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---000---
LOI NOI PAU
Cugc song quanh ta luén cé biét bao diéu trdi y.

Trong doi song vit chat cung nhu tinh than, moi mét sw viéc xdy dén
cho ta déu phu thugc vao vo s6 nhitng nguyén nhan dén tir bén ngoaz va
rat nhiéu trong so nhitng nguyén nhdn dy lai chang bao gio- nam trong
tam kiém sodt cua chung ta. Vi thé, chung ta khong bao gio co the noi
chdc dwgc rang mét sw viéc ndo dé roi c6 dién ra theo diing ¥ muén ciia
minh hay khéng. Hon thé nita, kha ning bat nhw ¥ lai dwong nhiwe luén
chiém mot ty 1¢ 16n hon nhiéu so véi nhitng truong hop xudi chéo mdt
mal.

Nhung c6 mot van dé ma ¢ 1é ching ta ai ciing phai thira nhan la,
trong hau hét cdc truong hop trdi ¥ thi nhitng thuong t6n ve mdt vdt chat
doi véi ta thuong khéng quan trong bang sw ton thwong vé mdt tinh than,
tinh cam. Khi ban hong thi vao dai hoc chang han, van dé quan trong hon
doi voi ban khéng phdi la viéc phai mdt thém mdt nam hoc lai, ma chinh
la nhitng dp lee tdm Iy ndng né trude sw that vong ciia gia dinh va nhimng
mac cam thua kém bé ban. Chinh nhitng trang thai tinh than tiéu cuc nay
mdi la nguyén nhéan chinh yéu dan dén sw khé dau, dan vt trong nhitng
truong hop trdi y ma chung ta gap phai. Va cung chinh nhitng hé qua
tinh than nay méi ton tqi lau dai, deo bam chung ta mgt cach dai dang,
ngay ca khi moi hé qua vé mat vét chat c6 thé da dwoc gidi quyét xong.

Hau hét nhitng quy ludt tw nhién quanh ta cing dién ra theo hwong
nguoc lai voi long mong muon. Khong ai muén chét di, nhung réi moi
nguoi deu phdi chét. Ai ciing mudn dwoc mai mdi tré dep, trang kién,
nhung réi moi nguoi ai cing phai gia yéu di. Ai ciing muon dwgc khoe
manh, nhung roi moi nguwoi khong ai thodt khoi bénh tit. Khéng ai muon
bi chia cdch vinh vién véi nhitng ngwoi than yéu, nhung rc;i theo thoi gian
nhitng nguoi than quanh ta cir lan lwot ra di mdi mdi... Tat cd nhiing diéu
day déu la nguyén nhéan dan dén nhitng tam trang khé dau trong doi song.

Dao Phat nhin nhdn sy thdat nay o mot tam véc lom lao va toan dién
hon nhiéu so véi nhitng gi ma chung ta thuong gdp phai va nhan biét
trong tung giai doan cua doi song. Moi ngueoi ching ta thuong chi nhdn
biét doc mét so nhitng khia canh nhat dinh nao dé ma chung ta cho la
khé dau, va van khéong ngirng dam say trong vé so nhitng niém vui nho
nhdt, nhitng sw dam mé khéng ton tai dai lau ma ching ta lai cho la y
nghia ciia doi song... Nhung tir xa xwea dirc Phdt da nhin thdy ré ban
chat thiee sie ciia doi séng von hodn toan khong giong nhw hdau hét chiing



ta lam twong. Ngai day rang: Toan bo doi song cia ching ta, hay néi
réng hon la toan b doi song ciia moi chiing sinh trong cdi thé gici ma ta
dang song, déu dwoc cdu thanh boi vé sé sw chiu dwng nhitng diéu bat
nhir Y, nhitng nguyén nhan dan dén khé dau.

Va vi thé, dirc Phdt da goi tén thé gidi nay la thé gi6i Ta-ba. Danh
tr nay dwoc phién am tu tieng Phan Sah, co nghia la “kham nhdn”, va
dwoc nguoi Trung Hoa dich la Nhan do: thé gioi cua sw nhan chiu.

Mac du v@y, cach nhin nhdan nay hoan toan khong mang y nghia bi
quan, cam chiu nhw nhiéu nguoi thuong lam tuwong. Bay chi la mot cach
nhin nhdn khéch quan va thye tién, chi ra mot sw thdt ma khéng ai cé thé
phu nhan duoc. Va tw than cua mot nhan thiec nhu vay khong thé ham
chita Y nghia bi quan hay lac quan. Vén dé la ching ta chon cdch g xi,
doi phd véi hoan cdnh theo cdch nhuw thé nao, diéu do moi ndi len y nghia
tich cuc hay tiéu cuc trong quan diém Song ciia moi ngu"o’z Va mot trong
nhitng phwong phdp doi tri tich cwc véi nhitng khé dau trong doi song
nay da dwoc divc Phdt chi day tiv cdch ddy hon 25 thé ky chinh la viéc tu
tdp, thuc hanh hanh nhan nhuc.

Néi dén nhdn nhuc, nhiéu nguoi thuwong nghi ngay dén thdi do chiu
dung, chdp nhdn mét tinh hudng trdi ¥ ndao dé ma khéng phan khang,
hodc tham chi la khong tranh ne. Mot sO nguoi khac hiéu nhan nhuc mot
cach nom na la nhin nhuc, chcfp nhan bo qua nhitng sy xuc pham hodac
khiéu khich ciia nguoi khic doi véi minh ma khéng phdan vmg dap tra
hodc buc tirc. Nhitng cdch hiéu nhw vdy thét ra ciing khong hoan toan la
sai trdi, va trong rat nhiéu trieong hop ciing c6 thé dwoc xem la cdch
chon lya sang suot trong ung xu, giup chung ta tranh dwoc nhiéu suw
tranh chdp, d‘oz dau khéong can thzet Tuy nhién, nhu da noi, khai niém
nhan nhuc von la mot thudt ngir xudt phat tur kinh dién Phat gido, va do
dé né mang mét so nhitng nét nghia ddac biét rong hon nhiéu so véi khi
dwoc ding trong ngon ngir thong thuong. Va thdt ra, chi khi dwoc hiéu
diing va day dii nhuw trong tinh than Phdt gido thi nhan nhuc méi thuc su
la mot phcfm chat tich cuc, mét ditc tinh cao cd, va méi cé thé phat huy
téj da nhitng céng néing chuyén héa va han gan moi khé dau trong doi
song.

Chiing ta khéng c6 mét danh tir tiéng Viét nao twong dwong dé c6
thé dién dat dwoc tron ven ¥ nghia ciia danh tir Ksnti (San-dé) trong tiéng
Phan (Sanskrit) Cdc nha dich kinh Trung Hoa xwa kia dd dung hai chir
BB (nhan nhuc) dé chuyén dich, nhung dong thoi ho ciing phdi gzang
gidi mo rong thém ¥ nghia cia danh tir ndy hon nhiéu so véi cach hiéu
théng thuong. Do cé su ling ting ndy, doi khi ho ciing thay bang nhiing



danh tir khic nhw RE. (an nhan), B (nhan nai), hodc trong nhiéu
trwong hop khdc chi ding riéng mét chiv 7B.(nhan) ma théi. Ngwoi Viét
chung ta da mwon truc tié:p danh tir B Btir chir Han va doc theo am Han-
Viét la nhén nhuc. Danh tir nay da tro thanh quen thuoc voi hau hét
ngueoi Viét, nhung diéu dé khéng c6 nghia la ai ciing co thé hiéu dwoc né
theo ding y nghia dwoc dung khi muon dién dat khdi niém Ksnti trong
tzeng Phan. Thong thuong, nhan dwoc hiéu la nhin, va cach hiéu nhuw viy
la rat gidi han néu khéng mudn néi la qud hep.

Nhung chiing ta sé tam dirng ¢ ddy ma khéng di sau vao sw roi ram
ciia tir ngir, vi xét cho cing thi tat ca 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 nhitng cdch hiéu va thiee hanh ding dan hanh nhdn nhuc theo 10i
Phat day. Co thé sé c¢é nhitng khac biét nhat dinh so véi cach hiéu thong
thwong cia da so ching ta trong doi thuong, nhung téi tin rang nhitng
khdc biét dy la can thiét phdi néu ra dé cé thé dat dén nhiing loi ich thiét
thwe va lon lao trong sy thuc hanh.

Tén goi bao gio ciing chi la tén goi, va vi thé d6 khéng phdi la diéu
ching ta can chi y. Vin dé quan trong nhdt bao gio ciing chinh la nhitng
két qua cé dwoc tir sw hiéu biét va thuc hanh. Moi su thuyet giang, ly giai,
cho di ¢6 t6 ra uyén bac dén dau, cau ky hoa my dén dau, nhing néu
khéng gitip gi dwrge cho sw thwe hanh trong cudc song thi chdc chdn ciing
khéng thé mang lai chiit li ich thuc tién nao. Piéu d6 ciing twong tw nhuw
nhitng béng hoa bang vdi hodc bang nhiea dwoc bay ban rdt hdip dan
trong cdc cira hang. Ching chi ¢é thé dé ding vao muc dich trang tri,
chuwng bay, va cho dit ban cé cdt céng cho doi bao ldu di chang nita ciing
chang bao gio ¢é thé nhin thdy ching két qud, tao hat!

Nhitng béng hoa quy gid va thire sw ¢6 ich la nhitng béng hoa cé thé
toa hwong thom, pho bay ve dep, nhung dong thoi ciing cé thé két qua,
tao hat, nghia la mang dén cho chung ta nhitng loi ich thiét thuc va lom
lao. Hanh nhan nhuc ma téi muén trinh bay voi ban doc trong tdp sdch
nay & mét bong hoa nhie thé, véi tat ca nhitng vé dep tinh than cao quy
co kha nang cam phuc va chuyen hoa moi nguoi quanh ta, voi tdt ca
nhitng hirong thom dire hanh ma bat cir ai khi tiép xiic ciing déu phdi mén
mo, kinh nguong, va voi tat ca hat giong lanh dwoc két tu s€ luon mang
lai cho chung ta vo s nhiing loi ich [on lao trong doi song hém nay vd
mai sau. Vi tdt cd nhitng phdm chat cao ca va tot dep dy nén t6i muén goi
tén dé la hoa nhan nhuc.

Nhitng gi duoc trinh bay sau ddy ngoai nhitng gi duoc ghi chép
trong kinh dién con co ca phan mé ta chu quan tir cam nhan cua nguoi



viét khi ngam nhin déa hoa nhan nhuc trong doi séng. Va nhw da néi,
ngueoi viét chi quan tam dén nhitng gi thuc su mang lai loi ich thiét thurc
cho doi song, nén moi y tuéng dit cao siéu, siu sdc dén ddu ciing can
phai dié~n dat theo cdach sao cho moi nguoi déu co thé z‘ié'p nhan duoc.
Mot sur ¢é gang nhu thé khéng phdi la viée dé dang, va chdc chdn khong
thé tranh khoi it nhiéu sy sai sot, léch lac. Mong rdang déc gia sé cé thé
xem nhitng gi trinh bay trong sach nay nhu mot sy chia sé, trao doi kinh
nghiem Song hon la mot su to bay quan diém hay thuyét giang gido ly. Vi
thé, moi y kién déng gop, xdy dung déu sé dwgc nguoi viét hoan nghénh
va dén nhdn véi long biét on sdu sdc nhat.

Trong vion hoa dirc hanh, ching ta dd nghe biét nhiéu dén nhiing
loai hoa quy nhw hoa tir bi, hoa tri tu¢... That ra, nhitng pham cht cao
quy 4y ciing c6 thé dwoc nhan biét trong lodi hoa nhan nhuc ma ching ta
s€ chiém nguong hom nay. Vi thé, mét khi ta chiu bo cong vun xoi, gieo
trong mét trong cdc loai hoa quy, ching ta sé c6 thé théng qua_do ma
nhdn biét dwoc pham chat ciia nhiing loai hoa khdc. Mong sao moi nguoi
trong chiing ta déu tw minh gieo trong va chiém nguong, nang niu nhing
loai hoa quy ay dé c6 thé cam nhdan dwoc phdam chat tuyét voi ma khong
mét loai hoa thé gian ndo ¢é dwoc, nhw sw mé ta cia ké ngén sé 54 trong

kinh Phép cu:
Huong cac loai hoa thom,
Khéng ngwoc bay chiéu gio.
Chi hwong nguoi dirc hanh,
Nguoc gié khdp tung bay.

Huwong thom dirc hanh 1a logi hwong thom duy nhdt c6 thé nguoc
bay chiéu gio, lan téa khdp quanh ta; va cing la loai hwong thom duy
hhdt khéng chi mang dén sw théa man cho khiru gidc ma con dem lai sw
an vui, hanh phiic cho bdn thén ta ciing nhw tat cd moi nguoi. Va mét
trong nhitng phirong cach dé dwoc tin huong logi hwong thom nhiém
mau ky di¢u dy la ching ta hdy som cung nhau gieo trong trong tam minh
loai hoa nhan nhuc.

Nhung truée hét, ngay bdy gio ddy, véi tat ca sw tran trong, thanh
kinh va thdn thiét, xin moi ban doc hdy cung téi budc vao khu viwon nho
dé chiém nguong loai hoa dy: loai hoa mang tén Hoa nhan nhuc!

Mua Phdt dan 2551 (2007)



Tran trong, Nguyén Minh
---000---
Mot cau nhin, chin cau lanh...

Theo cach hiéu thong thudng cua da sd chang ta, nhin nhuc c6
nghia la nhin nhuc, chiu dung. Tiéu biéu nhat 12 tinh than nhin nhuc nay
khi di vao dan gian dd dugc nguoi xua thé hién qua cu tuc ngir: “Mot
cdu nhin, chin cau lanh.” Trong moi sy mau thuan, xich mich véi nguoi
khéc, biét nhin nhuc 1a diéu tot nhét, vi no sé mang dén moi sy an 6n thay
vi 12 hiém khich, tranh chép.

Céach hiéu nay co thé gitp ta c6 dugc mot quan diém song on hoa
hon, khuyén khich moi nguoi cting ¢b ging duy tri su doan két va hoa khi
trong cong dong. Tuy nhién, du sao ta cling c6 thé thay ngay la ¢ day chi
néu 1én mot cach rat chung chung. Trong thuc té, lam khi c6 nhiing
truong hop ma khong phai sy nhin nhyc, chiu dung hay théi lui bao gio
cung 1a giai phap tot nhat. Va trong mot chung myc nao do, giai phap

“nhin nhuc” con co phan tiéu cuc vi nd gop phan vao sy ton tai ciia nhimg
yéu t6 xau trong cong dong.

Sy that 1a trong mdi mot tap thé déu co nhing phan tr xau nao do,
boi vi ngay trong moi con nguoi chung ta cing deu ton tai nhing yéu td
xau nhat dinh. Sy nhin nhyc c6 thé la giai phap t6t trong mot sb trudng
hop, nhung khi d6i mat véi nhimg yéu t xau thi no tr¢ thanh tiéu cyc, vi
né can trd sy vuon 1én hoan thién ctia ban than méi ngudi ciing nhu cia
ca cong dong.

Khi mét thanh vién c6 nhitng cung cach tmg xu sai trai, gdy ton hai
dén nhiing thanh vién khac trong cong dong, su nhin nhuc ddi véi anh ta
s€ la mot quyet dinh sai 1am, c6 hai cho moi nguoi va cho cé ban than anh
ta. Nguoc lai, nhitng phan Gng thich hop can thiét s& giup anh ta c6 diéu
kién nhan biét va diéu chinh hanh vi khéng tot cia minh, va diéu do
khong chi gitip ngin ngira nhitng t6n hai cho moi ngudi ma con cé loi
cho chinh ban than anh ta, vi né giup anh tr¢ thanh mot nguoi hoan thién
hon.

Vi thé, néu hiéu nhin nhuc 1a nhin nhuc, chiu dyng, thi can thiét
phai hiéu thém rang d6 1a sy nhin nhuc, chiu dung trong nhimg truong
hop thich hop. Néi khac di, cach hiéu nhu vay 13 con qua hep so véi ¥
nghia thuc su ctia khai niém nhan nhuc.



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

Trong kinh Phat, hanh nhan nhuc dugc xép vao mot trong sau phap
tu goi la ba-la-madt, nghia 1a nhitng phap tu co thé gitp ta dat dén su giai
thoét. Kinh Gidi tham mdt (f2;&Z4R) quyén 4, giai thich vé nhan nhuc
bao gdm 3 y nghia. Mot 13 nai odn hai nhan (fit72E &), nghia 12 nhan
chiu nhitng diéu ton hai do nguoi khac gay ra cho minh. Hai 13 an tho kho
nhan (R2ER), nghTa 1a co thé an nhién chip nhan moi su dau dén,
khé ndo.  Vaba la dé sat phap nhan (5% %‘%ﬁ,u) nghia 1a ¢6 thé quan
sat, nhan biét ding ban chit ciia moi sy viéc dé an nhién chép nhan.
Thém vao d6, luan Du-gia su dia (&{MEMHbER) quyén 51 mo ta hanh
nhan nhyc bao gém ba tinh chat: mot 1a khong gian tirc, hai 1a khong két
thanh thu oan, va ba 1a trong long khéng c6 nhiing ¥ tuéng x4u ac.’

Két hop su giai thich va mé ta trong 2 ban kinh luan néu trén, ching
ta c6 thé hiéu duoc réng nhan nhyuc khong chi don gian 13 sy nhin nhyc,
chiu dung, ma bao ham mdt sy nhan thuec, hiéu biét sdu sic va toan dién
vé dbi twong, su viée, tir 6 méi din dén su chip nhin v6i mot tinh than
tor hoa, khong co6 su sinh khoi cua san han va tu tuong X4u 4c, va vi thé
cling khong tao ra su thu han, oan ghét.

Con rat nhiéu kinh luan khac giang giai sdu xa va toan dién hon vé
hanh nhAn nhyc, von duoc xem 13 mét trong cac phap tu quan trong. Tuy
nhién, trong pham vi ching ta dang mubn ban dén thi c6 thé tam chap
nhan mot dinh nghia nhu trén 1a tuong ddi hoan chinh. Van dé & day la,
ngay ca mot dinh nghia duoc gidi han twong dbi nhu thé ciing co thé di 1a
phirc tap va kho hiéu dbi véi mot sé nguoi. Vi thé, co 18 tét hon chung ta
nén noi rong thém doi chat vé nhitng diém chi tiét trong dinh nghia nay.

Truéce hét, ca 3 tinh chat dugc mo ta trong bd luan Du-gia su dia —
khong gian tirc, khong két thanh thu oan va khong co ¥ tudng xau ac —
phai duoc xem 14 nhiing yéu t6 tat yéu, khong thé thiéu dugc doi v6i hanh
nhan nhuc. Khi thiéu di mot trong cac yéu t6 nay, cho du ta c¢6 chap nhén,
c¢6 nhin nhuc dugc d6i voi bao nhiéu su viéc di nira, thi didu do ciing
hoan toan khong thé xem 1a thuc hanh dugc hanh nhan nhuc. Vi thé, thuc
hanh hanh nhin nhuc ciing c¢6 nghia 1a phai c6 su nudi dudng, phat trién
clia ca 3 yéu t6 nay ngay trong tu than ching ta.

Thir hai, vé 3 y nghia dugc giai thich trong kinh Gidi tham mdt, nén
duoc xem la nhiing trinh ty phat trién, nhitng budc tién tuan tu trong su



thuc hanh hanh nhin nhuc. Va nhu thé, & mic d6 cao sé bao gém ca muc
d6 thip hon trudc d6, nhung khi thuc hanh mot mirc 6 thap thi khong
nhat thiét ta phai hiéu va thue hanh dugc ca nhimg yéu cau cua mirc do
cao hon. Tuy nhién, thuc té cho thay 1a hai mtc do dau tién co nhleu su
gan gui hon, va hau hét ching ta déu c6 thé bat tay thyc hanh ngay néu co
su c¢b gang, trong khi mirc d6 thtr ba lai 1 mot su hoan thién rét rdo cua
ca hai muc dg trude do, va doi hoi mot qua trinh tu tap dai lau trude khi
c6 thé thuc sy hiéu va hanh tri duoc & mirc do cudi cing nay.

Pé thdy rd hon nhan xét ndy, trong nhiing trang sau ddy chung ta s&
lan luot tim hiéu qua ca 3 y nghia cua hanh nhan nhuc vira duoc noi trén:
nhan nhuc doi voi nhimng t6n hai do ngudi khac giy ra, nhan nhuc trong
nhimg hoan canh kho dau, va thau triét ban chat ciia moi su viéc dé co thé
nhan nhuc voi tat ca.

---000---
Ké thu ta dau phai la nguoi...

Mot trong nhiing cach Gmg xur thong thuong, tham chi duoc cho 1a
khon ngoan trong cudc song, 1a ching ta can phai biét “dn mzeng tra
miéng”. Ma néi theo mot cach van hoa hon 1a “dn dén, odn tra”. Tuy noi
1a “Gn dén, odn tra”, nhung thuong thi nguoi ta chi quan tim nhiéu dén
viéc “trd odn” hon 1a “dén dn”. Vi viy ma y nghia cua ca hai “phuwong
cham” trén trong thuc té cling chang khac gi nhau.

Nhung cach tng xtr nhu trén that ra khong phai 1a cach tmg xtr khon
ngoan, bdi vi trong thuc té nd chi mang lai thém nhiing kho dau chu
khéng phai 14 niém vui va sy thanh than. Trong cudc séng, nhitng thuong
ton khi tiép xuc, va cham voi ngudi khac 1a diéu gan nhu khong thé tranh
khoi. Nhimng thiét hai vé vat chat, thuong tich trén than thé hodc ton
thuong vé tinh cam Iudn co thé xay ra trong nhiing mdi quan hé hang
ngay. Chi can mot chit so ¥ trén duong pho dong duc, mot nguoi nao do
c6 thé s& va quet 1am ta bi thuong... Chi can mdt cau noi thiéu té nhi, mot
ngudi dong nghiép co thé xtic pham dén long ty trong cta ta. Chi can mot
su that hira do nhitng nguyén nhan nhét dinh nao d6, mot ddi tac co thé
gay thiét hai cho viéc lam an, bu6én ban cua chung ta...

