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Hoc cach tran trong va yéu thuong chinh minh

S\ Bt sielielbl 14:35 05/04/2026

Chuang ta ludn cé xu hudng mé roéng tdm hon bang cach di tim su két noi véi
ngudi khac, nham lam day cho tdm hoén cda chinh minh.

Tac gid: Tran Xuan Hiép

Trudc day, toéi ludbn nghi minh hgp véi do ré. Toi thuong lan la & nhiing cho do
cl, tim mua quan 4o ci vdi gia ré, chon mua cac loai kem dudng, sra tam, dau
g0i binh dan. Ca nhan t6i khi ay cho rang sé that phi néu phai bé nhiéu tién hon
cho mot thr cung cong dung ma gid gap doéi. Lau dan, diéu nay tréd thanh thoi
quen, khién ban than t6i ngay cang xué xoa trong mat moi ngudi xung quanh.
Von di, théi quen tiét kiém rat tot nhung khi hoi tuéng lai nhitng ngay thang dé,
t6i nhan ra ban than da sai. Sai khong phai vi "tinh ki" ma vi tu tudng: "Téi chi
pht hop véi thir ré tién”.

Suy nghi do6 sé khién gia tri cia minh gidm xudng trong mat nguoi déi dién, chi
la ho khoéng ndi ra. N6 cling khién tdi mét madi vi 6m mot con sé trong tai khodn
ma ban than lai khdng ddm mua th& yéu thich. Pén moét ngay t6i tu hoi sao ban
than phai khé nhu thé? Toi khé khang nhin me, quan sat vai ngudi chi em quen
biét, cling "tiét kiém" va chat bop cho gia dinh, khong ddm cham chat ban than,
nhu mot bong hoa vat mét réi tir tir héo rl, trong khi ong buém ngoai kia chi bi
thu hat bdi nhitng thr sac s&, biét cach khoe sac toa huong.

D6 la Ii do khién tdi cd mot cudc "cach mang tu tuong" I6n: thay vi tiét kiém
triét dé chuyén thanh ki€m tién cham chi. Néu dé la th& khién ban than dep va
tu tin hon, tdi sé& chang tir chdi. Pau tu vao ban than 1a khoadn dau tu khéng bao
gio 16, vi chi khi hai long véGi cudc séng chidng ta méi cang nd luc dé nd ngay
mot tét hon. Diéu nay cling sé dnh hudng dén viéc diéu tiét cdc moi quan hé.
T6i dan nhan ra gia tri cta ban than, dé€ biét ai nén gilr hoac nén gat qua bén |é
cudc song, han ché lang phi thoi gian véi ho. Méi quan hé cling nhu nhitng tha
sé dap vao ban, can "chét luong", khoéng nén chd trong so lugng.

Con nguoi thuong cé thdi quen do ludng tinh cdm cda minh danh cho ngudi
khéc, do dugc ca dd nhdi tim se long néu tinh cdm dé vuot ngudng han do. Tuy
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nhién, ta hiém khi chd tdm cdm nhan mlc do yéu thuong cla ban than danh
cho chinh minh. Con nguoi thudng cam thay du day va an tam hon trong céac
m&i quan hé véi nguoi khac. Nhimng giot nudc mat cla ching ta, théng thuong
la vi mot ai dé ma tudn roi. Hanh phic ma ching ta tu hao va muén chia sé cho
thé gian nguéng mo, phan 16n cling lién quan dén ngudi khac. Va do dd, chang
biét tu khi nao, ta dua dam niém vui ndi budn vao cac doi tugng bén ngoai, xem
trong cach moi ngudi déi x&r v8i minh han cam xuc that su cdia chinh minh.

Chot nght, da bao lau roi, chiing ta chua that sy nghiém tuc trong viéc yéu ban
than mot cach dliing muc? Mot sédng bing tinh, téi bat dau nghi vé chuyén phai
long chinh téi thém 1an nira khi ngam nhin cdc vét nhan trén déi mat va khoe
miéng cla minh trong guong. T6i chang con e dé nhu 1an dau tréng thdy ching,
chi don thuan nghi rang sau nay chidng sé sau hon va nhiéu hon.

