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Chuyén hod nhén thurc, séng doi an lac
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Cai thién nhan thdc khdéng chi la chia khéa cho su chuyén hda ban than ma con
la nén tdng dé ta tim dugc con dudng dan dén hanh phuc that sy - mot trang
thai ma dirc Phéat goi la tam bat déng trudc moi khé dau.

Trong cudc séng day ray bién dong nay, lam sao dé€ gilr dugc tdm thai an binh,
dé kiém soat cdm xuc gilta nhitng thang tram? Lam sao dé thoat khai lo au,
cang thang va déi mat vdéi ép luc ma khdéng ddnh mat chinh minh? Cau tra 10i
khéng nam ngoai nhan thirc cia moéi nguoi.

Cai thién nhan thdc khong chi la chia khda cho su chuyén hda ban than ma con
la nén tang dé ta tim dugc con duong dan dén hanh phic that su - moét trang
thai ma duirc Phéat goi la tam bat déng trudc moi khé dau.

Trong Phat gido, nhan thic la goc ré cia moi cam xuc va hanh dong. Pdc Phat
ting day: “Tdm da&n dau cac phéap, tdm lam chd, tdm tao tac.” Khi ta nhin cubc
doi qua lang kinh cta vo minh - nhiing suy nghi tiéu cuc, c6 chap va vong tudng
- khé dau sé tu nhién nay sinh.

Nguogc lai, khi ta biét soi sdng tam tri bang tri tué va chinh niém, ta sé dan giai
thoat minh khoi nhirng rang budc ctia phién nao.

D6 chinh la budc dau tién dé chuyén hda nhan thirc: séng tinh thirc, nhan dién
ré rang ting suy nghi, cam xuic dang khai 1&én va hi€u rang ching chi la nhiing
bi€u hién tam thai, khong phai ban chat va khong cé tinh co dinh.
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Anh suu tdm

Gido duc nhan thic khéng chi quan trong véi ngudi I6n ma con dac biét can
thiét véi tré em. Trong vai tro lam cha me, didc Phat da nhan manh tam quan
trong cla “than gido” - gido duc théng qua hanh déng.

Tam hon tré tho dugc nubi dudng trong su binh an va yéu thuong sé 16n [én vaéi
moOt nén tang tam ly virng vang. Khi cha me biét thuc hanh chinh niém, séng
thuan theo tu nhién, khéng qué chap trudc vao dugc - mat, tré sé hoc dugc
cach doi mat véi cudc doi mot cach nhe nhang, nhu nhitng déa sen né gilra bun
nho ma khong hé bi hoen 6.

Bén canh nhirng phuong phap tam ly hoc hién dai nhu li€u phap nhan thuc,
Phat gido cung cap tri tué sau sac dé cai thién nhan thdc va lam chd cam xuc.

Chang han, bai hoc vé T diéu dé - Khé, Tap, Diét, Pao - day rang khé dau la
moOt phan cla cudc séng, nhung khong phai la tat ca.

Néu hi€u ré nguyén nhén cta khé (Tap), ta cé thé nhan thic rang moi khé dau
déu cb cach vuot qua (Diét) va con dudng chinh dao (Pao) chinh la cach dé dat
dén su binh an that su.

Su két hgp gilra khoa hoc tam ly phuong Tay va gido ly Phat gido tao nén mot
phuong phap toan dién, gilp ta doéi dién véi nhing khé khan cta cubéc s6ng ma
van gilr dugc su thanh than trong tam.
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Anh suu tam

H&y nhd rang, thay d6i nhan thic khéng phai la hanh trinh ngay mét ngay hai,
ma la cd mot doi séng tinh thic.

Mb6i budc chuyén héa, du nho bé, déu la mot hat gidng cla an lac dugc gieo
tréng trong tam hon.

“Chién thang van quén khéng bang chién thdng chinh minh”, chién thang bat
dau tir viéc lam chd nhan thic, thay déi cach nhin nhan thé gidi va ban than.
Khi dy, khéng chi ban tim thay hanh phlc chan that ma con lan tda su binh an
dén nhirng nguoi xung quanh. Cudc séng tuci dep, tu tai bat dau tir chinh ban -
tlr nhan thic sdng su6t va moét tam hoén tinh thic.
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