Mot s6 ton thuong cé thé 1a do d6i phuong cb ¥ gay ra, nhung phan
16n lai rat ¢6 thé chi do su vo tinh hay do hoan canh bat bugc. Du véy, su
phan biét can thlet nay thuong khong dé thuc hién mot cach khach quan,
va trong da 5O truong hop thi chung ta hau nhu rat dé c6 khuynh hudng
quy ket su viéc vé cho nhitng nguyén nhan cb y. Va nhu vy, thay vi dé
cho van dé tu no qua di, ching ta lai ddt ra cho minh mot “nhiém vu” phai



dap tra hanh vi ctia d6i phwong theo cach “bdnh sdp trao di, banh chi ddp

lai”.

Chinh khuynh huéng rat théng thuong nay lai la mot trong nhiing
nguyen nhan chinh lam cho sy viéc tré nén t6i té hon. Su that 13, du Cho
nhing tén thuong da xay ra khong thé thay doi, nhung nhimg thuong tén
tiép theo sau do lai hoan toan co thé tranh duoc nhd vao quan diém va
cach tng xur sang sudt hon cuia mdi chung ta.

Boi vi khong ai trong chiing ta mudn bi ngudi khac xic pham hodc
gay thuong ton, nén phan 16n nhitng phan tng dap tra cua chung ta hau
nhu chi ¢6 thé 1am cho van dé thém nghiém trong hon nita. Su ton thuwong
ctia ngudi khac khong bao gid ¢6 thé lam mét di nhimg ton thuong ma ta
da ganh chiu theo cach “mot trir mor”. Nguoc lai, trong thuc té thi
bao gio ddy ciing 1a mot phép toan cong! Su ton thuong cua ca hai bén
khi cong lai chac chan s& 1am cho tinh trang cang trd nén xau hon. Va néu
moi chung ta khong klem ché duoc 1ong san han thi su viéc lai cang rat
dé tién trién theo cap s6 nhan!

Khi chiing ta c6 thé gitt dugc sy binh tinh va sang sudt can thiét dé
xem xét van dé, chiing ta s& thdy rang that ra ludn c6 hai yéu to can phan
biét rd trong mdi mot trudng hop gay thuong ton. D6 14 hanh vi giy ton
thuong va ban than con ngudi thuc hién hanh vi do.

Trong cach nghi thong thuong, ching ta luén gan lién hai yéu t6 vira
néu. Nguoi lam viée xau tat nhién 1a nguoi xau, va hau hét chung ta déu
nghi nhu vay. Nhung néu phan tich k¥ van dé, chiing ta s& thay cach suy
nghi tudng chimg nhu don gian va hoan toan chinh xac nay lai 1a mot két
luan khong hop 1y chut nao!

Thir nhét, du c6 cudong diéu héa van dé dén dau di ching nira thi
cling khong co bat ctr con ngudi ndo chi 1am toan nhiing viéc xau! Ngay
trong cung mot thoi diém, mot ngudi cb thé lam nhimg viéc bi xem la rat
x4u dbi voi ta nhung lai cling co nhiing viée t6t khong thé phu nhan dbi
v6i nguoi khac. Con trong hau hét nhitng truong hop doi thudng thi diéu
nay cang rat dé nhan ra. Néu c6 mot nguoi dang 1am ta gian dir, hay thir
nhd lai va xem xét hanh vi ctia anh ta trudce khi xay ra su viéc ay. Néu co
thé giit duoc sy binh tinh va khach quan, chic chin ta sé& thdy rang trudc
day nguoi Ay khong hé “ddng ghér” nhu hién nay. Vi thé, xét cho cung thi
ta dang gian trc sy vi¢c ma anh ta vira méi lam chir khong phai ban than
con nguoi anh ta. Noi mot cach khac, hanh vi x4u 1a mot yéu td can diéu
chinh, nhung ban chat con ngudi von khong nghiéng vé sy xau ac. Chi
can diéu chinh dugc nhimg hanh vi xau thi cach nhin cua ta d6i vi mot
con ngudi lap tic sé thay d6i khac di. Piéu d6 cho thiy rang viéc ching



ta thu ghét mot con ngudi vi nhitng viéc x4u ho di lam 1a mét khuynh
hudéng hoan toan sai lam!

Thir hai, tit ca nhiing con nguoi quanh ta déu c6 nhitng mdi lién hé
nhat dinh gop phan vao sy ton tai ctia chinh ban than ta. N6i cach khéc,
chung ta khong thé ton tai trong mot moi truong khong co con nguoi. Vi
the du truc tiép hay gian tiép thi chung ta van dang chiu on nguoi khac
vé su ton tai ciia minh trong doi song. Ching ta ¢6 com an, a0 mac, moi
tién nghi doi sdng, cho den duong phd sach dep, an toan, noi mua sam
thuan loi, phuong tién truyén thong lién lac... cling nhu vo sd nhiing dich
vu tién ich khac, tit ca nhitng thi éy khong chi hoan toan do thién nhién
ban ting ma chinh 1a nho c6 sy lao dong miét mai, can man déng gop
cong strc ciia biét bao nguoi, trong d6 ¢6 ca con ngudi ma ta dang gian
ghét vi mot hanh vi nhit dinh nao d6 di gay hai cho ta.

Néu chung ta xét trong bdi canh nay thi s& thdy hanh vi sai trai — néu
€O — cua nguoi kia chi 1a mot sy nhét thoi, trong khi ca cudc do1 nguoi éy
la mot su grfm b6 voi sy tOn tai cua ta, va diéu tat nhién 1a mot phén nhat
dinh trong cudc sdng ctia ching ta c¢6 chiu on ngudi dy. Trong méi twong
quan ndy, viéc dong nhat mot hanh vi xdu véi ban than nguoi thyc hién
hanh vi 4y 6 rang 13 khong hop 1y; va do d6 su gian ghét cua ta ciing 1a
khong hop 1y.

Khi t61 con nhd, té1 c6 dugc nghe va van con nhé 10i cia mot ca
khuc kha phd bién vao thoi d6: “Ké thi ta dau cé phdi la nguwoi, giét
nguoi di thi ta o voi ai...” Trong mot chirng myc nao do, to1 nghi tac gia
ca khiic ndy da c6 suy nghi hoan toan twong dong voi nhitng gi ma ching
ta vira trao d6i. P6 1a mot cach nhin nhan hop 1y ma ching ta rat nén ghi
nhd. Hanh vi gy t6n thuong va ban than con nguoi thue hién hanh vi d6
1a hai yéu t6 khac nhau. Chung ta khéng nén vi hanh vi sai trai ciia mot
con nguoi ma gian ghét con nguoi do.

Piéu nay co veé nhu di nguoc lai khuynh hudéng suy nghi thong
thuong cua rat nhiéu ngudi. Nhung thuc té 1a tat ca nhing nén giao duc
va tin ngudng xua nay cia nhan loai déu dat trén mot nén tang nhan thic
nhu vay.

Nho gido tir 1au van tin rang “Con ngwoi sinh ra von tinh hién
thién.”® Vi thé, nhimg thoi hu tat xau chi 1a su tich liiy, thAm nhiém lau
ngay trong cudc song. Chi can chiu hoc héi dé nhan biét va loai trir nhiing
thoi hu tat xau thi con nguoi s€ tro lai hién thién, s& tré thanh nguoi tt.
Va néu vay thi sy thu ghét mot con ngudi vi nhiing viéc xau ho da lam
qua 1a diéu vo ly. Chinh trong ¥ nghia niy ma khi thady T Cng hoi xin
mot 101 day dé c6 thé theo d6 ma thuc hanh tron doi thi dirc Khong T da



day rang: d6 1a sy khoan thu.? Khoan dung, tha thir cho nguoi khac chinh
1a khong gian ghét ho vi viéc xau ma ho da lam.

Kinh Thanh ciing day rang hidy mé rong 10ng bac i, yéu thuong ca
nhimg k¢ thu cua minh. Ching ta chi thu ghet mét nguoi khi gan lién
nhimg hanh vi gy hai voi ban than nguoi ay Vi thé, néu ta biét tach roi
hai yéu t6 con nguoi va sy viée thi ta s¢ chang bao gior co ké thu! Viéc
khuyén khich tit ca moi ngudi mé rong 10ng yéu thuong tat ca chinh 1a
dua trén cach nhan thic nay.

Tat ca cac hé thong gido duc khac nhau ciing déu hudng dén su cai
héa nhitng con ngudi c6 hanh vi x4u chtr khong bao gid xem ho mai mai
1a thanh phan cach ly ctia xd hoi. Diéu nay ciing 1a dua trén nhan thic
rang ban chat con nguoi 1a hién thién, va qua sy gido duc chuyén hoa, loai
bo cac yéu to xau thi bat clr con nguoi nao ciing s& trd lai ban chét hién
thién ctia minh. Ngay ca hé théng phéap luat ciing ludn uu tién sir dung céc
bién phap gido duc, cai hoa trude khi bude phai 4p dung hinh phat.

Pao Phat con tién xa hon mot budce nira khi cho rang tit ca ching
sinh déu c6 tanh Phat. Diéu d6 c6 nghia 13, mdi con ngudi khong chi co
ban chat hién thién, ma con sin c6 ca tiém ning quy gia co thé tu tap dé
giac ngod, thanh Phat. Khi nhan thtc theo cach ndy, sy khiém ha cta mdi
c4 nhan s& dugc phat trién va sy t6n kinh dbi voi moi ngudi quanh ta sé
tré nén chan thanh hon. Piéu dé giup ta d& dang hon trong viéc loai bo
nhiing tAm niém gian tic hodc cam ghét d6i v4i nhitng ai c6 hanh vi gay
hai cho minh.

Da c6 nguoi hiéu theo cach nguoc lai véi nhan xét nhu to61 vira néu
trén. Ho cho réng, khi tu tin réng ban than minh sin c6 tanh Phat, c6 thé
thanh Phat, con nguoi s€ trd nén tu cao, ngd man, danh mat di su cung
kinh dbi v6i chu Phat, B6 Tat. 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 c6 duoc!
“C6 thé thanh Phdr” hoan toan khac vai viée “dd thanh Phdt”, vi diéu d6
con phu thudc vao cong phu tu tap dai lau cua chung ta.

Trong thuc té, mot khi ban ty nhan minh c6 xuét than 1a con nha tri
thire chang han, diéu d6 chic chan sé& khién cho ban phai hoc cach tmg xir
tdt hon, than trong hon va phu hop hon véi vi thé éy. Con viéc ban co
thue sy tré thanh mot nguoi trong tang 16p tri thirc hay khéng, diéu do
con tuy thude vao 1nd luc hoc tap va ren luyén lau dai cua ban.

Tuong tu nhu vay, néu tin rang minh c6 tanh Phat, chac chan ban s&
phai hoc theo cung cach ctia mdt vi Phat, nghia 1a phai biét hanh xtr theo
nhirng 101 Phat day. Bi€u d6 hoan toan khac biét voi viée ban tu nghi rang



minh 1a mot vi Phat, vi néu ban thuc sy nghi nhu thé thi chac chan d6 chi
1a mot diéu hoang tudng. Va chi cé su hoang tudng nhu vay méi co thé
khién cho nguoi ta trd nén ki€u man, tu cao, mat di su cung kinh ddi véi
chu Phat, B6 Tat.

Noi tom lai, khuynh hudng tire gidn cua ching ta khi bi ai do lam hai
that ra chi 1a mot quan tinh sai 1am, thleu su phan tich khach quan va hop
ly. Ching ta hoan toan c¢6 thé va cin phai diéu chinh nhitng hanh vi sai
trai gy ton hai dén nguoi khac, can phai hét strc ngin ngira khong dé cho
nhimng hanh vi nhu thé 13p lai trong twong lai, nhung hoan toan khong nén
vi nhitng hanh vi sai trdi d6 ma tirc gian hodc ghét bé con ngudi da thuc
hién nhitng hanh vi dé.

Chinh ¢ noi ddy ma tinh than nhan nhuc duoc nhén ra, khi ching ta
nhé lai nhitng y€u t6 cau thanh hanh nhan nhyc: khong gian tic, khong
ket thanh thu oan va khong c6 ac y.

Khi sy ton hai ma ai d6 gay ra cho ta 1a c6 that, v6i tinh than nhan
nhuc, ta chip nhan su t6n hai d6 ma khong buc tirc kho chiu, vi thét ra thi
su buc tirc kho chiju d6 ciing chang thay d6i duoc gi ma chi lam cho ta
cang cam thay khé chiu dung hon ddi voi nhitng hau qua xau von di xay
ra. Va vi hiéu rang hanh vi v6i con nguoi thwc hién hanh vi 13 hai yéu t6
khéc nhau nén ta san 1ong gép y xay dung hodc phé phan hanh vi sai tréi
do, nhung khong gién tirc hay ghet bo con nguoi dé thye hién hanh vi ay.
Vi khong gian tac nén ta s€ khong lam bat cur diéu gi gy ton hai cho
nguoi ay, va vi thé ma khong két thanh thu oan. Vi khong gian tac va
khong két thanh thi oan nén ciing khong c6 diéu kién dé nay sinh nhiing
tu tuong x4u ac.

Khi ta thuc hién theo ding tinh than nhu thé, d6 13 ta da thanh tuu
dugc hanh nhan nhyc & mic d¢ dau tién, mic d¢ ma trong kinh Giai
tham mdt goi 1a “nai oan hai nhan”.

Khi ching ta so sanh véi cach hiéu thong thuong thi sy nhin nhuc,
chiu dung nhiing hanh vi gay hai cta ké khac chua han da 1a nhan nhyc.
Trong thoi 1ap qudc ciia nha Han & Trung Hoa, vi tudng tai gidi nhat cua
Luu Bang 1a Han Tin van thuong dugc nhic dén véi cau chuyén “chiu
nhuc luén trén”. Thud han vi, Han Tin chua duoc ai biét dén tai nang cua
minh nén phai muu sinh vét va, nhung lic ndo ciing deo bén minh mot
thanh guom. Mgt hom, c6 tén ban thit hung hang chan 6ng ¢ gitra chg va
noi rang: “May cé tai can gi ma lic ndo ciing deo girom bén nguoi nhie
twomg sodi. Co gidi thi dam chét tao di, bang khéng thi phai chui qua
duwdi trén tao.” Moi ngudi trong chg d6 x6 dén xem. Han Tin suy nghi
mdt 1at roi lang lang chi xudng chui qua tron tén hang thit.



Han Tin vi khong mudn thi mang v6i mot ké tam thuong thd bao,
mudn giit lai than minh dé nudi chi 16n vé sau nén san sang nhan chiu cai
nhuc ludn tron gitta cho. Nhung sy nhan chiu cua 6ng chua du dé goi 1a
nhan nhuc. Néu trong khi chap nhén su ton thuong tinh thin nhu thé ma
ong van khong sinh 1ong oan gian tén hang thit thi d6 mdi thuc su 1a hanh
nhan nhuc.

Piéu nay néi thi dé ma lam thi khé. Trong cudc sdng, nhiéu khi ta
van phai can rang nhin nhuc, chiu dung su ton hai do nguoi khac gay ra
vi nhiéu 1y do khac nhau. Vi ké gy hai cho ta 1a nguoi dang gitr thé
manh, nhu truong hop nhirng nhén vién phai chép nhén chiu dung sy vo
ly hodc trai tinh cua cap trén, vi ho s¢ rang néu phan d6i sé dan dén
nhimg t6n hai 16n hon. Ciing c¢6 thé vi ta mudn chap nhan mot su ton hai
nho dé c6 thé dat dén mot loi ich 16n hon, nhu trudong hop mot ngudi chu
thué chap nhan chiu dung, nhan nhin ddi voi nhitng yéu cau thai qua cua
mot nhan vién, vi mudn gilr anh ta lai dé su dung vao nhiing cong viéc
mang lai loi ich 16n hon cho ong ta. Ngudi ta ciing c¢6 thé nhin nhuc chiu
dung vi sy hén nhat, vi kém hiéu biét, hodc chi don gian 13 vi mudn duogc
yén 6n... Nhung tit ca nhitng sy nhin chju nhu thé déu khong phai 1a
hanh nhan nhuc, vi n6 khéng bao ham du nhimg yéu t6 nhu ching ta vira
neu.

Su khac biét can noi ¢ day 13, trong khi hanh nhan nhuc 12 mot tinh
than tich cuc gitp ta thing hoa doi song, thi nhiing thai do nhin nhyc,
chiu dung nhu trén lai chi ¢6 thé 1am cho tinh than ching ta ngay cang
suy thodi, bac nhugc hon, va tao ra cach biét ngay cang lé6n hon gitra
chiing ta vdi moi nguoi chung quanh.

Poi khi su viéc khong c6 nhiéu khac biét trong cach biéu 16 bén
ngoai, nhung ludn c6 nhimg khac biét vo cing sdu sic trong ndi tAm.
Nguoi dang phai chiu dung sy viéc vi nhiing 1y do khac ludn séng trong
mot tdm trang buc doc, ludn cé su kiém ché, dé nén trong ndi tam, va
diéu d6 lam cho ho ludn phai chiu kho dau, dan vat; nguoc lai, ngudi thuc
hanh nhan nhuyc ludn thoat khéi moi sy rang budc, khong buc tirc, khong
oan han, nén ndi tdm ludén dugc thanh than, an vui ngay ca khi ho dang
phai chiu dung nhiing sy ton hai 16n lao do nguoi khac gay ra.

Trong kinh Kim Cang, khi day vé hanh nhan nhuc, dtrc Phat c6 nhéc
lai mot tién than cua ngai khi bi vua Ca-/ly cit xéo than thé ma van khong
hé sinh tim o4n gian. Ngai di dat dén muc c6 thé chip nhan sy ton
thuong cuc ky dau dén do trong tinh than nhan nhuyc.

Trong cudc song thyuc té, chung ta hau nhu khong ai co thé dat dén
murc do nhan nhuc nhu dugec mo ta trong kinh Kim Cang, don gian chi 1a



vi chung ta chua tu tap thanh Phat! Tuy nhién, khuynh huong va tinh than
nhan nhuc nhu chung ta da ban dén nhu trén van 1a giéng nhau trong moi
truong hop. Vi thé, néu mudn thuc hanh hanh nhin nhyc thi ching ta phai
ludn ghi nhé nhitng diéu trén. Mdi khi nhin chiu mot su ton hai do ngudi
khac gy ra, chung ta hiy ty hoi minh: “Ta ¢é gidn tirc ngwoi dy hay
khong? Ta co két thanh thir odn véi ngwoi dy hay khéng? Va ta cé dc
VOi nguoi ay hay khéng?” Tra 101 duge nhitng cau héi nay, chung ta s& co
thé tu hiéu dugc 1a minh da thuc hanh duoc hanh nhan nhuc hay chua.

C6 thé ndi mot cach gian luge hon rang, nhin chiu moi su ton hai do
nguoi khic gy ra cho minh ma khong sinh 1ong oan han 14 tinh than
nhan nhyc. D6 1a vi, khong o4n han nguoi thi khong thé két thanh thu
oan, va do d6 ciing khong thé sinh khai ac ¥.

Chinh vi vy ma viéc thuc hanh hanh nhan nhyc ciing chinh 1a
phuong thirc hiéu qua nhat dé dbi tri v4i 1ong san han. Vi long san han
chi sinh khoi khi ta khong hai long vo1 nhiing hau qua ma nguoi khac gay
ra cho minh. Néu ta c6 mot khuynh hudng coi mo dé chap nhan va khoan
thir thi 10ng san han chic chin s& phai bi triét tiéu. Va diéu ndy s& mang
dén cho ta nhitng loi ich cuc ky 16n lao trong cudc séng. Nhimng loi ich
nay s& dugc trinh bay & mot phan sau trong clng tip sach nay.

---000---

Doi dién noi kho niém dau

chung ta khong chi buc tuc, kho chiu vi nhitng gi nguoi khac gy ra
cho ta. Con ¢ vo s6 nhiing su viéc bat nhu y ta phai chiu dung trong doi
song ma hau nhu chang do ai gy ra ca! Bénh tat hanh ha, tho tiét khac
nghiét, vinh vién xa lia nguoi than yéu khi nguot ay chét di... Do 1a



nhimg viéc c6 thé xay ra bat ctr luc nao trong doi séng, va ta chi co the
chap nhan ma khong thé d6 1561 cho bt clr ai. Ai giy ra bénh tat? Ai lam
cho thoi tiét nong birc hay rét budt? Ai lam cho ta nguoi than ta phai
chét?... Tat ca déu khong co cau tra 10i, va vi thé ta ciing khong c6 ai dé
quy trach, gian dit. Nhung khong phai vi thé ma ta c6 thé tranh né dugc
nhimg ndi kho dau nay.

Nhitng khd dau nhu vay 1a rat nhiéu trong cudc sdng. Neu chung ta
khong c6 mot phuong cach gi dé d6i tri voi chung thi cudc sdng cia ta sé
chi 13 mot chudi ndi tiép nhimg khd dau ma khong con c6 chat y nghia gi.
May thay, sy that khong phai 14 nhu thé. Boi vi sy hién hitu ciia kho dau
1a khong thé pha nhan, nhung su tiép nhan nhitng kho dau ay nhu thé nao
lai hoan toan tuy thudc vao sy nhan thirc va tu dudng ciia moi chung ta.

