Chap Nhan Cudc D&

Bs Nguyén Thwong Chanh
Pham & doi c6 ai ma khéng muén swéng, mudn cé hanh phic dau. ..

Phéng theo tac phdm The Five Things We Cannot Change: And the Happiness We Find
Theare by Embracing Them. T4c gia David Richo, PH.D, M.F.T. Ong ta la mét nha tam ly hoc ndi
Five Things tiéng va dong thoi 1a gido sw tai Esalen Institute, California. Ban dich Phap ngiv: Les cing
We Cannot choses qu’on ne peut pas changer dans la vie et le secret pour étre enfin heureux. “Nam

Change... diéu khéng thé thay dbi dwoc trong doi... va phai chap nhan ching méi cé dwoc hanh
and the Happiness phuc”
We Find by ) ’ . ]
Embracing Them Tai sao co biét bao nhiéu ngudi, mac du da hét stee co gang nhung van khong dat dugc

mot cudc song an vui va hanh phic? Ly do la tai gi ho da phung phi biét bao la nang lyc
dé cb thay ddi nhirng gi khong thé thay doi dwoc! Nén biét rang c6 nam diéu bat di bat
dich chang ta c6 mudn thay ddi cting khéng dworc, chi v ich ma théi. Pé 1a:

1. Tét ca moi viéc, moi sw vat trén céi doi ndy déu bién dbi va phai c6 ngay chdm dut. (Everything
changes and ends).
2. Moi sw viéc khong phai ludn ludn dién tién ding nhw ké hoach (Things do not always go according to
plan).
3. Cudc sdng khong phai lic nao ciing dwoc cdng bang (Life is not always fair).
4. Khb dau la mét phan trong cudc sbng (pain is part of life).
5. Con ngwoi khéng phai luc nao cling yéu thwong va trung thanh véi nhau (people are not loving and
loyal all the time).
David Richo gitip chiing ta hiéu rang khéng phai ltc nao cudc séng ciing déu tot dep. hét cho dén khi chung ta
hiéu rd ndm sw that néu trén. Ong ta khuyén moi ngwdi hay thanh that va nén thuc té hon. Phai biét chap
nhan tinh huéng, hoan canh khéng nhv y mé&i mong cé dwoc sy thanh tinh va hanh phuc lau dai.

Trong phan hai cla tac pham, tac gia cho biét bang cach nao chiing ta cé thé dung boi chir vang vé diéu kién
(unconditional yes) trong cudc séng, tap mé réng cdi long ké ca viéc chdp nhan moi hoan canh kho khan cta
chinh minh. Pha trén tdm ly hoc Tay phuwong v&i tdm linh ddng phwong (eastern spirituality) David Richo giup
chiing ta khai tam,vui séng lén ké ca trong hoan canh hai hung, dén dau va that vong - dé cudi cing kham pha
ra dwgc mon qua to I&n nhit trong doi minh, dé la hanh phdc.

Céac nha tam ly hoc Phap giai thich - Phéng theo tap chi Psychologies No 307-Mai 2011

1- Swviéc xay ra khéng nhw y minh mong muén
Carole Sédillot, giang day tam ly hoc thuéc trwdo'ng phai Jung. Ba la tac gia “Jeu et Enjeu de la psyché”

* Tai sao minh khé?

Xin viéc lam that bai, xin thuyén chuyén nhiém s& bi tir chdi, c6 mét dira con hw don, khong ra gi nhu..

Khong ty lam chd dwoc cudc ddi rat de dwa minh dén tam trang siu ndo. Di véi van héa Tay phucng doi
song phai gan lién vao sy thanh dat vé vat chat Theo tam ly hoc trwdng phai Jung thi chinh sw thiéu y thirc vé
mébi day lién hé gitra con ngudi va vii tru [a ngudn gbc cta khd dau.

