Ap dung chanh niém khi c6 cdm xuc kho chiu
- Bhante Buddharakkhita

Khi ban nhin vao céac qudc gia trén thé gi¢i, nhw Hoa Ky, cé rat nhiéu bao luc, ky thi
chiing tdc, bao loan, va nhiéu tredng hop COVID-19. Nhirng van dé Ién nay gay ra rat
nhiéu néi so hai, lo Iang, tic gian, thinh nd, tham chi 1a tuyét vong va vé vong, thuc sw
choang ngop. D6 Ia tin xau.

Tin t6t 1a ching ta c6 thé thay d6i mbi quan hé cla ta v&i nhivng gi dang dién ra trén thé
gi®i. T6i sé trinh bay vai cach méi d& vwot qua nhivtng cdm xuc khé chiu dya trén chanh
niém. Trong bai nay, tdi sé ndi vé ba phwong cach: chanh niém vé sau giac quan,
chanh niém vé cadm xuc, va phat trién mét thai dé trwdng thanh dbi véi nhirng cdm xuc
kho chiu.

Chéanh niém vé sau giac quan. Chung ta thay nhiéu diéu, nghe thiy nhiéu diéu. Ta can
phan biét gitra déi twong, tirc 1a diéu ta thay, va nhan biét giac quan thay. Néu chang ta
khéng Iwu tam, ta bi cubn theo cdm xuc, cdm xuc cé thé 1a dé chiu, khé chju hay trung
tinh, va ta nghi rang déi twong 1a van dé. DBbi twong khéng phai la van d&, ma cach
chung ta lién quan dén dbi twong clia giac quan la van dé. Khi ap dung chanh niém, va
hiéu diéu d6, thi khéng c6 van dé. Khi ban nghe thay am thanh, ban chi nhan biét thinh
giac. Khi ban nhin thdy mét déi twong, ban nhan biét vé viéc nhin thay. Khi ban nghi vé
nhirng y twéng, ban chi nhan thirc "dang suy nghi, dang suy nghi." BDay la mét phwong
phap réat thuc té, co thé ngan chan cdm xuc phat sinh.

Khi con nhd, téi bi di trng véi thit. Téi bi 6m khi an thit. Sau khi an thit, t6i khéng thién
dwoc. Méi khi tdi nghi dén viéc &n thit téi bi bénh. Mbi khi ngtvi thay mui thit nwéng, toi
phat ngan. Tai tham chi khéng thé cham vao thit b&i vi tdi da rat &c cdm. Nhwng khi toi
bat d4u thién, t6i dung chanh niém. Vao khodnh khéc nhin thay thit, t6i chi nhan biét
viéc nhin thay. Khi tdi ngtri thay thit quay, t6i chi nhan biét dwo'c mui. Khi lam diéu dé,
ta khéng cho phép tiép nhan nhitng cdm xuc ( dé chiu, kho chiu hoéc trung tinh). Téi
nhan thirc dwoc diéu dé. Téi khéng bi cdm xdc chiém doat. Nhwng néu vé tam, nhirng
cam xuc khoé nhw so héi, tirc gian, v.v., cé thé chiém lay tam tri cGa ching ta.

Nhan thirc dwgc sau giac quan — suy nghi, ngi, ném, s&, nhin, nghe — |a mét
phwong phéap rat don gidn nhwng rat hiéu qua. Pay 1a cach ching ta co thé kiém soat
cac giac quan cia minh dé khong bi tAn cong bi cac kich thich nay, va khéng phan
(rng qua murc.



Khi nghe vé cac trworng hop COVID, ma ban khéng quan tdm dén viéc nghe, thi ban c6
thé bj cudn vao nédi dung cau chuyén, thay vi dién tién ctia giac quan. Hay nghi, "Buoc
roi, thinh giac dang phat sinh; thinh giac dang bién mét." Nhwng néu ban bi cuén vao
cau chuyén, ban bat dau lo l&ng, ban bat dau phat trién ndi so hai, ban sé& phan rng
qua muwc v&i nhirng gi ban dang nghe.