Trong thuc té, hau hét nhitng trang thai tinh than cua chung ta dugc
tao ra bai thoi quen hay su huan tap 1au doi. Chang han, c6 nhiing ngudi
tir nho khong thich chudt vi 1y do nao do6, va roi ho ghét chudt cho dén
sudt doi. Ctr mdi 1an nhin thdy chudt 13 ho kinh tom, gian dir hodc khiép
so. Su gian dir hay khiép so d6 khong dén tir nhimg con chudt — bang
chtng 13 c6 nhimg nguoi khic khéng ghét chudt — ma xuat hién tir chinh
thoi quen 14u ngdy cta ngudi ay.

Ciing vay, chung ta tir lau da quen tranh né, tron chay nhimg cam
giac kho chiu hay dau dén.

Chung ta khong wa thich nhiing cam giac iy, va mdi khi chiing xuét
hién thi trong long ta kho chiu, buc tirc, chi mong sao cho chung cham
durt cang som cang t6t. Néu phan tich k¥, chung ta s¢ thdy rang chinh tam
trang khong wa thich, byuc tirc va mong mudn su cham dirt méi 1a van dé,
con ban than nhirng cam giac khé chiu hodac dau dén tu n6 khong phai 1a
diéu gay kho chiu qua nhiéu cho ta. Nhung tir lau ta vin quen xem ca hai
yeu t6 nay 1a mot nén khong thé nhan ra dugc nguyén nhan thyc sy cia
van dé.

T6i con nhé vao nhimg nam cudi thap nién 1970, khi song trong cin
nha tranh don so du’ng 1én gitta khu dat rung moi khai hoang, t61 thuong
xuyén phai “gap g6” nhimg con vat khong lay gi lam than thién nhu ran,
rét, bo cap... Sau moi con mua, chung thuong tim vao ° ‘an ndu” trong nha
vi ¢6 nhiéu chd khé rdo. Mbi khi lay quan 4o dé ‘thay hodc dua tay mo
canh ctra liép, ban déu c6 thé nhin thiy chung an nip & dau do...

Lan dau tién t61 bi bo cap chich 1a mdt kinh nghiém khong lay gi
lam t6t dep. Khi vira dua tay cham dén chiéc 4o mac trén vach tre, to1 co
cam giac mot miii kim sdc nhon nho xiu vira dam vao tay minh, va ngay



sau d6 12 mot cam giac nhirc nhdi cyc ky khé ta. Con dau lan nhanh nhu
mot dong dién chay ran ran trong canh tay, va téi nghe dudi nach néi 1én
ngay mot hach 16n. Roi ca canh tay toi sung nhtrc, mot lac sau lai chuyén
sang té ran, r0i lai nhirc nhéi... Nhitng cam giac hét stc kho chiu 4y lién
tiép thay nhau voi cuong d6 cang luc cang dir doi hon. T61 nhim nghién
mat lai, cin rang chiu dyng va co cam giac Vet chich noi ban tay to61 dang
ngay cang sung to, cang phong dén mirc nhu sap v tung...

That ra thi noi vét chich chi hoi sung do 1én d6i chat théi. Nhung
noc ddc cua con vat tao cam giac dau nhuc lam cho t61 khé chiu cuc ky.
Subt dém hom d6, toi nam tran trd, rén ri, khong chop mat duoc chut nao.
Pau 6c toi khong con mot y nghi nao khac hon 1a cam gidc vé con dau
nhtc dang hoanh hanh. T6i gian di, buc tic, dau don, khoé chiu... dau oc
chi tran ngap nhitng cam giac kho chiu vé con dau ma khong con nghi
dén gi khac, tuong nhu ngay trong ngay mai toi s& cudn géi rdi khéi ving
dat khén nan nay!

Nhung 1di cho dén khi gan sang thi con dau nhirc diu di va toi thiép
ngu duoc doi chut. Thuc day, toi c6 cam giac con dau nhic van con d6
nhung khong dit doi nhu hom trudc. Toi quan sat vét chich trén tay va
thiy da hoi bot sung, dé lai mot quing thAm bao quanh mdt chim den
nho. Rdi dén chiéu thi con dau nhire dudng nhu mat han. Téi ty nha: “U,
thé thi ciing chang cé gi ghé gém lam.”

Khéi néi chic ban doc cling biét 1a vé sau tdi van thuong xuyén bi
bo cap chich, vi biét 1am sao tranh dugc nhiing con vat bé nho nay khi
thoi quen ky la ctia chung 13 rat hay chui vao quan 4o mic trén vach tre
hay vét trén givong nim. C6 1& ching thich hoi ngudi, téi nghi vay.
Nhung nhiing con dau nhtrc vé sau dugc toi chép nhan véi mot y thirc
tinh tdo hon. T61 quan sat chiing, cdm nhan ching va lam quen véi ching.
Sy that 1a chung da dan dan tré nén “dé chiu” hon, va t6i khong thiy
“ngdn s¢” chung nhu ban dau nia.

Moi trang thai tinh than cta ching ta déu 1a do thoéi quen, ciing
tuong tu nhu thé. Khi ban chép nhan ddi dién véi mot cam giac dau don
nao do, roi ban s& thay no that ra ciing chang c6 gi ghé gém lam. Va néu
c6 nhimg 1an thtr hai, thir ba... ban s& thiy 1 13 trang thai tinh than cta
ban bao gio ciing thay dbi theo cach ngay cang dé chiu hon.

Tuy nhién, néu ban e so hoidc chan ghét mot cam giac nao d6 va cb
tim cach tranh né dé khong phai chiu dung no, sy chan ghet cua ban s€
lam cho trang théi tinh than khi chiu dyng cam giac 4y mai mii kho chiu.
Tién trinh quen dan di v6i cam giac kho chiu d6 xem nhu bi ngan chan
boi ¥ thirc tranh né ctia ban.



Lan sap t6i day, khi ban c6 mot cam gidc dau dén nao do, do thuong
tich, hoac do con trung can chich, hoic don gian hon nira 1a moi mét ra
roi sau mot ngdy 1am viéc qua stc chiang han... ban hiy thr qua kinh
nghiém ma t61 trinh bay ¢ day.

Khi nhan biét cam gidc dau nhtrc hoac moi mét dang hién hiru trong
co thé minh, ban hay thé vao mot hoi that sau, dirng lai mdt chut dé tam v
dugc tinh ling phan nao, va sau d6 hdy nhi thim véi chinh minh: “C6
mot cam gidc dau nhirc, kho chiu trong thdn thé t6i. Téi khong the va
ciing khéng can thiét ' phai tranh né no. 1oi sé chdp nhdn né, béi vi réi né
sé qua di, khong thé ton tai mai mai. Toi khong co gi phai e sg' né ca.
Mac du toi khong mong muon no, nhu’ng su cO mat cua no la mot su that
va téi san sang chap nhdn su thét do.”

Khi ban ty nhil, hodc chi can nghi thim trong dau nhimg ¥ tudng
nhu thé, moi su buc doc, kho chiu s& tan bién dan di. Ban s& cam nhan
con dau mot cach binh than hon, va chic chin ban sé& théy rﬁng no that ra
cling khong qua kho chiu nhu ban tuéng.

Khi con nho t61 dé timg nhin théiy nhimng dura tré 6 qué to1 chay chot
ngoai dong trong. Chung vap ngd r6i dimg day, chay choi tiép vai ban be,
ngay ca khi chan tay chung tray trya, ru6m mau. Nhing dira tre ay da
quen voi cam giac dau khi té ngd, trdy xudc, vi diéu d6 xay ra mdi ngay
v6i chung. Vi thé, chung khong hé khoc 16c, rén la hay khé chiu. Khong
c6 ai cham soc cho chiing sau mdi lan vap ngd. Cha me ching ban cong
viéc dong ang va chi tré vé nha khi mat troi da dung bong hodc lac nha
nhem t6i. Chuing phai tu chdm soc ban than minh, va vi thé chung phai
lam quen v&i nhitng ton thuong nho nhé mdi ngay nhu thé.

Picu d6 that hoan toan khac biét voi nhiing dira tré con thanh thi
ngay nay dugc cham soc va bao v¢ trong mdi truong t6t hon. Khi tay
chan tray xudc, chay méu, ching luén duoc rira sach, boi thudc sét tring
va bang lai. T6i khong c6 y noi rang su cham soc k¥ ludng nhu thé 13 ¢6
gi khong t6t, nhung chi mudn néi dén sy khac biét giita hai dua tré trong
hai mdi truong cham soc khac nhau nay la chung thuong chiu dung cam
giac dau don véi hai tam trang hoan toan khac nhau.

Chung ta ciing khong khéc gi nhitng dira tré ay. Khi 1an dau tién trai
qua mot cam giac dau don nao do, néu ban chiu dbi dién va chép nhan
cam giéc dau dén ay véi mot tdm trang than nhién va dep bo moi su buc
tuc, gian dir theo khuynh hudng thong thuong, ban s& thay 1 khi con dau
tréi qua ban da ting thém stc chiu dung rat nhiéu déi voi né. Lan tha hai
hodc thur ba, khi ban phai chiu dung mdt con dau tuong ty thi ban s€ thuc

u “quen biét” nd nhiéu hon, va vi thé ban ludn cam théy dé& chiu hon.



Khi ban nhan chiu duoc nhiing ndi dau nho nho nhu vira noi, rdi ban
s& nhan ra mot diéu 1a ngay ca su chiu dung nhitng ndi dau to 16n hon,
voi cuong d6 dir doi hon va kéo dai trong thoi gian lau hon, that ra cling
khong di ngoai quy luat nay. Chung ta c6 thé lam quen va chap nhan moi
ndi dau, mién 13 ta chiu ddi dién va trai qua nhitng ndi dau éy mot cach
than nhién, khong buc ttrc.

Ban doc c6 thé s& dat cau hoi: “Vi sao t6i lai phdi chdp nhdn nhitng
néi dau kia chi¥?” Xin thua, boi vi d6 la giai phap khon ngoan duy nhat
ma ban co thé chon. Neu ban khong san sang chap nhan nhiing ndi dau,
ban van phai trai qua, van phai chju dyng ma khong thé nao tranh ne, trur
khi ban khéng con song nita trén cudc doi nay. Vi nhimg n01 dau ludn
hién hiru khap moi noi, moi lac. Ching 14 nhig yéu t6 tat nhién ciu
thanh cudc song ndy. Tuy nhién, trong truong hgp ban khong sin sang
chap nhan, ban s& phai dong thoi trai qua mot tam trang buc doc, tic toi,
va chinh diéu d6 méi lam cho ndi dau cia ban cang tré nén kho chiu hon.

Khong chi 14 nhitng ndi dau vé thé x4c, ma ca dén nhiing ndi dau vé
tinh than, nhiig ton thuong tinh cam, ciing déu sé& tré nén dé chiu hon
khi ban thyc hanh theo phuong phap nay. Noi chung, khi mot sy viée
khong hay da xay ra va gay t6n thuong cho ban, thi viéc buc tic hoac
mong muon cho sy viéc thay d6i déu chi 1 v6 ich. Diéu duy nhat ma ban
c6 thé lam duoc trong trudng hop ndy chi 1a sy thich nghi va chap nhan
su that theo cach tot nhat ma théi.

Thuc té cua doi séng ndy 1a mdi ngay chung ta déu phai trai qua
nhimg ndi kho niém dau khac nhau. C6 nhing ndi dau nho nht chi kéo
dai trong nam muoi phut, ciing co6 nhiing n6i dau dir doi ma ta phai chiu
dung trong vai ba ngay, va con co nhimg ndi dau ngdm ngam am i nhung
deo bam chung ta trong sudt nhiéu nim thang... Trong tit ca nhiing
truong hop d6, chiing ta khong thé 1am duogc gi khac hon ngoai viéc chon
lwa gitta hai thai do 1a than nhién chip nhan hay buc ttc, han hoc. Du
chon cach nao thi ta cling khong thé tranh né dugc viée trai qua nhitng ndi
kho niém dau d6, nhung sy khac biét 16n lao & day chinh 1a mot trang thai
tinh than tich cuc va thanh than hay ning né va u am.

No6i nhu vay hoan toan khong c6 nghia 1a ching ta c6 thai dd ti€u
cuc, mac nhién chép nhan moi sy dau kh6 dén v&i minh. Van dé ching ta
dang ban dén chi 13 nhimg ndi dau dad thue sw xdy ra va khong con bién
phap nao dé ta tranh né, ngan chan. P6 1a mdt thuc té, va vi thé ta chi co
thé chon cach tbt nhat dé tiép nhén thyc té éy. Con trude khi su viée xay
ra, di nhién 13 ta cAn phai c6 moi cb gang tich cuc dé ngin ngira, hoa giai
chung, thay vi 1a ngdi yén cho doi chiing xay dén cho minh.



Mot cach cu thé, nhu trong truong hop vua ké trén, toi da hoc duge
nhimg cach ngan ngua hitu hiu dé giam bot sd 1an bi bo cap chich.
Trude khi lay quan ao, toi phai quan sat can than trudc khi so tay vao, va
trude khi méc quan 4o vao can phai giti that manh mAy cai dé nhitng con
vét nho bé nay néu dang an nup trong do s€ bi vang ra. Nho nhiing bién
phap tich cuc nay, to1 tranh dugc mot s6 1an bj bo cap chich, nhung tat
nhién 13 thinh thoang ciing van bi nhu thudng.

Tuong tu nhu thé, dé ngan ngua bénh tat ban can phai tuan thu mot
nép song lanh manh, gitr vé sinh va dn udng ding cach, thuong xuyén rén
luyén than thé Nhitng bién phap tich cuc nay chic chin sé& giup ban han
ché duogc rat nhiéu 1an mac bénh, nhung cting khong thé ngin ngua dugc
mét cach tuyét dbi. Vi thé, mdi khi con bénh da thire si xdy dén cho ban
thi ban can phai biét nhan chiu no.

V6i nhiing ndi dau tinh than, nhimg ton thuong tinh cam ciing vay.
Mot nép song hoa hop va chan that, coi mo co thé gitip ban tao ra nhiéu
tinh cam gan bo vo1 moi nguoi chung quanh, nhung dleu do6 hoan toan
khong c6 nghia 1 ban s& khong bao gio gap rac rdi Ve tinh cam. Vi thé,
hdy tich cuc trong viéc nudi dudng nhiing tinh cam t6t dep, nhung ciing
san sang trong viéc chap nhan nhitng tén thuong tinh cam mot khi co ai
do gay ra cho ban.

Khi ban biét nhin chiu moi ndi khd niém dau trong cudc sdng voi
mot tinh than thanh than, khong buc tirc, khong odn han, d6 chinh la ban
dang thyc hanh hanh nhin nhuc ¢ muc do goi 1a “an tho khé nhan”. Su
biéu hién cua tinh than nhin nhuc nay thoat nhin qua thi c¢6 vé nhu rat gan
voi1 su cam chiu, budng xudi, nhung khac biét 16n lao nhét & day chinh la
trang thai tinh than cua ban: mot tinh than an nhién chép nhan va khong
hé ¢ su 0an han, buc tic.

---000---
Nguyén ly duyén sinh

chung ta chi co thé nhin théy moi su vat, hién tuong trong pham vi
gi61 han cua doi mat minh, nhung su that 1a con co rat nhiéu diéu ta
khong nhin théy nhung van dang hién hiru déng tho1 vo1 su vat, hién
tugng ma ta nhin thidy. Ngdm nhin mot bong hoa, ta chi thiy duoc vé dep
qua mau sic, dudng nét cua nhitng canh hoa, nhung cai ta khong nhin
thay 1a sy sdng cta bong hoa 4y véi vo sb nhimng diéu kién tuwong quan
can thiét, chang han nhu nudc duge hat 1én tir long dat véi dudng chat dé
tao thanh nhya ciy, anh nang tir khong trung téa chiéu, vira suéi am dé



tao nhiét do can thiét, vira giup vao qua trinh quang hop cua la cay, cho
dén thanh phan khong khi ma cAy hoa phai dung dén trong “hoi thé” cua
no...

Nhung tit ca nhiing gi ta khong nhin thdy d6 lai 1a nhimg diéu kién
tat yéu cho su ton tai vé dep cua bong hoa. Khong co nudce, ciy s& héo Ga.
Khong c¢6 dudng chit, ciy s& khong thé sinh truong. Cho dén khong co
khong khi, khong c6 anh nang... déu s& dan dén sy khong ton tai ctia bong
hoa xinh dep kia...

Vi thé, cho du  khong nhin thiy duoc nhimg yeu t6 vira mo ta, nhung
ta hoan toan c6 thé nhan biét dugc ching qua su ton tai sbng dong cua
bong hoa. Bong hoa tuoi dep con d6, co nghia 1a van con cé sy hién hitu
ctia dat, ciia nudc, ciia anh nang, ciia khong khi... va vo sb nhiing yéu to
khac nita can thiét cho su séng cua né.

Tuong tu nhu vay, ching ta c6 thé va can phai nhan biét moi sy vat,
hién tugng trong cudc séng nay mot cach sau xa va toan dién, nghia la
trong mdi twong quan v&i sy hién hitu cta chung. Ching ta sé& khong
thuong xuyén giir duoc nhitng bong hoa dep néu ching ta khong nhan
biét duogc gi vé diéu kién ton tai ciia nd. Vi khong nhan biét, ta s& c6 thé
vo tinh 1am hai dén bong hoa, va vi thé no sé khong con ton tai dé cho ta
nhin ngam. Néu ban mang mdt chau hoa vao nha, né s& khong thé song
khoe duoc vi thiéu anh nang. Néu ban cat rdi mot bong hoa ra khoi than
cdy, n6 s& héo ril vai ba ngdy sau do.... Va néu ban khong nhd tudi nude
cho cay hoa, n6 s& khong thé cho ban nhiing bong hoa xinh dep.

Moi hién tugng quanh ta déu khong ton tai doc 1ap. Ching ludn c6
mdi trong quan t6n tai va chi phdi 1an nhau. Ngay ca sy ton tai ctia mdi
ca nhan ching ta cing khong phai 1a ngoai 1¢. Ching ta khong thé nhin
thay nhung can phai nhdn bzet diéu do. Su song cua chung ta 1a mot chudi
tiép xtic truc tiép hay gian tiép voi tat ca moi nguoi quanh ta, voi nhitng
nguoi khac trén thé gidi ndy, va ca véi vo sd nhiing yéu t6, diéu kién,
nhan duyén khac. Chinh vi khong nhan biét duoc nhing diéu ndy ma con
nguoi da giy ra biét bao ton hai cho chinh minh qua viéc tan pha moi
truong, huy hoai hé sinh thai, va tham chi la gay ton hai truc tiép cho
nhau vé ca vat chat 1an tinh than.

Khi chung ta nhin biét moi hién twong, sy vat trong mdi twong quan
ton tai voi vo sd hién twong khac, ching ta sé khong con cam thay ua
thich hay ghét bé mot hién twong niao d6, bai vi ta nhan ra rang sy wa
thich hay ghet bo nhu vay la hoan toan khong hop ly. Lam sao ban c6 thé
yéu thich bong hoa va ghét bo khéi ‘phan dung dé bon cho cay hoa ay?
Khi ban hiéu rang sy c6 mit cta khoi phan 1a diéu kién tat yéu giup cho



bong hoa kia ton tai, ban s& thay rang thai do binh dang ddi véi ca hai
mai 1a hop 1y.

Diéu nay ciing xay ra doi véi sy ton tai ciia mdi nguoi chung ta. Khi
ban cam thé\y khong wa thich mot sy viéc nao do, hay danh thoi gian dé
thur suy nghi lai. Li€u sy viéc ma ban ghét bé dé c6 phai 1a hoan toan
khong lién quan dén su ton tai cua ban hay chang? T6i tin rang cau tra 10
1a khong. Bai vi khi ban nhén biét Van dé theo cach nhu trén, ban s& thay
1a khong mot yeu t6 ndo trong cudc sdng nay lai khong li€n quan — tryuc
tiép hay gian tiép — dén su sdng con ctia moi mot ca nhén.

C6 nhimg mbi quan h¢ truc tiép ma ban €0 thé dé& dang nhan biét,
nhung cling ¢6 nhitng moi quan hé tuong nhu rat mo ho vi sy xa x6i, cach
biét, nhung xét cho cung van luén cé su chi ph01, anh hudng dén cudc
song cua chung ta. Ta can co su quan xét sdu xa va sang sudt hon méi co
thé nhan ra dugc nhitng mdi quan hé tinh vi nhu thé. Nay nhé, ngay hom
qua gia xang dau vira tang cao, va ban biét ngay 13 ngan sach chi tiéu cta
gia dinh s& phai ¢6 sur thay doi, diéu chinh thich hop. Nhung ban ¢6 biét
vi sao gia xang dau tang cao hay chang? Co 18 dé nhan biét diéu nay ban
can phai quan tdim dén thoi cudc thé gidi, den su phan tich cua cac
chuyén gia.v.v... Nhung t6i that khéng c6 ¥ mudn ban di sdu vao nhimg
van dé rdi rim nhu thé. Tdi chi mudn nhic ban mot diéu 1a, nhitng gi ta
khong nhin thdy khong c6 nghia 1a khong hién hitu. Va vi thé, chung ta
khong thé phii nhan vo sb nhiing diéu kién da va dang chi phéi cudc song
cua chung ta.

Pao Phét trinh bay nhimg méi twong quan ching chit trong cudc
song nhu thé trong mdt nguyén ly goi 1a “duyén sinh”, va dugc kinh Hoa
nghiém mo ta nhu 1a “trung trung duyén khoi”.

Theo nguyén 1y duyén sinh, tat ca moi su vat, hién tuong déu khong
thé ty né sinh khoi. Sy sinh khoi cia mdi mét su vat, hién tuong déu 1a
do két hop boi mot s6 nhan duyén nhat dinh nao do, nhung mdi mot nhan
duyén trong so ndy lai cling 1a su két hop cua mét s6 nhan duyén khac
nita. Va vi m01 tuong quan nay dugc ndi1 dai khong gidi han nén khi xét
dén cung thi tit ca moi su vat, hién tuwong trong vil tru phap giéi déu co
lién quan voi nhau, déu nuwong theo nhau ma sinh khéi va ton tai.