Tinh trang ban loan tinh than cta ching ta vi dw an bi 6 v&, cang tré nén trdm trong thém hon béi néi cd don
khong ngtrng xam chiém tam hon ta. Cam giac mat mat thuc day ching ta tai lién lac lai véi giai doan tho du
clia minh trong thdi xa xwa... D6 la thdi gian khong hiéu tai sao ngwdi khac hay néi khéng véi minh. Tam
trang thiéu sw bao boc va san soc trong thai nién thiéu cang nhiéu bao nhiéu thi chir khéng trong cudc séng
hién tai rat khé duwoc chap nhan bay nhiéu. Ngwoc lai, néu ching ta chép nhan rang chinh quy luat v tru chi
phdi tat ca cudc séng thi sw mong muédn rat con ngudi ctia minh cho du ¢6 to Ién dén dau cling tré thanh
twong déi ma thoi.

* Chap nhan bang cach nao? o
Tw xét coi sy that bai cé phai hoan toan do yéu td bén ngoai hay khéng? Cé phai dé la hau qua cta mét hanh
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dong hay mét sw lwa chon néng can, thiéu suy xét ctia chinh minh khong? Hanh dong tw phé binh
(Autocritique) gitp ching ta lam chu dwoc cudc doi va c6 nhirng quyét dinh dang hon trong twong lai.

Minh c6 thiéu sét diéu gi hay khéng? Tai sao dw an bi tré ngai, khong thwe hién dwoc khién minh phai that
vong? Do la nhirng thiéu sét gi? Minh mong doi dwoc hai long vé phwong dién gi? Mubn dwoc ndi tiéng?
Cung cé mdi day tinh cdm hay cai thién vat chat? Khi da xac dinh that sy minh mubn dwoc hai long vé
phwong dién nao thi luc dé méi cé thé nghi dén nhirtng phwong cach khac kha di gitp minh dat dwoc wéc
vong.

2- Ngw&i d&i khdng phai lic nao ciing yéu thwong va trung thanh véi nhau.
Dominique Picard-Giao sw tam ly hoc xa hoi tai Université Paris 13, dong tac gia voi Edmond Marc trong tac
pham “Des Conflits Relationnels” (2008)

* Tai sao minh khé?

Thuwong va dwgc thwong la cam giac dwoc doi chap nhan va khi d6 minh méi that sy hién hiru trong kiép
séng. Néu thiéu anh mét thwong yéu tir nguoi khac, nhw tir ban be, vo, chéng, gia dinh, ddng nghiép... chung
ta s& cam thdy méat mat di sw séng va ban séc ctia minh sé bj x&o tron.

Ngay nay, doi héi duwoc yéu thuwong cé thé xem nhuw dong nghia v&i doi hoi mot sw xac nhan ban sac clia
chiing ta.Néu that bai, d6 c6 nghia la cudc doi da thoat ra khai thm tay ctia minh. Sy vé on bac nghia
(déloyauté) dan dén sy phl nhan céi tdi (négation de soi); bi phan bdi, cé nghia la long tin cay, quyén han va
nhu cau ctia minh bj nguoi ta coi thwdng va tan 1o di. Sy phan bdi mac nhién xéa bé giao wéc cé qua co lai
gira hai nguwoi v&i nhau: t6i cho va téi nhan lai nhirng gi twong xirng voi cai téi da cho.

Trong trwdng hop gay can nhw: ngoai tinh, bi sa thai, bi ban be phan bgi, khdng phai chi c6 niém tin cta minh
vao ngudi khac bi anh hwdng nhwng niém tin cdia chinh minh cling bi ton thwong khong it (t6i c6 lam gi dé bi
doi xt tan té& nhw thé nay?).

* Chap nhan bang cach nao?

