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Ban nga - cdi bong an sau su tu tap
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Tu tap, xét cho cung, khéng phai la xay dung thém moét hinh anh dep vé “ta”,
ma la ting budc chuyén hoéa chinh nhing gi dang dién ra trong tam.

Cé nhing bi€u hién cla céi toi rat dé nhan ra: muén dugc khen, muén hon
ngudi, muén ngudi khac céng nhan minh ddng. Nhung trong qua trinh tu tap,
nhirng bi€u hién ay doi khi tré nén tinh té hon. Tam mudn khang dinh minh cé
thé khoéng con xuéat hién dudi hinh thirc khoe khoang, ma &n trong chinh nhiing
diéu tudng nhu tich cuc: hi€u biét, khiém ha, budng xa hay tinh tan.

Mot ngudi c6 thé khéng con thich tranh hon thua, nhung lai am tham nghi rang
minh hi€u phat phdp hon nguoi khac. Khdng con mong nguoi doi khen ngai,
nhung lai ty hao vi “minh khéng can 16i khen”. N6i rang minh d& bubéng bd,
nhung khi gap ngudi con nhiéu vudng mac, trong tdm lai khadi Ién su thuong hai
hoac phan xét.

Nhirng bi€u hién ay cho thay viéc tu tap khéng chi la nhan ra nhitng phién nao
thoé rd, ma con can quan sat nhitng khuynh huéng tam ly rat tinh té dang tiép
tuc sinh khéi.

Ban ngé - cai bong &n sau su tu tap
https://phathoc.vn/ban-nga-cai-bong-an-sau-su-tu-tap.html
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Trong Phat gido, tu tap khdng dirng lai & viéc nhan dién trang thai tam. Ngudi tu
con phai biét cach doi dién, ngan nglra va chuyén hda nhitng phap bat thién,
dong thoi lam cho cac thién phdp ngay cang tang trudng. Day la tinh than cda
T& Chinh Can - bén sy tinh can dang dan trong qua trinh tu tap.

Theo dd, doi véi nhitng diéu bat thién chua sinh, can ngan khéng cho sinh; doi
v3i nhitng diéu bat thién da sinh, can doan tri; doi véi nhitng diéu thién chua
sinh, can lam cho phéat sinh va déi véi nhitng diéu thién da sinh, can duy tri, lam
cho tang truéng.

Nhin tr T Chinh Can, ngay cd nhiing biéu hién tudng nhu rat tinh té cda “cai
t6i” cling tré thanh déi tugng d€ ngudi tu quan sat va chuyén hda.

Khi tdm hon thua vra manh nha, thay vi dé€ phat tri€n thanh I6i ndi hay hanh
dong, ngudi tu nhan biét va ngan ngtra. Khi su tu man, phan xét hoac cdm giac
minh hi€u biét hon nguoi khac da sinh khéi, can thay ré dé khong ti€p tuc nudi
dudng. Dong thoi, nhitng phdm chat nhu khiém cung, tir ai, tinh tan va kha
nang lang nghe can dugc phat trién va duy tri.

Nhu vay, tu tap khéng chi la “nhin thay cdi nga”, ma quan trong hon la thay ro
nhirng trang thai tdm dang sinh khéi va biét minh can lam gi déi véi ching.

Mot ngudi cé thé ndi: “Toi da nhin thady ban ngéd cda minh”. Nhung néu ngay
sau do lai hinh thanh mot hinh anh méi rang “tdi la nguoi da nhin thay ban
ngad”, thi qué trinh tu tap van cé thé ti€p tuc bi chi phéi bdi nhu cau khang dinh
vé chinh minh.
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Clng c6 khi nguoi tu khong con muén dugc ngudi khac ca ngoi, nhung lai am
tham tu hao vé tinh khiém ha cdia minh. Khong con muén chiing té minh gidi
giang, nhung lai thay minh dac biét vi da “bubng bd”. Khéng con tranh luan dé
chiing minh minh ddng, nhung trong tdm van cho rang minh da vuot |1én trén
nhitng nguoi con dang tranh chap.

Nhirng trang thai ay khéng nhat thiét bi€u hién thanh hanh déng xau ngay lap
tdc. Nhung néu khong dugc nhan dién, ching cé thé tréd thanh nhitng khuynh
huéng dugc nubi dudng trong tam.

Ba&i vay, cau hdi trong tu tap khong chi la: “Téi da budng bd dugc bao nhiéu?”,
ma con cé thé la: “Trong diéu t6i cho rang minh da bubéng bd, tdm cd con dang
am tham tim ki€m sy khang dinh vé chinh minh hay khéng?”

