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HOA NHAN NHUC
Phan 5: Nguyén ly duyén sinh

Chung ta chi c6 thé nhin thiy moi su vat, hién tugng trong pham vi giéi han ctia d6i mit minh, nhung su
that 12 con c6 rat nhiéu diéu ta khong nhin théy nhung van dang hién hiru d@)ng tho1 voi su vat, hién
tugng ma ta nhin thiy. Ngam nhin mét bong hoa, ta chi thiy dugc vé dep qua mau sic, duong nét
ctia nhitng canh hoa, nhung cai ta khong nhin thiy 13 su song ciia bong hoa ay véi vo s6 nhimng
diéu kién twong quan can thiét, chang han nhu nuéc duoc hit 1én tir long dat v6i dudng chat dé tao
thanh nhya cdy, 4nh nang tir khong trung téa chiéu, vira sudi am dé tao nhiét do can thiét, vira gitp
vao qué trinh quang hop cua 14 cay, cho dén thanh phan khong khi ma cay hoa phai dung dén trong
“hoi tho” cua no...

Nhung tat ca nhimng gi ta khong nhin thay d6 lai 1a nhiing diéu kién tat yéu cho sy ton tai vé dep
ctia bong hoa. Khong c6 nudc, cy sé héo tia. Khong co dudng chét, cay sé khong thé sinh truong.
Cho dén khong c6 khong khi, khong c6 4nh nang... déu s& din dén sy khong ton tai clia bong hoa
xinh dep kia...

Vi thé, cho du khong nhin thy duoc nhitng yéu t6 vira mé ta, nhung ta hoan toan c6 thé nhan biét
duoc chung qua sy ton tai séng dong cta bong hoa. Bong hoa tuoi dep con d6, co nghia 13 van con
c6 sy hién hitu cua dat, cua nudc, cua anh néng, cua khong khi... va vo sb nhitng yéu td khac nira
can thiét cho su song ctia nod.

Tuong ty nhu vay, chung ta cé thé va can phai nhan biét moi su vat, hién tuong trong cudc séng
nay mot cach sau xa va toan dién, nghia 1a trong mi twong quan véi sy hién hitu ctia chung. Chiing
ta sé khong thuong xuyén giit dugc nhirng bong hoa dep néu chung ta khong nhan biét duoc gi vé
diéu kién ton tai ciia nd. Vi khong nhan biét, ta s& c6 thé vo tinh lam hai dén bong hoa, va vi thé nd
s€ khong con ton tai dé cho ta nhin ngém. Néu ban mang mot chau hoa vao nha, né s€ khong thé
song khoe dugc vi thiéu anh nang. Néu ban cat roi mot bong hoa ra khoi than ciy, né s& héo rii vai
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ba ngay sau do.... Va néu ban khong nhé tudi nudc cho ciy hoa, né s& khong thé cho ban nhiing
bong hoa xinh dep.

Moi hién tugng quanh ta déu khong tdn tai doc lap. Chung luén co mbi tuong quan ton tai va chi
phéi 14n nhau. Ngay ca sy ton tai ciia mdi ca nhan chung ta cling khong phai 13 ngoai 16. Ching ta
khong thé nhin thdy nhung can phai nhan biét diéu d6. Sy sdng ctia chiing ta 1a mot chudi tiép xuc
truc tiép hay gian tiép v6i tit ca moi ngudi quanh ta, v6i nhitng nguoi khac trén thé gidi nay, va ca
v6i vo sb nhitng yéu t6, didu kién, nhan duyén khac. Chinh vi khéng nhan biét duoc nhitng diéu nay
ma con nguoi da gay ra biét bao tdn hai cho chinh minh qua viéc tan pha moi truong, huy hoai hé¢
sinh thai, va tham chi 1 gay ton hai truc tiép cho nhau vé ca vét chat an tinh than.

Khi chung ta nhan biét moi hién tuong, su vat trong mbi tuong quan ton tai v6i vo sb hién tuong
khac, ching ta s& khong con cam thay wa thich hay ghét boé mot hién twong nao dé, boi vi ta nhan
ra rang su ua thich hay ghét bo nhu vay 1 hoan toan khong hop 1y. Lam sao ban c¢6 thé yéu thich
bong hoa va ghét bo khdi phan dung dé bon cho ciy hoa Ay? Khi ban hiéu ring sy ¢6 mat caa khéi
phan 1a diéu kién tat yéu gitip cho bong hoa kia ton tai, ban s& thy ring thai d6 binh dang d6i voi
ca hai méi 1a hop ly.

Diéu nay ciing xay ra ddi véi su ton tai cia mdi ngudi ching ta. Khi ban cam thiy khong ua thich
mot sy viéc nao do, hay danh thot gian dé thu suy nghi lai. Li€u sy vi¢c ma ban ghét bé doé co phai
1a hoan toan khong lién quan dén sy t6n tai cia ban hay chiang? Tai tin rang cau tra 10i 1a khong.
Boi vi khi ban nhén biét van dé theo cach nhu trén, ban sé& thay 12 khong mot yéu té nao trong cudce
song nay lai khong lién quan — truc tiép hay gian tiép — dén su séng con ctia mdi mot ca nhan.

C6 nhiing mbi quan hé truc tiép ma ban c6 thé dé dang nhan biét, nhung cling c6 nhitng mbi quan
hé tudng nhu rit mo hod vi su xa xdi, cach biét, nhung xét cho cung van ludn c¢é su chi phéi, anh
hudéng dén cudc sdng ctia ching ta. Ta can c6 sy quan xét siu xa va sang sudt hon méi c6 thé nhan
ra dugc nhitng méi quan hé tinh vi nhu thé. Nay nhé, ngay hom qua gia xing dau vira ting cao, va
ban biét ngay 1a ngan sach chi tiéu cua gia dinh s& phai c6 su thay doi, diéu chinh thich hop. Nhung
ban c6 biét vi sao gia xing dau ting cao hay ching? C6 1& dé nhan biét diéu nay ban can phai quan
tam dén thoi cudc thé gidi, dén su phan tich cua cac chuyén gia.v.v... Nhung t6i that khéng co ¥
muén ban di sdu vao nhirng van dé rdi ram nhu thé. T6i chi mudn nhic ban mot diéu 1a, nhirng gi
ta khong nhin thiy khong c6 nghia 1a khong hién hiru. Va vi thé, chiing ta khong thé pht nhan vo
s6 nhitng diéu kién d3 va dang chi phdi cudc sdng ctia chung ta.

Pao Phat trinh bay nhitng mdi twong quan chang chit trong cudc sdng nhu thé trong mot nguyén 1y
got la “duyén sinh”, va dugc kinh Hoa nghiém m6 ta nhu l1a “trung trung duyén khoi™.

Theo nguyén 1y duyén sinh, tAt ca moi su vat, hién tuong déu khong thé tu no sinh khoi. Sy sinh
khoi ctia mdi mot su vat, hién twong déu 1a do két hop bai mot sé nhan duyén nhat dinh nao do,
nhung mdi mot nhan duyén trong s nay lai cling 1a sy két hop ctia mot s6 nhan duyén khéc nira.
Va vi mbi tuong quan nay duogc ndi dai khong gidi han nén khi xét dén cung thi tat ca moi su Vvat,
hién tuong trong vii tru phap gidi déu co lién quan véi nhau, déu nwong theo nhau ma sinh khai va
ton tai.
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Kinh Hoa Nghiém moé ta méi twong quan ndy bang hinh anh mot tim luéi duge gidng ra vo tin
trong khong gian. O mdi mot mit ludi c6 dinh mot vién ngoc sang. Mot cach khéo 1éo, ngudi gidng
ludi da tinh toan sao cho tat ca cac vién ngoc déu duoc phan chiéu trong mdi mot vién ngoc. Va vi
thé, khi chiing ta nhin k¥ vao bat cir mot vién ngoc nao, chung ta ciing déu thiy dugc vo sé nhiing
vién ngoc khac trong toan tim ludi.

Toan thé vii tru dugc mé ta 1a tuong tu nhu thé. Mdi mét sy vat, hién tuong déu c6 thé duge nhan
biét noi nhirng sy vat, hién tuong khéac, vi sy twong quan ton tai cia chung. Va nguyén 1y nay c6 thé
van dung ngay vao nhitng gi dang hién hiru quanh ta dé x6a di moi nhén thtrc phién dién, hep hoi.
Khi nhén biét dugc mdi tuong quan that c6 gitta moi sy vat, hién tuong, chiung ta sé khong con cam
théy khé chiu hay buc minh vi mét sy viéc nhé nhit nao d6 da khong dién ra theo dung y minh. Boi
vi khi nhin sdu vao su viéc bat nhu y d6, chiing ta ciing thdy duoc vo sb nhitng su viéc quan trong
va can yéu khac so di ¢6 duoc 13 nhd né.

Vi khong ¢6 mot su vat hay hi¢n tuong nao co thé tu no sinh khoi, nén chung ta cting c6 thé hiéu
duoc ré“mg su sinh khoi ctia mdi mot sy vat hay hién tuong chéng qua chi la sy két hop ctia nhiing
nhan duyén nhit dinh. Khi nhirng nhin duyén khong con nita, sy vat hay hién tuong d6 ciing sé
mét di.

Do y nghia nay nén thyuc sy khong hé ¢6 su sinh ra hay diét mat cta sy vat, hién tuong nhu cach
nhin thong thuong chia cit thue tai cia chung ta. Mot bong hoa hién hitru 1a do ¢6 sy hi¢én hiru cta
nhimng diéu kién nhu mit troi, khong khi, nude twdi, phan bon... Bong hoa chua ting thue sy sinh
ra ma chi 12 két qua su hoi tu cta nhitng diéu kién nhan duyén khac. Tuong ty nhu vay, khi nhiing
diéu kién nhan duyén khong con diy du, bong hoa s& khong con hién hitu va ta goi 1a mat di. Nhung
thue ra ciing khong c6 sy mat di ctia bong hoa — vi nd chua ting sinh ra — ma chi ¢ su tan rd cua
nhimng diéu kién nhan duyén tuong tng.

Trong cach nhin nhan thong thudng cta chung ta vé vii tru, cach hiéu nhu trén c6 vé nhu that xa
la. Nhung néu ban cang suy xét k¥, ban sé& cang thiy duoc tinh hop 1y, x4c that caa nd. Chinh cach
hiéu sai 1éch vé sy “sinh ra” va “chét di” da 13 nguyén nhan mang dén cho ching ta v van dau khé.
Chung ta bam 14y nhitng ngudi than yéu ctia minh va mong mudn ho séng mii voi ching ta. Diéu
mong mudn vo 1y y — va vi thé chang bao gior c6 duoc — lai duge xem 1 phu hop voi nhan thic caa
moi ngudi, voi “thé thai nhan tinh”. Khi nhan duyén tan rd, ngudi than iy khong con nita va ta goi
d6 1a “mat di”. Vi khong hiéu dugc do chi 13 sy tan ra tit nhién cta nhiing diéu kién nhan duyén,
nén ta dau khd, quan quai va mong mudn cho sy that thay d6i. Nhung rd rang do chi 1a mot nhan
thirc va mong mudn hoan toan vo 1y nén ching bao gior dat dugc. Ching ta tir chdi nhan biét sy that
theo dung nhu né dang dién ra, va vi thé ma ta dau kho!

Dbi v6i vo s6 nhirng vat so hitu, tai san cua cai trong doi sdng, chung ta cling ludn nhin nhn, 6m
giir theo cach tuong tu nhu thé. Trong rat nhiéu diéu kién nhan duyén dé mot sy vat ton tai thi su
dong gop cua ta chi 1a mot phan nho, nhung ta luén mudn quyét dinh su viéc, mubn 6m gitt mai mai
nhirng vt minh yéu thich. Va khi nhiing diéu kién nhan duyén khac tan ra, su vt khong con nira
thi chung ta dau kho, tiéc nuéi...
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Sy nhan biét va truyén day gido phap nhan duyén sinh cta dirc Phat 1a mot cudc cach mang tu tuong
vi dai vao thoi bay gid, va diéu d6 dugc nhan biét boi tat ca nhitng bac tri thirc dwong dai. Khi ngai
Xa-loi-phat (Sariputra) con chua gip dirc Phat, ngai 13 mot dé tir xuét sic cua ngoai dao. Mic du
vay, ngai chua bao gio hai 1ong vi nhirng gido phap di hoc duoc tir vi thiy ngoai dao. Ngai di timg
c6 giao wdc voi mot ngudi ban chi than 1a ngai Muc-kién-lién (Maudgalyayana), rang néu ai tim
dugc bac minh su thi s€ 1ap tirc gidi thi€u voi1 nguoi kia biét dé cung theo hoc.

Mot hom, Xa-loi-phat gip mot vi ty-kheo trén duong di khat thuc. Vi ndy tén 1a A-thuyét-thi (As-
vajit), 1a mot trong nhiing dé tir cta dirc Phat. Nhin thdy phong cach siéu viét thoat tran cua vi ty-
kheo, ngai biét ngay day la mot ngudi dang tu tip theo dung con dudng giai thoat. Ngai lién hoi
A-thuyét-thi xem vi nay dang theo hoc voi ai. Vi ty-kheo cham rai trd 101 bé“mg bdn cau ké nhu sau:

Nhuoc phap nhan duyén sinh,
Phap di¢c nhan duyén diét.
Thi sinh di¢t nhan duyén,
Phat bBai Sa-mo6n thuyét.

Tam dich:

Céc phap nhan duyén sinh,
Ciing theo nhan duyén diét.
Nhan duyén sinh diét nay,
Do Dtic Phat thuyét day.

Vira nghe xong bai ké, ngai Xa-loi-phat biét ngay rang minh di gip dugc bac minh su tir lau mong
doi. Vi chi qua bdn cau ké ngin ngui, ngai di thdy duoc sy sup d6 hoan toan cta toan bd nén tang
gido 1y ngoai dao. Khong nhitng thé, nhitng niém tin sdu xa vé mot dang Pham thién hay Thuong dé
todn ning sang tao vii tru ciing hoan toan sup d6, bat chip su ngy tri cua né trong moi trudng triét
hoc va tin ngudng An D9 tir bao nhiéu thé ky qua. Tt ca déu khong that c6, chi ¢ su két hop va
tan ra ciia cac nhan duyén da tao nén sy thanh hoai cua moi sy véat, hién tuong trong vii tru!

Sau 1an gip g& do, ngai Xa-loi-phat di cung ngai Muc-kién-lién tim dén véi dic Phat, va ho tro
thanh 2 trong s6 10 vi Pai dé tir kiét xuit cia dirc Phat.

Nguyén 1y duyén sinh hoan toan khong phai do dirc Phat nghi ra. Ngai chi a ngudi dau tién nhan
biét duoc né va mé ta lai mot cach chinh xac, giup ching ta ciing c6 thé nhén ra dugc gidng nhu
ngai. Sy hinh thanh va tan ra cua tat ca moi sy vat, hién tuong do noi nhan duyén la mot sy that
khach quan, va vi thé cho du bat ctr ai ciing khong thé phu nhan duoc diéu nay.