Can phai phan biét ndi that vong va s bat nghia trong moét méi giao tiép (ban bé, vo' chéng, gia dinh.) v&i sw
phan boi co lién hé voi dé tam nhan (tiers) bén ngoai (bi cho nghi viéc vi ly do kinh té, lwong gat...). Mot moi
giao tiép ludn ludn can phai dwoc nhiéu ngwdi cling chung stre xay dung nén. Dé co thé tién bwdc va tranh
vap nga nhu trong qua khtv, ching ta phai tw hdi xem coi mdi giao tiép co that sy dwoc nudi du’crng trong mot
bbi canh tét dep khdng? Tim hiéu coi minh da lam dwoc nhirng gi ché khéng phai do 16i [Am ctia minh. Téi da
cbng hién duoc nhirng gi (qua nhiéu, qua it). T6i chd doi gi & ngudi kia? Téi co di strc dé thda man nhu ciu
ban than khéng?

Cong viéc ty phé trén can thyc hién chung véi gia dinh hay nhé vao sw ¢ van clia cac nha chuyén mén vé
tam Iy hoc. Trong trwéng hop mét sy phan bdi khong tién liéu, diéu quan trong la ching ta can phai tai dau tw
lai trong nhirng méi day lién hé va hoat déng an toan ddng thoi ching cling mang dén cho ta niém vui suwéng..
Chi c6 sy tai 1ap lai long tw trong (estime de soi) va sw hd tro' clia ngudi thwong maéi cé thé 1lam gidm bét con
khaing hodng tinh than déng thei han gén lai dwoc vét thuwong long ma thoi.

3- Khé dau la mét phan cua doi séng
Stéphanie Hahusseau, chuyén khoa tdm than va tam ly hoc tri liéu (psychiatre —psychothérapeute et
spécialiste des émotions). Ba la tac gia “ Comment ne pas se gacher la vie” (2010)

* Tai sao minh kho?

Db v& hanh phuc gia dinh, tai nan, bénh trdm kha... ThAm nhuan dic tin Thién Chia Gido, cho du mang mac
cam c6 toi chung ta cling van cé chju dwng moét cach vo thirc (inconsciemment) va xem nhivrng khd dau nhw &
mot “hinh phat” dbi véi minh... Sy lién hé nay rat thwong hay thay xay ra & cac bénh nhan. Bén canh sy dau
don vé thé xac ho con phai mang thém ganh nang cia mac cam téi 16i niva. Day khdng cé nghia la viéc thdm
do huéng “tai sao?”, mét viéc lam vé ich, nhwng néu bang moi gia ching ta chi khw khw ¢b tim mét nguyén
nhan duy nhét thi thé ndo ciing s& chubc |4y that bai ma thoi.

Nguodn gbc ctia khd dau rat da dang khéng khac gi tac dong cliia né. Chung thay ddi tlly theo méi trwdng cadm



xuc (Environnement émotionnel) trong dé chuing ta I&n 1&n. Néu chiing ta c6 may man dwoc cha me giup d&
trong viéc phat trién cadm xuc” (culture de I'émotion) nhw cdm nhan, dat thanh tén, va chap nhan thi sau nay
cling c6 khd dau, nhwng cé thé vuot qua dwoc dé dang va ching sé dan dan tan bién di. Ngwoc lai, néu cac
cam xuc ban dau khong dwoc dén nhan dang hoang, bi dén nén (refoulé), thi cac thir thach (épreuves) trong
twong lai sé tré nén tram trong thém hon.

* Ch&p nhan bang cach nao?

Néu khong thé nao tranh khdi sw dau khd thi chiing ta can nén tim hiéu nhirng nguyén nhan tao nén ching.
C6 nguyén nhan bt ching ta déng vai trd nan nhan (t6i khéng dd strc), giam ching ta trong mét kich ban lap
di 1ap lai (thi du: chuyén tinh thwong c6 két cudc xau), hay lam cho ching ta bi xé dich (décalage) ra khdi
nhirng gi minh cam nhan that sy (t6i khoc vi bi nguwoi ta bo roi, nhwng téi cé that sw bi suy sup khéng?). Bay
la mot mau thuan vé cam xuc (dissonnance émotionnelle).

