Thuc hanh chinh dinh dé danh thic sic manh
néi tam
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Chinh Binh khéng chl tam vao mot déi tugng duy nhat, khong budc tam vao
mot d6i tugng duy nhat dé nhat tdm trén mot cadnh, dé tdm khéng phéng dat...

Héi: Lam thé nao dé khong bi chi ph6i cdm xudc, nuong tua tinh than tir mot
ngudi khac? Lam thé nao dé€ danh thirc dugc sic manh ndi tam cla chinh minh?
Nguoi cé nbi tam yéu dudi phdi chang la ngudi s6ng qua cam tinh? Lam thé nao
dé giam bét su cdm tinh d6?

Tra loi:

C6 moét diéu chung ta thuong thay & nhirng nguoi cé ndi tdm chua dugc manh
mé dé la:

Cé thé bén ngoai ho rat vui vé, yéu doi nhung that ra sau bén trong tam hén
cla ho lai mong manh dén muic nguy hiém, bdi ho qua nuong tua vé mat tinh
than vao moét nguoi nao dé réi bong moét ngay nhin lai, con ngudi cda ho bi
ngudi kia chi phéi Iic nao khéng hay. Su manh mé thuong ngay ma ho thé hién
ra bén ngoai la béi nhirng nguodi xung quanh khong cé tac dong gi dén ho duagc,
bdi tinh cdm ho danh cho cdc méi quan hé la cé chiing muc. Sau tham bén
trong moi nguoi ludn danh tinh cam dac biét duy nhat cho mét ai dé ma chi c6
nguadi nay mdi lam anh hudng dugc nhitng cdm xuic, cham dén ndi tam sau nhat
bén trong moi chdng ta.

Trong cudc song, khéng cé ai thi€u ai sé chét, chi cé nhirng ngudi khong biét
cach yéu thuong ban than minh, cling chua biét cadch yéu thuong nguoi khéac
dung cach thi 10i khuyén la nén cham lai mét chdt, lam sao cho tam minh dugc
tinh lai, ding d€ nd chay lang xang ma hay kéo né vé vdi ban than minh, dé
nhin that sdu tan gbc ré vé tinh cach, vé quan diém déi véi mot van dé nao do,
vé cac hanh vi cla minh déi véi minh, cia minh déi véi nguoi,...Hay dat tam cua
minh trén than cda minh, ding dat tdm cda minh trén than ngudi khac.

Vé manh mé bén ngoai ai cliing c6 thé lam dugc, nhung dé€ manh mé dugc ca
bén trong thi khé hon, cai nay can cé su rén luyén, dugc goi la sic manh noi
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tam.

S¢c manh ndi tdm dugc hiéu la nguén luc tir sau bén trong con ngudi, lién quan
dén tinh than va cdm xuc, tac dong dén su thich nghi, tinh quyét doan va hanh
dong cla mdi ngudi. Loai sirc manh nay bao géom tam trang tich cuc, y chi, ky
luat tu giac, long chinh truc, long quyét tam, su bén bi, diing cam, long trac an,
nang luc phuc héi cdm xuc,...

Pa s6 ching ta déu mubn tréd thanh ngudi manh mé thuc chat tir sdu bén trong,
khéng ai muon deo moét I6p mat na, hay khong vui ma luén phai té ra vui vé,
rang minh 6n. Diéu can thiét ¢ day khong phai chdng ta can tré thanh nguoi
manh mé thuc su dé khong phai gian doi cdm xdc, ma chidng ta can hoc cach
chuyén hod dé cé dugc sic manh ndi tai cia chinh minh, lam cho né khoé manh
hon dé€ ban than minh cling dugc khoé manh hon.

