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Ho’oponopono: Chuyén héa ndi tadm tu 16i noi
tinh thuc
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Ho’oponopono nhu mét phuong phap tré vé véi chinh minh, noi con nguai hoc
cach nhan dién sai lam ma khong tu két an, hoc cach tha tht ma khéng yéu
duéi, hoc cach biét on ma khéng phd nhan khé dau, hoc cach yéu thuong ma
khéng bam chap.

Ngay nay, ching ta thuong hay néi vé “chira lanh”. Db khong chi la mot xu
hudéng tam ly, ma con phdn danh mot thuc té trong doi séng hién dai rat nhiéu
ngudi dang mang trong minh nhiing tén thuong chua dugc nhin thay, chua dugc
goi tén. C6 nguoi mét moi vi cong viéc, cé nguoi mac ket trong mét maéi quan
hé cl, c6 ngudi song nhiéu nam véi mac cam, gian hon, héi ti€c hoac cam giac
minh khéng du tét.

Bén ngoai, ho van lam viéc, giao ti€p, hoan thanh vai tro xa hoi; nhung an sau
bén trong tam thirc van con nhiéu ndi niém gidu kin.

Phuong phap Ho'oponopono xuat phat t&r truyén théng Hawaii, dugc nhiéu
ngudi biét d&n nhu mot phuong phap chira lanh ndi tdm théng qua 10i ndi: “Toi
xin 16i - H3y tha th(r cho téi - T6i cadm on ban - Téi yéu ban.”

Néu nhin sau hon, Ho’oponopono khong chi la su 1ap lai mét cau than chd. Do la
mot thai d6 song: biét nhan trach nhiém, biét budng bd, biét tri an va biét
thuong yéu. Chinh & diém nay, Ho’oponopono c6 thé gap g& vdi tinh than Phat
hoc ng dung, dac biét qua cac thuc tap séam hoi, chinh niém, tir bi va bubng
Xa.

1. Ho’oponopono: “nhin nhan lai” tu bén trong

Theo cach giai thich phé bién, trong tiéng Hawaii, ho’o cé nghia la “lam”, pono
la “ding”, con ponopono c6 thé hi€u la “lam cho dung lai”, “sta chira su sai
Iéch” hoac “dua su viéc trd vé trang thai quan binh”. Vi vay, Ho’oponopono
khéng don thuan la moét ky thuat xoa diu cdm xic, ma la tién trinh diéu chinh

Ho’oponopono: Chuyén hda ndi tam tir [6i néi tinh thic
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/ho-oponopono-chuyen-hoa-noi-tam-tu-loi-noi-tinh-thuc.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/nao-bo-duoc-lap-trinh-the-nao-vi-sao-chung-ta-ngay-cang-kho-tap-trung.html

lai nhirng nhan dinh chua dung trong tam thuec.

Diém dac biét cha phuong phdp nay nam & chd thay vi chi cham cham tim 16i 6
ngudi khac hay hoan canh bén ngoai, Ho’oponopono mai goi con ngudi quay vé
tu hai: “Trong téi dang cé diéu gi can duoc nhén dién va chuyén hoa?”

MOt méi quan hé dé v3, mot 16i ndi lam ta tén thuong, mot ky (e khién ta dau
long, mét ngudi lam ta gian di... tat cd déu cé thé trad thanh tdm guong phan
chiéu ndi tam. Diéu dé khong c6 nghia moi 16i lam déu thudc vé ta hay moi 16i
lam déu do bén ngoai. Khéng cé ai dang ai sai, chi [a géc nhin moi ngudi mot
khac. Cang khong cé nghia ta phai chap nhan bat cong hay chiu dung tén
thuong. Nhung né nhac rang, truéc moi bién c6, ta ludn cé phan tam thic can
dugc soi xét lai: cach ta phan Ung vai thé gidi bén ngoai, cach ta bam chap,
cach ta ghi nhg, cach ta tiép tuc nudi dudng khé dau/ hanh phuc trong long.

Trong Phat gido, tinh than ay rat gan véi sy quan chi€u ndi tam. Blic Phat day
con nguoi nhin sau vao than, tho, tdm, phap dé€ thay ré nguyén nhan cua kho
dau. Khé khbéng chi dén tl&r sy kién bén ngoai, ma con dén tir cach tam ta tiép
nhan, dién giadi va bam viu vao su kién dy. M6t 16i ndi c6 thé chi vang Ién trong
vai giay, nhung néu tam ta gilr lai, thém that, |ap di lap lai, n6 cé thé tré thanh
vét thuong kéo dai nhiéu nam.

