GIU TAM GIUA DONG POI1

Tu ngay no'i sdu can tiép xuc voi thé gioi — dé thay ma khong bi
kéo, thurong ma khong bi troi, song giita doi ma tam van cé duong
veé Tac gia: Thich Nit Diéu An

PINH HUONG CUA CUON SACH

C6 nhitng lic ta twdng rang mudn tam dwgc yén thi cudc doi phai bét chuyén.
Nguoi kia phai bt néi. Nguwoi no phai hiéu minh hon. Cong viéc phéi thudn hon.
Gia dinh phaéi yén hon. Than thé phai khoe hon. Nhitng diéu minh thwong phai
con mai. Nhitng diéu minh khong thich phdi bién mat. Nhung néu binh an chi
xudt hién khi thé gigi lam ding y minh, thi binh an 4y qua mong manh. Pitc Phat
khong day con ngudi phai lam cho sau tran bién mét r6i méi tu. Mat van thay.
Tai van nghe. Miii van ngti. Ludi van ném. Than van xidc cham. Y van nhan biét
cac phap. Cudc doi van cé duge va mat, danh va suy, khen va ché, vui va kho.
Diéu can hoc khong phai la 1am cho cudc doi hét gié, ma la hiéu tai sao méi khi
gio6 thdi, tdim minh lai bi cuén di. Vi vay, cudn sach nay di vao mot cau héi rat
thue té: Lam thé nao song gitta cudc doi ma khong giao toan bo tdm minh cho
cudc doi diéu khién? “Giit tam” trong cudn sach nay khéng c6 nghia la ndm chat
tam, ép tdm im lang, cim minh buén, cim minh gidn, hay c6 tao ra mét vé binh
an bén ngoai. Giir tdm la hoc cach thdy ra:

e diéu gi dang di vao qua sau can; xic dang xay ra thé nao; cam tho nao
dang sinh; twéng dang nhan dién va td6 mau kinh nghiém ra sao; tam
dang hwéng vé dau; tham, san, si dang dugc nudi bang diéu kién nao; va
ngay tai do, ta c6 thé tao mgt duyén mdi nhw thé nao. Bon hudng tu tap
c6t 161 sé di xuyén sudt toan bo cudn sach:

Bat thién chwa sinh — dirng tao diéu kién cho no sinh. Bat thién da sinh —
nhan ra va dirng tiép tuc nudi. Thién chwa sinh — chia dong lam cho no sinh.
Thién da sinh — gitt gin, tang tredng va lam cho vitng manh. Bén diéu dy khong
phai bon ciu dé thudc. D6 la bon viéc phai lam giita mat dang thay, tai dang
nghe, tam dang nghi va cugc doi dang xay ra.
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MUC LUC
CHUONG 1
GIU TAM LA GIU CAI GI?
C6 mot cau nguoi hoc Phat thwdong nghe:
Phai biét giit tam. Nghe thi rat quen. Nhung néu héi ky:
Giit tam la giit cai gi? Gilt cho tdm khéng nghi? Gitt cho tdm khong budn? Gitt
cho tdm khong gidn? Gilt cho minh lic nao ciing binh tinh? Hay c6 giit mét

trang thai yén lang nao dé tir sang dén t6i? Néu hiéu “gilt tam” theo nghia phai
lam cho tdm khong con dao dong, nguwai tu rat dé budc sang mot cuc doan khac:



deé tam xudng. San da c6 mat nhing khong dam nhan minh san. Budn da cé mat
nhung lai nghi ngwoi tu thi khong dwge bubn. Dau thi van dau nhung ngoai
miéng c néi:

“Khong sao, vo thudng ma.”

Trong khi bén trong... sao dit lam. & D6 chua chac la giit tam. Do6i khi d6 chi
la 1ay mot 16p ngdn ngit Phat phap phu 1én mét trang thai ma minh chuwa that sy
hiéu. Mubn biét “giit tdam” 1a gi, trwdc hét phai trd vé mot 1gi day rdt can ban caa
Dtc Phat.

1. MOT CAU KINH PAT NEN CHO CA CUON SACH
Trong Kinh Phap Cu, Ditc Phat day:

“Tam kho thay, té nhj,Theo cac duc quay cuong.Nguai tri phong hé tam,
Tam hg, an lac dén.”

Nguon Kinh Nguyén thiy:
Kinh Phap Ci — Dhammapada, ké 36, pham Tam (Cittavagga).

Pali:

Sududdasam sunipunam,yatthakamanipatinam;cittam rakkhetha medhavi,
cittam guttam sukhavaham. Cau quan trong doi véi chuwong nay la:

Cittam rakkhetha medhavi. C6 thé hiéu:
Ngudi cé tri hdy phong hé tam. O day c6 hai tir rdt dang chii y:
citta

va
rakkhetha.

2. CITTA — “TAM” LA GI?

Citta 1a m6t tr Pali thwdng dugce dich 1a tam. Nhung chit “tam” trong Phat hoc
khong nén dugc hiéu don gian nhw mot vat nam dau dé bén trong con nguai.
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Tuy ngit canh kinh dién, citta cé thé chi tdm, trang thai tdm, dong hoat dong tam
ly hay phwong dién nhan biét va khuynh huéng ctia tam. Vi vay, khi néi:

“Giir tam.”

birng tuwdng trong ngwdi minh cé mot cuc goi la “tdm”, r6i 1ay hai tay tinh than
om no lai cho that chat. Néu lam dwgc vdy chac ngudi tu khéi can chanh niém,
chi can... cai hgp c6 khoa. & Tam la mot tién trinh dang van hanh. C6 lic tham
c6 mat. Co6 lic san c6 mat. Co ldac sg hai. Co Iuc tir bi. Co lic dinh tinh. C6 lic
phéng dat. C6 liic sang sudt. Co lic mé mo. Cho nén viéc tu khong phai la tim
mot “cai tdm” bat bién dé giir. Viéc tu la: biét trang thai nao dang c6 mat,biét nd
do duyén gi sinh,biét diéu gi dang nudi n6,va biét minh nén lam gi vdi né. Day
la diém rat quan trong.

3. RAKKHETHA — “GIU” KHONG PHAI LA NAM CHAT

Tt Pali rakkhati mang nghia bao vé, gin giit, canh gii, phong hd. Trong cau
kinh:

cittam rakkhetha y khong phai:

hdy nam chat tam. Ma gan vdi: hdy phong hé tam, gin gilt tdm, dirng dé tam bi
nhitng bat thién phap chi ph6i ma minh hoan toan khéng hay biét. Nhw vay, “gilt
tam” trong cudn sach nay sé dwgc hiéu chia yéu theo nghia:

PHONG HQ TAM.

Phong ho khong phai dan ap. Phong hé ciing khong phai kiém soét tat ca moi
thit. Mot nguai ditng gac cong khong can ghét tit ca nhitng ngudi di ngang qua

cong. Nguoi ay chi can biét:

Ai dang dén? C6 nén cho vao khong? Pa vao r6i thi chuyén gi dang xay ra? o
la mot hinh anh rat gan v@i cong phu tu tap.

4. GIU TAM KHONG PHAI LA KHONG CHO TAM CO CAM
GIAC

Day 1a mét chd nguoi tu rat dé hiéu lam. Cé ngudi nghi:
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“T6i tu r6i, téi khong dirgc budn.”

Khoéng dung.

“T6i tu r6i, toi khong dwgce c6 cam giac khé chiu.”

Ciing khong ding.

“T6i tu r6i ma con gian, vay la toi tu da.”

Chua chéc. Cau héi quan trong hon la:

San vira sinh — minh c6 biét khéng? Biét r6i — minh lam gi tiép theo? Diic
Phat khong day rang mot ngwoi dang tu phai gia vo chwa c6 nhitng gi dang that
su c6 mat. Ngugc lai, trong T Niém X, hanh gia dugc hwéng dan nhan biét
trang thai tdm ding nhw né dang c6. Khi tdm c6 tham, biét tdm c6 tham. Khi tdm
khong tham, biét tam khong tham. Khi tdm c6 san, biét tdm c6 san. Khi tam
khong san, biét tam khong san. Khi tdm c6 si, biét tam c6 si. Khi tdm khong si,
biét tdm khong si.

Nguon Kinh Nguyén thiy:

Kinh Bai Niém X& — Mahasatipatthana Sutta, DN 22; va Kinh Niém X& —
Satipatthana Sutta, MN 10.

Diéu nay rét sdu. Dirc Phat khong bao:

“Co san thi gia vo khong san.”

Ngai day:

Co san — biét co san. Biét la budc dau cua ty do. Bdi vi khi hoan toan khéng
biét san dang c6 mat, san c6 thé néi bang miéng minh, viét bang tay minh, quyét
dinh bang dau minh. Dén khi chuyén xong réi mdi néi:

“Ua, hodi ndy sao minh néi dit vay?”

Luc ay san da lam tredng phong, ky gidy xong hét roi. &



5. BIET TAM KHONG CO NGHIA LA CHIEU THEO TAM

Nhung lai c6 mot cyc doan khac. Co nguoi nghe:

“C( nhan biét cam xtc cta minh.”

ROi nghi:

“T6i dang gian, t6i phai song that véi cam xdc.”

Thé la gian gi néi ndy. D6 ciing khong phéi con duong Ditc Phat day. Biét san
khong cé nghia la lam theo san. Biét tham khong c6 nghia la chiéu theo tham.
Biét bu6n khong c6 nghia la nu6i buén su6t ngay. Chanh niém tao ra mgt khoang
rdt quan trong:

Tam dang co cai gi khéng dong nghia vdi toi phai hanh dong theo cai d6. Mot

cam tho c¢6 thé c6 mat. Mgt y nghi c6 thé xuat hién. Mot con san c6 thé vira
khdi. Nhung hanh dong ké tiép van con la mét van dé cda tu tap.

6. TAM KHONG TU NHIEN XAU

Khi nhin vao tam, cling ditng bién viéc tu thanh mot cudc sdn ling 16i Iam. Sang:
“Tham.”

Trua:

“San.”

Chiéu:

“Si.”

T6i ngdi tong két:

“Hém nay minh té qua.”

D6 khéng phai muc dich. Trong tam khong chi cé bat thién. Tam con c6:



tr, bi, khéng tham, khong san, chanh niém, tinh tan, dinh tinh, tri tué, hoan hy
trige diéu thién, kha nang biét 16i, kha nang sita déi, kha ndng buéng xudng. Tu
khong phai chi phat hién rac. Tu con phai biét trong hoa. D6 chinh 1a 1y do Bén
Cong Thitc phai cé ca hai phia:

doan bat thién

va

phat trién thién. Néu chi cham chdm nhin bat thién, doi tu dé trd thanh mot
cudc chién véi chinh minh.

7. GIU TAM TRUGC KHI BAT THIEN SINH

Day la tang rat quan trong. Nhiéu nguwdi chi nhé tu khi san da bung. Nhung lIic
ay cong viéc da kho hon nhiéu. Vi du:

Minh biét c6 mét tin nhan ma ¢ doc di doc lai la san tang. Vay thi tai sao doc
lan thit mwoi? Minh biét mot cudc tro chuyén chi toan thi phi. Tai sao c¥ ngoi
thém? Minh biét nhin mét loai ndi dung nao dé lam tham, ganh ty hodc bat an
tang. Tai sao c* m@? Day khong phai nhat. Day 1a hiéu duyén. Mot hat giong

chwa moc thi dirng twdi. 6 chinh la:

BAT THIEN CHUA SINH — PUNG TAO PIEU KIEN CHO NO
SINH.

Gitr tam bat dau tir ddy. Khong phai dgi chay nha r6i méi hoc cach chita chay.
C6 tri la nhin ca dong rom kho va néi:

“Cho nay dirng nghich Itra.”

8. KHI BAT THIEN DA SINH

Nhwng ching ta khong phai ltc nao ciing kip. C6 khi san da sinh. Tham da sinh.
Ganh ty da sinh. Sg hai da sinh. Luc ay dirng lam thém mét viéc rat thwong gap:

nuéi né. San da c6 mot phan. Ta nhd thém chuyén cii. San thanh hai phan. Ta
doan thém dong co ngwadi kia. Thanh ba phén. Ta tim nguwai ké lai dé dugc xac
nhan rang minh ding. Thanh bén phan. Téi ndm nhd lai. Nam phéan. Sang hom



sau m@& mat, viéc dau tién la nhd tiép. Thé la mot sy viéc xay ra muwdi phat
nhung tdm cung cap... dich vu lvu trd dai han. & Cong thitc thit hai xudt hién:

BAT THIEN PA SINH — PUNG TIEP TUC NUOL

Poan trir khong nhat thiét cé nghia la n6 phai bién mat ngay lap tirc. Cé khi
buéc dau chi la:

khong noéi theo nd, khong nhan tin theo nd, khong quyét dinh theo nd, khéng tiép
tuc dwa thitc an cho né. b6 da la tu.

9. GIU TAM CON LA CHU PONG LAM THIEN SINH
Mot hiéu 1am khac la:

Tu chi can dirng lam x4u. Chwa da. Néu trong mot khu vieon chi nho ¢ ma
khong trong gi, dat trong roi cé lai moc. Cho nén:

THIEN CHUA SINH — CHU PONG LAM CHO SINH.

Chura c6 long tir? Tap nhin ngwoi kia bang mét géc khac. Chwa ¢6 su biét on?
Nhé lai diéu dang biét on. Chuwa c6 chanh niém? Dirng lai mét hoi thé va biét ro
than tdm. Chua hiéu? Hoc. Chwa biét cach thwong? Tap. Chwa biét nhan? Bat
dau tir mot 1an khong ndi cau minh dang mudn néi trong ltic néng. Thién phap
khong phai ltic nao ciing ty nhién roi xuéng. Nhiéu thién phap can dugc tu tap.

10. THIEN PA SINH CONG PHAI PUQC GIU

C6 nhitng lic tdm rat sang. Poc mot doan kinh, minh hiéu. Nghe mgt bai phap,
minh xtc déng. Vira lam dwgc mot viéc thién, tdm rat nhe. Nhung ba hém sau
dau lai vao day. Tai sao? Bai vi:

thién sinh rdi nhwng khong dugc tiép tuc nudi. Cho nén cong thirc thit tw la:
THIEN PA SINH — GIU GIN VA LAM CHO TANG TRUONG.

MOt 1an nhan dugc — nhan thém. Mot 1an biét ditng — tap dirng sém hon. Mot
lan thdy dwgc tdm — ti€p tuc quan sat. Mot lan buéng dwgc mot viéc — nhd
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cam giac nhe dy va hoc budng nhitng ché khac. Pay la cAch mot pham chit méi
dan trd thanh con dwong quen ctia tam.

11. GIU TAM KHONG PHAI GIU THE GIOI

Day 6 1€ 1a mot trong nhitng chd khoé nhét. Ta thieong khong gilt tim. Ta di gil
ngudi khac. Muon nguai kia dirng noéi cau dy. Muon con minh phai song thé nay.
Muén nguoi thuong phai hiéu minh. Mu6n ngudi khac phéi biét on. Mudn ai da
tirng thuong minh thi mai mai phéi thwong nhw cli. Mudn nguoi tirng kinh minh
thi khéng dwgc thay d6i. Nhung dé 1a dang ¢ giit thé gidi. Ma thé gidi thi
khéng ky hgp dong phai ding yén cho minh. Con nguoi thay doéi. Hoan canh
thay d6i. Than thé thay doi. Cam xic thay ddi. Quan hé thay d6i. Danh tiéng
thay doi. Tai vat thay d6i. Ngay chinh minh cling thay d6i. Cho nén gii tam
khong phai la lam cho ngoai canh khéng bién doi. Giit tam la:

ngoai canh dang bién d6i — minh thay trong tam dang xay ra diéu gi.

12. GIU TAM KHONG CO NGHIA LA PE NGUOI KHAC MUON
LAM GI THI LAM

Diéu nay phai néi that rd. Néu c6 nguoi lam diéu sai, ta van cé thé noi:

Khéng. Néu can ranh gidi, dat ranh gidi. Néu can roi khdi mot hoan canh nguy
hiém, phai rdi. Néu can bao vé ngudi yéu thé, phai bdo vé. Néu c6 trach nhiém
phai giai quyét mét viéc, van giai quyét. Phat phap khong day:

“Nguoi ta lam gi cling dugc, minh c gitt tam.”

D6 c6 thé 1a hiéu sai chit budng. Ta co thé vira bao vé diéu diing, vira khéng dé
san han dot chdy tam minh. Ta c6 thé n6i mot cau rat rd, ma khéng can néi bang

thi han. Ta c6 thé déng mét canh ctra, ma khéng cdn mang ngudi bén ngoai canh
ctta dy vao dau minh sudt mwoi ndm. P6 mdi la ché sdu cua tu.

13. TU “TOI PANG GIAN” PEN “SAN PANG CO MAT”
C6 mot thay d6i nho trong cach quan sat rat hitu ich. Thay vi:
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“Toi la nguwoi nong tinh.”

Hay quan sat:

“San dang manh trong tam nay.”

Thay vi:

“Toi la ngwai kha.”

C6 thé nhan biét:

“Mot cam tho kho chiu va nhiéu y nghi dau dang c6 mat.”

Diéu nay khong phai tro choi ngén ngir. N6 gidp ta khong déng dinh mot trang
thai thanh can cwéc. Néu noi:

“T6i la san.”

Thi rat khé budc ra. Nhuwng néu thay:
“San dang sinh.”

thi da c6 kha nang thay tiép:

Cai gi lam no sinh? Cai gi dang nu6i n6? Néu ngirng nudi thi chuyén gi xay ra?
T d6 Phap bat dau lam viéc.

14. GIU TAM LA GIU NGAY O CHO TAM SAP PI

Mot y nghi vira xudt hién. Chwa phai nghiép bang than hay 1i n6i. Mot cam tho
vira xuat hién. Chwa nhat thiét phai trg thanh tham hodac san. Mot 16i kho nghe
vira di vao tai. Chwa nhat thiét phai bién thanh mét cugc chién. Mgt hinh anh
vira di qua mat. Chwa nhét thiét phai trd thanh chiém hitu. Mot ky ¢ vira hién
1én. Chua nhét thiét phai song lai ca qua khit. Ngay nhitng ch6 d6 ¢6 mot khoang
rdt nho. Nhung ca con dwong tu nam trong nhitng khodng rit nho dy. Biét s6ém
mot chit. Ditng s6m mot chit. Thay ding thém mdt chit. Chon thién thém mot
chit. Mot ngay nhin khong dang bao nhiéu. Nhung mot nam la mot con ngwoi
khac.
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15. BON CONG THUC TRONG MOT BIEN CO

Gia st c6 ngudi ndi mot cau lam minh khé chju. Tai nghe dm thanh. Tdm nhéan
nghia. Cam tho kho chju xuat hién. San bat dau 16 1én. Bay gio Bon Céng Thitc
khéng con ndm trén gidy nita. Cong thitc thi nhat Néu biét cudc ndi chuyén

dang néng

dirng tao thém duyén cho san chwa sinh hoac san manh hon. C6 thé ding.
Co6 thé im mot Iic. Co thé chua tra 10i. Cong thitc thit hai Néu san da sinh:

dirng tiép tuc nudi. Pirng dao chuyén cii. Pirng doan thém. Dirng 1ap ngay ban
cao trang dai tdm trang trong dau. Cong thitc thit ba Lam mot thién phap chwa ¢
mat sinh 1én. C6 thé la chanh niém. C6 thé la nhan. C6 thé la y mudn hiéu. C6
thé chi la:

“Khoan.”

Mot chit 8y d6i khi citu duwgc ca mot mo6i quan hé. Cong thite thit tw Néu tam da
binh lai:

dirng 1ap titc quay vao chuyén cii dé thit xem minh con san khong. & Hay
gilt trang thai sang dy. R6i mdi quyét dinh:

6 can no6i khong, néi diéu gi, néi lic nao, va néi bang tdm nao. D6 1a song
Phép.

16. MOT BAI THUC HANH CHO HOM NAY

H6m nay khong can theo déi tdm ca ngay dén mic mét. Chi chon mot bién c6.
Khi c6 mét viéc lam tdm dao dong, héi bay cau:

1. Chuyén gi that sy vira xay ra?
2. Toi dang cam thay dé chiu, khé chiu hay trung tinh?
3. Tam dang mudn kéo lai, day ra hay chay theo diéu gi?

4. Bat thién nao dang cé nguy co sinh?
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5. Néu né da sinh, t6i dang cho né an bang cai gi?
6. Thién phap nao can dvgc lam cho sinh ngay lic nay?
7. Néu thién da sinh, t6i phai lam gi d€ giit né?

D6 1a mét bai thye hanh rat nho. Nhung néu lam that, ca Bon Cong Thire da di
vao mét bién c6 doi thudng.

17. GIU TAM ROT CcUQC LA Gi?

Bay gig c6 thé tra 10i cau héi dau chwong. Gilt tam khong phai:

bat tam khong dwec dong. Khong phai:

cam cam xuc. Khong phai:

gia vo binh an. Khong phai:

né tranh tat ca moi ngwdi. Khong phai:

dé nguai khac lam gi ciing dwgc. Va cang khong phai:

om mat cai tim twéng twong roi gitr that chat. Gitt tam la:

biét tam dang & dau, biét diéu gi dang di vao, biét cai gi dang sinh, khong nudi
diéu can doan, chu dong sinh diéu can cd, va gitt cho thién phap ngay cang virng.
Ban dau ta phai nhé dé gitt. Sau d6 ta thay nhanh hon. R6i ¢6 nhitng diéu trede
day phai gbng mdi dirng duwgc, vé sau khong con hdp dan minh nhu truede. D6 la
dédu hiéu cong phu dang di sdu. Muc tiéu cudi cung khong phai bién minh thanh
mot ngwoi ca ngay cang thang ding canh tdm. Ma la tu dén mic tri tué, chanh
niém va thién phap trd thanh nhi*tng sttc manh ngay cang ty nhién trong doi
song. Va tir diy mot cau héi méi xuat hién:

Néu tam phai dvgc phong hg, vay thé gidi di vao tam bang nhitng canh cira
nao? Do chinh la noi chiing ta bwdc sang chuong ké tiép:
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CHUONG 2

SAU CANH CUA CUAMOT POI NGUOI

O cudi chwong trudc, chiing ta da di dén mot cau héi: Néu phai phong ho tam,
vay thé gidi di vao doi song cia ta bang nhitng canh cira nao? M6t ngay cta con
nguoi c6 vo s6 chuyén. Ta nhin thdy mét nguwdi. Nghe mot cau néi. Ngui mot
mui hvong. Ném mot moén dn. Cam thdy néng, lanh, dau, dé chiu. Nhé lai mot
chuyén cii. Nghi dén mot chuyén chwa xay ra. Thoat nhin, d&i song duong nhw
¢6 hang ngan canh cta. Nhung trong gido phap cta Pitc Phit, toan bo pham vi
tiép xuic ctia con nguwdi dugc phan tich qua sau x&. Mat. Tai. Miii. Lugi. Than.

Y.
Néu chwong trudce hai:
Giir tam la giir cai gi? thi chrong nay hoi:

Mudn phong hé tam, phai hiéu nhitng canh cita naoe?

1. LOI KINH PAT NEN

Trong gido ly duyén khai, Birc Phat day:

“Do sau xit duyén xtic; do xiic duyén thg.”

Pali:

Salayatana-paccaya phasso;phassa-paccaya vedana.
Nguon Kinh Nguyén thiy:

Twong Ung Bo — Samyutta Nikaya, Twong Ung Nhan Duyén — Nidana-
samyutta, cac bai kinh trinh bay céng thitc duyén khéi.

Day la mét cau rat ngan. Nhung néu hiéu sau, né mé ra gan nhu toan bg doi
song kinh nghiém ctia mdt con ngwoi. Ta hay tach titng chi.
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2. SALAYATANA LA GI?
Salayatana thuong dugce dich la:
sau x&. T nay c6 thé tach thanh:

sal — sau; ayatana — xt, linh virc, co s&, pham vi hay nén tang cua hoat dong
nhan thitc, tiy ngi canh. Vi vay:

salayatana la sau xi¥. Trong cich giang dé hiéu, ta c6 thé goi ching la:
sau canh cira tiép xic cia doi song. Nhung phai nhé rang “cénh cira” 1a hinh
anh giiup nguoi doc dé hinh dung. D6 khéng phai nghia tir nguyén cta ayatana.

Sau noi xr la:

cakkhu — mat sota — tai ghana — miii jivha — luwGi kaya — than mano — y
Tuwong ng vGi ching la sau loai doi twgng:

riipa — sac sadda — thanh gandha — huwong rasa — vi photthabba — xtic
cham, d6i twgng cé thé dugc than cdm nhan dhamma — phap, ¢ day la déi
twgng cta y Nhu vay:

mat gdp sac, tai gap tiéng, miii gdp mui, lwdi gap vi, than gap doi twgng xic
cham, y gap phéap. Ddi song cia ching ta lién tuc van hanh trong pham vi &y.

3. “CAN” VA “XU” CO PHAI HOAN TOAN GIONG NHAU
KHONG?

Trong tiéng Viét Phat hoc, ta thuong nghe:

sau can. Ciing thudng nghe:

sau x&. Hai cach noi lién hé rat gan nhau nhung khéng nén méac nhién coi moi
thuat ngit 1a mét. Indriya thuwong dugce dich 1a can, mang nghia mét nang luc hay
faculty. Trong khi: ayatana thuwong dwgc dich la x, tic linh viee hay co sé cta
tiép xtic va nhan thitc. Trong doi séng giang phép, noi:

“mat, tai, miii, hwdi, than, y la sau can”

la cach ndi rat quen thudc va dé hiéu. Nhung khi dang giai chinh xac cong thic:
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salayatana-paccaya phasso thi nén biét chit dwgc dung & day la:

ayatana — xit. D¢ t nhan manh diéu nay vi hoc Phat cang sau cang phai tranh
mot thoi quen:

thay hai tir tiéng Viét nghe gan giong nhau réi twdng nguyén ngit ciing la
mot tir. Khong phai ltic nao ciing vay.

4. MAT KHONG CHi LA MOT CUC THIT

Dau tién la:

cakkhu — mat. Trong cach ndi thong thudng, mét la co quan thj gidc. Nhung
khi phan tich kinh nghiém nhan thitc, diéu quan trong khéng phai chi ¢6 con mat
vat ly. Phai c6 d6i tugng thich hgp:

riipa — sac. Va trong phan tich ctia kinh dién con c6:

cakkhu-vifiiana — nhan thitc. Tic sy nhan biét twong ng v4i mat va sac.
Birc Phat thuwong trinh bay:

do mat va sdc, nhan thitc sinh khai; sy gdp nhau cta ba yéu t6 dy la xtic. Biéu
nay giup ta thay:

“thdy” khong don gian chi la c6 mot vat ditrng trwedc mat. Mot vat co thé & do
nhung minh khong nhin. Mét c6 thé m& nhung khong nhan biét rd6. Hodc nhin
thay r6i nhuwng tam 1ap titc dién giai theo mot cau chuyén cii. Tir mot cai thiy rat
don gian, mot thé gigi tam ly co thé bat dau.

5. CUNG MOT CAI THAY, HAI NGUOI CO THE SONG HAI THE
GIOI

Hai ngwdi ciing nhin mot can nha dep. Ngudi thit nhat nghi:
“Dep qué-”

RO6i thoi. Ngudi thit hai nghi:
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“Pep qua.”

ROi:

“Udc gi minh cd.”

ROoi:

“Tai sao ngudi ta c6 ma minh khong c6?”

ROi:

“Pai bat cong.”

R6i vé nha nhin can nha minh thdy... né c6 16i. & Cén nha kia chwa lam gi.
Nhung tir mot cai thdy, cam tho, so sanh, ai, chap va nhitng dong tw duy khac cé
thé dugc nudi. Dy la 1y do hiéu sau can khong phai hoc giai phau. Ta dang hoc:

doi song bat dau cham vao tam ¢ dau.

6. TAL — MOT CANH CUA RAT NHAY

Sota — tai. D6i twgng cia tai la:

sadda — am thanh. M6t cau néi chi kéo dai vai gidy. Nhung né c6 thé & trong
tam vai nam. Tai sao? Khong phai am thanh vat ly con ton tai suét may nim. Am
thanh da tat. Nguai kia c6 khi con quén minh da néi gi. Nhung ngudi nghe tiép
tuc:

nhd, dién giai, lap lai, gdn y nghia, doan dong co, ké cho ngudi khac, réi ty nghe
lai chinh cau chuyén dy. Nhw vay, tai nhan am thanh mét lan. Nhung y c6 thé

phat lai hang ngan lan. Day la 1y do canh ctra thit sdu — y — dac biét quan
trong.

7. MUI VA LUOI — NHUNG CANH CUATAITPE Y

Ghana — miii. Do6i tugng:
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gandha — mui, hwong. Jivha — ludi. D6i twgng:

rasa — vi. Ta thwong nghi chuyén tu ndm & nhitng noi rat 16n. Nhwng tham ai
d6i khi ndm ngay trong mot mén an. Mén ngon xuét hién. Cam tho dé chiu sinh.
Tam mu6n thém. Chwa c6 thi mong. C6 r6i mudn giit. Khong duwgce an thi khé
chiu. An duwgc thi muén lan sau. Khong phai vi thitc dn 1a xau. Ciing khong phai
tu la an moén gi cling phai lam mat nhw dang chiu khé. & Van dé khong nam &
viéc ludi nhan biét vi ngon. Van dé la:

sau cai biét ay, tam lam gi? Day la mdt cau hoi sé trd lai xuyén sudt cudn sach:

SAU TIEP XUC, TAM LAM GI?

8. THAN — NOI DE CHIU VA KHO CHIU PUQC CAM NHAN
RAT RO

Kaya — than. D6i twgng xic cham cta than thuwong dugce goi la:

photthabba. Ta cAm nhan:

noéng, lanh, cliing, mém, ap lwc, dau, dé chiu, khé chiu va nhiéu dang xtic cham
khac. Than dau 1a mot chuyén. Tam chéng lai cai dau la chuyén khac. Than mét
1a mot chuyén. Tam nght:

“Tai sao t6i phai mét?”

lai 1a chuyén khac. M6t cam giac than thé c6 thé trd thanh diém khai dau cho ca
mot chubi phén tng tdm 1y. Nhung cling chinh than c6 thé trd thanh noi thyc tap
rat sdu. Pau — biét dau. Néng — biét néng. Lanh — biét lanh. Khé chiu — biét
cam tho khé chju. Khong can lap tiéc bién:

“c6 cam giac kho chiu”

thanh:

“toi khong chiu noi.”

Hai cau ay khong giong nhau.
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9. MANO — TAI SAO Y CUNG LA MQT CANH CUA?
Day la phan rat quan trong. Céanh cra thit sau la:

mano — y. Trong hé théng sdu x, y cling c6 doi twgng. Doi twgng dy dugc goi
la:

dhamma. O day phai hét stic can than. Chit dhamma c6 rét nhiéu nghia tlly ngi
canh. Khi néi:

Buddhadhamma ta c6 thé dang néi dén gido phap ctia Bic Phat. Khi noi:
dhamma la d6i twgng cua y trong sau xit, khong nén dich may madc rang:
“Y tiép xdc v6i Phat phap.”

Khong phai. Trong ngit canh nay, dhamma c6 thé hiéu la phap — d6i twgng cta
tam/y, tirc nhitng gi c6 thé trd thanh do6i twgng cta y thite. Vi du:

mot ky c, mot y nghi, mot hinh dnh trong tdm, mot dy tinh, mo6t khai niém, mot
diéu vira nhé lai. Vi vay, ngay ca khi dang ng6i mét minh trong can phong rat
yén, ta van c6 thé tiép xuc vdi cad mot thé gidi. Khong ai néi gi. Nhung nhé mot
cdu cli. Khong ai xuat hién. Nhuwng hinh dnh ngwdi dy hién 1én. Khéng c6 chuyén
gi dang xay ra. Nhung tdm dyng ra chuyén ngay mai. Thé la:

than dang ngoi trong phong,nhung y dang di khap noi.

10. CO KHI NAM CUA PA PONG MA CUA THU SAU VAN MO
CA PEM

Day la chuyén rit doi thwong. Dém roi. Khong ai goi. Khong ai nhan. Khong ai
noi. Pén tat. Phong yén. Nhung tdm bat dau:

“Khong biét mai chuyén d6 thé nao?”
R6i:

“Néu nguoi ta néi vay thi sao?”
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ROi tw nghi cdu ngwdi ta sé ndi. Roi tw nghi cdu minh sé trd 16i. R6i ty gidn cau
nguoi ta... chuwa néi. & Nguwoi kia ngt ngon. Con minh dang tranh luan véi
phién ban cta ho do chinh tdm minh dung 1én. Pay la sttc manh cda y xit. Cho
nén ho tri sdu can ma chi nghi dén:

dirng nhin, dirng nghe, dirng an, thi chwa di. C6 mot canh ctra khong can ngoai
canh hién dién ma van hoat dong rat manh:

CUAY.

11. XUC KHONG PHAI CHIi LA “PUNG”

Trong cong thitc:

Salayatana-paccaya phasso

“Do séau xtt duyén xuic.”

Tt phassa thuwong dugce dich la:

xtc. Nguoi mdi hoc dé nghi xic nghia la:

hai vat cham vao nhau. Nhung trong giao ly nay, phassa khong chi la dung cham
vat ly. Trong cach trinh bay quen thudc ctia Kinh Nguyén thiy, xtic dugc néi dén
khi:

can, doi twgng, va thitc twong (ng cuing c6 mat trong mot sy kién nhan thic. Vi
du:

mat, sac, nhan thic. Sy gdp g& cia ba yéu t6 ay dugc goi la xuic. Vi vay:

tai nghe mot cau n6éi — c6 xiic. Mt thdy mdt khudn mat — c6 xtc. Y nhé lai
mot chuyén — cé y xtc.

12. XUC ROI THI SAO?

Cong thic tiép:
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Phassa-paccaya vedana. Do xtic duyén thg. Vedana thuong duwgc dich la:

thg hoidc cam tho. O day ciing phai trdnh hiéu qué rong. Vedana trong gido ly
nay khéng dong nghia hoan toan vdi toan bg thit ma ngay nay ching ta goi la
“cam xtic”. N6 chu yéu chi tinh chat cAm nhén:

dé chiu, kho chiu, hodc khong 16 dé chiu ciing khéng ré khé chiu — trung tinh.
M0t cau khen di qua tai. Dé chiu. Mot 101 xtic pham. Khé chju. M6t am thanh
khéng dang chii y. C6 thé la trung tinh. Van dé 16n bat dau khi ta khong biét cam

tho chi 1a cam tho. Dé chiu lién mudn gitt. Kho chiu lién muén ddy. Trung tinh
lién thdy chan va mudén tim kich thich. Tir day con dwdng cda ai c6 thé md ra.

13. SAU CUA KHONG PHAI KE THU
bén day dirng hiéu:

“Mat nguy hiém qua, théi dirng nhin.”

“Tai nguy hiém qud, thoi ditng nghe.”

“Y nguy hiém qua...”

Cai cudi nay ma déng dwoc chic cling hoi khé. & Pitc Phat khong day phai pha
hiy sdu can. Van dé khong phai:

c6 mat. Van deé la:

mat thay ré6i tam bj kéo thé nao. Khong phai:

tai nghe. Ma la:

nghe roi c6 chap vao am thanh hay khong. Khong phai:
cam tho dé chiu sinh. Ma la:

dé chiu réi ai c6 dugc nudi khong. Cho nén con duong la:
HO TRi.

Khoéng phai:
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HUY DIET KHA NANG TIEP XUC.

14. HO TRi BAT PAU TRUOGC KHI MO CUA
Bay gio Bon Cong Thitc bat dau hién rd. Gia st ta biét mot loai ndi dung trén
dién thoai thwdng lam tdm ganh ty. Chwa m@. Ganh ty chwa sinh. Pay 1a noi ctia

cong thirc thi nhat:

BAT THIEN CHUA SINH — PUNG TAO PIEU KIEN CHO NO
SINH.

Khéng phdi céi gi mét c6 thé xem thi mat can xem. Khong phai céi gi tai c6 thé
nghe thi tai can nghe. Khong phai cdu chuyén nao minh biét duwgc thi minh can

biét. H6 tri doi khi chi don gian la:

khong mé canh cira dy.

15. NEU PA MO CUA VA TAM BI KEO

Minh da xem. Ganh ty sinh. Ba doc. San sinh. Pa nghe chuyén. To mo va thi phi
sinh. Luic nay:

BAT THIEN PA SINH — PUNG TIEP TUC NUOL

Ding xem thém muoi video. Pirng doc thém ndm muoi binh ludn. Birng goi
thém ba nguai dé ké. Pirng quay lai kiém tra:

“Khong biét c6 gi méi chwa?”
C6 nhitng lic tam noi:
“To6i chi xem thém mot chat dé biét.”

Nhung “mot chiit” cua tdm d6i khi dai bang... hét cuc pin. & Biét dirng 1a ho
tri.
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16. SAU CUA CUNG LA NOI THIEN PHAP PI VAO

Dirng nhin sau can chi nhw noi nguy hiém. Mét c6 thé nhin mét nguwdi kho va
1ong bi sinh. Tai cé thé nghe Chanh phép. Y c6 thé quén vo thwong. Than c6 thé
cam nhén hoi thé. Ludi c6 thé ndi mot 101 tr té. Mat c6 thé doc mét trang kinh.
Tai c6 thé nghe mot 15i nhic thién. Y c6 thé nhd an. Vi vay:

THIEN CHUA SINH — HAY TAO DUYEN CHO NO SINH.
Néu ca ngay tam chi nhan:
tranh cai, so sdnh, ham muén, tin kich dong, thi phi, r6i t6i ng6i mudi phiit mong

tam thanh tinh, thi cling hoi lam kho céi tdm. & Ta phai chu dong cho tdm
nhitng thitc an khac.

17. THIEN DA PI VAO — PUNG DE NO PI RA QUA NHANH

Nghe mot bai phap hay. Tam sang. Birng 1ap ti'c m@ mot cudc tranh luan. Boc
mot doan kinh lam minh tinh ra. Hay ng6i v4i n6 thém mot chit. Vira khéi long
biét on. Hay dé long biét on thdm sdu. Vira thdy dugc 16i minh. Ditng voi chuyén
sang tim 16i nguwoi khac. Day la:

THIEN PA SINH — GIU GIN VA LAM CHO TANG TRUONG.

Sau ctra khong chi can ngwdi gac. Ching con can ngwdi biét moi diéu gi vao
nha.

18. MOT CAI THAY KHONG NHAT THIET PHAI TRO THANH
MOT CAU CHUYEN

Day la mot thye tap rat sdu. Thdy — biét dang thdy. Nghe — biét dang nghe.
Kho chiu — biét khé chiu. M6t ky tc hién 1én — biét mot ky tc dang hién 1én.
Dbirng 1ap titc cho moi thit mot ti€u st dai. Mot nguwdi di ngang khéng chao. Sy
kién:

ho di ngang va khong chao. Tam c¢ thé thém:

“Ho coi thudng minh.”
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“Ho thay doi r6i.”

“Chac c6 nguai néi gi.”

“Con nguoi ding la...”

T mot cai khong chao, tam c6 thé viét ludn... bo tiéu thuyét. & Co6 thé ngudai
ay khong thdy. C6 thé dang ban. Cé thé c6 chuyén. Ciling c6 thé ho that sy khong

mudn chao. Nhung trwdce khi biét rd, hdy phan biét:

diéu mat thay vai diéu tdm thém vao. D6 la mét phan rat quan trong cta ho tri.

19. HQ TRi KHONG CO NGHIA LA NGAY THO

Neéu ai d6 nhiéu lan gay hai, ta ghi nhan sy that. Néu c6 dau hiéu nguy hiém,
phdi biét nguy hiém. Néu mot nguwdi da nhiéu lan that tin, ta khong can gia vo
rang chwa tirng xay ra. Phat phap khong yéu cau ta x6a tri nh@ dé trd thanh

nguoi tu. Tri nhé c6 thé gitp tri tué. Piéu can bo la phan tam tiép tuc:

thém han, thém doc, thém twdng twong, thém mong trd diia ma khong gitp giai
quyét van dé. Co thé nhd:

“Ngudi nay tirng lam viéc ay, nén téi can ranh gi¢i.”
ma khong can:
»

“To6i phai ghét ngudi nay moi ngay dé chitng minh rang viéc hg lam la sai.

Hai chuyén khéac nhau.

20. MOI NGAY HAY KIEM TRA SAU CANH CUA

Cu6i mot ngay, thi hoi:

MAT
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HOm nay t6i nhin gi nhiéu nhit? Nhitng gi t6i nhin lam tham, san, ganh ty ting
hay lam tri tué va thién tdm tang?

TAI

T6i nghe gi? Phap? Loi tit té? Hay phan 16n la chuyén khién tam bat an?
MUI

Khi gdp mui dé chiu hodc kho chiu, tim phan ¢ng ra sao?

LUOT

Tai thwdng thitc hay t6i bi ham muén kéo di?

THAN

Khi dé chiu, t6i c¢6 dinh khong? Khi kho chiu, t6i ¢6 13p titc chdng khong?

’

Y

Hom nay t6i cho tdm nhai lai chuyén gi nhiéu nhat? Pay la cau rat dang hoi. B&i
¢6 nhitng moén an ta chi an mot lan. Nhwng tdm nhai mgt chuyén cd ngay.

21. BAI THUC HANH: CHON MQT CUA
Ngay mai khong can canh ca sau cita cting lic. Chon mét cira. Vi du:
tai. Trong mét ngay, moi khi nghe diéu gi lam tdm dao dgng, chi quan sét:

Toi vira nghe gi? Cam tho gi sinh? Tam mudn lam gi tiép theo? C6 can lam theo
khoéng? Ngay khac chon:

mat. Ngay khac:
y. Dan dan ta bat dau thay mét diéu rat la:
Truwéc day minh twéng:
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“Cudc doi dang lam t6i nhw vay.”
Béy gio bat dau thay:
“Co6 mét sy tiép xuc, réi mot chuoi diéu kién dang van hanh.”

Chi riéng cai thdy ay da ma ra ty do.

22. SAU CANH CUA — BON CONG THUC
C6 thé tom lai toan chwong bang mot hinh anh:

Doi s6ng la mot ng6i nha cé sau ctira. Bon Cong Thitc 1a nguyén tic ctia ngudi
biét giit nha. Ctra chwa dwra bat thién vao:

Dirng chi dong mai no vaoe. Bat thién da lot vao:
Dirng don com cho noé & luén. Thién chwra c6:
Hay mé cia cho thién phap. Thién da vao:

Hay giit va nuéi lon né. D6 1a Bon Céng Thite di vao sau can.

23. PUNG PO HET TRACH NHIEM CHO THE GIOI

Thé gidi c6 sac. Co tiéng. C6 mui. Co6 vi. Co6 xic cham. C6 vo s6 doi twgng cho
tam. Ta khong thé yéu cau:

“Xin thé gidi tir nay chi cho t6i gdp nhitng thi dé tu.”
Khéng c6 hop dong dé. & Nhung ta c6 thé hoc:

cai gi nén tiép xuc, tiép xtic thé nao, sau tiép xic tdm dang sinh gi, va diéu gi can
dugc nudi hay dirng lai. D6 1a phan trach nhiém cua nguoi tu.
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24. PIEU QUAN TRONG NHAT CUA CHUONG NAY

Dirng hoc thudce sau can chi dé tra bai:

Mat. Tai. Miii. Lu&i. Than.

Y.

Néu chi vay, nam phiit la xong. Diéu can thdy la:

toan bg d&i song cia ta dang lién tuc dugc hinh thanh qua nhitng cudc gap
g&. Mit gap sic. Tai gip tiéng. Y gip mot ky trc. Xtic xay ra. Tho sinh. Va ngay
sau d6, tam c6 thé bat dau di theo mot hwdng. Vi vay, ngudi tu khéng cho dén
khi 101 n6i da thanh nghiép mdi bat dau tu. Nguwdi ay hoc nhin sém hon. Ngay &

ctra. Ngay & xuc. Ngay & cam tho. Ngay khi tdm vira nghiéng. Cang thdy s6m,
cang it phai chita hau qua.

25. TU SAU CUA PEN MOT CAI THAY

Nhung mot cau hdi méi xuat hién. Mat gap sac. Nhan thiec sinh. Cé xic. Ta noi:
“Toi thay.”

Nhung tir céi thay dy dén:

“T6i thich.”

“Toi ghét.”

“To6i muén.”

“Toi khong chiu dwgc.”

da xdy ra chuyén gi? Tai sao cing nhin m{t nguoi:

ngudi nay thuong, nguwai kia ghét, ngwdi khac chang c¢6 cam giac gi dac biét? Tai

sao mot khuon mat c6 thé lam mot ngwdi vui, nhung lam ngwdi khac dau? Tai
sao mot vat chi la vat, nhwng khi di qua cai thdy cua ta lai c6 thé tré thanh:
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“cua t6i”, “t6i phdi c6”, hodc “t6i khéng mudn nhin thay”? D6 1a noi chiing ta
phéi di sdu hon vao canh ctra dau tién.

CHUONG 3

MAT THAY SAC — TU MOT CAI THAY PEN THAM VA
SAN

O chwong trudc, chiing ta da thay:

mat la mot trong sau canh cita cia deoi song. Mit tiép xuc vdi sdc. Cé nhén
thire. C6 xtic. C6 cam tho. Nhung cau hoi quan trong hon la: Tt mot céi thdy
don thuan, bang cach nao tdm c6 thé di dén thich, ghét, tham, san, so sanh, tu ti,
kiéu man hay chdp tha? Néu khong nhin ky ché nay, ta rat dé két ludn:

“Vi t6i thdy nén t6i tham.”

Hodc:

“Vi nguoi kia xuat hién nén t6i san.”

Nhuwng Phat phép gitip ta nhin sdu hon. Giita cai thay va con tham, con ¢ ca mét

qua trinh. Giita m6t hinh dnh va mét con san, cling ¢ nhitng diéu kién dang van
hanh. Thay r6 nhitng diéu kién dy chinh la ch6 nguwai tu bat dau co tw do.

1. LOT KINH PAT NEN

Trong nhiéu bai kinh thuéc Twong Ung Sau X, Ditc Phat trinh bay mot cau tric
rdt can ban:

Do mét va sac, nhan thitc sinh. Sy gép g& cda ba yéu t6 ay la xdc. Do xic, cam
tho sinh.

Nguon Kinh Nguyén thiy:
Twong Ung B — Samyutta Nikdya, Twong Ung Sau X& — Saldyatana-

samyutta.

Cac thuat ngit Pali can hiéu:
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cakkhu — mat ripa — sdc, d6i twong cta mat cakkhu-vififiana — nhén thitc
phassa — xuc vedana — tho, cdm tho DBitng v4i nhay thang tu:

mat thdy sac sang:

tham. Cai thay la mét chuyén. Tam lam gi véi céi thay ay la chuyén tiép theo.

2. RUPA — “SAC” KHONG CHIi LA “SAC PEP”

Trong doi thuong, nghe chit “sac” ngwdi ta dé nghi ngay dén:

nhan sac. Nhung trong ngit canh:

mat va sac thi rapa la d6i twgng cua thi giac — nhitng gi c6 thé dirgc mat nhan
biét. M6t khuén mat. Mgt chiéc xe. Mot ngdi nha. Mot bong hoa. M6t dong chit.
Mot moén d6. Mot mau sac. Mot hinh anh trén man hinh. Cho nén:

cakkhu gap riipa khong c6 nghia chi la:

“mat gdp nguoi dep.”

Ma la:

mat tiép xvc vai doi twgng coé thé thay. Diéu nay rat quan trong vi néu hiéu sai
ngay tir chit dau, vé sau ca cach quan chiéu ciing sai.

3. THAY KHONG PONG NGHIA VOI THiCH
Mot bong hoa xudt hién truedc mat. Mat thdy. Co thé chi biét:
“Bong hoa mau hoéng.”

R6i thoi. Nhung tam ciing c6 thé di tiép:

“Pep qua.”

“Udc gi cia minh.”
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“Phai mua.”

“Khong mua dugc thi tiéc.”

Thay mot ngwoi thanh cong. Chi la thdy. Nhung tam co thé di tiép:

“Ngudi ta hon minh.”

“Minh thua.”

“Tai sao ho dugc ma minh khong?”

Mot hinh anh rat nho c6 thé trd thanh diém khai dau cta rat nhiéu tdm hanh. Vi

vay, céi thady khong ty dong la van dé. Diéu quan trong la tdm da bam vao cai
thay bang cach nao.

4. TUONG BAT PAU NHAN DIEN
Sau khi ¢6 mot cai thdy, kha nang nhan dién ctia tam hoat dong. Trong Pali:

saiifia thuvong dugce dich la twéng. Nhung nhu cubn sach nay sé giai sau &
chuong riéng, safifia khong don gian nghia la twdng twgng. N6 lién quan dén:

nhan dién, ghi dau, nhan ra, goi tén, nh¢ lai dac diém. Ta thdy mét khudn mat.
Ngay lap tdc:

“Nguoi quen.”

“Nguwdi minh thich.”

“Ngudi tirng lam minh t6n thuong.”

Cung mot khuoén mat. Nhung cai thay bay gio da dugc néi vai ca mot kho ky .

Thé la hién tai khong con hoan toan chi la hién tai. Qua khit bat dau di vao cai
thay.

30



5. MAT THAY HIEN TAL NHUNG TAM CO THE NHIN BANG
QUA KHU

Mot ngudi bude vao phong. Ngudi khac nhin thay:

“A, mdt ngudi méi dén.”

Nhung minh nhin thay:

“Ngudi ting lam t6i dau.”

Hinh anh tredc mat 1a hién tai. Nhiwng cam nhan trong tam c6 thé duwgc t6 mau
bdi qua khir. Piéu nay khéng c6 nghia qua khit 1a khong c6 that. Néu ai d6 ting
gdy ton thwong, tri nhd dy c6 thé cé gia tri bao vé. Nhuwng phai phan biét:

cai gi dang that sy xdy ra bay gio va céi gi dang dugc ky rc mang trd lai. Néu

khong phan biét dwgc, ta rat dé phan wng véi chuyén cii trong mot tinh hudng
mGéi.

6. THAY CAI PEP — THAM SINH O PAU?
Dep khong phai t6i. Biét dep ciing khong phai t6i. Mot bong hoa dep. Biét 1a
dep. M6t phong canh dep. Biét la dep. M0t con ngudi ¢ ngoai hinh dé nhin.
Biét 1a dé nhin. Van dé bat dau khi tam di tir:
“dep”
sang:
“toi muon.”
ROi tur:
“t6i muon”
sang:
“to6i phai co.”
ROoi:
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“cua toi.”

O day ta dang thdy sw chuyén dong tir cdm tho dé chiu sang &i va chép thu.
Khong phai moi cai dep déu phai bi coi la nguy hiém. Ngwoi tu khong can nhin
hoa r6i ndi:

“Khong dep, khong dep, v6 thuong.”

Hoa dang dep ma ctt ép miéng néi khong dep thi d6 chwa chéc la tri tué. & Tri
tué la:

biét dep, nhung khong nhat thiét phai chiém hiru.

7. PEP MA KHONG NAM — CO PUQC KHONG?

Co6. D6 chinh 1a mét kha nang cua tu tap. Ta c6 thé ngam mét budi chiéu dep.
Khong can sé hitu budi chiéu. Ta c6 thé nhin mot bong sen. Khéng can dem
béng sen vé nha. Ta c6 thé gdp mot nguwdi dé mén. Khong can bién sy dé mén dy
thanh:

“Nguoi nay phéi thudc vé t6i.”

Ta c6 thé thudng thitc cai dep ma khong bién cai dep thanh day budc. D6 1a mét
thit tw do rat tinh té. Nguwdi chua tu thuong nghi:

muon nhiéu la song nhiéu. Nhuwng doi khi chinh vi mudn giit qua nhiéu ma
minh khéng con that sy thudng thive dugc diéu dang co.

8. SAN CUNG CO THE BAT PAU TU MOT CAI THAY

Khong chi tham. San ciing c6 thé sinh tit mat. Thdy mot ngwoi khong thich. Tam
18p tic co lai. Thay mot bai dang. San néi 1én. Thdy mot mén do bi dat sai cho.
Kho chiu. Thay can phong bira bon. Byc. Thay nguai kia dwge khen. Ganh. Mot
cai thay rat nho. Nhung tam c6 thé phéng rat xa. Cau hai la:

Diéu mat thay co that sy la toan bg cai minh dang phan tng khong? Hay
tam da thém:
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ky tc, ky vong, so sanh, phan doan, cai t6i?

9. MOT CAI AO KHONG LAM TA SAN — Y NGHIA GAN VAO NO MOI
CO THE LAM

Gia s thay mot chiéc 4o dat trén ghé. Néu chi 1a mot chiéc 4o:
khong sao. Nhuwng néu tam nghi:

“Lai ngwai d6 vit do bira bai.”

Theé 1a chiéc 4o khéng con chi 1a do. N6 trd thanh:

“bang chitng ngwdi kia khéng ton trong minh.”

ROoi:

“Luc nao cling vay.”

Roi:

“Khoéng ai hiéu minh.”

Tt mot chiéc 4o, tAm ¢6 thé ma lubn... hé so vu an. & Day la cho rat can phan
biét:

SU KIEN
va

CAU CHUYEN TAM THEM VAO.

Su kién c6 thé can giai quyét. Nhwng cau chuyén thém vao d6i khi lam kho gap
muoi 1an sy kién.
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10. CAI THAY VA CAI “TOI1”

MGt hinh &nh c6 thé trd thanh van dé 16n khi né cham vao hinh &nh vé chinh
minh. Thdy ngwoi khac thanh cong. Néu khong c6 so sanh:

“Hay.”

Nhuwng néu cai t6i 1ap tic chen vao:

“Vay minh la gi?”

thi cai thay ay trd thanh dau. Thdy nguoi khac dep. Tam c6 thé néi:
“Minh xau.”

Thay nguai khac dwgce khen. Tam c6 thé noi:

“Minh bi b6 quén.”

Thdy ngwoi khac giau. Tam c6 thé néi:

“Minh thua.”

Nhu vay, déi khi thi 1am ta dau khong phai diéu ta thay. Ma la:

cai thay ay da dung vao mot ban nga dang can dwoc xac nhan.

11. SO SANH — MOT THOI QUEN RAT MANH CUA MAT VA Y
Mit nhin. Y so. Day 1a mot cip rat manh. Nhin nha ngudi khac. So nha minh.
Nhin than nguoi khac. So than minh. Nhin thanh tyu nguedi khac. So cudc doi
minh. Nhin ngwoi khac dwgce thuwong. So tinh cdm minh nhan dwgc. Mat chi duwa
hinh anh. Nhung ¥ dwng bang xép hang. Cé Itc con rat cong phu:

“Ho hon minh céi nay.”

“Minh hon ho caéi kia.”
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R6i tdm danh ca ngay dé thi mot ky thi ma chéang ai t6 chitc. & Néu khong thdy
co ché nay, nguoi ta twdng ngoai canh lam minh kho. Nhwng that ra rt nhiéu noi
kho dén tur:

cach tam dat minh canh nguoi khac.

12. MANG XA HQI — MOT PHONG TRUNG BAY KHONG LO
CHO MAT

Con ngudi ngay xwa di ra dudng mdi thdy nhiéu hinh anh. Con ngudi hom nay
chi can mé& dién thoai. Trong vai phit c6 thé thdy:

ngudoi dep hon, giau hon, di du lich, an ngon, thanh cong, dugc yéu, dugc khen,
dugc chu y. Nhung ta thwong quén:

minh dang nhin nhitng lat cat dwgc chon ctia doi nguwoi khac. R6i dem so vdi:

toan b¢ hau trwong doi minh. D6 1a mot phép so sanh rat bat cong. Minh lay
khoanh khéc dep nhat caa ho, so véi ngay mét nhit cia minh, r6i két luan:

“Cudc doi ho tot hon.”

Khong la gi tdm bat an. HO tri mét trong thdi hién dai vi vay khong chi la chuyén
di ngoai dudng. N6 con la:

biét minh dang cho mat xem gi moéi ngay.

13. KHONG PHAI CU NHIN NHIEU LA BIET NHIEU
C6 nhitng th& nhin nhiéu khong lam tri tué tang. Chi lam:
tham tang, san tang, lo tang, so sanh tang, phong dat tang. Vi du:

da biét mot tin xau. Nhung ¢t mé lai. Muadi phit sau kiém tra. Ntra gi¢ sau kiém
tra. MOt gio sau lai kiém tra. Tam néi:

“T6i can cap nhat.”
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Nhung that ra 6 khi chi dang ty cho bat an an. Ho tri mat c6 lic la:

biét du. Khong phai mu thong tin. Ma la khong dé moi thong tin déu c6 quyén
chiém tam.

14. BAT THIEN CHUA SINH — HO TRi NGAY TRUOC CAI
NHIN

Day la Bon Cong Thitc di thiang vao mat. Ta biét mét loai hinh anh thuwong lam
tham tang. Ta c6 thé khong md. Ta biét mot trang nao dé thuong lam san tang.
Khéng can vao. Ta biét c nhin binh luén la mat binh an. C6 thé ding. D6 khong
phai yéu dudi. bé la:

BAT THIEN CHUA SINH — KHONG TAO DUYEN.

Nguoi c6 tri khong phai lic nao ciing chitng minh minh manh bang cach ding
sat Itva. C6 luc tri tué la:

biét cho nao khong can budc vao.

15. BAT THIEN DA SINH — PUNG NHIN TIEP BANG TAM CU

Minh da thdy. Ganh ty sinh. San sinh. Ham muén sinh. Liic dy c6 thé lam gi?
bau tién:

biét. Roi dirng cho né thém thitc an. Vi du:

da thdy mot moén dé minh rat mudn. Tam dang bi kéo. Birtng md thém mudi
video review. Ditng tim thém ndm muai tm hinh. Dirng bit dau twdng twgng
cudc doi minh sé& hoan héo ra sao néu c6 mén d6. Tham dang c6 mot hat. Dirng

bién n6 thanh ca canh déng. D6 la:

BAT THIEN PA SINH — PUNG TIEP TUC NUOL
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16. THIEN CHUA SINH — MAT CUNG CO THE GQI THIEN
PHAP LEN

Mat khong chi dwa bét thién vao. Mat c6 thé nhin mt ngwdi gia va sinh long
thiong. Nhin mot nguwdi lam viéc thién va sinh hoan hy. Nhin mét bong hoa va
quan v6 thuong. Nhin mot nguwdi minh tirng ghét va tap nghi:

“Ngudi nay ciing dang chiu nghiép va khé cta ho.”

Nhin mot viéc tot r6i hoc theo. Day la:

THIEN CHUA SINH — TAO DUYEN CHO NO SINH.

Ta khong chi phong thu trde thé gidi. Ta con chu dong dung thé gidi nhw mot
noi hoc Phép.

17. THIEN PA SINH — GIU CAI THAY CHO SAU HON
C6 ltac nhin mot canh v6 thuong:

mot chiéc 1a rung, mot khuén mat gia, mot vat cli, mot noi tirng déng nay vang.
Tam chot hiéu:

“Moi thit that sy thay d6i.”

D6 1a mot khoanh khac thién. Pirng dé no troi ngay. Dirng lai. Quén thém.
Khong chi:

“La rung.”

Ma:

“Thi¥ t6i thwong ciing sé doi.”
Khong chi:

“Nguoi nay gia.”

Ma:
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“Than nay ciing dang di vé huwéng dé.”
bo la:

THIEN PA SINH — NUOI CHO SAU.

18. KHONG NAM GIU TU’GNG CHUNG, TUONG RIENG —
MOT PIEM CAN CHUAN BI

Trong cac bai kinh néi vé hd tri can, c6 mét cong thitc quan trong: khi mat thay
sdc, hanh gia khong ndm giir twdng chung va twdng riéng theo cach khién tham
wu, bat thién phap c6 thé xam nhdp néu can khong dugc ho tri. Cac tir Pali lién

quan thwdng duoc nhac téi la:

nimitta va anubyafijana. Chung ta sé danh riéng mét chwong dé giai that ky.
Nhung ngay & day can hiéu so bo:

ho tri mét khong phai:

khong dwgc nhin. Ma la: khong dé tdm bam vao nhitng dadc diém cua doi twgng
theo cach tiép tuc nudi tham, san va bat thién. Vi du:

thdy mét nguwai. Cai thay ban dau rat ngan. Nhwng tam bat dau soi:
mat, mili, dang, quan &o, tirng chi tiét, roi nudi tham. Hodc v&i ngwdi minh ghét:

nhin tirng nét, titng ¢t chi, roi nhat thém bang ching dé san tang. P6 mai la chd
can phong hg.

19. PUNG DUNG “HO TRi MAT” BE TRON THUC TAI

C6 nguoi c6 thé hiéu:

“Théi khong nhin gi hét cho khoe.”

Nhuwng ngwoi tu van phai séng. Van phai lai xe. Lam viéc. Poc. Cham s6c nguoi

khac. Nhin ngudi d6i dién. Quan sat nguy hiém. Nhan biét diéu ding sai. Cho
nén ho tri khong phai lam nghéo kha nang thdy. Ma lam cho:
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cai thay ngay cang it bi tham, san va si chiém doat. D6 la mét khac biét rat
16n.

20. CAI THAY CO THE PUNG NHUNG CACH HIEU CO THE
SAI

Mt thay:

mot ngudi quay di. Diéu d6 co6 thé diung. Nhung tam két luan:
“Ho khinh minh.”

Chua chac. Mat thay:

nguoi kia khéng cuwdi. Tam noi:

“Ho ghét minh.”

Chua chac. Mat thay:

mot nguoi dang noi chuyén v6i nguoi khac. Tam néi:
“Ho dang n6i xau minh.”

Chwa chac. Chung ta thwong nham:

CAI MiNH NHIN THAY

vOi

CAI MINH KET LUAN TU PIEU PO.

Pay la noi nhw ly tac y sau nay sé trd thanh v cing quan trong.
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21. CUNG MOT CANH — TAI SAO NGUOI NAY THAM, NGUOI
KIA KHONG?

Néu d6i tugng ty nd c6 quyén bat budc sinh tham, thi ai nhin ciing phai tham
giong nhau. Nhung khong phai. Mot nguwdi nhin mén do rét thich. Nguai khac
chang quan tam. Mot nguoi thay nguoi kia thi gian. Nguwoi khac thdy binh
thweong. Diéu d6 cho thay:

ngoai d6i twgng hién tai, con co:

thoi quen, ky ttc, quan niém, ham mudn, néi sg, s chip thu, kinh nghiém cii. T4t

ca nhitng thit dy trd thanh duyén. Cho nén tu khéng phai chi thay thé déi twong
bén ngoai. Tu con la thay d6i nhitng diéu kién bén trong dang gdp doi twgng.

22. CAI PEP KHONG CAN BI HA THAP PE MINH BUONG
PUQC

Mot kiéu tu chwa siu la:

thay th minh thich r6i c6 ché:

“Co gi dep dau.”

Thich mot ngwdi roi ép minh:

“Ngudi dé cling binh thuwong théi.”

Mu6n m6t mén do roi noi:

“Po6 do6 dd 1dam.”

Doi khi cach dy c6 thé giup gidm tham tam thoi. Nhung ty do sau hon la:

n6 dep — t6i van biét la dep. N6 t6t — t6i van biét 1a t6t. Nhung t6i khong can

phéi s& hitu méi dwgc binh an. Day mdi la sitc manh. Néu phai bién tat ca thi
minh khong c6 thanh xdu méi chiu dwgc, tdm van con bi déi twong diéu khién.
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23. CUNG KHONG CAN BIEN NGUOI MiNH KHONG UA
THANH NGUOI TOT HOAN HAO

Nguwoc lai, dé hét san ciing khong can ty Iira minh:
“Nguoi ay tot l[am.”

Neéu ho that sy c6 hanh vi sai thi biét 1a sai. Néu can canh giac thi canh giac. Néu
can tranh thi tranh. Tu khong phai viét lai sy that. Tu la:

khong thém dgc vao sy that. Ta c6 thé néi:
“Viéc ay sai.”

ma khong can:

“Nguoi ay la do be di.”

Ta c6 thé nhan biét:

“T6i khong nén tiép tuc gan ngudi nay.”

ma khong can moéi ngay danh mot gio' dé ghét ho. D6 1a tri tué c6 ranh gidgi ma
khéng can thu han.

24. BAI THUC HANH: MOT CAI THAY — BON TANG

Ngay hom nay, khi thdy mot diéu lam tdm manh l1én — rét thich hodc rat ghét —
hdy dirng mot chit. Quan sat bon tang:

TANG 1 — SU KIEN
Toi that sy vira thay gi? Chi mo ta. Khong két luan.
TANG 2 — CAM THOQ

Dé chiu, khé chiu hay trung tinh?
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TANG 3 — TAM THEM Gi?
T6i dang:

so sanh? phan doan? mudn s& hitu? mudn day ra? dodn dong cao? nhé chuyén
cli?

TANG 4 — HUONG PI
Neéu tiép tuc nubi huwdng nay:

tam sé di vé dau? Bon tang dy du dé bién mot cdi thdy binh thwdong thanh mot
budi hoc Phép.

25. MAT THAY — NHUNG AI PANG LAI?
Mot ngwoi chua thyc tap:

thay gi, tdm chay theo d6. Dep:

muén. Xau:

ghét. Nguoi khac hon:

ganh. Nguoi khac thua:

kiéu. Thay chuyén cii:

san. Thady mén mdi:

tham. Nguwoi ay twdng minh dang tw do vi mudn gi thi nhin. Nhwng néu moi hinh
anh déu c6 thé kéo tam di thi do c6 that 1a ty do khong? Ty do sau hon la:

mat van thay,nhung cai thiy khéng con dé sai khién tam.
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26. MOT CAU HOI RAT QUAN TRONG

Moi khi thdy mot thit lam tdm dao dong, hay hoi:

“TOI PANG THAY CAI PANG CO,

HAY PANG THAY CA NHUNG Gi TAM TOI THEM VAQ?”
Cau héi dy sé theo chiing ta rat xa trong cudn sach nay. Bdi vi nhiéu luc:

mat chi thdy mét phan, nhwng tdm ké cd mot cau chuyén.

27. TU CAI THAY SANG CAI NGHE

Mt rat manh. Nhung c6 mot canh ctra khac con ddc biét hon trong dgi séng
quan hé. D¢ la:

tai. M6t hinh anh c6 thé lam ta dao dong. Nhung mot cau néi doi khi di thing
vao chd sau nhét caa céi t6i. Chi vai chi:

“Anh khong gioi.”

“Co thay d6i r6i.”

“T6i that vong vé ban.”

“Ngudi ta ndi vé ban nhw vay...”

Am thanh tit rat nhanh. Nhung tai sao 161 néi cé thé & lai trong tam nhiéu nam?
Tai sao mot 1gi khen lam ta bay 1én? Mot 10i ché kéo ta xuéng? Va tai sao cd

nhitng cau ngudi ndi da quén nhung ngwoi nghe van dau? D6 la diéu ching ta sé
di vao & chuong ké tiép.
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CHUONG 4

TAI NGHE TIENG — Vi SAO MOT CAU NOI CO THE
THEO TA NHIEU NAM?

Mot 151 n6i ¢6 thé chi kéo dai vai gidy. Nhing c6 nhitng cau ngudi ta noi tie
nhiéu ndm trudc, dén hom nay ta van con nhd. Chi can nhéc lai, tim van néng.
Mit van néng. Tam van khé chiu. Cé khi ngwdi néi da quén tir 1au. Nhung nguwai
nghe thi van giit. Diéu gi di xay ra? Am thanh da tit. Vay thi? gi con & lai?
Muén hiéu diéu nay, ta phai nhin that k§ vao mot trong sau canh cita manh nhat
cta doi song con ngwdi:

tai.

1. LOT KINH PAT NEN
Trong hé thong sau xi¢, Btrc Phat trinh bay:

do tai va am thanh, nhi thitc sinh; si gdp g& cua ba yéu t6 ay la xic; do xtic
duyén tho. Céc thut ngi Pali:

sota — tai sadda — am thanh sota-vififiana — nhi thitc phassa — xic vedana —
tho, cam tho

Nguon Kinh Nguyén thiy:

Twong Ung B6 — Samyutta Nikdya, Twong Ung Sau X& — Saldyatana-
samyutta.

C4u trdc nay rat quan trong. Béi Dirc Phat khong noi:

“Co tiéng la co khe.”

Ngai gitip ta nhin tirng diéu kién. Tai. Am thanh. Nhan biét &m thanh. Xic. Cam
tho. R6i tam c6 thé tiép tuc di theo nhiéu hwéng khac nhau.
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2. SADDA — AM THANH CHi LA AM THANH?

Sadda trong Pali la am thanh. C6 thé la:

tiéng ngwoi, tiéng nhac, tiéng xe, tiéng gid, tieng chim, mot 16i khen, mot cau
ché, mot tiéng goi tén. Am thanh 12 mot hién twgng sinh roi diét. Mot cau néi
phat ra. N6 khong ditng yén trong khong khi nam nam. Nhwng tai sao ta van
nghe n6 trong dau? Béi sau khi tai da nghe xong, y cé thé tiép tuc lam viéc véi

ky ttc cua am thanh ay. Day chinh la cho hai canh ctta néi nhau:

tai nghe mot lan;y cé thé nghe lai rat nhiéu lan.

3. NGUOI TA CHi NOI MOT LAN — TA CO THE TU NOI LAI MOT
NGAN LAN

Gia st c6 ngudi noi:

“Anh lam viéc nay khong t6t.”

Am thanh chi ton tai vai gidy. Nhung sau d6 tim bat dau:

“Ho coi thudng minh.”

“Bao nhiéu chuyén minh lam t6t sao hg khong thay?”

“Chac ho ghét minh.”

“Lan trwdc ho cling c6 vé nhu vay.”

“Chéc ho néi xdu minh véi ngudi khac.”

ROi t6i ndm nhd. Sang day nhd tiép. Nguoi kia dd n6i mot cau. Nhwng tdm minh
m@ dich vu... phat lai khong gidi han. & Nhu vay, céi lam kho dai 1au khong
con chi la am thanh ban dau. N6 con la:

s 1ap lai, dién giai, chap giit va nuéi dudng cia tam.
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4. NGHE KHONG PONG NGHIA VOI HIEU PUNG

Tai chi tiép nhan dm thanh. Nhuwng y nghia ta hiéu tir &m thanh con tuy:

ngtt canh, giong diéu, ky ttc, quan hé, mong dgi, nbi sg, cai t6i. Mot ngudi noi:
“U, dwogc roi.”

C6 thé la dong y. C6 thé 1a mét. Co6 thé 1a khé chju. Co thé chi la n6i nhanh.
Nhung néu trong tam dang sg bi ghét, ta c6 thé nghe ra:

“Ho lanh nhat véi minh.”
Néu dang san, ta c6 thé nghe ra:
“Ho thach thitc minh.”

Cung mot cadu. Nhung tdm nghe bang nhitng nén khac nhau.

5. CO KHI TA KHONG NGHE NGUOI KIA — TA NGHE NOI SQ
CUA MINH

Day la mot diéu rat sau. Nguwdi kia ndi mot cau trung tinh. Nhung néu minh dang
sg bi bo roi, moi cau c6 thé thanh dau hiéu bi bd roi. Néu minh s¢ bi xem
thwong, moi 10i gép y o6 thé nghe nhw xic pham. Néu minh dang médc cdm, mot
cdu v6 tinh cling c6 thé cham rat manh. Khi ay:

tai nghe am thanh hién tai,nhwng tam giai nghia bang vét thwong cii. Diéu
nay khong c6 nghia moi n6i dau déu do minh twdng twgng. C6 nhitng 15i thue sy
doc ac. Co 1oi xtic pham. C6 101 de doa. C6 10i lam ton thwong. Nhwng ngudi tu
phai hoc phan biét:

phan nao la diéu ngu i kia thyc sy noi,phan nao la diéu tam minh dang
thém vao.
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6. MOT LOI CHE CHAM VAO CAI Gi?

Khong phai 10i ché nao ciing lam ta dau giong nhau. Mgt ngwdi xa la ché mot
viéc minh khong quan tdm. C6 thé ching sao. Nhung ngwdi minh thuong néi
mot cau. Rat dau. Tai sao? Bdi 16i dy cham vao:

mong doi, tinh cdm, hinh dnh vé minh, nhu cau dwgc cong nhan, chip thu. Cé
khi cdu néi chi 1a m6i lira. Nhung ctii d@ ndm san trong tdm. Vay khi bi mot cau
lam dau manh, dirng chi héi:

“Ho néi gi?”

Hay héi thém:

“CAU NAY PANG CHAM VAO CAI Gi TRONG TOI?”

Cau héi dy rdt quan trong.

7. LOTI KHEN CUNG CO THE TROI

Ta thwong nghi chi 101 ché m&i nguy hiém. Khong. Lai khen cling c6 thé trd
thanh day budc. Bugc khen:

vui. Khong c6 gi sai. Nhung néu tir d6 tam bat dau:

“Phai luon duogc khen.”

“Ngudi ta phai nghi t6t vé minh.”

“Khong duoc ai ché.”

thi 161 khen hém nay d tao ra n6i s¢ ngay mai. Nguwdi 1é thudc vao 10i khen sé
rdt sg 10i ché. Hai thit ay thwong di cing nhau. Cang can dugc nang 1én, cang dé
dau khi bj kéo xudng. Vi vay, gilt tdm & ctra tai khong chi la chong 16i ché. Ma
con la:

khong giao gia tri cia minh hoan toan cho am thanh tir miéng nguei khac.
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8. NGHE LOI KHEN — BON HUGNG b1

Khi nghe 16i khen, tdm c6 thé di theo nhiéu hwéng. Mét:
vui vira phai, biét on, réi thoi. Hai:

sinh kiéu. Ba:

thém dwgc khen thém. Bon:

bét dau xem minh hon ngudi. Nhw vay, 16i khen khong phai tw nd 1a thién hay
bat thién. Quan trong la:

tam tiép nhan né bang cach nao. Pay la noi Bon Cong Thitc xudt hién. Néu
kiéu chwa sinh:

dirng nuoi diéu kién cho kiéu sinh. Néu kiéu da sinh:
nhan ra va dirng tiép tuc phong dai. Néu khiém ha chwa c6:
lam cho sinh. Néu long biét on da c6:

giit va lam cho sau.

9. NGHE LOI CHE — PUNG VOI CHON MQT TRONG HAI CUC
Khi bi ché, nhiéu nguoi roi vao hai cuc. Mot cuc:

“Nguoi ta noi gi cling ding.”

Thé la mat minh. Cuc kia:

“Khoéng ai dugc quyén noi t6i.”

Theé la khong hoc dugc gi. Cach thit ba la:

nghe dé xem c6 phan nao ding hay khong. Néu ding:

stra. Néu sai:
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khong can 6m. Néu diing mot phan:
lay phéan diing. Néu giong diéu ngwdi kia xdu nhung néi dung c6 phén ding:
van c6 thé hoc. Pay la tri tué. Khéng phdi c ngudi noi sai cach thi moi diéu ho

nai déu sai. Cling khong phai vi ngudi ndi c6 uy tin ma moi 1oi déu ding. Nguoi
tu phai hoc nghe bang tri.

10. BA TANG CUA MOT LOI NOI

Khi nghe mgt cau 1am tdm dao dong, c6 thé tach ba ting. Tang thi¥ nhat: Am
thanh Ngudi ay that sy néi cau gi? Tang thit hai: Y nghia Cau 4y c6 thé dugc
hiéu ra sao trong ngit canh thyc t&€? Tang thit ba: Phan tdm thém vao T6i dang

thém:

doan dong ca? doc y nghi? gan nhan? phong dai? kéo chuyén cii vao? Néu
khong tach ba tang, ta rat dé xem phan minh thém vao nhu sy that.

11. “HO NOI VAY Vi HQ GHET TOI” — CO CHAC KHONG?
Day la mot vi du rat thuwong gap. Sw kién:

“Ho noi cau ay.”

Két luan:

“Ho ghét t6i.”

C6 thé diung. Nhung cling c6 thé khéng. Mubn biét dong co cua nguai khac
thwong can thém dit kién. Néu chwa biét ma da khang dinh, d6 1a tam dang lap
khoang trong bang suy doan. Suy doan ay lai tao cam tho. R6i cam tho nudi san.
Cu6i cung minh dau vi mot diéu ma mot phan trong d6 do chinh minh dyng.

bay khong phai dé phd nhéan tryc giac. Ma la dé day tam:

dirng bién gia thiét thanh sy that qua nhanh.
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12. MOT LOI NOI CO THE PANH THUC CA MOT QUA KHU

Co6 nguoi tirng bi ché tir nhé:

“Con dg.”

Lén 1én, mot 101 gop y binh thuong cling c6 thé cham sau. Cé ngudi titng bi bo
roi. Chi can ai trd 16i chdm la bat an. C6 ngudi tirng bi Iiva. Mot chi tiét nhé ciing
lam nghi ngd. Nhu vay, phan t¢ng hién tai déi khi 16n hon sy kién hién tai. B&i
né mang thém nang lugng ctia qua khi¢. Bitng vi vdy ma trdch minh. Nhung
cling dirng vi ¢6 qua khit ma giao twong lai cho né. Nguai tu c6 thé hoc:

“DPay la vét cii dang duwgc cham t6i.”

Chi riéng viéc nhén ra diéu ay da thay doi rat nhiéu.

13. PUNG BAT NGUOI HIEN TAI TRA TOAN BO HOA PON
CUA QUA KHU

Day la mot cau rat dang nhg. Mot nguwdi hom nay c6 thé that sy lam diéu khong
hay. Phan &y ho phdi chju trach nhiém. Nhwng néu con gian cda ta gom:

20% chuyén hém nay, 80% chuyén ciia mudi nam tredc, thi phai biét phan nao
thudc vé ai. Néu khong, ngueoi hién tai rit dé bj bat thanh toan luén... ca lich
str. & Phap giup ta trd tttng moén vé dung ché. Chuyén cii:

thdy la cli. Chuyén m&i:

x@ ly nhe chuyén méi. Diéu sai:

noi ro 1a sai. Nhuwng ditng tron tat ca thanh mot khoi.

14. LOI NOI CUA NGUOI KHAC KHONG PHAI MENH LENH
CHO TAM MINH

Nguai khac c6 thé noi:

“Ban that bai.”
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Nhung ta khong bat bude phai nhan:

“T6i la nguai that bai.”

Nguoi khac néi:

“Ban xdu.”

Khong cé nghia:

“T6i phai ghét than nay.”

Nguoi khac néi:

“Ban khong bang ngudi kia.”

Khong c6 nghia ta phai séng ca ddi trong bang xép hang dy. Am thanh c6 thé di

vao tai. Nhung khong phai cau nao cling can dwgc moi ngbi vao giita tam. Day
la ho tri.

15. CO NHUNG LOI PHAI NGHE

HO tri tai khong phai chi nghe diéu minh thich. Cé nhitng 16i khong dé chiu
nhung can nghe. Lai bac si. Lai goép y chan thanh. Loi ngwoi ¢ kinh nghiém.
L&i nhac vé sai s6t cia minh. Loi canh bao. Néu vi kho chiu ma déng ctra tai
tredc moi diéu trai y, d6 khong phai h tri. P6 c6 thé 1a chdp nga. Cho nén tiéu
chuan khong phai:

“Nghe c6 dé chiu khong?”

Ma la:

“Piéu nay co ding, co ich, c6 dang dé xem xét khong?”

16. CUNG CO NHUNG LOI KHONG CAN NGHE THEM

Nguoc lai, c6 chuyén minh da biét da. Biét ngwoi ta dang néi xau. Khong can di
hoi tiing ngudi:
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“Ho noéi cau nao nita?”

Biét mot cudc tranh cdi dang v6 ich. Khong can nghe thém ba tiéng. Biét mot ndi
dung lam tdm nhiém 6. Khong can ma tiép. Ho tri tai d6i khi la:

BIET PU.

Khong phai moi am thanh déu xitng dang c6 thdi gian trong tam ta.

17. THI PHI — MOT LOAI THUC AN RAT HAP DAN CHO TAI
“Nghe néi...”

Ba chit nay doi khi mé dwgce cd mdt phién chg. &

“Nghe noéi nguoi kia...”

“Nghe noéi chuyén nay...”

“Nghe noi ho...”

Tai nghe. Y to mo. Tudng dung hinh. Roi bat dau ké lai. Mot diéu chwa biét that
gia co thé di qua mudi cai miéng. M6i ngwoi thém mot chit. Cudi cting chuyén
ban dau di bd, chuyén cudi cung chay xe hoi. & Nguai gilt tam phai rat can
than vdi loai thitc an nay. Khong phéi dé séng ngay tho. Ma vi 16i khong can

thiét c6 thé tao:

nghi ngo, san, chia ré, phong dat.

18. NGHE MA KHONG MANG VE NHA

C6 nhitng lic vi trach nhiém, ta phai nghe. Nghe nguai khac than. Nghe van dé.
Nghe 1gi khé chiu. Nhung nghe khong c6 nghia phai mang tat ca vé nha. Mot vi
thay nghe rat nhiéu tdm sy. Mot nguwgi lam viéc véi cong chiing nghe rat nhiéu
10i. Cha me nghe chuyén ctia con. Ngudi cham s6c nghe n6i dau cta nguoi khac.
Néu cai gi nghe ciing giit, tam sé rat ngng. C6 mot thyc tap:
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nghe day du khi can,xit ly viéc can xit ly,réi tra am thanh vé noi né da sinh.
Khong mang thém.

19. TU BI KHAC VOI HAP THU NOI KHO CUA NGUOI KHAC
Nghe nguai khac dau, long bi sinh. D6 la thién. Nhwng néu sau khi nghe, minh
dau thay ho dén mitc mat kha nang gitip, d6 khong nhat thiét la tir bi sau. T bi
can:

ma@ long, nhung cling can tri tué. Cé thé thwong ma khong chim. Cé thé lang

nghe ma khong déng héa. Co thé gitip ma khéng bién néi kh6 nguai kia thanh
toan bé doi minh. Piéu nay sé dwgc di sau hon ¢ phan bon vo lwgng tam.

20. NGUOI KHAC NOI SAI — AI CHIU NGHIEP?

Néu nguai khac ¢6 y néi 10i ac, trach nhiém vé hanh vi dy thudc vé ho. Dirng
dung Phat phap dé xda trach nhiém:

“Chac do minh chap nén méi khd.”
Khéng du. Néu ho néi ac:
d6 1a nghiép 10i n6i cia he. Nhung ciu hoi thit hai van con:

Sau khi 16i ay di vao tai, minh sé lam gi v6i tam minh? Phan &y 1a trach
nhiém ctia minh. Hai trach nhiém c6 thé ciing t6n tai. Khéng can chon mdt bén.

21. PUNG GIAO CA NGAY CUA MINH CHO MOT CAU CUA
NGUOI KHAC

C6 nguoi n6i mot cau luc 8 gio sang. Ta bue dén 10 gio t6i. Thir tinh:
ho dung vai gidy dé néi. Minh ding mudi hai tiéng dé nudi. Vay phan thoi gian

con lai ai dang ti€p tuc lam minh kh&? Cau nay khong phai dé trach. Ma dé lay
lai quyén cha dong. C6 thé néi:
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“Ho da lam diéu khong ding. Nhuwng t6i khong can cho viéc ay thué ca ngay
trong dau.” Nguai ta da di rbi. Pitng cho ho ¢ mién phi trong tam. &

22. BON CONG THUC O CUA TAI

Bat thién chwa sinh Biét mot loai 16i néi sé 1am tam nhiém manh ma
khéng c6 ich? Khong can nghe. Bat thién da sinh San da c6 sau khi nghe? Dirng
nghe lai trong dau thém muwoi 1an. Thién chwa sinh Cé thé khdi:

nhan, chanh niém, y mudn hiéu, long tir, hay don gian la im ling ding lic. Thién

da sinh Tam da binh? Giit sy binh ay tredc khi quyét dinh phan héi. Day 1a Bon
Cong Thitc ngay & cia tai.

23. “KHOAN” — MOT CHU CO THE GIU CA CANH CUA
Nghe mot cau lam néng nguwdi. Tredc khi tra 10i:

Khoan. Khéng phai nhin nhuc v6 diéu kién. Khong phai sg. Ma la khong cho
cam tho khé chiju 1ap tic diéu khién 16i néi. Chi can vai gidy ay, ta ¢6 co hoi
nhan ra:

“Minh dang san.”

“Néu néi bay gio sé hong.”

“Minh cén 16 viéc ch khong can thiang ngwoi.”

Mot chit “khoan” d6i khi dang gia hon mét bai phap rat dai ma lic néng minh
khong nhd noi. &

24. KHI CAN NOI LAI

Gitr tam khong c6 nghia ludn im. C6 lic phdi trd 10i. Nhung trwdce khi trd 101,
héi:
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T6i mudn néi dé lam ro hay dé lam dau? T6i dang sita viéc hay dang trad diia?
N6i dung can néi la gi? Co can néi lic nay khong? Néu bo b6t 30% cau chit, y
chinh c6 6 hon khong? D6 la cach cira tai n6i véi clira miéng va nghiép. Ta nghe
bang tai. Nhung rat nhanh, diéu da nghe c6 thé di ra bang 16i. O khoang giita dy
la noi tu.

25.LOT AC KHONG CAN PI XUYEN QUA MINH ROI RA THE GIOT
THEM MOT LAN NUA

Nguoi A néi xdu nguoi B vai minh. Minh titc. R6i ké nguoi C. Ngudoi C ké
ngudi D. Thé 1a mot 161 4c dwgc nhan ban. Nguoi tu c6 thé ditng & minh. Nghe

roi biét. Néu khong can truyén:

dirng. D6i khi tu la tré thanh noi ma mot chubi bat thién khong di qua dugc nita.
D6 1a mét cach rat dep dé gitt tam.

26. BAI THUC HANH: MOT CAU NOI — NAM CAU HOI
Khi nghe m6t cdu lam minh dau hodc séan, hay viét xudng:

1. Ngudi ay that sy néi cau gi?

Chi ghi ding cau.

2. Cam tho gi sinh?

D& chju? Khé chiju?

3. Toi da thém diéu gi vao cau ay?

Poan? Phong dai? Kéo chuyén cii?

4. Cau ay cham vao diéu gi trong t6i?

T 4i? N6i s¢? Mong duge cong nhan? Vét thwong cii?

5. Diéu thién nhat t6i c6 thé lam tiép theo la gi?

55



Im? Héi lai? No6i r6? Roi khéi? Tha thit? Dat ranh gigi? Khong phdi lic nao dap
an ciing giong nhau. Nhung chi can héi di nam cau, tdm da bét chay ty dong.

27. CUNG MOT CAU — VI SAO HAI NGUOI PHAN UNG KHAC
NHAU?

Dén day ta thdy ma6t diéu. Néu am thanh ty n6 quyét dinh hoan toan cam xuc, thi
ai nghe cling phdi phan tng giong nhau. Nhung khong phai. Cuing mot cau gép
y:

ngudi nay hoc dwgce. ngudi kia noi san. ngudi khac buon. ngwdi khac nita chang
quan tam. DPiéu d6 cho thay ngoai am thanh con cé:

ky trc, twdng, théi quen, chap thd, cai toi, tac y. Va day chinh la con duong dua
chuing ta sau hon.

28. TAI NGHE XONG — Y TIEP TUC

Mot trong nhitng diéu quan trong nhat cia chwong nay la:

TAI KHONG PHAI NOI CAU CHUYEN KET THUC.

Tai nghe xong. Nhung y bat dau:

nhd, nghi, phan doan, 13p lai, dyng lai, twdng twgng. Vi vay, c6 ngudi khdng can
ai n6i thém mot cdu nao ma van khé ca dém. D6 1a lic canh cita thit sau hoat
dong. Va canh ctra dy rat dac biét:

Khéng can mot nguoi ditng triede mdt. Khéng can am thanh méi. Khong can sy

kién md&i. Chi can mét ky tc xuat hién, ca cau chuyén c6 thé song lai. P6 la noi
chiing ta budc sang chuong ke tiép.
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CHUONG 5

CUAY — NOI KHONG AI NOI GI MA TAM VAN TU LAM
MINH KHO

C6 nhirng lic rat la. Khong ai dang mang minh. Khong ai dang lam gi minh.
Khéng c6 chuyén gi méi xdy ra. Clra dong. Phong yén. Dién thoai im. Ngudi
lam minh bu6n c6 khi dang & rat xa. Tham chi sy viéc dd qua nhiéu nam. Nhung
chi can mot ky e hién Ién, tam c6 thé budn lai. M6t hinh anh hién 1én, san lai
sinh. M6t y nghi vé ngay mai xuat hién, lo bat dau. Mot cau néi cii trd vé, long
lai nang. Vay luc ay:

ai dang tiép x1c voi cai gi? Khong phai mat dang nhin nguai dy. Khong phai tai
dang nghe ciu néi ay. Nhuwng kinh nghiém van dang xay ra. Pay chinh la lic
ching ta budc vao canh ctra thit sdu:

Y.

Trong Pali:

mano. Day la mét trong nhitng canh ctta tinh té€ nhat ctia doi song. Va ciing la

noi mét ngwoi cé thé ngdi hoan toan yén bén ngoai nhwng bén trong dang di qua
ca mot tran bao.

1. LOI KINH PAT NEN

Trong hé thong sau xi¥, Ditc Phat trinh bay:

do y va cac phap, y thitc sinh; sy gdp gd cta ba yéu t6 ay la xuc.

Pali thwong gap:

manaiica paticca dhamme ca uppajjati manovififianam;tinnam sangati
phasso. C6 thé hiéu: Do y va cac phap lam duyén, y thitc sinh khéi; sw gap go
cta ba yéu t6 dy la xuc.

Nguon Kinh Nguyén thiy:

Cau trdc nay xudt hién trong nhiéu bai kinh phan tich sau can, sau tran va sau
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thitc; mot ban trinh bay néi bat nam trong Kinh Mat Hoan — Madhupindika
Sutta, MN 18, Trung B0 Kinh.

Ba thuat ngit quan trong & day:
mano — y dhamma — phap, trong ngit canh nay la doi twgng cta y

manovififiana — y thitc Ta phai hiéu thét 3 ba chi* nay. Néu khong, chit “ctra y”
rat dé tré thanh mot khai niém mao ho.

2. MANO — “Y” KHONG CHi LA Y MUON

Trong tiéng Viét doi thuong, ta ndi:

“T6i c6 y nay.”

“Y t6i 1a...”

“T6i c6 y dinh...”

Nhung mano trong hé théng sau xit khong don gian chi 1a “y dinh”. O day,
mano la y can, titc phwong dién c6 kha nang tiép nhan cac d6i twgng thudc pham
vi tdm. N6i dé hiéu:

Mit c6 d6i tvgng ctia mat. Tai c6 doi twgng cta tai. Va y ciing c6 do6i twgng cta
y. Chinh vi vay Ditc Phat khong chi néi ndm ctta gidc quan. Ngai néi sau xi.
Canh ctra thit sau khién gido ly nay tr@ nén rat sdu. B&i con nguai khong chi

song vai nhitng gi dang xay ra trvdc mat. Ta con s6ng vai:

nhitng gi da nhd, nhitng gi dang nghi, nhitng gi dang dv tinh, nhitng gi dang
twdng, nhitng gi dang sg, nhitng gi dang mong.

3. DHAMMA — O PAY KHONG DON GIAN LA “GIAO PHAP”
Day la mot cho rat dé hiéu lam. Chir Pali:
dhamma c6 rat nhiéu nghia tuy ngi* canh. Khi ta néi:

Dhamma cua DPic Phat thi c6 thé dich la:
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Phap, Giao phap, 1o day. Nhung trong cdp:

mano — dhamma tirc:

y — phap thi dhamma & day la d6i twgng ctia y. N6 khong c6 nghia rang:

“Y chi tiép xtdc véi kinh Phat.”

Khéng phaéi. Doi twgng cta y ¢6 thé la:

mot ky trc, mot hinh anh trong tdm, mét y niém, mét ké hoach, mdt suy ngh,
mot diéu vira dugc nhan biét, mot khai niém, mét ndi dung tdm dang hudng tdi.
Vi vay khi sach néi:

y tiép xuc véi phap thi nguwoi doc phai hiéu:

y dang tiép xuic voi doi twgng cua tam.

4. NAM CUA CO THE YEN — CUA Y VAN HOAT bONG

Dém. Mit khong nhin gi ddc biét. Tai khong nghe ai néi. Miii khong ngwi gi
déang cht y. Ludi khong dn. Than nam yén. Nhung cira thit sau bat dau lam viéc:

“Ngay mai phai lam gi?”

“Khong biét chuyén kia ra sao?”

“Tai sao hoi d6 ho lai ndi cau ay?”

“Néu mai ho khéng d6ng y thi sao?”

R6i mot kich ban dwgc dyng 1én. Ngwoi kia chia néi. Minh da nghe trong dau.
Nguwoi kia chira phan do6i. Minh da chuan bi phan bac. Nguai kia chwa lam gi.

Minh da gian trede. Thé la bén ngoai chwa xay ra budi hop nao, nhwng bén trong
tam da hop ba vong ro6i. & D6 la sitc manh cta mano.
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5. TAM CO THE LAM QUA KHU TRO THANH “HIEN TAI”

Mot su kién xdy ra ndm nam trwdc. VE mat thoi gian, né da qua. Nhung khi nhé
lai, hinh anh xuat hién. Y tiép xic vé6i doi twgng dy. Cam tho c6 thé sinh trd lai.
Tim dap nhanh. Than cang. San xudt hién. Bu6n xuat hién. Nuwdc mét cé thé xuat

hién. Nhv vay:

st kién lich st da qua,nhwng kinh nghiém tam ly hién tai dang that sy xay
ra. Day la mot diém rdt quan trong. Khong nén noi:

“Chuyén d6 qua r6i, dirng nghi nita.”

Néu don gian nhw vay thi dau can tu. & Van dé khong phai chi la ra Iénh:
“Pirng nhg.”

Ma la phai thdy:

ky c dang tré thanh do6i twegng cia y,va tam dang lam gi voi doi twgng ay.

6. KY UC KHONG PHAI KE THU

Dirng hiéu sang cuc doan:

“Vay muon tu thi phai quén hét qua kh.”

Khéng. Ky e rat can thiét. Khong 6 tri nhd, ta khong thé:

hoc, nhan ra ngudi, nhé 10i day, gitt kinh nghiém, tranh nguy hiém cii, hoan
thanh trach nhiém. Van dé khong phai:

COKY UC.
Van dé la:
TAM CO PANG BI KY UC DAT PI HAY KHONG.

Nhé mot viéc dé hoc:
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khac. Nhé mot viéc dé gidi quyét:
khac. Nhé mot viéc réi ng6i ty thiéu minh bang né moi ngay:

lai khac.

7. NHO PE HQC KHAC VOI NHO PE PAU

Gia st c6 nguoi ting livta minh. Ta nhd:

“Ngudi nay ting c6 hanh vi dy.”

Nho nhd, ta can than. D6 c6 thé 1a tri tué. Nhuwng néu moi ngay ta ngdi nghi:
“Sao ho dam lam vay?”

“T6i khong thé tha.”

“T6i phai cho ho biét.”

r6i san tang thém, thi ky c khong con chi lam nhiém vu cung cap thong tin. N6
dang trd thanh nhién liéu. Cho nén c6 thé hoi:

“TOI PANG NHO CHUYEN NAY PE LAM Gi?”
M0t cau héi rat ngdn. Nhwng gidp phan biét:

tri nhé phuc vu tri tué véi tri nhd dang phuc vu chap thu.

8. CO KHI TA KHONG KHO Vi CHUYEN PANG XAY RA — MA KHO
Vi CHUYEN CO THE XAY RA

Ctra y khong chi quay vé qua khit. N6 con di téi twong lai.
“L0 bénh thi sao?”

“L& mat thi sao?”
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“L& nguoi kia bo minh thi sao?”
“L& cong viéc that bai?”
“L& mai khong da?”

Mot kha nang chwa xay ra c6 thé tao ra dau kho rat that trong hién tai. Can phan
biét hai viéc:

LO LIEU

va

LO AuU.

Lo liéu hai:

“C6 nguy co gi va toi can chuan bj gi?”

Lo au thuong hoi di héi lai:

“Néu thé nay thi sao? Néu thé kia thi sao?”

nhung khong dua téi hanh dong hitu ich. Mot bén tao ké hoach. Mot bén tao
thém vong suy nghi.

9. TRi TUE KHONG PHAI LA KHONG NGHI VE TUONG LAI
C6 ngudi nghe néi “song trong hién tai” r6i nghi:

“Khéng can tinh chuyén mai.”

Khéng ding. Nguoi cé trach nhiém van phai:

1ap ké hoach, chuén bi, dv phong, cham sttc khée, quan ly cong viéc, gitt 10i hita.
Van dé khong nam & viéc nghi dén twong lai. Van dé nam ¢:

tam dang dung twong lai dé chuan bi,hay dung twong lai dé ty tra tan? Néu
c6 viéc phai lam:
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lam. Néu chwra ¢6 viéc gi c6 thé lam:

biét rang ltic nay tdm dang twdng twgng. Do la mot sy khac biét rat 16n.

10. TAM CO THE TU VIET LOI THOAI CHO NGUOI KHAC

Mot diéu rat thi vi cta civa y la:

ta c6 thé ty cho ngudi khac néi trong dau minh.

“Ho chac sé néi...”

“T6i biét ho nghi...”

“Chac chan ho muon...”

RO6i minh phan ng véi chinh 101 thoai do minh viét cho hg. Pay la mot trong
nhitng cach kho rét... sang tao. & Nguwdi kia chwa n6i. Tam minh viét kich ban.
Tam minh phéan vai. Tdm minh dién. R6i tdm minh gidn nhan vat trong kich ban
ady. Diéu nay khong c6 nghia moi phong doan déu sai. Con ngudi c6 thé suy luan
dwa trén kinh nghiém. Nhung phai biét ro:

SUY POAN VAN LA SUY POAN

CHO PEN KHI CO PU CAN CU.

Duirng bién diéu:

“c6 thé”

thanh:

“chic chan”

quéa nhanh.
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11. “TOI BIET HQ PANG NGHI Gi” — CO THAT KHONG?

MO0t trong nhitng ngutn gay xung dot la twang minh doc dwgc tdm ngudi khac.
“Ho nhin vay la khinh t6i.”

“Ho khong tra 10i la c6 tinh.”

“Ho noi cau d6 vi ganh.”

“Ho im vi ghét.”

C6 thé dung. Nhung phai héi:

Toi biét bang dit kién nao? Néu khong c6 du dit kién, hdy giit mét khoang mé.

Khong phai dé ngay tho. Ma dé khong ty két an nguwdi khac bang mot phién toa
chi c6 mét tham phan 1a chinh minh.

12. CUAY VA VET THUONG CU

MOt ky trc dau c6 thé trd thanh d6i twgng caa y hét lan nay dén lan khac. Néu
khong nhan biét, con nguoi rat dé di dén mot bude nita:

khong chi néi:

“Toi tirng bi ton thwong.”

ma thanh:

“Toi la mot ngwadi bi ton thwong.”

Hai cau khéac nhau. Cau dau néi vé mot kinh nghiém. Cau sau c6 nguy co bién
kinh nghiém thanh can cwéc. Mot sy kién bat dau tré thanh:

“con nguoi toi.”
A 2 ins s
cuoc doi toi.

“s0 phan t6i.”
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Day la ché chap thua bat dau sau hon.

13. VET THUONG CAN PUQC CHUA — KHONG CAN PUQC
PHONG LAM CAN CUOC

Néu ting dau:

hay thira nhan dau. Néu tirng bi d6i xtt sai:
biét rd d6 la sai. Néu can chita lanh:

hdy chita. Néu cén bao vé:

hay bao vé. Nhing dirng dé mot bién ¢ chiém ludn quyén dinh nghia ca cude
doi. Ta c6 thé noi:

“Diéu ay da xay ra voi t6i.”

ma khong can noi:

“Piéu ay la toan b t6i.”

Nguwoi tu hoc cach nhin mét kinh nghiém nhw mét phép c6 diéu kién:

sinh, ton tai trong mot thoi gian, bién d6i, va cé kha nang dugc nhin bang mot
tam khéc.

14. TAI SAO CANG CO “PUNG NGHI” LAI CANG NGHi?
Mot diéu rat thwong gap. Ta noi:

“Khong dwoc nghi nguwoi do.”

Nam gidy sau:

ngudi do.
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“Khéng dugc nhé chuyén do.”

Lai nhé6.

“Pirng san.”

Lai kiém tra xem con san khong. Muon biét con san khong thi lai phai nhé déi
twgng. Thé la cai minh dang c6 dudi lai dwgc mai trd vao dé kiém tra. & Vi
vay, gilt ctra y khéng don gidn la:

cam suy nghi. Cach sau hon la:

nhén biét, khong dong héa, khong tiép tuc trién khai khi khong can, va cht dong
huwéng tdm sang doi twgng thién, hitu ich hodc thyc tai dang cé mat.

15. Y NGHI XUAT HIEN KHONG PONG NGHIA VOI MENH
LENH

Mot y nghi xudt hién:

“Hay nhan ngay.”

Khéng c6 nghia phai nhan. Mot y nghi:

“Tra diia di.”

Khoéng c6 nghia phéi lam. Mot y nght:

“Bé hét di.”

Khéng c6 nghia dé la quyét dinh khon ngoan. Mot ¥ nghi:
“Khong ai thuwong t6i.”

Khoéng c6 nghia do la sy that. Mot y nghi chi la:

MOT PIEU PANG XUAT HIEN TRONG TAM.
Gita:
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y nghi va hanh dong con cé mot khoang. Cong phu tu tap 16n 1én trong khodng
ay.

16. KHONG PHAI Y NGHI NAO CUNG PANG TIN
Con nguoi thuwong c6 mot théi quen:
cai gi ndm trong dau minh thi cho la ding. Nhung tdm c6 thé:

nh@ sai, doan sai, phong dai, thién léch, bi cdm tho t6 mau, bi san t6 mau, bi
tham t6 mau, bi s¢ hai t6 mau. Cho nén thay vi néi:

“Chac chan la vay.”
6 thé tap nai:
“Toi dang co y nghi rang chuyén dé la nhw vay.”

Chi d6i mot cach goi. Nhung ta da tao dugc mot khoang cach. Ta khong phu
nhan y nghi. Ta ciing khong quy xudng tin né ngay.

17. TAM CO THE NGHI VE CHINH SUY NGHi CUA MINH
Day la mot kha nang rat quy. Ta c6 thé dang san va biét:

“San dang c6 mat.”

DPang lo va biét:

“Tam dang lo.”

Dang nhd va biét:

“Mét ky wtc dang xuat hién.”

Dang twdng twgng va biét:
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“Pay la kich ban chwa xay ra.”

Ngay khi cé su biét dy, ta khong con hoan toan chim trong doi twgng nita.
Khong c6 nghia trang thai dy 1ap tirc bién mat. Nhung c6 mét thit méi da xuat
hién:

CHANH NIEM.

Va chi can chanh niém xuét hién, can can da bat dau thay doi.

18. CUA Y VA SU PHONG DIEN

C6 nhitng lic mét sy kién rat nhé dwge tdm phat trién thanh mot cau chuyén rat
16n. Nguai ta chua trd 16i tin nhan. Sy kién chi vay. Tam bét dau:

“Ho gian.”

“Chéac khdong muén néi chuyén.”

“Chac minh da lam gi.”

“Chac quan hé nay c6 van de.”

R6i vai gio sau nguai kia tra 10i:

“Xin 16i, ndy t6i dang ngu.”

Mot bo phim dai hai tiéng trong dau két thiic bang... mot gidc ngd ctia ngwoi

khac. & Day la ly do nguoi tu phéi thady kha ndng phéng dién cta tdm. Mot hat
rat nho cé thé dugc tam twdi thanh ca khu ring.

19. PAPANCA — MQT THUAT NGU QUAN TRONG

Trong Kinh Mat Hoan — Madhupindika Sutta, MN 18, c6 m0t thuat ngir Pali
rdt quan trong:
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papaiica. Tt nay dugc dich theo nhiéu cach nhu: hy luén, phong dién, sy trién
khai reed'm ra cta tw duy, khuéch dién tam tri, tuy truyén thong dich thuit. Khong
nén gian lwgc papafica thanh:

“suy nghi nhiéu.”

Bai khéi niém nay sau hon. N6 chi mét tién trinh trong dé kinh nghiém dwgc
tam tiép tuc trién khai, phan chia, khai niém héa va lam phtc tap theo cach c6
thé dan dén xung dot va chap trude. N6i dé hiéu trong doi song:

chuyén ban dau mgt phan,tam phat trién thém chin phan. Nhung phai nhé:

day la cach &tng dung dé dé hiéu, khong phai dinh nghia diy du toan bd chiéu
sau cua thuat nglt papafica.

20. MOT SU VIEC — MUOI PHIEN BAN TRONG TAM
Vi du:

Mot nguoi khong chao minh. Sy kién:
khong chao. Tam phién ban mot:
“Ho khong thay.”

Phién ban hai:

“Ho dang ban.”

Phién bén ba:

“Ho khong thich minh.”

Phién ban bén:

“Ho coi thudng minh.”

Phién ban ndm:

“Chac ai d6 n6i xdu minh.”
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Cung mot dit kién. Nhung nhiéu thé gigi khac nhau c6 thé dugce dwng 1én. Cho
nén ngwoi hoc Phat phai hoc mot ky nang rat can ban:

PHAN BIET SU KIEN VOI DIEN GIAL

Khéng phai moi dién giai déu sai. Nhuwng ditng quén né la dién giai.

21. PAU LA SU THAT? PAU LA PHAN TAM THEM?

Mot bai thye tdp rat manh la 1ay gidy chia lam hai c6t.

CcOT 1 — PIEU TOI BIET

Vi du:

“Ngudi ay chua tra 10i tin nhan trong ba gi@.”

COT 2 — PIEU TOI PANG NGHIi

“Ho gian.”

“Ho xem thuong.”

“Ho khong can minh.”

Chi can viét ra, ta sé ngac nhién. Nhiéu thit minh twdng la sy that thye ra dang
ndm & ¢4t hai. Pay khong phai dé lam minh nghi ngo tat ca. Ma dé tap mat thai
do tri tué:

cai chwa biét thi biét la chwa biét.

22. GIU CUA Y KHONG PHAI LA LAM PAU OC TRONG RONG
Mot hiéu lam rat pho bién:

“Tu la khong nghi gi.”
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Khéng phéi muc tiéu cia doi song Phat phap la bién mét con nguwdi thanh nguoi
mat kha nang suy nghi. Ta van can tu duy dé:

hoc Phap, phan biét thién ac, gidi quyét van dé, lam viéc, cham séc gia dinh, lap
ké hoach, quan chiéu. Van dé khong phai:

CO SUY NGHI HAY KHONG.
Ma la:
LOAI SUY NGHI NAO PANG PUQC NUOI?

D6 1a mot cau héi hoan toan khac.

23. PUC PHAT KHONG DAY DIET MQI TU DUY

Trong Kinh Song Tam — Dvedhavitakka Sutta, MN 19, Ditc Phat k€ lai viéc
Ngai phan loai cac loai tim — vitakka — thanh hai nhém. Mot phia la nhitng
huéng tw duy lién hé véi:

duc, san, hai. Phia kia la:

ly duc, khong san, khong hai. Diém rit quan trong la:

tu khong chi noi:

“Pirng nghi.”

Ma con hoc:

nhan biét tam dang di theo hwéng nao. Mt con duwdng duge di nhiéu sé trg

nén quen. Tam ciing vay. Céi gi dugc nghi 1ap di 1dp lai sé tao thanh mot khuynh
huwéng manh hon.

71



24. MOI NGAY TA PANG LAM CON PUONG NAO TRONG TAM
RONG HON?

Hay twdng twgng mét bai ¢d. Bi mot lan:
khéng c6 duong. Bi muwdi lan:

¢6 bat dau rap. Bi mot tram lan:

thanh 16i. Tam ciing vay. M6i ngay:

nghi san, nght san, nght san, thi dwong san rong. Lo, lo, lo, dwong lo rong. So
sanh, so sanh, so sanh, dwdng so sanh rong. Nhwng néu tap:

biét on, tit tdm, nhw 1y tac y, chanh niém, quan vo6 thuong, nhitng con dwdng
khéc ciling dugc hinh thanh. Vi vay Bén Cong Thitc khéng chi xi¥ Iy mét tdm
niém. Ching dang dan thay doi:

CON DPUONG QUEN CUA TAM.

25. BAT THIEN CHUA SINH — PUNG CHU PONG MO “TEP
Cﬁ”

C6 nhitng ky e ty nhién xudt hién. D6 1a mot chuyén. Nhuwng cé nhitng lic ta
chu dong di tim. Pang yén. Tw nhién ma lai tin nhan cii. Poc. San. Réi doc
thém. R6i xem hinh cii. R6i nhé chuyén cii. Ro6i than:

“Tai sao toi khong binh an?”

Tam dang yén ma minh tw mé& kho ho so r6i ngéi doc. & DPay la noi cong thirc
thi nhat hoat dong:

BAT THIEN CHUA SINH — PUNG TAO DUYEN.

Khong phai tat ca chuyén cli déu phai dwge md lai chi vi minh c6 thé ma.
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26. BAT THIEN PA SINH — PUNG CHO NO VIET THEM
CHUONG

Mot y san da sinh. Biét. R6i tdm mudn:
nhé thém, doan thém, két toi thém, 1ap luan thém. Day chinh la ltic:
DUNG NUOL.

Khong phai ép né bién mat. Chi can khong cung cap thém chat liéu. Cé thé tra
Ve

hoi thé, than, viéc dang lam, mdt thién phap, mot cach nhin ding hon. Con san

6 thé chua hét ngay. Nhing khong duge dn thém. D6 da la mot thang 1gi rat
16n.

27. THIEN CHUA SINH — CHU PONG CHO Y MOT POI
TUQNG KHAC

Day la phan rat it ngwoi chu y. Gitt ctra y khong chi:

“Khong nghi xau.”

Ma con phai:

cho tam cé cai thién dé hwéng téi. Nhé an. Quan tit. Doc mét cau kinh. Nhé
mot viéc thién. Quan vo thuong. Xét trach nhiém that sy. Tim céach giai quyét
thay vi than. D6 la:

THIEN CHUA SINH — LAM CHO SINH.

