
Hành Trình Tìm Hiểu Bản Thân 
 
Sự Khác Biệt Về Thể Chất 
 
Trong quá trình khám phá về trải nghiệm của con người, chúng ta thường nhận thấy những khác biệt 
rõ ràng giữa mỗi người. Ở mức độ bề mặt, chúng ta thấy sự đa dạng về thể chất: có người cao, có 
người thấp; có người vóc dáng đậm, có người mảnh mai. Khuôn mặt, màu da và màu tóc của chúng ta 
đều khác nhau. Tuy nhiên, khi tìm hiểu sâu hơn, vượt ra khỏi những khác biệt về thể chất, chúng ta 
khám phá một điểm chung. Bên trong, dưới làn da của chúng ta, cấu trúc cơ bản của cơ thể con người 
giống nhau đáng kinh ngạc. Mỗi người đều có tim, phổi, gan, xương và các cơ quan khác hoạt động 
theo cách gần như tương đồng. Điều này nhắc nhở chúng ta rằng, dù có khác biệt về hình thức bên 
ngoài, chúng ta giống nhau nhiều hơn là khác biệt ở cấp độ sinh học. 
 
Sự Khác Biệt Về Mặt Tâm Lý 
 
Tương tự, khi chúng ta xem xét các khía cạnh tâm lý, những khác biệt càng trở nên rõ rệt. Tư tưởng, 
cảm xúc, sở thích và quan điểm của mỗi người đều độc đáo. Không ai có suy nghĩ hoàn toàn giống 
nhau; ngay cả những cặp sinh đôi giống hệt nhau về mặt di truyền cũng có quan điểm và sở thích 
riêng. Tuy nhiên, khi xem xét kỹ hơn những khác biệt tâm lý này, chúng ta có thể nhận ra một điểm 
tương đồng cơ bản: mọi người đều hướng đến hạnh phúc. Dù hoàn cảnh hay trải nghiệm của mỗi người 
có khác nhau, sự tìm kiếm hạnh phúc là động lực chung. Chúng ta cố gắng tìm kiếm sự hài lòng, nhưng 
thường tin rằng nó nằm ngoài bản thân mình. 
 

Ảo Tưởng Về Hạnh Phúc Bên Ngoài 
 
Sự tìm kiếm này đôi khi dẫn chúng ta đi sai hướng. Chúng ta có thể tìm hạnh phúc trong các yếu tố 
bên ngoài — một công việc mới, một mối quan hệ hay các tài sản vật chất — với niềm tin rằng những 
thứ đó sẽ mang lại sự thỏa mãn lâu dài. Tuy nhiên, sự hài lòng thực sự không tìm thấy ở những hoàn 
cảnh bên ngoài; nó nằm bên trong chúng ta. Hạnh phúc là một cảm giác phát sinh từ tâm trí và cơ thể 
của chúng ta. Ví dụ, khi nhận được một món quà, chúng ta có thể cảm thấy niềm vui và lòng biết ơn, 
nghĩ rằng chính món quà đó đã mang lại hạnh phúc. Thực tế, niềm vui chúng ta trải nghiệm không bắt 
nguồn từ món quà mà phát sinh từ trạng thái nội tâm của chính chúng ta. Món quà có thể khơi dậy 
cảm xúc nhưng nó không phải là nguồn gốc của hạnh phúc. 
 
Khi ai đó nói điều gì đó tử tế hoặc động viên, chúng ta thường nghĩ rằng họ đã chuyển giao cảm xúc 
đó cho mình. Ngược lại, nếu ai đó nói điều gì khiến ta buồn, ta có cảm giác như họ đã lấy đi hạnh phúc 
của mình. Tuy nhiên, khi xem xét kỹ, chúng ta nhận ra rằng hạnh phúc không di chuyển từ người này 
sang người khác; nó là một phẩm chất tồn tại bên trong chúng ta, do chính chúng ta cảm nhận và phản 
ứng. Hiểu điều này cho phép chúng ta nhận ra rằng chúng ta chính là nguồn cội của hạnh phúc. 
 

