Chuyén héa cam xuc tiéu cuc
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Muén chuyén hda cdm xuc thi chiing ta can chuyén hda nhan thic trudc, dau
khé don thuan cling chi la mot trang thai clia tdm. Nhan thic ding sé gilp
ching ta dat dugc su gidi thoat sau sac nay.
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Mé dau: X3 hoi phat trién nhanh, nhu cau vé doi séng clia con ngudi ngay moét
tang Ién. Nhung, mat khac né cling kéo theo v6 sé nhirng tdc nhan gay nén cdm
xUc tiéu cuc. Cdm xuc tiéu cuc dugc xem la mot can bénh thudc vé sic khde
tinh than, bat c ai cling c6 thé mac phai, khong phan biét gia hay tré, giau hay
nghéo, da trang hay da mau, nam hay ni... nd c6 tadc déng tiéu cuc va dai dang
dén stc khde tinh than cling nhu sic khoe thé chat ciia con nguai.

Pao Phat la dao cla su thay biét chan that, nhin nhan bang con mat tri tué. Tu
tap theo triét ly Phat gido nham phét trién hanh phtc, tinh thuong, cung séng
dai s6ng tich cuc.

Thuc hanh Phat gido gilp tin dé nhan biét ré rang nhiing diéu dang cé mat
trong hién tai, giam cang thang va lam cho cam xuc tiéu cuc chuyén héa nhanh
chéng, niém hanh phdc cling tir dé tang dan.

Thuc hanh doi s6ng hanh phdc gitp moéi mdt con ngudi trong xa hoi gia tang
stirc manh thé chat va tinh than dé phat trién vé thé luc cling nhu thanh cbéng
trong dai song.

Tu khéa: cam xuc, tich cuc, tiéu cuc, dao Phat, chuyén hda, doi séng
I. NOI DUNG

1. Cam xuc va cam xuc tiéu cuc
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a. Cam xuc

Cam xuc la mot trong nhitng chat liéu vo6 cung quan trong lam nén tang trong
viéc xay dung nén doi song tam ly clia con nguoi. Cam xuc tdc ddong manh mé
dén suy nght, 16i néi va hanh ddng cla con ngudi la diéu kién thiét yéu dé phan
biét con ngudi ndi riéng va cac loai ddéng vat néi chung, véi nhitng do vat vo tri
vO giac hay la véi ro bot. Mot trong nhitng dinh nghia tiéu biéu vé cdm xuc cua
cac nha tam ly hoc la: “Cam xuc la trang thai tinh cdm manh liét xay ra doét
ng6t trong Mot thai gian ngan va gay xdo tron trong sinh hoat tam ly cling nhu
trong sinh hoat sinh ly”(1).

b. Cam xuc tiéu cuc

Cam xuc tiéu cuc dugc hiéu la: “Nhiing rung dong thé hién thai dé khd chiu,
khéng thodi mai cla cd nhan doi véi cac su vat, hién tugng cé lién quan dén
viéc khong théa man nhu cau cta ho”(2).

Mot s6 cam xuc tiéu cuc thuong gap nhu:

- T&c gian: Khai niém tdc gian duge hi€u nhu la mot phadn (ng ban nang cla co
thé khi bi cac yéu toé bén ngoai de doa dén ban than, tai san hay long tu trong...
muc do bi€u hién cla loai cdm xUc nay khong tuong dong & moi nguoi. Tuc gian
thuong bi€u hién & 3 khia canh dac trung:

(1) Nhitng dau hiéu co thé: Tim dap manh, tang huyét ap dét ngdt, tat ca cac co
déu cang...;

(2) Nhan thdc: Cé nhitng cach nhin tiéu cuc vé hanh vi, ngbn ngr cia nguoi
khac; (3) Hanh vi: La hét, dap pha...

- Budn ba: La cdm giac doi lap véi vui vé, buon la cam giadc khdng vui. Pay duoc
xem nhu mot loai cdm xuc lién quan dén dau dén, mat mat, tuyét vong, bat luc.
Khi buén, nguoi ta thudng rat dé xdc dong, yéu dubi. Khoc la mét dau hiéu cua
su budn ba.

- Lo &u: Lo au la moét trang thai phat sinh khi chi thé cdm nhan dugc cé su de
doa doi vGi badn than ma chua xac dinh dugc nguyén nhan ré rang, biéu hién ro
nhat clda trang thai lo au la: Lo lang, bt rdt va né trdnh véi nhiing tinh huéng
gay lo lang.