C6 6 budc dé danh thuic stiic manh ndi tdm cua moi nguoi
Hiéu ré ban than minh

M6i ngay ching ta nén danh ra 15-20 phit cho ban than du c6 ban cd nao. Dé
nhin lai minh cda ting ngay, quan chiéu lai nhitng su viéc xay ra xung quanh
minh, phai that binh tdm tinh 1ang méi nhin dugc thau déo. Viéc nay rat quan
trong, né sé cho biét ching ta mudn gi, thich gi, va nhu thé nao mdéi la phu hop
vdi ta nhat, ch khong phai thay d6i theo d6i phuong, hay ngoai canh dé phu
hop véi ho, ma lam sao cé thé dung hoa ma van gilt dugc ban sac cta chinh
minh.
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Tap trung rén luyén ban than, trau doéi nhirng ky nang con thiéu sét

Dau tu va tap trung vao ban than gilp ban khéng ngling nang cao gid tri va
trdnh bi bd lai phia sau. Tap thé duc thuong xuyén dé cai thién sic khoe, han
ché& 6m dau bénh tat; ti€p thu thém nhiéu ki€n thirc mai d€ ludn sang tri thic;
lubn danh thoi gian nghi ngoi, ti€p xuc véi diéu tich cuc dé€ nudi dudng tdm hon
khée manh.

Cdi m@, san long dén nhan diéu maéi

buing tu gidi han ban than va hay ngling suy nghi “téi khéng thé”. Cling dung
thu minh, hay thu hep cadc méi quan hé. San sang trai nghiém, lam nhiing diéu
ma&i mé gilup rén cho ban long can dam, khai pha duogc téi da tiém nang va tich
IGy thém nhiéu kinh nghiém trong c6ng viéc, cudc séng.

Nuodi duong su tu tin

Su tu tin giUp ban tin vao chinh minh va céng nhan gia tri cia ban than. Ban tu
hao vé nhitng di€m manh clda minh, nhung ciling thira nhan diém con thiéu sét
va san sang hoc hai dé€ cai thién. Vi thé, moi lan dua ra quyét dinh ban sé khong
bi ngap ngung hay thiéu chac chan. Chua k&, tu tin con mang dén nguén nang
lugng 16N, 1a ddng luc d€ ban hanh dong va dat nhiéu thanh céng.

Hoc cdch kiém soat tot cam xuc cua chinh minh

Khi bi cdm xuc lan at va chi phoi, ban dua ra cac lua chon phi ly, hanh x& khong
ding muc, dan dén khé lam chd cudc séng, céng viéc cta minh. Vi thé, néu biét
qudn ly cdm xuc sé gilp ndi tdm cda ban thém virng vang, giao ti€p hiéu qud
va xu ly cadc van dé dé dang han.

Phat huy ndi luc bang sirc manh cta Pinh (Tu Diéu D€) trong dao Phat

Chinh Binh khong chd tam vao moét déi tuong duy nhat, khong budc tam vao
mot doi tugng duy nhat dé nhat tam trén moét canh, dé tdm khong phong dat vi
khéng hé cé moét cai tam nao co dinh, cling khong hé cé6 mot déi tugng nao cod
dinh dé€ ma budc nd lai véi nhau nhu vay, do tdm va cac déi tuong déu dang
sinh diét. Chinh Dinh la su chd tam lién ti€p tUr doi tuong sinh diét nay sang doi
tuogng sinh diét khac. Hi€u don gidn la ding bubc, dung goét su chd tdm cla
minh |én duy nhat mot déi tuong nao dé, ma phai lam chu dugc, diéu khién
dugc su chd tam cda chinh minh.

DE& phat huy dugc chinh dinh can cé su tu tap bén bi kién tri tlr co ban, nam ro
bat chinh dao, hiéu ré chinh niém tur dé ndy sinh dinh. Nguoi Phat t&r ngoai viéc
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ren luyén dé danh thirc sic manh néi tai cling can két hop gido ly dao Phat: Gidi
Dinh Tué, Bat chinh dao, ndng cao chinh dinh dé cé dugc ndi tdm ving vang,

quyét doan va tu luc.

Tap chi Nghién ctu Phat hoc
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