Tìm Kiếm Khía Cạnh Bất Biến Của Sự Tỉnh Thức 
 
Khi tiếp tục khám phá nội tâm, chúng ta có thể phân tích những khía cạnh thay đổi của bản thân — 
những suy nghĩ, cảm xúc và cảm giác của mình. Chúng thường giống như những đám mây, luôn biến 
đổi và khó nắm bắt, khiến ta khó giữ được chúng. Bằng cách đặt câu hỏi về những gì thay đổi và nhận 
ra rằng chúng ta không thể nắm bắt những trải nghiệm thoáng qua này, chúng ta bắt đầu hành trình 
khám phá điều gì đó bền vững và lâu dài hơn. Cuộc hành trình này cuối cùng dẫn chúng ta đến sự tỉnh 
thức, một trạng thái bất biến giữa sự hỗn loạn của suy nghĩ và cảm xúc. Đây là nền tảng của con người 
thật của chúng ta, cho phép chúng ta nhận ra khía cạnh bất biến của bản thân qua thời gian. 
 



Bản Chất Của Tỉnh Thức Và Hạnh Phúc 
 
Khi chúng ta nuôi dưỡng sự tỉnh thức và an nghỉ trong trạng thái đó, các phẩm chất từ trái tim như sự 
cởi mở, lòng nhân ái, và sự bình an tự nhiên xuất hiện. Những phẩm chất này tự nhiên đến khi chúng 
ta cho phép bản thân hiện diện trong khoảnh khắc. Trong những giây phút thiền định hay chiêm nghiệm, 
khi kết nối với sự tỉnh thức nội tại, chúng ta trở nên ít phán xét hơn và cởi mở hơn với bản thân và mọi 
người xung quanh. Trạng thái không phán xét này nuôi dưỡng sự thấu hiểu sâu sắc và kết nối với điểm 
chung mà mọi người đều có. 
 

Kết Luận 

 
Tóm lại, dù chúng ta có vẻ khác biệt về thể chất và tâm lý, sự tìm kiếm hạnh phúc chung của chúng ta 
kết nối tất cả mọi người. Hạnh phúc phát sinh từ bên trong và không phụ thuộc vào hoàn cảnh bên 
ngoài. Bằng cách nhận ra rằng chúng ta là nguồn gốc của sự hài lòng, chúng ta có thể học cách nhìn 
vào bên trong thay vì tìm kiếm niềm vui ở thế giới bên ngoài. Sự hiểu biết này giúp chúng ta đón nhận 
hạnh phúc vốn có bên trong, tồn tại bất kể những thử thách chúng ta gặp phải. Cuối cùng, chúng ta 
nhận ra rằng hạnh phúc không phải là điều cần tìm kiếm ở thế giới bên ngoài; đó là một trạng thái hiện 
diện sẵn trong chúng ta, chờ được thừa nhận và đón nhận. 
 
=========== 
 

The Journey into Self-Exploration 
 

Differences in Physical Bodies 
 
In our exploration of the human experience, we often notice the striking differences that exist among 
us. On a surface level, we see diverse physical bodies: some are tall, others short; some are thick, while 
others are slender. Our faces, skin tones, and hair colors all vary widely. However, when we dive deeper, 
beyond these physical differences, we uncover a common ground. Inside, beneath our skin, the 
fundamental structure of our bodies is remarkably similar. Every human has a heart, lungs, liver, bones, 
and other organs that function in much the same way. This understanding serves as a reminder that, 
despite our outward appearances, we are more alike than we are different at the biological level. 
 

Differences in Psychological Aspects 
 
Similarly, when we examine our psychological aspects, we see even more pronounced differences. Our 
thoughts, feelings, likes, and dislikes are unique to each individual. No two people think exactly alike; 
even identical twins, who share the same genetics, will have their own distinct perspectives and 
preferences. Yet, when we look deeper into these psychological differences, we can identify a 
fundamental similarity: every human being is ultimately seeking happiness. Regardless of our individual 
circumstances or experiences, the pursuit of happiness is a universal drive. We strive to find 
contentment, often believing it lies outside ourselves. 
 