T& Chinh Can ggi md géc nhin rat thuc té: khéng can qua ban tdm xay dung
hinh dnh dep vé ban than, ma can quan sat nhitng gi dang thuc su dién ra trong
tam va chd dong chuyén héa.

Thay tam san dang khéi, biét san dang c6 mat va khong ti€p tuc nudi dudng.
Thay tam hon thua xuat hién, nhan biét trudc khi dan dén 16i ndéi hay hanh
dong. Thay mong mudn dugc cong nhan, khong can che giau hay tu trach,
nhung cling khong nén dé€ mong mudn ay ti€p tuc Ién Ién.

Ngay cd su tu trach cling can dugc nhin lai.
“Ta tu ldu nhu vdy ma van con san”.
“Ta dang lé phai thanh tinh hon”.
“Tu tdp dén mic nay ma van con nhimng tdm niém &y”.

Néu nhirng suy nghi dé tiép tuc dugc nubi dudng, ngudi tu cé thé chuyén tu viéc
quan sat mot trang thai tdm sang xay dung thém mot hinh dnh vé “mot nguoi
tu phdi nhu thé nao”.

Diéu can thiét khéng phai la tao ra phién ban hoan hao clia chinh minh, ma la
nhan biét ré nhiing gi dang sinh khéi va thuc hanh dang doi véi ching.

Lam thién van can lam thién. Hoc hdi gido phap van can hoc héi. Gilp d& nguoi
khac van la diéu dadng quy. Nhung cung véi nhitng hanh dbéng ay, ngudi tu cling
c6 thé quay lai quan sat tdm minh.

Lam mét viéc tét ma khéng ai biét, tdm cé cam thdy hut hang khéng?
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Puoc ngudi khdc khen ngoi, tdm cé nam qiir 10i khen 8y dé xdy dung hinh anh
vé minh khéng?

Gdp mét nguoi con nhiéu phién néo, tdm cé khdi 1én cam gidc minh hiéu biét
hoac tinh thiac hon ho khéng?

Khi bi gép y, tdm cé thuc su lang nghe hay lap tic tim cach bdo vé hinh dnh cda
minh?

Nhirng cau héi nhu vay khong nham két téi hay phd nhan ban than. Ching chi
gilp ta nhin lai nhitng gi dang dién ra, dé nhan dién diéu bat thién khi vira
manh nha va khong tiép tuc dung dudng.

Pong thoi, ta cling can nhan ra nhiing diéu thién dang cé mat dé tiép tuc phat
trién: biét 1ang nghe thay vi vOi phan xét, biét khiém cung thay vi ty man, biét
hoan hy trudc su ti€n bd cla nguodi khac thay vi so sanh, biét lam viéc thién ma
khéng quéa ban tam dén viéc nguodi khac cé thay, biét hay khong.

Theo tinh than T& Chinh Can, tu tap vi thé khong phai la mét [an “nhin thau ban
nga” réi hoan tat, ma la mot qua trinh lién tuc.

Mot niém bét thién sinh khdi, biét dé ngan ngtira va doan trir.
Mét niém thién sinh khdi, biét dé nudi dudng va lam cho tang truong.

Trong tién trinh ay, ta dan hoc cach khéng chay theo nhitng gi dang sinh khai
trong tam, cling khdong can tao thém mot cau chuyén vé “t6i” tir chinh qua trinh
tu tap cda minh.

R6t rdo, diéu dang quan tam khéng phai la tré thanh mot “céi toi” tét dep hon
trong mat minh hay trong mat ngudi khéc, ma la lam cho nhitng khuynh huéng
bat thién ngay cang dugc doan giam va nhitng pham chat thién lanh ngay cang
dugc tang trudng.

Khi khéng con qué can minh phai la mot nguoi dac biét, hi€u biét dac biét hay
thanh tinh dac biét, tdm c6 thé tré nén nhe hon.

Mot niém sinh khdi, biét mét niém sinh khdi.
Mot tdm hanh bat thién xudt hién, biét dé khéng tiép tuc nudi dudng.
Mét tdm niém thién lanh c6 mét, biét dé vun boi.

Tu tap, xét cho cung, khéng phai la xay dung thém mot hinh anh dep vé “ta”,
ma la ting budc chuyén hda chinh nhing gi dang dién ra trong tam.
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Va c6 18, khi nhu cdu khang dinh vé “ta” ngay cang lang xuéng, cai béng tudng
nhu rat kin ddo ctia ban nga cling dan tré nén trong suot.

Tac gid: Anh Nhién Pang