Théng thuong cdm xdc nay sé cham dut khi van dé dugc gidi quyét hoac sé tu
mat di theo thoi gian.

c. Nguyén nhan gay cam xuc tiéu cuc
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Cé6 thé chia thanh hai nhdm nguyén nhéan chinh la: Nguyén nhan khach quan va
nguyén nhan chd quan.

e Nguyén nhan khach quan
Nh{tng nguyé&n nhan khach quan cu thé gay nén cam xuc tiéu cuc:
- Cam xduc tiéu cuc do mdi trudng tu nhién

Cam xUc tiéu cuc do moi truong tu nhién dugc xuat phat tir nhitng méi quan hé
bén trong va bén ngoai ca thé. Cu thé nhu:

(1) Chu ki thai gian sinh hoc khong dugc kiém soat; (2) Do sic khde han ché, co
thé hay 6m dau, thay d6i vé ngoai hinh; (3) Nhiing tdc dong t&r moi truong bén
ngoai nhu: Tiéng 6n, Moi trudng song déng duc, khong cé tinh riéng tu, khéng
gian han ché, oi buic, thudng xuyén thay déi cho 6...

- Cam xuc tiéu cuc do mdi truong xa hoi

Theo thuyét xung doét thi cdm xuc tiéu cuc xuat hién khi con ngudgi khéng cé
nha 3, viéc lam khéng 6n dinh, 1a hau qua clda nhitng m6i quan hé xau trong xa
héi, cia ngheo khg, khéng cé quyén han va vi tri trong gia dinh cling nhu xa hoi
dong thai van nan cla toan cau hda cling la nguyén nhan gay nén cadm xuc tiéu
cuc.

That nghiép, suy thoai kinh té&, gia tang toi pham, hdi nhap va tuan gilr cac tiéu
chuan xa hoi... tdc ddéng Ién con nguoi lam cho con ngudi khong ting phé kip va
dé rai vao tinh trang lo au, budn phién, tic gian.

- Cam xuc tiéu cuc do nhirng méi quan hé trong gia dinh

Gia dinh la noi dé€ con nguoi quay vé nuong tua trudc nhitng bién c6 soéc cua
cubc doi. Tuy nhién, gia dinh cling cé thé la tdc nhan khéng nho dan dén cam
xUc tiéu cuc.

Mat khac, nhiing bién déng trong sinh hoat, ddm trach nhiéu vai tro, van dé thu
nhap trong cong viéc, quan hé trong lao dong, su phat trién nghé nghiép... déu
c6 thé trd thanh tdc nhan gay cdm xuc tiéu cuc cho ca nhan doé.

* Nguyén nhan chu quan bén trong

Mot cd nhan lubn mang trong minh nhirng suy nghi tiéu cuc cling gép phan tao
nén cam xuc tiéu cuc.
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Viéc cd nhan it c6 tham quyén quyét dinh trudéc nhirng su kién quan trong,
khéng ddm bdo vé tuong lai cling cé thé gay cam xuc tiéu cuc.

Viéc can tré cac nhu cau cta ban than, that bai qua nhiéu trong qua kh, mat di
nguon dong lyc thda man, ty danh gid thap vé ban than, néi tam cé qué nhiéu
maéau thuan cling la tdc nhan can ban gay cam xuc tiéu cuc.

2. Cam xuc tiéu cuc trong Phat giao

a. Pinh nghia

Trong Phét gido, chidng ta cé thé hi€u cam xuc tiéu cuc nhu la mot loai phién
ndo cla tam. Tinh tu “tiéu cuc” cd nghia chi cho nhitng trang thai hoac cdm
nhan khong tét. Nhitng cdm xuc tiéu cuc dan dén nhing hanh dong tiéu cuc va
chac chan day la con duong nhanh nhat dua dén khé dau.

Trong Phat gido nguyén thay, phién ndo dugc goi véi nhitng cai tén khac nhu:
Lau hoac, bao luu, ach phugc, trién cai, kiét sur.

Dlc Phat day cé mudi sau loai phién ndo cau ué cta tam:



“Nay céac ty kheo, thé nao la nhitng cau ué phién nao cta tdm? Tham duc va
tham lam bat chinh la mot loai phién ndo lam cdu ué tam. San han..... gian
dir.....thu nghich.....khinh thuong.....hén ld0.....do ki..... keo kiét.....doi tra.....IUa
gat..... buéng binh.....ganh dua.....ngd man.....kiéu cang.....ngm hinh.... phdéng
dat.....Ia cdu ué cla tam. Biét rang tham duc va tham lam bat chinh la cdu ué
cla tam, vi ty kheo tir bo nd. Biét rang san han .... phong dat la cdu ué cta tam,
vi ty kheo tur bd né”(3).

b. Nguyén nhan gay nén cam xic tiéu cuc

Phat gido chi ra hai trong s6 nhitng nguyén nhan chinh gay nén moi cdm xuc
tiéu cuc & con ngudi, dan dat con ngudi di vao con dudng |lam than dau khé, doa
lac trong vong sinh t& luan hoi dé la: V6 minh va tham ai.

e V6 minh

Muon chuyén héa khé dau, déu dau tién chidng ta can lam la phai nhan dién
nguyén nhan gay ra nd. Phat gido chi ra nguyén nhan sau xa nhat gay ra khé
dau chinh la v6 minh. Chinh béi tdc hai cia v6 minh ma con ngudi phat sinh
nhirng tam tham lam, san han, mé lam hay nhiing cau ué khac. Cling do vo6
minh ma con nguoi khé dau vdi sinh, 1do, bénh, t roi tréi 1an mai trong sadu néo
luan hoi.