The Illusion of External Happiness 
 
This search can lead us in the wrong direction. We may look for happiness in external factors — a new 
job, a relationship, or material possessions — thinking these will bring us lasting satisfaction. However, 
true contentment is not found in these external circumstances; it resides within us. Our happiness is a 
feeling that emerges from within our minds and bodies. For instance, when we receive a gift, we might 
feel joy and gratitude, thinking the gift itself has brought us happiness. In reality, the joy we experience 



does not originate from the gift but rather arises from our internal state. The present may evoke a 
feeling, but it is not the source of our happiness. 
 
When someone says something kind or uplifting, we often credit that person for our happiness, believing 
they have transferred a feeling to us. Conversely, if someone says something hurtful, we may feel as 
though they have taken our happiness away. Yet, upon closer inspection, we realize that happiness 
does not move from one person to another; it is a quality that exists within us, generated by our own 
perceptions and reactions. Understanding this allows us to recognize that we are the true sources of 
our happiness. 
 

Finding the Unchanging Aspect of Awareness 
 
As we continue to explore our inner landscape, we may analyze the changing aspects of ourselves—our 
thoughts, feelings, and emotions. These are often like clouds, constantly shifting and elusive, making it 
difficult to grasp and hold onto them. By questioning what changes and recognizing that we cannot hold 
onto these fleeting experiences, we embark on a journey to discover something more tangible and 
enduring. This exploration ultimately leads us to our awareness, which remains unchanging amidst the 
chaos of our thoughts and emotions. It serves as the foundation for our true selves, allowing us to 
recognize our unchanging aspect throughout time. 
 

The Nature of Awareness and Happiness 
 
As we cultivate awareness and rest in that state, we begin to manifest heart qualities such as openness, 
kindness, and calmness. These qualities emerge naturally when we allow ourselves to be present. In 
moments of meditation or reflection, as we connect with our inner awareness, we become less 
judgmental and more accepting of ourselves and others. This non-judgmental state fosters a deep sense 
of understanding and connection to the common ground shared by all humanity. 
 

Conclusion 
 
In conclusion, while we may appear different on the surface, both physically and psychologically, our 
common pursuit of happiness unites us. Happiness arises from within and is not contingent upon 
external circumstances. By recognizing that we are the source of our contentment, we can learn to look 
inward rather than outward in our quest for joy. This understanding empowers us to embrace our 
inherent happiness, which exists regardless of the challenges we face. Ultimately, we realize that 
happiness is not something to be sought after in the world around us; it is a state of being that is ever-
present within us, waiting to be acknowledged and embraced. 
 
=========== 
 

Le voyage vers l'exploration de soi 
 
Différences dans les corps physiques 
 
Lors de notre exploration de l'expérience humaine, nous remarquons souvent les différences frappantes 
qui existent entre nous. À un niveau superficiel, nous voyons divers corps physiques : certains sont 
grands, d'autres petits ; certains sont épais, tandis que d'autres sont minces. Nos visages, nos tons de 
peau et nos couleurs de cheveux varient tous considérablement. Cependant, lorsque nous plongeons 
plus profondément, au-delà de ces différences physiques, nous découvrons un terrain commun. À 
l'intérieur, sous notre peau, la structure fondamentale de notre corps est remarquablement similaire. 



Chaque être humain a un cœur, des poumons, un foie, des os et d'autres organes qui fonctionnent à 
peu près de la même manière. Cette compréhension nous rappelle que, malgré nos apparences 
extérieures, nous sommes plus semblables que différents au niveau biologique. 
 
Différences dans les aspects psychologiques 
 
De même, lorsque nous examinons nos aspects psychologiques, nous voyons des différences encore 
plus prononcées. Nos pensées, nos sentiments, nos goûts et nos aversions sont uniques à chaque 
individu. Il n'y a pas deux personnes qui pensent exactement de la même manière ; Même les jumeaux 
identiques, qui partagent la même génétique, auront leurs propres perspectives et préférences 
distinctes. Pourtant, lorsque nous examinons de plus près ces différences psychologiques, nous pouvons 
identifier une similitude fondamentale : chaque être humain recherche en fin de compte le bonheur. 
Quelles que soient nos circonstances ou nos expériences individuelles, la quête du bonheur est une 
pulsion universelle. Nous nous efforçons de trouver le bonheur, en croyant souvent qu'il se trouve en 
dehors de nous-mêmes. 
 