Tam khong phai can phong chi can lay rac ra. N6 con la manh dat can gieo hat.

28. THIEN PA SINH — O LAI VOI NO LAU HON

C6 luc tam chot hiéu:
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“0, minh dang ty 1am cau chuyén 16n 1én.”

Ngay khoanh khéc d6 c6 tri. Ding lwét qua qua nhanh. Hay ding lai. Thay:
“Néu khong nubi, tam nhe.”

Ghi nhan cam giac ay. Néu mot lan dung long tir ma san giam:

hay nhd duong ay. Néu mét lan im ding lic ma khong gay hau qua:

hdy nhd. Néu mdt lan nhw 1y tac y gitp nhin chuyén khac di:

hay cung c6. D6 la:

THIEN PA SINH — GIU VA LAM CHO VUNG.

29. MOT BAI THUC HANH: “PAY LA Gi?”

Khi mot d6i twgng manh xuét hién trong y, dimg lap titc di theo ndi dung. Héi:
“Pay la gi?”

Mot ky 1rc? Mot di doan? Mot n6i sg? Mot ké hoach? M6t y san? Mot mong
mudn? Mot sy that da dugc xac minh? Hay chi la mot kha nang? Viéc dat ding
tén gitip tdm bt 1an 16n. Néu la:

ky wc thi biét:

“Pay la chuyén cii dang dugc nhg.”

Néu la:

du doan thi biét:

“Pay la diéu chwa xay ra.”

Néu la:

ké hoach thi héi:
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“C6 hanh dong cu thé nao khong?”
Néu la:
san thi:

“Pirng cho né 14i.”

30. PUNG CO GIAI QUYET MQI CHUYEN TRONG PAU

Co6 nhitng van dé chi c6 thé giai quyét bang:

mot cude néi chuyén, mot cude dién thoai, mot hanh dong, mét quyét dinh, thém
thong tin, hodc thai gian. Nhwng tam lai c6 giai hét bang suy nghi. Nghi vong
mot. Khong ra. Vong hai. Khéng ra. Vong muoi tam. Van van dé cii. Khi 4y hay
héi:

«“CO VIEC GI TOI CO THE LAM NGAY KHONG?”

Néu cé:

lam. Néu chwa cé:

tam dat xuéng. Suy nghi khong phai lic nao ciing la giai quyét. C6 khi no chi la
chay vong quanh mot cai cay.

31. BUONG MOT Y NGHi KHONG CO NGHIA LA BUONG
TRACH NHIEM

Diéu nay phai néi that rd. Vi du ta dang c6 mot khoan viéc phai giai quyét.
Budng lo khéng c6 nghia bd viéc. Ta van:

1én ké hoach, goi dién, chuan bi, thyc hién. Nhung khong can thém:
“Minh chét mat.”

“Khong con dwong nao.”
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“Tat ca sé hong.”
Phan hanh dong:
giit. Phan ty thiéu:

buéng. D6 1a budng c6 tri tué.

32. KHONG PHAI CU SUY NGHIi VE PHAT PHAP LA TAM
PANG THIEN

Pay la mot chd rét tinh té. Mgt ngudi cé thé nghi vé Phat phap nhwng dang:
tranh thang, chap quan diém, khinh ngwoi khac, muén chitng minh minh hiéu
hon, byc vi ngudi khac tu khong giong minh. N6i dung la Phat phap. Nhuwng tam
6 thé 1a san hodc nga man. Cho nén khong chi hoi:

“Toi dang nghi veé cai gi?”

Ma con phéi héi:

“TOI PANG NGHI BANG TAM Gi?”

Day la ch6 tu cang sdu cang tinh té.

33. CUNG KHONG PHAI MQI SUY NGHI POI THUONG PEU LA
PHONG DAT

Nguoi tu van phai tinh:

hom nay néu gi, mai di dau, cong viéc thé nao, héa don ra sao, cham ngwgi bénh
thé nao. D6 la doi s6ng. Khong can bién moi suy nghi thyc té thanh 16i. Digu
quan trong la:

c6 can thiét khong? c6 ding lic khéng? c6 dan t6i hanh dong hitu ich khéng?

hay dang lap v6 ich? Tu khong lam con nguwdi mat kha nang séng. Tu gitip con
nguoi song it bi tdm kéo han.
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34. CUAY VA BON CONG THUC
Bay gid c6 thé gom toan chwong lai.
BAT THIEN CHUA SINH

Khong cht dong md nhitng doi twgng biét ro sé nubi tham, san, si néu khoéng can
thiét.

BAT THIEN PA SINH

Nhan biét. Khong tiép tuc viét thém cau chuyén. Khéng dé y nghi 1ap titc thanh
16i va hanh dong.

THIEN CHUA SINH

Huéng tam dén:

chanh niém, nhw 1y tac y, long tw, trach nhiém, diéu ding, diéu c6 ich.
THIEN PA SINH

O'lai v6i né. Lap lai duong thién. Lam cho sy biét dy ngdy cang nhanh va viing.
Day chinh la Bén Cong Thitc di vao ctra y.

35. MOT NGAY CHIi THEO DOI MOT CAU

Ngay mai, Su phu va ngudi doc c6 thé thye tdp mot cdu duy nhat:
“CHUYEN NAY PANG XAY RA NGOAI POI

HAY PANG XAY RA TRONG Y TOI?”

Néu dang xay ra ngoai doi:

xt 1y ngoai doi. Néu dang xdy ra trong y:
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nhin n6é nhv mét d6i twgng ctia tam. Néu c6 ca hai:
tach hai phan ra. Pirng giai quyét mot ky e nhw thé nguai kia dang ditng trude
mdt. Bitng danh nhau véi mét twong lai chira xdy ra. Pung két t6i nguwedi hién tai

bang 1¢i thoai do tdm minh viét. Chi riéng mot thuye tap nay co thé giam rat
nhiéu kho vé ich.

36. KHI CUAY PUQC THAY, TA BAT PAU LAY LAI TAM

Truéc day:

y nghi dén — minh di theo. Ky tc dén — minh song lai. N6i s¢ dén — minh tin.
San dén — minh néi. Ham mudn dén — minh chay. Bay gio bat dau c6 mot
buwéc khac:

y nghi dén — biét. ky tc dén — biét. lo dén — biét. san dén — biét. Ro6i hoi:

Co can di theo khong? D6 la mét thay d6i twdng nho. Nhung chinh ¢ ddy con
nguoi bat dau khong con la hanh khach bi tdm ché di dau cling phai di.

37. TAM KHONG CAN TIN TAT CA NHUNG Gi TAM TAO RA
Day c6 1€ 1a cau can gitt lai ctia chwong nay:

KHONG PHAI THU Gi XUAT HIEN TRONG TAM

CUNG LA SU THAT.

C6 thit 1a ky trc. C6 thi 12 dy doan. C6 thit 13 s¢ hai. C6 thit 1a ham mudn. C6
thit 1a théi quen. Co thit 1a tri tué. Co th 1a chanh niém. C6 thit la sy that can

nhin. Cong phu khéng phai x6a tat cad. Cong phu la:

hoc phan biét.
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38. NHUNG Y, MAT VA TAI KHONG HOAT PONG RIENG LE
Dén day, ta da di qua:

mat, tai, va ctta y. Nhung doi song khong chia thanh nhitng ngan riéng biét. Ta
nhin mot ngwoi. Nghe mot cau. Nhan dién ngwdi ay. Mot cam tho sinh. Ky ¢
xuét hién. Y nghia dugc gin vao. Tam phan tng. Nhiéu yéu t6 cling dan vao mot
kinh nghiém. Vi vay, néu chi hiéu titng ctra riéng 1é van chua du. Ta phai nhin

mot tién trinh sdu hon:

Xuc la gi? Tho la gi? Twdng lam gi? Va ba diéu ay lién hé v6i nhau ra sao? Bé
chinh la noi ching ta budc sang chwong ké tiép:

CHUONG 6

XUC, THQ, TUONG — THE GIOI PI VAO KINH NGHIEM
NHU THE NAO?

O nhitng chuong trudc, ching ta da di qua:

mat, tai, y. Ta da thay:

mat gap sac, tai gap tiéng, y gap phap. Nhung néu chi ndi:

“mat thay,”

“tai nghe,”

“y nghi,”

thi van con qua thé. B&i mét kinh nghiém caa con ngudi khong chi cd:

c6 doi twgng réi biét doi tweng. Sau tiép xiic, con c¢d cam thg. Con c6 nhan
dién. Con c6 ky ttc. Con c6 cach goi tén. Con c6 phan tng. Va chinh vi nhiéu
thi? dién ra rat nhanh nén ta thwong gom tat ca vao mot cau:

“To6i cam thay nhw vay.”

Nhwng trong Phat hoc, phai tach ra. Cai gi la:

xuc? Cai gi la:
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the? Cii gi la:
twéng? Néu khong phan biét, ta rat dé twdng:

cai minh cam thdy chinh la toan bé su that. Day la mdt trong nhitng nguyén
nhan 16n khién tam bi kéo di.

1. LOI KINH PAT NEN

Trong Kinh Mat Hoan — Madhupindika Sutta, Trung Bo Kinh, MN 18, c6 mdt
chudi rat quan trong:

Do can va d6i tvgng twong (ng, thitc sinh. Sy gdp g& cua ba yéu 6 la xic. Do
xuc, c6 cam tho. Piéu gi dugc cam tho thi duwge nhan dién. Diéu gi dugc nhan
dién thi c6 thé tiép tuc dugc suy nghi va trién khai. M6t phan Pali thuwong duge
dan: phassapaccaya vedana;yam vedeti tam safijanati;yam safijanati tam
vitakketi;yam vitakketi tam papaficeti. C6 thé hiéu theo nghia khai quat: Do xic
duyén tho.Diéu gi dugc cam tho thi dwgc nhan dién.Diéu gi dwgc nhan dién thi
dwogc suy nghi.Diéu gi dugc suy nghi thi cé thé tiép tuc bi phong dién.

Nguon Kinh Nguyén thiy:
Kinh Mat Hoan — Madhupindika Sutta, MN 18, Trung B6 Kinh.

Day la mét chuoi rat sdu. Nhung phéi can than: khong nén hiéu nhw mét day
chuyén co khi rang budc mot xong hoan toan mdi c6 budc hai. Trong kinh
nghiém s6ng, nhiéu tién trinh tdm ly xdy ra cwc nhanh va dan xen. Tuy vay, cach

Dirc Phat phan tich gidp ching ta thay ro:

khé khong ty nhién tir trén trdi roi xuéng. N6 cé diéu kién.

2. PHASSA — “XUC” LA Gi?
Pali:
phassa. Thuong dich:

xuic. Nhung nhw da néi ¢ cac chuong tridce, xtc trong ngilt canh Phat hoc nay
khong don gian la:
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“hai vat cham nhau.”

birc Phat thuwong trinh bay:

can, doi twgng, va thitc twong ng gap nhau. Sy gdp g& ay dwoc goi la:
xuc. Vi du:

mat, sdc, nhan thitc. Ba yéu t6 gdp nhau:

nhan x1dc. Tai, am thanh, nhi thitc:

nhi x1dc.

Y,

phép, y thic:

y xuic. Nhu vay xudc la mot sy kién nhan thite. D6 la noi:

thé gidi va hé thong nhan biét cta ta gap nhau.

3. XUC CHUA PHAI LA THICH HAY GHET

Day la diém phai nhd. Xc chi la:

cudc gap. Vi du:

mat thdy mot chiéc xe. C6 nhan xtic. Nhwng chi riéng xic chwa c6 nghia:
“t6i thich chiéc xe.”

Tai nghe tén mot nguwoi. C6 nhi xic. Nhung chi riéng xtic chwa cé nghia:
“toi ghét nguoi do.”

Y nh& mét chuyén cii. Cé y xtic. Nhung chi riéng xtic chia 6 nghia:
“t61 phai song lai toan b6 n6i dau.”
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No6i dé hiéu:
XUC MO CUA.

Nhung chuyén gi xdy ra sau canh ctta dy con tuy nhiéu diéu kién.

4. VEDANA — “THOQ” LA GI?
Pali:
vedana. Thuong dich:

tho hodc cam the. Pay la mét thuat ngit rat hay bi hiéu qua rong. Trong tiéng
Viét hién dai, ta thudng néi:

“cadm xac”

dé chi:

buon, gian, sg, thiwong, ghen, xau ho, hanh phiic. Nhung vedana trong gido 1y
Phét gido khong hoan toan déng nghia vdi toan b6 hé thong cam xtc phic tap

ay. V& mdt can ban, vedana la tinh chat cam nhéan:

lac — dé chiu, khé — kho chiu, hodc xd — trung tinh, khong rd dé chiu cling
khong ro kho chiu. Vi vay phdi phan biét:

CAM THO
vOi

CAM XUC PHUC HQP.

5.MOQT CON GIAN KHONG CHIi LA THQ
Vi du c6 ngudi néi mot cau lam ta ton thuwong. Cam tho dau tién c6 thé la:

khé chiu. D6 la vedana. Nhung sau d6 c6 thé co:
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nhén dién, ky ttc, phan doan, san, y mudn tra diia, suy nghi ldp lai. Ca khoi ay
trong doi thuong ta goi:

“t6i dang gian.”

Nhung néu phan tich k¥, con gian khong chi 1a mot cam tho. Trong dé c6 nhiéu
thanh phan. Diéu nay cuc ky quan trong. B&i néu gom hét thanh mét khoi:

“Tb6i gian.”

thi rat khé tu. Nhung néu tach ra:

“C6 cam tho khé chiu.”

“Tam dang nhan dién cau nay la xdc pham.”
“Co6 ky tic cii dang bi goi 1én.”

“Co6 san dang sinh.”

“Cé y mudn noi lai.”

thi ta bdt dau c6 diém dé can thiép.

6. THQO KHONG PHAI MENH LENH

Cam tho dé chiju sinh. Khong c6 nghia:

phai gilt. Cdm tho kho chiu sinh. Khong c6 nghia:
phai day. Cam tho trung tinh sinh. Khong c6 nghia:

phai tim kich thich ngay. Day la mét trong nhitng ché 16n nhat cuaa ty do.
Nguwoi chwa thye tap thuwong van hanh gan nhuw ty dong:

dé chiju — kéo lai. khé chju — day ra. trung tinh — chan. Ngudi tu bat dau thay:

¢6 cam thg, nhung chva can hanh dong ngay.
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7. DE CHIU KHONG PHAI LUC NAO CUNG LA THIEN

Mot hiéu lam phé bién:

“Cai gi lam t6i dé chiu chac la t6t.”

Khéng ding. Co6 nhitng thit 1am dé chju nhung nu6i tham. C6 thit 1am dé chiu
nhung gay hai 1au dai. C6 16i ninh nghe rat swéng. Nhung chwa chic tot. Co thi

mua Ve rat vui. Nhung néu viegt quéa kha nang, hau qua lai khac. Ngwgc lai:

c6 nhitng diéu khé chju nhwng thién. Loi gop y that. Mot ky ludt can thiét. Viéc
ttr bo théi quen xau. Mot sy that phai nhin. Vi vay:

DE CHIU KHONG PONG NGHIA VOI THIEN.
KHO CHIU KHONG PONG NGHIA VOI BAT THIEN.

Day la ch6 rat quan trong dé séng Phap.

8. SANNA — “TUONG” LA GI?

Pali:

safifid. Thuong dich:

twéng. Nhung néu chi nghe chit “twdng”, ngwai Viét rat dé hiéu:

“twéng twgng.”

Khong ding hoan toan. Saiifia sdu hon va co ban hon. N6 lién quan dén:

nhan dién, ghi dau, nhan ra dac diém, phan biét, goi tén, ghi nhan dau hiéu. Vi
du:

mat thay mot hinh dang. Twéng nhan ra:
“Pay la nguwdi quen.”

Tai nghe tiéng. Twdng nhan ra:
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“Pay la giong ctia me.”

Thay mot vat. Twdng nhan ra:

“Pay la céi ly.”

Nhu vay:

TUONG GIUP TA NHAN DIEN THE GIOL.

Néu khong 6 chirc ndng nay, doi song nhan thitc sé rdt kho van hanh.

9. TUONG KHONG PHAI KE THU
MGt 1an nita:

dirng thay mét thudt ngtt r6i bién n6 thanh thit phai tiéu diét. Twdng rat can. Nha
tuwong ta nhan ra:

nguoi than, duwong vé nha, chit viét, mau sac, do vat, y nghia quen thudc. Van dé
khéng phai:

c6 twéng. Van deé la:

twéng co thé dung dau cii dé doc hién tai. Day la cho rat tinh té.

10. THAY NGUOT HIEN TAI — TUONG GOQI TEN BANG QUA
KHU

Mot nguoi budc vao. Twdng nhan ra:
“P¢ la ngudi trng 1am t6i dau.”

Ngay lap titc, ca hé thong ky e c6 thé hoat dong. Khudn mat hién tai trd thanh
biéu twgng cua:

chuyén cti, n6i dau cii, san cii. Ta khong con chi thay:
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con ngwoi dang ditng trwédc mat. Ta con thdy:

ca lich sit minh gan vao nguai ay. Diéu d6 khong c6 nghia lich st sai. Nhung
phai biét:

HIEN TAI PANG PUQC POC QUA DAU CUA QUA KHU.

Pay la chitc nang cta twdng ma ngudi tu phdi hoc quan sat.

11. CUNG MOT KHUON MAT — BA NGUOI THAY BA THE
GIOI

Mot nguoi budce vao phong. Nguwdi A nghi:
“Ban than cna t6i.”

Nguoi B nghi:

“Ngudi toi khong wa.”

Nguoi C:

“Khong quen.”

Cung mot d6i twgng. Nhung twang nhan dién khac nhau. Cam tho khac nhau.
Phan ng khac nhau. Diéu nay cho thay:

ta khong chi sdng vdi vat dang & ngoai kia. Ta song vdi:

vat + cach tam nhén dién né. Vi vdy, thé gidi kinh nghiém cta moéi nguai
khong hoan toan giéng nhau.

12. TUONG CO THE NHANH HON TRi TUE
C6 luc vira nhin mét nguwdi, tdm da gan nhan:

“Nguoi nay kho chiu.”
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“Ngudi nay tot.”

“Ngudi nay khong dang tin.”

RO6i vé sau moi dit kién déu dugc doc theo nhan ay. Néu ho lam t6t:
“Chac gia tao.”

Néu ho sai:

“Thay chua, t6i biét ma.”

Tuwdng da gan nhan. R6i tam di tim bang chitng dé bao vé nhan. Day la mot
trong nhitng nguon rat 16n cta thién kién. Nguoi tu phai tap:

NHAN DIEN, NHUNG PUNG VOI PONG PINH.

13. CAM THQ VA TUONG ANH HUONG LAN NHAU NHU THE
NAO?

Gia st nghe mot cau. Twang nhan ra:

“Pay la 1oi ché.”

Cam tho khé chiu. Nhung néu sau dé hiéu:

“A, héa ra ho dang dua.”

Cam tho c6 thé d6i. Diéu nay cho thdy cach nhan dién anh hwdng rat manh dén
kinh nghiém. Ngwgc lai, khi dang c6 cam tho kho chiu, ta ciing dé nhan dién moi

thit theo hwéng tiéu cuc. Pang san:

nguoi kia im cling thdy kho chiu. Ho néi cling khé chiu. Ho cudi cling thdy dang
ghét. Lic ay tam giong nhu dang deo kinh c6 mau. Nhin dau ciing ra mau ay.
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14. “TOI CAM THAY BI COI THUONG” — PHAI TACH CAU
NAY RA

Day la mot vi du rat quan trong. Nguoi ta thuwong noi:
“Toi cam thay bi coi thwong.”

Nhung cau nay c6 it nhat hai phan. Mot:

cam tho kho chiu. Hai:

dién giai rang nguai kia dang coi thwong minh. Phan mét 1a kinh nghiém truc
tiép:

“kho chiu.”
Phan hai 1a két luan:
“ho coi thuong t6i.”

Két ludn dy c6 thé dung. Nhung ciing c6 thé can kiém chitng. Néu khong tach, ta
bién:

cam giac thanh bang chitng. D6 1a mot 16i rat thuwong gap.

15. CAM THQ LA THAT — NHUNG DIEN GIAI CO THE SAI
Néu ta dang dau:

con dau la that. Néu dang khé chiu:

cam tho khé chiu la that. Khong can phd nhan. Nhuwng tir d6 suy ra:

“Ho c6 tinh lam t6i dau.”

thi chwra chac. Hay:

“Khong ai thuwong t6i.”
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chua chac. Hay:

“Cudc doi toi luén nhv vay.”

cang chwa chac. Vi vay, mét cong thitc rat quan trong:
CAM THO CO THE THAT

NHUNG CAU CHUYEN GIAI THICH CAM THQ CO THE CHUA
PUNG.

Cho nay néu thay dugc, rat nhiéu dau kho bat dau nhe xudng.

16. XUC — THQ — TUONG TRONG MOT CAU NOI
Vi du:
C6 nguoi néi:

“Anh lam viéc nay chwa t6t.”

rd

XUC

Tai + am thanh + nhi thitc. Cé nhi xic.

THO

Kho chiu.

TUONG

Nhan dién:

“Pay la loi ché.”

R6i ky trc cé thé xuat hién:
“Ho6i tredc ho cling ché.”
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SUY NGHI

“Ho khong ton trong minh.”

SAN

Bat dau sinh.

HANH PONG

Mu6n néi lai. Néu khong thdy cac mat xich, ta chi c6 mét khoi:
“Ho lam toi gian.”

Nhung khi tach ra, ta thdy:

c0 rat nhiéu diém c6 theé tu.

17. CUNG MOT CAU NOI — TUONG KHAC THi THQ CO THE
KHAC

Gia st nguai thay noi:

“Cho nay con lam chwa ding.”

Nguai thi? nhat nhan dién:

“Thay dang chi 16i d€ minh sira.”

Cam tho c6 thé hai kho chiu nhing chap nhan dwgc. Ngudi thit hai nhan dién:
“Thay khong coi trong minh.”

Cém tho dau hon. Nguoi thit ba:

“May qud, thay 16i s6m.”

C6 thé con sinh biét on. Cuing mét cau. Nhung cach nhan dién khac nhau tao nén
thé gigi khac nhau. Pay la ly do chung ta phai hoc vé saiifia rat ky.
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18. NHUNG PUNG DUNG PIEU NAY PE PHU NHAN HANH VI
SAI

C6 mot nguy co khi hoc tam ly Phat phap:
chuyén gi ciing quay vé néi:

“Do minh twéng thoi.”

Khéng duwgc. Néu ai xtic pham:

biét la xtic pham. Néu ai ltra:

biét 1a ltra. Néu c6 bao Iyc:

phéi goi ding tén. Néu nguy hiém:

phai bao vé. Tu khong phai bop méo sy that dé git binh an gia tao. Diéu Phap
day la:

thay sy that bén ngoai,dong thoi thay phan #ng bén trong. Hai viéc cung luc.

19. “THQ” TRO THANH “AI” O PAU?

Trong duyén khdi, mot cong thitc noi tiéng la:

vedana-paccaya tanha do tho duyén ai. Nhung phai hiéu chir:
duyén. Duyén khong c6 nghia:

“ctt ¢6 tho la bat budc phai c6 ai.”

Néu hoan toan bat budc, tu sé vo nghia. Piém cua tu chinh la:

tho c6 mat, nhung tdm hoc khong tiép tuc di tw dong sang ai. Dé chiu:

biét dé chiu. Khong nhét thiét:

91



“phdi thém.”

Khé chiu:

biét kho chiu. Khéng nhat thiét:
“phai loai ngay.”

Trung tinh:

biét trung tinh. Khong nhét thiét:
“chén qu4, kiém gi kich thich.”

bay la khe ctra cta tw do.

20. TU KHO CHIU PEN SAN — KHONG PHAI MOT BUGC BAT
BUOC

M0t cam tho kho chiu xuat hién. Vi du:

nong. Than khé chiu. Néu tam thém:

“Troi gi ma néng dir vay!”

“Khdng chiu néi!”

“Byc qual”

thi san tang. Nhung ngwdi ¢6 chanh niém c6 thé biét:
“Co6 noéng.”

“Co6 cam tho khé chiu.”

ROi x17 ly:

ma& ctlra, udng nuwdc, di ché mat. Khong can bién thoi tiét thanh ké thu. & Day la
vi du rat nhé. Nhung nguyén ly rat 16n:
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KHO CHIU KHONG NHAT THIET PHAI THANH SAN.

21. TU DE CHIU PEN THAM — CUNG KHONG BAT BUQC
MO0t mon dn ngon. Dé chiu. Biét:

“Ngon.”

Khéng c6 van dé. Nhung tam c6 thé di tiép:

“Phai an thém.”

“Ngay mai phai c6.”

“Khong c6 la thiéu.”

Luc ay dé chiu dang dugc nubi thanh ai. Ty do khéng phai:
khéng biét ngon. Ma la:

biét ngon nhung van biét dau. Mot chit:

bU.

Dai khi 1a mét phép tu rat 16n.

22. CAM THOQ TRUNG TiNH CUNG NGUY HIEM NEU KHONG
BIET

Nguai ta thwong chi dé y dé chiu va khoé chiu. Nhung cam tho trung tinh ciing
rat quan trong. Khi khong c6 gi hap dan:

tam thdy chan. R6i mé dién thoai. Lwét. Tim kich thich. An du khong déi. Mua

du khong can. N6i chuyén du chang cé gi dé néi. Nhiéu hanh vi khong bat dau
tir dau hay vui. Ma bat dau tur:
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KHONG CHIU PUQC SU BINH THUONG.

Day la ch6 cam tho trung tinh ¢6 thé n6i v4i vé minh va tim kiém kich thich.

23. TAI SAO CON NGUOI NGHIEN KiCH THiCH?
Néu tdm khong quen & v&i trang thai binh thwong, né ludn can:

mot tin mdi, mot video mdi, mot mén mdi, mot chuyén mdi, mot 10i khen mai.
Khong c6 gi xay ra thi thdy:

“Buon.”

ROi tim thi gi d6 dé lam tdm nhic nhich. D6 la mot hinh thitc bi cam tho dan
dat. Nguai biét tu dan hoc:

khong phai lic nao ciing phai cé thit gi dac biét xay ra méi song dwgc. Mot

hoi tha binh thwong. M6t bita com binh thwdng. M6t bu6i chiéu binh thuong.
Mot ngay khong ai khen ciing dugce. Pay 1a mot thi tw do rat dep.

24. XUC, THQ, TUONG VA MOT CHIEC PIEN THOAI
Hay nhin mét vi du hién dai. Dién thoai sang 1én.

XUC

Mit thay thong bao.

THOQ

Mot chit dé chiu hodc to mo.

TUONG

Nhan ra:

“C6 tin nhan.”
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’

Y
“Khong biét ai?”
Al

Mudn mé& ngay.
HANH PONG

Pang lam viéc ciling bo xudng ma. Mot lan khong dang ké. Nhwng ldp hang tram
lan, tdm dugc hudn luyén:

ct ¢6 kich thich la phai phan @#ng ngay. Day chinh la 1y do viéc ho tri can rat
quan trong trong thoi dai hién nay.

25. KHOANG CACH GIUA XUC VA PHAN UNG

Cong phu khong nhat thiét phai bat dau bang mat diéu gi than bi. Chi can tao
mot khoang rat nho. Thong bao sang. Biét. Khong md ngay. Mot cau khé nghe.
Biét kho chiu. Khong tra 1oi ngay. Mot mén dep xudt hién. Biét thich. Khong

quyét dinh mua ngay. Mot ky tc dau xudt hién. Biét. Khong ké tiép cau chuyén
ngay. Khoang nhé 4y chinh la noi Bon Céng Thitc c6 dat lam viéc.

26. BON CONG THUC NGAY SAU XUC

BAT THIEN CHUA SINH

Ngay sau xuc, thady hwdng tam dang c6 nguy co di vao tham, san, si. Khong tao
thém duyén.

BAT THIEN DA SINH

Tham dé cd. San da c6. Khong tiép tuc nudi qua hinh anh, suy nghi, 16i néi, hanh
dong.
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THIEN CHUA SINH

Khai:

chanh niém, nhan, tri tué, tir tam, biét du.
THIEN PA SINH

Giit n6 1au hon. Khong dé mot xic mdi kéo tam di ngay. Pay la cach Bon Cong
Thitc di thang vao kinh nghiém séng.

27. TUONG CO THE PUQC KIEM TRA LAI
Mot diém rat quan trong:

twdng nhan dién rat nhanh. Nhung tri tué c6 thé kiém tra lai. Twdng néi:
“Ho dang gian minh.”

Tri hoi:

“C6 chac khong?”

Twdng noi:

“Viéc nay nguy hiém.”

Tri hoi:

“Nguy hiém that hay vét cli dang phan (ng?”

Twdng noi:

“T6i can thit nay.”

Tri hoi:

“Can hay chi mu6n?”
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Twéng noéi:

“T6i that bai.”

Tri hoi:

“Hay chi 1a mot viéc chwa thanh?”

bay la luc:

SANNA KHONG CON POC QUYEN GIAI THICH THE GIOIL.

Tri tué bat dau tham gia.

28. MOT CAM THQ KHONG PHAI CAN CUGC
C6 cam thg bubn. Khong c6 nghia:

“t6i 1a ngwdi budn.”

C6 dau. Khong c6 nghia:

“doi toi chi c6 dau.”

C6 sg. Khong cé nghia:

“t6i 1a ngwdi yéu duéi.”

C6 vui. Khong cé nghia:

“moi thi¥ tir nay phai luén vui.”

Cam tho 1a phép sinh diét. N6 dén. O mot thoi gian. Déi. Tan. Néu 1dy mot cam
tho tam thoi lam can cudc, ta ty dong khung minh trong thit von dang thay doi.
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29. MOT NHAN DIEN CU CONG KHONG PHAI CHAN LY VINH
VIEN

Twdng tirng gan nhan:

“Nguoi nay xau.”

Nhung con ngwoi c6 thé thay doi. Tuwdng titng gan:
“T6i khong lam dugc.”

Nhung minh c6 thé hoc. Twdng tirng gan:

“T61i ludn that bai.”

Nhung d6 c6 thé chi la két luan tir vai kinh nghiém. Twdng gitp nhan dién.
Nhung tri tué phai biét:

nhan khong phai ban chat vinh vién. Néu khong, ta séng trong nha ti cia
nhitng céi tén do chinh tam dat.

30. BAI THUC HANH: TACH BA THU
Khi c6 mét bién c¢6 manh, hay tap noéi:

XUC

“T6i vira tiép xuc véi cai gi?”

Vi du:

“Nghe cau nay.”

THO

“Dé chiu, khé chiu hay trung tinh?”

Vi du:
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“Kho chiu.”

TUONG

“Tam dang nhan dién diéu nay la gi?”
Vi du:

“Xudc pham.”

RO6i héi thém:

“Nhan dién nay c6 da can ¥ khong?”

Chi ba buéce ay thoi da giup tam bt gom tat ca thanh mot khoi.

31. TU “TOI PANG KHO” PEN “NHUNG Gi PANG XAY RA?”
Thay vi:

“T6i khé qué.”

Tht nhin:

C6 xtic gi? C6 tho gi? Tudng dang gin nhan gi? Ky tic gi dang di vao? Ai gi
dang khdéi? Cai gi dang bi nam giit? Cach nhin nay khong lam noi dau tré nén

lanh lung. Ngwoc lai, n6 gitp ta thdy ndi dau r6 hon. Thdy rd thi mdi biét chod
nao can thwong. Ché nao can dirng. Ché nao can chita. Chd nao can budng.

32. PUNG DUNG PHAN TiCH PE TRON CAM THQ
C6 mot nguy co khac. Hoc nhiéu r6i khi dau bat dau:
“Pay 1a xtic, day 1a tho, day 1a tudng...”

nhung that ra dang 6 tranh cam gidc. Khong can. Néu dau:
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biét dau. Néu budn:
cho phép minh biét bun. Phan tich chi c6 ich khi gitp thdy r6. Néu phan tich tré

thanh cach chay khoi kinh nghiém, né lai 1a mot kiéu tranh né. Tri tué phai di
ctung thanh that.

33. BIET MA KHONG BI NHAN CHIiM

Pay la muc tiéu. Khéng phai:

khong cam. Ma la:

cam ma biét. Khong phai:

khong nhan dién. Ma la:

nhan dién ma khong déng dinh. Khéng phai:

khéng tiép xtic. Ma la:

tiép xiic ma khong bi moi tiép xiic kéo di. D6 chinh la y nghia sdu hon cta:

GIU TAM GIUA DONG DPOI.

34. TU XUC, THQ, TUONG PEN THE GIOI RIENG CUA MOI
NGUOI

Bay gio ta c6 thé hiéu tai sao:
cung mot sy viéc, hai nguwdi lai phan ¢ng khac nhau. Cing mot cau néi:
ngudi nay xem la gép y. nguai kia xem la xic pham. Cung mot sy mat mat:

ngudi nay dau nhuwng dan chap nhan. nguwdi khac mac ket nhiéu ndm. Cung mot
1oi khen:
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ngudi nay biét on. ngwoi kia sinh kiéu. Khong phai vi Phap van hanh tuy tién.
Ma vi m6i ngudi dang mang theo:

dau cii, ky e, théi quen, cach nhan dién, cach tac y, mitc d§ chap tha khac nhau.
Dén day, mot cau hoi 16n xudt hién:

NEU TUONG GOP PHAN TO MAU KINH NGHIEM,
VAY TA PANG THAY SU THAT
HAY PANG THAY QUA NHUNG DAU C(0?

D6 chinh 1a ltc chiing ta budc sang phan tiép theo.

PHAN I1

TAI SAO TAM BI KEO PI?
Va chuwong dau tién ctia phan nay la:

CHUONG 7

TUONG — TA PANG THAY SU THAT HAY THAY QUA KY
Uc?

Ta thvong nghi:

mat thdy su viéc nhw né dang la. Nhwng that ra, doi song tdm khong don gian
nhv vay. Ta thdy mot nguai. Ngay lap tirc biét:

“Nguoi nay quen.”
“Nguoi nay tirng lam minh dau.”
“Ngudoi nay dé thwong.”

“Nguwdoi nay dang ngo.”
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Mot khuén mat vira xuat hién tredc mat. Nhwng chuwa day mot khoanh khac, ca
mot qua khit da di vao. Ta nghe mot cai tén. Tam lién d6i. Thdy mét can nha.
Nhé mét thoi gian cii. Ngii mét mui. Ca tudi tho trd ve. Mot bai hat vang 1én.
MOt ngueoi da xa bong nhw ditng truedc mat. Thé gidi hién tai rat nhd. Nhung
nhitng dau cii trong tdm cd thé rat I6n. D6 1a 1y do phai hiéu that sdu mot thuat
ngi:

SANNA — TUONG.

1. LOI KINH AT NEN

Trong nhiéu bai Kinh Nguyén thuy, safifia dugc ké nhi mot thanh phan can ban
cta kinh nghiém. Trong nam uan c6:

riipa — sac vedana — tho safifia — twdng sankhara — hanh vififiana — thitc
Trong Kinh Méat Hoan — Madhupindika Sutta, MN 18, chudi phén tich ciing cho
thdy: diéu gi dugc cam tho thi dwgc nhan dién; diéu gi dugc nhén dién thi c6 thé
tiép tuc dugc suy nghi va phong dién.

Pali:

yam vedeti tam safijanati. C6 thé hiéu:

“Diéu gi dugc cam thg thi dwgc nhan dién.”

Nguon Kinh Nguyén thiy:
Trung Bo Kinh, Kinh Mat Hoan — Madhupindika Sutta, MN 18.

Dong tu:

safjanati c6 lién hé véi danh tu:

safifia. N6 mang y:

nhan ra, nhan dién, ghi nhan dau hiéu, phan biét. Vi vay, néu chi dich:

safiifa = twdng tweng thi qua hep.
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2. “TUONG” KHONG CHIi LA TUONG TUQNG

Trong tiéng Viét, ta noi:

“T6i twdng ngwdi ay dén.”

“T6i twdng hém nay la thit Hai.”

“T6i twdng twong mot can nha.”

Cho nén khi gdp chir:

twong uan nguwdi mai hoc thuvong nghi day chi 1a kha nang twéng twgng nhitng
thit khong c6 that. Khdng phdi. Safifia con la chitc nang nhan dién cuc ky can
béan. Ta thdy m6t mau do va nhén:

“do.”

Nghe mot am thanh va nhan:

“tiéng chudng.”

Thay mot khudén mdt va nhan:

“me.”

Doc may nét trén trang gidy va nhan:

“day la chit.”

Nhv vay:

TUONG GIUP THE GIOI TRO NEN CO TEN VA CO DAU.

3. KHONG CO TUONG, TA KHO SONG DPOI BINH THUONG

Tuwéng khong phdi ké thu. Nho twdng ta nhan ra:
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dwong vé nha, ngudi than, d6 vat, ngdn ngit, bién bao, mui thitc dn, nguy hiém
quen thudc. Mot dita tré phai hoc rat nhiéu dau. Thay vat néng. Cham dau. Dan
nhan dién:

“cai nay nguy hiém.”

D6 1a mét phan caa hoc tdp. Nguai 16n cling vay. Kinh nghiém dwgce ghi dau.
Lan sau gdp lai, ta nhan ra nhanh hon. Diéu d6 rat hitu ich. Nhwng chinh céi hitu

ich dy cling c6 mgt mat can quan sat:

DAU CU CO THE PI TRUOC SU THAT MOI.

4. MQT NGUOI KHONG CHIi LA KHUON MAT PANG PUNG
TRUOC MINH

Gia stt ¢6 ngwoi tén A tirng lam ta ton thwong. Nhiéu nam sau gap lai. Mt thay
mot khuén mat hién tai. Nhuwng twdng lién nhan:

“A.”
Chi mot nhan dy thoi c6 thé goi lén:

ciu noi cfi, cam giac cii, san cii, ndi sg cii. Luc dy ta khong chi dang nhin mot
ngwoi ¢ hién tai. Ta dang nhin:

ngudi ay + lich sit minh nhé vé nguwoi ay. Phai biét diéu nay. Khong phai dé
x0a lich sit. Ma dé dirng 1an:

KY UC VE MOT NGUOI
voi

TOAN BOQ CON NGUOI PANG CO MAT HOM NAY.
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5. NGUOI CU CO THE THAY POI — TUGONG THi CHUA CHAC
Con ngudi c6 thé thay d6i. Mot nguoi nong tinh c6 thé tdp bt ndng. Mt nguoi
tirng sai c6 thé stra. Mot ngudi ting tot cling c6 thé thay doi theo hudng khac.
Nhung twang thich ding dau cii. Néu ta da gan nhan:

“nguoi xau”

thi mwoi viéc t6t sau d6 cling dé bi giai thich:

“chac gia tao.”

Ngugc lai, néu da gin nhan:

“nguoi tot”

thi ddu hiéu nguy hiém d6i khi cling bi bé qua. Nhw vay, twdng gitip nhan dién
nhanh. Nhung tri tué phai giit quyén:

cap nhat.

6. GAN NHAN LA CAN THIET — PONG DINH LA NGUY HIEM
Ta khong thé song ma khong goi tén. Can biét:

“day la nguoi dang tin.”

“day la noi nguy hiém.”

“day la viéc da tirng that bai.”

Nhung c6 khac biét giita:

nhan dién tam th&i va déng thanh ban chat. Vi du:

“Ngudi ay da ndi doi trong viéc nay.”

khac vai:
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“Nguoi ay la ké no6i déi, khong cé gi khac.”
“Con lam sai bai nay.”

khéac voi:

“Con la dita d6.”

“Viéc nay that bai.”

khéac voi:

“T6i la ngwai that bai.”

MO0t cdu mo ta s kién. Cau kia bién sy kién thanh can cwdc.

7. TUONG CO THE TAO RA “CON NGUOI MA TA NGHI NGUO1
KIALA”

C6 khi song v@i nhau rat ldau ma méi nguoi dang séng véi mot hinh anh vé nguai
kia. Vg nght:

“Ong dy vo tam.”

Tir d6 moi viéc dugce doc qua dau dy. Ong im:
“V6 tam.”

Ong ban:

“V6 tam.”

Ong quén:

“Thay chwa.”

Chong nghi:

“Ba ay luc nao ciling phan nan.”
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Ba gop y mdt cau:
“Lai bat dau.”
Hai ngudi khong chi néi chuyén véi nhau. Ho con néi chuyén véi:

nhdn ma ho da gan lén nhau. Néu nhan qua cing, hién tai gan nhw khong con
co hoi dwgce nhin méi.

8. MOT CAU “LUC NAO CUNG” THUONG CO DAU CUA
TUONG

Khi san, con nguoi rat thich néi:
“L1c nao anh ciing vay.”

“Ba lic nao cling thé.”

“N6 chua bao gig...”

“Nguoi nay mai mai...”

Nhung tht kiém tra. C6 that:

Iac nao ciing khong? Hay c6 nam lan dau qua nén tam gom chiing lai thanh méot
dau 16n? Twdng rat gioi:

tom tat. Tém tat giip s6ng nhanh. Nhwng néu tém tat qua manh, né bién sy phitc
tap thanh mét nhan don gian. Ngwoi tu phai biét md nhan ra kiém tra lai.

9. MOT TRAI NGHIEM XAU CO THE NHUOM CA MOT LOAI
NGUOI

Ttng bi mot nguwdi phan bdi. Sau do:

“Khong thé tin ai.”
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Tirng bi m6t ngwoi trong mét nhdm lam dau. R6i két luan:

“Nhom dé ai cling vay.”

Tirng that bai mét 1an. Roi:

“T6i khéng c6 kha nang.”

Day la cach diu ctia mot sy kién lan rong. Trong tam ly doi thuong cé thé goi
nhiéu hién twgng nhw vay bang nhiéu tén khac nhau. Nhung diéng tir géc nhin tu

tap, diéu quan trong la thay:

MOT DAU CU PANG PUQC DUNG PE PQOC RAT NHIEU SU
VIEC MOI.

10. TUONG VA KY UC CO LIEN HE NHUNG KHONG NEN
PONG NHAT

Khi néi don gian, ta thudng gan:

twong vaGi ky e, Nhung khong nén néi chiing hoan toan 1a mot th. Safifia cé
chitc nang nhan dién va ghi nhan dau. Ky c la mét hién twgng rong hon trong
cach néi doi thwong. Diéu can hiéu ¢ day la:

nho diu da ghi, khi doi tvgng xudt hién lai, tim nhan ra. Va sy nhan ra ay c6 thé
goi 1én nhitng ndi dung truedc day. Cho nén:

twdng la mgt mat xich rat quan trong trong viéc qua khit c6 mat trong hién
tai.

11. MOT MUI HUONG CO THE GOI CA TUOI THO

C6 khi di ngang mot noi. Ngtti thay mui thitc 4n. Bong nhd nha. Ngtri mui
nhang. Nhé mot ngdi chtia. Nghe tiéng mwa. Nhé mot mua cii. Khong ai c6 v goi
ky tc. Nhung dau lién hé da c6. DB6i twgng méi gap dau cli. Ca mot treong kinh
nghiém ma ra. Diéu nay cho thay:
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tdm khong hoat dong nhw mot to gidy tring moi gidy. N6 mang theo ddu caa doi
song da qua.

12. DAU CU KHONG PHAI LUC NAO CUNG XAU

Nhé mui khét:

biét c6 thé chay. Nghe tiéng dong la:

canh gidc. Nhan ra khudn mdt tirng lira:

can than. Day c6 thé la tri tué dya trén kinh nghiém. Cho nén tu khong phai:
“Khong dugc dung kinh nghiém cii.”

Tu la:

dung kinh nghiém cii nhirng dirng dé né ty dong tré thanh ban an tuyét doi.
N6i cach khac:

NHO DE SANG HON,

KHONG NHO PE MU HON.

13. MOT DAU PUNG TRONG QUA KHU CO THE KHONG CON
PUNG HOAN TOAN

M0t dita tré titng yéu mon toan. Ngudi 16n ¢ noi:

“N6 dé toan.”

May nam sau no tién bd. Nhung gia dinh van gitt nhan cli. Mot ngudi titng
nghéo. Sau nay thay déi. Nguwoi khac van nhin bang diu cli. Mot nguai titng

pham 16i. Da sita. Nhuwng xa hoi d6i khi khong cho ho ra khoi céi tén ay. Day la
mot kho rat 16n cta con ngudi:

nguoi that da thay doi,nhung hinh anh trong tam nguoi khac chwa thay doi.
Va doi khi chinh ta cling 1am nhw vay véi ban than.
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14. TA COUNG MANG MOT “HO SO cU” VE CHINH MINH

Khong chi gan nhan ngwoi khac. Ta gan nhan minh.

“T6i nhat.”

“T06i néng.”

“T6i khong c6 duyén.”

“T6i khdng hoc dwgc.”

“T6i hay that bai.”

C6 thé nhan ay bat dau tir mot s6 kinh nghiém that. Nhuwng néu ngay nao ciing tw
goi minh nhv vy, né tré thanh cach twéng nhan dién chinh minh. Sau dé6 khi co
h6i méi dén, tdm no6i ngay:

“Khong dugc dau.”

Nguoi chua thit da bi nhan cti danh rét.

15. PUNG DUNG MOT PHUT DPE PINH NGHIiA MOQT POI

Mot nguai titng noi san. Khong c6 nghia ca doi chi la san. Tung ich ky. Khong
c6 nghia khong thé hoc tir bi. Tirng thét bai. Khong cé nghia moi viéc sau déu
that bai. Tirng bi ton thwong. Khong ¢ nghia sinh ra chi dé lam nguwdi bi ton
thiwong. Phap ctia Dic Phat dat trén nén:

CAC PHAP DO DUYEN MA SINH.

Cai gi do duyén thi khi duyén déi, biéu hién c6 thé dbi. Néu ta dong mot phap
hitu vi thanh ban chat bat bién, ta dang nhin rat xa tinh than duyén sinh.
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16. TUONG VA “CAI TOI”

Mot nhan dwoc 1ap da lau c6 thé di tu:
“t6i c6 trang thai nay”

thanh:

“t6i la ngwoi nhw vay.”

Vi du:

“T6i dang sg.”

thanh:

“T6i la nguwai nhat.”

“To1 vira thit bai.”

thanh:

“Toi la ké that bai.”

“T6i dang san.”

thanh:

“Tinh t6i vay roi.”

Day la ch6 mot trang thai tam thoi bi 1ay lam:
CAN CUGC.

Mot khi da thanh cédn cuwdc, viéc thay di trd nén kho hon. Béi tdm sé bao vé ca
cai nhan khién minh khé.
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17. “TiNH TOI VAY ROI” — MQT CAU RAT NGUY HIEM
TRONG TU TAP

Néu mot ngudi ndi:

“Tinh t6i san vay roi.”

thi vo tinh da déng ctta. Cau ding hon c6 thé la:

“San la khuynh hwéng manh trong tam t6i hién nay.”
Hai cau khac nhau rat nhiéu.

“Tinh t6i vay r6i”

nghe nhw dinh ménh.

“Khuynh hwéng nay dang manh”

thi con thay:

no co diéu kién, c6 thé dugc quan sat, cé thé dugce huan luyén. Bon Céng Thitc
chi cd y nghia khi ta tin rang diéu kién c6 thé dwgc chuyén.

18. TUONG VA THIEN KIEN

Khi da c6 mot nhan, tdm thwdng chi y dén thi phu hgp véi nhan. Ta nghi:
“Nguoi dé ich ky.”

Ho lam mudi viéc. Chin viéc binh thuong. Mot viéc ich ky. Ta nhé nhat viéc thi
muoi.

“T6i biét ma.”

Déu cii dugc ciing 6. Day la vong rat manh:

twéng — chu y chon lgc - bang chitng - twdng manh hon. Néu khong
chéanh niém, ta twdng minh dang quan sat khach quan. That ra cé khi chi dang
thu thap bang chitng cho diéu da tin.
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19. NHU LY TAC Y SE PEN PE KIEM TRA TUONG
Twdng nhén dién:

“Ngudi nay chong t6i.”

Nhu 1y tac y hoi:

“Can ci¥ la gi?”

Tuwdéng:

“Mat viéc nay la hét.”

Nhu 1y tac y hoi:

“That su la hét cai gi?”

Tuwdéng:

“Ngudi ta khong khen tic 1a khéng cdng nhan.”
Nhu 1y tac y hoi:

“C6 nhat thiét vay khéng?”

Tuwdng dwa nhan. Tac y quyét dinh tdm quay vé dau. Nhu ly tac y dao xudng

goc. DBé 1a 1y do ba chuwong:

twong — tac y — nhw ly tac y duoc dat lien nhau trong phan nay.

20. KHONG PHAI CU NGHI NGO TUONG LA PHAI NGHI NGO

MOQI THU

Phat phap khong day tré thanh ngwoi khong dam tin gi. Néu thdy Ita:

biét nong. Néu ngudi c6 hanh vi nguy hiém lap lai:
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canh gidc. Néu c6 bang chirng:

két ludn phu hgp. Tri tué khong phai:
“cdi gi cling c6 thé khong ding.”

Ma la:

MUC PO CHAC CHAN PHAI XUNG VOI MUC PO BANG
CHUNG.

Biét rd:
nai ro. Chwa biét:
biét la chwa biét. Dang doan:

biét la dang doan. D6 1a mot tam rat sang.

21. TUONG CO THE BIEN “MOT LAN” THANH “LUON LUON”
MOt nguoi dén tré mot 1an.

“N6 vo trach nhiém.”

Mot nguoi quén goi.

“N6 khong thuong.”

Mot bai dang it nguwdi xem.

“Khong ai quan tam.”

Mot budi gidng it nguoi.

“Phéap minh khéng cé duyén.”

Tam rat thich nhay tw:
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mot dir kién sang:

mot két luan toan dién. Nhung dit kién nho khéng phai liic nao ciing da dé dinh
nghia toan canh. Nguai tu can hoc chdm lai & doan nay.

22. MOT PIEU KHO CHIU KHONG CAN THANH “CA CUQC
POI TE”

Sang c6 viéc khong nhw y. Tam noi:

“Hom nay té.”

Mot viéc. Nhwng nhan pht ca ngay. R6i vi da goi:

“ngay té”

nén chuyén gi xay ra cling dugc xép vao ho so ay. Dén toi:
“Thay chwa.”

Thir d6i cach noi:

“Sang nay c6 mot viéc kho chiu.”

Cau nay chinh xac hon. M6t viéc 1a mot viéc. Ping bat né dai dién cho 24
gio. & Day la thyc tap rat nho nhung rat manh.

23. NGUOI TA PA NOI MOT CAU — TUONG CO THE PONG DAU CA
MOI QUAN HE

Nguoi than 16 noi:
“Thoi, dirng lam phién t6i.”
Trong lic mét. Tam dau. Twdng dong:

“Ho khéng can minh.”
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Tw d6 moi viéc sau déu dugc doc bang dau dy. Nhung c6 thé cau néi chi phan
anh mot thoi diém. Tat nhién cling c6 treong hgp né phan anh van dé that trong
quan hé. Vi vay can:

quan sat mau 13p, hdi rd, xem hanh vi 1au dai. Ping dung mot cau dé thay toan
bd dit liéu.

24. TUONG CUNG CO THE LAM MINH YEU MOT HINH ANH HON
LA MOT CON NGUOI THAT

Day la chiéu ngugc lai. Khi thich mét nguai, ta cé thé tao mot hinh anh:
“Ngudi ay hiéu minh nhat.”

“Ngudi ay rat dic biét.”

“Nguoi ay khong bao gid 1am minh dau.”

Tuwdng chon nhitng dau dep. Bo qua diu khac. Réi ta yéu:

con ngudi that hay hinh anh minh dung vé ho? Dén khi thyc té khong khép véi
hinh &nh, dau rat manh. Mot phan n6i dau dén t:

nguoi that khong chiu séng ding vai tam da viét.

25. THUONG MOT NGUOI THAT KHO HON THUONG HINH
ANH

Hinh anh trong dau rat ngoan. Ta mudn ho thé nao thi ho thé dy. Nguai that thi:
c6 tinh riéng, gigi han, théi quen, sai sét, y mudn riéng. Néu tinh thwong chi ton
tai khi nguai kia giong hinh anh minh mudn, do rét dé trd thanh chip thu.

Thwong sau hon la:

thay nguoi ay nhu ho dang 1a,khéng chi nhue ta mudn he phai la. Diéu nay sé
trd lai & chuong:

Thwong ma khong sé hitu.
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26. KHI TUONG PEP QUA — THAM CO THE TANG
Mot vat dugc nhin binh thwong. Nhing tam bat dau gan:

“C6 cai nay doi toi sé tot hon.”

“Co6 nha nay méi thanh cong.”

“C6 nguoi &y mai hanh phiic.”

“Pugc vi tri &y méi cé gia tri.”

Doi tvgng ban dau duwgce twdng pha thém rat nhiéu y nghia. Thé la ai khong chi
chay theo vat. N6 chay theo:

y nghia minh da dat lén vat. Day la mot co ché rat manh cia ham mu6n.

27. KHI TUONG XAU QUA — SAN CO THE TANG
Nguoc lai:

nguoi kia n6i mot cau. Twdng gan:

“ac.”

Mot 161 nho:

“khong thé chap nhan.”

Mot thiéu sot:

“con nguoi té.

Cang nhin bdng nhan ay, san cang dé cé thitc dn. Do d6 ho tri tam khong phai
chi:

“dirng san.”
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Ma con hoi:
“TOI PANG GOI POI TUQNG NAY BANG CAI TEN NAO?”

Tén dy c6 ding mic khong?

28. BON CONG THUC PI VAO TUONG

BAT THIEN CHUA SINH

Khi mot dau cii vira dugc goi 1én, dirng 1ap titc mé ca cau chuyén néu khong
can. Vi du thdy tén mot nguwoi tirng gay san. Biét:

“DA4u cii dang 1én.”

Khoéng vao xem thém, nhé thém, doan thém.
BAT THIEN PA SINH

Néu da gan nhan ndng:

“Con nguoi nay té.”

hay kiém tra lai:

“Cu thé hanh vi nao?”

Téach con nguoi khéi hanh vi.

THIEN CHUA SINH

Khéi cai nhin rong hon:

duyén, v thuong, kha nang thay doi, long tw, tri tué.
THIEN PA SINH

Neéu da thay dugc:
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“A, minh dang nhin bang qua khit,”

hay giir cai thdy ay. Pirng vdi quay lai nhan cii.

29. BAI THUC HANH: “DAU CU HAY DU KIEN MOT?”
Khi phéan ¢ng rat manh v4i mot ngudi hay sy viéc, hdi bon cau:

1. Téi that sy dang thay hodc nghe gi ¢ hién tai?

Chi dir kién m&i.

2. Dau cii nao vira dugc goi lén?

Tén? Ky @c? Nhan?

3. Phan phan @#ng nao thugc chuyén hién tai?

4. Phan nao thuéc chuyén trudc?

Khong can ép tra 16i hoan hao. Chi can héi da gitip hai 16p bat dau tach ra.

30. KHI GAP NGUOI TUNG LAM MiNH PAU
Mot thyc tap rat cu thé:

Nhin nguwoi ay va tham biét:

“Pay la con nguwoi dang c6 mat bay gio.”

Sau do:

“Toi ciing dang mang ky @tc vé nguoi nay.”

Hai diéu déu that. Khong can bé céi nao. Roi hoi:

“Hién tai ho dang lam gi?”
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Néu hanh vi van gay hai:
ddt ranh gidi. Néu khong:

dirng ty dong phan tng nhuw chuyén cii dang tai dién y nguyén. Pay la cach vira
khong ngdy tho vira khong bi qua khit hoan toan chi phai.

31. TUONG VE MiNH CUNG CAN PUQC CAP NHAT
Moi thang thir héi:

“T6i dang goi minh bang nhitng tén gi?”

“Ngudi yéu dubi?”

“Ngudi that bai?”

“Nguoi bi bo rai?”

“Nguoi phai manh?”

“Nguoi lac nao ciing ding?”

Nhitng nhan dy ¢ con ding khéng? Hay ching dang bat minh dién lai mét vai
cti? Co khi tu 1du ma khong déi dwgce vi ta van ¢ bao vé mot hinh anh vé minh.

32. “TOI PHAI LA NGUOI TOT” COUNG CO THE THANH MOT
NHAN TROI

Day la ch6 rét tinh t€. Mgt nguwdi tu nghi:
“T6i 1a nguwdi hién.”
Thé la khéng dam nhin san.

“T6i la nguoi tw bi.”
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Khong dam thira nhan dang ghét.
“T6i 1a nguwdi budng.”

Khéng dam thady minh dang chdp. Nhan “t6t” d6i khi cling che sy that. Phat phap
khong can ta giit hinh anh dep. Phat phap can:

thay dung tam dang c6. Néu san:

biét san. Khong phai vi biét sdn ma bién thanh nguwdi xau. Chinh biét san mdi c6
co hoi chuyén san.

33. CHANH NIEM KHONG TRANH CAI VOI TUONG — CHANH
NIEM CHi NHIN RANO

Khi nhan xudt hién:

“Nguoi nay dang ghét.”

Khéng nhat thiét 1ap tic ty noéi:

“Khong dugc nghi vay.”

Chi can biét:

“Tam dang nhan dién ngwdi nay la dang ghét.”
C6 mot khoang cach. Sau dé tri tué méi héi:
“Can ct?”

“C6 phai toan bo nguai dy khong?”

“Cé can hanh dong gi?”

Nhu vay:

chanh niém thay. Tri tué kiém tra. Khong can danh nhau véi tam.
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34. TUONG KHONG PHAI KE LUA DOI — NO CHi LA MOT CHUC
NANG CO GIOI HAN

Khong nén bién sarifia thanh mot nhan vat xau:
“Twédng ltra minh.”
Khéng can. Twdng lam viéc cua né:

nhan déu, goi tén, phan biét. Nhwng ddu c6 thé cii. D liéu c6 thé thiéu. Cam tho
6 thé dang t6 mau. Chinh vi vay ta can:

chéanh niém, tac y ding, tri tué. Néi don gian:
TUONG CAN PUQC SOI,

KHONG CAN BI TIEU DIET.

35. TU “TOI THAY RO RANG” PEN “TOI PANG THAY QUA
MOT KHUON”

Mot ngudi cang tin tuyét doi vao céi nhin cia minh cang khé hoc. Mot thai do
sang hon la:

“Day la cach toi dang thay.”

Khong nhit thiét:

“Pay chac chan la toan b sy that.”

Cau tht nhat van gitt trach nhiém. Nhung dé cho cho:

thong tin mé&i, goc nhin khac, sy thay doi, tri tué. D6 khong phai yéu. D6 la tam
¢6 kha nang hoc.
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36. CAU HOI QUAN TRONG NHAT CUA CHUONG NAY
Khi thdy mot viéc lam tam rat manh, hay hoi:

“TOI PANG NHIN CAI PANG CO,

HAY PANG NHIN QUA DAU CUA CAI PA TUNG CO?”
C6 khi dap an la:

ca hai. Piéu d6 ciling dugc. Chi can biét:

ca hai. Bung dé chung tron thanh mét ma khong nhan ra.

37. NHUNG TUONG MOI CHi LA MOT PHAN
Tuwdng nhdn dién doi twgng. Nhung sau d6 ¢ mét diéu khac rat quan trong:
TAM QUAY VE PAU?

Cung mot sy kién, ta c6 thé chd y vao:

phan lam minh san, hay phan gitip minh hiéu. Cé thé nhin:
“nguoi ta hon minh,”

hay nhin:

“minh hoc dugc gi?”

C6 thé nhin:

“t6i mat cai gi,”

hay nhin:

“diéu gi con c6 thé lam?”
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Dong tac tam quay vé mot déi tigng, mot phwong dién hay mot cach nhin dwgc
lién hé v&i mot thudt nglt cye ky quan trong:

MANASIKARA — TAC Y.
Néu twdng gitp nhan ra:
“day la cai gi,”
thi tac y lién hé tdi:
“tam dang dwva diéu gi l1én tridc mat minh dé cha y?”
Va chinh & day ta bwdc sang chwong ké tiép.
CHUONG 8

TAC Y — TAM PANG QUAY VE PAU?
O chwong trudc, chiing ta di di siu vao safifia — twéng. Twéng gitip nhan dién:
“day la nguoi ay,”
“day la loi ché,”
“day la chuyén ci,”
“day la diéu nguy hiém,”
“day la thi t6i thich.”
Nhung nhén dién xong chwa phai la hét. Mot cau hoi rat quan trong xudt hién:

SAU KHI NHAN RA POI TUQNG, TAM PANG QUAY VE PHIiA
NAO?

MOt sy viéc c6 hang chuc mat. Nhwng tam thwong chi chon mot phan dé nhin.
Nguwoi kia lam mwoi viéc tot va mét viéc trai y. Tam c6 thé quay mai vé mét viéc
trai y dy. Mot ngay c6 nhiéu diéu binh thudng, nhung chi mét chuyén khong vira
long. T6i dén ta nhd diing chuyén dé. C6 mot phan da mat. Tam c¢6 thé nhin mai
phéan mét. Nhung cling con nhiéu thit chita mat. Cé nguwdi ché mét cau. Tam co
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thé quén muai 19i thwong ma 6m mét 19i ché. Vi sao? Day la noi chiing ta gap
mot thuat ngit Pali rat quan trong:

MANASIKARA — TAC Y.

1. MANASIKARA LA GI?

Manasikara thuong duoc dich la:

tac y. Nhueng néu chi nghe tiéng Viét, nguoi ta rat dé hiéu:

“tac y” la c6 y lam diéu gi do. Vi du:

“T6i c6 tac y gitp ngudi.”

“T6i tac y lam viéc thién.”

Cach dung ay c6 thé xuét hién trong ngdn ngit Phat hoc rong hon, nhuwng khi xét
riéng thuat ngl manasikara, can phan biét that rd v4i cetana — tw, y mudn,

chi y, y chi tae tac. Trong nghia can ban, manasikara lién quan dén:

dva tam dén déi twgng, hudng tam vé d6i twgng, dat doi twgng vao ving chi y
cta tam. No6i don gidn:

TAC Y LA TAM QUAY VE PAU.
Day la cach giai thich thyc hanh dé nguwdi doc dé nam. Khong nén hiéu né nhw

dinh nghia day dt moi cach dung ky thuat cta thudt ngit trong toan bo hé thong
Phat hoc.

2. TACH TU MANASIKARA
Ta c6 thé nhin chit nay theo hai phan dé dé nhg:

manas — tam, y kara — sy lam, sy tao tac, sy dat vao Twr d6 c6 thé hiéu gan
nghia:

lam cho mét diéu tré thanh déi tweng cta tam, hay:
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dva tam dén mét déi twgng. Trong tiéng Viét gian di:

tam dang dat sy chi y vao dau? Day la diém cot 16i.

3. MANASIKARA KHONG PHAI CETANA

Hai chi? nay can tach that ky.

MANASIKARA — TAC Y

Tam hwéng dén dau? Dai twgng nao dang dwgce dwa 1én treedc tam?
CETANA — TU, CHU Y

Tam muon 1am gi? Y chi ndo dang thiic ddy hanh dong? Trong Kinh Phan Biét
Sau X1t — Chachakka Sutta, MN 148, cac yéu t6 nhw xdc, tho, twdng, tw dugc
phan tich trong hé thong sau can. Trong Tang Chi B, AN 6.63, Ditc Phat day vé
nghiép va&i cau n6i tiéng:

“Cetanaham, bhikkhave, kammam vadami.”

C6 thé hiéu:

“Nay cac Ty-kheo, Ta néi tw la nghiép.”

O day chir then chét la:

cetana chit khong phai:

manasikara. Vi vay:

TAC Y KHONG NEN BI PONG NHAT VOI Y CHi TAO NGHIEP.

Hai thi lién hé vdi doi song tam, nhung khéng phai mét.
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4. TAM CO THE PUNG TRUGC CUNG MOT VIEC NHUNG
QUAY VE HAI HUONG KHAC NHAU

Gia st c6 nguoi gop y:

“Cho nay c6 lam chua t6t.”

Moét hwéng:

“Ho dam ché minh.”

Tam quay Vé:

cai t6i bi cham. Mot huéng khac:
“Cho nao chwa tot?”

Tam quay vé:

no6i dung can xem xét. Sy kién van vdy. Nhung noi tdm huwdng tdi khac. Két qua
sau d6 ciing c6 thé rat khac. Hwdng thit nhit dé nudi:

san, ty i, phan ng. Hudng thit hai c6 thé nudi:

hoc héi, tri tué, sita déi. D6 la sitc manh cua tac y.

5. TAC Y GIONG NHU ANH DEN
Hay twdng twgng mot can phong 16n. Trong dé cé:

mot chiéc ban dep, mot vét mt trén twdng, mot bo hoa, mot goc bui, mabt civa s6
sang. Anh den pin chi chiéu mot ché. Néu chi chiéu vao vét nit, ta c6 cam giac:

“Can phong nay toan van dé.”

Néu chi chiéu vao hoa, ta lai c6 thé bé qua ché that sy can stta. Tri tué khong
phai chi chiéu vao cai dep. Ciing khéng phai chi nhin cai xdu. Tri tué la:
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BIET NEN CHIEU VAO PAU,
VA CHIEU PE LAM Gi.

Tac y c6 thé hiéu rat gan vdi hinh anh ay.

6. TAM THUONG QUAY VE THU MANH NHAT, KHONG PHAI
THU QUAN TRONG NHAT

Mot thong bao dién thoai sang lén. Viéc dang lam quan trong. Nhung tam quay
sang thong bdo. Mot 10i ché vang 1én. Muoi diéu dang t6t van con. Nhung tam
quay vé 19i ché. M6t mén d6 mdéi xudt hién. Tai chinh chwa pht hgp. Nhung tam

quay veé cai hip dan. Diéu nay cho thay:

cai thu hut sy chu y khong nhat thiét la cai dang dwegc chu y nhat. Nguoi
khong tu thuwong bi dé manh cua kich thich diéu khién. Nguwdi tu dan hoc:

dva tam vé diéu dang dugc quan tam.

7. CHU Y KHONG TRUNG TiNH HOAN TOAN TRONG DOI
SONG TU TAP

Cai ta nhin 13u s& c6 co hdi manh 1én. Mot ngudi cit nhin 16i ctia ngwdi khac:
san dé tang. C& nhin thit minh thiéu:

béat man dé tang. Ci¢ nhin diéu nguoi khac hon minh:

ganh ty dé tang. Ct¢ nhin nhitng gi minh da nhan:

biét on c6 co héi tang. Cit nhin sy sinh diét:

tué vo thudng c6 co hi tang. Tac y khong ty dong bién mot phap thanh thién.
Nhung:
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HUONG TAM LA MOT DIEU KIEN RAT QUAN TRONG CHO
PHAP NAO PUQC NUOL.

8. MOT NGAY DPEP CO THE THANH MOT NGAY TE CHI Vi TAM
QUAY MAI VE MOT CHUYEN

Budi sang:

an dugc. Than con khoe. C6 nguoi thirong. Cong viéc van chay. Troi dep. Nhung
c6 mot ngwdi n6i mot cau trai y. T6i dén hai:

“Ho6m nay thé nao?”

“Ngay té lam.”

That sao? Hay:

c6 mét viéc té va tam da dung no dé to ca ngay? Tac y da quay vé mot diém

qua lau. Mot giot muyrc rai vao ly nwdc. Tam lai dem ca hé nwdc ra nhuém
theo. &

9. TAC Y KHONG PHAI TU KY AM THI
Nghe dén chuyén huéng tdm, c6 ngudi sé nghi:
“Vay c nghi tich cuc la dugc.”

Khoéng. Phat phap khong day:

chuyén xau néi thanh t6t. Mat néi la khong mat. Sai néi la diing. Nguy hiém néi
la binh an. Bé khong phdi tri tué. Tac y ding khong phai:

EP MINH NHIN MAU HONG.

Ma la:
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PUA TAM PEN KHIiA CANH GIUP THAY SU THAT VA HANH
PONG DUNG.

10. CUNG MOT BENH — TAM CO THE QUAY VE NHIEU NOI
Khi bénh, ta c6 thé chi y:

“Tai sao la t6i?”

“Poi toi kho.”

“Chéc sé té hon.”

D6 1a m6t hwdng. Nhung cling c6 thé hai:

“Béc si dan gi?”

“Diéu gi can chita?”

“Piéu gi dang ndm ngoai kha nang kiém soat?”
“Than nay von c6 tinh bénh.”

“Lic con sitc, toi can song thé nao?”

D6 1a hwdng khac. Khong hiedng nao lam bénh bién mét ngay. Nhung mot
hwdng lam tang kho tam. Mot hwdng gitip tri tué va trach nhiém c6 mat.

11. TAC Y VA CAI TOI

Mot sy viéc xdy ra. Tam thwdng 1ap titc hoi:
“Chuyén nay nbi gi vé t6i?”

Nguoi khac dugce khen:

“Vay toi ¢ dau?”
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Nguwoi khac thanh cong:

“Vay toi thua?”

Nguoi khac im:

“Ho khong coi trong t6i?”

Mot phan rét 16n cta tac y doi thuwong quay ve:

TOI

Khong phdi moi viéc lién quan dén minh déu sai. Nhuwng khi moi su kién déu bi
kéo vao cau chuyén:

“t6i hon hay kém,”
“t6i dugc hay mat,”
“t6i duwgc nhin thé nao,”

tam rat dé bat an.

12. CO NHUNG VIEC KHONG CAN DPUA VE “TO1”

Hai nguoi khac dang cang thang. Khong nhat thiét lién quan dén minh. Mot
ngudi khong vui. Khéng chdc do minh. Mot bai dang it ngwdi xem. Khong cd
nghia gia tri cia minh gidm. Mot nguwdi khong tra 10i. C6 thé ho ban. Nhung cai
toi rat nhanh:

“Chéc vi t6i.”

bay la luc tac y can dugce chinh. Tu:

“Chuyén nay néi gi vé toi?”

sang:

“Chuyén gi dang that sy xay ra?”
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Chi mot d6i hwdng nhw vay da bét rat nhiéu phong dién.

13. MOT LOI CHE — TA CHU Y VAO GIQNG HAY NOI DUNG?
Co nguoi gop y nhung giong kho nghe. Ta c6 thé méc & giong:
“Ho néi vdi toi kiéu do a?”

Va bo mat ngi dung. Nhung ciing c6 treong hop 16i ndi lich sy ma ndi dung sai.
Cho nén can tach:

cach néi va diéu duwgc néi. Hoi:

“N6i dung c6 phan diung khéng?”

“Néu bd giong di, t6i hoc dugc gi?”

“Néu ndi dung sai, t6i can phan héi thé nao?”

Do la tdc y phuc vu tri tué.

14. TAC Y VA THAM

Thay mot moén dep. Ban dau chi thich. Nhung tdm bat dau quay lai:
“Pep that.”

“Khong biét gia bao nhiéu?”

“Néu minh c6 thi...”

“Ngudi ta sé nhin minh thé nao?”

“Mua mau nao?”

Mot doi twgng dugc tam quay veé lién tuc. Tham chwa chdc manh lic dau. Nhung
moi lan quay lai c6 thé trd thanh thém mot lan twdi nwdce. TG lic noéi:
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“T6i chju khong ndi, phai mua.”

That ra cai “phai” dy da dugc xay qua nhiéu lan tac y triedge do.

15. THAM CO THE PUQC NUOI TRUOC KHI TA NHAN RA
MINH PANG THAM

Day la 1y do phai hoc quan sat sém. Mot moén do xudt hién. Chwa c6 tham manh.
Nhwng tam:

xem hinh, doc danh gi4, xem video, twdng twgng st dung, so gia, quay lai xem.
MO6i lan 4y la thém duyén. Dén liic ham muén rat 16n, ta twong:

“N6 ty nhién manh vay.”

Khong. N6 c6 mot lich st diwge nudi. Bon Cong Thitc phai bat dau tir nhitng giai
doan nho nhuv vay.

16. TAC Y VA SAN

San ciling vay. Mgt nguoi lam diéu trai y. Ta nghi mot 1an:

kho chiu. R6i nghi thém:

“Ho lic nao ciing vay.”

R6i nhé viéc cii. R6i ké cho ngwoi khac. R6i nghe nguoi khac dong tinh. Roi vé
nhé thém. San giéng nhw bép than. M6i 1an quay lai 1a bo thém mot vién. Ro6i
vai tiéng sau hoi:

“Sao t6i con tirc?”

Vi bép ¢6 dugce nghi dau. &

17. BAT THIEN PA SINH — MOT TRONG NHUNG CACH POAN LA
NGUNG QUAY VE NUOI NO
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Khéng phai ltic nao ta cling lam cho san bién mét ngay. Nhung c6 thé:

khéng ma lai tin nhan, khong ké thém, khong twdng twgng thém, khéng dung
thém 10i thoai, khong soi thém 16i. Day la mdt cach thyc hién cong thitc:

BAT THIEN PA SINH — PUNG TIEP TUC NUOL

Khéng nubi khong c6 nghia phu nhan. Viéc can xt ly van xt ly. Nhwng phan
khong can thiét thi khong twdi thém.

18. TAC Y CUNG CO THE NUOI THIEN

Gia stt ¢6 nguoi gitip minh. Ta c6 thé nhan r6i quén. Hodc dirng lai:

“Ngudi nay da mat thoi gian vi minh.”

“C6 nguoi thwong minh.”

“An nay dang nhé.”

Tt mdt viéc nhd, long biét on tang. Thady mot ngwdi lam thién. Thay vi ganh:
“Nguoi ta dugc khen.”

ta c6 thé nghi:

“Viéc nay dang hoc.”

Hy sinh. Thdy m&t nguwdi dau. Tam c6 thé tranh vi khé chiu. Hodc hwdng vé:
“Ho dang khd.”

Bi sinh. D6 la tac y tao dat cho thién phap.

19. TAM CUNG CAN PUQC “CHO AN” BANG HUONG NHIN

Ta thvdng quan tam:
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hoém nay an gi, uéng gi, ngt bao nhiéu. Nhuwng it hoi:

HOM NAY TOI PA CHO TAM AN CAI Gi?

Mot ngay chi doc thi phi:

tam an thi phi. Mot ngay xem so sanh:

tdm &n so sanh. M0t ngay nhd 16i nguwdi khac:

tdm dn san. Mot ngay doc Kinh, quan Phéap, nhé an, nhin viéc bang duyén:

tam duwgc an thitc an khac. Céi ta tac y dén nhiéu lan dan tré thanh moi treong
cla tam.

20. TAC Y VA MANG XA HOI

Mang x4 hoi khong chi dwa doi twgng dén. N6 con tranh gianh huéng chi y. Mot
théng béo:

“Nhin t6i.”
Mot video:
“Xem tiép.”
Mot binh luan:
“Doc nita.”
MO0t con so:
“Kiém tra lai.”

Néu moi 1an ¢6 tin hiéu 1a tdm 14p titc quay vé, ta dang huan luyén mét loai phan
xa:
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CAI Gi GOQI THi TAM PLI.
Vay nguoi gilt tdm phai hoc mot kha nang mdi:

KHONG PHAI MOQI THU GOI PEU PUQC QUYEN TRA LOL

21. KHONG PHAI THU Gi KHAN CAP TRONG TAM CUNG
THAT SU KHAN CAP

bién thoai bdo. Tam néi:

“Xem ngay.”

Mot y nghi bat 1én:

“Phai giai thich ngay.”

San noi:

“Phéi néi cho ra 1é ngay.”

Ham mu6n:

“Phai quyét dinh ngay.”

Nhung rat nhiéu céi “ngay” chi la sitc ép cia trang thdi tam. Hay thi hoi:
“CHUYEN NAY THAT SU CAN XU LY NGAY
HAY TAM DANG DPOI PHAN UNG NGAY?”

Cau hoi ay gidp tac y trd lai quyén diéu khién.

22. TAC Y KHONG PHAI LUC NAO CUNG HOAN TOAN DO TA
CHU bONG

Mot diém phai néi cho chinh xac:
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khong phai moi khoanh khéc chu y déu do ta ng6i chon c6 y thitc. D6i twgng
manh c¢6 thé ty kéo si chi y. Thoi quen c6 thé khién tdm tw quay vé. N6i sg ¢d
thé chen vao. Ky tc c6 thé bat 1én. Vi vay dirng bién gido ly thanh:

“Ctt chon cht y ding la xong.”

Khong don gidn vay. Tu la mot qua trinh hudn luyén. Ban dau:

tam chay r6i mdi biét. Sau:

chay mot doan thi biét. Sau nita:

vira nghiéng la biét. Va dan dan:

tdm c6 kha nang chon hwéng t6t hon.

23. CHANH NIEM DI TRUOC KHA NANG POI HUONG

Muén doi hwdng, truede hét phai biét:

TAM PANG O PAU.

Néu khong biét minh dang san, lam sao d6i? Néu khong biét dang so sanh, lam
sao dirng? Néu khong biét dang nhd di nhd lai, lam sao nhan ra dang nudi
chuyén ci? Chanh niém giong nhw bat dén. Tac y giong nhw xoay anh sang. Tri
tué gitp biét:

nén soi vao dau. Ba thit nay lién hé rat gan trong thyc hanh.

24. TAC Y KHONG PUNG CO THE LAM MOT VIEC NHO
THANH RAT LON

Mot nguwdi khong chao. Tam quay vé:
“Ho coi thudng t6i.”
Roi:
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“Tai sao?”

ROi:

“Chéc nguoi kia noi gi.”

Roi:

“Nhoém dé khong thich t6i.”

Sw kién:

mot nguwoi khong chao. Sau nira gio:

ca mot tap thé dang chéng minh. & Pay khong chi la twdng. Pay con la cach
tam tiép tuc dat sy cht y vao nhitng hwéng lam cau chuyén 16n hon.

25. TAC Y PUNG KHONG PHAI LA TU BAO CHUA

C6 ngudi lam sai. Ta khong néi:

“Théi chac ho c6 ly do.”

roi bo qua tat ca. Nhu vay c6 thé thanh dung ting. Tac y khon ngoan la:
“Viéc ho lam sai ¢ dau?”

“Nguy co thyc té la gi?”

“Ranh gigi nao can dat?”

“T6i can gilr tdm thé nao dé xir ly dung?”

N6 bao gom ca:

SU THAT

S

va
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CACH DAP UNG.

Khong bo bén nao.

26. TAC Y VA VO THUONG

Mot con dau sinh. Tam c6 thé quay vé:
“Pau qua.”

“Bao gio hét?”

“Tai sao lai dau?”

Nhung ciing c6 thé quan sat:

“N6 dang thay doi khong?”

“Co ldc tang, lic gidam khéng?”

“Cam giac ndm & dau?”

“C6 phai n6 la mat khoi c6 dinh khong?”
D6 khong phai gia vo khong dau. Ma la dua tdm dén ddc tinh:
SINH — BIEN POI — DIET.

Tt do tué vo thuwdng cé co hdi sinh.

27.TAC Y VA DUYEN

Mot ngwoi lam ta kho chiu. Tam binh thuong héi:
“Nguoi nay sao ky vay?”

Mot hwéng sau hon:
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“Piéu gi lam ho thanh nhw vay?”

“Co thoi quen nao?”

“Co hoan canh nao?”

“Cé bat an nao?”

“Co6 vO minh nao?”

Khong phai dé mién trach nhiém. Ma dé thdy:
HANH VI CUNG CO DUYEN.

Khi nhin bang duyén, sdn c6 thé mém. Tri van biét ding sai. Nhung tam bét
dyng mot “con ngudi xau tuyét doi.”

28. TAC Y VA BON CONG THUC

Bay gig Bon Cong Thitc di vao chwong nay rat ro.

BAT THIEN CHUA SINH

Biét mot hwdng chid y dé goi bat thién 1én:

dirng dwa tdm vao d6 khi khong can. Vi du:

khong mé lai chuyén gay san chi dé xem thém.

BAT THIEN PA SINH

Tam da mac vao 16i, mat mat, 10i ché:

doi hudng sang diéu can xt¢ 1y thay vi tiép tuc nu6i phan ng.
THIEN CHUA SINH

Cha dong hwdng tam dén:
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an, duyén, v6 thuong, long ttr, trach nhiém, diéu c6 thé hoc.
THIEN DA SINH
Néu tdm da binh, da sang:

dimng 1ap tirc bé. O'lai v6i cach nhin 4y lau hon. Lam cho con dudng ay quen.

29. BAI THU'C HANH: “TAM PANG QUAY VE PAU?”
M6i khi tdm dao dong, héi bon cau:

1. Su viéc that sw 1a gi?

2. Hién gi¢ tam t6i dang chi y manh nhat vao phan nao?

3. Huong chi y nay dang lam tham, san, si tang hay giam?

4. Co mot khia canh nao ding hon, rong hon, hitu ich hon can dugc nhin
khong?

Khong phai doi sy that. Chi doi:

diém ma tam dang bam vao trong sy that ay.

30. Vi DU: BI MAT MOT THU

Gia st mat mot moén do. Sy that:

mat. Khéng pha nhan. Tam c6 thé quay mai vé:
“Tiéc.”

“Tai sao t6i bat can?”

“Ai 1ay?”
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“Gid ma...”

Mot phén ay c6 thé can dé rit kinh nghiém. Nhung sau khi da lam viéc can lam,
tiép tuc nhai lai khong trd mén do vé. Co thé déi hudng:

“Biéu gi con lam dugc?”

“Lan sau phong thé nao?”

“Co gi that sy khong thé 1ay lai?”

“Minh dang mat vat hay dang mat ca binh an vi vat?”

D6 la tu ngay trong mat.

31. Vi DU: NGUOI KHAC HON MINH

Thdy ngwoi khac gidi. Tam quay:

“Minh thua.”

Ganbh sinh. C6 thé dai:

“Ho da lam gi dé duoc vay?”

“Minh hoc gi?”

“Thanh cong cua ho c6 1ay mat kha nang tién bo ctia minh khong?”
“Hy c6 thé sinh & day khong?”

Cung mot déi trgng. M6t huwdng nudi ganh. M6t hwdng nudi hoc héi va tuy hy.

32. Vi DU: Bl HIEU LAM

Nguwoi khac hiéu sai. Tam quay:
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“Phai lam cho tat ca biét t6i ding.”

ROi chay theo titng ngwoi giai thich. Mgt hwdng khac:
“Ngudi nao can biét sy that?”

“Piéu gi can dinh chinh?”

“Piéu gi khéng can?”

“T6i c6 dang béao vé su that hay bao vé hinh dnh?”
Day la tac y rat sau. Va no sé trd lai trong chwong:

Bi hiéu lam — co6 nhat thiét phai giai thich cho tat ca moi nguoi?

33. Vi DU: MOT NGAY KHONG AI KHEN

Néu quen tac y vao sy cong nhan, mgt ngay yén binh lai thanh tréng rong.
“Khoéng ai nhac minh.”

“Khong ai khen.”

Nhung thit quay vé:

“H6m nay minh c6 lam diéu ding khong?”

“Co gitr gigi khong?”

“Cé néi 10i tir té€ khong?”

“Co lam tron viéc khong?”

Néu co:

dé la gia tri that cua ngay. Khong phdi ngay nao ciing can khan gia. &
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34. TAC Y VA SU BIET U

Tham thuwong tac y vao:

cai chua cé. Biét du tac y vao:

cai dang c6 va du dung. Tham nhin:
“Thiéu cai kia.”

Biét du nhin:

“Cai nay dang phuc vu dugc.”

Khéng phdi biét du la khong tién bg. Ma la:

tién ma khong bi thiéu thén tam ly dudi phia sau. Ta c6 thé lam t6t hon ma
khong phai ty noi:

“Hién tai toi chdng c6 gi.”

35. TAC Y VA LONG BIET ON

Biét on khong ty nhién ldc nao ciing ¢6. N6 can duge nhé. Mot bat com. Co
nguoi trong. C6 ngwoi van chuyén. Cé ngudi ndu. M6t can phong. Co ngudi xay.
Mot cudn Kinh. Cé nguai giilt gin, truyén chép, dich thuat. Mot ngay con thé.
Thén van lam viéc. Tdm quay vé nhitng duyén ay, long biét on c6 thé sinh.
Khong phai dé mo méng. Ma dé thay:

MINH PANG SONG NHO VO SO PIEU KIEN.

Cai t6i nho d6 cling mém xudng.

36. TAC Y VA KHO PAU

Khi dau, tdm thwong chi nhin:
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“Lam sao hét dau?”

Nhung Phéap 6 thé dwa thém cau héi:
“Cai dau dang day diéu gi?”

“Cé phan nao do chéng cy?”

“Cé diéu gi phai chap nhan?”

“Co6 diéu gi phai hanh dong?”

“C6 bat thién nao dang dugc nu6i?”
“Thién nao c6 thé sinh ngay tai day?”

Kho khong ty dong trd thanh bai hoc. Nhung tac y ding c6 thé 1am nghich
duyén trd thanh ché tu.

37. NHUNG CHUA PHAI CU “POI HUONG” LA NHU LY TAC Y
Day la diém rat quan trong. Ta c6 thé d6i hudng tam:

nhuwng doi sai. Vi du dang khé chiu vi minh lam sai. Tam d6i sang:

“Tai nguoi kia.”

D6 ciing la do6i hwdng. Nhwng khong phai tri tué. Hodc dang dau vi mat. Tam
quay sang rugu, giai tri, mua sam dé quén. Ciing la chuyén chd y. Nhung chwa
chac thién. Vi vay:

TAC Y MOI CHi LA TAM HUONG DEN.

Cau hoi ké tiép la:

HUGONG PEN NHU THE NAO MOI LA PUNG GOC?

Va d6 chinh la noi mét thuét nglt ddc biét quan trong xudt hién:
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YONISO MANASIKARA — NHU LY TAC Y.

38. TU “TAC Y” PEN “NHU LY TAC Y”

Manasikara:

tdm quay vé dau? Yoniso manasikara: tdim nhin d6i twgng ay theo cach nao dé di
dén gbc, dén duyén, dén sy that c6 kha nang doan trir bat thién va tang trudng
thién? Day la buwdc sdu hon rat nhiéu. Khong chi:

“nghi tich cyc.”

Khong chi:

“doi goc nhin.”

Khéng chi:

“tim diéu vui.”

Ma la:

NHIN PUNG GOC.

O chwong ké tiép, ching ta sé tach timng chif:

yoni la gi? yoniso nghia la gi? manasikara da hiéu la gi? Vi sao yoniso
manasikara dugc xem la mét diéu kién cue ky quan trong cho thién phap? Va
quan trong nhat:

GAP MOT CHUYEN POI THUONG,

LAM SAO BIET MiNH PANG “NGHi CHO PO KHO”

HAY THAT SU PANG “NHIN PUNG GOC”?

b6 1a ndi dung cua:
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CHUONG 9

NHU LY TAC Y — NHIiN MOT VIEC SAO CHO PUNG GOC
O chwong trudc, chiing ta da hiéu:

manasikara — tac y 1a tdm huwéng dén déi twgng, dwa mét diéu 1én trude sy chi
y. Nhung chira phéi ¢ hudng tam la ding. Tam cé thé hudng vao:

diéu lam tham tdng, diéu lam san tang, diéu lam si tdng. Tam ciing c6 thé huéng
vao:

duyén, nhan, sy that, vo thwong, trach nhiém, con dwong thoat kho. Vi vay, Phat
phap khong chi héi:

“TAM PANG QUAY VE PAU?”

Ma con héi sau hon:

“TAM PANG NHIN PIEU AY THEO CACH NAO?”
D6 1a Iic xuat hién mat thuat ngit cwe ky quan trong:
YONISO MANASIKARA

NHU LY TAC Y.

1. LOT KINH PAT NEN

Trong Kinh Tat Ca Cac Lau Hoac — Sabbasava Sutta, MN 2, Ditc Phat day
rang sy doan tan 1au hodc thudc vé ngudi biét va thay. Ngai chi r6 hai cach
huwéng tam:

yoniso manasikara — nhw 1y tac y va ayoniso manasikara — khong nhuw ly tac
y. Theo ban dich ctia Hoa thugng Thich Minh Chau:

“Do khong nhw ly tac y, cac lau hoac chwa sanh dwgc sanh khéi, va cac lau
hoac da sanh dwgc tang truwéng. Do nhw ly tac y, cac 1au hoac chwa sanh
khong sanh khéi, va cac lau hoac da sanh dugc trw diét.”
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Nguon Kinh Nguyén thiy:

Trung B6 Kinh, Kinh T4t Ca Cac Lau Hodc — Sabbasava Sutta, MN 2, ban dich
Hoa thwgng Thich Minh Chau. (SuttaCentral)

Dbay gan nhv 1a mot ban kinh néi thang vao Bon Cong Thitc cta doi tu:

bét thién chwa sinh — dirng dé sinh; bat thién da sinh — lam cho doan; va tit ca
bat dau rat nhiéu lan 4:

CACHTATACY.

2. TACH TU: YONISO MANASIKARA

Chuing ta da biét:

manasikara — tac y, hwdng tam dén, dwa doi twgng vao sy chu y. Con:
yoniso? TU nay lién hé véi:

yoni. Yoni cé nhitng nghia nhu:

ngudn goc, noi phét sinh, i ngudn, noi sinh ra; trong nghia ti* nguyén cu thé
con c6 thé chi “bao thai, t& cung, noi sinh.” Nhung khi di vao cum:

yoniso manasikara khong nén dich may méc thanh:
“t4c y theo tir cung.” € Y nghia thurc hanh 1a:

hwdng tam mét cach di dén ngudn, dén nguyén nhan, dén goéc cua van dé. Vi
vay tiéng Viét truyén thong dich rat dep:

NHU LY TAC Y.

Tirc 1a: tac y ding theo ly, diing nguyén nhan, ding ban chat, diing dwdng dwa
dén hiéu biét. Trong tiéng Anh, cac dich gia dung nhitng cach nhu:

wise attention hay:

rational application of mind, va c6 ban nhan manh:
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application of mind based on an understanding of causality. (SuttaCentral)
Cac cach dich khéac nhau cho thdy chi? nay c6 chiéu sdu hon mot tir “chad y.”

3. “NHU LY” KHONG PHAI “NGHI CHO CO LY”
C6 mot ngwoi rat gian. Ngoi phan tich ca tiéng:

“Vi nguoi kia sai diém mot.”

“Piém hai.”

“Piém ba.”

“Cho nén t6i gian la hoan toan hgp ly.”

Nghe rat c6 ly. Nhuwng chua chéc la:

nhu ly tac y. Vi con ngudi c6 thé dung ly ludn dé nubi san rat gioi. Mot ké tham
ciling c6 thé 1y luén:

“T6i can cai nay vi...”

Nguwoi chap cling c6 thé 1y luan:
“T6i phai gitt diéu nay vi...”
Cho nén:

COLYLE

khong dong nghia véi

NHU LY.

Nhu 1y phéi dugc xét bang: né c6 dwa dén thdy ding nhan duyén, gidm v6 minh
va doan trir bat thién hay khong.
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4. KINH MN 2 CHO TA MOT TIEU CHUAN RAT RO
Trong MN 2, DBttc Phat khong chi néi chung chung:

“hdy suy nghi khon ngoan.”

Ngai cho mot tiéu chuan rat thye té. Cé nhitng phap ma khi tac y dén:

1au hoac chwra sinh thi sinh, 1du hodc da sinh thi tang. D6 la nhitng diéu khong
nén tac y theo cach ay. Ngugc lai, c6 nhitng phap ma khi tac y:

1au hoac chira sinh khong sinh, 1au hodc da sinh dwgc doan triv. D6 la huéng
can tac y. (SuttaCentral) Nhw vay c6 thé hai:

“CACH TOI PANG NHIN CHUYEN NAY
PANG LAM PHIEN NAO TANG HAY GIAM?”

Pay la mot cau hoi vé cing manh.

5. ASAVA — “LAU HOAC” LA GI?
Pali:
asava. Han—Viét thuong dich:

Ay

1au hoac. “Lau” ggi nghia:

ri chdy, thdm lot. “Hodc”:

mé lam, phién ndo. Trong Nikaya, asava la mot nhém 6 nhiém sdu cta tdm. MN
2 néi dén:

kamasava — duc 1du bhavasava — hitu lau avijjasava — v6 minh lau. Tuy hé
thong van ban, cach liét ké c6 thé c6 khac biét. Diéu quan trong doi v6i chuong
nay la:

nhu ly tac y tryc tiép lién hé véi viéc khong cho nhitng 6 nhiém iy tiang
treéng. Vay n6 khong phai mot ky thuat “nghi tich cire.” Day 1a mot yéu t6 cua
con duong giai thoat.
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6. KHONG NHU LY TAC Y LA Gi?
Pali:

ayoniso manasikara. a- mang nghia phu dinh. Néu yoniso manasikara la huéng
tam dung goc, thi ayoniso manasikara la huéng tam:

khong dung goc, khong ding nhan, khong dung cach, hodc theo hwéng lam vo
minh va lau hodc phat trién. Mot vi du rat doi thuong:

Nguwoi kia n6i mét cau. Ta héi:
“Tai sao hg dam déi xi¢ v@i téi nhw vay?”

RO6i nghi su6t ba gig. Cau héi 4y nghe nhuw dang phan tich. Nhwng néu toan bo sy
phan tich chi lam:

san tang, tu ai tang, y tra diia tang, thi phai coi lai cach tac y.

7. CUNG MOT SU VIEC — HAI LOAI CAU HOI
Gia st bi ngudi khac ché.

KHONG NHU LY

“Lam sao ho dam ché t6i?”

“Ho c6 quyén gi?”

“Tai sao ai cling chéng t6i?”

“T6i phai lam sao cho ho biét?”

Nhitng cau dy dé quay tdm vé:

cdi toi, san, tra dia.
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NHU LY

“Piéu ho nbi c6 phan nao ding?”

“Cam tho gi dang sinh?”

“Tai sao 16i nay cham manh dén vay?”

“Co tur ai khong?”

“Néu ndi dung sai, cach xir ly ding la gi?”

“Lam sao bao vé diéu ding ma khéng nudi san?”

Cung mot chuyén. Nhung mot bén dao sau cai t6i. Mot bén dao vé:

NHAN — DUYEN — TRACH NHIEM — CON PUONG GIAI
QUYET.

8. NHU LY TAC Y KHONG PHAI TiM CACH PE MiNH LUON
PUNG

Day la cam bay 16n. M6t ngwdi hoc Phat nhiéu c6 thé dung gido 1y dé chitng
minh:

“Nguoi kia san.”

“Ngudi kia chap.”

“Ngudi kia vo minh.”

Co thé dung. Nhung cau can hdi thém:
“CON TAM TOI THI SAO?”

Néu hoc Phap chi dé soi nguoi khac, ta c6 thé bién ngon den tri tué thanh dén
pin roi nha hang x6m. & Nhw 1y tac y phai quay duoc vé:

“Phan trach nhiém cua t6i & dau?”
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“Bdt thién nao dang c6 trong tam t6i?”

“Thién nao cin lam sinh?”

9. NHU LY KHONG PONG NGHIA VOI TU PO LOI

Quay vé minh khong c6 nghia:

“Chuyén gi cling tai t6i.”

Néu nguoi kia lam sai:

ho sai. Néu bi lira:

hanh vi ltra van 1a sai. Néu bi bao lyc:

phai goi ding 1a bao lyc. Néu can phap ludt, ranh gidi, bao vé:

phai lam. Nhu ly tac y khong x6a sy that khach quan. N6 gitip ta nhin day du:

hanh vi bén ngoai la gi, phan *ng bén trong la gi, duyén nao dua t6i day, viéc
ding can lam tiép theo la gi.

10. NHU LY TAC Y VA BON SU THAT

Mot trong nhitng doan quan trong ctia MN 2 néi rang vi Thanh dé t& nhw ly tac
y:

“Pay la kha.”
“Pay la nguon goc caa kho.”
“Pay la sy doan diét kho.”

“Pay la con dudng dwa dén doan diét kho.” (SuttaCentral) Pay chinh la
khudn mau cyc sdu dé nhin moi van dé. Khong chi hai:
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«TOI PANG KHO.”
Ma hoi:

Kho nao dang c6? N6 c6 nguyén nhan nao? Cai gi trong d6 c6 thé cham dit?
Con duwdng thye hanh 1a gi? B4 1a cach tam di tw:

nan nhan cua kinh nghiém sang:

nguoi dang thdy cdu trdc caa kinh nghiém.

11. MOT CHUYEN BUON — NHIN BANG BON CAU HOI

Vi du:

mot moi quan hé tan vo.

PAY LA KHO

C6 dau. C6 mat mat. Khong phu nhan.

NGUON GOC KHO NAM O PAU?

Khong chi & viéc nguoi kia di. Con c6 thé co:

ai, thu, mong ngwoi dy phai &, hinh dnh vé twong lai, cai t6i bi ton thiong.
PHAN NAO CO THE CHAM DUT?

Sy kién da xdy ra chwa chac doi dwge. Nhung:

st 1dp lai, oan han, bam vao diéu khong con, cé thé dwgc chuyén.

CON DPUONG LA GI?

Chénh niém. Khong nubi ky &c bat thién. Gilt gidi. Dat ranh gidi. Quan vo

thuong. Tap budng s& hitu. Khai long tir véi chinh minh va ngudi khac khi co
thé. D6 la nhw 1y tac y di vao mot chuyén doi.
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12. NHU LY TAC Y KHONG HUA LAM MQI NOI PAU BIEN
MAT NGAY

bay phai néi that. C6 nhitng ndi dau can thai gian. C6 mat mat rat 1dn. C6 than
bénh. C6 ngudi than qua doi. Cé sy phan bdi. C6 hu qua vét chat that. Nhu ly
tac y khong phai than chu:

“nghi dung la hét dau.”

Khong. N6 lam diéu sau hon:

KHONG CHO CAI PAU BAN PAU

TU PONG SINH THEM NHUNG LOP KHO KHONG CAN THIET.

DPau van c¢6 thé con. Nhung tdm bat dau khong tiép tuc ty dam thém mii tén.

13. “TAI SAO LA TOI?” VA “PIEU Gi PANG XAY RA?”
Hai cau hoi tao hai hudng rat khac.
“Tai sao la t6i?”

khong phai ltic nao ciing sai. C6 lic can tim nguyén nhan. Nhwng nhiéu khi né
trd thanh:

“P0i bat cong vdi t6i.”
“T6i xui.”

“T6i kh6 hon nguoi.”
Con:

“Piéu gi dang xay ra?”
md tam vé:
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dit kién, duyén, diéu c6 thé lam. Mot cdu kéo moi thit vao céi toi. Mot cdu md
moi thi? ra thanh mot hién twgng can hiéu.

14. TU “AI CO LOI?” PEN “DUYEN NAO PANG HOAT PONG?”
Trong dai song, trach nhiém rat quan trong. Cé lic phai xac dinh:
ai lam sai. Nhwng néu chi dirng 6:

“ai c6 16i?”

thi chwa da. Nhuw 1y tac y con héi:

“Piéu kién nao lam chuyén nay xay ra?”

“C6 so suat hé thong khong?”

“Cé théi quen nao?”

“Co6 tham, san, si nao?”

“Lan sau phai d6i duyén nao?”

Cau hai:

“ai c6 16i?”

tim ngwoi chiu trach nhiém. Cau héi:

“duyén nao tao ra chuyén nay?”

tim con dwong ngan no ti dién. Ta can ca hai khi thich hop.

15. NHU LY TAC Y VA DUYEN KHOI

Nhin theo duyén nghia la:
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khéng thay sy vat tw nhién xudt hién v6 cd. Mot con san c6 duyén. Cé xuc. Co
cam tho khé chju. Cé twdng. C6 dau cii. Co cai t6i bi cham. Cé théi quen. Co tac
y. Nhin dwgc chubi dy, ta bét noi:

“Con nguoi t6i nhw vay roi.”

Thay vao dé:

“NHUNG DUYEN NAO PANG NUOI TRANG THAI NAY?”

Khi tim dwgc duyén, ta m&i biét ché dé thay.

16. NHU LY TAC Y KHONG DUNG O NGUYEN NHAN
Co ngudi hiéu “di vao goc” thanh:

dao qua khit vo tan.

“Tai sao t6i vay?”

“Chéc tai ltc nho.”

“Lic nho tai cha me.”

“Cha me tai 6ng ba...”

C6 nhitng moi lién hé qué khit can dugc hiéu. Nhung nhw 1y tac y khong c6
nghia phdi truy tim nguyén nhan dén v6 han. Piéu quan trong la:

DUYEN NAO PANG CO MAT VA CO THE PUQC TAC PONG
BAY GIO?

Néu hém nay san dugc nudi bang:
viéc md lai tin nhan, thi dirng mé. Néu tham dwgc nubi bang:
xem san pham lién tuc, thi dirng ngu6n kich thich. Néu tam thién dwgc nudi

bang:
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nghe Phap, thi tao duyén nghe Phap. D6 la di vao goc theo hwdng thyc hanh.

17. MOT CAU HOI PUNG CO THE POI CA HUONG TAM
Vi du:

“Tai sao ho khéng thwong t6i?”

Cé thé doi thanh:

“Toi dang doi diéu gi tit ho?”

“Tai sao nguwdi ta hon t6i?”

doi thanh:

“Toi hoc dugc gi tir nguwoi nay?”

“Tai sao t6i cit kho?”

doi thanh:

“T6i dang tiép tuc nudi diéu gi?”

“Tai sao chuyén cfi chwa qua?”

doi thanh:

“Mo6i ngay toi dang lam gi khién né tiép tuc song?”

Khong phai cau nao ciing c6 mot dap an. Nhung cau hoi ding gitp tdm dao ding
ché.

18. NHU LY TAC Y VA CAM THQ

C6 cam tho kho chju. Khong nhu ly:
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“Phai hét ngay.”

Nhuw ly:

“Pay la tho kho chiu.”

“N6 dang thay d6i khong?”

“T6i c6 dang chong n6 thém khong?”

“Cé nguyén nhan than thé nao can xu ly?”
“Co cau chuyén nao dang lam né manh?”
Cam tho dé chju. Khong nhu 1y:

“Phai git.”

Nhuw ly:

“Dé chju dang c6.”

“C6 tham dang bam khéng?”

“N6 ¢6 vo thuong khong?”

Cém tho trung tinh. Khong nhu ly:

“Chén qud, kiém gi choi.”

Nhu ly:

“C6 thé ¢ yén vdi trang thai binh thuwong nay khéng?”

Nhw vady, mot cdm tho trd thanh noi tu.

19. NHU LY TAC Y VOI LOI CHE

Nghe 101 ché. Khong nhu ly:
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“T6i mat mat.”

“Ngudi ta xem thuong toi.”

“T6i phai chitng minh.”

Nhu ly:

“Piéu gi dugc noi?”

“Co dung khong?”

“Phan nao la cam tho?”

“Phan nao la ty ai?”

“Néu diing thi stra.”

“Néu sai thi c6 can giai thich khéng?”
“C6 can giir san dé bao vé sy that khong?”
Cau cudi rat quan trong:

BAO VE SU THAT KHONG PONG NGHIA VOI BAO VE SAN.

20. NHU LY TAC Y VOI LOT KHEN
Bugc khen. Khéng nhu ly:

“T6i gidi that.”

“Ngudi ta phai tiép tuc nghi thé.”

“Khong dugc dé hinh anh nay mat.”

Nhu 1y:

“Cé diéu gi minh lam t6t?”
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“Nho nhitng duyén nao?”

“Co nguoi nao da giup?”

“Piéu tot nay can tiép tuc thé nao?”
“Kiéu c6 dang sinh khéng?”

Mot 101 khen liic dy khong thanh thitc an cho ngd man. N6 c6 thé thanh duyén
cho:

biét on, khiém ha, tinh tan.

21. NHU LY TAC Y VOI THANH CONG
Thanh c6ng. Khong nhu ly:

“T6i hon ngudi.”

Nhuw ly:

“Nho nhitng duyén nao?”

“Co6 ky nang nao?”

“C6 nguai ho trg?”

“C6 thoi ca?”

“C6 phan may man?”

“Thanh qua nay vo thwong khong?”

Khéng phéi dé ha thap cong sitc. Ma dé thay:
THANH CONG CUNG DO NHIEU DUYEN.

Nhin nhw vy, vui van c6. Nhung ngd man bét dat.
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22. NHU LY TAC Y VOI THAT BAI
That bai. Khong nhw 1y:

“T6i la ngwai that bai.”

Nhu ly:

“Viéc nao that bai?”

“Nguyén nhan nao?”

“Phan nao do minh?”

“Phan nao do ngoai duyén?”

“Co hoc dugc gi?”

“Cé thé lam lai khong?”

“Hay phdi buéng hwdng nay?”

Mot viéc that bai ltic dy khong con dt quyén bién thanh:

BAN AN VE CON NGUOIL

23. NHU LY TAC Y VOI NGUOI MINH GHET
Khong nhu ly:

“Nguoi nay that dang ghét.”

Tam gom ca con nguwoi thanh mot nhan. Nhu ly:

“Hanh vi nao ctia ho dang gay hai?”

“C6 can tranh?”
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“C6 can noi r6?”

“Co san trong t6i khong?”

“Giit san c6 gitup xt ly viéc tot hon khong?”

“Nguoi nay cling dang hanh déng tr nhitng duyén nao?”

Ta khong can bién ngwoi xau thanh ngwoi tot trong tri twdng twegng. Chi can:
KHONG BIEN MOT HANH VI XAU

THANH MOT CAI CO PE TAM MiNH SONG BANG HAN.

24. NHU LY TAC Y VOI NGUOI MINH THUONG
Khong nhu ly:

“Ngudi nay phdi & bén t6i.”

“Ho phai hiéu t6i.”

“Ho phai lam t6i hanh phic.”

Nhuw ly:

“Nguoi nay cling vo thuwong.”

“Ho c6 doi song riéng.”

“Tinh thong nao dang c6?”

“Trong tinh thuwong c6 s& hitu khong?”

“Néu ho thay doi, t6i c6 bién thwong thanh san khéng?”
Day la cau hoi rat sau. Bai ai thuong khoac ao:
“thwong.”
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Nhuw ly tac y gitp tach:
THUONG
khoi

PHAI CO.

25.NHU LY TAC Y KHONG PHAI CU NGHI VE VO THUONG
LA XONG

C6 ngudi chuyén gi cling noi:
“Vo thuong.”

Mat do:

“Vo thuong.”

Nguoi dau:

“Vo thuong.”

Nguwoi khac can gitp:

“Vo thuong théi.”

Néu dung vo thwong dé tranh trach nhiém, d6 chwa phai tri tué. Thay vo thuwong
phai gidp:

bét chap, song ding hon, tran trong hon, khong tri hoan thién phap. Khong phai
bién con ngwgi thanh lanh lung. Néu hiéu vo thudng ding, ta sé thwong sau hon

vi biét:

khong ai ¢ mai.
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26. NHU LY TAC Y VA VO NGA

Mot con san c6 mdt. Khong nhu 1y:

“T6i la nguwoi nong tinh.”

Nhu ly:

“San dang sinh do nhitng duyén nao?”

Mot y nghi xdu:

“T6i xau.”

Nhu ly:

“Pay la mot trang thai tdm bat thién can dwgc nhan biét va chuyén héa.”

Cach nhin v6 ngd khong x6a trach nhiém. Ngwoc lai. Néu trang thai khong phai
mot ban ngd bat bién, né c6 thé duge hudn luyén. Ta chju trach nhiém:

KHONG PHAI Vi “TOI LA SAN,”

MA Vi “SAN PANG CO VA TOI CO THE KHONG NUOI NO.”

27.NHU LY TAC Y VA BON CONG THUC

O day B6n Cong Thitc va MN 2 gan nhw gép nhau tric tiép.
BAT THIEN CHUA SINH

Truwdc khi nghi tiép, hoi:

“Cach nhin nay c6 goi tham, san, si 1én khong?”

Néu co:

dirng tao thém duyén.
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BAT THIEN PA SINH

Néu san da sinh:

doi cau hoi. Pirng tiép tuc tac y vao phan lam san 1én. Tim:

duyén, trach nhiém, cach x ly.

THIEN CHUA SINH

Chu dong tac y:

dén vo thwdng, duyén sinh, long tt, biét on, trach nhiém, T Diéu Dé.
THIEN PA SINH

Néu da thdy ding:

¢ lai véi cai thdy d6. Lap lai. Lam cho hwdng nhin trd thanh théi quen. Bay
chinh la cach Bén Cong Thitc di vao ngay noi:

MOT Y NGHI VUA BAT PAU.

28. MOT BAI THUC HANH: NAM CAU NHU LY

Khi c6 mét viéc lam tdm dao dong, dirng hoi qua nhiéu. Chi héi ndam cau:
1. Diéu gi that sy dang xay ra?

Téch sy kién khoi dién giai.

2. Cam tho gi dang c6?

Dé chiu, khé chiu hay trung tinh?

3. Bat thién nao c6 nguy co duwgc nudi?

Tham? San? Si? Kiéu? Ganh? Sg?
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4. Nguyén nhan va duyén nao dang c6?
Bén ngoai? Bén trong? Ca hai?
5. Viéc thién va ding nhat cé thé lam tiép theo la gi?

Dirng? NGi? Xin 16i? Stta? Tranh? Chap nhan? Bubéng? Giup? Chi ndm cau nay
da dua bién mot bién c6 thanh mot bai tu.

29. CAU HOI NAO KHONG GIUP, PUNG HOI MAI
Mot s6 cau héi khong c6 dap an chac chan:

“Tai sao mwoi ndam trwedc ngudi dy lai noéi cau d6?”

“Khong biét Iic d6 ho that sy nghi gi?”

“Gianhu...”

C6 thé suy nghi mot mitc hgp ly. Nhung néu cau hoi khong con tao hiéu biét hay
hanh d6ng, chi lam tdm kho thém, hay biét:

puU.

Khong phai moi bi mat ctia qua khi¢ déu can dwgc giai xong thi ta méi dwgc binh
an. Do6i khi tri tué 1a biét:

diéu gi khong con can dugc diéu tra.

30. CO NHUNG CAU HOI PHAT KHONG KHUYEN KHiCH
NUOI

MN 2 con cho thdy nguwoi pham c6 thé tac y vao nhitng van dé khién cac kién

chap phat trién, xoay quanh cai t6i trong qua khtt, hién tai hay twong lai. Diém
ctia bai kinh khong phai bao con ngudi khong dugc dat cau héi. Ma la:
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CO NHUNG KIEU PAT CAU HOI

CANG NGHI CANG ROI MA KHONG DAN PEN GIAI THOAT. (

SuttaCentral ) Pay 1a mét 18 canh tinh rat 16n cho ngudi

thich nghi nhiéu. Khong phai suy nghi cang lau la tri tué cang sau.