Vi vay, “lam dung lai” trudc hét la lam ddng lai véi chinh tam minh. Khi tam con
day oan trach, ta nhin dau ciling thay ton thuong. Khi tam dugc lam diu, thé gidi
chua chac da thay d6i ngay, nhung cach ta dén nhan nhiing diéu trong thé gidi
da khac.
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Hinh anh minh hoa

2. Bon cadu néi va tién trinh chuyén héa tadm

B6n cau thuc hanh cta Ho’oponopono rat ngan, nhung moi cau maé ra mot tang
chuyén héa khac nhau.

- “Téi xin 16i” la budc dau tién cla su tinh thic. Day khong phai la 10i tu két an,
cling khdong phai mac nhan rang minh c6 16i hoan toan trong moi chuyén. “Téi
xin 16i” c6 nghia la tdéi nhan ra minh co lién hé véi van dé nay. C6 thé t6i da
ting v tam. Co thé t6i da phan Ung tu nbi sg. Cé thé tdi da dé mot ky Gc ci
diéu khi€n hién tai. Cling cé thé t6i dang tu lam khé minh bang chinh suy nght
cla minh. Hay 6m ldy tdm thic khi n6 dnag yéu dudi nhat.

Trong Phat gido, day la tinh than clda sam héi. Sam héi khéng phai d€ con nguoi
chim trong mac cam toi 16i, ma dé€ thay ré diéu chua lanh, phat nguyén stra d6i
va m& ra mét con duong mdi. Nguai biét sdm héi la ngudi con kha nang tinh
thirc, ngudi ddm nhén ra sai lam la nguoi da bat dau budc ra khéi sai lam.

- “H&y tha thir cho téi” la budc gidi phdng qua kh. Rat nhiéu ngudi khéng kho
vi hién tai, ma khé vi van bi tréi trong mét chuyén da qua. Mot cudc chia tay,
mot 16i trach mang, moét 1an that bai, mot quyét dinh sai, mot tén thuong thoi
tho au... Khi khong dugc chuyén hda, qua khir ay tiép tuc séng trong ta nhu mot
dong nang lugng tac nghén, nd sé khién chidng ta bi réi loan chuyén hod cam
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xUc.

Tha tht khong cé nghia la xéa sach moi chuyén, cang khéng phai pha nhan nbi
dau. Tha th& la khéng dé€ ndi dau ti€p tuc dnh hudng dén doi séng hién tai. Ta
c6 thé nhd, nhung khéng con bi phan tam vé chuyén dé. Ta cé thé nhin lai,
nhung khéng dé cam xuc vé chuyén dé dan dat hién tai. 6 chinh la tinh than
budng xa trong Phat hoc: khdng phai vt bé ky (e, ma la buéng bd su bam chéap
vao ky Uuc.

- “T6i cam on ban” dua tam thic sang mét trang thai tinh than khac, dé la long
tri an. LOng biét on khéng lam ta quén di khé khan, bién c6, nhung thay daéi
cach ta nhin nhan su viéc. Cé nhitng bién co lGc xay ra tudng nhu chi dem lai
dau buodn, nhung vé sau lai gilp ta truéng thanh. C6 nhirng ngudi tung lam ta
ton thuong, nhung ciing nho ho, ta thay ré hon giéi han, mong cau va su yéu
du6i cta chinh minh.

Trong Phat gido, long tri 4n la mét pham chat cao quy. Con ngudi khong ton tai
riéng lé. Ta cé mat nhd cha me, thay t6, ban be, xa héi, thién nhién va v6 s6
nhan duyén. Ngay ca nghich canh, néu dugc nhin bang tri tué, cling cé thé tré
thanh mot vi thay nghiém khac.

- “T6i yéu ban” la budc tré vé vdi tinh thuong. Tinh thuong ¢ day khong chi Ia
tinh cdm 1ang man hay su yéu thich cad nhan. Bé la nang lugng ma long, chap
nhan va chuyén hod tam tl bi. Khi néi “Téi yéu ban”, ta cé thé dang noéi véi
chinh minh, vdi mot phan tén thuong trong minh, véi ngudi khac, véi cudc doi,
hodac véi moét ky (c ting bi ta choi bé.

Trong Phat hoc, day la tinh than clda tam tu bi. T’ la ban vui, bi la ctu khé.
Ngudi cé tdm tu bi khéng nhin ngudi khac chi qua 16i lam cta ho, ma thay phia
sau nhitng hanh vi vung vé ay cé thé la v6 minh, sg hai, ton thuong hoac kho
dau chua dugc chuyén hoda.