Bé do Ivong mirc do khd dau, ching ta phai dao sau vao nhirng cdm nhan ctia thé xac minh hau nhan dién
ching mét cach ré rang hon va sau dé dat thanh tén. Phwong cach ny gitp xua dudi nhirng tw twéng sai lac
va nhirng cdm xuc ky sinh (émotions parasites).

Cubi cuing, rat can thiét phai tim néi dau dau tién ctia minh dé hiéu ré hon ndi dau hién tai. Ngay nay toi rat
dau khd vi bi chdng bd. Vay tdi cdm nhan bi b roi 1an dau tién trong doi 1a lc nao? Déi mét véi thir thach ban
dau (épreuve originelle) trong qua khir minh da vwot qua dwoc hét. Nhan thirc ndy sé gitp cho minh thoat qua
thr thach hién tai mot cach dé dang hon.

4- Cudc séng khong phai ltc nao ciing dwoc cong bang ]
Patrice Gourrier, linh muc va nha tam ly hoc lam sang (psychologue clinicien), la tac gia cudn “Curé, qui es
tu?”

* Tai sao minh kh6?

Nhirng nbi bat cong trong d&i nhac nhé cho ching ta biét mét sy that chua cay la khéng phai minh séng mau
muc trong sw chon that va dang phép la ludn ludn duoc thién ha dap 18 tot dep. Ba nguyén nhan co thé giai
thich tam trang bat cong. Trwdc hét [a sy bat khoan dung (intolérance), ké dén la néi buwc tire (frustration), sau
cung la ndi am anh lac thi ca nhan (hédoniste).

Khong thé thda man dwoc s mong muén cia minh & bat cong. Déi lic chang ta con phai chiu dwng mot
hoan canh b4t cong khach quan va chinh tinh trang ndy lam cho chiing ta tr& nén bét lwc, déng thoi y nghia
cua thr thach con vwot ra ngoai tri ndo (tai sao minh phai chiu sw ra di ciia nguwoi than thwong? Tai sao minh
bi cho nghi viéc sau bao nhiéu nam déng gép céng strc cho ngudi ta).

Cudi cling la sy bat cong ma tha nhan, nguoi than gan hay xa phai ganh chiu cling co thé la ngudn géc clia
sw kho ai doi vai minh. Trong tredng hop nay ly twdng ca nhan (idéal) va gia tri dao dirc (code de valeurs
morales) cia minh déu bj ton thwong. Ching ta cdm thay bi va cham va khéng thé nao chap nhan dworc.

* Chép nhan bang cach nao?

Bat dau bang viéc cho thay thé chir “chdp nhan” (accepter) ra thanh chiv “quan tdm dén” (prendre en compte).
Sau dé la tra van tam trang b4t cdng minh dang phai chiu: cdm thay bat cong khéng ¢ nghia la né co that, 1a
chinh dang hay trach nhiém cta minh dwoc mién triv... Chiu dwng sy ra di cia mét nguwdi than 1a mot bién cb
dau thwong va bat cdng dbi véi ching ta. Khdng ¢ mét nha tdm ly nao cé thé 1am gidm di dwoc théi gian
phién mudn va gian di¥ noi chiing ta dwgc nhwng ho c6 thé gidp chiing ta cdm thay dé chiu déi chit.

Trong cac bat cong khéc, lién hé dén méi giao tiép x& hdi va hién sinh (existentielle), ching ta can tw héi: “Dé
dap lai sy bat cong, tdi c6 thé lam nhirng gi dung, (nghia 14 tét cho chinh t6i)?. Lam nhw thé minh sé& khéng bi
ket trong ndi niém dang cay hay mang y twéng tra thu. Nhwng quan trong hon hét la viéc nhan dién nhirng
cam xuc do sy bat cong sinh ra. Chung ta thuwéng khong biét sy doc hai clia ching trén long tw trong.