Viéc nhan hiéu sau sic vé nguyén 1y duyén sinh gitp chung ta c6 mot nhan thirc khach quan va
chinh x4c vé thyc tai, va do d6 ciing dan dén nhiing thai do tmg xtr khon ngoan va chinh xac. Néu
nhu ban khong thé ndm kéo mot cay hoa 1én vi mudn né mau 16n, thi ban ciing khong thé tim moi
cach niu giit nhitng gi ban yéu thich dé chung duoc ton tai mai mai. Ca hai viée nay déu di nguoc
v6i nguyén 1y duyén sinh, nhung viéc thi nhat ban c6 thé dé dang hiéu dugc, trong khi viéc thi hai
lai 14 sai 1am cua dai da sb con nguoi.
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Diéu ky la 14, rat nhiéu nguoi trong chung ta danh thoi gian nghién ctru, hoc hoi vé thuyét twong
dbi cua Albert Einstein dé c6 thé nhan biét chinh x4c hon vé thé gi6i vat chat quanh ta, nhung lai it
ngudi tim hiéu vé nguyén 1y duyén sinh dé c6 thé nhan biét mot cach chinh xac hon vé moi su vit,
hién twong trong doi sdng!

Khi ban thau triét dugc nguyén 1y duyén sinh, ban s€ co thé rén luyén dugc kha nang nhan biét su
viéc khong gidi han trong nhitng gi nhin thiy, ma ludn c6 su mé rong dén nhimg gi twong quan.
Hon thé nita, vi nguyén nhan sau xa thuc sy ctia van dé da duoc nhan biét, nén ban s& khong con
buc tirc hay oan gian ddi voi nhirng nguyén nhan can cot bén ngoai cta sy vi¢c. Moi sy viéc déu
dién ra theo tién trinh két hop céc diéu kién nhan duyén, nén ching ta khong thé khai tim yéu ghét
dbi voi mot trong sd cac nhan duyén do.

Nho nhén biét duoc tinh chét duyén sinh cia moi su vat, hi¢n tugng, ching ta khong con cam théy
kho chiu hay buc tirc dbi v&i moi su viée khong t6t xay dén cho minh, va ciing khong con say mé,
tham dam d6i voi nhitng sy vat ma ta cho 1a tot dep, dang yéu. Diéu d6 mang lai cho ta mot trang
thai tam thirc luén binh than va sang sudt, luon nhan biét va don nhan moi sy viéc xay dén cho minh
mot cach an nhién ty tai. P6 chinh 1a kha niang nhan nhuc duoc goi 1a “dé sat phap nhan”.

Trong muc do nhan nhuc nay, thuc ra ciing khong c6 ca sy nhan chiu. Boi vi moi viée déu dién ra
do tién trinh két hop va tan rd cua cac nhan duyén, nén chung ta chi nhan biét va an nhién chip nhan
chtr khong c6 gi goi 1a chiu dung. Khi mdt cam giac dau don sinh khoi, ta nhan biét su sinh khéi
ctia n6 do nhitng nhan duyén nhét dinh, va biét ring n6 s& mat di khi cac nhan duyén khong con
nita. Vi thé, ta c6 thé an nhién nhén biét su ton tai va qua di ciia n6 ma khong cé bat ¢t su buc tic,
khoé chiu hay oan han nao ca. Va moét su chép nhén hoan toan ty nhién nhu thé khong phai 1a mot
su chiu dung theo nghia den cta tir ngtr.

Dbi voi tat ca moi trang thai dau kho hay nhirng su ton hai do ngudi khac gy ra, ta ciing déu c6 thé
d6n nhan theo cach twong ty nhu thé. Trong ¥ nghia nay, ching ta c6 thé thiy 1 nai oan hai nhan
va an tho kho nhan déu di duoc bao ham trong do.

Nhu d4 néi, nguyén 1y duyén sinh dua dén nhan thirc ring moi su vat khong hé thyc co su sinh ra
va diét mat. Vi thé, nguyén 1y ndy ciing duoc goi 13 v6 sinh hay vo sinh diét, va phap nhin nhuc dat
duoc do su thiu triét nguyén 1y nay ciing dugc goi 1a Vo sinh phap nhan.

V6 sinh phap nhan ciing 14 qué vi chimg déc dau tién ctia hang B Tat, khi ma moi sy oan ghét, thu
han déu hoan toan tan bién, va vi B Tat c6 thé sinh khoi tAm tir bi binh dang dbi voi tat ca chung
sinh.

Nhung néi that long, khi viét lai nhitng dong nay theo y nghia duoc doc thiy trong kinh dién, t6i
ciing khong dam mong rang s& c6 ban doc nao d6 nhan noi ddy ma dat dén mirc do Vo sinh phap
nhan ctia hang B6 Tat. Tuy nhién, toi that sy ¢6 hy vong va chan thanh mong wdc ring tat ca chung
ta — cac ban va t6i — déu c6 thé nhan biét dugc sy chinh xac va hop 1y trong nhitng gi duoc mo ta
& day, va vi thé ma co thé chip nhan nhitng diéu ndy nhu mot khudén miu hudng dén trong su hoc
hoi vuon 18n hoan thién ban than minh. Chi can dugc nhu vay thoi, chic chén ban s& théy ré“mg co
rat nhiéu van dé trude day gid bong nhién khong con nghiém trong nita, nhiéu su cing thing ciing
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khong con nira, va nhat 1a sé co6 rat nhiéu ngudi quanh ta bong tré nén hién hoa, dé mén, hodc it ra
cling khong con dang ghét nhu trudce day!

HOA NHAN NHUC
Phin 6: Cong ning ciia nhin nhuc
Nguyén Minh

Khi chung ta 1an dau dén tham mot vuon hoa, c6 18 ta nén danh mot it thoi gian dé nghe nguoi gitr
vuon gidi thiéu so luge vé nhimng loai hoa trong vuon, chang han nhu vé xuit xtr hodc tinh chat,
nhiing nét dac bi¢t cia mot loai hoa nao do... Tuy nhién, sy gidi thi¢u nay cling khong nén kéo dai
qua lau. Néu khong, ngudi xem c6 thé s& cam thdy nham chan va mat di sy htng tha khi thudong
ngoan.

T6i hy vong 1 nhiing gi6i thiéu vira qua vé loai hoa nhin nhuc van chua dén mirc 1am cho ban doc
nham chan. Tuy nhién, t6i nghi da dén ltic moi ban truc tiép ngdm nhin loai hoa ndy qua nhimg co
xat trong thuc té doi séng, thay vi chi nghe noi vé nd qua nhiing 16i day trong kinh dién.

Mot trong nhitng cong nang quan trong nhat ciia hanh nhan nhuc 1a c6 thé giup chung ta doi tri,
chuyén hoda tdm san han. Va vi tdm san han 1a c¢d1 nguon cia vo s6 diéu xau ac, nén sy doi tri,
chuyén hda dugc né tat yéu sé dan dén mdt cudc song an vui, tot dep hon.

Dan gian c6 cau tuc ngit “Pdn cai ba nam thiéu mot gid” dé chi nhitng hanh vi dai dot, boc dong
lam tiéu tan moi su tich liy, gay dung trong nhiéu ngay. Hau hét, néu khong mubn néi 1a tat ca,
nhimng hanh vi dai dot loai nay déu xuét phat tir tim san han. Ching thé ma da c6 ciu tuc ngir rang:
“Néng mat ngon, gian mat khon.”

Sy “mat khon” nay 1a hoan toan c6 thé tranh duoc néu ching ta biét dbi tri, chuyén hoa con gian
cia minh ngay tir khi n6 vira sinh khéi. Va phuong phap hiéu qua nhat dé 1am viéc nay chinh 1a
thuc hanh hanh nhan nhuc.

Chung ta con nhé, mot trong ba yéu t6 cau thanh hanh nhan nhyc chinh 1a khong khoi tAm gian tuec.
Vi thé, nguoi thye hanh nhin nhuc ludn biét lvu ¥ kiém soat tim y ciia minh dé khong khoi tim
tire gian trudce bat ¢t su viée gi. Khi chung ta tu tp “nai oan hai nhan”, ching ta khong gidn tirc
vi nhitng ton hai ma ngudi khac gy ra cho minh. Khi chung ta tu tip “an tho khd nhan”, ching ta
khong buec tire, gian dit vi nhitng dau dén, kho ndo ma minh dang phai chiu dung. Va néu chung
ta thuc hanh dugc “dé sat phap nhan” hay “v6 sinh phap nhan” thi s& khong con c6 bét cir sy viéc,
hién twong trai ¥ nao co6 thé lam cho tam ta lay dong, oan hon.

Trong nhitng ndm khai khan dat hoang dé trong tia, toi duoc biét dén mot loai cy cé tén goi 1a co
hoéi. Tuy dugc dan dia phuong goi 1a “co”, nhung day lai 1a mot loai cay c6 than cung va kha 16n
néu song dugc 1au nim. Pic diém cua loai cay ndy ding nhu tén goi, mdi khi chung bi chit pha
hozc tham chi chi vach ra dé di qua giita hai bui cay 1a c6 thé ngiri dwge mui “héi” cua ching lan
tda khip noi. Noi 12 “hoi” nhung that ra d6 chi 1a mot thr mui nhw 6 tuoi bi  lai, hoi ngai ngai, va
ngtri quen rdi lai thiy rat dé chiu.
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C6 hoi trd hoa mdi nim mat 1an vao mua khé, tring ca nhimng canh cay. Hoa rat nho va két thanh
nhirng hat 1i ti con nhé hon nira, rat kho nhin thay. Mi hat nhé déu c6 nhitng canh tring nho xoe
rong va nhe nhu béng gon, nén mdi khi c6 mdt con gid nhe thdi qua thi chiing bay 1én tring x6a va
duoc cudn theo gié di mai that xa, tht xa... Bang cach d6, co hoi dugce nhan giéng ra khip ving rat
nhanh chéng. Chiing lai moc rat nhanh, nén mdi khi c6 méanh dat nao bo hoang trong ving thi chi
qua mot mua 1 d3 thiy c6 hoi moc ddy, khong con bat cir mot loai cay co nao khac chen vao duoc.

Loai hoa nhin nhyc cta chung ta ciing c6 cong ning twong ty nhu thé. Khi manh dit tim ta duoc
cdy xi va gieo trong hoa nhin nhyc thi tit ca nhitng hat gidng co dai san han s& khong con c6 co
hoi dé nay sinh, phat trién. Nguoi thue hanh hanh nhin nhyc thi trong ting ¥ tudng, ting hanh vi
déu c6 sy kiém soat, theo ddi, khong dé cho nhirng tdm ni¢m san han, X4u 4c ¢6 co hdi sinh khoi va
phat trién. Vi thé ma viéc thuc hanh nhan nhuc chic chin 1a phuong phap hiéu qua nhat dé doi tri,
chuyén hoa tam san han cling nhu tat c4 moi tAm niém xau 4c.

Tam san han khi phat trién s& c6 kha ning giét chét moi diéu lanh, lam tiéu tan tit ca nhiing thién
nghiép ma ching ta day cong gdy dung, tich lity tir 1au doi. Chi can trong mot con néng gian khong
kiém ché, chung ta s& c6 thé pham vao bat ct t6i 161 x4u 4c ndo ma trudc do6 ta tham chi chua timg
dam nghi dén. Vi su thoi thic, sai sit cia tm san hén, viéc pham vao nhiing diéu x4u 4c tré nén
dé dang ciing gidng nhu cham lira vao mot ddng co6 khd. Va sy phat trién cta su viée sau do6 ciling
tuong tu nhu thé, nghia 14 chic chin s& bung phat vuot ra ngoai tim kiém soat ctia chung ta. Cho
du ban c6 hdi han ngay khi d6 thi ciing khong con kip nita!

Trong cudc sdng hing ngdy, nhitng nguyén nhan thoi thuc ching lam viéc lanh va g xir theo cach
khon ngoan, sang subt dudng nhu rat it, nhung nhimg nguyén nhan khoi diy 1ong san han va thoi
thic chung ta hanh xir mot cach nong nay, hd do lai rat nhidu. Chi cAn mot cau néi trai y, mot hanh
vi xtic pham nhé nhat, hodc mot sy ton hai ma ai d6 vo tinh gay ra... déu co thé 1a nhirng moi lra
hiéu qua chAm ngoi cho con gidn ctia chung ta. Ngoai ra con c6 vo sb nhimng yéu t c6 thé gop phan
vao sy sinh khoi ctia 10ng san han nhu sy mét moi, cing thing vi cong viée, tm trang khong hai
long khi su viéc khong dién ra nhu y mubn, hodc ddi khi con 1a do su thiéu sang sudt, nhan hiéu sai
1am vé su viéc...

Vi thé, viéc thyc hanh nhin nhuc c6 thé giup ta ngin chin ngay tir dau sy sinh khéi va phat trién
cta tdm san han. Khi thuc hanh nhan nhuc thi moi nguyén nhan khoi day long san han déu khong
con tac dung thoi thuc, kich dong ddi véi ta, va moi yéu td gop phan trong tién trinh sinh khoi coa
no6 cling luén dugce ta nhan biét, kiém soat.

Cong ning thir hai ciia hanh nhin nhuc 1a duy tri su sang sudt, phat trién tri tué. S& di dugc nhu
thé 1a vi su thuc hanh nhin nhuc luén gitp ta gitr tam binh than an nhién. Ma sy binh than an nhién
chinh 14 diéu kién tat yéu dé duy tri sy sang sudt va phat trién tri tué.

Trong thuc té, su si mé hay thiéu hiéu biét ctia chung ta thuong bat ngudn tir s vong dong clia tim
thirc, bi 16i cudn theo v6 s6 nhitng d6i tugng cua tran canh. Khi mot y tudng bi cudn hat va say dam
trong nhirng am thanh, hinh sic ndo d6 ma ta ua thich thi nhitng y tuéng sinh khéi tiép theo sau
thudng ludn bi dan dit boi chinh ¥ tudng di sinh khéi trude do. Vi thé, qua trinh suy nghi, phan xét
ctia chuing ta tro thanh mot chudi dai nhitng suy nghi ¢ dinh huéng, nén khong con sy khach quan,
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sang sudt, do d6 d& dang dan dén nhirng hanh vi Gmg xtr sai lam, khong hop 1y. Chang han, khi ban
a thich, say ddm mot di trong ndo d6 thi ban ludn c6 khuynh huéng suy nghi tét vé dbi twong do,
ngay ca khi nhitng phan tich, suy xét ctia ban khong hoan toan hop 1y. Con khi ban rat mong mudn
thuc hién mot diéu gi do thi ban ludn nghi ra nhitng 1y do — thuong ciing 1a khong hoan toan hop
1y — dé bién minh cho viéc 1am ctia minh. Nhitng cach suy nghi trong cac truong hop nhu vay déu
1a thiéu sang sudt, va vi thé khong thé dwa dén nhitng két qua tot dep trong doi song.