Kinh Hoa nghiém mé ta méi twong quan nay bing hinh anh mot tAm
ludi duge gidng ra vo tan trong khong gian. O mdi mot mat ludi co dinh
mét vién ngoc sang Mot cach khéo 1€o, nguoi gidng ludi da tinh toan sao
cho tat ca cac vién ngoc déu dugc phan chiéu trong mdi modt vién ngoc.
Va vi thé, khi chung ta nhin k¥ vao bat cr mot vién ngoc nao, chung ta
cling déu thdy dugc vo sd nhitng vién ngoc khac trong toan tim ludi.



Toan thé vii try duoc mo ta 1a tuong tu nhu thé. M&i mot su vat, hién
tuong déu c6 thé dugc nhan biét noi nhiing sy vat, hién tuong khac, vi su
tuong quan ton tai ctia ching. Va nguyén 1y ndy c6 thé van dung ngay
vao nhitng gi dang hién hitu quanh ta dé x6a di moi nhén thtrc phién dién,
hep hoi. Khi nhan biét duwoc mdi tuong quan that c6 gitra moi sy vat, hi¢n
tuong, chiing ta s€ khong con cam théy khé chiu hay buc minh vi mét sy
viéc nho nhit nao d6 da khong dién ra theo dang y minh. Boi vi khi nhin
sdu vao su viéc bt nhu y do, chung ta cling thdy dugc vo sd nhitng sy
viéc quan trong va can yéu khac so di c6 duoc 12 nho nod.

Vi khong c6 mot su vat hay hién tuong nao co thé ty n6 sinh khoi,
nén chung ta ciing co thé hiéu duoc rﬁng su sinh khoi ciia moi mot su vat
hay hién tuong chang qua chi 1a su két hop ciia nhiing nhan duyén nhat
dinh. Khi nhitng nhan duyén khong con nira, sy vat hay hién tugng do
cling s& mat di.

Do y nghia nay nén thuc su khong hé ¢6 su sinh ra hay diét mét cia
sy vat, hién tugng nhu cach nhin thong thuong chia cat thuc tai ctia ching
ta. Mot bong hoa hién hitu 1a do ¢6 su hién hitu cua nhiing diéu kién nhu
mat troi, khong khi, nudc tudi, phan bon... Bong hoa chua tung thuc su
sinh ra ma chi 1 két qua su hoi tu cta nhitng diéu kién nhan duyén khac.
Tuong ty nhu vay, khi nhitng diéu kién nhan duyén khong con day du,
bong hoa s& khong con hién hitu va ta goi 13 mét di. Nhung thuc ra ciing
khong c6 su mat di ciia bong hoa — vi né chua ting sinh ra — ma chi c6 su
tan 1 ctia nhitng diéu kién nhan duyén tuong tGng.

Trong cach nhin nhan thong thuong cua ching ta vé vil try, cach
hiéu nhu trén c6 vé nhu that xa la. Nhung néu ban cang suy xét k¥, ban s&
cang thay duogc tinh hop 1y, x4c that ciia nd. Chinh cach hiéu sai 1éch vé
su “sinh ra” va “chét di” da 1a nguyén nhan mang dén cho chung ta vo
van dau kho Chung ta bam 1y nhing nguoi than yéu cua minh va mong
mudn ho séng mii voi ching ta. Piéu mong mudn vo 1y 4y — va vi thé
ching bao gid ¢6 dugc — lai duoc xem 13 phi hop v6i nhéan thire ciia moi
nguoi, v6i “thé thai nhan tinh”. Khi nhan duyén tan ra, nguoi than ay
khong con nita va ta goi d6 13 “madt di”. Vi khong hiéu duoc d6 chi 1a su
tan rd tit nhién ctia nhitng diéu kién nhan duyén, nén ta dau kho, quan
quai va mong mudn cho sy that thay d6i. Nhung rd rang do6 chi 1a mot
nhan thirc va mong mudn hoan toan vo 1y nén chang bao gio dat dugc.
Chung ta tur chdi nhéan biét su that theo dung nhu né dang dién ra, va vi
thé ma ta dau kho!

D61 v61 vO sO nhitng vat s¢ hiru, tai san cua cai trong doi song,
chung ta cling ludn nhin nhéan, 6m giir theo cach tuong ty nhu thé. Trong



rat nhiéu diéu kién nhan duyén dé mot su vat ton tai thi su dong gop cua
ta chi 12 mot phan nho, nhung ta luén mubn quyét dinh sy viéc, mubn om
giit mai mai nhiing vat minh yéu thich. Va khi nhiing diéu kién nhan
duyén khac tan ra, sy vat khong con nita thi chung ta dau kho, tiéc nuébi...

Su nhan biét va truyén day gido phap nhan duyén sinh cua dirc Phat
la mot cudc cach mang tu tudng vi dai vao thoi béy gio, va diéu d6 duoc
nhan biét boi tit ca nhitng béc tri thirc duong dai. Khi ngai Xa-loi-phdt
(riputra) con chua gip dic Phat, ngai 1a mot dé tir xuat sic cia ngoai dao.
Mac du vay, ngai chua bao gio hai long véi nhitng giao phap da hoc duoc
tir vi thdy ngoai dao. Ngai da timg co giao wdc voi mot ngudi ban chi
than 1a ngai Muc-kién-lién (Maudgalyyana), rang néu ai tim duoc bac
minh su thi s& lap tirc gidi thiéu véi nguoi kia biét dé cung theo hoc.

Mot hom, X&-lgi-phat gap mot vi 1y-kheo trén dwong di khat thuc.
Vi nay tén la A-thuyet-thi (Asvajit), 1a mot trong nhiing dé tr ctia durc
Phat.

Nhin thay phong cach siéu viét thoat tran cia vi #)-kheo, ngai biét
ngay day la mot nguoi dang tu tap theo dung con duong giai thoat. Ngai
lién hoi A-thuyét-thi xem vi ndy dang theo hoc véi ai. Vi #)-kheo cham rai
tra 1oi bang bon cau ké nhu sau:

HIERGE, FRER. SRR #BXDMHR,

Nhuoc phdp nhdn duyen sinh, Phdp di¢c nhan duyén di¢t. Thi sinh
diét nhan duyén, Phdt Dai Sa-mén thuyét. Tam dich:

Cdc phdp nhan duyén sinh, Ciing theo nhdn duyén di¢t. Nhan duyén
sinh diét nay, Do Duc Phdt thuyét day.

Vira nghe xong bai ké, ngai Xa-lgi-phdt biét ngay rang minh da gap
dugc bac minh su tir lau mong dgi. Vi chi qua bon cau ké ngin ngui, ngai
da thiy duoc su sup d6 hoan toan cua toan b nén tang gido ly ngoai dao.
Khong nhiing thé, nhitng niém tin sau xa vé mot dang Pham thién hay
Thirong dé toan ning sang tao vil try cting hoan toan sup d6, bat chap su
ngu tri cua no trong moéi truong triét hoc va tin ngudng An Do tir bao
nhiéu thé ky qua. Tét ca déu khong that co, chi co su két hop va tan ra cua
cac nhan duyén da tao nén sy thanh hoai ctia moi sy vat, hién tugng trong
vl try!



Sau lan gap g& 46, ngai Xa-lpi-phdt da cung ngai Muc-kién- IIen tim
dén voi dic Phat, va ho tro thanh 2 trong sé 10 vi Dai dé tir kiét xuat cta
duc Phat.

Nguyén ly duyén sinh hoan toan khong phai do duc Phat nghi ra.
Ngai chi l1a nguoi dAu tién nhan biét duge nd va mo ta lai mot cach chinh
xac, giup chung ta ciing c6 thé nhan ra dugc gidng nhu ngai. Sy hinh
thanh va tan ri cua tit ca moi sy vat, hién tuong do noi nhan duyén Ia
mot sy that khach quan, va vi thé cho du bat ctr ai cling khong thé phu
nhan duoc diéu nay.

Viéc nhan hiéu sau sic vé nguyén Iy duyén sinh giup ching ta co
mot nhan thirc khach quan va chinh xac vé thuc tai, va do d6 ciing dan
dén nhiing thai d6 ung xtr khon ngoan va chinh xac. Néu nhu ban khong
thé nam kéo mét cy hoa 1én vi muén né mau 16n, thi ban ciing khong thé
tim moi cach niu gitt nhiig gi ban yéu thich dé chung duoc ton tai mai
mai. Ca hai viéc ndy déu di nguoc véi nguyén 1y duyén sinh, nhung viéc
thir nhat ban c6 thé dé dang hiéu duoc, trong khi viéc thir hai lai 1a sai
1Am cua dai da s6 con nguoi.

Piéu ky la 1, rat nhiéu nguoi trong ching ta danh thoi gian nghién
ctru, hoc hoi vé thuyét twong doi cua Albert Einstein dé c6 thé nhan biét
chinh xac hon vé thé gidi vat chat quanh ta, nhung lai it nguoi tim hiéu vé
nguyén 1y duyén sinh dé c6 thé nhan biét mot cach chinh xac hon vé moi
sy vat, hién tugng trong doi séng!

Khi ban thau triét duoc nguyén ly duyén sinh, ban s& co thé rén
luyén duoc kha ning nhéan biét sy viéc khong gidi han trong nhing gl
nhin thdy, ma ludn c6 sy mé rong den nhimg gi trong quan. Hon thé nita,
vi nguyén nhan sau xa thuc su cta van dé di dugc nhan biét, nén ban s&
khong con buc tirc hay oan gian d6i véi nhitng nguyén nhan can cot bén
ngoai clia su viéc. Moi sy viée déu dién ra theo tién trinh két hop cac diéu
kién nhan duyén, nén chung ta khong thé khoi tam yéu ghét d6i véi mot
trong s6 cac nhan duyén do.

Nho nhéan biét duge tinh chét duyén sinh cua moi su vat, hién tuong,
ching ta khong con cam théy khé chiu hay buc tuc ddi voi moi sy viée
khong tot xay dén cho minh, va ciing khong con say mé, tham dim dbi
v6i nhitng sy vat ma ta cho 1a tét dep, dang yéu. Diéu d6 mang lai cho ta
mot trang thai tdm thtrc luon binh than va sang sudt, luon nhan biét va
dén nhan moi sy viéc xay dén cho minh mdt cich an nhién ty tai. D6
chinh 14 kha nang nhan nhuc duoc goi 1a “dé sdt phdp nhan”.



Trong muc do nhan nhuc ndy, thuc ra cling khong c6 ca sy nhan
chiju. Béi vi moi viéc déu dién ra do tién trinh két hop va tan ra cta cac
nhan duyén, nén ching ta chi nhan biét va an nhién chap nhan chtr khong
c6 gi goi 1a chiu dyng. Khi mot cam giac dau ddn sinh khai, ta nhan biét
su sinh khdi ctia né do nhitng nhan duyén nhét dinh, va biét ring né sé
mat di khi cic nhan duyén khong con nira. Vi thé, ta c¢6 thé an nhién nhan
biét sy tOn tai va qua di cia n6 ma khéng co bt ¢t su buc tire, kho chiu
hay odn han nao c4d. Va mdt su chép nhan hoan toan tu nhién nhu thé
khong phai la mot sy chiu dung theo nghia den cua tir ngt.

Déi voi tit ca moi trang thai dau kho hay nhiing su ton hai do nguoi
khac giy ra, ta cling déu co thé don nhan theo cach tuong ty nhu thé.
Trong y nghia nay, ching ta c6 thé thay 14 nai odn hai nhan va an tho kho
nhdn déu da duoc bao ham trong do.

Nhu d3 néi, nguyén 1y duyén sinh dua dén nhan thirc rang moi sy
vat khong hé thuc c6 su sinh ra va diét mat. Vi thé, nguyén 1y nay ciing
duoc goi 1a vo sinh hay vé sinh diét, va phap nhan nhuc dat duoc do su
thau triét nguyén 1y nay ciing dugc goi 1a V6 sinh phdap nhan.

V6 sinh phdp nhan cling 1a qua vi ching dic dau tién cta hang B
Tat, khi ma moi sy 0odn ghét, thu han déu hoan toan tan bién, va vi B6 Téat
c6 thé sinh khoi tam tir b1 binh dang do6i véi tat ca chiing sinh.

Nhung no6i that long, khi viét lai nhitng dong nay theo y nghia duoc
doc thdy trong kinh dién, toi cing khong dam mong rang s€ co ban doc
nao d6 nhan noi diy ma dat dén mtc do V6 sinh phdp nhain cua hang Bo
Tat. Tuy nhién, t0i that su c6 hy vong va chan thanh mong udc rang tat ca
chiing ta — céc ban va t6i — déu c6 thé nhéan biét dugc sy chinh xac va hop
ly trong nhimg gi duge mo ta ¢ day, va vi thé ma c6 thé chap nhan nhiing
diéu nay nhu mot khuon mau huéng dén trong sy hoc hoi vuon 1én hoan
thién ban than minh. Chi can duogc nhu vay thoi, chic chin ban sé& thay
rang ¢ rat nhiéu van dé trudc day gio bong nhién khong con nghiém
trong nira, nhiéu su cang thang ciing khong con nira, va nhat 13 s& co rat
nhiéu nguoi quanh ta bong trd nén hién hoa, dé mén, hoic it ra ciing
khong con dang ghét nhu trude day!



---000---

Cong nang cia nhan nhuc

khi chung ta lan dau dén thim mét vuon hoa, co 18 ta nén danh mot
it thoi gian dé nghe nguoi gilt vuon gidi thidu so luge vé nhiing loai hoa
trong vuon, chrfmg han nhu vé xuit xt hodc tinh chét, nhitng nét dac bi¢t
cua mot loai hoa nao do... Tuy nhién, sy gi6i thiéu nay cling khong nén
kéo dai qua 1au. Néu khong, nguodi xem c6 thé s& cam thdy nham chan va
mat di sy htng tha khi thuéng ngoan.

Tbi hy vong 1a nhiing gi6i thiéu vira qua vé loai hoa nhin nhuc van
chua dén mtrc 1am cho ban doc nham chan. Tuy nhién, t61 nghi da dén luc
moi ban truc tiép ngam nhin loai hoa nay qua nhitng co xat trong thuc té
doi séng, thay vi chi nghe noi vé n6 qua nhiing 10i day trong kinh dién.

Mot trong nhirng coéng ning quan trong nhét ciia hanh nhan nhuyc 13
c6 thé gitip chung ta ddi tri, chuyén héa tim san han. Va vi tdm san han 1a
cdi ngudn cua vo s6 didu xdu ac, nén sy doi tri, chuyén hoa duge no tat
yéu s& dan dén mot cude séng an vui, tot dep hon.

Dan gian c¢6 cau tuc ngit “Pon cii ba nam thiéu moét gio” dé chi
nhimg hanh vi dai dot, bc dong lam tiéu tan moi sy tich lily, gdy dung
trong nhiéu ngay. Hau hét, néu khong mudn néi 1a tat ca, nhiing hanh vi
dai dot loai nay déu xuét phat tur tam san han. Chéng thé ma da c6 cau tuc
ngit rang: “Néng mdt ngon, gidn mat khén.”

Su “mdt khén” nay 1a hoan toan co thé tranh duoc néu chung ta biét
doi tri, chuyén hoa con gian cuia minh ngay tr khi né vura sinh khoi. Va
phuong phép hi¢u qua nhat dé lam viéc nay chinh la thyc hanh hanh nhan
nhuc.



Chung ta con nhé, mot trong ba yéu t6 cdu thanh hanh nhin nhyc
chinh 1a khong khoi tam gian tic. Vi thé, nguoi thyc hanh nhan nhuc luon
biét luu y kiém soat tAm y clia minh dé khong khoi tim tire gian trudc bat
ctr su viéc gi. Khi ching ta tu tip “nai odn hai nhan”, ching ta khong
gian tirc vi nhitng t6n hai ma ngudi khac gdy ra cho minh. Khi ching ta tu
tap “an tho khé nhan”, ching ta khong buc tic, gian dit vi nhiing dau
d6n, khd ndo ma minh dang phai chiu dung. Va néu ching ta thyc hanh
dugc “dé sdt phdp nhan” hay “vé sinh phdp nhan” thi s& khong con co
bt ctr sy viée, hién tuong trai ¥ nao co thé lam cho taim ta lay dong, oan
hon.

Trong nhimg nam khai khan dit hoang dé trong tia, t6i dugc biét dén
mot loai cay co6 tén goi la co hoi. Tuy dugc dan dia phuong goi 1a “co”,
nhung day lai 1a mot loai cay c6 than ctimg va kha 16n néu séng dugc lau
nam. Pic diém cia loai cAy nay dung nhu tén goi, mdi khi chiing bi chit
pha hodc tham chi chi vach ra dé di qua giita hai bui cay 1a c6 thé ngui
duge mui “hdi” cta ching lan toa khap noi. Néi 1a “hdi” nhung that ra d6
chi 1a mot thr mui nhu co tuoi bi u lai, hoi ngai ngai, va ngtri quen roi lai
thay rat dé chiu.

C6 hoi tré hoa mdi ndm mot 1an vao mua kho, trang ca nhiing canh
cdy. Hoa rat nho va két thanh nhiing hat 1i ti con nho hon nita, rat kho
nhin thay. Mdi hat nho déu c6 nhiing canh trang nho xde rong va nhe nhu
bong gon, nén moi khi c6 mét con gio nhe thoi qua thi chung bay lén
trang x6a va dugc cuon theo gié di mai that xa, that xa.. . Bang cach do,
co hoi dugc nhan gidng ra khap vung rat nhanh chong. Chiing lai moc rat
nhanh, nén mdi khi c6 manh dat nao bé hoang trong ving thi chi qua mot
mua 13 di thay co hoi moc day, khong con bat cir mot loai cdy cd nao
khac chen vao duoc.

Loai hoa nhan nhuc cta chung ta ciing c6 cong nang twong ty nhu
thé. Khi manh dat tam ta duoc cdy x6i va gieo trong hoa nhin nhyc thi tat
ca nhiing hat gidng co dai san han s& khong con c6 co hoi dé nay sinh,
phat trién. Nguoi thyc hanh hanh nhin nhuc thi trong timg ¥ tudng, timg
hanh vi déu c6 su kiém soat, theo ddi, khong dé cho nhiing tAm niém sin
hén, xau ac c6 co hoi sinh khoi va phat trién. Vi thé ma viéc thuc hanh
nhan nhyc chic chan 1a phuong phap hiéu qua nhat dé dbi tri, chuyén hoa
tdm san han cling nhu tt c4 moi tAm niém xAu 4c.

Tam san han khi phat trién s& co kha ning giét chét moi diéu lanh,
lam tiéu tan tat ca nhiing thién nghiép ma chung ta day cong gay dung,
tich lity tir 1au doi. Chi can trong mot con nong gidn khong kiém ché,
chung ta s€ co thé pham vao bat ctr toi 161 x4u 4c nao ma trude d6 ta tham



chi chua ting dam nghi dén. V&i su thoi thic, sai sir ciia tAm san han,
viéc pham vao nhiing diéu x4u 4c tré' nén dé dang cling giéng nhu cham
lira vao mot ddng co kho. Va su phat trién cua su viée sau d6 ciing tuong
tu nhu thé, nghia 13 chic chan s& bung phat vuot ra ngoai tim kiém soat
ctia chung ta. Cho du ban c6 hdi han ngay khi dé thi ciing khong con kip
nira!

Trong cudc sdng hang ngay, nhimg nguyén nhéan thoi thic ching
lam viéc lanh va ung xtr theo cach khon ngoan, sang sudt duong nhu rat
it, nhung nhitng nguyén nhan khoi day long san han va thai thiuc chung ta
hanh xi&r mot cach ndng ndy, hd d6 lai rat nhiéu. Chi can mot ciu noi trai
¥, mot hanh vi xac pham nho nhat, hodc mot su t6n hai ma ai d6 vo tinh
gay ra... déu co thé 1a nhimg mdi Itra hi€u qua chdm ngoi cho con gién
ctia chiing ta. Ngoai ra con ¢ vo sb nhitng yéu t co thé gop phan vao sy
sinh khoi cta long san han nhu su mét méi, cang thang vi cong viéc, tim
trang khong hai long khi sy viéc khong dién ra nhu y mudn, hodc d6i khi
con 1 do sy thiéu sang subt, nhan hiéu sai 1am vé su viéc...

Vi thé, viéc thuc hanh nhan nhuc c6 thé gitp ta ngan chin ngay tir
dau su sinh khoi va phat trién cta tim san han. Khi thyc hanh nhin nhuc
thi moi nguyén nhan khoi day long san han déu khong con tac dung thoi
thic, kich dong ddi véi ta, va moi yeu t6 gop phan trong tién trinh sinh
khai ctia nd ciing luén duge ta nhan biét, kiém soat.

Cong nang tht hai cia hanh nhan nhuc 13 duy tri sy sang subt, phat
trién tri tué. S¢ di duoc nhu thé 13 vi sy thuc hanh nhan nhuc ludn gitp ta
gilt tam binh than an nhién. Ma sy binh than an nhién chinh la diéu kién
tat yéu dé duy tri sy sang sudt va phat trién tri tué.

_Trong thuc té, sy si mé hay thiéu hiéu biét cua chung ta thuong bat
nguodn tir sy vong dong cua tam thurc, bi 161 cuon theo vo 80 nhirng d6i
tugng cla tran canh. Khi mot ¥ twéng bi cubén hit va say dam trong
nhitng am thanh, hinh sic nao d6 ma ta wa thich thi nhiing ¥ tudng sinh
khai tiép theo sau thuong ludn bi dan dit bai chinh y tuéng da sinh khai
trude d6. Vi thé, qua trinh suy nghi, phan xét clia ching ta trd thanh mot
chudi dai nhitng suy nghi c¢6 dinh hudng, nén khong con su khach quan,
sang sudt, do 46 d& dang din dén nhiing hanh vi ing xir sai 1am, khong
hop 1y. Chang han, khi ban wa thich, say dim mot ddi twong nao do thi
ban ludn c6 khuynh hudng suy nghi tot vé ddi twong do, ngay ca khi
nhimg phan tich, suy xét cua ban khong hoan toan hop ly. Con khi ban rat
mong mudn thyc hién mot diéu gi d6 thi ban ludn nghi ra nhimng 1y do —
thuong ciing 12 khong hoan toan hop 1y — dé bién minh cho viéc lam cua
minh. Nhiing cach suy nghi trong cic truong hgp nhu vay déu la thiéu



sang sudt, va vi thé khong thé dua dén nhitng két qua tot dep trong doi
song.