Do dé, hdy yéu thuong ban than minh ngay thoi diém nay, thay vi lic nao
cling cam thay tu ti hoac sau mudn. Dan da, hoc cach lang nghe va tro chuyén
véi co thé cha chinh minh. Hau hét ching ta chang phai la ngudi mau hay dién
vién, nén dung lam khé ban than néu khéng sé hiru nhiing kich thudc hay ti lé
vang trén khuoén mat va co thé. Chi la, ta c6 gilp cai thién véc dang, gilp co thé
nhe nhang va cai thién sic khoé ngay cang bén bi hon. Dac biét, con ngudai
trong thoi dai hom nay luén phai déi dién vdi nhiéu van dé thudc sic khde tam
tri. Do do, khi cdm thay bat 6n, chdng ta ding ngai tim dén nha tri liéu tam ly
hoac bac si tam than gilp ta cai thién tinh than.

Hinh dnh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam)

Chot nhé dén nam 2021, khi dai dich Covid -19 tran dén, khién doi sdng ctia con
ngudi bi tdc dong rat 16n. Su ching xuéng dy kém theo chiing roi loan cang
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thang sau chén thuong, lo lang, trdm cam, tdm than phan liét... va ca cam giac
bi c6 1&ap. Tuy nhién, cac cad nhan diém tinh va may man khoé manh lai nhan ra
lgi ich cha viéc roi xa ddm dong. Nguoi ta bat dau can nhac nhimg noi can ghé
va nguoi nén gap. VGi nhiing ngudi séng hudng ndi nhu toi, phong dich Ia
nguyén cé hop ly dé khuédc tr nhiéu cudc gap gd ma chang sg bi gian hon, trach
moc. Khi cac bita tiéc tung, hoi hop gidm di cling la thoi diém chiing ta biét can
nhac lua chon ngudi nén gap g& va viéc can uu tién thuc hién.

Chuing ta luén cé xu hudng ma rong tam hén bang cach di tim sy két néi Va4
ngudi khac, nham lam day cho tdm hoén cda chinh minh. Tuy nhién, khi da qua
mét mai trén chang dudng tim kiém hanh phuc t&r nguoi khac, chidng ta nén can
nhac vé viéc phai Idng lai chinh minh. O tudi nao, ching ta cling cé kha néng
lam diéu d6, mién la ching ta muén. Nguoi tré cé vé dep cla tré, ngudi gia
cling c6 vé dep cla gia. Bung vi nhitng dinh ki€n sdo mon hoen ri ctia doi khién
cho ban than tré nén rut re, khdng dam ty déng vién chinh minh bay té long
yéu thuong ban than. Chinh ban la ngudi duy nhat thau suét trai tim minh, du
dé "phai Iong minh" thém lan nira.

Dudi anh sang cua phat hoc, hanh trinh “phdi Iong lai chinh minh” khéng phai la
su nubng chiéu ban ngd, ma la tién trinh quay vé thiét lap moét diém tua ndi tam
ving chai.

Kinh Phap Cu tung day: “Tu minh la noi nuong tua cuda chinh minh, khéng ai
khac c6 thé lam noi nuong tua. Hay tu thap dudc Ién ma di”. Diéu nay trong
tam ly hoc hién dai goi la hanh phuc ndi tai - trang thai an 6n khéng phu thudc
vao ngoai canh hay su cdng nhan ti ngudi khac.

Khi ta théi phé mac gid tri ban than vao dnh nhin bén ngoai ma hoc cach nhan
dién, cham s6c va nang dd chinh minh bang su tinh thirc, ta dang xay dung mot
“stc manh bén trong” bén viing.

Trong phat hoc, dé chinh la su tré vé véi tu than, quan chiéu than - tam nhu
ching dang la, khong phan xét, khong chdéi bd. Khi ay, viéc cham sbéc ban than
- t&r an mac, stc khoe dén doi séng tinh than - khéng con la su bu dap thiéu
thon, ma trd thanh bi€u hién cda tri tué va chinh niém quay vao bén trong. Va
cling tir diém tua do, ta mdi c6 thé budc ra thé gidi véi mot tam thé ty do hon,
yéu thuong ngudi khdc ma khong ddnh mat minh, két n6i ma khong Ié thubc,
hién dién ma khong can phai gobng minh dé dugc céng nhan.

Téc gia: Tran Xuan Hiép

Hoc cach tran trong va yéu thuong chinh minh
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/hoc-cach-tran-trong-va-yeu-thuong-chinh-minh.htmi


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/nep-song-dao-hanh-va-tri-tue-trong-kinh-phap-cu.html

