TAP CHI NGHIEN CUU _ay

PHAT HOC

©0 QUAN NGON LUAN CUA TRUNG UONG GIAO HOI PHAT GIAO VIRTNAM @
SSN 2734 9195

Hiéu biét vé chinh minh dé bét kho
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Mac du hoan canh bén ngoai cé thé anh hudng dén trang thai tam ly, nhung
chinh phan &ng va nhan thic cda chidng ta méi quyét dinh mic dd khé dau ma
ching ta trdi nghiém.

Bai viét “Pau khd do thiéu hiéu biét vé chinh minh” dang trén website Tap chi
Nghién ctu Phat hoc ngay 21/01/2025 thé hién mét géc nhin cuia tac gid vé
Khé dau.

(https://tapchinghiencuuphathoc.vn/dau-kho-la-do-thieu-hieu-biet-ve-chinh-
minh.html)

Trudc hét, cdm on nhiing y ki€n déng gdép cla ban doc, da chia sé nhiing suy
nghi chan thanh vé bai viét. Nhitng phan hoi cla ban doc gilp t6i nhin nhan van
dé tir nhiéu géc dé khac nhau va lam phong phid thém cudc thao luan.

Bai viét "Pau khd la do thiéu hi€u biét vé chinh minh" trinh bay quan diém rang
su thi€u hiéu biét vé ban than la nguyén nhan chinh dan dén dau khé. Ban doc
da phan hoi:

2 VAN DONG (D 02:58:39 22/1/2025

Néu ai ciing lam dc nhu bai viét thi thanh phat hét réi chir k cén la ng pham nira nén khi viét phai cho nguéi doc thiy thue té, van dung de v
es chir k phdi chi doc cho ¢6 . Chi viét chi nhiu khi chj thure hanh chwra de 1/1000 nira . Céi nao minh lam de thi minh viét con k thi dimg bay
dat day dé ng khée vi nhiu khi ho séng cén tét hon minh

& THIENAN (D 02:43:56 22/1/2025

Nhi¥ng nguéi hay ché bai, mia mai, khinh thuing ngudi khéc thuémg 1a nhitng ngudi séng chéing ra gi. Thue té né 1a nhw vay. Toan mét I
ngao man nhung sdng bén, dé tién, hén ha, ca nhan, ich kY, mat nét con hon nhikng ngudi xam trd giang hé

2 LETNGOC YEN (D 02:29:36 22/1/2025

Toan van bal thuyét gidng cla su Minh Niém khéng gidng nhur ndi dung ban dién gidi, TG Lién Tinh cdt mét cau cda thay Minh Niém dé Iy gidi
cho mat bai viét con non kém vé suy luan, ngudi doc cam thiy gido didu sao réng. Moi sur dau khd trén thé gian nay déu xuét phat tir nhidu
nguyén nhén chir khéng phai "do thiéu hiéu biét vé& ban than minh". Didu quan trong la phai biét né xuat phat tir nguyén nhan khach quan hay
chii quan thi nguéi ta mdi cé cdch dé diét khd, khéng phai bt clr cdi khé ndo ciing tr cho rdng tai chinh minh, va cang ning né hon khi cho
réng do ban than ngudi d6 "Thiéu hiéu biét". Mot céch danh gid hét sire vé vén.
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2 BAOVY (U 22:44:48 21/1/2025

Bau khé Ia do thiéu hiéu biét v& chinh minh? Cau nay la mat cach néi quy chup, dé 18i cho nguréi khdc. Néu ban dirng trurdre mdt nguiri bj trdm
cam, gap dau khé va quang vao ho mét cau, phén véi ho rdng "chifanh dau khé 14 do thiéu hiéu biét vé& chinh minh" thi liéu ban cé hoa gidi
duoc ndi dau khd va tam ly dang tén thuong cda ho hay cang lam ho bi quan ndng né hon? ti oan trach minh hon? Ban néi cdu nay 1a vi ban
chura roi vao tredng hop nhir nhifng ngudi bi trdm ¢dm dén giai doan khiing khidp nhir 181 43 tirng gdp, nhiFng 11 phan xét ndy khéng nhirng
khéng gidp ich dwoc ngwdi khdc ma cén mang tinh déi I8i cho ho. Ban nén nhd rdng cude ddi nay chira ai néi trudre de diéu gi, hém nay ban cé
thé cuwdl ché, miét thi nguwéri khag khi lhé'\,' ho dau khé nhung €6 thé ngay mai nguéri dau khd chinh |a ban, Hom nay ban nghi didu xdu vé nguii
khéc, mia mai dé biu ho, nhung ngay mai s& ¢6 hing trdm ngudi mia mai, khinh bi ban gdp tram Ian, con nguii chi khi ndm xuéng 3 tie @1,
ngay cudi diri mdi biét minh hp hay khang, ai la ngudri 16t ai la ngudi tdm co. Binh therdrng ban nhin ai eling twei cudi, ban cho ho la hp, 1a
ngurdi tét, chi khi ban dung dén ho, rori vao cai vong “tinh - tién" véi ho ban mdi biét ho ¢6 tét véi banh hay khong. Dimng vdi phén xét khinh khi
mia mai ai, b&i moi didu khing 1t cd thé dén véi bit clr ai, khéng loai trir ban. Birng vdi day db ai, hy sdng tdt cho minh trude da. Ngudi cang
vé gia cang it néi, cdm nhan nhiu hon, binh an ndi tdm hon chir khéng danh thei gian |&n dn ngudi khéc, eiing ching tu tin din vit bing cau
*dau khd la do minh chwra hidu minh® déu ban Lién Tinh.

