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Nhan nhin thi an lac
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Budng dugc tung vién da trong long, ngon cd tam sé vuon |én thanh thai trong
nang gio.

Mo dau

Trong x& hoi hién dai, nhiéu ngudi tuédng nhu dang séng 6n thda v4i moi moi
quan hé, cong viéc va cudc séng hang ngay. Nhung bén dudi I6p vé hai hoa ay
lai 8n cha nhiing 16p séng ngam ctia cdm xuc chua dugce x& ly. Nguoi ta goi dé
la “su nhdn nhin”, nhung d6i khi nhan nhin khéng phai la dic tinh tét, ma la
mot sy kim nén &m i - mot th( hat giong cé thé bung phat thanh ngon Ita gian
dr bat cu IUc nao.

Nhan nhin va kim nén - dau la duic tinh tot, dadu la mam méng khé dau? Phat
gido nhin nhan tinh huéng nay nhu thé nao?

Giéng nhu mét ngudi leo ndi sau lung géi gém nhiéu doé trong balo sé chang di
dugc nhanh cling chang di dugc xa. Cang budc, balo cang nang, khié€n déi chan
dan cham lai, déi khi chang thé& nhuc nhich. Trong tdm thic con ngudi cling thé:
néu c chat chda hét thay phién mudn, bat an, oan trach va kim nén bén trong,
thi nhirng tam hanh ay sé tré thanh ganh nang, ngan cadn budc chan di téi hanh
phuc.

T6i nhd dén mot ngudi ban than thoi dai hoc. Bé ngoai, cd ay lubn vui vé, hoa
dong, ai gap ciing thay dé chiu. Nhung khi gan gti, té6i nhén ra c6 thuong co
théi quen nén lai nhitng diéu khéng hai long. C6 chon cach im lang thay vi doi
thoai, chon cach nhan nhin thay vi bay td. Dan dan, nu cudi van nd trén moi
nhung anh mat lai chat chra nhirng dan vat.

Khong chi dirng é cau chuyén cla ngudi ban, trong doi sé6ng gia dinh cling c6 vo
van tinh huéng tuong ty. Chang han, mét ngudi chi chéng luén soi maéi, ghen ty
bdi em dau dugc b6 me chéong va ho hang yéu quy, thudong tang qua va quan
tam. TU nhitng chuyén hét sic vo ly, chi chong lién tuc bat bé, khién khéng it
lan ngudi chéng phdi ding ra bénh vuc vg va tham chi dinh t& mat chi gai.
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Nhung ngudi vg - von ludn chon cach di hoa vi quy - luén tim cach khuyén can
chong gilr tinh than.

Cho dén mét ngay, chi chéng bia dat nhirng cadu chuyén vu khong dé ha thap uy
tin cha em dau. Trong tinh huéng ay, ngudi vg tré vén quen nhan nhin cadm thay
bldc boi, muén “lanh lam gdo, vé lam mudi”. Thé nhung, nho cé Phat phap nang
dé - nho 10i day vé tu bi va nhan nai - c6 da chon khéng phan dng dir doi,
khdng lam moi chuyén cang thang thém. D&u vay, trong 1dng cb van con chat
chlra nhiéu khé chiu, chua that su binh an.

Cau chuyén ay cho thay: nhan nhin bén ngoai cé thé gilr dugc sy yén 6n tam
thoi, nhung néu thi€u tri tué quan chi€u va chua that su chuyén hda bén trong,
thi n6i bdc boi van dm i, trd thanh mét “hat giéng sén han” dé bung phat bat c
[4c nao.

Su nhan nhin thoat nhin la dic tinh tét - nhu ngudi biét séng hoa thuan, khéng
lam mat long ai. Nhung néu chi la chiu dung trong im lang, thi né chang khéc
nao ngon co bj de nén dudi vién da. Mot ngay nao do, khi vién da bat khai, ngon
cd bat day dir doi, nang luong bi don nén lau ngay nhu mot ngon Ia phun trao
6 at. Khi ay, nhan nhin tré thanh phan nd, la nang lugng hay diét thay vi nudi
dudng binh an.

Sé ra sao néu mot ngudi vén quen nhan nhin lai khéng nhan nhin nira? B6 chinh
la lGc can dén anh sang cla phat phap soi chiéu.
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Hinh minh hoa (suu tam).

