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Thau hiéu xic cam noi minh va nguoi

ISR\ By Sc il 09:05 12/11/2024

Néu nhitng ngudi chung quanh ban chua hoc dugc cach chuyén hda nhitng cdm
xUc tiéu cuc dé€ dugc binh an thi hady tao co hdi cho ho, co hdi tét nhat chinh Ia
cach ban ng xt véi ho tr 16i n6i, hanh dong va suy nghi didng, tot, cé chinh
kién.
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Viéc hi€u dugc cadm xuc cla ban than va lam chd cam xuc la mét phan khong
thé thi€u dé xay dung nhitng méi quan hé tét dep trong cudc séng. Khi hiéu
dugc cdm xuc cta minh thi chliing ta méi cé kha nang kiém ché, diéu chinh cdm
xUc cla ban than va dong cam, thau hiéu nhitng cam xdc clda nguoi khéc. Pay
la yéu t6é quan trong gilp con ngudi s6ng hanh phuc, dong thoi phat trién nhing
trang thai tich cuc.

Con ngudi song trong xa hbi ngay nay vdi rat nhiéu lo toan, ap luc, ching cé thé
dén tl: cong viéc, gia dinh, tién tai, cdc moi quan hé.... va nhitng lo toan ap luc
nay da lam cho phan déng con ngudi hién nay séng vdi vang hon. Chdng ta
phan nhiéu song véi tap khi, théi quen va theo “nghiép” cla chinh minh hon la
song cdé chinh niém - tinh gidc. Vi Ié d6, cdm xuc cling bi anh hudng theo, con
ngudi thuong c6 khuynh hudng véi vang dé dugc thda man nhirng cdm xuUc cua
ban than, va mong muon nhitng nguoi bén canh phai phuc tung, dap ¢ng nhimng
cam xuc do, cho du ching cé thé la nhitng cam xac khéng thién lanh. Nguoi ta
dé yéu, dé ghét, dé gian hon...Nhitng cam xdc nay voi dén véi di, nhung do
tudng né la that, la dugc séng vai chinh minh nén ta mai mé chay theo va bat
ngudi khac phai quy thuan, phuc tung, moét khi khéng théda man thi néi gian, bat
man. D6 la thé hién cach séng cé phan ich ki. T dd, ching ta dan ddnh mat
tinh yéu thuong tu nguoi khac, thay vao doé la nhitng anh nhin e ngai, sg xét.
H&y binh tdm xem xét van dé nam & ché nao?
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Theo dao Phat, nhitng trang thai khd chiu, bat man, lo toan, ap luc... lam cho
ching ta méi mét c6é ngudn goc tur nhitng cam xudc khéng dé chiu xuat phat
trong tam. Vi nhu khi chidng ta gap bién c6 khong vira y trong tinh yéu hay
trong hon nhan gia dinh, ching ta thay rang déi phuong bay gio day khong
khac gi la ‘chudng ngai (su khé chiu)’ cho minh tl: Dang vé, c chi dén 16i ndi...
day la diéu khé khan khién cho chdng ta khéng thé mé long thuong yéu, han
gan tinh cam dugc.

Theo dic Phat, cdm xuc (tho), tudng va nhirng suy nghi (tu) dugc sinh khéi khi
c6 “xuc”. Xuc c6 mat khi day du 3 yéu to la “can, tran, thic” hdi tu véi nhau.
Khi 6 can ti€p xuUc giao thoa 6 tran, sinh khéi 6 thirc lam nhan, duyén dén cac
tho, tudng, tu.