B6n cau ndi ay, néu dugc thuc tdp hang ngay, cé thé tré thanh bon nhip dua
tam ti khép kin sang cdi md, tir oan trach sang hiéu biét, tr t6n thuong sang
chuyén héa.
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Hinh anh minh hoa

3. T khoa hoc doi song va géc nhin Phat hoc: Cam
xuc c6 kha nang lan téa

Nhiéu ngudi tim dén Ho’oponopono vi tin rang viéc chuyén hoa "nhin nhén lai,
lam cho dung lai" t&r bén trong cé thé tadc dong dén thuc tai bén ngoai. Mot s6
tai liéu thuong lién hé phuong phap nay véi cac khai niém nhu di truyén cdm
xUc, y thirc tap thé, hiéu (ng lan tdéa cla hanh phic hay nang lugng cua 16i noi.

Khi ti€p can cac ndi dung nay, can co6 thai do tinh tdo. Khdéng phai moi vi du
dugc néu trong cac sach chira lanh déu la két luan khoa hoc da dugc cong nhan
rong rai.

Khi néi vé Ho’oponopono hay cac phuong phap chita lanh, nhiéu nguoi thuong
vién dan nhing vi du nhu thi nghiém "tinh thé nudc" clia Masaru Emoto hoac
“hiéu Ung con khi th&r 100" d€ ching minh rang y nghi, 16i ndi va cam xuc co
thé tac dong truc tiép dén vat chat hoac cong déng. Tuy nhién, day la nhing vi
du can dugc ti€p can than trong.

Thi nghiém cGa Masaru Emoto cho rang nudc khi ti€p xdc véi 16i ndi yéu thuong
sé tao thanh tinh thé dep, con khi ti€p xuc véi [0i ndi tiéu cuc sé tao thanh hinh
dang méo mdé. Y tudng nay rat giau tinh biéu tuong, béi co thé con ngudi phan
I6n 1a nudc va 10i néi yéu thuong qua that cé khd nang lam diu tdm hon. Nhung
xét theo tiéu chuan khoa hoc nghiém ngat, cac thi nghiém &dy chua dugc kiém
chiing réng rai bang nhirng phuong phap doc lap, 1ap lai va c6 déi ching day
da.
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Tuong tu, “hiéu Ung con khi th&r 100" thuong dugc ké nhu cdu chuyén khi mot
nhom khi hoc dugc hanh vi méi, thi cdc nhédm khi & nai khac cling ty nhién biét
lam theo. Cau chuyén nay ggi cdm hiing vé y thirc tap thé va su lan truyén cua
hanh vi, nhung khdng nén xem la bang ching chac chan rang tu tudng cla moét
nhom cé thé truyén sang nhom khac theo cach huyén bi. Diéu cé thé rat ra mot
cach hgp ly hon la: cdm xdc, hanh vi va thai do sé6ng clda con ngudi c6 kha nang
lan tda qua ti€p xUc, quan sat, giao ti€p va moi trudng xa hoi. Mot nguai binh an
c6 thé lam diu bau khong khi chung; moét [6i ndi t& té cé thé khién cudc doi
thoai b6t cang thang; mot hanh déng thién lanh cé thé khai ggi thém nhiéu
hanh déng thién lanh khac.

Vi vay, thay vi dung céc vi du nay nhu bang chiing khoa hoc tuyét doéi, ta nén
xem chidng nhu nhirng an du dep, gilp ngudi doc hinh dung rang ndi tdam khéng
phai la chuyén riéng 1&, ma ludén cé dnh hudng nhat dinh dén than thé, quan hé
va cdng dong. Cach ti€p can nay vla gilr dugc chiéu sau chira lanh, vira trdnh
roi vao su than bi hda hoac dién gidi qua muec.

Dau vay, khoa hoc hién dai da cho thdy mot diéu dang chd y: trang théi tam ly
c6 anh hudng thuc su dén co thé va cac moi quan hé. Cang thang kéo dai cd
thé tac dong dén hé than kinh, nbi tiét va mién dich. Ngugc lai, su binh an, l1ong
biét on, cdm giac dugc yéu thuong va kha nang tha th& cé thé gidp con nguoi
diéu hoa cdm xuc tét hon.

Trong doi séng thuong ngay, ta cling dé dang nhan ra cam xuc cé tinh lan
truyén. Mot ngudi néng gian cé thé lam ca can phong cang thang. Mot ngudi
binh tinh cé thé& gilp cudc doi thoai b6t gay gat. Mot 16i ndi 4c y cb thé tao ra
vét thuong 1au dai. M6t 161 xin 16i ddng IGc cé thé ctu lai mot moi quan hé. M6t
ngudi cha bét néng gian, cd gia dinh bét sg hai. Mot ngudi me biét cham soéc
cam xdc cta minh, con céi 1én |1én trong méi truong an 6n hon. M6t ngudi biét
ndi 1Gi xin 16i, biét cdm on va biét thuong yéu, nhirng ngudi quanh ho cling dugc
cham vao nang lugng lanh ay.