31. “TOI LA AI?” CO THE HUU iCH HOAC CO THE THANH
MOT ME CUNG

Trong dai song, cau:

“Toi la ai?”

6 thé dugc dung nhw mot cau ty van. Nhung néu di theo huéng:
“To6i da ton tai thé nao?”

“T6i sé thanh céi gi?”

“Cai t6i nay tir dau?”

va xay thém hang loat kién chdp, né c6 thé khong dwa dén doan kho. Phat phap
thuong dwa sy chu y vé truc tiép hon:

Cai gi dang sinh? Do duyén gi? C6 doan dugc khong? Con duwong doan 1a gi?
D6 1a hwdng rat thyc nghiém.

32. NHU LY TAC Y KHONG CHIi DUNG KHI KHO
Khi dang vui cling can. Pugc nguwdi thwong. Hoi:
“C6 chap khong?”

Co cna cai. Hoi:
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“Coé xem la chac chan khong?”

Co suc khoe. Hoi:

“Co6 biét dung than nay lam thién khong?”

C6 uy tin. Hoi:

“C6 kiéu khong?”

Cé thai gian. Hai:

“Pang dung vao viéc gi?”

Nhuw 1y tac y khong chi chita chay. N6 con gitp:
PUNG PE NHUNG LUC EM PEM

TRO THANH NOI TA AM THAM TAO NHAN CHO KHO.

33. NHU LY TAC Y CONG KHONG CHi O TRONG PAU
Néu thay:

“Nguyén nhan la thiéu ngg,”

thi di ngt. Néu thay:

“Nguyén nhan la tiép xic qua nhiéu ndi dung gay san,”

thi gidm tiép xtic. Néu thdy:

“Phai xin 16i,”

thi xin 16i. Néu thdy:

“Can dat ranh giégi,”

thi dat. Néu thay:
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“Can di kham,”

thi di kham. Néu thdy:

“Can noi ro,”

thi n6i. Tri tué that phai c6 kha nang di ra:
HANH PONG.

Néu chi ng6i phan tich rdt hay ma duyén xdu van giit nguyén, tac y chva hoan
thanh vai tro thyc hanh.

34.NHU LY TAC Y VA TRACH NHIEM

C6 mot cong thive rat hitu ich:

CAI Gi KHONG THUQC QUYEN MiNH — BIET.
CAI Gi THUQOC PHAN MINH — LAM.

Nguoi khac nghi gi:

khong hoan toan thudc quyén minh. Minh néi thé nao:

thudc phan minh. Nguai khac cé thay d6i khong:

khéng hoan toan thudc quyén minh. Minh c6 giit gi6i khong:
thudc phan minh. Két qua c6 ding mong mu6n khong:
khong hoan toan. Nhan minh dang gieo:

6 phan rat 16n minh chju trach nhiém. Nhin nhv vay, tdm bét tiéu hao vao cho
khong diéu khién dugc.
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35.NHU LY TAC Y VA POI SONG HANG NGAY
Sang thitc day:

“Ngay hom nay t6i sé nu6i tam bang gi?”

Pang an:

“Pa chwa?”

Pang nai:

“Loi nay dé lam ro hay lam dau?”

Pang gian:

“Cai gi dang bi cham?”

Pang mua:

“Can hay muon?”

Pang sg:

“Nguy co that 1a gi?”

Pang bubn:

“Pau nao la that? Cau chuyén nao dang dugc thém?”
Pang thanh céng:

“Nho nhitng duyén nao?”

Dang thit bai:

“Bai hoc va viéc tiép theo la gi?”

Nhu ly tac y khong ¢ dau xa. N6 c6 thé di xuyén cd mot ngay.
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36. BA DAU HIEU TU KIEM TRA

Khi chwa biét minh dang nhw 1y hay khong, hdy thi nhin ba dau hiéu. Thit nhét:
Cach nhin nay c6 lam sy that r6 hon khong? Tht hai:

N6 c6 lam bat thién tang thém khong? Thit ba:

N6 c6 dan téi mot dap wng thién va cé trach nhiém hon khéng? Khong phai
ctt tdm dé chiju la ding. C6 sw that rat khé chiu. Nhwng mét cach nhin ding
thwong lam:

ME GIAM

VA KHA NANG HANH PONG DPUNG TANG.

37.NHU LY TAC Y KHONG PHAI MOT CAU THAN CHU

Khong phai hoc thudc:

“y6 thuong, kho, vo ngd”

r6i gap gi cling doc ba chit. Cling khong phai ndi:

“Do duyén.”

roi thoi. Nhw 1y tac y la:

mot nang lyc nhin. Nhin:

dung viéc, ding duyén, dung mic, ding hudng doan khé. Cé lic phai quan vo
thwong. C6 luc phai nhin trach nhiém. Cé ldc phéi thdy tham. Cé ldc phai tranh
duyén. Co lic phai nhan. C6 luc phai hanh dong. MN 2 rit hay & ché dy: Pic
Phét khéng day chi m6t cach xir 1y 1au hodc; Ngai phan biét nhitng 1au hodc can

dugc doan bang thay biét, phong hg, tho dung, kham nhan, tranh né, trir diét va
tu tap. (SuttaCentral) Nhu vay:
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TRi TUE KHONG CHI BIET PUNG.

TRIi TUE CON BIET PHUONG PHAP NAO PUNG CHO
TRUONG HQP NAY.

38. MOT CHUYEN — BON CONG THUC — MQT CACH NHIN
Hay gom lai bang m6t vi du. Cé ngwdi néi cau lam ta san. Bat thién chwa sinh:
ding ma tiép nhitng thit 1am sdn manh. Bat thién da sinh:

nhan ra san, khong ké thém, khong tra diia ngay. Thién chua sinh:

hoéi ding cau: “Sw tht la gi? Viéc ding la gi?” Thién da sinh:

giit sy sang ay cho dén khi x¥ Iy xong viéc. Va sgi chi di xuyén ca bén buéc
chinh la:

NHU LY TAC Y.

Néu chi nhé mot diéu cia chwong nay, hdy nhd:

PUNG CHI HOTI:

«“TOI PANG NGHI Gi?”

Hay hoi thém:

“CACH TOI PANG NHIN CHUYEN NAY

PANG NUOI CAI Gi?”

Néu n6 nudi:

tham, san, si, cai t6i, oan, s¢ hai v6 ich, hay coi lai. Néu né giup:

thdy nhan, thdy duyén, thay trach nhiém, thay v6 thudng, thady con dwong hanh
dong, bat thién giam, thién tang, thi tdm dang dan di vé ding huéng.
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40. NHUNG BIET NHU LY TAC Y VAN CHUA CO NGHiA LUC NAO
TA CONG LAM PUQC

C6 mot chuyén xay ra. Ta biét rat ro:
“Pirng nubi.”

Nhung van nudi. Biét:

“Pay chi la cam tho kho chiu.”
Nhung con khé chiu van 16n. Biét:
“Ditng phéng dién.”

Nhung tdm da thanh bdo. Tai sao? Bdi ¢ ltic mot cam tho rat nhé da dugc nhiéu
yéu t6 cung twdi:

ky trc, twdng, théi quen, tac y, i, cai téi. Va chi trong it phit, né bién thanh mot
khoi tdm ly rat manh. D6 1a diéu chwong tiép theo sé di sau.

CHUONG 10

MOT CAM THOQ NHO CO THE THANH MQT CON BAO
NHU THE NAO?

C6 nhitng chuyén khi méi xay ra that ra rat nho. Mot cau néi. M6t cai nhin. Mot
tin nhan chwa dwgc tra 16i. Mot mén d6 khong tim thdy. M6t ké hoach bi doi.
MOt ngueoi dén tré. Mot binh luén trai y. Mot con dau nhe trong than. Ban dau
chi cé:

mot chiit khé chiu. Nhung nira gio sau:

tam da san. Hai gio sau:

cau chuyén da 1én. Dén téi:

khong ngu dugc. Sang hom sau:

van nhd. Vai ngay sau:

174



moi 1an nhdc lai van néng. Ta thwong ndi:
“Chuyén ay lam t6i kho.”
Nhuwng néu nhin k¥, rat nhiéu lan:

chuyén ban dau chi cham vao tdm mét 1an, con tdm da cham lai chuyén dy hang
tram lan. D6 la diéu chwong nay mudn nhin.

CON BAO PA PUQC LAM LON BANG NHUNG Gi?

1. LOT KINH PAT NEN: HAI MUI TEN

Trong Kinh Miii Tén — Sallatha Sutta, Twong Ung Bo Kinh, SN 36.6, Dic
Phat dung mot hinh anh rat noi tiéng. Khi ngwdi pham khéng dwgc hoc Phéap gap
cam tho dau kho, ngwoi ay giong nhu bi ban bang mot miii tén. R6i do phan tng
tam ly, ngwdi dy lai nhw bi ban thém mot mdii tén thi hai. C6 thé hiéu:

mii tén th nhat la:

cai dau, cai kho chiu dang xay ra. Miii tén th hai la:

nhitng phan wng tim ly dugc thém vao trén cai dau ay.

Nguon Kinh Nguyén thiy:

Twong Ung B Kinh, Twong Ung Tho, Kinh Miii Tén — Sallatha Sutta, SN
36.6.

Hinh &nh nay rdt quan trong. Bgi Phat phap khong hia:

nguoi tu sé khdng bao gio gdp mii tén thi nhat. Than van c6 thé dau. Nguoi
khac van c6 thé ndi trai y. Mat mat van xay ra. Vo thuwong van dén. Nhung:

CO NHAT THIET PHAI BAN MUI TEN THU HAI KHONG?

b6 1a cho tu.
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2. MUI TEN THU HAI KHONG CHI LA “SUY NGHi TIEU CcUC”
Néu hiéu qua don gian:

“mii tén thi¢ hai 1a nghi tiéu cuc”

thi chwa da. Trong thire t€, miii tén thi hai ¢ thé gom rat nhiéu 16p:

phan khang, s¢ hii, tw i, ky ¢c, phéng dién, ham muén thoat khéi cam giac, y
muén trd diia, ty thiwong than, so sanh, d6 16i, dong hda véi nbi dau. Cho nén
mot cam tho kho chiu ban dau c6 thé bi b6i thém rat nhiéu 16p. Va sau cung, ta

khong con phén biét dugc:

dau la cai dau ban dau, dau la nhitng gi tdm da thém.

3. MOT Vi DU RAT NHO

C6 nguoi nhan:

“Viéc nay c6 lam chwa t6t.”

Ngay khoanh khac dau:

¢6 thé c6 m6t cam tho kho chiu. D6 1a mét 16p. Roi twdng nhan dién:
“Loi ché.”

Thém mot 1dp. Roi y nght:

“Ho xem thwong minh.”

Thém mat 16p. Rai ky trc:

“Ho6i tredc ho cling tirng néi nhw vay.”
Thém. R6i phan doan:

“Nguoi nay chua bao gio ton trong minh.”
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Thém. R6i cai toi:

“T6i dau dang bi doi x& nhw thé.”
Thém. R6i san:

“Phai ndi lai.”

Thém. Ro6i twdng twgng cudc cdi va chura xay ra. Thém. Mot cau néi dai mudi
gidy. Nhung tam xdy thém ca can nha ba tang. &

4. CAM THOQ BAN PAU RAT NHO — NHUNG TAM KHONG CHIU PE
NO CHI LA CAM THQ

Mot cam tho kho chiu sinh. Néu chi biét:

“khé chiu dang c6”

thi n6 con twong d6i don gian. Nhwng tam thuong mudn giai thich ngay:

“Tai sao?”

“Ai lam?”

“Coy gi?”

“Diéu ndy néi gi vé t6i?”

“Chuyén nay sé di vé dau?”

Cam tho rat ngan. Cau chuyén c6 thé rat dai. Pay la diém chiing ta phai nhan ra:

CAM THQ CHUA PHAI CAU CHUYEN.

5. THQ KHO CHIU CHUA PHAI SAN

Diéu nay phai lap lai cho that rd.
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Pali:

dukkha-vedana hodc cac cam thg kho chiju thich hgp theo ngit canh khéng déng
nghia ngay voi:

dosa — san. C6 thé c6 kho chiu ma chwa ¢6 san. Vi du:

nuwdc qua néng. Than khoé chiu. Nhung khong can ghét céi ly. & Cé tiéng 1on.
Tai kho chiu. Khong nhat thiét phai san vadi ca thé gidi. Ngudi tu cang thay dugc
khoang nay sém, cang c6 ti do. Néu vira kho chiu da noi:

“t6i dang san”

thi d6i khi ta nhap hai hién twgng lam mét. Trong khi ché tu ndm chinh gitta
ching.

6. TU THOQ PEN Al

Trong duyén khai cé céng thitc:
vedana-paccaya tanha do tho duyén ai.
Pali:

vedana — tho tanha — ai, khat ai, sy khat mudn. Khi c6 cam tho dé chiu:
ai co thé di theo hwdng:

“muén thém.”

Khi c6 cam tho khé chiu:

ai co thé di theo hwdng:

“muén no bién mat.”

Khi c6 cdm tho trung tinh:

ai c6 thé di theo hudng:
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“mudén cé gi do kich thich hon.”
Nhur vay ai khong chi la:

“thich mot nguoi”

hay:

“mudn c6 mot mén do.”

Sau hon, né la dong lyc:

KEO CAI DE CHIU LA,
PAY CAI KHO CHIU RA,

VA TIM THU KHAC KHI HIEN TAI KHONG DU HAP DAN.

7.KHO CHIU - “PHAI HET NGAY”
Mot con dau xudt hién. Ngay sau do:

“Phai hét.”

“Khdng chiju n6i.”

“Néu ci vay thi sao?”

Tt dau than bat dau c6 thém:

sg, chong cu, lo twong lai. Hodc mot 15i ché. Kho chiu. Roi:
“Phai giai thich ngay.”

“Phai lam ho hiéu.”

“Phai l1dy lai danh dy.”

Cam tho khoé chiu da nhanh chéng bién thanh:
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MENH LENH.

Nhung cam tho khong phai ménh Iénh. D4 la diéu ngudi tu phai nhé.

8. DE CHIU - “THEM NUA”
Mot mo6n ngon. Cam tho dé chiu. Tam:
“Thém chut nita.”

Mot video vui.

“Xem thém cai nita.”

Mot 10i khen.

“Mudn nghe nita.”

Mot ngwoi thuvong minh.

“Muén ho luén nhw vay.”

Ban dau chi la m6t cam tho. Nhung i noi:
“GIU LAL”

Va khi doi khong chiu gitt nguyén:

kho bét dau.

9. CAM THOQ TRUNG TINH - “CHAN QUA”

Day la con duwong it dwge dé y. Khong vui. Khong buon. Chi binh thwdng. Tam
khong quen.

“Chén.”
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Lay dién thoai. M@ mang. Tim d6 an. Tim chuyén néi. Tim ngwdi nhan. Khong
phai vi dang khé 16n. Ma vi:

KHONG CHIU bUQC CAM GIAC KHONG CO Gi PAC BIET.

Néu khong thdy cho nay, ta rat dé trd thanh nguoi can kich thich lién tuc.

10. CON BAO THUONG BAT PAU TU CHU “PHAI”
Hay nghe ngon ngit ciia tam:

“Ho phai hiéu t5i.”

“Con t6i phai nghe 16i.”

“Viéc nay phai thanh.”

“Ngudi dy phai ¢ lai.”

“Than t6i phai khoe.”

“Ngudi ta phai d6i x véi t6i nhu vay.”

Khdng phéi moi chit “phai” déu sai. C6 nhitng trach nhiém that. Nhung nhiéu
dau khé bét dau khi:

mong mudn dugc nang thanh:
diéu kién bat budc dé minh binh an. Tt d6, doi chi can 1éch mot chait:

tdm noi bio.

11. TU “TOI MUON” PEN “TOI KHONG THE THIEU”
Ban dau:
“T6i thich nguwoi nay.”
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Sau:

“T6i muén ho ¢ bén.”

Sau:

“T6i can ho.”

Sau nita:

“Khong c6 ho t6i khong song nbi.”

Mot chubi rdt dai. Nhung ta thwong chi dé y doan cudi. Thét ra con bao dugc
hinh thanh dan dan. Chinh vi vay phai quan sat:

KHI HAM MUON CON NHO.
Ding dgi dén lic no trd thanh:
“khong thé thiéu”

moi bat dau tu.

12. TU MQT CAU NOI PEN CA MOT CAI “TO1”
Nguoi kia noi:

“Viéc nay chua tot.”

MOot cau. Tam:

“Ho ché cbng viéc.”

ROi:

“Ho ché kha ning.”

ROi:
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“Ho ché t6i.”

ROi:

“Ho khong ton trong t6i.”
Roi:

“T06i bi ha thap.”

Mot nhan xét vé:

mot viéc da trd thanh:

mot cudc tan cong vao toan bo con nguwai. Cai téi vira xuat hién rat to. Va cai
gi cang 16n thi cang dé bi cham.

13. MOT TRONG NHUNG THU LAM BAO LON NHAT:
“CHUYEN NAY NOI Gi VE TOI?”

Mat mot viéc.

“To61i that bai.”

Nguoi ta khong maoi.

“T6i khong c6 gia tri.”

Nguoi thiong lanh hon.

“T6i khong dang dugc yéu.”
Mot video it ngudi xem.

“T6i khong con dwgc quan tam.”

Sv kién chi la sy kién. Nhung khi n6 tr@ thanh:
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ban an vé cai t6i, cAm tho tang rdt manh. Dy la ly do tu khéng chi xtt 1y tinh
hudng. Ta con phai thay:

TAM PANG LAY TiNH HUONG PE DUNG LEN MOT “TO1”
NAO?

14. CON BAO PUQC NUOI BANG KY UC

Mot 16i ché hém nay. Tam md ho so:

161 ché ndm ngoai. Mwdi nam trede. Ngay bé. R6i gom lai:

“Ca doi chang ai hiéu t6i.”

Hom nay chi c6 mot nguwdi. Nhung trong tdm da c6 ca hoi truong. & Pay 1a luc
qué kht dugc mai vé lam nhan chitng cho hién tai. Khong phai ky c sai. Nhung

néu moi lan dau déu triéu tap toan b ho so cii, con dau hém nay sé phai mang
sifc ndng ctia nhiéu nam.

15. CON BAO PUQC NUOI BANG TUONG LAI

Qué kht? thém sitc. Twong lai cling thém. Mot viéc hém nay chwa thuan. Tam:
“Néu mai cling vay?”

“Néu thang sau?”

“Néu ca doi?”

Chua 6 gi xdy ra. Nhung cam tho hém nay da phdi ganh thém:

CA MQT TUONG LAI DO TAM DUNG.

Mot hat mwa hién tai dwgc dy bao thanh bao cap mwoi hai trong dau.

184



16. CON BAO PUQC NUOI BANG VIEC KE LAI

C6 chuyén lam minh san. Ké ngudi thit nhat. San tang. Ké ngudi thit hai. Chi tiét
o hon. Ké ngudi thi ba. Giong manh hon. Moi lan ké, tdm song lai. Néu ké dé
xin 101 khuyén, tim s hé trg, bdo cdo viéc can thiét:

6 thé hitu ich. Nhung néu ké chi dé:

xac nhan minh ding, lam nguoi kia thanh xau hon, tim ngwdi cung gian, thi moi
lan ké la:

MOT LAN TUOL

Dén cudi ngay, hat san lic sang da thanh cay 16n.

17. KE KHO KHONG PHAI LUC NAO CUNG LA CHUA KHO

C6 lic can noéi ra. Khong nén bat ngwoi dau phai im. Nhwng phai biét minh dang
noi de:

hiéu? giai quyét? xin gitip? hay chi lap lai? Cé nhitng cudc tam sy khién tdm
sang hon. Co6 cudc khién nguwdi néi gian thém hai lan, nguwoi nghe gian ké maot
lan. & Cho nén sau khi ké, hay héi:

“TAM TOI PANG NHE HON Vi HIEU RO

HAY NANG HON Vi PUQC NUOI THEM?”

18. CON BAO PUQC NUOI BANG VIEC TiM BANG CHUNG
Khi da nghi:

“Ngudi ay ghét t6i,”

tam bat dau tim. Ho khong cuai:

“Bé'”
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Ho tra 10 ngan:

“Thay chwa!”

Ho néi v6i nguoi khac:

“R0 16i!”

Tam khong con tim sy that. N6 tim:

BANG CHUNG CHO CAU CHUYEN DA CHON.

MO6i bing chitng lam twdng manh hon. Twdng manh lam cam tho manh hon.
Céam tho manh lam tac y 1éch hon. Mot vong quay hinh thanh.

19. CON BAO PUQC NUOI BANG CO THE
Tam va than khong tach rdi trong kinh nghiém séng. Khi san:

o thé c6 thé cang. Thé nhanh. Ham siét. Vai cng. Tim dap manh. Roi ta cdm
nhan nhitng tin hiéu dy va nghi:

“Con nay 16n qua.”
Thé 1a tdm lai phan ¢ng thém. Vi vay, lic tdim manh:
dirng chi néi chuyén véi suy nghi. Hay tr@ vé than. Tha vai. N&i ham. Biét hoi

thd. Ngbi xuong. Di chdm. Udng nuwdc néu phu hgp. C6 lic gidm cwong d6 than
la mot cach gitip tam khéng bung thém.

20. PUNG PE TAM PUA RA QUYET PINH LON KHI PANG O
PINH CUA BAO

Pang san:

mudn nghi viéc. Dang buon:
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mudn chdm diit quan hé. Pang tv ai:
mudn tuyén bd. Pang sg:
muodn chay. C6 viéc that sy can quyét dinh 16n. Nhung cau hoi la:

CO NHAT THIET QUYET PINH NGAY KHI TAM PANG MAT
CAN BANG KHONG?

Néu khong khan cap:

doi tam ha. B&i quyét dinh c6 thé ding. Nhung trang thai dang quyét dinh lai
chua chac sang.

21. “POI MOT CHUT” CUNG LA PHAP TU
Mot cau rat don gian:
“Chua tra 10i bay gié.”

Khong phai hén. Khong phéi né tranh. D6 c6 thé 1a hd tri nghiép. M6t 161 chuwra
noi:

con stta dwgc. Mot tin nhan chwa gui:
con doc lai dugc. Mot quyét dinh chwa cong bo:

con suy xét dugc. C6 khi chi mwoi phit chanh niém da citu mot hdu qua phai siva
mudi nam.

22. NHU LY TAC Y PHAI PI VAO NGAY LUC BAO CON NHO
Khi chi méi kho chiu:

hoi:

“Pay 1a tho gi?”
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“Co gi that sy xdy ra?”

“Twdng dang gén nhan gi?”

“C0 cai t6i nao dang bi cham?”

“Cé can hanh dong ngay khong?”
Néu lam s6m, rat nhe. Nhung néu doi:

san 16n, cau chuyén 16n, ngwoi xung quanh da bi kéo vao, 16i da ndi, tin da gui,
thi lac dy phai x Iy cd mgt hé théng hdu qua. Tu sém ludn ré hon sita mudn. &

23. CON BAO KHONG PHAI CHI CO SAN

Ta hay nghi “bdo tam” 1a gian. Khong. Tham ciing 1a bdo. S¢ ciing la bao. Ghen
ciing 1a bao. Ai luyén ciing 1a bio. T ti cling 1a bao. Ngi man ciing 1a bao. Mot
ngudi diwge khen c6 thé mat ngd vi vui. Ngay mai c? chd thém 101 khen. D6
ciling 1a bi cudn. Mot ngudi thich ai do, ca ngay chi chd tin nhan. D6 ciing la tam
bi kéo. Cho nén muc tiéu khong chi:

PUNG GIAN.

Ma la:

PUNG PE BAT KY CAM THQ NAO TU PONG NAM TAY LAL

24. CAM THO DE CHIU CUNG CO THE LA PAU MOT CON
BAO

Dugc nguwdi khac chi y. Dé chiu. Muon thém. Ho bét chu y. Kho chiu. Tam hoi:
“Tai sao thay d6i?”

ROi kiém tra. R6i nghi. R6i bam. M6t cam tho dé chiu lic dau c6 thé trd thanh
kho veé sau khi tdm bién n6 thanh:

PIEU MINH PHAI CO.
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Vi vdy, khong chi ltic dau méi can chanh niém. Liic vui ciing phai biét vui.

25. THAY DE CHIU MA KHONG VOI XAY NHA TREN PO
C6 161 khen:

biét vui. Mot nguadi thuong:

biét quy. Mot ngay thudn:

biét tran trong. Nhung dong thai biét:

day la phap cé duyén. C6 duyén thi sinh. Duyén d6i thi d6i. Khong phai dé pha
niém vui. Ma dé niém vui khong bién thanh:

sg mat. Throng sdu nhing khéng bién né thanh hgp dong rang:

“doi phai gilt nguyén cho t6i.”

26. TRUNG TiNH CO THE THANH BAO THAM KiCH THiCH
bém yén. Khong c6 gi. Tam:
“Budn.”

M@ mot video. Xong. Thém cai nita. Mot tiéng. Hai tiéng. Dén khuya. Sang mét.
R6i tdm khé chiu. Mot cam tho trung tinh rat nhé da tao ca chudi:

chan - tim kich thich — mAt thoi gian — thiéu ngti — thdn mét — tam dé san.
bay la ly do Phat phap luén nhin:

DUYEN.

Khong cé chuyén nao ditng mot minh.
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27. BON CONG THUC PHAI CAN THIEP O PAU?
Khéng chi & cudi. Khong phai dgi:

“Bay gio t6i san dit roi, dung cong thirc.”

Bon Cong Thitc c6 thé vao tir rat sém.

BAT THIEN CHUA SINH

Ngay lic c6 cam tho kho chiu:

ditrng thém dau. Khéng doc lai. Khong suy dién. Khong tim nguoi dé ctung san
néu khong can.

BAT THIEN DA SINH

Néu san da co:

biét r6. Khong dé san tiép tuc thanh 15i, quyét dinh, hanh dong.
THIEN CHUA SINH

Khéi:

nhan, chanh niém, nhw ly tic y, tit tdm, trach nhiém.
THIEN PA SINH

Néu da c6 mot chit sang:

gitt. Birng dé mot y nghi méi kéo mat ngay.

28. BON CONG THUC GIONG NHU BON PIEM CHAN CUA
CON BAO

Ta c6 thé hinh dung:
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Cira 1: ding dé gi6 nho gom thanh may. Cita 2: may da c6, dirng tiép tuc cap
nhiét. Ctra 3: cha dong tao diéu kién cho trgi sang. Ctra 4: khi troi da sang, dirng
lai ty d6t Itva gdy khai. Day chi 1a hinh anh minh hoa. Nhung né gitp nhé:

TU KHONG PHAI CHi DAP CHAY.

TU CON LA QUAN LY DPIEU KIEN TRUOC KHI CHAY.

29. MOT KY THUAT THUC HANH: “DUNG O THQ”
Khi c6 bién co:

thay vi di ngay vao cdu chuyén, hay thtr & lai vai giay vdi:
cam tho.

“Kho chiu.”

Chi vay. Khong:

“vi ho...”

Khéng:

“tai sao...”

Khong:

“lic nao cling...”

Khéng:

“mai sé...”

Chi:

“khé chiju dang c6.”

C6 thé thay vi tri trong than:
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nguc? bung? c6? mat? Nong? cang? ndng? Biét né nhw mot hién twgng. Day
khong phai dé phu nhan nguyén nhan. Ma dé:

PUNG CHO CAM THQ LAP TUC TRO THANH CAU CHUYEN.

30. “DUNG O THQ” KHONG CO NGHIA KHONG GIAI QUYET
SU VIEC

Sau khi tdm du sang:

giai quyét. Néu ngudi kia lam sai:
no6i. Néu can xin 16i:

xin 16i. Néu can ranh gigi:

dat. Néu can roi khoi noi nguy hiém:
roi. Néu can bac si:

di khdm. Néu can stta cong viéc:
stta. Nhung luc ay:

HANH PONG PI TU TRi

THAY VI PI TU PHAN XA.

31. BAI THUC HANH “SAU TANG CUA CON BAO”
Khi mét viéc lam tdm manh, hay [an lwot héi:

1. SU KIEN

Diéu gi thyc sy xay ra?

2. THO
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Dé chiu, khé chiu hay trung tinh?
3. TUONG

Tam dang goi chuyén nay la gi?
4. TACY

Tam dang quay mai vao phan nao?
5. A1/ PHAN KHANG

Tai dang mudn céi gi? Mudn giit? Mudn day? Mudn chitng minh? Mudn dwoc
cong nhan?

6. CAU CHUYEN VE “TO1”

Chuyén nay dang duoc bién thanh diéu gi vé t6i? Chi can tach sau tang, con bio
da bét dac.

32. Vi DU: NGUOI TA KHONG TRA LOI

Swr kién Tin nhén chwa dwgc tra 16i. Tho Khé chiu. Twdng
“Bi phét 16.”

Tac y Ct nhin dién thoai. Ai

“Mubn ho tra 10i.”

Cai toi

“Néu ho khong tra 10i, titc la téi khong quan trong.”

Dén diay mdai thdy:

noi khé da 16n hon rat nhiéu so vdi dit kién ban dau. Mot tin nhan chwa tra 1oi da
tré thanh:
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gia tri cia mot con nguéi. Do 1a diéu can théo.

33. Vi DU: MOT NGUOI KHAC PUQC KHEN
Su kién Ngui kia dwgce khen. Tho Khé chiu nhe. Tuéng
“Ho dugc coi trong.”

Tac y So sanh. Ai

“Mu6n minh ciing dwgc khen.”

Cai toi

“Néu ho hon, t6i kém.”

Tt d6 ganh sinh. Nhuwng sy that:

nguoi khac dwgce khen khong ty dong lam gia tri caa ta gidam. Con bdo ndm &
phép tinh:

HOQ TANG = TOI GIAM.

Phép tinh dy can duoc kiém tra.

34. Vi DU: THAN BI PAU

Sw kién C6 dau. Tho Khé chiu. Twdng

“Pay la bénh nang.”

C6 thé ding hodc chwa chic. Tac y Chi tap trung vao dau. Ai
“Phai hét ngay.”

Cai toi
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“Pai toi tir nay chac kho.”
bay la lic cén tach:

phan nao can y khoa, phén nao la cam tho, phan nao la suy doan, phan nao la sg.
Khong phéi dung Phat phéap thay thé cham soc y té. Ngwoc lai, nhw 1y tac y gitp:

PHAN THAN THI XU LY PUNG BANG THAN,

PHAN TAM THi PUNG TAO THEM KHO VO iCH.

35. CO NHUNG CON BAO KHONG THE DUNG BANG MQT
CAU “BUONG bI”

Day la diéu phai that cong bang véi nguai doc. Co trang thai tm rat manh. Co
ky ttc dai dang. C6 sy mat mat sdu. C6 nhitng nam thang thdi quen da dugc nudi.
Khoéng nén diéng ngoai néi:

“Budbng di.”

Néu bubng dé thé thi ai cling thanh A-la-hén r6i. & Phat phap khong chi ra 1énh
buong. Phat phép chi ra:

thay duyén, d6i duyén, khong nudi, tu tap diéu doi tri, ldp lai. Buéng nhiéu khi
la:

KET QUA CUA MOT QUA TRiNH THAY PUNG

CHU KHONG PHAI MOT MENH LENH.

36. PUNG TU TRACH Vi TAM PANG BAO
Néu san da manh:

viéc can lam khong phai:

“Tu bao nhiéu ma con san.”
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Cau dy chi thém:

san v6i chinh minh. Hay nhin:

“Bdo dang manh.”

“Duyén nao da nudi n6?”

“Ngay ltic nay c6 thé ngirng thém cai gi?”
“Thién nao nhé nhét c6 thé lam?”

C6 khi thién dau tién chi la:

KHONG NOI CAU KE TIEP.

Dirng coi thuwong. Mot cau khong ndi cé thé la mot budce tu rat 16n.

37. KHI KHONG LAM PUQC PIEU LON, LAM PIEU THIEN
NHO NHAT CO THE

Khong du stic tir bi? it nhat ditng hai. Khong du sitc tha thi¥? It nhat dirng tra diia
hoém nay. Khong du sitc buéng? it nhat dirng mé lai ho so thém mét 1an. Khong
da sitc an? It nhat biét:

“tam dang bat an.”

D6 1a cach Bon Cong Thite trd nén thye té€. Khong doi tam phai nhay tur:

san dit sang:

dai tir dai bi trong ba gidy. Tu la di tirng budc.

38. CON BAO SE YEU KHI TA NGUNG PONG HOA VOI NO

Khéc biét gitta:
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“T6i dang rat san.”
va:
“San dang rat manh trong tam.”

khong phai tro choi chit. Cau thi nhat dé lam toan b6 con ngudi bi nuét vao
trang thai. Cau thit hai nhac:

c6 mot phap dang sinh. Phap dy c6 duyén. Phap dy thay doi. Phap dy khong phai
toan b con ngudi. Diéu nay khéng lam ta bét trach nhiém. N6 lam tang kha

nang:

KHONG BI TRANG THAI PO PINH NGHIiA.

39. CAM THOQ SINH — CAM THQ DIET
Diéu gi dé chiu:

khong giit mai. Diéu gi kho chiu:

cling khong ditng nguyén. Ngay trong mot con dau:
cuwong do thay d6i. Ngay trong mot con budn:

¢6 lic nang, lac nhe, Iic bi quén trong vai phit, r6i trd lai. Néu quan sat du ky,
ta bat dau thay:

CAM THO LA DONG BIEN DO],
KHONG PHAI TANG PA.

Thay dwgc diéu nay, tdm bét hoang.
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40. PUNG POI CON BAO PHAI BIEN MAT MOI CHO PHEP
MINH SONG

C6 nguoi nghi:

“Khi hét bu6n t6i mégi lam viéc.”

“Khi hét san t6i mdi tu.”

“Khi binh an t6i mdi song.”

Nhung tu la:

dang budn van biét buén, dang san van gitt gi¢i, dang dau van khong tao thém

hai, dang bét an van lam diéu thién c6 thé lam. Khong can dgi tam hoan héo.
Chinh giita tam chwa hoan hdo la ch6 thyrc tap.

Mot cam tho nhé thanh bao khi:
ta khong chi cdm, ma con:

gdn nhan, ké chuyén, nhé thém, lo thém, mudn thém, chdng thém, dong héa
thém, hanh dong thém. Cho nén cau can nhé la:

“CAI PANG CO LA CAM THO,

HAY TOI PA XAY CA MOT THE GIOI TREN CAM THOQ AY?”
Néu chi la tho:

biét tho. Néu c6 chuyén that phai xt ly:

x@ ly. Néu tdm dang thém:

thdy phan dang thém. D6 chinh la cach con bao bat dau mat nhién liéu.

198



42. NHUNG SAU “MUON” CON MOT BUOC SAU HON

Dén day ta thdy:

¢6 cam tho, réi tam c6 thé mudn. Nhuwng mot cau hoi ké tiép xuat hién:

KHI “MUON” LAP PU NHIEU,

NO BIEN THANH Gi?

Thich m6t diéu. R6i muén. Mudn nhiéu hon. R6i cam giac:

“phai c6.”

Khéng chi muén mét moén d6. Ta con cd thé:

mudn mét nguwdi phai thuéc vé minh, mudn mét hinh anh phai dwoc giit, mudn
danh phai con, mudn 16i khen phai tiép tuc, mudn doi phai chay theo y minh. B4
la Idc ta budce tu:

THICH

PEN MUON

VA TU MUON DPEN “PHAI CO”.

Day chinh la ndi dung ctia chwong tiép theo:

CHUONG 11

TU THICH PEN MUON, TU MUON DEN PHAI CO

Mot bong hoa dep. Ta nhin. Thay dé chju. R4t binh thwong. Mot mén dn ngon.
Ta @n. Thay ngon. Khong c6 gi sai. M0t ngudi doi xit ti té vdi ta. Ta quy. Ciing
rat ty nhién. M6t cong viéc dem lai y nghia. Ta mudn tiép tuc. Khong c6 gi dang
trach. Pirc Phat khong day con ngwoi phai bién minh thanh da:

khong thich, khéng cam, khong vui, khong thwong. Véan dé bat dau & mot cho
tinh t€ hon. Tu:

“T6i thich.”
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tam di téi:

“T6i muon.”

Tu:

“T6i muon.”

tam di téi:

“Toi can.”

RO6i sdu hon nita:
«TOI PHAI CO.”

Va dén lic ay, d6i twgng khéng con chi 1a mot diéu dé chiu. N6 bat dau trd
thanh:

PIEU KIEN MA TAM PAT RA CHO HANH PHUC CUA MiNH.

Co thi yén. Khong c6 thi bat an. Pang c6 thi sg mat. Mat ro6i thi mudn 1ay lai.
Nguoi kia thay d6i thi kho. Hoan canh doi thi khd. Va mét thi ban dau chi la:

thich da dan tré thanh:

soi day.

1. LOT KINH PAT NEN: THQ DUYEN AI
Trong cong thitc duyén khai, Biéc Phat day:
vedana-paccaya tanha. Co thé hiéu:

Do cam thg lam duyén, ai sinh khéi. Va tiép theo:

tanha-paccaya upadanam. Do &i lam duyén, tht sinh khdi.
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Nguon Kinh Nguyén thiy:

Cac bai kinh vé duyén khai trong Twong Ung B6 Kinh — Nidana-samyutta,
Tuwong Ung Nhan Duyén.

Ba tir can phan biét:

vedana — tho, tinh chét dé chiu, kho chiu hay trung tinh ctia kinh nghiém. tanha
— &i, khat ai, sy khat mu6n. upadana — thu, sy ndm gitt, chap lay, bam chit.
Chuong nay tdp trung vao doan gitta:

KHI NAO “THiCH” BAT PAU TRO THANH “KHAT”?

Va khi nao:

“MUON” TRO THANH “KHONG CO THi KHONG bUQC”?

2. TANHA — “AI” KHONG CHI LA TINH YEU

Day la mot ché nguwoi Viét rat dé hiéu 1am. Chi:

ai trong doi thuwong thwong dugce hiéu:

tinh yéu, thwong yéu. Nhung Pali:

tanha khong chi nghia nhw vay. Tanha c6 nghia gan véi:

khat, khat muén, thém muodn, khao khat. Hinh anh rat dé hiéu la:
nguoi dang khat nwdc. Tam khong chi nhan biét nwde. N6 hudng tdi:
“phai c6 nuéc.”

Vi vay, tanha trong gido ly khong don gian la:

“toi thich céi nay.”

N6 cé tinh:

VUON TOI,
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POI HOI,
KEO LAI

HOAC DAY RA.

3. BAHUONG LON CUA Al
Trong T Diéu Dé, ai thuong duwgc trinh bay thanh ba loai:

kama-tanha — duc ai bhava-tanha — hitu 4i vibhava-tanha — phi hitu &i. Can
giai nghia that ro.

KAMA-TANHA — DUC Al

Khat mudn cac doi twgng dem lai khoai cam qua gidc quan va doi song. Mudn
thay céi dep. Nghe céi hay. An cai ngon. Pugc cham céi dé chiu. Puoc trai
nghiém diéu minh thich.

BHAVA-TANHA — HUU Al

Khét mudn:

tr@ thanh, ton tai nhw mét cai gi do. Muén la:

nguoi thanh cong, nguwdi dugce kinh trong, ngwdi quan trong, ngwdi ding, ngudi
dwgc yéu. Day 1a mot chiéu rat sau cta ai. Khéng phai chi mudn vat. Ta con
muon:

MOT PHIEN BAN CUA “TOI”.

VIBHAVA-TANHA — PHI HU'U Al

Khat mudn:

khong con, loai bo, tiéu diét, thoat khéi mot trang thai hay kinh nghiém ma ta
khong muén. Vi du trong doi song:

“Udc gi chuyén nay bién mat.”
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“Udc gi nguoi do bién khoi doi t6i.”

“T6i khong mudn cam giac nay ton tai nita.”

Khéng phdi moi mong mudn chdm dit diéu xau déu la vibhava-tanha theo nghia
k¥ thuat; can nhin toan b dong lwc cia tdm. Nhung diém thyc hanh quan trong
la:

AI CO THE KEO VE

VA CUNG CO THE PAY RA.

4. KHONG PHAI MQI CAI MUON PEU LA TANHA
Diéu nay phai n6i that rd. Muon an khi déi. Mudén chita bénh. Muén hoc Phép.

Muén lam viéc thién. Muon giit gidi. Mudn hoan thanh trach nhiém. Khong thé
gom tat ca thanh:

‘(éi‘,’
Trong Phat hoc con ¢ mot tir rat quan trong:

chanda. Tuy ngit canh, chanda c6 thé mang nghia:

mong mudn, wéc mudn, sy hirng thy, y mudn lam. N6 khong médc nhién la bat
thién. C6 loai mong mudn hwéng tgi thién phap. Do d6 dirng hoc Phét r6i noéi:

“Mubn tu ciing l1a tham.”

No6i vay qua thé. Phai nhin:

MUON BANG TAM Gi?

Muén dé:

chiém hitu? khang dinh cai t6i? tim khoai cdm? hay mudn vi:

trach nhiém, tri tué, thién phap, 1gi ich? Cung mot chit “mu6n” trong tiéng Viét
nhung tam ditng phia sau c6 thé rat khac.
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5. “THiCH” CONG CHUA PHAI TOI

Thay hoa dep:

biét dep. Nghe nhac hay:

biét hay. An mén ngon:

biét ngon. M0t ngudi dé thuong:

biét dé mén. Néu cit thiy dep la ty mang:

“Tham r6i!”

thi doi tu trd thanh cang thang. Van dé khong ndm & ché:
nhan biét mot déi twgng dé chiju. Van deé 1a sau do:

TAM LAM Gi?

6. TU “PEP” PEN “TOI MUON”
Thdy mt mén d6. Ban dau:

“Dep.”

Sau vai giay:

“Mudn.”

ROi:

“Khong biét gia bao nhiéu?”

Roi:

“Néu c6 thi hay.”
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R6i:
“Minh dang thiéu cdi nay.”

Thye ra nam phut trwde chua thay thiéu gi ca. & Doéi twgng xuat hién. Cam tho
dé chiu. Twéng gin cho né gid tri. Tac ¥ quay lai nhidu Ian. Ai ting. Pay la cach:

MOT THU KHONG CO TRONG NHU CAU

BONG PUQC TAM NANG THANH “THIEU”.

7. QUANG CAO RAT GIOI BIEN “MUON” THANH “CAN”

Mot phan 16n doi song tiéu dung hién dai van hanh bang cach nay. Khong chi
ban mét san pham. Ngwoi ta ban:

hinh anh, cam giac, dia vi, su thudc vé, phién ban 1y twdng cta chinh ta. Khong
chi:

“Mua chiéc xe.”

Ma la:

“Ban sé thanh ngugi thé nao khi cé chiéc xe ay?”
Khéng chi:

“Maic bg do.”

Ma la:

“Nguoi khac sé nhin ban thé nao?”

Khéng chi:

“Dung mén nay.”

Ma la:
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“Ban xitng dang.”
P6 1a ldc ham muén vat chat néi véi:
CAITOL

Va mot khi noi dugce vao cai toi, sitc kéo manh hon rat nhiéu.

8. TA KHONG CHI MUON PO VAT — TAMUON CA Y NGHIA GAN
VOI PO VAT

Mot chiéc dong ho c6 thé chi la:
vat xem gig. Nhung tam c6 thé gan:
“thanh c6ng.”

MO0t can nha:

noi 6. Nhung tam gan:

“dia vi.”

Mot con s6 ngudi theo doi:

con s6. Nhung tam gén:

“gia tri.”

Mot 10i khen:

am thanh. Nhung tdm gén:

“t6i dugc cong nhan.”

Daéi twgng vat ly déi khi rat nhé. Nhung y nghia duwgc gan vao né rat 16n. Cho
nén nhiéu lic thi ta dang khat khong that sy la vat. Ta khat:
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CAM GIAC VE CHINH MINH

KHI CO VAT AY.

9. j‘T(‘)I MUON” CHUA CHAC KHO — “TOI PHAI CO” MOT
BAT PAU TROI

Ta c6 thé mudn:

mot can phong yén han. Mgt cong viéc t6t hon. Mgt méi quan hé t6t dep. Mot
co hdi. Khong sao. Nhung hay nghe tdm khi mong mudn khong dwge dap tng.
Néu no noi:

“Tiéc that.”

10i tiép tuc song, thi con nhe. Néu né ndi:

“Khong c6 cai nay thi t6i khong thé hanh phiic,”

soi day da siét manh hon. Pay la diém rat quan trong:

MUC PO TROI KHONG CHi NAM O THU TA MUON,

MA NAM O QUYEN LUC TA TRAO CHO NO.

10. MOT CAU HOI RAT MANH: “KHONG CO THi SA0?”
Khi thdy minh rdt mu6n mot diéu, thir héi:

“NEU KHONG CO THi SAO?”

Neéu dap:

“Thi hoi tiéc.”

Kha nhe. Néu:
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“Thi phai tim phwong an khac.”
C6 tri. Néu:

“Khong dugc! Nhat dinh phéi c6!”
Hay nhin ky. Chinh chi:

NHAT PINH

thwong hé 16 cho tam dang bam.

11. “PHAI CO” CO THE PQI LOT “TOI CHi MUON MOT CHUT”
Tam rat khéo.

“N6i chuyén vdi ho mot chut thoi.”

R6i cho ho mbi ngay.

“Mua mot moén théi.”

RO6i ngay nao ciing xem.

“Xem mang nam phuit thoi.”

MO0t tiéng sau dién thoai hoi:

“Ban con ¢ dé khong?” & Nhiéu 1é thudc khong bat dau bang mot quyét dinh
16n. N6 bat dau bang:

MOT CHUT PUQC LAP LAI MA KHONG PUQC NHIN THAY.
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12. THICH MOT NGUOI KHONG CO NGHIA NGUOI AY PHAI
THUQC VE TA

Day la mét cho rat 16n ctia kho dau. M4t ngwai lam ta vui. Ta thuong. Réat binh
thwong. Nhung roi tdm c6 thé chuyén:

“Nguoi nay quan trong véi toi.”

thanh:

“Ngudi nay phéi & vai t6i.”

ROi:

“Ho khong dugc thay doi.”

“Khong dugc thuong ngwoi khac hon.”
“Khong dwoc roi di.”

Tinh thwong lic dy ¢6 mét phan khac chen vao:
SO HUU.

Nguoi that da trd thanh:

mot diéu kién cho sy 6n dinh cua cai toi.

13. THUONG VA SO HUU KHONG PHAI MOT
Thuong haéi:

“Diéu gi tot cho nguai ay?”

S& hitu hoi:

“Piéu gi giit nguoi dy cho t6i?”
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Thuong cé thé ton trong tw do. S& hitu sg tw do. Thwong 6 thé dau khi chia lia.
Nhwng sé hitu con thém:

“biéu nay khong dugc phép xdy ra.”
Phan biét nay sé dugc dao sau & chwong:
Thwong ma khéng sé hiru. O day chi can thay:

AI CO THE BAT PAU NGAY TRONG NOI TA GQI LA THUONG.

14. MOT NGUOI KHONG THE GANH TOAN BQ HANH PHUC
CUATA

Néu tam nai:

“Chi can nguoi d6 hiéu toi thi téi méi binh an.”
ta da giao binh an cho ngwdi khéc.

“Chi can con t6i thanh c6ng thi t6i méi yén.”
Ta da giao yén cta minh cho cudc doi cta con.
“Chi can nguoi ta cong nhan t6i.”

Ta da giao gia tri cia minh cho miéng ngwoi khac. Cang giao nhiéu, tdm cang
bét an. B&i ta khong kiém soat dugc:

nguoi khac.

15. “PHAI PUQC HIEU” LA MOT DANG KHAT RAT TINH TE
Ai cling mudn dwgc hiéu. Pay la nhu cau rat ngwoi. Nhung tur:

“t6i mong ho hiéu”
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sang:

“ho phdi hiéu”

la mot bugce rdt 16n. Co nhitng ltic ta giai thich rd. Nguwoi ta van khong hiéu. Co
Iic ho khong mudn hiéu. Cé lic géc nhin khac nhau. Néu binh an cua ta phu

thudc vao:

tat ca moi nguwoi phai hiéu ding minh, thi doi nay rat kho yén. Chuwong sau vé
hiéu [am sé di sdu hon. Nhuwng ngay day, hdy nhan ra:

AI KHONG CHI THEM VAT.

AI CON THEM MOT CACH NGUOI KHAC PHAI NHIN MiNH.

16. MUON PUQC KHEN CUNG CO THE THANH “PHAI PUQC
KHEN”

DPuoc khen:

vui. Rét ty nhién. Nhung néu ngay hém sau khong ai khen:

thdy thiéu. R6i lam viéc khéng con chi vi viéc dy dung. Ma mét phan vi:
“ngudi ta cé thady khong?”

Néu dugc khen:

hang. Khong duoc:

nan. Luc dy nguwoi khac dang cam cong tic nang lwgng ctia minh. Day chinh la
ly do tdm phap thé gian c6 sitc kéo manh nhw vay.

17. MUON MINH LUON PUNG CUNG LA MOT DANG “PHAI
Cc’)”

Mot ngudi 6 thé it ham d6. Nhung rat ham:
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PUNG.

Phadi thang tranh ludn. Phéi c6 16i cudi. Phai chitng minh ngudi kia sai. Néu bi
chi 16i:

rat dau. Tai sao? Bé&i tam dang gitt:
“Téi la ngwdi dung.”

Day la mot loai sd hitu khong cam bang tay. Nhung rat ndng. Ta c6 thé budng
mot moén d6 dé hon budng:

MOT QUAN DPIEM VE CHINH MINH.

18. MUON DANH CUNG KHONG KHAC NHIEU MUON VAT
Danh khong cam dwgc. Nhung tdm cé thé nam rat chat.
“Ngudi ta biét ti.”

“Nguoi ta kinh t6i.”

“Nguoi ta cong nhan t6i.”

Mot ngay danh tang:

vui. Ngay khac gidm:

dau. D6 la mot dang khét. Va diéu nguy hiém la:

doi twgng vo hinh nén kho nhan ra minh dang nam. Ta néi:
“T6i dau ham vat chat.”

Nhung c6 khi lai dang ham:

HINH ANH.
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19. “PHAI THANH CONG” CO THE GIET CHET NIEM VUI LAM
VIEC

Co muc tiéu:

tot. Co gang:

tot. Nhung néu:

“viéc nay nhat dinh phai thanh, néu khong t6i khéng chap nhan néi,”

thi tdm da dat toan bg minh 1én két qua. Két qua lai phu thudc nhiéu duyén.
Cong sttc cta ta chi 1a mo6t phan. Nguwdi ¢6 tri van nb Iyc. Nhung hiéu:

LAM HET PHAN NHAN

KHONG CO NGHIA POI BAT BUQC PHAI TRA PUNG QUA TA
MUON.

Day la mot sy trirdng thanh rat 16n cua tam.

20. KHONG CHAP KET QUA KHONG CO NGHIA LAM QUA
LOA

Hai cyc doan can tranh. Mot bén:

“Phai thanh bang moi gia.”

Mot bén:

“Budng ma, sao cling dugc.”

Ca hai déu c6 thé sai. Tinh than ding hon:

LAM HET LONG,

NHUNG KHONG BIEN KET QUA THANH BAN NGA.
Viéc chura t6t:
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stta. Viéc that bai:
hoc. Viéc thanh:
biét on. Khong can tir moi két qua dung ra mot cai:

“t" T

Ol.

21. KHI “CAN” THAT VA “CAN” DO TAM DUNG BI LAN VOI
NHAU

Mot con ngwai that sy can:

thitc an, nwdc, noi tra thich hgp, cham soc than thé, an toan, nhitng diéu kién co
ban cua dai song. Nhuwng tam c6 thé dung cing mét chir:

“can”

cho rat nhiéu tht khac.

“To6i can chiéc dién thoai mdi.”
“T6i can nguai dy phai tra 16i.”

“T6i can dugc cong nhan.”

“T6i can thang.”

“T6i can nguoi kia xin 16i.”

C6 cai that sy can. Co cai la:

MONG MUON PA PUQC TAM NANG CAP THANH NHU CAU.

Tu la hoc phan loai lai.
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22. MOT BAI THUC HANH: “CAN HAY MUON?”
Khi mudn mot diéu rat manh, hoi:

Day la nhu cau that hay mong muén? Néu la nhu cau:

déap @ng hop ly. Néu la mong mudn:

khong can ghét n6. Chi biét:

“mudn.”

ROi hdi tiép:

Néu khong dugc thi téi c6 song va tiép tuc con duwong diang dwgc khong?
Cau hoi nay gitp nhin ra:

mitc do 1€ thudc.

23. “BIET PU” KHONG PHAI LA KHONG CO UOC MO
C6 ngudi sg:

“Néu biét du thi hét tién bo.”

Khong. Biét di khong phai:

“Théi, khoi lam.”

Biét du la:

KHONG DUNG CAM GIAC THIEU THON PE PANH MINH
CHAY SUOT POIL.

Ta c6 thé:
hoc thém, lam thém, xay dyng thém, phung sy thém. Nhung ngay hm nay van

biét:
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cai dang c6 dang dugc tran trong. Khac biét rat 1dn. Mot nguwdi tién tir:
bat man. M6t ngudi tién tir:

trach nhiém.

24. THAM KHONG BAO GIO GIOI NOI “DPU”

C6 mot. Mudn hai. C6 hai. Mubn t6t hon. C6 t6t hon. Nhin nguwdi khac. Lai
mudn hon. Néu khong cé tri:

duong dua khong c6 vach dich. Béi tiéu chuan ludn chay phia trede. Noi vui
mot chut:

tam tham giéng nhuw cai tdi thing day. Bé bao nhiéu ciing hoi:

“Con gi nita khong?” &

25. TAI SAO CO ROI VAN KHONG YEN?
Bdi ai khong chi noi:

“Co di.”

Sau khi cd, n6 doi cau:

“pUNG MAT.”

T d6 xuat hién:

lo. Cé ngudi minh thwong:

sg mat. Co danh:

so mat danh. Coé vi tri:

sg mat vi tri. Cé tién caa:
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sg mat cta. Co sitc khoe:
s¢ bénh. Nhu vay, diéu lam ta vui cé thé dong thoi tra thanh:
nguon cda lo néu tdm nam no nhu:

“phai con.”

26. PAY LA PIEM AI CHAM VAO THU

Pali:

upadana. Thuong dich:

thu. C6 nghia:

ndm giit, chap lay, bam chat. Néu tanha giong nhu:

“t6i muodn,”

thi upadana c6 thé hinh dung trong thyc hanh nhu:

“CAINAY LA CUA TOI — TOI KHONG MUON BUONG.”

bay chi l1a cach minh hoa thyc hanh, khong phai toan b dinh nghia ky thudt cua
upadana. Nhung né gidp thay:

tir khat dén ndm. Va mot khi da nam:

bat ky sy thay d6i nao cta déi twgng ciing cham thang vao tam.

27. TAKHONG CHI NAM VAT — TA NAM QUAN DIEM
“T6i nghi vay.”

Ban dau chi la mét y kién. Sau:
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“Quan diém cua t6i.”

Sau:

“Ai phan do6i la chéng t6i.”

Y kién va céi t6i da dinh. Tt d6 tranh luan vé van dé trd thanh:
cudc bao vé ban nga. Pay la mot dang “phai c6” rat tinh té:

«TOI PHAI GIU PUQC CAI PUNG CUA TOL”

28. TA CON NAM CA HiNH ANH “TOI LA NGUOI TOT”
Nguoi tu cling khong thoat khoi diéu nay néu khong can than.

“T6i 1a nguoi hién.”

Al chi ra san:

kho chiu.

“T6i 1a nguoi tu 1au.”

Aigbpy:

ton thwong.

“T6i hidu Phap.”

Ai néi khac:

mudn thang. Nhu vay c6 thé khong ndm tién, khong nam d6, nhung lai ndm:
MOT HiNH ANH TAM LINH VE MINH.

Soi day ay doi khi con kho thay hon sgi day vat chat.
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29. BON CONG THUC PHAI PI VAO TRUOC KHI “MUON”
THANH “PHATI”

BAT THIEN CHUA SINH
Théy déi twgng hap dan:

biét. Khong cén tiép tuc tao kich thich néu biét tdm dé dinh. Khong xem thém
chi dé nu6i ham muon.

BAT THIEN PA SINH

Ham mu6n da cé:

dirng ty méang. Nhung khong tiép tuc:

twdng twong, so sanh, xem lai, thuyét phuc ban than rang:
“can lam.”

THIEN CHUA SINH

Khdi:

biét dd, quan duyén, quan vo thwong, trach nhiém, rong lwgng, xa.
THIEN PA SINH

Néu tdm vira nhén ra:

“That ra khéng can,”

hay & lai v6i sw nhe dy. DPitng nam phiit sau lai t mé quang cao xem tiép. &

30. BAT THIEN CHUA SINH — PUNG TU THU MiNH QUA
NHIEU

C6 nguoi biét minh dé ham mot thit. Nhung ci:
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xem, ngam, doc, di ngang, tim hiéu, réi noi:

“Pé thtt tdm tho6i.”

Thit hoai r6i tdm dinh that. & H tri khong phai hén. Biét minh dang yéu & dau
va giam duyén & d6 la tri. Khi sttc tdm manh hon, hoan canh khac di. Nhuwng

khéng can chitng minh:

“t0i ditng gitta Itva ma khong chay.”

31. THIEN CHUA SINH — HAY TAP KHA NANG THUONG
THUC MA KHONG SO HUU

Thdy hoa dep. Khong cén hai. Thdy nha dep. Khong can la nha minh. Thay
ngudi gidi. Khong can hon hg. Nghe 161 hay. Khong can bién ngudi néi thanh

“nguoi cia minh.” Pay 1a mot nang lyc rat dep:

THAY CAI PEP MA KHONG NHAT THIET POI QUYEN SO
HUU.

Tam nhw vay nhe hon rat nhiéu.

32. CO NHUNG THU CHI CAN PUQC TRAN TRONG, KHONG
CAN PUQC GIU MAI

Mot cudc gap dep. Mot nguoi ting thuwong. Mot giai doan thuan. Mot ng6i nha
titng &. Mot cong viéc tirng lam. Mot thoi tré. Néu cai gi dep cling phai:

6 mai thi vo thuong trd thanh ké thu. Nhung néu biét:
“dep khi da duyén,”
ta c6 thé biét on ma khong bat thoi gian ditng lai. Day la m6t dang trwdng thanh:

TRAN TRONG MA KHONG POI VINH VIEN.
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33. KHONG PHAI BUONG Vi POI TUQNG XAU

Day la diém rat hay. C6 nhitng thi ta buong khong phai vi né x4u. Ta budng vi:
n6 khong thudc quyén giit mai. Mot nguoi c6 thé rat tét. Nhung vo thuong.
Mot than thé c6 thé khde. Nhung vo thwong. Mot vi tri c6 thé dang quy. Nhung
v6 thuwong. Tai san c6 thé hitu ich. Nhung v6 thwong. Khong can boi xau mét vat
dé budng vat. Tri tué sdu hon la:

THAY GIA TRI CUANO

VA PONG THOI THAY NO KHONG THE BI SO HUU VINH
VIEN.

34. KHI MAT, TA MOT BIET MIiNH DA GIAO BAO NHIEU
QUYEN CHO THU AY

C6 nhitng tht lic dang c6 ta twdng:

“Binh thuong.”

Dén khi mat mdi thay:

toan b6 tdm phu thudc vao né. Mat mot vi tri:

cam giac khong con gia tri. Mat m6t m6i quan hé:

khong biét minh la ai. Mat mét nguon thu:

khong chi lo sinh ké ma con thdy minh that bai. Mat sy chu y:
thay trong. Mat khong tao ra tat ca nhitng diéu dy. N6 con:
LO RANHUNG CHO TAM PA BAM.

Vi vay mat mat, du dau, d6i khi cling 1a mot tdm guwong rat that.

221



35. CAU HOI KHONG PHAI “T0OI CO PUQC THiCH KHONG?”
Puogc. Cau héi sdu hon la:

“NEU PIEU TOI THICH THAY POI, TAM TOI SE LAM Gi?”
Thwong ngudi. BPugc. Néu ngwoi thay d6i? Co tai san. Dugc. Néu tai san mat?
Co6 danh. Bugc. Néu ngudi ta ché? Co sire khoe. T6t. Néu bénh? Phéap tu khong
nam & chuyén:

khong duoc cé gi. Ma nam &:

CAI Gi PANG CO QUYEN DPIEU KHIEN TAM?

36. MOT BAI THUC HANH: NAM NAC CUA HAM MUON
Khi tam thich mét diéu, thir quan sat:
NAC 1 — THiCH

“Céi nay dé chiu.”

NAC 2 — MUON

“T6i mubn cd.”

NAC 3 — CAN

“T6i cdm giadc minh can.”

NAC 4 — PHAI CO

“Khong c6 khong duogc.”

NAC 5 — CUA TOI

“P4a c6 r6i thi khong dugc mat.”
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M®bi néc, sitc nam thuong tang. Ping chd dén ndc nam. Ngay ndc hai, ba da c6
thé hoi:

“TAM DANG DI PAU?”

37. THUC TAP TRUOC KHI MUA MOT THU

Khéng can bién mua sam thanh t4i 16i. Chi can ditng mot chut. Hoi:
“C6 can khong?”

“C6 dung khong?”

“Cé phu hgp diéu kién khong?”

“T'6i mua vi chitc nang hay vi cam xtc?”

“Néu dgi ba ngay con mudén manh vay khong?”

Nhiéu ham muén rat khée trong mwoi phiit. Ba ngay sau tim lai con chang nhé
minh tirng muén. & Khoang ditng lam 19 ban chit ciia ham mu6n.

38. THUC TAP KHI MUON MOT NGUOI PHAI PAP UNG
Khi tam néi:

“Ho phai goi cho tdi.”

“Ho phai hiéu t6i.”

“Ho phai thay d6i.”

Héi:

“Pay la trach nhiém hgp ly cia ho hay diéu kién t6i dang dat cho hanh
phiic cia minh?”
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Néu la trach nhiém that:

trao doi rd. Néu la mong mudn:

nhan dién né. Néu la ranh gidi:

dat ranh gidi. Néu la sd hitu:

thdy sd& hitu. Ditng goi tat ca bang mot chir:

“thwong.”

39. THUC TAP KHI MUON MOT KET QUA
Trwdc mot viéc 16n:

“T6i sé lam hét phan minh.”

RO6i tach:

PHAN NHAN

Chuan bi. Hoc. Lam. N6i. Stra. Kién tri.

PHAN QUA

Con phu thudc nhiéu duyén. Cau thye tap:

“TOI CHIU TRACH NHIEM VOI NHAN,

NHUNG KHONG THE RA LENH CHO TOAN BO DUYEN PHAI
SINH QUA THEO Y TOL.”

Day khong phai budng xubi. Pay 1a tinh tio.
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40. BIET PU LA MOT DANG GIAU CO CUATAM

Mot ngwdi c6 nhiéu nhung ludn thiéu:

van nghéo trong tdm. Mot ngwdi chwa c6 tat ca nhung biét:

“cdi nay du cho viéc hién tai,”

tdm c6 cho nghi. Biét da khong phai do bang so lwgng. N6 1a kha nang:
KHONG BIEN MQI THU CHUA CO

THANH BANG CHUNG RANG POI MiNH THIEU.

D6 1a mot tai san rat 16n.

41. BON CONG THUC TRONG MOQT CON MUON

Gia st dang rat mudn mot diéu. Bat thién chwa sinh:

ding thém duyén kich thich. Bat thién da sinh:

nhan ra ham mudn, khong ti€p tuc xdy cau chuyén “phai c6.” Thién chua sinh:
khdi biét du, trach nhiém, tri phan biét cin—mu6n, v6 thwdng. Thién da sinh:
néu tdm da nhe, giit cai nhe dy; dirng quay lai ty nhém ltta. Bon Cong Thitc
khong chong lai niém vui. Chiing bao vé tam khai:

BIEN NIEM VUI THANH LE THUOC.

Néu phai nhd moét cau, hdy nhd:

KHO KHONG CHI PEN Vi TA KHONG CO PIEU MiNH MUON.
Rat nhiéu khi khé dén vi ta dd am tham tuyén bo:

“KHONG CO PIEU NAY, TOI KHONG THE YEN.”

Tw do:
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nguoi khac cé quyén lam tam ta kho, vat c6 quyén lam tdm ta kho, danh ¢
quyén lam tam ta kho, két qua c6 quyén lam tam ta kho. Tu la 1dy lai quyén &y.
Khong phai bang cach:

khong thuong, khong lam, khong cd, khong hudng. Ma bang cach:

CO MA KHONG TRAO CA TAM CHO CAI MINH CO.

43. NHUNG NEU TA BIET “PHAI CO” LA TROI, TAI SAO CHUYEN
PA QUA VAN KHONG BUONG DUQC?

Day la cau hoi ké tiép. C6 nhitng thit khong con nita. Ngwoi da di. Viéc da xong.
Cudc tranh cai da két thiic. Noi dy khong con & trwdc mat. Cau noi da tat. Nhung
tdm van s6éng trong dé. Ta khong con nam déi twong bang tay. Nhwng ¥ van nam.
Khéng con mot cudc gdp & bén ngoai. Nhung bén trong, cudc gap dién lai moi
ngay. Tai sao? Vi mot su kién c6 thé da chdm dit trong lich s, nhung:

DAU CUANO,

CAM THQ CUA NO,

CAU CHUYEN VE NO,

VA CAI “TOI” PUQC DUNG QUANH NO

VAN PANG PUQC TAI TAO.

D6 chinh 1a néi dung cua chwong ké tiép:

CHUONG 12

Vi SAO MOT CHUYEN PA QUA MA TAM VAN SONG
TRONG DO?

C6 nhitng chuyén da két thuc ti rat 1au. Nguoi dy khong con ditng trede mat.
Céu ndi da im. Canh ctra dd dong. Cudc tranh cdi da qua. Ngoi nha da roi. Mai
quan hé da khac. Cong viéc dy da chdm dit. Tham chi c6 nhitng nguwoi da di
khoi doi ta nhiéu nam. Nhwng chi can mot cai tén, mot tdm hinh, mot con duong,
mot bai hat, mdt mui hwong, mét cau ndi giong ngay xwa, tam lap tirc trd veé.
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Than c6 thé dang ngo6i & hién tai. Nhung long dang song & mét ngay rat cii. Va
diéu ky la la:

CHUYEN PA QUA KHONG CON XAY RA NGOAI PO,
NHUNG LAI CO THE TIEP TUC XAY RA TRONG TAM.

Tai sao? Bdi qua khit khong can nguyén sy kién quay trd lai. Chi can:

dau cuaa no con, ky tc duoc goi Ién, cam tho tai sinh, twdng nhan dién, tac y

quay vé, cau chuyén dwgc k€ lai, thi trong kinh nghiém hién tai, qua khit duong
nhu dang song lai.

1. MOT PIEU PHAI PHAN BIET: “CHUYEN DA QUA” VA “KINH
NGHIEM HIEN TAI VE CHUYEN DA QUA”

Gia sit mwoi nam trwdc cd ngwoi ndéi mot cdu lam ta dau. Sy kién lich st
da qua muoi nam. Nhueng hom nay ta nhé lai. Ngay bay gid co:

y tiép xic v6i mot d6i twgng tdm, cé cam tho, c6 nhan dién, ¢ suy nghi, c6 thé
¢6 san. Nhu vay:

SU KIEN THUOQC QUA KHU,

NHUNG KINH NGHIEM VE NO PANG XAY RA TRONG HIEN
TAL

Day la mot phan biét rat quan trong. Néu khong thdy, ta sé noi:
“Chuyén dy van dang lam t6i kho.”
Nhung chinh xac hon phai héi:

“HOM NAY CHUYEN AY DPANG DUQC TAI HIEN TRONG TAM
BANG CACH NAO?”

Cau hoi thi hai mé ra con dudng tu.
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2. CUAY CO THE PUA QUA KHU TRO LAI
O Chuwong 5, ta da néi ve:
mano — y va:

dhamma — phap, déi twgng cua y. Khong can c6 hinh anh méi ngoai mat.
Khéng can tiéng mdi ngoai tai. Mot ky &c c6 thé trd thanh:

déi tugng chaa y. Trong Kinh Mat Hoan — Madhupindika Sutta, MN 18, Ptc
Phat phan tich:

do y va phap lam duyén, y thitc sinh; s gdp nhau ctia ba la xtc. Diéu dy giup ta
hiéu:

KY UC CcU CUNG CO THE TRO THANH MOT bOI TUQONG PANG
PUQC KINH NGHIEM BAY GIO.

Khong phai qua khit that su chay ngwoc thai gian. Ma tam hién tai dang tiép xuc
voi:

dau cua qua khit.

3. KY UC KHONG PHAI KE THU
Néu khong c6 ky tc, ta khong thé:

hoc, nhé dwong, nhé ngudi than, nhé 16i Phat, nhd 16i dé sita, nhd kinh nghiém
nguy hiém, nhé diéu thién da hita. Cho nén Phéat phap khéng day:

XOAKY UC.
Vén dé khong phai:
c6 nhé hay khong. Van dé la:

NHO PE LAM Gi?
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Nhé dé hoc? Hay nhé dé dau lai? Nhé dé bao vé? Hay nhé dé tra diia? Nhé dé
hiéu? Hay nhé dé nudi san? Hai nguwdi déu nhé mot chuyén. Nhuwng cach st
dung ky @&c hoan toan khéc.

4.MOT KY UC CO THE LA TRi TUE HOAC LA NHIEN LIEU
C6 nguoi tirng 1tra ta. Nha:

“Ngudi nay ting c6 hanh vi dy.”

Nho vay:

can than. D6 c6 thé la tri. Nhung néu ngay nao ciing:

nhé mat, nhé 10, twdng twong cach tra diia, ké lai cho nhiéu nguai, thi ky tc trd
thanh:

NHIEN LIEU CHO SAN.

Cung mot di kién. Nhung muc dich tdm st dung n6 khac nhau. Vi vay dirng voi
noi:

“Mubn tu thi phai quén.”
Khéng. C6 nhitng thit can nhé rat 6. Chi khong can:

SONG LAI NO MOI NGAY.

5. “BUONG” KHONG CO NGHIA “QUEN”
bay la mot hiéu 1am rat 1én. C6 nguoi noi:

“Néu t6i con nh@, nghia la t6i chwa budng.”

Khong hdn. Ta c6 thé nhé mot viéc nhung khéng con:

san, sg, mu6n trd diia, mudn quay lai, mu6n né phai khac di. Ky ¢c con. Nhung
day da long. Ngugc lai, c6 thé mot thai gian ta khong nghi tgi. Nhung chi can
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doi twgng xudt hién, toan bg tdm bung 1én. Nhu vay khong nghi t&i chwa chac da
buong. Cho nén:

BUONG KHONG PUQC PO BANG VIEC CO NHO HAY KHONG.
N6 dugc thay rd hon qua:

TAM CON BI KY UC AY NAM QUYEN PEN MUC NAO.

6. TUONG LAM DAU CU SONG LAI
O Chuwong 7, ta da hoc:

safifia — twdng lién quan dén nhan dién, ghi dau, nhan biét. Mot khudn mat
hién 1én. Twdng nhan:

“Nguoi ay.”

Ngay sau cdi tén:

ca mot chubi cii ¢ thé md. Mot con duwong:

“Ch6 ay.”

MGt bai hat:

“Ngay ay.”

Tuwdng giong nhv mé ding ngan hé so. Van dé khong phai:
ngan ho so c6 ton tai. Van dé la:

MOI LAN NO MO, TA CO NHAT THIET PQOC HET HO SO TU TRANG
MOT PEN TRANG CUOI KHONG?

Dbay la noi ty do bat dau.

230



7.TAC Y GIU CHUYEN CU O LAI LAU HON
Ky ¢ xudt hién mot lan. Néu tdm biét r6i chuyén:
no co thé di qua. Nhing néu:

quay lai, xem lai, phan tich lai, twéng twgng lai, thi ky tc dwgc gitt & vung chi y
lau hon. B4 1a:

manasikara — tac y. M6t su viéc von khong con & bén ngoai. Nhung tac y ct
lién tuc dwa no 1én truedc tdm. Vay thi lam sao tdm khong cam thdy né van rat
gan? N6i vui mot chut:

nguoi ta da don khoi nha minh mwdi ndm réi, nhing minh ¢ moi t6i ké ghé moi
ho vao phong khach trong dau. @ Khéng phai ngudi kia dang & d6. Tam dang
tiép tuc ma cira.

8. CO NHUNG KY UC TU XUAT HIEN — PUNG TU TRACH
Phai néi diéu nay cho cong bang. Khong phai tat ca ky c déu do ta c6 tinh goi.
C6 cai ty bat 1én. Mot am thanh kich hoat. M6t ngay ky niém. Mot noi quen.
Mot gidc mo. Mot bién ¢6 twong t. Tam tw nhé. Vi vay dirng ty trach:

“Tu gi ma con nhé.”

Nh¢ sinh 1én khong phai toan bd 16i cua ta. Cau hdi tu tap bat dau & budc ké:

SAU KHI NO XUAT HIEN, TA LAM Gi VOI NO?

D6 méi 1a phan quan trong.

9. MOT KY UC XUAT HIEN KHAC VOI VIEC TA GIU NO O LAI

Hay phan biét:
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KY UC TU XUAT HIEN
“A, nhé chuyén ay.”

GIU KY UC

“P@ toi nght thém.”

“Peé nhd lai ting cau.”

“Khdng biét ltic d6 ho nght gi?”
“Gia nhw...”

“Ho6m 4y dang 18...”

“Sau nay gap lai toi sé...”

Day la hai giai doan khac nhau. Khong kiém soét hoan toan duwgc céi thit nhét.
Nhung rat nhiéu khi ta c6 kha nang tdc dong lén céi thit hai. Day chinh la ché:

BAT THIEN CHUA SINH
va
BAT THIEN DA SINH

c6 thé budce vao.

10. KHONG PHAI SUY NGHI VE QUA KHU CANG NHIEU THi
CANG HIEU

C6 ngudi nghi:
“Phéi nghi cho ra.”
RG6i nghi m§t nam. Hai ndm. Mwdi ndm. Nhung cau chuyén khéng sang hon. Chi

dau hon. Tai sao? B@i suy nghi khong phai Itdc nao cling la tri tué. C6 suy nghi:
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dé hiéu. Cé suy ngh:

dé giai quyét. C6 suy nghi:

dé hoc. Nhung ciing c6:

SUY NGHI CHI PANG XOAY.

Gi6ng banh xe mdac bun. Quay rat nhiéu. Nhung xe khong di dau.

11. PAPANCA — KHI TAM PHONG DIEN
Trong MN 18 — Kinh Mat Hoean, c6 thuat ngi:
papaiica. Day la mot chit khé dich tron bang mét tir. Cac cach dich c6 thé goi:

phoéng dién, hy luan, trién khai khai niém, conceptual proliferation. Khong nén
hiéu don gian rang:

moi suy nghi déu la papafica. Nhung trong thye hanh, ta ¢é thé nhan ra mét
kiéu tam:

su kién ban dau rat nhd, con tam tiép tuc:

phan loai, suy dién, dung chuyén, kéo cai t6i vao, mé qua khit, mé twong lai, cho
dén khi mét viéc trd thanh ca mot thé gigi. N6i bang hinh anh:

CHUYEN GOC MOT PHAN,
TAM TU VIET THEM CHIN PHAN.

Day chi la cach dién gidi thyc hanh, khong phai dinh nghia ky thuét tron ven ctia
paparica.
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12. “GIA NHU...” LA MOT CANH CUA RAT LON CUA QUA

KHU

“Gia nhu hom &y t6i khong di.”

“Gia nhu toi biét s6m.”

“Gia nhu t6i n6i khac.”

“Gia nhw ho khéng lam vay.”

Co6 nhitng lic cau:

“gia nhu”

gidp ta hoc. Vi du:

“Lan sau t6i phai can than hon.”

T6t. Nhung sau khi bai hoc da 1ay xong ma van:
“gid nhu...”

thi ta dang doi:

QUA KHU PHAI TRO THANH MOT QUA KHU KHAC.

Diéu d6 khong thé xay ra. Va tdm kho vi dang tranh luan vdi diéu da hoan tat.

13. KHONG THE SUAMOQT NGAY CU BANG CACH KHO THEM
O NGAY HOM NAY

Néu minh tirng sai:
h6ém nay c6 thé:
xin 16i, stta hdu qua, hoc bai hoc, dirng ldp. D6 la trach nhiém. Nhung ty hanh

ha:
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“Léra...”

“Léra...”

muoi nam khong stra dugc ngay cii. N6 chi dung thém:
NGAY HOM NAY

dé tra cho:

MOT HOA PON PA XAY RA TRONG QUA KHU.
Néu c6 thé sira:

stta. Néu chi con bai hoc:

hoc. Néu khong con gi lam dugc:

phai tap dat xudng.

14. “TAI SAO HQ LAI LAM VAY?” CO THE TRO THANH CAU HOI
KHONG BAO GIO CO PAP AN

Co6 nhitng ngudi ta khong bao gio biét hét dong co ctia ho. Ho c6 thé:

khéng noi, néi sai, dd mat lién lac, da qua doi, hodc chinh ho cling khéng hiéu
day da vi sao minh da lam thé. Néu binh an cta ta dat diéu kién:

«“TOI PHAI HIEU HET LY DO CUA HQ THi MOI BUONG,”

ta dang giao ty do cho mot cau tra 16i c6 thé khong bao gid dén. Co6 nhitng lic tri
tué phai néi:

«“TOI KHONG BIET.”

Va ditng & d6. Khong biét ciing 1a mdt dang biét khi d6 1a sy that.
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15. TAM RAT KHO CHIU VOI NHUNG CAU CHUYEN KHONG
CO KET

Mot ngudi bo di khéng giai thich. Mot quan hé cham ditt bat ngg. Mot cau héi
chua dugc tra 16i. Mot su viéc khong ro nguyén nhan. Tam mudn:

dong ho so. Cho nén né ty viét két ludn:

“Chéc tai...”

“Ho chac chan...”

“Chéc t6i...”

C6 mot cau tra 1oi gia d6i khi lam tdm dé chiu hon mét cau:

“chwa biét.”

Nhung nhu 1y tac y doi hoi:

PUNG DUNG MOT CAU CHUYEN CHAC CHAN GIA

CHi PE TRANH SU KHO CHIU CUA VIEC CHUA BIET.

16. CO KHI TA KHONG NHO NGUOI — TA NHO CON NGUOI MINH
TUNG LA KHI O BEN HOQ

bay la mdt tang rat sdu. Ta nhd:
mot nguwdi. Nhung c6 khi diéu ta that sy nhé la:

thdi tré ciia minh, cam giac dugc yéu, mot giai doan doi, sy an toan, niém hy
vong ngay ay. Cho nén khi mat nguai do, ta twéng:

“t6i nhd ho.”

Nhung trong nbi nhd cé thé cé ca:
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«“TOI NHO CHINH MIiNH CUA NGAY XUA.”

Néu thay dugc, ta b6t gom toan bg noi khat vao mot con ngudi.

17. CO KHI TA KHONG GIU NGUOI — TA GIU CAI “TOI BI
HAI”

Mot chuyén da qua. Nhung néu budng san, tdm cam giac:
“Vay ai sé cong nhan t6i bi oan?”

“Buodng c6 nghia ho thdng sao?”

“Tha cé nghia chuyén ho 1am ding sao?”

Khong. Nhung déi khi céi t6i da xay mot can cudc:
«“TOI LA NGUOI BI bOI XU TE.”

Néu bo cau chuyén ay, tam khong biét minh la ai. Pay la dang bam rat sau.
Nguoi kia da di. Nhung vai:

“ngudi bi hai”

con & lai.

18. BUONG OAN KHONG CO NGHIA CONG NHAN NGUOI KIA
PUNG

biéu nay phai tach that rd. Ta c6 thé noi:
“Hanh vi dy sai.”
va dong thoi:

2»

“T6i khong mudn tiép tuc dung san dé sdng.
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Hai cau khong mau thuan. Co thé:

khong tiép tuc quan hé. Co thé:

dat ranh gidi. Co thé:

khong tin trd lai. Co thé:

yéu cau trach nhiém. Nhung van khong can:

BIEN HAN THU THANH CACH DUY NHAT PE CHUNG MINH
MIiNH TUNG BI TON THUONG.

S that khong can san mdi tré thanh sy that.

19. THA THU CUNG KHONG NHAT THIET LA BUOC PAU
TIEN

C6 ngudi dang dau rat manh. Lap titc ép:
“Phai tha th.”
C6 khi qua sém. Trudc hét co thé can:

nhin ding sy viéc, an toan, ranh gigi, 6n dinh than tdm, hiéu cam tho, ngirng tw
trach. R6i long mé@i dan mém. Vi vay trong cudn sach nay, chuwong:

Tha thit nhwng khong dung tiing dugc dat vé sau. Khong dung chit tha thi dé:

EP NGUOI PAU NHAY QUA NHUNG BUOC HQ CON CHUA PI
bUQC.

20. CO KHI TA KHONG BUONG Vi CON CHO MQT LOI XIN
LOI

“T6i chi can ho xin 16i.”
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Nhuwng ngwoi dy khong xin. Vay tam treo ¢ d6. Mot nam. Nam nam. Mwdi nam.
Néu ho xin 16i:

tot. Néu can yéu cau 1oi xin 16i:

6 thé n6i. Nhung néu binh an phy thudc hoan toan vao viéc:

NGUOI KHAC PHAI PHAT RA MQT CAU

THI MiNH MOI PUQC PHEP YEN,

ta lai giao chia khéa tdm cho ngudi dy. C6 nhitng ltic ta can tap song ti€p:

du cau xin 16i khong dén.

21. CO KHI TA KHONG BUONG Vi CON CHO QUA KHU “BOI
THUONG”

“Sau nhitng gi t6i chiu, doi phdi trd lai cho t6i.”

Tam c6 thé am tham nghi vay. Nhung doi khong van hanh nhw mét quay doi
hang:

“Con kho ba nam, mdi nhan lai ba nam hanh phiic.” & Nhan qua phic tap hon
rat nhiéu. Néu ch¢ doi bu da méi cho phép minh séng, ta c6 thé lai mat thém
hién tai. Tri tué héi:

“HOM NAY CON CO THE GIEO NHAN Gi?”

D6 la noi quyén luc trd ve.

22. TU TRACH CUNG LA MOT CACH SONG TRONG QUA KHU
Khoéng phéi chi 0dn ngudi khac. Cé ngudi oan chinh minh.

“Tai téi ngu.”
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“Tai toi tin.”

“Tai sao ngay dy toi lam vay?”
Phai phan biét:

TRACH NHIEM

vGi

TU HANH HA.

Trach nhiém noi:

“T0i sai cho nay. Téi stta.”

Ty hanh ha néi:

“T6i 1a nguoi té.”

Mot cai hwdng t6i chuyén héa. Mot cdi bién sai 1am thanh can cudc.

23. MOT NGUOI TRONG QUA KHU KHONG CO TRi TUE CUA
NGUOI HOM NAY

Ta throng nhin minh mwdi ndm trede bang kién thitc hém nay r6i trach:
“Lé ra phai biét.”

Nhung néu lic dé da biét nhw hom nay, cé thé ta da hanh xi khac. Diéu nay
kh6ng mién trach nhiém. Nhuwng gidp nhin thic t€ hon. Ta c6 thé ndi:

“Ngay dy t6i da lam mot viéc sai trong mitc hiéu biét va trang thai tdm cta ngay
é“y.”
Roi:

“Hom nay t6i biét hon. T6i phai s6ng khac.”
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D6 la:
DUNG QUA KHU LAM BAI HQC

CHU KHONG DUNG QUA KHU LAM NHA TU.

24. NHO PE HOC KHAC VOI NHO PE XET XU
Nhé dé hoc:

“Lan sau t6i phai kiém tra ky.”

“DA4u hiéu nay can lwu y.”

“Khong nén néi khi san.”

“Can ranh gigi.”

Nhé dé xét xu:

“Ho ddng 1a...”

“T6i ding la...”

“Ca doi...”

“Khong bao gio...”

Mot loai ky ttc dwa t6i hanh dong sdng hon. Mot loai dwa téi ban an 1ap di 1ap

lai. Hay hoi:

“KY UC NAY PANG DAY TOI HAY PANG XU TOI?”

25. TRONG KINH NGUYEN THUY, PUC PHAT KHONG DAY CHi

MOT CACH XU LY MOQI Y NGHi
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Trong Kinh An Tria Tam — Vitakkasanthana Sutta, MN 20, Dic Phét trinh
bay nhiéu phuwong phap dé xtr 1y cac tw duy bat thién khi chiing xudt hién. Tuy
tinh huéng, cé thé:

huwéng tdm sang mét doi twong thién khac, thay s nguy hiém cua tu duy ay,
khéng chid y va khong tiép tuc suy nghi vé né, lam ldng diu su tao tac cta tuw duy,

va trong tredng hgp can thiét ding su nd lic manh dé ché ngy tam.

Nguon Kinh Nguyén thiy:
Trung B6 Kinh, Kinh An Tri Tam — Vitakkasanthana Sutta, MN 20.

Diém rit quan trong:

KHONG PHAI KY UC NAO CUNG CAN NGOI PHAN TiCH
THEM.

C6 ltc cach ding chinh la:

khong tiép tuc cho né thitc an.

26. “KHONG CHU Y THEM” KHONG GIONG “DPE NEN”
Day la diém rat tinh té. Dé nén:

“Khéng dugc nhé!”

“Khong duge buon!”

“Khong dugc nghi!”

Trong long cang chién dau cang cang. Con khong nudi:

“P3 thay ky wc.”

“Biét c6 dau.”

“Khong can mé thém.”

“Bay gio quay vé viéc dang lam.”
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Mot bén chdng lai s ton tai ctia kinh nghiém. M4t bén thira nhan kinh nghiém
nhung:

KHONG CAP THEM NHIEN LIEU.

Day 1a hai viéc khac nhau.

27. CO NHUNG CHUYEN CAN PUQC XU LY, KHONG CHi
“KHONG NGHI NUA”

Néu chuyén cii con:

trach nhiém phap ly, ng chwa gidi quyét, van dé gia dinh, rai ro an toan, hau qua
vat chét, thi can x ly. Khong dugc dung:

“budng”

dé né trach nhiém. Nhu ly tac y phai tach:
PHAN VIEC CON PHAI LAM

va

PHAN TAM PANG LAP VO iCH.
Viéc can lam:

lam. Cau chuyén thira:

ditng nudi.

28. MOT DAU HIEU RAT HAY: SAU KHI NGHI, TA CO BIET
PHAI LAM Gi KHONG?

Néu suy nghi mot lic roi:
o hon, biét budc tiép, hiéu trach nhiém, thi c6 thé hitu ich. Néu mot gid sau van:

243



cung cau héi, cung san, cung vong, khéng thém di kién, khéng thém hanh dong,
thi c6 thé tam khong con giai quyét. N6 dang:

NHAI LAI

Nhai ky khong bién da thanh com. & Co6 nhitng thit nghi thém khong tao thém
tri.

29. CACH NHAN BIET MiNH PANG “SONG TRONG CHUYEN
Cﬁ”

Co6 vai dau hiéu rat ro:

Viéc hién tai nhé nhung phan ng qua 16n. Nguwoi méi phai trd mén ng cdm xtc
clia ngwoi clii. Mot 10i hom nay 1ap tiéc goi ca qua khit. Ngay nao cling twdng
twgng lai mét cudc doi thoai da két thic. Bai hién tai dang 6n nhuwng tam van
cam giac nguy hiém nhw ngay xwa. Ta ty gidgi thiéu minh vgi doi bang vét
thwong cii:

“T6i 1a nguoi ting bi...”

bay 1a ltuc nén hoi:

“CHUYEN CU PANG CHI DAY TOI

HAY PANG PIEU KHIEN TOI?”

30. PUNG BAT NGUOI HIEN TAI TRA TOAN BO HOA PON
CUA QUA KHU

Nguai cii phan b6i. Nguoi mdéi dén tré mot 1an. Tam 1ap titc nghi. Nguwai cil tiing
16n tiéng. Nguwdi mai doi giong. Than da cang. Day la phan ng rat nguai.
Nhung phai biét:

ngwoi hién tai cé trach nhiém vdi:

HANH VI CUA HO.
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Ho khong ty dong chiu trach nhiém cho:
TOAN BQ LICH SU TRUGC KHI HQ XUAT HIEN.

Néu khong phan biét, qua khit sé tiép tuc tao kho trong nhitng méi quan hé méi.

31. RANH GIOI CUNG CAN PUQC CAP NHAT
C6 ldc qua khit day:

“Pirng tin dé.”

T6t. Nhung néu bai hoc bién thanh:

“Khong tin ai nita,”

thi bitc twong bao vé da thanh nha ti. C6 lic can tranh mot loai hoan canh.
Nhung khong nhét thiét tranh:

moi hoan canh twong tyw. Tri tué phai lién tuc hoi:
“BAI HOC NAY PANG BAO VE TOI
HAY PANG KHOA TO1?”

Ranh gidi can du chéc dé bao vé. Nhung du linh hoat dé khong bién thanh sg¢ hai
tuyét doi.

32. BON CONG THUC VOI CHUYEN CU

BAT THIEN CHUA SINH

Biét diéu gi dé kich hoat san, oan, &i luyén vo ich:

khéng ty tim lai néu khong can. Khong doc lai tin cii chi dé dau. Khong vao xem

doi nguai cii chi dé so.
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BAT THIEN PA SINH

Ky trc da 1én. San da cé. Pung:

ké thém, twdng thém, déi thoai twdng twrgng thém. Nhan ra. Ding nhién liéu.
THIEN CHUA SINH

Khéi:

nhu 1y tac y, long tt, trach nhiém, v6 thwong, bai hoc, kha nang trd vé hién tai.
THIEN DA SINH

Néu da c6 khoanh khéc:

“Chuyén nay qua r6i,”

hdy & lai vGi sy sang dy. Pirng vi quen dau ma nam phit sau lai mé ho so cdi.

33. MOT BAI THUC HANH: “CHUYEN PA QUA — CAI Gi
CON?”

L&y mot chuyén cil. Viét hodc quan bdn cau:

1. PIEU Gi PA THAT SU KET THUC?
Cudc gip? Quan hé? Cong viéc? Sy kién?

2. PIEU GI VAN CON O HIEN TAI?
Hau qua? Trach nhiém? Ky ¢c? S hii? San? Bai hoc?
3. PIEU Gi CON CAN XU LY?

N6i rd. Xin 16i. B6i thwong. Dat ranh gidi. Cham séc than tam.
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4. PIEU Gi CHI PANG PUQC TAM LAP LAI?
“Gia nhu...”

“Tai sao...”

“Ho déng 18...”

Day la phan c6 thé tap dat xudng.

34. BAI THUC HANH THU HAI: “KY UC NAY PEN PE LAM
GI?”

M6i khi chuyén cii néi 1én, hoi:

“KY UC NAY CO MANG THONG TIN MOI KHONG?”
Néu co:

hoc. Néu n6 bao nguy co:

béo vé. Néu c6 viéc:

lam. Néu khong c6 gi méi, chi dang lap:

nhén ra. Roi trd vé:

than, hai tha, viéc hién tai, Phap dang thyc tap. Khong can thang ky ¢c. Chi
khong can theo nd di hét con dwang cil.

35. PUNG HOI “BAO GIO TOI MOI QUEN?”
Hoi vay dé khién:

moi 1an nhd 1a mot 1an that bai. Cau tot hon:
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«“MOI LAN NHO, TOI CO BI KEO PI iT HON KHONG?”
Day mdi la tién bg. Ngay trudc:

nhé mot Ian kho ba ngay. Sau:

kho mot ngay. Sau:

mot gio. Sau:

van nhé nhung biét:

“ky wc.”

Mot ngay nao dé né xudt hién nhu:

mot trang sach cii. Biét n6 tirng thudc doi minh. Nhung khéng can budc vao
song trong trang y nita.

36. CHUA LANH KHONG NHAT THIET LA XOA SEO

Mot vét thrwong than thé lanh c6 thé con seo. Tam ciing vay. C6 chuyén ta van
nhé. Nhung nhé khéng con chdy mau. C6 thé con mét chit buén. Nhuwng khong
con:

0an, s¢ dit doi, mudn tra diia, bi n6 diéu khién. Pung dat tiéu chuan:

“Phai khong con cdm gi mdi goi la lanh.”

C6 khi lanh la:

NHO MA KHONG CON MAT MINH.

37. QUA KHU CO THE THANH TRi TUE

MO0t nguai titng chiu mat mat c6 thé hiéu ngudi dang mat. Mt nguoi tirng sai c6
thé biét cach ngan ngudi khac sai. MGt nguoi titng nghéo c6 thé biét quy mot
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bita com. Mot ngudi tirng bi ton thuong cé thé hoc cach dirng lam nguwai khac
ton thwong. Lic dy qua khit khong con chi la:

VET THUONG.
N6 tré thanh:
CHAT LIEU CUA HIEU BIET.

Khong phéi moi dau kho ty dong lam nguoi ta sdu sac. Nhung néu ¢ nhw 1y tac
y, n6 c6 thé duge chuyén thanh tri.

38. PUNG PE PIEU XAU NGUOI KHAC TUNG LAM QUYET PINH
CON NGUOI TA SE TRO THANH

Néu nguoi kia titng ndi ac, ta c6 can vi thé ma hoc ndi 4c khong? Néu ho tirng
phan boi, ta c6 can bién thanh ngwdi khéng con biét tin ai? Néu ho ting lam
minh mét binh an, ta c6 cén tiép tuc cho ho 1dy thém mudi nam binh an trong ky
tc? Pay la mot cau rat manh:

“PIEU HQ PA LAM LA PHAN NGHIEP CUA HO.

TU HOM NAY TOI SONG THE NAO LA PHAN TU CUA TOL”

Khéng pht nhan hau qua. Nhung 1ay lai hwéng di.

39. QUA KHU KHONG PHAI LA NHA O
Qua khtt 1a noi:
hoc. Khong phdi noi:

dinh cw. Ta c6 thé quay lai 1y bai hoc. Nhung khong can ké givong ¢ do. &
Hién tai méi la noi:

gigi dugc gitt, 16i dugc noi, nghiép dwgc tao, tdam duwge huan luyén, thién dugc
lam sinh. Du ky ttc néi bao nhiéu chuyén cf, chi tai:
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KHOANH KHAC HIEN TAI

ta mdi c6 thé tao mgt hudng mai.

Mot chuyén dad qua van s6ng trong tdm khong phai vi thoi gian khong troi. Ma
vi:

ddu cli dugc goi, cam tho dwgc tai sinh, twdng nhan dién, tac y quay lai, cau
chuyén dugc ké tiép, ai hodc san dugc nudi, va cdi téi tiép tuc nhan:

“day la chuyén cta t6i.”

Cho nén mu6n ty do, khéng chi hoi:
“CHUYEN PO PA XAY RA BAO LAU?”
Ma phai héi:

“HOM NAY TOI CON PANG LAM GI
PE NO TIEP TUC SONG?”

Néu con viéc can lam:

lam. Néu con bai hoc:

hoc. Néu con ranh gidi:

gilt. Néu chi con cau chuyén dugc lap:

tap dung. D6 la cach qué khi¢ dan tré vé dung vi tri:
PA TUNG XAY RA,

NHUNG KHONG CON PUQC QUYEN XAY RA MAL

KET PHAN II
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TAI SAO TAM BI KEO PI?

Tt Chuong 7 dén Chwong 12, ching ta da thdy:

tam khong chi bi kéo bdi vat bén ngoai. N6 con bi kéo béi:

twéng — ddu ma tdm nhan dién, tic y — cho tdm cit quay vé, khong nhw 1y tac
y — cach nhin lam bat thién tdng, cdm tho — dé chiu, khé chiu, trung tinh, ai —

su khat mu6n kéo lai hodc day ra, va:

ky t¢c cung s phong dién — nhitng gi 1am mét chuyén da qua tiép tuc séng.
Dén day ta c6 thé hiéu:

TAM KHONG BI KEO CHi Vi THE GIOI QUA MANH.
Nhiéu khi tdm bi kéo vi:

NO CHUA PUQC HUAN LUYEN CACH PUNG TRUOC THE
GIOL

Va d6 chinh la canh cita mé sang phan ke tiép.

PHAN I11

HO TRi SAU CAN MA KHONG TRON CUQC POI

Néu mait thdy, tai nghe, mii ng¥i, lwdi ném, than xdc cham, y tiép xdc, va méi
canh ctra déu c6 thé trd thanh duyén cho tham, san, si, thi ngwoi tu phai lam gi?
Bit mat? Khong nghe? Trén nguwoi? Rai cude doi? Khong. Pic Phat day mot
phap rat quan trong:

INDRIYA-SAMVARA

HOQ TRi CAC CAN.

Nhung “ho tri” nghia la gi? C6 phai:

khong nhin? Khong nghe? Khong tiép xic? Hay sau hon la:
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VAN THAY,
VAN NGHE,
VAN SONG,

NHUNG KHONG PE MOQI CAI THAY VA CAI NGHE TU DO
PIEU KHIEN TAM?

D6 chinh 1a n6i dung chwong ké tiép:

CHUONG 13

INDRIYA-SAMVARA — HQ TRi CAC CAN THAT SU
NGHIA LA GI?

C6 ngudi nghe chit:

h@ tri sau cdn lién nght:

“Vay phdi it nhin.”

“It nghe.”

“It tiép xtic.”

“Tranh nguoi.”

“Tron viéc.”

“Cang xa doi cang dé tu.”

Néu hiéu nhu vay, rat dé bién Phat phap thanh mot phwong phap:
PONG CUA.

Nhung sau can khong phai sau ké thu. Mat van can thdy dwong. Tai van can

nghe 15i. Miii vin ngti. Ludi van ném. Than van tiép xic. Y van suy nghi.
Nguoi xut gia van phai:
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gdp nguoi, nghe chuyén, xt Iy cong viéc, day hoc, cham bénh, di duong, song
gitta thé gidi. Nguai tai gia lai cang khong thé:

bit mat, bit tai, b gia dinh, b6 xa hdi, roi goi d6 1a ho tri. Vay:
PUC PHAT DAY “HO TRi CAC CAN” LA HQ TRI CAI GI?

Day la diéu phai hiéu that chinh xac.

1. THUAT NGU': INDRIYA-SAMVARA

Pali:

indriya-samvara. Ta tach hai phan.

INDRIYA

Trong ngit canh nay:

indriya c6 thé hiéu la:

cin, ning hye giac quan, faculty. O day néi t6i sau cin:

cakkhu — mat sota — tai ghana — miii jivha — ludi kaya — than mano —y.
SAMVARA

Samvara cé nghia gan véi:

su ché nguw, s phong ho, sy giit gin, sw ngan chan, sy bao vé khéng cho bat
thién tran vao hodc phat trién. Vi vay:

INDRIYA-SAMVARA
dugc dich:

HO TRi CAC CAN
hoac
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PHONG HQ CAC CAN.
Nhung phai nhé:
khong phai hiiy cac can. Ma la:

GIU CACH TAM SU DUNG CAC CAN.

2. LOI KINH PAT NEN

Trong nhiéu bai Kinh Nguyén thuy, Ditc Phat m6 ta nguwdi ho tri cac can bang
mot cong thitc rat quen thudce. Khi mat thay sac, vi ay:

khong nam giit twong chung va khong nam giit twéng riéng. Tuong tu:

tai nghe tiéng, miii ngri hwong, lwdi ném vi, than xdc cham, y nhan biét phap.
Ly do dwgc néu rat ro:

néu song khong phong hg, tham wu va céc bat thién phap c6 thé xam nhap. Cong
thitc nay xudt hién trong nhiéu bai kinh vé doi song tu tap, trong dé cé cac mo ta
vé gidi—ho tri can—chanh niém—tinh giac.

Nguon Kinh Nguyén thiy:

Céc bai kinh thudc Trwong Bo, Trung B va nhitng doan mé ta tudn tu tu tap
trong Nikaya vé indriya-samvara — hg tri cac can.

Diém quan trong nht la:

PUC PHAT KHONG NOI “KHONG PUQC THAY.”

Ngai néi:

KHI THAY, PUNG PE CACH NAM BAT POI TUQNG TRO
THANH DUYEN CHO BAT THIEN.
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3. MAT THAY — KHONG PHAI LOI CUA MAT

Mot ngudi thdy mot vat dep. Mt chi lam chitc nang:

thay. Sac hién ra. Nhan thitc sinh. Cé xtc. C6 tho. Sau d6 tdm c6 thé:
thich, so sanh, mudn, nam, twdng twgng, 1ap ké hoach sé hitu. Néu noi:
“Mit lam t6i tham,”

thi chwra chinh xac. Mat chi mé& cita. Phan quan trong nam &:

TAM DA LAM Gi SAU CAI THAY.

Day la ch6 ho tri.

4. TAI NGHE — KHONG PHAI MQI AM THANH PEU PHAI
PUQC PEM VE NHA

C6 ngudi néi mot cau. Tai nghe. Am thanh tit. Nhung ¥ giit. Nh6. Phan tich.
San. K& lai. R6i nguai dy da di nga tir 1u, minh van con hop ndi b trong
dau. & HO tri tai khong c6 nghia:

“khong nghe ai néi.”

Ma la:

NGHE NHUNG KHONG NHAT THIET GIU MQI AM THANH
THANH TAI SAN TAM.

Diéu can nghe:
nghe. Biéu can xu ly:
xtt ly. DBiéu vo ich:

biét du.
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5. HO TRi KHONG PHAI SQ POI TUQNG
C6 nguoi thay thit minh dé tham lién hoang:
“Khong dugc nhin!”

Nghe ngwdi minh khong thich:

“Khoéng duoc gap!”

Néu cit s6ng bang sg hai, ta chwa chac da tw do. C6 ltic tranh la diing. Nhung ly
do phadi la:

TRIi TUE VE DUYEN.

Khoéng phai:

SO THE GIOL

Nguoi biét minh dang yéu c6 thé cht dong tranh duyén manh. D6 khong phai

that bai. Giong ngwdi mdi cai mot théi quen khong can ng6i giita noi kich thich
dé chitng minh minh manh. Tri tué khéng can biéu dién.

6. HO TRi VA TRON TRANH KHAC NHAU O CHO NAO?
Tro6n tranh thwdng c6 nén:
sg, ghét, bat lyc, khong mudn déi dién. HO tri c6 nén:

biét duyén, biét tdm, biét gidi han, chon tiép xdc phu hgp. Mot nguoi cé thé
khong vao mét noi vi biét:

“Hién tai tdm tdi chwa du vitng.”

D6 la tri. Nhung néu nghi:

“Chi can noi d6 ton tai la t6i khong thé tu,”

thi da trao quyén qua 16n cho ngoai canh. HJ tri dung dan dan dén:
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NOILUC.
Khong phdi 1é thudc mai vao viéc:

doi phai hoan toan sach kich thich.

7. CUA KHONG CAN BI BIT — NHUNG CAN CO NGUOI GAC

Hay hinh dung mét thanh phd. Cong thanh phai mé. Ngwoi dan di vao. Hang hda
di vao. Tin ttc di vao. Nhung néu cong khéng cé nguoi gac:

ai cling vao, tht gi cling vao, thi thanh dé loan. Sau can cling vdy. Mit, tai, mii,
lwoi, than, y la:

CUA GIAO TIEP VOI THE GIOL
Chanh niém va tri tué giéng:

NGUOI GAC CUA.

Khong phéi dong thanh. Ma la:

biét cai gi dang di vao.

8. CAINGUY HIEM KHONG CHI LA POI TUQNG “XAU”

Mot canh dep cling c6 thé lam tham. Mot 101 khen ciling ¢6 thé lam kiéu. Mot 1oi
thuong ciing c6 thé lam chap. M6t moén ngon ciing ¢6 thé lam tham. Mot kién
thitc hay cling c6 thé lam ngd man. Cho nén hg tri khong chi dung véi:

diéu kho chiu. Ta con phai ho tri tredc:

PIEU DE CHIU.

Bai nhiéu sgi day dep lic dau khong nhin giong sgi day.
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9. PIEU KHO CHIU CUNG KHONG NHAT THIET LA KE THU
C6 1oi gép y khd nghe. Nhung diing. C6 thu6e dang. Nhung can. Cé viéc mét.
Nhung 1a trach nhiém. C6 nguoi lam minh khé chiu. Nhing ho chi ra mot diém
minh chwa thdy. Néu ho tri bi hiéu thanh:

“chi tiép xdc thit lam minh dé chiu,”

thi d6 khong con la tu. D6 6 thé chi la:

XAY MOT CAI KEN EM.

Tri tué phéi phan biét:

dé chiu hay kho chiu khong dong nghia véi:

thién hay bat thién.

10. HO TRi MAT TRONG POI SONG HIEN DAI

Ngay xwa, mat thdy nhitng gi c6 truedc mat. Ngay nay, mot chiéc dién thoai ¢
thé dua hang ngan hinh anh téi mét trong mot gio. Nha dep. Xe dep. Nguai dep.
D06 an. Chién tranh. Thi phi. Quang cdo. Tin giat gan. Thanh c6ng ctia ngudi
khéc. N6i dau ctia nguoi khac. Canh gdy ham muén. Canh gay tic gian. Mat
khong con chi nhin thé gidi quanh minh. N6 nhin ca thé gigi dugc thuat toan
chon dé gi* minh & lai. Vay ho tri mat ngay nay con bao gém:

CHON CAI Gi MINH CHO PHEP XUAT HIEN TRUOC MAT
QUA NHIEU.

11. “TOI CHI XEM THOI” KHONG PHAI LLUC NAO CUNG VO
HAI

Mot nguoi noi:

“T6i dau lam gi. T6i chi xem.”
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Nhung xem ciing tao duyén. Xem d6 minh khong can:
mudn sinh. Xem tranh cai:

san sinh. Xem nguwoi khac khoe thanh céng:

so sanh sinh. Xem tin tiéu cuc lién tuc:

s@ ¢4 thé tang. Khong phai méi 1an xem déu tao bat thién. Nhung néu mot loai
no6i dung lap lai va ta thay tdm thay doi:

phai coi dé la:
THUC AN CUA TAM.
Khong thé an doc ca ngay roi toi thac mac:

“Sao tam t0i khong yén?”

12. HQ TRI TAI TRONG THOI PAI TIN TUC
Tai ngay nay khong chi nghe ngudi tridc mat. N6 nghe:

podcast, video, livestream, tin titc, binh ludn, tranh luan, chuyén nguwdi noi tiéng,
16i thi phi. Nghe rat nhiéu. Nhung cau héi la:

CO BAO NHIEU THU THAT SU CAN PI VAO?

C6 nhitng diéu biét dé lam trach nhiém. C6 diéu nghe dé hoc. Cé diéu can biét
dé bao vé. Nhung ciing c6 thit:

khong gitip gi, khong thudoc phan minh, chi lam tdm néng. Ho tri tai d6i khi chi
la:

KHONG BAM NGHE THEM.

Rat don gian. Nhung khong phai Iuc nao dé.
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13. HQ TRi LUOI KHONG CHi LA KHONG AN NGON

LuGi ném vi. Mén ngon khéng c¢6 t6i. Van dé la:

moi quan hé véi vi. An dé nudi than? Hay &n dé sin cdm giac? No roi van dn vi:
“ngon qua.”

Buon thi an. Chaén thi dn. Cang thang thi tim mén. Tt d6 lwdi khong chi nhan vi.
N6 tré thanh noi:

TAM TiM AN UL
Nguai tu can nhan ra:

déi than va déi cam giac khong phai lic nao cling giong nhau.

14. HO TRi THAN KHONG CO NGHIA GHET SU DE CHIU
Than thich:

mat, &m vira, ém, nghi, thodi mai. Binh thwong. Nhung néu tam 1é thudc:
“Khong ding diéu kién la khéng chiu dugc,”

kha ndng chiu dwng suy yéu. HO tri than con la:

biét dé chiu, biét khé chiu, nhung khong dé moi cam giac than 1ap téc ra I[énh. Di
nhién:

dau bénh that phai cham séc. Khong dung chit “tu” dé boé bé than. Tri tué khong
phai hanh xac.

15. CUAY LA CUA KHO HO TRi NHAT

Mat c6 thé nham. Tai c6 thé roi noi 6n. Nhwng y? Nam trong phong yén van
nghi. Khong ai n6i van nhg. Khéng ai choc van gidn. Khong ai dwa d6 van thém.
Curta y c6 thé tu tao d6i twgng. Vi vay ho tri sdu can ma bé cira y la:
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GIU NAM CUA TRUOC
NHUNG PE CUA SAU MO TOANG.
O ctra y, ho tri gom:

nhan biét y nghi, khong tin ngay, khong theo ngay, khong nu6i moi dong tam.

16. “KHONG THEO” KHONG PHAI “KHONG PUQC NGHi”
Mot y ngh sinh:

“Nguoi kia that dang ghét.”

Biét. Khong can:

“Cadm!”

Ciing khong can:

“Pung roi, nghi thém.”

Chi:

“Co y nghi san.”

Pay 1a khodng rat quan trong. Y nghi dugc phép xuét hién. Nhung khong tw
dong dwgc quyeén:

TRO THANH MENH LENH.

D6 1a ho tri cira y.

17. HQ TRi CAN KHONG PHAI MOT LENH CAM — MA LA MOT
NANG LUC BIET DUNG

Mot nguoi chuwa ho tri:

261



thdy — theo. nghe — phan ttng. thich — mudn. ghét - day. nghi - tin. Mgt
nguoi bat dau ho tri:

thdy — biét dang thdy. nghe — biét dang nghe. thich — biét dé chju. khé chiu
— biét khé chiu. y nghi — biét y nghi. Sau d6 mé&i quyét dinh:

CO PI TIEP KHONG?

Chi mot khoang dirng nay th6i da 1a mot thay dai rat 16n.

18. HQ TRi VA CHANH NIEM

Néu khong cé chanh niém, rat khé ho tri. Bai phai biét:

“Tham vtra sinh.”

“San vtra sinh.”

“Tam dang bi kéo.”

“Poi twgng nay dang lam gi véi minh.”