L'illusion du bonheur extérieur 
 
Cette recherche peut nous mener dans la mauvaise direction. Nous pouvons rechercher le bonheur dans 
des facteurs externes (un nouvel emploi, une relation ou des biens matériels), en pensant que ceux-ci 
nous apporteront une satisfaction durable. Cependant, le véritable contentement ne se trouve pas dans 
ces circonstances extérieures; il réside en nous. Notre bonheur est un sentiment qui émerge de notre 
esprit et de notre corps. Par exemple, lorsque nous recevons un cadeau, nous pouvons ressentir de la 
joie et de la gratitude, en pensant que le cadeau lui-même nous a apporté le bonheur. En réalité, la joie 
que nous ressentons ne provient pas du cadeau mais plutôt de notre état intérieur. Le présent peut 
évoquer un sentiment mais il n'est pas la source de notre bonheur. 
 
Lorsque quelqu’un dit quelque chose de gentil ou d’encourageant, nous attribuons souvent notre 
bonheur à cette personne, pensant qu’elle nous a transmis un sentiment. À l’inverse, si quelqu’un dit 
quelque chose de blessant, nous pouvons avoir l’impression qu’il nous a volé notre bonheur. Pourtant, 
en y regardant de plus près, nous réalisons que le bonheur ne se transmet pas d’une personne à une 
autre ; c’est une qualité qui existe en nous, générée par nos propres perceptions et réactions. 
Comprendre cela nous permet de reconnaître que nous sommes les véritables sources de notre bonheur. 
 
Trouver l’aspect immuable de la conscience 
 
En continuant à explorer notre paysage intérieur, nous pouvons analyser les aspects changeants de 
nous-mêmes : nos pensées, nos sentiments et nos émotions. Ceux-ci sont souvent comme des nuages, 
en constante évolution et insaisissables, ce qui rend difficile de les saisir et de les retenir. En nous 
interrogeant sur ce qui change et en reconnaissant que nous ne pouvons pas nous accrocher à ces 
expériences fugaces, nous nous lançons dans un voyage pour découvrir quelque chose de plus tangible 
et de plus durable. Cette exploration nous conduit finalement à notre conscience, qui reste immuable 
au milieu du chaos de nos pensées et de nos émotions. Elle sert de fondement à notre véritable moi, 
nous permettant de reconnaître notre aspect immuable à travers le temps. 
 
La nature de la conscience et du bonheur 
 
En cultivant la conscience et en nous reposant dans cet état, nous commençons à manifester des 
qualités de cœur telles que l'ouverture, la gentillesse et le calme. Ces qualités émergent naturellement 
lorsque nous nous permettons d'être présents. Dans les moments de méditation ou de réflexion, lorsque 
nous nous connectons à notre conscience intérieure, nous devenons moins critiques et plus tolérants 



envers nous-mêmes et envers les autres. Cet état de non-jugement favorise un profond sentiment de 
compréhension et de connexion au terrain d'entente partagé par toute l'humanité. 
 
Conclusion 
 
En conclusion, même si nous pouvons paraître différents en surface, tant physiquement que 
psychologiquement, notre quête commune du bonheur nous unit. Le bonheur naît de l'intérieur et ne 
dépend pas de circonstances extérieures. En reconnaissant que nous sommes la source de notre 
contentement, nous pouvons apprendre à regarder vers l'intérieur plutôt que vers l'extérieur dans notre 
quête de joie. Cette compréhension nous permet d'accepter notre bonheur inhérent, qui existe quels 
que soient les défis auxquels nous sommes confrontés. En fin de compte, nous réalisons que le bonheur 
n’est pas quelque chose à rechercher dans le monde qui nous entoure ; c’est un état d’être qui est 
toujours présent en nous, attendant d’être reconnu et adopté. 
 

****** 

 