Nan nhan thay gi ty bao chira, ho lai doi hoi quyén han phai dwoc ton trong va khi lam nhw vay ho cdm thay
nhuc nha va cé t6i. Ho nghi rang ho bi bac dai vi ho khdng du tai stre (ne pas étre a la hauteur). B&i vay, mét



nbi bat cong Iuc nao cling can phai dwoc xac dinh ré rang va “phan tich” ky cang. Om gitr ni bat cong chang
khéac gi git* mét qua bom ndé cham trong nguoi.

5- T4t ca déu bién déi va chét di

Alain Delourme, bac sitam ly hoc Iam sang, (docteur en psychologie, psychologue clinicien et
psychotherapeute formé a la psychanalyse et aux thérapies psycho-corporelles, |nd|V|dueIIes et groupales).
la ddng tac gia v&i Alexie de Lorea trong tdc phdm “Savoir dire oui pour construire sa vie”

* Tai sao minh khé?

Do&i sbéng la mot sw déi méi khéng nglrng. Vang, nhuwng...mdi ngudi ching ta déu mudn dwoc vinh ciru
(éternel) trong hoan canh va trong méi giao tiép dem lai cho ban than sy vui swéng (plaisir) va an binh
(sécurité). Khi muc tiéu néi trén dat dén mdc quan binh thi ching ta cb tim moi cach dé git 1ay né vi khéng ai
chiu chap nhan y nghi hiru han (finitude) ctia d&i minh. Thé ma, ching ta déu biét con cai I&n 1én, déu di xa,
than xac chang ta phai chiu sy thay dbi... C6 nhiéu cach tao ra do twéng vinh cteru chang han nhw bam viu
vao dau hiéu bén ngoai cta tudi tré, tich tu clia cai vat chat, tim moi phwong cach dé ngira bénh tat, chéi tir
moi s tién hoa (évolution), theo dudi mét nép sdng vo cung tich cwe (hyperactivité) dé trén chay khéi tam
trang minh phai dbi mé&t véi chinh minh ( fuir les face a face avec soi).

M&i ngwdi trong chiing ta déu khac nhau truéc nhirng déi thay. Néu thoi nién thiéu phai séng trong sw lo u
va thadm kich thi lic trwéng thanh tam trang lo so' cang phai nhiéu thém. Trong trwdng hop nguoc lai (A
contrario), nhirng kinh nghiém dau doi cé thé kich thich chiing ta sau ndy. Chang giip minh strc chiu dwng va
dé& chap nhan khé dau hon...

* Ch&p nhan bang cach nao?

Quan séat quanh minh va ghi nhan khia canh tich cwc cla hién twong tién hoa bat
budc (inéluctabilité de I'évolution) trong thién nhién, trong chinh con nguw&i ching ta
dé hiéu rang khong bao gi® “cé dwoc mot cai gi ma khéng mat mat mot cai khac” va
nén biét rang ddi séng tw n6 mang nang tinh chat chu ky (la vie est intrinsequement
cyclique).

Trong vién anh do, viéc thwe hanh thién chanh niém (méditation de la pIeine
conscience) hoac quan chiéu (pauses contemplatives) c6 thé lam xoa diu cam xdc va
gilp chung ta y thire rang tat ca dbi thay khéng phai la mét mbi de doa, nhwng do la
mot diéu kién cta doi séng.

MUNINDRA  Cudicung, néu rang day la mét sw bj bat bugc ché khong phai mét sw chon lya thi
e | CAnN phai dat trong mot bbi canh nang dong kep (double dynamique).
G- BAng cach xac dinh va dén nhan cadm xtc day 1&n (so hai, budn ba, tic gian), sau
dé tw hdi xem coi c6 thé con c6 nhivng co hdi nao niva khong. Trong giai doan nay,
s gilp d& ctia mot dé tam nhan( ban bé, gia dinh, déng nghiép) cé thé soi sang thém van dé. Chuyén rét
dlng trong trwdng hop phai chiu dwng sw méat mat tinh cdm (perte affective).

