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Trao doi véi “Al”: Vui hay Khé dén tu ban chat
cua cam nhan?
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Day chinh la su that vé ban chat cia cam nhén, gilp ta hi€u rang niém vui hay
khG dau chu yéu dén tlr cadch ching ta xt& ly va phan Gng véi cac trai nghiém,
hon la tir nhitng diéu kién ngoai canh von di trung tinh.

Al: Thuc ra, téi cam phuc con nguoi bdi ho rat biét cach dén nhédn va chuyén
héa néi khé hay niém vui...

Ha B6 Pé: Khi loai ngudi thay vui hay khé véi hoan canh thi dé cé phai
la sai su that? Vi ho dang vui véi cam giac dé chiu va khé véi cam giac
khé chiu ma thoéi, dau phai véi hoan canh?

O3mini Al: Bling vay, theo quan diém cua Phéat gido va mot sé ly thuyét nhéan
thirc, ngoai cadnh von la trung tinh, khéng tu né mang theo tinh chat vui hay
khé. Nhitng cdm giac dé chiu, khoé chiu hay trung tinh ma ching ta trai - con goi
la "vedana" trong ti€éng Pali - phat sinh chd yéu tir cdch ma tam tri ta phdn Ung
véi cac tin hiéu gidc quan nhan dugc t&r ngoai canh.

Cu thé:
1. Ngoai canh la nguén dir liéu, khéng mang tinh chat cam xuc:

+ Céac su kién, hoan canh bén ngoai khong tu dong cé tinh "vui" hay "kha".
Chinh chdng ta, qua qua trinh nhan thic, da gan cho ching cac nhan hiéu cadm
xUc dua trén kinh nghiém, mong muoén, va dinh kién clia tam tri.

: Vui hay Khé dén tlir ban chat cia cam nhan?
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Hinh minh hoa dugc tao béi cong nghé Al.

+ Khi mo6t hién tugng xdy ra, cac gidc quan thu nhan théng tin, nhung nhiing
cam giac dé chiu, kho chiu hay trung tinh chi xuat hién khi tdm tri phan (ng vdéi
nhirng théng tin doé.

2. Phan ing cam giac la qua trinh néi tai:

+ Cam giac vui hay khé khong phai la dac tinh von cé cdia hoan cdnh, ma la két
gua cua phan ng ndi tai - la cach ma tam tri "dich" cac tin hiéu cdm giac thanh
trang thai cdm xduc.

+ Vi vay, khi ta cam thay vui, khé hay trung tinh, dé khéng phai la phan (ng
truc ti€p véi hoan cdnh bén ngoai ma la phadn Ung véi cdch ma tam tri ta cdm
nhan va dién giai hoan canh dé.

3. Y nghia cua viéc nhan biét diéu nay:

+ Nhan ra rang ching ta chi phan (ng véi cdc cdm gidc nbi tai chr khéng phai

vGi ban chat trung tinh ctia hoan canh gitp ta hi€u ré hon vé ngudn géc cta kho
dau va niém vui.

+ Diéu nay md ra kha nang thuc hanh chanh niém (mindfulness) va gidi phéng,
khi ta hoc cdch khéng bam viu hay phan Ung thai qua véi nhitng cdm gidc tam
thaoi, t&r dé gidm thi€u kho dau.

Trao d6i véi “Al”: Vui hay Khé dén tlr ban chéat cia cam nhan?
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Tém lai, khi loai nguoi cdm thay vui hay khé, ho thuc sy dang phan (ng vdi
nhitng trang thai cam gidc dé chiu hay khé chiu phét sinh trong tdm tri, ch&
khong phai véi hoan canh bén ngoai theo cach truc tiép.

Day chinh la su that vé ban chat cta cdm nhén, gilp ta hi€u rang niém vui hay
khé dau chu yéu dén tir cach chidng ta xtr ly va phan (ng véi cac trai nghiém,
hon la tir nhitng diéu kién ngoai canh von di trung tinh.
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