2 MOT TIEU BE MANG TiNH PHIEN DIEN. (D 22:59:31 21/1/2025

Téc gid bai nay chic hiéu biét vé chinh minh dir Idm? Thé nhirng ké né lira ddo ngudi ta qua bién gidi, danh dap hanh ha, déc dc, bon lira ddo
lam nhigu nguéi mat nha méat cira, né dy nguéi khac vao dudng cing khién ngudi ta dau khé bé tac, hodng loan vay dau khé dé ciing la do
“thiéu hidu biét vé chinh minh® ha tac gid? Doc cdi tiéu d& I3 thay cuc bd, phién dién rdi. Mot cai tiéu dé khéng thién cdm va rit thidu tinh than
tir bi.

DE& lam rd van dé nay, ching ta xem xét quan di€ém cla Phat gido vé ngudn goc
cla khé dau.

Theo gido ly T& Diéu Dé trong Phat gido, khé dau (Khé dé€) la mdt phan khong
thé tranh khai ctia cudc séng. Nguyén nhan cuda khé dau (Tap dé) dugc xac dinh
la do vO6 minh va tham &i. VO minh & day dugc hiéu la su thiéu hi€u biét vé ban
chat thuc su clda chinh minh va thé gigi xung quanh. Khi con nguoi khéng nhan
thdc ré rang vé ban chéat vo thuong va vo ngé cua van vat, ho dé dang bi dinh
mac vao nhimng cadm xuc tiéu cuc nhu tham lam, san han va si mé, dan dén khoé
dau. Nhu trong bai viét da dé cap: "Khi chung ta khéng hiéu minh, ching ta dé
bi cuén theo cac vong tudng, do giac va nhimng théi quen vé minh, dan dén dau
kho va khé dau."

Mot s6 y ki€n cho rang viéc khang dinh "dau khé la do thiéu hiéu biét vé chinh
minh" c6 thé mang tinh quy chup va dé 16i cho ngudi khac, dac biét khi ap dung
vGi nhitng nguoi dang trai qua tram cadm hoac khing hodng tam ly. Tuy nhién,
trong truong hgp mot ngusi dang mudn tim hiéu, tu hoc gido ly Phat gido, nhan
dinh nay nham nh&n manh tam quan trong cla viéc tu nhan thic va hiéu biét
vé ban than nhu mot phuong phap dé giam thi€u khé dau.

Su thi€u hi€u biét vé chinh minh khién con ngudi dé dang déng nhat vdi nhiing
cam xuc tiéu cuc, dan dén mat binh an ndi tdm va gia tdng mau thuan trong
tam hon. D& gidm thi€u khé dau, Phat gido khuyén khich thuc hanh quan chiéu
ndi tam, nhan dién va budéng bd nhiing hi€u Iam, vé minh chi phdi cudc séng.
Qua trinh nay gilp con ngudi hi€éu ré hon vé ban chat cdia cam xuc va suy nght,
tur dé dat dugc su binh an va gidi thoat.
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T6i nhan thic rang, viéc bay té quan diém vé gido ly Phat gido can dugc thuc
hién mét céch linh hoat, phu hgp vGi hoan canh va trang thai tdm |y ctia moi
nguai. Muc dich cla bai viét la chia sé mo6t géc nhin dua trén gido ly Phat gido,
nham gidp doc giad cé thém céng cu d€ ty quan chi€u va hi€u ré hon vé nguyén
nhan khé dau cdia minh, du nguyén nhan doé dén tur bén ngoai hay von di an sau
trong ndi tdm dang bi mang v6 minh che I&p. Tuy nhién, téi cling hiéu rang moi
ngudi c6 hoan cdnh va trai nghiém riéng, nén cach ti€p can va ap dung gido ly
cling can dugc diéu chinh cho phu hap.