- DAu tw trong mét dy an, tao ra nhirng vién anh mai cling la mét phwong cach hivu hiéu dé hoa giai néi lo
s@ cla chung ta trwwédc nhirng diéu con xa la.

Lo ich cta chanh niém theo thién sw Munindra

“Chung ta dé thanh céng trong moi sinh hoat néu minh lam trong chanh niém. Khéng nhirng chi cé ich lgi vé
merc d6 tam linh (spiritual) ma théi, nhwng chanh niém ciing con c¢é ich lgi ca vé mét thé chat (physical level)
nira. Day la mot tién trinh thanh loc (purification). Khi tam y dwoc tinh khiét, nhiéu bénh tat thudc tam thé
(psychophysical diseases) sé khoi di mét cach tw nhién.

Chuing ta hiéu dwoc cac con tirc gian, han thu, ganh tirc cla chinh minh, tat ca cac tam s& bét thién ’
(unwholesome factors) xuat hién trong tdm y nhwng chung ta khéng hiéu tai sao rat nhieu can bénh vé tam the
tich tu mot cach vo thire (unconsciously) hodc do phan xa tr cdm xic (reflex action emotionally), cé thé dwoc



kém ham lai, nhwng khong thé xem la dwoc loai b hoan toan.

Thién sw Munindra dwoc hdi c6 khi nao ngai nong gian khéng? Ngai tra |&i 1a doi khi c6. Nhwng khi ndng gian,
cau kinh dén thi déu c6 dau hiéu bao truwéc. Do la cam xic khé chiu. Khi cé dau hiéu, ching ta dirng nén dé
né thoat ra ngoai miéng bang |&i néi hay bang hanh ddng. Hay dé né di qua. Hay nhin né, nhan dién né bang
chanh niém, va thAm nhu trong tdm: “néng gian, néng gian, nong gian”.

Khi chiing ta tiép can va nhan ra dwoc chiing, ching ta sé& cdm thay bét di dwoc mot sé bénh tat vé thé chat
va vé tinh than. Chung ta dwoc dé chiu, va yéu d&i hon. Khi ching ta dé tam dén chang, ching ta thay ching
khong c6 ban chét tinh (not static): D6 1a mét tién trinh, sau dé thi chdng bién di, nhung dirng mong doi ching
dén hay chuing di. Néu mong doi, ching ta vwéng mac sw mong doi (expecting mind).

Khong bam viu, khong két t6i, khdng hy vong. Bat ctr viéc gi xay dén cho minh thi hdy nhan né nhw thé trong
hién tai, ngay trong giay phut do, khong khen, khong ghet. Néu thwong thi minh nudi dwéng nd bang tam tham
(greed), néu ghét né thi nudi dwéng bang tam san han (hatred). Ca hai cach d&u lam cho tam bj méat quan
binh(unbalanced), khdng lanh manh (unhealthy), khéng tét (unsound).

Vat thé (object) tw né khong tét cling khong xau. Chinh tdm y minh gan cho né mét mau séc-néi né tét hay
xau. Chang ta bi anh huéng bdi ly 18 d6 va cé phan &ng. Hay nhe nhan, binh than trwéc moi sy viéc khi né
xay dén.Gilr cho tam y dwoc quan binh. Chang ta dang noi theo con dwéng Trung dao (middle path). Hay
hoan toan tinh giac (fully alert). Nhirng cdm giac khé chiu, cdm giac xau rat ndi bat trong ta. Nguworc lai khi
minh c6 dwoc cdm giac tbt, dé chiju thi minh hay it quan tAm dén chiing. Minh khéng thich cdm giac khé chiu,
bwe bdi nén két toi chang.

Ching ta can dao xau trong cam giac xau. Chang ta can phai hiéu ching la gi.

Can phai c6 su can bang gilra tam va tri, gitra cdm xic (emotion) va tri thirc (intellect), gitra dirc tin (faith) va
sy khdn ngoan (wisdom). Vay lam sao thwc hién? Chi c6 sati, hay chanh niém méi dem lai trang thai quan
binh, sw can bang cho ca hai.