Su thyc hanh nhan nhyc giit cho chiing ta mot tdm trang an nhién
binh than, bdi vi chung ta luén nhan biét va khong dé cho nhitng ddi
tuong cua trAn canh 16i cudn, lay dong. Ngudi thyc hanh nhan nhyc
chang nhitng khong khoi 1én sy buc tirc, oan han déi voi nhitng ngudi
gdy hai cho minh, ma cling khong sinh tim ua ghét ddi voi nhimg 10
khen ché cua ké khéc.

Dbi voi nhimg 101 ché bai, thuong thi chung ta khong thé tiép nhan
mot cach khach quan chi vi ta cam thay bi xuc pham, bi tén hai, cho du
thue té chua han d3 1a nhu vay. Rt nhiéu su gép ¥ thang than — ma ching
ta xem la ché bai — co thé 1a nhiing bai hoc quy gia giup ta hoan thién ban
than minh. Nhung néu trong tdm trang buc tic, oan han, ching ta khong
thé nao nhan ra duoc nhitng diém hop 1y trong sy “ché bai” dé. Vi thé, ta
chi ¢6 khuynh huéng phan khang thay vi 1a tiép thu.

Khi thyc hanh nhan nhyc, chung ta khong sinh tim buc tac ddi voi
moi sy xuc pham cua nguoi khac, vi thé gilt dugc tdm trang than nhién
trudc nhimng 10i ché bai. Chinh nhd d6 ta mdi ¢ thé sang sudt nhan ra
nhitng diém dung sai trong su gdp ¥ cua ngudi khac dé tiép thu mot cach
that khach quan.

Nhirng ngén tur ché bai hodc tham chi phi bang, lang ma cung 1a mot
hinh thtc gay ton thuong vé mat tinh than. Khi hiéu duoc nhu vay, ching
ta s& chdp nhan nhitng diéu nay ma khong khéi tim byc tlrc, oan hén.
Nho d6, chung chi co thé mang lai loi ich — vi gilp ta hoan thién nhiing
diém thiéu sot, sai trai — ma khong thé gay t6n hai cho ta. Piéu nay ciing
tuong tu nhu khi mot ludi dao chém xubng nudc, khong thé gy ra tac hai
gi ca. Nhung néu c6 bat ctr mot vat can nao trén duong di cia nd, nd sé
lap ttrc gay ton hai cho vat y. Néu chiing ta giit tim than nhién bat dong
trudc nhimg 101 ché bai, phi bang, thi chiing khong thé 1am ton hai dén ta.
Nguoc lai, néu ta khoi tdm buc tic, oan ghét, thi chung sé tré thanh
nhimng liéu thudc doc gdy ton hai nang né cho than tdm chung ta.

Vao thoi die Phat, nhiéu ké ngoai dao rit 04n han ngai, vi nhitng 161
day cua ngai soi sang chan 1y khién cho sé ngudi mé mudi tin theo ho bi
gidm di nhanh chong. Cé lan, mot s ngoai dao kéo dén chan ngai trén
duong di va dung hét moi 15i cay doc dé phi bang, ling ma ngai. Ngai
van than nhién nhu khong c6 vi€c gi xay ra. Sau khi nhiing ke ay da dut
101, ngai hoi lai: “Nay cdc ong, néu cdc 6ng mang qua biéu dén cho ai dé
ma nguwoi ay khéng nhdn, cdc éng sé lam gi?” Bon ngoai dao déap:

“Con phai héi sao? Tdt nhién la chiing ta sé mang vé.” Plic Phat tir



tén noi: * ‘Ciing vay hom nay ta khong hé nhdn lay nhiing loi cua cdac ong.
Vay chiing van con ld ciia cdc éng va cdc dng cé thé mang vé.”

Céch tmg xtr khéo 1éo nhu vay da hoa gidi hoan toan moi ac y cua
bon ngoai dao. Hon nira, ho con sinh tam cam phuc trudc nhan cach vi
dai cta ngai, vi ho chua ting thiy ai trong doi c6 thé gitt duoc 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 nhitng 101 ngoi
khen, ca tung ciing 1a nguyén nhan lam che mo tri tug, 1am mat di sy sang
sudt ctia chung ta. S& di nhu thé 1a vi khi ta khoi tAm vui mung, thich tha
trude nhitng 101 ngoi khen, ca tung, ta sé khong con gilt dugc su an nhién
bat dong nira. Va vi thé, moi su suy nghi, phan x¢ét cua chung ta trong Itc
d6 déu trd nén thiéu sy khach quan, sang sudt. Nguoi thyc hanh nhin
nhuc khong chi gitr tdm binh than trudc nhitng 161 ché bai phi bang, ma
ngay ca doi voi nhitng 10i ngoi khen ca tung ciing khong dé tim minh
phén khich, xao dong.

Tinh co trong tap sach bang Anh ngit ciia mot sd tac gia phuong
Tély,4 to1 doc dugc mdt doan ghi chép rt 4n tuong vé duc Pat-lai Latma.
Hanh nhan nhuc cta ngai dugc thé hién mot cach vo cung sinh dong va
dang kinh phuc trong truong hop nay.

Vao ngay 5 thang 10 ndm 1989, mot hoi nghi khoa hoc quan trong
duogc to chirc tai Newport Beach, California véi sy tham gia cua mot s6
cac nha khoa hoc hang dau ¢ phuong Tay vé cac 1anh vuc than kinh hoc,
tam 1y hoc va dtrc Pat-lai Lat-ma tht 14. Hoi nghi mang tén Mind and
Life Conference, nim trong mot loat cac hdi nghi khoa hoc véi cung chu
dé, nham trinh bay va trao doi nhing kién thtrc khoa hoc hién dai cua
phuong Tay voi nhitng nhan thirc ciia Phat gido vé su phat trién tam thuc,
tinh than va tri tué. Ptc Pat-lai Lat-ma duoc moi tham dy voi tu cach
mot dai biéu cho Phat gido Tay Tang noéi riéng va Phat gido noi chung.
No6i mét cach chinh xac hon, ngai dugc xem la thanh phén chinh cua cac
hoi nghi nay, khi cac nha khoa hoc phuong Tay chu dong to chirc va moi
ngai tham du dé dugc nghe chinh ngai trinh bay va giai thich vé nhiing
diéu lién quan dén tdm thirc con ngudi ma ho khong thé nao hiéu ndi khi
tim hiéu qua céc ghi chép trong kinh dién.

Vao budi sang hom khai mac hoi nghi, khi trdi con chua sang rd thi
dac Pat-lai Lat-ma nhan dugc mot cudc dién thoai tir Oslo thong bao
rang ngai da chinh thic dugc chon trao giai Nobel Hoa binh cua nam
1989. bay la mot tin tirc cyc ky quan trong déi voi ngai cling nhu tat ca
nhimg nguoi Tay Tang dang séng o khap noi trén thé gio1, vi nd dugce
xem nhu mot sy thira nhan chinh thtc cta ca cong dong quéc té ddi vai



nhitg nd luc hoa binh cta ngai va nhan dan Tay Tang trong sudt nhiéu
nam qua. Ngay sau cudc di€n thoai bdo tin éy la hang loat nhiing cudc
dién thoai khéc tir cac co quan truyén thong, bdo chi, cac hang truyén
thanh, truyén hinh... T4t ca déu mudn nhan dugc mot 161 ndo d6 cla ngai
ngay sau khi dugc tin chinh thirc 1a ngai s€ dugc trao giai Nobel Hoa
binh.

Nhung dirc Daz-lai Lat-ma quyét dinh khong dé su kién bat ngd nay
lam thay d6i lich trinh 1am viéc da dinh trude. Ngai thong bao 1a hoi nghi
van s& khai mac ding 7 gid sang nhu di dinh. Va qua that ngai da Xudt
hién ding gio tai phong hdi nghi trudc sy ngac nhién cua tat ca moi
nguol. Ve mat ngai khong biéu 16 bat ct mot sy xuc dong hay phan khich
khac la nao. Van 1a mot nu cudi hién hoa va coi mé nhu 'moi ngay ma bat
ctr ai cling c6 thé nhan ra ngay trong 1an dau tién duoc tiép xac v4i ngai.

Khoa hoc gia Robert Livingston, mot trong nhimg nguoi dong to
chtrc hoi nghi, di phat biéu chiic mimg ngai vé viéc nhan dugc giai Nobel
Hoa binh, mét trong nhirng giai thuong cao quy nhat hién nay trén toan
thé giol. buc Dat-lai Lat-ma tiép tuc gdy ngac nhién cho moi ngudi khi
tir ton dap rang, moi nguoi khong nén xem giai thuong nay la sy cong
nhan bat cir pham chat t6t dep ndo noi ca nhan ngai, ma nén hiéu rang
day 1a sy cong nhan rit quan trong cua cong dong thé gidi dbi voi chu
trrong bat bao dong ma ngai va nhiéu nguoi khac dang theo dudi thuc
hién.

Nhiing trao doi tiép theo bén ngoai hanh lang vao nhiing gio nghi
giai lao trong ngay hom d6 cho thiy rang chinh nhiing ngudi trg 1y than
can duoc gan gili tiép xtGc hang ngay v6i dac Pat-lai Lat-ma ciing hoan
toan ngac nhién trudc sy than nhién bat dong cua ngai trude sy kién cuc
ky quan trong nay — Vi chinh ho méi 1a nhitng ngudi biét rd rang ngai
hoan toan khong c6 mot sy thay ddi khac biét nao trong moi biéu hién
ung xu so véi thuong nhat.

Hau hét chiing ta déu c6 thé dé dang nhan ra day 1a mot viéc khong
dé dang chut nao, trir khi ta dd c6 mot sy tu tip dai 1au va viing chai.
Trong cudc séng doi thudng, moi mot 101 ngoi khen hay su ché bai déu
dé dang lam ta thay doi thm trang, hodc ua thich, hodc buc tuc, hodc vui,
hodc budn... Va nhing thay déi lién tuc nhu thé luén khién cho ta mat di
sy sang subt, 1am che mo tri tué cua ching ta, dan dén nhirng quyét dinh
hoac cach Uimg xur sai 1am hodc thiéu su khon ngoan. Vi¢c thuc hanh nhan
nhyc s& gitip ching ta nhan ra va khic phuc dan dan nhitng su x4o tron
nhu thé.



Cong ning thi ba cua hanh nhan nhuc 13 c6 thé giup ching ta hoa
giai moi sy oan thi, hiém khich. Khi thyc hanh nhan nhuc, diéu tat nhién
la ching ta ngan chan dugc su két thanh thu oan voi nguoi khac, vi mot
trong ba yéu t6 cua hanh nhin nhuc 1a “bdr két odn”. Tuy nhién, hanh
nhan nhuc khong chi ngin chin nhitng su oan thu chua sinh khoi, ma con
c6 thé gitip chiing ta hoa giai dugc ca nhimg mdi o4n thu di sinh ra vi bat
cr nguyén nhan nao trudc do.

C6 rat nhiéu trudng hop trong cudc sdng ma su oan thu cia ké khac
d6i v6i ching ta duoc sinh ra mot cach khong mong mudn. Nhiéu khi su
v tinh hoic sai sot trong cong viéc cia ta c¢6 thé dan dén nhimg thiét hai
hodc gdy ton thuong cho ngudi khic. Trong sd nhitng ngudi nay, khong
phai ai ciing d& dang tha thtr cho ta. Nhiéu nguoi do tdm sdn han ma
khong thé chdp nhan bat ¢t hinh thic hoi 16i nao ciia ngudi khéc, va vi
thé ho Am tham nuoi dudng sy thu o4n ddi v6i ké da gay hai cho minh.

Trong mot sd trudng hop khac, sur viee von ¢ thé da bi hiéu 1am
theo mot huéng khac di so voi thuc té, nhung vi ddi phuong chang bao
gi0 cong khai bay t6 nhiitng suy nghi oan trach cua ho nén chiing ta cling
chang c6 co hoi nao dé giai thich hodc tao su théng cam...

Mat khac, c6 nhiing va cham nhat dinh trong cudc song 1a khong the
tranh dugc, nhung mot s6 nguoi do sy ¢b chap va thiéu hiéu biét nén co
thé cho rang d6 1a nhitng sy xtac pham d6i v6i ho. Mot bénh nhan dén
phong kham cua bénh vién va phai cho doi rat 1au méi duoge phuc vu.
Anh ta c6 thé sinh long buc tirc, mac du su chd doi cia anh ta 1a khong
thé tranh khoi. C6 rat nhiéu nguoi da dén trude anh ta, va vi thé ho phai
dugc phuc vu trudce.

Khi ching ta phai thyc hién nhiing cong viéc co lién quan dén nhiéu
nguoi thi nhitng su byc tirc ddi voi ta theo kiéu nay 1a rat thuong xay ra.
Khi su byc tirc nhu thé gia ting dén mot mac d6 nao do, nhiing ké co suy
nghi thiéu sang sudt kia ciing c6 thé tu ho két thanh mot mbi hiém khich,
oan gian d6i voi chiing ta.

Noi tom lai, ngay ca khi chung ta luén nd luc thuc hanh nhan nhuc
va ngan chin dugc moi truong hop két oan véi nguoi khac, thi ta ciing
khong tranh khoi mot sé nhimg trudng hop bi ngudi khac gidn ghét, oan
han. Trong nhimng truomg hop ndy, viéc kién tri thyc hanh nhan nhyc s&
c6 cong niang giup ta hoa giai duoc nhitng mdi hiém khich, thu oan nhu
vay.

Khi mot ngudi ndo d6 gian ghét ta, diéu tat nhién 1a ho s& 6m ap
trong long sy gian ghét do dé cho doi bat ctr co hoi thuan tién nao cé thé



gay ton hai cho ta. Péi v6i nhitng su ton hai d6, néu ching ta co thé giir
dugc hanh nhin nhuc, sin 10ng chap nhan va tha th ma khong sinh tdm
buc tirc, oan han, thi chic chin nhiing mdi o4n thu kia s& dan dan duoc
hoa giai, hodc it ra thi ngay trong hién tai n6 ciing khong c6 dugc co hoi
dé phat trién sdu dam hon nira.

Vao dau thé ky 13, dai su Karma Pakshi 1a vi T6 thr hai cua dong
Karma Kagyu (Cat-ma Ca-nhi-ci) tai TAy Tang. Bay gio, khi Hot-tatliét,
chdu ndi cua Thanh-cat-ni-han con la mot vi hoang tur, da c6 101 thinh cﬁu
ngai dén Mong Co truyen phép. Dai su Karma Pakshi nhan 16i thinh cau
va dén truyén phap tai triéu dinh Méng Co. Ngai cam hoa dugc rat nhiéu
nguoi tin theo Phat phap, va ngay ca Hor-tat-liét ciing hét 1ong ton kinh
ngai. Hot-tat-liét da thinh cau ngai luu lai gido hoa tai tridu dinh Mong
C0, nhung xét thay co duyén chua thich hop, ngai da tir chdi. Piéu nay
khién cho Hot-tat-liét hét sitc khong hai 1ong.

Roi khoi triéu dinh Mong C6, dai su Karma Pakshi tiép tuc van du
hoang hoa nhiéu noi trén khap lanh thd Tay Tang, Trung Hoa va Mong
Co6. Sau d6, Pai Han Mong C6 1a Mangu lai thinh cau ngai tro lai tridu
dinh Mo6ng Co dé giao hoa. Ngai nhan 161, va sau d6 con ¢ lai rat 1au dé
truyén phap cho 6ng nay. That ra, ngai di quan chiéu thdy duoc rang
trong tién than trude ddy Mangu timg 1a mot dé tir cta ngdi. Do nhan
duyén 4y, ngai lai tiép tuc gido hoa ong ta trong doi nay.

Sau d6, dai su Karma Pakshi 1én duong tré vé Tay Tang. Trong khi
ngai con dang trén duong di thi Pai Han Mangu qua do1 vao nam 1260 va
Hot-tat-liét trd thanh nguoi ké vi cai tri Méng Co. Ngay khi vira 1én ngoi,
Hot-tat-ligt da nhd ngay dén viée ngai tir chdi 101 thinh cdu cta 6ng ta
trude ddy nhung sau d6 lai nhiét tinh chap nhan 10i thinh ciu ctia Mangu.
Qua su viéc nhu vay, vi Pai Han mdéi 1€n ngdi cho r’fmg minh da b1 khinh
thuong va xtic pham. Vi thé, ong 1ap tic ra 1énh cho quan linh truy bat dai
su Karma Pakshi dwa vé triéu dinh.

Mic du vay, bao nhiéu toan quin duogc phai di déu khong thuc hién
dugc ménh 1énh ciia Horar-liét. Vi dai su Karma Pakshi 13 nguoi tinh
thong moi phap mon cia Mat gido TAy Tang, c6 thé hién 16 rat nhicu
phép than thong siéu viét, va nhig quan linh tim thuong du nd luc dén
dau ciing khong lam sao bat dugc ngai. C6 mot 1an, ho phat hién duoc noi
ngai tri ngyu va diéu dong mot doan quin dong dén 37.000 ngudi, vay
chit quanh ca khu vuc d6. Ngai van than nhién ngdi tri cha nhu khong co
viéc gi xay ra, trong khi quan linh ngay cang tién dén gan hon. Bdng
nhién xuét hién mot con gia rét cuc ky khac thuong, va trong khi ngai van
an nhién trong tu thé thién dinh thi ca doan quan dong dao kia bi lanh dén



muc t€ cong ca than hinh, khong thé cir dong gi dugc. Mot luc 1au sau,
con lanh qua di va moi nguoi bat dau cir dong duoc, nhung tit ca déu
khiép so dén ndi quay dau bo chay thang, khong con ai dam nghi dén viéc
bét giir ngai.

Nhung rdi sau d6, chinh dai su Karma Pakshi lai chu dong tim den
v6i nhitng toan quan ctia Hor-tdt-liét va cho phép ho bét giai ngai vé triéu
dinh. Mac du khong dam lam gi nga1 nhung vi so ménh Iénh cua Dai
Han nén ho ciing dnh liéu nhot ngai vao mot cai cli sat r0i dua vé tridu
dinh. Trong khi di duong, ngai van than nhién ngdi tinh toa ngay trong
ciii sat, xem nhu khéng c6 chuyén gi xay ra v6i minh ca.

Khi duoc nghe céac tudng 1anh va binh si ké lai nhirng su viéc ky la
trong khi truy bat ngai, cling nhu viéc ngai tu nguyén dé cho ho bat giai
vé triéu dinh, 10ng gidn hon cua Hot-tat-liét bong nhién tan bién. Ong
thay doi thai do, d6i xtr hét sitc cung kinh voi vi dai su va con thinh cau
ngai chi day cho nhiing diéu tbt dep.

Chinh sy nhan nhyc khong d6i khang cia dai sw Karma Pakshi da 1a
nhan t6 quan trong trong viéc cam hoa tam san han cua Hot-tatliét, gilp
hoa giai dugc moi oan hon trong long vi Pai Han nay. Neu dai su cur bd
mic ong ta ma tré vé Tay Tang, thi c6 1& mdi oan han 4y s& ngay cang
dugc nudi 16n hon trong 10ng dng ta ma khong thé dugc hoa giai.

Trong cudc sdng ¢ khong it trudong hop ta phai d6i mit voi nhiing
oan hon do nguoi khac don phuong tao ra, do hiéu 14m hodc do si mé, san
han, thiéu su hiéu biét va cam thong. Néu ta thuc sy c6 thé khai tdm
thuong x6t ddi voi nhing sai lam ciia ho va kién tri thyc hanh hanh nhan
nhuc, ngay ca khi ho dang c¢b ¥ gay ton hai cho ta, thi chac chan s€ co luc
nhimg nguoi ay dugc cam hoa va thay d6i, ciing nhu nhitg mdi oan hon
kia ro1 s€ dugc hoa giai.

Nhung ngay ca khi nhitng diéu tét dep nhu thé chua xay ra thi cach
ung xtr nhu ta da chon cling s€ bao vé chinh ban than ta khong lan sau
vao con duong san han va thu oan.

Trong kinh Phap cu, & ké s6 5, dtrc Phat day:

Khong han diét han thu,

La dinh ludt ngan xua.

Lay “khong han” dé hoa giai han thu, diéu d6 khong phai gi khac
hon ma chinh 1a cong ndng cua hanh nhan nhuc.



Cong nang thtr tu ciia hanh nhan nhyc 13 giup chung ta loai bé duoc
su hbi ha khong can thiét trong doi sbng.  Chinh nhd d6é ma chung ta
c6 thé sir dung thoi gian quy gia trong doi séng nay mot cach hop 1y va
hiéu qua hon. Pay 1a mot trong nhitng diéu kién thiét yéu dé nang cao
chat luong cudc sdng, khién cho doi sbng cia chiing ta dugc tré nén cé y
nghia hon va an vui, hanh phuc hon.

Thoi quen pho bién dbi v6i da s6 chiing ta 1a luén cam thay su viéc
tién trién chdm hon sy mong muén cta minh. Théi quen nay biéu 16 &
hau hét moi hanh vi cing nhu suy nghi cua ching ta. Du lam bat ctr viée
gi, ngay ca khi c6 thé hoan tat sém hon du tinh, ta van ¢ cam giac mong
muon cho sy viée dién ra nhanh hon nira, hoan tit sém hon nira. Khuynh
huéng nay xuét phat tir mot nguyén nhan chung 13 nhitng viéc ta mudn
lam bao gid ciing nhiéu hon — tham chi qud nhiéu hon — so véi nhiing
viéc ma ta thuc sw lam duoc.

