TAP CHI NGHIEN CUU _ay

PHA'T HOC

0 QUAN NGON LUAN CUA TRUNG UONG GIAO HOI PHAT GIAO VIBTNAM @
[ ISSN: 2734-9195 |

Cudc nodi chién trong Tam
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Thuc ra, tdm von cé ban tinh thanh tinh va trong sdng nhung vi nghiép cdm cua
mo&i ngudi khdc nhau nén ban tinh thanh tinh dy d& bi chi phoi bdi nhimng tam sé
bat thién khac nhau

Tac gid: Hué Puc

Gubng may tam thic cta con ngudi vé cung phong phu va phutc tap, né cé nang
luc phi thuong dan dat con ngudi di dén céc canh gidi khac nhau.

Theo Duy thirc hoc, ngoai tdm thic tdm vuong thi trong 51 tam sd& chi cé duy
nhat 11 tam s& thién va bon tdm bat dinh, con lai la tdm sa bat thién.

Véi su chénh Iéch nhu vay doi hdi ching ta phai luén chinh niém tinh gidc truéc
nhitng cudc dau tranh ndi tam gilra thién va ac khi ti€p xdc véi tran canh bén
ngoai.

Suc manh cua tam

Tam dugc vi nguoi hoa si té vé nén cudc séng cha moi ngudi. VGi tdm y thanh
tinh thién lanh thi nguoi dé sé vé nén blc tranh cudc séng véi nhitng manh
ghép an vui, hanh phtc. Nguoc lai, véi tdm nhiém 6 chép trudc thi bdc tranh
cubc so6ng cla ngudi dé sé chla day nhitng gam mau bi thdm, khé dau. Day
cling chinh la y nghia 16i Phat day trong kinh Phap cu:

"Tdm dan dau cac phap
Tam chu tam tao tac
Néu ndi hay hanh déng
Vi tdm tu 6 nhiém
Khé nédo sé theo ta

Nhu xe theo vat kéo.
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Tdm dan dau cac phap
Tam chud tam tao tac
Néu ndi hay hanh déng
Vi tam tu thanh tinh
Hanh phdc sé theo ta
Nhu bong khéng roi hinh."[1]

Tam chi phoi hét thay khé dau va an vui cla doi séng con ngudi, déng thai tam
cling la nguén goéc sinh ra van phap. Tat cd moi sy vat hién tuong trén thé gian
déu tr tam ma bién hién khi du diéu kién nhan duyén.

Kinh Hoa Nghiém day triét ly vé tdm nhu sau: “Nhuoc nhén duc liéu tri, tam thé
nhat thiét Phét, ung qudn phap gidi tinh, nhat thiét duy tdm tao”.

Thuc ra, tam von cé ban tinh thanh tinh va trong sdng nhung vi nghiép cam cuta
moi ngudi khdc nhau nén ban tinh thanh tinh ay da bi chi phdi bdi nhitng tam sé
bat thién khdc nhau. Chinh vi vay trong néi tdm cla con nguoi ludn tén tai hai
dong tu tudng thién va ac va ching lubén dau tranh nhau réi dan dat con ngudi
tao nghiép.

Anh minh hoa (suu tam).

Ban chat cua cudc ndi chién trong Tam

X& hoi cang phat trién thi moi nhu cau dap (ng cho con ngudi ngay cang gia
tang, tir dé long tham cla con ngudi cang dé dang sinh khdai. Trong cubc séng,
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con nguoi luén phai déi dién véi nhiéu cdm dé vé danh vonng, tién tai, sac dep.

Trudc nhitng thach thic dé, nbéi tdm con ngudi luén phai dau tranh manh liét
giCra cai thién va céi ac. Su lua chon nao cling c6 su dap trd tuong Ung, néu long
tham qua 16n thi ngudi ta sé chon lam nhiing viéc bat chinh dé€ dat dugc th
minh mong mudn. Tuy nhién, diéu dé sé khién ho song trong bat an lo lang,
khéng hanh phtc that su. Nhung, néu chién thang dugc lIong tham thi ngudi ta
sé biét du vdi nang luc cda badn than, nhd vay ma ho cé doi song hanh phuc
binh an.

Khong nhitng déi dién véi nhitng vat chat bén ngoai ma ching ta cling phai
thuong xuyén ti€p xdc véi nhitng ngudi ma ta khong thich. Lic dé tam ganh
ghét, d6 ky sé sai khién ta biéu 16 véi doi phuong va diéu dé khién ta va nguoi
déu khong thoai mai. Cudc song la vay, moi su gap gd, moi nhan duyén sé dén
dé thr thach ndi tam ta va day ta nhirng bai hoc quy gia.

Tuy nhién, dbi khi diéu khé khan nhat khéng phai la d6i dau véi ngudi khac ma
la d6i mat véi chinh minh, véi su giang co gilta gitra ly tri va cdm xdc. Phan 1én
chidng ta déu song theo cdm xuc cla chinh minh hon la ly tri. Cdm xdc muén
dugc yéu thuong, muén dat dugc thr minh mong cau, muén & bén nhiing ngudi
thuong yéu minh va nhiing ngudi minh yéu thuong. Nhitng khat khao dé déu
thudc vé tinh cdm cla con nguodi va dé cling chi la ban chat tu nhién cla con
ngudi nhung néu khong co ly tri can thiép thi badn chat dé sé sai x& va chi khién
con ngudi séng trong khé dau.

Vay nén chung ta can phai c6 nhiing phuong phéap thuc hanh thiét thuc dé ap
dung vao cudc séng mdi mong chién thang dugc nbi tam minh.