Su thuc hanh nhan nhyc gitr cho chiing ta mot tAm trang an nhién binh than, boi vi ching ta luon
nhan biét va khong dé cho nhirng ddi twong cua tran canh 16i cudn, lay dong. Nguoi thyc hanh nhin
nhuc ching nhitng khong khéi 1én sy buc tirc, oan han ddi v6i nhimg ngudi gy hai cho minh, ma
cling khong sinh tim wa ghét d6i véi nhirng 101 khen ché cua ké khac.

Dbi v6i nhitng 101 ché bai, thudng thi chung ta khong thé tiép nhan mot cach khach quan chi vi ta
cam thay bi xtc pham, bj tén hai, cho du thuc t& chua han d3 1a nhu vay. Rat nhiéu sy gdp ¥ thing
thin — ma chiing ta xem 14 ché bai — c6 thé 1 nhirng bai hoc quy gia gitp ta hoan thién ban than
minh. Nhung néu trong tdm trang buc tirc, oan han, chung ta khong thé nao nhan ra dugc nhiing
diém hop 1y trong su “ché bai” dé. Vi thé, ta chi c6 khuynh hudng phan khang thay vi 1a tiép thu.

Khi thuc hanh nhan nhuc, chung ta khong sinh tdm buc tirc ddi v&i moi sy xtic pham cua nguoi
khac, vi thé giit duoc tAm trang than nhién trude nhiing 11 ché bai. Chinh nhd d6 ta méi c6 thé sang
sudt nhn ra nhitng diém ding sai trong sy gop ¥ cua ngudi khac dé tiép thu mot cach that khach
quan.

Nhitng ngén tir ché bai hodc tham chi phi bang, ling ma ciing 1a mot hinh thirc gdy ton thuong vé
mit tinh than. Khi hiéu duoc nhu vay, chung ta s& chdp nhan nhirng diéu ndy ma khong khoi tim
buc tirc, oan han. Nho do, chiing chi c6 thé mang lai 1oi ich — vi gitip ta hoan thién nhitng diém thiéu
sOt, sai trai — ma khong thé gay ton hai cho ta. Piéu ndy ciing twong ty nhu khi mot ludi dao chém
xubng nudc, khong thé gay ra tac hai gi ca. Nhung néu c6 bt cir mot vat can nao trén duong di cua
no6, né sé& lap tirc gay ton hai cho vat 4y. Néu chung ta gitt tAm than nhién bat dong trudc nhing 1oi
ché bai, phi bang, thi chung khong thé 1am t6n hai dén ta. Nguoc lai, néu ta khéi tim buc tirc, oan
ghét, thi chung sé& tro thanh nhitng liéu thude doc gy tén hai ning né cho than tim chung ta.

Vao thoi dirc Phat, nhidu ké ngoai dao rat oan han ngai, vi nhimg 161 day ctia ngai soi sang chan
ly khién cho s nguoi mé€ mudi tin theo ho bi gidm di nhanh chéng. Co lan, mot sb ngoai dao kéo
dén chin ngai trén duong di va dung hét moi 101 cay doc dé phi bang, ling ma ngai. Ngai van than
nhién nhu khong c6 viée gi xay ra. Sau khi nhitng ké iy da dut 101, ngai hoi lai: “Nay cac ong, néu
cac 6ng mang qua biéu dén cho ai d6 ma nguoi iy khong nhan, cac ong sé lam gi?” Bon ngoai dao
dap: “Con phai hoi sao? Tét nhién 1a chung ta s& mang vé.” Ptrc Phét tir tén noi: “Ciing vy, hém
nay ta khong hé nhan iy nhimng 10 ctia cac 6ng. Vay chiing van con 1 cia cic dng va cac éng co
thé mang vé.”

Céch uing xur khéo 1éo nhu vay da hoa giai hoan toan moi 4c y ciia bon ngoai dao. Hon nira, ho con
sinh tAm cam phuc truéc nhan cach vi dai ciia ngai, vi ho chua ting thiy ai trong doi c6 thé giir
duoc tim than nhién bat dong khi bi ngudi khac phi bang, ling ma rat cay doc nhu thé.
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Khong chi 1a nhiing 161 ché bai, phi bang, ma ngay ca nhiing 161 ngoi khen, ca tung cling la nguyén
nhan 1am che mo tri tué, lam mat di sy sang sudt ciia chung ta. S¢ di nhu thé 13 vi khi ta khoi tim
vui mumng, thich tha trude nhitng 161 ngoi khen, ca tung, ta s& khong con giir duoc sy an nhién bat
dong nita. Va vi thé, moi su suy nghi, phan xét ctia chung ta trong liic d6 déu tré nén thiéu sy khach
quan, sang sudt. Nguoi thuc hanh nhin nhuc khéng chi giit tim binh than trude nhitng 16i ché bai
phi bang, ma ngay ca d6i v6i nhitng 161 ngoi khen ca tung ciing khéng dé tAm minh phan khich,
xao dong.

Tinh co trong tip sach bang Anh ngit ciia mot s tac gia phuong Tay, t6i doc duoc mot doan ghi
chép rt 4n tuong vé duc Pat-lai Lat-ma. Hanh nhan nhuc cua ngai dugc thé hién mot cach vo cung
sinh dong va dang kinh phuc trong trudng hop nay.

Vao ngdy 5 thang 10 ndm 1989, mot hoi nghi khoa hoc quan trong duoc t6 chire tai Newport Beach,
California véi su tham gia ciia mot sé cac nha khoa hoc hang dau & phuong Tay vé cac lanh vuc
than kinh hoc, tAm 1y hoc va dirc Dat-lai Lat-ma thir 14. Ho1 nghi mang tén Mind and Life Confer-
ence, nam trong mot loat cac hoi nghi khoa hoc véi cuing chu dé, nham trinh bay va trao d6i nhiing
kién thte khoa hoc hién dai ctia phuong Ty véi nhirng nhén thirc ctia Phat gido vé sy phat trién
tam thirc, tinh than va tri tué. Ptrc Pat-lai Lat-ma duge moi tham du véi tu cach mét dai biéu cho
Phat gido Tay Tang noi riéng va Phat giao no1 chung. N6i mot cach chinh xac hon, ngai dugc xem
1a thanh phan chinh cua cac hdi nghi nay, khi cac nha khoa hoc phwong Tay chu dong to chirc va
moi ngai tham du dé duoc nghe chinh ngai trinh bay va giai thich vé nhiing diéu lién quan dén tim
thirc con ngudi ma ho khong thé nao hiéu ndi khi tim hiéu qua cc ghi chép trong kinh dién.

Vao budi sang hom khai mac hdi nghi, khi trdi con chua sang ro thi duc Pat-lai Lat-ma nhan duoc
mot cudc dién thoai tir Oslo thong bao r’?mg ngai da chinh thirc dugc chon trao giai Nobel Hoa binh
ctia nam 1989. Day 1a mét tin tic cuc ky quan trong d6i véi ngai cling nhu tit ca nhitng ngudi Ty
Tang dang séng & khép noi trén thé gidi, vi né dugc xem nhu mot sy thira nhan chinh thire cua ca
cong dong qudc té d6i voi nhitng nd luc hoa binh ctia ngai va nhan dan Tay Tang trong sudt nhiéu
nam qua. Ngay sau cudc dién thoai bao tin éy la hang loat nhitng cudc dién thoai khac tir cac co
quan truyén thong, bao chi, cac hing truyén thanh, truyén hinh... Tat ca déu mubn nhan duoc mot
161 nao do6 cuia ngai ngay sau khi dugc tin chinh thire 1a ngai sé dugc trao giai Nobel Hoa binh.

Nhung dirc Dat-lai Lat-ma quyét dinh khong dé sy kién bt ngd nay 1am thay dbi lich trinh lam
viéc di dinh trudc. Ngai thong bao 1a hoi nghi van sé khai mac dung 7 gio sang nhu da dinh. Va
qua that ngai da xut hién dung gid tai phong hoi nghi truée su ngac nhién cua tit ca moi ngudi.
V¢é mat ngai khong biéu 10 bat cir mot sy xtc dong hay phén khich khac la ndo. Van 1a mot nu cudi
hién hoa va c6i mé nhu moi ngdy ma bt cir ai cling c6 thé nhan ra ngay trong lan dau tién dugc
tiép xuc v6i ngai.

Khoa hoc gia Robert Livingston, mot trong nhirng ngudi dong td chirc hoi nghi, da phat biéu chuc
muimng ngai vé viéc nhin duoc giai Nobel Hoa binh, mot trong nhirng giai thuéng cao quy nht hién
nay trén toan thé gigi. Puc Dat-lai Lat-ma tiép tuc gdy ngac nhién cho moi ngudi khi tir tén dap
rang, moi ngudi khong nén xem giai thudng nay 1a sy cong nhin bat ¢t pham chét tdt dep nao noi
c4 nhan ngai, ma nén hiéu ring day 1 su céng nhan rat quan trong ctia cong dong thé gidi ddi véi
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chu truong bat bao dong ma ngai va nhiéu ngudi khac dang theo dudi thuc hién.

Nhitng trao d6i tiép theo bén ngoai hanh lang vao nhirng gid nghi gii lao trong ngay hém dé cho
thdy rang chinh nhirmg ngudi trg 1y than cin dugc gan giii tiép xac hing ngay véi dic Dat-lai Lat-
ma ciing hoan toan ngac nhién trudc su than nhién bat dong cia ngai trude su kién cuc ky quan
trong ndy — vi chinh ho méi 13 nhitng nguoi biét rd ring ngai hoan toan khong c6 mot su thay doi
khac bi¢t nao trong moi biéu hién ung XU so voi thuong nhat.

Hau hét ching ta déu c6 thé dé dang nhén ra ddy 1a mot viéc khong dé dang chut nao, trir khi ta da
c6 mot su tu tip dai 14u va vimg chai. Trong cudc séng doi thuong, mdi mot 161 ngoi khen hay su
ché bai déu d& dang lam ta thay ddi tam trang, hoac ua thich, hodc buc tirc, hodc vui, hoac budn...
Va nhing thay ddi lién tuc nhu thé luén khién cho ta mat di su sang sudt, lam che mo tri tué cua
chung ta, dan dén nhirng quyét dinh hoic cach tng xir sai 1am hodc thiéu su khon ngoan. Viée thuc
hanh nhan nhuc s& giup chung ta nhan ra va khic phuc dan dan nhitng sy x4o tron nhu thé.

Cong ning thir ba ctia hanh nhan nhuc 13 ¢ thé gitp chung ta hoa giai moi sw oan thu, hiém khich.
Khi thuc hanh nhan nhuc, diéu tit nhién 1a chung ta ngan chan dugc sy két thanh thu oan véi nguoi
khac, vi mot trong ba yéu td ctia hanh nhén nhuc 1a “bat két oan”. Tuy nhién, hanh nhan nhuc khong
chi ngdn chin nhitng sy oan thi chua sinh khai, ma con c6 thé gitp chung ta hoa giai dugc ca nhitng
moi o4n thu da sinh ra vi bit ¢t nguyén nhan nao trude do.

C6 rat nhiéu truong hop trong cude sdng ma su oan thu cua ké khac ddi v6i chung ta duoc sinh ra
mot cach khong mong mudn. Nhiéu khi su vo tinh hoic sai sot trong cong viée cua ta ¢6 thé dan dén
nhirng thiét hai hodc gy ton thuong cho ngudi khac. Trong sé nhitg ngudi nay, khong phai ai ciing
dé dang tha thir cho ta. Nhiéu ngudi do tdm san han ma khong thé chap nhan bat ctr hinh thire héi
16i nao ctia ngudi khac, va vi thé ho 4m thadm nudi dudng sy thu oan ddi véi ké di gay hai cho minh.

Trong mot ) truong hop khéc, su viéc von c6 thé da bi hiéu 1Am theo mot hudng khac di so voi
thue té, nhung vi d6i phuong chang bao gid cong khai bay té nhitng suy nghi oan trach cta ho nén
chung ta ciing ching c6 co hdi nao dé giai thich hoic tao sy théng cam...

Mait khac, ¢6 nhirng va cham nhét dinh trong cudc séng l1a khong thé tranh duoc, nhung mot )
ngudi do su ¢d chip va thiéu hiéu biét nén c6 thé cho rang d6 1a nhirng sy xtc pham ddi véi ho. Mot
bénh nhan dén phong kham ctia bénh vién va phai cho doi rat 1au moi duoc phuc vu. Anh ta co thé
sinh long buc tirc, mac du sy cho doi cia anh ta 1a khong thé tranh khoi. C6 rt nhiéu nguoi da dén
truGe anh ta, va vi thé ho phai duogc phuc vu trudec.

Khi chiing ta phai thuc hién nhitng cong viéc ¢6 lién quan dén nhiéu ngudi thi nhitng su buc tirc
dbi voi ta theo kiéu nay 1a rat thuong xay ra. Khi su buc tie nhu thé gia ting dén mot mirc d6 nao
d6, nhitng ké c6 suy nghi thiéu sang sudt kia ciing c6 thé tu ho két thanh mot méi hiém khich, oan
gian d6i véi ching ta.

Noi tom lai, ngay ca khi ching ta ludn nd luc thuc hanh nhan nhuc va ngin chin duoc moi trudng
hop két oan v&i ngudi khac, thi ta cling khong tranh khoi mot sé nhitng trudng hop bi ngudi khac
gian ghét, oan han. Trong nhiing truong hop nay, viéc kién tri thyc hanh nhan nhuc sé c6 cong ning
gitip ta hoa giai duoc nhing mdi hiém khich, thu o4n nhu vay.
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Khi mot ngudi ndo d6 gian ghét ta, diéu tit nhién 1a ho s& 6m 4p trong long su gian ghét d6 dé cho
doi bat ctr co hoi thuan tién nao co thé gay ton hai cho ta. Dbi véi nhiing su ton hai d6, néu ching
ta c6 thé giit dugc hanh nhan nhuc, san long chép nhan va tha thir ma khong sinh tam buc tic, oan
han, thi chic chin nhitng mdi oan thu kia s& dan dan duoc hoa giai, hodc it ra thi ngay trong hién
tai no cling khong c6 dugc co hoi dé phat trién sdu dam hon nita.

Vao dau thé ky 13, dai su Karma Pakshi 14 vi T6 thir hai ciia dong Karma Kagyu (Cat-ma Ca-nhi-
cu) tai Tay Tang. By gio, khi H6t-tat-1iét, chau ndi cua Thanh-cat-tu-han con 1a mot vi hoang ti,
d3 6 101 thinh cau ngai dén Mong C6 truyén phap. Pai sw Karma Pakshi nhan 101 thinh cau va dén
truyén phép tai tridu dinh Méng C6. Ngai cam hoa duoc rat nhiéu ngudi tin theo Phat phap, va ngay
ca Hot-tat-1iét ciing hét 1ong ton kinh ngai. Hot-tat-1iét da thinh cAu ngai luu lai gido hoéa tai triéu
dinh Méng Cb, nhung xét thay co duyén chua thich hop, ngai d tir chdi. Diéu nay khién cho Hot-
tat-liét hét stirc khong hai long.