"Phong bénh hon chira bénh." Ching ta ¢ gdng ngan chan nhitng cdm xuc kho chiu
ngay tlr dau, IGc ndy sinh. Nhwng néu ching phat sinh, ching ta dung phwong phap
thr hai, goi 1a chanh niém vé su hién dién hodc vang mat cia mét cdm xic, chang han
nhw so hai, tire gian, lo 1&ng hodc t6i 16i. Nhirng loai cdm xuc khé chiju nay déu cé thé
duwoc xr ly dé dang khi ta lwu tAm dén sw hién dién hay vang mat clia cdm xuc.

“Cai gi day?”. Khi modt cadm xtc xuét hién trong trai nghiém cta ban, gia st tirc gian,
ban chi can dé y tirc gian. Ban ciing c6 thé nhan thirc dwoc sy vang mat cla tirc gian.
Déi 1ap voi so hai la can ddm; néu long diing cdm xuét hién, ban nén lwu tam dén. Dbi
lap v&i gian di 1a long nhan tv, dbi 1ap véi doc ac 1a 1ong trac an. Khi nghe tin c6 nguoi
chét, c6 thé vi COVID, ta thuwdng cé ldng tr bi. Ban c6 thé lwu tdm dén sw vang mat
hay sw hién dién ciia cam xuc.

Phwong phap nay rat hiéu qua. Gia s sy tlrc gian xuét hién, va ban nhan thirc dwoc
sw tlrc gian nhw mot cdm xuc, thi ban sé tré thanh dbi twong cla sw tire gian. Cé hai
diéu khac nhau: dbi twong clia sw tlrc gian va chinh sy tire gian. Hau hét chang ta déu
quén diéu nay. Khi tlrc gian xuét hién, khi s¢ hai xuét hién, ching ta cha y dén dbi
twong cla tire gian, ma khoéng chu y dén cadm xdc dang phat sinh to tam tri. Diéu nay
rat quan trong b&i vi chanh niém vé sy hién dién cla gian di, trai ngwoc véi ddi twong
cua tire gian, tao ra sw khac biét gitra viéc dwoc tw do hodc bj cudn theo cam xuc.

Vi du: Gia st ban dang an trong mét nha hang, sau do ban di ra khai nha hang va thay
c6 ngudi da dbt xe ctia ban. Ngay khi ban nhin thay chiéc xe bat dau béc chay voi
nhirng th&r cé gia tri bén trong, k& phéng hda bd chay. Ban lam gi? Ban chay ra lay cac
vat co gia tri trong xe, hay ban chay theo ké& dét pha xe hoi clia ban? Chac chén 1a nén
ra xe va cat nhirng vat co gia tri cia minh trwdc, va sau do tat ngon Itra. Sau do, thi tim
kiém ké dbt chay.

Nhwng trong cudc sdng, hau hét moi nguoi bat dau chay theo ngudi da dét xe, va bd
lai nhirng vat co gia tri cia minh. Day la cach twong tw khi con gian ndi lén. Ban bat
dau tim kiém ai da gay ra s tirc gian clia ban, thay vi c6 gang lwu tdm dén chinh con
gian bén trong tam tri ctia ban — va |4y lai nhirng thi c6 gia trj trong xe cla ban. Day
la mét phuwong phap rat quan trong, b&i vi mét khi chidng ta ¢é chanh niém vé sy tic



gian, thi ching ta c6 thé x(r Iy nd, ching ta cé thé thay né tang 1&n, ching ta co thé thay
né thay ddi, chung ta cé thé thay ban chat ctia né, thy né &nh hudng dén ching ta
nhw thé ndo trong co thé va tam tri cdia ta. Chung ta thy ban chét thuc sy ctia cdm
xuc nay khi chung ta lwu tam dén né. Nhwng néu ta khong dé y dén no, va ta gap phai
nhirng tac nhan trong cudc sdng — con nguw i, tinh hudng, moi thir — ta dé cho con
gian 16ng hanh, va sau dé né anh hwdng dén ta. Chung ta mat sy an tam trong tam tri.