GA6c nhin Phat gido
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Tinh huéng trén cé thé dugc gidi thich qua T&¢ Thanh DPé& - nén tang gido ly
Phat giao:

Khé dé (Dukkha): Ngudi ban kia khé, nhung khé khéng dén tir ngoai cdnh ma
tlr cach phan Ung ndi tam. Viéc kim nén cadm xUc lam cho doi séng tinh than
nang né, mét mai.

Néu nhu dau (pain) la cdm tho sinh hoc - tdm ly tu nhién khi gap nghich duyén.
Thi Khé (suffering) la phan cdng thém do tham - san - si va chap thd. Chinh cho
cong thém nay khién ta oan lung mang balo cam xdc ngay mot nang.

C6 3 16p khé:

- Kh6-khé (dukkha-dukkha): néi khé truc ti€p (bi xtic pham, bi hi€u 1am...). Dau
hiéu: bt rat, khdé ngl ngay sau va cham.

- Hoai khé (viparinama-dukkha): khé vi d6i thay (tinh cdm daéi khac, vi thé lung
lay). Dau hiéu: du su c6 da qua, tdm van thap thom.

- Hanh khé (sankhara-dukkha): khé vi moi phap hitu vi déu vé thuong - ngay ca
“ém &m tam bo” cling map mé bat an. Dau hiéu: ngay ca lac yén binh van thay
bat an mo ho.

Tam noi khaé:

Sinh - 130 - bénh - ti; 0dn tang hoi (gap diéu ghét); ai biét ly (xa diéu thuong);
cau bat dac (cdu khéng dugc); nam udn chap tha la khé. Néu dat vao béi canh
nhan nhin sai cach: “0dn tang hdi” (lién tuc cham ngudi/viéc trai y) + “ndm uan
chép thd” (6m gilr cau chuyén, tu ai, vai nan nhan,...) chinh la khung van hanh
cua khé.

Khé dé nhu lan khoi tran ngap khéng gian séng: khéi lam cay mat (mat sang
su6t), nang nguc (mat an lac), va am mui Ién moi quan hé. Cé cau: thé gian nhu
dang boc chdy - diéu dang lam khoéng phai la mim cudi cho qua, ma la tinh
thiec.

Tap dé (Samudaya): Nguyén nhan khé 1a i va vd minh. Ai - tic mong muén
dugc thuong, sg bi ghét, sg mat long. VO minh - khong hi€u dugc ban chat cdm
xUc nén chon cach dé nén, tudng dé la “an hoa” nhung thuc chat chi la 1an
tranh.

Khi nhirng cdm xuc bi kim nén ay khéng con chd chia, ching sé bung phat nhu
mot ngon IGa dit. L0ra san han trudc hét thiéu doét chinh ngudi nuéi dudng né,
khi€n tdam hon bdng rat, mat di su sang suot. Roi nhu dom tan bay di, né lan ra
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Xung quanh, dét chdy tinh than, lam kho héo niém tin, khi€n nhirng moi quan
hé ting xanh tuai tré thanh tro tan.

Mot 10i ndi trong san han cé thé pha hong tinh nghia bao nam, mét hanh dong
trong con gian cé thé dé€ lai vét thuong khong bao gid lanh.

Néu nudc mat cla tU bi khéng dugc kip thaoi rudi xudng, ngon Ira dy sé tiép tuc
lan tran, thiéu rui ca ndi tam 1an nhiing gia tri dep dé cua doi séng.

Hinh minh hoa (suu tam).

Diét dé (Nirodha): Khi thay ré ban chat cia cam xuc, khéng déng nhat véi no,
thi khé dau c6 thé cham dut.

Diét (nirodha) khong phai la bit kin cdm xUc hay bién thanh “khéi da vé cam”.
Diét la cham ddt tham &i - chap tha doi véi cdm tho, déi tuong va cau chuyén
vé “cai téi bi xic pham”. Khi nguén nhién liéu la i, tha can, Ida khé ty ngudi.

Néu KhéG dé la khéi, Tap dé la Ita, thi Diét dé la lan nuéc mat. Nudc khéng danh
nhau vdi IGa; nuéc tham vao, lam mat, lam am bau khi quyén; Ira hét chat dot
sé tat. Vi vay, diét khéng dén tir dan ap, ma dén tU thay biét ding nhu that
(yathabhuta-nana-dassana).