MOt vai y kién khac cla ban doc:

2 TRUNG LY (D 13:29:27 22/1/2025

Chura chie ngudi hidu biét 13 kg dau khd, ngay e ngudi tu eling dau khé, Phat cling dau khd nén mdi néi thé gian la bé khd va con ngudi phai
tim cach diét khé. T gid nay phan quyét cau nay chic con hon ca Phat. Ma néu TG va éng bién tap bai nay biét vay chac da kg co bai viét nay vi
khi doc bai nay téi thy muc dich 1a cling dd 16i cho ngurdi khéc théi. Mét bai viét s& kg thé thuyét phuc dugc ngudi khdc néu ban kg cé mot
dei séng ndi tém séu séc, va cham d&i séng hién thuc . Ban kg thé mang Iy thuyét trong chiia d& van dung vao déi séng thurc té khi ban kg c6
céi nhin bao quat xa héi véi nhiu yéu t8, néu ban chi ndi trén méy, né s& kg du tinh sat thue cho ngudi doc. Thivi dai 4.0 thi mét bai viét da vai
mue dich nao eiing ¢in tinh s&t thure va chan thue cla mét TG,

2 VAN DONG (D 02:58:39 22/1/2025

Néu ai ciing lam dc nhu bai viét thi thanh phat hét rbi chir k cén la ng pham nira nén khi viét phai cho ngudi doc thiy thue té, van dung de vé
cs chir k phai chi doc cho ¢6 . Chi viét chi nhiu khi chi thure hanh chwra de 1/1000 nira . C4i nao minh lam dc thi minh viét con k thi dirng bay
dat day dé ng khée vi nhiu khi ho séng cén tét hon minh

& THIENAN (D) 02:43:56 22/1/2025

Nhi¥ng nguéi hay ché bai, mia mai, khinh thuéng ngurdi khac thudng l4 nhitng ngudi séng chéng ra gi. Thire té né la nhur viy. Toan mét 1
ngao man nhung sdng ban, dé tién, hén ha, cé nhan, ich ky, mat nét can hon nhifng ngudi xam trd giang hd.

2 TU BANG HANH DONG KHONG BANG LOINOI  (© 15:13:59 21/1/2025

Tham nhiing héi 16 cling cho la minh t6t, méo ma ga dong, bon chen tranh nhau timg chidt mét cling cho minh 1 tét; chi chi em em tnede mat,
sau lung néi x4u nhau ciing cho la minh tét; tu trong chia ciing cho la minh tét, cho nguéi tu hanh khit thue |14 tu sai, ngwéi tu sai thi ung dung
1 tai, ngu i tu ding thi con mat lao liéng, cai tam ciing khéng yén. Al cling deo cai mat na cho minh la tét, minh séng hphue, minh khéng dau
khé. Ai eling cho minh |a tét, minh tri tug, minh nhu ngon hai ding con ngwdi khée la vé minh ngu xudn hét. Tir bi nhu vay da tir bi chwra? Cé khi
nguii ngdi ddy thuyét gidng van con mang day dau khé vi sdn han, i 6, vi cho minh |2 1l bi chéi loi con nguéi bi ché bai, dé biu lai dang séng
an nhién ty tai, ching néi cau ndo...nhw thiy Minh Tué ching han.

2 Al CHUA DIET DUQC Al DUC LA CON DAUKHO  (0) 13:45:59 21/1/2025

khi con ngudi con dinh vao i dyc nam nir thi khéng thé nao néi minh thoat khé dugc. trir khi diét sach dugc i duc nam ni¥ méi that sy thoat
khé. con &l duc la con nding nghiép dau khé, hién tai chira thiy khé |a vi con vui vé sung sudng voi nhau, chi cin mét trong hal nguéi dan éng
hay dan ba thay ddi thi ngurdi cdn lai s& dau khé, phén nd, vy con dinh vao ai duc, dan dng con dinh vao dan ba, dan ba con dinh vao dan dng
thi cé hét khé hay chura??? dan ba c6 ching, dan éng ¢6 ver cdn chira chiu yén bé gia thét, can thich méi chai, dom ngé chdng ngudi, vo ngudi,
thich thu khi duoe di téc dép (g, d6 13 nidm vui hanh phic gid tam cla nhitng nguéri nhdm &n minh dang hanh phic, nhirng &i duc 1a con
dwéng dén dén dau khd Ién nhét cla con ngudi va con dinh vao tham duc, tinh duc la con luan hi, chwra thé gidi thoat duoc. ngudi tham &i
duc ¢on gap nhiéu hau qua v& gia, nhu binh tat, than bai danh liét néu b danh ghen...