“Va nay cac ty kheo, thé nao la tho? Nay cac ty kheo, co sau tho thdn nay: tho
do nhan xuc sinh, tho do nhi xuc sinh, tho do ty xuc sinh, tho do thiét xuc sinh,
tho do than xuc sinh, tho do y xuc sinh. Nay cac ty kheo, day goi la tho. Do xuc
tdp khadi nén tho tap khai. Do xuc doan diét nén tho doan diét. Day la con dudng
Thdnh dao Tam nganh dua dén tho doan diét, tic la chinh tri kién, chinh tu duy,
chinh ngir, chinh nghiép, chinh mang, chinh tinh tan, chinh niém, chinh dinh”
(Kinh Tuong Ung B, Kinh Tha Chuyén, HT Thich Minh Chau dich, NXB Hong
buc, 2020, tr.557)

Cudc séng chung quanh ta la mot chubi nhing ti€p xic hang ngay cla mat; tai;
mdi; ludi; than ti€p xdc véi sac; thanh; huong; vi; xdc bén ngoai. Néu su xUc
dua dén nhitng cam gidc khé chiu noi than va tam thi khi dé ching ta rat dé nai
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gian, nhiét ndo va bat man. Néu tam khoéng cé chinh niém - tinh gidc phat hién
nhitng cdm gidc nay thi ta c6 thé bj né dan dat, hdu qua la dua dén nhiing 10i
néi, hanh dong dem lai khé dau cho minh va nguai.

Piéu can thiét la moéi ngudi nén hoc hai, thuc tdp nhan dién dugc nhimng cam
xUc hién khéi & trong tdm dé thay ra ban chat duyén sinh, duyén diét cua
ching, tu dé thuc tap nhing phuong phap dung, hiéu qud cho cach phan ung
véi tiing cdm xdc tuy thudc vao moi hoan cadnh doi tugng ma ta cé duyén tiép
xUc hang ngay theo huéng thién lanh; déng thoi, gilp ndi tdm phat trién nhiing
trang thai dé chiu, an vui dugc bat nguén ti sy hién thién. Nhu khi giao ti€p vdi
ngudi khac, chiing ta can thuc tap chinh niém - tinh giac, giltr tdm minh khong bi
bi€n nhiém, khong dé cac cam xudc cda san gian, hiém héan, nhirng cam giac buc
bdi chi phéi tam. Néu ndi trong lic tdm cd nhitng cadm gidc, cdm xuic dé thi loi
nbi sé khéng dep. Con khi ndi tdm dang c6 tam tu bi hién dién, l1ong 1dan man
tran day thi I6i néi cia minh sé ngot ngao dé nghe.

Hiéu dugc cdm xUc ctia minh va dong cam dugc véi nhirng cdm xUc cla ngudi la
mot diéu hanh phic. Day la cd mot qua trinh thuc tap. Ai trong chdng ta cling
can c6 thoi gian hoc hoi, thuc hanh quan sat dé soi sang tdm minh. Mot khi da
nhan dién, chuyén hdéa dugc nhirng cdm xdc noi minh thi sé cdm théng dugc
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nhimng cam xdc naoi nguoi. Ddc Phat la nguoi da gidc ngd. Ngai thau hiéu tuong
tan nhing néi khé niém dau cta chidng sinh. Do vay, dic Phat la ngudi c6 thé
chita lanh nhitng vét thuong vé tam hén cda nhiing ai cé niém tin dugc thua hoi
véi Ngai, cau chuyén nang Patacara mat hai da con yéu quy cdia minh la mot
minh chuing.

Trong cubc soéng du it hay nhiéu, moi nguoi trong ching ta da tung bi nhing
cam giac kho chiu, dau khé hanh ha tdm tri. Vay nén, nguoi khac sé c6 nhiing
cdm giac nay khi ho ti€p nhan nhing viéc trai y nghich long lam cho tdm hon bi
ton thuong. Néu nhitng ngudi chung quanh ban chua hoc dugc cach chuyén héa
nhirng cdm xuc tiéu cuc dé dugc binh an thi hdy tao co hdi cho ho, co hoi tot
nhat chinh la cach ban Ung x& véi ho tir 10i ndi, hanh dong va suy nghi ddng,
tot, cé chinh ki€n. Hay cho nhau thoi gian dé hoc cach thuong yéu, tinh yéu
chan that nhat nam & tdm hon hién thién ctia moi ngudi.

Tac gia: Thich Phap Minh
Tap chi Nghién ciru Phat hoc S6 thang 11/2024
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