Phuong phdap thuc hanh dé chién thang ndi tam
Chinh niém

Chinh niém la mo6t phuong phdp quan trong gilp ching ta ki€m soat tam va
khéng bi cuén vao nhiing suy nghi tiéu cuc. Khi thuc hanh chinh niém, ching ta
khong cé gang loai bd suy nghi, ma don gidn la quan sat chdng nhu mét nguoi
ngoai cudc. Khi ta nhan thic dugc cdm xuc va suy nghi ma khéng phan xét, ta
sé khong con bi cdm xdc lan at hoac diéu khién.

Chinh niém gilp ching ta song trong hién tai, thay vi dau khé vi qua kh( hoac
lo 1dng vé tuang lai. N6 cling gilp gidm cang thang, lo au va cai thién su tap
trung. C6 nhiéu cach dé thuc hanh chinh niém nhu:
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Quan sat suy nghi nhu ddm may troi trén bau troi: Khi mot suy nghi xuat hién,
thay vi bdm chap vao né, hay tuédng tugng ndé nhu mot dam may tréi qua dén
roi di.

Thuc hanh an uéng trong chinh niém: Khi an, hdy tap trung vao huong vi, két
cau cla thdc an, cam giac khi nhai thay vi vira an vira suy nghi vé qua khr hoac
tuong lai.

Thuc hanh “ding lai”: Khi cdm thay lo du hoac tic gian, hay dung lai trong vai
gidy dé hit thé sau va nhan dién cdm xdc cha minh. Diéu nay gilp ta khong
phan itng mot cach béc dong ma cé su tinh giac hon.

Thién dinh

Thién dinh la mot trong nhitng phuong phap manh mé nhat dé lam chu tam va
kiém soat ndi tam. Nhiéu nghién clru khoa hoc d& chirng minh rang thién cé thé
thay d6i cdu tric ndo bd, gilp gidm lo au, tang kha nang tap trung va cai thién
tam trang.

Dong tam thirc cla chdng ta ludon van hanh lién tuc “Hang chuyén nhu bé luu”,
nhu dong nudc chay xiét khéng bao gio ding yén mot chd. Triét gia Hy Lap c6
dai Heraclitus ting néi “Khéng ai tdm hai 1&n trén mét dong séng” ciing chinh Ia
y nghia nay vay. Niém trudc vua diét niém sau lién sinh khéi, ct thé niém niém
noi ti€p nhau sinh khdi lién tuc khién tam ta ludn bi vong tudng dién dao.

Thuc hanh thién dinh méi ngay la phuong phap thuc tap hitu ich dé€ hang phuc
vong tam. Khi thién dinh, tam ta dan tréd nén tinh lang, khéng con bi 16i kéo béi
nhrng suy nghi tiéu cuc. Bén canh doé, thién dinh gilp tdang khd nang kiém soat
cam xuc, gilp ta phan Ung binh tinh hon trong moi tinh huéng. Hon nita, viéc
thuc tap thién dinh ta gilp phat trién su hi€u biét vé ban than va nhan ra goc ré
cla nhitng dau khé n6i tam.

Chuyén héa cam xic tiéu cuc bang suy nghi tich cuc va hanh déng
thién lanh

Cudc doi vui it khé nhiéu la moét sy that, cho nén phan Ién con ngudi thuong
Xuyén doi dién véi nhirng cam xuc ti€c nudi, that vong, budn dau. Trudc nhiing
cam xuc tiéu cuc nhu vay chdng ta nén thuc tdp chuyén hda chidng thanh
nhing diéu t6t dep. Chang han thay vi ti€c nudi vé qua khir dep dé& ma minh da
tirng cé thi hay 1ay dé lam dong luc dé dat dugc nhitng diéu tét dep hon trong
hién tai va tuong lai.
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Hoac khi gap phai van dé qua dau budn thi chdng ta thd tim mot niém vui nao
dé that don gidn dé thap Ién tia hy vong nham xoa dju ndi buén kia. Néu nhiing
cam xuc tiéu cuc la dong nudc xody nhan chim con thuyén cula ta xuéng bién
khé dau thi nhitng suy nghi tich cuc sé la chiéc phao clu vét ta dén bo hanh
phic. Cac nha khoa hoc cling da chirng minh rang néu ta suy nghi tiéu cuc thi
nhimg con duong than kinh lién quan dén lo lang, budn ba sé cang tré nén
manh mé khién chidng ta dé rai vao trang thai tiéu cuc.

Nguagc lai, néu ta huéng tam dén nhiing diéu tich cuc, ndo bd sé dan thich Ung
va gilp ta cé mot tu duy lac quan hon, nho vay cudc song ta cling dugc cai
thién ngay mot toét dep hon.

Bén canh suy nghi tich cuc thi nhirng hanh dong thién lanh cling gilp ta xua tan
di nhirng cdm xuc tiéu cuc, nhu gilp d& nguoi khac, thuc hanh lang nghe, va
viét ra nhitng diéu ma minh cdm thay biét on mo6i ngay. Nhiing viéc lam nay tuy
daon gidn nhung cé tac dung rat I6n néu chidng ta thudng xuyén thuc tap.

Tém lai, cd nhiéu cach thuc hanh gilp ki€m soat ndi tam, khéng bi cuén theo
nhirng suy nghi tiéu cuc va hudng dén moét cudc séng an nhién hon.

Mong rang tat ca chdng ta sé dat dugc su chién thang vé vang trén hanh trinh
chién dau véi n6i tam minh bdi vi chién thang ban than mdéi la chién thang oanh

liét nhat.
"Dau tai bai chién truong,
Thang hang ngan quén dich,
Khéng bang tu thang minh,
Chién céng oanh liét nhat".[2]
Chu thich:

[1] Kinh Phdp cl, phdm Song Yéu, HT Minh Chau dich.
[2] Kinh Phap cl, pham Ngan, HT. Thich Minh Chau dich.
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