Chénh niém khong nhat thiét ngan déi twgng xuat hién. Nhung né cho ta biét:
PIEU GI PANG XAY RA.

Néu biét s6m:

dé xtt ly. Néu biét mudn:

ca cau chuyén da chay xa.

19. HOQ TRi VA TiNH GIAC
Khéng chi biét. Con phai hiéu:
minh dang lam gi, tai sao lam, c6 thich hgp khong. Vi du:
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ma& dién thoai. Biét:

“dang m@.”

Tinh gidc hoi:

“Pé lam gi?”

Néu can trd 10i cong viéc:

lam. Néu vita méi budn r6i mé vi mudn trén cam giac:
biét. Khong phai cam. Nhung thay dugc:

PONG LUC.

b6 1a sy ho tri sau hon.

20. HO TRi KHONG CHIi SAU KHI TIEP XUC — NO CON
TRUGC KHI TIEP XUC

Co6 nhitng duyén ta biét trwdc. Vi du biét:

mot trang mang lam minh sdn. M6t cudc tranh ludn vé ich. Mot noi dé kich thich
théi quen. Mot ngwdi ¢ gdp 1a hai bén cai. Néu khoéng c6 viéc can:

6 thé giam tiép xuc. Day la Bon Coéng Thitc & tang:
BAT THIEN CHUA SINH.
Khéng doi Itra chay r6i méi dap. Biét noi nao dé chdy:

ditng mang xang vao.

21. NHUNG KHONG THE TRANH MQI DUYEN

Cudc doi khong thé dugce vo trung. SE co:
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101 ché, ngudi kho, canh dep, d6 hdp dan, mat mat, tin bat ngd. Khong thé thiét
ké mot thé gidi ma:

khong thit gi cham tam. Vi vay ho tri can phai c6 hai mat:
CHON DUYEN KHI CO THE

va

HUAN LUYEN TAM KHI KHONG THE CHON.
Néu chi biét tranh:

tam khong tredng thanh. Néu chi biét lao vao:

tam dé kiét. Can ca hai.

22. KHI NAO NEN TRANH?
C6 thé tranh khi:

doi twgng khong can thiét, biét rd n6 thuwong kich hoat bat thién manh, tam hién
tai chwa du vitng, tranh khong lam hai trach nhiém quan trong. Vi du:

khong doc phan binh ludn dang gay san khi khong can. Khong tiép tuc tranh cai

Iic dang néng. Khong xem thit lam ham muén tang néu khéng c6 muc dich.
Khong ngoi canh cudc néi xau chi dé nghe cho vui. D6 la tri.

23. KHI NAO PHAI POI DIEN?
Khi:

6 trach nhiém, c6 sw that can biét, ¢ viéc phai x ly, c6 ngudi can gidp, cé
ranh gigi phai néi, cé bai hoc phai di qua. Luc ay khong thé dung:

“t6i dang hd tri can”
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dé bo chay. M6t nguwoi ng minh trach nhiém khéng thé ndi:
“To6i tranh duyén.” & Néu viéc thugc phan minh:
phai lam. Nhung lam vdi:

TAM PUQC HO TRI.

24. CO THE NOI “KHONG” MA KHONG SAN
Day la mot biéu hién rat dep cda hd tri. Khéng phai tir bi la:
ai néi gi cling nghe. Ai mudn gi ciing cho. Khéng. Ta c6 thé:
“Khong.”

“Viéc nay t6i khong dong y.”

“T6i khong tiép tuc cudc ndi chuyén nay.”

“Xin ditng & day.”

“N6i dung nay khéng phu hgp.”

Loi rat rd. Nhung trong tdm khong can:

han. b6 la:

RANH GIOI CO TRi.

25. HO TRi KHONG PHAI PE LAM TAM NHO LAI
Neéu tu cang lau cang:
sg nguoi, sg canh, sg tiéng, sg doi, thi phai kiém tra. Muc tiéu khong phai xay

tam thanh can phong kin. Muc tiéu la:
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TAM CO KHA NANG TIEP XUC MA KHONG MAT CHINH
MINH.

Mot tdm trudng thanh 6 thé:
thay céai dep ma khong phai sé hitu, nghe 16i ché ma khong sup, gap ngudi trai y

ma khong nhét thiét san, song giita bién dong ma van biét duwong vé. P6 mdi la
tw do.

26. HO TRi LA NGAN BAT THIEN, KHONG PHAI NGAN CUQC
SONG

Néu mat thdy mot ngudi dang dau:

long bi c6 thé sinh. Tai nghe mot bai Phap:

tri c6 thé sinh. Thay nguwoi lam thién:

hy c6 thé sinh. Ngi mui hoa:

biét on c6 thé sinh. Than tiép xtic nguwdi bénh:

tir bi c6 thé thanh hanh dong. Y nhé 16 Phat:

chanh niém c6 thé sinh. Sau can khong chi 1a noi bat thién di vao. Ching con la:
CUA CUA THIEN PHAP.

Vi vay khong thé d6i xtt véi chiing nhu ké thil,

27. BON CONG THUC NGAY TAI SAU CUA

Bay gio Bon Cong Thitc c6 thé dugc dat ngay tai tirng can.

BAT THIEN CHUA SINH
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Khéng chu dong tiép xtic nhitng duyén khong can thiét dé lam tham, sin, si phat
sinh.

BAT THIEN DA SINH

Neéu sau tiép xic tham hodc san da cé:

khong tiép tuc ndm déi twgng, khong xem lai, khong nghe lai, khong nhai lai.
THIEN CHUA SINH

Chu dong cho sau can tiép xtc:

Phap, nguai lanh, canh gitp tdm lang, 16i chan thét, viéc thién.

THIEN PA SINH

Khi tdm dang sang:

gilt mai treong ho trg, duy tri chanh niém, khong dé mot kich thich v6 ich 1ap
tirc kéo di. Day la Bon Cong Thic & ngay:

CUA VAO.

28. HO TRi MAT — MOT BAI THUC HANH

Trong mdt ngay, chon mot khoang thai gian. Mi khi mat thay thit lam tdm
dong, ding héi ngay:

“Cai d6 thé nao?”
Hoi:
“SAU KHI THAY, TAM TOI PANG LAM Gi?”

DPang so? Pang mudn? Pang ghét? Dang sg? Pang phan? Chi cau nay da chuyén
nguoi tu tu:

nguoi bi canh kéo sang:
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nguoi quan sat tam.

29. HO TRI TAI — MQT BAI THUC HANH
Trong mét ngay, moi khi nghe cau lam minh dong:
héi:

“T6i can gilt phan nae?”

Noi dung dung? Thong tin can x¥ ly? Bai hoc? Con:

giong, sw kho chiu, y doan nguoi ta nghi gi, c6 can mang hét khong? Khong phai
moi am thanh di vao tai déu phai trd thanh:

HO SO LUU TRU DAI HAN.

30. HO TRI Y — MQT BAI THUC HANH
Khi mét y nghi xudt hién, tap thém tredc cau:

“Toi dang co y nghi rang...”

Vi du thay vi:

“Ngudi ay ghét t6i.”

noi:

“Trong tdm dang c6 y nghi rang nguwdi ay ghét t6i.”

Khoéng cach rat nho. Nhung quan trong. N6 nhéc:
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Y NGHI LA POI TUQNG PANG PUQC BIET,
KHONG PHAI LUC NAO CUNG LA PHAN QUYET CUOI CUNG.

b6 cling 1a ho tri.

31. PUNG HQ TRi BANG CACH GHET CHINH MiNH
Thdy tham:

“Tu gl ma tham!”

Thay san:

“Té qual”

Thay mat bi kéo:

“Minh khéng c6 dinh.”

Céch nay tao thém mot tang bat thién. HO tri can tinh tdo. Khong can ty hanh ha.
Thay:

“A, mat vira bi canh kéo.”

Thé la da dé bat dau. Chanh niém khéng cén chiri ngwdgi duwgc chanh niém. &

32. HO TRi CAN PUQC HUAN LUYEN TU VIEC NHO

bung dgi chuyén 16n. Tap ti:

mot thong bao dién thoai. MGt mén an mudn thém. Mot binh luan trai y. Mot
doan video mu6n xem ti€p. M6t y nghi mudn ké thi phi. Mgt mén d6 dep.

Nhitng viéc nho la:

PHONG TAP CUA TAM.
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Néu khong tap vdi gié nhe, dén bao 16n rat kho ditng.

33. MOT NGAY CO THE TU HQ TRi CAN HANG TRAM LAN
Sang:

thay dién thoai. Mot lan. An:

ném vi. Mot lan. Ra duong:

thay canh. Mot 1an. Nghe ngwdi néi. Mot lan. Cé y nghi. Mot lan. Nhw vay tu
khong chi la:

mot gid ngoi thién. Ca ngay la:
PHONG THUC HANH SAU CAN.

Day la ly do giit tdm giita dong ddi c6 thé sau hon rat nhiéu so vai viéc chi chd
mot thoi khoa dic biét.

34. HQ TRi CAN VA GIOI

HO tri cac can giup gidi dé giit hon. Boi rat nhiéu hanh dong than—khau bat dau
trwdc do o:

cai thdy, cai nghe, cdm tho, ham muén, san. Néu khong gitt tir cira vao, dén lic
hanh dong da manh méi giit:

kho hon. Vi du:
nghe mot cau trai y. Néu h tri ngay:
san nhd. Néu khong:

nghi thém. Roi 101 ac sép ra. Lic ay gitt gigi kho hon nhiéu. Cho nén ho tri can
giong nhu:

GIU TU THUQNG NGUON.
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35. HO TRi CAN VA PINH
Mot tam ca ngay chay theo:

mau sdc, am thanh, tin titc, ham muén, tranh luan, thi t6i ng6i xuéng rat khé yén.
Khong phai chi vi “thién kém.” Ca ngay ta da huan luyén tam:

CHAY.
ROi t6i béo:
“Ngoi yén.”

Tam ciling oan 1am. & HJ tri can la chudn bi cho dinh. Méi 1an khong chay theo
mot kich thich khong can thiét la:

mot 1an tdm hoc:

khong nhat thiét phai di.

36. HQ TRi CAN VA TUE

Néu moi 1an thiy d6i twgng la bi kéo vao tham hodc san, rat kho thiy doi twgng
r0. Tham t6 mau. San t6 mau. S¢ t6 mau. Ho tri 1am tdm bét phan tng. Khi bot
phan tng:

ta thay r6 hon:

doi twgng la gi, cam tho la gi, twang dang lam gi, cai t6i dang chen & dau. Vi vay
hé tri khong chi la:

dao dic phong ngtra. N6 con tao nén cho:

N

TUE.

271



37. NGUOI HQ TRi KHONG PHAI NGUOI VO CAM

Cé thé van:

cuwoi, thwong, xtc dong, budn, dau, vui. Biém khac la:

cam xuc khong tw dong kéo hanh dong. Thay dau cia ngwoi khac:

bi ¢6 thé sinh. Nhwng khéng bi chim. Nghe 15i khen:

vui. Nhung khéng cén song nho 10i khen. D6 khong phéi vo cam. D6 la:

CAM MA KHONG BI CAM GIAC LAM CHU.

Ho tri cac can khéng c6 nghia:

POI KHONG PUQC DI VAO.

Ma la:

KHI POI PI VAO,

TAM KHONG NHAT THIET PHAI PI THEO.

Mit van thdy. Tai van nghe. Miii van ngtti. LuGi van ném. Than van xic cham.
Y van nhan biét. Nhung giita:

tiép xuc va:

bi kéo di c6 thé xudt hién:
CHANH NIEM.

Va chanh niém m@ ctta cho:

tri tué, lwa chon, Bon Coéng Thitc.
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39. NHUNG CON MOT CUM TU RAT KHO TRONG LOI KINH
burc Phat khong chi ndi:

“ho tri mat.”

Ngai con day:

khi thay sac, khong nam giir:

twéng chung va:

twong riéng. Trong Pali thuong gdp hai chir:
NIMITTA

va

ANUBYANJANA.

Day la hai thuat ngi rat dé bj giang sai. C6 ngudi hiéu:
“khong nhin hinh dang.”

C6 ngudi hiéu:

“khéng nhin chi tiét.”

C6 nguoi twdng:

phai nhin moi ngwdi nhw mét khéi mo ma mdéi goi la tu. & Khong phai don
gidn nhu vdy. Vay:

nimitta trong ngit canh ho tri can nghia l1a gi? anubyafijana la gi? Tai sao mot cai
nhin vao “twédng” c6 thé trd thanh diém dé tham hodc san bam? Va trong doi

hién dai:

mot tdm anh, mot khuén mat, mot binh ludn, mot dic diém nhé c6 thé bi tam
nam lai ra sao? D6 chinh la n6i dung chuong keé tiép:
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CHUONG 14

KHONG NAM GIU TUONG CHUNG VA TUONG RIENG
LA SAO?

O chwong trudc, chiing ta dd gip mdt cong thite rat quan trong trong 15i day ve:
indriya-samvara — hg tri cac can. Khi mat thay sac, ngudi tu khong ndm giir:
nimitta va:

anubyaiijana. Trong tiéng Viét thwong gap cach dich:

khong nam giit twéng chung va twéng riéng hodc:

khong nam giit twdng va cac chi tiét. Nghe qua twdng rat don gian. Nhwng néu
hiéu khong ky, ta c6 thé di t¢i nhitng két luan rat la:

“Nguoi tu khong duge nhin ky.”

“Thay khuon mat ciing khéng dwgc nhan dién.”

“Khong dwoc dé y chi tiét.”

“Néu thdy mot ngudi dep thi phai gia bd nhw khong thay dep.”

Khéng phéi nhw vay. Néu Diic Phat day ngudi tu khong dwge nhén dién hinh
déang va chi tiét, thi mot vi Ty-kheo di dwong chéc cling khé phéan biét:

day la cra, day la twong, day la nguwai, day la con bo. & Cho nén phai tré vé
cau héi that su:

“NAM GIU TUONG” LA TAM PANG LAM Gi?
Va tai sao mot cai thdy rat binh thuong lai c6 thé trd thanh:

tham, san, ai, ghét, so sanh, phéng dién?
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1. LOI KINH PAT NEN

Trong cong thitc h tri can xuat hién nhiéu lan trong Kinh Nguyén thuay, Pic
Phat m6 ta: khi mat thay séc, vi dy khéng nam giit nimitta, khéng nam giir
anubyaiijana; bai néu séng khong phong hé nhan can, tham wu va cac bat thién
phap c6 thé xam nhdp. Cong thitc twong ty dwgc ap dung véi:

tai va tiéng, miii va hwong, lwdi va vi, than va xtc, y va cac phap.

Nguon Kinh Nguyén thiy:

Cong thitc ho tri cac can xuat hién trong nhiéu bai thugc Trwdng B Kinh va
Trung B6 Kinh, trong cac doan md ta tuan ty con dwdng tu tdp. Mot vi du quen
thugc la Kinh Pai Kinh Xém Ngua — Maha-Assapura Sutta, MN 39, noi h
tri can dugc dat trong toan bg tién trinh hudn luyén cta nguai tu.

Dbiéu can chu y:

DBtc Phat khong béo:

“dirng thay sac.”

Ngai day:

DUNG NAM GIU POI TUQNG THEO CACH TRO THANH
DUYEN CHO THAM UU VA BAT THIEN.

bay mdi la trong tam.

2. NIMITTA LA GI?

Pali:

nimitta. Pay la mét tir c6 nhiéu nghia tuy ngit canh. C6 thé mang nghia:

dau hiéu, twéng, dac diém nhan dién, dau, hinh twéng, déi twgng hay dac trung
ma tam nam ldy. Vi mot tir Pali c6 thé thay doi sac thai theo ngit canh, khong
nén néi:

“nimitta 1dc nao cling chi c6 mot nghia.”
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Trong ngit canh:
HO TRi CAC CAN,
ta c6 thé hiéu thyc hanh rang:

nimitta la cai dau hoac hinh twéng nédi bat ma tam chyp lay noi doi twgng.
Vi du:

nhin mot ngwoi. Tam khong chi thay:
“mot nguoi.”

N6 c6 thé lap tirc chup:
“dep.”

“xau.”

“dang ghét.”

“sang.”

“ngheo.”

“ngwoi minh thich.”
“nguoi da lam minh dau.”
Cai dau ay trd thanh:

PIEM BAM CUA TAM.

3. ANUBYANJANA LA Gi?
Pali:

anubyaiijana. Trong ngi¥ canh ho tri can, thvong dugc dich theo nhitng cach
nhu:
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cac chi tiét, cac ddc diém phu, nhitng nét riéng, twdng riéng. Noi theo thyc hanh:
sau khi tdm da chup mét twéng, né co thé tiép tuc di sdu vao:

NHUNG CHI TIET LAM TUONG AY MANH HON.

Vi du:

da thdy:

“nguoi dep.”

ROi tiép tuc nhin:

mat, toc, nu cwdi, dang, quan do, cach di. Néu tham dang cd, moi chi tiét trd
thanh mot giot dau. Hodc da nghi:

“nguwoi nay dang ghét.”
ROi tam soi:
giong khé chiu, mat kho chiu, cach ngéi khé chiu, cach cwoi ciing khé chiu. Bén

lic dy, nguai ta thd théi minh cling thay... thd sai. & D6 1a cach chi tiét bi tdm
st dung dé nudi céi twdng da chon.

4. NIMITTA VA ANUBYANJANA KHONG NEN PUQC HIEU
MAY MOC LA “TOAN THE” VA “CHI TIET”

C6 thé dung:

tuong chung — tuwéng riéng dé dé nhd. Nhung can than trong. Khong nén hiéu
don gian:

nimitta = nhin toan bg, anubyafijana = nhin titng chi tiét, r6i két ludn:
“Khong duwgc nhin ca toan thé 1an chi tiét.”

Neéu vay thi khong thé sinh hoat binh thiong. Diém quan trong khong phai:
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THI GIAC CO NHAN RA CHI TIET HAY KHONG.
Ma la:

TAM CO NAM CHUNG THEO CACH NUOI THAM, SAN, SI HAY
KHONG.

Day la sy khac biét rat 16n.

5. THAY KHAC VOI “CHUP LAY”
Mt thay. D6 la chitc nang. Tam nhan dién:
“d0 mau do.”

Ciing binh thwong. Nhung tiép theo:

“Dep qua.”

“Ngudi ay mdc dep hon minh.”

“Gia minh c6 b do6.”

“Khong biét mua ¢ dau?”

“C6 tién minh ciing phai mua.”

Bay gio doi twgng da khong con chi dwgc thdy. N6 da dwgc:
CHUP LAY.

Day la ch6 ho tri can bat dau cé y nghia.

6. MOT CAI THAY CO THE PUQC LAP LAI TRONG Y

C6 khi mat chi nhin ba gidy. Nhuwng sau d6 y tiép tuc:
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nh¢ hinh, twdng twgng, xem lai, mudn tim lai. Nhw vay “ndm twdng” khong nhat
thiét chi xay ra ngay ¢ mat. Cai thay da di vao:

CUAY.

Tir d6 n6 c6 thé tiép tuc dwge nudi du doi twgng da khong con tredc mat. Diéu
nay néi Chuwong 14 véi cac chuong trude:

twdng, tac y, cam tho, ai, phong dién.

7. TUONG NHAN RA TUONG — TAC Y GIU TUONG
C6 thé hinh dung nhw thé nay:

safifia — twéng nhan dién:

“day la gi.”

manasikara — tac y quay tam tdi:

“chd y vao dau.”

Néu twdng noi:

“day la nguwoi rat dep,”

va tac y tiép tuc quay vé:

nhitng nét hap dan, thi tham cé diéu kién tang. Néu twdng néi:
“day la ké tirng xdc pham t6i,”

va tac y lién tyuc tim:

nhitng nét kho chiu, thi san cd diéu kién tang. Vay ho tri can khéng ding riéng.
N6 lién hé trurc tiép vai:
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CACH TAM NHAN DIEN VA CACH TAM TIEP TUC CHU Y.

8. THAY PEP KHONG PONG NGHIA PHAI SINH THAM
Day la diéu rat quan trong. Mot bong hoa dep. C6 thé biét:
“dep'”

M0t con ngudi ¢6 ngoai hinh hai hoa. Cé thé nhan biét. Mot canh thién nhién rat
dep. C6 thé thudng thire. Khong can ty lra:

“Khong dep, khong dep.”
D6 khéng phai tri tué. Céi can soi la:

SAU KHI BIET PEP, TAM CO CHUYEN THANH “TOI MUON”
KHONG?

Dep la m6t diéu. Tham la m6t diéu khac. Néu khong phan biét, ngudi tu sé sg ca
cai dep. Trong khi Phap mudn ta thay:

CO CHE CUA THAM.

9. KHONG NAM TUONG KHONG PHAI GIA VO KHONG THAY
C6 nguoi thady nguoi rat dep. Trong long da thich. Miéng noi:

“Binh thuong.”

Tam thi quay lai ba lan. & D6 khong phai ho tri. Ho tri thanh that hon:

“Cé d6i twong hap dan.”

“C6 cam tho dé chju.”

“Tam dang mudn nhin thém.”
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“Pay la chd can biét.”
Thdy that. Biét that. Nhung:

KHONG NUOI THEM.

10. THAY PIEU KHO CHIU CUNG KHONG NHAT THIET PHAI
SINH SAN

Mot ngudi c6 cach noi khé nghe. Ta nhan ra. Khong cén t6 hong:
“Dé throng 1am.”

Néu kho nghe thi biét:

“kho nghe.”

Nhung ti€p theo, tdm c6 thé chon:

“Céch néi nay khong phu hgp.”

Thay vi:

“Con nguoi nay that dang ghét.”

D6 1a mot chuyén dong rat quan trong:

TU PANH GIA HANH VI

SANG KET AN TOAN BO CON NGUOL

HGO tri gitup ngdn buwdc nhay ay.

11. TUGNG CHUNG CO THE BIEN MOT HANH VI THANH CA
MQT CON NGUOI

Nguwoi ay lam mot viéc ich ky. Tam chup:
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“nguoi ich ky.”

Mot 1an néi déi:

“ké doi tra.”

Mot lan néng:

“ngudi xau tinh.”

C6 khi danh gia d6 c6 phan can c. Nhuwng rat dé tu:

“HQ PA LAM VIEC NAY”

trurgt sang:

“HQ CHIi LA CON NGUOI NHU THE.”

Tt d6 moi chi tiét vé sau déu duge doc qua cai nhan dy. Pay la cho:

twdng chung cd thé tré thanh mot nha ti nhan thire.

12. SAU KHI PA GHET, MOQI CHI TIET PEU THANH BANG
CHUNG

Ngudi minh thich di tré:
“Chéc ban.”

Nguwai minh ghét di tré:
“Pung la thiéu y thirc.”
Nguoi minh thich im:
“Chac mét.”

Nguwdi minh ghét im:
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“Khinh nguoi.”
Tai sao cung hanh vi ma hai cach doc khac? Béi trude chi tiét da co:
TUONG.

Tuwdng giong nhw mot cdp kinh. Sau do chi tiét dugc thu gom dé xac nhan cai
twéng da chon. Vi vay ho tri khéng chi gitip b6t tham sdn. N6 con gitp:

THAY CONG BANG HON.

13. KHI THAM DA SINH, TAM CHON CHI TIET HAP DAN
Mot nguwdi minh dang mé. Khuyét diém:

khong thay. Uu diém:

phéng to. M6t cau dé thuong:

nh¢é cé tuan. Mot hanh vi khong 6n:

“Chéc c6 ly do.”

Tam dang lya dit kién. Khi san thi ngugc lai. Uu diém:
bé. Khuyét diém:

phong to. Cho nén:

THAM VA SAN KHONG CHi LA CAM XUC.
Chiing con anh hwéng:

CACH TA NHIN.

bay la ly do ho tri can tao nén cho tué.
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14. “NAM TUONG” CO THE XAY RA VOI AM THANH
Khéng chi mat. Tai nghe m6t cdu. C6 thé ndm:

giong.

“Giong do 1a thai dg.”

R6i nghe titng chit theo giong ay. Mot tiéng cudi:

“Cuoi khinh.”

Mot tiéng thd dai:

“Kho chiu véi minh.”

C6 thé ding. C6 thé khong. Nhwng khi tam da chup mét twéng:

“ho khdng ton trong toi,”

moi am thanh tiép theo dé bi dién gidi theo twéng d6. HO tri tai khong chi la:
khong nghe 16i xau. Ma con la:

KHONG VOI BIEN MOT AM THANH THANH MQT CAU
CHUYEN HOAN CHINH.

15. NAM TUONG CO THE XAY RAO CUAY
Mot y nghi xudt hién:

“Chac ho khong thich minh.”

Tam chup ngay:

“Pung roi.”

Sau do6 tim chi tiét:
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“Hbém qua trd 101 cham.”

“Hém nay khong cudi.”

“Tuan treedc khong goi.”

Vay & clra y cling c6 mét cdu tric twong tu:

MOT Y BAN PAU

TRO THANH TUONG,

ROI CHI TIET PUQC GOM VE NUOI NO.
bay la ly do Chuong 13 noi:

ctra y la cira rat kho ho tri.

16. MANG XA HQI LA MOT NHA MAY TAO “TUONG”
Chi mot tdm anh. Ta nghi:

“Ngudi nay song sung swdng.”

Moét video:

“Gia dinh ho hanh phic.”

Mot bai dang:

“Ho thanh céng.”

Nhung anh la:

mot khodnh khac. Video la:

mot lat cit. Bai dang la:

mot phan dwgce chon. Tam lai dyng:
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CAMOQT CcUQC POI.

RO6i dem cudc doi dyng ay so voi:

cudc doi that cia minh. Két qua:

kho. Pay la mét vi du rat hién dai cta viéc:

NAM MOT DAU ROI XAY CA THE GIOI QUANH DAU AY.

17. MOT TAM HINH KHONG PHAI MOT POI NGUOI
Mot nguoi cedi trong dnh. Khong c6 nghia:

khong budn. Mot nguwdi c6 nha dep. Khong c6 nghia:

khong lo. Mot nguoi thanh cong trong mot viéc. Khong c6 nghia:

moi phwong dién déu thanh cong. Mot ngudi c6 nhiéu ngudi theo doi. Khong co
nghia:

tam ho an. Nhung tam rat dé:

LAY MOT TUONG LAM TOAN THE.
Day la noi nhw ly tac y can budc vao:

“Ta that sy biét bao nhiéu?”

Cau hoi ay pha dugc rat nhiéu do twéng.

18. TUONG CUA CHIiNH MiNH CUNG CO THE Bl NAM
Khéng chi nhin nguwdi. Ta con ndm:

hinh anh vé chinh minh.
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“T6i gia r6i.”

“T6i xau.”

“To61i that bai.”

“T6i 1a ngudi tu gioi.”

“T6i la nguai bi phan bgi.”

“T6i la nguwdi c6 danh.”

Mot dau trd thanh:

CAN CUOC.

Sau d6 chi tiét dugc gom dé chitng minh. Néu nght:
“toi that bai,”

mot viéc khong thuén 1ap titc thanh bang chitng. Néu nghi:
“t0i giéi,”

161 gop y trd thanh moi de doa. Nam twdng vé minh ciing tr6i manh khong kém
nam twéng ngwoi khac.

19. HQO TRi CAN KHONG CHi BAO VE KHOI DUC — MA CON BAO
VE KHOI CAI TOI

Thay mot ngwoi hon minh. Tam:
“ho hon.”

ROi:

“t6i kém.”

Nghe mot nguoi dugc khen. Tam:
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“ho dugc trong.”

ROi:

“toi bi bé quén.”

Doi twgng ban dau la:

nguwdi khac. Nhung rat nhanh trd thanh cau chuyén:
VE «“TOL”

Day la mot dang nam twdng sau. Tam lién tuc dung thé gigi lam gwong dé xac
dinh:

“toi 1a ai.”

HGo tri gitp thdy buwdc nay triede khi né di qua xa.

20. KHONG NAM TUONG KHONG CO NGHIiA KHONG PANH
GIA

Doi s6ng can danh gid. Ngwdi nay dang tin khong? Cong viéc nay an toan
khéng? Hanh vi nay ding hay sai? Thong tin nay that hay gid? Néu khong danh
gia gi thi khong phai tri. Diém khac la:

DANH GIA MA KHONG BIEN PANH GIA THANH CHAP THU.
Vi du:

“Ngudi nay da nhiéu lan khong giit 16i; hién tai t6i khong giao viéc quan trong.”
bay la danh gia thyc té. Khéc véi:

“Ngudi nay la do bé di.”

Mot cau dwa trén dit kién va trach nhiém. Mot cau d6t ca con ngudi.
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21. KHONG NAM TUONG CUNG KHONG CO NGHIA MAT KHA
NANG NHAN DIEN NGUY HIEM

Néu nguai tirng gdy hai xudt hién:

can nhan dién. Néu thay dau hiéu lira dao:

can chid y. Néu than thdy ddu hiéu bénh:

can kiém tra. Phat phap khong day:

“dirng thdy ddu hiéu.”

Nguoc lai, tri tué can thdy ding. Cai can tranh la:

PE DAU HIEU TRO THANH CUA CHO PHONG DIEN VO TAN.
Thay nguy co:

xtt ly. Khong can dung thém mudi tai hoa chwa xdy ra.

22. NIMITTA CO THE HUU iCH TUY NGU CANH

Day la ch6 can néi rat ré vé thudt ngir. Trong toan bd kinh dién va thye hanh,
chir:

nimitta khong phai ltic nao cling mang nghia tiéu cywe. N6 ¢6 cac nghia khac
nhau theo ngit canh. Vi vay khong thé noi:

“nimitta 1a xau.”
Trong chuong nay, ta chi dang ban:
NIMITTA TRONG CONG THUC HOQ TRI CAC CAN.

Tirc 1a treong hgp tdm ndm mot ddu hiéu cua do6i twgng va qua dé dé bat thién co
co hoi tang tredng. Day la nguyén tac hoc kinh rat quan trong:
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KHONG LAY MOT NGHIA CUATU O MOT CHO

ROI EP VAO MOI CHO KHAC.

23. CUNG MOT POI TUQONG — CO THE TAC Y KHAC NHAU
Mot than ngudi dep. Tam duc:

chd y nét hap dan. Béc s

chu y dau hiéu sttc khée. Hoa si:

chid y dwong nét. Ngudi me:

thdy con minh. Cung d6i twgng thi giac. Nhuwng:

TAC Y KHAC.

Diéu nay cho thay:

doi twgng khong ti mang nguyén mot tdm tham vao ngwdi nhin. Tam tham phat
sinh do:

nhiéu duyén, trong d6 cé cach chu y. Day chinh la ché:
yoniso manasikara — nhw ly tac y c6 thé ho trg:

indriya-samvara — ho tri can.

24. KHI DUC PANG MANH, PUNG CU CHU Y VAO bUNG
PHAN NUOI DUC

Day la nguyén tac thye hanh rat tryc ti€ép. Tam dang tham ngoai hinh. Ma tiép
tuc:

ngam, phong to, xem lai, tim thém hinh, thi néi:
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“t6i dang ho tri”

khéng c6 y nghia. Bon Cong Thitc ngay day la:

BAT THIEN PA SINH — PUNG NUOI TIEP.

Khéng can ghét nguwoi dep. Khong can ché cai dep. Chi can biét:
TAM MINH PANG YEU O CHO NAO.

ROi giam nhién liéu.

25. KHI SAN PANG MANH, PUNG SOI THEM TUNG LOI NHO
D4 gian mot nguwdi. Tam rat thich lam mat viéc:

KIEM KE.

“Lan trudc ho...”

“Lan kia...”

“Céch ho néi...”

“Cach ho nhin...”

MO6i chi tiét lam san hgp 1y hon. Néu c6 viéc can tong hgp dit kién dé xir ly:
lam khach quan. Nhuwng néu chi dang:

suu tdm bang chitng dé ghét, hay biét:

do chinh 1a mo6t cach:

NAM ANUBYANJANA — NAM CAC CHI TIET PE NUOI TUONG
PA GHET.
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26. MOT CAU RAT HU'U iCH: “PUNG VIEC, PUNG MO RONG
THANH PUNG NGUOT”

Vidu:

“Cau nay khong ding.”

bu. Khéng nhat thiét:

“Ngudi nay lic nao ciing sai.”
“Viéc nay t6i khong dong y.”
bu. Khong nhét thiét:

“Con nguoi ho khong ra gi.”
“Hanh vi nay can ngan.”

bu. Khong nhat thiét:

“Ca doi ho xdu.”

Day la mot cach thye hanh rat sau:

GIU PHAM VI CUA NHAN PINH PUNG BANG PHAM VI CUA
DU KIEN.

Dirng dé tam ty phong to.

27. CO KHI TUONG PUQC NAM Vi SO
Khong chi tham va san. M6t tiéng dong. Tam:
“Nguy hiém.”

RO6i chd y moi am thanh. M6t triéu chitng nhé. Tam:
“Bénh nang.”
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RO6i soi than lién tuc. M6t tin xau. Tam:

“Chac chuyén 16n.”

ROi tim tat ca dau hiéu dang sg. Néu c6 nguy co that:

phai kiém tra. Nhung khi khong con dit kién méi ma tdm van quét lién tuc:
sg dang tw nudi sg. Twéng lic nay la:

“NGUY HIEM.”

Chi tiét nao ciing bi kéo vé cting c6 twéng do.

28. CO KHI TUOGNG PUQC NAM Vi Al

Ta da yéu quy mot nguoi. Tuéng:

“nguoi cua toi.”

Sau d6 moi hanh vi dwgc doc qua twédng ay. Ho néi véi ngudi khac:
ghen. Ho ban:

bubn. Ho thay doi:

sg. Van dé khong chi 1a nguwai dy. Ma la céi twéng:

“CUATOL”

Mot khi tdm da nam nhw vay, bat ky sw doc 1dp nao cua ngudi kia ciing cé thé bi
cam nhan nhu:

mat mat. Day la cho h tri can ndi thang tdi:

thuwong ma khong s hitu.
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29. HO TRi KHONG PHAI LAM THE GIOI NHAT PI
MO0t n6i sg rat thuong gap:

“Néu khong nam cai dep, cudc doi con gi vui?”

Nguoc lai. Co thé tam sé thay:

hoa van dep, troi van dep, con ngudi van dang quy, 4m nhac van hay, nhung
khong can:

CHUP LAY MQI THU.

Tham chi khi khéng sé hitu, ta con c6 thé thay trong sang hon. Mot bong hoa &
trén cay:

dep. Khong can hai mégi chitng minh minh biét dep. D6 1a mot niém vui it s& hitu
haon.

30. THUONG THUC MA KHONG AN NGAU NGHIEN
C6 mot cach vi von. Thay canh dep. Tam binh thuong:

“Dep.”

ROi di tiép. Tam tham:

“Dep.”

“Nhin thém.”

“Chup.”

“Chup nita.”

“Ding.”

“Xem ai thich.”
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“Lan sau phai quay lai.”
Dai khi con ngudi ban sé hitu trai nghiém dén mitc:
KHONG CON THUC SU SONG TRONG TRAI NGHIEM.

HGo tri khéng pha niém vui. N6 lam niém vui bt doi.

31. BON CONG THUC VOI NIMITTA VA ANUBYANJANA
BAT THIEN CHUA SINH
Khi biét mét twdng dé lam tam dinh:

khong cht dong tim thém chi tiét kich thich. Khong phai moi thit déu can xem
ky.

BAT THIEN DA SINH
Tham hodc san da co6:

ngirng thu gom cac chi tiét lam né manh. Khong zoom bang mat. Khong zoom
bang tri nhd. Khong zoom bang cau chuyén.

THIEN CHUA SINH

Chu dong nhin rong hon:

duyén, vo thuong, toan canh, nhan tinh ctia ngudi kia, trach nhiém ctia minh.
THIEN PA SINH

Néu tdm da thdy khach quan hon:

gilt cach nhin d6. Ditng quay vé cai twdng cii chi vi n6 quen.
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32. “KHONG ZOOM BANG TAM”

Day la cau rat dé nhg. Dién thoai c6 chitc nang:

phéng to. Tam cling c6. & Mot 16i nho:

zoom. M6t cau khé nghe:

zoom. Mgt khuyét diém:

zoom. Mot nét dep:

zoom. MOt s bat an:

zoom. R6i thit khac bién mat khai khung hinh. H9 tri 1a biét:

KHI NAO TAM PANG PHONG QUA TO MQT PHAN CUA THUC
TAL

33. BAI THUC HANH “TUONG — CHI TIET — TAM”
Khi mét d6i twgng lam tam bi kéo manh, héi ba cau:
1. TUONG NAO TAM PANG CHUP?

“DPep”? “Xau”? “Nguy hiém”? “Nguwoi cua t6i”? “Ngudi chong t6i”? “Thanh
cong”? “That bai”?

2. CHI TIET NAO TAM PANG THU GOM PE NUOI
TUONG PO?

Nhi*ng gi dang dugc phong to?
3. TAM NAO PANG bUQC NUOI?

Tham? San? Sg? Ghen? Kiéu? Hay tri? Chi ba cdu nay gitp ta nhin thay:
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MOT CAI NHIN PANG BIEN THANH NGHIEP TAM NHU THE

N

NAO.

34. BAI THUC HANH KHI THAY MOT NGUOI MiNH RAT
THICH

Biét:

“C6 dé chiu.”

Biét:

“Tam thich.”

Khong can chéi. Roi hai:

“Cé dang mudn nhin thém khong?”
“Co dang twdng twong thém khong?”
“C6 dang bién ngudi nay thanh diéu kién hanh phic khong?”
Néu cé:

khong ty trach. Chi:

PUNG CHO THEM THUC AN.

bay chinh la ho tri.

35. BAI THUC HANH KHI THAY NGUOI MiNH KHONG UA
Biét:

“C6 khé chiu.”

RO6i tach:
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“Hanh vi nao t6i khong dong y?”
“Phan nao la dit kién?”

“Phan nao la nhan?”

“T6i c6 dang tim thém 16i khong?”
“Viéc diung can lam la gi?”

Khi tach nhv vay:

ta van c6 thé giit ranh gidi, nhing san b6t quyén.

36. BAI THUC HANH VOI MANG XA HOI

Thdy mét bai khién tdm manh. Trudc khi:

bam, doc ti€ép, xem trang ca nhan, tim binh luan, hay hoi:

“TOI PANG TiM THONG TIN HAY PANG TiM NHIEN LIEU?”
Cau nay rat manh. C6 lic ta twdng minh dang:

“tim hiéu.”

Nhung that ra dang tim:

thit dé gian thém. Hodc tham thém. Hodc so thém. Néu nhan ra:

ding. D6 1a ho tri can thai hién dai.

37. HQ TRi CAN CO THE LA MOT HINH THUC TU BI VOI
CHINH TAM MINH

Tam chua du vitng. Ta khong cho né tiép xtc qua mirc. Khong phai ghét tam.
Giong nhu biét dita tré dang mét:
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khong dwa vao noi qua 6n. Nhung cling khéng nhét tré ca doi. Muc tiéu la:
HUAN LUYEN.

Ban dau:

gidm duyén. Sau:

tang chanh niém. Sau nita:

thdy r6. Cudi ctung:

d6i twgng van cé, nhung strc kéo gidm.

38. KHONG NAM TUONG KHONG CO NGHIA MAT TRi NHO
Nhg:

nguoi nay tirng ltra. Pugc. Nhé:

moén nay lam than khéng hgp. Pugc. Nha:

noi nay nguy hiém. Pugc. Nhé:

mot hanh vi titng gdy hau qua. Pugc. Chi can khong bién ky ttc thanh:

tham, sdn, dinh kién citng, hay phéng dién vuot dit kién. N6i cach khac:

GIU THONG TIN,

PUNG NHAT THIET GIU POC.

“Khéng nam giir twéng chung va twdng riéng” khong cé nghia:

khong nhin, khéng nhan dién, khong thay chi tiét. Diém chinh trong thyc hanh
la:
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PUNG PE TAM CHUP LAY MOT DAU CUA bOI TUQNG
ROI TIEP TUC THU GOM CHI TIET

PE NUOI THAM, SAN VA SI QUANH DAU AY.

Thay:

biét dang thdy. Nhan dién:

biét dang nhan dién. Néu can danh gia:

déanh gia. Néu can hanh dong:

hanh dong. Nhung khong can:

BIEN MOT DAU

THANH CA MOT THE GIOIL.

Do 1a ho tri.

40. TU “KHONG NAM TUONG” PEN MOT CAU HOI RAT DEP
Néu khong ndm twdng, c6 phai ta phai:

tranh moi cai dep? Khong. Néu nhin mot béng hoa dep, mét khuén mat dep, mot
canh dep, ma tam khong nhat thiét tham, thi c6 thé chang:

TA VAN THAY CAI DEP
NHUNG KHONG CAN BIEN CAI PEP THANH “CUA TOI”?

Day chinh la mot tang ty do rat dep. Va chwong ké tiép sé di thang vao cau héi
ay:
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CHUONG 15

THAY CAI PEP MA KHONG CAN SINH THAM

Mot budi sang dep. Trdi trong. Hoa né. Anh ning chiéu qua mot hang cay. Ta
nhin va thay:

dep. Mot nguoi c6 gwong mat hai hoa. Ta nhin va biét:

dep. Mot tac pham tinh t€. Mot ngdi nha trang nha. Mot bo y phuc dep. Mot
giong hat hay. Mot mén an dwgc trinh bay khéo. Mot canh thién nhién hung vi.
Con nguoi c6 kha nang nhan ra cai dep. Vay ngudi tu phéi lam gi? Gia vo:
“Khong dep.”

Hay ty trach:

“Thay dep la tham r6i.”

Néu vay, con duwdng tu rat dé trd thanh mot cudc chién véi chinh gidc quan.
Nhung Phat phap khong day ta phai ndi sai diéu minh dang thdy. Diém tu nam
sau hon:

THAY DEP

KHONG PONG NGHIA

PHAI MUON CHIEM CAI DEP.

Gitta:

“dep”

va:

“phai la cua t6i”

€6 cd mot con dwdng tam ly. Ngudi tu can hoc nhin con duong dy.
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1. CAI PEP KHONG PHAI TOI

Mot bong hoa dep khong ¢6 16i. Mot canh dep khéng ¢6 16i. Mot than nguoi dep
khéng 6 16i. Mot vat dugce lam dep khong c6 16i. Néu vira thdy dep da quy két:

“Pé la duc.”
thi ta dang nhap nhiéu tang khac nhau thanh mét. Phai phan biét:
doéi twgng vai:

phan ng caa tam déi véi déi twgng. Mot hinh sdc ¢6 thé hap dan. Nhung tam
¢6 tham hay khong con tuy:

thoi quen, twdng, tac y, cam tho, cach ho tri, mirc do tu tap. Cho nén:
PUNG PO LOI CHO CAI DEP

VE MOT CONG VIEC THUOC VE TAM.

2. TU MOT CAI THAY PEN MOT CAM THQ DE CHIU
O cac chwong trudc, ta da di qua:

mat, sdc, nhan thitc, xidc, tho. Khi thdy mét déi twgng hop y, cam tho dé chiu ¢
thé sinh.

Pali:

sukha-vedana hodc trong nhiéu ngit canh c6 thé ndi tGi:
somanassa — hy, cdm giac vui vé tdm. Diéu can nhg:
THQ DE CHIU CHUA PHAI THAM.

Day la ché phai that rd. Néu khong, ngudi tu sé vira thay dé chiu da hoang. Thét
ra:

c6 mdt cam giac dé chju la mot hién twgng. Sau d6 tdm lam gi 1a chuyén ke tiép.
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3. THQ DE CHIU KHAC VOI TANHA
Vedana — tho. Tanha — ai, khat ai. Mot cai la:

cam nhan. Mot céi la:

khat muon. Vi du:

an mét miéng trai cdy ngon. Dé chiu. D6 la thg. Sau do:
“Mubn thém.”

Day da budc sang mot tang khac. Néu tiép:

“Phéi c6 mén nay mdi ngay.”

soi day manh hon. Viy ta thay:

DE CHIU KHONG TU PONG LA KHAT AL
Chinh khoang phan biét nay cho phép ngudi tu:

cam nhan ma khéng bi bat bugc phai chay theo.

4. PUC PHAT KHONG DAY CHIi CO MOT LOAI DE CHIU
Trong gido phap, khong phai moi niém vui déu bi xép vao cting mét loai. Co
niém vui gan vdi duc. C6 niém vui cda ly duc. C6 niém vui cda thién phap. Cé
niém vui caa dinh. C6 niém vui cta tdm khong bi cau ué chi phéi. Vi vay néi:
“Tu la khong duwogc vui”

la hoan toan sai tinh than Phat phap. Diéu can hdi khéng phai:

“TOI CO VUI KHONG?”

Ma la:
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“NIEM VUI NAY PUQC NUOI BANG CAI Gi

VA NO DAN TAM PI VE PAU?”

5. THICH CAI PEP VA THEM CAI PEP KHAC NHAU
Ta ditng truede mot ho sen. Biét:

“Dep.”

Théy dé chiu. R6i di. Tam nhe. Mgt truong hgp khac:
“Pep qua.”

“Phéi chup.”

“Phai c6 anh dep hon nguoi khac.”

“Pang lén coi bao nhiéu ngwoi thich.”

“Gia minh c6 ho6 sen nhw vay.”

Cai dep ban dau giong nhau. Nhwng tdm da chuyén. Tu:
thwéng thirc sang:

chiém hitu, so sanh, tim xac nhan. Day la cho phai thay.

6. CO KHI TA KHONG MUON POI TUQONG — TA MUON CAM GIAC
POI TUQNG TAO RA

Diéu nay sau hon. Ta nghi:
“T6i mudn chiéc xe dy.”

Nhung c6 thé sau bén trong la:
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“T6i mudn cam giac minh thanh cong.
Ta nghi:

“T6i mudn ngwoi ay.”

Nhung c6 thé la:

“T6i mudn cam giac dugce thwong.”
Ta nghi:

“T6i mudn can nha ay.”

Nhung c6 thé la:

“T6i mudn cam giac an toan hodc dwgc nguwdi khac ngwdng mo.”

Ta nghi minh dang khat:

VAT.

Nhung nhiéu lic ta dang khat:

TRANG THAI TAM MA MINH TUONG VAT AY SE CHO MiNH.

Théay dugc diéu nay, ham mu6n bat dau bét bi mat.

7. CAI PEP CO THE TRO THANH TAM GUONG CHO CAI TOI
Thay nguoi dep. Tam khong chi noi:

“Ngudi ay dep.”

N6 c6 thé thém:

“Con minh thi sao?”

Thay nha dep.
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“Nha minh thua.”

Thdy ngwoi thanh cong.

“Minh chwa bang.”

Ltc do céi dep khong con chi duge thuwdeng thive. N6 trd thanh:
THUGC PO BAN NGA.

Va ngay 1ap tic:

dep - sosanh - thiéu thén — kho. Day la mot trong nhitng cach thé gidi dep
lai tré thanh noi gay kho. Khong phai do céi dep. Ma vi ta dung né dé:

CHAM DPIEM CHINH MINH.

8. MOT BONG HOA KHONG LAM TA THAY MINH KEM
Nhin hoa dep. Ta dau ngh:

“Tr0i oi, minh thua bong hoa.” & Tai sao? Vi khéng dat minh vao cting cudc
dua. Nhung nhin ngwoi khac dep:

tam so. Nhin nguoi khac thanh cong:

tam so. Vay kho khong chi ti cdi thay. N6 tir:

PHEP SO SANH PUQC GAN VAO CAI THAY.
Neéu c6 thé nhin mot con ngwdi dep nhw nhin hoa:
“Dep.”

roi théi, tdm nhe hon rat nhiéu.
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9. KHONG PHAI CAI PEP NAO CUNG CAN THANH “CUA TOI”
Mot ngon ntii dep. Khéng can sd hitu ngon nii. Mot mat troi 1dn dep. Khong can
mang mat troi vé nha. Mot bai nhac hay. Khong can ngudi hat thugc vé minh.
Mot nguai tot. Khong can ngudi dy trd thanh:

“nguoi cua toi.”

Dbay la mot nang lyc rat 16n:

NHiIN THAY GIA TRI

MA KHONG POI QUYEN SO HU'U.

Khi nang lyc nay 16n 1én, doi khong ngheo di. Nguoc lai:

rat nhiéu thit c6 thé dwgc tran trong ma khong bién thanh ganh nang.

10. THUONG THUC KHONG CO NGHIA NGAU NGHIEN

Mot mén &n ngon. An chdm. Biét ngon. Bu. P6 1a mot kiéu thuéng thitc. Mot
kiéu khac:

ngon — an thém — no réi van an — kho chiu. Piéu gi xay ra? Cam giac dé chiu
ban dau da bi tdm bién thanh:

“THEM.”
Nhiéu niém vui bi pha khong phai vi ching qua it. Ma vi tam:

KHONG BIET DUNG O MUC PU.

11. PU LA MOT KHA NANG TAM LINH

Ta thwong nghi biét du la van dé vat chat. Nhung n6 sau hon. Biét da vai:
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mot cai nhin. Mot 16i khen. M6t m6n ngon. Mot cudc gap. Mot trai nghiém. Mot
ngay dep. Tam néi:

“Pep r6i.”
Khéng nhét thiét:
“Thém.”

Day la mot loai tv do. Nguoi khong biét da c6 thé c6 ca thé gidi ma van doi.
Nguoi biét du c6 thé nhan mét khoanh khac nhé ma long da day.

12. CO KHI CHINH VIEC CO GIU NIEM VUI LAI PHA HONG
NIEM VUI

Mot khoanh khac dang dep. Tam bat dau nghi:
“Udc gi mai nhw thé.”

Ngay 13p titc ¢ mot cai béng:

SQ MAT.

Mot méi quan hé dang tot.

“Néu mai ho thay dsi?”

Mot ngay khoe.

“Néu bénh lai?”

Mot giai doan thuan.

“Néu sau nay hét?”

Cai dep hién tai chwa di. Nhung tdm da sinh kho vi:
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TUONG LAI MAT CAI DEP.

Day la diéu rat dang nhin.

13. VO THUONG KHONG PHAI KE PHA HONG CAI PEP
Ta thwong nghi:

“Vi vo thuong nén budn.”

Nhung chinh v6 thwong lam cho mot khoanh khac:

quy. Hoa n@ r6i tan. Vi vay lic dang nd:

thay ro hon. Tudi tré di qua. Vi vay ltic con:

trdn trong. Mot cudc gap co lic két thic. Vi vay luc gap:

song cho that. V6 thwong khong bao:

“Pirng yéu.”

N6 nhac:

PUNG NGU QUEN TRONG Y TUONG RANG CAI PEP PHAI
PUNG YEN CHO MINH.

14. NHIN VO THUONG KHONG PHAI BPE LAM CAI PEP XAU
pI

Co6 nguoi thay hoa dep roi tw quan:

“R0i cling héo.”

Néu quan nhe mot cach ép minh mét hitng:
c6 thé thanh kho. Y nghia sau hon 1a:
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“Bep.J)
“Va dang thay d6i.”
Hai diéu c6 thé cung ding. Mot ngudi rat dang quy. Va ho ciing v6 thudng. Mot

than rat khoe. Va né ciing v6 theong. Mot thoi ky hanh phic. Va né cling vo
thuwong. Tué khong phi nhan tang thit nhat. Tué thém tang thit hai.

15. THAY PEP BANG TRi KHAC THAY DEP BANG DOI
Tam doi nhin:

“Lam sao c6?”

Tam so sanh nhin:

“Minh c6 bang khong?”

Tam s& hitu nhin:

“Lam sao giit?”

Tam tri tué nhin:

“Dep.”

“Pa duyén ma thanh.”

“Pang thay d6i.”

“Khéng can la cua t6i mdi co gia tri.”

Doi tvgng khong doi. Nhwng ngudi nhin d6i. Day la 1y do tu chad yéu la:

HUAN LUYEN CACH TAM PUNG TRUOC POI TUQNG.
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16. THAY NGUOI PEP MA KHONG BIEN HQ THANH POI
TUQNG

Day la mot tang dao ditc rat quan trong. Mot nguwdi khong chi la:

khudn mat, than hinh, nu cwdi, mét hinh anh dem lai cam giac dé chiu cho minh.
Ho la mot con nguoi:

c6 doi song, cam tho, sg hai, trach nhiém, kh6 dau, wédc nguyén. Khi tham manh,
tam rat dé thu nho nguwai kia thanh:

THU LAM MINH THIiCH.

D6 la mét kiéu nhin nghéo. Tt bi mé rong lai:

“pAY LA MOQT CON NGUOI,

KHONG PHAI MOT MON PO CHO CAM GIAC CUA TOL.”

Chi m6t cau nay da chuyén cach nhin rat nhiéu.

17. TU BI LAM CAI NHIiN BOT CHIEM HUOU
Khi chi ¢6 duc:

“Nguoi nay dem lai cho t6i cai gi?”

Khi cé tit:

“Mong nguodi nay dugc an.”

Khi 6 bi:

“Mong ngudi nay b6t kho.”

Tam chuyén twr:

LAY
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sang:
THAY NGUOL
bay la ly do ttr bi khéng lam doi lanh di. N6 1am tinh cam:

it stt dung ngwdi khac hon.

18. THUONG KHONG PONG NGHIA THAM

Day la diéu phai gitt that rd cho cac chuwong sau. Néu cit thwong ai ciing goi la:
wsi

roi bat bu6ng, ta sé lam gido phap trd nén thd. Mot ngwdi me cham con. Mot
ngudi ban gitp ban. Mot ngudi tu thwong ching sinh. Mot ngudi cham ngudi
bénh. Khong thé gom tat ca vao:

duc ai. Phai xem:

tam do co:

chiém hitu? doi dap lai? sg mat cdi t6i? hay cé:

ttt, bi, trach nhiém, hy sinh, tri? Tinh cdm cta con nguwdi can dugc:

THANH LOC

chi¢ khong phai:

XOA SACH.

19. CAI PEP CUA THIEN PHAP

Khéng chi sic dep. C6 céi dep cua:
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mot 15 chan that. Mot ngwai biét nhan. Mot ban tay ctu nguwdi. Mot ngudi gia
van gitt thién tdm. M6t nguwdi bi xdc pham ma khong tra ac. Mot ngudi cé diéu
kién nhung s6ng gian di. Mot nguwoi khong ai biét ma van lam thién. D6 cling la:
DEP.

Néu sau can dugc hd tri tét, ta khong chi bét tham. Ta con hoc cach nhén ra:

NHUNG THU PANG PE TAM HUONG TOI.

20. HO TRi CAN KHONG CHIi “PUNG NHIN CAI XAU” — MA CON
“HAY CHON CAI NUOI THIEN”

Trong 16i day Kinh Nguyén thiiy, c6 mot nguyén tic rat thyc té: nhitng doi
twgng nao khi dugc theo dudi khién bat thién tang, thién giam thi khong nén
nudi dudng; nhitng d6i twgng nao gidp bat thién giam, thién tang thi cé thé dugc
nuodi duwdong. Nhw vay ho tri khong chi la:

CAMm.

N6 con la:

CHON.

Cho mat thdy diéu lanh. Cho tai nghe 16i Phap. Cho y nhé diéu thién. Cho doi
song tiép xuc vai ngudi c6 dirc. Day chinh la mat:

thién chwa sinh — lam cheo sinh va:

thién da sinh — lam cho tang trudng.

21. CAI PEP CO THE LAM THAM SINH — NHUNG CUNG CO THE
LAM BIET ON SINH

Cung mot canh ritng. Mot ngwdi nghi:

“Pep qua, gia xay dugc khu nghi dudng.”
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Mot ngwoi khac:

“Thién nhién quy qua.”

Roi sinh tdm bao vé. Cuing mot bita an. MGt nguai:
“Phdi an cho da.”

Mot nguoi:

“Bao nhiéu cong sttc méi co bita nay.”

RO6i biét on. Cung mot ngudi gidi. Mot tam:
“Phdi hon ho.”

MOt tam:

“That dang hoc.”

Cung doi twgng. Nhung:

TAC Y KHAC

THi PHAP PUQC NUOI CUNG KHAC.

22. NHU LY TAC Y TRUGC CAI DEP
Khi gdp diéu rat hap dan, thay vi chi hoi:

“Co dep khoéng?”

hdy thém:

“Pep roi tam dang di dau?”

“Pang biét on?”

“Pang mu6n s& hitu?”
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“Pang so sanh?”

“Pang ty ti?”

“Pang duc?”

“Pang vui trong sang?”

Cai dep tw n6 chura cho ta biét tdm dang thién hay bat thién. Phai nhin:

HUONG TAM.

23. MOT CAU HOI RAT MANH: “TOI CO THE PE NO PEP MA
KHONG PHAI LA CUA TOI KHONG?”

Thw véi:

mot mon d6. M6t can nha. Mot ngudi. Mot thanh twu. Mot canh. Néu cau tra 10i:
“Co.”

tam da co tw do. Néu:

“Khong, phai c6 méi chiu.”

da thay cho can tu. Khong can ty két an. Chi can nhan ra:

QUYEN SO HUU PANG PUQC TAM GAN VAO CAI PEP.

24. MANG XA HOI PA LAM CAI PEP TRO THANH MOT CUQC
THI

Théay canh dep. Khong chi:
“dep.”
Ma:
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“phéi chup dep.”

Thay nguoi dep:

“minh c6 dep bang khong?”
Thay nha dep:

“minh bao gio c6?”

Thdy chuyén di:

“doi ho hon minh.”

Cai dep dang 1& c6 thé dem lai:
niém vui. Nhwng khi dugce dwra vao hé thong:
SO SANH,

no tré thanh:

thiéu thon. Pay la mot van dé rat hién dai. HO tri mat ngay nay khong thé bé
qua:

cach mang xa hoi lién tuc dat trudc mat nhitng hinh anh dwgce chon loc.

25. TA PANG SO POI THAT CUA MINH VOI KHUNG HINH DEP
CUANGUOI KHAC

Minh thay:

phong minh 16n x6n. Thay anh nha nguai kia dep. Minh thdy:

mot ngay mét. Thdy video ngudi ta di choi. Minh thay:

quan hé cua minh c6 van dé. Thay anh d6i kia cuoi. Nhuwng ta dang so:

HAU TRUONG CUA MINH
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v0i:
SAN KHAU CUA NGUOI KHAC.
Phép so ngay tir dau da khéng cong bang. Nhw 1y tac y phdi nhac:

“Ta khong biét toan b6 doi ho.”

26. CAI PEP CO THE KiCH HOAT THAM — VAY CO NEN
TRANH?

C6 luc:

c6. Néu biét mot loai doi twgng lam duc rat manh, tam chwa du vitng, va tiép xuic
khong can thiét, giam duyén la tri. Nhung khéng phai vi:

cai dep xdu. Ma vi:
HIEN TAI TAM MiNH CHUA PUNG VUNG TRUOC DUYEN AY.

D6 la thanh that. Khong can thir sitc. Mot ngwdi mdi hoc boi khong can nhay
ngay xudng bién 16n dé chitng minh minh khong sg nuwdc. &

27. NHUNG TRANH KHONG PHAI PiCH DEN CUOI CUNG
Néu ca dai chi co thé yén khi:

khéng gap gi hap dan, thi tdm van phu thudc ngoai canh. Muc tiéu sau hon la:
doi twgng xudt hién, tdm nhén ra, cé tho dé chiu, nhung khong ty dong:

tham, chiém, bam. D6 la sy triedng thanh. T

“TOI PHAI TRON”

dén:
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«TOI CO THE THAY MA KHONG DI THEO.”

28. MOT CAI PEP KHONG CAN PUQC KEO DAI MOI CO Y
NGHiA

Mot bita an ngon chi kéo dai mét ltic. Mot chiéu hoang hén vai phtit. Mot cudc
gap c6 thé rat ngan. Mot bong hoa vai ngay. Néu ta noi:

“Vi n6 khong lau nén v6 nghia,”

thi hau nhw moi thi trong doi déu vo nghia. Tri tué khac:

“CHINH VI NO CO HAN

NEN HAY SONG CHO THAT VOI NO KHI PANG CO.”
R6i khi qua:

khong can bét qua khit quay lai.

29. TRAN TRONG KHAC VOI NAM GIU
Tran trong:

“Cam on vi da c6.”

Ném giir:

“Khéng dugc mat.”

Tran trong:

“Nguoi nay rat quy.”

Ném giir:

“Nguoi nay phai & bén t6i.”
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Tran trong:

“Giai doan nay that dep.”

Nam git:

“N6 phai mai nhw thé.”

Mot cai mé long. Mot cai siét long. Su khac nhau d6i khi chi nam & mot chit:

PHAL

30. THAY PEP MA KHONG THAM KHONG PHAI LAM TAM
LANH

Nguoc lai, tdm c6 thé mém hon. Bai khi khéng v6i sd hitu, ta c6 thé:
nhin kj hon, biét on hon, t6n trong hon. M6t nguwdi khong can thugc vé minh
m@i dang quy. M6t canh khong can s@ hitu méi dang dep. Mot ngay khong can

kéo dai mai méi dang song. Do la:

MOT KIEU THUONG iT POI HON.

31. NGUOI TU CUNG CAN HQOC NHAN RA VE PEP CUA PON
GIAN

Thé gidi thwong lam ta cha y:

16n, mai, dat, n6i bat. Nhung tam duwgc hudn luyén bat dau thay:

mot bita com dd. M6t ché nga yén. Mot ngudi néi that. Mot ngay khéng tao ac.
Mot than con di dwge. Mot hoi thd con vao ra. Mt gio tam khong san. D6 déu
la nhitng thit dep. Khi kha nang thay cai dep ctia don gian tang:

NHU CAU KiCH THiCH MANH GIAM.

Pay ciing la ho tri can.
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32. PEP CUA PUC HANH KHAC PEP CUA HINH TUONG

Hinh twdng c6 thé hap dan mét. Bitc hanh ¢6 thé lam tdm kinh. Mgt gwong mat
16i sé gia. Nhung mot doi:

khong hai ngwdi, biét nhan, biét cho, biét gitt 101, c6 thé dé lai mot vé dep khac.
Néu tdm chi dwgc huan luyén dé sdn sac dep, n6 dé bo sét:

VE DEP CUA PHAM CHAT.
Nguai tu can day lai cho mat va y:

cai gi that sy dang quy.

33. CO MOT VE DEP CUA TAM KHONG CAN PUQC NHIN
THAY

Co6 nguoi lam viéc thién khong ai biét. Khong anh. Khong bai dang. Khéng 1oi
khen. Khong tén. Nhing hanh dong dy van dep. Day la m6t bai hoc rat 16n trong
thoi dai:

“co gi cling phai cho ngudi khac thay.”

Cai thién khong can:

KHAN GIA

m&i thanh thién. Cai dep sau nhat d6i khi xay ra:

KHI KHONG AI NHIN.

34. BON CONG THUC TRUOC CAI PEP

BAT THIEN CHUA SINH
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Biét d6i twgng nao dé kich duc manh:

khéng chti dong tim thém khi khong can. Khong nudi bang:
xem lai, phong to, twéng twgng.

BAT THIEN PA SINH

Tham da cé:

biét tham. Khéong ghét doi twgng. Khong ghét chinh minh. Chi:
ngling cap nhién liéu.

THIEN CHUA SINH

Khéi:

biét du, biét on, v6 thuong, tir tam, ton trong, thay toan b con ngudi thay vi chi
mot phan hap dan.

THIEN DA SINH
Néu dang thwdng thic trong sang:

gitt ci trong sang dy. Dirng tu bién:

“phai c6.”

D6 la Bon Cong Thitc ngay tai mot cai nhin.

35. BAI THUC HANH: “DEP — ROI SAQ?”

Trong mat tudn, moéi khi thdy diéu rat hap dan, tdp mét cau:
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“DEP — ROI SAQ?”

Khong phai néi véi thai do coi thieong. Ma dé quan sat:
sau chit “dep” tdm mudn di dau.

“Pep — muon mua?”

“Pep — muon gitt?”

“Pep — mudn hon?”

“Pep — chi biét dep?”

“Pep — sinh biét on?”

Cau héi nh6 nhung mé dugc ca dong tam.

36. BAI THUC HANH THU HAI: “CO THE THUONG THUC MA
KHONG LAY KHONG?”

Thay canh dep:

khong nhat thiét chup. Nghe bai hay:

khong nhét thiét phat lai mudi 1an. An mén ngon:

khong nhét thiét an qua mic. Bugc khen:

khong nhét thiét di tim thém 101 khen. Gap nguoi dé mén:
khong nhat thiét doi gan hon. Tap kha nang:

NHAN

MA KHONG CHUP.

Day la mot pham chat rat nhe.
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37. BAI THUC HANH THU BA: NHIiN TOAN BO CON NGUOI
Khi bj hdap dan manh béi ngoai hinh mot nguoi:

nhac:

“Pay la mot con ngwdi.”

Ho cé:

than v thuong, cam tho, niém vui, nbi sg, trach nhiém, bénh, gia, mat mat.
Khong phai dé pha cai dep. Ma dé céi nhin ti:

MOQT PHAN
trd thanh:
TOAN DIEN HON.

T d6 duc c6 thé gidm, ton trong tang.

38. BAI THUC HANH THU TU: CHUYEN SO SANH THANH TUY
HY

Théay nguoi dep hon:

“Mong hg duwgc an.”

Thay nguai thanh cong:

“Lanh thay.”

Thay nguoi c6 diéu tot:

“Nguyén thién duyén ay dugc dung ding.”

bay la:
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mudita — hy, tiy hy theo nghia tu tdp tdm. Thay vi:
“Ho c6, toi thiéu,”
tam hoc:

«“CAI TOT CUANGUOI KHAC KHONG LAY MAT CAI TOT
CUATOL”

Mot chuyén dong rat 16n.

39. PUNG BIEN TU THANH CO LAM CHO MQI THU XAU PI
C6 ngudi mudn b6t tham nén co:

ché.

“Co gl dep dau.”

“Ngudi d6 ciing thé thoi.”

Neéu sy that khong phai vay, day khong phai tri. Khong can bién dep thanh xau
méi budng dugce. Cach sau hon la:

“PEP,
NHUNG KHONG THUOC VE TOL.

DEP,

NHUNG VO THUONG.

DPEP,

NHUNG TOI KHONG CAN BIEN NO THANH KHAT.”

bay mdi la ty do.
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40. TU DO KHONG PHAI THE GIOI HET HAP DAN

Néu thé gidi phai hét dep ta mdi hét tham, thi tw do cta ta phu thudc thé gigi. Ty
do sau hon la:

CAI PEP VAN DEP,

NHUNG THAM KHONG CON LA PHAN UNG BAT BUOC.
D6 1a khoédng cach giita:

cam giac va:

no lé cho cam giac. Giita:

biét va:

nam. Giita:

thwong va:

s6 hiru.

Hay nhg:

CAI PEP KHONG TROI TA.

Diéu tréi la:

TAM BIEN “PEP” THANH “PHAI CO”,

BIEN “DE CHIU” THANH “THEM NUA”,

BIEN “QUY” THANH “CUA TOI”,

VA BIEN “DANG CO” THANH “KHONG PUQC MAT”.

Cho nén tu khéng can:
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pha héng cai dep. Tu la hoc:

PE CAI PEP PUQC LA CAI PEP

MA KHONG BIEN NO THANH SQI DAY.
MOt tdm nhw vay van biét vui. Nhung niém vui:

it d6i hon. Van biét thwong. Nhuwng tinh thwong:

it s& hitu hon. Van thay cai dep. Nhung cai nhin:

it tham hon. Dé 1a mot vé dep khac:

VE PEP CUA TAM KHONG CAN CHUP LAY PIEU MIiNH NHIN
THAY.

42. NHUNG THE GIOI KHONG CHIi CO NHUNG PIEU DEP
Ta con gap:

mot ngwdi khoé chiu, mot khuén mat khéng wa, mot cau trai y, mot mui khong
thich, mot tiéng dong kho nghe, mét hanh vi lam ta byc. Néu chwong nay hoi:

“THAY CAI PEP, CO NHAT THIET PHAI THAM KHONG?”
thi chuwong ke tiép sé hoi:

“THAY PIEU TRAI Y, CO NHAT THIET PHAI SAN KHONG?”
Cam tho kho chiu c6 thé sinh. Ta khong can gia bo:

“dé chju.”

Nhung tur:

khé chiu dén:
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ghét, két an, tra diia cling c6 mét con dwdng. Va con duong dy cé thé dugc
nhin thdy. D6 chinh la ndi dung ctia chwong tiép theo:

CHUONG 16

THAY PIEU TRAI Y MA KHONG NHAT THIET PHAI SINH
SAN

C6 nhitng thit ta vira gdp da thay:

kho chiu. Mot giong néi chéi. Mot cau néi vo duyén. Mot hanh vi ich ky. Mot
ngudi that hita. Mot tin nhan trai y. Mot tiéng 6n. Mot mui khé chiu. Mot viéc
khong cong bang. Mot ngudi lam sai. M6t ai d6 khong ton trong ranh gidi. Tam
1ap tc co thé sinh:

khé chiu. Piéu y rat ngudi. Nhwng & day c6 mot cau hai 16n:

KHO CHIU CO NHAT THIET PHAI TRO THANH SAN KHONG?
Khéng. Giong nhu & chwong truwdc:

cai dep khong nhat thiét phai thanh tham, thi & chvong nay:

CAI TRAI Y CONG KHONG NHAT THIET PHAI THANH SAN.

Day la mot trong nhitng tu do rat 16n ctia ngudi tu.

1. PHAI PHAN BIET “THQ KHO CHIU” VA “SAN”
Trong gido ly vé cam tho, ta da gap:
vedana — tho. Mot kinh nghiém c6 thé la:

dé chiu, kho chiu, hodc trung tinh. Tho kho chiu la mot chuyén. San la chuyén
khac.

Pali:
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dosa — san, ac y, chong doi, buc titc, thu nghich. Khong phai ¢ ¢6 tho khé chiu
la sén da day du. Vi du:

bi gai dam. Pau. D6 la khd chiu. Nhwng chwa can ghét cdy gai. Nghe mot cau
gop y ding nhung khé nghe. Kho chiu. Nhung van ¢6 thé biét:

“Cau nay ding.”
Day la diéu rat quan trong:

KHO CHIU KHONG PHAI MENH LENH PHAI GHET.

2. LOI KINH NEN: TU THQ PEN PHAN UNG KHONG PHAI
LUC NAO CONG MAY MOC

Trong cac cong thitc duyén khéi, Bic Phat day:

vedana-paccaya tanha — do tho 1am duyén, &i sinh khéi. O mét phan tng véi
diéu kho chiu, tdm c6 thé khat mudn:

day né di, chdm dit no, loai bo né. Nhung day khong phai mot dinh ménh ciéng:
“c6 kho chiu la chac chén san.”

Néu vay thi tu tdp khong c6 chd ditng. Chinh gido phép ton tai dé chi ra:

GIUA CAM THOQ VA PHAN UNG

CO THE CO CHANH NIEM VA TRi TUE.

3. KHO CHIU LA MQT TiN HIEU — KHONG PHAI MOT PHAN
QUYET

Tam thay kho chju c6 thé bao:

“Céb gi d6 can chi y.”
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Nhuwng chwa chac né bao:

“Nguai kia xdu.”

Vi du:

mot cau n6i lam minh kho chiu. Coé thé vi:

ngudi kia noi sai. C6 thé vi:

ho néi diing ché minh chira mudn nghe. C6 thé vi:
giong ho khong khéo. Co thé vi:

vét thuwong cli ciia minh bi cham. C6 thé nhiéu yéu t6 cung ltic. Cho nén:
«“TOI KHO CHIU”

KHONG PONG NGHIA

«“TOI PA HIEU PUNG TOAN BQ SU VIEC.”

Day la noi can nhw 1y tac y.

4. CAM THOQ CO THE THAT — NHUNG CAU CHUYEN GIAI
THICH NO CO THE SAI

Mot ngudi khong tra 10i tin nhan. Ta thdy kho chiu. Cam giac d6 la that. Nhung
cau:

“Ho coi thuong t6i”

chua chéc that. Co thé ho ban. C6 thé quén. C6 thé khong biét tra 16i. Co thé
dang c6 viéc riéng. Cam tho khong can bi phu nhan. Nhung:

CAM THQ KHONG PHAI BANG CHUNG PAY PU CHO CAU
CHUYEN TA PANG DUNG.

Day la mét phan biét gitip gidm rat nhiéu san.
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5. KHONG PONG Y KHONG CO NGHIA PHAI GHET
MOt ngudi ndi sai. Ta c6 thé noi:

“Piéu nay khong ding.”

Khéng can:

“Nguoi nay dang ghét.”

Mot quyét dinh khong phu hgp. Ta c6 thé phan doéi. Khong can:

han ngwoi quyét dinh. M6t hanh vi gdy hai. Ta c6 thé ngan. Khong can:
nudi tdm tra dlia. Pay la mot nguyén tac rat manh:

TAM CO THE RAT RO

MA KHONG CAN RAT SAN.

6. NHIEU NGUOI TUONG RANG KHONG SAN THi SE YEU
Day la mét hiéu 1am 16n. C6 ngwoi nghi:

“Néu khong gian, nguoi ta lan t6i.”

Khéng hédn. Gién c6 thé lam ta manh trong vai phit. Nhung ciing dé lam:

ndi qua, quyét dinh sai, mat kiém sodt, tr tao hdu qua. TAm khong san van c6 thé
néi:

“Khong.”
“Ditng lai.”

“Viéc nay t6i khong chap nhan.”
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“Xin rai khoi day.”
“Chung ta sé xt ly theo quy dinh.”
Rat r6. Rat chac. Khong can la.

SU’C MANH VA SAN KHONG PHAI MOT.

7. RANH GIOI KHAC VOI TRA bUA

Ranh gidi néi:

“Piéu nay khong dwoc tiép tuc.”

Tra diia noi:

“Nguoi phdi dau vi da lam ta dau.”

Hai tam rdt khac. Ranh gi¢i nham:

bdo vé, ngan hai, lam ro trach nhiém. Tra dlia nham:

lam ngwoi kia chiu lai. Mgt hanh dgng bén ngoai d6i khi c6 thé giong nhau.
Nhung dong co khac. Vi du:

khéng tiép tuc gap mot nguwoi gy hai. Co thé la:
RANH GIOI.

Nhung néu muc dich la:

“PE€ ho phai dau vi mat t6i,”

da c6 thém:

TRA PUA.

Nguwoi tu can thdy dong co sau hon.

331



8. TU Bl KHONG CO NGHIA CHO PHEP NGUOI KHAC LAM Gi
COUNG PUQC

Pay la cho rt can ro. Tur bi véi nguwoi dang lam sai khong c6 nghia:

“Cr tiép tuc di.”

C6 luc tr bi chinh la:

ngan ho. Bai néu ho tiép tuc gay hai, ho ciing dang tao nghiép bat thién. M6t dita
tré chay ra duwong. Ta kéo lai. N6 ¢6 thé khoc. Nhwng dé khong phai ac. Twong
tur:

NGAN MOT HANH VI XAU

CO THE LA TU BI VOI CA NGUOI BI HAI VA NGUOI PANG
GAY HAL

Khéng can san dé lam diéu ay.

9. SAN RAT THICH TONG QUAT HOA

Mot lan ngwoi ta sai. Tam san nai:

“L1c nao cling vay.”

Mot cau kho nghe:

“Ho chwa bao gio ton trong minh.”

Mot lan quén:

“Con nguwoi vo trdch nhiém.”

Day la cach san phéng rong. N6 it khi mu6n & ding pham vi. N6 thich cac chir:
“ludn ludn,”
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“khong bao gio,”

“ca doi,”

“con nguoi ho 1a vay.”

Nhuw 1y tac y phai kéo lai:

“CHINH XAC CHUYEN GI PA XAY RA?”

Cau nay thu hep Ira.

10. SAN THiCH BIEN HANH VI THANH CON NGUOI
“Ho noi sai.”

thanh:

“Ho la nguai xau.”

“Ho lam t6i ton thwong.”

thanh:

“Ho chi biét lam ngudi khac dau.”

C6 thé m6t nguwdi c6 nhiéu hanh vi xau that. Nhung viéc tu van can phan biét:
HANH VI

va

TOAN BO CON NGUOIL

Khéng phéi dé pht nhén nguy co. Ma dé khong cho san bién moi thit thanh tuyét
dai.
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11. THAY CAI SAI RO HON KHI BOT SAN
Nghe c6 vé nguge. Nhung rat that. Khi san manh:

ta dé thém. Nh¢ sai. Phong dai. Bo dit kién bat 1gi cho minh. Chi thay 16i nguai.
Khi tdm bét néng:

ta c6 thé ndi rd hon:

“Piém sai & day.”

“Hau qua la day.”

“Trach nhiém la day.”

“Ranh gidi 1a day.”

Cho nén:

KHONG SAN KHONG LAM SU THAT YEU PI.
N6 c6 thé lam si that:

CHINH XAC HON.

12. “BAO VE SU THAT” KHONG PONG NGHIA “BAO VE SAN”
bay la mot cau can nhg. Cé ldc ta néi:

“T6i gian vi téi bao vé 1€ phai.”

Nhuwng thit hoi:

néu 1€ phai van dugc bao vé ma khéng can nubi cam ghét, ta ¢6 chiu khong?
Néu khong chiu, c6 thé minh khong chi dang bao vé sy that. Minh con dang bao
vé:

CAI TOI BI CHAM.
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S that va cai toi rat dé tron nhau. Tu 1a tach ra.

13. B XUC PHAM — TAI SAO SAN MANH?
Mot 181 xtic pham c6 nhiéu 16p. Am thanh. Nghia ctia cau. Tho khé chiu. Twéng:
“ho coi thwong t6i.”

ROi:

“ho khéng dugc phép.”

ROoi:

“toi phai tra lai.”

Cai “t6i” dugc kéo vao. Lic ay mét cau noéi trd thanh:
PON PANH VAO BAN NGA.

Néu thay sém:

“C6 kho chiu.”

“Co cam giac bi coi thuong.”

“Co san dang 1én.”

thi da c6 mot khoang.

14. NHIEU CON SAN PUQC NUOI BOI CHU “PHAI”
“Ho phai hiéu.”

“Ho phai xin 16i.”

“Ho phai cu x diing.”
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“Ho phai tén trong.”

Mot s6 diéu la yéu cau hgp ly. Nhung thé gidi khong luén lam ding. Khi cau:
“ho nén”

bién thanh:

“ho bét budc phai,”

tam dé chay. Co thé van ndi:

“Viéc nay can dugc stra.”

Nhung khong can thém:

“NEU HQ KHONG SUA, TOI KHONG THE YEN.”

D6 1a ché 14y lai quyén cho tam.

15. SAN THUONG MUON PHAT NGUOI KIA TRONG PAU
Ngoai doi khong néi nita. Nhung trong dau:

d6i thoai. Tranh luan. Thang. N6i cho ho citng hong. Twéng twgng ngay ho héi
hén. Day la mét kiéu tra diia tam ly. Nguoi kia khong nghe dugc. Nhung minh
van chiu Itita. N6i vui mét chit: minh ty md phién toa trong dau, ti lam cong to

vién, ludt sw, thim phan, r6i cling tv ngoi nghe ca dém. & San rat ban. Nhung
khong chac giai quyét dugc gi.

16. “KHONG NGHI NUA” KHONG PHAI LUC NAO CUNG
PUQC

Néu san manbh, ra lénh:

“Pitng nght!”
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6 thé khong hiéu qua. Ta cén di titng budc:
“Co san.”

“Than dang cang.”

“Cau chuyén dang chay.”

“Viéc gi that sy can xw 1y?”

“Néu chwa can tra 1oi, ding.”

bay la cach:

GIAM NHIEN LIEU

thay vi:

PANH NHAU VOI TAM.

17. THAN LA MOT CUA RAT QUAN TRONG KHI SAN
San khong chi ¢ y. Than c6 thé:

nong, cang, tim nhanh, ndm tay, citng ham, thd gdp. Néu chi lam viéc vdi cau
chuyén ma bé than, khé. Cé liic cach tot nhét trudc tién la:

ngo6i xudng, thd cham, udng nwdc, di bg, khong tra 10i ngay. Khong phai tron.
Ma la:

PUA HE THONG THAN-TAM RA KHOI PINH PHAN UNG.

Sau d6é méi xr ly.
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18. PUNG RA QUYET PINH LON O PiNH SAN NEU CO THE
TRANH

M0t tin nhén lic néng. Mgt bai dang lic tic. Mot quyét dinh nghi viéc. M6t
tuyén b6 cat quan hé. Co thé ding. Nhung néu c6 thé chd tdm ha xudng r6i xac
nhan lai:

tot hon. San thich:

NGAY LAPTUC.

Tri thich:

PUNG LUC.

Khoéng céch giita hai cai c6 thé citu rat nhiéu hau qua.

19. “CHUA TRA LOI BAY GIO” LA MOT NANG LUC
Co6 nguoi nght khong tra 10i ngay la yéu. Khong. Néu dang néng, noi:
“Peé t6i suy nghi roi tra 16i.”

rdt manh. Béi ta khong dé cam tho 1ap ti'c cdm miéng. Py la ho tri can di thdng
tGi:

KHAU NGHIEP.
Mot khoang dirng nho c6 thé ngan:

mot cau ndi rat kho 1ay lai.

20. KHONG SAN KHONG CO NGHIA PHAI TIEP TUC GAN GUI

C6 nguoi lam hai nhiéu 1an. Ta c6 thé:

338



roi xa. Giam tiép xic. Khong giao viéc. Khong ké chuyén riéng. Khong tiép tuc
quan hé than. Tat ca c6 thé ding. Tam tir khong doi:

MOI NGUOI PHAI PUQC VAO CUNG MOT KHOANG CACH
TRONG POI TA.

C6 nguoi thwong tir xa la da.

21. TU TAM KHONG PHAI THiCH TAT CA MQI NGUOI
Pali:

metta — tir. Tt khong nhat thiét nghia:

“t6i thich ban.”

Ma la:

“MONG BAN DPUQC AN,

VA TOI KHONG MUON NUOI AC Y VOI BAN.”

C6 thé khong hgp. Khong than. Khéng tin. Khong & gan. Nhung khong can:

mudn ngwoi kia kho. D6 la moét tang tw do 16n.

22. CO THE KHONG TIN MOT NGUOI MA KHONG GHET HQ
Diéu nay rat quan trong. Néu ai tirng:

Itra, that hita nhiéu lan, gay hai, ta c6 thé danh gia:

“Hién tai chra dang tin & viéc nay.”

D6 la tri. Khong can thém:

“T6i ghét ho.”
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Tin nhiém va tr tdm la hai chuyén khac. Ta c6 thé:
KHONG GIAO CHIA KHOA

MA VAN KHONG NUOI POC TRONG LONG.

23. CO THE KHONG THA THU NGAY MA VAN KHONG NUOI
TRA PUA

C6 nhitng vét dau chura thé noi:
“t6i tha.”
Dung ép. Nhung c6 thé bat dau ¢ mot budc nho hon:

“HOM NAY TOI KHONG MUON NUOI THEM Y MUON LAM
HOQ PAU.”

D6 da la mot thién phap. Con duong khong can nhay tu:
dau dir doi sang:

ttr bi hoan toan trong mét dém. Cé thé tirng bwdc.

24. SAN VA CONG LY KHONG PHAI MOT

Néu mot ngudi lam sai:

can trach nhiém. C6 thé:

bédo céo, x ly, b6i thudng, ngan chan. Cong ly khong yéu cau:
CAM THU.

Tham chi khi sdn qua manh, cong ly dé bién thanh:

tra thu. Nguai tu khong bo cong ly. Ma c6 gang lam cho:
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TRACH NHIEM KHONG BI NHIEM BOI MUON HAL

25. CO NHUNG LUC SAN CHE MAT NOI PAU

Mot ngudi rat gian. Nhung dudi gian cd thé la:

budn, sg, bi bo roi, bat luc, that vong. San cé thé giong 16p ao giap. Néu chi ndi:
“Pung gian”

thi chwa da. Cé lic can héi:

“DUOI CON GIAN NAY LA PIEU Gi?”

Khéng phéi dé chim trong phan tich. Ma dé hiéu diing. Néu dwdi san la:

“t0i rat sg mat,”

cach x 1y khéc vai:

“t6i muon thang.”

26. NOI PAU PUQC NHIN THAY THUONG IT CAN BIEN
THANH SAN HON

Khi ta c6 thé ndi:

“T6i buon.”

“T6i that vong.”

“T6i cam thay bi ton thwong.”
thay vi chi:

“Toi tic!”
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tam bat dau chinh xac hon. Chinh xac gitip:
bét phong dai. Va khi ta néi véi ngudi khac:
“Viéc do6 lam t6i ton thwong”

thwong khac rat nhiéu vai:

“Anh la nguai t6i.”

Mot cau ndi ve:

KINH NGHIEM.

Mot cau két an:

CON NGUOIL

27. KHONG PHAI CU MEM LOI LA KHONG SAN
C6 ngudi ngoai mat:

rat nhe. Trong long:

rat doc. Noi:

“Khong sao dau.”

nhung vé ké mudi nguwdi. & Vay ho tri khong chi stta giong. Phai nhin:

TAM.

C6 thé giong hoi citng nhung long khong han. Co thé giong ngot ma long dang

mudn hai. Phat phap khong dirng & hinh thic.
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28. CHANH NGU CAN HON “NOI DE NGHE”
Mot 101 ding c6 thé kho nghe. Nhuwng can:

dung sy that, ding thdi, c6 ich, va khong bi thic day béi ac y. Ngwoi tu khong
phai nguoi:

chi néi cdu lam ngwoi khac thich. C6 luc phéi néi diéu khé. Nhung cau hoi la:
«“TOI NOI PE GIAI QUYET
HAY NOI PE XA SAN?”

Day 1a mot phép thir rat manh.

29. TRUOC KHI NOI, HOI BA CAU

Mot:

Co diang khong? Hai:

Co can noi khong? Ba:

Tam nao dang mudn néi? Néu ding nhung khong can:
6 thé im. Néu cin nhung dang san manh:

6 thé dgi. Néu can néi ngay:

giit cdu ngan, rd, khong thém doc. Day la ho tri tai—y—miéng no6i thanh mot
dong.

30. SAN RAT THiCH KE LAI

Mot chuyén byc. K€ mét nguoi. R6i ngwai khac. Moi lan ké lai:
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cam xuc c6 thé dwgc tai kich hoat. Khong phéi khong bao gid dugce chia sé. Co
lac cén:

tham van, tim ho trg, lam ro sy viéc. Nhung hay héi:
“TOI PANG KE DE GIAI QUYET
HAY DE LUA CO THEM KHAN GIA?”

Cau nay nghe vui ma rat that.

31. MANG XA HOI LA NOI SAN RAT DE PUQC THUONG

Mot ndi dung lam minh titc. BAm xem. Binh luan. Tranh ludn. Thuat toan thdy:
“A, thich cai nay.”

ROi dwa thém. & Tam san twdng:

“Thé gidi sao toan chuyén byc.”

Nhwng mot phan vi minh da huan luyén dong ndi dung:

dwa ding thit 1am minh byc. H tri can hién dai c6 khi chi la:

PUNG TUONG TAC THEM VOI THU PANG NUOI SAN.

32. BAT THIEN CHUA SINH — PUNG PI TiM CHUYEN DPE
GIAN

C6 nguoi biét mot trang c doc la bire. Ngay nao ciing vao. Biét mot ngudi dang
gi cling kho chiu. Van xem. R6i néi:

“T0i chi muon biét.”

C6 that can biét khong? Néu khong c6 trach nhiém:
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PUNG TU PUA TAM TOI BEP LUA ROI TRACH LUA NONG.

Dbay la phong ho rat thuc té.

33. BAT THIEN PA SINH — PUNG THEM DAU

San dd sinh. C6 thé giam:

khéng doc lai tin nhan, khéng viét trd 161 ngay, khong ké thém, khong soi trang
nguoi kia, khéng twdng twgng dai thoai, khong gom thém béng ching chi dé
ghét. Bat thién da sinh khong nhat thiét mat ngay. Nhung c6 thé:

KHONG CHO NO LON.

bé da la tu.

34. THIEN CHUA SINH — KHOI CAI Gi?

Khi san manh, c6 thé chwa khdi tir bi ngay. Khong sao. C6 thé khai trude:
khong hai.

“T6i sé khéng noi cau lam tinh hinh té hon.”

ROi:

tri.

“Viéc dung can lam la gi?”

Roi:

tinh.

“Phan nao la sy that?”

R6i khi tdm diu hon:
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.
“Ngudi nay cling dang song dudi nghiép va vé minh cta ho.”

Khong can gia va yéu quy. Chi can titng buéc.

35. THIEN PA SINH — GIU TAM KHONG AC Y

C6 Itic ta vira binh lai. R6i mé& dién thoai doc lai. San quay lai tir dau. Néu da c6
mot khodng sang:

gilt n6. Birng vi tdm quen néng ma quay lai nhém Iva. Thién da sinh can:
BAO VE.

Day la Cong Thitc thit tw rat thyc té.

36. MOT BAI THUC HANH: “KHO CHIU — ROI SAO?”

Giong chuwong trede hoi:

“Pep — r6i sao?”

Chuong nay hoi:

“KHO CHIU — ROI SAO?”

Kho chiu — san? Kho chiu — dat ranh gi¢i? Kho chiu — kiém tra dit kién? Kho

chiu - thd va cho? Kho chiu - nhan ra vét cli? Khé chiu — hanh dong diing?
Cam tho giong mdét ngd ba. Khong phai dwong mét chiéu.

37. BAI THUC HANH “SU KIEN — THQ — CAU CHUYEN —
VIEC CAN LAM”

Khi c6 chuyén trai y, tdch bén phan:
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1. SU KIEN

Chinh xac chuyén gi xdy ra?

2. THO

Dé chiu, khé chiu hay trung tinh?

3. CAU CHUYEN

Tam dang thém gi? “Ho coi thuwong t6i”? “Ho ludn nhw vay”?
4. VIEC CAN LAM

No6i? Im? Dgi? Roi di? Dat ranh gigi? Bao nguwdi c6 trach nhiém? Khi tdch nhw
vay:

SAN KHONG CON PUQC QUYEN GOP TAT CA THANH MOT
KHOL.

38. BAI THUC HANH “PUNG VIEC — KHONG PQOC TAM”
Khi phai xtr ly mot viéc sai, ti nhac:

«“TOI SE LAM CHO PUNG VIEC,

NHUNG KHONG CAN LAM TAM MINH bOC.”

C6 thé:

nghiém. Cé thé:

0. Co thé:

kién quyét. Nhung khong can:

mudn nguoi kia kho. Day 1a mot tiéu chudn rat cao. Nhung chinh vi cao nén
dang tu.
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39. BAI THUC HANH VOI NGUOI MiNH KHONG UA
Khi gdp ho:

dirng ép:

“Phai thich.”

Chi tap:

“Khong nu6i thém ac y.”

Nhin:

“Pay la nguwdi minh khong hop.”
bu. Khong can:

“Pay la ké thu.”

Néu c6 viéc:

lam. Néu khéng c6 viéc:

di qua. Tt tr, tam hoc dugc:
KHONG UA

MA KHONG CAN GHET.

bay la mét ty do 1én.

40. SU KHONG UA CUNG VO THUONG
Co nguoi ta ting rat ghét. Nhiéu nam sau:

khéng con gi. Cé nguoi tirng lam minh bye. Sau nay nghi lai:
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nhe. Diéu nay cho thay:

con san khong phai mot khéi ¢6 dinh. N6 sinh do duyén. Néu duyén doi:
no6 doi. Vay khi san dang cd, dirng noi:

“Ca doi t6i sé ghét.”

Ta dang lay:

MOT TAM TRANG PANG SINH DIET

va phong n6 thanh:

LOI THE VINH VIEN.

Khéng can.

41. PUNG DUNG SAN PE BAO VE CAI TOI

C6 nhitng liic diéu can bao vé la:

an toan, su that, gidi, trach nhiém. Nhung c6 Iic ta chi dang bao vé:

“t6i phai thang.”

“t6i khong dwge mat mat.”

“ho phai biét t6i la ai.”

Cang thay duwgc sy khac nhau nay, tdm cang ty do. Ta van c6 thé bao vé:
PIEU DUNG.

Ma khong nhat thiét bao vé:

MOI HINH ANH CUA “TO1.”
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42. TU BI KHONG XOA NHAN QUA
Mot nguoi lam sai:

ho van chiu hdu qua twong &ng. Tt bi khong lam:
sai thanh ding. Tw bi chi gidp ta khéng thém:
AC Y CUA MINH

Vao:

CAI SAI CUA NGUOI KHAC.

Day la mot diém rat quan trong. Ta khong can clung sai v4i ngudi ta chi vi nguai
ta sai trudc.

Hay nho:

KHO CHIU KHONG PHAI SAN.

KHONG PONG Y KHONG PHAI GHET.

RANH GIOI KHONG PHAI TRA BUA.

CONG LY KHONG CAN CAM THU.

TU BI KHONG CO NGHIA DUNG TUNG.

Khi thay diéu tréi y, ta c6 thé biét:

“khé chiu.”

ROi:

dirng. nhin. tach sy kién khdi cau chuyén. xem viéc gi can lam. Néu phai noéi:

no6i. Néu phai ngan:
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ngan. Néu phai roi:

roi. Nhung khong can:

PE NGUOI KHAC LAM MOQT VIEC SAI

ROI TAM MINH LAM THEM MOT VIEC SAI NUA.

D6 1a giit tam.

44. HAI MAT CUA HO TRi CAN DA HIEN RO

Chwong 15 cho thay:

DE CHIU KHONG NHAT THIET PHAI THANH THAM.
Chuong 16 cho thdy:

KHO CHIU KHONG NHAT THIET PHAI THANH SAN.
Vay tv do nam & dau? Khong phai:

doi chi dem cai dé chju. Khéng phai:

doi khong con cai trai y. Ma la:

TAM KHONG CON PHAN UNG MOT CACH BAT BUQC TRUOC
MOI THU PI QUA SAU CAN.

Nhung trong doi hién dai c6 mot van dé dac biét:

moi ngay ta khéng chi tiép xuc véi nhitng gi tw nhién di ngang qua. Ta con chu
dong mang hang ngan thit vao mat va tai bang:

PIEN THOAI
VA MANG XA HOL
Mot thiét bi nho c6 thé chira:
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tham, san, so sanh, tin titc, quang cdo, khen ché, danh vong, duc, so hai, va ca
Phat phap. Vay nguoi tu sit dung n6 nhv thé nao? Khong phai:

virt dién thoai. Cling khong phai:

mac cho thudt toan dan tdm di. P4 chinh la ni dung chwong tiép theo:

CHUONG 17

PIEN THOAI MANG XA HOI VA SAU CAN CUA CON
NGUOI HIEN PAI

Ngay xwra, mudn thdy mét chuyén & xa, con ngwoi phai di tdi d6. Mudn nghe
mot nguwdi néi, phai gap ho hoac & gan noi ho néi. Mudn biét mét chuyén, phai
c6 nguai ké, c6 thu tit, sach vé hodc mot phirong tién truyén tin nao dé. Ngay
nay, chi can mét chiéc dién thoai nho ndm trong long ban tay. Trong vai phit,
mat c6 thé thdy:

mot nguwdi dang & bén kia trai dat, mot vu tai nan, mét can nha dep, mét moén an
ngon, mot ngwoi thanh cong, mot ngwdi that bai, mot cudc tranh cai, mot quang
cado, mot 101 khen, mot 15i ché, mot hinh dnh ggi duc, mot bai gidng Phat phap.
Tai c6 thé nghe:

tiéng nhac, tiéng churi, tiéng cudi, tin tirc, 101 don, 15i Phap. Y c6 thé bi kéo qua
hang trdm d6i twong chi trong maot thoi gian rat ngan. Cho nén néu hoi:

“H¢ tri sau can trong doi song hién dai phai thyc hanh ¢ dau?”
thi mot trong nhitng noi quan trong nhét chinh la:
TREN CHIEC PIEN THOAI TA CAM MOI NGAY.

bién thoai khong phai ké thu. Mang xa hoi cling khong tw né la thién hay bat
thién. Nhung chiing da tao ra mot diéu ma nguai tu khéng thé xem nhe:

SAU CAN CO THE PUQC TIEP XUC VOI MOT LUQNG POI TUQNG
KHONG LO MA KHONG CAN THAN PI PAU CA.

Than ngoi yén. Nhung tam c6 thé chay khap thé gidi.
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1. LOT KINH PA CO TRUGC DPIEN THOAI HON HAI NGAN NAM —
NHUNG NGUYEN TAC VAN CON NGUYEN

Trong Kinh Pai Kinh X6m Ngwa — Maha-Assapura Sutta, MN 39, thudc
Nguon Kinh Nguyén thiy, Ditc Phat day vé ho tri cac can. Khi mat thay sac,
nguoi tu khong nam giit twdng va cac chi tiét theo cach khién tham wu va cac bat
thién phap c6 co hdi xam nhap. Tuwong ty véi:

tai nghe tiéng, mili ngri hwong, lwgi ném vi, than xtic cham, y nhan biét phap.
Thoi Biec Phat chwa co:

Facebook, YouTube, TikTok, dién thoai th6ng minh. Cho nén ta khéng dugc noi:
“Pic Phat day vé mang xa hoi.”

Ngai khong néi nhw vay. Nhung:

NGUYEN TAC HO TRi CAN MA NGAI DAY

CO THE PUQC UNG DUNG TRUC TIEP VAO CACH TA SU
DUNG CONG NGHE HOM NAY.

Day la @tng dung giao phap vao doi song hién dai, khong phdi cdu nguyén van
cta Bic Phat. Phai phan biét nhw vay cho chuan.

2. PIEN THOAI KHONG TAO RA SAU CAN — NHUNG NO MO THEM
HANG NGAN CUA TIEP XUC

Mit van 12 mét. Tai van 1a tai. Y vén 1a y. Nhung ngdy trieéc, néu ngdi mot minh
trong phong, lwgng hinh sdc va am thanh di vao twong doi han ché. Bay gid ngoi
trong mot can phong nhd, ta c6 thé:

xem New York, nghe chuyén ¢ Viét Nam, nhin chién tranh noi khac, xem nha

cta ngudi ndi tiéng, doc binh luan cua mot ngwoi chra ting gap, roi nghe mot
bai phap. Trong muoi phit. Piéu nay c6 nghia:
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KHONG GIAN THAN THE CO THE RAT NHO

NHUNG KHONG GIAN TIEP XUC CUA TAM LAI RAT LON.
Vi vay ho tri can ngay nay khong chi la:

“Ta dang ¢ dau?”

Ma con phéi héi:

“TA PANG CHO CAI GI PI1 VAO?”

3. MOI LAN VUOT MAN HINH LA MOT LAN MO CUA CHO
POI TUQONG MOI

Mot video. M6t hinh. Mot dong chi¥. M6t binh luan. M6t quang cdo. Mot khuén
mat. M6t cau chuyén. M6i lan nhu vay:

mat tiép xuc sac, tai co thé tiép xic tiéng, y nhan biét ndi dung. Roi c6:

xuc, tho, twdng, tac y. Thich. Khéng thich. To mo. So sanh. Byc. Mu6n. Sg.
Cuai. Bubn. Vay mot lan lwdt mang khong don gian chi la:

“xem.”

N6 la:

MOT CHUOI TIEP XUC LIEN TUC CUA TAM.

4. VAN PE KHONG CHI LA TA XEM GI — MA LA SAU KHI XEM,
TAM TRO THANH Gi

Pay la ciu hoi quan trong hon. Xem xong:
tdm tham hon hay b6t tham? San hon hay bét sdn? So sanh hon hay biét da hon?

Tan loan hon hay sang hon? Ganh hon hay tuy hy hon? Sg hon hay hiéu ré hon?
Co6 ndi dung nhin rat v6 hai. Nhung sau ba mwoi phiit:
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tam khong yén. Vay nguoi tu khong chi hoi:
“NOI DUNG NAY CO XAU KHONG?”
Ma phai hoi:

“NOI DUNG NAY PANG LAM Gi VOI TAM TOI?”

5. CO THU KHONG XAU — NHUNG XEM QUA NHIEU VAN
LAM TAM YEU

Mot video nau an. Khong xau. Mot video du lich. Khong xau. Mot video vui.
Khéng xdu. Mat tin titc. Khong xau. Nhung:

mot cai, réi mot cai, r6i mot cai, réi mot céi... Tam quen véi:
pOI POI TUQNG LIEN TUC.

Sau d6 ng6i yén ndm phut:

kho chiu. Boc mot trang sach:

mudn md dién thoai. Nghe mét bai phép dai:

mat kién nhan. Pay la diéu rat dang suy nghi. Van dé khong chi nam trong ndi
dung. N6 con ndm &:

CACH TAM PUQC HUAN LUYEN BOI NHIP TIEP XUC.

6. TAM CO THE QUEN VOI VIEC LUON CAN MQT CAI Gi PO
MOI

Mo¢i. Nhanh. La. Manh. M6t video chwa hét dd mudn biét video sau. Mot tin
chwa doc xong da nhin thong bao khac. Tam dwgc huan luyén:

“Cai tiép theo c6 thé thu vi hon.”
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Day la mot dang d6i. Khong nhat thiét d6i mot vat cu thé. Ma doi:
KiCH THICH.
Va mét tam quen kich thich lién tuc sé rat khé cdm nhén vé dep cta:

yén, cham, du, don gian.

7. TAI SAO TA CAM DPIEN THOAI LEN MA KHONG BIET MiNH
PINH LAM Gi?

C6 khi mé& dién thoai dé:

xem gid. Muoi phtt sau dang xem mét video chang lién quan. R6i chgt nhd:
“Ua, h6i ndy minh cam dién thoai lam gi?” & Chuyén nhé nay néi lén diéu 16n:
HANH VI PA THANH THOI QUEN NHANH HON Y THUC.

Tay mé. Mét tim. Y chd kich thich. Khong con mét chu dich rd. Pay 1a lic
chanh niém can di vao tridc ca ndi dung.

8. MOT CAU HOI TRUOC KHI MO PIEN THOAI
Tap hoi:

“TOI MO PE LAM Gi?”

Tra 16i dugc:

“Tra 101 tin nhan.”

“Tim tai liéu.”

“Pang bai.”

“Nghe phap.”

356



“Xem lich.”

“Giai trf mudi phit.”

Rat t6t. Lam viéc ay. R6i ra. Chi mot cau hoi nay bién hanh vi tir:
TU PONG

thanh:

CO TAC Y RO RANG.

b4y la mat hinh thitc ho tri rat don gian.

9. PIEN THOAI KHONG CHI PUA POI TUQONG TOI — NO CON HOC
THU TA THUONG CHON

Trong thyc té cong nghé hién dai, cac nén tang thuong st dung hé thong dé xuat
no6i dung dya trén nhiéu tin hiéu twong tac cia nguoi dung. Ta khong can di sau

k¥ thuat & day. Diéu quan trong vé mat thic hanh la:

néu thuong xuyén xem mat loai ndi dung, ta c6 thé duge dwa thém nhitng ndi
dung twong ty. Vi vay:

CAI TA CHON HOM NAY

CO THE ANH HUONG DPEN CAI SE PUQC PAT TRUOGC MAT
TANGAY MAL

Day la noi trach nhiém trd nén rat cu thé.

10. TA KHONG KIEM SOAT PUQC MOQI THU XUAT HIEN — NHUNG
CO THE HUAN LUYEN CACH MiNH PHAN UNG

Mot ndi dung bat thién c6 thé bat ngd xuat hién. D6 chwa chac 1a lya chon cia
ta. Nhung sau dé:
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dirng lai xem? xem tiép? tim thém? binh ludn? chia sé? hay lwdt qua? D06 la tang
khac. Nguwoi tu khéng can tu trach vi:

MOT POI TUQONG BAT NGO XUAT HIEN.
biém tu nam &:

SAU KHI NO XUAT HIEN, TA CO TIEP TUC NUOI KHONG?

11. BAT THIEN CHUA SINH — PUNG TU PUA NHIEN LIEU
VAO

Néu biét:

mot loai ndi dung lam duc tang, dirng tim. Néu biét:

mot trang lam san tang, khong can ngay nao ciing ghé. Néu biét:
xem ddi song xa hoa lam minh so sanh ca budi, giam. Néu biét:

tin gidt gan lam tam sg lién tuc, chon ngudn va gidi han thoi gian. Day khong
phai:

tron doi. Pay la:

BIET TAM MINH VA BIET DUYEN.

12. BAT THIEN PA SINH — PUNG DE NGON TAY TRO THANH
NGUOI TIEP TE

Pang byc. Thdy bai lam minh byc hon. Tay lai bam:
“xem binh luan.”
RO6i doc. Ro6i cang byre. R6i badm trang ngwdi kia. R6i xem thém. Liic nay ngén

tay dang lam nhiém vu:
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TIEP NHIEN LIEU CHO SAN. @
Bon Cong Thie rat thyc té:

bat thién da sinh — dirng tiép tuc nudi. Dt dién thoai xudng ciing c6 thé la
mot phép tu.

13. THUAT TOAN KHONG BIET MUC TIEU GIAI THOAT CUA
TA

Day la mot cau can nhg. Hé thong dé xuat co thé c6 gang dwa thit khién nguai
dung tiép tuc twong tac. Nhung né khong biét:

hom nay ta dang tu san. N6 khong biét:

ta dang tap biét du. N6 khong biét:

ta mudn bdt duc. N6 khong chiu trach nhiém thay ta vé:
CHAT LUQONG TAM.

Cho nén néu phé mac hoan toan:

“Cai gi hién thi xem,”

ta dang giao mgt phan rét 16n cira mat va ctta y cho mot hé thong khong c6 cung
muc tiéu tu tap vdéi minh.

14. NGUOI TU PHAI TU CO “THUAT TOAN” CUA MiNH

Thuat toan ctia ngudi tu rat don gian:
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THU Gi LAM THAM TANG — CAN THAN.
THU GIi LAM SAN TANG — CAN THAN.

THU GIi LAM SI TANG — CAN THAN.

THU Gi LAM CHANH NIEM, TRi, TU, BI, HY, XA TANG — TAO PIEU

KIEN CHO NO.

D6 chinh 1a Bon Cong Thitc dugc dva vao doi song so.

15. MANG XA HOI CO THE BIEN KET QUA CUA NGUOI KHAC
THANH THUOC PO CUA MINH

Nguwoi khac dwge nhiéu lugt xem. Tam:

“Con minh?”

Nguwoi khac dwgce khen.

“Con minh?”

Nguwoi khac cé nhiéu ngwoi theo dai.

“Con minh?”

MGt con s6 von chi la:

mot dit kién. Nhung tdm bién thanh:

GIA TRI CUA CON NGUOI.

Day la ch6 rat nguy hiém. Mot bai it nguwdi xem khong chitng minh:
nguoi dang vo gia tri. Mot bai nhiéu ngudi xem cling khéng chitng minh:
nguoi dang da giac ngd. & Con so la con s6. Ding bt né tra 161 cau:
“TOI LA AI?”
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16. LOI KHEN TREN MANG CO THE TRO THANH THUC AN
CUA CAITOI

bang mot bai. C6 ngudi khen. Vui. Binh thwong. Nhung néu bat dau:
mo lai, d€m, cho, xem ai khen, bu6n khi it, thi 1oi khen da tir:

thong tin trd thanh:

THUC ANTAMLY.

Dén lic dé nguwdi khac cam mot phan diéu khién tdm minh. Ho khen:
vui. Khong khen:

budn. Ché:

dau. Day la chiéc cau dan sang:

tam phap thé gian ma sach sé di sdu & phan sau.

17. LOI CHE TREN MANG CUNG CO THE O TRONG PAU TA
LAU HON NGUOI VIET

Mot ngudi viét mot binh ludn mat:

ba muoi gidy. Ta doc. R6i nghi ba ngay. Nguai viét cé khi quén tir 1du. Nhung ta
van mang ho theo. Vay cau hoi la:

AI PANG GIU BiNH LUAN AY SONG?

Khong phai dé trach nguai bi ton thwong. Cam tho cé thé sinh ngoai y mudn.
Nhung sau khi nhén ra, ta c6 thé hoc:

khong doc lai, khong twéng lai, khong dung thém. D6 1a hé tri ctira y.
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18. KHONG PHAI BINH LUAN NAO CUNG CAN TRA LOI
Co6 binh luén can:

giai thich. Cé binh luan can:

dinh chinh. Cé cau héi chan thanh can tra 16i. Cé 101 xic pham can:

x0a, dn, bdo cdo, hoac khong twong tac, tuy hoan canh va nén tang. Nhung cd
mot sai 1am:

TUONG RANG MOQI NGUOI NOI VE MINH PEU CO QUYEN
POI MiNH PHAI TRA LOIL.

Khong. Im lang doi khi khong phai thua. N6 chi la:

KHONG CHO MOT POI TUQNG THEM QUYEN PIEU KHIEN
TAM.

19. “TOI CHI XEM TIN TUC” CUNG CAN PUQC SOI
Tin tic can thiét. Biét tinh hinh xa hdi c6 thé can. Nhung:

biét da dé hanh dong khac vai:

doc di doc lai cing mot tai hoa. Néu thong tin mdéi khéng con gitip:
hiéu, quyét dinh, bao vé, hanh déng, ma chi lam sg¢ tang, hay hoi:
“TOI PANG CAP NHAT THONG TIN

HAY PANG NUOI BAT AN?”

Khong phéi moi thong tin ding déu can dwgc hap thu khong gidi han.
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20. KHONG PHAI CAI Gi BIET PUQC CUNG CAN BIET

Day la nguyén tic sé duwgc di sdu & chuong ké tiép. Internet khién ta c6 cam
giac:

cdi gi cling c6 thé biét. Nhung kha nang biét khong dong nghia:

nghia vu phai biét. Ai ndi gi vé minh. Ai di dau. Ai mua gi. Ai dang s6ng vdi ai.
Ai tranh cdi vdi ai. Ai vira dang gi. Tam c6 thé tiéu ca ngay cho:

NHUNG THU KHONG HE GIUP MINH SONG TOT HON.

Thong tin ciling c6 thé 1a mot dang tiéu thu.

21. MAT NO HiNH NHUNG TAM VAN POI

Dbay la nghich ly. Mot gid lwét mang:

thdy hang tram hinh. Nhung dit may xudng:

trong. Lai mu6n md. Tai sao? Bai:

NHIEU POI TUONG KHONG PONG NGHIA VOI bU.