Roi khéi triéu dinh Mong C6, dai su Karma Pakshi tiép tuc van du hoang hoa nhiéu noi trén khap
lanh thd Ty Tang, Trung Hoa va Mong C6. Sau d6, Pai Hin Mong C6 1a Mangu lai thinh ciu ngai
trd lai tridu dinh Méng C6 dé gido hoa. Ngai nhan 101, va sau d6 con 6 lai rat 1au dé truyén phap cho
ong nay. That ra, ngai di quan chiéu thdy duoc rang trong tién than trude ddy Mangu ting 1a mot
dé tir cuia ngai. 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
Dai Hin Mangu qua doi vao nam 1260 va Hot-tat-1iét tré thanh ngudi ké vi cai tri Mong C6. Ngay
khi vira 1én ngoi, Hot-tat-1iét d3 nhé ngay dén viée ngai tir chdi 161 thinh cau cta 6ng ta trude day
nhung sau d6 lai nhiét tinh chép nhén 16i thinh cau cua Mangu. Qua sy viéc nhu vay, vi Pai Han
m&i 1én ngdi cho rang minh da bi khinh thudng va xac pham. Vi thé, 6ng lap tirc ra 1énh cho quan
linh truy bat dai su Karma Pakshi dwa vé triéu dinh.

Maic du vay, bao nhiéu todn quan dugc phai di déu khong thuc hién dugc ménh 1énh cua Hot-tat-liet
vi dai su Karma Pakshi 13 nguoi tinh thong moi phap mén ctia Mt giao Tay Tang, co thé hién 16
rat nhiéu phép than thong siéu viét, va nhitng quén linh tim thuong du nd luc dén dau ciing khong
lam sao bat duoc ngai. C6 mot 1an, ho phat hién duoc noi ngai tri ngu va diéu dong mot doan quan
dong dén 37.000 ngudi, vay chit quanh ca khu vire d6. Ngai van than nhién ngdi tri chii nhu khong
c6 viée gi xay ra, trong khi quan linh ngay cang tién dén gan hon. Bdng nhién xuit hién mot con
gia rét cuc ky khac thudng, va trong khi ngai van an nhién trong tu thé thién dinh thi ca doan quan
déng dao kia bi lanh dén muc té cong ca than hinh, khong thé cir dong gi dugc. Mot lac 1au sau,
con lanh qua di va moi ngudi bit dau cir dong dugc, nhung tat ca déu khiép so dén ndi quay dau bo
chay thang, khong con ai dam nghi dén viéc bat giit ngai.

Nhung rdi sau d0, chinh dai su Karma Pakshi lai cha dong tim dén voi nhitng toan quan cta Hot-
tat-1iét va cho phép ho bt giai ngai vé tridu dinh. Mic du khong dam lam gi ngai, nhung vi sg ménh
1énh cta Bai Han nén ho cling danh liéu nhét ngai vao mot cai ciii st roi dua vé triéu dinh. Trong
khi di dudng, ngai van than nhién ngdi tinh toa ngay trong ciii sit, xem nhu khong c6 chuyén gi xay
ra vo1 minh ca.
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Khi duoc nghe cac tudng ldnh va binh si ké lai nhitng su viéc ky la trong khi truy bét ngai, ciing
nhu viée ngai tu nguyén dé cho ho bt giai vé triéu dinh, 10ng gian hon cua Hot-tat-1liét bdng nhién
tan bién. Ong thay d6i thai o, dbi xir hét strc cung kinh voi vi dai su va con thinh cau ngai chi day
cho nhimg diéu tt dep.

Chinh sy nhan nhuc khong dbi khang cua dai su Karma Pakshi di 13 nhan t6 quan trong trong viéc
cam héa tdm san han cua Hot-tat-liét, gitip hoa giai duge mdi oan hon trong 1ong vi Pai Han nay.
Néu dai su ctr b mic 6ng ta ma tré vé Tay Tang, thi c6 18 mdi oan han 4y s& ngay cang duoc nudi
16n hon trong long 6ng ta ma khong thé duoc hoa giai.

Trong cudc séng co khong it trudng hop ta phai doi mit véi nhitng oan hon do nguoi khac don
phuong tao ra, do hiéu 14am hodc do si mé, san hén, thiéu sy hiéu biét va cam thong. Néu ta thuc
su ¢6 thé khoi tim thuong xo6t ddi voi nhiing sai 1am cua ho va kién tri thuc hanh hanh nhan nhuc,
ngay ca khi ho dang ¢ y gy t6n hai cho ta, thi chic chén s& c6 luc nhirng ngudi y dugc cam hoa
va thay doi, ciing nhu nhitng méi oan hon kia rdi s& duoc hoa giai. Nhung ngay ca khi nhitng diéu
t6t dep nhu thé chwa xay ra thi cach Gmg xtr nhu ta da chon ciing s& bao vé chinh ban than ta khong
Iun sau vao con dudong san han va thu oan.

Trong kinh Phap ct, ¢ ké s6 5, dtrc Phat day:
Khong han diét han thu,

La dinh luat ngan xua.
Lay “khong han” dé hoa giai han thu, diéu d6 khong phai gi khac hon ma chinh 1 cong ning cua
hanh nhan nhuc.
Cong ning tht tu ctia hanh nhan nhuc 1a gitp ching ta loai bé dugc sy hdi ha khong can thiét trong
doi séng. Chinh nho d6 ma chung ta c6 thé st dung thoi gian quy gia trong doi sdng nay mot cach
hop 1y va hiéu qua hon. Pay 1a mot trong nhitng diéu kién thiét yéu dé nang cao chét luong cudc
song, khién cho doi séng cua chiing ta duoc trd nén c6 ¥ nghia hon va an vui, hanh phtc hon.

Thoi quen pho bién dbi v6i da sb ching ta 13 ludn cam thiy su viée tién trién chim hon sy mong
mudn ctia minh. Théi quen nay biéu 16 & hau hét moi hanh vi ciing nhu suy nghi cta chung ta. Du
1am bét ctr viée gi, ngay ca khi c6 thé hoan tit sém hon du tinh, ta vin c6 cam giac mong mudn cho
su viéc dién ra nhanh hon nita, hoan tit sém hon nita. Khuynh hudng ndy xuét phat tir mot nguyén
nhan chung 13 nhitng viéc ta mudn 1am bao gid ciing nhiéu hon — tham chi qua nhiéu hon — so véi
nhiing viéc ma ta thuc sy lam duoc.

Nhung néu chiing ta binh tim suy xét lai thi s& thdy rang khuynh hudng non néng, hdi ha nhu trén
chéng bao gio mang lai cho ta bat ctr loi ich nao. Boi vi su viée chi ¢6 thé hoan tit sém hon nhd
vao su nd lyc tich cuc cua ta chtr khong phai do noi tAm trang ndn nong, hdi ha. Su hdi ha tham chi
con co tac dung nguoc lai, khién cho ta khong thé phat huy dugce mot cach téi wu kha ning that cé
cua minh.

Nhung d6 13 mot khuynh hudng c6 that. Ban c6 thé d& dang nhan ra khuynh hudng nay & chinh
minh ciing nhu & ngudi khac vao nhitng lac phai dimg xe noi ngi tu vi dén d6 chang han. Hang
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tram chiéc xe 16n nhé duong nhu ludn & trong tu thé sin sang phong t6i, va hang trim nguoi 1ai xe
déu nhu dang ¢ trong tAm trang cla cac tay dua & vach xuét phat. Tiéng dong co gdm ra ndn ndng,
va tu thé nhip nhom, voi vang cua tat ca nhitng ngudi 14i xe... Trong sb 4y 18 nao khong c6 1y du
chi mot ngudi thong tha? L& nao tat ca moi ngudi déu dang bi tré gid? Va tim trang cua chinh ban
than ban 1a thé nao?

Sy that 13, ngay ca khi chang c6 gi gap rat thi hau hét chung ta cling déu mudn phdng xe vot tdi ngay
trong nhitng gidy dau tién khi dén xanh bat sang. Diéu d6 néi 1én tAm trang hdi ha da tré thanh mot
thoi quen an sdu vao tim thirc mdi chung ta, va ta ludn Gmg xtr theo cach nhu vay trong cudc sdng,
cling tuong tu nhu khi ta hit thd khi tro1, nghia 1a hoan toan nhu mét phan xa ty nhién.

Mic du nguyén nhan chu yéu ctia khuynh huéng héi ha 13 do cam giac khong thuc hién duoc hét
nhimg diéu mong mudn, nhung méi trudong sinh hoat xi hoi cling gbp phan tac dong khong nho dén
su phét trién khuynh huéng ndy noi mdi ngudi chiing ta. Mot mit, sy hdi ha cua nhitng ngudi quanh
ta khién cho ta cling cam thay bj thoi thuc; mit khac, sy phat trién nhanh chong ctia cac phuong tién
1am viéc cang khién cho chung ta cam thiy tdc d6 xur Iy cong viée cua ban than minh dudng nhu
cham lai, khong dat dugc nhu mong mudn.

Chting ta thir nhé lai khoang 30 nam trudce day, khi phuong tién giao thong van con chua dugc
phat trién manh m& nhu bay gi. Mot vién chirc thong thudng di dén s 1am bang xe dap phai mat
khoang 1 gio ching han. Ciing doan dudng nay, ngdy nay chung ta chi mat khoang tir 15 dén 20
phat ma théi. Nhu vay 1a tiét kiém duoc dén khoang 40 phat! Nhung chung ta khong thé dung
khoang thoi gian tiét kiém duoc nay vao bat ctr viée gi ca, tham chi 1a ching ta con thuc sy khong
hé nhan biét dugce nd! Thoi biéu cong viéc hﬁng ngdy cua ta van ban ron, ma tham chi con ban ron
hon ca trude day. Vi sao vay? Do 1a vi, trong khi ta c6 kha nang thuc hién cong viéc nhanh hon thi
nhu cau thiic bach cta nhitng cong viéc quanh ta lai cang gap rat hon nira, dén ndi chung ta bao gio
cling gidng nhu dang trong mot cudc chay dua v6i chiée bong phia trude cua chinh minh!

Mot vi du khéc rd nét hon 1a khi ta so sanh cong vi¢c cia nhitng nguoi ké toan hién dai véi déng
nghiép cua ho cach diy hon 30 nam. Khi phai str dung nhirng chiéc ban tinh cii k¥, chdm chap va
moi két qua déu phai dugc hi hoai ghi chép bing tay vao nhitng cudn sb to day com thi diéu tat yéu
1a khéi luong cong viée dugc giai quyét trong mot ngay that khong dang 13 bao! So v6i ngdy nay,
tat ca dir liéu déu duoc dua vao may tinh, va chi mot dia CD-ROM dit trong 1ong ban tay da co thé
chtra dugc toan bd nhiing s6 liéu thu thap trong nhiéu nim cta mot doanh nghi¢p. Mt khac, moi
tinh toan déu duoc may vi tinh thyc hién va cap nhat hoan toan tu dong, co thé theo sat moi dién
bién trén thi trudng mot cach nhanh chong va chinh xac. Néu 1am mot phép tinh nho dé so sanh vé
khéi luong cong viée va thoi gian, chiing ta han phai cho rang nguoi ké toan hién dai chi can lam
viéc mdi ngay tdi da khoang chirng mot gior ddng hd ma thoi!

Nhung su thit hoan toan nguogc lai. Ngay ca véi su hd trg cia nhitng chiéc may vi tinh doi méi
nhit c6 tde do “xé gi6”, thi nguoi ké toan ngay nay van phai vui dau trong cong viéc, tham chi con
ban rdn hon ca nhiing déng nghi¢p cua ho trudc day. Vi sao vay? Vi sy phat trién vé moi mat cua
cac doanh nghiép dan dén gia ting khdi lwong cong viée can xir 1y, va diéu d6 con nhanh hon ca su
“tang toc” trong cong viée cua ho.
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Mait khac, con nguoi ngay nay hau nhu phai chiu sy tréi budc véi cong viée ¢ “moi lic moi noi”.
Ngay xua, khi quay lung roi khoi vin phong 13 ban c6 thé tam gac lai tit ca moi cong viée cho dén
gi0 lam viéc ngay hom sau. Ngay nay, khi dang dung com & gia dinh hodc tham chi dang xem phim,
nghe nhac, ban van khong thé hoan toan budng bd cong viéc vi c6 nhiing cude dién thoai di dong
goi dén tir khach hang, tir d6ng nghiép hoic tir chinh “sép” cta ban. T4t ca nhiing diéu d6 déu gop
phan 1am cho cudc sdng cta chung ta ngdy cang cang thang hon, héi ha hon.

Nhung su that thi tdm trang hdi ha chéng bao gio co 1gi cho ta, ca vé vat chat 1an tinh than. Nhin bé
ngoai thi dudng nhu su hdi ha c6 tac dung thuc day cong viée, gitp ta bat kip su phat trién nhanh
chong quanh ta. Tuy nhién, sy thit hoan toan khong phai nhu vay. Mong mudn thuc hién cong viée
nhanh hon va thuc su c¢6 thé thuc hién nhanh hon 14 hai van dé hoan toan khac nhau. Trong mot
tAm trang noén noéng, hdi ha, ban khong bao gidr ¢6 thé dat dugc sy binh tinh va sang sudt can thiét
dé phat huy t6i da kha ning that c6 ctia ban than minh. Vi thé, ngay cé khi ban c6 cam giac 1a di cb
géng hét strc, thi that ra ban van con c6 thé thuc hién cong viéc mdt cach tdt hon, nhanh hon néu
nhu ban loai bé dugc tam trang hdi ha, non nong.

Khuynh huéng sai 1am ma ching ta vira dé cip khong chi tac dong dén ngudi 16n, ma hién dang
pho bién dén mirc tac dong ca vao méi trudng gido duc, hoc tap ciia cac em nho. Néu ban quan sat
thoi biéu “hoc thém” clia bt ky mot em hoc sinh nao d6 mdt cach khach quan, ban co thé s& hét stre
ngac nhién vi strc “lam viéc” ghé gém & do tudi cac em. Va ngay ca nhirng gi cac em phai tiép thu &
nha truong cling da doi hoi mot sy nd luc hoc tap cuc ky cing thing. Khi t6i van con day Anh ngi,
t61 thudng thay c6 nhiéu hoc sinh dén 16p v6i vé mit bo phd, thiéu ngn. Nhitng lc y, t6i thudng
gac lai moi bai giang va thay vao dé s& ké cho cic em nghe nhirng mau chuyén vui nho nho, dé roi
tir d6 rit ra mot vai cau trac méi hodc 6n lai mot s6 ciu tric da hoc. Mic du c6 thé 1a cac em duoc
hoc it hon, nhung rd rang 1a budi hoc iy c6 hiéu qua hon. B&i vi trong tAm trang mét moi thi chic
chédn cac em khong thé tiép nhan tot nhimg bai giang dai va kho.