“VO minh tdc la doi véi su ly, khéng ré biét dugc dung nhu that. Do dé ma sinh
ra mé lam, that cho la gid, gid cho la that, dién dao, hu vong, chap nga, chap
phap, phan biét minh, nguoi; roi theo canh thuan nghich ma theo cadnh phién
nao, nén cling goi la “hoac”. TU mé hoac ma tao ra cac nghiép”(4).

e Tham ai

Tham &i la nguyén nhan clda moi tré ngai, tai sinh, duyén theo luc duc ngu tran.
Chinh tham &i dan dat chidng ta ludn chay theo nhiing duc lac phu du dé roi
nhan chim chdng ta vao dai duong dau khé, la nhan dua dén sy hién hitu cua
ngl uan.

Tham ai la khat vong mU quédng cla chdng sinh gay nén san han va tat cd moi
khé dau phién luy, la nhan dan dén tai sinh trong vong luan héi sinh t&. Khdng
phai chat doc hay bom hat nhdn ma chinh tham &i la méi hai nguy hiém nhat
tiéu diét con nguoi.

“Tham a&i sinh sdu uu
Tham ai sinh so hai
Ai thodt khdoi tham &i
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Khéng sau, ddu sg héai”
3. Qua trinh chuyén héa cam xuc

Chuyén héa cam xuc tiéu cuc theo Phat gido la su chinh stra lai cac yéu té cam
xUc tam ly bj sai Iéch cho phu hgp véi ban than theo gido nghia tu hanh ma duc
Phat da day dé gidi trir dugc cac phién ndo trong tam, tir dé tdc dong tich cuc
dén hoat dong con nguai.

Qua trinh chuyén hda cdm xuc théng qua cac phuong phap tu tap ctia Phat gido
c6 thé dugc khai quat céc budc nhu sau:

a. Nhan dién cam xiuc

Budc dau tién dé cé dugc trang thai cdm xdc hai hoa la can nhan dién khé dau
dé Uing pho vaéi chang. Nhu ching ta da biét, van dé dau tién ma dic Phat Thich
Ca Mau Ni gidng day cho cac ching dé t& cia minh la Khé dé (trong TU diéu
dé). Khé la sy cdm nhan ma khong ai trong chiing ta khong trai qua, ai roi cling
phai déi mat va cling phai tim cach dé thoat khéi nd. Thuc hanh nhéan dién hanh
tuéng tam y, dau tién chinh la nhan dién con dudng boc 16 ctia cdm xuc tiéu
cuc, c6 hai cach boc 10:

- BOc 16 ra bén ngoai: La su tlc gian, buc bdi, khd chiu... huéng bdc 16 nay cb
thé lam cho ban than ta voi di nhitng cdm xUc tiéu cyc moét cach tam thai nhung
can nguyén khé dau thi van con dé. Boc 160 cam xuc tiéu cuc ra bén ngoai gay
nhiéu hé luy nhu: Lam tén thuong ngudi khac, lam dat gay, ran nit nhitng maoi
guan hé vai nguai khac.

- Boc 16 hudng vao bén trong: Thudng gay ra mac cam téi 16i, gidm théap long tu
trong. Toi 16i khi€n con ngudi it nang lugng dé thay d6i, trong khi an héan lai la
su chdap nhéan cé kha nang khién con nguoi vuot qua ton thuong tot hon. Toi 16i
cling c6 thé lam cho ta chan ghét ban than hon, bét yéu thuong ban than.

b. Nhan dién nguyén nhan

Khi da 1ang nghe dugc nhiing khé dau dang ton tai trong ta. Muén chuyén héda
khé dau, chiing ta phai nhan dién dugc nguyén nhan gay ra né. Phat gido chi ra
nguyén nhan sau xa nhat gay ra khé dau phién ndo dé la vdé minh va tham ai.
Do v6 minh va tham &i ma con ngudi vudng vao tham lam, san han, mé lam,...;
cling do vO minh va tham ai ma con nguoi dau khé véi sinh, 1do, bénh, tu; cling
do v6 minh va tham &i ma con ngudi bdm chap vao than, vao cac doi tugng bén
ngoai, vao cac trang thai tam bat thién nhung cho dé la tam minh. Phat phéap
hudng dan con nguoi truc nhan su that va ding cdm déi mat vdi thuc tai d€ hda
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gidi phién ndo khé dau théng qua v6 s6 cac phuong phap tu tap nhu: Thuc tap
thién, gilr gigi hanh thién theo I6i Phat,...

c. Chuyén héa cam xic théng qua nhan thirc

Muc dich cia Phét gido la huéng dan con ngudi thoat khéi nhimg duc vong lam
cho cdm xuc con ngudi bi I1é thudc.