Ciing nhu an rat nhiéu th kich thich vi gidc khong nhat thiét lam than khae.
Tam ciing can:

DINH DUONG,
khong chi:

KiCH THICH.

22. THUC AN CUA TAM LA Gi?

Trong cach ndi &ng dung, ta c6 thé hoi:
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mdi ngdy minh cho tAm &n gi? Hinh anh ndo? Am thanh nao? Cau chuyén nao?
Con nguoi nao? Y twdng nao? Néu moi ngay mat tai hap thu:

tranh cdi, duc, khoe khoang, sg hii, so sanh, thi khong thé ngac nhién khi ng6i
xudng:

tam day nhitng thit y. Khong phai moi y nghi ty nhién tir trén troi roi xudng.
Nhiéu thtt 1a:

DAU VET CUA NHUNG Gi TA PA CHU PONG TIEU THU.

23. CHO NEN HO TRi CAN CUNG LA CHON “THUC PON” CHO
TAM

Khéng phai chi cat. Con phai thém. Nghe:

Phap. boc:

kinh sach t6t. Xem:

ndi dung cé ich. Theo doi:

ngudi khién minh hoc diéu thién. Danh mat cho:
thién nhién. Danh tai cho:

yén lang. Danh y cho:

biét on, tit, quan chiéu. Néu chi noéi:

“dung xem cai nay, dirng xem cai kia”

ma khong tao ngubn nubi thién, tdm rat dé quay lai théi quen cdi.

364



24. THIEN CHUA SINH — CONG NGHE CUNG CO THE GIUP
NO SINH

bién thoai c6 thé dung dé:

nghe kinh. Hoc Pali. Boc sach. Nghe phép. Két ndi thién hitu. Nhac thai khoa.
Hoc mot k¥ nang hitu ich. Lam thién sy. Chia sé gido phap chan chinh. Nhw vay
cong nghé khong phai doi nghich véi tu. Mgt vat khong ty quyét dinh:

TAM NAO SE PUQC NUOL.

Céch stz dung méi quan trong.

25. CUNG MOT CHIEC PIEN THOAI — CO NGUOI DUNG PE NUOI
THAM, CO NGUOI DUNG PE HQOC PHAP

Mot nguwoi mé may:

xem thi¢ kich duc. Mét ngudi:

tranh cdi. MOt ngudi:

so giad ca ngay. Mot nguai:

nghe kinh. Thiét bi giong nhau. Nhwng:

NGHIEP HUONG KHAC NHAU.

Diéu nay nhéc ta:

dirng do hét trach nhiém cho c6ng nghé. Ciing dirng ngay tho nghi:
“Chi 1a cai may théi, cé gi dau.”

bung. N6 la cdi may. Nhung:

TAM TA PANG DUNG CAI MAY NHU THE NAO?
Do mdi 1a cau héi.
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26. MANG XA HOI CO THE LA NOI HANH TRi TUY HY
Thay nguwoi khac lam thién:

murng. Thay nguwdi khac thanh cong chan chinh:

mirng. Thay ai giang Phap c6 ich:

mirng. Thay ngudi dugc gitp:

mirng.

Pali:

mudita — hy, tuy hy, vui trvdc diéu t6t dep va hanh phic cta nguwdi khac. Thay
vi:

“sao ho hon minh?”

ta c6 thé tap:

“LANH THAY.”

Day la mot cach chuyén chinh cung mét doi twong tir:
ganh sang:

thién.

27. NHUNG “TUY HY” KHONG CO NGHIiA TIN MQI THU
MINH THAY

Mot bai dang noi:
“lam thién.”
Van can tri. M6t thong tin Phat phap:

366



van can kiém ngudn. Mot cdu dugc gan:
“Phat day”
khong c6 nghia that sy la 16i Phat. Trong thdi dai chia sé rat nhanh:

HO TRIi CUA Y CON BAO GOM KHONG DE THONG TIN SAI I
THANG VAO NIEM TIN.

Day la trach nhiém rat 16n déi véi nguoi truyén ba Phat phap.

28. PUNG CHIA SE CHI VI NOI DUNG LAM MINH XUC PONG
Xtc dong khong bao dam:

ding. Buc tic khéng bao dam:

ding. Hgp y minh khong bdo dam:

dang. Trudce khi chia sé mot thong tin quan trong:

kiém tra. Pac biét voi:

16i kinh, sttc khoe, tin xa hoi, cdo budc vé ngudi khac. Mot ¢ bam chia sé rat
nhe. Nhung hau qua c6 thé khong nhe. HO tri can phai n6i vdi:

TRACH NHIEM CUA LOT NOI VA HANH PONG.

29. “PHAT DAY” LA HAI CHU PHAI RAT CAN THAN
Néu c6 nguon:

ghi nguon. Néu la 1oi giai thich:

noi la giai thich. Néu la &ng dung hién dai:

noi la tng dung. Néu la 16i hay nhwng khong xac dinh dwgc nguon:
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dirng tuy tién gan tén Dirc Phat. Ngwdi truyén Phéap can ho tri khong chi:
maét va tai minh, ma con ho tri:

CUA MAT VA CUA TAI CUA NGUOI PANG NHAN NOI DUNG
TU MINH.

Day la mot trach nhiém rat dep.

30. LAM NOI DUNG PHAT PHAP CUNG LA MQT PHAP TU
Khi dang mdt bai phap:

ta c6 thé hai:

“T6i mudn gitp ngudi hiéu Phap?”

hay:

“T6i chi mu6n nhiéu lugt xem?”

Hai th c6 thé cung xuat hién. Khong can gia va. Chi can biét. Néu lwgt xem it:
tadm thé nao? Néu dugc khen:

tam thé nao? Néu bi ché:

tam thé nao? Néu nguwdi khac lam t6t hon:

tam thé nao? Mang xa hoi luc ay trd thanh:

MOT TAM GUONG RAT RO CUA TAM.

Khong can bé mang mdi tu. C6 thé:

TU NGAY TRONG LUC DUNG MANG.

368



31. TRUGC KHI PANG — HOI BA CAU
Mot:

NOI DUNG NAY CO PUNG KHONG?
Hai:

NO CO iCH KHONG?

Ba:

TAM NAO PANG MUON PANG?

Ba cau nay c6 thé bao vé:

nguoi dang, ngwdi doc, va gido phap.

32. SAU KHI PANG — PUNG GIAO TAM CHO CON SO
Pa lam hét trach nhiém:
noi dung ding, trinh bay t6t, chia sé ding noi. Sau d6 két qua con do:

nhiéu duyén. Gi¢ dang. Ngwdi xem. Nén tang. Chu dé. Thai diém. Théi quen
khén gia. Rat nhiéu yéu t6. Néu bién moi con s6 thanh:

“t6i thanh cong”

hay:

“t0i that bai,”

ta dang dung mang xa hdi dé xay:

BHAVA — MQT TRANG THAI “TOI LA”.

Hay xem con s6 nhu:
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dit kién dé hoc, khong phai:

bén an vé con ngwdi minh.

33. CHANH NIEM KHI DUNG PIEN THOAI KHONG CAN PHUC
TAP

Co thé tap rat don gian. Khi cam lén:
“dang cam.”
Khi mé:

“ma@ dé lam gi?”
Khi bj hut:
“dang bi hat.”
Khi tham:
“tham.”

Khi bue:

“san.”

Khi so:

“so sanh.”

Khi xong viéc:
“dat xubng.”

birng coi thudng nhitng khoanh khac nho. Mot doi song dugc tao béi:
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RAT NHIEU KHOANH KHAC NHO NHU VAY.

34. BAI THUC HANH: “MO CO MUC PIiCH — PONG KHI
XONG”

Trong bay ngay, thi:

tredc khi mé dién thoai, néi rdo mot muc dich. Vi du:
“Tra 101 ba tin nhan.”

“Pang video.”

“Xem thong tin nay.”

Lam xong:

dong. Néu mudn tiép tuc gidi tri:
quyét dinh lai:

“Bay gio toi xem gidi tri mwdi phut.”
Nhw vay ngay ca gidi tri cling:

CO Y THUC.

Khoéng phéi song nhu cai may.

35. BAI THUC HANH: “SAU MUOI PHUT, TAM RA SAO?”
Khong can danh gia ndi dung ngay. Chi quan sat hdu qua. Sau mudi phut:

tam sang hay duc? nhe hay nang? dinh hay tan? biét du hay thiéu? tir hay san?
Néu mot loai ndi dung lap di ldp lai lam tdm xdu di:

do la dir kién rat quy. Khong can ai cam.
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CHINH TAM PA CHO TA KET QUA THi NGHIEM.

36. BAI THUC HANH: DON “CUA MAT”
Khéng can cyc doan. Chi xem lai:

nhitng trang, kénh, tai khodn, nhém ma minh thwong tiép xic. Céi nao thuong
xuyén nubi:

san? duc? ganh? sg? tan loan? Néu khong c6 1y do can thiét:
gidm. Cai nao nubi:
kién thitc dung, thién, Phap, tt, tri? tang. D6 la:

DON MOI TRUONG CHO TAM.

37. BAI THUC HANH: MOT KHOANG KHONG MAN HINH
Khong phdéi ghét dién thoai. Chi tao cho tdm mot khoang:
khong hinh méi, khong tin méi, khong théng bao méi. Cé thé:

an mot bita khong dién thoai. Di b muai phut. Ng6i udng tra. Nhin cdy. Lam
viéc nha. D€ tdm hoc lai:

KHONG CAN MOT POI TUQNG MOI MOI VAI GIAY VAN CO
THE SONG.

Khoang dy rat quy.

38. PUNG BIEN “CAI PIEN THOAI” THANH MQT CAI TOI MOIT

Lai phai can than. C6 ngwoi gidm mang roi sinh:
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“T6i thanh tinh hon mdy ngwoi sudt ngay cam may.”

Thé la:

dién thoai gidm, ngd man tang. & Muc tiéu khong phai:

thanh ngwdi tw hao vi khong dung céng nghé. Muc tiéu la:
TAM BOT BI CONG NGHE PIEU KHIEN.

Dung hay khong dung tuy duyén va trach nhiém. Quan trong la:

ai dang lam chua?

39. BON CONG THUC TREN MOT CHIEC PIEN THOAI
BAT THIEN CHUA SINH

birng cha dong ma cita cho tht minh biét sé nudi bét thién. Sap xép moi trwong
s0. Giam kich thich khong can thiét.

BAT THIEN PA SINH
Pang tham:

ding tim thém. Pang san:
dirng doc thém. Pang ganh:
dirng soi thém. Pang tan:
dat xuéng.

THIEN CHUA SINH
Dung chinh thiét bi ay dé:

nghe Phap, hoc, két n6i thién hitu, tuy hy, lam viéc c6 ich.
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THIEN DA SINH

Khi da c6 mot moi treong s6 lanh manh:

gitt. Khi da c6 théi quen st dung c6 chu dich:
lam cho vitng. Day la:

BON CONG THUC PI VAO MOT CAI VUOT TAY.

Dién thoai khong phai ké thu. Mang xa hoi khong phai ké thu. Cai can nhin la:
SAU MOI LAN TIEP XUC,

TAM PANG PUQC HUAN LUYEN THEO HUONG NAO?

Ta c6 thé dung cong nghé. Nhung dirng dé cong nghé quyét dinh hoan toan:

mat sé nhin gi, tai sé nghe gi, y sé nghi gi, tdm sé gian ai, thém gi, so vdi ai. HO
tri can trong thai dai nay c6 thé bat dau bang mot viéc rat nho:

TRUOC KHI BAM, BIET MiNH PANG BAM.

TRUOC KHI XEM TIEP, BIET TAM PANG MUON Gi.
SAU KHI XEM, BIET TAM PA TRO THANH Gi.

Néu lam duwgc nhw vay, chiéc dién thoai van @ trong tay, nhung:

TAM KHONG NHAT THIET NAM TRONG TAY CHIEC PIEN
THOAL

41. TU PIEN THOAI PEN MOT CAU HOI LON HON
Cong nghé dem lai cho con nguwdi mét kha nang chua tirng cé:
BIET RAT NHIEU.
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Nhung Phat phap budc ta héi thém:

BIET NHIEU CO PONG NGHIA SONG CO TRi KHONG?

Co6 nhitng chuyén:

ta c6 thé biét, nhung biét xong chang lam thién tang. C6 nhitng binh luén:

ta c6 thé doc, nhung doc xong chi thém san. C6 nhitng doi tw:

ta c6 thé tim, nhung chang lién quan trach nhiém ctia minh. C6 nhitng tin titc:
ta c6 thé theo dai tirng phit, nhuwng khéng c6 thém hanh dong hitu ich nao. Vay:
CO PHAI CAI Gi BIET PUQC CUNG CAN BIET?

Khéng. Va day chinh la canh ctta di vao chwong tiép theo:
CHUONG 18

KHONG PHAI CAI Gi BIET PUQC CUNG CAN BIET
Con ngudi song trong mat thoi dai ky la. Chi can vai gidy, ta c6 thé biét:
nguoi khac dang & dau, an gi, nghi gi, mua gi, yéu ai, gian ai, di dau, bi ai ché,
dwgc ai khen, vira c6 chuyén gi xdy ra & noi cach minh nita vong trai dat. Kha
nang tiép can thong tin tang rat 16n. Nhung cling vdi d6 xudt hién mot do twdng:
CAI Gi CO THE BIET
THI MINH NEN BIET.

Khéng phéi. C6 nhitng diéu biét thém lam tri tdng. C6 nhitng diéu biét thém chi
lam tam:

tan, tham, san, sg, so sanh, va ban. Vi vay ho tri can khong chi la:
“Purng nhin cai gi.”

Ma con la:
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“CAI GI THAT SU XUNG PANG PE TOI MO CUA TAM RA
BIET?”

1. BIET NHIEU KHONG PONG NGHIA €O TRi

Day la diéu phai tach rat r6. Thong tin la:

CAI TA BIET.

Tri tué la:

TA BIET DUNG CAI BIET PO NHU THE NAO.

MOt ngudi 6 thé biét rat nhiéu chuyén cia ngwdi khac. Nhung khong biét:

khi nao nén im, khi nao nén dirng, khi nao mot chuyén khéng thudc phan minh.
MOt nguedi c6 thé doc hang trdm bai Phat phap. Nhung gép chuyén van:

san, chap, hoang, phan. Vay lvgng thdng tin khong ty dong tao ra:
CHUYEN HOA.

Day la diéu cuo6n sach nay tir dau dén gio lién tuc nhac.

2. TRONG KINH NGUYEN THUY, PUC PHAT KHONG KHUYEN
KHICH MQI LOAI CAU HOI

C6 nhitng van dé Ditc Phat khong tra 161 theo kiéu thoa méan sy to mo siéu hinh.
Khong phdi vi Ngai khong c6 khé nang tra 16i. Ma vi c6 nhitng cau hoi:

KHONG DAN PEN LY THAM, POAN DIET, AN TINH, THANG
TRI, GIAC NGO, NIET-BAN.

Trong Kinh Ciillamalunikya — Tiéu Kinh Malunkyaputta, MN 63, thu6c

Nguon Kinh Nguyén thiy, Dirc Phit dung vi du rat ndi tiéng vé mdt nguoi bi
tring tén doc nhing khong chiu chita cho dén khi biét da moi chi tiét:
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ai ban, thugc dong nao, cung lam bang gi, miii tén lam bang gi... Trong lic do,
ngudi dy c6 thé chét trieée khi cau héi dwogc tra 16i. Y kinh khong phai:

“pUNG HOL.”
Ma la;

HAY BIET CAU HOI NAO LIEN QUAN DPEN VIEC GIAI KHO.

3. CO NHUNG CAI BIET RAT THU VI — NHUNG KHONG HUU
icH

Vi du:

ai dang no6i xdu minh? Ngwoi kia that ra nghi gi? Nguoi tirng lam minh dau gio
song ra sao? Ai dang than véi ai? Ngudi kia dang cau dy dé ndi ai? Co thé biét.
Nhung biét xong:

ta lam gi? Néu cau tra 1oi la:

“Khong lam gi cd, chi buc thém,”

thi phai hoi:

“BIET PE LAM Gi?”

Day la mot cau héi rat manh.

4. TO MO KHONG PHAI LUC NAO CUNG XAU

Phai cong bang. To mo giip con nguoi:

hoc, kham ph4, nghién cttu, hiéu. Mgt dita tré khong to mo thi khé hoc. Mot
ngudi nghién citu Phat hoc khéng to mo thi khé dao sau. Mgt bac si khéng mudn

tim nguyén nhan thi khé chita bénh. Vay van dé khong phai:

«“TO MO LA XAU.”
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Ma la phan biét:
TO MO DAN PEN HIEU
vOi

TO MO CHI DAN PEN KiCH THiCH VA PHONG DIEN.

5. CUNG LA “MUON BIET” NHUNG PONG CO CO THE RAT
KHAC

“T6i muon biét nguyén nhan bénh dé chita.”

D6 1a mot loai.

“T6i mudn biét ngudi kia dang dau ¢ dau dé gitap.”

Mot loai.

“T6i mudn biét 16i kinh nay that hay gia dé khong truyén sai.”
Mot loai. Nhung:

“T6i muon biét ai dang néi xau t6i.”

“T6i mudn xem ngudi yéu cii song thé nao.”

“T6i mudn xem ngwdi minh ghét c6 gap chuyén gi chwa.”
D6 c6 thé 1a loai khac. Cau héi khong chi la:

“MUON BIET Gi?”

Ma con:

«“TAM NAO PANG MUON BIET?”
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6. PAY LA CHO MANASIKARA VA YONISO MANASIKARA
TRO LAI

Manasikara — tac y:
tdm quay vé dau? Yoniso manasikara — nhu ly tac y:

quay vé theo cach nao dé thdy ding goc va khong nudi 1au hodc? Vay truede mot
thong tin, ta c6 thé hoi:

“Biét chuyén nay c6 giup thay:
khd, nguyén nhan, trach nhiém, viéc can lam rd hon khong?” Hay:
“Biét chuyén nay chi gitip tdm c6 thém nguyén liéu dé nghi?”

Neéu chi dé nghi thém, phai can than.

7. BIET THEM CO THE TRO THANH MOT DANG TIEU THU
Ta thuong nghi tiéu thu la:

an, mua, dung. Nhing thong tin cling dwgc tiéu thu. Mot tin. Roi tin khac. Mot
chuyén. R6i chuyén khac. Mot bi mat. R6i bi mat khac. Tam c6 thé doéi:

“CON GI NUA?”

Dbay rat giong co ché:

“thém nita”

ma ta da gdp trong ai. Khong nhat thiét la duc vat chat. Co thé la:

KHAT THONG TIN.

379



8. CAI Gi COUNG MUON BIET LAM TAM RAT KHO YEN
Boi thé gidi:

khong bao gio hét chuyén. Hét chuyén nay:

c6 chuyén khac. Hét tin hom nay:

mai c6 tin m&i. Néu binh an phu thudc vao:

“t6i phai biét hét méi yén,”

thi sé khong bao gid yén. Vi:

KHONG AI CO THE BIET HET.

Vay tu do phai cé6 mot kha nang khac:

BIET RANG CO NHUNG THU MINH KHONG CAN BIET.

9. “KHONG BIET” CO KHI LA MOT TRANG THAI RAT LANH
MANH

Ta thuong ngai néi:

“T6i khong biét.”

Nhung day co thé 1a mét cau rat tri. Khong biét:
nguoi kia nghi gi. Thi:

“T6i khong biét.”

Khong biét:

ho néi cau d6 dé am chi ai.

“Tdi khong biét.”
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Khong biét:

mot tin chwra duge ki€ém chitng la that hay gia.
“T6i khong biét.”

Cau ay bao vé ta khai:

BIA THEM.

Va rat nhiéu dau kho bat dau tw viéc:

khong chiu & yén véi:

CHUA BIET.

10. TAM RAT KHO CHIU VOI KHOANG TRONG
Khéng 6 cau tra 16i. Tam muon lap.
“Ho chuwa tra 10i tin nhan.”

Tam lap:

“Chéc gian.”

“Ngudi kia nhin minh.”

Tam lap:

“Chéc ghét.”

“M0ot bai dang mo hé.”

Tam lap:

“Chac n6i minh.”

D6 1a cach twdng va phéng dién hoat dong. Mot thye hanh rat sau la:
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PE CHO CHUA BIET PUQC LA CHUA BIET.
Khéng voi bién:
mot khoang trong thanh:

mot cau chuyén.

11. CO NHUNG THU TA BIET KHONG PHAI Vi CAN — MA Vi
KHONG CHIU PUQC CAM GIAC KHONG BIET

bay la tang sau hon. Khdng biét lam ta:

bét an. Vay ta tim. Tim xong biét mot chit. Lai ndy cau héi méi. R6i tim nita.
Van dé ldc nay co thé khéng con & thong tin. Ma &:

KHA NANG CHIU PUNG SU KHONG CHAC CHAN.
Néu kha nang nay thap, tdm sé luén tim thong tin dé:
TU TRAN AN.

Nhung trén an kiéu dy thwong chi ngan.

12. TRi TUE KHONG PHAI LOAI BO MOQI SU KHONG CHAC
CHAN

C6 nhitng viéc phai:
kiém tra, xac minh, diéu tra. Nhung doi van c6 phan:

khong biét. Ngay mai thé nao? Nguwai khac c6 thay déi khong? Két qua cubi
cung ra sao? Khong ai biét hoan toan. Vay tri khéng phai:

biét hét. Tri con la:
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BIET MINH CAN BIET PEN PAU bE HANH PONG DPUNG

VA CHAP NHAN PHAN CON LAI CHUA BIET.

13. MOT CAU HOI RAT HU'U iCH: “BIET THEM CO LAM THAY POI
VIEC TOI CAN LAM KHONG?”

Vi du:

da biét mot nguwoi nhiéu 1an khong giir 16i. Quyét dinh:

khong giao viéc quan trong. Gid c6 can tiép tuc theo doi:

ho néi gi vé minh, di véi ai, dang gi? Néu nhitng thong tin 4y khong thay doi:
ranh gidi, trach nhiém, quyét dinh, thi c6 thé khong can. Pay la cach:

CHUYEN TU TO MO SANG TRi THUC DUNG.

14. THONG TIN CO THE CO GIA — NHUNG SU CHU Y CUATA
CUNG CO GIA

MO6i lan doc mot chuyén:

ta dung thgi gian. Mat.

Y.

Nang lugng. Cam xtc. Sy chi y khong phai v han. Néu dung hét cho:
thi phi, tin vun, ddi tw, tranh cai, thi con bao nhiéu cho:

hoc Phép, lam viéc, chdm ngudi, nghi, quan tdm? Cho nén méi lan hoi:
“Co6 nén xem khong?”

cling 1a hoi:
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«“TOI MUON DANH CUQC POI MiNH CHO CAI Gi?”

15. MOT PHUT CUNG LA MQT PHAN CUA POI

Mot phtt:

khong nhiéu. Nhiwng mot phut lap:

hang tram lan. Thanh gig. Thanh ngay. Thanh nam. C6 nhitng thi? ta néi:
“Xem chit thoi.”

Nhung “chut” 1ap su6t doi thanh:

MOT PHAN POI RAT LON.

Ho tri can vi vay con la:

HO TRi THOI GIAN.

16. PUNG NHAM “CAP NHAT” VOI “PHAI THEO DOI LIEN
TUC”

C6 viéc can cap nhat. Vi du:

mot chuyén bay, mot tinh trang khan cap, mot cong viéc dang thay d6i, mot van
dé sttc khoe. Nhung cdp nhat theo khoang phu hgp khéac véi:

kiém tra moi vai phut. Néu tinh trang chura thé thay d6i nhanh, kiém tra lién tuc
chi lam tam:

cang. Day la cho tri can hai:
“BAO LAU KIEM TRA MOT LAN LA pU?”

Biét gidi han ciing 1a ho tri.
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17. CO NHUNG CHUYEN KHONG THUQC PHAN MINH

bay la mot cau khé v@i con nguoi hién dai. Béi mang xa hdi 1am ta c6 cam giac:
moi viéc déu & tredc mat. Nhung khong phai moi chuyén trirdc mat déu la:
TRACH NHIEM CUA MINH.

Hai nguoi la cdi nhau. Mot ngudi n6i tiéng cé chuyén gia dinh. Mot nhom tranh
luan. Mgt scandal. Ta c6 thé biét. Nhung c6 phai viéc minh can bugc vao?
Khéng nhit thiét. Tam biét noéi:

“CHUYEN NAY KHONG THUQC PHAN TOI”

1a mot tam rat nhe.

18. “KHONG THUQC PHAN MiNH” KHONG CO NGHIA VO
CAM

Néu thay nguoi gdp nan:

giup dwgc thi giup. Thay bat cong thude phan trach nhiém:
Ién tiéng. Thdy thong tin nguy hiém can canh béo:

lam. Nhung ttr bi c6 tri khac véi:

CHUYEN Gi CONG NHAP VAO TAM NHU CHUYEN CUA
MINH.

NéEu ganh tat ca thé gidi trong dau, ta c6 thé kiét triede khi gitp dugc ai.

19. TU BI CAN RANH GIOI THONG TIN
Co6 nguoi rat nhay cam. Xem qua nhiéu canh dau:
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mat ngu. Lo. Buon. Khong c6 nghia ho khong tir bi. Cé thé vi tdm chwra du sitc
chita lwgng dau qué 16n. Vay gidm ti€p xtc mot thai gian khong phai:

v6 tam. C6 khi d6 1a:
BAO VE NANG LUC PE CON GIUP PUQC.

T bi khong yéu cau tam phai bi nghién nat bdi moi dau khé minh nhin thay.

20. BIET NOI PAU CUA THE GIOI — NHUNG KHONG TIEU THU NOI
PAU NHU MOT LOAI NOI DUNG

Day la mot ranh gidi rat tinh té. C6 ngwdi xem mot bi kich. Xtc dong. R6i xem
thém. R6i xem binh ludn. R6i xem goc khac. Pén ltic ay céan hoi:

“TOI PANG HIEU PE HANH PONG

HAY PANG BI CUON VAO SU KiCH THiCH CUA BI KICH?”
Pau kho cua ngudi khac khong nén trd thanh:

GIAI TRI CAM XUC.

Day ciing la mét biéu hién ctia tén trong.

21. POI TU CUA NGUOI KHAC KHONG PHAI MAC NHIEN LA TAI
SAN THONG TIN CUA MiNH

Mang xa hoi tao cdm giac:
néu co thé tim, thi c6 quyén biét. Khong phai. C6 nhitng diéu:

riéng tw. Nguoi khac chra néi véi minh. Khéng thudc trdch nhiém. To mo khong
tw tao ra:

QUYEN.

HO tri can con la:
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biét ton trong:
CANH CUA CUA NGUOI KHAC.

Khong phdi chi gift cira cia minh.

22. TAM THiCH THI PHI Vi THI PHI KiCH THiCH RAT MANH
Mot chuyén binh thuong:

it hdp dan. Mot chuyén co:

xung dot, bi mat, phan boi, tranh cai:

tam chu y. Pay la diéu rat ngwoi. Nhung néu nubi thuwong xuyén:
tam quen tim:

DRAMA.

RO6i doi yén qua lai thay:

“chéan.”

Dbén luc d6 tam da duge huan luyén:

KHONG THAY DU VOI BINH THUONG.

Day la mot cai gia rat 16n.

23. NGUOI TU CAN KHOI PHUC KHA NANG THAY BiNH
THUONG LA bU

Mot ngay khong c6 scandal. Rat t6t. Khong ai goi gay chuyén. Rat tot. Mot bita

com binh thwong. Rét t6t. Mot budi chiéu yén. Rét tot. Mt ngay khong c6 tin
lén. Khong can cam thdy:
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“thiéu.”
Tam biét séng vdi binh thuwong:

iT BI KiCH THICH PIEU KHIEN HON.

24. CO THONG TIN CANG BIET CANG CO TRACH NHIEM
Day la mat kia. Néu biét mot chuyén nghiém trong:
khong thé gia vd khong biét. Vi du:

nguy co an toan, sai pham thudc trach nhiém, mét nguwdi can gidp, thong tin
chuyén moén can xwr ly. Vay khong phai bai nay day:

“it biét cho nhe.”
Ma la:

BIET CO CHON LOC VA CHIU TRACH NHIEM VOI CAI BIET
CAN THIET.

Tri khéng tron trach nhiém.

25. TRUOC KHI TiM THONG TIN, HOI BON CAU
Mot:

“TOI CAN BIET PE LAM Gi?”

Hai:

“NEU BIET, VIEC TOI LAM CO THAY POI KHONG?”

Ba:
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«“TAM NAO PANG MUON BIET?”
Bon:

“BIET THEM CO GIUP THIEN TANG HAY CHi NUOI THAM,
SAN, SO, PHONG DIEN?”

Neéu tra 16i dwgc bon cau nay:

rat nhiéu canh cita khéng can ma.

26. CO NHUNG CAU HOI NEN CHUYEN TU “HQ LAM Gi?”
SANG “TOI CAN LAM Gi?”

“Ho dang noi gi vé t6i?”

doi thanh:

“Cé viéc thyc té nao toi can xit Iy khong?”

“Ho nghi t6i thé nao?”

doi thanh:

“T6i c6 dang song diing diéu minh biét khong?”
“Tai sao ho khéng hiéu?”

doi thanh:

“T6i da ndi da ro chwa?”

bay la:

CHUYEN TU KIEM SOAT THONG TIN NGOAI TAM TAY
SANG TRACH NHIEM TRONG TAM TAY.
Mot chuyén dong rat 16n.
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27. CO NHUNG CAU HOI KHONG CO PAP AN CHAC CHAN
“Ngudi ay that sy nghi gi?”

Chi ho biét m6t phan. C6 khi chinh ho cling khong hiéu hét minh.

“Chuyén ay xdy ra vi diing m6t nguyén nhan nao?”

C6 thé nhiéu duyén.

“Twong lai chac chén ra sao?”

Khong biét. Vay néu ta doi cau tra 10i chac chan cho mét viéc von khong chac:
kho sé tang. Tri ndi:

“pU KIEN HIEN CO PU PE LAM BUOC KE TIEP CHUA?”

Néu du:

lam.

28. THONG TIN KHONG CHAC MA TAM LAI XU NHU SU THAT LA
MOQT NGUY CO LON

Mot 16i don. M6t doan cat ngan. Mot anh khong ro bdi canh. Mot bai dang chwa
kiém chitng. Tam lap tirc:

tin, san, chia sé. Pay la ctra y khong dwgc ho tri. Trong thoi dai thong tin nhanh,
mot k§ nang tam linh rat thuyc té la:

CHAM TIN.

Khong phéi da nghi moi thit. Ma:
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PO CHAC CUA NIEM TIN PHAI TUONG XUNG VOI PO CHAC
CUA BANG CHUNG.

29. “TOI NGHE NOI” KHONG BANG “TOI BIET”
Phéi phan biét.

“T6i nghe ndi...”

la:

nghe noi.

“T6i thdy mot doan...
la:

mot doan.

“T6i c6 bang chirng...”

la:

mttc khéc.

“T6i xac minh dwoc...”

mtc khac nita. Khi néi ding mic do biét ctia minh, ta gidm rat nhiéu:
VONG NGU DO VO Y.

Pay la ho tri ctra y di vao:

chéanh ngf.
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30. BIET iT NHUNG PUNG CO KHI TOT HON BIET NHIEU MA
LAN

Trong Phat hoc cling vay. Mot cau kinh:
ding nguon, hiéu ding, thye hanh dugc, cé gia tri hon:

mot tram cau “Phat day” khong biét tir dau. Pay la ly do ngwoi truyén Phéap can
rat nghiém:

nguon nao la Nikaya, nguon nao Dai thira, dau la chu giai, dau la 1oi hién dai,
dau la ¢ng dung. Thong tin Phat phéap cling can:

HO TRi.

31. BIET PHAP KHONG PHAI BE SUU TAP PHAP
C6 nguai rat thich:

hoc thém. Khéa méi. Kinh méi. Phap mon mdi. Thudt ngt méi. Nhwng phép cii
chuva s6ng. Pay ciing c6 thé 1a mot hinh thitc:

KHAT CAI MOI.

Doi khi cau hoi diing khong phai:

“Con gi dé hoc?”

Ma la:

“PIEU PA HQC, TOI PA SONG PEN PAU?”
Néu khong, Phép trd thanh:

thong tin. Cht chwa thanh:

duong tu.
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32. “KHONG CAN BIET THEM” CO KHI LA MOT DANG BIET
pU

Biét du khong chi véi vat chat. Con véi:
thong tin.

“Pén day da dé quyét dinh.”

“Pén day da dé hiéu.”

“Pén day du dé lam.”

Dirng. Khong can:

VAT KIET MOQI CHI TIET.

C6 luc cai biét du gidp:

tam gift duogc dinh.

33. THAM THONG TIN CUNG CO THE PHA PINH

Pang lam viéc. Théng bdo. Xem. Mot tin. Xem. Mot cau héi. Tim. M6t video.
R6i mot gio mat. Binh khong chi mat vi tw twdng trong lic ng6i thién. N6 con bi
huan luyén yéu di bdi:

THOI QUEN NHAY THEO MQI THU MiNH MUON BIET.

Mobi 1an ndi:

“Cai nay khong can biét bay gia,”

1a mot Ian tam hoc:

O LAL
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34. KHONG PHAI MQI CAU HOI PEU CAN PUQC TRA LOI
NGAY

Mot y nght:

“Khong biét chuyén kia sao roi?”

C6 can bay gio? Khong. Ghi lai. Lam viéc hién tai. Sau d6 néu van can:
xem. DAy la cach rat thyc té dé bao vé:

chanh niém, dinh, c6ng viéc. Tam dan hoc:

CAU HOI CO THE TON TAI

MA KHONG CAN LAP TUC PUQC THOA MAN.

35. MOT BAI THUC HANH: “BIET PE LAM Gi?”
Trong mdt ngay, truede moi lan:

tim ki€ém, m@ mot trang, xem mot tai khoan, doc mot tin, hay hoi:
“BIET PE LAM GI?”

Néu c6 cau tra 1gi ro:

lam. Néu:

“khong biét, chi to mo,”

c6 thé van xem. Nhung lic d6 phai thanh thét:

“pAY LA TO MO, KHONG PHAI NHU CAU.”

Chi sy thanh that ay da gidam quyén cua théi quen.
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36. BAI THUC HANH: “THONG TIN — HANH PONG —
BUONG”

Khi nhan thong tin, chia ba budc.
1. THONG TIN

Diéu gi da biét?

2. HANH PONG

C6 viéc nao can lam?

3. BUONG

Néu da lam phan minh:

dirng tiép tuc nhai thong tin chi vi tdm con kich thich. Pay la mot cach két thic
chu ky.

37. BAI THUC HANH: MOI NGAY MOT KHOANG “KHONG
CAP NHAT”

C6 thé danh:
ba muai phit, mot gio, hay mot khoang phu hgp khong kiém:

tin, binh ludn, tin nhan khong khan cap. Khong phai cat lién lac v6 trach nhiém.
Ma dé tdm nhd:

THE GIOI CO THE TIEP TUC CHAY
MA MIiNH KHONG CAN NHIN NO TUNG PHUT.

Day la bai hoc rat 16n.
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38. BAI THUC HANH: “MOT CHUYEN KHONG THUQC PHAN
MINH”

MOoi ngay chon mgt viéc minh thwdng hay to mo. Nhén ra:
“Khong thudc trach nhiém.”
Khoéng xem thém. Quan sat:

tam c6 khé chju khéng? Muén quay lai khéng? D6 chinh 1a noi tu. Khong can
chon chuyén 16n. Chi mot viéc nho.

39. BON CONG THUC VOI THONG TIN

BAT THIEN CHUA SINH

Khéng tim nhitng théng tin minh biét thwong lam:

tham, sén, ganh, sg, phéng dién ma khéng c6 ich thyc té.
BAT THIEN DA SINH

Néu da bi mot tin kéo:

khong doc thém mudi nguén chi dé nudi cdm xtic. Ditng. Kiém néu can. Hanh
dong néu can.

THIEN CHUA SINH
Chu dong tim:

Phap dutng, kién thitc hitu ich, thong tin can cho trach nhiém, diéu gitp hiéu va
thuong.

THIEN PA SINH
Khi da c6 thoi quen théng tin lanh manh:

gilt. Dirng d€ sy to mo nhé kéo minh trd lai:
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tiéu thu vo6 han.

Khoéng phéi cdi gi:

BIET PUQC

cling:

CAN BIET.

Khoéng phéi cdi gi:

CO THE TiM

cling:

NEN TiM.

Khéng phdi cau hoi nao xuat hién trong tam ciing can:
LAP TUC PUQC TRA LOIL

Tri tué khéng chi la:

biét diing. Tri tué con la:

BIET CAI Gi PANG PE DANH TAM CHO.
C6 nhitng lic hoc thém la tri. Cé lic xac minh la tri. C6 lic héi 1a tri. C6 lic:
KHONG MO.

KHONG TiM.

KHONG XEM.
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VA PE MOT CHUYEN KHONG THUQC PHAN MiNH PUQC PI
QUA.

cling 1a tri.

41. NHUNG CON MOT CAU HOI KHO HON
Néu biét mo6t duyén dé lam tdm dong, ta tranh. Pugc. Nhuwng:
TRANH PEN MUC NAO?

Co6 phai ctt kho chiu la tranh? C& sg la tranh? C bi kich thich la tranh? Néu
tranh qua nhiéu, ta c6 thé dang bao vé tdm. Nhung ciing c6 thé dang:

NUOI SO.

Nguoc lai, néu ct lao vao moi duyén dé chitng minh:
“t6i tu dwagc,”

ta c6 thé lam bat thién manh thém. Vay:

KHI NAO TRANH DUYEN LA TRi TUE?
Va:

KHI NAO TRANH DUYEN CHI LA SQ HAI PUQC KHOAC AO
“TU),?

Day la cau hoi rat quan trong. Va dé chinh la chwong ké tiép:
CHUONG 19

KHI NAO TRANH DUYEN LA TRi TUE, KHI NAO TRANH
DUYEN LA SQ HAI?

C6 nguoi néi:
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“Tu la phai doi dién.”
Nguoi khac nai:
“Tu la phéi tranh duyén.”

Hai cau déu c6 thé ding. Va cling déu c6 thé sai. Néu tdm dang rat yéu trudc
mot duyén manh ma van lao vao chi dé chitng minh:

“t6i khong sg,”
d6 c6 thé khong phai diing cam. C6 khi chi la:
THIEU TRi VE DUYEN.

Nhung néu mét chit khé chiu ciing tranh, mét chit bat an ciing bd, mot ngudi
trai y cling cat, mgt hoan canh kho ciing chay, thi ho tri c6 thé bién thanh:

MOT CAI LONG.

Vay phdi phan biét that ro:

KHI NAO ROI DUYEN LA TRi?
Va:

KHI NAO ROI DUYEN CHIi LA SQ?

1. PHAT PHAP KHONG DAY “CU GAP DUYEN KHO LA PHAI
CHIU”

Day la diéu phai néi ngay. Néu mgt moi trong:

gdy hai 0, kich hoat bat thién manh, khéng can thiét, va ta c6 thé roi, thi rai cé
thé rat dung. Vi du:

mot cude tranh cai v6 ich, mot noi kich thich nghién manh, mot moi quan hé bao
hanh, mét ndi dung lam duc hodc san tang lién tuc, mot nhém chi chuyén thi phi,
mot hoan canh rd rang lam ta suy sup ma khéng c6 trdch nhiém phdi & lai. Roi
khong dong nghia:

399



yéu. C6 khi:

ROI PUNG LUC LA GIU MOT NGON LUA CHUA KIP BUNG
THANH PAM CHAY.

2. BAT THIEN CHUA SINH — NGAN DUYEN

Day chinh la m6t mat cia Bén Cong Thitc. Néu biét mot hoan canh rat dé lam:
tham, san, si sinh manh, thi tréc khi n6 sinh:

GIAM DUYEN.

D6 la tu. Khong can doi tdm chay 16n r6i méi noi:

“Gio toi thyc hanh.”

Nguoi 6 tri thwong lam viéc tu:

THUQNG NGUON.

3. TRANH DUYEN KHONG CO NGHIA GHET DUYEN
Mot ngwdi biét rivgu lam minh mat kiém soéat nén khong dén noi kich thich uéng.
Khéng can ghét nhitng ngudi & d6. Mot ngwoi biét mot moi quan hé cii lam tam

minh rat loan nén tam giadm tiép xuic. Khong can bién nguai kia thanh:

ké xau. Mot ngudi biét mot loai noi dung lam duc tang nén khéng xem. Khong
can ché:

“ndi dung dé lam héng ca thé gidi.”

Chi can biét:

“HIEN TAI TAM TOI KHONG NEN NUOI DUYEN NAY.”
Day la tri rat thyc té.
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4. TRi BIET SUC MINH KHAC VOI TU TI
C6 ngudi néi:

“T6i yéu.”

Nhung néi voi sy sang:

“Hién tai t6i chwa vitng ¢ cho6 nay.”
D6 1a tw biét. Khac vdi:

“Toi kém.”

“T6i khong bao gio lam duwgce.”
“To6i la nguai that bai.”

Mot bén la:

PANH GIA HIEN TRANG.

Mot bén la:

KET AN BAN THAN.

Nguai tu can biét sitc minh ma khéng dong dinh minh.

5. TAM TRANH KHONG PHAI VINH VIEN TRON

bay la diém quan trong. C6 lic ta roi mét duyén dé:

tam lang, phuc hoi, hoc cach nhin, taing chanh niém, r6i sau nay déi dién lai

trong diéu kién t6t hon. Néu vay, tranh la:
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MOT CHIEN LUQC TAM THOIL.

Nhung néu:

“doi nay t6i khong bao gio ddm gdp nita”

chi vi sg cam xtc, thi phai kiém tra. Muc tiéu cu6i ciing van la:
TAM TANG NOQI LUC.

Khong phai ngay cang thu nho thé gidi.

6. DAU HIEU CUA TRANH DUYEN BANG TRi
C6 vai ddu hiéu rat rd. Roi duyén nhuwng tam:

khéng can ghét, khong can két an, biét 1y do cu thé, biét muc tiéu, biét khi nao c6
thé xem xét lai. Vi du:

“Cudc noi chuyén nay hién tai khéng ich, t6i dirng.”

“Thang nay t6i giam mang vi thdy tdm qua tan.”

“T6i chwa gdp nguwdi dy Iic nay vi con qua san; t6i muon binh réi méi néi.”
bo la:

RO RANG.

Khoéng phai:

hoéng.

7. DAU HIEU CUA TRANH DUYEN BANG SQ HAI

Nguoc lai, néu:
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chi nghi t6i duyén da hodng, né ngay cang nhiéu, thé gigi ngay cang nho, khong
con phan biét nguy co that v4i cam giac khé chiu, m6i 1an né xong chi thay nhe
tam r6i sg manh hon, thi c6 thé ta dang nu6i:

NE TRANH.

Sg dugc giam trong chdc l1at. Nhung niém tin:

“t6i khong chiu n6i”

lai manh thém. Pay la mot vong ldp can thay.

8. KHO CHIU KHONG PHAI LUON LA DAU HIEU “PHAI
TRANH”

Mot cudc gop y ding:

khoé chiu. Mot bai hoc méi:

khé. Mot cudc néi chuyén can thiét:

cang. Mot viéc trach nhiém:

mét. Néu cir:

“khé chiu = roi,”

ta sé mat rat nhiéu co hgi tredng thanh. Cho nén cau héi khong phai:
“TOI CO KHO CHIU KHONG?”

Ma:

“KHO CHIU NAY PANG BAO NGUY HIEM THAT

HAY CHi BAO TOI PANG RA KHOI THOI QUEN?”
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9. CO NHUNG PIEU KHO CHIU NHUNG CAN

Tap thé duc:

mét. Bi kham:

lo. N6i that:

khé. Xin 16i:

ngai. Hoc cach nghe phan hoi:

dau cai t6i. Nhuwng do6 c6 thé la:

KHO CHIU CO iCH.

Nguwoi tu phai hoc chiu dwgc loai khoé chiu nay. Néu khong, ta chi tu dé:
DE CHIU.

Ma dé chiu khong phai muc tiéu cubi cling ctia gido phap.

10. CO NHUNG PIEU DE CHIU NHUNG NEN TRANH

Nguoc lai:

mot 101 ninh. Rat dé chju. Mot tro giai tri gy nghién. D€ chiu. Mgt méi quan hé

nu6i chdp manh. Dé chiu. Mot mén qua hgp khau vi. Dé chiu. Viy:
DE CHIU KHONG PONG NGHIA LA NEN O.
KHO CHIU KHONG PONG NGHIA LA NEN ROIL.

Day la ché tri vugt khoi cam tho.
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11. HAY NHIN HAU QUA, KHONG CHI NHIN CAM GIAC BAN

p°N

DbAU

Mot duyén:

Idc 6 trong thi vui, nhung sau:

tham manh, tan, mét, hoi han. Mot viéc:

Iic 1am thi khé, nhung sau:

tam sang, trach nhiém xong, tv trong tang. Pay la 1y do ngwoi tu phai hoi:
“SAU DUYEN NAY, TAM PI VE PAU?”

Khéng chi:

“ngay lic nay t6i thich hay khéng.”

12. TRi TUE NHIN THEO NHAN — DUYEN — QUA
bay la noi:

yoniso manasikara tré lai. Khong héi don gian:

“Duyén nay tot hay xau?”

Ma hei:

“Néu tiép tuc & day, phap nao tang?”

“Néu roi, phap nao tang?”

“Roi vi trf hay vi sg?”

“0'lai vi trach nhiém hay vi ai?”

Mot hanh vi bén ngoai giong nhau c6 thé sinh tur:
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NHUNG TAM HOAN TOAN KHAC.

13. PUNG DUNG “TU” PE TRON TRACH NHIEM
Day la ch6 phai rat nghiém. Mot ngudi noi:
“T6i khong mudn dinh chuyén.”

Nhung viéc do:

thudc trach nhiém minh. Khéng thé lay:
“budng,”

“tranh duyén,”

“ho tri can”

de:

BO VIEC PHAI LAM.

Vi du:

ng can tra, con can cham, viéc can xtt 1y, sai lam can sita, ngudi can xin 16i. D6
khong phdi duyén can tranh. D6 la:

TRACH NHIEM CAN POI DIEN.

14. CO NHUNG NGUOI TA KHONG THE TRANH MAI

Nguai trong gia dinh. Dong nghiép. Nguoi ciing cdng déng. Mt s6 trach nhiém
x4 hoi. Néu khodng c6 nguy co that:

khong thé ci? ai tréi y la:
“tranh duyén.”
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Néu vay:
khéng phai hd tri cin. Ma la:
POI CUQC POI PHAI PUNG Y MINH.

Tu la hoc & giita khac biét.

15. TU TRANH NGUOT PEN TRANH CA THE GIOI
Day la qua trinh c6 thé xay ra rat am tham. Ban dau:

tranh mot ngwdi. Roi:

tranh ch6 doéng. Roi:

tranh giao tiép. Roi:

tranh viéc kho. Tam thay:

“an.”

Nhung thuce ra chi an vi:

KHONG CO Gi CHAM.

Néu binh an chi ton tai khi khong ai cham, né con rat mong manh. B6 khong
phai 16i. Nhung phai nhan ra dé di tiép.

16. MUC TIEU KHONG PHAI KHONG BAO GIO BI PONG
Ngudi mdi tu con dong. Binh thuwong. Muc tiéu ban dau:
biét dong. Sau:

dong it hon. Sau:
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h6i phuc nhanh hon. Sau:

doi twgng van c¢é nhung khong kéo manh. Néu doi:
“phai khéng dong ngay,”

ta sé rat dé:

tranh hét. Thiec hanh thiye té hon la:

TANG KHA NANG O VOI CAM THQ MA KHONG PHAN UNG
BAT BUQC.

17. 0 LAI VOI CAM THOQ KHAC VOI O LAI TRONG NGUY
HIEM

Phai néi rat rd. Néu cé:

bao Iy, de doa, nguy co than thé, xam hai, ltira dao ro, thi wu tién:
AN TOAN.

Khong lay cau:

“phdi ¢ v6i cdm tho”

dé bat nguoi ta & lai noi nguy hiém. O v6i cam tho nghia la:

sau khi dd bao dam an toan, ta c6 thé quan sat:

sg, buon, gidn ma khong nhat thiét chay khaéi chinh cam xtc ctia minh.

18. PUNG DUNG PHAT PHAP BE EP NGUOIT BI HAI “POI DIEN” KHI
HOQ CHUA SAN SANG

Day la diéu rat quan trong. Khong ai nén dung:
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“budng di,”

“tha di,”

“ding né,”

“phai dai dién”

dé ép mot ngudi trd lai noi ho chwa an toan. T bi phai cé:

TRi VE KHA NANG CHIU PUNG CUA NGUOI KHAC.

Tu khong phai thi xem ai chju dau gidi hon.

19. TRANH DUYEN CO THE LA GIAI POAN CHUA LANH

Sau mot bién c6 manh, tdm can thoi gian. Giam tiép xdc, ngu, an, 6n dinh than,
¢ vGi nguoi an toan, co thé rat can. Khong nén coi do la:

“tu yéu.”

MOt céi cdy bi gdy canh cling can thdi gian lién. Khong ai bat n6 ra bao ngay
ngay hém sau dé chitng minh:

“cdy nay c6 dinh.” &

20. NHUNG CHUA LANH KHONG NEN TRO THANH DANH
TINH VINH VIEN

Mot giai doan:
“t6i can tranh.”
Pugc. Nhung néu nhiéu ndm sau van:

“t6i 1a ngwoi khong thé chiu dwgc bat ky thit gi lam t6i kho chiu,”
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thi phai xem lai. Chita lanh hwéng téi:
TANG KHA NANG SONG.
Khong phdi:

TANG DANH SACH NHUNG THU KHONG PUQC CHAM TOI.

21. BUGC RA LAI CAN CO MUC PO

Khong can:

roi hoan toan hém nay, ngay mai lao vao toan bg. Cé thé tirng budc. Vi du:
trwdc day khong dam gap mot ngudi, bat dau:

noéi chuyén ngan, & nai an toan, ¢ gidi han thoi gian. Hodc:

tirng bi mang xa hoi kéo manh, khéng can bé mai. Co thé dung:

¢6 muc dich, c6 gid, cé gidi han. Day la cach:

XAYNOILUC TU TU.

22. DUNG CAM KHONG CAN LIEU LINH
C6 ngudi nghi:

“Phai d6i dién thing.”

Nhung tri hoi:

“Pai dién bang cach nao?”

Diing cam khong c6 nghia:

KHONG SQ.
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N6 c0 thé la:

CO SO NHUNG VAN LAM PIEU PUNG O MUC MINH CHIU
bUQC.

Do la diing cam c6 tri.

23. CO NHUNG DUYEN KHONG CAN TAP POI DIEN

Khéng phéi moi thit déu can:

“luyén cho quen.”

Vi du:

mot moi tredng doc hai khong thudc trach nhiém, mot ndi dung gay nghién, mot

nguoi lién tuc xam pham ranh gigi ma khong c6 ly do can tiép xdc. Khéng can
t* dwa minh vao doé de:

“tap.”
Tri biét:

CO NHUNG CUA KHONG CAN MO.

Pay chinh la ho tri.

24. CO NHUNG DUYEN PHAI HQC CACH bOI DIEN
Nhung:

16i ché, ngwoi khong dong y, bat tién, chd doi, mat mat nho, that bai, khong
dwgc wu tién, khong dugce khen, thi khong thé né hét. Néu né:

tam ngay cang nhay. Pay la nhitng “gi6 ddi” ma sau nay sach sé di sdu. Ngudi tu
phai hoc:
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PUNG TRONG GIO.

25. PHAN BIET “NGUY HIEM” VA “KHONG THOAI MAT”
Hai diéu nay rat dé bj 1an. Mgt cube gop y:

khong thoai mai. Khong phai nguy hiém. Mot ngwdi khong thich minh:
khong thodi méi. Khéng phai nguy hiém. Mt 15i tir choi:

dau. Khong phai nguy hiém. Néu tdm coi moi khé chiu nhu:

nguy hiém, n6 sé muén chay lién tuc. Tri phai hoc lai:

“TOI CO THE KHONG THOAI MAI MA VAN AN TOAN.”

Céu nay rat quan trong.

26. TRANH DUYEN BANG TRi THUONG LAM TAM RONG
HON VE SAU

Day la mot phép thir. Néu tam tranh gitp:

phuc hoi, hoc, nhin rd, va sau nay séng rong hon, dé thuong la hudng t6t. Néu
tranh lam:

danh sach sg ngay cang dai, thé giéi ngay cang hep, niém tin vao ban than ngay
cang thdp, thi phai xem lai. Mgt cau rat dé nhd:

TRi TAM PONG CUA PE SUA NHA.

SO PONG CUA ROI KHONG DAM MO NUA.
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27. PUNG DUNG “KHONG CHAP” BE EP MiNH O LAI NOI
KHONG CON PHU HOQP

C6 nguoi nghi:

“Néu roi thi t6i chap.”

Khéng. Rdi mot viéc khong phu hgp ¢6 thé la:
tri. Roi mot moi trwdng lam hai cé thé la:

tri. Khong phai ctr:

“budng”

la phai . C6 lic budng chinh la:

ROI MA KHONG HAN.

Day la mot dang ty do rat dep.

28. CUNG PUNG DUNG “TOI GIU RANH GIOI” PE HOP THUC
HOA MQI CON SAN

Nguoc lai. Co ngwoi gian, cat hét, réi noi:

“Pay la ranh giéi.”

C6 that vay khong? Ranh gigi t6t thuong:

10, tvong xitng, c6 muc dich bdo vé. San thuong:

muodn phat, muén ngwdi kia h6i han, muén ho dau. Phai nhin:
PONG CO.

Tén dep khong bién dong co xdu thanh dep.

413



29. MOT CAU HOI RAT MANH: “NEU KHONG SQ, TOI SE LAM
GI?”

Khong phai lic nao cling dung dwgc. Nhuwng doi khi rat hitu ich. Vi du:
muodn tranh mot cudc néi chuyén. Hai:

“Néu khong sg bi ché, t6i sé lam gi?”

C6 thé cau tra loi:

“Van khong ndi vi khong can.”

Vay tranh la tri. Hodc:

“T6i sé no6i ro.”

Vay c6 thé sg dang can. Cau hoi nay giup:

TACHLY DO THAT.

30. CAU HOI THU HAI: “NEU KHONG THAM, TOI CO O LAI
KHONG?”

C6 khi ta twdng minh & vi trach nhiém. Nhung that ra:

ai. Mot moi quan hé lam khé. Tam néi:

“T6i phéi ¢ dé gitip.”

Nhung c6 thé dudi do la:

“t6i khong chiu dugc néu mat ngudi nay.”

Hoi:

“NEU KHONG THAM, TOI CO CON CHON O PAY KHONG?”
MO0t cdu rat sau.
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31. CAU HOI THU BA: “SAU QUYET PINH NAY, TAM RONG
HON HAY HEP HON?”

Khong phai ltic nao két qua ciing thdy ngay. Nhung vé lau dai:
tri thwong dan téi:
rong, rd, tr chi. S¢ thwong dan tdi:

co, né, phu thudc. Hay nhin theo thoi gian.

32. BAI THUC HANH: “ROI — O — HAY TAM DUNG?”
Khi gap duyén kho, dirng chi ¢6 hai lya chon:

6 hodc:

ba. C6 thé c6 lwa chon thit ba:

TAM DUNG.

“T6i sé tra 10i ngay mai.”

“T6i sé roi cudc néi chuyén nay mot gio.”

“T6i sé giam tiép xdc mot tuan.”

“T6i can 6n dinh r6i mdéi quyét dinh.”

Tam dirng gitp:

cam tho ha, tri trd lai.
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33. BAI THUC HANH: “DUYEN NAY NUOI PHAP NAO?”
Viét ra:

Duyén:

Khi tiép xtc:

tham tang? san tdng? sg tang? tri tang? tir tang? trach nhiém dwgc hoan thanh?
Sau dé hoi:

«“TOI CO THE PIEU CHINH LIEU LUQNG TIEP XUC KHONG?”
Khong phdi moi duyén déu:
0 hodc 100. C6 khi:

20 la da. Bay la mot cach rat doi thuwong ma rat tri.

34. BAI THUC HANH: “TRANH Vi Gi?”
Truwdce khi roi, hoi:

“Minh roi dé:

bao vé?”

“phuc hoi?”

“giam nhién liéu cho bat thién?”

hay:

“tron cam xac?”

“tron trach nhiém?”
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“phat ngugi?”
Khéng can cau tra 1gi dep. Chi can:
THAT.

T sw that méi tu dugc.

35. BON CONG THUC VOI VIEC TRANH DUYEN
BAT THIEN CHUA SINH

Biét duyén nao dé lam bat thién sinh manh:

giam khi khong can thiét. Day la phong hd.

BAT THIEN DA SINH

Neéu da san, duc, hoang:

6 thé tam roi dé ngirng cdp nhién liéu. Nhung sau d6 van can nhin lai.
THIEN CHUA SINH

Khi tdm 6n hon:

khai tri, ttt, can dam, chanh niém, kha nang dai dién thich hgp.
THIEN PA SINH

Néu da c6 kha nang & gitta duyén ma khong bi kéo:

duy tri. Khéng can tim duyén khd dé khoe sitc. Chi séng binh thuwong ma tam
ngay cang virng.
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36. HQ TRI CAN KHONG NHAM BIEN TAM THANH PO DE VO
Néu tu ding, tdm phai dan:

VUNG HON.

Khoéng phai:

“Cai nay dirng noi, t6i chiu khong néi.”

“Ngudi nay dirng gap, toi chiu khong néi.”

“Chuyén nay dimng nhéc, t6i chiu khéng néi.”

Di nhién c6 giai doan tdm can bao vé. Nhung hwéng di phai la:

TU “TOI KHONG CHIU NOI”

PEN “TOI CO THE CAM NHAN MA KHONG BI NHAN CHiM.”

37. HO TRi CAN CONG KHONG NHAM BIEN TAM THANH PA
Mot tdm vitng khong phai:

khéng dau. Khong budn. Khéng sg. Ma:

dau van biét. Bubn van biét. S¢ van biét. Roi:

KHONG PE CAM THQ MOT MINH QUYET PINH PUONG PL.

bay la trwdng thanh.

Hay nho:

TRANH DUYEN BANG TRI
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LA GIAM PIEU KIEN CHO BAT THIEN
PE TAM CO CO HOI LON LEN.

Con:

TRANH DUYEN BANG SQ

LA THU NHO CUQC POI

PE KHOI PHAI CAM THAY KHO CHIU.
Mot bén:

phuc vu ty do. Mot bén:

6 thé cling 6 nha tu. Cho nén trede khi roi mot duyén, hay hoi:
“TOI PANG BAO VE TAM

HAY PANG BAO VE NOI SQ?”

Khong can cau tra 1oi ngay. Nhuwng cau héi dy rat dang gitr.

39. KHEP PHAN III — HO TRi SAU CAN MA KHONG TRON
CcUOC POI

Dén day, chung ta da di qua mét vong rat quan trong:

indriya-samvara — ho tri cac can. Ta da thay:

ho tri khong phai bit mat bit tai. Khong nam twdéng khong phai gia vo khong
thdy. Thay dep khong nhat thiét phai tham. Thay trai y khong nhat thiét phai san.
Dién thoai c6 thé l1a cong cu hodc ngudn kich thich. Khong phai cai gi biét dugc

cling can biét. Va tranh duyén khong phai lic nao ciing la tri. Tat ca hoi lai & mot
cau:
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HO TRi KHONG PHAI XAY SAU BUC TUONG.
PO LA PAT TRi TUE O SAU CANH CUA.
Cira van m¢& dé song. Nhung:

KHONG CON MO VO PIEU KIEN.

40. TU SAU CAN BUGC VAO CON NGUOI

Nhung séu can khong chi tiép xuc:

mau sdc, am thanh, mui, vi. Th lam tdm con nguwdi dong manh nhat thwong la:
CON NGUOL.

Mot 101 ché. Mot cai nhin. M6t sy hiéu 1am. Mot nguwdi minh thwong. Mot nguoi
minh khong wa. Mot ngudi khong chiu thay déi. Mot ngwdi titng lam minh dau.
Luc dy toan bo nhitng gi ta da hoc vé:

tho, twéng, tac y, nhw 1y tac y, ho tri can sé dugc thit ngay trong:

QUAN HE.

Va vi vay, tir chuong ké tiép, cudn sach budce sang:
PHAN IV
GIU TAM GIUA CON NGUOI
M@ dau bang mot cau twdng don gidn nhwng cham rat sau:
CHUONG 20

MOT LOI CHE CO THE LAY MAT BINH AN CUATA
KHONG?

Co6 khi mot nguai chi néi mot cau. Muoi giay. Nhung ta nght:
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mot gic. Mot ngay. Mot tudn. Nguwdi noi c6 khi dd quén. Con ta van nhd ting
chir. Thé thi phai héi:

LOI CHE PAU Vi NO DAI

HAY Vi TAM MiNH PA GIU NO LAU?

Day khong phai cau hoi dé trach ngudi bi ton thiong. Mot 161 n6i doc ac c6 thé
that sy gdy dau. Mot 10i vu khong c6 thé gay hau qua. Mot 16i xtic pham c6 thé
cham vao vét thuong rat sau. Phat phap khong bat con nguwdi gia vo:

“Khong dau.”

Diéu can thdy la:

PAU KHONG PONG NGHIA PHAI GIAO TOAN BO BiNH AN CUA
MINH CHO NGUOI PA NOI CAU AY.

1. LOT KINH NEN

Trong Kinh Phap Cit — Dhammapada, ké 81, thuéc Nguon Kinh Nguyén
thuy, c6 cau Pali: Selo yatha ekaghanovatena na samirati;evam nindapasamsasu
na samifijanti pandita. C6 thé dich y:

“Nhu tang da kién cokhdng lay dong béi gio,ciing vay, nguai co trikhong
dao dong truéc ché va khen.”

O day c6 hai chit rat quan trong:

ninda — ché, trach, phi bang, chi trich. pasamsa — khen, tan duong. Ptrc Phat
dat:

CHE

~

va
KHEN

cung mot cdp. Piéu nay rat sau. Vi néu chi hoc khong bi 16i ché lam khé ma van
song bang 10i khen, ta chira ty do. Ta chi dang chon:
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MOT SQI DAY DE CHIU HON.

2. “KHONG DAO PONG” KHONG CO NGHIA KHONG NGHE
Tang da khong lay badi gi6. Nhung ngudi tri khong phai:

da. Nguoi tri van nghe. Van hiéu. Van xem 16i ay:

dung hay sai. Néu ding:

stta. Néu sai:

khong can nhan. Néu c6 mot phan ding:

lay phan diing. Cho nén:

KHONG DAO PONG KHONG PHAI PONG CUA TAL

Ma la:

KHONG PE MOT LOI NOI LAP TUC TRO THANH BAN AN VE
GIA TRI CUA MINH.

3. TAI SAO LOI CHE PAU?

Mot am thanh di vao tai. Néu chi la am thanh la:
khong sao. Nhung khi hiéu nghia:

“Ngudi nay dang ché t6i.”

lap tdc cai:

“TOI”

dugc dwa vao. Roi:
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“Ho nghi t6i dé.”

“Ho coi thuong t6i.”

“Ngudi khac sé nghi sao?”

“T6i mat mat.”

“Khong thé dé vay.”

Thé la m6t 16i ndi tir ngoai da cham vao:

HINH ANH VE MINH O TRONG.

Nhiéu khi cai dau khong chi nam trong cau néi. N6 ndm & noi cau ay:

PUNG VAO CAI TOI PANG MUON PUQC NHIiN NHAN THEO
MOT CACH NHAT DINH.

4. CO LOI CHE PUNG MA VAN PAU

Day la chuyén rat that. Ngudi ta noi:

“Ban lam viéc nay chua ky.”

Minh biét:

dung. Nhung van khé chiu. Tai sao? Vi trong tdm c6 thé cé:
“T6i mudn dugc xem la ngudi lam t6t.”

Vay 10i gop y khong chi cham vao:

cong viéc. N6 cham vao:

HINH ANH “TOI LA NGUOI GIOL.”

Day la mot noi rat quy dé tu. Néu vugt qua ty ai, ta c6 thé 1ay:
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THONG TIN HUU iCH
ma bo:

CAI PAU DO BAN NGA THEM VAO.

5. CO LOI CHE SAI MA VAN PAU
Nguoc lai:

nguoi ta hiéu sai. Vu oan. Néi khong ding. Ta van dau. Diéu nay dé hiéu. Nhung
dau r6i phai hoi:

“CO VIEC GI CAN LAM KHONG?”

Néu can dinh chinh:

dinh chinh. Néu can bao vé danh du vi ¢ hdu qua thyec:

lam. Néu can cung cap bang ching:

cung cap. Nhung sau khi lam phan minh, ta c6 nhét thiét phai:

BAT MOQI NGUOI TREN THE GIOI PHAI HIEU MiNH PUNG

m@i dugce binh an khong? Néu vay, tdm sé rat mét.

6. KHONG AI KIEM SOAT PUQC HOAN TOAN MIENG NGUOI
KHAC

Ta c6 thé kiém soat phan nao:

cach minh s6ng. Cach minh ndi. Cach minh hanh dong. Nhuwng khong thé kiém
soét hoan toan:

ngudi khac dién giai thé nao. Nguai thich minh:
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6 thé nhin nhe 16i. Nguoi ghét minh:

6 thé nhin 16i rat 16n. Ngudoi khong hiéu:

6 thé két luan sai. Néu binh an phu thudc vao:
“MQI NGUOI PHAI NHIN TOI PUNG”
thi binh an da dwgc giao cho mot viéc:

KHONG THE KIEM SOAT.

7. LOI CHE PI QUA BON TANG
Ta c6 thé quan sat rat cu thé.

TANG MOT — AM THANH

Tai nghe.

TANG HAI — Y NGHIA

Tam hiéu:

“Pay 1a 16i ché.”

TANG BA — CAM THQ

Kho chiu.

TANG BON — CAU CHUYEN VE TOI
“Ho khong dugc phép nobi thé.”

“T6i bi coi thuong.”

“T6i phai lam ho hiéu.”

“Ngudi ta sé nghi gi?”
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Chinh tang bon throng lam cau néi kéo dai.

8. “HQ CHE MOT VIEC TOI LAM” KHAC “HQ PHU PINH
TOAN BQ CON NGUOI TOI”

Day la ch6 twdng rat dé lam qua. Ngudi ta noi:
“Bai nay chua hay.”

Tam nghe thanh:

“T6i khong c6 gia tri.”

Ngudi ta noi:

“Cho nay ban lam sai.”

Tam nghe thanh:

“T6i 1a nguwai da.”

Ngudi ta noi:

“T6i khong dong y.”

Tam nghe thanh:

“Ho khong ton trong t6i.”

Khoéng phdi lic nao ciing vay. Hay giit pham vi:
LOI NOI VE PIEU Gi

THi PE NO O PUNG PIEU PO.

Dirng dé mot cau ve:

MOT VIEC
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phinh thanh:

TOAN BOQ CON NGUOIL

9. CO LUC NGUOI KHAC THAT SU PANG XUC PHAM TOAN
BO CON NGUOI

Vay thi sao? Ta van khong can:

tin ho. Nguoi khac noi:

“Anh v6 dung.”

D6 la m6t danh gid. Khong phai sy that ty dong. C6 thé ho dang:
san, thiéu hiéu biét, mudn lam dau. Tam phai biét:

LOI NGUOI KHAC NOI VE TOI

KHONG TU PONG TRO THANH SU THAT VE TOI.

Néu nhan moi 16i vao, ta giong can nha khéng c6 ctra. Ai di ngang quang gi vao
cling gitr. Khong can.

10. NHUNG PUNG LAY CAU “TOI KHONG CAN QUAN TAM” DE BIT
TAI TRUGC MQI PHAN HOI

Day la mat nguoc lai. Cé nguoi hé bi gop y:
“T6i khong song theo 101 ngwdi khac.”
Nghe rat tw do. Nhwng c6 khi la:

KHONG MUON SUA.

Néu mudi nguoi c6 thién y cung ndi mot diém, nén xem lai. Khong phai vi s6
dong ludn diing. Ma vi:
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PHAN HOI LAP LAI LA DU KIEN PANG XEM.

Nguoi tri khong bi ché kéo di. Nhung ciing khong dung “binh an” dé che sy
cting dau.

11. CO BA LOAI LOI CHE CAN PHAN BIET
MOQT — CHE PUNG VA HUU iCH
Nhén. Stta. Cam on néu thich hgp.

HAI — CHE PUNG MOT PHAN

L4y phan diing. Bo phin phéng dai.

BA — CHE SALHOAC ACY

Néu can:

dinh chinh. Dat ranh gigi. Roi khong gilt dc. Chi mét phén loai nay da gitp tam
d® roi rat nhiéu.

12. LOI CHE CO PUNG KHONG QUAN TRONG HON VIEC NO
CO DE NGHE KHONG

Mot ngudi néi rat mém:

nhung sai. Mot nguwoi noi hoi vung:

nhung ding. Néu chi theo cam tho:

ta c6 thé thich cau sai, va ghét cau ding. Tri phai vugt qua:
DE NGHE — KHO NGHE.

Hoi:
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“NOI DUNG CO PUNG KHONG?”

Pay la nhu Iy téc .

13. TAI SAO TA NHO MOT LOI CHE HON MUOI LOI KHEN?
C6 ltic ca ngay duwgce nhiéu ngudi khen. Chi mét ngwdi ché. Téi nam nhd:
ngudi ché. & DPay la diéu dang quan sat. Tam bi hdt béi:

moi de doa d6i v6i hinh dnh ban than. Ta mudn:

“stra” cai nhin cia ngwoi ay. Nhung néu ¢t chay theo mét nguwdi khong thich
minh, ta c6 thé bd quén:

TOAN BQ THUC TAI CON LAL

14. KHONG PHAI MQI LOI CHE PEU XUNG PANG MOT GIO
TAM CUATA

Day la mot cau rat thyce té. Nguai la viét:

mot dong. Ta mat:

hai gio. C6 dang khong? Khong phai vi 16i 4y khéng quan trong. Ma vi:
SU CHU Y CUA TA CUNG CO GIA.

Dirng dé bat cit ai chi cdn ndi mot cau la c6 thé thué tdm minh mién phi ca ngay.

15. BI CHE LA MOT PHEP THU CUA CAI TOI

Khi dwgc khen:
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cai toi nd. Khi bi ché:
cai t6i co hodc danh trd. Néu ta quan sat ky:
ca hai cung cho thay:

TAM PANG PAT GIA TRI CUA MINH VAO NHAN XET BEN
NGOAL

Vay loi ché khong chi la phién. N6 con la:
MOT TAM GUONG.

NOo chi ra:

“0) day con chd minh rat can duge xac nhan.”

Thay vay khong phai ty trach. Ma la biét noi can tu.

16. TU TRONG KHAC VOI TU Al

Phéi phan biét. Ty trong:

biét pham gia, biét diéu gi minh chap nhéan, sdng theo nguyén tac. T ai:
hinh anh “t6i” bi cham, muén 13p titc bao vé. Ty trong c6 thé ndi:
“Cach noéi ay khong phu hgp.”

Rat binh. T ai noi:

“Anh biét t6i la ai khong?”

Hai thit nhin ngoai c6 thé giong:

déu phan tng. Nhung tam khac.
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17. CO THE BAO VE DANH DU MA KHONG BAO VE NGA MAN
C6 ltc 10i ché sai gdy hau qua thuc té. Vi du:
anh hwéng cong viéc, uy tin, an toan, ngwdi khac bi hiéu sai. Ta can:

dinh chinh. Pay khong nhat thiét 1a chap danh. Néu khong lam, ngwoi khac cé
thé bi hai. Nhung sau khi lam du:

DUNG.

Khong can di titng nha hai:

“Anh da tin tdi chwa?”

C6 mot ldc phai giao phan con lai cho:

NHAN DUYEN.

18. CO NHUNG LOI CHE KHONG CAN TRA LOI

Mot ngudi dang c6 khiéu khich. Muc tiéu khong phai tim sy that. Ma mudn:
lam minh n6i néng. Néu ta tra 16i bang san:

ho da thanh c6ng. Im ldng khi dy c6 thé la:

HO TRi.

Khoéng phdi vi khong c6 cau tra 1oi. Ma vi:

KHONG MQI CANH CUA GO VAO PEU CAN MO.

19. CO NHUNG LOI CHE PHAI TRA LOI

Nguoc lai:
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mot hiéu Iam anh huwdng 1én. M6t cdo bude cu thé. Mot ngudi that long can giai
thich. M6t trach nhiém cong khai. Thi im 1dng chwa chéc 1a tri. Vay ding bién:

IM LANG
thanh mot gido diéu. Phat phap khong day mot cong thitc citng. Phai xem:

DUYEN.

20. TRUOC KHI ’TRA LOT LOI CHE, HOI: “TOI MUON LAM RO
HAY MUON THANG?”

MOt cau nay rdt manh. Néu mudn:

lam rd, cdu ndi thuong:

ngan, co6 dit kién, ding van dé. Néu muodn:

théng, ta dé:

dao qua khit, méc 16i, ha ngwoi, thém mia mai. Vay hay kiém dong co.

LAM RO KHAC VOI TRA PUA.

21. KHONG CAN CHUNG MINH MINH PUNG TRONG TUNG
CUOC TRANH LUAN

C6 nhitng cudc:
thang 161 nhung:
thua tdm. Néi xong:

san hon. Kiéu hon. Mat gio. Mat nga. Vay phai hoi:
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“CHIEN THANG NAY CO PANG KHONG?”
Nguoi tu khong phai nguoi khong biét tranh ludn. Ma la ngwoi biét:

CUOQC NAO KHONG CAN THANG.

22. LOT CHE CUNG CO THE LA THAY

Mot 10i ché ding:

chi ra chd mu. Mot 161 ché sai:

chi ra mitc d minh con 1€ thudc danh gia. Mot 10i ché 4c:
cho co héi thdy san. Mgt 16i ché vo 1y:

cho co héi tdp xa. Vay khong phai nguoi ché luon la thay theo nghia ho ding.
Ma:

PHAN UNG CUA TAM TA TRUOC LOI CHE

CO THE DAY TA RAT NHIEU VE CHINH MiNH.

23. CO KHI LOI CHE LA CO HOI RAT QUY MA LOI KHEN
KHONG CHO TA

Lai khen thwong dé chiu. Ta it nhin minh. Loi ché lam:
dau. Va cho dau lam hién:

chap, so, tu ti, ngd man, nhu cau dwgc cong nhan. Mot ngwdi tu sdu khong tim
ngudi ché minh. Nhung khi né dén, c6 thé dung né nhu:

MOT PE MUC QUAN TAM.
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24. PUNG EP MiNH “KHONG PUQC BUON”

Néu bij ché va buon:

biét buon. Khong can thém:

“Tu gi ma con bu6n?”

b6 lai la:

MUI CHE THU HAI

DO CHINH MINH BAN VAO MiNH.

Bubn da cé. Biét. Thé. Xem noi dung. R6i xir ly. Tu khong phai:
KHONG CO CAM THO.

Ma:

KHONG PE CAM THOQ TRO THANH ONG CHU.

25. CUNG DUNG LAY “TOI PANG BUON” BE BAT NGUOI KHAC
PHAI THU HOI MOQI SU THAT

C6 ltc nguai gép y noi ding. Ta dau. Roi:
“Anh lam t6i ton thwong.”

C6 thé cach ndi cua ho can sita. Nhung cam giac dau cua ta khong tw dong
chitng minh:

NOI DUNG HQ NOI SAI
Phai tach hai viéc:

cach néi, va:

su that.
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26. NGUOI CO TRi KHONG LAY LOI KHEN LAM GUONG DUY
NHAT

Néu chi tin ngudi khen:
rat nguy hiém. Ta can nhitng ngwdi cé thé noéi:
“Cho nay chwa dwgc.”

D4 1a thién hitu. Ngwai chi vo tay khéng phai lic nao ciing giip minh. C6 liic
ngudi thwong minh nhét chinh la nguwdi dam:

GOPY.
Mién ho gép y véi:

thién y, su that, va ding cach.

27. NHUNG NGUOI HAY CHE KHONG TU PONG LA “THIEN
TRI THUC”

Ciing ding cuc doan. C6 ngudi ci ché, ha thap, lam ngwdi khac mat gia tri.
Khéng thé noi:

“Nguoi ta dang gitip minh tu.”

Khong nhit thiét. C6 thé dé la:

HANH VI POC HAIL

Ta van c6 thé hoc tir phan ¢ng ctia minh, nhwng khong vi vdy ma phai tiép tuc:
CHO PHEP NGUOI KHAC XUC PHAM.

Ranh gidi van can.
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28. CO THE NOI: “TOI SE NGHE Y, NHUNG KHONG NHAN
CACH XUC PHAM”

Dbay la mét cau rat trudng thanh.

“Néu anh c6 gop y, xin ndi vao viéc.”

“T6i san sang nghe, nhung khong tiép tuc cudc ndi chuyén néu cé xtc pham.”
Nhw vay:

khong bit tai. Khong chiu nhuc. Khong tréa diia. bay la:

RANH GIOI CO TRIi.

29. KHI BI CHE TREN MANG
Dirng doc bang tam dang néng. Néu can:
dgi. Roi phan loai:

ciu ho6i? gop y? hiéu lam? tdn cong? spam? M6i loai xtt 1y khac. Khéng phai moi
binh luan déu phai di thang vao tim. & Co6 binh luén chi can di thang vao:

NUT AN.

D6 ciing c6 thé 1a h tri can.

30. PUNG PQC LAI MUOI LAN MOT CAU PA LAM MiNH PAU
Mot lan da da dit kién. Néu can xi 1y:

xtt 1y. Poc lai chi dé:

dau lai, thwong khong thém tri. Tai nghe mét 1an. Mat doc mot 1an. Nhung cira y

c6 thé:
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PHAT LAI VO HAN.
Giir tam la biét:

KHI NAO KHONG BAM “REPLAY” TRONG DAU.

31. BAI THUC HANH: “DUNG — SAI — CAN LAM”
Khi bi ché, viét ba dong:

PUNG GI?

C6 phan nao dung?

SAI GI?

C6 phan nao phoéng dai, hiéu sai?

CAN LAM Gi?

Stra? Giai thich? Dat ranh gi¢i? Khong tra 16i? Khi c6 ba dong nay:
161 ché chuyén tur:

VET THUONG MO HO

thanh:

DU KIEN CO THE XU LY.

32. BAI THUC HANH: “LOI CHE PANG CHAM VAO CAI Gi?”
Hai:

“T6i dau vi ndi dung?”
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“Vi s¢ mat danh?”

“Vi cam gidc khong duoc thwong?”

“Vi vét cli?”

“Vi chinh t6i ciing nghi diéu ay vé minh?”
Cau tra 10i c6 thé dwa ta téi:

GOC.

Khoéng phéi dé dao tam vo tan. Ma dé thay:

161 néi ngoai kia dang kéo ding sgi day nao & trong nay.

33. BAI THUC HANH: “NEU CAU NAY KHONG NOI VE TOI, TOI SE
PANH GIA NO THE NAQO?”

Rat hay. Gia st ciing cau ay no6i vé mot ngwoi khac. Ta c6 thay:
“ding mot phan”? “qua dang”? “vo can c&”? Khi bé chit:
“TOI”

ra mot chat, tri dé lam viéc hon.

34. BAI THUC HANH: CHO MQT NHIP TRUOC KHI TRA LOI
Néu khong khan cap:
ditng tra 10i ¢ dinh cam xiic. Doi:

mudi phut, mot gio, hodc dén khi tdm dua binh. Sau d6 doc lai cau tra 16i minh dy
dinh gwi. Hoi:
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“NEU KHONG SAN, TOI CON MUON GUI NGUYEN CAU NAY
KHONG?”

Néu khong:
stta. Mot cdu hoi nho c6 thé ciru:

rat nhiéu nghiép miéng.

35. BON CONG THUC TRUOC MOT LOI CHE

BAT THIEN CHUA SINH

btng ty tim:

binh ludn, 161 néi, trang, noi minh biét chi dé xem:

“nguai ta dang noéi gi veé t6i.”

Khong can thiét thi ditng ma cira.

BAT THIEN PA SINH

Néu san da lén:

khong doc lai. Khong tra 19i ngay. Khong ké thém cho mudi nguwdi dé nudi lia.
THIEN CHUA SINH

Khéi:

tri, khiém ha, nhan, tit, kha nidng nhan 16i, kha ndng bao vé sy that.
THIEN DA SINH

Neéu da binh:

giit binh. Dirng quay lai doc lan nita chi dé ty lam néng. Néu da thdy phan dung:
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stta. Néu da budng phan sai:

dirng nhit lai.

36. NGUOI KHAC CO THE CHE TA — NHUNG KHONG THE TU
PONG LAY BiNH AN CUATA

Day la cdu tra 101 cta chuwong. Ho c6 thé:

noéi. Ho c6 thé:

déanh gia. Ho c6 thé:

hiéu sai. Ho c6 thé:

lam ta dau. Nhung tir d6 t6i viéc:

TAM TA PHAI SONG TRONG CAU AY BA NGAY
con ¢6 nhiéu mat xich. Néu thay dwgc cac mat xich:

ta bat dau c6 tu do.

37. BINH AN KHONG PHAI “KHONG AI CHE”
Néu tiéu chuan binh an la:

“Khong ai ché t6i,”

thi binh an gan nhw khéng thé c6. Pitc Phat da dat:
NINDA — CHE

bén canh:

PASAMSA — KHEN.
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Hai ngon gi6. Cudc doi c6 ca hai. Khong thé xin:
“Cho tdi chi c6 gié khen.”

Ngay cé khi duoc, ta lai sg:

MAI HET KHEN.

Vay con dwong khong phai stra gi6. Ma:

LAM TAM BOT BAY THEO GIO.

38. TANG PA TRONG PHAP CU KHONG PHAI MQT TRAI TIM
LANH

Day la diéu rat quan trong. Mot nguwdi khéng dao dong bai khen ché khong phai:

khong thwong. khong lang nghe. khéng stra. Ma chinh vi bét bi céi t6i kéo, ho c6
thé nghe:

SACH HON.

Cé 16i:

stta. Khong 16i:

thoi. Khong cin dién thém mét vé kich vé:
“gia tri cua t6i.”

bé la:

TAM VUNG MA KHONG CUNG.

Hay nhgo:
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LOI CHE LA THONG TIN — KHONG PHAI BAN AN.

LOI CHE PUNG — LAY PE SUA.

LOI CHE SAI — XU LY NEU CAN, ROI PE NO PL

LOI CHE AC Y — GIU RANH GIOI, KHONG CAN GIU POC.
Va quan trong nhat:

KHONG PE GIA TRI CUA MINH PUQC QUYET PINH MOI
NGAY BOI MIENG NGUOI KHAC.

Ta khong can bién thanh da. Ta chi can hoc tir ting da:
GIO THOI QUA

MA GOC KHONG PHAI PI THEO GIO.

40. NHUNG CON MQT CHUYEN PAU HON LOI CHE
Loi ché da kh6. Nhung c6 mét viéc con kho hon:

BI HIEU LAM.

Bdi khi bi ché, ta c6 thé biét:

“Ho khong thich viéc t6i lam.”

Nhung khi bi hiéu 1am, ta c6 cam giéc:

“Ngudi ta dang nhin mot con ngwdi khong phai minh.”

Va tdm rat mudn:

giai thich. Giai thich thém. Giai thich nita. Cho dén khi:

moi ngwoi phai hiéu. Nhung:
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CO PHAI MOI HIEU LAM PEU PHAI PUQC GIAI THiCH?
KHI NAO NEN NOI?
KHI NAO NEN IM?

VA CO THE SONG BINH AN DU VAN CON NGUOT HIEU SAI
MINH KHONG?

D6 chinh 1a chwong tiép theo:

CHUONG 21

BI HIEU LAM — CO NHAT THIET PHAI GIAI THICH
CHO TAT CA MQI NGUOT?

C6 mot n6i dau rat la. Minh lam mét viéc véi mot y. Nguwdoi khac lai hiéu thanh
mot y khac. Minh khéng c6 ac y. Ho nghi minh ¢6. Minh im vi khng mu6n
tranh. Ho cho rang:

“Khong tra 16i dugc.”

Minh giai thich. Ho néi:

“Co tat giat minh.”

Minh lam nhiéu. Ngudi ta néi:

“Thich thé hién.”

Minh it xuat hién. Nguwdi ta noi:

“Xa cach.”

Dén mot lic, ta mét dén mitc nghi:

“ROT CUOQC TOI PHAI SONG THE NAO THi NGUOI TA MOI
KHONG HIEU SAI?”

C6 1€ day chinh la ltic can nghe mdt 1¢i rat tinh cta Pitc Phat.
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1. LOT KINH NEN — KHONG AI TREN POT HOAN TOAN
KHONG BI CHE

Trong Kinh Phap Cti — Dhammapada, ké 227-230, thugc Nguon Kinh
Nguyén thity, Dttc Phat néi v6i Atula. Y chinh cia ké 227 1a: Chuyén nay
khong phdi méi c6 hom nay. Nguwdi ngoi im cling bi ché; nguwdi néi nhiéu ciing
bi ché; nguwdi n6i vira phéi cling bi ché. Trén doi khong c6 ai hoan toan khong bi
ché. Ké tiép theo noéi thém:

XUA KHONG CO,

NAY KHONG CO,

VA TUONG LAI CONG KHONG CO

MOT NGUOI HOAN TOAN CHIi BI CHE HOAC HOAN TOAN
CHI PUQC KHEN.

Diéu nay rat quan trong. Pttc Phat khong hita:

“Tu t6t 16i ai cling hiéu minh.”

Ngai khong hita:

“Séng dang roi sé khong ai néi.”

Ngai chi cho ta thay:

KHEN CHE LA MOT THUC TAI CUA POI SONG CON NGUOI.
Cho nén ngudi tu can hoc cach:

song ngay thang, stra khi sai, giai thich khi can, nhing khong xay binh an cta
minh trén diéu kién:

“MQI NGUOI PHAI HIEU TOL.”
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2. BI HIEU LAM PAU O CHO NAQ?

Mot 16 ché da dau. Nhung hiéu Iim c6 thém mét 16p:

“HQ PANG NHIN MOT CON NGUOI KHONG PHAI LA TOL.”
Ta mudn chay t@i stta hinh anh ay.

“Nay, t6i khong phai nhu vay.”

“Khong, ¥ t6i khong phai thé.”

“Chuyén that sy la thé nay.”

Viéc giai thich c6 lic hoan toan ding. Nhung néu tam bat dau nghi:

«“TOI PHAI SUA HET MOQI HiNH ANH SAI VE MiNH TRONG
PAU NGUOI KHAC,”

thi ta nhan mot cong viéc:

KHONG BAO GIO LAM XONG.

3. TAI SAO KHONG THE LAM XONG?

B&i moi ngudi nhin ta qua:

kinh nghiém cda ho, ky tc cta ho, twdng caa ho, niém tin ctia ho, thanh kién cuaa

ho, thdng tin ho c6, va tdm trang cua ho lic dy. Cling mot hanh vi:

ngudoi thivong ta hiéu maét kiéu. Nguwai khong wa ta hiéu mot kiéu. Ngudoi biét da
boi canh hiéu mot kiéu. Ngwoi chi thdy mot doan hiéu mot kiéu. Vay:

TA KIEM SOAT PUQC HANH VI CUA MIiNH.
Nhung:

KHONG THE KIEM SOAT HOAN TOAN CACH HANH VI AY PUQC
TAO THANH TRONG TAM NGUOI KHAC.
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4. HIEU LAM LA MOT Vi DU RAT RO CUA SANNA — TUONG
O nhitng chwong trudc, ta da hoc:
safnfa khong chi la “twédng twgng.” N6 la kha nang:

nhéan dién, danh dau, nhan ra, goi tén. Nhung nhan dién hién tai lu6n c6 thé bi
anh hudng bai:

dau cii. Nguoi ting bi phan boi ¢6 thé rat nhay véi:
im lang. Nguai tirng bi lira dé nghi:

101 hita. Nguwai da khong thich minh c6 thé dién gidi mét hanh vi trung tinh theo
huwéng xau. Vay khi bi hiéu lam, déi khi ta khong chi dang déi dién véi:

VIEC MINH PA LAM.
Ta con dang doi dién véi:
CA MQT LICH SU NHAN THUC TRONG TAM NGUOI KIA.

Khong thé giai thich hét trong mét cau.

5. GIAI THiCH LA MOT HANH PONG — KHONG PHAI MOT
NGHIA VU VO HAN

Diéu nay can that rd. Cé lic:

nén gidi thich. Co luc:

phai gidi thich. Nhung khong c6 nghia:

PHAI GIAI THICH MAI CHO PEN KHI NGUOI KIA PONG Y.

Giai thich c6 diém dirng. Ta trinh bay:
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sy viéc, y dinh, dit kién. Sau d6 nguwoi kia:

tin, khong tin, can thai gian, hay co tinh khong tin, dd sang mt phan khéc.

6. KHI NAO NEN GIAI THICH?
M0t nguyén tac rat thuc té:

GIAI THICH KHI SU HIEU LAM ANH HUONG PEN TRACH NHIEM,
SU THAT HOAC GAY HAI THUC TE.

Vi du:

mot ngwoi hiéu sai mot 16i hita quan trong. Giai thich. Mot thong tin sai dang
anh hwéng dén cong viéc. Giai thich. Mot cdo budc khong ding c6 thé gay ton
hai cho ngudi khac. Binh chinh. Mot ngudi than hiéu sai va mdi quan hé dang

dwgc gin gilt. N6i chuyén. Day khong phéi chap. D6 co thé la:

TRACH NHIEM.

7. KHI NAO CO THE KHONG GIAI THiCH?
Néu mot nguoi:

khong hoi dé hiéu, ma héi dé bat 16i. Ta da n6i rd nhiéu lan. Ho lién tuc xoay 16i.
Khong c6 hau qua thyc té can xit ly. Cau chuyén chi con la:

TRANH PAU PE BUQC HQ PHAI CONG NHAN MiNH.
Khi dy:

dirng c6 thé khon hon.
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8. CO NGUOI KHONG THIEU THONG TIN — HQ CHI KHONG
MUON HIEU

Day la sy that hoi kho chiu. Ta thuong nght:

“Neéu t6i gidi thich ky thém chiit nita, ho sé hiéu.”

Khong chac. C6 nguai thiéu dir kién. Dua dit kién:

ho hiéu. C6 ngudi bi thanh kién. Pwa dit kién:

ho van giit két luan cii. Cé nguoi dang san. Tam dang san thweong khong di tim:
SU THAT.

N6 di tim:

BANG CHUNG CHO CAI NO PANG MUON TIN.

Vay mot phan ctia tri 1a biét:

MINH PANG NOI VOI NGUOI MUON HIEU

HAY NGUOI CHi MUON THANG.

9. CANG GIAI THICH CO KHI CANG ROI

Ta viét mot doan. Ho bat mot chit. Ta giai thich chit ay. Ho kéo sang chuyén
khac. Ta giai thich chuyén khéac. Cudi cting:

tt* mot hiéu 1am nho thanh:

HO SO BAMUOI TRANG. &
Trong dau ta nghi:

“Chi can n6éi thém doan nita thoi.”
Khong. Cé khi doan nita chi tao thém:
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mudi diém mdi dé tranh. Cho nén tri khong chi biét:
noi gi. Tri con biét:

KHI NAO DU.

10. CO MOT CAI BAY: GIAI THICH PE PUQC THUONG
boi khi ngoai mdt ta noi:

“T6i mubn lam r6.”

Nhung sau hon:

“T6i mudn ho van thich t6i.”

Néu ngudi d6 khong thich, tdm rat khé chiu. Ta giai thich thém. Khong phai vi
su’ that con thiéu. Ma vi:

MINH CHUA CHIU PUQC CAM GIAC BI MOT NGUOI NGHI
XAU.

Théay dugce chd nay rat quy.

11. KHONG PHAI AI CONG CAN THICH TA

Nghe thi don gian. Nhung song dugc rat kho. Mat doi ngudi o thé gap:
hang ngan nguai. M6i ngudi co:

gu, quan diém, ky vong, kinh nghiém. Khéng thé nao mdt con ngudi that:
lam vira y tdt ca. Néu co:

ta bat dau stra minh theo:

ANH MAT TUNG NGUOIL.
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Cuoi cung khong biét:
minh dang s6ng theo gidi, theo tri, hay theo:

NOI SO BI KHONG THICH.

12. SONG PUNG QUAN TRONG HON PUQC HIEU PUNG — NHUNG
KHONG PHAI Vi VAY MA BO TRUYEN THONG

Cau nay phai gitt hai vé. Mot:

SONG PUNG QUAN TRONG HON.
Hai:

KHI CAN VAN PHAI NOI RO.
Néu chi git* vé mot:

c6 thé thanh:

“Mubn hiéu sao thi hiéu.”

Thiéu trach nhiém. Néu chi gitt v€ hai:
thanh:

chay cé doi gidi thich. Vay dudng gitta la:
SONG CHO DPUNG.

NOI CHO RO KHI CAN.

ROI CHAP NHAN RANG KHONG PHAI AI CUNG SE HIEU.
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13. “TOI BIET TAM TOI” CUNG KHONG PHAI LUC NAO bU
C6 mot kiéu tu vé:
“T6i biét t6i khong c6 y xau la dugc.”

Khong hoan toan. Y minh quan trong. Nhung hau qua ciing quan trong. C6 thé ta
khéng c6 y lam nguoi khac dau, nhung cach néi van lam dau. Néu ho goép y:

can nghe. Vay:
Y PINH KHONG XOA HAU QUA.
Nhung:

HAU QUA CUNG KHONG TU PONG CHUNG MINH TA CO AC
Y.

Hai diéu phai cing dwoc nhin.

14. CO NHUNG HIEU LAM DO CHINH TA NOI KHONG RO
Dirng voi do hét cho nguai khéac. Ta co thé:

ndi thiéu, néi map ma, néi lic ngudi nghe khong da boi canh, dung tir dé hiu
hai nghia. Vay khi bi hiéu sai:

héi:
«CO PHAN NAO DO TOI TRINH BAY CHUA RO KHONG?”
Néu co:

stta. Bay la khiém ha.
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15. CO NHUNG HIEU LAM KHONG PHAI LOI CUA Al
Hai nguai cé:
hai nén van héa, hai trai nghiém, hai cach st dung ttr. Mot cau néi:

ngudi nay nghi binh thwong, ngwoi kia thay lanh. Khéng phai ldc nao ciing can
tim:

“Al SAI?”
Cé lic chi cén néi:
“A, chiing ta dang hiéu khac nhau.”

bu.

16. KHONG PHAI MQI HIEU LAM PEU CAN MOT THU PHAM

bay la diéu gitip quan hé nhe di rat nhiéu. Néu c& c6 hiéu nham la phéi cé
nguoi:

xdu, sai, thiéu ton trong, thi m6i chuyén nhd thanh:
xung dot dao dic. Co6 khi chi la:

THIEU THONG TIN.

Thém thong tin. Xong. Khong can bién né thanh:

“Anh ldc nao cling...”

17. KHI NGUOI KHAC HIEU SAI, PUNG LAP TUC HIEU SAI
LAI HQ

Nguai kia hiéu sai minh. Tam lap tc:
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“Ho c0 tinh.”
Chua chic. Ho c6 thé:

thiéu dit liéu, nghe qua ngwdi khac, doc sai ngit canh. Néu chwa biét dong co,
hdy néi:

“HQ PANG HIEU SAL”

btng tw dong thém:

“HQ CO Y HAI TOL.”

b6 la cach ta dung chinh diéu minh ghét & ho:
HIEU LAM.

dé hiéu Iam lai ho.

18. “TOI KHONG BIET HQ CO Y HAY KHONG” CO THE LA CAU TRA
LOI PUNG NHAT

Nhw chwong triede da néi:

6 luc:

“T6i khong biét”

la tri. Ping gdp 1ap khoang tréng. Néu chwa c6 bang chitng:
gitt né 6:

CHUA BIET.

Diéu nay bao vé tam khai:

san khong can thiét.
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19. KHI PHAI GIAI THICH
PUNG XET XU CON NGUOTI

HAY GIAI THICH SU VIEC,

Thay vi:

“Anh luc nao ciing suy dién.”

Noi:

“Ché nay y toi la...”

Thay vi:

“Anh c0 tinh hiéu sai.”

Noi:

“Thoéng tin d6 chva day dd; phéan con lai la...”

Céch thit nhat mé thém chién tuyén. Cach thit hai di vao:

VAN PE.

20. MOT LOI GIAI THICH TOT THUONG NGAN HON MOT LOI
TU BAO CHUA

Tuw bao chita thuong:

dai, dén dap, mudn chitng minh minh t6t. Giai thich tot:
di thang vao:

dit kién, y nghia, trdch nhiém. Vi du:

“T6i da ndi cau dy. Y cda t6i la thé nay. Cach néi c6 thé khién anh hiéu khac;
chd d6 t6i xin nhan.”

RO. Khong can:
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VIET TIEU SU TU NAM MUOT HAI TUOI PE CHUNG MINH
MINH LA NGUOI TOT. <

21. CO THE XIN LOI Vi CACH NOI MA KHONG NHAN MOT PONG
CO MINH KHONG CO

bay la ky nang quan trong. Vi du:

“T6i xin 16i vi cach n6i d6 lam anh cam thdy bi xem nhe. T6i khéng c6 y coi
thuong anh.”

Hai diéu cung ton tai:

hau qué can nhan, dong co can noéi ding. Khong phai hoac:
“tat ca la 16i t6i”

hodc:

“t6i khong c6 y nén t6i chang sai gi.”

Tri c6 thé gitr:

HAI MAT.

22. CO THE KHONG PUQC TIN SAU KHI PA NOI THAT
Day mdi la ché kho. Ta giai thich. N6i that. Ngwoi kia ndi:

“T6i khong tin.”

Luc nay phai lam sao? Néu c6 bang chitng can dua:

dwa. Néu c6 trach nhiém can hoan thanh:

lam. Sau do6:
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KHONG THE CUONG BUC NIEM TIN CUA NGUOI KHAC.
Ta khong c6 chia khéa di vao dau ho ma xoay:

“Tin t6i.”

bay la luc:

XA.

23. XA KHONG CO NGHiA MAC KE

Pali:

upekkha — xa. Trong nghia tu tap, khong nén hiéu don gian la:
“.”

Xa la:

tdm quan binh, thay cé nhitng diéu thudc pham vi minh, va cé nhitng diéu virgt
pham vi minh. Phan minh:

SONG DPUNG.

NOI PUNG.

SUA PUNG.

Phan nguai khac:

HO TIEP NHAN THE NAO.

Khong hoan toan ndm trong tay ta.
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24. NOI KHO TANG KHI TA MUON KIEM SOAT PHAN KHONG
THUQC MINH

Ta c6 thé noi:

“T6i da khong 1dy mén ay.”
Nhung khong thé budc:

“Anh phadi tin ngay.”

Ta c6 thé noi:

“T6i khong c6 y d6.”

Khong thé budc:

“Anh phéi cam thay yén ngay.”
Ta c6 thé xin 16i. Khong thé budc:
“Anh phéi tha ngay.”

Phan thtt hai:

CO NHAN DUYEN RIENG CUA NO.

Tri 12 biét ditng ddng bién.

25. CO NHUNG HIEU LAM CHI THOI GIAN MOI SUA PUQC
Lai giai thich c6 gidi han. Nhung cach song lau dai cé sitc ndng. Néu ai nghi ta:
khong dang tin, mot bai gii thich chwa chac déi ho. Nhung:

mot nam giit 10i, hai ndm s6ng nhat quan, cé thé noéi nhiéu hon. C6 nhitng diéu
khong can:

GIAI THICH THEM.

457



Can:

SONG TIEP.

26. PUC HANH LA MOT LOI GIAI THiCH DAI HOI
Day la mét nguyén téc dep. Ta khéng can méi ngay noi:

“Xin tin t6i la nguoi cé gidgi.”

Hay:

gitr gigi. Khong can noi:

“T6i s6ng chan thanh.”

Hay:

song chan thanh. Khong can chay theo moi 10i don. Thai gian sé khong stra tat
ca. Nhung doi song nhét quan tao:

CHUNG CU SONG.

27. CUNG PUNG AO TUONG RANG SONG TOT ROI SE
KHONG AI HIEU SAI

Tré lai Phap Cu. Nguoi im:

bi ché. Ngudi noi nhiéu:

bi ché. Ngudi néi vira:

ciling bi ché. Biéu nay khéng cé nghia:
“ai no6i gi mac ho.”

Ma dé ta th6i mét do twdng rat nang:
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“NEU TOI U TOT, TAT CA MQI NGUOI SE CONG NHAN.”
Khéng. Ngay ca sy danh gia cta thé gian cling:

khdng dong nhat.

28. KHEN VA CHE PEU KHONG PHAI TIEU CHUAN CUOI
CUNG CUA PUC HANH

Phap Ci 229-230 chuyén tir chuyén:

ai cling c6 thé bi ché sang mot diém quan trong:
nguai o tri can dugc xem xét qua:

HANH KIEM

TRI

VA PUC HANH.

Nghia 1a khong phai:

“Pirng quan tam ai néi gi.”

Ma la:

HAY QUAN TAM DPEN TIEU CHUAN PUNG.
Ngudi c6 tri quan sét:

lau dai. Khéng phén chi tu:

mot 101 don, mot 1at cat, mot con cam xuc.
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29. TA CONG NEN PANH GIA NGUOI KHAC NHU VAY
Day la chiéu ngugc lai rat quan trong. Minh ghét bi hiéu lam. Vay:
PUNG HIEU LAM NGUOI KHAC QUA NHANH.

Nghe mot chuyén:

dirng két 4n ngay. Thay mét doan video:

dirng nghi da biét toan bg. Mgt ngudi n6éi mot cau:

ding dung ca nhan cach cta ho. Nguwdi tu muén duge cong bang:
cling phai hoc:

CONG BANG VOI NGUOTL

30. NEU CHUA NGHE HAI PHiA — BIET RANG MINH CHUA
BIET HET

Mot 10i ké chi la:

mot 191 ké. C6 thé that. Co thé thiéu. C6 thé bi cam xtic lam 1éch. Pdc biét trong:
mau thuan, gia dinh, cong dong, mang xa héi. Pirng v6i bién:

“TOI NGHE”

thanh:

“SU THAT LA.”

Day cling la gii tam.
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31. PUNG GIAI THiCH CHO PAM PONG KHI CHi MOT
NGUOI CAN PUQC NOI

Co6 chuyén giita:

hai nguoi. Nhung vi muén chitng minh minh dung, ta ké:
mudi nguwoi. Pang:

mot bai. R6i mot viéc riéng bién thanh:

MOT SU KIEN CONG PONG.

C6 khi rat khong can. Néu giai quyét dugc tryc tiép:

hdy wu tién trye tiép. Dirng tuyén khan gia cho:

MAU THUAN.

32. NHUNG CO NHUNG TRUONG HOP PHAI PiNH CHINH
CONG KHAI

Néu hiéu lam da duoc:

pho bién cong khai va gdy anh hudng dang ké, mot dinh chinh cong khai c6 thé
can. Nhung ngay ca lic do:

tap trung vao:

SU THAT.

Khéng bién dinh chinh thanh:
CHIEN DICH HA NGUOI.

C6 thé rat ctiing vé dit kién, nhuwng khong can ac y.
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33. NGUOI TU KHONG NHAT THIET PHAI “THANG CAU
CHUYEN”

Day la diéu rét kho trong thoi dai mang xa hdi. Ai ké trwdc? Ai dugc tin? Ai c6
nhiéu ngudi ung hg? Tam rat mudn:

THANG CAU CHUYEN.

Nhung sy that khong luén diwge quyét dinh bang:
s0 ngwoi bam thich. C6 lic ngwai tu lam da:
dinh chinh, dwa dit kién, roi:

DUNG.

Khoéng mang doi minh vao mot tran chién truyén thong vo tan.

34. Bl HIEU LAM CO THE CHAM MOQT NOI SQ RAT SAU: “TOI SE BI
BO ROT”

Day la tang khac. Khong phai ai cling dau vi danh. C6 ngwoi dau vi:
“Néu ho nghi xau, ho sé roi toi.”

Vay dwdi nhu cau giai thich c6 thé la:

SQ MAT TiNH THUONG.

Néu thay dugc, ta sé bdt xir 1y bang tranh ludn, va bat dau cham:

NOI SQ.

35. KHONG THE GIU MQI QUAN HE BANG CACH LUON LAM
NGUOI KHAC HIEU MiNH THEO Y MiNH

Mot quan hé lanh manh phai c6 kha nang:
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héi lai, nghe, stta hiéu lam. Néu chi can mot hiéu lam la:

két an, cét, khong cho giai thich, thi d6 la mdt van dé caa chinh quan hé ay. Ta
6 thé c6 gang. Nhung:

KHONG THE MQT MINH LAM CONG VIEC CUA HAI PHiA.

36. PUNG BIEN “NGUOI TA HIEU LAM TOI” THANH DANH
TINH

C6 ngudi bi oan mét 1an. R6i song nhiéu nam vdi:
“T6i la ngudi ludn bi hiéu 1am.”

Tt d6 chuyén nao ciing di qua bd loc:

“Lai khong ai hiéu t6i.”

Can than. Mot bién c6 khéng can trd thanh:

CAN cUOC.

Co6 nguoi hiéu sai ta. Khong cé nghia:

KHONG AI HIEU TA.

37. CUNG DPUNG LAY “KHONG AI HIEU TOI” PE PONG CUA
C6 theé ta chwa:

noi ré. Hodc chura cho ngwdi khac da co hoi. Tam bi t6n thwong dé ndi:

“Thoi, khoi no6i.”

boi khi im ding. Nhung doi khi chi la:
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SQ BI HIEU SAI LAN NUA.

Tri phéi xem titng treong hop.

38. BAI THUC HANH: “HIEU LAM NAY CAN XU LY PEN MUC
NAO?”

Héi bon cau:

MOT

C6 anh hudng thyc té khong?

HAI

Nguoi nay c6 that sy can hiéu khong?
BA

T6i da néi da ré chwa?

BON

Néu néi thém, c6 thém thong tin méi khong — hay chi ldp lai vi mudn dugc tin?
Bon cau nay gidp xac dinh:

PIEM DUNG.

39. BAI THUC HANH: “PHAN TOI — PHAN HQ”
Chia mot t@ gidy lam hai.
PHAN TOI

Su that toi biét. Viéc toi da l1am. Piéu can stra. Loi can noi. Trach nhiém can
chiu.
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PHAN HOQ

Ho c6 tin khong. Ho c6 tha khong. Ho c6 d6i y khong. Ho 6 thich minh khong.
Nhin hai c6t. Tam sé thay:

MINH PA OM RAT NHIEU VIEC KHONG THUQC QUYEN
PIEU KHIEN CUA MINH.

40. BAI THUC HANH: GIAI THiCH MQT LAN CHO RO
Néu nguai kia thién chi:

noi rd. Khong vong. Khong mia. Khéng ké toi cli. Cé thé dung ba phén:
SU VIEC LA Gi.

Y CUATOI LA GI.

PHAN NAO TOI CAN CHIU TRACH NHIEM.

ROi nghe ho. Giai thich khong phai:

doc dién van. Cling can:

NGHE.

41. BAI THUC HANH: SAU KHI PA NOI PU — TAP KHONG
NOI THEM

bay mdi kho. & Tam sé néi:
“Thém mot tin nita.”
“Giai thich ché nay nita.”

“Gui thém bang chitng nay nita.”
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Hoéi:

“CO THONG TIN MOI KHONG?”
Néu khong:

ditng. P4y la mot hinh thic:

XA.

42. BON CONG THUC TRUOC MOT SU HIEU LAM
BAT THIEN CHUA SINH
Trwdc khi néi chuyén quan trong:

noi rd, da béi canh, ding lic. Birng c6 tinh dung 16i map mad r6i mong nguai
khac ty hiéu.

BAT THIEN DA SINH
Néu san, tu ai, lo sg da 1én:

dung giai thich trong hoang. Ding. Sap xép dit kién. Ditng bién dinh chinh
thanh cong kich.

THIEN CHUA SINH
Khoi:

chén that, khiém ha, nhan, kha nang lang nghe, can dam nhan phan sai, va xa doi
v6i phan ngoai tam tay.

THIEN PA SINH
Néu da ndi ro:

gilt s binh tinh. Néu quan hé da m¢ lai:
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nudi sy tin cdy bang doi song nhat quan. Néu da budng phan khong kiém soét:

ditng quay lai nhdt n6 méi dém.

Ta khong can:

GIAI THICH CHO TAT CA MOQI NGUOI.
Nhung ciing khong nén 1ay d6 lam c6:

KHONG GIAI THICH CHO Al

Tri biét:

khi nao néi. No6i cho ai. N6i bao nhiéu. Va:

khi nao da. Hay nhd:

SU THAT CAN PUQC BAO VE.

TRACH NHIEM CAN PUQC THUC HIEN.
HIEU LAM CAN PUQC LAM RO KHI CAN.
Nhung:

BINH AN KHONG THE PHU THUQC VAO VIEC MOI NGUOI PEU
PHAI CO CUNG MOT HINH ANH PEP VE TA.

Ditc Phat da nhac t rat 1au:

nguoi im cling bi ché, nguwdi néi nhiéu ciing bi ché, ngwoi néi vira phai cling bi
ché. Vay diéu can tu khong phai la nghé thuat:

KHONG BAO GIO BI HIEU SAL

Ma la nghé thuat:
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KHI BI HIEU SAI, VAN BIET SONG DUNG.

44. TU DO KHONG PHAI “Al CONG HIEU TOI”
Ty do la:

TOI KHONG CAN PHAN BQI SU THAT CUA MiNH CHI PE
PUQC HIEU.

Toi c6 thé:

giai thich. Xin 16i. Stra. Pinh chinh. Nhuwng néu da lam du, t6i khong can chay
ti€ép. MOt ngudi van c6 thé hiéu sai. Va t6i van cd thé:

an mot bita com binh thuong, ngd mét giac, lam viéc, tu, thuvong nguai, va di
tiép. D6 1a ldc:

HIEU LAM KHONG CON CO QUYEN GIU cUQC POI TA LAL

45. NHUNG CON MQT CAU HOI KHO HON
Gia st nguoi kia khong chi:
hiéu Iam. Ho that su:

da lam minh dau. Ta biét chuyén da xay ra. C6 16i that. C6 hdu qua that. Lic nay
nguoi ta thuwdng néi:

“THA THU PL.”

