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Chap nhén dau khé ciing la cach dé cé hanh
phuc va an lac
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Bang cach thlra nhan tinh phé quét cia dau khé, cac ban c6 thé tim thay niém
an Ui trong nhan thic rang céc ban khéng thé don dbc trong cudc dau tranh cua
minh.

Tac gia: Tién si Margaret Meloni
Viét dich: Thich Van Phong
Ngudn: Buddhistdoor Global

D& dén Idc lam bai kiém tra nhanh. Téi biét - khéng ai ndi véi cac ban rang sé
c6 bai ki€m tra, nhung hém nay cé6 mét bai kiém tra.

Khi nghi dén nhiing n6i khé niém dau, cac ban sé mo ta ra sao?

A. Tinh than
B. Thé chat
C. Cam xuc
D. Tam linh
E. Tat ca cac dap an trén
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Anh: St

Néu cac ban chon “E”, tat ca cac cau trén, hoac néu céac ban ti choéi tra 10i cau
phdng van cla téi, hoac néu céc ban tra 16i bang bat ky tuy chon nao, thi ban
dung!

Lam thé nao diéu dé cé thé dung duoc?

Nh{rng noéi khé niém dau xudat hién dudi nhiéu hinh thirc, véi moi ngudi nbi khé
déu khac nhau, dua trén kinh nghiém cuda riéng ching ta.

Nhirng n6i khé niém dau khong chi vé thé xac hay cam xdc; ma la su két hap
cla su hon loan vé tinh than, thé chat, cdm xuc va tdm linh cé thé lam cac ban
rung chuyén dén tan goc ré.

Cé thé& cac ban nghi vé dau khé nhu mot sgi chi ma cac ban khéng thé cat dit
hay trdnh né. N6 len 16i trong cudc séng cla cac ban, cham dén cac ban theo
nhiéu cach khac nhau va vao nhiing thoi diém bat ngo.

Thay vi chong cu lai hay chay tron khéi dau khd, cadc ban nén khén ngoan chap
nhan né nhu mot khia canh tat yéu cua trai nghiém con nguoi. Sgi chi hay trai
nghiém dau khé nay khong chi danh riéng cho cac ban; tat cad ching ta déu sé
gap phai dau khé dudi hinh thdc nay hay hinh thic khac.

Trai nghiém dau kh6é chung nay that chat ching ta véi tu cach la con nguoi,
nudi dudng su déng cam, su hiéu biét va két nai.
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Bang cach thira nhan tinh phé quéat cla dau khé, cac ban cé thé tim thay niém
an Ui trong nhan thdc rang cac ban khéng thé don dbc trong cudc dau tranh cua
minh.

Trong cudc doi, cadc ban cé thé phai déi mat véi dau khé dudi nhiéu hinh thic
khéc nhau.

Pau dén vé thé xac c6 thé la mot trong nhirng nguyén nhan gay ra dau kho rd
rang nhat. Dau dau dr dbi, dau nhirc co bap hoac mét can bénh man tinh khién
cac ban lubn lién tuédng dén cai chét cia minh gan ké.

N6i dau vé mat cdm xUc xody vao sau tham bén trong con ngudi cac ban, khoi
day nhirng cdm giac dau budn, lo 1dng, va tuyét vong.

Pay la ndi dau tan vd y thirc vé ban than, su phan bdi khién cac ban nghi ngo
long tin cWa ban than vao nguoi khac, hoac su c6 don khién cdc ban cam thay bi
cO lap va dan doc. Noi dau vé mat cam xuc cat vao c6t 16i cha ban than, bdc 10
diém yé&u ma cac ban c6 thé da che dau tu lau.

Khé dau vé mat tinh than dua cdc ban vao mot hanh trinh vugt ra ngoai pham
vi thé chat va cdm xuc, thach thic niém tin, gid tri cda cdc ban, va muc dich
song cla cac ban trong cudc doi. Day la cubdc khing hoang hién sinh khién céac
ban dat van dé vé y nghia clla cudc séng, mat két noéi véi diéu gi dé 16n lao hon
ban than céc ban, cdm giac tréng rong ma khéng c6 cla cai vat chat nao cé thé
bu 1ap néi.

Khé dau vé mat tinh than doi hoi su ty van sau sac va danh gia lai vi tri clia cac
ban trong buc tranh toan canh.

Moi hinh thirc dau kh6é déu déng vai tro nhu mot tdm guong phan chiéu noi so
hai, duc vong va su bat an sau sac nhat cta cac ban.

Cho du dé la n6i dau thé xac thir thach khd nang phuc héi cla cac ban, su hén
loan vé mat cdm xuc phai bay nhitng diém yéu cla cac ban, hay su dau khé vé
mat tinh than théch thdc niém tin cdia céc ban, néi dau khé mang dén cho cac
ban co hoi dé phat trién va tu kham pha.