Nhung néu chiing ta binh tdm suy xét lai thi s& thdy rang khuynh
huéng nén nong, hdi ha nhu trén chang bao gid mang lai cho ta bat cir loi
ich ndo. Boi vi su viée chi co thé hoan tit sém hon nhd vao su nd luc tich
cuc cua ta chir khong phai do noi tam trang non nong, hdi ha. Su héi ha
tham chi con c6 tac dung nguoc lai, khién cho ta khong thé phat huy dugc
mét cach tdi wu kha nang that cé cua minh.

Nhung d6 1a mgt khuynh hudéng co6 that. Ban c6 thé dé dang nhan ra
khuynh huéng nay & chinh minh cling nhu & nguoi khac vao nhitng luc
phai ding xe noi nga tu vi dén d6 chang han. Hang trim chiéc xe 16n nho
duong nhu ludn ¢ trong tu thé sin sang phong t6i, va hang traim nguoi lai
xe déu nhu dang ¢ trong tam trang cua cac tay dua ¢ vach Xudt phat.
Tiéng dong co gam i non nong, va tu thé nhap nhom, voi vang cia tat ca
nhimg ngudi 1ai xe... Trong sé dy 1& nao khong c6 iy du chi mot ngudi
thong tha? L& nao tat ca moi nguoi déu dang bi tré gid? Va tdm trang cta
chinh ban than ban 13 thé nao?

Su that 1a, ngay ca khi chang c6 gi gap rat thi hau hét ching ta cling
déu mudn phong xe vot toi ngay trong nhiing giay dau tién khi dén xanh
bat sang. Piéu d6 noi 1én tam trang héi ha da tré thanh mot thoi quen an
sau vao tAm thitc mdi chung ta, va ta ludn ng xir theo cach nhu vy trong
cudc séng, cling twong ty nhu khi ta hit thé khi troi, nghia 1a hoan toan
nhu mdt phan xa tu nhién.

Mac du nguyén nhan chu yeu cia khuynh hudng h01 ha 1a do cam
giac khong thuc hién dugc hét nhimg diéu mong mudn, nhung moi
truong sinh hoat x@ hdi cling gop phan tac dong khong nho dén su phat
trién khuynh hudng niay noi moéi ngudi chung ta. Mot mat, sy hdi ha cua



nhimg nguoi quanh ta khién cho ta ciing cam thay bi thoi thuc; mat khac,
su phat trién nhanh chong cua cac phu:0’ng tién lam viéc cang khién cho
chung ta cam thay toc do xtr 1y coéng viéc ctia ban than minh dudng nhu
cham lai, khong dat dugc nhu mong mudn.

Chung ta thir nhé lai khoang 30 nam trude day, khi phuong tién giao
thong van con chua duoc phat trién manh mé nhu bay gio. Mot vién chuc
thong thuong di dén s lam bang xe dap phai mat khoang 1 gio chang
han. Ciing doan duong nay, ngay nay chung ta chi mat khoang tir 15 dén
20 phat ma théi. Nhu vay 1a tiét kiém duoc den khoang 40 phut! Nhung
chung ta khong thé dung khoang thoi gian tiét kiém duoc nay vao bat cir
viéc gi ca, tham chi 1a chung ta con thyc sy khong hé nhan biét duoc né!
Thoi biéu cong viéc hiang ngay cua ta van ban ron, ma tham chi con ban
ron hon ca trudc day. Vi sao vay? Do la vi, trong khi ta c¢6 kha nang
thue hién cong viéc nhanh hon thi nhu cau thiic bach cua nhitng cong viéc
quanh ta lai cang gip rat hon nita, dén ndi chung ta bao gio cling gidng
nhu dang trong mdt cudc chay dua voi chiéc bong phia trudc cta chinh
minh!

Mot vi du khac rd nét hon la khi ta so sanh cong viéc ciia nhiing
nguoi ké toan hién dai véi dong nghiép cta ho cach day hon 30 nam. Khi
phai str dung nhitng chiéc ban tinh cii k§, cham chap va moi két qua déu
phai dugc hi hoai ghi chep bang tay vao nhiing cudn sO to day com thi
diéu tat yéu 1a khéi luong cong viée duogc giai quyet trong mot ngay that
khéng dang 1 bao! So véi ngay nay, tat ca dir liu déu duoc dua vao may
tinh, va chi mét dia CD-ROM dét trong long ban tay da co thé chira duoc
toan bd nhing s6 lidu thu thap trong nhiéu nim ctia mot doanh nghiép.
Mit khac, moi tinh toan déu duoc may vi tinh thuc hién va cap nhat hoan
toan tu dong, co thé theo sat moi dién bién trén thi truong mdt cach nhanh
chong va chinh x4c. Néu 1am mot phep tinh nho dé so sanh vé khéi lwong
cong viéc va thoi glan ching ta han phai cho rang ngudi ké toan hién dai
chi can lam viéc mdi ngay t6i da khoang chimg mot gio dong hd ma thoi!

Nhung sy that hoan toan ngugc lai. Ngay ca véi su hd trg cua nhiing
chiéc mdy vi tinh doi méi nhét c6 tde do “xé gi6”, thi ngudi ké toan ngay
nay van phai vui dau trong cong viéc, tham chi con ban ron hon ca nhiing
ddéng nghiép cua ho trudc day. Vi sao vay? Vi su phat trién vé moi mat
ctia cac doanh nghiép dan dén gia tang khéi lugng cong viée can xir 1y, va
diéu d6 con nhanh hon ca su “ting toc” trong cong viée cua ho.

Mait khéc, con ngudi ngay nay hau nhu phai chiu sy tréi budc voi
cong viéc & “moi luc moi noi”. Ngay xua, khi quay lung ro1 khéi van
phong la ban c6 thé tam géc lai tat cd moi cong viéc cho dén gio lam vige



ngay hom sau. Ngay nay, khi dang dung com & gia dinh hoac tham chi
dang xem phim, nghe nhac, ban van khong thé hoan toan budng bo cong
vi€c vi ¢6 nhiing cudc dién thoai di dong goi dén tir khach hang, tu déng
nghiép hogc tur chinh * ‘sép” ctia ban. Tat ca nhimng diéu d6 déu gop phan
1am cho cudc sdng cua ching ta ngdy cang cang thang hon, hdi ha hon.

Nhung su that thi tdm trang héi ha chéng bao gio co loi cho ta, ca vé
vat chét 1an tinh than. Nhin bé ngoai thi dudong nhu su hdi ha ¢ tac dung
thuc day cong viéc, gip ta bat kip su phat trién nhanh chéng quanh ta.
Tuy nhién, su that hoan toan khong phai nhu vdy. Mong muén thuc hién
cong viéc nhanh hon va thuc sy ¢ thé thuc hién nhanh hon 13 hai van dé
hoan toan khac nhau. Trong mét tdm trang nén nong, héi ha, ban khong
bao gid c6 thé dat duoc su binh tinh va sang sudt can thiét dé phat huy tdi
da kha ning that c6 ciia ban than minh. Vi thé, ngay ca khi ban c6 cam
giac 1a da co gang hét sirc, thi that ra ban van con c6 thé thyc hién cong
viéc mot cach tét hon, nhanh hon néu nhu ban loai bé dugc tam trang hoi
ha, n6n nong.

Khuynh huéng sai 1am ma chiing ta vira dé cap khong chi tac dong
dén ngudi 16n, ma hién dang phd bién dén muc tic dong ca vao méi
truong gido duc, hoc tap cua cac em nho. Néu ban quan sat thoi biéu “hoc
thém” ctia bat ky mot em hoc sinh nao d6 mét cach khach quan, ban co
thé s& hét strc ngac nhién vi stic “lam viéc” ghé gém & d6 tudi cac em. Va
ngay ca nhing gi cac em phai tiép thu ¢ nha truong ciing da doi hoi mét
su no luc hoc tap cuc ky cang thang Khi t6i van con day Anh ngi, t61
thuong thay c6 nhiéu hoc sinh dén 16p véi vé mit bo phd, thiéu ngu.
Nhing luc ay, to1 thuong gac lai moi bai giang va thay vao do sé ké cho
cac em nghe nhimg mau chuyén vui nho nho, dé roi tir d6 rat ra mot vai
cau tric m&i hodc 6n lai mot sb cau tric da hoc. Méc du co thé 1 cac em
dugc hoc it hon, nhung 0 rang la budi hoc ay c6 hi€u qua hon. Béi vi
trong tim trang mét moi thi chic chan cic em khong thé tiép nhan tot
nhiing bai gidng dai va kho.

Nhiéu bac cha me khong hiéu duoc diéu nay, ho ndén nong muén cho
con em minh duogc hoc “cang nhiéu cang tor” nhung khong biét rang diéu
d6 khong thyc su tot cho cac em. Khi cac em khong duoc hoc tap trong
mot tAm trang thoai mai ma phai ludn ¢ stc chay dua véi thoi gian thi sy
tiép thu thuc su cua cac em s€ khong bao gio dat dugc dén muc tbi wu.

Khi ban ¢6 thé phan biét ro gifta su nd lye tich cuc dé thyc hién cong
viéc tot hon va sy non nong, hdi ha trong cong vi¢c, ban s¢€ théy duoc
rang su non nong chi 1am cho ban cing thang hon va giam sut kha ning
thuc hién tbt cong viéc. Nguoc lai, khi ban c6 thé nd luc tich cuc trong



mot tAm trang binh than, ban méi c6 thé phat huy dugc téi da kha ning
that ¢ cua ban than minh. Chinh & noi diy ma su thyc hanh nhan nhuc sé&
phat huy tac dung, boi vi né ludn co cong ning gitp ban loai bo sy hdi
ha, nén nong khong can thiét.

Khi thuc hanh nhan nhuyc, ban s& c6 kha ning dung lai mot chut dé
quan sat tung su vi¢c dang dién ra mdt cach khach quan, ding that, thay
vi bi cudn huat vao nhitng thoi thuc cua moéi trerong chung quanh.

Thong thuong, khi phai dung lai qué 1au ¢ nhiing tru dén dd, chiing
ta thuong cam théy buc doc, kho chiu. Nhung khi thyc hanh nhan nhuc,
thay vi khéi tam buec tire, ta sé dung lai mgt chut dé suy xét vé su viée va
nhan ra ngay sy v 1y ctia minh. Nhitng phit dung lai ¢ dén do 1a tat yéu
dé duy tri trat tu giao thong, va moi ngudi ai ai ciing tuan thu chir khong
chi riéng minh ta. Vay thi vi sao ta lai khéi tam buc tic? Sy suy xét nay
gitip ta nhan thirc dung van dé va do d6 ciing dong thoi loai bé duoc su
nén nong, hdi ha khong can thiét. Ta s& trd nén kién nhan hon, c6 thé giir
dugc su binh than trong nhitng gidy phut cho doi, va nhd d6 ta co thé
diéu khién xe t6t hon khi dén xanh bat sang.

Su cho doi con 1a tat yéu trong vo s6 truong hop khac, va vi thé ma
su thuc hanh nhin nhuc s& gitip ta tmg xtr hop 1y hon, kién nhan hon
trong moi truong hop. V&i tim binh than khong non néng, ta s& co thé
thuc hién moi cong viéc mot cach t6t hon, theo dang véi kha nang that co
ctia minh. Hon thé nita, vi khong khoi tim buc tire, kho chiu trong nhimng
truong hop Ay nén ta cling khong bi chi phdi béi tim trang tiéu cuc, nhd
d6 ma luon cé duogce su vui vé, thoai mai trong cong viéc.

Khi ban thyc hanh nhan nhuc thi nhitng cong ning tu nhién cta nod
s& bat dau phat huy tac dung mot cach ty nhién. TAm san han tur lau doi s&
dan dan dugc chuyén hoa, thay vao do la sy phat trién cta tam tir bi, su
cam thong va tha thir. Sy sang sudt ctia tdm tri duoc duy tri va phat trién,
vitng vang bat dong trudc moi tinh hudng ché bai hay khen ngoi, thanh
cong hay that bai. Moi su oan han, thu hiém cua nguoi khac ddi voi ta
cling dan dan duogc héa giai, tao ra moi truong sdng an lanh, hoa hop hon.
Va cudi cung, moi su vong dong, héi ha chay theo tran canh cling s€ duoc
khéic ché, tao ra mot tim trang binh than va an on trong moi tinh huéng
giao tiép, tmg X1,

Nhitng cong ning ty nhién cua nhan nhyc that ra ciing 1a ham chua
trong nhau va déng thoi phat huy tac dung. Chang han, nhd cé su chuyén
hoa tdm san han méi c6 duoc su sang sudt, nhd cd sy sang sudt mai co
thé dung sy nhan chiu va tha thir dé hoa giai han thu, nhd c6 sy hoa giai
moi han thu méi co thé séng trong tdm trang binh than va an o6n. Tuy



nhién, ciing tlly theo mdi hoan canh mg xu nhat dinh ma mot trong
nhitng cong ndng cod thé phat huy tdc dung manh mé hon dé gitp ta
chuyén hoéa tinh trang ay theo hudng tot dep hon.

Trong nhitng phan tiép theo ddy, chung ta s& thir ban qua vé tac dung
cu thé ctia hanh nhan nhyc trong doi song hang ngay.

---000---

Chuyén héa hay kiém ché?

Nhu da noi, trong mot sd truong hop thi su nhan chiu ctia ching ta
cling mang lai nhiing két qua lgi ich 16n lao, tdt dep, nhung chua thyuc su
duoc goi 1a nhdn nhyc.  Chung ta can luu ¥ dén su khac biét co ban giita
nhimg truong hop khac nhau nay. Cho du nhin bé ngoai thi chung c¢é vé
nhu khong c6 gi khac bi¢t véi nhau, nhung khi phan tich tdc dong cua
chung trong ndi tim thi ta s& thay dugc sy khac biét rat 1on.

Chéng han, khi ban ham thich mot chiéc xe gén may doi maéi va du
tinh s& dung tron so tién danh dum ctia minh dé mua. Nhung khi suy nghi
k¥, ban nhd dén rat nhidu nhu cau thiét yéu khac cta gia dinh van con
chua dugc dap tmg. Sau khi so sanh, can nhic, ban thay rang nhimg nhu
cau thiét yéu khac nén dugc giai quyét trude. Vi thé, ban quyét dinh kiém
ché sy ham muén cta minh dé danh tién vao viéc mua sam nhiing thir
thiét yéu hon cho gia dinh.

Su kiém ché long ham muén cua ban 1a mot quyét dinh tt va tat
nhién c6 191 hon cho gia dinh. Nho c6 sy ki€ém ché d6 ma ban da co6 thé
ung xir mot cach dung dan hon, gitp cho ca gia dinh c6 mot cudc song tot
hon.

Tuy nhién, long ham muodn cua ban van con do. Moi ngay khi ban di
ngang qua cua hang ban xe gan may, sy ham muodn ay van chuc chd noi



day, thoi thuc trong long ban. Du da quyét dinh khong mua xe, nhung ban
van khong tranh khéi tam trang thém muon, khao khat khi sy ham muon
cua minh khong dugc théa man.

Chung ta hdy quay tr¢ lai Van dé nay va thu dat ra mot gia thuyét
khac. Khi suy nghi v€ nhimg nhu cau thiét yéu trong gia dinh va so sanh
v6i ¥ mudn mua xe, ban bit dau phan tich ky vé sy ham mudn do. Ban
Xét lai va thdy chiéc xe hién dang str dung van con rat tot, va ¥ mudn mua
xe chi 1a mot su dua doi. Khi éy, ban théy réng d6 1a mot sy ham mudn
khong chinh dang. Ban nhé lai da timg c6 nhitng ham muén ddi véi nhiéu
thir khac, nhung ngay ca sau khi thoa man long ham mudn 4y roi thi ban
van dé dang sinh khéi mot sy ham mudn khac, véi mac dd con hon ca
trude d6. Sau nhitng suy nghi va phan tich nhu thé, ban khong con thay
ham muén mua xe nita, va quyét dinh danh tién cho nhiing nhu cau thiét
yéu khéc cta gia dinh.

Trong ca hai truong hop trén, su viéc van dién ra giéng hét nhu
nhau. Sy khac biét chi co thé tim thiy trong ndi tdm cua ban ma thoi.
Trong trudng hop thir nhat, sau khi quyét dinh hanh dong ban van phai
chiu dung mot tam trang khao khat, them mudn, boi vi long ham mudn
ctia ban that ra vin con d6. Su kiém ché 1ong ham muén nay s& tao ra mot
tam 1y wc ché, co phan cing thang, khong thoai mai. Mot khi 1y tri ban
van con du sang sudt va sirc manh kiém ché thi 1ong ham mudn nay van
con bi dé nén, nhung néu c6 thém nhiing thoi thuce theo hudng ngugce lai
tur ngoai canh hodc trong mét luc bdc dong thiéu suy xét nao do, sy ham
mudn nay van co thé s€ phat trién va boc 16, nghia 1a khi 4y ban s& hanh
dong theo sy ham mudn sin c6 trong 1ong minh.

Trong truong hop thir hai thi ngugc lai. Do su phan tich va suy xet
den tan cung nguyén nhan cua sy viéc ma ban nhan ra rang 1ong ham
mudn ctia minh 1a hoan toan khong hop ly. Ban cing nhan ra rang ngay
ca khi thoa mén sy ham mudn trong hién tai thi diéu d6 ciling khong mang
dén niém vui hay hanh phtc that su 1au bén cho ban. Vi nhan biét dugc
tinh chét gia tao va nhat thoi cia tdm niém ham mudn nén ban chuyén
héa dugc nd, khién cho nod khong con ton tai trong long ban nhu mot su
thoi thiic nita. Nhu vay, sau khi quyét dinh hanh dong, trong 10ng ban s&
c6 duoc su thanh than, an nhién vi khong con co bat ¢t su vuong méc
nao.

Khi so sanh hai truong hop, ban c6 thé thiy rang két qua tbt dep
trong treong hop thir nhat chi 1a tam thot va gidi han, trong khi do két qua
dat duoc trong truong hop thir hai 1a mgt két qua tét dep 1au dai, co thé



tré thanh mot kinh nghiém chuyén héa gitip ban tiép tuc ung xur t6t hon
trong nhiing trudong hop tuong tu veé sau.

Ciing twong tu nhu trén, khi ban kiém ché mot con gian va quyét
dinh khong lam t6n hai dén nguoi ma ban tirc gian, diéu d6 chi mang lai
két qua nhit thoi va rat han ché, dong thoi cling day ban vao mot tdm
trang bi dé nén, trc ché. Nguoc lai, néu ban c6 thé ddi dién v6i con nong
gian cua minh, phan tich va suy xét dé thiy duoc tinh chat vo 1y cia no,
ban sé chuyén héa dugc con gian éy, khién cho nang lugng cia no bi triét
ti€u hoan toan. Nho do, ban c6 thé vuot qua con gidn véi mot tim trang
binh than, an 6n, déng thoi cting rén luyén thém kha nang chuyén hoa cta
ban ddi v6i nhitng con gidn vé sau.

Khi ban phai chiu dung nhiing ndi dau thé xac hodc tinh than ciing
vay. Néu ban cd strc kiém ché, dé nén con dau va 1am ra vé than nhién
khéng lay dong, diéu do6 s& chang gitp ich dugc gi nhiéu. Nguoc lai, khi
ban that sy d6i dién véi con dau, quan xét ban chit that sy ctia no va
khong sinh khoi bat cir tAm niém buc tic, kho chiu nao, ban s& c6 thé
cam nhan duoc con dau dan qua di trong mot tam trang that su binh than.
Nhu thé ban méi thuc sy chuyén hoéa dugc con dau va vo hi¢u hdéa moi
tac hai ctia n6 dbi voi tinh than cua ban.

Trong tat ca cac trudng hop trén, chinh viéc thuc hanh nhan nhyc 1a
phuong thirc duy nhét c6 thé giup ban dat duoc su chuyén hda moi tAim
trang tiéu cuc thay vi kiém ché chiing. Su chuyén hoa khong chi mang lai
loi ich tuc thoi qua viée hoa giai van dé, ma con 1a mét sy thanh tuu trong
tu tap, tao nén tang cho nhimg budc phat trién tinh than tiép theo sau do.

---000---
Thyc hanh nhin nhuc

Hoa nhan nhuc 1a loai hoa moc trén dat tim (1M- tdm dia). Hat
gidng cta né ludn sin co trong khu vudn Phat phap nén bét ctr ai ciing c6
thé mang vé gieo trong. R4t nhiéu nguoi di gieo trong loai hoa nay va thu
hoach duoc nhiing loi ich v cung 16n lao. Mac du vay, cho dén nay no

an con la mot loai hoa quy hiém, vi s6 nguoi thanh cong trong viéc gieo
trong hoa nhan nhuc van con 13 qua it so v&i s6 ngudi chua timg dugc
biét dén nhimng cong ning ky diéu va loi ich 16n lao ctia nod.

Vi sao mot loai hoa ludn san c6 hat gidng va bat ctr ai ciing co thé
mang vé gieo trong nhung van 13 quy hiém? Do 1a vi sy cham séc cay hoa
nay c6 nhiéu diém dic biét khong dé& dang. Nhimg nguoi that bai thuong



1a vi khong biét cham soc dung cach, vi thé ma viéc trong hoa cua ho
khong mang lai két qua. Néu vi¢c trong hoa da khong mang lai két qua,
thi viéc san c6 hat giong liéu c6 ich gi?