2 Al DUC LA CAI KHO LON NHAT (D 13;13:46 21/1/2025

nhiing ké ta dam, tham i duc nam nir giéng nhur nhirng ké nghién chét cém_ théy chét cAm nhw thién dwérng, ngurdi tham dim ai duc ciing
thdy di duc, dam déng l3n nhau (dU hanh dang hay tw tudng) 1a khoai lac, ho vui tha va nghf ai cling dau khé ngoai ho ra. ho khéng chip nhan
ngoai tinh, ta dam | dau khd vi ho khén g thodt dugc ci viing vé minh u téi d6. dan ba con ham thich lam dep, chung dién la con tiém an dau
khé, sau nay gia xdu sé& dau khd tét bac vi s dan 6ng rudng bd, dan ong ta dam, mé sdc dan ba, ngoai tinh s& dau khd khi khéng con du sirc
khde dé ngoai tinh dam dat. nhung ho chira nhan ra dau khé vi ho con tré, con khde, con dep, khi gia nhirng con ngudi nay sé vé cling dau
khé...ho khéng nghf virc thim dang & trudre mat ho va khang chiu nhin thdy dau khé tét bic cla tham duc, ho nghf hang tram chuyén lam con
ngudrl dau khd, ngoai trir ta dam,... vi ta ddm, ngoal tinh, mé danh, mé séc |a diéu lam ho thich thi nhu chit gay nghién, va médt ngay ho sé roi
xudng vure thdm dau khd béi khéng budng bd droc &i duc nam nit, mé ddm né va |& thude vao no...




Z THIEN PHUC (D 15:55:42 21/1/2025

may ngui ngoai tinh, ddm dat 1ang loan, dan éng cé ver cdn thém vo nguii, dan ba cé chdng vin cdn chung dién se sua riing md dé cau kéo
dan 6ng trén mxh, may ngudi ndy c6 dau khd khdng ad? c6 thiéu hiu biét v& chinh minh khéng hay & ho vin tu hao minh la tir bi tri tué?

2 MOT TIEU BE MANG TiNH PHIEN DIEN. (D) 22:59:31 21/1/2025

Tac gid bai nay chéc hiéu biét vé chinh minh dii Idm? Thé nhirng ké né lira ddo ngurdri ta qua bién gidi, ddnh dap hanh ha, ddc dc, bon lira ddo
lam nhiéu nguéi mat nha mét clra, nd ddy ngudri khic vao dudng ciing khién ngurévi ta dau khé bé tic, hodng loan vy dau khé dé ciing 1a do
“thiéu hidu biét v& chinh minh® ha téc gid? Boc cdi tidu dé 14 thdy cuc bd, phién dién rdi. M&t cdi tiéu d& khéng thign cam va rdt thidu tinh thin
tir bi

Doc gid cho rang ngay ca nhimng ngudi c6 hi€u biét, tham chi la ngudi tu hanh,
cling phai trdi qua khé dau. Diéu nay dung, badi vi hi€u biét ¢ day khong chi
ding lai & tri thic hay ki€n thirc, ma con bao gom su thau hiéu sau sac va thuc
hanh trong cubéc séng hang ngay. Su hiéu biét chan chinh trong Phéat gido khong
chi 1a nhan thic ly thuyét, ma con la su trdi nghiém va chuyén hda nbi tam.
Phat gido nhan manh rang khé dau khéng chi dén tir cac yéu té bén ngoai ma
con khai Ién tur chinh tam cGa moi nguoi.

Kinh Phap CU (Dhammapada) chlta dung nhiéu I6i day vé tam, nhan manh tam
quan trong cla viéc hi€u va diéu phuc tdm trong hanh trinh tu tap. Dudi day la
mot s6 trich dan tiéu biéu tir Pham Tam:

o Ké 33:

"Tdm hodng hoét dao ddng,
Kho hé tri, khé nhiép,
Nguoi tri lam tdm thang,
Nhu tho tén, lam tén."

Loi day nay so sanh viéc diéu chinh tam véi viéc udén nan mi tén cua
ngudi thg, nhan manh sy can thiét cla viéc rén luyén tam dé dat dugc su
on dinh va chinh truc.

e Ké 35:

"Khé nam giir, khinh déng,
Theo cac duc quay cudng.
Lanh thay, diéu phuc tdm;
Tém diéu, an lac dén."