Tin t6t la ndi dau kh6 cla céc ban chinh la m6t trong nhimng nguoi thay khoén
ngoan cla cac ban. N6i dau thé xac, véi tat cad cuong dé dai dang cda né, cb
stc manh dinh hinh va uén nan cac ban theo nhitng cdch ma céc ban chua bao
gio c6 thé nghi dén. M6t khi cac ban da trai qua con dau dr dbi, cadc ban sé nhin
nhan nhirng khé chiu theo cach khac.
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Vi du, mot ngudi ban cla toi, da trai qua xa tri va hoa tri, gio day thay nhiing
thach thic vé thé chat khac gidm bét su sg hai hon. Diéu nay khdong cé nghia la
anh chi &y muén bi cdm cim, nhung anh chi ay thay dé x{ ly hon vi cac phuong
phap diéu tri ung thu da cing c6 sic manh va khd nang phuc héi cda anh chi
ay. Bay gi0, c6 thé anh chi dy déi mat vGi nbi dau vé thé xac v6i mic dd chap
nhan va it &c cdm hon nhiéu.

Pau khé vé mat cdm xuic va tam ly thuong dién ra bén dudi bé mat, an khuat
tdm nhin théng thudong nhung lai cé anh hudng sau sac dén sic khoé cla cac
ban.

Théng qua cac phuong phap thuc hanh chinh niém ti va thién dinh, cdc ban cé
thé béc tach tung 16p dau dén da tich tu theo thoi gian, lam sang té nhiing vét
thuong sau hon cé thé dang ti€p thém sirc manh cho su dau khé cla cac ban.
VGi cach diing cdm d6i mat véi nhiing con quy bén trong nay, c6 thé cac ban
bat dau qua trinh chira lanh va chuyén hoa.

Su khong ton tai nhu mot budi thién day nhitng cdm xUc khéng dugc 1én ké
hoach dé€ déng vai tro nhu moét ngon dén dan duong, mot diém sang, cho cac
ban thdy chinh xac néi dau bubn hoac chan thuong cla cla cac ban dang an
tang dau doé.

Diéu nay khéng dé dang, nhung cac ban sé dugc hudng phuc lgi khi huéng nbi
va quan sat nhimng tu duy, cam xuc, va phan tng cla minh bang con mat tdo mo
va khong phan xét, nhu mot s6 gido tho thién da giang day cho téi, dé€ luu y
xem diéu gi dé cé cam giac tich cuc, tiéu cuc hay trung tinh. Va doi khi chi can
chao dén ndi dau cla cac ban: “O chao, nhiing ky (rc vé viéc bi bat nat d san
choi khi con tré tho”.

Chinh niém vé nhirng tu duy va cdm xdc ctia moi cd nhan gilp cac ban xac dinh
cac loai hanh vi, tdc nhan gay nén dau khé va cac niém tin tiém an c6 thé gép
phan gay ra dau khé cho cac ban. Theo cach nay, cac ban cé thé nudi dudng su
hi€u biét sau sac hon vé ban than va nguyén nhan goc ré cta sy hon loan cam
xUc cla cac ban.

Vé mat tinh than khi d6i mat véi su dau khé, duy tri méi lién hé sau sac vaéi ban
than va vdi cac thanh vién trong tang doan Phat gido thanh tinh hoa hgp, sé
mang lai thém sirc manh cho céc ban. M6t 1an nira, thién dinh va chinh niém sé
giup ich cho cac ban.

Danh thoi gian dé tu duy vé niém tu tin, ddc tu chd va thuc hanh tam linh cua
cac ban, dam bdo rang ching phu hgp véi cac giad tri cot 16i cia céc ban va
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mang lai cho cac ban cdm giac binh yén ndi tam.

Céc ban tham gia céc hoat ddng bdi dudng sic khoé tinh than, chang han nhu
thién dinh, tu tap cdc phap mon Phat gido hoac két noi véi thién nhién. Nhiing
hoat ddng nay c6 thé gilp cac ban cadm thay két n6i han véi ban than va thé
gi6i xung quanh.

Tim dén nhiing cd nhan dang tin cay, cé thé la ngudi cd van tam linh, chuyén
gia tri liéu, hoac cong dong ho trg, dé chia sé nhitng khé khan cta cac ban va
tim kiém sy hudng dan dé vuot qua nhitng nbi khé niém dau vé mat tinh than.

Trugc day, t6i da ndi rang cac ban khén ngoan khi chap nhan néi dau khé cua
minh nhu moét khia canh khéng thé tranh khai trong trai nghiém clda con nguoi.
Nhung trong qua trinh thuc hanh Phat gido, cac ban sé nhén ra rang dau khé
khoéng phai la mét phan c6 hiru cla cudc s6ng ma la sdn pham cla sy gan bé va
nhan thic cha chdng ta. Véi cach chdp nhan nhitng hi€u biét vé su c6 chap,
bédm viu, 4c cdm va Bat Chinh Pao, cdc ban cé thé bat dau tu minh thdo g&
nhiing rac réi béi dau khé dang tréi budc cac ban.

Hay chap nhan nhirng 16i day nay véi mot tam hon rong mé va mot tam tri to
mo, tin tudng vao tri tué sdu sac ma chdng nam bat dé thau hiéu dugc gbc ré
cta nhiing ndi khé niém dau cla cac ban, va dan dat cac ban dén su giadi thoat,
an vui, hanh phac.
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