Ngay xua co mot vi tang tre tudi day nhiét huyét, sau khi dugc nghe
thay giang day vé hanh nhan nhuc lién ha quyét tim 1a phai tu tap thanh
tuyu phap mon nay. Vi ay roi khoi ngdi chua trong lang, tim dén song
trong mot hang da trén ngon d6i cach lang kha xa. Ngay ngay ong ta udng
nudc sudi, an rau rimg dé sdng qua bira va tap trung tinh than suy xét veé
phap mon nhan nhuc. Vi noi 6ng & cach xa lang nén khong cé bat cur ai
dén quay ray viéc tu tap ctia 6ng. Ct nhu vy trong mot thoi gian kha 1au.

Nhung ngay kia c6 mot néng dan trong lang bi lac mat con nghé, tim
mii subt ngay khong thdy. Sau cung, ong phat hién thdy dau chan cha
nghé con chay vé phia ngon d6i nén tim theo vé hudng d6. Khi mat troi
gan khuat bong thi ong 1én dén lung chimg d01 va nhan thay ¢ d6 c6 mot
cai hang nam sau may lum cay ram. Nghi rang chu nghé con co thé dang
an nau trong do nén 6ng tim dén. Nhin vao trong hang, 6ng thdy mot vi
tang dang ngoi trong tu thé tinh toa.

Vi 1a mot nguoi kha nong tinh nén 6ng to tiéng hoi mot cach tho 16:
“Ong kia! C6 nhin thay con nghé cua t6i1 lac vao day khong?”

Nguoi trong hang lang thinh. Ngudi nong dan nghi rang 6ng ta van
chua nghe 13, lién hét 16n: “Nay, toi hoi 6ng day. C6 nhin thidy mot con
nghé lac vao ddy khong?” Bay gid, ngudi trong hang méi tir tir ngang dau
1€n, dap: “Khong.”

Nguoi nong dan buyc tirc, tiép tuc quat thao: “Hir, khong thay thi noi
khong thay, sao phai dgi hoi nhi€u lan dén thé? Ong lam gi ¢ day?”

Ong ting dap: “T6i tu hanh nhan nhyc.”

Nguoi nong dan bong pha 1én cudl rat to roi nodi: “Tu hanh gi cai
ngit nhu 6ng day! Gap nguoi khong mudn chao hoi. Thay ngudi can kip
khong mudn gitp, chi biét ngdi yén mot chd nhu thé thi tu hanh cai quai
gi?”

Ong tang tré¢ khong chiu dyng dugc nira, byc tirc ding day sung so:
“Nay, t0i ng0i yén thi da sao nao? C6 can duy gi dén viéc ctia 6ng ma vao
day quay pha t6i?”...

Cau chuyén tam dung ¢ day, vi khong noi thi ai cling c6 thé thay la
hat giéng nhan nhuc ma vi ting tré tudi kia gieo trong da khong moc noi



thanh hoa! Mac du vay, bai hoc rut ra tir cau chuyén nay c6 vé nhu s¢ la
hitu ich cho nhi€u nguo1i trong chiing ta.

Nhan nhuc khong phai 13 mot dic tinh co thé dat duogc trong moi
truong cach biét. Khi ching ta nhiéu nim khong ndi gidn vi khong co ai
choc gian, diéu d6 hoan toan khong phai 1a nhan nhyc. Chi khi ddi mat
vo1 nhitng hoan canh thach thirc, khoi day sy san han ma ta co thé vuot
qua duoc mot cach than nhién, d6 mdi goi 13 nhan nhuc. Va hon thé nita,
cling can luu ¥ dén nhitng yéu té ma ta di ban dén trong phan trude. Do
la: khong c6 tdm san han, khong két thanh thu oén va khong khéi y xau
ac.

Khi ching ta tu tip hanh nhin nhuc, sy thanh tuu ciing khong thé
nhét thoi dat dén. Van dé 1a nhirng khac biét nhét dinh ma ta c6 thé tao ra
trong sy (mg x0 ciia minh. Chinh su chuyén hoa tich cuc trong long ta —
cho du c6 thé rat it — 1a dau hiéu clia su ndy mam va phat trién hat giéng
nhan nhyc. Va chi trong mot mdi trudng rén luyén thich hop dai 1au thi
cdy méi co thé truong thanh dé tro hoa, két hat.

N6i vé& moi trudng tu tap ciing nhu sy rén luyén hanh nhan nhuc,
nguol xua da cé su dac két trong mot cau tuc ngtr rét co dong va chinh
xéac: “Thir nhat tu nha, thir hai tu cho, thir ba tu chiia.” Bang vao kinh
nghiém thyc té trong dan gian, ngudi ta da thay rang sy tu tap chi c6 thé
dat duoc két qua t6t va phat trién trong nhitng moi truong cé sy va cham,
tiép xtc va chuéng ngai. Néu ai d6 som lia bo moi quan h¢ gia dinh va xa
hoi dé vao chua tu tap, nguoi ay s& khong c¢6 duoc nhiing co hoi rén luyén
qua sy va cham, tiép xtc, va vi thé s& kho co duoc mot nodi tim ving
chai. Mot khi gap phai sy thach thire, tro ngai, nhitng nguoi nhu thé sé rat
dé dang bi quat ngd, nhu trong truong hop mau chuyén nho ma chung ta
vira ké trén. Vi thé, c6 thé thay 1a cau tuc ngit trén hoan toan c6 thé duoc
van dyng trong truong hop thuc hanh hanh nhan nhyc ma chung ta dang
ban dén.

That vay, gia dinh 1a méi truong tiép xuc dau tién va quan trong nhat
clia tat ca ching ta. Vi thé, day ciling 1a diém khoi dau tt nhat dé tu tap
hanh nhan nhyc. Khi thuyc hanh nhan nhuc véi nhitng ngudi than trong gia
dinh, chung ta c6 dugc su hd trg cia yéu td tinh than nén chéc chén s& dé
dang hon so véi khi ddi dién nguoi ngoai. Vi thé, cay non nhan nhyc ma
chung ta gieo trong s& c6 duoc mot méi truong thich hop nhéat dé dan dan
phat trién.

Mic du gia dinh 13 t6 4m ciia chung ta, 1a noi chi quy tu toan nhiing
nguoi ta thuong yéu va gan bo, nhung diéu d6 hoan toan khong c6 nghia
la s€ khong c6 nhiing va cham, xung dot hay mau thuan. Su that, chinh



trong moi trudong gia dinh mdi 1a noi x4y ra nhiéu su va cham, méau thuan
nhat, don gian chi la vi phan 16n nhiing sy trao doi, ti€p xuc ctua chung ta
déu dién ra trong gia dinh.

MJi ngay ban c6 hai budi 1am viéc, nhung trong hai budi do thi cong
viéc da chiém hau hét thoi gian ctia ban. Nguoc lai, moi gidy phut ban tro
vé v6i gia dinh déu 13 nhitng gidy phat dé trao ddi, tiép xtc véi ngudi
chung quanh. Ban c6 thé tro chuyén khi don dep nha cura, rira bat dia, don
ban an hodc ngay ca trong khi an... Va moi hanh vi ing xur, moi cong vi¢c
ban thyc hién trong gia dinh déu c6 nhiing anh hudng nhét dinh den moi
nguoi chung quanh. Chinh vi thé ma trong nhiing su giao tlep, tiép xtc
qua thuong xuyén nay sé dé dang nay sinh nhitng van dé bat dong, nhiing
mau thuan, nhiing sy tréi y...

Piéu tat nhién 1a nhitng van dé méi nay sinh trong gia dinh thudng
rat nho nhit, tham chi chi la vyn vat. Nhung néu chung ta khong giai toa
duoc ngay tir nhiing van dé nho nhat, vun vat do, thi chung s tich tu va
phat trién dan dé tr& thanh mot ngon lra hung dit, c¢6 thé thiéu chay moi
tinh cam cua chung ta. Nhiing xung dot gitra vo chong chang han, thuong
chi bat dau tur nhimng diéu trai y nho nho, dan dan méi tré thanh nhimg
dinh klen khong tot noi mdi nguoi. RHi tir nhimg dinh kién do, moi van
dé tiép theo s& dugc phong dai Ién, cuong diéu hoa dén mutrc gan nhu vo
ly. Va vi nhan thirc cia mdi nguoi déu trd nén gan nhu vo 1y, nén kha
nang hoa giai, cam thong nhau ngay cang tr¢ thanh kho khan hon.

Nhitng h sau cach biét trong tinh cam giira cha con, me con hay anh
chi em ciing bat dau tir nhitng diéu rat nho. Chi vi nhitng diéu rat nho do
khong duoc hoa giai, khong dugce triét ti€u, nén n6 moi co co hoi dé 16n
dan theo véi thoi gian va cudi ciing tao nén nhimg tai hoa khong ai ludng
truoc duoc.

Viéc bét dau thuc hanh nhan nhuc trong gia dinh 1a mot su chon lya
moi truong thich hop, cho du tinh chat ctia hanh nhin nhuc thi khong c6
gi khac biét khi ta van dung trong bat cir hoan canh nao. Khi mot ngudi
than trong gia dinh 1am diéu gi d6 gay t6n hai cho ban, tdi tin chic 1a ban
s& dé dang tha tht hon so v&i mot nguoi xa la. Py chinh 13 diém t6t nhat
cho mot su khai dau. Van dé 1a ban biét chip nhan, chiu dung trong tinh
than nhan nhuc, nghia 1a khong sinh khéi bt ctr su gian hon hay byc tuc
nao. Khi ban c6 thé thuc hién diéu nay mot lan, hai 1an, cho dén nhiéu
lan..., tir su chip nhan va tha thir mot 101 néi xtic pham, mot hanh vi gay
t6n hai, cho dén ca mot su khiéu khich hung han... thi 16 rang hat giéng
ctia cdy hoa nhin nhyc di bat dau bén ré dam chdi trén dat tim ctia ban.



Viéc thuc hanh nhan nhuc trong gia dinh khong chi mang lai su
chuyén héa riéng cho ban than ching ta. Sy that 1a, moi nguoi quanh ta
chac chin s& cam nhan duoc nhitng thay d6i tot dep hon, cao thuong hon
trong cung cach tng xtr ciing nhu 10i néi va viéc lam cua ta. Vi thé, ho
khong thé khong ¢ nhitng phan tmg tich cuc hon. Mot ngudi chi di hung
hing dén dau ciing khong thé tiép tuc chi chiét dira em minh khi nd ludn
dap tra béng su nhan nhuc, hoa kinh. Mot ngudi cha du khé tinh dén dau
cling khong thé tiép tuc quat thao con cai khi nd ludn dap lai bing su
nhan nhyec, hiéu thuan... Tuong tu nhu vay, moi su cang théng trong gia
dinh chic chén s& giam dan di, trong khi tinh thuong dugc nudi dudng va
khéng khi ngay cang trd nén thuan hoa, ddm 4m hon.

Nhung ngay ca trong tinh huéng xau nhat, khi moi nguoi quanh ta
déu bi dam chim trong si mé€ va sén han, thi sy thuc hanh nhan nhuc chic
chan ciing s& gitip ta séng tot hon, an 6n hon trong mot moi truong nhu
thé. Mat khac, chinh trong nhitng méi truong khac nghiét nhu thé sé cang
gitip cho tdm nhan nhyc dugc trau gidi, rén luyén, va néu co thé vuot qua
duoc thi cdy hoa nhan nhyc cua ta s& cang sém dugc trudng thanh, phat
trién mot cach nhanh chéng hon.

Khi ta di c6 thé thuc hanh tSt hanh nhan nhuc véi cha me, anh chi
em va tit ca nhitng nguoi than khac trong gia dinh, d6 13 lic ta c6 thé bat
dau thuc hanh viéc “fu cho”, nghia 1a van dung tinh thdn nhan nhuc vao
nhitng mbi quan hé tiép xtc ngoai x4 hoi. P6 1 nhitng mdi quan hé trong
cong vie, trong giao tlep ban be, trong luc di duong hodc trong khi mua
sam... Noi chung 13 tit ca nhimg mdi quan hé, tiép xc nam ngoai moi
truong gia dinh.

Moi trudng xa hoi tit nhién 1a s& phirc tap hon nhiéu so véi trong gia
dinh, vi chung ta thuong khong hiéu duoc gi nhidu vé nhimg ngudi ma ta
tiép xtc. Mit khac, nhitng ndi dung va hoan canh tiép xtic ciing da dang
va phtc tap hon. Chiing ta thudng it khi c6 dugc kinh nghiém vé nhiing
trudng hop twong tu nhu su viéc dang xay ra, va vi thé dé thuc hanh nhan
nhyc doi hoi phai c6 mot ndi tAm vilng chii va sy hiéu biét sau sic.
Nhing diéu nay ta can phai dat dugc tir su rén luyén trong méi truong gia
dinh, va tiép tuc phat trién hon nita khi van dung vao moi truong xa hoi.

Tuy c6 sy phan biét vé méi trudng tiép xGic nhu trén, nhung that ra
thi du ¢ noi dau cling van 1a su tiép xuc voi nhitng con ngudi. Va con
ngudi thi bao gid ciing ¢ nhitng diém chung ma ta c6 thé hoc hoi duoc
qua timg trudng hop giao tiép. Vi thé, khi ban thyc hanh nhin nhuc qua
mot thoi gian dai, ban s& c6 thé tich lily dwoc nhitng vén liéng kinh
nghiém quy gia, gitp ban tng xir t6t hon trong timg truong hop cu thé.



Khi da thanh cong va vuot qua dugc hai giai doan “tu nha” va “tu
cho”, van dé sé& tro nén dé dang hon khi chung ta bat dau viéc “tu chia”.
bay cling c6 thé xem la giai doan cudi cung danh cho sy hoan thién va
nang cao kha ning thuc hanh nhan nhuc cia moi ngudi ching ta.

Chung ta nén hiéu viéc “tu chlia” ¢ day khong c6 nghia 1a phai vao
chua ¢ dé tu, ma 13 sy tu tip voi nhimg tiéu chuan va dinh hudéng mang
tinh chuyén sau va thuan khiét hon. S& di ta nén hiéu nhu thé, vi chua 1a
noi chi danh riéng cho viéc tu tap, nén tu tap trong modi truong & chua co
nghia 14 danh tron moi nd luc tinh than cho viéc tu tdp ma khong con bi
chi phéi vao bt ctr muc dich nao khéc. Khi ta c6 thé tu tap dugc nhu vay,
thi du khong budc chan vao & han trong chua ciing co thé goi 1a “tu
chua”.

Néu nhu trong nhiing giai doan trudc, chi can ta giltt dugc su binh
than dé vuot qua nhitng truong hop thtr thach 13 c6 thé xem nhu thanh
cong, thi trong giai doan nay chung ta con can phai soi roi siu vao ty tim
minh dé théy dugc hét thdy moi tam ni¢m, cho dén nhirng tam ni¢m nho
nhiém, vi t& nhat. M&i mot sy nhin nhuc cta ta phai bao ham tron ven,
day du cac tinh chat khong san han, khong két oan va khong ¢ ac y. Va
nho ¢6 ba yeu t6 ndy ma ca bon tam vo luong: fir, bi, hy, xd s& duoc sinh
khoi va nuodi dudng.

Nho khong khoi tam san han nén khi nhin rd sy viéc mét cach khach
quan va sang sudt, ta s& khoi tdm thuong x6t nhitng ké di gay ton hai cho
ta, vi diéu d6 biéu 16 sy si mé va san han cua ho. Tir d6 ma tam tir va tim
bi dugc sinh khoi: ching ta mong mudn giup ho vuot thoat khd dau ciing
nhu mong muén mang dén niém vui cho ho. Nho khong két thanh oan thu
va khong sinh khoi 4c ¥ nén tdm hy va tam xa dugc sinh khoi: chung ta
c6 thé budng xa su viéc dé that long cam thong va tha thir cho hanh vi sai
trai ctia d6i phwong, than nhién va vui vé chap nhan nhiing t6n hai ma ho
da gay ra cho ta.

Nhitng yéu cau va chuan muc nhu thé rd rang khong phai 1a chuyén
dé dang chit nao 601 v0i nhitng nguoi dang muu sinh trong vong thé tuc.
Vi thé ma toi nghi rang ta nén hiéu chung thudc vé méi trudng “tu chiia”.
Tuy nhién, véi nhitng ai da kién tri tu tdp hanh nhan nhyc trong mot thoi
gian dai thi viéc dat dén nhitng chuan muc nhu thé ciing khong phai 1a
diéu khong thé duoc.

Mat khac, cling trong qué trinh tu tap, khi quay vé soi roi tu tam
chung ta s€ nhan ra mot sy that la: nhirng tdm san héan, nhirng sy buc doc
hay kho chiu cua chung ta khong chi sinh khéi do nhiing nguyén nhéan
dén tir nguoi khac. Chiing con duoc khdi 1én — va tham chi véi mot mirc



do thuong xuyén hon — boi nhilng cam xtc trong tam ta va nhimg cam
xtc duoc sinh ra tir cac yéu t6 moi truong bat loi. Chang han, khi ta co
mot con dau nhic & déu d6 trong than thé, didu d6 c6 thé 1a nguyén nhan
khién ta sinh ra nhiing ¥ ni€ém buc tuc, kho chiu. Hoac khi thoi tiét qua
néng birc dén murc tuong chung nhu ta khong thé chiu dung thém duogc
nita, diéu do cling co thé 1a nguyén nhén 1am ta khé chiu, byc tac. Khi ta
mong muon mot sy viéc nao d6 xay ra, nhung phai cho doi rat 1au ma su
viéc 4y van chua xay ra, ta ciing c6 thé cam thdy buc minh. Hodc khi ta
hét strc kho chiu vi tiéng nhac 6n 4o ctia nha bén canh, nhung cho doi mai
ma no6 van khong chdm dut, ta c6 thé sinh ra khé chiju, buc tuc...

Va con co vo so truong hop nhu thé, nhimg nguyén nhén tuong tu
nhu thé trong cudc séng, luc ndo ciing c¢d thé 1am cho ta sinh khai nhimg
¥ niém buyc tic, kho chiu. Khi thuc hanh nhin nhuc, ta quan sat tat ca
nhitng tdm niém kho chiu nay ngay tir khi chiing vira khéi 1€n va st dung
su sang sudt, tinh thirc ctia minh dé phan tich chung. Khi 4y, ta ludn thay
ra dugc nhitng nguyén nhan dich thuc cta van dé, va vi thé ciing s& thay
rang su kho chiu, buc minh cua ta 1a hoan toan vo 1y cling nhu khong
mang lai chut loi ich nao. Chung thuong duogc sinh ra do thoéi quen, tap
quan tir 1au doi 1au kiép, 1au dén ndi di an siu vao trong tim thirc chung
ta dén muc ta rat kho long nhan biét. Du vay, mot khi da nhan biét va tir
b6 dugc nhitng thoi quen ndy, tdm thirc ta s& dugc giai thoat khoi vo sb
nhitng ganh ndng, s¢ dugc thoat khoi vo sb su troi budc, va s& cam nhan
duoc vo sb nhirng niém vui thanh than, an nhién va tu tai.

N6i tom lai, néu ta biét thuc hanh va nudi dudng hanh nhan nhuc
qua tung moi truong thich hop, kha nang thanh cong s€ 16n hon nhiéu.
Mot khi cay non nhan nhyc dugc gieo trong trong méi truong gia dinh da
da 16n manh, no s& khong dé dang bi thui chot, héo Ga trudc nang gid
trong moi truong xa hdi phuce tap hon.

Va ciing chinh sy phat trién tuan tu, hop 1y ‘nay s& mang lai cho
chung ta nhitng két qua loi ich 16n lao trong doi sdng. Va nhiing loi ich
thuc tién nay lai chinh 13 chat liéu dé nudi dudng ciy hoa cua ching ta
ngay cang phat trién hon nita. Chang han, do thuc hanh nhan nhuc ma
chang ta trir bé dugc tdm san han, nudi dudng dugc tdm tr bi, va nho su
phat trién cta tim tir bi ma ta c6 thé thuc hanh nhin nhuc & muc d6 sau
xa, viing chii hon. D6 1a nhiing mbi twong quan rat chit ché va thiét thyc.
Va diéu nay ciing giai thich sy that bai cua nhitng nguoi thyc hanh nhan
nhuc trong moi truong cach biét, thiéu su va cham va rén luyén thich hop.

Trong mot moi trudong tdt dep, chéng han nhu trong tu vién, khi moi
nguoi déu song hoa hop va ton kinh lan nhau, thi sy thuc hanh nhan nhuc



hau nhu rat khé dat két qua tién trién. Trong moi truong d6, ban co thé
song hién hoa trong nhiéu nim dai chang bao gio ndi gian vadi ai — vi that
rala chang c6 ai choc gian ban. Nhung néu mot hoan canh nhét dinh nao
d6 day dua ban vao moi truong sdng thuc té cua doi thuong, véi vo sb
nhitg sy va cham, mau thuin hau nhu xay ra mdi ngay, thi su yéu 6t cua
ban s& dé dang boc 10, va rt it ¢6 kha nang ban s€ vugt qua dugc thu
thach.

N6i nhu thé khong c6 nghia 1a chung ta ché bo nhitng méi truong tot
dep hoic mong mudn tim dén nhing moi trudng phirc tap, nhiéu va
cham. Nhung diéu quan trong & ddy 1a phai nhan biét dugc nhing tac
dong tich cuc cuia moi trudong ddi voi su tu tap, rén luyén cua chung ta.
Khi hiéu dugc diéu ndy, chung ta cang cam thay dé dang hon trong viéc
chép nhan nhiing su tré ngai, nhitng kho khan hoac tham chi la doi
nghich giita cudc doi. Do chinh 1a nhitng chat liéu t6t nhat dé nudi dudng
loai hoa nhin nhuc ma ta da gieo trong trén dat tam.

---000---
Loi ich céia nhin nhuc

Qua sy mo ta vé hanh nhan nhyc va nhiing cong ning cta no, chiing
ta cling da thay duoc hau hét nhiing loi ich cua viéc thuc hanh nhan nhyc.
Tuy nhién, viéc ké ra nhing 1¢i ich cua viéc thuc hanh nhan nhyc & day
mot cach c6 hé thong ciing khong phai 1a khong can thiét. Co thé xem
nhu day 12 mot su tong két, tom lugc nhimg gi ching ta di ban dén, va vi
thé n6 sé& gitp ta d& dang hon trong viéc nhin lai toan bd van dé.