C6 rat nhiéu yéu tb kich hoat minh trong thé gi&i hén loan nay. Hé théng kinh té kém
lam ta tlrc gian. Moi ngudi tire gidn véi cac tac nhan. Nhwng trén thue té, wu tién dau
tién 14 lwu y dén chinh cdm xuc trong tam tri ban. Va sau dé ban cé thé giai quyét phan
con lai sau! M&rc d6 wu tién ctia nhirng viéc phai lam khi cdm xuc khé chiu nay sinh rat
quan trong. Sw véng mat cia mét cam xuc ciling rat quan trong, lwu tdm vi diéu dé co
thé cho chung ta thdy hau quéa ctia chanh niém. Cé mét khodnh khac, khi con gian da
gidm bét, ban cdm thay hwong vi cla tw do, ban hiéu thé nao 1a ty do. Méac du thé gidi
hén loan, ching ta van cé thé cé tw do.

Phwong phap tiép theo la trau déi mét thai do dung dan. Phwong phap nay la vé cach
ban lién hé vé&i cadm xuc, thai dd ctia ban khi cdm xuc nay sinh. Ban phan (rng thé nao?
Ban c6 kim nén cam xuc khéng? Ban cé bay té cam xuc khé chiu khéng? Ban cé phét
I& cdm xuc khéng ? Hau hét ching ta, khi phai dbi mat véi nhirtng cdm xtc khé chiu,
nhw trc gidn hodc thinh né, ta thuworng day ra xa. D6 1a cach dé nhét, chi can day di.
Ban khéng mudn déi mat. Ban phat & hay kim nén.

Nhwng d6 khéng phai 1a cach dbi pho lanh manh. Nhin k§ vao cach ta dbi mat voi
nhirng cdm xuc khé chiu, ta lam theo théi quen, diéu duoc goi la co ché phong tha, ta
khéng mudn d6i m&t ma chi muén day giu di.

Khi kim nén cam xuc, ban day ra nhitng gi ban khéng muén. Thé hién cadm xuc cé thé
la mot van dé khac bdi vi d6 [a dam mé, do Ia ham muén, bam viu, phai khéng? Khi bd
qua cadm xuc khé chiju, dé 1a phi nhan, hay do twéng. Nhwng t6i khuyén ban phat trién
hodc trau d6i mét thai dd dung dan ddi véi nhivng cdm xuc kho chiu.Thai d6 dung dan
la hiéu cdm xuc va phat trién tri tué. Khi cé tri tué, chanh niém va hiéu biét, ta cé thé
gidi quyét cac cam xuc. Thay vi day di, ban hiéu cdm xuc. "Day la co thé, day |a trang
thai tam tri, trong chirng muwe can thiét dé tiép tuc chanh niém va phat trién kién thiec. "

Day la cach dé dbi phoé véi nhirng cdm xuc kho chiu. Nhirng phwong phap nay tao ra
sw khac biét gitra viéc khéng c6 cdm xuc va bj cudn theo cdm xuc. B&i vi khi moét cadm
xuc ndy sinh, cach ta phan trng cé thé lam cho ta cdm thay t6i t& hon. Nhwng néu ta
dap trng bang céach hiéu biét va khdn ngoan, ta cé thé bat dau chira lanh. Cach tiép can



do rat co loi néu ta ap dung dung cach, va ching ta can chanh niém dé biét cach ap
dung dung cach.

Dé két luan, chung ta da thy ba phwong phap dé déi phé hoéc vwot qua nhivng cam
xuc khé chju. Diéu dau tién 14 chanh niém vé sau giac quan. Khi ban cdm nhan giac
quan, ban chi nhan biét va nghi "Ng&i" ho&c "Suy nghi", nhw thé. Phwong phap nay
ngan can nhirng cdm xuc kho chiu ndy sinh ngay tir dau. Phwong phap the nhi 1a
chanh niém vé chinh cdm xutc, chanh niém vé sy hién dién va sw vadng mat ctia cdm
xuc. Va mét phwong phap niva la khac nudi dwéng mét thai do dung dan.