Nhiéu bac cha me khong hiéu dugc diéu nay, ho non nong muén cho con em minh duoc hoc “cang
nhiéu cang t6t” nhung khong biét rang diéu d6 khong thuc su tot cho cac em. Khi cac em khong
duoc hoc tap trong mot tdm trang thoai mai ma phai ludn cd strc chay dua véi thoi gian thi su tiép
thu thuc su cua cac em s€ khong bao gio dat duogc dén mure toi wu.

Khi ban c6 thé phan biét 1 giira su nd luc tich cuc dé thuc hién cong viéc tdt hon va sy non nong,
héi ha trong cong viée, ban sé& thiy duoc rang sy non nong chi 1am cho ban cing thiang hon va giam
sut kha nang thuc hién tdt cong viéc. Nguoc lai, khi ban co thé nd luc tich cuc trong mot tam trang
binh than, ban m&i co thé phat huy dugc tdi da kha ning that c6 cia ban than minh. Chinh & noi day
ma su thyc hanh nhan nhuc s& phat huy tac dung, bdi vi nd ludn co cong ning gitip ban loai bo sy
héi ha, non nong khong can thiét.

Khi thuc hanh nhan nhuc, ban s& c6 kha ning ding lai mot chut dé quan sat ting sy viée dang dién
ra mot cach khach quan, dung that, thay vi bi cudn hat vao nhirng théi thuc ctia méi trudng chung
quanh.

Thong thuong, khi phai ding lai qua 14u & nhitng tru dén do, chung ta thudng cam thay buc doc,
kho chiu. Nhung khi thuc hanh nhan nhyc, thay vi khéi tim buc tic, ta s& ding lai mot chit dé suy
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xét vé su viéc va nhan ra ngay sy vo 1y ctia minh. Nhitng phut dimg lai ¢ dén do 1a tat yéu dé duy
tri trat tu giao thong, va moi nguoi ai ai cling tuan thu chir khong chi riéng minh ta. Vay thi vi sao
ta lai khoi tAm buc tire? Su suy xét nay giup ta nhan thic ding van dé va do d6 ciing dong thoi loai
bo dugc su non néng, hdi ha khong can thiét. Ta s& tré nén kién nhan hon, ¢ thé gilt duoc sy binh
than trong nhiing gidy phut chd doi, va nho d6 ta c6 thé diéu khién xe t6t hon khi dén xanh bat sang.

Su cho doi con 1a tat yéu trong vo sb trudng hop khac, va vi thé ma su thue hanh nhin nhuyc s& giup
ta ing xir hop 1y hon, kién nhan hon trong moi trudng hop. Véi tim binh than khong ndn néng, ta
s& ¢ thé thyuc hién moi cong viéc mdt cach tdt hon, theo ding véi kha nang that c6 cua minh. Hon
thé nita, vi khong khoi tam buc tirc, khé chiu trong nhing trudng hop ay nén ta ciing khong bi chi
phéi boi tdm trang ti€u cuc, nhd d6 ma ludn cé dugce su vui vé, thodi mai trong cong viéc.

Khi ban thie hanh nhin nhuc thi nhitng cong ning ty nhién cta no s& bit dau phat huy tic dung mot
cach ty nhién. TAm san han tr 1au doi s& dan dan duoc chuyén hoa, thay vao do la sy phat trién cua
tam tir bi, su cam thong va tha thir. Su sang sudt cta tim tri dugc duy tri va phat trién, viing vang
bét dong trudc moi tinh huéng ché bai hay khen ngo1i, thanh cong hay that bai. Moi su oan han, thu
hiém cta ngudi khac dbi véi ta cling dan dan duge hoa giai, tao ra méi truong sdng an lanh, hoa
hop hon. Va cudi cung, moi sy vong dong, hdi ha chay theo tran canh cling s€ duoc khéc ché, tao
ra mot tim trang binh than va an 6n trong moi tinh hudng giao tiép, tmg xir.

Nhitng cong ning tu nhién cta nhin nhuc that ra ciing 13 ham chua trong nhau va dong thoi phat
huy tac dung. Chéng han, nho ¢c6 su chuyén hoa tam san han moi ¢6 duoc sy sang sudt, nho 6 su
sang sudt moi c6 thé dung sy nhan chiu va tha thi dé hoa gidi han thu, nho co6 sy hda giai moi han
thil m&i c6 thé séng trong tAm trang binh than va an 6n. Tuy nhién, ciing tiy theo mdi hoan canh
g xtr nhat dinh ma mot trong nhimg cong ning ¢ thé phat huy tic dung manh m& hon dé gitp ta
chuyén hoa tinh trang 4y theo hudng tot dep hon.

Trong nhitng phan tiép theo ddy, ching ta s& thir ban qua vé tac dung cu thé cua hanh nhan nhuc
trong doi song hing ngay

HOA NHAN NHUC
Phan 7: Chuyén héa hay kiém ché
Nguyén Minh

Nhu d3 noi, trong mot sd trudng hop thi sy nhan chiu cua ching ta ciing mang lai nhitng két qua
loi ich 1ém lao, tt dep, nhung chua thuc su dugc goi la nhan nhyc. Chung ta can luu v dén su khac
biét co ban giita nhitng trudong hop khac nhau nay. Cho du nhin bé ngoai thi chung c¢6 vé nhu khong
c6 gi khac biét v6i nhau, nhung khi phan tich tac dong cua ching trong ndi tAm thi ta s& thdy duoc
su khac biét rat 16n.

Chéng han, khi ban ham thich mot chiéc xe gén may doi mdi va dy tinh s€ dung tron s6 tién danh
dum ctia minh dé mua. Nhung khi suy nghi k¥, ban nhé dén rat nhiéu nhu cau thiét yéu khac cua gia
dinh van con chua dugc dap tmg. Sau khi so sanh, can nhic, ban thiy rang nhitng nhu cau thiét yéu
khac nén duoc giai quyét trude. Vi thé, ban quyét dinh kiém ché sy ham mudn cta minh dé danh
tién vao viéc mua sdm nhitng thtr thiét yéu hon cho gia dinh.
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Su kiém ché long ham mudn cta ban 1a mot quyét dinh tét va tit nhién ¢6 lgi hon cho gia dinh. Nho
c6 su kiém ché d6 ma ban da c6 thé tng xtir mot cach dung din hon, gitp cho ca gia dinh c6 mot
cudc sdng tot hon.

Tuy nhién, 1ong ham mudn cta ban van con d6. Mdi ngay khi ban di ngang qua cira hang béan xe
gin may, sy ham mudn iy van chuc chd ndi day, thoi thic trong 10ng ban. Du da quyét dinh khong
mua xe, nhung ban van khong tranh khoi tAm trang thém mudn, khao khat khi sy ham mudn cua
minh khong dugc théa man.

Chung ta hily quay tro lai vin dé nay va thtr dit ra mot gia thuyét khac. Khi suy nghi vé nhiing nhu
cau thiét yéu trong gia dinh va so sanh véi ¥ mubén mua xe, ban bat dau phan tich k§ vé& sy ham
mudn d6. Ban xét lai va thiy chiéc xe hién dang sir dung van con rat tbt, va y mudn mua xe chi 1a
mot su dua doi. Khi éy, ban théy ré“mg d6 12 mot sy ham mudn khong chinh ddng. Ban nh¢ lai da
tig c6 nhirg ham mudn déi v6i nhiéu thir khac, nhung ngay ca sau khi théa man 1ong ham mudn
Qiy roi thi ban van dé dang sinh khéi1 mot sy ham mubn khéc, véi mire d6 con hon ca trude do. Sau
nhirng suy nghi va phan tich nhu thé, ban khong con thdy ham mudn mua xe nita, va quyét dinh
danh tién cho nhitng nhu cau thiét yéu khac cua gia dinh.

Trong ca hai truong hop trén, sy viée van dién ra gidng hét nhu nhau. Sy khac biét chi ¢6 thé tim
thdy trong noi tim ctia ban ma théi. Trong trudng hop thir nhat, sau khi quyét dinh hanh dong ban
van phai chiu dung mot tim trang khao khat, thém mubn, boi vi long ham mudn cta ban that ra van
con d6. Sy kiém ché 10ng ham mudn nay s& tao ra mot tam 1y Grc ché, ¢ phan cing thing, khong
thoai mai. Mot khi 1y tri ban van con du sang sudt va sitc manh kiém ché thi long ham mudn nay van
con bi dé nén, nhung néu c6 thém nhitng théi thic theo hudng nguoc lai tir ngoai canh hodc trong
mot lac boc dong thiéu suy xét nao do, sy ham mudn ndy van co thé s& phat trién va boc 16, nghia
1a khi 4y ban s& hanh dong theo su ham mudn sén c6 trong long minh.

Trong trudng hop thi hai thi nguoc lai. Do su phén tich va suy xét dén tdn cung nguyén nhén cua
su viéc ma ban nhén ra rang 1ong ham mudn ctia minh 13 hoan toan khong hop 1y. Ban ciing nhan
ra rang ngay ca khi thoa man sy ham mudn trong hién tai thi diéu dé ciing khong mang dén niém
vui hay hanh phtc that sy lau bén cho ban. Vi nhan biét duoc tinh chat gid tao va nhét thoi cia tim
niém ham muén nén ban chuyén héa duogce no, khién cho no khong con ton tai trong long ban nhu
mot sy thoi thuc nira. Nhu vay, sau khi quyét dinh hanh dong, trong long ban s€ c6 dugc su thanh
than, an nhién vi khong con c6 bat ¢t su vudng mic nio.

Khi so sanh hai trudng hop, ban c6 thé thdy rang két qua tot dep trong trudng hop thir nhét chi 1a
tam thoi va giéi han, trong khi d6 két qua dat duoc trong truong hop thir hai 13 mot két qua tot dep
1au dai, c6 thé tré thanh mot kinh nghiém chuyén hoéa gitip ban tiép tuc g xir tot hon trong nhitng
truong hop tuong tu vé sau.

Ciing twong tu nhu trén, khi ban kiém ché mot con gian va quyét dinh khong lam t6n hai dén nguoi
ma ban tic gidn, didu d6 chi mang lai két qua nht thoi va rat han ché, dong thoi ciing diy ban vao
mot tdm trang bi d¢ nén, rc ché. Nguoc lai, néu ban co thé dbi dién véi con nong gian cua minh,
phan tich va suy xét dé thdy duoc tinh chat vo 1y ctia né, ban s& chuyén hoa dugc con gian 4y, khién
cho nang lugng cua no6 bi triét ti€u hoan toan. Nho do, ban co thé vuot qua con gian voi mot tam
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trang binh than, an 6n, dong thoi cling rén luyén thém kha nang chuyén hoa ctia ban d61 véi nhiing
con gian vé sau.

Khi ban phai chiu dung nhiing ndi dau thé x4c hodc tinh than cling vay. Néu ban cb stc kiém ché,
dé nén con dau va 1am ra vé than nhién khong lay dong, diéu d6 s& ching giup ich duoc gi nhiéu.
Nguoc lai, khi ban that sy ddi dién vé6i con dau, quan xét ban chét that sy ctia nd va khong sinh khoi
bat clr tAm niém buc tirc, kho chiu nao, ban sé& c6 thé cam nhan duogc con dau dan qua di trong mot
tam trang that sy binh than. Nhu thé ban méi thuc su chuyén hoa duoc con dau va vo hi€éu hdoa moi
tac hai ctia n6 ddi véi tinh than caa ban.

Trong tit ca cac trudong hop trén, chinh viée thuc hanh nhin nhuc 14 phuong thirc duy nhat ¢ thé
giip ban dat dugc su chuyén hoa moi tam trang ti€u cuc thay vi kiém ché chung. Sy chuyén hoa
khong chi mang lai lgi ich tirc thoi qua viéc hoa giai van d&, ma con 1a mot su thanh tyu trong tu
tap, tao nén tang cho nhitng budc phat trién tinh than tiép theo sau do.

HOA NHAN NHUC
Phan 8: Thyc hanh nhin nhuc
Nguyén Minh

Hoa nhan nhuc 14 loai hoa moc trén dat tam (tdm dija). Hat giéng cta no ludn sin c6 trong khu vuon
Phat phap nén bat ct ai ciing c6 thé mang vé gieo trong. Rat nhiéu ngudi di gieo trong loai hoa nay
va thu hoach dugc nhiing loi ich v6 cung 16n lao. Mac du vay, cho dén nay no van con 1a mot loai
hoa quy hiém, vi s6 nguoi thanh cong trong viéc gieo trong hoa nhin nhuc van con 1a qué it so véi
sd nguoi chua ting dugc biét dén nhitng cong ning ky diéu va loi ich 16n lao ca no.

Vi sao mot loai hoa ludn sin co hat giéng va bat cir ai cling c¢6 thé mang vé gieo trong nhung van 1a
quy hiém? D¢ 1a vi su cham séc cay hoa ndy c6 nhiéu diém dic biét khong d& dang. Nhitng nguoi
that bai thuong 1a vi khong biét cham s6c ding cach, vi thé ma viée trong hoa cta ho khong mang
lai két qua. Néu viéc trong hoa da khong mang lai két qua, thi viéc sin c6 hat giéng liéu c6 ich gi?

Ngay xua c6 mot vi tang tré tudi ddy nhiét huyét, sau khi dugc nghe thiy giang day vé hanh nhin
nhuc lién ha quyét tim 14 phai tu tip thanh tyu phap mén nay. Vi iy roi khoi ngdi chua trong lang,
tim dén séng trong mot hang da trén ngon ddi cach lang kha xa. Ngay ngdy 6ng ta udng nudc sudi,
an rau rimg dé séng qua bira va tap trung tinh than suy xét vé phap mon nhin nhuc. Vi noi éng &
cach xa lang nén khong c6 bt ctr ai dén quiy ray viée tu tip cia 6ng. Cr nhu vy trong mot thoi
gian kha lau.

Nhung ngay kia c6 mot néng dan trong lang bi lac mat con nghé, tim maii sudt ngay khong thiy.
Sau cuing, 6ng phat hién thiy dau chan cha nghé con chay vé phia ngon d6i nén tim theo vé hudng
d6. Khi mat troi gan khuét bong thi ong 1én dén lung chirng ddi va nhan thiy ¢ d6 c6 mot cai hang
nim sau may lum cdy ram. Nghi rang cha nghé con c6 thé dang an nau trong d6 nén ong tim dén.
Nhin vao trong hang, 6ng thdy mot vi ting dang ngdi trong tu thé tinh toa.

Vi 1a mot ngudi kha nong tinh nén 6ng to tiéng hoi mot cach tho 16: “Ong kia! Co nhin thdy con
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nghé cua o1 lac vao day khong?”

Nguoi trong hang ling thinh. Ngudi nong dan nghi rang éng ta van chua nghe rd, 1ién hét 16n: “Nay,
t61 hoi dng ddy. C6 nhin thdy mot con nghé lac vao day khong?” Bay gid, nguoi trong hang méi tir
tir ngang dau 1én, dap: “Khong.”

Nguoi nong dan buec tirc, tiép tuc quat thao: “Hur, khong thiy thi n6i khong thay, sao phai doi hoi
nhiéu 1an dén thé? Ong lam gi & day?”