Nhung:

tha thit 1a gi? Cé phdi tha thit nghia la:

cho qua tat ca? Phai quén? Phai than lai? Phai tin lai? Phéi cho ngudi &y mot co

hoi nita? Néu khong lam nhw vay thi:

468



6 phai chira tu? Khong. Va day la mot trong nhitng ché Phét phép can dwgc néi
that ro:

THA THU KHONG PONG NGHIA DUNG TUNG.

Ta c6 thé khong nudi thu, nhing van gitt ranh gidgi. C6 thé khong tra dda, nhwng
van dé nguoi lam sai chiu trach nhiém. C6 thé budng doc trong long, nhung
khong nhét thiét trao lai:

CHIA KHOA CUA CANH CUA PA TUNG BI PHA.

D6 chinh 1a chwong ké tiép:
CHUONG 22

THA THU NHUNG KHONG DUNG TUNG
C6 mt cau ngudi ta néi rat nhiéu:
“THA THU PL.”
Nghe thi dep. Nhung néu néi khong k¥, cau dy c6 thé lam mét nguwsi dang dau:
dau thém. Bi phan bdi:
“Tha di.”
Bi xtc pham:
“Tha di.”
Bi Itra:
“Tha di.”
Bi lam t6n thvong nhiéu lan:
“Tu r6i thi phai tha.”

RO6i ngudi bi dau bat dau nghi:

469



“Néu toi chwra thé tha, c6 phai t6i tu kém khong?”

Khong nén no6i Phat phap nhu vay. Bdi trude khi hoi:

“TOI PA THA CHUA?”

ta phai hoi:

“THA LA GI?”

Néu khong dinh nghia r3, ta c6 thé trdn 1an rat nhiéu chuyén:

bubng oan, quén, tin lai, than lai, cho co hdi lai, x6a hau qua, b6 ranh gidi,
khéng truy cttu trach nhiém. Nhitng diéu ay:

KHONG PHAI MOT.

1. KINH NGUYEN THUY KHONG CHIi NOI “PUNG GIAN” — MA CON
CHIi CACH XU LY OAN HAN

Trong Tang Chi B9 — Anguttara Nikaya 5.161, Pathama Aghatapativinaya
Sutta, thugc Nguon Kinh Nguyén thuy, Ditc Phat day nam phwong phap dé
lam ldng diu oan gidn doi véi mot nguwdi. Nam cach dy, dich y, gom:

e tutdp tix d6i v&i ngwoi ay; tu tap bi déi v6i ngudi dy; tu tap xa doi véi
nguoi dy; khong tiép tuc chi y dén ngudi ay khi viéc chi y chi nu6i
04n; quan rang ngudi ay la chi nhan va thira ty cua nghiép minh. Pay la
mot doan kinh rat quy. Bai Ditc Phat khong bao:

“CU NGHI MINH KHONG GIAN LA PUQC.”
Ngai cho thay cé nhiéu cach lam viéc vdi oan gian. Cé lic dung:
tw. Co lic:

bi. C6 luc:

xa. Co luc:
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KHONG TIEP TUC PEM NGUOI AY VAO TAM.
Va c6 liuc phdi nhg:

MOI NGUOI CHIU TRACH NHIEM VE HANH NGHIEP CUA
CHINH MINH.

D6 da la mo6t nén rat manh dé hiéu:

BUONG OAN KHONG CO NGHiA BUONG NHAN QUA. (

SuttaCentral,

2. “AGHATA” LA GI?
Trong twa kinh:
aghata c6 thé duwgce hiéu theo ngit canh la:

oan, buc tirc, hiém han, sy chong doi mang tinh thu nghich. pativinaya mang
nghia:

lam ldng xudng, loai bo, diéu phuc. Vay aghatapativinaya c6 thé hiéu thiy'c hanh
la:

PIEU PHUC OAN HAN.

Diéu dang chu y:

Dtrc Phat dang xw 1y:

TAM CUA NGUOI PANG OAN.
Khong phdi néi:

“Nguwoi kia khong sai.”

Hai chuyén hoan toan khéc.
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3. NGUOI KIA CO THE THAT SU DA SAI

Phat phap khong can sita sy that dé tao hoa binh gid. Néu mét nguai:
Itra, phan boi, xtic pham, gay thiét hai, hanh xtr bat thién, thi c6 thé noéi:
“VIEC PO SAL”

Khéng can:

“Chéc tai nghiép cua minh nén théi.”

Khéng can:

“Ngudi tu thi khong dugc thay 16i.”

Khong. Thay mot hanh vi bat thién 1a bét thién c6 thé chinh la:
CHANH KIEN.

Diéu can tu nam & budc tiép:

TA SE LAM GI VOI CAI SAI AY TRONG TAM MINH?

4. THA THU TRUOC HET KHONG PHAI LA TUYEN BO NGUOT
KIA VO TOI

Day la ch6 phai dong dinh thét rd. Tha thit, trong nghia thuc hanh ma chuong
nay st dung, la:

DAN KHONG CON MUON GIU OAN HAN VA Y MUON TRA PUA
LAM NEN CHO POI SONG CUA MiNH.

N6 khong c6 nghia:

“Anh khong sai.”
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Khong cé nghia:

“Chuyén d6 khong dang ké.”
Khong cé nghia:

“Cwr lam tiép di.”

Va cang khong cé nghia:

«“TOI PHAI TRAO LAI CHO ANH MOQI THU NHU CHUA HE CO
CHUYEN Gi.”

5. THA THU KHAC VOI QUEN

C6 chuyén ta sé nhd rat 1au. Ky c khong nhat thiét bién mat vi ta hét oan. Ta c6
thé nhg:

“Ngudi nay ting khong giit 10i1.”

Nhung khong can moi 1an nhd lai la:

san bung. Vay:

NHO

khac véi

GIU THU.

Mot ngudi da ting bi ché céan ¢6 thé nha:
“Con cho nay titng can.”

Nhé dé can than. Khong can moéi sang di ngang nha né roi ditng ngoai cong
mang lai. & Tri giit:

DU KIEN.
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6. THA THU KHAC VOI TIN LAI
Niém tin c6 diéu kién. Néu mot nguai:

nhiéu lan néi doi, thi ta ¢ thé khong tin 16i he trong mét viéc quan trong. Khong
tin:

khong dong nghia ghét.
Pali khéng c6 nguyén tac nao budc ngudi tu phai:

TRAO TIN NHIEM MU QUANG CHO NGUOI PA CHUNG MINH
HOQ CHUA PANG TIN.

Tt bi 1a mot die tinh. Tin nhiém la m6t danh gia dya trén:

hanh vi, thoi gian, mitc d6 nhat quan. Hai thi phai tach.

7. NIEM TIN KHONG PUQC PHUC HOI BANG MOT CAU “XIN
LOI” DUY NHAT

Mot 16i xin 16i:
rdt quy. Nhung néu tén thuong 1én, niém tin c6 thé can:

thoi gian. Hanh dong mdi. Sy nhat quan. Trach nhiém. Khong tai pham. Vay ta
6 thé noi:

“TOI KHONG MUON OAN ANH,
NHUNG NIEM TIN CAN PUQC XAY LAL”
bay khong phai thiéu tir bi. Pay la:
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TRI.

8. THA THU KHAC VOI HOA GIAI

Day la mot phan biét rat 16n. Tha thi ¢6 thé 1a cong viéc:
TRONG TAM MOQT NGUOI.

Nhung hoa giai la:

CONG VIEC CUAMOT MOI QUAN HE.

Muén hoa giai thwong can it nhat:

hai phia. M6t phia:

nhan trdch nhiém. Mot phia:

san sang doi thoai. Ca hai:

c6 kha nang xay lai si an toan. Ta c6 thé budng oan mot nguai:
MA KHONG BAO GIO HOA GIAI VOI HOQ.

Diéu nay hoan toan cd thé xdy ra.

9. THA THU KHAC VOI QUAY LAI

Mot méi quan hé da két thic. Ta c6 thé hét han. Van khong quay lai. Mot cong
viéc tirng gdy ton hai. Ta buong. Khong trd lai. Mot ngudi ting vt ranh gidi
nghiém trong. Ta khong mudn tra dlia. Nhwng van khéng cho ho trd lai vi tri cil.
b6 khong phai:

chéap. Cé khi dé la:

HQC PUQC BAI HQC.
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10. PUNG BAT NGUOT BI TON THUONG CHUNG MINH TU BI
BANG CACH MO LAI CUA

M0t nguoi noi:
“Tha r6i thi phai cho co hoi chi.”
Khéng. Co hoi méi la mét quyét dinh khac. N6 phai dya trén:

mitc do ton hai, nguy co, hanh vi hién tai, trach nhiém, thay déi that hay gia.
Khong thé 1ay:

“TU BI”
deé ép:
“MO CUA.”

Tt bi khong x6a tri.

11. MOT TRAI TIM TU BI VAN CO THE CO KHOA
Day la cdu can nhé. Ta cé thé mong mot nguai:

khong khd, khong tao thém nghiép xau, biét stta. Nhung van noi:
“Anh khong dugc vao day.”

“T6i khdng giao viéc nay cho anh nita.”

“T6i khong tiép tuc m6i quan hé nay.”

“T6i sé nhd nguwdi cé trach nhiém xw 1y.”

Tt bi khong phai:

NHA KHONG CO CUA.
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Tuw bi ¢6 tri la:
CUA CO THE PONG

MA TRONG NHA KHONG CAN POT LUA HAN.

12. KINH AN 5.161 CO MOT PIEM PAC BIET: CO LUC KHONG CHU
Y THEM CHINH LA PHUONG PHAP

Day la diéu rat thyc t€. Piéc Phat khong néi chi c6 mét cach:

“Ludn nghi thuong hg.”

Trong nam phwong phép, c6 cé cach:

KHONG CHU Y VAO NGUOI AY THEM.

Khi nao cach nay hitu ich? Khi moi lan nghi lai:

ta chi nudi:

oan, tranh ludn ndi tdm, y trd diia, ma khong tao thém:

hiéu biét, hanh dong, trach nhiém. Lic d6 ding dua d6i twgng vao tam co thé la:

THUOC. (

SuttaCentral,

13. “KHONG CHU Y” KHONG PHAI PHU NHAN SU VIEC
Néu c6 viéc can xtt ly:

van xt ly. C6 gidy to:

lam. Cé6 van deé phap ly:
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theo quy trinh phtt hgp. Cé nguy co an toan:

béo vé. Co tré em hodc nguoi yéu thé can bao vé:
bao vé. “Khong chid y thém” ¢ day khong phai:
“GIA VO KHONG CO CHUYEN.”

Ma la:

KHONG TIEP TUC DUNG TAM PE NHAI LAI PIEU KHONG
CON iCH.

14. QUAN NGHIEP KHONG PHAI NOI: “PE NGHIEP XU HQ”
Day la m6t hiéu sai rat dé xay ra. Kinh day quan:

ngudi dy la chi nhan va thira ty cia nghiép minh. (SuttaCentral) Nhing néu ta
nght:

“R6i nghiép sé cho biét tay!”

thi d6 van c6 thé la:

SAN PANG MAC AO NHAN QUA. &
Quan nghiép ding hon la:

“T6i khong can ty lam quan toa cia vii tru.”
“Nguoi ay chiu trach nhiém vé hanh dong cia ho.”
“Con t6i chiu trach nhiém vé hanh dong cua t6i.”
bo la:

TRA MOI NGUOI VE PHAN NGHIEP CUA CHINH HO.
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15. NHAN QUA KHONG THAY THE TRACH NHIEM XA HOI
Néu c6 mot hanh vi can:

ngan, bao, xtt ly, thi 1am. Khong néi:

“Pé nghiép xuir.”

Vi du:

thdy ngudi dang gdy nguy hiém. Ta c6 kha nang ngan hgp phép va an toan. Thi
ngan. Nhan qua khong cé nghia:

CON NGUOI KHONG CAN HANH PONG PUNG.
Chinh hanh dong ding cua ta cling la:

MOT NHAN.

16. MOT NGUOI CO THE CHIU HAU QUA MA TA VAN KHONG
GHET HOQ

Day la mic tredng thanh rat cao. Mot ngwoi lam sai trong cong viéc. Ta dé ho:
chiu quy dinh. Khong vi vay ma:

murng khi ho khé. Mot ngwai gdy thiét hai. Ta yéu cau:

boi thuong. Khong can mudn:

doi ho tan nat. Trach nhiém la:

KHOI PHUC TRAT TU.

Tra diia la:

MUON THEM DPAU.

Hai thit khac.
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17. PUC PHAT KHONG DAY LAY HAN DIET HAN
Trong Phap Ci, ké 5, thugc Nguon Kinh Nguyén thiy, cé 15i n6i tiéng: Na hi
verena veranisammantidha kudacanam;averena ca sammanti,esa dhammo

sanantano. Dich y:

“HAN THU KHONG BAO GIO PUQC DAP TAT BANG HAN
THU;

CHI BANG KHONG HAN, HAN THU MOI LANG DIU.”

Diéu nay khong c6 nghia:

“Khéng 1am gi.”

Ma la:

PUNG DUNG CHINH CHAT POC MINH MUON CHAM DUT

PE LAM PHUONG TIEN CHAM DUT NO.

18. KHONG HAN KHONG PONG NGHIiA KHONG CO CAM XUC
Bi phan béi:

dau. Bi lira:

bubn. Bj xic pham:

gian c6 thé sinh. Khéng can gia:

“T6i thwong ngay.”

Néu san dang cé:

biét. Biéu dau tién doi khi chi la:
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PUNG HANH PONG TU SAN.
Day da la mot budc 16n. Tha thit khong can xay ra:

trong mot dém.

19. PUNG BIEN “THA THU” THANH MOT BAI THI PAO PUC
C6 nguoi dau rat sdu. Ma bi héi:

“Tha chwa?”

Ho lai xau ho. Thét ra c6 thé hoi nhe hon:

“HOM NAY TAM CO BOT MUON TRA bUA HON HOM QUA
KHONG?”

Néu co:
dang di.

“HOM NAY CO THE NGHI PEN VIEC AY MA BOT CHAY HON
KHONG?”

Néu cé:
dang di. Khong can dgi mot ngay c6 tiéng chudng trong dau bao:
“CHUC MUNG, BAN DA THA THU 100%.” &

Tu 1a tién trinh.

20. CO THE BAT PAU TU “KHONG TRA DUA”
Néu tir chwa sinh duoc:
dirng ép. Budc thit nhat:
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“T6i khong lam hai lai.”
ROi:

“T6i khong ké thém chi dé ha ho.”
ROoi:

“T6i khong mong ho khé.”
RGi c6 thé:

“Mong ho biét stra.”

D6 1a mot tién trinh tu:
KHONG HAI

dén:

TU.

Khoéng phéi nhay ngay.

21. TU — METTA — KHONG BAT BUQC CAM GIAC THAN
MAT

Ta da gdp chi:

metta. Tt khong phai:
“phai thich.”

Khong phai:

“phai 6m.”

Khoéng phai:
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“phai mai vé nha an com.” & Tt la hwdng tam:
KHONG MUON HAL

Mong nguoi kia c6 diéu kién:

song thién, thoat khai bat thién. Ta c6 thé co tur:

TU RAT XA.

22. Bl — KARUNA — CO THE GIUP TA NHiN SAU HON HANH
VI

Mot ngudi lam diéu rat xau c6 thé dang bi:

tham, san, si chi phoi rat manh. Thay vay khong bién viéc sai thanh ding. Nhung
giup ta hiéu:

MOT NGUOI BI BAT THIEN CHI PHOI CUNG PANG TU TAO
KHO CHO CHINH MiNH.

D6 1a ché bi c6 thé sinh. Khong phai bi kiéu:

“t6i nghiép nén cho lam tiép.”

Ma:

“That dang thuvong khi mot tdm s6ng dwdi sy diéu khién caa bat thién.”
Bi lic dy van c6 thé:

NGAN HO.

23. XA — UPEKKHA — GIUP TA NGUNG LAM CONG VIEC
CUANGUOI KHAC

Co luc ta cir nght:
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“Bao gio ho mdi hiéu?”

“Bao gio ho mdi tra gia?”

“Bao gio ho méi xin 16i?”

X4 néi:

“pO LA PHAN CUA HQ.”

Phan t6i:

gitt tam, gilt gidi, gilt ranh gigi, lam viéc can lam. Phan ho:

nghiép cda ho, si hoc ctia ho, thai diém ho thay doi. Xa khong lanh. Xa chi:

TRA GANH PUNG VE CHU.

24. CO NGUOI KHONG BAO GIO XIN LOI

Day la mot thyc t€ dau. Néu binh an cta ta phu thudc:

“Ho phai xin 16i,”

thi ho c6 thé giit chia khéa rét 1au. C6 ltc can hoc:

CHUA LANH MA KHONG CO LOI XIN LOI TU NGUOI KIA.
Khéng cé nghia:

x0a sai. Ma la:

KHONG PE SU KHONG HOI LOI CUA HQ TRO THANH BAN AN
CHUNG THAN CHO TAM MINH.
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25. VA CO NGUOI XIN LOI — NHUNG KHONG THAY bOI
Lan mot:

“Xin 16i.”

Lan hai:

“Xin 16i.”

Lan ba:

“Xin 16i.”

Lan bon:

van vay. Dén day, tri phai hoi:

“TOI PANG NGHE LOI XIN LOI

HAY PANG NHIN MAU HANH VI?”

Loi xin 16i ¢6 gia tri. Nhung thay d6i méi cho thay:

XIN LOI PA PI VAO POI SONG.

26. MOT LOI XIN LOI TOT CO Gi?
Khéng can thanh cong thitc citng. Nhung thwong co:

nhan viéc di lam, nhan hau qua, khéng d6 hét 16i cho ngwdi bi ton thuong, ¢d
gang stta, va thay doi hanh vi.

“Xin 16i nhung tai anh...”
thwong chwa di rat xa. & Trach nhiém bat dau khi b6t chi:

“NHUNG.”
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27. THA THU KHONG CAN PI TRUGC AN TOAN

Néu mot ngudi van dang gay hai:

wu tién:

AN TOAN.

Khéng can ngoi trong nguy hiém va ty hdi:

“Lam sao khéi tir véi ho?”

Ra khéi nguy hiém triedc. Tim ho trg. Dt ranh gidi. Sau nay mdéi lam viéc véi:

0an, s, dau. Phat phap co tri khéng dao thi? tw.

28. KHONG PUQC DUNG “NGHIEP” PE TRACH NGUOI BI HAI
Mot ngwoi bi 1am hai khéng nén bi néi:
“Chéac nghiép anh.”

D6 1a mét cach dung gido 1y rat nguy hiém va thiéu can c néu ta khong biét
toan bg nhan duyén nghiép bao. Gido 1y nghiép trudc hét can soi:

NGHIEP MINH PANG TAO NGAY BAY GIO.

Ta dang noéi gi? Lam gi? Nubi tdm gi? D6 la phan c6 thé thye hanh.

29. “TOI THA CHO ANH” POI KHI VAN CO CAI TOI RAT LON
MOt ngudi o6 thé noi:

“T6i tha cho anh.”
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Nhung trong long:

“T6i la ngudi cao thugng, con anh la ké t6i 16i.”
Can than. Tha thi* ma nudi:

NGA MAN PAO PUC

thi doc chi d6i chai. & Muc tiéu khong phai:
trd thanh nguwoi “cao hon” nguoi kia. Ma:

BOT BI OAN HAN TROL.

30. CO KHI KHONG CAN NOI VOI NGUOI KIA: “TOI THA
THU”

Tha thi c6 thé dién ra am tham. Didc biét khi:

khéng con quan hé, khong nén lién lac, hodc lién lac ¢6 nguy co. Ta khong can
gap lai chi dé:

“théng bao toi da tha.”
C6 khi diéu dé lai mé mot canh ctra khong can thiét. Tha thit khong phai:

MOT BUOI LE CAN NGUOI KIA THAM DU.

31. PUNG BAT MiNH THA THEO LICH
“Ba thang r6i, sao chira budéng?”

Tam khong phai may. Mot vét thwong sau co:
nhiéu duyén. Thay vi ép:

hay quan sat:
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cwong d6 giam chwa? tan sudt gidm chwa? méi 1an nhd héi phuc nhanh hon
chwra? y mudn lam hai gidm chwa? D6 la:

TIEN BO THAT.

32. CUNG DPUNG BIEN VET THUONG THANH LY DO GIU OAN
SUOT POT

C6 mot dau kia cling can canh giac.

“Vi ho lam t6i dau nén t6i c6 quyén ghét mai.”

C6 thé hiéu dugc. Nhung cai gia ai trd?

TAM MINH.

Nguwoi kia sai mot lan. Ta khong can dé ho tiép tuc song trong dau:

mudi ndm. D6 khong phai cong bang véi chinh minh.

33. BUONG OAN KHONG PHAI QUA TANG CHO NGUOI KIA
TRUGC HET

NG la:
TRA LAI KHONG GIAN CHO TAM MiNH.

Bét nghi. B6t lira. B6t doi thoai trong dau. B6t nhu cau ho phai dau. Nguwoi kia
6 thé chang biét. Nhung minh:

NHE.
Vay budng trude hét 1a giai phong:

NGUOI PANG GIU OAN.
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34. NHUNG “BUONG” KHONG PHAI DEP HET BAI HQC
Néu mot ngudi ting lira ta:

bai hoc ¢6 thé la:

kiém chitng. Néu tirng vugt ranh gidi:

bai hoc la:

n6i “kh6ng” s6m hon. Néu titng khién ta phu thugc:

bai hoc la:

xdy ndi lyc. Tha thit khong nén tra ta vé:

PUNG SU NGAY THO CU.

Néu sau mét bién c6 ma khéng hoc gi, d6 chwa chéc la budng. C6 thé la:

QUEN BAL

35. BAI HOC NEN O LAI — POC NEN DI
Day la mét cau rat dang nhd.

GIU BAI HOC.

BO OAN HAN.

Gitt:

dit kién. Ranh gigi. Tri. Khong can giit:

mong tra diia, doc thoai, ha nhuc, cay dang. D6 1a mot sy chung cat rat dep caa
kinh nghiém.
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36. MOT CACH PHAN BIET: “TOI PANG BAO VE HAY PANG
PHAT?”

Vi du khong tra 16i mét ngudi. Hoi:
“PE BAO VE SU BINH AN VA RANH GIOI?”
hay:

“pE HQ PAU Vi TOI KHONG TRA LOI?”
Cung hanh dong:

im lang. Nhung tdm khac. Ngwdi tu can thanh that.

37.MOT CACH PHAN BIET KHAC: “NEU HQ KHONG PAU, TOI CO
VAN CHON RANH GIOI NAY KHONG?”

Céu nay rat manh. Néu tra 1gi:

“Cd, vi ranh gigi nay can cho an toan.”

D6 nghiéng veé:

BAO VE.

Néu:

“Khong, t6i chi mudn ho biét mat t6i dau thé nao,”
6 thé trong d6 dang cé:

TRA PUA.

Thay khong phai dé tw két an. Chi dé:

BIET TAM THAT.
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38. BAI THUC HANH: “NAM CACH LAM LANG OAN” TU AN
5.161

Khi oan mot nguoi, thir titng phwong phap.

MOT — TU

“Mong nguai dy khong bi bat thién tiép tuc dan dat.”

Néu cau nay qua kho:

chwa can ép.

HAI — BI

“Ngudi song dudi tham, san, si ciing dang t lam kh6é minh.”
BA — XA

“Phan cua ho thudc vé ho. Phan cua t6i thudc vé t6i.”
BON — KHONG CHU Y THEM

Néu da khong con gi can xw ly:

dirng xem, ditng doc, ditng nhic, ditng dién lai.

NAM — QUAN NGHIEP

“Moi nguoi la cht nhan va thira ty cia hanh dong minh.”
Khong phai dé vui khi ho chiu qua. Ma dé:

THOI POI MINH PHAI LA NGUOI TRUNG PHAT HO. (

SuttaCentral,
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39. BAI THUC HANH: “TOI THA CAI Gi — VA TOI KHONG
TRAO LAI CAI GI?”

Viét hai cot.

TOI MUON BUONG

Oén. Y tra diia. Nhu cau ho phai kho. Viéc nghi di nghf lai.
TOI VAN GIU

Bai hoc. Ranh gigi. Trach nhiém. Sy that. Mic tin nhiém phu hgp. Bai tap nay
giup tach:

THA THU
khoi:

DUNG TUNG.

40. BAI THUC HANH: “CO VIEC Gi CAN LAM NUA KHONG?”
Néu con:

ndi chuyén, dinh chinh, bao vé, béi thwong, tim hé trg, xit 1y trach nhiém, thi
lam. Néu khong con:

PUNG BIEN SUY NGHI THANH MOT HANH PONG GIA.
Ng6i nghi nguwoi dy muwdi lan khong phai:
xit 1y. C6 khi chi 1a:

nuobi oan.
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41. BON CONG THUC TRONG THA THU
BAT THIEN CHUA SINH
Neéu biét nhac lai chuyén chi lam san sinh:

dirng chu dong tim duyén. Khong doc lai. Khong theo doi. Khong nghe thi phi
thém.

BAT THIEN PA SINH

Khi oan da c6:

dung tw, bi, x4, khong chu y thém, quan nghiép. Dirng 10i va hanh dong tra diia.
THIEN CHUA SINH

Khéi:

tri, nhan, tw, bi, x4, long tv trong, ranh gigi ddng.

THIEN DA SINH

Néu da nhe:

ding quay lai nhém Iiva. Néu da dat duge ranh gidi khong san:

gilt n6. Néu da co tu:

nuoi ti ma khong bo tri.

42. THA THU LA MOT DANG KHONG CON MUON NGUOI KHAC
PHAI PAU PE MINH PUQC YEN

Dbay la tang rat sdu. Khi con oan, tdm c6 thé nght:
“Chi khi ho kho, t6i méi ha.”

Nhwng néu binh an ctia minh can:
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NOI PAU CUA NGUOI KHAC

lam nhién liéy, thi d6 la mét binh an rat nguy hiém. Ty do 16n hon la:
TOI KHONG CAN ANH KHO

PE TOI HET KHO.

Toi chi can:

thay ding, lam dung, gil ranh gidi, va khong tiép tuc uéng doc.

43. NGUOI TU KHONG CAN CHON GIUA “TU BI” VA “TU BAO
VE”

Day la mot doi lap gia. C6 thé:
VUATU BI

VUA CO RANH GIOL

C6 theé:

VUA KHONG HAN

VUA KHONG TIN MU QUANG.
C6 theé:

VUA BUONG OAN

VUA GIU TRACH NHIEM.

C6 theé:
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VUA MONG NGUOI KIATOT LEN
VUA KHONG CHO HO TIEP TUC LAM HAI MiNH.
Po mai la:

TU BI CO TRIi.

Hay nho:

THA THU KHONG PHAI QUEN.

THA THU KHONG PHAI TIN LAL

THA THU KHONG PHAI HOA GIAI BANG MOI GIA.
THA THU KHONG PHAI XOA TRACH NHIEM.

THA THU KHONG PHAI MO LAI MOI CANH CUA.

Tha thi, trong huéng thye hanh cia chwong nay, la:

DAN THOI CHO OAN HAN QUYEN SONG TRONG TAM MiNH.
Ta c6 thé giir:

sy thét, bai hoc, ranh gidi, tri nhd, trach nhiém. Nhwng khong can gii:
POC.

Valoi kinh AN 5.161 cho thay rat ro:

diéu phuc oan khong chi c6 mot cach. Cé thé dung:

ttr, bi, x4, khong tiép tuc chu y, va quan nghiép. (SuttaCentral) Khéng c6 chd
nao ¢ day bt ta:
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DUNG TUNG CHO BAT THIEN.

45. NHUNG TU PAY XUAT HIEN MOT CAU HOI LON HON

Néu ta nai:

“C6 thé tir bi ma van c6 ranh gidi,”

thi:

RANH GIOI CUA TU BI NAM O PAU?

Khi nao giup? Khi nao dirng gitip? Khi nao nhan? Khi nao néi “khong”? Khi nao
thwvong mét ngwdi nhwng phdi ditng xa? Khi nao sy hy sinh 1a thién? Va khi nao
cai goi la “hy sinh” chi dang day ngudi khéac:

CU VUQT RANH GIOI CUA TA?

D6 1a chuong tiép theo:
CHUONG 23

TU BI NHUNG PHAI CO RANH GIOT
C6 nguoi nghe noi tu tir bi roi nght:
“Nguoi ta lam gi cling phdi nhin.”
“Ngudi ta can gi cling phai cho.”
“Ngudi ta néi sao ciing phai chiu.”
“Neéu ttr chdi la ich ky.”
“Néu tranh xa la khong tir bi.”
Khong phai. Néu hiéu tir bi nhw vay, mot ditc tinh rat dep cua Phat phap cé thé bi

bién thanh:
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KHA NANG CHIU PUNG BAT THIEN VO GIOI HAN.
Nhung & dau kia cling c6 mét cye doan khac. Chi can ai lam minh kho chiu:
“Ranh gidi cia t6i.”

Khéng hgp y:

“Cit.”

Bi gop y:

“Ngudi nay toxic.”

Khéng mudn giup:

“T6i phai bao vé nang lvong.”

Néu vay, “ranh gidi” c6 thé trd thanh:

MOT CAI TEN RAT PEP CHO SU KHEP LONG.

Cho nén chuong nay phai tra 15i:

TU BI PEN PAU?

RANH GIOI O PAU?

VA LAM SAO CO CA HAI MA KHONG PHAN BOI CA HAI?

1. TU B KHONG PHAI LA “A1 MUON Gi CONG CHO”
Trong Phat phép c6 hai pham chat rat quan trong:

metta — tir. karuna — bi. Tt 1a tdm hwéng dén:

MONG CHUNG SINH PUQC AN LAC.

Bi la tdm trwdc kho dau:
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MONG CHUNG SINH THOAT KHO.

Nhung hay nhin that k§. Néu mt ngudi dang lam diéu bat thién, ma ta ti€p tuc
tao diéu kién dé ho lam, thi c6 that dang giip ho:

AN LAC?

C6 that dang giup ho:

BOT KHO?

Hay dang giup mot théi quen bt thién:
CO THEM PAT SONG?

Vay c6 lic:

NOI “KHONG”

méi 12 hanh dong gan véi it bi hon.

2. LOI KINH NEN — KHONG HAN NGAY CA KHI BI bOI XU
RAT NANG

Trong Trung Bo Kinh — Majjhima Nikaya 21, Kakaciipama Sutta — Kinh
Vi Du Cai Cua, thuoc Nguon Kinh Nguyén thiy, Ditc Phat dwa ra mot hinh
anh cyc manh: ngay ca néu nhitng ké cuwdp dung cwa hai lwdi lam ton hai than
thé, ngudi dé tdm san han sinh 1én van chwa thye hanh ding 16i Ngai. Y kinh ddy
viéc tu tdm tir dén mic rat cao:

NGUOI KHAC CO THE LAM PIEU RAT XAU,

NHUNG TA KHONG NHAT THIET PHAI BIEN TAM MINH
THANH SAN HAN.

Nhung phai hiéu cyc ky can than:
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KINH KHONG DAY TA PHAI PUNG YEN CHO NGUOI KHAC
LAM HAL

Diém chinh & day la:

TAM KHONG HAN.

Cht khong phai:

THAN KHONG PUQC ROL

Hai chuyén hoan toan khac nhau.

3. KHONG HAN KHONG CO NGHIiA KHONG NGAN
Gia st 6 ngudi dang lam hai mét dita tré. Ta ngan. C6 thé phai:

noi manh, dva tré di, goi ngudi co trach nhiém, thue hién bién phap bao vé.
Trong long c6 thé van khong can nghi:

“T6i mudn ngwdi nay dau.”

Ta chi can:

“VIEC NAY PHAI DUNG.”
D6 1a mot diém rat sau. Co thé:
HANH PONG CUNG
NHUNG TAM KHONG AC.

T bi khéng dong nghia mém yéu.
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4. CO LUC TU BI DANH CHO NGUOI BI HAI PHAI PUNG
TRUOC

Néu mot nguwdi dang lam hai ngwai khéc, ta khong thé chi nghi:
“Thuwong nguoi gay hai.”

Con ngudi bi hai? Tt bi khong dwge chon mot bén r6i quén bén kia. Co khi tir bi
doi véi ngudi bi hai doi héi:

NGAN NGUOI GAY HAL
Va thit ra diéu d6 cling c6 thé la tir bi vi ngwoi gy hai. Bdi ngan ho:
TAO THEM HANH VI BAT THIEN

cling 1a ngan mét phan nhan kho trong twong lai.

5. RANH GIOI LA GI?

Trong chuwong nay, “ranh gigi” 1a mot thuat ngit thue hanh hién dai. Bay khong
phai mot thuat ngir Pali rieng ma Pirc Phat dung theo nghia tam 1y hoc hién nay.
Ta diing n6 dé chi: GIOT HAN RO RANG VE NHUNG GI TA CO THE CHAP
NHAN, THAM GIA, CHIU TRACH NHIEM HOAC CHO PHEP TRONG
MOT MOI QUAN HE. Vi du:

“T6i c6 thé gitip viéc nay, nhung khong thé lam thay toan bg.”

“T6i san sang nghe, nhuwng khéng tiép tuc néu bj xtic pham.”

“T6i thwong anh, nhung khong dwa thém vat chat néu viéc dé dang nudi mot théi
quen gay hai.”

bé la:

RANH GIOL.
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6. RANH GIOI KHONG NHAT THIET LA MOT BUC TUONG
Mot bidc twong noi:

“KHONG AI PUQC VAO.”

Mot ranh gidi néi:

“pAY LA CUA.

CO PIEU KIEN PE PI QUA.”

Ta c6 thé:

thwong, gap, gitp, néi chuyén. Nhung khéng phai:

moi ldc, moi viéc, moi cach. Ranh gigi tot thuwong co:

PO LINH HOAT CUA TRi.

7. KHONG PHAI MQI NGUOI PEU PUQC QUYEN TIEP CAN TA
O CUNG MQT MUC

Mot nguoi dang tin 1du nam:

murc khac. Nguwoi méi gap:

mitc khac. Ngudi ti'ng phan boi nhwng dang sira:
mitc khac. Nguoi lién tuc xam pham:

mttc khac. T bi ¢6 thé trai rong dén tat ca. Nhung:
MUC PO TIN NHIEM

KHONG NHAT THIET GIONG NHAU.

Day la diéu rat quan trong.
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8. CO THE TU VOI TAT CA — NHUNG KHONG NHAT THIET GIAO
CHIA KHOA NHA CHO TAT CA &

Ta c6 thé mong:
moi ngwoi dwge an. Nhung khong vi thé ma:

ai cling giao vat quan trong, ai ciing ké chuyén riéng, ai cting cho vao ddi & cung
mot vi tri. Tt la:

HUONG CUA TAM.
Tin nhiém la:
QUYET PINH THUC TE.

btng tron.

9. RANH GIOI KHONG PHAI PE TRUNG PHAT
bay la phép thir 16n. Ta néi:

“T nay dung lién lac.”

Vi

can an toan? hay:

muén ho dau? Ta khong gitip thém. Vi:

giup kiéu cii dang nuoi bat thién? hay:

mudn ho phai kho dé biét tay? Cung hanh vi ngoai. Tam c6 thé rat khac. Ranh
gidi chan chinh nham:
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BAO VE PIEU THIEN VA NGAN PIEU HAL
Khoéng nham:

TRA DUA.

10. CO NHUNG CAI “GIUP” THAT RA PANG LAM HAI

MOt nguai lién tuc tiéu xai vo trach nhiém. Lan nao thiéu ciing c6 nguwdi bu. Ta
nghi:

“Thwong.”
Nhung két qua la:

ho khéng hoc trach nhiém. M6t nguoi cw xit té. Mo6i 1an xin 16i déu dwge bé qua
khong diéu kién. Ho hoc:

«“CU LAM, ROI XIN LOL.”
Vay long t6t thiéu tri c6 thé vo tinh trd thanh:

PIEU KIEN CHO BAT THIEN TIEP TUC.

11. TU BI KHONG PHAI LA CUU NGUOI KHAC KHOI MOI
HAU QUA

C6 nhitng hdu qua can thiét dé con ngwoi hoc. Néu mdt nguai:

khong lam viéc, ma ta ludn lam thay, ho khong hoc. Khoéng gitr 161, ta luén ganh
hau qua, ho khong hoc. Dai khi thwong mot ngudi 1a dé ho:

GAP PHAN HAU QUA TUONG XUNG CUA HANH PONG.

Khong phéi vi mudn ho dau. Ma vi:
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KHONG THE TRUONG THANH NEU MOQI HAU QUA PEU CO
NGUOI KHAC DON SACH.

12. NHUNG PUNG BIEN “CHO HQ BAI HQC” THANH LY DO
LAM KHO HQ

bay la mat nguoc.

“T6i lam vay dé ho hoc.”

C6 that khong? Hay:

“Pé ho biét tay.”

Neéu trong long rat khoai khi ho kh6, hay can than. Cé thé:
SAN PANG PONG VAI THAY GIAO. &

Tri khong can 1dy dau lam niém vui.

13. MOT RANH GIOI TOT PHAI TUONG XUNG

Mot 161 nho:

khong nhét thiét cat vinh vién. Mgt hiéu lam:

khong nhat thiét bién thanh doan tuyét. Mot viéc nghiém trong:
6 thé can ranh gidi rat manh. Vay ranh gigi phai tvong xdéng vai:

mitc nguy cd, mic tén hai, mau hanh vi, kha nang stra d6i. Néu moi 16i déu nhan
cung mot hinh phat, d6 chwa chéc 1a tri.
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14. RANH GIOI CAN DU KIEN — KHONG CHIi CAN CAM XUC
“0 gan nguwdi ndy tdi thay khé chiu.”

Bugc. Nhung héi thém:

Tai sao? Ho that sy viegt ranh gii? Hay ho chi:

khong dong y vdi minh? Ho nguy hiém? Hay ho chi khong lam theo y minh?
Cam tho can duoc lang nghe. Nhung:

CAM THQ KHONG PHAI TOAN BO BANG CHUNG.

Tri can nhin thém.

15. PUNG BIEN RANH GIOI THANH CONG CU KIEM SOAT
NGUOI KHAC

Vi du:

“Néu anh yéu t6i, anh phai lam nhw t6i mudn, néu khong t6i cat.”

D6 c6 thé khong phai ranh gidi. Ranh gidi la:

TOI SE LAM Gi PE BAO VE DPIEU CAN BAO VE.

Khong phai:

TOI RA LENH ANH PHAI THANH NGUOI NAO.

Vi du t6t hon:

“Néu cu6c ndi chuyén cé xic pham, t6i sé dirng va ndi lai khi ca hai binh.”
D6 la ranh gigi ve:

HANH PONG CUA MINH.
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16. TA KHONG KIEM SOAT PUQC NGUOI KHAC — NHUNG CO THE
KIEM SOAT MUC TIEP CAN

Ta khong thé bat:

nguai kia hét néi doi. Nhung cé thé:

khong giao viéc can tin cdy. Khong thé bat:

nguoi kia hét néng. Nhung co thé:

roi cude ndi chuyén khi ho xtc pham. Khong thé bat:

nguoi kia thay doi. Nhwng c6 thé:

THAY POI CACH MiNH THAM GIA VAO MOI QUAN HE.

DPay la ranh gidi thuc sy c6 hiéu lyc.

17. CO LUC RANH GIOI CHi LA MOT CAU “KHONG”
Khong can bai giang dai.

“Khong, viéc nay t6i khong thé lam.”

“Khong, t6i khong dong y.”

“Khong, cach néi nay khong phu hop.”

Nguwoi hay chiéu long nguwai khac thuwong cam thay:

“KHONG” = AC.

Nhung khong. Mot chit “khong” diing cho c6 thé bao vé:

sttc khoe, thoi gian, trach nhiém, gidi, va mét moi quan hé khoi oén tich tu.
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18. NOI “CO” KHI TRONG LONG MUON NOI “KHONG” CO
THE TAO OAN

Ta mién cudng gitip. Ngoai miéng:

“Duogc.”

Trong long:

byrc. R6i lam nhiéu Ian. Oan tich. Cudi cung bung:

“TU trede dén gio toi da lam cho anh bao nhiéu!”

Thét ra van dé c6 thé bat dau tur:

TA KHONG DAM PAT RANH GIOI TU PAU.
Mot chit “khong” chan that doi khi tir bi hon:

mudi chit “dwgc” mién cudng.

19. TU BI VOI NGUOI KHAC KHONG DPOI TA PHAI BAT TU
VOI CHINH MINH

Day la diéu rat quan trong. Ta ciing la:

MQT CHUNG SINH.

Néu noi:

“Nguyén tat ca chiing sinh an vui”

ma trit chinh minh ra, thi hoi ky. & Cham:

than, tdm, gidi han, sy an toan khong ty dong 1a ich ky. Van dé van la:

PONG CO VA MUC DO.
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20. NHUNG “YEU BAN THAN” CONG KHONG CO NGHiA MQI THU
MINH MUON PEU PHAI PUQC PAP UNG

Ta c6 thé ty chiéu r6i goi:
“self-care.”
Khoéng phdi. Tt bi véi minh doi khi la:

di nga thay vi xem tiép. Khong an thit c6 hai du thich. Lam viéc can lam du lwoi.
Nhan gop y du tw &i. Vay ty thwong cé tri khong phai:

CHO BAN THAN MOQI THU BAN THAN MUON.
Ma la:

CHO BAN THAN PIEU THAT SU CO LOIL

21. CO NHUNG RANH GIOI CAN PAT VOI CHINH MiNH
Khong chi v6i nguoi khac.

“Pén gio nay khong xem nita.”

“Pa san thi khéng nhan.”

“Khong mua thém chi vi buon.”

“Khong doc lai binh luén dy.”

“Khong nhan thém viéc khi da qué sic.”

bay la:

HO TRi TAM BANG RANH GIOI NOI TAL

Nguoi biét néi “khong” vdi chinh minh mdi dé néi “khéng” ding véi ngudi

khac.
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22. PUNG POQI PEN KHI QUA SUC MOIT PAT RANH GIOI
Néu ct:

chiu, chiu, chiju, dén lic bung, ranh gidi thwong tré thanh:

POAN TUYET.

Néu néi sém:

“T6i chi giup dugc dén day.”

“T6i can nghi.”

“T6i khong phu hgp viéc nay.”

thi moi quan hé c6 khi lai:

BEN HON.

Ranh gidi diung khéng pha quan hé. Nhiéu khi n6 giip quan hé khong bi oan
pha.

23. RANH GIOI KHONG CAN CHO NGUOI KIA PONG Y
C6 nguoi néi:

“T6i khong dong y va@i ranh gidi cta ban.”

Duogc. Ho c6 quyén:

khong thich. Nhwng néu ranh gidi thudc hanh vi cia minh:

ta khong can ho phé chuan. Vi du:

“Néu anh la hét, t6i sé rdi cudc tro chuyén.”
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Ho c6 thé khong thich. Ta van c6 thé:
roi. Mot ranh gidi chi ton tai khi:

MINH THUC HIEN.

24. RANH GIOI KHONG CO HAU QUA THUC TE THUONG CHi
LA MOT LOI YEU CAU

Néu ta noi:
“Néu tiép tuc xtic pham t6i sé dirng.”

Nhung ho tiép tuc. Ta van ng6i. Lan sau ranh gidi khong con y nghia. Khong can
de doa. Chi cén:

NOIIT
VA LAM PUNG DPIEU PA NOL.

Sy nhat quan lam ranh gidi ro.

25. TU BI KHONG BAT TA GIAI CUU MOT NGUOI KHONG
MUON THAY POI

Ta c6 thé:
khuyén. Gitip. Tao co hoi. Nhung khong thé:
TU THAY.

MOt ngudi ci tao van dé roi tir ch6i moi thay doi, ta khong thé dung toan bo doi
minh dé:

don hau qua. T bi c6 xa biét:
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«“TOI KHONG THE LAM PHAN CUA ANH.”

26. GIUP PUNG LA GIUP NGUOI KHAC PUNG LEN — KHONG NHAT
THIET CONG HOQ SUOT POI

C6 luc nguai that sy yéu:
can cong. Co lic khoé khan tam:

can ho trg nhiéu. Nhuwng néu ho da c6 kha nang ma ta van lam thay moi thit, sy
giup dd co thé lam giam:

NANG LUC TU PUNG.

T bi ¢6 tri hai:

“GIUP KIEU NAO PE NGUOI NAY MANH HON?”
Khong chi:

“Lam sao dé ho d& khé ngay phuit nay?”

27. THUONG MQT NGUOI KHONG CO NGHIiA CHIU TRACH
NHIEM CHO MQI CAM XUC CUA HQ

Ta n6i “khong.” Ho budn. Khong c6 nghia:
ta sai. Ta gitt gi6i han. Ho gian. Khong tw dong chitng minh:
ta dc. DI nhién phai xem:

minh c6 néi ac khéng? c6 bat cong khong? Nhuwng néu ranh gidi hop ly, ta
khong can xba né chi vi:

NGUOI KIA KHONG VUL
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28. PONG CAM KHAC VOI NHAN HET CAM XUC VE MINH
Co6 nguoi rat nhay. Thay nguai khac bubn:

1ap tic cdm thay phai stta. Ngwoi kia that vong:

“Chic tbi c6 16i.”

Khoéng nht thiét. Ta c6 thé ndi:

“T6i hiéu anh buon.”

Ma van:

KHONG POI QUYET DINH.

Day la kha nang rat trudng thanh:

CO THE O GAN CAM XUC CUA NGUOI KHAC

MA KHONG LAP TUC CUU HQ KHOI CAM XUC PO.

29. TU BI KHONG PHAI LA LAM CHO MQI NGUOI LUON DE
CHIU

MO0t bac si noi:

“Phai diéu tri.”

Khéng dé chiu. Mot cha me néi:
“Khong.”

Dita tré khong vui. M0t nguai thay stra:

cho sai. Nguai hoc ty ai. C6 nhitng diéu thién:
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KHONG LAP TUC TAO CAM THOQ DE CHIU.
Néu 1y “nguai kia vui hay khong” lam thudce do tir bi, ta sé rat dé:

CHIEU.

30. TU BI CAN TRi — PANNA

Paiifia — tri tué. Trong thyc hanh, tir bi thiéu tri dé bién thanh:
dung ting, kiét sttc, citu qua mitc. Tri thiéu tir bi lai dé bién thanh:
lanh, phéan, cat nhanh. Cho nén ta can:

TRAI TIM NHIN THAY KHO

VA TRi NHIN THAY NHAN DUYEN.

Thay ngudi dau. Nhung cling thay:

giup kiéu nao nuéi thién, gitp kiéu nao nudi bat thién.

31. CO LUC RANH GIOI LA KHONG TRA LOT NGAY

Mot ngudi nhan khi dang néng. Ta khong can tra 16i titc thi. Mot yéu cau khong
khan cép. Ta suy nghi. Ranh gi6i véi thoi gian gitp ta khong song trong ché do:

AI GOI LA PHAI CO MAT.
Khong phéi nguai tot 1a nguoi:
LUON SAN SANG 24 GIO.

D6 c6 khi la cach nhanh nhat dé hét sitc ma gidp chang duwgc ai 1au dai.
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32. CO LUC RANH GIOI LA GIOI HAN CHU PE
“T6i khong mudn ban chuyén doi tw nguoi dy.”

“T6i khong tham gia n6i xau.”

“Chuyén do6 khong thuoc phan t6i.”

bay la ranh gidi bao vé:

KHAU NGHIEP.

Khong chi bao vé cam xuc. Ranh gidi diung c6 thé gitip gii:

gidi.

33. CO LUC RANH GIOI LA GIOI HAN VE VAT CHAT
Giup:

ding kha nang. Khong vay gitp dén mc minh sup. Khéng dem tai san quan
trong giao khi biét nguy co. Khong néi:

“Cé twr bi thi phai cho hét.”

B0 thi trong Phat phap la thién khi di véi:
TAM THIEN VA TRIi.

Khoéng phai:

HANH PONG TU HUY.

34. CO LUC RANH GIOI LA GIOI HAN VE TRACH NHIEM

“Pay la viéc cua t6i.”
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Lam.

“Pay la viéc cua anh.”

Tra lai. Nhiéu ngwdi kho khong chi vi lam phan minh. Ma vi lam lu6n:
PHAN CUA NAM NGUOL

RO6i mét. R6i oan. Xa cd thé bat dau bang:

PHAN DUNG GANH.

35. RANH GIOI CUNG CAN PUQC XEM LAI
Mot ranh gidi dat ltic tdm ton thwong c6 thé can thiét. Nhwng hai nam sau:

tinh hinh khac. Nguoi kia da thay do6i. Minh da vitng hon. Cé thé xem lai. Khong
phai nhat thiét ma. Chi la:

PUNG BIEN MOT QUYET PINH TAM THOI THANH GIOI
LUAT VINH VIEN CHi Vi TU AL

Tri ludn nhin duyén hién tai.

36. NGUQC LAL PUNG MO LAI CHI Vi THAY TOI

C6 nguoi ddt ranh gidi dugc ba ngay. Nguai kia buén. Tam mém:

“Thoi.”

MG@. Mau cii quay lai. R6i lai dau. Néu ranh giGi c6 1y do tét, hdy dé né co:
THOI GIAN PHAT HUY TAC DUNG.

Ttr bi khong phdi cam xdc mém nhat thoi.
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37.MOT CAU HOI RAT MANH: “GIUP VIEC NAY PANG NUOI
THIEN HAY NUOI BAT THIEN?”

Dai vai nguoi kia:

ho tw 18p hon? hay phu thudc hon? trdch nhiém hon? hay y lai hon? thanh that
hon? hay hoc céch thao ting? D6i v&i minh:

tw tang? hay oan tang? tri tang? hay kiét sitc? Day la:

NHU LY TAC Y TRONG TU BIL

38. CAU HOI THU HAI: “NEU KHONG SQ HQ GHET, TOI SE
GIUP BPEN PAU?”

Rat quan trong. Nhiéu céi goi 1a “tir bi” that ra c6 thé la:
SO BI GHET.

So ngudi ta noéi:

“fch ky.”

Nén nhdn. Sg nguoi ta gian. Nén cho. Néu bo nbi sg dy, ta ¢6 thé thdy mitc gitp
hgp 1y hon.

39. CAU HOI THU BA: “NEU KHONG SAN, TOI SE PAT RANH
GIOI THE NAO?”

Dbay la chiéu nguwgc. Néu bo san:
€6 con can ranh gidi? Néu:
6, thi ranh gidi c6 nén kha vitng. Néu bo san ma thay:

“That ra khong can cat dén vay,”
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6 1& quyét dinh ban dau c6 phan:

TRUNG PHAT.

Hai cau hoéi 38 va 39 di cung nhau rat dep:

KHONG SQ — THi GIUP PEN PAU?
KHONG SAN — THi GIOI HAN PEN PAU?
O giita hai cau dy thuwong cé:

TRI.

40. BAI THUC HANH: “TU — BI — TRi — RANH GIOI”

Khi gdp mot nguwdi dang gdy khé khan, hdy viét bon dong.

TU

T6i mong diéu lanh nao cho ngwoi nay?

BI

Ho dang kho hodc bi bat thién nao dan dat?

TRi

Diéu gi thue sy gitup? Diéu gi chi gitip ngdn han nhwng lam van dé 16n hon?
RANH GIOI

T6i can néi “khéng” & dau? Ta sé thdy:

TU BI VA RANH GIOI KHONG NHAT THIET POI NGHICH.
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41. BAI THUC HANH: “TOI CO THE — TOI KHONG THE”
Noi hai cau.

“T6i c6 thé...”

“T6i khong thé...”

Vi du:

“T6i c6 thé nghe anh ba mwoi phit.”

“T6i khong thé quyét dinh thay anh.”

“T6i c6 thé gitp lan nay.”

“T6i khong theé tiép tuc tra hdu qua cho cung mét hanh vi.”

R&. Khong 4c. Khong mo ho. Day 1a mot ngon ngit ranh gidi rat lanh manh.

42. BON CONG THUC TRONG TU BI CO RANH GIOI
BAT THIEN CHUA SINH

Dirng tao nhitng hoan canh ma minh biét dé sinh:

oan, kiét sttc, 1€ thudc, dung tiing. it gidi han s6Gm.

BAT THIEN PA SINH

Néu da san vi giup qua mitc:

dirng lai. Pung ti€p tuc lam r6i tiép tuc oan. Diéu chinh trach nhiém.
THIEN CHUA SINH

Khéi:

tw, bi, tri, x4, can ddm néi “khéng,” kha nang giip ding cach.
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THIEN DA SINH

Néu da c6 mot ranh gidgi khong san:

gitt. Néu da giup dugc ma khong tao 1€ thudc:
tiép tuc. Néu tir tam da sinh:

dirng 1am nd bién thanh s s& hitu hay citu thé.

43. TU BI KHONG CO TRi CO THE LAM CA HAI BEN YEU
Nguwoi dugce gitp:

khong tredng thanh. Nguoi gidp:

kiét sttc. ROi ngudi gidp oan:

“Vi anh ma t6i...”

Nguwai kia lai nght:

“C6 ai bao anh lam dau.”

Cudi ciing ca hai khé. D6i khi van dé khéng phai:
THIEU TU BL

Ma:

TU BI CHUA CO CAU TRUC.

Ranh gidi la mot phan ctia cau tric dy.

44. RANH GIOI KHONG CO TU BI LAI CO THE BIEN CON NGUOI
THANH NHUNG HON PAO
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Mot 16i:

cat. Mot bat tién:

cat. Mot khac biét:

cat. Ro6i cudi clung:

khéng con ai du “an toan” dé & canh minh. Can than. Quan hé that luén cé:
va cham, hiéu lam, stta doi, théa hiép. Ranh gigi khng nham lam:

THE GIOI KHONG BAO GIO CHAM VAO TA.

Néu vay n6 da thanh:

PHONG KiNH.

Hay nho:

TU BI KHONG PHAI DUNG TUNG.
RANH GIOI KHONG PHAI TRA BUA.
GIUP KHONG PHAI LAM THAY.

THUONG KHONG PHAI CHIU TRACH NHIEM CHO MQI CAM
XUC CUA NGUOI KHAC.

NOI “KHONG” KHONG TU PONG LA ICHKY.
Va:
KHONG HAN MQT NGUOI

KHONG CO NGHIA PHAI CHO NGUOI AY QUYEN TIEP CAN
POI MINH VO HAN.

Tinh than ctia Kinh Vi Du Cai Cwa, MN 21 day tir tam dén mic rat cao:
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ding dé long thu han chiém tdm. Nhung diéu ay khéng budc ta phai:

¢ trong nguy hiém, bo ranh gidi, hay lam ngo trudc diéu bat thién. Co thé:
NGAN MA KHONG HAN.

ROI MA KHONG TRA BUA.

NOI “KHONG” MA KHONG KHINH.

GIU CUA MA TRONG LONG VAN MONG NGUOT BEN NGOAI
PUQC AN LANH.

bé la:

TU BI CO TRI.

46. NHUNG TU PAY CON MOT CAU HOI SAU HON
Ta da noi:

thvong nguwdi nhuwng phai cé ranh gidi. Nhung cé mot dang thwong con khé hon
rdt nhiéu:

THUONG MA MUON NGUOI AY THUOC VE MINH.
Nguoi dy di dau:

minh lo. Néi chuyén véi ai:

minh khé chiu. Ho d6i y:

minh sg. Ho khong can minh nhuw trudc:

minh dau. Ta goi:

“THUONG.”

Nhung trong tinh thuong cé thé da pha:
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ai, s@ hitu, sg mat, va cai “cta t6i.” Vay phai hoi:

CO THE THUONG RAT SAU

MA KHONG SO HUU KHONG?

CO THE GAN

MA KHONG TROI?

CO THE MONG NGUOI MiNH THUONG PUQC HANH PHUC

NGAY CA KHI HANH PHUC AY KHONG HOAN TOAN PI THEO
Y MINH?

D6 la chwong ké tiép:
CHUONG 24

THUONG MA KHONG SO HUU
C6 mot cau nghe rat quen:
“vi THUONG NEN MOI GIU.”

Nhung gitt dén dau? Mot nguwdi minh thwong di dau cling mudn biét. N6i chuyén
v6i ai cling mu6n biét. Thay déi mét chut:

lo. Khéng lam theo y minh:

buon. Khéng con can minh nhuw trwdc:
dau. R6i ta ndi:

“V1i t6i thuong.”

Co thé dung. Nhung chwra chac chi c6:
THUONG.

Trong tinh thwong dy c6 thé da pha:
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ai, sg mat, mong dwgc dap lai, mong minh quan trong, mong ngwdi kia thudc vé
minh, va rat nhiéu chir:

“CUATOL”

Vay cau héi ctia chrong nay khong phai:
“CO NEN THUONG KHONG?”

Ma la:

«CO THE THUONG MA KHONG BIEN NGUOI MiNH THUONG
THANH TAI SAN CUA CAI TOI KHONG?”

1. LOT KINH NEN — CAI GI TA XEM LA RAT THAN AI CONG CO
THE TRO THANH NOI KHO PAU PHAT SINH

Trong Trung Bd Kinh — Majjhima Nikaya 87, Piyajatika Sutta — Kinh Ai
Sanh, thuéc Nguon Kinh Nguyén thiiy, Pitc Phat day mét diém rat manh:

SAU, BL, KHO, UU, NAO CO THE SINH KHOI TU NHUNG Gi TA YEU
MEN, THAN AL

Tén Pali:

piyajatika c6 thé hiéu theo mach kinh la:

“phat sinh ti cai than ai,”

“c6 cai than ai lam ngu6n sinh.”

Piya:

than ai, dang yéu, dugc yéu quy. Diéu nay rat dé bi hiéu cyc doan thanh:
“PHAT DAY PUNG THUONG AL”

Khong. Phéi doc k. Ditc Phat dang chi ra: KHI CO CAI TA RAT THUONG
MEN, SU BIEN DOI VA CHIA LIA CUA NO CO THE TRO THANH DUYEN
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CHO KHO. P6 1a mt sy that can duoc thdy. Nhung thay sy that dy khong bit ta
trd thanh:

NGUOI KHONG CON TRAI TIM.

2. PHAT PHAP PHAN BIET TiNH THUONG VA Al
Day la ch6 cuc ky quan trong. Trong Pali, tanha thuong dwgce dich la:

ai, khat ai, tham ai, sy khat khao. Nhung chit “ai” trong tiéng Viét thong thuong
6 thé khién ngudi doc tudng:

MOI TiNH YEU PEU LA TANHA.

Khong nén hiéu nhuv vay. Mot ngudi me thiong con. Mot ngudi chdam bénh
nhan. M6t ngwdi ban mong ban minh dwgc an. Mot nguwai tu khéi tir tam doi véi
chiing sinh. Khong thé gom tat ca vao:

“tham 4i.”

Diém phai nhin la:

TRONG TINH THUONG PO CO NHU CAU CHIEM HU'U, KIEM SOAT,
BAT BUQC VA BAM GIU PEN MUC NAO?

3. METTA KHAC VOI TANHA

Metta — tiv:

mong déi twgng dwgc an lanh. Tanha — ai:

khat, mudn, doi mét kinh nghiém hodc déi twong theo hudng:
“toi can.”

Hai hwéng tam c6 thé nhin bé ngoai kha giong. Ta noi:
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“T6i mudn ngudi dy hanh phtc.”

Nhung phai héi:

“HANH PHUC THEO CACH NAO?”
Neéu sau trong long la:

“Mién ho hanh phiic véi t6i.”

thi phai xem lai. T noi:

“MONG BAN PUQC AN.”

Ai c6 thé noéi:

“MONG BAN PUQC AN — NHUNG PHAI O PUNG CHO TOI
MUON.”

Chi thém mot diéu kién. Ma ca pham chét cda tinh thuong c6 thé doi.

4. THUONG MOT NGUOI KHONG CO NGHIiA NGUOI PO
THUOC VE MINH

Mot ngudi co thé la:

con minh, cha me minh, ban d&i, hoc tro, ngwdi than. Nhung chit:
“CUA MINH”

chi dién ta:

moi quan hé. N6 khong c6 nghia:

SO HU'U CON NGUOL

Khong ai c6 thé sd hitu:
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y nghi ctia ngudi khac, su lwa chon cta ho, tudi tho caa ho, than thé ho, twong lai
ho. Ngay ca nguoi minh yéu nhét van la:

MOQT DONG NHAN DUYEN RIENG.

5. CHU “CUA TOI” RAT HUU DUNG TRONG POI SONG — NHUNG
NGUY HIEM KHI TAM TIN NO TUYET POI

Ta noi:

“con toi,”

“nha t6i,”

“do t6i,”

“ngudi than t6i.”

D6 1a ng6n ngit binh thwong. Khong cé van dé. Nhung tir cach néi tién dung,
tam c6 thé truot sang:

“Vi LA CUA TOI, NO PHAI THEO Y TOL”
Day la ché:

quan hé bién thanh:

QUYEN SO HUU.

Va tir d6 kho rét dé sinh.

6. SO HUU TRONG TAM THUONG HIEN RA BANG CHU
“PHAI”

“Néu thwong t6i, anh phai...”
“Con t6i phai...”
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“Ngudi cta toi phai...”

“Ban than cua t6i phai ding vé phia t6i.”

Mot sé thich bién thanh:

YEU CAU.

Yéu cau bién thanh:

PIEU KIEN CUA TINH THUONG.
Ro6i khi ngudi kia khong dap tng:

san. Vay hay nghe k¥ chi¥:

“PHAL”

N6 c6 thé chi ra noi tinh thuong dang bat dau:

TROL.

7. THUONG KHONG PONG NGHIA PUQC QUYEN KIEM SOAT
C6 nguoi néi:

“T6i héi vi lo.”

Lo that. Nhung hoi:

mot 1an, hai Ian, mwadi 1an, kiém tra, theo doi, doi mat khau, doi bao céo titng noi
di, thi phai xem:

PAY CON LA QUAN TAM
HAY PA THANH KIEM SOAT?

Quan tdm muon:
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biét da dé giup. Kiém soat mudn:

GIAM NOI BAT AN CUA MINH BANG CACH QUAN NGUOT
KHAC.

Hai th rat khac.

8. NHIEU KHI TA KHONG MUON KIEM SOAT NGUOI KIA — TA CHI
KHONG CHIU PUQC CAM GIAC KHONG KIEM SOAT PUQC

Day mdi la tang sdu. Nguai kia di. Minh khong biét chinh xac. Lo. Vay minh
mudn:

ho bao. Khong hdn vi viéc dy can thiét. Ma vi:

KHI CO THONG TIN, TOI BOT BAT AN.

Thé 1a nguai kia dan trd thanh:

CONG CU PE PIEU CHINH CAM XUC CUA MIiNH.

Diéu nay c6 thé dién ra rdt am tham.

9. TINH THUONG CO THE CHUA SU LO LANG — NHUNG KHONG
NEN PE LO LANG PIEU HANH TOAN BO TiNH THUONG

Cha me lo cho con. Binh thvong. Nguwoi thiwong nhau lo cho nhau. Binh thudng.
Nhung néu méi ndi lo 1dp téc trd thanh:

lénh, kiém tra, cdm, gidn, thi tim dang noi:
“vVi TOI SO, BAN PHAI SONG THEO CACH LAM TOI HET SQ.”

Khoéng phdi lic nao ciing hgp ly.
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10. THUONG CO TRi CON PHAI CHO NGUOI KIA QUYEN
TRUONG THANH

Mot dira tré:

can dugc bao vé. Nhung 16n 1én:

can dugc lya chon. Néu cha me lam thay moi quyét dinh, con khéng hoc:
chiu trach nhiém. Thuong qua mitc c6 thé v6 tinh tao:

PHU THUQC.

Tinh thuwong t6t khong chi héi:

“Lam sao con t6i khéng bao gio dau?”

Ma con:

“LAM SAO PE NO CO PU TRi VA NOI LUC KHI POI LAM NO
PAU?”

11. CO NHUNG NOI PAU KHONG THE THUONG GIUM
Con thét bai. Cha me dau. Nhung khong thé:

that bai thay. Mgt nguwdi mat viéc. Ta thuong. Nhuwng khong thé song toan bg bai
hoc d6 thay ho. Mgt nguoi yéu gap khiing hodng. Ta & bén. Nhuwng khong thé:

TU THAY.

Day la cho tir bi can xa.

12. XA — UPEKKHA — LA MOT PHAM CHAT CAN THIET
TRONG TINH THUONG

Nguoi ta thuwong nghe:
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tlr, bi, hy. Rat dé thwong. Dén:

XA

thi twdng lanh. Khéng. Xa gitip tinh thwong:

KHONG BIEN THANH SO HU'U.

Xa biét:

“T6i thuong.”

“Tb6i gitp phan t6i.”

“Nhung ngudi nay cé nghiép, lya chon va con duong riéng.”
Khéng ¢6 x4, tit bi c6 thé bién thanh:

OM QUA CHAT.

13. TU NOI: “MONG BAN AN”

BI NOI:

“MONG BAN BOT KHO.”

HY NOI:

“MONG PIEU LANH CUA BAN PUQC TANG.”

XA NOI:

«“TOI KHONG THE SO HUU CON PUONG CUA BAN.”
Bon tam ay khi di cing nhau tao ra mot tinh thwong:

rong, am, nhung khong ngop.

Chuong 27 sé di sau toan bd T vo lwgng tam.
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O day chi can thay:

THIEU XA, TINH THUONG RAT DE THANH NAM GIU.

14. GATO, GHEN TUONG VA SO HUU

Ghen thvong khong chi vi:

SO mat ngwoi. Ma con co:

“Ngudi nay la cua t6i.”

Khi nguai dy danh thai gian cho ngwdi khac, tdm cam thay:
QUYEN CUA MINH BI XAM PHAM.

Khéng phdi moi ghen tuéng déu giong nhau. Co khi ¢6 1y do thyc té:
moi quan hé bi phan bgi. Nhung c6 khi chi vi:

ngudi kia c6 doi song riéng. Ta phai phan biét:

DAU HIEU THAT

vOi:

NOI SQ SO HUU.

15. KHONG SO HUU KHONG CO NGHIiA KHONG CO CAM
KET

Day la mot hiéu lam 16n. Mgt méi quan hé ¢6 thé co:
cam két, trung thanh, trach nhiém, thoa thuan. Khong s& hitu khong cé nghia:

“Anh mu6n lam gi thi lam.”
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Néu da c6 cam két:
phai giit. Diém khac la:
CAM KET PUQC TU NGUYEN GIU

KHAC VOI MOT CON NGUOI BI XEM NHU VAT SO HU'U.

16. TU DO KHONG LOAI BO TRACH NHIEM
Mot nguoi noi:

“Pitng sd hitu t6i.”

Nhung lai:

khong giir 191, khong chiu trach nhiém, lam t6n thwong nguoi khac. D6 chwa
chéc 1a ty do. Cé thé la:

MUON HUONG QUYEN MA KHONG GANH NGHIA VU.
Phat phap khong day:
“Khong sé hitu”

dé hgp thitc héa vo trach nhiém.

17. THUONG KHONG SO HUU LA THUONG MOT CON NGUOI THAT
— KHONG PHAI HINH ANH TA MUON HQ TRO THANH

Ta yéu mét dita con. Nhung trong dau c6 san:

nghé nao, tinh nao, doi nao. N6 khac. Ta that vong. Liic dy phai hoi:
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«“TOI PANG THUONG CON NGUOI NAY
HAY THUONG KICH BAN TOI VIET CHO HQ?”

MGt cau rat manh.

18. CO KHI TA NOI “TOI CHi MUON TOT CHO ANH” — NHUNG CAI
«“TOT” AY LA CAI TOT THEO Y TA

Day la ch6 cha me, thay tro, vg chéng, ngwdi than rat dé mac. Ta ¢6 kinh
nghiém. Mu6n gitip. T6t. Nhung nguoi kia:

€6 can co, kha ndng, hoan canh, nghiép duyén khac. Khuyén dugc. Khong thé
lubn:

QUYET DPINH THAY.
Tri biét:
KHI NAO HUONG DAN

VA KHI NAO PHAI PE NGUOI TA TU HOC.

19. TINH THUONG DE THANH THU — UPADANA — KHI TA
NAM LAY

O cac chwong trwde ta di hoc:

upadana thvong dugc dich:

thad, chap tha, ndm git. Khong nén don gian hoéa rang:
moi thwong yéu déu la tha. Nhuwng khi tam bat dau:
“N6 phai la cta t6i.”

“Khong dvgc mat.”
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“Khong dugc d6i.”

“Khong duoc roi.”

thi yéu t6:

NAM GIU

da rat rd. Va thit ta dang nam khong chi la:
nguoi. Ta con ndm:

VAI TRO CUA MINH TRONG POI HO.

20. POI KHI TA KHONG SQ MAT NGUOI — TA SQ MAT VAI TRO
“NGUOI QUAN TRONG”

Mot dita con tridng thanh. Khong can me lam nhiéu nhw tredc. Me buén. Mot
hoc tro giéi 1én. Ty di dugc. Nguai thay cé thé thay:

thiéu. MGt nguoi tirng dyra vao ta gio tw 1ap. Ta dang 18 vui. Nhung c6 chit
trong. Tai sao? Vi c6 thé ta da tim thay gia tri minh trong:

VIEC PUQC NGUOI KHAC CAN.

Day la mot cai chap rat tinh té.

21. TINH THUONG TRUONG THANH CO THE VUI KHI NGUOI
KIA BOT CAN MINH

Day 1a mot phép thir rat dep. Ta gitip mot ngwoi:
diéng 1én. Sau nay ho ty ditng. Néu trong long vui:
«“TOT QUA.”

D6 c6 nhiéu chit:
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tir, bi, hy. Néu khé chiu:

“Gio ho chédng can t6i nita.”

thi phai soi:

TOI PANG THUONG HOQ

HAY PANG CAN HQ CAN TOI?

Céu nay sau lam.

22. THUONG MA KHONG SO HUU KHONG CO NGHIiA KHONG
PAU KHI CHIA LIA

Day la diéu phai néi that. Ngudi minh thiwong mat. Dau. M6t méi quan hé két
thdc. Pau. Con di xa. Nh@. Phat phap khong can bién ta thanh:

NGUOI KHONG BIET NHO.

Nhung giita dau va chap c6 thé c6 khac biét. Dau:
“Ngudi nay rat quy doi vai t6i.”

Chép thém:

“PIEU NAY KHONG PUQC PHEP XAY RA.”

Chinh chit sau c6 thé lam dau tang manh.

23. KINH AT SANH MN 87 KHONG DAY KHINH THUONG TINH
THAN

Diéu nay phai nhic lai. Néu dung MN 87 d€ noi:

“Thay chua, thwong la kho, ding thuong,”
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ta da bién 10i kinh thanh:

CHU NGHIA LANH LUNG.

Y sau hon la:

nhitng gi than ai déu chiu:

bién doi, chia lia, vo thwong. Vay néu thwong, hay thwong véi:
MAT MO.

Khoéng xay tinh thvong trén do twéng:

“Ngudi nay sé mai thudc veé t6i.”

24. VO THUONG KHONG LAM TiNH THUONG VO NGHIA
Mot bong hoa sé tan. Co6 phai vi vay:

khong dep? Mot ngudi sé gia. Co phai vi vay:

khong dang thvong? Mot cudc gap sé hét. Co phai vi vay:

khong quy? Tri tué vé vo thwang khéng noi:

“pUNG YEU.”

N6 noi:

“Vi KHONG BEN, HAY THUONG MA DPUNG TUONG MINH SO
HUU.”

Chinh vi hitu han, mdt cudc gap cang dang dugc:

tran trong.
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25. THUONG TRONG VO THUONG LA BIET MOI NGAY PEU CO
THE LA MOT NGAY KHONG LAP LAI

Khi biét nguoi than khong thudc quyén sé hitu vinh vién, ta c6 thé:
bdt hon thua, bét gitr gian, bat nghi:

“mai néi.”

Khong phai vi sg chét. Ma vi:

THAY GIA TRI CUA HIEN TAI

V6 thwong néu hiéu ding lam tinh thvong:

SAU HON,

khong phai:

nhat hon.

26. SO HUU LAM TINH THUONG NANG
“Tai sao khong goi t6i?”

“Tai sao khong hoi t6i?”

“Tai sao khong lam nhu t6i n6i?”

“Tai sao nguwdi dé quan trong hon t6i?”

MOoi cdu c6 thé hgp 1y trong mét béi canh cu thé. Nhung néu ca quan hé quay
quanh:

XAC NHAN VI TRi CUA “T01,”

tinh thuong sé& rat mét.
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27. TU BI HOI: “NGUOI NAY PANG CAN GI?”
A1 HOLI: “TOI PANG PUQC Gi?”

Khoéng phdi lic nao ranh gidi rd nhw vay. Nhung day la mot phép soi. Ta tang
qua. Ngudi kia khong phan tng nhw mong. Buon. Cé 1€ mén qua c6 hai 16p:

mot 16p mudn ho vui. Mot 16p muén:
PUQC CAM ON.
Khéng xdu. Chi can thdy. Thdy dé tinh thuong ngay cang:

SACH HON.

28. CHO MA GHI SO TRONG TAM THi MON QUA CHUA HOAN
TOAN PUQC THA

“T6i da lam cho anh bao nhiéu.”

“T6i hy sinh bao nhiéu.”

C6 ltc can nhac thyce t€. Nhwng néu moi sy cho déu duwgce ghi:
NOQ TiNH CAM,

thi sau nay tinh thwong dé tra thanh:

hgp dong.

“T6i da cho, nén anh phai...”

D6 chinh la ché:

SU CHO CHUYEN THANH QUYEN DPOL.
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29. THUONG MA KHONG S(’)"HfJ’U KHONG CO NGHIA CHi CHO MA
KHONG BAO GIO CO NHU CAU

Con ngudi van c6 nhu cau:

dwgc ton trong, an toan, thanh that, dwgc quan tam twwong xiwng. Cé thé néi. Co
thé théa thuan. Khéng s@ hitu khong dong nghia:

KHONG PUQC CAN Gi.
Diém khéc la:
ta khong bién moi nhu cau thanh:

MENH LENH POI VOI NGUOI KIA.

30. CO THE YEU VA VAN NOI: “PIEU NAY TOI KHONG CHAP
NHAN”

Chuong trede dd noi vé ranh gidi. Tinh thuong khong xda:
ranh gi¢i. Ngwdi minh thwong néi doi:

van la van dé. Xdc pham:

van khong dung. Phan boi cam két:

van phai xtt ly. Thwong khéng c6 nghia:

MOQI HANH VI PEU PUQC PHEP.

Néu khong, d6 khong phai vo chap. D6 c6 thé la:

dung ting.
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31. KHONG SO HUU CUNG KHONG CO NGHIA “Al PI THI DI,
TOI KHONG QUAN TAM”

Cau nay nghe rat manh. Nhung c6 khi chi la:

TU VE.

Mot trai tim tirng dau c6 thé néi:

“T6i chang can ai.”

Dé khong bi mét nita. D6 chua chic 1a xa. Cé thé la:
SQ GAN BO.

Xa van c6 thé:

rat thwong. Chi khong boép chat.

32. XA KHAC VOI LANH

Lanh:

“Chuyén cda anh.”

Xa:

“T6i quan tam, nhung t6i biét gidi han phan minh.”

Lanh:

“Anh dau ké anh.”

Xa:

“T6i ¢ day néu giup dugc, nhung toi khong thé song thay.”

Lanh déng tim. Xa m& tim nhung:
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KHONG BI CUON.

33. CO THE RAT GAN MA KHONG DINH
Va cé thé:

rdt xa ma van chap. Mot ngudi ¢ cach ta nita vong trai dat. Nhung ta kiém tra ho
mobi ngay. Nghi. Sg. Ghen. Vay khoang cach dia ly khong quyét dinh:

DINH MAC.
Nguoc lai, hai ngwdi & canh nhau c6 thé:
thwong, tin, ton trong, cho nhau khong gian. Tu nam &:

TAM.

34. “KHONG DINH” KHONG PHAI “KHONG GAN KET”
Day la mot phan biét rat dang giit. Gan két lanh manh c6 thé c6:
tin cdy, quan tdm, trach nhiém, hién dién. Dinh mac mang nhiéu tinh:

khong thé chiu mat, khong thé cho khac y, phai dugc dap lai, phai s& hitu. Mot
bén lam hai ngudi:

LON LEN.
Mot bén c6 thé lam hai nguoi:

NGOP.

35. THUONG MA KHONG SO HUU BAT PAU BANG VIEC NHIN
NGUOI KIA LA MOT CHU THE
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Khong phai:

vai dién phuc vu doi minh. Con khong phai:
“dita lam cha me tw hao.”

Ngudi yéu khong phai:

“nguoi lam t6i thay minh c6 gia tri.”

Hoc tro khong phai:

“ngwoi chitng minh t6i gioi.”

Nguoi kia la:

MOT CON NGUOIL.

C6 kho. Cé vui. Co lya chon. Cé duyén nghiép. Cé gidi han. C6 con duong. Khi
thay vay, tinh thuwong bat:

LAY MINH LAM TRUNG TAM.

36. MOT BAI THUC HANH: “TOI THUONG HQ HAY THUONG VAI
TRO HQ PANG GIU CHO TOI?”

Haéi that. Néu nguoi nay:

khong con khen t6i, khéng con can t6i, khong con lam t6i thay quan trong, t6i
con mong ho duwgce an khdng? Néu co:

tinh thwong da c6 phan rong. Néu rat kho:
khong can tu trach. Chi thay:

CON CHO PE THANH LOC.
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37. BAI THUC HANH: “PIEU Gi LA QUAN TAM — PIEU Gi LA
KIEM SOAT?”

Viét hai cot.
QUAN TAM

Héi khi can. Lang nghe. H6 trg. Canh bao nguy co. Tén trong quyét dinh cua
ngudi cé da kha nang quyét dinh.

KIEM SOAT

Bugc bao cdo khong can thiét. Dung gian dé ép. Dung tinh thuong lam diéu
kién. Dung “t6i lo cho anh” dé twdc quyén lwa chon. Viét ra sé thdy:

duwong ranh rd hon.

38. BAI THUC HANH: “NEU THAT SU MONG HQ HANH PHUC,
TOI SE LAM Gi?”

Khoéng hoi:

“Lam sao dé ho & bén t6i?”

Ma:

“PIEU GI THAT SU TOT CHO HQ?”

C6 lac:

¢ gan. C6 luc:

noi that. Co luc:

dat ranh gidi. Cé lac:

dé ho tu quyét. Co lic:

budng mot vai tro. Cau nay giup tir tam budc 1én trudc:
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CAITOL

39. BAI THUC HANH: “NEU HQ KHAC Y TOI, TINH THUONG
CON KHONG?”

bay la phép thw. Nguoi kia chon:

mot nghé khac. Mot cach séng khac. Mot quyét dinh ta khong thich. Néu khong
trai gidi, khong gay hai 6, ta co thé:

KHONG PONG Y
MA VAN THUONG.

D6 1a mot buwdce rat 16n.

40. BAI THUC HANH: “CHO NGUOI MiNH THUONG MOT
KHOANG TROT”

Khéng can lam gi 16n. Chi m6t viéc nho:

khong hoi thém mot cau khong can hoi. Khong kiém thém mot 1an khéng can
kiém. Khong stta mot quyét dinh khong thudc phan minh. Quan sat tdm. Néu bt
an sinh:

d6 1a cho tu. Ta sé phat hién:

NGUOI MIiNH CAN PIEU PHUC NHIEU KHI KHONG PHAI
NGUOI KIA.

Ma la:

NOI SO TRONG MINH.
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41. BON CONG THUC TRONG TiNH THUONG
BAT THIEN CHUA SINH
Dirng nubi diéu kién cho:

ghen, kiém sodat, so sanh, am anh, bang cach theo doi va suy dién khong can
thiét.

BAT THIEN PA SINH

Néu &i, sg mat, san da sinh:

nhan ra. Khong lap titc kiém tra, ép, goi, tranh. Cho tam mot khoang.
THIEN CHUA SINH

Khai:

metta — tit, karuna — bi, mudita — hy, upekkha — x4, tri, niém tin c6 can c,
kha nang ton trong tv do.

THIEN DA SINH

Neéu tinh thwong da cé sy rong rai:

gitr. Néu da biét vui khi ngwoi kia tredng thanh:
nu6i. Néu da yéu ma bat kiém soat:

ditng quay lai 1ay néi sg lam 1y do troi.

42. TINH THUONG TRUONG THANH KHONG HOI: “LLAM SAO DE
NGUOI NAY KHONG BAO GIO ROI TOI?”

Vi khong ai ddm bao dugc. N6 héi:
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“KHI CON CO DUYEN GAP NHAU, TOI SONG VOI NGUOI NAY
NHU THE NAO CHO DEP?”

Day la cau rat khac. Khong bién tinh thwong thanh:
BAO HIEM CHONG VO THUONG.
Ma bién n6 thanh:

CACH SONG PUNG TRONG HIEN TAL

43. YEU MOT NGUOI TRONG VO THUONG LA KHONG POI
HOQ PUNG THAY POI

Ho sé:

gia. Boi. Hoc. Co6 luc gan. Co6 lic xa. Mot s6 quan hé d6i hinh thitc. Néu tinh
thwong chi ton tai khi:

nguoi kia gilr diing phién ban minh thich, thi c6 thé ta dang yéu:
MOT HINH ANH.

Khong phéi con ngwdi dang song.

44. CO LUC THUONG NHAT LA BUONG MOT KY VONG
Khong nhat thiét:

bubng ngudi. Budng:

“Con phai giong t6i.”

“Anh phai hiéu t6i moi lic.”

“Ngudi nay phai can t6i.”
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“Ho phai tra lai tinh cdm diing mifc t6i cho.”
Budng mét ky vong c6 thé lam quan hé:

THO PUQC.

45. CO LUC THUONG NHAT LA PE NGUOI KIA PI
Khéng phdi moi méi quan hé déu nén tiép tuc. C6 duyén:

hét. C6 duong:

khéc. Cé nguai:

khong thé cuing di nita. Budng mdt ngwdi khong nhat thiét c6 nghia:
hét thuwong. C6 khi chinh vi con thwong ma khong mudn:

GIU NHAU TRONG MOT MOI QUAN HE CHi CON LAM CA
HAI KHO.

Nhung quyét dinh dy phai di bang:

tri, khong phai con gidn nhat thoi.

46. VA CO LUC THUONG LA O LAI

Dirng bién “budng” thanh cau tra 16i tw dong. C6 quan hé dang khd, nhung ¢
thé stta. Co trach nhiém can gitt. C6 10i hita can di qua doan khé. Cé nguai dang
bénh. C6 nguai dang & lic yéu. Thuwong khong s@ hitu khong c6 nghia:

HE KHO LA ROL

N6 chi c6 nghia:
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O LAI KHONG PHAI PE CHIEM HU'U.

Hay nho:

THUONG KHONG PHAI SO HUU.

QUAN TAM KHONG PHAI KIEM SOAT.

CAM KET KHONG PHAI TUGC TU DO.

XA KHONG PHAI LANH LUNG.

KHONG CHAP KHONG PHAI VO TRACH NHIEM.

Trong Kinh Ai Sanh — MN 87, Bitc Phat chi rd ring nhitng gi than ai c6 thé
trd thanh noi sau, bi, kho, wu, ndo sinh 1én khi ching d6i thay hodc chia lia. Bai
hoc khong phai:

HET THUONG PE KHOI KHO.

Ma sau hon:

THUONG TRONG SU THAY BIET RANG KHONG CO MQT CON
NGUOI NAO THUC SU LA VAT SO HUU CUA TA.

Ta c6 thé thuong:

rat sdu. Cham:

rat ky. Song:

rat c6 trach nhiém. Nhung trong long dan bo bét:
“phai thudc vé t6i,”

“phai theo y t6i,”

“phai can t6i,”

548



“phai mai nhw thé nay.”

Dén mot lic, tinh thwong thay doi chat. N6 khong con ndi:

“Vi TOI THUONG BAN, BAN PHAI LAM TOI YEN.”
Ma néi:

“Vi TOI THUONG BAN, TOI MUON HOC CACH THUONG MA
KHONG BIEN BAN THANH CACH DPE CAI TOI CUA TOI PUQC AN
TOAN.”

D6 1a mot tinh thvong:

AM

NHUNG KHONG TROL.

48. NHUNG POI KHONG CHIi CHO TA GAP NGUOI MiNH
THUONG

Con mot bai tu khac. M6t ngwai chi can xudt hién:
tam da kho chiu. Chwra néi gi nhiéu:

da khong wa. Ho c6 mot cach néi, mot nét mat, mét théi quen, mot lich st véi
minh. Tam 14p t&c:

KHEP.

Ta c6 thé tranh mot vai nguwoi. Nhung khong thé xay mot dai trong do:
CHI GAP NGUOI MINH THiCH.

Vay khi gdp ngudi minh khong wa:

tu & dau? Cé phdi ép minh:

“phéi thuong”? Cé phai gia:
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“khong kho chju”? Khong. Biém tu bat dau ngay noi:
KHO CHIU PANG SINH.
Va dé6 la chvong ké tiép:

CHUONG 25

GAP NGUOI MINH KHONG UA — TU O PAU NGAY LUC
Ay?

Co6 nhitng nguai rat la. Chwa can ho néi gi nhiéu. Chi thdy mat:

tam da khé chiu. Ho vira buéc vao phong:

minh da thay nang. Ho cudi:

minh thdy gia. Ho im:

minh thay khé gan. Ho ndi:

minh thdy khoe. Ho khdng néi:

minh thdy coi thwong. Dén lic d6 phai thanh that:

CO KHI NGUOI KIA CHI PANG PUNG PO

MA TAM MINH PA LAM THEM CA MOQT CUON PHIM.

Vay tu & dau? Khong phai dgi vé chua. Khong phai dgi ng6i thién. Khong phai
doi doc kinh.

TU NGAY CHO CAI KHO CHIU VUA SINH.

1. LOT KINH NEN — HAN KHONG DAP PUQC HAN

Trong Kinh Phap Cia — Dhammapada, ké 5, thugc Nguén Kinh Nguyén
thuiy, c6 cau Pali: Na hi verena veranisammantidha kudacanam;averena ca
sammanti,esa dhammo sanantano. Dich y:
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“HAN THU KHONG BAO GIO PUQC DAP TAT BANG HAN
THU;

CHI BANG KHONG HAN, HAN THU MOI LANG DIU.”
O day:

vera la han thu, thu nghich. avera la khéng han, khong thu nghich. Biéu nay
khong c6 nghia:

“Phai thich nguwdi minh khong wa.”
Khéng. Biéu dugc nham téi la:

PUNG LAY SAN LAM CACH XU LY SAN.

2. “KHONG UA” KHAC “GHET”
Day la ché dau tién phai phan biét. C6 nguoi:

khong hop tinh. Minh khoéng thich cach néi. Khong thich phong cach. Khéng
thich ¢ gan. Diéu d6 chwa chac la:

SAN HAN SAU.

Nhung néu tir khong wa chuyén sang:
“Ngudi nay ding la khong ra gi.”

“T6i chi mong ho bién di.”

“Cé gi xau xay ra vai ho t6i cling thay ha.”
thi tdm da di xa. Tu bat dau bang viéc thay:
MUC PO TAM PANG O PAU.

Khoéng gom tat cd vao mot chi:
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“ghét.”

3. KHO CHIU KHONG PHAI LA TOI
Gap mot ngudi tri y. Kho chiu sinh. D6 la:
CAM THOQ.

Khéng can ngay lap tic:

“T6i tu ma sao con kho chiu?”

Cau do chi lam thém mot 18p. Viéc can lam la:
BIET KHO CHIU PANG CO.

Chua can sita ai. Chwa can stta minh ngay. Biét trudc.

4. TU KHO CHIU PEN SAN CON CO MOT KHOANG
Day la ché rat quan trong. Khé chiu sinh. R6i tdm c6 thé lam tiép:

gdn nhan, phéng dai, nhac chuyén cii, doan dong co, gom 16i, ké lai. Néu khong
thay, kho chiu nho c¢6 thé thanh:

SAN.

Nhung néu thdy sém:

“KHO CHIU PANG CO.”

ta da tao dugc mot khodng. Trong khoang dé cé:

TU DO.
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5. NGUOI KIA LA MOT POI TUQONG — NHUNG TAM MINH LA NOI
PHAN UNG PUQC TAO THANH

Ta khong cén phti nhan:

nguoi kia cé thé that sy cé hanh vi khé chiu. Cé thé ho:

tho, ich ky, hay chen ngang, néi khéng gitr 16i. Nhuwng tir hanh vi dy dén:
MUC PO SAN TRONG TAM MINH

khong phai chi c6 mét yéu t6. Con c6:

ky tc, ky vong, cdi t6i, vét cii, cach tac y. Thay vay dé:

KHONG GIAO TOAN BQ TRACH NHIEM TAM MINH CHO
NGUOI KIA.

6. TATHUONG KHONG CHI THAY NGUOI — TA THAY
“NGUOI TOI KHONG UA”

bay la safifia — twéng. Nguoi kia budc vao. Tam da c6 nhan:
“Kho chiu.”

“Ninh.”

“Gia.”

“Chénh.”

Tt d6 moi hanh vi di qua:

CAI NHAN CO SAN.

Ho cudi:

“Thay chua, gia tao.”
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Ho im:

“Thdy chua, khinh ngudi.”

Ho gitp:

“Co6 muc dich.”

Ho khéng gitip:

“Ich ky.”

Néu moi dit kién déu chitng minh cuing mat két luan, hay can than. Coé thé:

TAM DPANG TiM BANG CHUNG CHO CAI NO PA QUYET.

7. “TUONG” KHONG CO NGHIA MOQI NHAN PINH PEU SAI
C6 ngudi that sy

hay néi déi. Cé nguai:

thwong thiéu trach nhiém. Ta can nhan ra. Phat phap khong day:
“PUNG PHAN BIET Gi CA.”

Dbiéu can la:

GIU NHAN PINH PUNG BANG PHAM VI DU KIEN.
“Ngudi nay da néi doi chuyén dé.”

Khéc véi:

“Ngudi nay 1a do gia déi.”

MOo6t cau mo ta:

hanh vi. M6t cau bién thanh:
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TOAN BQ CON NGUOI.

8. PUNG BIEN MOT LOI THANH CAN CUGC CUA NGUOI
KHAC

Ta rat ghét khi nguwai khac lam diéu dé véi minh. Minh sai mot lan. Ho noi:
“Con ngudi anh la vay.”

Pau. Vay khi minh khong wa nguoi khac:

cling dirng lam y hét. Mgt hanh vi xau:

can thdy. Nhung mot con ngudi con co:

NHIEU MAT.

Khéng phai dé t6 hong. Ma dé:

KHONG CHO SAN QUYEN DINH TOAN BQ BUC TRANH.

9. CO KHI CAI TAKHONG UA O NGUOI KHAC CHAM BUNG
CHO TA RAT NHAY

Mot ngudi ndi 16n. Ta khé chiu manh. C6 thé vi titng song vai nguwdi néng. Mot
nguoi cham tra 1oi. Ta buc manh. Cé thé vi titng bi bo roi. Mot ngwdi khoe thanh
cong. Ta kho chju. C6 thé vi dang thdy minh thiéu. Vay nguai kia chi la:
DUYEN.

Nhung cai gi dugce kich hoat:

nam trong minh. Dy la ché tu rat quy.
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10. CO KHI TA KHONG UA NGUOI KHAC Vi HQ CO THU TA
MUON

Kho nghe nhung that. Ho:

dwgc chu y. Thanh cong. Pep. No6i gidi. Co vi tri. Tam c6 thé khong goi tén la:
GANH.

Ma néi:

“Khong hiéu sao t6i thdy ngwoi nay ky.”

C6 khi nén hai:

“NEU NGUOI NAY KHONG CO THU TOI PANG THIEU, TOI
CO KHO CHIU PEN VAY KHONG?”

Cau nay rat dang soi.

11. CO KHI TA KHONG UA NGUOI KHAC Vi HQ GIONG MOT PHAN
MINH KHONG MUON NHIN

Nguoi kia hay tranh hon thua. Minh ghét. Nhwng minh ciing c6. Ho khoe. Minh
rat khé chiu. Nhung minh ciing muén dwge cong nhan. Khong phai luén vay.
Nhung 6 lic:

NGUOI KIA PANG CAM MOQT CAI GUONG KHO CHIU.

Néu thay dwoc:

san c6 thé chuyén thanh:

TRI.
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12. KHONG UA KHONG PHAI LUC NAO CUNG CAN SUA
THANH “UA”

Day la diéu quan trong. Ta khong can ép:

“T6i phai thich ngudi nay.”

Khoéng. Cé ngudi:

khong hop. Khong can gan. Diém tu la:

KHONG UA MA KHONG CAN HALI

KHONG HQOP MA KHONG CAN KHINH.

GIU KHOANG CACH MA KHONG CAN OAN.

bay da la tién bg rat 16n.

13. METTA KHONG PHAI LA “THiCH”
Trong Phat phép:

metta — tir khong phai:

cam giac than mat. Tt khong doi:

“Nguoi nay phai hgp gu t6i.”

T chi c6 thé bat dau bang:

“TOI KHONG MUON NGUOI NAY KHO.”
Néu cau ay con kho, bat dau nhé hon:

“TOI KHONG MUON LAM HAI HQ.”

P6 da la nén.
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14. TU POI VOI NGUOI KHO UA CO THE BAT PAU TU VIEC
KHONG THEM PQC

Khéng néi xau thém. Khong phong dai. Khong ké vai ngudi khac chi dé gom
phe. Khong c6 tinh lam hg mat méat. Khéng vui khi ho thét bai. Pay la:

TU O MUC RAT THUC TE.

Khdng can cam xic ngot ngao.

15. PUNG EP TU TAM BANG CACH NOI NHUNG CAU MINH
KHONG THAT

Néu dang rat san ma c noi:

“Con thuong ngwoi ay vo han.”

Tam bén trong:

“Khong co6 dau.”

Thi c6 thé sinh thém:

GIA.

Tha bat dau:

“Hién gio toi dang san.”

“T6i chwa thuwong duogc.”

“Nhung t6i khong mudn nudi san thém.”

Céu nay that. Va c6 dudng di.
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16. KHI KHONG THE KHOI TU — DUNG XA
Day la mot diém rat quy. Néu tir qué kho:
dung:

XA.

“Nguwdi nay c6 doi cua ho.”

“T6i 6 doi cua t6i.”

“T6i khong can stta ho trong dau ca ngay.”
“Phan cua ho dé ho chiu.”

Dai khi xa 1a cy cau ti:

SAN

sang:

KHONG SAN.

17. KHI KHONG THE KHOI XA — TAM KHONG CHU Y

Nhu chuong 22 da hoc tir AN 5.161:

¢6 lic khong tiép tuc chid y 1a mot phwong phap lam lang oan. Khong phai chay

trén moi thir. Chi la:

KHONG PEM NGUOI AY VAO TAM THEM KHI KHONG CO

VIEC GI CAN LAM.

Théy ho ngoai doi dd da. Pitng dem vé nha. R6i dem 1én givong. R6i 2 gio sang

van hop vdi ho trong dau. &
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18. MOT NGUOI CHI CAN XUAT HIEN MOT LAN — PUNG CHO HQ
O LAI TRONG PAU CA NGAY

Day 1a ho tri cira y. Néu c6 viéc can xtt ly:
x@ ly. Néu khong:
PUNG CHO TAM PHAT LAL

Mot ngudi c6 thé lam minh khé chiu nam phit. Nhung néu minh tw phat lai nam
gio:

phén sau khong con hoan toan la:
HQ PANG LAM.

Tam dang tiép tuc.

19. GAP NGUOI KHONG UA, HAY TACH “SU KIEN” VA “CAU
CHUYEN”

Vi du:

Sv kién:

“Ho ngét 151 t6i hai lan.”

Cau chuyén:

“Ho coi thuong t6i.”

Co thé ding. C6 thé khong. Sw kién:
“Ho khong chao.”

Cau chuyén:

“Ho c0 tinh khinh.”
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Chuwa chac. Tu khong phai bé sy kién. Ma la:

PUNG GOI SUY POAN LA DU KIEN.

20. HOI MOT CAU RAT QUAN TRONG: “TOI BIET HAY TOI
PANG POAN?”

Biét:

ho da noéi cau dé. Poén:

ho néi dé ha minh. Biét:

ho khong trd 16i. Doan:

ho muén lam minh khoé chiu. Biét:

ho gan giii nguwoi khac. Doan:

ho mu6n loai minh. Gi ranh gidi gitta:
BIET

VA

POAN

1a mot hinh thitc bao vé tam khéi san rat 16n.

21. SAN THUONG MUON PQC PUQC TAM NGUOI KHAC
Khi khong wva ai:
ty nhién minh biét hét dong co cua ho. &

“Ho lam vay dé...”
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“Ho nghi vay...”

“Ho ¢6 tinh...”

Co thé dung. Nhung néu khong c6 bang chitng:

hady can than. Mot cau rat lanh:

«“TOI KHONG BIET PONG CO CUA HQ.”

Chi mét cau ay c6 thé ha lira.

22. NEU HQ THAT SU CO Y XAU THi SAO?
Thi xt 1y:

HANH VI.

Khoéng can thém:

HAN THU.

Néu ho pha:

ngan. Noi sai:

dinh chinh. Vuot gidi han:

dat ranh gidi. Gy hai:

bao vé. Nhung dirng nghi:

“vi HQ XAU, TOI CO QUYEN LAM TAM MINH XAU THEO.”

D6 la ty trao quyeén.
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23. PUC PHAT KHONG DAY TA THUONG BAT THIEN
Ta khong céan thvong:

néi doi. Khéng can thwong:

bao lyc. Khong can thirong:

tham nhiing. Khong can thuong:

lita déo. Tir bi huéng dén:

CON NGUOL

Tri van thay:

HANH VI BAT THIEN LA BAT THIEN.

Khéng nhap hai th 1am mét.

24. MOT NGUOI PANG BI SAN, THAM, SI DAN DAT CUNG LA
MOT NGUOI PANG KHO

Pay la ctra vao cua:

BI.

Ta khong can noi:

“Ho dang thwong nén thoi hét.”

Khéng. Chi thay:

mot tdm bj tham, san, si diéu khién thi du ngoai mat thang, bén trong van:
KHONG TU DO.

Nhin nhv vdy gidp san ctia minh:
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mém xulng.

25. NHUNG PUNG DUNG “HQ CUNG KHO” PE XOA TRACH
NHIEM

Nguai gay hai cling khé. Pung. Nhung ngwdi bi hai cling khé. Trach nhiém van
can. Bi khéng xo6a:

CONG BANG.
Bi chi x6a bét:
Y MUON HUY DIET NGUOI KIA.

bay la khac biét 16n.

26. CO KHI CACH TU BI NHAT LA KHONG CHO HQ TIEP TUC
LAM PIEU SAI

Mot nguoi hay xdc pham. Ta c cwdi bo qua. Ho khong hoc. Mot ngay noi:
“Cach néi d6 khong phu hgp. Néu tiép tuc t6i sé ding cudc néi chuyén.”
D6 co thé la:

TU BI VOI CA HAL

Vi minh:

khong bi tiép tuc ton thwong. Véi ho:

khong dwoc tao thém théi quen bat thién trong quan hé nay.
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27. NGUOI KHONG UA MIiNH CUNG KHONG NHAT THIET LA
KE THU

Day la mét cai nhay tam rat nhanh.

“Ho khong thich t6i.”

thanh:

“Ho chong t6i.”

Chua chéc. C6 thé ho chi:

khong hgp, khong dong y, khong mudn gan. Ngudi khac c6 quyén:
KHONG THICH TA.

Ciing nhu ta c6 nguwoi khong thich. Khong phai m6i si khong thich déu can bién
thanh:

CHIEN TUYEN.

28. CHIU PUQC VIEC KHONG PHAI AI CONG THiCH MINH
LA MQT DANG TU DO

Ta khong can:

chinh phuc titng ngwoi. Khong can:
“Lam sao dé ho thich?”

Khong can:

stta hinh anh lién tuc. Néu minh da:

song t té, co trach nhiém, khong gay hai, thi c6 thé chap nhan:
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MOT VAI NGUOI KHONG HQOP MINH.
Doi rong lam. Khong céan ca thé gidi:

CHUNG MOT GU. &

29. NGUQC LAI, MINH KHONG UA AI CONG KHONG CO
NGHIA HQ XAU

Dbay la mat bai tu rat dep.

“T6i khong thich nguwai nay.”

Bugc. Nhung thém:

“VA TOI KHONG CAN KET LUAN HQ LA NGUOI XAU.”
Khong hgp v6i minh:

khong dong nghia:

khong hgp vai tat ca. Cé nguwdi minh khong chiu n6i. Ngwoi khac lai thay:
rat tot. Tam can khiém ha truge:

GIOI HAN GOC NHIN CUA MINH.

30. HAY THU TiM MOT PIEM KHONG PANG GHET

Khong phai dé t6 hong. Chi dé chéng lai khuynh huwéng:

TOAN PHAN HOA.

Nguai do co thé kho tinh. Nhwng cham cha me. C6 thé néi chuyén vung. Nhung

lam viéc trach nhiém. C6 thé tirng sai v@i minh. Nhung van c6 mot pham chét tot
0 noi khac. Mgt diém sang khong x6a 16i. Nhung gitip ta nhd:
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MOT CON NGUOI KHONG CHi CO PHAN TA PANG GHET.

31. PAY CUNG LA TINH THAN CUA AN 5.162

Trong mot bai kinh tiép theo vé cach lam lang oan, Ditc Phat dung nhitng hinh
anh cho thay:

khi m6t ngudi c6 phan hanh vi hodc 16i néi khéng t6t nhung van con phan tét,
nguoi tu nén biét:

HUONG TAM PEN PHAN PANG GHI NHAN

dé lam diu oan. Diéu nay khong c6 nghia:

phét 1o cai xau. Ma la:

PUNG PE CAI XAU CHE KiN TOAN BO CON NGUOIL.

bay la mot phuwong phap rat thyc té.

32. KHI SAN PANG MANH, TAM KHONG CAN “CONG BANG 100%”
NGAY — CHI CAN BOT CUC POAN

Néu dang nghi:

“Ngudi nay chang co gi tot.”

Hay hoi:

“THAT SU KHONG CO MOT PIEM NAO SAOQ?”
Néu tim duwgc mot diém:

san da mat b6t quyén doc chiém. Khong can thich. Chi can:
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THAY BUC TRANH RONG HON.

33. CO NHUNG NGUOI THAT SU RAT iT PIEM MiNH CO THE
TIN TUONG

Vay khong can bia. Khong can:

“Nguoi ay tot lam.”

Néu khong. C6 thé chi dung:

BIL

“Ngudi song nhu vay chac tdm ciing rat bat an.”
Hoac:

XA.

“Phan cua ho dé ho.”

Hoac:

KHONG CHU Y THEM.

Phét phap c6 nhiéu cita. Khéng can dung mot ctta cho tat ca.

34. GAP NGUOI KHONG UA — TU O THAN TRUOC
San thwong hién & than:
ham siét, vai citng, tim nhanh, mat néng. Néu thay:

tha vai. Tha. Khong néi ngay. Dai khi tu rat cao siéu chwa can. Chi can:
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PUNG PE CO THE PAY TAM VAO PHAN UNG NHANH HON.

35. TU O MIENG
Pang khéng wa:
dirng noi cau dau tién tdm mudn ndi. Dgi. Hoi:

C6 that khéng? C6 can khong? Noi lic nay c6 ich khdng? C6 thé ndi it hon
khong? Gilt dwgc mot cau doc khong ra khoi miéng:

da la:

GIU NGHIEP.

36. TU O MAT

Khi ghét ai, mat rét gioi tim:

16i. & Ho lam muoi viéc. Tam nhin ding:

viéc thit muoi mot. Thir thay:

DU KIEN PAY U HON.

Khong nhin kiéu say mé. Khong nhin kiéu truy 16i. Chi nhin:
PUNG PHAM VL.

Day chinh Ia ho tri can trong quan hé.

37. TU O TAI

Nguwaoi minh khong wa néi mét cau trung tinh. Tam rat dé nghe thanh:
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mia mai. Hay kiém:

HOQ NOI Gi THAT SU?

Néu khong chic giong diéu:

dung ti dong chon nghia xdu nhat. Day la giit cita tai khoi:

SAN DIEN GIAL

38. TUOCUAY

Day mdi la chinh. Ngwoi kia di r6i. Tam:

1ap lai, tranh, thang, néi nhitng cau ngoai doi chwa néi. Néu nhan ra:
“pu.”

Dirng. Pwa tam vé viéc dang lam. Day la:

TU NGAY TRONG Y.

39. BAI THUC HANH: “SU KIEN — NHAN — TAM”

Khi gdp nguoi khong wa:

SU KIEN

Ho that sy lam gi?

NHAN

T6i dang goi ho 1a gi?

TAM

Nhan dy dang nu6i trang thai nao? Chi ba cau nay c6 thé lam rat nhiéu san:

570



MAT NHIEN LIEU.

40. BAI THUC HANH: “NGUOI NAY CO PHAI CHi CO MQT
MAT?”

Hoi:
C6 mot pham chat t6t nao khong? Cé mot viéc ho tirng lam ding khong? Cé mot
nguoi nao ho thirong that khong? Cé mét néi kho nao ho dang mang khong?

Khéng dé x6a 16i. Chi dé:

KHONG BIEN HQ THANH MOT BIEU TUQNG HOAN TOAN
CUA CAI XAU.

41. BAI THUC HANH: “TOI CAN Gi O PAY?”

C6 khi can:

khong gi ca. Cé khi can:

ranh gigi. Co khi:

noéi 6. Co khi:

giam tiép xuc. Co6 khi:

hgp tac t6i thiéu. Co khi:

hoc cach & cuing ma khong san. Tu khéng phai mgt phan tng duy nhét. Tri chon:

PUNG VIEC.

42. BAI THUC HANH: “TOI CO THE KHONG THICH HQ MA VAN
KHONG LAM HAI HQ KHONG?”
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bay la budc rat thyc té. Néu co:

da la tién bg. Roi:

“T6i c6 thé cong bang khong?”

ROoi:

“T6i c6 thé nhin mot diém tot khéng?”
R6i c6 khi:

“T6i c6 thé mong ho bét kho khong?”
Tt 6 thé 16n lén:

TUNG BAC.

Khong can nhay.

43. BON CONG THUC KHI GAP NGUOI MiNH KHONG UA
BAT THIEN CHUA SINH
Biét ngudi nay dé lam san:

chuén bi trwdc. Pirng nghe thém thi phi. Dirng di tim 16i. Dirng tao duyén dé tim
nong.

BAT THIEN PA SINH
San da co:

biét. Khong ndi ngay. Khong ké thém. Khong replay. Dung x4, tit, bi hodc khong
chu y thém tuy duyén.

THIEN CHUA SINH
Khai:
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nhan, cong bang, tw, bi, x4, tri, kha ning giit gidi khi trai y.
THIEN DA SINH

Néu da nhin dwgc ngwoi ay bt cyc doan:

gitt. Néu da c6 mot cudc noéi chuyén khong san:

ding vé nha dung lai thanh tran chién. Néu da co tur:

nuoi tir.

44. NGUOI MINH KHONG UA CO THE LAM LO RA NHUNG CHO
NGUOI MiNH THUONG KHONG LAM LQ

Nguwdi minh thwong:

dé nhan hon. Ngwdi minh thich:

dé rong lwong hon. Nguwdi minh khong wa:

m&i cho thdy nhanh:

san, ngd man, thanh kién, nhu cau phai ding. Vay theo nghia nay:

NGUOI KHO UA CO THE TRO THANH MOT PHEP THU RAT
THAT CUA VIEC TU TAM.

Khéng can cdm on ho vi 1am minh khé. & Chi can:

PUNG BO PHi BAI HQC.

Hay nho:
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KHONG UA KHONG PHAI TOL.

KHO CHIU KHONG PHAI SAN HAN.

NHAN RA LOI KHONG PHAI GHET CON NGUOL
PAT RANH GIOI KHONG PHAI TRA PUA.

TU KHONG PHAI THiCH.

XA KHONG PHAI LANH.

Ta khong can ép minh:

“PHAI THiCH HET MQI NGUOL”

Diéu thue té hon 1a hoc:

KHONG PE SU KHONG UA BIEN THANH POC.
Phép Cu day:

han khoéng thé dap han. Vay noi tu ngay khi gap nguwdi minh khong wa la:
CAI KHO CHIU VUA SINH.

CAI NHAN VUA PUQC DAN.

CAU CHUYEN VUA BAT PAU.

CAI MIENG PANG MUON PHAN UNG.

CUAY PANG MUON PHAT LAL

Néu giir dugc ngay do:

ta khong can bién nguai kia thanh:

ban than. Nhung tdm minh da:
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BOT LAM NO LE CHO SAN.

46. NHUNG CO MOT TRUONG HQP CON KHO HON

Ngudi minh khong wa:

it ra c6 thé tranh mgt phan. Nhung néu do la:

cha me, con, vg chong, déng nghiép, ngwdi cung song, nguwdi cung tu, va ho:
KHONG CHIU THAY POI?

Ta da néi. Da gop y. Pa nhan. Da dat ranh gidi. Nhung ho van:

nhu cii. Lic d6 khé thuwong sinh tir mét cau:

“TAI SAO HQ KHONG CHIU THAY bOI?”

ROi ta bat dau séng bang:

chd, ép, hy vong, thit vong. Vay phéi héi: TA CO THE THUONG MOT

NGUOI MA KHONG BIEN VIEC HQ PHAI THAY POI THANH BIEU KIEN
BAT BUOC CHO BINH AN CUA MINH KHONG? D6 1a chwong tiép theo:

CHUONG 26

KHI NGUOI KHAC KHONG CHIU THAY POI

C6 mot kiéu kho rat dai. Khong han vi nguwai kia lam mot chuyén qua 16n. Ma
vi:

HOQ CU LAM MAI MOT KIEU.

Minh da néi. B3 khuyén. Da nhac. D4 giai thich. Pa mém. D3 cing. P3 im. Ro6i
vai hém sau:

VAN VAY.
Lic dy tam bat dau mét:
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“Tai sao n6i médi khéng hiéu?”