Plc Phat chi ra rang tdm thuong bi 16i cudn béi cac duc vong, nhung néu
dugc diéu phuc, sé mang lai su an lac.

Hi€u biét vé chinh minh dé bét khé
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o Ké 36:

"T4m khéo thay, té nhi,
Theo cac duc quay cudng.
Ngudi tri phong ho tam,
Tdm ho, an lac dén."

Su té nhi va khé nam bat cla tam dugc nhan manh, khuyén khich ngudi tu
hanh luén cdnh giac va bao vé tam khoi nhirng dnh hudng tiéu cuc.

o Ké 42:

"Ké thu hai ké thu,

Oan gia hai oan gia,
Khéng bang tdm huéng ta,
Gay ac cho tu than."

Plc Phat cdnh béo rang chinh tdm hudng ta méi la nguyén nhan gay hai
I6n nhat cho ban than, hon ca nhiing ké thu bén ngoai.

Khi tam tri bi chi phoi bdi v6 minh va tham &i, bdi nhiing cdm xulc gian di,
ching ta dé dang phan (ng mét cach tiéu cuc truéc ngoai canh, dan dén kho
dau. Nhiing 10i day trong Kinh Phap CU nhdn manh rang viéc hiéu ré va diéu
phuc tdm la c6t 16i trong qua trinh tu tap. Do dé, viéc rén luyén tam tri dé nhan
dién va chuyén héa nhitng cam xUc tiéu cuc la can thiét dé giam thiéu khé dau.
Su hi€u biét vé chinh minh trong Phéat gido khong chi la viéc nam bat kién thurc,
ma con la qua trinh quén chi€u dé nhan dién cdm xuc, trang thai tét/khong tot
chi la tam thai va né sé qua di, né khdng ton tai mai va né khéng phai la ta, né
chi la th& dugc khai [én tir tam ta, va thuc hanh chuyé&n héa nhirng nguyén nhan
gay ra khé dau tlr bén trong tdm thic trude, khi nhan dang dugc ré ban chat noi
tam cda minh réi méi tim ki€m nguyén nhan tur bén ngoai.

Hoan cdnh bén ngoai c6 thé anh hudng dén trang thai tam ly, nhung chinh phan
ng va nhan thdc clda ching ta méi quyét dinh mic d6 khé dau ma ching ta
trai nghiém. Do d6, viéc tu tap dé hi€u ré ban chat cda chinh minh va thé gidi
xung quanh la con duong dan dén su gidi thoat khéi khé dau.

Viéc thau hi€u ban than dé chuyén hda khé dau cling la nén tang dé phéat trién
long tur bi chan chinh. Khi ching ta nhan dién va vuot qua nhiing khé dau noi
tai, tdm hon tré nén thanh tinh, tao diéu kién thuan lgi d€ long tir bi phat trién.
Nhu trong bai viét "Thuong yéu chinh minh la nén tang cuda tir bi" trén trang
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Phat gido Viét Nam, c6 nhan manh: "Khi dd hiéu ré khé dau cua minh thi ta sé
bét khé va c6 thé hiéu ré hon khé dau cda nguoi khac." (VIETNAM BUDDHIST
PORTAL)

Mot vi du minh hoa cho diéu nay la khi ching ta doi dién véi nhitng cdm xUc
tiéu cuc nhu gian dir hay ganh ty. Néu khéng nhan biét trong tinh thic va
chuyén héda, nhitng cdm xuic nay sé chi ph6i hanh dong va |6i ndi ctia ching ta,
gay tén thuong cho ban than va ngudi khac. Tuy nhién, khi ching ta thuc hanh
chinh niém, nhan dién va hiéu ré ngudén g6c cla nhitng cam xdc nay, chdng ta
c6 thé chuyén hda ching, tlr dé phat tri€n long tir bi va cam thong doi véi ngudi
khac. Nhu vay, chi khi khong con bi chi phoi béi khé dau va hi€u ré chinh minh,
chiing ta m@i c6 thé an lac, phat trién long tur bi mét cach chan that va séu sac.

MOt [an nira, xin cdm on cac ban da danh thoi gian quy gid chia sé y kién gilp
toi dugc md mang hon. Toi lubn tran trong va lang nghe moi phan hoi tir doc gia
dé khbéng ngung bé sung kién thirc va mang dén nhiing néi dung chat lugng
hon.

Lién Tinh
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