Moi duc tudng dugc sinh khdi véi vong dong mé lam clda vd minh, bdi tham
luyén khbéng cé diém théa man théi thidc. Duc vong la yéu té dan téi hé luy khé
dau. Vi vay, Phat gido huéng con nguoi giai thoat khdi duc vong, su thod man
duc vong dem lai gia tang long tham va toi 16i chr khdng duyén téi an lac lau
dai, bén viing. Duc vong khong chi xuat phat tir sy them mudén ma con é nhan
thirc sai lam.

Bay gio, mudn chuyén hda cam xudc thi ching ta can chuyén héa nhan thuic
trudc, dau khé don thuan cling chi la mot trang thai cdia tdm. Nhan thdc ding
sé gilp chang ta dat dugc su gidi thoat sau sac nay.

d. Buéng xa, khéng bam chap vao suy nghi, cam xuc, déi tuong

Budng xa la su tU bd, khong bam chéap va |é thudc vao nhirng hién tuong bén
trong cling nhu bén ngoai. Su chdap nga, bam viu lam cho con ngudi dau khé.
Lam chilng ta nham tudng rang cé nhirng déi tugng thi cé hanh phic, khéng cé
thi khong hanh phlc. Buong xa c6é dugc trén nén tang cua su thuc hanh Bat
Chinh dao, thuc hanh tam con duong nay giup con ngudi duy tri Chinh niém,
gidm su bam chap cua tam khi ti€p xtc véi cac doi tuong, hi€u thuc tai nhu “né
dang la” ch& khong phai di theo do tudng, vong y cla tam tri. T dé, ngudi thuc
hanh sé hiéu dugc cach chuyén héa khé dau va cudi cung la tu gidi thoadt minh
khdi nhirng trang thai phién ndo dé dat dén an lac va hanh phdc.

e. Hinh thanh tri tué cam xuc

Giai doan cudi cung la nudi dudng tué giac, long trac an, tr bi d€ ban nga ich
ky dugc chuyén héda thanh tam thic rong 16n, két n6i mot cach binh an véi van
vat va tim thay y nghia cla su ton tai. Phat gido cho rang nhiing suy nghi, hinh
anh, cdm xuc lién tuc khéi Ién réi mat di, ching bién déi lién tuc. Cai ma ching
ta van coi la cdi t6i that su chi la do anh dugc dung 1én ma théi.

Ngudi cé khd nang lam cho than thé thodi mai, hoi thé diéu hoa, tam ludn ém
diu, tinh thiec lién hé rat nhiéu dén tri tué cadm xutc. Blc Phat dung t&r “thién tri
thirc” dé€ goi nhirng vi biét tu tap, co tri tué dé quan sat cdm xudc gilp cho ban
than dugc an lac ma nhirng ngudi xung quanh cling dnh hudng béi nang lugng
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binh an ay.

Il. Két luan

Tom lai, y thic dugc tdm bénh cda minh thi chdng ta nén nhanh chéng tim cho
minh mot phuong phap tri liéu thich hgp. Gido ly Phat gido that su cé tam anh
hudng rat 16n déi véi dao diic xa hdi ndi chung va su hinh thanh nhan thdc, cdm
xUc con nguoi ndi riéng. Néu kho tang gido ly ay dugc phé cép réng hon, dugc
tat cd moi tang I6p trong xa hoi ti€p nhan, ap dung thuc hanh vao cudc song thi
chac chan khéng con lo sg bdi cac té nan dang tédn céng va rinh rap gay tén hai
dén than va tam con nguoi. Tu hoc theo Phat gido mot mat gilp ngudi phat to
song dao dic, guong mau dé dat dugc hanh phic, binh an trén nén tang cam
xUc lanh manh. Mat khac, Phat gido con bao ham chat liéu va chat lugng cudc
song thé hién rd & tri liéu, strc khde va tubi tho.

Téc gia: Pai dac Thich Thién Nhu
Chéanh Thu ky Ban Hoang phdp GHPGVN tinh Thira Thién Hué
Tap chi Nghién ctru Phat hoc S6 thang 11/2024
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