Cé 3 tang lam ngubi trong doi s6ng

- Vi mb - khodnh khac: Khi con gian vira chém, ta kip thé - biét - buéng: con
néng ndy roi xuéng 1-2 do, dé da la tiéu diét.

- Trung han - théi quen: Luyén tu bi - chinh niém dd lau, cudng doé bung phat
thua dan: tap khi suy yéu - dé la diét trén binh dién théi quen.
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- T6i hau - tué gidi thoat: Thay sau v nga, ai - thi khong con chbé bam; day lay
nghia rét rdo ctia Nibbana: “mat me”, “tat Itta” tham - san - si.

Kinh Phap CU cau 5: “Khéng thé€ diét hdn tha bang han thu; chi bang tir bi maéi
diét dugc hdn tha. D6 la dinh ludt ngan thu” - Diét la chuyén chat cta tam.

Pao dé (Magga): Con duong diét khé la Bat Chinh Pao, trong dé Chinh niém
(samma sati) va Chinh dinh (samma samadhi) gilt vai tro quan trong dé chuyén
héa cam xuc thay vi de nén.

Chinh kién (Right View): Thay cam xuc la v6 thuong, khéng phai “téi”. Thay
“bi ghét - duogc thuong” cliing vd thuong. Thay nhan nhuc Ba-la-méat khac vdi
chiu dung; nhan la tri tué + tir bi, khéng nubi tap khi san.

Ung dung: Trudc nhiing tinh huéng, dat cau hdi: “Su that dang 1a gi? T4m téi
dang muédn cai gi? Téi c6 dang déng nhat véi vai ‘nan nhdn’ khéng?”

Chinh tu duy (Right Intention): Ba huéng tu duy dung: ly tham - v san
(thién y) - bat hai.

Ung dung: Trudc khi néi, ty nhac: “Téi sé néi dé lam sang van dé, khéng dé ha
nhuc ai.”

Chinh ngir (Right Speech): Bon tiéu chi: chan that - dang I4c - nhu hoa - loi
ich.

Quy trinh 4 cau: “(1) Su viéc la... (2) Té6i cam théy... (3) Téi can... (4) Téi dé
nghj...” - Gilt nGi dung trén sy kién, khong dan nhan con ngudi.

Chinh nghiép & Chinh mang (Right Action & Right Livelihood)

Hanh x& khéng nu6i thém “nghiép néng”: trdnh tra dla, tranh lién minh ndi
xau. Chon méi truong, nhdém, cdng viéc gidm kich thich san han.

Ung dung: Pat ranh gidi ton trong: “Chi/fem cé thé gép y, nhung xin trénh bia
dat. Minh can xac minh trudc khi lan truyén”.

Chinh tinh tan (Right Effort)

Ngan bat thién chua sinh; diét bat thién da sinh; sinh thién chua sinh; tang
thién da sinh.

Ung dung: Khi thdy tdm néng: ding - thé - d6i cdnh (mdt coc nudc, vai buéc
di). Sau dé, nubi thién: 5 phat mad long tU bi hudng dén chinh minh va nguoi kia.
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Chinh niém (Right Mindfulness)
Thén: cdm gidc néng noi nguc, ma, co.
Tho: dang cé tho khé chiu.

Tam: tdm san dang c6é mat.

Phap: thay ngl trién cai (san) va bay yéu té gidc ngd (trach phap, dinh, x3a...)
nhu cac tién trinh khach quan.

Ung dung: Biét - Thd - Mém (Biét: goi tén cam xuc; hit thd: 6-8 nhip dai; Mém:
tha 16ng co thé).

Chinh dinh (Right Concentration):

Dinh la nén tadng giup khong bi quét troi I1ic séng cdm xUc dang.

Ung dung: Duy tri thoi khdéa ngdn (10-20 phuat/ngay) thién hai thé; trong xung
dot, dung 1-2 phut “dinh nhanh”: dém thaé 1-10, lap lai.

"Kho: khéi da day phong - ta thira nhan thuc trang, phan loai ding 16p
khé.

Tap: nhéan dién nguén Ida - ai va vé minh dang tiép nhién liéu thé nao.

