
 
Moät haønh giaû ñang leã laïy tröôùc baûo thaùp taïi thuû ñoâ Lhasa trong moät ngaøy muøa ñoâng 

Nhaãn nhuïc khi gaëp baát coâng 

Loaïi nhaãn nhuïc naøy neân aùp duïng baát cöù khi naøo baïn bò taán coâng, maát troäm hay thaát baïi, bò sæ 
nhuïc vaøo maët hay noùi xaáu sau löng. Thay vì khoù chòu vaø phaûn öùng moät caùch giaän döõ thì  baïn neân 
ñaùp laïi moät caùch toát laønh vôùi loøng töø vaø bi. Neáu maát kieân nhaãn vaø chòu thua côn giaän döõ, thì duø chæ 
moät loùe nhoû thònh noä noåi leân laø coù theå huyû hoaïi  heát caùc quaû laønh cuûa nhöõng thieän haïnh maø baïn ñaõ 
tích luõy treân moät ngaøn kieáp, nhö ñaõ ñöôïc ñeà caäp trong  Nhaäp Boà Taùt Ñaïo: 

Thieän haïnh tích luõy trong moät ngaøn kieáp, 
Chaúng haïn haïnh boá thí, 
Hay cuùng döôøng caùc baäc ñaõ chöùng ñaïi laïc: 
Chæ moät tia giaän döõ loeù leân laø thieän haïnh bò thieâu huyû. 154 

 
Ngoaøi ra: 

Khoâng xaáu aùc naøo nhö saân haän, 
Khoâng khoå haïnh naøo saùnh ñöôïc nhaãn nhuïc.155 
Vì theá, haõy taém mình trong nhaãn nhuïc - 
Baèng moïi caùch vôùi loøng nhieät thaønh khaån thieát. 
 
Haõy nhôù tôùi nhöõng taät beänh maø saân haän mang laïi, haõy noã löïc vun boài nhaãn nhuïc trong moïi 

hoaøn caûnh. Ngaøi Padampa Sangye noùi: 
 
Thuø gheùt keû ñòch laø moät meâ laàm gaây ra bôûi nghieäp chöôùng. 
Haõy chuyeån hoùa tö töôûng xaáu xa cuûa quyù vò, hôõi daân chuùng xöù Tingri! 
 

Vaø Ngaøi Atisa noùi: 
 

Khoâng neân töùc giaän nhöõng ngöôøi laøm haïi baïn. 
Neáu noåi giaän vôùi nhöõng ngöôøi laøm haïi mình, 
Thì khi naøo baïn môùi trau doài ñöôïc nhaãn nhuïc? 
 



Baát cöù khi naøo coù ai laøm haïi baïn, laêng maï hay buoäc toäi baïn moät caùch sai laàm, neáu baïn khoâng bò 
maát bình tónh hay ñeå taâm thuø haèn ngöôøi ñoù, thì keát  quaû laø nhieàu aùc haïnh vaø chöôùng ngaïi trong quaù 
khöù cuûa baïn seõ vôi caïn. Nhôø phaùt trieån taùnh nhaãn nhuïc trong nhöõng tình huoáng nhö  theá, baïn coù 
theå tích luõy ñöôïc raát nhieàu coâng ñöùc. Vì theá haõy coi nhöõng ngöôøi ñaõ ñoái xöû baát coâng vôùi baïn nhö 
nhöõng vò thaày cuûa mình. Coù caâu noùi raèng: 
 

Neáu khoâng coù ngöôøi laøm baïn noåi saân, thì baïn coù theå trau  doài haïnh nhaãn nhuïc vôùi ai? 
 
Ngaøy nay, chuùng ta thöôøng nghe noùi raèng moät ngöôøi naøo ñoù laø moät Laït ma hay tu só chaân 

chính nhöng laïi coù moät tính khí keùm teä. Nhöng trong theá gian khoâng coù ñieàu gì teä haïi hôn saân haän – 
vì theá laøm sao coù theå coù ngöôøi raát toát ñoàng thôøi laïi coù moät tính khí keùm teä? Ngaøi Padampa Sangye 
noùi: 
 

Baïn khoâng bieát raèng moät haønh ñoäng phaùt sinh töø saân haän duø trong khoaûnh khaéc thì coøn teä haïi 
hôn moät traêm haønh vi phaùt sinh töø tham duïc. 
 
Neáu thöïc söï thaám nhuaàn giaùo lyù moät caùch ñuùng ñaén, thì moïi vieäc baïn laøm, noùi, vaø suy nghó 

phaûi meàm maïi nhö böôùc chaân treân vaûi len vaø dòu nheï nhö suùp tsampa hoaø vôùi bô. Nhöng raát coù theå 
vieäc baïn coù theå nhaãn nhuïc trôû thaønh moät ñieàu ñoái nghòch, vaø  vieäc thöïc haønh ñöùc haïnh nhoû beù 
nhaát maø baïn laøm ñöôïc, hoaëc giôùi nguyeän maø baïn giö õ ñöôïc, seõ khieán baïn caûm thaáy raát haøi loøng vôùi 
chính mình vaø baïn seõ thoåi phoàng baïn leân vôùi loøng kieâu haõnh. Hoaëc moãi khi coù ai noùi vôùi baïn chæ 
moät lôøi nhöng baïn laïi cöïc kyø nhaïy caûm vôùi caùch hoï noùi leân lôøi ñoù, vaø baïn laïi giaän soâi leân baát kyø luùc 
naøo baïn nghó mình ñang bò nhuïc maï hay chæ trích. Taùnh khí töï aùi ñoù laø moät daáu hieäu cho thaáy taâm 
baïn vaø Phaùp ñi theo hai con ñöôøng rieâng reõ vaø Giaùo Phaùp hoaøn toaøn khoâng chuyeån hoaù ñöôïc taâm 
baïn. Geshe Chengawa noùi: 

 
Khi chuùng ta hoïc taäp, quaùn chieáu vaø thieàn ñònh, neáu baûn ngaõ cuûa chuùng ta phaùt trieån ngaøy 
caøng lôùn hôn, söï nhaãn naïi cuûa ta trôû neân coøn moûng manh hôn caû da non cuûa moät ñöùa treû, vaø 
chuùng ta caûm thaáy deã caùu kænh thaäm chí coøn hôn caû quyû Tsang Tsen, thì ñaây chaéc chaén laø 
nhöõng daáu hieäu cho thaáy coâng phu hoïc taäp, thieàn ñònh vaø quaùn chieáu cuûa chuùng ta ñaõ ñi  sai 
höôùng. 
 
Haõy luoân luoân khieâm toán, aên maëc giaûn dò, vaø ñoái xöû toân kính vôùi moïi ngöôøi duø hoï toát, xaáu hay 

taàm thöôøng. Haõy ñieàu phuïc taâm baïn baèng  Giaùo Phaùp, laáy töø vaø bi cuûa Boà Ñeà Taâm laøm neàn taûng 
cuûa mình. Khoâng coøn nghi ngôø gì nöõa, ñaây laø ñieåm toät cuøng troïng yeáu cuûa taát caû con ñöôøng tu taäp,  
coøn toát laønh gaáp ngaøn laàn nhöõng caùi thaáy “toái thöôïng” hay nhöõng loaïi thieàn ñònh “saâu xa nhaát” maø 
chaúng laøm ñöôïc ñieàu gì toát ñeïp cho taâm thöùc. 
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