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

Nguoi néng dan bdng pha 1én cudi rat to roi néi: “Tu hanh gi cai ngit nhu éng ddy! Gip ngudi
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 dung duogc nita, buc tirc dimg diy stng so: “Nay, toi ngdi yén thi di sao
nao? C6 can du gi dén viéc cuia 6ng ma vao day quay pha t6i?”...

Cau chuyén tam dirng & day, vi khong ndi thi ai ciing c6 thé thay 13 hat gidng nhan nhuc ma vi ting
tré tudi kia gieo trong di khong moc ndi thanh hoa! Mic du vy, bai hoc rut ra tir ciu chuyén nay
c¢6 vé nhu s& 13 hitu ich cho nhiéu ngudi trong ching ta.

Nhan nhuc khong phai 1a mot die tinh c6 thé dat duoc trong moi trudng cach biét. Khi ching ta
nhiéu nim khéng ndi gidn vi khong c6 ai choc gian, diéu d6 hoan toan khong phai 1a nhin nhuc.
Chi khi dbi mat vai nhirng hoan canh thach thirc, khoi ddy sy san han ma ta c6 thé vuot qua duoc
mot cach than nhién, d6 méi goi 1a nhan nhuc. Va hon thé nita, ciing can luu ¥ dén nhiing yéu t6
ma ta d3 ban dén trong phan trudc. D6 1a: khong ¢ tdm san han, khong két thanh thu oan va khong
khéi ¥ x4u 4c.

Khi chiing ta tu tdp hanh nhan nhyc, sy thanh tyu ciing khong thé nhat thoi dat dén. Van dé 1a nhiing
khéc biét nhit dinh ma ta co thé tao ra trong sy rng X cua minh. Chinh sy chuyén hoa tich cuc
trong long ta — cho du c6 thé rat it — 13 ddu hiéu ctia sy ndy mam va phat trién hat giéng nhan nhuc.
Va chi trong mot méi trudng rén luyén thich hop dai 1au thi cAy méi c6 thé trudng thanh dé trd hoa,
két hat.

N6i vé méi trudng tu tip ciing nhu sy rén luyén hanh nhin nhuc, ngudi xua di c6 sy dic két trong
mot cau tuc nglt rat co dong va chinh xac: “Thu nhét tu nha, tha hai tu chg, tha ba tu chua.” Bﬁng
vao kinh nghiém thuc té trong dan gian, ngudi ta da thdy rang su tu tap chi c6 thé dat duoc két qua
t6t va phat trién trong nhitng méi trudng co sy va cham, tiép xuc va chudng ngai. Néu ai d6 sém lia
b6 moi quan hé gia dinh va xd hoi dé vao chua tu tip, ngudi dy s& khong co duoc nhimng co hdi rén
luyén qua su va cham, tiép xtc, va vi thé s& khé c¢6 duge mot ndi tim vitng chai. Mot khi gdp phai
su thach thire, trd ngai, nhitng ngudi nhu thé s& rat d& dang bi quat ngd, nhu trong truong hop mau
chuyén nho ma chung ta vira ké trén. Vi thé, c6 thé thy 1a cau tuc ngit trén hoan toan cé thé dugc
van dung trong trudong hop thuc hanh hanh nhin nhuc ma ching ta dang ban dén.&nbsp;

That vay, gia dinh 12 méi trudng tiép xac dau tién va quan trong nhit cua tt ca chung ta. Vi thé, day
cling la diém khai dau tét nhat dé tu tap hanh nhan nhuc. Khi thyc hanh nhan nhuc véi nhitng nguoi
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than trong gia dinh, chung ta c6 duogc sy hd tro ciia yéu tb tinh than nén chic chan s& dé dang hon
so voi khi dbi dién nguoi ngoai. Vi thé, cay non nhin nhuc ma chung ta gieo trong s& c¢6 duge mot
moi trudng thich hop nhit dé dan dan phat trién.

Mic du gia dinh 13 t6 4m cua chung ta, 13 noi chi quy tu toan nhitng ngudi ta thuong yéu va gin bo,
nhung diéu d6 hoan toan khong co nghia 1a s& khong c6 nhitng va cham, xung dot hay mau thuan.
S thét, chinh trong méi trudng gia dinh méi 1a noi xay ra nhiéu su va cham, mau thuin nhét, don
gian chi 1a vi phan 16n nhiing sy trao d6i, tiép xtc cta chung ta déu dién ra trong gia dinh.

MJi ngdy ban c6 hai budi 1am viéc, nhung trong hai bubi d6 thi cong viéc di chiém hau hét thoi
gian cta ban. Nguoc lai, mdi gidy phut ban tré vé v6i gia dinh déu 1a nhimg gidy phit dé trao doi,
tiép xuc voi ngudi chung quanh. Ban c6 thé tro chuyén khi don dep nha cira, rira bat dia, don ban
an hoac ngay ca trong khi an... Va moi hanh vi irng x1tr, moi cong viéc ban thuc hién trong gia dinh
déu c6 nhitng anh hudng nhat dinh dén moi nguoi chung quanh. Chinh vi thé ma trong nhing su
giao tiép, tiép xtc qua thudng xuyén nay s& dé dang nay sinh nhiing vin dé bt ddng, nhitng mau
thuan, nhitng sy tréi y...

Diéu tit nhién 1a nhitng vin dé méi nay sinh trong gia dinh thudng rat nhé nhat, tham chi chi 1a vun
vit. Nhung néu chung ta khong giai toa duoc ngay tir nhitng van dé nho nhat, vun vit do, thi chung
s& tich tu va phat trién dan dé tré thanh mot ngon lira hung dit, c6 thé thiéu chay moi tinh cam cta
chung ta. Nhirg xung dot giita vo chong ching han, thuong chi bat dau tir nhitng diéu trai ¥ nho
nho, dan dan méi tré thanh nhimng dinh kién khong t6t noi mdi nguoi. Roi tir nhitng dinh kién do,
moi van dé tiép theo s& dugc phong dai 1én, cudng diéu hoa dén mirc gan nhu v 1y. Va vi nhan
thirc cia mdi ngudi déu trd nén gan nhu vo 1y, nén kha ning hoa giai, cam thong nhau ngay cang
trd thanh khoé khan hon.

Nhirng ho sau cach bi¢t trong tinh cam giira cha con, me con hay anh chi em cling bat dau tir nhitng
di€u rat nho. Chi vi nhiing di€u rat nhé d6 khong duoc hoa giai, khong duogc triét ti€u, nén ndé maoi cod
co hoi dé 16n dan theo véi thoi gian va cudi cung tao nén nhiing tai hoa khong ai luong trudce dugc.

Viéc bat dau thuc hanh nhan nhuc trong gia dinh la mdt su chon lya méi trudong thich hop, cho du
tinh chét cua hanh nhan nhuc thi khong co6 gi khac bi¢t khi ta van dung trong bét ctr hoan canh nao.
Khi mdt ngudi than trong gia dinh 1am diéu gi d6 gay ton hai cho ban, t6i tin chic 13 ban s& d& dang
tha thr hon so v&1 mdt nguoi xa la. Pay chinh la diém tt nhat cho mot su khoi dau. Van dé 1a ban
biét chip nhan, chiu dung trong tinh thdn nhin nhuc, nghia 1a khong sinh khoi bat ctr su gidn hon
hay buc tirc nao. Khi ban c6 thé thuc hién diéu nay mot 14n, hai 14n, cho dén nhiéu lan..., tir sy chép
nhan va tha thir mot 161 n61 xic pham, mot hanh vi gay ton hai, cho dén ca mot su khiéu khich hung
han... thi rd rang hat giéng ctia cay hoa nhan nhuc da bt dau bén r& dam chdi trén dit tAm cta ban.

Viéc thue hanh nhan nhuc trong gia dinh khong chi mang lai su chuyén hoa riéng cho ban than
chung ta. Sy that 13, moi ngudi quanh ta chic chin s& cam nhan duoc nhirng thay dbi tot dep hon,
cao thuong hon trong cung cach tmg xir ciing nhu 101 ndi va viée lam cua ta. Vi thé, ho khong thé
khong c6 nhitng phan tng tich cuc hon. Mot ngudi chi du hung hing dén dau ciing khong thé tiép
tuc chi chiét d&ra em minh khi n6 ludn dap tra béng su nhan nhuc, hoa kinh. Mot nguoi cha du kho
tinh dén dau ciing khong thé tiép tuc quat thao con cai khi né ludn dap lai bang su nhan nhuc, hiéu
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thuan... Tuong ty nhu vy, moi su cing thing trong gia dinh chic chin s& giam dan di, trong khi
tinh thuong dugc nudi dudng va khong khi ngay cang trd nén thuan hoa, ddm 4m hon.

Nhung ngay ca trong tinh hudng xau nhat, khi moi ngudi quanh ta déu bi dim chim trong si mé va
san han, thi sy thuc hanh nhan nhuc chic chin ciing s& giup ta song tét hon, an 6n hon trong mot
moi truong nhu thé. Mit khac, chinh trong nhirg méi trudng khic nghiét nhu thé s& cang gitip cho
tam nhan nhuc duogc trau gié)i, rén luyén, va néu c6 thé vuot qua dugc thi cdy hoa nhan nhuc cua ta
s& cang sém duogc trudng thanh, phat trién mot cach nhanh chong hon.

Khi ta di c6 thé thuc hanh tot hanh nhan nhuc véi cha me, anh chi em va tat ca nhirng nguoi than
khac trong gia dinh, do 1a lac ta co thé bat dau thuc hanh viéc “tu cho”, nghia la van dung tinh than
nhan nhyc vao nhitng mdi quan hé tiép xtc ngoai xa hoi. D6 14 nhitng mdi quan hé trong cong viéc,
trong giao tiép ban be, trong lic di dudng hoic trong khi mua sam... No6i chung 1a tit ca nhitng moi
quan hé, tiép xtic nim ngoai moi trudng gia dinh.

MBoi truong x3 hoi tat nhién 13 s& phirc tap hon nhiéu so vé6i trong gia dinh, vi ching ta thudng
khong hiéu duoc gi nhiéu vé nhitng ngudi ma ta tiép xtc. Mit khac, nhitng ndi dung va hoan canh
tiép xtic ciing da dang va phurc tap hon. Chung ta thuong it khi c6 dugc kinh nghiém vé nhiing
truong hop twong tu nhu sy viée dang xay ra, va vi thé dé thuc hanh nhin nhuc doi hoi phai c6 mot
nodi tim viing chai va su hiéu biét sdu sic. Nhitng diéu ndy ta can phai dat duoc tir sy rén luyén trong
moi trudng gia dinh, va tiép tuc phat trién hon nita khi van dung vao méi trudng xa hoi.

Tuy c6 su phan biét vé méi trudng tiép xtc nhu trén, nhung that ra thi du ¢ noi ddu ciing van 1a su
tiép xtc voi nhitng con ngudi. Va con nguoi thi bao gid ciing ¢6 nhitng diém chung ma ta c6 thé
hoc héi duoc qua timg trudng hop giao tiép. Vi thé, khi ban thyc hanh nhin nhuc qua mot thoi gian
dai, ban s& ¢ thé tich lily dugc nhitng von liéng kinh nghiém quy gia, giup ban Gmg xur tét hon trong
ting truong hop cu thé.

Khi da thanh cong va vuot qua dugc hai giai doan “tu nha” va “tu chg”, van dé sé tré nén dé dang
hon khi chiing ta bat dau viéc “tu chua”. Pay cling c6 thé xem la giai doan cuoi cung danh cho su
hoan thién va nang cao kha nang thyc hanh nhan nhuc cia moi nguoi ching ta.

Chung ta nén hiéu viéc “tu chua” ¢ day khong co nghia 1a phai vao chua & dé tu, ma 1a sy tu tap
v6i nhitng tiéu chuan va dinh huéng mang tinh chuyén siu va thuan khiét hon. S¢ di ta nén hiéu
nhu thé, vi chua 13 noi chi danh riéng cho viée tu tap, nén tu tip trong mdi truong & chiia cd nghia
1a danh tron moi nd luc tinh than cho viéc tu tap ma khong con bi chi phéi véao bat ctr muc dich nao
khac. Khi ta c6 thé tu tip dugc nhu vy, thi du khong budc chan vao ¢ hin trong chua ciing ¢6 thé
goi la “tu chua”.

Néu nhu trong nhiing giai doan trudc, chi can ta gitr dugc sy binh than dé vuot qua nhitng trudng
hop thir thach 13 ¢6 thé xem nhu thanh cong, thi trong giai doan ndy chung ta con can phai soi roi
sdu vao tu tim minh dé théy duoc hét thay moi tdm ni€ém, cho dén nhirng tdm ni¢m nho nhiém, vi
té nhat. Mdi mot sy nhin nhuc cua ta phai bao ham tron ven, déy du cac tinh chét khong san han,
khong két o4n va khong c6 ac ¥. Va nho c6 ba yéu t6 nay ma ca bén tim vo luong: tir, bi, hy, xa s&
dugc sinh khéi va nudi dudng.
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Nho khong khoi tdm san han nén khi nhin rd sy viéc mot cach khach quan va sang sudt, ta s& khoi
tam thuong x6t nhitng ké da gay ton hai cho ta, vi diéu do6 biéu 10 su si mé va san han cua ho. Tir
d6 ma tAm tir va tAm bi duoc sinh khoi: chiing ta mong mudn gitp ho vuot thoat khd dau ciing nhu
mong mudn mang dén niém vui cho ho. Nhd khong két thanh oan thu va khong sinh khéi 4c ¥ nén
tam hy va tim xa duoc sinh khoi: ching ta c6 thé budng xa sy viéc dé that long cam thong va tha
thit cho hanh vi sai trai ciia d6i phuong, than nhién va vui vé chap nhan nhirng ton hai ma ho da
gay ra cho ta.

Nhitng yéu cau va chuin muyc nhu thé rd rang khong phai 1a chuyén dé dang chut nao d6i véi nhiing
ngudi dang muu sinh trong vong thé tuc. Vi thé ma toi nghi rang ta nén hiéu ching thudc vé moi
truong “tu chua”. Tuy nhién, véi nhiing ai da kién tri tu tdp hanh nhan nhyc trong mot thoi gian dai
thi viéc dat dén nhirng chuin muc nhu thé ciing khong phai 1a diéu khong thé duoc.