Loi ich thtr nhit ciia nhan nhuc 1a gitp ta tranh duoc moi anh hudng
x4u cta san han. San han c6 thé khién ta ung xir mot cach dai dot va gay
ra moi diéu t4i 16i. San hédn ciing 1am mét di moi ¥ niém tbt dep cua ta.
Trong con gian, kho c6 ai con co6 thé nghi dén sy cam thong, tha thir hay
thuong yéu nguoi khac. Khi 4y ta chi con nghi dén mot diéu duy nhat 1a
1am sao dé boc 16 con gian cua minh, bién nd thanh hanh dong cy thé giy
hai cho ké ma ta dang tic gian. Khi chua lam duogc diéu d6, ta nhu bi
thiéu dbt trong mot ngon ltra néng. Vi thé ma co cach goi rat hinh tuong
1a “lira gign”.

Sy thuc hanh nhan nhuc gitp ta dap tit con gidn ngay tir khi né vira
chom sinh khé1, nho d6 ¢6 thé vo hiéu hoa moi tac hai cua no.

Loi ich thir hai ciia nhan nhuyc 13 tao ra mot moi trudng séng an lanh
quanh ta. Vi thuc hanh nhan nhyc gitp ta han ché moi sy doéi khang, mau
thuan va xung dot, dong thoi hoa gidi dugc nhitng oan han, hiém khich,



nén diéu tat nhién 1a moi su giao tiép gitra ta voi nguoi chung quanh déu
s& tr& nén hoa hoan, it cing thang hon. Mat khac, khi co bat clr mau thuan
nao phét sinh ciing déu s& duoc giai quyét theo huéng on hoa, han ché t6i
da moi su xung dot gitra d61 bén.

Cung glong nhu khoang san dugc thuong xuyén quet don s€ khong
c6 nhiéu rac ban, méi trudng song quanh ta khi thuong xuyén dugc soi
roi dudi anh sang cua hanh nhin nhuc s& khong con nhiéu nhimg mau
thuan, hiém khich hay oan han. Nhd ¢6 ma chéic chin s& trd nén an lanh
hon, hoa hop hon.

Loi ich thtr ba cua nhan nhuc 13 gitip ta rén luyén mot kha nang chiu
dung ngay cang t6t hon, bén bi hon. Nhu d3 noéi dén trong moét phan
trudc, thé gidi nay cua chung ta dugc goi la thé gidi cua si nhan chiu, Vi
su that 1a chiing ta lun phai tiép nodi chiu dung nhiing n01 kho dau, nhimg
su bat toan, nhu 1 nhirng thanh phan tat yéu cta doi song. Trong mot thé
gidi nhu thé, diéu tot nhat ma chung ta co thé 1am 13 phai tu rén luyén cho
minh mo{t kha nang chiu dung, thich nghi v61 moi su khd dau, thay vi la
buc tirc hay than phién vé ching. Va viéc thuc hanh nhin nhuc c6 thé
gitip ta lam duoc diéu do.

To6i ¢6 miy nguoi em séng & Pa Lat. Thinh thoang, khi cac em c6
dip ghé tham t61, t61 luon nhan ra sy kho chiu, buc doc ctia ching vi thoi
tiét nong buc. Toi nghi, néu su kho chiu 4y ma kéo dai thi qua that Ia...
kho chiu! May thay, ching thuong chi ghe choi khoang mot hai hdm ma
thoi. Thé nhu’ng, dbi VGI chung toi, nhung nguoi phai thu’(mg xuyén song
& “xir néng” thi diéu tot hon 13 phai biét 1am quen, phai biét chiu dung su
nong buc thay vi 1a buc tic, kho chiu. Sy thét, hau hét cu dan xu nong
déu di lam nhu vay. Ho tr¢ nén quen thudc va chép nhan sy nong buc
chtr khong ai cam thay kho chiu va byc tirc v6i sy that nay.

Chung ta cling can phai lam nhu vdy ddi v6i nhitng kho dau trong
cudc sébng. Cé qua nhiéu nhitng ndi khé niém dau ludn ndi tiép nhau xay
dén cho ta. Vi khong c6 cach ndo dé tranh né nhitng diéu ay, nén cach tot
nhét 1a ta can phai rén luyén cho minh mgt kha nang chiu dung.

Viéc thuc hanh nhan nhyc chinh 1a mot bai tap rén luyén dai ngay
cho tat ca chung ta. Khi bat ddu thuc hanh, ban c6 thé luyén tap kha ning
chju dung nhitng sy dau doén hay kho chiu nhé nhit hing ngay véi tim
binh than, nhung dan dan kha nang éy s& phat trién dén muc ban c6 thé
trai qua nhitng con dau dang ke ma van gitr dugc tam binh than. Cang
thue hanh lau ngay, kha nang ay cang phat trién, va ban s& c6 dugc mot
tam thirc ludn an 6n, viing chai trong moi hoan canh bat loi. Pay chinh 14



tién dé quan trong dé chung ta c6 duoc su an vui, thanh than trong doi
song.

Loi ich tht tu ciia nhin nhuc 13 gitp ta hoan thién doi sdng tinh than
vé moi mit. Thuc hanh nhan nhuc 1a nén tang quan trong tao diéu kién
thuan loi dé nuéi dudng dic khiém ha, tdm tur bi, cling nhu phat trién tri
tué, dinh luc va vo sd nhimg phap lanh khac nita. Khi ta tu tip hanh nhan
nhuc thi moi diéu lanh déu dé dang sinh khéi, moi diéu 4c déu dé dang bi
ngin chin, do d6 ma tim ta chic chin s& ngay cang hoan thién hon, tién
gan hon dén sy an vui va giai thoat.

Tuy nhién, viéc ké ra nhiing loi ich cua nhan nhuc nhu trén chi 1a
mot viéc lam guong ép, nham tam gi61 thi¢u voi nhitng ai chua thuc sy
tiép xuc, thuc hanh phuong phap ing xir nhiém mau nay. Véi nhiing ai da
¢6 sy thuc hanh nhan nhuc, chic chan s& thay nhitng mo ta trén day 1a rat
gi61 han vi khong thé noi 1én hét nhirng 191 ich 16n lao cua su thuc hanh
nhan nhyc.

Ciing tuwong ty nhu khi ban chua timg ném qua huong vi qua thanh
tra, cho du toi co cd ging md ta v4i ban bang cach nao di nita thi ban
cling khong thé cam nhan duoc hét vi ngon cia né. Tuy nhién, sy gidi
thiéu nhu thé van 1a hét strc can thiét d6i voi nhiing ai chua timg biét dén
loai trai cay ndy, vi nho d6 ma ho s& c6 co hoi biét dén dé thir qua réi moi
c6 thé ty minh cam nhan.

T6i ciing rat mong 13 qua nhiing gi trinh bay & dy ban doc s& thay
c6 chut himg thu dé tu minh thu qua vi¢c tréng hoa nhan nhuc. Va mot
khi viéc lam ay dat duoc két qua, toi tin rang ban ciing s& thiy nhiing gi
duoc mo ta & day chi 1a rat so sai, dai luoc.

---000---
Thay 1oi két

Qua nhiing gi da ban dén trong tap sach nay, han ching ta khong ai
con ¢o thé nghi réng thuc hanh nhan nhuc 14 mot cach ung xu thy dong
hay tiéu cuc. That vay, nguoi thuc hanh nhan nhuc cho du ludn ¢é vé nhu
chép nhan moi hoan canh, moi su viéc xay dén cho minh ma khong c6 bat
ctr thai dd phan khang nao, nhung sy that 13 trong thai d6 an nhién chap
nhan d6 lai ludn ham chira tat ca su sang sudt cua tri tug, su diing manh
cua tam thuc, sy chan thanh cua long tir bi v6 han va sy kién dinh viing
vang khong lay chuyén trudc bat ctr tré Iyc, thach thirc nao.



Vi thé, nguoi tu tap thanh tuu phap nhin nhyc luén c6 mot sé nhing
dtc tinh phu thuoc nhu 1a mdt phén tat yéu phai dat dugc trong cong phu
tu tap, va su thuc hanh nhan nhyc xét cho cung ciing chinh 13 qua trinh
rén luyén va phat trién cac duc tinh nay.

Truéce hét 1a dre tinh kién nhdn. Nhu da noi, ngudi thuc hanh nhan
nhuc khong thé mong doi su thanh tyu chi trong mgt sém mat chiéu, ma
nguoc lai phai la ca mdt qua trinh hoc hoi va ren luyén lau dai, thuong
xuyén trong cuc song. Vi thé, ngay khi bat dau thyc hanh nhin nhuc thi
su kién nhan phai duoc xem nhu yéu té can thiét trudc nhat. Hon thé nira,
trong qua trinh thyc hanh nhan nhyc, khi chung ta c6 thé an nhién chap
nhan moi su kho khin, dau kho thi dan dan s& khong con yéu td ngoai
canh nao co thé 1am cho ta trd nén khich dong, noén nong hay bdn chon.
Day chinh la biéu hién cua sy hinh thanh va phat trién dutrc tinh kién nhan.

Dtrc tinh thtr hai 1a kha ning nhan chiu. Thong thuong, khi khong co
su tu tdp thi mdi ngudi chung ta ciing déu c6 mot kha niang chiju dung
nhat dinh, nhung kha ning ay luén c6 nhiing gidi han cu thé cta né.
Chang han, khi phai trai qua nhiing con dau dén, dén mot mirc do nao do
thi ta s€ khong chiu duge nira. C6 nguoi phan tmg vo1 sy vugt qua gioi
han nay bang nhiing hanh vi khong tu ché, co ngudi ngat xiu di, trong khi
mot sO nguol khac tim dén cac bién phap can thiép tir bén ngoai hoic
hoang hét tranh né...

Nhu d3 noi, khi thuc hanh nhan nhyc 13 chiing ta “lam quen” voi
nhitng con dau. Piéu nay ludn co tac dung lam ting thém kha ning chiu
dung cua ching ta, nghia ra n&i rong hon mtrc d§ gid1 han trude do.
Nhung khong chi 13 v6i nhitng con dau, ma con 1a ddi véi tat ca nhiing
diéu “khé chiu”, ca vé tinh than ciing nhu vat chat. Trong cudc séng ta
thuong gap c6 nhitng ngudi rat “nhay cam” véi nhimng 10i chi trich, phé
phan hoac xuc pham. Gidi han chiu dyng cua nhimg nguoi nay la rat
thap. Ho s& co nhimng phan tng manh m& ngay khi bi nguoi khac xuc
pham, bat ké hau qua cua sy viéc roi s& nhu thé ndo. Nguoi thyc hanh
nhan nhuc thi khéng nhu thé. Ho c6 kha ning chiu dung cao hon, va
trude khi dua ra bat cir mot phan ng nao cling déu co sy can nhic, suy
nghi mot cach sang sudt, chi nham muyc dich cai thién van dé cho t6t hon
chtr khong phai do su qua stre chiu dung cua ban than minh. Kha nang
nhan chiu nghich canh ctia nguoi thuc hanh nhian nhuc vi thé bao gio
cling 1a mot loi thé, giup ho c6 duoc nhiing hanh vi ing xtr than trong va
hiru ich.

Sy thuc hanh nhan nhuc c6 thé giup chung ta nhan chiu dugc ngay
ca nhitng su viéc tudng nhu khong thé nao chiu duge. Mgt trong nhiing



su viéc nhu thé phai ké dén 1a nhitng ndi oan khuat do nguoi khac khong
hiéu dtng vé ta. Khi phai chju dung nhiing sy oan gian hay ché trach vé
mot sy viéc ma minh khong hé thuc hién, chi c¢6 thuc hanh nhan nhyc
moi ¢ thé gitip ta vugt qua dugc voi tdm trang than nhién ma khong co
su kho dau, uat tc.

Trong tac pham “Collection of Stone and Sand” (Gép nhdt cat dd)
co ké lai mét cau chuyén rat 4n tuong vé mot vi thién su Nhat Ban la
Hakuin. Ngai luén duoc tat ca moi ngudi ca ngoi vé nép séng trong sach
va thanh dam.

Gan noi ngai séng c6 mot cd gai con tré dep, con nha giau cd. Mic
du moi nguoi chua tung thiy nang c6 quan hé tinh cam véi bat cu ai,
nhung that bat ngo, bong nhién cha me nang kham phé ra la nang da co
thai. Piéu nay khién cho ho v6 cung tirc gian. Ho nhat dinh phai tim biét
cho bang duoc ¢ nang di mang thai véi ai. Tuy nhién, co gai cir khing
khing khong chiu néi ra diéu do.

ROi sau bao nhiéu lan gin hoi cling nhu ap dung céc bién phap de
doa cang thang, cudi cling cd gai moi thu nhan voi cha me rang ngudi da
c¢6 quan hé véi ¢d chinh 1a thién su Hakuin, nguoi dang tinh tu mot minh
trong mot am nho gan do.

Cha me cb gai vo cung ttrc gian. Ho tim ngay dén chd cta vi thién su
va nhyc ma 6ng du diéu vé hanh vi dé tién ma ho tin 1 6ng da lam. Vi
thién su chim cha ling nghe, r0i dén khi hiéu & duoc dau dudi cau
chuyén, ngai t6 vé ngac nhién va hoi lai: “Thdt thé sao?”

Roi sau khi dra tré duoc sinh ra, cha me ¢6 géi lién sai nguoi mang
dén cho Hakuin. Nguoi quan gia cua ho mang du’a tré dén trude cira am,
dat xudng va noi: “Nay ong, ddy la con ciia 6ng.” Thién su Hakuin budc
ra cura, nhin théy va hoi lai: “Thdt thé sao?”

Tu do, nguoi quanh vung khong con ai xem ngai 1a mot vi tang chan
chinh nira. Ho khong cing dudng thuc pham, thudc men cho ngai nhu
trudc day. Vi thé, ngai thuong phai di khat thuc rat xa dé co thé sinh song
qua ngay. Mic du vay, ngai chim soc dia bé that chu ddo. Ngai di dén
tan cac lang mac xa xdi, noi chang ai biét ngai dé c6 thé xin sita, chdo va
nhimg thtr can thiét cho viéc nudi dudng dira bé.

Cho dén mot nam sau thi co gai tré kia khong con chiu dung duoc
ndi ray rit vi sy doi tra ctia minh, nén tha that véi cha me rang thién su
Hakuin khong hé dinh dang gi dén chuyén nay. Nguoi cha cua dira bé
chinh 1a mot thanh nién dang gitp viéc cho gia dinh ¢, phu trach cong



viéc budn ban ¢ cura hang. Cha me ¢ gal voi Vang tim dén chd thién su
Hakuin dé ké lai tat ca moi viéc va ciu xin ngal tha thtr. Vi thién su van
cham chu lang nghe nhu lan trude, va cubi cung ciing hoi lai mot cau
tuong tu: “That thé sao?”

ROi sau khi hét 161 bay to sy dn nin hi 161, hai ngudi thua voi thién
su Hakuin: “Vi dra tré nay khong phai con cua ngai, xin ngai cho phép
ching t6i nhan chau vé nudi dudng.” Thién su Hakuin ngac nhién hoi lai:
“Tht thé sao?” Roi vui vé trao dira tré cho hai ngudi.

Céau chuyén trén cho théy mot su chiu dung oan khuét g?ln nhu
khong gi6i han. Nhung didu dang no6i hon nita 1a vi thién su hiu nhu
khéng t6 vé gi cho thiy viéc ngai dang phai chiu dung. Hanh nhin nhuc
cua ngai da thanh tuu dén muc co thé chép nhan moi nghich canh véi mot
tam thirc an nhi€n khong lay dong.

Duc tinh thu ba 1a sy khoan dung, tha thir. Trong thuc té, viec chép
nhan nhiing t6n hai do nguoi khac giy ra cho ban than minh da 1a mot
diéu kho, nhung c6 thé tha thir cho nguoi gay hai lai con kho khan hon
nita. Nguoi thuc hanh nhin nhuc khong khoi tim san han nén c6 thé séng
sudt phan tich su viéc, ctru xét nguyén nhan mot cach rd rang, cin ké.
Nho vay, ho khong quy trach nhiém moét cach ndong can cho nguodi co
hanh vi gay hai, ma con c6 thé thay dugc ca nhimg nguyén nhan siu xa
ctia van dé. Dudi anh sang soi roi ctia nguyén 1y duyén sinh thi ngay ca
ban than ngudi gy hai cho ta cling chi 1a mét nan nhan dang thuong xo6t
ma théi. Nho co su nhan biét nhu thé nén ngudi thue hanh nhan nhuc ¢é
thé mo rong long tha thir cho moi 16i 1dm ma ngudi khac da gay ra cho
minh. Va chinh nh¢ viéc mé l1ong khoan dung tha thtr ma c6 thé cam hoa
dugc nhitng ké lam duong lac 161, boi vi tit ca moi su thuyét gido xét cho
cung déu khong co gia trj cam hoa thiét thuc bang mot hanh dong tha thtr
cao ca co thé khién ngudi khac cam phuc.

Puc tinh thtr tu 13 sy binh tinh, sang sudt. Chang ta chi co thé giir
duoc su binh tinh trude mot bién ¢b khi tin chic duoc réng ta ¢c6 kha nang
vuot qua duge bién ¢ dy. Chinh sy thyc hanh nhin nhuc gitp ta co duoc
su tin chac d6. Chiing ta biét rang, cho du tinh huéng c¢6 dién ra xau dén
mirc nao, nhung véi mot tinh than sin sang chap nhan ngay tir dau thi
chung ta s& khong bao gior co thé bi quét ngd. Moi kho dau hay t6n hai
xay dén cho ta xét cho cung ctng chi la sy hdi tu ctua cac nhan duyén,
diéu kién. Vi thé, néu ta khong than nhién chap nhan ching thi ta cling
khong con co sy lya chon nao khac hon. Khi c6 thé ddi mit v6i moi van
dé trong tinh than nay, ching ta s& khong con chiu anh hudng cua su lo



ling, so sét hay bat an. Nho' d6 ma c6 thé ludn gitt dugc su binh tinh,
sang sudt trong moi trudng hop.

Pt tinh thtr nam 13 su kién dinh, viing chai, khong dé bi lay dong
boi ngoai canh hay nhiing xao trén trong ndi tam. Suy cho cung thi day
cling 13 két qua tit yéu cua viéc thuc hanh nhan nhuc, vi nhiing yéu té
thuong gy ra sy xao tron trong tam ta déu d3 bi khic ché, vo hiéu hoa;
con nhimg anh hudng tir ngoai canh thi cang khong thé tac dong dén ta
khi ta d3 c6 su thuc hanh nhan nhuc.

Khi nhimng tam niém tham lam, san han déu duoc chuyén hoa, khong
con 1a nhimg yéu té thuong xuyén théi thic trong 10ng ta, thi diéu chic
chin 1a ta s& dat dugc mot ndi tAm an dinh, vitng chai hon ddi véi nhing
bién dong trong doi sdng. Mit khac, do co thé an nhién chap nhan moi su
viéc theo cach nhu ching dang xay ra, nén du cho su viéc bén ngoai cé
tré nén toi t& dén dau cling khong thé 1am cho ta xao dong, boi r6i. Sy
kién dinh, viing chai nay vua la két qua cua sy thuc hanh nhan nhuc, vira
1a yéu t6 thuan loi giup cho sy tu tip phat trién hanh nhin nhyc dén
nhitng murc do sau xa hon nira.

Ngoai nhitng dirc tinh vira ké trén, con cé rat nhiéu diém t6t dep,
hoan thién khac nita ma chung ta c6 thé dé dang nhan thay noi mot nguoi
tu tip thanh tyu hanh nhan nhuc. P6 13 vi nhu di noi, hanh nhan nhuc
chinh 12 nén tang gitip ta dat dén vo sb nhiing diéu lanh khéc nita.

Piéu cudi cung to1 mudn néi & day 13, nguoi thuc hanh nhan nhyc
hoan toan khong c6 nghia la chi biét chép nhan sy viéc. Nhan nhyc 1a giai
phap hoan hao nhat giup ta ddi pho véi sy viéc di thuc su xay ra, khi
khong con cach nao dé ngan chdn hoac thay d6i. Nhung trude khi mot su
viéc xay ra, ching ta van c6 thé nd lye tich cuc dé ngan ngua, lam thay
d6i theo hudng t6t dep hon. Nhiing nd luc tich cuc nay thudc vé cac phap
tu khac ma chung ta chua c6 diéu kién trinh bay ¢ day, chang han nhu
viéc thuc hanh bo thi, tri gidi, thién dinh, tinh tdn VA tri tué.

Cung véi phap nhdn nhuc, cac phap vira ndi duoc néu ra trong sau
phap ba-la-mdt ma duac Phat da chi day. Trong khi viéc thuc hanh nhan
nhuc gitp ta hdéa gidi moi sy viéc da xay ra, thi cac phap tu con lai déu la
nhitg bién phap v cung tich cuc dé ngin ngira va chuyén héa moi su
viéc trong doi séng theo hudng ot dep hon ngay tir khi ching con chua
thuc sy dinh hinh. Hy vong trong mét dip khac chung ta s€ co thé cung
nhau tim hiéu nhitng phap tu nay.
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? Nguyén van chir Han: Nhan chi so, tinh ban thién. (N Z #TERZE, )
* Nguyén vin chit Han: Tir Cong van viét: “Hiru nhat ngdn nhi kha chung
thAn hanh chi gia hd.” To viét “Ky thae hdl.” (FE
F'nEJEI B-SMAREITZETF? FH  HEYF, )

* Pay 1a quyén Consciousness at the Crossroads cua Zara Houshmand,

Robert B. Livingston va B. Alan Wallace, 4n ban cua Snow Lion
Publications, Ithaca, Newyork — 1999.
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