TU g6c nhin Phat hoc, diéu nay c6 thé duoc soi chi€u qua gido ly duyén khai.
Khong ai séng tach roi khdi nguoi khdc. Tam cua ta anh hudng dén 16i ndi. Loi
ndi anh huéng dén hanh dong. Hanh déng dnh hudng dén gia dinh, cong dong
va xa hoi. Mot tam gian dir khong chi lam khé riéng minh ma né con c6 thé gieo
thém bat an cho ngudi chung quanh. Mot tam tur bi cling vay, khéng dung lai
trong ndi tam, ma bi€u hién thanh anh mat, giong ndi, cach lang nghe va céch
ng xu.

Bai thé, chlra lanh hay chuyén hod céd nhan khoéng phai la mét viéc ich ky. Khi
mot nguoi biét quan chiéu, chuyén hod tdm minh, nguoi dy cling gdp phan lam
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trong lanh haon khéng gian séng quanh minh.

4. Ung dung Ho’oponopono trong doi séng: Chiia
lanh nhung khéng tron tranh thuc tai

Ho’oponopono cé thé dugc thuc hanh rat don gian. Ngudi thuc hanh chi can
ngoi yén, thd cham, dua tam vé moét nguoi, mot van dé hoac moét ky tc dang
gay xao dong, roi lap lai bon cau:

"T6i xin 16i.
Hay tha tha cho toi.
T6i cam on ban.
To6i yéu ban"

Khong can c6 ép minh phai tin ngay. Ciing khong can tao ra cdm xuc dac biét.
Diéu quan trong la thanh that quan sat nhiing gi dang dién ra trong tam. Cé thé
ban dau ta van thay gian. Cé thé nudc mat chay ra. Cé thé long con khang cu.
Nhung chinh sy nhan biét ay da la budc dau cta chuyén héa.

Trong gia dinh, Ho’oponopono c6 thé dugc thuc hanh khi cé hi€éu [am gilra cha
me va con céi, gilra vg va chéng, gilta anh chi em. Trudc khi phan &rng bang mot
|6i ndng né, ta cé thé ding lai, thd va lap tham bon cdu. Su dung lai ngan ngui
ay dobi khi da dé€ ngan mot 10i ndi lam ton thuong nhau thém nhiéu nam.

Trong tinh yéu, phuong phap nay gilp con ngudi nhin lai sy bdm chap cua
minh. Ta cé thé tu hoi: minh dang yéu nguoi kia, hay dang yéu cam giac dugc
ngudi kia quan tam? Minh dau vi mat moét nguoi, hay dau vi cai téi khdng chéap
nhan bi roi bd? Khi nhin sau nhu vay, tinh yéu bét tré thanh chiém hitu va dan
tré thanh co héi dé truéng thanh.

Trong cbéng viéc, Ho’oponopono gilp nguodi thuc hanh khong bi cuén ngay vao
phan Gng tiéu cuc. Trudc mot email khd chiu, mot 16i phé binh, mét cudc hop
cang thang, vai nhip thd ciing bén cau thuc tap cé thé giap ta trd lai v4i su tinh
tdo. TU do, 10i ndi ti€p theo sé b6t sac nhon, quyét dinh ti€p theo sé bdt bi cdm
xUc chi phoi.

T bi trong Phat gido ludn di cung tri tué. Thuong yéu khéng phai la dung tung.
Tha th khong phai la xéa bd ranh gidi. Biét on khdng phai la lang man héa khé
dau. Chuyén hod khdéng phai la pht nhén thuc tai, ma la nhin thdng vao thuc tai
bang moét tam khong con bj odn han lam mo duc.
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Cling giong nhu T& Niém X&, Ta Diéu DE trong Phat gido, Ho'oponopono nhu
mot phuong phép tré vé véi chinh minh, noi con ngudgi hoc cach nhan dién sai
lam ma khong tu két an, hoc cach tha thr ma khéng yéu dudi, hoc cach biét on
ma khoéng phu nhan khé dau, hoc cach yéu thuong ma khdng bam chap.

Ti doi song dén khoa hoc, tr tdm |y hién dai dén Phéat hoc, diém gap g& huéng
dén nb6i tdm con ngudi cé khd nang chuyén héa. Khi tam thay déi, cach ta nhin
doi thay dé6i. Khi cach nhin thay déi, |6i néi va hanh doéng cling thay déi. Va khi
|6i ndi, hanh déng thay déi, doi séng quanh ta cling bat dau thay déi, chuyén
héa tét dep hon.

Tac gid: Nguyén Manh Tién
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