Mait khéc, cling trong qua trinh tu tap, khi quay veé soi roi tu tim chung ta s€ nhan ra mot sy that
la: nhitng tdm san han, nhitng sy buc doc hay khoé chiu ctua ching ta khong chi sinh khoi1 do nhirng
nguyén nhan dén tir nguoi khac. Chung con duoc khai 16n — va tham chi véi mot mirc do thuong
xuyén hon — boi nhitng cam xtc trong tim ta va nhitng cam xuc dugc sinh ra tir cac yéu to moi
truong bat loi. Chang han, khi ta c6 mot con dau nhire ¢ dau dé trong than thé, didu d6 c6 thé 1a
nguyén nhan khién ta sinh ra nhitng ¥ niém buec tic, kho chiu. Hodc khi thoi tiét qua nong birc dén
murc tuong chimg nhu ta khong thé chiu dung thém duoc nita, diéu d6 cling c6 thé 1a nguyén nhan
lam ta kho chiu, buc tirc. Khi ta mong mudbn mot su viéc nao do xay ra, nhung phai cho doi rat 1au
ma su viéc éy van chua xay ra, ta ciling c6 thé cam théy buc minh. Hodc khi ta hét sitc kho chiu vi
tiéng nhac 6n a0 cua nha bén canh, nhung chd doi mai ma né van khong chim durt, ta c6 thé sinh
ra kho chiu, buc tiec...

Va con ¢ vo sb trudng hop nhu thé, nhitng nguyén nhan twong tu nhu thé trong cudc sdng, luc nao
cling c6 thé 1am cho ta sinh khoi nhitng ¥ niém buyec tic, kho chiu. Khi thyc hanh nhan nhuc, ta quan
st tat ca nhitng tim niém kho chiu nay ngay tir khi ching vira khéi 1én va sir dung su sang sudt,
tinh thtrc ciia minh dé phan tich chung. Khi 4y, ta luén thdy ra dugc nhitng nguyén nhan dich thuc
ctia vin dé, va vi thé ciing s& thiy rang su khé chiu, buc minh cia ta 1a hoan toan vo 1y cling nhu
khong mang lai chut lgi ich nao. Ching thuong duoc sinh ra do thoi quen, tdp quan tir 1au doi lau
kiép, 1au dén ndi d3 an sdu vao trong tAm thirc chiing ta dén muc ta rat kho 1ong nhan biét. Du vay,
mot khi d3 nhédn biét va tir bé duoc nhitng théi quen nay, tAm thirc ta s& duogc giai thoat khoi vo sb
nhiing ganh nang, sé dugc thoat khoi vo sb su tréi budce, va s& cam nhan duogc vo sb nhirng niém vui
thanh than, an nhién va tu tai.

N6i tom lai, néu ta biét thie hanh va nudi dudng hanh nhin nhuc qua timg méi truong thich hop,
kha ning thanh cong s& 16n hon nhiéu. Mot khi cAy non nhan nhuc duoc gieo trong trong moi
truong gia dinh da du 16n manh, né s& khong dé dang bi thui chot, héo Ga trude ning gid trong moi
truong xa hoi phtre tap hon.

Va ciing chinh sy phat trién tun tir, hop Iy ndy s& mang lai cho chung ta nhiing két qua loi ich 16n
lao trong doi sdng. Va nhitng loi ich thuc tién nay lai chinh 1a chét liéu dé nudi dudng cdy hoa cua
chung ta ngay cang phat trién hon nira. Chang han, do thuc hanh nhan nhuc ma chung ta trir bo duoc

So0113 Ban Tin Thé Dao ngay 28-7 -2018 21




tam san han, nudi dudng dugc tam tr bi, va nho sy phat trién cta tAm tir bi ma ta c6 thé thuc hanh
nhan nhuc & mirc d6 sdu xa, viing chii hon. D6 1a nhitng mbi twong quan rat chit ché va thiét thuc.
Va diéu nay ciing giai thich su thit bai ctia nhitng nguoi thue hanh nhin nhyc trong méi trudng cach
biét, thiéu sy va cham va rén luyén thich hop.

Trong mot moi truong tot dep, chang han nhu trong tu vién, khi moi ngudi déu song hoa hop va ton
kinh 13n nhau, thi sy thuc hanh nhan nhuc hdu nhu rat kho dat két qua tién trién. Trong moi truong
d6, ban co thé sdng hién hoa trong nhiéu nim dai ching bao gio ndi gian voi ai — vi that ra 13 ching
c6 ai choc gian ban. Nhung néu mot hoan canh nhat dinh nao d6 déy dua ban vao moi truong séng
thue té ctia doi thudng, voi vo sd nhirng sy va cham, mau thuin hau nhu xay ra mdi ngay, thi su yéu
4t cua ban s& dé dang boc 10, va rat it co kha nang ban s€ vuot qua dugc thir thach.

N6i nhu thé khong c6 nghia 1a ching ta ché bo nhitng moi truong tét dep hodc mong mudn tim dén
nhimg moéi trudng phire tap, nhiéu va cham. Nhung diéu quan trong & day 1a phai nhan biét duoc
nhimng tac dong tich cuc ctia méi truong ddi véi sy tu tip, rén luyén cia ching ta. Khi hiéu dugc
diéu nay, chung ta cang cam thdy dé dang hon trong viéc chip nhan nhimng su tré ngai, nhiing khé
khan hodc tham chi 1a d6i nghich gitra cudoc do1. B6 chinh 1a nhiing chét liéu tot nhat dé nuoi dudng
loai hoa nhin nhyc ma ta da gieo trong trén dat tam.

HOA NHAN NHUC
Phan 9: Loi ich ciia nhin nhuc
Nguyén Minh

Qua sy md ta vé hanh nhan nhuc va nhimg cong ning ciia nd, chiing ta ciing di thiy duoc hau hét
nhitng loi ich cta viéc thuc hanh nhan nhuc. Tuy nhién, viéc ké ra nhiing lo1 ich cua viéc thuc hanh
nhan nhuc ¢ ddy mot cach c6 hé thdng ciing khong phai 1a khong can thiét. Co thé xem nhu day 1a
mot sy tong két, tom luoc nhitng gi ching ta dd ban dén, va vi thé n6 sé giup ta d& dang hon trong
viéc nhin lai toan bo vén dé.

Loi ich thtr nhat ciia nhan nhuc 1a giup ta tranh dugc moi anh hudng Xau cua san han. San han co
thé khién ta ung xu mQt cach dai dot va gay ra moi diéu t6i 16i. San han cling lam mat di moi ¥ niém
t6t dep cua ta. Trong con gian, kho c6 ai con ¢ thé nghi dén su cam thong, tha thtr hay thuong yéu
ngudi khac. Khi ay ta chi con nghi dén mot diéu duy nhét 1a 1am sao dé boc 16 con gian ctia minh,
bién n6 thanh hanh dong cu thé gay hai cho ké ma ta dang tirc gian. Khi chua lam duoc diéu do, ta
nhu bj thiéu ddt trong mot ngon lira néng. Vi thé ma cé cach goi rat hinh tuong 1a “lira gian”.

Sy thyc hanh nhin nhuc giup ta dép tit con gian ngay tir khi né vira chém sinh khoi, nhd d6 c6 thé
vO hiéu hoa moi tac hai cua no.

Loi ich thtr hai cia nhan nhuc 1a tao ra mot moi truong séng an lanh quanh ta. Vi thuc hanh nhan
nhuc gitip ta han ché moi s d6i khang, mau thuin va xung dot, dong thoi hoa giai duoc nhitng oan
han, hiém khich, nén diéu tat nhién 1a moi su giao tiép giira ta voi ngudi chung quanh déu sé tro
nén hoa hodn, it cing thang hon. Mit khac, khi c6 bt cir mau thuin ndo phat sinh ciing déu s& duoc
giai quyét theo hudng 6n hoa, han ché tdi da moi sy xung dot giira doi bén.
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Ciing giébng nhu khoang san dugc thuong xuyén quét don s& khong c6 nhiéu rac ban, méi truong
sdng quanh ta khi thuong xuyén dugc soi roi dudi anh sang ctia hanh nhan nhuc s& khong con nhiéu
nhirg mau thudn, hiém khich hay oan han. Nhd d6 ma chic chin s& tré nén an lanh hon, hoa hop
hon.

Loi ich thr ba ctia nhdn nhuc 13 gitp ta rén luyén mot kha ning chiu dung ngay cang tét hon, bén
bi hon. Nhu d n6i dén trong mot phan trude, thé gidi ndy cua ching ta duoc goi 1a thé gidi cua
su nhan chiu, vi su that 1a chung ta luon phai tiép ndi chiu dyng nhing ndi kho dau, nhirng su bét
toan, nhu 13 nhitng thanh phan tit yéu cua doi song. Trong mot thé gidi nhu thé, diéu tot nhat ma
ching ta co thé 1am la phai tuy rén luyén cho minh mdt kha nang chiu dung, thich nghi véi moi sy
khé dau, thay vi 1a buc tirc hay than phién vé chiing. Va viéc thuc hanh nhin nhuc c6 thé giap ta
lam dwoc diéu do.

T6i c6 may ngudi em song & Pa Lat. Thinh thoang, khi cac em c6 dip ghé thim t6i, toi luén nhan
ra su kho chiu, buc doc ctia chiung vi thoi tiét nong buc. Toi nghi, néu sy khoé chiu 'Qiy ma kéo dai
thi qua that 1a... kho chiu! May thay, chiing thudng chi ghé choi khoang mot hai hém ma thoi. Thé
nhung, d6i v6i chung t6i, nhitng ngudi phai thudng xuyén séng ¢ “xtr ndéng” thi diéu tot hon 1a phai
biét lam quen, phai biét chiu dung su nong buc thay vi 1a buc tirc, kho chiu. Sy that, hau hét cu dan
xt nong déu di 1am nhu vay. Ho tré nén quen thudc va chip nhan sy nong birc chir khong ai cam
théy kho chiu va buc tire voi sy that nay.

Chung ta cling can phai lam nhu vay doi véi nhiing khé dau trong cude song. Co qua nhi€u nhiing
no1 kho niém dau ludn ndi ti€p nhau xay dén cho ta. Vi khong cé cach nao dé tranh né nhiing diéu
ay, nén cach tot nhat 1a ta can phai rén luyén cho minh mdt kha nang chiu dung.

Viéc thuc hanh nhan nhuc chinh 13 mot bai tap rén luyén dai ngay cho tat ca chung ta. Khi bt dau
thuc hanh, ban c6 thé luyén tap kha nang chiu dung nhirng su dau dén hay khé chiu nho nhat h'fmg
ngay voi tim binh than, nhung dan dan kha ning Ay s& phat trién dén muc ban c6 thé trai qua nhiing
con dau dang ké ma van giit dugc tAm binh than. Cang thuc hanh 1au ngay, kha ning iy cang phat
trién, va ban s& c6 dugc mot tAm thire ludn an 6n, viing chai trong moi hoan canh bét loi. bay chinh
1a tién dé quan trong dé chiing ta c6 dugc sy an vui, thanh than trong doi séng.

Loi ich thtr tu ctia nhan nhyc 1 gitp ta hoan thién doi séng tinh than vé moi mit. Thuc hanh nhan
nhuc 14 nén tang quan trong tao diéu kién thuan loi dé nudi dudng duc khiém ha, tam tu bi, cling
nhu phat trién tri tué, dinh luc va vo sd nhitng phap lanh khac nita. Khi ta tu tip hanh nhan nhuc thi
moi diéu lanh déu d& dang sinh khéi, moi diéu ac déu d& dang bi ngan chan, do d6 ma tam ta chéc
chén s& ngdy cang hoan thién hon, tién gan hon dén su an vui va giai thoat.

Tuy nhién, viéc ké ra nhitng loi ich ctia nhan nhyc nhu trén chi 1a mot viéc 1am guong ép, nham tam
gidi thiéu vé6i nhitng ai chwa thuc sy tiép xtc, thue hanh phuong phap tng xt nhiém mau nay. Véi
nhimng ai di c6 su thue hanh nhin nhuc, chic chin s& thiy nhitg mo ta trén ddy 1 rat gii han vi
khong thé noi 1én hét nhing loi ich 16n lao ctia sy thuc hanh nhan nhuc.

Ciing twong ty nhu khi ban chua timg ném qua huong vi qua thanh tra, cho du toi c6 ¢b ging mé ta
v6i ban bang cach nao di nita thi ban cling khong thé cam nhan dugc hét vi ngon ctia né. Tuy nhién,
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su g101 thi¢u nhu thé van 1a hét strc can thiét d6i voi1 nhitng ai chua tirng biét dén loai trai cay nay,
vi nho d6 ma ho s€ c6 co hoi biét dén dé thir qua ro61 madi ¢6 thé tuy minh cam nhén.

T6i ciing rit mong 14 qua nhitng gi trinh bay ¢ day ban doc sé& thay c6 chit himg thu dé ty minh thir
qua viéc tréng hoa nhan nhuc. Va mot khi viéc lam éy dat duoc két qua, toi tin ré“mg ban cling s€
thdy nhitng gi duoc mo ta & ddy chi 1a rat so sai, dai luogc.

HOA NHAN NHUC
Phin 10: Thay 1oi két
Nguyén Minh

Qua nhirng gi di ban dén trong tap sach ndy, han chung ta khong ai con c6 thé nghi rang thuc hanh
nhan nhuc 1a mot cach tmg xur thy dong hay tiéu cuc. That vay, ngudi thuc hanh nhan nhuc cho du
lu6n c6 vé nhu chép nhan moi hoan canh, moi sy vi¢c xay dén cho minh ma khong co bat ctr thai
do phan khang nao, nhung su that 1a trong thai d¢ an nhién chfip nhén d6 lai luén ham chua tat ca
su sang sudt cua tri tué, su diing manh cua tam thure, sy chan thanh cua long tir bi v6 han va su kién
dinh viing vang khéng lay chuyén trude bat et trd luc, thach thirc nao.

Vi thé, ngudi tu tip thanh tuu phap nhan nhuc ludn c6 mot ) nhirng duc tinh phu thudc nhu 1a mdt
phan tit yéu phai dat dugc trong cong phu tu tip, va su thue hanh nhin nhuc xét cho cung ciing
chinh 14 qua trinh rén luyén va phat trién cac duc tinh nay.

Trudc hét 1a dire tinh kién nhin. Nhu d3 néi, nguoi thuc hanh nhin nhuc khong thé mong doi su
thanh tyu chi trong mgt sém mot chiéu, ma nguoc lai phai 1a ca mot qua trinh hoc hoi va rén luyén
lau dai, thudng xuyén trong cudc séng. Vi thé, ngay khi bt ddu thyc hanh nhin nhuc thi sy kién
nhan phai duoc xem nhu yéu td can thiét truée nhit. Hon thé nita, trong qua trinh thyc hanh nhin
nhuc, khi chung ta c6 thé an nhién chép nhan moi su kho khan, dau kho thi dan dan s& khong con
yéu t6 ngoai canh nao c6 thé 1am cho ta trd nén khich déng, nén noéng hay bon chon. Day chinh 1a
biéu hién cta sy hinh thanh va phat trién due tinh kién nhan.

Pirc tinh thir hai 13 kha ning nhan chiu. Thong thuong, khi khong co sy tu tap thi mdi nguoi
chung ta cling déu c6 mot kha ning chiu dung nhat dinh, nhung kha ning 4y ludn c6 nhitng gidi
han cu thé ctia né. Chéng han, khi phai trai qua nhiing con dau don, dén mot mire do nao do thi ta s&
khong chiu dugc nita. C6 ngudi phan tng véi sy vuot qua gidi han ndy bang nhitng hanh vi khong
tir ché, c6 ngudi ngit xiu di, trong khi mot sb nguoi khac tim dén cac bién phap can thiép tir bén
ngoai hodc hoang hét tranh né...

