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Pau kho la do thiéu hiéu biét vé chinh minh

S|\ Bvaerisielielm 11:05 21/01/2025

Su thiéu hi€u biét vé chinh minh khong chi don thuan la viéc khong biét ré vé
suy nghi hay cdm xUc cla ban than, ma con la su khdong nhan ra ban chat thuc
su clla minh, bdn chat von cé cla su tinh lang, tU bi, va sang suot

Cau ndéi “Céi ngudn cuda moi dau khé la su thiéu hiéu biét vé chinh minh” cla
Thién su Minh Niém chra dung mét chan |y sau sac trong gido ly Phat gido va
doi s6ng tdm linh. Su thiéu hi€u biét vé chinh minh khéng chi don thuan la viéc
khéng biét ré vé suy nghi hay cam xudc cta badn than, ma con la su khong nhén
ra ban chat thuc su clia minh, ban chat vén cé cla su tinh lang, ti bi, va séng
Suot.

Khi chdng ta khong hi€u minh, ching ta dé bi cuén theo cac vong tudng, o
giac va nhiing théi quen v6 minh, dan dén dau khé va khé dau.

Thi€u hi€u biét khién ta dong nhat minh véi nhitng cam xuc tiéu cuc

Khi bi cuén vao nhitng cdm xuc tiéu cuc ma khéng nhan thidc dugc ching chi la
nhimng hién tugng nhat thai, chdng ta dé dang mat di su binh an ndi tdm, chidng
ta sé bi cudn vao nhiing trang thai nhu san han, tham lam, hay sg hai, lam tang
thém sy bat an va mau thuan trong tdm hon. Sy dong nhat nay khién ta tré nén
MU quang, khé nhan ra ban chat thuc su clla minh va thé giéi xung quanh. Cadm
xUc tiéu cuc, thay vi chi la phan (ng cla tam tri, tré thanh phan chinh trong cai
toi, khién cho su bat an va mau thuan gia tang.

Néu chdng ta c6 thé nhan dién nhirng cdm xdc nay ma khéng déng nhat ching
véi ban than, chidng ta cé thé budng bd dugc su gan két chat ché véi chidng va
tim thdy su binh an sau sac hon. Chia khéa la thuc hanh sy tinh thic va kha
nang quan sat vo tu, khéng phan xét, dé€ thay ré ban chat cla nhiing cam xuc
nay chi la nhirng hién tugng tam thaoi, khdng phai la "minh" thuc su.

Vi du: Gid st ban dang cam thay tlc gian vi mot cudc tranh cai véi dong nghiép.
Néu ban khéng hiéu ré cdm xdc ctia minh va khéng nhan thic dugc rang gian
dir chi la mot phan (ng tam thaoi, ban c6 thé dé dang dé€ con gian chi phéi toan
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bd tdm trang va hanh dong clda minh. Ban c6 thé tré nén céu kinh, c6 thé gay
xung dét véi nguoi khac, tham chi lam tén thuong moéi quan hé cua ban. Tuy
nhién, néu ban thuc hanh quan chi€u va nhan ra rang gian dir chi la moét cam
xUc tam thoi, va ban khong phai la con gian, ban cé thé binh tinh hon, tu diéu
chinh va lua chon cach xt ly tinh huéng mot cach hop ly. Khi nhan thic dugc
diéu nay, ban sé khéng con bi con gian lan at, ma sé cam thay tu do va binh an
hon.

Anh suu tam

Thuc tap quan chi€u ndéi tdm nhén dién goc ré caa khé dau

Trong Kinh T Niém X (Satipatthana Sutta) viét: "Nay cdc Ty kheo, hdy
quan sat than thé, cam tho, tdm va phdp mét cach diung dan, dé nhan dién ré
rang nhimng su thdt cda khé dau, nguyén nhén cda khé dau, su chdm dit cda
khé dau va con dudong dua dén su' cham dut cda khé dau.”