“Tai sao ho khong chiu d6i?”

“T6i dd lam bao nhiéu r6i!”

Va sdu hon c6 thé 1a mét yéu cau:
“NGUOI NAY PHAI THAY POI
THi TOI MOI PUQC BiNH AN.”

Chinh céu d6 can dwgc soi.

1. LOT KINH NEN — MOI NGUOI LA CHU NHAN CUA NGHIEP
MINH

Trong nhiéu bai kinh thuéc Nguén Kinh Nguyén thiy, Dirc Phit day quén:
Kammassaka satta, kammadayada... C6 thé dich y:

“CHUNG SINH LA CHU NHAN CUA NGHIEP,

LA KE THUA TU CUA NGHIEP...”

Y nay xuét hién trong céc quan niém vé nghiép va trach nhiém. Diém c6t 15i 1a:

MOI NGUOI TAO NHAN VA CHIU PHAN HE QUA CUA CHINH
HANH VI MINH.

Ta c6 thé anh hwédng. Nhung khong thé:
LAM NGHIEP THAY.

Khong thé:

TU THAY.

Khong thé:
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HIEU THAY.
Khéng thé:

GIAC NGO THAY.

2. GIUP KHAC VOI LAM THAY
Ta c6 thé:

khuyén. Day. Néu guwong. Tao diéu kién. Nhdc hau qua. Dat gidi han. Nhing
nguoi kia phdi:

TU THAY.
TU MUON.
TU LAM.

Neéu thiéu ba diéu nay, thay déi thwong khong bén.

3. TATHUONG KHO Vi NHAM “KHA NANG ANH HUONG”
VOI “QUYEN KIEM SOAT”

Ta c6 anh hwang. Mt 161 diing ¢6 thé gitp. Mot ngudi t6t ¢6 thé lam duyén.
M0t moi trredng tot c6 thé nang ngwdi khac. Nhuwng:

ANH HUONG KHONG DONG NGHIA KIEM SOAT.
Ta gieo hat. Khong thé kéo mam 1én bang tay roi néi:

“Moc nhanh di.”

Kéo manh:

CHET CAY. &
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Con nguoi cling vay.

4. CO NHUNG NGUOI CHUA THAY POI KHONG PHAI Vi HQ
KHONG NGHE

Ho c6 thé da nghe. Nhung:

chwa da thay hau qud, chwra da dong luwc, chwa da kha nang, chwa dung thai, hodc
cdi lgi hién tai caa théi quen cii con qué 16n. Vi du:

mot nguai biét thite khuya hai. Van thitc. Khong phai thiéu thong tin. C6 thé vi:
thoi quen, kich thich, c6 don, cong viéc, hodc don gian:
CAI LQI NGAN HAN PANG THANG CAI LOQI DAI HAN.

Vay no6i thém cung mot cau chuwa chic giai quyét dugc.

5. NOI MUOI LAN KHONG CO NGHIiA LAN THU MUOI MOT
SFE THANH TRi TUE

Néu mét cach da khong hiéu qua:
hay déi cach. Bung chi:

TANG AM LUONG. &

Cé luc can:

héi. C6 lic can:

im. Cé lic:

dé hau qua tv day. C6 luc:

gidi han ho trg. C6 luc:
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nho ngwoi khac pht hgp hon.

6. NGUOI KHAC KHONG POI CONG CO THE LA DU KIEN
Diéu nay rat quan trong. Néu mot nguwdi noi:

“T6i sé thay doi.”

Nhung:

mot ndm, hai ndm, mau hanh vi van vay, thi dir kién thuc t€ la:

HIEN TAI HQ CHUA THAY POL.

Dirng song chi bang:

161 hiva. Nhin:

MAU HANH VI.

Tri phdi song véi cai dang c6. Khong chi vdi cai ta mong.

7.HY VONG KHAC VOI TU LUA

Hy vong:

“Ngudi nay c6 thé thay doi.”

Pugc. Ty Iira:

“Vi ho c6 thé thay dai, t6i sé cw x nhu thé ho da thay d6i.”

Khong. Cé thé tin kha nang twong lai, nhung quyét dinh hién tai phai dya trén:

NANG LUC VA HANH VI HIEN TAIL
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8. PUNG YEU MOT PHIEN BAN TUONG LAI ROI BAT HIEN
TAI TRA GIA

Cé6 ngudi ¢ trong mot moi quan hé nhiéu nam vi:
“Mai mo6t ho s€ khac.”
C6 thé. Nhung cdu hoi la:

“NEU HQ KHONG DPOI, TOI CO CHAP NHAN POI SONG HIEN
TAI NAY KHONG?”

Cau nay rat that. Khong phai dé bi quan. Ma dé:

PUNG PAT TOAN BO CUQC POI TREN MOT GIA PINH.

9. CHAP NHAN KHONG CO NGHIiA PONG Y
Day 1a mét chit rat dé hiéu sai.

“Chép nhan nguoi nay hién gi¢ chwa d6i”
khong c6 nghia:

“Viéc ho lam ding.”

N6 chi c6 nghia:

TOI THAY SU THAT HIEN TAL
Vi du:

“Anh ay hién gi¢ van hay ndi déi.”

D6 1a chap nhan dit kién. Khong phai:
“Thdi c? néi doi.”

Thay that dé:
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QUYET PINH DUNG.

10. KHONG CHAP NHAN SU THAT LAM TA SONG VOI MOT
NGUOI TUONG TUQNG

Nguoi that:

hay tré. Trong dau:

“Lé ra phai dung gio.”

Nguoi that:

chua c6 trach nhiém. Trong dau:
“Lé ra phai hiéu.”

Nguoi that:

chira mu6n thay doi. Trong dau:
“Ho phai d6i.”

Ta bét dau quan hé véi:

“LE RA.”

Thay vi:

CON NGUOI PANG PUNG TRUGC MINH.

Day la nguon kho rat 16n.

11. “HO PHAI THAY POI” CO THE LA MOT DANG AI

Nghe la. Nhung ding la can soi. Ta rat mudn:

581



HIEN THUC KHAC PI.

Muén nay c6 thé chinh dang. Nhuwng khi tdm noi:
“Phéi khac ngay.”

“Khong khéc téi khong chiu duge.”

thi trong do cé:

SU KHAT MUON THU'C TAI PHAI PHUC VU BiNH AN CUA
MINH.

bay 1a cho yoniso manasikara can vao.

12. CAU HOI KHONG CHIi LA “LAM SAO PE HQ bOI?”
Ma con:

“NEU HQ CHUA POI, TOI CAN SONG THE NAO?”

Day mdi la cau tra lai quyén cho minh. C6 thé can:

ranh gigi. Giam phu thudc. Thay cach giao viéc. Khéng tranh cing mot chuyén
nita. Chap nhan mot gidi han. Hodc c6 khi:

roi.

13. TA KHONG THE CHON TAM NGUOI KHAC — NHUNG CO THE
CHON CAU TRUC QUAN HE

Nguwoi kia:
chua trach nhiém. Vay ditng giao viéc quan trong khong c6 kiém soat. Hay quén.

Dung hé thdng nhac. Hay bung néng. Chi néi chuyén khi binh. Hay vay ma
khong tra. Khong tiép tuc cho vay. Pay la:
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THiICH NGHI VOI SU THAT.
Khong phai:

chiu tran.

14. CO LUC TA PANG POI MOT CON CA LEO CAY
Mot nguoi:

khéng c6 nang lyc ¢ linh vyc nao dé. Ta c ép. Roi titc:

“Sao khong lam dugc?”

Co6 khi can hai:

“pAY LA THIEU THAI PO

HAY THIEU NANG LUC?”

Hai th& xtr Iy khac. Khong phai moi céi chwa d6i déu do:

cting dau. Co thé ho:

chua biét cach.

15. KHONG THAY POI CUNG CO NHIEU LOAI
C6 nguoi:

khong biét minh c6 van dé. C6 nguai:

biét nhuwng chwra muén déi. Cé nguai:

mudn d6i nhung chwa lam duge. Cé nguoi:

dang do6i nhwng cham. Co6 nguai:
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n6i mudn déi nhueng hanh vi khéng cho thdy. Néu gom tat ca thanh:
“CUNG PAU”

thi ta mat tri phan biét.

16. NGUOI MUON POI NHUNG CHUA LAM PUQC CAN HO TRQ
KHAC VOI NGUOT KHONG MUON POI

Nguoi thit nhat c6 thé can:

hwéng dan, m6i trieong, ky ludt, kién nhan. Nguai thit hai c6 thé can:
HAU QUA VA RANH GIOL

Néu dung cung mot cach cho cé hai:

khéng hidu qua.

17. PUNG LAM CONG VIEC “MUON THAY DOI” THAY NGUOI
KHAC

Minh con muén ho déi hon:

chinh ho. Minh doc sach cho ho. Tim khéa hoc. Nhéc. Theo déi. Lap ké hoach.
Con ho:

KHONG QUAN TAM.
Luc nay phai dirng. Ta khong thé:

MANG PONG LUC HOQ.
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18. CO KHI GIUP QUA NHIEU LAM NGUOI KIA IT CAN THAY
pOI HON

Ho lam sai. Ta stta hdu qua. Lan sau:

ta lai stra. Vay ho khong phéi gap du:

GIA CUA HANH VL

ROi tai sao phai d6i? Day la ché chwong 23 da noi:

GIUP CO THE VO TiNH NUOI BAT THIEN.

19. PE HAU QUA DAY KHONG PONG NGHiA MUON HQ KHO
Ta khong don thay. Khéng phai:

“Cho dang doi.”

Ma:

“Pay la phan trach nhiém cda anh.”

Tam khac hoan toan. Néu trong long ha hé:

can soi san. Néu binh:

do co thé la:

RANH GIOL.

20. CO LUC NGUOI KIA CHI THAY POI KHI MIiNH THAY DPOI
CACH THAM GIA

Ta ci:
nhac. Ho quen. Ta cu:
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ctru. Ho quen. Ta ctt:
chiu. Ho quen. Mét ngay ta doi:

khong nhac nita. Khéng don nita. Khong nhan phan caa ho nita. Hé thong quan
hé thay. Lic &y ho mdi phai:

GAP THUC TAL

21. NHUNG DUNG POI CHIEN THUAT CHI PE THAO TUNG
“T6i im dé ho sg.”

“T6i roi dé ho chay theo.”

D6 khéng phai xa. D6 1a:

KIEM SOAT GIAN TIEP.

Ranh gi6i dung khong can:

danh tro. Néi r6. Lam rd. Khong kéo day.

22. TU BI KHONG CO NGHIA VO HAN KIEN NHAN VOI CUNG MOT
HANH VI GAY HAI

Nhan la thién. Nhwng nhan khéng phai:

CHO PHEP BAT THIEN VO HAN.

Néu hanh vi gy hai:

1dp, nghiém trong, khong thay dai, thi c6 thé can:
khoéng cach 16n hon. Tham chi:

cham ditt mét vai tro. Khong phai ¢ & lai mdi 1a tu.
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23. VA ROI KHONG PHAI LUC NAO CUNG LA TU
C6 nguoi:

virta khé chit da roi. Khong mudn d6i thoai. Khong mudn hoc nhan. Khong
mudn stta minh. Vay rdi cé thé la:

TRON KHO CHIU.
Cho nén van phai hai:
«TOI ROI Vi TRi

HAY Vi KHONG CHIU PUQC CAM THQ?”

24. CO NHUNG THU KHONG THUQC QUYEN THAY POI CUA
TA

Tudi. Tinh khi nén. M0t s6 gidi han sitc khde. Mot s6 hoan canh. Qua khit. Néu
i doi:

“Nguwdi nay phai bién thanh mot ngwdi khac hoan toan,”
ta c6 thé dang danh nhau véi:

THUC TAL

Tri can biét:

cai gi c6 thé huan luyén, cai gi chi c6 thé:

THICH NGHI.
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25. KHONG PHAI MQI THAY POI PEU NHANH
Mot théi quen hai muwoi nam:

khéng nhét thiét hét trong:

hai tudn. Néu ngwoi kia that sy dang:

nhan, stra, tién, thi nhin:

HUONG.

Khéng chi:

TOC PO.

Nhung ciing khdng dung chit “cham” dé bién ho vo han cho:

khéng dbi.

26. PO TIEN BO BANG HANH VI — KHONG CHIi BANG LOI
“T61i hiéu r6i.”
Tét. Roi:

hanh vi ¢6 khac? Tan sudt giam? Mic d6 giam? Biét ditng sém? Biét nhan 16i?
Biét stta hau qua? Néu co6:

PANG POL.
Néu chi:
hita hay, nhung méu cii nguyén, thi dit kién van la:

CHUA DPOI1 PU.
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27. TA CONG PHAI CAN THAN VOI CAI TOI “TOI BIET CAI Gi
TOT CHO HQ”

C6 khi minh diing. C6 khi khong. Nguoi kia c6 quyén:
CHON MOT POI KHAC VOI POI MiNH MUON.
Néu khong trai dao dic, khong gay hai, thi khac y khong phai:
sai. Ditng bién mong muodn:

“HQ PHAI GIONG TOI”

thanh:

“Giup ho thay d6i.”

28. CO LUC NGUOI CAN THAY POI LA MiNH
Ta noi:

“Ho cing dau.”

C6 thé. Nhung minh ciing:

nhac kiéu cfi, gidn kiéu cii, ky vong kiéu cii. Cau hoi:
“PHAN NAO CUA TOI CO THE POI NGAY?”
lu6n 1a cau manh. Vi do6 la:

PHAN CO QUYEN.

29. PUNG PE VIEC SUANGUOI KHAC TRO THANH CACH
TRON VIEC SUA MiNH

R4t dé. Ta nhin:
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16i ho. Noi:

16i ho. Phan tich:

16i ho. Con tdm minh:

san, kiém soat, ty ai, thi it nhin. Ngwoi khé doi c6 khi cho ta thay:
MUC PO MiNH CON MUON KIEM SOAT POI.

Do 1a bai tu ctia minh.

30. KHI NGUOI KHAC KHONG POI — PUNG BIEN MOI LAN GAP
THANH MOT BUOI “CHINH SUA”

C6 quan hé chi con:

nhéc. Stta. Khuyén. Can nhan. Ngwdai kia nhin thdy minh la:
biét sap duwgc giang. @ Tam ho dong trwdc. Co khi can:
BOT NOL

Dé quan hé con:

khodng thd.

31. KHONG PHAI LUC NAO “NOI THAT” CUNG CAN NOI
NGAY

Néu ho:
dang nong, mét, xau ho, phong tha, thi néi dung lic sai c6 thé:
khéng vao. Tri can:

THOL
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Dbay ciing la diéu da hoc trong 161 ndi ding. Muc tiéu khong phai:
“t6i ndi r6i.”
Ma:

“NOI CO iCH KHONG?”

32. CO KHI NGUOI TA CAN PUQC HOI THAY Vi PUQC DAY
Thay vi:

“Anh phai...”

héi:

“Anh thdy chuyén nay dang gay hau qua gi?”

“Anh muén n6 khac khéng?”

“Néu mudn, anh nghi budc nho nao lam dwgc?”

Cau hoi tao:

TRACH NHIEM TU BEN TRONG.

Ménh lénh thvong chi tao:

PHUC TUNG BEN NGOAL

33. THAY POI BEN THUONG CAN CO SU THAY CUA CHIiNH
NGUOI PO

Ta c6 thé cho:

guong. Thong tin. Hau qua. Nhwng khoanh khéc:
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“A, TOI THAY ROI”

phai xdy ra:

trong ho. Khong ai nhét dugc tri tué vao:
tam nguoi khac. Day la ly do ta can:

XA.

34. XA KHONG PHAI NGUNG THUONG

X4 néi:

“T6i van thuong.”

“Nhung t6i khong song thay.”

“T6i van gitip trong mitc diing.”

“Nhung t6i khng mang phan trach nhiém cta anh.”

“T6i mong anh d6i.”

“Nhung t6i khong dé doi minh ngung cho dén khi anh d6i.”
bé la:

TU BI CO XA.

35. CO THE MONG MOT NGUOI THAY POI MA KHONG POI HQ
PHAI THAY POI THEO LICH CUA MIiNH

bay la khéc biét rat tinh té.

“Mong con hiéu.”
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Pugc.

“Con phai hiéu ngay.”

Khé.

“Mong ngudi nay bét san.”

Pugc.

“Ho phai bét san treede tudn sau.”

Tam bat dau lam:

QUAN LY TIEN PO TU CUANGUOI KHAC. &

Khéng duogc.

36. CO LUC PHAI CHAP NHAN MOQT SU THAT PAU: HQ CO THE
KHONG BAO GIO TRO THANH NGUOI MINH MONG

Mot ngwdi cha:

6 thé khong bao gid néi 16i tinh cam. M4t ngwdi than:

c6 thé khong bao gid hiéu sau. Mot ngudi ban:

c6 thé khong giit duwgc mitc gan minh mong. M6t nguwdi da hita:
6 thé khong doi. Pau. Nhung nhin that la:

BAT PAU TU DO.

Khoéng phdi vi khong thvong. Ma vi thoi:

POI THUC TAI KY HOP PONG VOI KY VONG CUA MINH.
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37. DAU Vi GIGI HAN CUA NGUOIT KHAC KHAC VOI KHO Vi
KHONG CHIU CHAP NHAN GIOI HAN AY

bay la diém sau. C6 thé van budn:

“Udc gi cha t6i hiéu t6i hon.”

Bu6n nay that. Nhwng néu thém:

“Ong bét budc phai hiéu thi doi téi méi 6n,”

ta budc tam vao:

MOT PIEU KHONG CO TRONG TAY.

Thay gidi han khong lam hét dau. Nhuwng né c6 thé lam:

HET CUOC VAT LON VO TAN.

38. PAT KY VONG THEO DU KIEN — KHONG THEO MONG
UOoC

Néu mét nguoi:

muoi lan tré, 1an muwdi moét ding 1én ké hoach nhw thé ho chéc chan ding gio.
Khéng can san. Chi:

chuén bi. Néu nguai hay quén:

ghi lai. Néu ngwoi thiéu trach nhiém:
khéng giao diém song con. Day la:
TRi THUC TE.

Khong phai bi quan.
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39. MOT KY VONG THUC TE CO THE GIAM RAT NHIEU SAN
Ta gian vi:

“Anh dy lai tré.”

Nhung néu biét:

day 1a mau hién tai, ta t6 chitc khac. Khoéng c6 nghia:

khong gop y. Chi khong méi lan déu:

NGAC NHIEN NHU LAN PAU. &

Tam nhe hon rat nhiéu.

40. BAI THUC HANH: “CAI Gi THUQOC PHAN TOI?”
Viét hai c6t.
PHAN TOI

N6i rd. Néu grong. Giit gidgi. Dat ranh gidi. Khong ho trg bat thién. Chen mitc
tiép xic. Bao vé ngudi can bao vé.

PHAN HQ

C6 hiéu khong. C6 mudn doi khéng. Co thue hanh khong. Cé hoc tir hdu qua
khong. Cé doi lic nao. Chi bai nay théi da gitp:

TRA GANH VE PUNG CHO.

41. BAI THUC HANH: “NEU HQ KHONG POI TRONG MQT
NAM NUA THi SAO?”

Cau nay khong phai tién doan. N6 kiém tra:
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KE HOACH CUA TA CO PANG PHU THUQC HOAN TOAN VAO SU
THAY POI CUA HQ KHONG?

Néu cau tra 1oi la:

“Vay doi t6i khong chiu noi,”

thi c6 1€ can thay:

ranh gidi, cau tric, phu thudc, hodc quyét dinh. Khong thé chi:

CHO.

42. BAI THUC HANH: “HQ KHONG THE — HAY KHONG
MUON?”

Duing voi két luan. Hoi:

C6 ky nang khong? C6 hiéu khong? C6 ngudn lye khong? Cé bénh ly hoac gidi
han nao can chuyén mon khong? Hay:

ho don gian khéng muén? Néu khong thé:
can ho trg. Néu khéng muén:
can:

TRACH NHIEM VA RANH GIOI.

43. BAI THUC HANH: “BANG CHUNG THAY POI LA Gi?”
Btng chi héi:
“Anh c6 hita khéng?”

Héi:
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“NEU THAY POI THAT, TOI SE THAY HANH VI Gi KHAC?”
Vi du:

dung hen hon, it n6i d6i hon, biét nhan 16i, ty lam phan minh, it bung hon, tim
ho trg, gilt cam két. Day la cach bién:

“THAY DbOI1”
t* mot chit mo ho thanh:

DU KIEN.

44. BON CONG THUC KHI NGUOI KHAC KHONG CHIU THAY

2

bOIl
BAT THIEN CHUA SINH
Dirng tao duyén cho:

can nhdn v6 tan, kiém soat, o twdng, gitip qua mitc. R6 trach nhiém ngay tir
dau.

BAT THIEN DA SINH

Néu san da co:

dirng stra ngudi kia trong dau. Nhan dién:
“T6i dang doi ho phai khac.”

Trd vé phan minh c6 thé lam.

THIEN CHUA SINH

Khéi:

nhan, x4, tri, ttt, kha nang nhin thyc té, can dam dat ranh gidi.
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THIEN DA SINH

Néu da c6 sy binh tinh trudc gidi han cia nguwdi khac:
gitt. Néu da biét gitip ma khong lam thay:

tiép tuc. Néu da bét kiém soat:

dirng quay lai vi ndi sg.

Hay nho:

TA CO THE GIEO DUYEN — KHONG THE EP QUA.

TA CO THE NOI — KHONG THE EP NGUOI KHAC HIEU.
TA CO THE GIUP — KHONG THE TU THAY.

TA CO THE GIU RANH GIOI — KHONG CAN GIU SAN.

TA CO THE MONG HQ THAY POI — NHUNG KHONG NEN GIAO
TOAN BQ BiNH AN CUA MINH CHO VIEC HQ CO POI HAY KHONG.
Quaén nghiép nhac ta:

MOI NGUOI LA CHU NHAN VA THUA TU CUA HANH PONG
MINH.

Cho nén yéu mét ngudi ding khong phai:

BIEN MiNH THANH NGUOI QUAN LY NGHIEP CUA HOQ.
Ma la:

giup phan ding, khuyén phan can, ngan phan hai, va biét dirng 6:

BIEN CUA TRACH NHIEM.

Dén mot lic ta c6 thé ndi:
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«“TOI VAN MONG BAN TOT LEN.

NHUNG TOI KHONG PQI BAN TRO THANH MOT NGUOI
KHAC

ROI MOI CHO PHEP TAM MiNH PUQC SONG.”
D6 la:
XA MA KHONG LANH.

THUONG MA KHONG KIEM SOAT.

46. NHUNG TU PAY, TA CAN MO RONG TRAI TIM HON NUA
Cho dén day, ta da hoc:

bi ché, bi hiéu lam, tha tht, ranh gidi, thiong khéng s& hitu, gap nguwoi khong
ta, va ngudi khdng chiu d6i. Nhung Phat phap khong chi day mét vai ky thuat
de:

XU LY NGUOI KHO.

Co6 mot hé thong rat dep dé mé rong ca trai tim:

TU — METTA.

BI — KARUNA.

HY — MUDITA.

XA — UPEKKHA.

Bon tdm nay khéng phéi bon cau khau hiéu. M6i tdm chita mot kiéu co hep khac
nhau. T d6i tri:

tht nghich. Bi m¢& long trudc:
khd. Hy chita:
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ganh. Xa gitt tim khéng:

dinh va thién léch. Vay chuong tiép theo sé gom bon dong ay lai thanh mét bitc
tranh hoan chinh:

CHUONG 27

TU, BI, HY, XA — BON CACH MO RONG MOT TRAI TIM
C6 ngudi nghi tu tam chi la:
ding gian. Ding ghét. Pirng tham. Ping buon. Nhuwng néu chi c6 chit:
“DUNG”
thi con duwdng tu rat dé trd thanh:
mot doi co gang de nén. Dirc Phat khong chi day:
BOT CAI BAT THIEN.
Ngai con day:
LAM CHO CAI THIEN SINH LEN,
LAM CHO NO LON,
LAM CHO NO RONG.
Mot trong nhitng hé thong dep nhat dé mé rong tam la:
TU — METTA.
BI — KARUNA.
HY — MUDITA.
XA — UPEKKHA.

Bon tdm nay thuong dugce goi la:
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Brahmavihara. Trong tiéng Viét thwang dich:
TU VO LUQONG TAM

hoac

BON PHAM TRU.

Nhuwng néu chi thugc tén:

chua du. Phai thay:

MOI TAM NAY GIAI MOT KIEU CO HEP KHAC NHAU CUA
TRAI TIM.

1. “BRAHMAVIHARA” NGHIA LA GI?
Brahma trong ngit canh nay c6 nghia lién quan dén:

cao thugng, thanh cao, pham thién. Vihara la:

chd &, sv an trid, cach cu trd. Vay 6 thé hiéu thyrc hanh:
MOT NOI AN TRU CAO THUQNG CUA TAM.
Khong phai:

tam ghé vao mot phut. Ma la:

HOC SONG O PO.

Tt khéng chi 1a mot y nghi thodng qua. Bi khong chi 1a xic dong. Hy khong chi
la m6t nu cwdi. Xa khong chi la:

“thoi ké.”

b6 1a nhirng:
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CACH TAM O VOI THE GIOL

2. LOI KINH NEN — MO RONG TAM KHONG GIOI HAN

Trong nhiéu bai kinh thuéc Nguon Kinh Nguyén thiy, cong thitc tu tdp cac
Pham trd mo ta hanh gia an tra:

tdm cau hitu vai tw, roi bién man:

mot phuwong, phuwong thit hai, phwong thit ba, phwong thit tw, phia trén, phia
dwdi, xung quanh, khdp moi ngi. Tam dy duwgc mo ta la:

rong 16n, quang dai, khéng han lugng, khong san, khong thu. Cung mét cdu tric
dugc ap dung cho:

bi, hy, xa. Diém rat dep & day la:

TAM KHONG CON CHI THUONG TRONG PHAM VI “NGUOI
CUATOL”

N6 hoc:

MO RONG.

3. “VO LUQNG” KHONG CO NGHIA TA PHAI CO CAM XUC MANH
LIET VOI TAT CA MQI NGUOI

Pay 1a mot hiéu 1am. V6 lwgng khong doi:
“Phai thwong mot nguwdi xa la y hét con minh.”

Khong can gia. Diém quan trong hon la:

KHONG CO Y DUNG BIEN GIOI THU HAN TRONG TAM.

Ta c6 thé co:
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trach nhiém khéac nhau, mitc gan khac nhau, nhung tdm khong nhat thiét chia thé
gidi thanh:

“phe t6i”
va:

“phe dang ghét.”

4.TU — METTA — LA GI?

Metta thwong dugce dich:

twr, tir tam, long tw, thién y. Trong thyc hanh, cé thé hiéu don gian:
MONG CHUNG SINH PUQC AN LANH.
Khong phai:

“t6i phai thich tat ca.”

Khoéng phai:

“ai lam gi cling duwgc.”

Khong phai:

“khong c6 ranh gici.”

Tw 1a:

KHONG MUON HAI

VA MONG PIEU LANH.
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5. TU POI TRI PIEU Gi?

Tt ddc biét hitu ich khi tdm dang nghiéng vé:

san, thu, ac y, mudn ngwdi kia khé. Khi san nai:
“MONG HO BIET TAY.”

Tt noi:

“MONG HOQ BOT BI BAT THIEN DAN DAT.”
Day la chuyén huwéng rat 16n. Khong phai:

nguoi kia dot nhién ding. Ma la:

TAM MINH KHONG MUON THANH MOT NGUOI THU HAI
PANG TAO THEM POC.

6. TU KHONG NHAT THIET BAT PAU BANG CAM GIAC AM
Néu dang san:

dirng ép. Co thé bat dau:

“T6i khong mudn lam hai ngudi nay.”

Roi:

“T6i khong mu6n ho tiép tuc tao bat thién.”

ROoi:

“Mong ho c6 du duyén dé song t6t hon.”

bo da la:

TU DPANG MO.

604



7. TU VOI NGUOI THUONG RAT DE — NHUNG CUNG DE PHA
Al

Pay la chd chuong triede vira hoc. Ta thwong con. Thuong nguwdi than. Nhuwng ti
6 thé bi pha:

s@ hitu, kiém soat, sg mat. Vay v6i ngwdi minh thuong, tu tir khong chi la:
THUONG NHIEU HON.
Ma con:

THUONG SACH HON.

8. MOT CAU THU TU TAM
Hoéi:
“TOI MONG NGUOI NAY PUQC AN

HAY TOI MONG HQ LAM PUNG CACH KHIEN TOI PUQC
AN?”

Hai cdu gan nhau. Nhung rat khac. Néu cau sau qua manh:
tinh thwong dang pha nhiéu:

CAITOL

9. BI — KARUNA — LA Gi?
Karuna thuong dich:

bi, long bi man, tdm bi. C6 thé hiéu thyc hanh:
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KHI THAY KHO, TAM KHONG QUAY MAT VA MONG KHO AY
PUQC VOIL.

Bi khong chi la:
thay t6i. Khong chi:
buon cung. Bi c6 mat chiéu:

MUON KHO PUQC GIAM.

10. B KHAC VOI THUONG HAI
Thuwong hai dé diéng & vi tri:

“T6i hon, ngudi kia dang t6i.”

Bi khong can:

diéng cao hon. Bi thay:

KHO LA KHO.

H6m nay nguwoi kia kho. Ngay khac:

6 thé la minh. Khong ai ditng ngoai:
gia, bénh, mat, chia lia. Bi c6 chat:

BINH PANG TRUOC KHO.

11. B KHONG PHAI CHIM VAO KHO CUA NGUOI KHAC
Néu thay ai kho roi:

minh mat ngua, mat sitc, khong con kha nang giup, thi d6 chwa chéc la bi da
trwdng thanh. Bi can:
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XA

dé khong bi nhan chim. Ta c6 thé:

rdt cam thong ma van:

diéng vitng. Bdi ngwoi chét dudi khong can ngwoi thi hai:
NHAY XUONG ROI CONG CHIM. &

Ho can nguoi:

con du tinh dé ctru.

12. B KHONG XOA TRACH NHIEM

Nguwoi gay hai cling c6 thé dang kho. Nhung diéu d6 khong xda:
hanh vi. Ta c6 thé thay:

“Ngudi nay bi san, si dan.”

Vavan:

ngdn. Van:

dat ranh gidi. Van:

xtt ly trach nhiém.

HIEU NGUYEN NHAN KHONG PHAI XOA HAU QUA.

Pay la tr bi c6 tri.

13. BI POI VOI CHINH MINH
Ta cling biét kho. Khi sai:
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nhan. Nhung khong can:

hanh ha minh v6 han. Bi v&i minh noi:
“VIEC SAI CAN SUA.

NGUOI SAI CAN HQC.”

Khong phai:

“Vi t6i sai nén t6i vo gia tri.”

Ty bi khong phai:

tha hét cho minh. Ma la:

KHONG DUNG THEM TAN NHAN PE SUAMOQT LOI PA DO VO
MINH GAY RA.

14. HY — MUDITA — LA GI?

Day la mot tam rat dep nhwng thwong it dwgce néi sau. Mudita thwdng dich:
hy, tuy hy, vui tridc diéu lanh va hanh phic cua ngudi khac. Trong thye hanh:
NGUOI KHAC CO PIEU TOT

MA TAM MINH KHONG BI THU NHO LAL

Ho thanh cong:

minh vui. Ho duwoc khen:

minh vui. Ho lam thién:

minh vui. Ho tién bo:

minh vui. D6 la:
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MUDITA.

15. HY POI TRI GANH

Ganh naéi:

“TAI SAO HQ CO MA TOI KHONG CO?”

Hy noi:

“PIEU LANH CO MAT TREN POI LA PIEU PANG VUL”
Hy khong lam minh mét gi. Nhung tdm ganh lai twéng:

THANH CONG CUA NGUOI KHAC LAY BOT GIA TRI CUA
MINH.

D6 1a mot do twdng rat dau.

16. NGUOI KHAC PEP KHONG LAM MiNH XAU PI
Nguwoi khac gioi:

khong lay b6t tri ctia minh. Ngwai khac duge yéu:

khong chitng minh minh khéng déang yéu. Nguoi khac thanh cong:
khong ty dong la bang ching:

minh that bai. Nhung so sanh bién cudc doi thanh:

MOQT CAI BANH CHi PU CHIA CHO MOT NGUOI. &

Hy mg ra:
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PIEU TOT KHONG CAN bOC QUYEN.

17. HY KHONG PHAI TUNG HO MQI THANH CONG

Neéu ai thanh c6ng bang:

Itra, hai, bat thién, ta khéng can vui vi:

BAT THIEN THANG.

Mudita hwéng vé:

diéu thién, hanh phiic lanh manh, d&c hanh, sy tién bd dang mirng. Khong phai:
tuy hy bat c thit gi dugc goi la:

“thanh cong.”

18. HY CO THE BAT PAU BANG VIEC KHONG HA THAP
Khi chwa vui duogc:

dirng voi n6i xdu. Nguoi kia thanh cong. Tam nobi:

“C6 gi dau.”

D6 c6 thé 1a ganh. Ta c6 thé tap:

“U, VIEC NAY HQ LAM TOT.”

Chi vdy. Chwa can nhay mia. & D3 la budc dau cta hy.

19. HY VOI NGUOI MiNH KHONG UA LA BAI TU RAT MANH
Ngwdi minh thich thanh cong:
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dé vui. Nguwdi minh khong wa:
duogc khen, lai khé. Pting liic d6 c6 thé hoi:
«TOI CO THE NHIN CAI TOT LA CAI TOT

MA KHONG BAT NO PHAI PI QUA BQ LOC THICH — GHET
CUA TOI KHONG?”

bé la:

CONG BANG CUA TAM.

20. HY GIUP TA THOAT KHOI bOT SONG SO SANH
Néu c so:

lu6n c6 ngudi hon. Tré hon. Pep hon. Gidi hon. Nhiéu hon. Pugce chi y hon.
Mot doi nhu vay:

KHONG CO CHO NGHI.
Hy bién nguai thanh cong tir:
MOI BE DOA

thanh:

MOT NIEM VUL

Tam rong 1én rat nhiéu.

21. XA — UPEKKHA — LA GI?
Upekkha thvong duoc dich:
x4, x4 tdm, quan binh, tdm binh dang. Nhung xa rat dé bj hiéu thanh:
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“KE.”
Khong. Xa khong phai:
khong thwong. Khéng phai:
khong lam. Khéng phai:
lanh. Xa la:

TAM KHONG BI NGHIENG LECH BOI THICH — GHET, PUQC —
MAT, GAN — XA PEN MUC MAT TRi.

22. XA LA THU GIU BA TAM KIA KHOI BIEN DANG
Tt khéng cé xa:

¢6 thé thanh:

dinh. Bi khong c6 xa:

c6 thé thanh:

chim trong kho. Hy khong ¢6 xa:

¢6 thé thanh:

phan khich 1é thudc. Xa giup:

THUONG MA KHONG NAM.

GIUP MA KHONG CONG MOQI GANH.

VUI MA KHONG SAY.

bay la ly do xa khong phai tdm cudi cung vi né it tinh cam. Ma vi n6 giup:

CAN.
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23. XA NHO PEN NGHIEP VA TRACH NHIEM

Mot phrong dién quan trong cta xa la thay:

MOI NGUOI CO HANH PONG VA HE QUA CUA HO.
Ta thwong con. Nhung con phai:

song phan cua con. Ta thuvong mot ngwdi. Nhung ho phai:

chiu trach nhiém phan ho. Xa ngan tinh thwwong bién thanh:

MUON QUAN TOAN BO CUQC POI NGUOI KHAC.

24. XA KHONG PHAI THAY BAT CONG ROI NOI “NGHIEP HQ”
Khong. Néu c6 thé gitip:

giup. Néu can ngan:

ngan. Néu c6 trach nhiém:

lam. Xa chi noi:

LAM PHAN CAN LAM

NHUNG PUNG AO TUONG MINH KIEM SOAT PUQC TOAN
BO KET QUA.

bé la:

hanh dong ma khéng chap quyén nang tuyét doi.
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25. BON TAM NAY KHONG PUNG RIENG
Mot nguoi dang vui:

tir mong ho tiép tuc an. hy vui véi thién ctia ho. xa biét diéu d6 van vo thuong.
Mot nguoi dang kho:

bi hwéng dén kho. tir mong ho an. xa gitip minh khong chim. M4t nguwdi lam sai:

ttr khng mudn hai ho. bi thdy vé6 minh dang lam ho khé. xa giit tam khong
cudn. tri van:

NGAN CAI SAL
Bon tdm co thé;

LAM VIEC CUNG NHAU.

26. CO THE HIEU BON TAM BANG BON CAU
TU:

“MONG BAN PUQC AN.”

BI:

“MONG BAN THOAT KHOI KHO.”

HY:

«TOI VUI KHI PIEU LANH PEN VOI BAN.”
XA:

«“TOI THUONG, NHUNG KHONG THE SO HUU VA SONG
THAY CON PUONG CUA BAN.”

Bon cau dy khong phai nguyén van 16i kinh. D6 la:
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CACH TOM NGHIA THUC HANH.

27.TU BI HY XA KHONG PHAI BON CAM XUC BAT BUQC
Ta khong cian moéi sang kiém tra:

“Hom nay du bon chwa?” & Day la:

BON PHAM CHAT CO THE PUQC TU TAP.

C6 luc:

tir manh. Co6 luc:

bi can. Cé lic:

hy la thuée. Cé6 lac:

x4 cltu ca ba. Mau chét:

BIET TAM DANG THIEU Gi.

28. GAP NGUOI MiNH GHET — DUNG TU

Khéng can thich. Chi:

khong mu6n hai. Mong ho bét san, bét si, bt tao nghiép xau. Néu chwa dwgc:
bét dau bang:

KHONG TRA DUA.

29. GAP NGUOI PANG KHO — DUNG BI
birng héi ngay:
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“Ho sai chd nao?”
Trudc tién:

“KHO PANG CO.”
Neéu c6 thé giup:
giup. Néu khong:

it nhat ding thém:

phén xét, xau ho, dau.

30. GAP NGUOI THANH CONG — DUNG HY

Tam ganh vira sinh:

biét. Khong can ty trach. Roi tap:

“pPIEU TOT CUA HQ KHONG LAY PI PIEU TOT CUA TOL.”
Néu cong stc that:

thira nhan. Néu thanh tiru thién:

vui. M6i lan vay:

tam bdt ngheo.

31. GAP CHUYEN KHONG THE KIEM SOAT — DUNG XA

bi lam phan minh. Nguwdi kia van khong do6i. Két qua van khac mong. Xa ndi:
“PpEN PAY LA BIEN CUA PHAN TOL.”

Khong bo tradch nhiém. Chi:
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BO AO TUONG KIEM SOAT.

32. VOI NGUOI MINH THUONG — CAN CA BON

Tir:

mong ho an. Bi:

& bén khi ho khé. Hy:

vui khi ho treedng thanh, ké ca khi ho bét can minh. Xa:

khong s hitu. Néu thiéu hy:

ta c6 thé ganh ca vdi sy triedng thanh cia nguwdi minh thwong. Néu thiéu xa:
ta c6 thé bop chat. Néu thiéu bi:

ta lanh. Néu thiéu tur:

quan hé chi con trach nhiém. B6n tam cung nhau tao:

TINH THUONG TRUONG THANH.

33. VOI CHINH MINH CUNG CAN CA BON

Tir:

mong minh song an lanh. Bi:

khéng hanh ha minh khi kho. Hy:

biét vui v6i tirng budc thién cia minh. Xa:

khong dung can cudce ti thanh cong hay that bai. Mgt nguai chi biét thwong

ngwoi khac ma luén khinh chinh minh:
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tAm van chwa that sy

RONG.

34. CAN THAN: TU CO THE BI NHAM VOI Al
“T6i muon anh hanh phiic.”

Nhung phai:

vGi toi. D6 1a chd can soi.

TU MO.

AI NAM.

35. CAN THAN: BI CO THE BI NHAM VOI BUON LAY
Thay khé. Minh kho theo dén:

mat kha ndng hanh dong. D6 chwra phéi dg tredng thanh cao nhét cta bi.
BI MUON LAM VOI KHO.

Khong phdi:

NHAN POI1 KHO.

36. CAN THAN: HY CO THE Bl NHAM VOI PHAN KHiCH
Hy khong phai:

say theo thanh céng. Khong phai:

nguai kia dwgc thit gi cling tung hé. Hy can tri:
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VUI VOI PIEU PANG VUL

37. CAN THAN: XA CO THE BI NHAM VOI LANH LUNG
“Chuyén ai ndy chiu.”

Néu noi tur:

burc, khéng mudn quan tam, thi dé c6 thé khong phai xa. Xa cé thé van:
rat thwong. Chi khong:

MAT THANG BANG.

38. TU VO LUQNG TAM KHONG LOAI BO TRi TUE

Day la diéu phai khang dinh. Mot ngwoi lam sai. Ta khong noi:

“T bi nén khong phan biét.”

Khéng. Tri van thay:

dung, sai, thién, bat thién, nguy cg, hdu qua. Bon tdm lam cho céi thdy ay:

KHONG BI NHIEM THEM THU HAN, GANH TI, DINH MAC VA
THIEN VI.

39. Vi SAO GOQI LA “MO RONG TRAI TIM”?
Vi cdi t6i thuwong noi:

nguoi cda téi, phe cha tdi, ngwdi t6i thich, ngwdi co 1gi cho t6i. Brahmavihara
dan dwva tam ra khai:

TRUNG TAM “TOL.”
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Tu:

mong an khong chi cho nguoi than. Bi:
khong chi thwong ndi khé cta phe minh. Hy:
vui ngay ca khi nguai khac dugce diéu tot. Xa:
khong vi gan xa ma mat cong bang. D6 la:

TAM RONG.

40. MOT BAI TAP BON NGUOI
Chon bon nguoi:

mot ngwoi minh thuong, mot ngwoi trung tinh, mot nguwoi kho wa, va chinh minh.
Véi titng nguoi, thit bon cau:

TU:

“Mong ngudi nay dugce an lanh.”

BI:

“Néu nguoi nay dang kho, mong khé duwgc voi.”

HY:

“Néu diéu thién dang c6 noi nguwdi nay, mong no tang trudng.”

XA:

“Ngudi nay c6 hanh vi, lia chon va con duwdng riéng; t6i khong thé song thay.”
Quan sat:

ngudi nao khé nhat? D6 chinh la:
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CHO TAM CON BIEN GIOL

41. BAI TAP KHI GANH

Khi thay ai thanh c6ng:

dirng chay khoi cam gidc. Thiva nhan:

“GANH DANG CO.”

Roi héi:

“Ho da lam diéu gi dang ghi nhan?”

“Piéu t6t nay c¢6 that sy 1y mat phan cta t6i khong?”
“Cé thé hoc gi?”

Cudi cung:

“MONG DIEU THIEN NAY KHONG LAM HOQ KIEU MAN, VA MONG
TOI CONG TAO NHAN TOT CHO PHAN MiNH.”

bé la:

hy c6 tri.

42. BAI TAP KHI THAY NGUOI KHAC KHO

Hoéi ba cau:

“KHO NAO PANG CO?”
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«“TOI THUC SU GIUP PUQC Gi?”

“pAU LA PHAN TOI KHONG THE LAM THAY?”
Ba cdu nay gitp:

bi khong bién thanh:

CUU QUA MUC.

43. BAI TAP KHI GAP NGUOI KHO UA

Khéng can ép tir 16n. Chi ndi:

«“TOI KHONG MUON THEM KHO CHO NGUOI NAY.”
Néu duogc:

“Mong ho bét bi tham, san, si dan.”

Néu van khé:

XA.

“Phan ctia ho dé ho. T6i giit phan tam cua t6i.”

bu.

44. BAI TAP KHI NGUOI MiNH THUONG KHONG LAM THEO
Y

Tu:
“Mong ho dugc an.”

Bi:
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“Néu ho kho, t6i gitip trong phan diing.”

Hy:

“Néu ho truedng thanh theo mot hwdng lanh manh khéc y t6i, t6i c6 thé vui.”
Xa:

«“TOI KHONG SO HU'U CUQC POT HO.”

Dbay la mét bai thye tap rat 16n.

45. BON CONG THUC TRONG TU VO LUONG TAM
BAT THIEN CHUA SINH
bung tao duyén cho:

thu, ganh, dinh kién, s& hitu, bang cach ¢ nhin mot chiéu, so sanh, nghe thi phi,
nuoi cau chuyén.

BAT THIEN PA SINH

Séan da sinh:

dwa tir vao. Kho lay da sinh:

dua bi c6 x4 vao. Ganh da sinh:

dwa hy vao. Dinh va kiém soat da sinh:
dwa xa vao.

THIEN CHUA SINH

Chua dong tu:

metta, karuna, mudita, upekkha. Khéng dgi ty nhién cé.
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THIEN DA SINH

Néu tir da c6:

m& rong. Néu bi da co:

gitt cho khong kiét. Néu hy da cé:

dirng dé so sanh pha. Néu xa da cé:

dirng bién thanh lanh. Day chinh la tinh than:
KHONG CHi DAPLUA

MA CON TRONG RUNG.

46. TAM RONG KHONG CO NGHIA TAM MEM YEU
Coé the:

tir ma kién quyét. Bi ma ngdn. Hy ma khong tang b6c. Xa ma van hanh dong.
Mot trai tim rong khong phai:

TRAI TIM KHONG CO XUONG.
N6 co:
tri, gidi, dinh huéng. Nhung khong ldy:

san, ganh, chap lam xuwong song.

47. KHI TU BI HY XA PI VAO POI THUONG
Trong gia dinh:

b6t s& hitu. Trong céng viéc:
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b6t ganh. Trong méau thuan:

b6t han. Khi thdy ngudi kho:

bét phan. Khi nguoi than ty 1ap:

biét vui. Khi ngudi khac khong doi:

biét xa. Khi minh sai:

biét stta ma khong ty hiy. T v lwgng tdm khong nam trén:
MOT CAI PEM THIEN RIENG BIET VOI CUOC POI.
Ching s6ng trong:

mot cau néi, mot phan wng, mot quyét dinh, mot lan khong tra dlia, mot 1an vui
that véi ngudi khac, mot [an biét dirng & phan trach nhiém cta minh.

Hay nho:
TU — KHONG MUON HAI, MONG PIEU LANH.
BI — THAY KHO VA MONG KHO VOI.

HY — VUI TRUOC PIEU THIEN VA HANH PHUC CUA NGUOI
KHAC.

XA — GIU TAM QUAN BiINH, KHONG SO HUU VA KHONG
SONG THAY.

Tw ma thiéu xa:
dé dinh. Bi ma thiéu xa:
dé kiét. Hy ma thiéu tri:

dé thanh phéan khich mu. X4 ma thiéu tir bi:
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dé thanh lanh. Cho nén bén tdm phai:

HO TRQ NHAU.

Khi dugc tu tap dung, ching lam mot viéc rat 16n:

CHUYEN TRAI TIM TU “AlI LAM TOI DE CHIU?”

SANG “TOI MUON SONG VOI CHUNG SINH BANG TAM
NAQ?”

D6 la budc chuyén:
t* phan ng sang:

TU TAP.

49. PHAN IV KHEP LAI O PAY
T Chwong 20 dén Chuong 27, ta da di qua:

16i ché, hiéu lam, tha thi, ranh gidi, tinh thwong, ngwdi minh khong wa, ngudi
khong chiu thay doi, va cudi cung:

BON CACH MO RONG MOT TRAI TIM.

Ta bat dau phan nay bang cau héi:

“NGUOI KHAC CO THE LAY MAT BINH AN CUA TA KHONG?”
Va dén day c6 thé tra 16i sau hon:

Nguoi khac c6 thé:

noi, lam, thay déi, rai di, khong hiéu, khong yéu, khong sita. Nhitng diéu dy co
thé:

cham, dau, lam khé. Nhung viéc tam minh sé:
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han, dinh, ganh, sup, hay trieéng thanh con tuy vao:

CACH TA TU NGAY SAU DO.

Ti v6 lugng tam khong 1am thé gidi:

hop y minh. N6 lam:

TRAI TIM BOT NHO THEO MOI LAN THE GIOI TRAI Y.

b4 la ty do rét 16n.

50. NHUNG CON NGUOI KHONG CHi BI CON NGUOI LAM
LAY PONG

Con nhitng ngon gié khac. Bugc:
vui. Mét:

kho. Cé danh:

say. Mat danh:

dau. Buoc khen:

phong. Bj ché:

xep. Gap vui:

muén gitt. Gap khé:

muodn tron. Tam dong ay thoi qua:
GAN NHU TOAN BO MOT bOI NGUOI.
Trong kinh dién, ching dugc goi la:

TAM PHAP THE GIAN.
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Va d6 1a phan ké tiép ctia cudn sach:
PHAN V
GIU TAM GIUA TAM NGON GIO bOI
Mé dau bing:
CHUONG 28

TAM PHAP THE GIAN — TAM NGON GIO THOI MOT
POINGUOI

Mot ngay rat binh thvong thoi, tdm minh c6 thé da di qua gan da tdm ngon gié.
Sang:

duwgc mot tin t6t. Vui. Trua:

mat mot co hoi. Buon. Chiéu:

ai d6 khen. Phong 1én mét chdt. T6i:

mot binh ludn ché. Xep xuéng. Mgt ngudi nhén:

thdy minh dwgc quy. M6t ngwoi lanh nhat:

thdy minh mat gia tri. M6t moén an ngon:

mudn giit cdm giac dy. Mot con dau:

mudn no bién ngay. Nhin bén ngoai, d6 chi la:

nhitng chuyén xay ra. Nhwng bén trong, tam c6 thé bi kéo:

1én, xubng, qua, lai. Va Bic Phat da chi ra mot nhém tam diéu rat can ban
thuong xuyén tac dong dén con nguai:

PUQC — MAT.

DANH — KHONG DANH.
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KHEN — CHE.
VUI — KHO.
Trong Pali thuwong gap cac tu:

labha — alabha yasa — ayasa ninda — pasamsa sukha — dukkha Tam phap ay
thuong dugc goi la:

LOKADHAMMA

TAM PHAP THE GIAN.

1. “LOKADHAMMA?” NGHIA LA Gi?
Loka:

thé gian, doi, thé gidi cua kinh nghiém séng. Dhamma & day khong nén hiéu don
gian la:

“Phat phap.”
Trong cum nay, noé co thé dwgc hiéu theo nghia:

nhitng diéu, nhitng hién twgng, nhitng hoan canh, nhitng phap van hanh trong
doi. Vay lokadhamma c6 thé hiéu:

NHUNG PIEU THUQC VE THE GIAN
MA CON NGUOI THUONG PHAI GAP.
Khong phai tm diéu xau. Khéng phai tam toi. Chung chi la:

TAM LOAI HOAN CANH RAT DE LAM TAM NGHIENG.
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2. LOT KINH NEN — TAM PHAP THE GIAN XOAY CHUYEN
THE GIOT

Trong Tang Chi By Kinh — Anguttara Nikaya, Lokavipatti Sutta, thudc
Nguon Kinh Nguyén thiy, Ditc Phat ndi dén tdm phap thé gian:

dugc, mat, danh, khong danh, ché, khen, khd, vui. Y chinh ctia bai kinh rat sau:

CA NGUOI KHONG HQC VA NGUOI CO HQC PEU CO THE
GAP TAM PIEU NAY.

Khéc biét khong nhit thiét 1a:

ai gdp, ai khong gdp. Ma la:

AI HIEU CHUNG,

AI BI CHUNG CUON.

Nguwoi khong dugc huan luyén cé thé:

dwgc thi say, mat thi sup, dugc khen thi bam, bi ché thi han. Nguai c6 tué thdy:
“PHAP NAY DA SINH.

NO VO THUONG.

NO CO TiNH BIEN POL.”

b6 la diém cye ky quan trong.

3. TU KHONG PHAI LA SONG PE KHONG BAO GIO GAP TAM
NGON GIO

Néu tu ma muc tiéu la:
khong bi mat, khong bi ché, khong bi dau, khong that bai, thi ta dang dat mét

muc tiéu:
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KHONG THE THUC HIEN.
Ngay ca ngudi tu tot van:

gia, bénh, c6 khi bi hiéu 1am, c6 lic khong dwgce cong nhan, c6 lic mat diéu quy.
Vay con dwong khéng phai:

LAM THE GIOTI HET GIO.
Ma la:

LAM TAM BOT BI GIO CUON.

4. TAM PHAP THE GIAN PI THANH BON CAP
Day la cach rit dé nhd.

1. LABHA — ALABHA

PUQC — MAT

C6 tai vat, co hoi, dia vi, diéu kién, roi mat.

2. YASA — AYASA

DANH — KHONG DANH

Pugrc biét, dwgc trong, c6 uy tin, r6i mat uy tin hodc khong con dwge nhin nhan
nhw trwdce.

3. PASAMSA — NINDA

KHEN — CHE

Nguai ta tan dwong, roi ngwoi ta chi trich.
4. SUKHA — DUKKHA

VUI — KHO
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Trai nghiém dé chiu, khé chiju, than va tdm c6 lic thudn, ¢é lic nghich. Tam
ngon gié. Bon cdp. Va ching thuong:

POI CHO RAT NHANH.

5. CAI BAY KHONG CHi NAM O BON PHAP “XAU”
Ta thuong nghi:

mat, khong danh, ché, kho la van dé. Nhuwng that ra:

dwgc, danh, khen, vui ciing c6 thé tréi. Tai sao? Vi khi c6:

TA MUON GIU.

Va khi muén gii:

TA BAT PAU SQ MAT.

Vay rat nhiéu n6i khé ctia “mat” da dugc gieo ngay trong lic:

‘(DUOC.”

6. PUQC KHONG XAU
DPugc mot co hoi:

tot. Pugc ho tro:

tot. Duoc site khoe:

tot. Prgc diéu kién thuan loi:

tot. Phat phap khong day:
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“CAI Gi PUQC CUNG PHAI TU CHOL.”
Van dé la:

TAM LAM GI VOI CAI PUQC.

Co6 bién n6 thanh:

“cda toi mai mai”? Cé nghi:

“Vi t6i c6 nén t6i hon”? C6 s6ng bang nobi sg:
“Mat thi sao?”

P6 méi 1a ché tu.

7. MAT KHONG PHAI LUC NAO CUNG LA THAT BAI
Mat moét co hoi:

c6 thé dau. Mat tai san:

c6 thé rat kho. Mat vi tri:

c6 thé dao 16n doi song. Nhung:

“TOI MAT MOT THU”

khéc véi:

“TOI LA NGUOI THAT BAL”

Mot céi la:

sur kién. Mot cai la:

can cudc. Pay chinh la diéu sach da nhiéu lan nhac:
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PUNG LAY MOT BIEN CO TAO THANH MOQT CAI “TOI”.

8. DANH KHONG CHI LA NOI TIENG
Yasa c6 thé lién hé dén:
danh tiéng, uy tin, su kinh trong, vi thé. Khong can la:

ngudi ndi tiéng. Trong mot gia dinh, mét chua, mgt nhém, mét noi lam viéc, ta
ciing c6 thé rat quan tam:

NGUOI TA NHIN MINH THE NAO.
D6 1a:

danh.

9. KHONG DANH KHONG NHAT THIET LA BI BOI NHO
C6 ldc chi don gian:

khong ai biét. Khong dugc nhac tén. Cong sirc khong dwoc thay. Nguwoi khac
dwgc cong nhan. Minh khong. Tam rét dé sinh:

“TAI SAO KHONG AI THAY TOI?”

Dbay la mé6t ngon gi6 rat manh.

10. KHEN VA DANH KHONG HOAN TOAN GIONG NHAU
Danh la:

vi thé, sy nhin nhan réng hon, uy tin xd hdi. Khen la:
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LOI TAN DUONG CU THE.

Mot ngudi ¢ thé c6 danh nhung van bi ché. Mot nguoi khong cé danh van dugc
ai d6 khen. Phan biét giup ta hiéu:

tdm co6 nhiéu loai:

THUC AN CHO CAI TOL

11. KHEN NGHE NGOQT — NHUNG CUNG CO THE LAM TAM
SAY

Nguoi ta noi:

“Hay qua.”

Tam vui. Binh thwong. Nhung néu tir do:
“Piing roi, t6i dic biét.”

R6i hoém sau khong ai khen:

buon. Vay 16i khen da tur:

NIEM VUI

bién thanh:

NHU CAU.

Day la ch6 khen thanh day.

12. CHE CO THE PAU — NHUNG CUNG CO THE LA THUOC
Néu ché:
ding, c6 can ctt, thi 1ay. Néu sai:
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khong 1ay lam cén cuwdc. Néu ac y:

xtt ly ranh gidi.

Chuong 20 da di sau diém nay.

O day chi nhéc:

KHEN KHONG TU PONG LA THAT.
CHE CUNG KHONG TU PONG LA SAI
Tué can nhin:

NOI DUNG.

Khong chi nhin:

cam giac né tao.

13. SUKHA — VUI — KHONG PHAI CHi LA CUOI
Sukha c6 thé chi:

lac, dé chiu, an vui, thudn lgi. C6 khi la:

than dé chiu. C6 khi:

tam vui. Co khi:

hoan canh thudn. Khéng nén gom tat ca sic thai k¥ thuat thanh mat chit duy nhat
ma khong xem vin canh. O ddy, thuc hanh don gian la:

NHUNG TRAI NGHIEM THUAN Y.
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14. DUKKHA — KHO — CUNG RAT RONG
C6 thé la:

dau than, khé chiu, bat nhw y, khé tam tuy van canh. Trong cap lokadhamma,
diém chinh la:

POI1 CO LUC THUAN

VA CO LUC NGHICH.

Néu tdm chi chdp nhan mét nita:
“Chi dugc vui, khéng dugc kho,”
thi ntra con lai cta doi tr@ thanh:

KE THU.

15. TAM PHAP THE GIAN KHONG PHAI TAM THU DPUNG YEN
Ching chuyén. Hom nay:

duogc. Mai:

mat. Hom nay:

dugc khen. Mai:

bi ché. H6m nay:

c6 danh. Nam sau:

khong ai nhac. Hom nay:

than khoe. Ngay khac:

bénh. Néu xem mot trang thi tam thai la:

637



CO PINH,
tam sé bi bat ngd moi lan doi:

doi.

16. PIEM CUA TUE LA THAY: “CAI NAY CUNG THAY”
Khong can phé niém vui. Khi dwgc:

“PANG PUQC.”

Khi mat:

“DANG MAT.”

Khoéng thém:

“mdi mai.”

D6 la mét thay do6i nho trong ngon ngit, nhung rat 16n trong tam.

17. TAI SAO BUQC LAI SINH SQ?
Vi ngay khi cé:

tam dung:

“CUATOL”

R6i mot phan nang lwgng chuyén sang:
BAO VE.

C6 tai san:

sg mat. Co danh:
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sg tut. Pugc khen:

sg bi ché. Co hanh phic:

sg no hét. Vay:

CAI PUQC CO THE MANG MAM CUA NOI SQ MAT.
Khong phai vi dugc la sai. Ma vi:

CHAP.

18. CAI KHO CUA NGUOI CHUA PUQC LA MUON CO
CAI KHO CUA NGUOI PA PUQC LA SO MAT
bay la mot vong rat doi. Chua co:

“Bao gio mdi c6?”

C6 roi:

“Lam sao dirng mat?”

Mat:

“Lam sao lay lai?”

Néu tdm khong hoc:

pU,

thi trang thai nao ciing c6 thé bi:

ai chiém.
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19. TAM NGON GIO PEU CHAM VAO CAI “TO1”
DPuoc:

“Tbi gioi.”

Mat:

“T6i kém.”

Khen:

“T6i dang gia.”

Che:

“T6i vO gia tri.”

Cé danh:

“T6i 1a nguwdi quan trong.”

Mat danh:

“T6i chang 1a ai.”

Vui:

“boi toi tot.”

Kho:

“Poi t6i hong.”

Tam rat nhanh bién hoan canh thanh:
DINH NGHiA BAN THAN.

Day la noi tué can cat.
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20. “TOI PANG GAP MOT PHAP THE GIAN” KHAC “PAY LA
CON NGUOI TO1”

Vi du:

“T6i dang bi ché.”
Khéc:

“Toi la ké that bai.”
“T6i dang mat danh.”
Khéc:

“T6i vo gia tri.”

“T6i dang c6 thanh céng.”
Khac:

“T6i hon ngwoi.”
Tach dugc hai tang:

TAM BOT BI PINH DANH BOI GIO.

21. NGUOI TU KHONG CAN GIA VO “TOI KHONG CAM THAY
Gi”

Mait thi quy:

budn. Bugc tin tot:
vui. Bi oan:

dau. Bugc cong nhan:
am long. D¢ la:
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kinh nghiém ngwdi. Tu khong phai:
BIEN MINH THANH DA.
Piém tu la:

CAM NHUNG KHONG PE CAM THQ THANH CHU NHAN.

22. KHONG DAO PONG KHONG CO NGHiA MAT KHONG
BIEU CAM

MOt ngudi c6 tué van:

cudi. Khdc. Tiéc. Vui. Nhung bén duwdi c6 mot cai thay:
“CAI NAY KHONG O MAL”

Vi vay cam xuc khong dé trd thanh:

CAN cuOC

HOAC

MENH LENH.

23. KHI PUQC — PUNG SAY

C6 thé vui. Biét on. St dung t6t. Nhung hoi:

“PIEU NAY PANG NUOI PHAM CHAT Gi TRONG TOI?”
Khiém? Biét on? Hay:

kiéu? Sg mat? Do la yoniso manasikara.
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24. KHI MAT — PUNG VOI TAO CAN CUOC
Héi:

«“TOI MAT CAI Gi THAT?”

Mot co hdi? Mot mén d6? M4t vai tro? Hay:

toi dang noi:

“T6i mat hét”? San va sg rat thich:

PHONG DAL

Gitt ding pham vi mat.

25. KHI CO DANH — PUNG PE DANH THANH CAI MiNH PHAI BAO
VE BANG MOI GIA

Danh c6 thé gidp:

lam viéc, tao niém tin, phuc vu. Nhwng néu danh thanh:
CAN CUOC,

ta de:

giau 16i, s¢ thira nhan sai, khé nghe gép y. Mot céi danh c6 ich bat dau bién
thanh:

GANH.

26. KHI KHONG DANH — PUNG NGHI VIEC THIEN MAT GIA
TRI

Mot viéc tot khong dugc ai thay:
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van la viéc t6t. Mot nguwdi song tir t€ ma khong néi tiéng:
khéng vi thé ma ditc hanh nhé. Pay la bai tu rat dep:
LAM PIEU PUNG

MA KHONG CAN MOI LAN PEU CO KHAN GIA.

27. KHI PUQC KHEN — HOI: “CO Gi PUNG PE GIU?”
Neéu 16i khen ding:

ghi nhan. Khong can gia:

“Khong khong, t6i d& lam.”

D6 ciing c6 thé chi la:

mot hinh thitc khac cda céi t6i. Tot hon:

“Cam on.”

ROi:

GIU PHAM CHAT TAO RA PIEU PUQC KHEN.

Khong gii:

CON SAY bUQC KHEN.

28. KHI BI CHE — HOI: “CO Gi PUNG DE SUA?”
Néu cé:

stta. Néu khong:

budng. Néu vira dung vira ac y:
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LAY CAI PUNG
KHONG CAN LAY CAI bOC.

Pay la mot nang lyc 16n.

29. KHI VUI — PUNG VOI HUA “MAI MAI”
Vui qua:

rat dé twong:

“Pai tir nay thé nay.”

Khéng. Chi cén:

“PANG VUL”

Biét on. Thuéng thitc. Nhwng khong bat:

vui phai ky hgp dong & lai. &

30. KHI KHO — PUNG VOI KET LUAN “SE MAI THE NAY”
Kho c¢6 mot giong rat thuyét phuc:

“Khéng bao gio hét.”

Nhung chinh kinh nghiém dgi da cho thay:

rat nhiéu diéu tirng twdng:

khéng qua noi, roi cling doi. Vay khi kho:

PUNG BIEN HIEN TAI THANH BAN AN VE TUONG LAL
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31. TAM NGON GIO THOI MANH NHAT VAO CHO TA PONG

z

HOA

Néu ta nghi:

“Gia trj t6i = thanh cong,”

mat sé danh rat manh. Néu:

“Gia tri t6i = nguoi khac khen,”

ché sé danh manh. Néu:

“Gia tri t6i = danh,”

mat danh sé nhu:

mat minh. Vay tu khong chi la chju gié. Ma con:

THAO BOT CAI COT MA GIO PANG KEO.

32. PAU LA CAI COT?
La:

“TOI PHAL..”

“T6i phdi dwgc cong nhan.”
“T6i phai thang.”

“T6i phdi ludn duwgc thwong.”
“T6i phai khong dwgce mat.”
“T6i phai ludn vui.”

Cang nhiéu “phai,” gi6 cang c6:
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NHIEU CHO MOC.

33. NGUOI CO TUE KHONG PHAI KHONG CO SO THiCH
Ta van thich:

thudn hon nghich, khée hon bénh, diwge hiéu hon bi hiéu lam. Binh thuong.
Nhung khac biét la:

SO THICH KHONG BIEN THANH PIEU KIEN TUYET POI BE
TAM PUQC YEN.

bay la khoédng cach giita:
UA
va:

CHAP.

34. MOT NGON GIO THUONG PI KEM NGON KHAC
DPuoc:

thwong c6 khen. Cé danh:

thuong co lgi. Mat:

6 thé kéo theo ché. Kho:

6 thé kéo theo mat. Cho nén doi khong phai lic nao:

moi lan mét ngon. & C6 luc:

BON NGON THOI CUNG LUC.

Lic ay can:
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rat nhiéu nén.

35. VA CO KHI BON NGON THUAN CUNG THOI CUNG LUC
Dugc. Cé danh. Pugc khen. Rat vui. Nghe twdng tuyét. Nhung chinh ldc ay:
NGA MAN

VA

CHAP

¢6 thé 16n nhanh nhét. Cho nén tu khéng chi ltic nghich.

LUC THUAN CUNG PHAI TU.

36. NGHICH DUYEN CHO THAY SUC CHIU
THUAN DUYEN CHO THAY MUC CHAP

Co6 nguoi qua nghich rat gioi. Nhung vira thanh cong:
kiéu. C6 nguai song thiéu thon:

rat khiém. Pwgc nhiéu mot chut:

d6i. Vay thudn canh khong phai bai thi dé. Nhiéu khi:

KHO HON.

37. KHI PUQC NHIEU — NHO VO THUONG
Khong dé pha vui. Ma dé:
KHONG SAY.
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Khi mat nhiéu — ciing nhé v6 thwong. Khong phai noi:
“Roi s& ¢6 lai.”

Chua chac. Ma la:

TRANG THAI TAM NAY CUNG PANG THAY POI.
Hai bén cung dugc soi bing:

v thudng.

38. TUE KHONG PUNG VE PHE “DUQC” HAY “MAT”
Tué ditng vé:

SU THAT.

Cé céi duogc:

c6 lgi. C6 cai duoc:

1a tai hoa. C6 cai mat:

dau. C6 cai mat:

lai gidi phong. Cho nén khong thé don gian:

dugc = tot, mat = xau. Phai nhin:

DUYEN VA HAU QUA.

39. CO NHUNG CAI MAT GIUP MINH THAY THU CHUA TUNG
THAY

Mat vi tri:
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thay ai that. Mat tién:

thay mitc 1€ thudc. Mat m6t m6i quan hé:

thady minh da s& hitu dén dau. Mat sitc khoe:

thdy than vo thuong. Khong can lang man héa kho. Nhung néu kho da dén:

PUNG PE NO PI MA KHONG PE LAI TRi.

40. CO NHUNG CAI PUQC CUNG CAN PUQC DUNG PE TU
C6 stic khoe:

tu. Co thoi gian:

tu. C6 diéu kién:

lam thién. C6 danh:

dung dé noi diéu c6 ich. Cé nguai tin:

dirng phan boi niém tin dy. Cai dugc néu dung ding:

THANH DUYEN THIEN.

Khdng can s¢g moi thuan 1gi.

41. MOT BAI TAP RAT PON GIAN: “HOM NAY GIO NAO PANG
THOI?”

Cudi ngay hoi:
Hom nay toi gap:

dwgc? mat? danh? khong danh? khen? ché? vui? kh6? Roi hoi:
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«“TAM TOI PI THEO NO BAO XA?”

Bai nay rat thyc té. Khong can triét 1y 16n.

42. BAI TAP THU HALI: “PIEU NAY CO PANG PINH NGHIA TOI
KHONG?”

Khi dwogc khen:

“T6i c6 dang nghi td6i hon?”

Khi bi ché:

“T6i c6 dang nghi toi vo gia tri?”

Khi duoc:

“T6i c6 dang xem ddy la bang ching t6i ddc biét?”
Khi mat:

“T6i c6 dang xem day la bang chitng d&i minh that bai?”
Néu cé:

TACH RA.

“Pay la mot su kién.”

“Khong phai toan b t6i.”

43. BAI TAP THU BA: “CAI NAY CO VO THUONG KHONG?”
Cau tra 101 gan nhw ludn:

CO.
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Danh thay. Khen thay. Than thay. Tai vat thay. Cam tho thay. Biét:
“co thé thay”

khong c6 nghia:

“khong tran trong.”

Ma la:

TRAN TRONG KHONG AO TUONG.

44. BAI TAP THU TU: “TOI CAN LAM Gi — KHAC VOI TOI CAN
CAM THE NAQO?”

Mat:

can xt ly gi? Ché:

can stra gi? Bugc:

can st dung sao? Danh:

can trach nhiém gi? Pay la chuyén ti:
PHAN UNG

sang:

HANH PONG.

Rat quan trong.

45. BON CONG THUC TRONG TAM PHAP THE GIAN

BAT THIEN CHUA SINH
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Khi thuan:

dé phong kiéu, tham, s¢ mat. Khi nghich:
dé phong san, tuyét vong, ti két an.
BAT THIEN PA SINH

ba say vi khen:

nhan. Ba sup vi ché:

nhan. Ba chap cai dugc:

thdy v6 thvong. Pa san vi mat:

khong tiép tuc nudi cau chuyén.

THIEN CHUA SINH

Khdi:

biét on, khiém, nhan, xa, tri, kha nang nhin hoan canh ma khong déng hda.
THIEN DA SINH

Khi dang thudn ma van khiém:

gift. Khi dang nghich ma van khéng ac:
gitr. Khi da thay v6 thuong:

lam cho cai thdy dy sau haon. D6 chinh la:

GIU TAM TRONG GIO.

46. TAM PHAP THE GIAN LA MOT TAM GUONG RAT NHANH
Mu6n biét minh con chap gi? Ping chi hoi lic ng6i yén. Hay nhin lic:
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PUQC KHEN.

BI CHE.

PUQC THEM.

BILAY.

CO NGUOI BIET DEN.
BI BO QUEN.

Tam phén tng & do cho biét:

CAI TOI PANG COT VAO PAU.

Hay nho:

TAM PHAP THE GIAN KHONG PHAI KE THU.
Chiing la:

NHUNG DIEU POI SE THOI QUA.

Ta khong can:

ghét cai mat, say cai duwgc, chay theo danh, sg khong danh, nghién khen, chét vi
ché, bam vui, day kho. Ta hoc:

BIET.

THAY VO THUONG.
KHONG DONG HOA.
LAM VIEC CAN LAM.

Nguwoi c6 tué khong nhat thiét song trong mot doi it bién dong hon. Nhung:
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BIEN PONG BEN NGOAI
KHONG CON DE TRO THANH SU SUP PO BEN TRONG.

b6 1a m6t dang tw do.

48. PHAN V TU DAY SE PI TUNG CAP MOT

Tam phép da dugc dwng nén. Tt chuong sau, ta sé di sdu. Trudc hét 1a cdp rat
can ban:

PUQC — MAT.
Bdi con nguoi thuwong nghi:
«“CcO PUQC THi MOI YEN.”
Nhung c6 r6i:
lai sg mat. Vay phai héi:
TAI SAO CO ROI VAN SQ?
CO THE CO MA KHONG BI SO HUU NGUQC LAI KHONG?
CO THE MAT MA KHONG MAT LUON CHiNH MiNH KHONG?
b6 la chwong ké tiép:
CHUONG 29

PUQC VA MAT — TAI SAO CO ROI VAN SQ MAT?
Trudce khi co:
ta mong. C0 roi:

ta vui. Nhung rat nhanh sau niém vui cé thé xuat hién mot bong khac:
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“LO MAT THI SAO?”

C6 mot cho o tot:

sg mat. C6 cong viéc:

sg mat. Co6 sttc khoe:

sg bénh. C6 ngudi thuong:

s¢ roi. Co6 danh:

sg tut. Co6 vat quy:

sg hw. Vay rat la. Ta twéng:
“CO ROI THi YEN.”

Nhung nhiéu khi:

CO ROI MOI BAT PAU LO.
Diéu nay khong c6 nghia:
dirng ¢6 gi ca. Ma la phai nhin:

CAI GI TRONG TAM PA BIEN “CO” THANH “PHAI CON
MAI”?

1. LOI KINH NEN — PUQC VA MAT PEU LA PHAP THE GIAN

Trong Tang Chi B¢ Kinh — Anguttara Nikaya, Lokavipatti Sutta, thudc
Nguon Kinh Nguyén thiy, Dirc Phat néu:

labha — alabha ttc:
PUQC — MAT.
Diém chinh khéng phai ngudi co tu sé:
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khong bao gicd mat. Ma la khi phap ay sinh Ién, ngudi c6 tué thay:
“NO DA SINH.”

“NO VO THUONG.”

“NO CO TiNH BIEN POL.”

Dbay la chia khéa ctia chwong. Khéng phai pha céi dwgc. Ma la:

PUNG GAN LOT HUA “MAI MAI” VAO THU VON KHONG HUA
NHU VAY.

2. LABHA — “PUQC” — KHONG CHI LA VAT CHAT
Labha co6 thé hiéu la:
su thu dugc, 1gi, diéu dat dugc, cdi c6 dugce. Trong doi thudng cé thé la:

vat chét, co hoi, sy ho trg, moi quan hé, chd &, cong viéc, vi tri, quyén lgi. Vay
“dwgc” & day rong hon:

TIEN HAY PO VAT.

3. ALABHA — “MAT” — CUNG KHONG CHIi LA MAT TAI SAN
Co6 thé mat:

co hoi, vi tri, ngudn ho trg, mot nguwoi, kha nang, sitc khoe, thoi gian, mot vai
tro. Co nhitng cai mat:

khong nhin thdy bang mat. Nhung tam dau khong kém.
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4. CO HAI LOAI KHO RAT KHAC

Loai thi¥ nhat:

KHO Vi CHUA CO.

Loai th hai:

KHO Vi PA CO NEN SO MAT.

Néu chua thay diéu nay, ta c nghi:

“Co thém nita la hét kho.”

Nhung néu co ché bén trong khong doi, c6 thém chi lam:

DANH SACH THU PHAI BAO VE DAI HON.

5. TAI SAO CO ROI LAI SQ?
Vi tdm rat nhanh di qua mot chubi:
“«cO”

sang:

“CUATOI”

roi sang:

“PHAI CON.”

Day la ché:

ai va thu co thé chen vao. Tanha muon:
c6. Upadana nam:

gilt. R6i n6i s¢g mat xudt hién nhw céi bong ctia:
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SU NAM.

6. CANG XEM MOT THU LA “TO1” HOAC “CUA TOL” MAT NO
CANG DE THANH MAT MINH

Mat mot cong viéc:

dau. Nhung néu tdm noi:

“Cong viéc nay la gia tri cta toi,”

thi mat viéc thanh:

«“TOI KHONG CON GIA TRI.”
Mait mot méi quan hé:

dau. Nhung néu tam néi:

“Khéng c6 ngwoi nay toi chang 1a ai,”
thi mat quan hé thanh:

SUP CA CAN CUOC.

Vay mot phan rat quan trong cua tu la:
TACH CAI MINH CO

KHOI CAI MINH TUONG MINH LA.

7. “CUATOI” LA NGON NGU HUU DUNG — NHUNG KHONG PHAI
SU BAO PAM VU TRU

Ta noi:
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nha t6i, xe toi, cong viéc t6i, than toi. Bdi thwong phai néi vay. Nhung sy that
sau hon:

“CUATOI” KHONG CO NGHIA “SE O VOI TOI BAO LAU TOI
MUON.”

Mot can nha c6 thé:

ban, hw, mat. Mot than thé:

gia. Mot mo6i quan hé:

thay. Mot vi tri:

hét. Ng6n ngtt s@ hitu khong cé quyén:

HUY VO THUONG.

8. NOI SO MAT KHONG PHAI LUC NAO CUNG BAT HOPLY
Diéu nay phai ndi rd. C6 nhitng thit can:

bao vé. Sttc khoe. Gidy to. Tai san. Cong viéc. An toan. Lo hgp 1y giup:
CHUAN BIL.

No6i sg trd thanh ganh khi:

NO KHONG CON GIUP MiNH LAM Gi HUU iCH

MA CHi KHIEN TAM LAP LAI THAM HOQA.

Vay khong phai:

“c6 sQ = sai.”

Ma hoi:
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“NOI SO NAY PANG TAO HANH PONG HAY CHi TAO KHO?”

9. CAN THAN KHONG PHAI CHAP
Khoa ctta:

can than. Kiém tra hgp dong:

can than. Tiét kiém hgp ly:

can than. Cham sitc khoe:

can than. Nhung:

kiém mudi 1an, khéng dam dung, khong dam song, sg moi thay doi, thi c6 thé
tam da:

BI SO HU'U BOI THU MINH PANG CO SO HUU.

10. CO MOT NGHICH LY: CANG SQ MAT, CO KHI CANG KHONG
TAN HUONG PUQC CAI PANG CO

Co6 nguoi di du lich. Phong canh dep. Nhuwng su6t chuyén:
sg mat d6. C6 nguai c6 tinh thuong. Nhuing sudt quan hé:
s¢ bi ba. C6 nguoi cé thanh cong. Nhuwng subt thoi gian:
sg bi vugt. Cubi cung:

CAI PANG CO KHONG PUQC SONG TRON
Vi TAM PA SONG TRONG CAI CO THE MAT.

Dbay la mét cai gia rat 16n.
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11. VO THUONG KHONG PHAI BE LAM MINH BI QUAN
Néu nghe:

“R6i cling mat”

ma két luan:

“Vay c6 gi vui?”

thi chura hiéu. V6 thuong cé thé lam ngugc lai:

“vi KHONG GIU MAI PUQC, HAY SONG TU TE VOI NO KHI
NO CON.”

Mot nguoi than con day:

tran trong. Sttc khoe con:

dung cho viéc lanh. biéu kién con:
lam diéu can. V6 thvong lam:

HIEN TAI CO GIA HON.

12. CAI PUQC CO THE PUQC NHAN BANG BIET ON THAY Vi
SO HUU

C6 mot khac biét rat dep. Tam s@ hitu nai:
“CUATOL”
Tam biét on ndi:

“TOI PANG CO DUYEN PUQC DUNG, PUQC GAP, PUQC
NHAN PIEU NAY.”

M0t bén siét. Mot bén mé. Biét on khong doi:
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mai mdi. N6 chi néi:
“CAM ON VI PANG CO.”

Day la cach rat lanh dé song véi cai dugc.

13. CO THE CHAM MOT THU RAT KY MA KHONG AO TUONG
NO BAT BIEN

Chdm than. Giit nha. Chdm quan hé. Gii uy tin. Lam viéc. Tat ca déu ding.
Khéng chap khong phai:

BO MAC.
NG la:

CHAM MA KHONG POI KET QUA PHAI NAM TRON TRONG
TAY.

bay la mot dang xa.

14. “BUONG” KHONG PHAI LA VUT

Diéu nay rit dé hiéu 1am. Budng chdp khong c6 nghia:
bé trach nhiém. Budng s@ hitu trong tdm khéng c6 nghia:
dem hét cho ngudi khac. Buong s¢ mat khong c nghia:
khong phong ngira. Buong la:

BO AO TUONG RANG TAM CHI CO THE AN NEU THU NAY
CON.
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15. TA THUONG MUON BIEN CAI PUQC THANH BAO HIEM
CHO HANH PHUC

“Néu c6 can nha nay thi yén.”
“Néu c6 ngudi nay thi yén.”
“Néu c6 vi tri nay thi yén.”
Nhung tam rat nhanh dat thém:
“PHAI GIU.”

Vay tht titng dwgc xem la:
PHUONG TIEN CHO AN
bién thanh:

NGUON LO.

biéu nay cho thay:

binh an khéng thé hoan toan dwgc giti vao:

VAT BEN NGOAI.

16. KHONG PHAI Vi PO VAT VO NGHiIA
Phat phap khong phu nhan:

nha @, thitc an, sitc khde, an toan, diéu kién song déu quan trong. Nguwdi dang
thiéu cai can thiét:

kho that. Cho nén ditng dung gido ly:
“khéng chdp”
dé noi véi nguoi dang thiéu:
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“Can gi.”

Khong. Tri phai phan biét:
NHU CAU THAT

vdi:

CHAP VAO CAI PA CO.

17. PU KHONG PHAI LA KHONG CAN Gi
Biét da khong phai:

“C6 gi cling dugc.”

Ma la:

BIET MUC NAO LA PU PE KHONG BIEN CUQC POI THANH MOT
CUOC PUATICH LUY VO HAN.

Khong biét du:

c6 mot, muén hai. C6 hai, sg mat hai. Mu6n ba. R6i s¢g mat ba. Vong ldp c
tang.

18. MOT CAI “PUQC” CO THE SINH BA THU RAT KHAC

Hai:
THAM THEM.

Ba:
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SQ MAT.
Cung mdt diéu kién. Ba hidng tdm. Diéu nay cho thdy:
CAI PUQC KHONG QUYET PINH TOAN BO TAM.

Cach tac y rat quan trong.

19. NHU LY TAC Y KHI PUQC

Hoi:

“Piéu nay dén tit nhitng duyén nao?”

“T6i dung né vao viéc gi?”

“N6 c6 vo6 thuong khong?”

“T6i dang biét on hay dang thay minh hon?”

“Néu mot ngay khong con, diéu thién nao t6i van co thé giit?”
bay la cach:

KHONG PE PUQC THANH SAY.

20. CO NHUNG CAI PUQC LAM TANG TRACH NHIEM
C6 danh:

tang trach nhiém 16i ndi. Co tai vat:

tang trach nhiém s dung. C6 quyeén:

tang trach nhiém khéng lam dung. C6 ngudi tin:

tang trach nhiém giit uy tin. Vay cai dwgc khong chi la:
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QUYEN HUONG.
N6 con c6 thé la:

PHAN PHAI GIU CHO PUNG.

21. PUQC NHIEU KHONG TU PONG LA PHUGC NEU TAM
DUNG NO PE TANG BAT THIEN

C6 diéu kién ma:

kiéu hon, tham hon, hai hon, thi diéu kién t6t dang bi:
DUNG SAL

Nguoc lai, c6 diéu kién roi:

b6 thi, hoc, tu, gidp ngwoi, thi cai dugc trd thanh:
DUYEN TANG THIEN.

Cho nén cau hoéi khong chi:

“TOI CO GI?”

Ma:

“CAI TOI CO PANG LAM TAM TOI THANH Gi?”

22. MAT PAU NHAT KHI NO LAY CA “TUONG LAI TOI PA
TUONG”

C6 nhitng cai mat khong chi 1dy:
do, nguoi, vai tro. N6 con lay:
KICH BAN TUONG LAL
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Ta twéng:

song ¢ dé. Lam viéc d6. Di ciing nguwdi do. R6i mat. Pau khong chi vi cai hién
tai bién mat. Ma vi:

CA MOT TUONG LAI TUONG TUQNG BI GAY.

Thay diéu nay gidp hiéu vi sao c¢6 nhitng mat mat dau rat sau.

23. KHI MAT, PUNG EP TAM “BUONG NGAY”
Néu maét 16n:

dau. Can thoi gian. Khong phai doc:

“vo thuong”

mot cdu roi hét. Tué khong phu nhan:

QUA TRINH TAM DPANG PI QUA.

Diéu can tranh la:

bién dau thanh:

MOT CAN CUOC VINH VIEN.

24. MAT MOT THU KHONG CO NGHIiA MOQI THU PEU MAT
Khi kho, tAm dé ndi:

“Mat hét roi.”

Hay kiém. That sy:

mat hét? Hay mat:
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mot phan rat 1én? Con gi? Than? Tri? Nguwdi khac? Phap? Kha nang lam lai? Cé
khi rat it. Nhung néu con:

MOT PIEM CO THE PUNG,

d6 1a noi bat dau.

25. KHONG CAN EP MiNH TiM “MAT TiCH CUC” CUA MOQI
MAT MAT

C6 mat mat rat dau. Khong can néi:
“Ciing tot.”
Néu khong that. C6 thé chi noi:

“PIEU NAY RAT PAU, VA TOI SE KHONG DE NOI PAU NAY DAY
TOI SONG BAT THIEN.”

Cau do6 du sau.

26. KHI MAT — CAN TACH “CAI PA MAT” VA “CAI TAM
PANG THEM”

Mat:

mot cong viéc. Tam thém:
“Khong ai can t6i.”

Mat:

mot quan hé. Tam thém:
“T6i sé c6 doc mai.”

Mat:
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mot khoan. Tam thém:

“Poi toi xong.”

Co thé phan thém con lam dau hon:

SU KIEN.

Day la noi da hoc tir Chwong 6 dén nay:

THQ — TUONG — TAC Y — CAU CHUYEN.

27. CO NHUNG CAI MAT KHONG THE LAY LAI — VA TRi LA HQC
CACH SONG TIEP KHONG DUA VAO PIEU KIEN “PHAI LAY LATI”

Mot nguoi da mat:

khong thé dwa vé. Mot tudi tré da qua:
khong 13y lai. Mot qua khi:

khong stra. Néu tam noi:

“CHI KHI NAO MQI THU TRO LAI NHU CU TOI MOI SONG
pUQC,”

thi dang doi:
VO THUONG QUAY NGUQC.
C6 nhitng lic budng la:

NGUNG THUONG LUQNG VOI MOT PIEU KHONG THE POI.

28. CO NHUNG CAI MAT CO THE PHUC HOI — VA LUC PO TRi
KHONG BAO “KE”
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Mat viéc:

tim viéc. Mat tién vi sai:

stra hé thong. Mat sitc khée mot phan:
diéu tri. M4t niém tin:

xdy lai bang hanh vi. Xa khong phai:
KHONG LAM.

N6 la:

LAM HET PHAN PUNG MA KHONG POI KET QUA PHAI
CHAC CHAN.

29. NOI SO MAT CO THE LAM TA TRO THANH NGUOI MiNH
KHONG MUON TRO THANH

So mat vij tri:

ha ngudi khac. S¢g mat nguoi:

kiém soat. S¢ mat tai vat:

keo. S¢ mat danh:

noi doi. Sg mat co hoi:

tranh gianh. Vay hai:

“TOI PANG BAO VE CAI PUQC

HAY DANG PANH MAT GIOI VA TAM PE BAO VE NO?”

bay la cdu cuc manh.
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30. PUNG GIU CAI BEN NGOAI BANG CACH LAM MAT CAI
BEN TRONG

Giif tien ma mat:

lwong thién. Giit ngwdi ma mat:
ton trong. Giit danh ma mat:

si’ that. Gilt viéc ma mat:

gigi. Néu vay:

CAI GIA QUA PAT.

Phat phap ludn hoi:

CAI Gi PANG GIU NHAT?

31. CO NHUNG CAI MAT BEN NGOAI NHUNG KHONG NHAT
THIET MAT PHAM CHAT BEN TRONG

Mat tai san:

van c6 thé giir:

trung thyc. Mat danh:
gitr:

dao dic. Mat co hoi:

gitr:

tam khong ac. Mat nguoi:
gitr:

long biét on. Day la:
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MOT LOAI TAI SAN KHAC.

Khéng dé bi doi 1dy bang mot bién cé.

32. KHONG CHAP KHONG CO NGHIA KHONG BUON KHI
MAT

Ta c6 thé:

bu6n va van:

khong pha. Khéc va van:

khéng tra dtia. Tiéc va van:

khéng tu hiy. D6 1a:

PAU NHUNG KHONG CAN TAO THEM NGHIEP XAU.

Diém nay rat quan trong.

33. MOT CAU THUC HANH: “TOI PANG BAO VE PIEU NAY HAY
PANG BAO VE CAI TOI GAN VOI NO?”

Vi du:

mot vi tri. C6 tht can giit vi trach nhiém? Hay vi:
“Khong c6 no6 toi khong con la ai?”

Mot mén d6. C6 that can gilr? Hay vi:

“C6 n6 t6i m@i thdy minh hon?”

Mot nguoi. C6 that dang cham quan hé? Hay:
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BAO VE QUYEN SO HUU?

Céu nay soi rat sau.

34. BAI THUC HANH: “CAI NAY LA CUA TOI — TRONG BAO
LAU?”

Khong can tra 10i:

mot ndm, mwoi nam. Chi héi dé tdm nhd:
KHONG CO GI BAO PAM.

R6i chuyén sang:

“TRONG KHI CON CO DUYEN, TOI DUNG NO THE NAO CHO
PUNG?”

Day la mét cau rat dep.

35. BAI THUC HANH: “NEU MOT NGAY KHONG CON, TOI MUON
MINH PA SONG VOI NO NHU THE NAO?”

Vi cha me:

mudn da ndi gi? Vdi sitc khoe:

mudn da dung vao gi? Vi thoi gian:

muodn da lam gi? Vi tai vat:

muén da chia sé gi? Khong phai am anh mat. Ma la:

DUNG VO THUONG PE LAM HIEN TAI TiNH HON.
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36. BAI THUC HANH: “MAT DIEU NAY, CAI GI TRONG TOI
VAN CO THE GIU?”

Vidu:

mat danh:

gitt chan that. Mat co hoi:

gitr tinh tan. Mat tai san:

giir tri. Mat quan hé:

giit khong han. Mat sitc khoe mot phan:

gilt tam thién trong kha nang. Bai nay khéng giam nhe dau. N6 gitp tim:

PIEM KHONG CAN MAT THEO.

37. BON CONG THUC KHI PUQC
BAT THIEN CHUA SINH

Dé phong:

kiéu, tham thém, s¢ mat.

BAT THIEN DA SINH

Néu da chap:

nhin v6 thuong. Néu da say:

nhin nhan duyén. Néu d so:

chuyén phan hitu ich thanh hanh dong.

THIEN CHUA SINH
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Khéi:

biét on, khiém, rong lwgng, trach nhiém.
THIEN DA SINH

Neéu cai dwgc dang duge dung cho thién:
tiép tuc. Pung dé thuan duyén lam:

A

ME.

38. BON CONG THUC KHI MAT
BAT THIEN CHUA SINH

Dé phong:

tuyét vong, san, tu hiy, do 16i vo han.
BAT THIEN PA SINH

Nhén:

dau, sg, gian. Khong nudi thém bang:
phong dai, cau chuyén “doi t6i hét.”
THIEN CHUA SINH

Khéi:

nhan, tri, can dam, biét xin gidp khi can, kha nang lam lai.
THIEN DA SINH

Neéu da c6 chiit binh:

gilt. Néu da thay bai hoc:
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dirng bo. Néu da buéng duwge mot phan:
dirng nhdt lai chi dé:

TU LAM DAU.

Hay nhd:

CO KHONG XAU.

GIU KHONG XAU.

BAO VE KHONG XAU.

Nhung:

CHAP LAM TAM MAT TU DO.

Cai dugc dang quy c6 thé dugc:

cham, dung, biét on. Nhuwng khong can gan vao:
“PHAI CON MAL”

Céi mat c6 thé:

dau, can xt 1y, can phuc hoi. Nhung khong can bién thanh:
«“TOI MAT LUON CHINH MINH.”

Tw do khong phai:

khong c6 gi dé mat. Ma sau hon:

CO NHUNG THU QUY
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NHUNG KHONG GIAO TOAN BO TAM MiNH CHO VIEC
CHUNG PHAI O LAL

40. KHI THAY RO PUQC — MAT, TA BAT PAU THAY MOT
CAP KHAC

C6 mot thit con ngwoi c6 thé sg mat con hon vat chat:
DANH.

C6 ngudi mat tién con chiu duge. Nhwng maét uy tin:
khong chiju. C6 nguoi lam viéc thién:

nhung rat can dugc biét dén. C6 ngwoi nai:

“Khéng can danh.”

Nhung khi khong dwge nhac tén:

bubn. Vay “danh” la gi? Tai sao con nguwdi mudn dugc:
THAY?

BIET?

CONG NHAN?

Va néu khong ai biét minh da lam diéu t6t, diéu tot dy c6 gidm gia tri khong? D6
la chwong ké tiép:

CHUONG 30

DANH VA KHONG DANH — TA SONG CHO DPIEU Gi?

Co6 nhitng viéc rat la. Ta lam mét viéc t6t. Khong ai biét. Hoi buon. Nguwai khac
lam cung viéc dy. Pugc nhac tén. Tam minh hoi dong. Ta tw nha:

“C6 can danh dau.”
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Nhuwng r6i trong long lai ¢c6 mat cau rat nho:
«It nhét ciing nén biét 1a t6i lam chi.”

Chi mot cau ay thoi, d@ md ra cd mét vung rat sdu cia cai t6i. Bdi con nguai
khéng chi mudn:

6. Ta con mudn:

PUQC THAY.

PUQC BIET.

PUQC NHO.

PUQC CONG NHAN.

Vay danh c6 xdu khong? Khong. Uy tin c6 can khéng? C6 khi rat can. Pugc
nguoi khac biét dén cé nhat thiét 1a tham? Khong. Diém tu ndm & cu hoi sau
hon:

NEU KHONG AI BIET,

TA CON MUON LAM PIEU PUNG KHONG?

1. YASA — AYASA: PHAI HIEU CHO PUNG

Trong tdm phap thé gian c6 cap:

yasa — ayasa. Yasa c6 thé mang nghia:

danh tiéng, uy tin, vinh dy, dia vi, sy dugc kinh trong. Ayasa la chiéu ngwgc lai:

mat danh, mat uy tin, that thé, bi gidam s kinh trong, hodc roi khéi vi tri danh
vong dang cd. Vi tira sach can gon, chwong dung:

“DANH — KHONG DANH”

nhung phai hiéu rong hon. “Khéng danh” & day khong chi la:
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KHONG NOI TIENG.
N6 con c6 thé la:
TU CO DANH ROI B MAT DANH.

Va chinh ché 4y thwong dau hon nhiéu.

2. DANH TU NO KHONG PHAI BAT THIEN
M0t béc si gioi c6 uy tin:

ngwdi bénh dé tin. M6t nguwoi thay s6ng tot:

hoc trd kinh trong. Mot ngwdi lam viéc chan that lau nam:
c6 danh duv. Mot ngwoi gidng phap co uy tin:

16i n6i c6 thé dén duwgc vai nhiéu nguwai. Khong thé noi:
“CO DANH LA XAuU.”

Danh c6 thé la:

KET QUA PHU CUA POI SONG PUNG.

Van dé bat dau khi:

DANH TU KET QUA

BIEN THANH MUC TIEU TOI CAO.
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3. LOI KINH NEN — “HAY PE MQI NGUOI NGHI VIEC NAY
DO TOI LAM”

Trong Kinh Phap Cti — Dhammapada, ké 73-75, pham Nguwdi Ngu, thude
Nguon Kinh Nguyén thiiy, Dic Phat canh tinh mot tam rat tinh té. Ngudi ngu

c6 thé mong:

dugc ton trong, cé dia vi, c6 quyén, dugc cac gia dinh kinh trong. R6i tdm ay
nghi dai y:

“HAY PE CA NGUOI XUAT GIA VA TAI GIA PEU NGHI VIEC
NAY DO TOI LAM.”

Va tt doé:

tham muon, ngd man tang tredng. Diéu dang chd y la:

ngudi dy khong nhat thiét lam mot viéc xdu. Co6 thé viéc da lam:
RAT TOT.

Nhung cai tam di sau viéc tot lai mudn:

“PHAI BIET LA TOL”

P6 mai 1a noi can soi.

4. LAM VIEC THIEN VA MUON PUQC CONG NHAN CO THE
CUNG XUAT HIEN

Day la s that phai thanh théat. Ta lam viéc t6t. Co6 thién tdm that. Nhung van c6
mot chut:

muodn dugce thdy. Hai diéu c6 thé cung ton tai. Khong can vi vay két luan:
“Vay viéc thién cua t6i gia hét.”

Khéng. Viéc can lam la:
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NHAN RA PHAN PHA TAP

PE THANH LOC.

Tu khong phai cho tdm tinh khiét 100% méi lam thién. Ma la:
VUA LAM THIEN

VUA THAY CAI TOI PANG MUON AN THEO.

5. CAI TOI CO THE AN CA PO CHAY

N6i vui mot chit théi. & Ta bo dwgce nhiéu thit. Nhung cai toi rat khéo. N6 c6
thé khong doi:

tién. N6 chuyén sang doi:

DANH.

Khong doi:

dwgc hon ngwoi bang vat chat. N6 doi:

“TOI LA NGUOI TU TOT.”

Khong doi:

moi nguwdi cho minh thi gi. N6 chi can:

MOI NGUOI BIET MiNH KHONG CAN Gi.
Cai t6i tinh 1am. Cho nén tu phai:

SOI SAU.
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6. DANH CO THE PEN MA TA KHONG CHAY THEO NO
Mot nguai lam tot 1au ngay:

duoc biét. Khong sao. Ngudi khac kinh:

nhan bang khiém ha. Uy tin dén:

dung né cho viéc thién. Khéng can:

GIA VO KHONG CO.

Khéng chap danh khong phai ¢ tinh:

PHA DANH.

Ma la:

CO DANH NHUNG KHONG PE DANH QUYET PINH MiNH LA
AL

7. CO DANH ROI, BAI TU KHO HON LUC CHUA CO
Khi chua ai biét:

ta lam kha ty nhién. Khi nhiéu nguoi nhin:

xudt hién mot noi s¢ mai:

“NEU TOI SAI THi SAQ?”

ROi ¢6 thé:

khong ddm nhén 16i. Khéng dam noéi:

“tBi chwa biét.”

Khoéng dam do6i quan diém khi thdy minh sai. Vi phai giir:
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HINH ANH.
Luc dé danh tu:
phuong tién bién thanh:

NHA TU.

8. UY TiN VA HINH ANH KHONG HOAN TOAN GIONG NHAU
Uy tin that thwong dugc xay bai:

hanh vi, thoi gian, trach nhiém, nhat quan. Hinh anh c6 thé duwgc dung bdi:
cach trinh bay. Hai thi¢ c6 thé trung. Nhwng khong phai luon. Tué hoi:

“TOI PANG GIU PUC HANH

HAY CHIi PANG GIU HINH ANH MOT NGUOI CO pUC
HANH?”

Cau nay rat sau.

9. MOT NGUOI CO THE MAT HINH ANH PEP Vi THUA NHAN LOI —
NHUNG LAI GIU PUQC PHAM CHAT THAT

Vi du:

“T6i da ndi sai.”

“T6i chwa kiém ching.”

“T6i xtt ly viéc nay chwa ding.”

Cé thé:

ngudi khac hut hang. Nhung su that dugce gitt. Nguoc lai, néu vi gitt danh ma:
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che, chéi, d6 16i, thi c6 thé giit hinh anh mét 1dc, nhung mat:

CHINH CAI PANG PUQC TON TRONG.

10. DANH PANG BAO VE KHI NO GAN VOI TRACH NHIEM —
KHONG PHAI VOI NGA MAN

Néu mét 101 vu khong lam:
ngudi khac bi hai, cong viéc thién bi can, trach nhiém bj hiéu sai, thi c6 thé can:

dinh chinh. Khéng phédi moi phan hoi vé danh dy déu la chap. Nhuwng trede khi
phén @ng, hoi:

“TOI PANG BAO VE SU THAT

HAY BAO VE CAM GIAC MINH PHAI LUON PUQC NGUOI TA
NGHI TOT?”

Hai viéc khac nhau.

11. KHONG THE GIU DANH BANG CACH BAT TAT CA MOI
NGUOI NGHi TOT VE MIiNH

Khéng lam duwge. Mot hanh vi:

mudi ngudi c6 thé hiéu muai kiéu.

Chuong 21 da di sau vé:

bi hiéu 1am. O day chi can nhé:

UY TIN NAM MOT PHAN TRONG HANH VI CUA TA.

Nhung:
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HIiNH ANH CUA TA TRONG TAM TUNG NGUOI
KHONG NAM HOAN TOAN TRONG TAY TA.
Néu doi kiém soat ca hai:

kho.

12. MAT DANH PAU Vi CAI Gi?

C6 khi vi:

thiét hai that. Nhung c6 khi sau hon la:

“NGUOI TA KHONG CON NHiN TOI NHU TRUGC.”
Vi tri trong tdm ngwoi khac thay do6i. Va céi t6i cam thdy:

minh nhé di. Vay mat danh c6 thé cham vao:

NHU CAU PUQC XAC NHAN.

13. DANH LA MQT CHIEC GUONG RAT NGUY HIEM NEU TA DUNG
NO DPE BIET GIA TRI MINH

Hoém nay:

nhiéu ngwdi khen. Ta thdy minh t6t. Ngay mai:

it ngwdi quan tdm. Ta thdy minh khong con gia tri. Nhu vay:
GIA TRI CUA MINH PANG PUQC THUE NGOAL
Nguwoi khac giit cong tac. Ho khen:

bat. Ho quén:
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tat. B¢ la doi song:

RAT BAT ON.

14. MOT VIEC PUNG KHONG MAT GIA TRI CHI Vi KHONG Al
BIET

Mot ngudi chdm cha me am tham. Mot ngudi gitt gidi khong ai thdy. Mot nguoi
nhat mot viéc nhé dé gitp nguwoi. Khong diang. Khong ai vo tay. Thién van la:

THIEN.
Day la mot phép thi rat dep:
NEU KHONG CO KHAN GIA,

TOI CON MUON LAM DIEU NAY KHONG?

15. CO NHUNG VIEC CAN CONG KHAI — KHONG NEN HIEU “VO
DANH” MOT CACH MAY MOC

MGt t6 chitc can:

minh bach. Mét tac gia can ghi:

tac giad. Mot cong trinh can:

ngudi chiu trach nhiém. Mat bai giadng can:
nguon. Mot nguwai lam viéc can:

dwgc xac dinh vai tro. Khong thé ndi:

“Tu la khong can tén nén bé hét.”

Khong.
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MINH BACH
khac véi
HAM DANH.

Phai phéan biét.

16. GHI TEN PUNG KHONG PHAI NGA MAN
Néu minh viét:

ghi tén. Néu trich nguai khac:

ghi tén ho. Néu ai lam:

dirng nhdn cong vé minh. Cong bang vé tac quyén va trach nhiém la:
PIEU PUNG.

Khéng can vi sg danh ma:

XOA SU THAT VE AI PA LAM Gi.

Diéu can b la:

CAI THEM PUQC TUNG HO.

Khoéng phai:

sur chinh x4c.

17. CAU “VIEC NAY DO TOI LAM” CO THE HOAN TOAN BiNH
THUONG

Néu dang béo céo:
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“Phan nay t6i lam.”
Pugc. Phap Cd 74 khong phai cdm con ngudi:
nai sy that vé cong viéc minh. Diém dwgc canh tinh la tam:

MUON MQI NGUOI PHAI NGHI MQI CONG LAO QUY VE
MINH

VA MUON NGUOI KHAC PHUC TUNG QUYEN CUA MINH.
Do la:

tham va man tang trudng.

18. HAM DANH THUONG DI KEM HAM QUYEN
Danh khong chi mu6n:

dugc biét. N6 ¢6 thé mudn:

PUQC NGHE.

ROoi:

PUQC LAM THEO.

Khi nhiéu ngwdi kinh minh, céi t6i c6 thé bat dau nghi:

“Y minh chic ding hon.”

Day la mot nguy co rat 16n.

PUQC TON TRONG KHONG LAM MOT NGUOI TRO THANH
KHONG THE SAI
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19. CANG CO DANH CANG CAN NGUOI DAM NOI THAT
Néu xung quanh chi con nguai:

gat, khen, s, thi rat nguy hiém. Mot ngwdi c6 vi tri cang cao cang can:
PHAN HOI THAT.

Khong phéi nghe moi 101 ché. Nhuwng phai giit kha nang:

BI SUA.

Khi khong ai ddm stra minh, danh da bat dau che:

TRI.

20. PHAP CU 75 PAT RAMOT CAU HOI RAT LON

KEe tiép theo phan biét:

CON PUONG HUONG PEN LOI DUONG/DANH VONG
VA

CON DPUONG HUONG DPEN NIET-BAN

khong phai cuing mét chuyén. Diéu nay dac biét quan trong v&i ngwoi tu. Khong
c6 nghia:

ngudi tu phai khong ai biét. Ma nghia la:

PUNG NHAM THU PANG TANG VOI THU PANG TANG.
Nguoi theo doi tang:

khong ty dong la tham gidm. Danh tang:

khong ty dong 1a tué tang. Nguoi kinh tang:
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khong tw dong la ngd man giam. Hai thuwéc do:

KHAC NHAU.

21. MOT NGUOI CO THE RAT NOI TIENG MA TAM KHONG
CHAY THEO DANH

Va mot ngudi chdng ai biét van ¢ thé:
HAM DANH DU LAM.

Khéng néi tiéng chi vi:

chua c6 co hoi khong dong nghia:

v0 chap. Cho nén khéng do tam bang:

SO NGUOI BIET.

Do bang:

KHI PUQC BIET, TAM THE NAO?

KHI KHONG PUQC BIET, TAM THE NAO?

22. “KHONG CAN DANH” CUNG CO THE TRO THANH MOT
CAI DANH

Cai tdi rdt tinh.
“T6i khong nhw mdy ngwdi ham danh.”

R6i ti hao:
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«“TOI LA NGUOI KHONG HAM DANH.”

Thé la cai danh quay lai bang ctra sau. & Vay khong can dyng thém mét can
cudc:

“ngudi vo danh.”
Chi can:

LAM VIEC PUNG.
Danh dén:

biét. Danh di:

biét.

23. CO DANH — DUNG DANH
Néu minh dwgc nhiéu nguwdi tin, hay hoi:

“SU TIN NAY CO THE PUQC DUNG PE TANG PIEU THIEN
NAO?”

N6i 161 c6 ich. Chia sé nguon ding. Gitp ngudi. Bao vé diéu thién. Danh khi ay
la:

PHUONG TIEN.
Khong phai:

NGOI NHA CUA CAI TOL.

24. KHONG DANH — VAN TU

Néu chang ai biét minh:
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van giit gidi. Van hoc. Van lam thién. Van stra tim. Khong can:
MOT PAM PONG LAM CHUNG CHO POI SONG DUNG.

Day la sitc manh rat 16n.

25. MAT DANH — TRUOC TIEN XEM MiNH MAT Vi SAO
C6 ba kha nang rat khac. Mat:

minh lam sai that. Hai:

minh bi hiéu sai. Ba:

dai chi thay d6i — vi tri cii khong con. Néu sai that:

SUA.

Néu bi hiéu sai:

LAM RO KHI CAN.

Néu don gian thai thé doi:

HQC BUONG.

bting dung mot cach cho ca ba.

26. NEU MAT DANH VI MINH SAI — PUNG CHIi TiM CACH
LAY LAI DANH

Hay stra:
CAI PA LAM MAT DANH.

Néu chi lo:
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“Lam sao ngudi ta tin lai?”

ma khong stra hanh vi, thi dang stra:

HINH ANH.

Khong stra:

GOC.

Uy tin dang c6 thuong dugce phuc hoi bang:

thoi gian, hanh vi, trach nhiém, khong phai chi 16i giai thich.

27. NEU BI MAT DANH OAN — KHONG CAN TU BIEN MiNH
THANH KE CO TOI

C6 theé:

dau. Binh chinh. Pwa di¥ kién. Bdo vé ngudi bi dnh hwdng. Nhung sau do c6 mot
phén phai:

XA.
Ta khong thé ép:

moi tdm d6i y. Néu danh ca doi chay theo titng nguwdi dé sira hinh anh, ta da trao
cho:

DANH

qua nhiéu quyén.

28. NEU DANH TU NHIEN GIAM — PO KHONG NHAT THIET
LA BI KICH

Mot thoi:
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dugc biét. Mot thoi:

it hon. Mot vai tro:

két thic. Mot thé hé:

di qua. b6 la:

VO THUONG CUA YASA.

Khéng phdi ai titng ditng trén san khau cling phai:
PUNG O PO PEN CUOI POI.

C6 ldc roi anh sang ma tam van sang:

dé 1a dep.

29. MOT NGAY KHONG AI NHAC TEN MiNH — PHAP MiNH
PA SONG CO CON KHONG?

Day la cdu rat sdu. Danh c6 thé mat. Nhung:

mot ngwoi titng dwge minh gitp, mot 101 ding tirng n6i, mot thién nghiép da
lam, mot tdm da dwgc chuyén, khéng vi tén minh bi quén ma:

TRO THANH CHUA TUNG CO.
Vay s6ng cho:
tén & lai hay:

PIEU THIEN PUQC TAO RA?
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30. MOT BAI THUC HANH: “NEU KHONG AI BIET, TOI CO
CON LAM KHONG?”

Chon mot viéc. Gidp. Hoc. Tu. Giit gigi. Lam ding trach nhiém. R6i héi:

“NEU VIEC NAY KHONG PUQC GHI NHAN, TOI CO CON
MUON LAM?”

Néu cau trd 1oi:

c6, tam dang c6 ma6t phan ti do rat dep. Néu:
khong, khong can xau hé. Chi vira thdy:

DANH PANG LA MOT PHAN PONG CO.

Thay la bat dau tu.

31. BAI THUC HANH THU HAI: “TOI PANG MUON DUQC CONG
NHAN HAY MUON VIEC PUQC HOAN THANH?”

C6 lic cén ca hai. Coéng viéc cong bang can:

ghi nhan dung ngwoi. Nhung néu khong duge nhac tén ma ta khong con quan
tam két qua:

hay soi. Muc tiéu ban dau la:

VIEC TOT PUQC LAM

hay:

TOI PUQC BIET LA NGUOI LAM VIEC TOT?

bay la phép thu.
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32. BAI THUC HANH THU BA: “DANH NAY PANG PHUC VU PHAP
HAY TOI PANG PHUC VU DANH?”