Nhu di noi, khi thie hanh nhan nhuc 13 chiing ta “lam quen” véi nhirng con dau. Piéu nay luén cd
tac dung lam tang thém kha nang chiu dung cta chung ta, nghia ra ng1 rong hon mtrc do gidi han
truée d6. Nhung khong chi 1a véi nhitng con dau, ma con 1a ddi véi tit ca nhimg didu “kho chiu”,
ca vé tinh than cling nhu vét chat. Trong cudc song ta thudng gip co nhitng ngudi rat “nhay cam”
v6i nhirng 16 chi trich, phé phan hoic xic pham. Giéi han chiu dung cua nhitng nguoi ndy 1a rat
thip. Ho s& c6 nhitng phan tng manh mé& ngay khi bi nguoi khac xuc pham, bat ké hau qua cua su
viéc roi s& nhu thé nao. Ngudi thuc hanh nhan nhuc thi khong nhu thé. Ho c6 kha nang chiu dung
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cao hon, va trudc khi dua ra bat cir mot phan Gng nao ciing déu c6 su can nhic, suy nghi mot cach
sang sudt, chi nham muc dich cai thién van d& cho tot hon cht khong phai do su qua ste chiu dung
ctia ban than minh. Kha ning nhin chiu nghich canh cta ngudi thue hanh nhin nhyc vi thé bao gio
cling 12 mot loi thé, gitp ho c6 duoc nhirg hanh vi tng xir than trong va hiru ich.

Sy thue hanh nhin nhuc c6 thé giup chung ta nhin chiu dugc ngay ca nhirng sy viée tuong nhu
khong thé nao chiu duge. Mot trong nhitng su viée nhu thé phai ké dén 1a nhitng ndi oan khuét do
ngudi khac khong hiéu ding vé ta. Khi phai chju dung nhitng sy oan gian hay ché trach vé mot su
viéc ma minh khong hé thuc hién, chi c6 thuc hanh nhan nhuc mdi c6 thé giip ta vuot qua dugc voi
tam trang than nhién ma khéng c6 su khd dau, vt wc.

Trong tac phim “Collection of Stone and Sand” (Gop nhit cat da) c6 ké lai mot cau chuyén rat 4n
tuong vé mot vi thién su Nhat Ban 1a Hakuin. Ngai luén dugce tat ca moi nguoi ca ngoi vé nép séng
trong sach va thanh dam.

Gan noi ngai séng c6 mot ¢d gai con tré dep, con nha gidu co. Mic du moi ngudi chua ting thiy
nang c6 quan hé tinh cam vai bét ctr ai, nhung that bat ngo, bong nhién cha me nang kham phé ra 13
nang da c6 thai. Diéu nay khién cho ho v cung tirc gian. Ho nhat dinh phai tim biét cho bang dugc
6 nang di mang thai v6i ai. Tuy nhién, c6 gai cir khing khiang khong chiu néi ra diéu do.

R61 sau bao nhiéu lan gan hoéi cling nhu 4p dung céc bién phap de doa cang thang, cudi cung co6 gai
moi tha nhan voi cha me rang ngudi da cé quan hé véi co chinh l1a thién su Hakuin, ngudi dang tinh
tu mot minh trong mgt am nhé gan do.

Cha me c6 gai vo cung tirc gian. Ho tim ngay dén cho cta vi thién su va nhuc ma o6ng du di€u vé
hanh vi dé ti¢n ma ho tin 1a 6ng da lam. Vi thién su cham cht lang nghe, r61 dén khi hiéu rd duoc
dau dudi cau chuyén, ngai té vé ngac nhién va héi lai: “That thé sao?”

R61 sau khi dua tré duoc sinh ra, cha me c6 gai lién sai ngudi mang dén cho Hakuin. Nguoi quan
gia cia ho mang dwra tré dén trudce clra am, dat xudng va noéi: “Nay ong, day la con ctia 6ng.” Thién
su Hakuin budc ra cura, nhin thay va hoi lai: “That thé sao?”

Tu do, nguoi quanh viung khong con ai xem ngai 1a mot vi tang chan chinh nira. Ho khong ciing
dudng thue pham, thudc men cho ngai nhu trude day. Vi thé, ngai thuong phai di khat thuc rat xa
dé co thé sinh sdng qua ngay. Mic du vay, ngai chim soc dira bé that chu dao. Ngai di dén tan cac
lang mac xa x0i, noi chang ai biét ngai dé c6 thé xin sita, chdo va nhiing thr cn thiét cho viéc nuodi
dudng dira bé.

Cho dén mot nam sau thi co gai tré kia khong con chiu dung duoc ndi ray rat vi su dbi tra ctia minh,
nén tha that v6i cha me rang thién su Hakuin khong hé dinh dang gi dén chuyén nay.Nguoi cha cua
dtra bé chinh 1a mot thanh nién dang gitp viéc cho gia dinh co, phu trach cong viéc budn ban & cira
hang. Cha me c6 gai vQi vang tim dén chd thién su Hakuin dé ké lai tit ca moi viéc va cau xin ngai
tha thér. Vi thién su van chiam cha ling nghe nhu lan trude, va cudi cung ciing héi lai mot cau twong
tu: “That thé sao?”

R61 sau khi hét 101 bay to sy an nan hoi 161, hai nguoi thua voi thién su Hakuin: “Vi dta tré nay
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khong phai con cua ngai, xin ngai cho phép ching t61 nhan chdu vé nuéi dudng.” Thién su Hakuin
ngac nhién héi lai: “That thé sao?” Ro1 vui vé trao duira tré cho hai nguoi.

Cau chuyén trén cho thiy mot su chiu dung oan khuit gan nhu khong gi6i han. Nhung diéu dang
n6i hon nita 14 vi thién su hdu nhu khong t6 vé gi cho thiy viéc ngai dang phai chiu dung. Hanh
nhan nhuc cta ngai da thanh tyu dén muc co thé chép nhan moi nghich canh véi mét tam thic an
nhién khong lay dong.

Pric tinh thtr ba 1a sy khoan dung, tha tht. Trong thuc té, viéc chap nhan nhiing ton hai do nguoi
khac gay ra cho ban than minh d 13 mot diéu khé, nhung c6 thé tha thi cho ngudi gay hai lai con
kho khin hon nira. Ngudi thye hanh nhin nhuc khong khéi tam san han nén c6 thé sang sudt phan
tich su vi¢c, ctru xét nguyén nhan madt cach ro rang, can k&. Nho vay, ho khong quy trach nhiém mot
cach nong can cho ngudi c6 hanh vi gy hai, ma con c6 thé thiy duogc ca nhitng nguyén nhan sau xa
ctia van dé. Dudi anh sang soi roi ctia nguyén 1y duyén sinh thi ngay ca ban than nguoi gay hai cho
ta cting chi 1a mot nan nhan dang thuong x6t ma théi. Nho c6 sy nhan biét nhu thé nén nguoi thuc
hanh nhan nhyc c¢6 thé mo rong long tha thtr cho moi 16i 1Am ma ngudi khac da gay ra cho minh.
Va chinh nho viéc mé long khoan dung tha thir ma c6 thé cam hoa duoc nhimng ké 1am dudng lac
161, boi vi tat ca moi su thuyét gido xét cho cung déu khong cé gia tri cam hoa thiét thuc bang mot
hanh dong tha thtr cao ca c6 thé khién ngudi khac cam phuc.

Duc tinh tht tu 1a sy binh tinh, sang sudt. Chung ta chi c6 thé gilt dugc su binh tinh trudc mot bién
¢d khi tin chic duge ré“mg ta co6 kha nang vuot qua duogc bién ¢b éy. Chinh su thuc hanh nhan nhuc
gitip ta c¢6 duoc su tin chic d6. Chung ta biét ring, cho du tinh hubng c6 dién ra xdu dén mirc nao,
nhung v6i mot tinh than sin sang chip nhan ngay tir dau thi chung ta s& khong bao gid c6 thé bi
quat ngd. Moi khé dau hay ton hai xay dén cho ta xét cho cung ciing chi 13 sy hdi tu ctia cac nhan
duyén, diéu kién. Vi thé, néu ta khong than nhién chip nhan chung thi ta cling khong con co su luya
chon nao khac hon. Khi c6 thé ddi mat v6i moi van dé trong tinh than nay, ching ta s& khéng con
chiu anh hudng cua su lo léng, s¢ sét hay bat an. Nho d6 ma c6 thé ludn gilt dugc su binh tinh, sang
sudt trong moi trudng hop.

Pirc tinh thir ndm 1a su kién dinh, viing chai, khong dé bi lay dong bodi ngoai canh hay nhiing x4o
trén trong ndi tim. Suy cho cung thi day ciing 13 két qua tat yéu cua viéc thuc hanh nhin nhuc, vi
nhimg yéu té thudng giy ra sy x4o tron trong tim ta déu da bi khic ché, vo hiéu hoa; con nhiing
anh hudng tir ngoai canh thi cang khong thé tac dong dén ta khi ta da c6 su thuc hanh nhan nhuc.

Khi nhitng tAm niém tham lam, sin han déu dugc chuyén hoa, khong con 1a nhitng yéu té thuong
xuyén thoi thic trong long ta, thi diéu chéc chan 1a ta s& dat duoc mot ndi tim an dinh, viing chai
hon d6i véi nhiing bién dong trong doi sé)ng. Mit khac, do c6 thé an nhién chép nhan moi su viéc
theo cach nhu chung dang xay ra, nén du cho sy viéc bén ngoai co tré nén toi té dén dau ciing khong
thé lam cho ta xao dong, bdi roi. Su kién dinh, viing chai nay vua la két qua cta su thuc hanh nhan
nhuc, vura la yéu t6 thuén loi giup cho sy tu tap phat trién hanh nhan nhuc dén nhitng muc do sau
xa hon nira.

Ngoai nhitng dirc tinh vira ké trén, con c6 rat nhidu diém t6t dep, hoan thién khéc nira ma chung ta
6 thé dé dang nhan théy noi mot nguoi tu tap thanh twu hanh nhan nhuc. P 1a vi nhu da noi, hanh
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nhan nhyc chinh 1 nén tang giup ta dat dén vo sb nhiing diéu lanh khac nita.

Diéu cudi cung t6i mudn nédi ¢ day 13, nguoi thue hanh nhin nhuc hoan toan khong ¢ nghia 1a chi
biét chip nhan su viéc. Nhin nhuc 13 giai phap hoan hao nhat gitip ta dbi pho vé6i su viée di thuc
su xay ra, khi khong con cach nao dé ngan chan hoac thay doi. Nhung trude khi mdt sy vige xay
ra, chiing ta van c6 thé nd luc tich cuc dé ngin ngira, 1am thay d6i theo hudng tét dep hon. Nhiing
nd luc tich cuc nay thudc vé cac phap tu khac ma chiing ta chua c6 diéu kién trinh bay & day, chang
han nhu viéc thyc hanh bé thi, tri gidi, thién dinh, tinh tan va tri tué.

Cung voi phap nhan nhuc, cic phap vira noi duge néu ra trong sau phap ba-la-mat ma duc Phat da
chi day. Trong khi viéc thuc hanh nhan nhuc giup ta hoa giai moi sy viéc da xdy ra, thi cac phap tu
con lai déu 1a nhitng bién phap v cung tich cuc dé ngin ngira va chuyén héa moi sy viée trong doi
séng theo hudéng tdt dep hon ngay ttr khi chiing con chua thuc sy dinh hinh. Hy vong trong mdt dip
khac chung ta s& c6 thé cing nhau tim hiéu nhitng phap tu nay.

Vién Minh
Nguén:https://www.rongmotamhon.net/xem-sach_Hoa-nhan-nhuc_mtcsdtg_show.

html

Noi dung duoc tai vé tir website Rong md tdm hon: http://rongmotamhon.net

Viéc st dung ndi dung nay vao muc dich khai thac 191 nhuan dudi bat ky hinh thirc nao 1a vi pham
dao duc va phap luat.

Chung t6i khuyén khich viéc pho bién vi muc dich lgi tha. Xin vui 10ng ghi rd ngudn thong tin trich
dan va khong tuy ti¢n stra chira, thém bdt vao ndi dung hién co.
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1*- “Hoa Nhan Nhuc” (tiép theo) Vién Minh . . .. . ... Trang 01

2% “Cam Ta” cua gia dinh CTS Lé Vin Tiét,
Thanh phd Kent, WA-Hoa Ky . ... ............... Trang 28
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Ban Tin Thé Dao (Qua Email)

Tap San Thé Pao (3 thang 1 sd)
Web: www.banthedao.net
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Gia dinh chung t61 xin chan thanh cam ta:
*- Quy ~Ch1'rc Séc Chirc viéc Ban Tri Su va déng dao, than hitu Thanh Thit va Bién Tho
Phat Mau Seattle, bang Washington - Hoa Ky.
*_ Ban Thé Pao Hai Ngoai va Tap San Thé Pao.
*- Pai Buc Thich Gidc Thuan va Phai Poan Phat Tu Chua Thién Quang, Renton, WA.
* Nguyén Muc Su Hai H6 va dai gia dinh.
*_ Gia dinh C6 Gi4o Hitu Thuong Ngoc Thanh, Cyu Kham Chau Dudong Nhon, Tay Ninh.
*- Gia dinh dao hittu VO Minh T4, Everett, WA.

*- Quy Chuc Séc, Chuc viéc BTS va déng dao, than hitu cac noi da dién thoai chia budn
va go1 nhitng 101 cau nguyén dén than phu va than mau chung t6i:

CTS Lé Van Tiet
Cuu CTS kiém Pho Té Trang Bang - Tay Ninh
Huéng thwgng tho 97 tuoi
Quy vi vao lac 2.00 AM ngay 11-4-2018 (nham ngay 26-2-Mau Tut) tai Kent bang WA-Hoa
Ky.

Ba Vo6 Thi Ghi
Huwdng tho 86 tuoi
Quy vi vao lac 1.30 PM ngay 29-12-2017 (nham ngay 12-11 Dinh D4u) tai Kent bang WA-Hoa
Ky.
Tran trong,
Kent, ngay 22-7-2018

Cac con:
*- Truong Nit: L& Thi Phén va cac con chau ( TP Kent, WA-Hoa Ky).
*- Thu nir: L& Thi Tai va cac con chau (TP Kent, WA-Hoa Ky).
*- Truéng Nam : L€ Van Lai va vg (TP Kent, WA-Hoa Ky)
*- Tha N Lé Thi Pat (Christine), va chong cung cac con (TP Kent, WA-Hoa Ky).
*- Thur N L& Thi Lanh va céc con (TP Kent, WA-Hoa KY).
*- Thir N Lé Thi Manh, chéng va con (TP Kent, WA-Hoa Ky).
*. Ut Nam: Lé Minh Hung (TP Kent, WA-Hoa Ky)
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