Cau kinh nay khuyén chuing ta thuc hanh quan chiéu vao bon doi tugng: than
thé, cam tho, tam va phap, dé nhan dién su that vé khé dau va vé minh. Khi ta
hi€u rdé cac yéu té nay, ching ta cé thé nhan dién va budéng bd nhing hi€u lam,
vO minh chi phoi cudc séng, tir dé dan dén su giai thoat va binh an.

Trong hanh trinh tdm linh va tu chuyén héa, hdy thuc hanh quan chiéu néi tam
moi ngay dong thoi buéng bé nhiing hi€u Iam va vdé minh vén chi phéi cudc
song. Quan chiéu ndi tdm la qua trinh quay vé vai ban than, quan sat va hiéu ré
nhirng suy nghi, cdm xuc, va phadn ing ctia minh. Khi ta thuc hanh quan chiéu,
ta bat dau nhan dién dugc cac goc ré clia khé dau, nhitng nguyén nhan sau xa
cla su khé s& ma ta c6 thé khéng nhan ra néu khéng tu nhin vao bén trong.
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Nhirng goc ré nay c6 thé bao gbm nhiing niém tin sai léch, théi quen tam ly
Xau, su bam viu vao nhiing diéu tam thoi hoac su sg hai nhiing diéu chua xay
ra. Tat ca nhiing yéu té nay thudng dugc che khuat béi vo minh, mot trang thai
khéng ré rang vé ban chat clda thuc tai, khién ching ta khéng thé nhin nhan
ding dan vé chinh minh va cudc séng.

Khi ta bat dau quan chiéu, ta sé nhan ra rang khé dau khong phai la mét diéu gi
do6 c6 dinh hay vinh vién, ma la két qua cta nhiing quan niém sai lam va su
bdm viu vao nhiing th& khong bén viing. Viéc budng bd nhirng hi€u Iam va vb
minh la mét budc quan trong trong viéc giadi thoat minh khoi khé dau. Khi dé, ta
c6 thé séng vaéi su hi€u biét rd rang hon vé ban than va thé gidi, va tir dod, tim
thay su tu do, an lac va hanh phuc dich thuc.

Qua trinh nay doi hoi kién nhan, su cham chi va long tir bi d6i v6i chinh minh, vi
viéc nhan dién va budng bo nhitng hi€u lam khéng phai la diéu dé dang. Tuy
nhién, qua viéc quan chiéu, ta sé dan dan thay dugc su sdng sudt va binh an t
bén trong, gilp ta séng moét cudc dai day da hon.

Vi du: Mét ngudi thudng xuyén cdm thay lo 1ang va cang thang trong céng viéc,
nhung khoéng ré nguyén nhéan. Thay vi chi don gian chap nhan lo lang nhu mot
phan ctia cubc séng, ngudi nay quyét dinh thuc hanh quén chiéu dé tim hiéu
sau hon.

Sau mot thoi gian quan sat va suy ngam, ho nhan ra rang lo 1dng cla minh xuét
phét tu su thi€u tu tin va sg hai bi danh gia. Khi hi€u dugc g6c ré cia cam xuc,
ho bat dau lam viéc vaGi nbi sg nay, hoc cach chap nhan nhiing diéu khéng thé
ki€m soat va phat trién long tu tin. K&t qud la ho cdm thay binh an hon, gidm
bét su cang thang va lo 1ang, déng thdi cdm nhan dugc su tu do trong cong viéc
cling nhu trong cadc moi quan hé xa hoi.

Hiéu biét ban than ciing la chia khéa dé yéu thuong

Nén tang dé€ yéu thuong chinh minh thuc su la phai hiéu ré ban than minh. Khi
da hi€u thi minh mdi biét rang minh muén gi va phu hgp véi diéu gi dé lya chon
cho minh con duong ddng dan nhat. Khi ta hiéu ré ban than, ta khong chi nhan
dién dugc nhitng phan toi cia minh ma con phat hién ra nhitng kha nang sang
suét, tir bi va hanh phuc sau sac von cé trong méi nguoi.

