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Lam thé nao dé vuot qua cadm xuc tiéu cuc?

S|\ Hvacrisielielom 17:13 21/11/2023

Pang sau moOi cam xuc tiéu cuc va phién ndo déu co thé tim thay mot
“su ich ky” (F#l) 16n manh. M6t khi ching ta gan cho moét cdm xuc
nao dé la “tdi”, chac chan n6 sé gay ra nhiéu rac réi va phién nao
théng khaé hon.

Viét dich: Thich Van Phong Nguén: P34

Nhu dé tai chia sé dé cap dén viéc cdm xuc ndy sinh nhu thé nao?. T6i chia sé
vGi quy vi vé cach “Lam thé nao d€ vuot qua cam xuc tiéu cuc?” (
WEIRIEEEIE4E?), gidi quyét nhimng lo 1ang va tinh tdm. Cam xdc tiéu cuc cd
moi tuong quan véi cam xuc tich cuc, cdm xuc tich cuc mang lai cho ching ta
su binh an noi tam, trong khi cdm xuc tiéu cuc la th& chuéng ngai cho su binh
an ndi tam cua chung ta, tdc la nhimg rac roi.

Vi du tam san han, la mot cdm xuc tiéu cuc rat ngoan cd. Mot khi ndy sinh su
phan nd, oach trach, han thu..., néu khong diéu phuc né, thi nd sé lam tén hai
ban than va nguoi khac. So véi nhirng cdm xuc tiéu cuc khac, tam san han cé
src tan pha rat [én va bi kich do san han gay ra rat nhiéu trong cudc séng. “Dai
Tri PO Luan” (KEE:#®) thuyét rang: “Sadn hén la géc dbc hai, sdn hédn pha huy
hét tat cd diéu thién” (MEA&HZZIR] 'ER—1IE). Trong Kinh Hoa Nghiém, duic
Phat cé day: “Chi mét niém khdi sdn ma két qua la muén ngan chudéng ngai ndy
sinh” (—=MEOEE] BEFEFIR). Trong ngl déc (tham, san, si, man, nghi), hau
qua nghlem trong nhat la su san han.
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Trudc hét, ching ta phai nhan ra mét sé dac di€m cta cam xuc.

Thd nhat, moi cdm xdc déu khadi nguon cé tinh phu thudc. Duyén khai luan la
gido ly can bdn cla dao Phat, cai goi la duyén khdi, c6 nghia la tat cd van vat
trén thé gian khong phai tu nhién ma cé, cling khéng phai don doc ma ton tai
ma luén phu thudc 14n nhau béi rat nhiéu loai nhan duyén diéu kién khac nhau
hoa hgp ma thanh lap; Mot khi cdc nhan duyén va diéu kién hinh thanh bi mat
di thi ban than su vat sé bién mat. Cdm xuc cling phu thudc va dugc xac dinh
bdi nhiéu nhan duyén va diéu kién khac nhau, ching khong bao gio phat sinh
hay tén tai doc lap véi cac nhan duyén va diéu kién.

Tha hai, moi cdm xuc ludn bién d6i khéng nging (v6 thuong). Cdm xUc phéat
sinh ludn tuong tac phu thudc 1dn nhau vi thé luén bién déi khdong nging (vo
thuong), né bién hod bat dinh va thdm chi né sinh diét trong chdép mat. Cdm
xUc c6 vé manh liét va chan thuc nhung thuc té€ né luén bién dong khéng
ngung, tham chi chi trong chép mat (sat na), cam xdc c6 thé bién déi khé
ludng.

Tha ba, bat cr cdm xUc nao ciing la su khéng cé tinh cd nhan (v6 nga, E).
Cam xuc chi la mo6t niém suy nghi, khong phai “toi” (¥%). Ké pham phu thudng
c6 mbét loai c6 chap bao thu (31%) vao cai “t6i” (¥), dang sau mdi cam xuc tiéu
cuc va phién ndo déu cé thé tim thay moét “su ich ky” (F#) I6n manh. Mot khi
ching ta gan cho mot cam xuic nao dé la “tdi”, chac chan né sé gay ra nhiéu
rac réi va phién ndo théng khé hon. Chi nhan thirc sdu sac dao ly “vo nga” (su
khong cé tinh ca nhan, #3), ching ta mdi c6 thé giam thi€u tac hai do cdm xuc
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tiéu cuc gay ra cho ban than.

Vi cdm xuc la hién tugng duyén khéi (su sinh khéi cla cac phéap tuy trén diéu
kién), vira thay déi ludn (v6 thuong) vira vo nga (su khéng co tinh cé nhan), nén
tat nhién khéng cé su ton tai tuyét déi, tic la Tinh khéng (Z21%). Tinh khong (
Z=M%), ham y ban thé cla thé gidi, van vat déu la khong, nghia la khéng cé that,
khong cé that thé), khong cé tu tinh riéng biét, tat ca cac phéap, du la vat chat
hay tinh than déu chi la nhan duyén gid hop, chi la y thic (Van phap duy thuc),
déu la do Tam tao ( Tam gidi duy tam) ch khéng phai la that. Ban chat cla
xam xuc cling khéng that cd, giéng nhu gidac mao va 4o anh. Tri tué tinh khong la
liéu thudc gidi ddoc manh mé va triét dé nhat cho nhirng cam xuc tiéu cuc va la
cach giai thoat tat cd ching sinh vuot qua phién ndo nghiép chudng cuta ho.

Vé cach “Lam thé nao dé€ vuot qua cam xuc tiéu cuc?”

Luén nhan thic dugc khéi tam dong niém cua chinh badn than. Viéc trau doi
nhan thdc chanh niém vé cdm xdc cé thé gilp ching ta duy tri khoang céach
nhat dinh véi nhitng cdm xuc tiéu cuc, tr dé doan dit nhitng y nghi ngéng
cubng bén ndi tdm mot cach hiéu qua va tranh bi hé bay ching né.

Phdp su Thanh Nghiém ndéi: “Téi thuong chia sé phap thoai véi moi nqgudi, ding
chi nhin bang mat, c&r nghe bang tai va ci suy nghi trong tdm, hdy nhanh
chéng thoat khdi tinh huéng khién minh xtc déng, hdy tu tap cdc phap niém
Phéat, tham thién, quéan tudng, 1€ badi héng danh chu Phéat, dinh tinh tdm than,
phaét trién tei tué. Diéu nay nham hod gidi cam xuc hon la khéng ché chudng.”
“Gigc Tinh thu”( BI15Z)

Hay nhanh choéng thoat ly tinh huéng khién ching ta xic déng, nghia la khi
nhimng cam xuc tiéu cuc hay phién ndo sinh khdi, ngay lién tic khac dap tat
trong tdm minh, quan chi€u vé vo thuong thong qua tri tué tinh khong, budng
xa& nga chap, nhin né t& mét khodng cach, hdy nhin né mot cach khach quan va
tu duy xem chuyén gi sé xady ra véi van dé nay trong nam téi? Hay trong su6t
cubc doi cla toi tir khi sinh ra cho dén khi chét, van dé nay nhu thé nao?

Tém lai, day la nhin van dé ¢ géc do rong hon, quy vi khdng roi vao hé sau cla
hién tai, vao lGc nay quy vi khéng bi gidi han trong viéc nhin thay nhiing gi
minh dang lam, thay vao dé hay nay Ién do 16n cda gbéc nhin hon. Chuyén sang
vién canh ctia mét vai nam hoac tham chi nhiéu thap ky sau, néu so sanh dai
lau thi phdn dodn cla quy vi sé binh tinh hon va ding dan han.
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