Qua cb géng lam cho chung ta bon choén (restless), qua nhiéu tap trung tw twdng (samadhi, concentration) lam
cho chiing ta budn ngu. Lam thé nao dé biét can bao nhiéu strc ¢b géng, can bao nhiéu samadhi mé&i da? D6
la nhiém vu cta chanh niém. Khi c6 chanh niém, sé c6 dwoc sy quan binh gitra tam va tri.”

(Ngwng trich - Binh than trong tinh thirc - Nguy&n Thwong Chanh dich - Thuvienhoasen)

Két luan:

Tac pham cdia David Richo cho chiing ta thdy phang phéat nhiéu tw twéng ctia Phat Gido. D6 1a Iy vo thuong,
hiru sinh hiru diét, nghiép lwc, tham ai, chap nga, budng xa, khéng bam viu, tinh thirc...

*“...Vay nguyén nhan cla khé chinh la tham ai, duc vong cua con ngudi gay ra, khién con ngwoi bam viu vao
than ngl uan cho la cda “ta”. Chung ta quén rang trong xac than nay ttrng sat na bién dai lién tuc cua dinh luat
vb thudng, chiing ta cang bam viu sé cang kho dau...

...Blrc Phat day ching ta thay rd sw that cta khd, vé thwong la dé chiing ta nhin nhan né dé rdi lam cha no,
gidi quyét van dén sinh t&r knd dau. Tat ca khd dau hién hiru 14 do ching ta ludn y niém vé cai “ta”, cho nén
bat ky noi nao cé tham &i noi 4y c6 quan niém vé cai “ta” va sy dau khé...”

(Ngwng trich. Thich Tri Giai - Tham ai qua lang kinh Phat Giao-Phat Giao Pai Chung)

*“...Khd dau hay duhkha Ia " nhitng gi khé nhoc va bét toai nguyén ma con nguwdi phai chiu dwng"” trong st
song, trai ngwoc lai véi "nhirng s cam nhan hai hoa va tron ven"

Trong bai thuyet gidng dau tién tai Ba-la-nai bBlrc Phat da néu ra Bbn Sy That Cao quy (Tu Diéu Dé), va trong
Sw That thir nhat Bre Phat néu 1én khai niém vé khd dau va vo thwong, day la nhung gi lam nén tang cho
giao ly. Dya trén nén tang do B6n Sw That lién két chat ché va mach lac v&i nhau gitp hinh thanh toan b6 Pao
Phéap. Bon sw that 4y nhw sau:



1- Cudc sbng la khd dau, béi vi tat ca déu vo thwong
2- Nguon goc cuia kho dau phat sinh tir duc vong
3- Phuwong thuoc chira chay la dinh chi moi duc vong .
4- C6 mét con dwdng mang lai sy cham dirt d6, day la con dwdng gom tam gidi luat (Bat chanh
dao)...”
(Ngwng trich - Hoang Phong. Lam ban vé khai niém khé dau trong Phat Giao. Thuvienhoasen)

Tham khao

- Flavia Mazelin-Salvi Psychologie magazine-Accepter ce que I'on ne peut pas changer
http://www.psychologies.com/Therapies/Developpement-personnel/Epanouissement/Articles-et-
Dossiers/Accepter-ce-que-I-on-ne-peut-pas-changer

- Hoang Phong. Lam ban vé khai niém khé dau trong Phat Gido
http://www.thuvienhoasen.org/D_1-2 2-75 4-7538 5-50 6-2_17-93 14-1 15-1/

- Thich Tri Giai- Tham ai qua lang kinh Phat Giao
http://www.phatgiaodaichung.com/Bai2011_04/000thamailangkinhpg.htm

Montreal


http://www.psychologies.com/Therapies/Developpement-personnel/Epanouissement/Articles-et-Dossiers/Accepter-ce-que-l-on-ne-peut-pas-changer
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