Diét: chon nuéc mat - buéng ai, buéng thu; khéng déng nhat véi cam
tho.

Dao: mo cua, kéo gié, dan nuéc - Bat Chinh Pao nhu mét quy trinh van
hanh, khéng chi la ly thuyét."

Ngoai ra, trong Kinh Trung B6 (Majjhima Nikaya, MN 61) day: “Nay cac Ty-kheo,
ta ndi rang tac y (cetana) chinh la nghiép.”

Diéu nay nghia la mbi tdm hanh, moi y dinh du nhd cling gieo thanh hat giong
nghiép. Khi ta kim nén mét cam xuc tiéu cuc, hat giéng san han ay van toén tai,
va cO thé ndy mam bat c lic nao.

Theo Théap nhi nhan duyén, ta cé thé thay: tho (cdm tho vui - buén - khd) -> &i
(muén gilr diéu dé chju, muén né diéu kho chiu) -> tha (6m gilr, kim nén) ->h{u
(nghiép luc, khuynh hudng)-> sinh khé.

Nhu vay, nhan nhin thiéu tri tué khéng phai la gidi thoat, ma la mdt mac xich
trong vong luan hoi khé dau.
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Phat gido phén biét ré nhan nhuc Ba-la-mat (Ksanti Paramita) v4i su nhan nhin
thuong tinh. Trong Kinh Phép Cu, cau 222: “Ai biét kiém ché con gian, nhu dimg
xe phi nuéc dai, nguoi 8y that gidi, ké khdc chi nam ddy cuong ma théi.” Nguoi
c6 nhan nhuc khéng phai la nguoi kim nén, ma la ngudi hiéu ré ban chat con
gian va khéng dé né khdi sinh. D6 la sitc manh ndi tam, la tri tué, ch khong
phai su chiu dung mu quang.

Trong Kinh Tang Chi B6 (AN 5.161) mét 1an nlta khang dinh: “Nguoi biét ché ngu
sdn han sé séng an lac, hanh phuc ngay hién tai, va md ra con dudng dua dén
gidi thoat.” Nhu vay, nhan nhuc theo tinh than Phat gido khéng phai la gong
minh cam chiu, ma la quan chi€u dé chuyén hda.

Hinh minh hoa (suu tam).

Loi két

Cau chuyén vé su nhan nhin nhung khé dau bén trong khéng chi la mét truong
hop ca nhan. N6 phan chiéu tinh trang chung cta xa hoi: Ching ta thuong géng
minh chiu dung thay vi hoc cach déi dién va chuyén hda.

Phat gido nhac nhé rang: “Thdng van quan khéng bang tu thang minh. Ty thdng
minh mdi la chién céng oanh liét nhat.”

Thang dugc chinh con gién, thang dugc su dén nén trong long, dé mdéi la chién
thang bén ving. Khi 8y, moi budc di trong doi sé khéng con nang triu ma sé nhe
nhang, thong dong, tu tai trén con duong tinh thiec.

Nhan nhin néu thiéu tri tué chi la dén nén, con nhan nhuc chan that chinh Ia
chuyén hda. Con dudng tu tap ma ddc Phat chi bay - Chinh niém, T bi, Tri tué



va Nhan nhuc Ba-la-mat - khong chi danh cho thién dudng, ma la hanh trang
thiét thuc dé€ moi ngudi séng hanh phuc, an lac gilra doi song hién dai nhiéu ap
luc.

“Buéng duoc tirng vién da trong long, ngon co tam sé vuon lén thanh
thoi trong ndng gié. Ay ciing la Itc ta thay rang giai thoat khéng nam &
mét coi xa x6i, ma hién hiru trong chinh ting hoi thé, tung tung xir voi
cam xuc nho bé cua doi thuong.”

Tac gia: Lién Tinh
Tham khao:

1. Kinh Chuyén Phap Luan (Dhammacakkappavattana Sutta, Samyutta Nikaya
56.11)

Dich Viét: HT. Thich Minh Chau, Kinh Tuong Ung B0, tap V. NXB Ton Giao.

2. Kinh Phap Cu (Dhammapada, thudéc Khuddaka Nikaya)

e Dich Viét: HT. Thich Minh Chau, Kinh Phap Cd, NXB Tén Gido.
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