Khi ta biét va chap nhan tat cd nhiing yéu t6 cta ban than, bao gobm ca nhiing
khuyét diém va su bat hoan hao, ta khéng con phan xét hay tim cach tron tranh
nhing phan khong dep clia minh. Thay vao dd, ta c6 thé yéu thuong va cham
soc chinh minh nhu mét hanh déng tu nhién, giébng nhu cadch ma ta yéu thuong
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moOt ngudi ban than. Diéu nay tao ra moét sy hoa hgp trong tdm hon, gidp ta
cadm thay an yén va tu tai.

Su hi€u biét ban than khong chi gilp ta yéu thuong chinh minh, ma con ma ra
khd nang yéu thuong va dong cam véi ngudi khac. Khi ta c6 thé tran quy chinh
minh, ta sé dé dang nhan ra gia tri cda nhirng ngudi xung quanh, tir dé phat
trién long tu bi va tinh yéu doéi véi ho.

Tinh yéu va tu bi khong phai la nhitng cdm xdc mo hé ma la su thé hién cu thé
cua long hi€u biét va su két ndi sau sac vdi tat ca chdng sinh.

Khi cé su thdu hi€u va yéu thuong ban than, chidng ta cé thé tao ra mot tac
dong tich cuc khoéng chi déi véi badn than ma con lan téa dén cdng dong xung
quanh, gilp tao dung mot thé gidi day tinh yéu thuong va su tha th.

Vi du: M6t ngudi da ting trai qua mot quang thoi gian dai khong yéu thuong
chinh minh, luén phé phan ban than vi nhiing that bai trong qué kh{. Tuy nhién,
sau khi thuc hanh chinh niém va nhéan thdc ré rang vé ban than, ho bat dau
nhan ra rang tat cd nhing sai lam dé la mot phan cta qud trinh hoc hoi va
trudng thanh. Ho hi€u rang khéng cé ai hoan hao va su yéu thuong chinh minh
bat dau tlr viéc chdp nhan tat cd nhirng khia canh cda ban than, ca nhiing
khuyét diém lan diém manh.

TOm lai, viéc hi€u biét ban than Ia mét qué trinh chuyén héa ndi tdm sau sac cé
thé tac dong tich cuc dén cudc séng cla chidng ta va moi ngudi xung quanh. Khi
ching ta quay vé véi chinh minh, thuc hanh quén chi€u ndi tam, ta khong chi
nhan dién dugc nhiing géc ré cia khé dau ma con bat dau budng bd nhimng hiéu
lam va vO minh. Diéu nay tao ra mét su thay déi I6n lao trong céch ta nhin nhan
va doi dién vai cdc cdm xuc tiéu cuc, gilp chidng ta khdong con dong nhat minh
vGi chliing, ma c6 thé séng tu do va an lac hon. Khi ta chap nhan va yéu thuong
ban than moét cach chan thanh, khdng phan xét hay tu trach, ching ta md ra
canh clra cho long tU bi va tinh yéu thuong lan tda dén ngudi khac. Su yéu
thuong nay khéng chi dirng lai & viéc cham séc ban than ma con gilp chidng ta
c6 thé chia sé va dong cdm véi nhitng ngudi xung quanh, tao ra moét khéng gian
day tinh yéu thuong va su két ndi chan that.

Qua trinh nay la mot su thuc hanh lién tuc, doi hoi su kién nhan va long tu bi d6i
véi chinh minh. Nhung khi ta dan dan thau hi€u va yéu thuong ban than, moi
khé dau sé dan tan bién, thay vao dé la su binh an, tri tué va long tU bi lan tda
ra xung quanh.
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Chinh su hi€u biét ban than sé dan dat chdng ta dén mot cudc séng hanh phic,
tron ven va y nghia, khéng chi cho chinh minh ma con cho cdéng déng.

Tac gia: Lién Tinh