Néu c6 uy tin:
ta dung no6 deé:
no6i ding? lam thién? giup nguwdi? Hay bat dau:

sg titng con s0, s¢ ngwdi khac vurgt, sg mat vi tri, ndi thi ngwoi ta thich dé git
tiéng? Khi d6 phai hai lai:

AI PANG LA CHU?

33. BAI THUC HANH THU TU: “MAT DANH NAY, PIEU Gi VAN
CON?”

C6 thé con:

gidi. Tri. Kha nang sia. Tt tdm. Kinh nghiém. Phap da hoc. Ngudi than. Kha
nang bat dau lai. Pung dé:

MOT NHAN XA HQI ROI XUONG

KEO CA CON NGUOI ROI THEO.

34. BON CONG THUC KHI CO DANH
BAT THIEN CHUA SINH
bé phong:

man, ham quyén, nghién céng nhan, sg mat hinh anh. Giit nguwgi c6 thé ndi that
v6i minh.

BAT THIEN PA SINH
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Néu thay minh mudn:

“moi ngwoi phai biét t6i lam,”

hay nhan. Khong ty két an. Nhwng dirng tiép tuc nudi. Néu can ghi nhan sy that:
ghi nhan ding. Khéng gianh:

phan khéng phéi cia minh.

THIEN CHUA SINH

Khdi:

khiém, biét on, trach nhiém, c6ng bang, tdm phuc vu.

THIEN DA SINH

Néu danh dang dugc dung dé:

lam lgi ich, giit n6 trong chitc nang ay. Pitng dé phuwong tién bién thanh:

CAN CUOC.

35. BON CONG THUC KHI MAT DANH HOAC KHONG PUQC
BIET PEN

BAT THIEN CHUA SINH

bting nubi:

tai, ganh, néi xau ngudi dugc cong nhan, am anh viéc phai 14y lai vi tri.
BAT THIEN DA SINH

Néu ty ai da co:

nhin thang. Héi:
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“Minh mat sy that nao, hay chi mat anh nhin ctia ngudi khac?”

THIEN CHUA SINH

Khdi:

x4, khiém, kién tri, kha ndng lam thién 4m tham, can dam stta néu that su ¢ 16i.
THIEN DA SINH

Néu da lam diéu diing ma khong can vo tay:

gitt. D6 la mot pham chat réat quy.

Hay nhd:

DANH KHONG XAU.

UY TIN KHONG XAU.

PUQC GHI NHAN PUNG KHONG XAU.
Nhung:

HAM DANH CO THE BIEN VIEC THIEN THANH THUC AN
CHO CAI TOL

Ta khong can trén danh. Ciing khéng can chay theo. Danh dén:
DUNG.

Danbh di:

PUNG PI THEO.

Néu bi hiéu sai:

1am r& khi can. Néu sai that:
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stta. Néu chi khong con dugce chu y:
tiép tuc song. Phap Ca canh tinh cai tdm muén:
“MQI NGUOI PHAI BIET VIEC NAY DO TOI LAM.”

Cau dy khong xa. N6 c6 thé xudt hién rat nhe trong moi ngudi. Va vi vay cau hdi
cudi cung khong phai:

“NGUOI TA CO BIET TOI KHONG?”

Ma la:

“NEU KHONG AI BIET TOI,

TAM TOI CO CON BIET PUONG PI KHONG?”
Mot doi s6ng ding khong nhat thiét can:

TEN MINH PUQC NHAC MAL

Diéu déng hoi hon la:

KHI TEN MINH KHONG CON PUQC NHAC,

NHUNG PIEU THIEN MIiNH PA GIEO CO TUNG THAT SU CO
MAT KHONG?

Néu c6, thi doi ay:
KHONG VO DANH.
Du thé gian c6 thé:

khong nhé tén.

37. NHUNG CON MOT SQI DAY TINH TE HON DANH

Danbh la:
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nguai ta biét minh. Khen la:
nguoi ta néi tét vé minh. Hai thi gan nhau nhung:

khéng giong nhau. C6 ngudi khong can ndi tiéng. Nhwng rat can ngudi gan
minh:

KHEN.

C6 nguoi khéng can danh 16n. Nhung mot cau ché:
dau ca ngay. C6 nguoi noi:

“T6i dau ham danh.”

Nhung cit dang mot thi roi:

chd phan ng. Khi dugc khen:

vui qua. Khi bi ché:

mat ngd. Vay cé mot cap gio rat gan vai:

CAI TOI MUON PUQC XAC NHAN.

bé la:

KHEN — CHE.

Va diéu la la:

hai sgi day twdng nguoc nhau lai ¢6 thé cung buéc mot cho:
CAITOL

D6 la chuong ké tiép:
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CHUONG 31

KHEN VA CHE — HAI SQI DAY CUNG BUQC MOT CAI
TOI

MOt 101 ché c6 thé lam ta dau. Diéu d6 rat dé thdy. Nhwng mot 16i khen ciing c6
thé budc ta. Diéu nay khé thay hon. Nguai ta ndi:

“Hay qua.”

Tam vui. H6m sau:

khong ai néi gi. Tam hoi hut. H6m trudc:
dugc khen. H6m nay:

bi gép y. Tam 13p titc nghi:

“SAO HQ POI NHANH VAY?”

Nhung c6 khi ngwdi khac chang déi gi ca. Chi la hom qua tdm minh da nhéan loi
khen &y vao qua sau. Tt mot cau:

“Viéc nay lam t6t,”
tam ldng 1€ bién no thanh:
“TOI LA NGUOI GIOL.”

Vay hom nay, khi 15i ché dén, n6 khong chi cham vao mot viéc minh lam. N6
cham vao:

CAI “TOI” VUA PUQC LOI KHEN NUOI LON.
D6 1a ly do:
KHEN VA CHE TUONG NHU HAI PHIiA POI NGHICH

NHUNG CO THE CUNG BUQC MOT CHO.
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1. LOI KINH NEN — NGUOI TRi KHONG DAO PONG TRUGC
KHEN VA CHE

Trong Kinh Phap Cii — Dhammapada, ké 81, thuc Nguén Kinh Nguyén
thuy, c6 cau: Selo yatha ekaghanovatena na samirati;evam nindapasamsasuna
samifijanti pandita. C6 thé dich y:

“NHU TANG PA KIEN CO KHONG BI GIO LAY,

NGUOI TRi CONG KHONG DAO PONG TRUOC CHE VA
KHEN.”

Hai chi* quan trong:

ninda — ché, trach, chi trich. pasamsa — khen, tan dwong. Diéu dang chu y la
Dirc Phat dat:

KHEN VA CHE

TRONG CUNG MQT CAP.
Khong chi day:

“Pirng s¢ 10i ché.”

Ma con ngam cho ta thdy:

“pUNG PE LOI KHEN DAT TAM PL.”

2. TAI SAO KHEN CUNG LA GIO?
Vi khen lam sinh:

dé chiu. Dé chiu c6 thé dan tdi:

mudn thém. Muén thém lau ngay thanh:

CAN.
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Ma da can thi bat dau:

SQ MAT.

Co ché nay rat gan véi chwong trudc:

dwgc r6i so mat. Loi khen cling 1a mot loai:
“bUQC.”

Loi ché ¢6 thé duge cdm nhan nhu:

“MAT” HINH ANH.

3. KHEN KHONG XAU

Mot 10i khen chan thanh c6 thé:

dong vién. Gidp ngudi nhan biét:

diéu gi ho dang lam t6t. Khuyén khich:
thién phap. Lam tang:

hy. Phat phap khong day:

“KHONG PUQC KHEN AL”

Diém can tu la:

SAU KHI PUQC KHEN, TAM LAM Gi VOI LOI KHEN AY?

4. CHE CONG KHONG TU PONG XAU
Mot 10i g6p y ding:
6 thé citu mot théi quen. Mot 161 canh tinh ding lac:
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6 thé tranh mot hau qua 1én. Mat thién hitu c6 thé thay:
cho minh chua thay. Vay ding chia qua don gian:

khen = t6t. ché = xau. Hay hoi:

PUNG KHONG?

CO iCH KHONG?

PUNG LUC KHONG?

TAM NAO PANG NOI?

D6 mdi 1a cach nghe cé tri.

5. CAI TOI THUONG THiCH LOI KHEN HON THiCH SU THAT
Day 14 ché khé. Ai néi:

“Bai nay hay.”

Tam md& ngay. Ai néi:

“Cho nay con chwa 6n.”

Tam khép lai. Nhung néu ngudi thi hai diung, thi diéu minh that sy can khéng
phai:

CAM GIAC DE CHIU.
Ma la:

SU SUA.

Tué dan hoc chon:

SU THAT CO iCH
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HON LOI NGHE EM.

6. NGHIEN KHEN KHONG NHAT THIET PHAI KHOE
C6 nguwoi ngoai miéng rat khiém:

“Cé gi dau.”

Nhung trong bung thi:

“U... néi thém chiit nita cling duge.” & C6 ngudi ding mot viéc rdi cit xem:
ai phan &ng. C6 ngudi néi:

“T6i khong cén ai cong nhan.”

Nhung ai khéng cong nhan:

buon ca ngay. Vay ham 16i khen khéng nam chu yéu 4:

CACH NOLI.

N6 ndm 6:

MUC PO TAM CAN LOI KHEN PE THAY MiNH ON.

7.MOT PHEP THU: SAU LOI KHEN, TAM CO MUON DUQC
KHEN THEM KHONG?

Néu cé:
khong can tw trach. Chi nhin. Vi du:
mot video dwgc nhiéu nguwai khen. Video sau, tdam khéng con chi héi:

“Bai nay c6 ich khéng?”
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N6 bét dau thém mot cau:

“LIEU HQ CO KHEN NHU LAN TRUGC KHONG?”
T d6, viéc minh lam c6 thé tw tir chuyén:

TU PHUC VU MUC PiCH

SANG PHUC VU PHAN UNG.

Day la ch6 rét can tinh.

8. KHEN CO THE TAO RA MOT “PHIEN BAN TOI” MA TA CA
POI PHAI GIU

Ngudi ta noi:

“Ban manh mé ldm.”
T do:

khong dam yéu.

“Ban lic nao ciling ding.”
Tw dé:

khé nhén sai.

“Ban hién lam.”

Tw do:

khong dam dat ranh gidi. Mot 19i khen c6 thé ding. Nhuwng néu ndm chit, né tr@
thanh:

CAI LONG HINH ANH.
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9. LOI KHEN CO THE. PUNG — NHUNG PUNG BIEN NO
THANH CAN CUOC

“Viéc nay ban lam t6t.”

Pugc. Nhung dirng voi bién thanh:

“TOI LA NGUOI GIOL.”

Vi khi mot viéc khac lam khong tot, tam sé dau gap doi. Khong chi vi:
viéc that bai. Ma vi hinh anh:

“NGUOI GIOI”

bi de doa. Vay hay gitt 10i khen 6:

PUNG PHAM VI.

10. LOI CHE CUNG VAY
“Cho nay chua t6t.”

Khoéng cé nghia:

“T6i khong tot.”

“Bai nay c6 16i.”

Khéng cé nghia:

“T6i la nguwoi that bai.”

“Hanh vi nay chwa ding.”
Khong cé nghia:

“Ca con nguoi toi héng.”
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Do 1a cach:
KHEN KHONG LAM PHONG.

CHE KHONG LAM VO.

11. NGUOI TA KHEN PIEU Gi — GIU PIEU TOT AY, PUNG GIU
CON SAY

Vi du:

“Ho6m nay ban noi rat rd.”

Thay vi nghi:

“Pung roi, minh gidi that.”

C6 thé nhin:

“CACH CHUAN BI NAY CO HIEU QUA. GIU LAL”
Lic d6 16i khen tré thanh:

DU KIEN.

Khong phai:

THUC AN CHO NGA MAN.

12. BI CHE — TiM DU KIEN, PUNG TiM BAN AN
Nguoi ta noi:
“Ché nay hoi dai.”

Hoéi:
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dung khong? C6 ai khac ciing thdy vy khong? Muc tiéu ban dau la gi? Néu
ding:

stta. Néu khong:
khéng lay. Khong can bién mot phan hoi thanh:

CUOQC XET XU GIA TRI CUA MINH.

13. MOT LOI KHEN CO THE SAI

Nguai ta c6 thé khen vi:

né. Lay long. Khong hiéu da. Hodc chi vi hgp sé thich. Vay 101 khen khong phai:
GIAY CHUNG NHAN CHAN LY.

Néu ngudi ta khen mét hanh vi bat thién, ta khéng nén vi nghe ém ma nhén:

“VAY LA DPUNG.”

14. MOT LOI CHE CUNG CO THE SAI
Nguoi ta c6 thé ché vi:

ghét. Ganh. Hiéu lam. Thiéu dit kién. Hodc chi khac quan diém. Vay 16i ché
cling khong phai:

BAN AN.
Ca hai déu phai di qua:

TRI.
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15. NEU MOI LOT KHEN PEU NHAN VAO LAM “T0O1,” MOI LOI CHE
SAU PO SE DE PAM RAT SAU

Vi sao? Vi ca hai dugc trao cung mét quyén:

“LOI NGUOI KHAC QUYET PINH TOI LA AL”

Neéu da trao quyén dy cho 16i khen, dén khi 16i ché xudt hién, ta rat khé néi:
“Cai nay khong c6 quyén.”

Vay tu do khong phai:

CHI NHAN KHEN, TU CHOI CHE.

Ma la:

CA HAI PEU PHAI PUQC SOL

16. KHEN VA CHE PEU CO THE TRO THANH THONG TIN
Day la cach rat lanh. Khen:

thong tin vé diéu ngwoi khac thay cé gia tri. Ché:

thong tin vé diéu ho thdy c6 van dé. Roi:

KIEM.

Khéng can nubt tron. Cling khong can ném hét.

NGHE — SOI — GIU PHAN PUNG — BO PHAN bOC.

Do 1a nang lyc trudng thanh.
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17. CO NGUOI CHIU CHE RAT GIOI NHUNG VAN RAT DINH
KHEN

Ho noéi:

“Ché toi cling dugc.”

Nhwng duwgce khen thi:

rat thich. Khong sao. Chi la su ti do chira hoan chinh. Vi tdm van con:
CAN MOT PHIA.

Ty do hon la:

KHONG CAN CHE

CUNG KHONG NGHIEN KHEN.

18. CO NGUOI TO RA “KHONG CAN AI NGHi Gi” NHUNG
THAT RA PANG PHONG THU

Cau

“T6i khéng quan tdm nguwoi ta néi gi.”
6 thé la:

xa. Nhung ciling 6 thé la:

A0 GIAP.

Neéu that sy khong quan tam, tai sao khi nguai ta gép y ding lai khé chiu dit
vay? Vay can phan biét:

TU DO

voi:

712



PHONG THU.

19. PUNG DUNG CAU “KHONG CHAP KHEN CHE” PE KHOI
NGHE GOPY

C6 ngudi néi:

“T0i tu r6i, khong dé tam 1oi doi.”

Nghe rat manh. Nhung néu cau dy dugc dung dé:

khong stra, khong nghe, khong hoc, thi d6 chwa chéc la xa. Cé thé la:
NGA MAN.

Nguwoi tri khong dao dong truede khen ché. Nhung khong c6 nghia:

KHONG HOC GI TU KHEN CHE.

20. PHAP CU 227-230 NHAC TA MOT SU THAT: KHONG AI
TRANH PUQC CHE HOAN TOAN

Trong doan lién quan dén Atula, Kinh Phap Cu néi dai y:

nguwoi im lang:

bi ché. Nguwdi néi nhiéu:

bi ché. Ngudi néi vira:

cling bi ché.

KHONG CO AI TREN POI HOAN TOAN KHONG BI CHE.

Diéu nay rit quan trong. Bdi nd gidp ta bung mét muc tiéu bat kha thi:
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«TOI PHAI SONG SAO CHO KHONG AI CHE.”

Khoéng lam dugc.

21. KHI KHONG THE TRANH MOQI LOI CHE, TA PHAI POI CAU
HOI

Pung hai:

“Lam sao dé khong ai ché t6i?”

Hay hoi:

“KHI BI CHE, TOI CO GIU PUQC TAM KHONG?”
Gitr:

su that. Gitr:

kha nang stra. Git:

gi6i. Gift:

tam khong san. Gitit:

cong bang vai minh. D6 1a phan:

CO THE TU.

22. TUONG TU, KHONG CAN LAM SAO PE AI CONG KHEN
Néu muc tiéu la:
moi ngwai déu thich, ta rat dé:

noi theo long ngwoi. Né s that. Khong dam dat ranh gidi. Tranh nhitng quyét
dinh khé. C6 khi lam ding:
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SE BI CHE.

C6 khi néi that:

SE MAT LOI KHEN.
Vay phai chon:

PUNG

hay

DE PUQC KHEN?

23. NGUOI GIU GIOI CO LUC KHONG PUQC KHEN
Khong tham gia diéu sai:

nguoi khac bdo khé. Khong néi theo ddm dong:

bao khong hoa dong. Dat ranh gidi:

béo lanh. Khong chiéu diéu vo ly:

béao keo. Néu song bang 1gi khen, rat kho:

GIU PIEU PUNG KHI PIEU PUNG KHONG PUQC UA.

24. CA1 TOI MUON HAI THU CO KHI KHONG THE PI CUNG
NHAU

N6 muodn:
«“TOI PHAI PUQC TU DO LA CHINH MINH.”

Nhung dong thoi cling muon:
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“MQI NGUOI PHAI THiCH TOL.”

Khéng phai ltic nao cling ¢6 ca hai. Néu thét sy song theo diéu ding, s& cd
nguoi:

khong dong y. Ty do phai chiu dugc:

CAI GIA CUA VIEC KHONG PUQC TAT CA TAN THANH.

25. LOI KHEN DE LAM SINH MAN

Mana thvong dugc dich:

man. Tam so:

toi hon, t6i bang, t6i kém. Ngay ca:

“t6i bang”

van con truc so sanh. Khi dugc khen, man rat dé dyng lén:
“TOI HON.”

D6 1a ché phai soi.

26. LOI CHE DE LAM CUNG CAI MAN AY BI TON THUONG
Nguoi ta thuwong nght:

man chi la kiéu. Nhwng khi bi ha xuéng, tdm phan ng:

“Tai sao ho coi t6i thap?”

“T6i dau kém.”

b6 van la:
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TAM SO SANH.
Vay ca khén lan ché déu c6 thé nudi:

TRUC “TOI — NGUOI KHAC.”

27. HET LE THUQC KHEN CHE KHONG PHAI BIEN THANH
NGUOI KHONG CAM

Puoc khen:

vui nhe. Bugc. Bi ché:

kho chiu nhe. Bugc. Nhung tdm khong:
BI KEO PI XA.

Giong tang da trong Phap Cu:

gi6 van thoi. N6 van cham. Nhung:

KHONG KEO CA TANG DA DI

28. KHI PUQC KHEN — HAY NHO NHAN DUYEN
Mot viéc lam duge khong chi co:
minh. Cé:

nguoi day. Diéu kién. Sitc khde. Thoi gian. Nguoi ho trg. Co hdi. Bao nhiéu
duyén. Nhin vay khong phai phti nhan cong sitc. Ma la giam:

“MOT MIiNH TOI LAM NEN.”
P6 1a thudc rat tot cho:
man.
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29. KHI BI CHE — NHO RANG NGUOI CHE CONG PANG NHIN
TU MOT GOC

Ho c6 theé:

ding mot phan. Khéng nhat thiét:

dung toan bd. Vay khong can rai vao hai cuc:
“ho diing hét”

hoac:

“ho sai hét.”

Chi héi:

“PHAN NAO PUNG?”

bay la tam:

KHONG PHONG THU.

30. PUNG DUNG MUOI LOI KHEN PE BAC MOT LOI GOP Y
PUNG

“Bao nhiéu ngudi khen, chi cé anh ché.”

Cau nay nghe rat quen. Nhwng néu ngudi thit mwoi mét chi ding mét 16i that,
mudi 16i khen kia:

KHONG XOA PUQC LOI.
Sv that khong bo phiéu bang:

SO LUQONG.
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31. NGUQC LAL MOT LOI CHE KHONG PUQC XOA HET
HANG TRAM DU KIEN TOT

Mot nguoi gop y:

mot diém. Tam noi:

“Vay tat ca déu té.”
Khong. Mot 16i 1a:

MOT LOLI.

Khoéng phai:

TOAN BQ CON NGUOIL

Day ciing la cong bang véi chinh minh.

32. MANG XA HOI LA MOI TRUONG KHEN CHE PEN RAT
NHANH

Mot bai dang c6 thé nhan:

tim, khen, ché, bé qua trong vai phit. Néu tdm chia vitng, mbi con so trd thanh:
MOT PHIEU BAU GIA TRI.

R4t mét. Can nhd:

CHI SO TUONG TAC LA DU LIEU VE PHAN UNG

KHONG PHAI BAN PO GIA TRI CON NGUOIL.
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33. VOI NGUOI LAM NOI DUNG, CO MOT CAU RAT PANG SOI
“TOI CAN PHAN HOI PE CAI THIEN

HAY TOI CAN PHAN HOI PE CAM THAY MINH CO GIA TRI?”
C6 khi ca hai dang ciing c6 mdt. Khéng can ty Iiva minh. Chi can thay. Roi tr tur:
DUNG PHAN HOI NHU DU LIEU

THAY Vi DUNG NO NHU THUOC AN THAN CHO CAI TOL.

34. KHI KHEN NGUOI KHAC, CONG NEN KHEN CHO PUNG
Dirng chi néi:

“Ban tuyét voi.”

C6 thé nodi cu thé:

“Cach ban gitr 16i rat dang quy.”
“Phan nay ban lam r3.”

“Viéc ban nhan 16i hém nay rat t6t.”
Khen:

PHAM CHAT

VA

HANH VI

giup nguai kia biét:

diéu gi nén gitt.
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35. KHI CHE, HAY CHE VIEC — PUNG PONG PINH CON
NGUOI

“Viéc nay chuva ding.”

Khéc:

“Anh 1a nguoi té.”

“Cau noéi nay gy ton thvong.”
Khac:

“Con nguoi anh doc.”

Mot bén ma@ cira:

SUA.

Mot bén dong dinh:

CAN cUuOC.

Néu ta khong mudn bi ché kiéu déng dinh, ciing dirng lam vay vdi ngwoi khac.

36. BAI THUC HANH: “LOI NAY PANG NOI VE CAI Gi?”
Khi dwgc khen hodc bi ché, héi:
N6 noi ve:

mot hanh vi? mot san pham? mét quyét dinh? moét pham chat lap lai? hay chi la
cam nhan ca nhan? Dat 161 ay vao:

PUNG PHAM VL.
birng cho né quyén phong 16n hon:
dit kién.
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37. BAI THU'C HANH: “NEU KHONG CO LOI KHEN, TOI CO
CON LAM VIEC NAY KHONG?”

Néu cé:

dong luc bén trong dang manh. Néu khong:
hay héi tiép:

“MINH PANG PHUC VU PIEU Gi?”
Khéng can bé viéc. Chi can:

THANH LQC PONG CO.

38. BAI THUC HANH: “LOI CHE NAY CO 1% PUNG KHONG?”
Dac biét khi tam dang san. Khong can chap nhéan ca cau. Chi héi:

c6 mot phan nao hitu ich khéng? Néu co:

lay. Néu khong:

budng. Cach nay giip minh:

KHONG PONG CUA CHI VI CACH NOI KHO NGHE.

39. BAI THUC HANH: “SAU KHI PUQC KHEN, TAM PANG
LAM Gi?”

Pang:

biét on? vui? so sanh? mudn thém? mudn ké lai? mudn chitng minh tiép? Chi
quan sat. Loi khen la:
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MOT POI TUQNG RAT TOT PE HQC TAM.

Khong phdi chi 101 ché méi dang tu.

40. BAI THUC HANH: “SAU KHI BI CHE, TOI MUON SUA HAY
MUON THANG?”

Néu tdm chi mudn:

phéan béc, danh lai, chitng minh, thi c6 thé:
TU AI PANG LAL

Neéu c6 thé dirng va hoi:

“CHO NAO CAN SUA?”

thi tri da c6 mat.

41. BON CONG THUC KHI PUQC KHEN
BAT THIEN CHUA SINH

Dé phong:

man, nghién céng nhan, so sanh, muén dwgc khen thém.
BAT THIEN PA SINH

Néu da phong:

nhin lai nhan duyén. Néu dd mudn thém:

biét ro:

“mu6n dang c6.”
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Khéng can chay di tim thém 10i xac nhan.

THIEN CHUA SINH

Khai:

biét on, khiém, hy lanh manh, tinh tan gii* diéu t6t.
THIEN DA SINH

Néu 15i khen gitip minh thdy mot pham chat t6t:
GIU PHAM CHAT.

Pung giir:

CON SAY bUQC KHEN.

42. BON CONG THUC KHI BI CHE
BAT THIEN CHUA SINH

bé phong:

san, tu ha, phan @ng tic thoi.

BAT THIEN DA SINH

Néu san da lén:

dirng. Téach:

sur kién khoéi:

can cwdc. Pirng phat lai cau ché:

ca ngay.

THIEN CHUA SINH
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Khéi:

nhan, tri, khiém, kha nang nhan 16i, cng bang vdi chinh minh.
THIEN DA SINH

Néu da nghe dwgc mot 16i khé nghe ma van binh:

gilr. Néu da stra:

PUNG TIEP TUC TU PANH.

bo la:

chuyén hoa.

Hay nho:

KHEN KHONG PHAI CHAN LY.

CHE CUNG KHONG PHAI BAN AN.
KHEN PUNG — LAY PIEU TOT PE GIU.
CHE PUNG — LAY PIEU CAN BE SUA.
KHEN SAI — KHONG SAY.

CHE SAI — KHONG NHAN LAM CAN CUOC.
Nguoi 18 thuge 16i ché:

khé. Ngudi 18 thudc 151 khen:

ciling kho. Vi ca hai déu giao cho:

MIENG NGUOI KHAC

quyén quyét dinh:
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TAM MINH.

Phap Ct vi nguoi tri nhu:

TANG PA.

Khoéng phai vi nguoi tri:

khong nghe. Khong cam. Khong hoc. Ma vi:
GIO KHONG CO QUYEN KEO CA CON NGUOI PI.
Tw do khong phai:

“KHONG AI CHE TOL.”

Ciing khong phai:

“AI CUNG KHEN TOL”

Ma la:

“KHEN DEN, TOI BIET.

CHE DPEN, TOI BIET.

PIEU PUNG, TOI GIU.

PIEU SAL TOI BO.

CON CAI TOI — TOI KHONG GIAO CHO CA HAI BEN DAT
pL.”

44. TU KHEN — CHE, TA PI PEN CAP CUOI CON SAU HON
Dugc va mat:

cham vao diéu kién. Danh va mat danh:
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cham vao vi tri. Khen va ché:

cham vao hinh &nh. Nhung:

VUI VA KHO

cham thang vao:

CAM THO.

Khi vui:

ta mudn gitr. Khi kho:

ta mu6n day. R6i rat nhanh tam néi:
“T6i la ngwdi hanh phiac.”

Hoac:

“To6i la nguwai kho.”

MO0t cam tho tam thoi dugc bién thanh:
CAN CcUGC.

Vay chuong ké tiép sé di vao mot chd rat sau:

CHUONG 32

VUI VA KHO — PUNG BIEN CAM THQ THANH CAN
CUGC

Co6 nhitng ngay tam rat vui. Lic dy ta c6 thé nghi:
«“cUQC POI MiNH PANG TOT.”
R6i mot ngay khac, moi thit ndng xudng. Ta lai nghi:

«“pOT MINH KHO QUA.”
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Nhin k¥, c6 mot diéu rat dang sg:

TAM CO THE LAY MOT TRANG THAI PANG CO
ROI BIEN NO THANH LOIT PINH NGHiA TOAN BO CUQC POI.
Pang vui:

“T6i 1a ngwdi hanh phiac.”

Dang kho:

“T6i 1a ngwoi bat hanh.”

Pang chan:

“Poi t6i v nghia.”

Pang dau:

“T6i khong chiu ndi nita.”

M0t cam tho c6 thé chi ton tai:

mot lic. Nhing cau chuyén tdm dwng quanh né c6 thé kéo dai:
nhiéu gio, nhiéu ngay, thdm chi nhiéu nam. Vay bai tu khong chi la:
VUI THI PUNG DiNH.

KHO THi PUNG SAN.

Ma sau hon:

PUNG LAY CAM THQ TAM THOI

LAM CAN CUOC CUAMOT CON NGUOI.
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1. LOI KINH NEN — NGUOI TRi KHONG PHONG LEN KHI VUI,
KHONG SUP XUONG KHI KHO

Trong Kinh Phap Ctt — Dhammapada, ké 83, pham Nguwéi Tri, thuoc Nguon
Kinh Nguyén thiy, c6 y:

Nguai hién thién khong bi duc kéo di; khi dugc cham bai:
VUI

VA

KHO,

nguai tri khong biéu 1§ sy phan khich qua mitc hay suy sup theo d6. Piém rat
quan trong la:

VUI VAN CO MAT.
KHO VAN CO MAT.
Nguwoi tri khong phai:
khong con cdm. Ma la:

KHONG PE MINH BI NANG LEN ROI THA ROI THEO TUNG
CAM THO.

2. TRONG TAM PHAP THE GIAN, SUKHA — DUKKHA LA MOT
CAP

Trong Tang Chi Bg Kinh, AN 8.5-8.6, tam phap thé gian gom:
dwgc — mat, danh — maét danh, ché — khen,
LAC — KHO.

Kinh nhan manh rang ca ngudi chwa dwgc huan luyén va ngudi dé tir ¢6 hoc déu
gdp cac phap dy. Khac biét nam 4:
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CACH THAY.

Nguoi tri biét:

CHUNG VO THUONG,
KHONG ON PINH,

CO TINH BIEN DOL.

D6 chinh 14 céi nhin cdn mang vao chwong nay.

3. SUKHA VA DUKKHA PHAI bUQC HIEU THEO VAN CANH
Sukha c6 thé mang nghia:
lac, dé chiu, hanh phiic, an vui. Dukkha c6 thé mang nghia:

dau, kho, kho chiu, bat toai nguyén. Trong ngit canh tdm phap thé gian, ta khong
nén bién ching thanh mot hé thong k¥ thuat qua hep. Diém thyc hanh la:

CO NHUNG TRAI NGHIEM THUAN Y.
CO NHUNG TRAI NGHIEM NGHICH Y.

Va tam phan ng v6i cé hai.

4. CAM THQ KHONG PHAI CAN CUOC

Mot diéu da dugc hoc tir phan trudc:

vedana la cam tho:

dé chiu, kho chiu, trung tinh. Nhung tir diy tdm thuong thém:

“Pang kho”
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thanh:

“TOI LA NGUOI KHO.”
“Pang co don”

thanh:

“KHONG AI CAN TOL.”
“Pang that vong”

thanh:

«“pO1 TOI THAT BAL”
Day la budc tir:

KINH NGHIEM

sang:

CAN CUOC.

5. “TOI PANG BUON” KHAC “TOI LA NGUOIT BUON”
Cau thit nhat:

mo td mot trang thai. Cau thi? hai:

dong ddu mot con ngudi.

“T6i dang rat mét.”

Khéc:

“T6i la nguwdi yéu dudi.”

“T6i dang sg.”
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Khac:

“T6i la ké hén.”

“T6i dang kho.”

Khéc:

“P0i toi chi c6 kho.”

Ngon ngit nho théi, nhung c6 thé lam tam:
MO

hoac

PONG.

6. TAI SAO TAM RAT DE BIEN CAM THQ THANH “TOI1”?
Vi cam tho rat gan. N6 xay ra:

NGAY TRONG THAN TAM.

MGt 101 ché con c¢6 thé ndi:

“Ngudi kia no6i.”

Nhung dau:

ta cam tryc tiép. Vui:

ta cam tryrc ti€p. Vi vay tam rat dé nghi:

“CAI NAY CHINH LA TO1.”

Nhwng cai dang duwgc cam:

PANG SINH.
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Va céi sinh:

CO THE POL.

7. HAY THU NHIN LAI NHUNG CAM THOQ PA TUNG RAT LON
C6 luc ta ting nghi:

“Khdng chiu n6i.”

RoGi:

da qua. Cé lic tirng vui dén mitc nghi:

“Udc gi mdi thé nay.”

ROi:

cling qua. Khong phai moi n6i dau déu bién mat hoan toan. Nhung chinh kinh
nghiém song da chitng minh:

CAM THOQ KHONG PUNG YEN.
Vay ding vo6i ldy n6 dé viét:

TIEU SU CUA MIiNH.

8. VUI CUNG CO THE TAO CAN CUOGC

Ta thwong chi canh giac lic khé. Nhung lic vui cling vay. DPugce thanh cong:
“T6i la ngudi thanh cong.”

Puogc yéu:

“T6i 1a nguwoi dugce yéu.”
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Khoe:

“To6i la nguai khoe.”

R6i khi hoan canh d6i, can cudce bi:

PE DOA.

D6 1a ly do ngwai dang rat vui van co thé:
SO.

Bé&i niém vui da bi bién thanh:

“pAY LA CON NGUOI TOI PHAI GIU.”

9. CAM THOQ DE CHIU KHONG CO NGHIiA MQI THU PANG
PUNG

Mot hanh vi bét thién ciling c6 thé:

cho cam giac dé chiu lic dau. Tra diia:

6 thé thay ha. Néi thang nguoi:

6 thé thay swéng. Tham duge diéu mudn:

6 thé thay vui. Vay:

DE CHIU KHONG PHAI THUGC PO PAO bUC.

Day la diém cuc ky quan trong.

10. CAM THQ KHO CHIU CUNG KHONG CO NGHiA MQI THU
PANG SAI

Gitr gidi c6 lac:
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khé. Noi that c6 lic:

kho. Cai mdt théi quen:

khé. Xin 16i:

khé. Hoc diéu mdi:

khé. Chiu trach nhiém:

kho. Vay:

KHO CHIU KHONG TU PONG LA TiN HIEU “PHAI DUNG.”
C6 nhitng con dwong kho hién tai nhung dan vé:

PIEU LANH.

11. PAY LA LY DO KHONG THE SONG CHi BANG CAU “TOI
CAM THAY...”

Cam tho la:

dit kién that. Nhung khong phai:

TOAN BO SU THAT.

“T6i cam thay bi coi thuong.”

Cam giac dy that. Nhung nguai kia c6 thyc su:
coi thwong? Can kiém.

“T6i cam thay khong dugc yéu.”

Cam giac ay that. Nhung c6 phai:

khong ai yéu? Chwa chac.
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CAM THOQ CAN PUQC TON TRONG

NHUNG KHONG NEN PUQC PHONG LAM QUAN TOA CUOI
CUNG.

12. MOT TRONG NHUNG LOI LON NHAT LA BIEN “TOI CAM
THAY” THANH “PO LA SU THAT”

“T6i thdy minh v6 dung.”
Khac:

“T6i vo dung.”

“T6i thdy minh bi bé roi.”
Khac:

“T6i da bi tat ca bo roi.”

Mot cau gift clra:

“TOI PANG CAM THAY...”
rat hitu ich. N6 nhac:

PAY LA MOT KINH NGHIEM PANG XAY RA.
Khong nhat thiét la:

BAN CHAT CO PINH.

13. KHI KHO, TAM RAT THiCH DUNG NHUNG CHU TUYET
1510) |

“Luodn luon.”
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“Khong bao gio.”

“Tét ca.”

“Khéng ai.”

“Pai t6i.”

“Luc nao cling vay.”

Khé cang 1én, ngbn ngit cang dé:

CUC DOAN.

Hay nghe ky. Khi thay nhitng chit ay, héi:
“THAT SU LUON LUON SAO?”
Day la cach kéo tam vé:

DU KIEN.

14. VUI CONG THiCH DUNG NHUNG CHU TUYET POI
“Chac chan lan nay.”

“Tu nay sé khac.”

“Mai mai.”

“Khong gi thay d6i dugc.”

Cam tho dé chju lam tam:

PHONG TUONG LAL

R6i khi vo thuong dén, ta lai cam:

“Bj phan bi.”
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Nhung thit ra:
POI CHUA TUNG HUA “MAI MAL.”

Tam da ty viét.

15. TU DO KHONG PHAI HET VUI HET KHO
Néu hiéu tu la:

“Khong dwgc vui qua.”
“Khéng dugc buon.”

thi rat dé:

de nén. Phat phéap sau hon.
VUI — BIET VUL

KHO — BIET KHO.
Nhung ditng thém:

“pAY LA TOL”

Va dirng thém:

“NO PHAI O LAI”

hoac

“NO PHAI BIEN NGAY.”
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16. “PUNG BIEN CAM THQ THANH CAN CUGC” KHONG CO
NGHIiA PHU NHAN CAM XUC

Khong phai:

“Purng buon nita.”

Khoéng phai:

“Cé gi dau.”

Khong phai:

“Tu r6i sao con kho?”

Nhitng cau ay c6 thé lam nguai dang kho:
KHO THEM.

Diéu can la:

“Kho dang c6.”

“Ta thay no.”

“Ta cham n6.”

“Nhung ta khong cén két luan tir d6 rang toan bg doi minh la khé.”
bo la:

BI + TUE.

17. CO NHUNG NOI KHO CAN HANH PONG, KHONG CHi
QUAN

Pau than:

c6 thé can kham. Bj hai:
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can bao vé. Mat viéc:

can ké hoach. Quan hé doc hai:

can ranh gi¢i. Cam tho khé chju dbi khi dang bao:
MOT VAN PE THAT.

Tu khéng phai:

ng6i nhin roi khong lam gi. Ma la:

KHONG PE CON KHO PHA HET KHA NANG HANH PONG CO
TRi.

18. CO NHUNG NOI KHO KHONG THE GIAI QUYET NGAY
Mat nguoi than. Bénh dai. Tudi gia. Chia lia. C6 nhitng thit khong cé:
NUT “SUA NGAY.”

Luc ay thye hanh khéng phai:

“Lam sao hét dau ngay?”

Ma co thé la:

“LAM SAO TAM O CUNG NOI PAU NAY

MA KHONG BIEN NO THANH HAN, TUYET VONG VA TU
HUY?”

Day la mot loai tu rat sau.

19. VUI CUNG CAN PUQC TU
Pugc tin tot:
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biét on. Dwgc khoe:

dung strc khoe. Bugc yéu:

thwong lai. Co thoi gian:

dung t6t. Bung chi:

HUONG.

Hay hoi:

“NIEM VUI NAY CO THE PUQC CHUYEN THANH THIEN Gi?”
Vay vui khong chi la:

cam giac. N6 6 thé trd thanh:

DUYEN.

20. MOT CAI VUI PUQC TU PUNG KHONG CAN SQ NO
C6 ngudi sg vui vi nghi:

“Vui roi sé khé.”

Khong can. Cai dang hoc khong phai:

PUNG VUL

Ma la:

VUI KHONG CHAP.

Co thé cuwdi. Thudng thive. Biét on. Nhung hiéu:

“NO PANG CO MAT.”

Khong phai:
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“NO PHAI O LAL”

21. MOT CAI KHO PUQC THAY PUNG CUNG KHONG CAN
BIEN THANH KE THU

Khé dén:

ta thwong cé thém mot 16p:

«“TOI KHONG PUQC PHEP KHO.”
Ro6i kho vi:

minh dang khé. Pay la mili tén thi hai da hoc & Chwong 10. Chwong nay chi
nhac mot y:

CAM THOQ KHO CHIU KHONG CAN BI BIEN THANH BANG
CHUNG TOI TU DO.

Nguoi tu van co:

than, tam, xuc, tho.

22. PANG KHO KHONG CO NGHIA TU SAI
C6 khi ta dang:

gilt gidi nén chiu thiét. Pang cai théi quen:

nén kho. Pang nhin thang sy that:

nén dau. Pang buéng mot chap:

nén tréng. Vay dirng chi hoi:

“TAI SAO TOI KHO?”
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Héi thém:
“CON KHO NAY PANG PEN TU PAU
VA NEU PI QUA PUNG, NO PANG DAY Gi?”

Pay la yoniso manasikara.

23. PANG VUI CUNG KHONG CO NGHIA PANG DI PUNG
bay la mat nguwgc. Co khi:

tham dugc thoa nén vui. San dwgc xa nén ha. Nguwdi minh ghét that bai nén vui.
Vay khong thé dung:

“TOI THAY DE CHIU”
lam bang ching:

“pPIEU NAY PUNG.”

Phai soi:

THIEN HAY BAT THIEN?

DAN VE PAU?

24. PUNG THAN THANH HOA CAM XUC
C6 mot xu hudng rat pho bién:

“Cir nghe trai tim.”

Nhung trai tim c6 thé:

tham. Sg. Ganh. T &i. Bi ky ttc cii chi phoi. Vay nghe cam xc:
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co.

Nhung phai thém:
TRI.

Phat phap khong day:
“Cam gi lam ndy.”

Ma day:

BIET CAI PANG CO

VA THAY NHAN — QUA CUA VIEC PI THEO NO.

25. MOT CAM THQ KHONG CAN PUQC XU LY NGAY BANG
HANH PONG

Pang gian:

khong can nhan ngay. Pang sg:

khong can bé ngay. Pang qua vui:

khong can hita ngay. Pang thit vong:

khong can két luan ngay. Cho cam tho mét khoang:
PUQC CO MAT

MA CHUA PUQC CAM VO-LANG.

Dbay la mot ky nang cuc ky quan trong.
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26. “DQI TAM LANG MOT CHUT” KHONG PHAI TRON
Néu viéc khéng khan cép, dgi dé:

nhin rd hon. Cdm thg manh thvong lam:

pham vi chi y hep. Khi lang hon, ta c6 thé thdy:

nhiéu yéu t6 hon. Vay tri hodn phan ng doi khi chinh la:

HOQ TRi Y CAN.

27. PUNG CO LAM CHO MINH VUI BANG MOI GIA
Néu muc tiéu cua doi la:

“PHAI LUON VUL”

ta s@ rat dé:

né khd, nghién kich thich, trén trach nhiém, khéng chiu 16n. M6t doi cé y nghia
khong nhat thiét:

DE CHIU LIEN TUC.
C6 nhitng viéc rat dang lam:

nhung khé.

28. HANH PHUC TRONG PHAT PHAP KHONG CHIi LA CAM
GIAC DE CHIU NHAT THOI

C6 nhiéu tang hanh phiic:
hanh phtc do duc, hanh phiic ctia thién, hanh phic ctua dinh, hanh phtic ctia

budng. Khéng nén gom tat ca vao:
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«“TOI CAM THAY VUL”
Mot doi c6 thé c6 luc:
kho chiu nhung dang di vé:

TU DO SAU HON.

29. PAY LA LY DO NGUOI TRI KHONG PUOI THEO MQI LAC
THOQ

Khoéng phdéi ghét lac. Ma biét:

CO LAC DAN PEN TROL

CO LAC DAN DPEN DINH.

CO CAI KHO HIEN TAI NHUNG DAN PEN THIEN.
CO CAI DE HIEN TAI NHUNG DAN PEN KHO.

Vi vay phdi nhin:

PUONG DAL

30. PUNG BIEN KHO THANH MQT DANH HIEU
“T6i la ngwai bi ton thwong.”

“T6i la nguwai bat hanh.”

“T6i 1a nan nhan.”

C6 nhitng hoan canh that sv cé:

ton thwong, bat cong, bi hai. Khong pha nhan. Nhwng néu mot sy kién trd thanh:
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TOAN BQ CAN CUOC,

no c6 thé tiép tuc diéu khién doi ta rat 1au sau khi sy kién da qua. T6n trong sy
that. Nhung dirng dé sy that ay:

NUOT TOAN BQ CON NGUOI.

31. PUNG BIEN VUI THANH MOT DANH HIEU
“T6i 1a ngwdi thanh cong.”

“T6i la nguoi ludn tich cye.”

“T6i 1a ngwdi manh.”

Nghe t6t. Nhwng m6i nhan ay déu tao ap lyc:
PHAI GIU HINH ANH.

Mot ngay yéu:

khong dam néi. Mot ngay budn:

thdy xau ho. Mot ngay that bai:

sup. Tét hon:

“HOM NAY TOI PANG CO PIEU NAY.”

ROng hon rat nhiéu.

32. CAN CUOC CUNG LAM CAM THOQ KHO PI QUA
Néu noi:

“T6i la nguwdi tram cam.”
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“T6i la nguoi lo au.”
“T6i la nguwoi nong tinh.”

Trong mot s6 boi canh chuyén mén, nhan c6 thé gitip mo ta tinh trang. Nhung
trong thyc hanh tdm, can can than:

DPUNG PE NHAN TRO THANH LOI TIEN TRI.
C6 thé ndi:

“Pay la diéu t6i dang trai qua.”

“Pay la khuynh huéng dang manh.”

Nhw vdy con mé ctra cho:

CHUYEN HOA.

33. TAM THICH NOI: “TOI LA...”

PHAP THUONG CHO TA THAY: “PANG CO...”
“Co san.”

Khac:

“T6i 1a ngudi san.”

“C6 s0.”

Khac:

“T6i 1a nguoi yéu.”

“C6 vui.”

Khac:
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“T6i la nguwdi thanh céng.”
“Co kho.”

Khac:

“boi toi kho.”

Chit:

“DANG CO”

rdt gan vdi chanh niém. N6 khong pht nhan. Nhueng khong dong dinh.

34. BAI THUC HANH: TU “TOI LA” SANG “DANG CO”
Khi thdy:

“T6i 1a ngudi thét bai.”

doi:

“PANG CO CAM GIAC THAT BAL”
“T6i 1a nguwoi cod doc.”

doi:

“pANG CO CO PON.”

“T6i la ngwdi hanh phtic nhat.”

doi:

“PANG CO NIEM VUI RAT LON.”

Khoéng phai choi chit. Bay 1a cach:
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TACH BIET KHOI PONG HOA.

35. BAI THUC HANH: HOI “CAM THQ NAY O bAU?”
Thay vi chi & trong cau chuyén, hay cam:

than dang thé nao? Nang nguc? Néng mdt? Co bung? Nhe nguoi? Md nguc?
Rao rye? Khi trd vé trye tiép voi kinh nghiém, ta c6 thé thdy:

CAM THO LA MQT QUA TRiNH.
Khéng phdi mot ban tuyén ngdn ve:

cuOlC POIL

36. BAI THUC HANH: HOI “NO PANG POI TOI LAM Gi?”
Kho dang noi:

“Bo ngay”? “Danh lai”? “Tron”? Vui dang noi:

“Mua ngay”? “Hita ngay”? “Khoe ngay”? Chi nghe. Ro6i héi:

“TOI CO CAN LAM THEO KHONG?”

Dbay 1a khoang tu do.

37. BAI THU'C HANH: “NEU CAM THQ NAY THAY DOL, SU
THAT NAO VAN CON?”

Vi du:
dang bi ché nén dau. Cam tho ddi r6i, dit kién diing nao van con? C6 16i can

stta? C6 ranh gidi can gitt? Co sy that can lam rd? Bai nay gidp:
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TACH CAM THQ KHOI VIEC CAN LAM.

38. BAI THUC HANH: “TOI CO PANG DUNG CAM THO PE DU
POAN TUONG LAI KHONG?”

“Pang dau nén chac sé dau mai.”
“Pang vui nén chac moi thit sé t6t mai.”
Khong. Cam thg hién tai la:

HIEN TAL

Khoéng phai:

LOI TIEN TRI.

Diéu nay dang nhd.

39. KHI VUI — TAP MOT CAU
“VUI PANG CO. BIET ON. KHONG CAN GIU.”
Khong can lam vui nhé di. Chi bo:

CAI NAM.

40. KHI KHO — TAP MQT CAU
“KHO PANG CO. CHAM NO. KHONG CAN TRO THANH NO.”
Cau nay khong phai nguyén van kinh. Pay la:

CONG THUC THUC HANH.
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N6 gitt dugc ca:
bi va:

tué.

41. BON CONG THUC KHI VUI

BAT THIEN CHUA SINH

Dé phong:

tham gii, say, man, hita qua mic, chay theo kich thich.
BAT THIEN PA SINH

Néu da dinh:

nhin v6 thwong. Néu da phong:

nhin nhan duyén. Néu dd mudn lap lai bang moi gia:
biét rd cai mudn ay.

THIEN CHUA SINH

Khdi:

biét on, hy, rong lwgng, tinh giac, kha nang dung thuan duyén cho thién.
THIEN DA SINH

Néu dang vui ma van tinh:

gitt. bung lam cho:

NIEM VUI THANH NGUON CHAP MOI.
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42. BON CONG THUC KHI KHO

BAT THIEN CHUA SINH

Dé phong:

tuyét vong, san, ti két an, phéng dai, hanh dong boc dong.
BAT THIEN PA SINH

Nhan ra:

khoé dang c6. Khong thém:

“mai mai,”

“doi t6i,”

“khdng ai,”

“hét r6i.”

THIEN CHUA SINH

Khéi:

nhan, bi v&i minh, tri, kha nang xin giip, can dam lam phan can lam.
THIEN DA SINH

Néu dang dau ma van:

khong lam hai, khong n6i ac, khong bé gidi, hay thdy:
THIEN DPANG CO MAT NGAY GIUA KHO.

D6 la diéu rat quy.

Hay nha:
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VUI LA MOT KINH NGHIEM.

KHO LA MOT KINH NGHIEM.

CA HAI KHONG PHAI TOAN BO CON NGUOIL.
Ding bién:

«“TOI PANG VUI”

thanh:

«“TOI PHAI GIU TRANG THAI NAY PE CON LA TOL.”
Ding bién:

“TOI PANG KHO”

thanh:

«“TOI LA MOT CON NGUOI CHi CO KHO.”
Cam tho can duoc:

biét. T6n trong. Cham séc. Soi bang tri. Nhuwng:

KHONG CAN PUQC TRAO QUYEN PINH NGHIA MOT POI
NGUOI.

Nguoi tri khong trd thanh da. Van vui. Van dau. Nhung biét:
“PHAP NAY PANG CO MAT,

VA PHAP NAY CUNG CO TiNH BIEN POL.”

D6 1a noi tam bét dau:

CO KHOANG.
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44. TU PAY, BAI TU TRO NEN KHO HON MOT BAC

Khi duoc:

tam c6 thé say. Khi mat:

tam c6 thé sup. Khi c6 danh:

tam c6 thé phong. Khi mat danh:

tam c6 thé dau. Khi duwgc khen:

tam c6 thé nghién. Khi bi ché:

tam co6 thé tv ai. Khi vui:

tam mudn giir. Khi kho:

tdm mudn chay. Tam ngon gi6é da hién gan da. Nhung ¢6 mot cau hai rat thuyec té:
NEU MOI THU PANG THUAN,

TA CO TU PUQC KHONG?

Bd&i nghich canh thuwong lam ta nhd Phap. Thudn canh méi dé lam ta:
QUEN.

Thanh cong rat dé cho céi t6i mét 1y do dé noi:

“Thay chua, t6i gioi.”

Vay chuong ké tiép sé di vao mat bai thi cye khé cua nguoi dang thuan:

CHUONG 33

THANH CONG MA KHONG SINH KIEU MAN

That bai lam nguoi ta khéc. Thanh cong lam ngwoi ta cwdi. Cho nén ta thuong
nghi:
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THAT BAI MOI LA THU THACH.
Nhung trén dwdng tu, c6 mot thir thach rat kin:
THANH CONG.

Vi khi that bai, ta dé nhg:

minh con yéu, con thiéu, can hoc. Nhwng khi thanh céng, tdm rat dé thi tham:
“THAY CHUA?

TOI GIOL.”

ROi tir mot két qua tot, tam duwng 1én:

MOQT CAI TOI LON HON.

Mot viéc thanh cong:

“toi hon.”

Mot lan duwge cong nhan:

“t6i ding.”

Mot giai doan thuan 1gi:

“t6i dac biét.”

Néu khong thay, ta c6 thé:

THANG NGOAI BOI

NHUNG THUA TRONG TAM.
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1. LOI KINH NEN — PUQC, DANH, KHEN, VUI PEU CO THE
LA GIO

Trong tam phap thé gian, bon phap thudn gom:
bUQC.

DANH.

KHEN.

VUL

bay chinh la nhitng diéu thuong di kém:
THANH CONG.

Cho nén thanh cong khong ndm ngoai bai hoc tam phap thé gian. N6 c¢6 thé la
ldc:

b6n ngon gi6 thudn cung thoi. Va chinh lic ay, cai tdm rat dé:

QUEN MINH PANG O TRONG GIO.

2. LOI KINH THU HAI — NGUY CO CUA LQI DUONG, DANH VONG
VA SU CUNG KiNH

Trong Twong Ung Bg Kinh — Labhasakkara-samyutta, thuoc Nguén Kinh
Nguyén thiy, Ditc Phat nhiéu lan canh bao vé:

labha — lgi ddc, sakkara — sy cung kinh, t6n trong, siloka — tiéng tam, danh
tiéng. Tinh than chung ctia nhém kinh nay rat manh:
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LOI PAC, CUNG KiNH VA DANH TIENG

CO THE LA NHUNG CHUONG NGAI RAT NGUY HIEM
NEU TAM BI CHUNG NAM.

Diéu dang sg la:

ching khong mang khuon mat cda:

KHO.

Ching mang khudn mdt cta:

THUAN.

Vay nén cang dé:

MAT CANH GIAC.

3. THANH CONG KHONG XAU
Phai néi rd ngay. Lam mot viéc tot:

thanh cong. Hoc mot diéu:

thanh cong. Xay mot céng trinh:

thanh cong. Gitip mot nguoi:

thanh céng. Tu stta dugc mot théi quen:
cling 1a thanh c6ng. Phat phap khong day:
PHAI THAT BAI MOI TU PUQC.
Van dé khong nam a:

KET QUA TOT.
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Ma &:

TAM DUNG CAI Gi TREN KET QUA TOT AY.

4. THANH CONG RAT DE BIEN TU “VIEC NAY LAM TOT”
THANH “TOI LA NGUOI HON”

Day la budc rat nhanh. Tu:
“Bai nay t6t.”

sang:

«TOI GIOL.”

Tu:

“Viéc nay thanh.”

sang:

«“TOI BIET CACH HON NGUOL.”
Tu:

“Nhiéu nguoi tin.”

sang:

“Y TOI CHAC PUNG.”
Do la:

MANA — MAN.
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5. “MANA” — MAN — KHONG CHIi LA KHOE KHOANG
Man c6 thé biéu hién rat tho:

“T6i hon anh.”

Nhung cling c6 thé rat kin:

“Tai sao ho khong hoi y t6i?”

“Viéc nay thiéu t6i chdc khong dugc.”

“Ho méi lam c6 chit da twéng gidi.”

“Ngudi ta khong biét cong t6i thoi.”

Khéng can ndi ra. Tam van dang:

PAT “TOI” TREN MOT CAI THUGC SO SANH.

6. CO BAKIEU SO SANH CUA MAN

Trong truyén thong Phat hoc thuwong phan biét nhitng dang so sanh nhu:
“TOI HON.”

“TOI BANG.”

“TOI KEM.”

Diéu quan trong la:

ca ba van xoay quanh:

“TOI SO VOI NGUOL.”

Ngay ca tu ti cling ¢6 thé van nam trén:

CUNG CAI THUOC.
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Vay hét man khéng phai doi tur:
“t6i hon”

sang:

“t6i kém.”

Ma la:

BOT SONG BANG SO SANH.

7. THANH CONG THUONG NUOI LOAI MAN THU NHAT: “TOI
HON”

T6i dugc nhiéu hon. T6i biét nhiéu hon. T6i lam tot hon. T6i dwoc tin hon. R6i
rat dé sinh:

COI THUONG.

Tu:

“ho chwa biét”

thanh:

“ho da.”

Tu:

“ho dang hoc”

thanh:

“ho khong bang minh.”

Day la lic thanh cong bat dau:
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LAM TRAI TIM NHO LAL

8. MOT DAU HIEU RAT RO CUA KIEU MAN: KHO HOC
Khi chwa biét:

dé héi. Khi da gioi mot phan:

bt dau kho nghe. Nguoi khac gop :

“Biét roi.”

Nguwoi méi n6i mot diéu ding:

tam nghi:

“Ho biét gi.”

Day la nguy hiém.

THANH CONG PANG LE MO THEM KHA NANG

LAI TRO THANH LY DO PONG CUA.

9. NGUOI CANG GIOI CANG CAN GIU TAM “CO THE MINH
CHUA THAY HET”

bay khong phai ty ha. Ma la:
KHIEM TRUOC SU THAT.

Mot ngudi c6 kinh nghiém van c6 thé:
sai. M0t ngudi c6 danh van c6 thé:

thiéu dir kién. Mot nguoi tirng thanh c6ng nhiéu lan van cé thé:
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THAT BAI O LAN KE.
Vi duyén:

thay.

10. THANH CONG RAT DE LAM TA NHAM “KET QUA TOT” VOI
“MOQI QUYET PINH CUA TOI PEU PUNG”

Mot lan doan ding. Khéng c6 nghia:

Iic nao cling ding. Mot md hinh tirng hiéu qua. Khéng c6 nghia:

moi hoan canh déu ap dung dwgc. Mot ngwdi tirng thang nhiéu. Khéng c6 nghia:
khéng can kiém lai. Day la bay:

THANH CONG CU TAO RA TU TIN QUA MUC CHO QUYET
PINH MOI.

11. CO KHI THANH CONG KHONG CHIi DO “TOI1”
Mot két qua co thé co:
cong sttc ctia minh, nhuwng cling c6:

nguoi day, nguoi ho trg, thai diém, sitc khée, diéu kién, co hdi, may man trong
nghia doi thwong, va rat nhiéu duyén khac. Nhin nhan duyén khong phai:

PHU NHAN CONG SUC.
Ma la:

PUNG NHAN TOAN BO VU TRU VAO MOT CHU “TOL.”
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12. MOT CAU RAT HAY PE GIAM MAN
Thay vi:

“TOI LAM PUQC.”

C6 thé nhin rong hon:

“VIEC NAY DPUQC THANH NHO NHIEU DUYEN, TRONG PO
CO PHAN NO LUC CUATOL”

Cau nay vura:
cong bang, vira:
khiém. Khéng x6a minh. Ciing khéng:

PHONG MINH.

13. BIET ON LA MOT THU THUOC RAT TOT CHO KIEU MAN
Khi thanh cong, hdy nhd:

ai da day? Ai da m& ctra? Ai da chiu kh6 cing minh? Ai da gop y? Ai da
nhuong? Ai da ho trg phia sau? Cang thay nhiéu duyén, cang khé néi:

“MQT MINH TOL.”
Biét on lam thanh c6ng:

MEM.

14. NHUNG CUNG PUNG GIA VO PHU NHAN NANG LUC
C6 nguoi sg kiéu nén nai:
“C6 gi dau.”

764



“May thoi.”

Trong khi ho that su

da lam rat nhiéu. Khong can gia. Khiém khong phai:
CHOI CONG SUC.

Khiém la:

THAY PUNG PHAN CONG SUC

VA PUNG PHAN NHAN DUYEN.

15. KHIEM HA KHAC TU HA

Ty ha:

“T6i chang la gi.”

Khiém:

“T6i c6 diéu lam dugc, ciing c6 diéu chua biét.”
Ty ha:

“Cong t6i khong dang ké.”

Khiém:

“C6 phan cua t6i, nhwng khéng chi c6 t6i.”
Ty ha thwong van con xoay quanh:
CAITOL

Khiém la:

765



NHIN SU THAT PUNG TY LE.

16. THANH CONG LAM LO MOQT CAI TOI KHAC: “TOI PHAI
PUQC TON TRONG”

Truwéc day ngudi ta gop y:

binh thwdong. Co danh r6i, cung cau dy lai thay:
“Anh no6i véi toi vay sao?”

bay la dau hiéu:

VAI TRO PA CHUI VAO CAN CUOC.
Ta khong con chi lam mét vai. Ta tré thanh:

“NGUOI PHAI PUQC POI XU THEO VAI PO.”

17. VI TRi CAO KHONG BIEN MOQI CACH POI XU THANH PUNG —
NHUNG CUNG KHONG NEN TAO QUYEN POI PUQC CUNG KINH
VO HAN

Co6 nhitng phép tac:

can. T6n trong:

can. Nhueng néu tam bat dau:
POLI.

“Phai chao t6i.”

“Phai nghe t6i.”

“Phai hoi t6i.”
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thi can soi:

dé la:

TRACH NHIEM VAI TRO
hay

CON POI CUA CAI TOI?

18. THANH CONG DE LAM TA NOI NHIEU HON NGHE
Vi nghi:

minh biét. Nhieng ngudi gioi that thwong cang hiéu:

THU'C TE LON HON KIEN THUC CUA MINH.

Mot dau hiéu dep ctda trwdng thanh la:

cang c6 kinh nghiém, cang biét héi:

“CON GI TOI CHUA THAY?”

19. THANH CONG CUNG CO THE LAM GIAM TU BI
Khi minh da vuot qua mot chuyén, ta dé n6i véi ngudi chwa vurgt:
“C6 gi kh6?”
Nhung quén:

duyén m6i nguoi khac. Noi lyc khac. Hoan canh khac. Néu thanh c6ng lam
minh:
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IT HIEU NGUOI THAT BAI HON,
thi thanh c6ng ay dang lam:

TAM CUNG.

20. NGUOI TUNG KHO MA SAU NAY THANH CONG, PUNG QUEN
CAM GIAC LUC MINH CON YEU

D06 1a mot cach gitr:
BI.

Nhé ngay chwa biét. Nhé lan sai. Nhé lic can nguai gitip. Khong dé ky e ay
bién thanh:

xau ho. Ma thanh:

CHAT LIEU PE KHONG COI THUONG NGUOI PANG O SAU
MINH.

21. MUDITA — HY — CUNG GIUP GIAM KIEU MAN
Néu chi vui véi:

thanh cong ctia minh, tdm dé co lai. Néu biét vui vdi:

ngudi khac lam t6t, thi cai toi bat:

POC QUYEN THANH CONG.

C6 ngudi khac gioi:

tot. C6 nguadi khac viegt minh:

ciling c6 thé vui. Do la:
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HY PANG CAT MAN.

22. MOT PHEP THU RAT MANH: NGUOI KHAC LAM TOT
HON MINH, TAM THE NAO?

Néu vui that:

tot. Néu hoi khoé chiu:

dirng ty trach. Chi thdy:

CAI TOI PANG MAT VI TRi “HON.”
Day la lic Chuong 27 vé:

MUDITA

trd thanh thyc hanh séng.

23. THANH CONG CO THE LAM TA NGHIEN THANG
Mot lan thang:

mudn thang tiép. R6i khéng con lam vi:

ding. Ma lam vi:

PHAI THANG.

T d6 tranh luan:

khong tim sy that. Chi tim:

NGUOI THANG.

P6 1a noi tri bat dau:

769



THUA.

24. CO LUC THUA MQT CUQC TRANH LUAN NHUNG GIU
PUQC TAM LA THANG LON HON

Khéng can c6 thing:

moi cau. Néu thdy minh sai:

nhan. Néu nguoi kia chi mudn dau:
dirng. Néu sy that da r6:

khong can thém. Cai t6i muon:
“PHAI CO CAU CUOL”

Tri co6 khi néi:

«pyU ROL”

25. THANH CONG CO THE LAM TA SQ THAT BAI HON TRUOC
bay la nghich ly. Khi chuwa c6 danh:

sai cling d& sg. Khi da cé thanh cong:

moi 16i thanh:

PE DOA HINH ANH.

Vay thanh cong c6 thé tao:

AP LUC PHAI LUON THANH CONG.

D6 la mot loai th mai.
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26. NGUOI TU DO PHAI CHIU PUQC VIEC: “LAN NAY TOI
KHONG LAM TOT”

Khéng can tr do:

sup. Ciing khong can:

chéi. Chi:

“LAN NAY CHUA TOT.”

Ro6i hoc. Néu thanh cong tredc day da trd thanh can cwdc, cau nay rat kho.
Nhung chinh vi khé nén:

PAY LA CHO TU.

27. THANH CONG CANG LON CANG CAN NHO VO THUONG
Danh:

doi. Stc:

do6i. Kha nang:

ddi. Thi hiéu:

doi. Vi tri:

dsi. Co héi:

doi. Khong phai dé bi quan. Ma dé:

KHONG DUNG MOT CAI “TOI VINH VIEN” TREN MOT GIAI
POAN PANG THUAN.
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28. MOT NGAY NGUOI KHAC KHONG CON CAN MiNH —
TAM CO CHIU PUQC KHONG?

Nguoi day gioi:

hoc tro r6i sé ty di. Nguwai lanh dao tot:

do6i ngii r6i phai ty van hanh. Cha me nubi con:

con r6i phai ty 1ap. Néu nguoi khac 16n 1én ma minh thay:
“HQ KHONG CAN TOI NUA”

r6i dau vi mat vai tro, thi thanh céng cia ho da cham vao:

CAN CUOC CUA MINH.

29. THANH CONG PEP NHAT LA LAM NGUOI KHAC BOT LE
THUQC VAO MINH

Nguoi thay tot:

khong can hoc tro mai yéu. Nguaoi giup tot:

khong can ngwoi duwge gitp mai phu thudc. Ngwdi cha me t6t:
khéng can con mdi nho. Pay la:

THANH CONG KHONG SO HU'U.

N6 lién hé tryc tiép vai Chuong 24.

30. CO DANH CANG CAN GIU KHA NANG NOI “TOI KHONG
BIET”

Ba chit nay rat manh:
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“TOI KHONG BIET.”

Nguoi kiéu rat kho ndi. Nguoi c6 tri lai hiéu:

KHONG BIET MOT DPIEU

KHONG LAM MAT GIA TRI MOT CON NGUOIL.
N6 chi mé:

CUAHOC.

31. CANG PUQC NGHE NHIEU, CANG PHAI CAN THAN VOI
LOI MINH NOI

Néu mét nguedi c6 nhiéu anh hwdng, mot cau sai co thé:
di xa. Vay danh khong chi la:

quyén noi 16n hon. Ma la:

TRACH NHIEM KIEM CHUNG LON HON.
Day la cach bién thanh céng thanh:

GIOI VA TRI.

32. CANG CO QUYEN, CANG PHAI TU HOI: “NGUOI KHAC PANG
PONG Y Vi TOI PUNG HAY Vi HQ SQ?”

Day la cau rat kho. Bai khi 6 vi tri, nguoi khac c6 thé:
khong noi that. Néu chi nghe tiéng:

“Da.”

“Pting.”
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“Hay.”

ta c6 thé tuwdng:

MINH PANG LUON PUNG.
Trong khi thyc ra:

KHONG AI DAM NOI KHAC.

D6 1a nguy co ctia quyén.

33. PUNG NHAM SU PHUC TUNG VOI SU TON KiNH
Nguwoi ta lam theo vi:

s0, khong giong:

lam theo vi:

tin. Nguoi ta im:

khong giong:

dong y. Nguoi ta khen:

khéng chéc:

that long. Vay cang c6 vi tri, cang can:

NHIN SAU HON PHAN UNG BE MAT.

34. MOT DAU HIEU PEP CUA THANH CONG CO TU: CONG
NGUOI KHAC PUQC THAY

Nguai kiéu dé:
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gom cong. Ngudi trudng thanh biét:
CHIA ANH SANG.

Ailam:

ghi nhan. Ai giup:

cam on. Ai c6 sang kién:

noi diing. Khong can giit minh la:

NHAN VAT CHINH TRONG MOQI CAU CHUYEN.

35. THANH CONG CO THE PUQC DUNG NHU MOT PHAP
QUAN

Khi c6 mét viéc thanh:

hdy nhin:

tam vui thé nao? Co6 phong khong? C6 mudn ké khong? Co so khong? Cé coi
thwong khong? Cé sg mat khong? C6 muon thém khong? Chi mot thanh cong

thoi, c6 thé cho thay:

RAT NHIEU TAM.

36. MOT BAI THUC HANH: “PAY LA KET QUA TOT — KHONG PHAI
GIAY CHUNG NHAN RANG TOI HON NGUOT1”

Khi thanh cong, néi tham:
“VIEC NAY PA THANH.”
Dirng & d6. Khong can thém:
“NEN TOI HON.”
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bay la cach gitr:

KET QUA O PUNG PHAM VI.

37. BAI THUC HANH: “NHUNG DUYEN NAO PA LAM VIEC
NAY THANH?”

Ghi ra:

nguai, thai gian, kién thic, sitc khde, co hoi, thiét bi, tién dé, nguwoi ho trg. Bai
nay lam tam thdy:

MANG NHAN DUYEN.

Va man gidm.

38. BAI THUC HANH: “THANH CONG NAY PANG LAM TOI DE
THUONG HON HAY KHO GAN HON?”

Cau rat that. Sau khi gidi hon:

c6 kién nhan hon? Hay:

kho chiu véi nguwdi chdm? Sau khi cé danh:
6 lang nghe hon? Hay:

khé gép y? Sau khi c6 quyén:

¢6 cong bang hon? Hay:

mudn ngudi khac phuc tung?

KET QUA NGOAI POI
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PHAI PUQC SOI BANG KET QUA TRONG TAM.

39. BAI THUC HANH: “NEU NGAY MAI KHONG CON THANH CONG
NAY, TOI CON GIU PUQC Gi?”

Gidi? Tri? Long t6t? Kha nang hoc? Tu? Bi? Ky luat? Néu nhitng thit dy con, thi
minh c6:

NEN.
Néu mat thanh c6ng ma mat luén:
CAITOI,

thi da bAm qua sau.

40. BAI THUC HANH: “AI CO THE NOI THAT VOI TOI?”
Néu cau tra 1oi:

“KHONG AL”

hady can than. Mot doi toan 101 khen rat nguy hiém. Can nguoi:

thanh that, c6 thién y, c6 tri, khong chi biét lam vui long. Thién hitu khéng phai
nguoi:

KHEN TA NHIEU NHAT.
Ma co6 khi la ngudi:

GIUP TA THAY THU TA KHONG MUON THAY.
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41. BON CONG THUC KHI THANH CONG
BAT THIEN CHUA SINH
Dé phong:

man, coi thwdng, ham quyén, nghién khen, sg mat vi tri, kh6 nhan sai. Ngay khi
thanh cong:

nhd nhan duyén.

BAT THIEN DA SINH

Néu da phong:

nhén. Néu da so:

nhan. Néu da khé nghe:

dirng. Khong can ty ha dé sira kiéu. Chi can:
TRO VE SU THAT.

THIEN CHUA SINH

Khéi:

biét on, khiém, hy véi thanh cong ngwdi khéc, tir véi nguwdi dang yéu, trach
nhiém d6i vgi anh hwdng minh dang cé.

THIEN DA SINH
Néu thanh c6ng ma van:

dé hoc, biét cam on, nhéan 16i dwgc, chia cong dwgc, vui khi nguwoi khac gioi, hdy
giit. Do la:

THANH CONG BEN NGOAI
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MA THIEN BEN TRONG CUNG PANG TANG.

42. THANH CONG CO THE TRO THANH PAO CU
Neéu thanh c6ng lam minh:

rong lwgng hon, ¢ diéu kién gidp hon, néi diéu c6 ich dwgc xa hon, tao co hoi
cho nguwoi khac, hoc sau hon, thi rat t6t. Khong can sg:

THUAN DUYEN.
Chi can dung noé:

PUNG.

43. THANH CONG CUNG CO THE TRO THANH THUOC PQC
Néu né lam:

man tang, tham tang, quyén lyc tang nhuwng tri giam, ngwdi quanh minh sg hon,
minh khé nhén 16i hon, thi phai nhin lai. Cai d6c khéng nam &:

THANH CONG.
Ma 4:

CACH TAM TIEU HOA THANH CONG.

44. MOT CAU RAT PANG GIU
PUNG HOI CHI:

“TOI PA THANH CONG PEN PAU?”
HAY HOI THEM:
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“THANH CONG NAY PA LAM TAM TOI THANH NGUOI NHU
THE NAO?”

Néu gidi hon ma:

kiéu hon, thi con viéc phai tu. Néu cé nhiéu hon ma:

sg mat hon, thi con viéc phai tu. Néu noi tiéng hon ma:
khé nghe hon, thi con viéc phai tu. Néu thanh c6ng ma:
khiém hon, biét on hon, rong hon, thi thanh cong ay da:

PI VAO PHAP.

Hay nhd:

THANH CONG KHONG PHAI KE THU.
KIEU MAN MOI LA PIEU CAN SOL.
C6 nang luc:

dung. Cé danh:

dung. Cé co hdi:

dung. Cé anh huwdng:

dung. Nhung dirng ti:

«“TOI CO KHA NANG”

di thanh:

«“TOI HON.”

Pung tur:
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“MQI NGUOI TIN”

di thanh:

“TOI KHONG THE SAL”

Pung tur:

“VIEC NAY THANH”

di thanh:

“MOI VIEC SAU PEU SE THANH.”
Pung tur:

“TOI PANG O TREN”

di thanh:

«“TOI PHAI O TREN MAL”

Mot ngudi that sy vitng khong can:

THU NHO NGUOI KHAC

PE MINH THAY LON.

Mot ngudi that sy gioi khong can:

CHUNG MINH MINH GIOI TRONG MOQI CUQC NOI CHUYEN.
MOt nguai that s ¢é tri van con da cho dé néi:
«“TOI CO THE SAL”

Do la:

THANH CONG MA KHONG BI THANH CONG SO HU'U.
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46. NHUNG CUQC POI KHONG PHAI LUC NAO CUNG THUAN
Néu thanh cong thur:

MAN,

thi that bai thtr:

CAN CcUOC.

Mot viéc khong thanh. Mot ké hoach dé. Mot lan bi tir ch6i. Mot giai doan lam
mai khong duwgce. Roi tdm c6 thé tir:

“VIEC NAY THAT BAI”
di rat nhanh thanh:
“TOI LA NGUOI THAT BAL”
D6 1a mot 16i rat 16n. Bai that bai 1a:
MOT KET QUA.
Khong nhit thiét la:
DANH TiNH.
Va d6 la chuong ké tiép:
CHUONG 34

THAT BAI MA KHONG BIEN MiNH THANH NGUOI THAT
BAI

C6 mot viéc khong thanh. D6 la:
MOT KET QUA.

Nhung tam rat nhanh bién n6 thanh:
MOQT BAN AN.
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“Toi that bai.”

ROi:

“T6i la nguoi thét bai.”

ROoi:

“Pai toi lac nao ciing vay.”

ROi:

“Chac chang lam gi nén.”

Chi vai buéc théi, mot chuyén cu thé da bién thanh:
TOAN BQ CON NGUOIL.

Dbay chinh la noi phai tu. Khong phdi pht nhan:
viéc da that bai. Ma la khéng thém:

“Vi VIEC NAY THAT BAI

NEN TOI LA MOT CON NGUOI THAT BAL”

Hai cau ay:

KHONG GIONG NHAU.

1. THAT BAI KHONG PHAI MOT THUAT NGU PHAT HQC KY

THUAT

Day la ngdn ngit doi thwong. Ta dung dé chi:

mot muc tiéu khong dat, mot ké hoach khong thanh, mét cong viéc khong ra két
qua mong mudn, mot lya chon tao hdu qua xdu. Trong Phat phap, diéu can soi

sau hon la:
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HANH PONG.

KET QUA.

VA TAM PHAN UNG SAU KET QUA.
Bai mét két qua khong tot c6 thé dén tir:
nhiéu duyén. Khong phai ltic nao ciing chi vi:

“TOI DO.”

2. LOI KINH NEN — CAI Gi DO DUYEN SINH THi PHAI NHIN
BANG DUYEN

Mot tinh than xuyén su6t gido phap duyén khdi la:

CAINAY CO, CAI KIA CO.

CAI NAY SINH, CAI KIA SINH.

Mot két qua xuat hién bai:

NHUNG PIEU KIEN.

Diéu nay khong xda:

trach nhiém ca nhan. Nhung né giup ta thoat khai 16i nghi rat tho:
“KET QUA XAU = CON NGUOI XAU.”

Khong. Cé thé:
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phuong phép sai. Thai diém sai. Thiéu ky nang. Thiéu dit liéu. Duyén khong du.
Hoac:

minh that sy da 1am sai m6t phan. Can phén tich. Khong can:

TU PONG PINH.

3. THAT BAI VA LOI KHONG HOAN TOAN GIONG NHAU
Co6 khi that bai vi:

MINH LAM SAL

Nhung c6 khi:

minh lam ding ma diéu kién khong da. Vi du:

chuén bj t6t, nhung bénh. Lam k¥, nhwng thi truong doi. Giit thién y, nhung
nguoi kia khong hgp tac. Cho nén khi viéc khong thanh, ditng voi héi:

“TOI DO O PAU?”
Hoi ding hon:

“NHUNG DUYEN NAO PA DAN PEN KET QUA NAY?”

4.NHU LY TAC Y KHI THAT BAI
Nhur Iy téc y khéng hoi:

“TAI SAO POI LUON CHONG TOI?”
Ma hoi:

“Diéu gi da xay ra?”

“T6i kiém soat duwgc phan nao?”
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“T6i da bo sot gi?”

“Piéu gi thudc phan ngwai khac?”
“Piéu gi thudc hoan canh?”

“Lan sau thay dé6i dugc gi?”

Va quan trong:

“TOI PANG HQC

HAY PANG HANH HA MINH?”

5. TU TRACH KHONG PHAI LUC NAO CUNG LA TRACH
NHIEM

C6 nguoi nghi:

“Cang ty mang minh cang chitng t6 minh biét 16i.”
Khéng. Biét 16i la:

THAY PUNG.

NHAN PHAN MiNH.

SUA.

Ty hanh ha la:

“P6 ngu.”

“Luc nao cling héng.”

“Khong dang gi.”

Nhitng cau d6 khéng cung cap:
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MOT THONG TIN HU'U iCH NAO.
Chung chi lam:

tam yéu hon.

6. HOI HAN CO HAI HUONG
Mot loai héi hdn noi:

“VIEC NAY KHONG PUNG.
TOI SE SUA.”

Day 6 thé dan tdi:

thién. Mt loai khac néi:

“TOI TE.

TOI TE.

TOI TE.”

Ldp mai. Khong stra. D6 la:

TU QUAY DAO VAO MINH.
Phat phap can:

TRACH NHIEM.

Khéng can:

TU HUY.
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7. THAT BAI PAU NHAT KHI NO CHAM VAO HINH ANH “TOI PHAI
LA NGUOI THANH CONG”

Chuong trude da noi:

thanh cong c6 thé thanh can cwde. Khi da xay:
“TOI LA NGUOI GIOL”

thi mot that bai trd thanh:

MOI PE DQA RAT LON.

Khéng chi:

mot viéc hong. Ma la:

“TOI KHONG CON LA TOL”

Vi vdy, cang bam vao thanh c6ng, cang khé chiju thét bai.

8. “VIEC NAY KHONG THANH” KHAC “TOI KHONG LAM
pUQC Gi”

Day la mot trong nhitng phan biét quan trong nhat. Mot dy an that bai:
MOQT DU AN.

Mot m6i quan hé dé:

MOT MOI QUAN HE.

Mot ky thi trugt:

MOQT KY THI

Mot lan quyét dinh sai:

MOT QUYET PINH.
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Dirng 1dy:
MOT PIEM DU LIEU

PE VIET THANH TOAN BO BAN PO.

9. TAM KHO RAT THiICH DUNG CHU “LUON”
“T6i ludn that bai.”

That khong?

“L1c nao cling sai.”

That khong?

“Chéng viéc gi thanh.”

That khong? Hay dua tam vé:

DU KIEN CU THE.

Cu thé lam tam:

bét phéng dai.

10. CO NHUNG THAT BAI LA DO MUC TIEU KHONG PHU
HQP

Khoéng phéi muc tiéu nao khong dat ciing cé nghia:
phéi c6 thém. Cé khi:
muc tiéu sai. Phuong phap sai. Gia phdi tra qua 16n. Biéu kién da doéi. Lic dé:

BO MOT MUC TIEU
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CO THE LA TRIi.
Khong nhat thiét la:

BO CUQC.

11. KIEN TRi VA CO CHAP KHONG GIONG NHAU

Kién tri:

thdy muc tiéu c6 gia tri, diéu chinh cach lam, hoc ttr dit kién. C6 chap:
chi vi da dau tw nhiéu nén:

KHONG DAM DUNG.

Kién tri cé:

TRI.

C06 chap c6 thé chi co:

SQ MAT CONG CU.

12. CO LUC THAT BAI CHIi LA TiN HIEU: CAN POI CACH
Khoéng phai:

pOI MiNH THANH “KE THAT BAL”

Vi du:

hoc khéng nhé. Cé thé:

cach hoc khong hgp. Lam ndi dung khong dat. C6 thé:

cach truyén dat chwa ding d6i twgng. Cong viéc khong tién. Co thé:
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quy trinh sai. Trwde khi két an minh, hay kiém:

PHUONG PHAP.

13. CO LUC CAN THUA NHAN: “TOI CHUA PU NANG LUC”
Cau nay khéng xdu. N6 khac:

“T0OI VO DUNG.”

“Chua da nang lyc” nghia la:

con khoang can hoc. Cé thé:

rén. Hoc. Nhd ngudi gioi hon. Tap thém. Mot cau ma:

CUA.

Cau “t6i vo dung” dong:

HET CUA.

14. CHU “CHUA” RAT QUAN TRONG
“T6i chwa lam dwgc.”

Khéc:

“T6i khong lam dwgc.”

“T6i chwa hiéu.”

Khac:

“T6i ngu.”

“T6i chua vugt qua.”
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Khac:

“T6i khong bao gio vuot qua.”
Chtr:

“CHUA”

khong bao dam:

sé thanh. Nhung no git:

SU THAT RANG QUA TRINH CON MO.

15. KHONG PHAI MQI THU PEU CO THE THANH CHI CAN
“C(j”

Phai tranh mét cye khac. Khong thé noi:
“Ct¥ ¢6 la dugce.”
Khong. Cé:

gi6i han than thé. Thai gian. Hoan canh. Nang lyc. Duyén. Trach nhiém khac.
Tué khéng hita:

MOQI MUC TIEU PEU THANH.
Tué gitp:

BIET MUC TIEU NAO NEN TIEP,
MUC TIEU NAO NEN DPOI,

VA CAI GI CAN BUONG.
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16. KHONG PONG HOA THAT BAI KHONG CO NGHIA NOI
“KHONG SAO”

Co khi:

rat sao. Mat nhiéu. Hau qua 16n. C6 ngudi bi anh hwdng. Phai chiu trach nhiém.
Khoéng dugc dung:

“t6i khong phai ngwoi that bai”
dé né:

HAU QUA.

Tuw do khoi can cwdc khong phai:

TU MIEN TRACH NHIEM.

17. NEU MINH LAM HAI — PHAI NHIN THANG

Co6 thé can:

xin 16i. B6i hoan. Stra. Ditng hanh vi. Chdp nhan hdu qua. Tam truedng thanh noi:
«“TOI PA LAM SAL”

Khéng can thém:

“NEN TOI LA NGUOI KHONG THE CUU.”

Day la khac biét rat 16n.

18. MOT HANH VI XAU KHONG NEN PUQC BIEN THANH
GIAY PHEP PE LAM XAU TIEP

Tam c6 thé nght:
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“Pang nao minh cling t.”
ROi:

lam tiép. P6 la cai bay. Thuc ra néu mét viéc bat thién da xdy ra, B6n Cong
Thitc noi rét ro:

BAT THIEN PA SINH — PUNG TIEP TUC NUOL.
Khéng can:

TAO THEM PE CHUNG MINH MQT CAN CUOC XAU.

19. THAT BAI CO THE LAM LO RA MOT PIEU THANH CONG
CHE GIAU

Khi thuén, ta twéng:

minh kién nhan. That bai:

san nodi. Ta twdng:

minh khiém. Bj tir choi:

ty ai. Ta twéng:

minh budng. K€ hoach dé:

khéng chiu n6i. Vay thét bai d6i khi giong:
MOT TAM GUONG.

Khong phai dé nhuc. Ma dé:

THAY CHO CAN TU.
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20. CO NHUNG BAI HQC CHi HIEN RA KHI MOQT VIEC
KHONG THANH

Sai cach:

mdi thay 16 hong. Bi tir chdi:

mai thdy minh phu thudc cong nhan. Mat:
m&i thay mitc chap. Bi chan:

mdi thdy minh néng. Khong phai vi thé phai:
PI TiM THAT BAL

Nhung néu né da dén, dirng dé noé:

PI QUA VO iCH.

21. PUNG LANG MAN HOA THAT BAI

Khong phai that bai nao ciing:

“qua tang.”

Co cdi chi la:

dau. Co cai do:

sai. Co6 cai can:

khac phuc. Phat phap khong can bién moi mat mat thanh:
CAU CHUYEN TRUYEN CAM HUNG.

Chi can:

THAY DUNG
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VA KHONG TAO THEM KHO VO iCH.

22. THAT BAI CO THE TAO XAU HO
Xau ho kiéu:

“Viéc t6i lam khong ding”

6 thé thiic day:

stta. Nhung xau ho kiéu:

“TOI KHONG XUNG PANG TON TAI”
la qua xa. Can dwa n6 vé:

HANH VI.

SU KIEN.

PHAN CAN CHIU TRACH NHIEM.
Khong cho né:

NUOT CON NGUOL

23. NEU SO THAT BAI QUA, TA SE KHONG DAM HQC
Nguwoi méi phai:

sai. Hoc k¥ ndang mdi:

vap. Lam diéu chua tirng lam:

khong chac. Néu sai mot 1an la:

«“TOI DO,”
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thi rat kho:
BAT PAU.
Vay sttc chiu dung that bai la mét phan cua:

KHA NANG HOC.

24. NGUOI KHONG CHIU PUQC THAT BAI RAT DE CHON
VIEC CHAC THANG

Ro6i doi thu hep. Khong dam:

thr. Khéng dam:

hoc. Khong dam:

sang tao. Khong dam:

thay d6i. Khong phai vi:

khong c6 kha nang. Ma vi:

CAI TOI KHONG CHIU NOI VIEC “TRONG KHONG GIOL.”
Do cling 1a mot dang:

MAN.

25.CO MOT LOAI KIEU MAN AN TRONG SO THAT BAI
“T6i khong duwgc phép sai.”
Tai sao?

“Vi t6i phai lam t6t.”
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Tai sao?
“V1 nguoi ta nghi toi gioi.”
Day la Chuong 33 quay lai. Sg that bai nhiéu khi chinh la:

MAT SAU CUA CAN CUOC THANH CONG.

26. NGUOI TRUONG THANH CO THE NOI: “TOI PA LAM
KHONG TOT”

Ma khéng can:

giai thich dai. Khong can:

do6. Khong can:

tw danh. Mot cau don gidn:

“LAN NAY TOI LAM CHUA TOT. TOI SUA.”
Rat manh. Bdi cai t6i thuwong thich hai cuc:

CHOI

hoéc

TU HUY.

Tri ditng gitra.

27. CO KHI CAN NGHIi SAU THAT BAI
Khong phai:

bo. Tam mét. Than mét. Can:
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ngu. An. i bd. Ling. Roi méi:
phan tich. Birng bat mgt bg ndo dang kiét siic:

VIET BAN AN VE CUQC POI.

28. PUNG RA QUYET PINH LON NGAY TRONG DiNH THAT
VONG

“Bé hét.”

“Khong lam nita.”

“Cat hét.”

“Thoi lubn.”

C6 thé sau nay van chon dirng. Nhung néu khong khan cap, hay dé:
CAM THO LANG.

RO6i quyét bang:

TRI.

Khéng phai bang:

CU SUP.

29. SAU THAT BAIL, TAM RAT DE TiM NGUOI PE O
D6 nguai khac:
dd dau cai t6i. D6 minh hét:

cling 1a mot cye. Tri héi:
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“PHAN AL PUNG BAO NHIEU?”
Khong nhan:

phan nguadi khac. Khong ném:

phan minh. Day la:

CONG BANG.

30. MOT KET QUA CO THE XAU NHUNG Y PINH KHONG
NHAT THIET XAU

Va ngugc lai. Cé nguoi:

y tot nhung lam sai vi thiéu tri. Cé ngudi:

két qua tam t6t nhung dong co khong lanh. Phat phap nhin:
CETANA —TUTACY

rdt quan trong. Nhung y t6t khong xda:

HAU QUA.

Vay phai gii¥ ca hai:

PONG CO

VA

NANG LUC.

31. “TOI CO Y TOT” KHONG PU

Néu y tot ma:
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lam ngwoi khéc hai, phai hoc. Néu it 13p:
“Y t6i tot”

dé khdi stta, thi y t6t tré thanh:

LA CHAN.

Tam thién can thém:

TRI.

32. “KET QUA XAU” CONG KHONG PU PE KET LUAN TAM
XAU

Day la chiéu ngugc. Co thé:

minh da n6 lyc chan thanh. Duyén khong da. Vay ding dung két qua:
LAM THUOC PO DUY NHAT CUA GIA TRI PAO BUC.
Pao dic phai nhin:

y, cach lam, tdc dong, trach nhiém sau do.

33. BAI THUC HANH: TACH 5 DONG
Khi mo6t viéc that bai, viét:

1. Chuyén gi da xay ra?

Chi dit kién.

2. Téi da lam gi?

Khéng phéan xét.
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3. Phian nao thudc toi?

Nhan.

4. Phan nao ngoai kha nang kiém soat?
Budng.

5. Lan sau thay déi gi?

Hoc. Pay la cach bién:

THAT BAI THANH DU LIEU.

34. BAI THUC HANH: CAM TAM BA CUM
Sau that bai, thit khong dung:

«“TOI LUON...”

«“TOI KHONG BAO GIO...”

“TOILA...”

Chi trong mét lic. Thay bang:

“LAN NAY...”

“VIEC NAY...”

“PANG CO...”

Tam sé bét:

PONG DINH.
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35. BAI THUC HANH: “TOI PANG CAN HQC HAY CAN AN UI?”
C6 ldc:

can hoc. C6 liic vira méi dau:

can 6n truwdc. Pirng ép ngudi dang:

CHAY MAU

ngoi phan tich céa chién lvgc. Nhung ciing dirng an Gi mai dén mic:

KHONG HOQC.

Bi va tri phai:

PUNG LUC.

36. BAI THUC HANH: “NEU NGUOI TOI THUONG GAP CUNG
THAT BAI TOI SE NOI Gi?”

Ta thuong noéi véi nguoi khac:

“Khong sao, xem lai.”

“Lan nay chua dugc.”

“Hoc tiép.”

Nhwng néi v4i minh:

“P6 vo dung.”

Hay hoi:

TAI SAO TIEU CHUAN TU BI VOI MiNH LAI THAP HON?

Khéng phai nuéng chiéu. Ma la:
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CONG BANG.

37. BAI THUC HANH: “THAT BAI NAY DA CUGP PI CAI Gi — VA
CHUA CUOP PUQC CAI GI?”

C6 thé mat:

co hoi. Nhung con:

kinh nghiém. Mat:

vat chat. Nhung con:

kha nang lam lai. Mat:

uy tin mot phan. Nhung con:
kha ndng nhan 16i. Mat:

mot ké hoach. Nhuwng con:
TAM BIET HQC.

Ding dé mat mot thit:

KEO HET MQI THU THEO.

38. BON CONG THUC SAU THAT BAI

BAT THIEN CHUA SINH

Dé phong:

tu hiy, d6 16i, ghen v&i nguai thanh cong, bo cudc béc dong, nédi ac véi minh.

BAT THIEN PA SINH
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Néu san da co:

biét. Néu x4u hé da cé:

dwa vé hanh vi. Néu phéng dai da c6:
tré vé dit kién. Néu tv két an da co:
doi:

“TOI LA”

thanh:

“LANNAY PA...”

THIEN CHUA SINH

Khdi:

nhan, trung thyc, khiém, tinh tdn ding hwéng, kha nang xin gitip, tri phén tich
nhan duyén.

THIEN PA SINH

Néu d3 nhan 16i duoc:

gilt. Néu da stta dugc mot phan:

giit. Néu da ditng day ma khong nudi san:

gitt. Néu da biét dirng mo6t muc tiéu khong con phu hop:
PUNG GOI PO LA HEN.

Cé thé do la:

TRI.
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39. THAT BAI CO THE LA NOI MAN BAT PAU NHO LAI
Khi moi thi thuén, ta dé twdng:

minh kiém soat nhiéu hon thyc t€. M6t lan khong thanh nhéc:
DUYEN LON HON CAI TOL

Néu hoc dugc nhu vay, that bai c6 thé sinh:

KHIEM.

Khoéng phdi ty ti.

40. THAT BAI CO THE SINH BI
Sau khi minh tirng:

sai, trugt, bi tir chéi, mat phuwong huwdng, ta dé hiéu nguwoi khac hon. Néu trdi qua
that bai ma trd thanh:

IT PHAN XET HON,
thi da cé:

MOQT THU PUQC SINH RA TU CAI KHONG THANH.

41. THAT BAI CO THE SINH TRi
Neéu hoi dung:

“Nguyén nhan la gi?”

“Phan nao lap?”

“DA4u hiéu nao t6i bé qua?”
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“Cai gi can thay?”

thi mot lan khong thanh c¢6 thé lam:
LAN SAU SANG HON.

Nhung chi khi:

DAM NHIN.

42. PUNG PE THAT BAI BIEN THANH LY DO PE MAT GIOI
Thua:

dirng gian. Mat:

ding trom. Bi ché:

ding noéi ac. Bi tir choi:

ding tra diia. Néu vi mot két qua xdu ma lam:

TAM XAU THEM,

thi that bai bén ngoai da kéo thém:

THAT BAI BEN TRONG.

43. CO MOT THU CON QUAN TRONG HON “THANH HAY BAI”
bé la:

SAU KHI THANH, TAM THE NAO?

SAU KHI BAIL, TAM THE NAO?

Thanh ma:
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man 1én, chira chac t6t. Bai ma:
tri 16n, chwa chac hoan toan mat. Pay khong phai do6i trang thanh den. Ma la:

NHIN THEM MOT TANG.

44. MOT CAU RAT PANG NHO
«TOI CO THE THAT BAI TRONG MOT VIEC

MA KHONG CAN THAT BAI TRONG CACH TOI POI DIEN VOI
NO.”

Mot viéc d6. Nhung:

khong néi d6i. Khong d6 oan. Khong tw hiy. Hoc. Stta. Ditng ddy. Vay trong cai
khéng thanh, van c6 thé co:

PHAP DANG THANH.

Hay gitt that ro:

THAT BAI LA MOT KET QUA.
KHONG PHAI MOT CAN CUGC.
Néu sai:

NHAN.

Néu stra dugc:

SUA.

Néu phai lam lai:

LAM LAL
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Néu phai dirng:

DUNG CO TRi.

Neéu phai chiu hdu qua:

CHIU.

Nhung ditng thém:

“TOI LA MOT CON NGUOI HET GIA TRL.”
MOt ngudi co thé:

lam sai ma stta. Di lac ma quay lai. Thua ma hoc. Mat ma khéng han. Nga ma
diéng. D6 khong phai cau chuyén:

“THAT BAI LA THANH CONG.”
Khong can ndi vay. Chi can ndi ding:

“MQOT THAT BAI KHONG CO QUYEN PINH NGHIiA TOAN BOQ
MQT CON NGUOL”

46. VA ROI CO NHUNG BIEN CO KHONG CON LA CHUYEN
THANH — BAI

C6 nhitng chuyén:
khong thé stta bang k¥ nang. Khong thé giai quyét bang:
“lan sau lam t6t hon.”

bé la:
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CHIA LIA.
C6 ldc mot nguoi lam:

moi diéu rat ding ma than van gia. Cham séc rat kj ma bénh van dén. Thuong
rdt chan thanh ma van phai chia xa. O day cau hoi:

“TOI PA SAI O PAU?”
khong con la cdu hoi ding nhat. Bai c6 nhitng sy that cua doi song:
KHONG THUONG LUQNG.
Va dé6 la chvong ké tiép:
CHUONG 35

GIA, BENH, CHIA LiA — GIU TAM TRUOGC NHUNG DPIEU
KHONG THE THUONG LUQNG

Co6 nhitng chuyén trong doi ta c6 thé:
stta. D6i. Hoc lai. Lam lai. C6 nhitng chuyén chi can:

thém k¥ nang, thém thoi gian, thém kién tri. Nhwng ciing c6 nhitng sw that khong
ding treedc mat ta dé:

THUONG LUQNG.

Ta c6 thé an udng can than, tap luyén, cham séc than. Nhung khong thé ky vai
than mé6t hgp dong:

“PpUNG GIA.”

Ta c6 thé chita bénh, phong bénh, song lanh manh. Nhung khong thé yéu cau
doi:

«“TOI TU TOT ROI, XIN PUNG BENH.”

Ta c6 thé thuvong mot ngwdi bang ca trai tim. Nhung khong thé bat:
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“ANH PHAI O LAI VOI TOI MAL”

C6 nhitng lic ngwoi tu phai diéng tredc mot cau rat kho:
NEU CAI MINH KHONG MUON VAN XAY RA,
PHAP O PAU?

Phap & ngay:

CACH TAM PUNG TRUOC PIEU KHONG THE MAC CA.

1. LOT KINH NEN — NAM DPIEU CAN THUONG QUAN

Trong Tang Chi By Kinh — AN 5.57, Upajjhatthana Sutta, thugc Nguon
Kinh Nguyén thiy, Ditc Phat day nam diéu nglrc‘ii nam, nguwoi nit, ngudi tai gia
hay xuét gia déu nén thwong xuyén quan xét. Y nghia cot 16i:

“TOI CO TINH CHAT GIA,

KHONG THOAT KHOI GIA.”

«“TOI CO TINH CHAT BENH,

KHONG THOAT KHOI BENH.”

“TOI CO TINH CHAT CHET,

KHONG THOAT KHOI CHET.”

«“TOI SE PHAI XA LIA,

PHAN LY KHOI TAT CA NHUNG GI THAN YEU, VUA Y.”

Va:
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“TOI LA CHU NHAN CUA NGHIEP,
LA NGUOI THUA TU NGHIEP...”
Day khong phai nam cau dé:

LAM CON NGUOI BI QUAN.

Ma la nam cau deé:

PUNG SONG NHU THE PIEU KHONG TRANH PUQC SE
KHONG BAO GIO PEN.

2. QUAN GIA KHONG PHAI GHET TUOI GIA
Dbtc Phat khong day:

“Gia la xau.”

Ma day:

PUNG SAY TRE.

Khi con khde, ta rat dé séng nhu:

than nay chdc con lau. Mai lam. Mai tu. Mai xin 16i. Mai néi 10i thwong. Mai
cham sitc khoe. Nhung gia nhéc:

THOT GIAN KHONG PQI TAM MINH SAN SANG.

3. “TOI CO TINH CHAT GIA” NGHIA LA Gi?
Khong phai:

“Ngay mai t6i phdi suy sup.”

Ma la:
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THAN NAY THUQC LOAI CO THE GIA.

D6 1a ban chat caa than hitu vi. Téc d6i. Da d6i. Mit doi. Tai doi. Sitc doi. T6c
do doi. Kha nang hoi phuc d6i. Khong phai:

THAN PHAN BOI TA.
Than dang:

LAM PUNG PAC TiNH CUA MOT THAN HUU VI.

4. KHO Vi GIA CO HAI PHAN

Mot phan:

than thay doi. Mot phan:

TAM KHONG CHIU CHAP NHAN THAN PA THAY POI.
Ta nhin hinh cii. So v6i hom nay. R6i dau. Khong chi vi:

mat yéu hon. Ma vi:

“TOI KHONG CON LA NGUOI CcU.”

O day lai xuét hién:

CAN CcUOC.

5. TU TRUOC TUOI GIA KHONG PHAI POQI GIA MOI QUAN
Khi con khoe:
hay hoc khong dong héa toan bd minh vdi:

sttc khoe. Nhan sdc. St lyc. Vai tro. Bi néu doi song chi ditng trén:

813



CAI THAN CON KHOE,
khi than d6i, tdm sé tuwdng:

“TAT CA PA MAT.”

6. CHAP NHAN GIA KHONG CO NGHiA BO CHAM THAN
Day la ché phai phan biét. Biét than v6 thwong:

van kham. Van tdp. Van an phu hgp. Van diéu tri. Van giit than sach sé. Van
nghi. Khong c6 chuyén:

“Pdng nao ciing gia nén mac ké.”
D6 khéng phai vo chap. D6 la:

THIEU TRACH NHIEM.

7. THAN LA PHUONG TIEN PE TU — NEN CAN PUQC CHAM,
NHUNG KHONG PUQC TON LEN THANH “TO1”

Hai cue déu sai:

THO THAN.

va:

GHET THAN.

Mot bén:

am anh phai tré. Mot bén:

bd mdc. Trung dao thyc té la:

CHAM THAN BANG TRi
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VA BIET THAN KHONG THE PUNG YEN THEO Y MINH.

8. BENH LA MOT BAI HQC KHAC

Khi bénh, con nguoi rit dé nghi:

“TAI SAO LAI LA TOI?”

Céu nay dé hiéu. Nhung doi khong van hanh theo nguyén tac:
“NGUOI TOT KHONG BENH.”

Than la than. Co:

di truyén. Tudi tdc. M6i trieong. Nhiém bénh. Tai nan. Piéu kién song. Nhiéu
duyén. Khong nén bién bénh thanh:

BAN AN PAO BUC.

9. PUNG NOI MAY MOC: “BENH LA DO NGHIEP”

Day la m6t cho rat can can than. Nghiép la gido 1y quan trong. Nhung khong
phai moi hién twgng cu thé déu dugc phép két luan don gian:

“DO NGHIEP XAU NEN BENH.”
Néu n6i nhv vy vdi ngudi bénh, cé thé vira:
thiéu chinh xac, vira:

thiéu tir bi. Phat phap khong cho ta quyén:
POAN NGHIEP NGUOI KHAC.

C6 nhitng diéu ta khong du kha nang biét.
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10. NGHIEP KHONG PHAI CACH PE PO TQI CHO NGUOI
PANG KHO

Nguoi bénh da dau. Pung thém:

“Chéc tao nghiép gi.”

Nguwoi gap nan da mat. Dung thém:
“Chac phai tra.”

D6 rat dé tra thanh:

TAN NHAN POI AO PHAT PHAP.
Dbiéu thyc té hon 1a haéi:

“BAY GIO CO THE GIUP Gi?”

11. BENH CO THE CHAM THANG VAO NOI SO MAT QUYEN
TU CHU

Khi khée:
tw di. Ty an. Ty lam. Ty quyét. Khi bénh:

6 thé phai nhg. D6 la diéu rat khé déi véi nhiéu nguoi. Khong chi dau than.
Con dau vi:

«TOI PHAI NHO NGUOL.”
bay la noi cai t6i hoc:

KHIEM.
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12. NHAN GIUP b0 CUNG CO THE LA MOT BAI TU
C6 nguai cho rat gioi, nhing nhan rat khé. Vi nhan lam thay:
minh yéu. Nhung trong doi song duyén sinh, khong ai hoan toan:
TU PU.

Lic khoe:

ta gidp nguoi. Lic yéu:

nguoi giup ta. Khong can bién sy phu thudc tam thai thanh:

NHUC.

13. PAU THAN VA KHO TAM KHONG HOAN TOAN GIONG
NHAU

Chuong 10 da néi ve:

HAI MUI TEN.

O day khong lap lai toan bd. Chi nhé:
dau than c6 thé la:

miii tén th nhat. Nhung tdm c6 thé thém:
“Tai sao?”

“Bao gio hét?”

“T6i vO dung r6i.”

“Chac doi t6i xong.”

D6 1a noi:
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MUI TEN THU HAI CO THE XUAT HIEN.

14. KHONG PHAI AI BENH CUNG CO THE “GIU TAM THAT
BINH AN”

Ding dat thém mot tiéu chuan khac nghiét:
“Tu r6i ma bénh van than.”
Nguoi bénh c6 thé:

dau. Sg. Khé chju. Mét. Thu6c anh hwéng. Thiéu nga. Than va tdm tac dong
nhau. Tw bi phéi di trwdc cau:

“SAO KHONG BUONG?”

15. MUC TIEU KHONG PHAI BIEN NGUOI BENH THANH
TUQNG PA

Ma la:

trong kha nang dang cé, bot:

hoéng loan, san, tuyét vong, va gitt dugc:
MOT CHUT BIET.

Cé lic chi can:

“Pau dang c6.”

“Thé dugc mot hoi.”

“Khong can nghi hét twong lai ngay bay gio.”

bo da la:
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PHAP.

16. CHIA LiA LA MOT TRONG NHUNG CHO PAU NHAT
Trong AN 5.57, ta dwgc nhac rang:

TA SE PHAI PHAN LY KHOI NHUNG Gi THAN YEU, VUA Y.
Dbiéu nay khong néi:

“pUNG THUONG.”

Néu khong thwong gi, dau can Phat phap day:

tt, bi, hy, xa. biém la:

THUONG NHUNG BIET PIEU PUQC THUONG KHONG
THUOC QUYEN SO HUU VINH VIEN.

17. MOT NGUOI CO THE THUOQC VE CUOC POI TA — NHUNG
KHONG THUOC QUYEN PIEU KHIEN CUA TA

Ta c6 thé:

thwong. Cham. Giir 1gi. C6 trach nhiém. Nhung khong thé bao:
“PUNG GIA.”

“pUNG BENH.”

“PUNG CHET.”

“PUNG THAY POL”

Diéu dau nhét cua yéu thwong doi khi chinh la:
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KHONG CO QUYEN RA LENH CHO VO THUONG.

18. CHIA LiA KHONG CHI LA CAI CHET
Co:

ngudi di xa. Con 16n. Mt méi quan hé két thic. Ban bé d6i duwong. Mot noi phai
roi. Mot vai tro hét. Mot thoi ky két thic. C6 nhitng cude chia tay ma:

CA HAI VAN CON SONG.
Nhung mot doi cii:

KHONG CON.

19. PAU VI CHIA LiA KHONG PHAI BANG CHUNG MIiNH TU
DO

Néu thwong that, xa c6 thé dau. Khong can 14y ly twdng “xa” de:
SI NHUC NOI BUON.

Xa khéng phai:

khong thwong. Xa la:

KHONG BIEN TINH THUONG THANH QUYEN SO HUU.

20. CO THE KHOC VA VAN CO TUE
Nudc mat khéng chitng minh:

v6 minh 100%. C6 nhitng giot nwdc mét cua:
nhd. Thwong. Biét on. Pau. Diéu can soi la:
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sau nuGc mat, tam co:
0an trgi? han nguoi? ty hiiy? hay dan dan c6 thé:

NHIN SU THAT?

21. “BUONG” KHONG CO NGHIA “QUEN”
Mot nguai da mat:

van nhé. Mot noi da roi:

van thuong. Mot thoi ky da qua:

van quy. Bubng la:

KHONG CON POI QUA KHU PHAI TRO LAI
THi MiNH MOI CHIU SONG TIEP.

Day la mot dinh nghia thwe hanh rat quan trong.

22. PAU NHAT KHONG PHAI LUON LA MAT NGUOT — MA CON
MAT CA TUONG LAI PA TUONG TUQNG

Ta khong chi mat:
ngudi dy. Ta con mat:

nhitng ngay dinh s6ng cting. Nhitng viéc dinh lam. Nhitng 15i chwa néi. Nhitng
nam thang da vé trong dau. Vay khi chia lia, tim dang tang:

CA SU THAT
LAN TUONG LAI TUONG TUQNG.
Biét vay giup hiéu:
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tai sao dau 1én dén thé.

23. CO NHUNG CAU “GIA NHU” KHONG BAO GIO CO PAP AN
“Gia nhu hém &y...”

“Gi4 nhu t6i n6i...”

“Gia nhu dwa di sém hon...”

Co6 nhitng diéu that sy:

can hoc. Nhung sau khi phan hoc da 1o, “gia nhu” c6 thé bién thanh:

MOT CACH TAM POI THAY POI CAI KHONG THE POI.

D6 1a lac phai rat tir véi minh.

24. HOI TIEC CO THE PUQC CHUYEN THANH THIEN
Néu tirng:

chua thvong da, tir nay thuong ngudi con song tot hon. Néu tirng:
nai 16i chwra dep, tir nay gitt khau hon. Néu tirng:

tri hodn, ti* nay bét tri hoan. Nhw vay qua khit khong déi, nhung:
TUONG LAI CUA TAM CO THE POL.

D6 la chuyén hoa.

25. QUAN CHIA LiA KHONG PHAI PE SONG LANH
Nguoc lai. Vi biét:
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khong ¢ mai, nén hom nay:

THUONG CHO PANG HOANG.

N6i 16i can néi. Lam viéc can lam. Ding lay nhau lam:
duwong nhién. V6 thuong khong chi day:

budng. N6 con day:

TRAN TRONG.

26. “Vi VO THUONG NEN KHONG THUONG” LA HIEU
NGUQC

Mot bong hoa sé tan. Khong c6 nghia:

khéng dugc nhin. Mot bu6i chiéu sé hét. Khéng cé nghia:
khong dugc ngam. Mot nguwdi khong & mai. Khong c6 nghia:
PUNG THUONG.

Chinh vi khéng ¢ mai, ma tinh thwong can:

TiNH HON.

27. CO MOT SU THAT RAT KHO: TA KHONG CUU PUQC TAT CA
NGUOI MiNH THUONG KHOI KHO

Ta c6 thé:
gitip. Cham. Khuyén. Dan di kham. H6 trg. Cau mong. Nhung khong thé:
SONG THAY THAN NGUOIL.

Khong thé:
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chiu bénh thay. Khéng thé:
lam nghiép thién thay toan bg. Khong thé:
tu thay. Py la noi:

TU BI PHAI DI CUNG XA.

28. XA KHONG PHAI “KE HQ”

Xa 1a biét:

«“TOI LAM HET PHAN CO THE LAM,

NHUNG TOI KHONG THE LAM CHU TAT CA KET QUA.”
Day 1a sy khéc biét rat 1n. “Ke”:

bé. Xa:

VAN THUONG

NHUNG KHONG AO TUONG TOAN NANG.

29. KHI NGUOI THAN BENH, CO HAI NGUOI CAN PUQC
CHAM

Mot:

ngwdoi bénh. Hai:
NGUOI CHAM.
Nguoi cham cé thé:

kiét. Mat ngu. Sg. Cang. T6i 16i. Néu khéng cham minh, 1du ngay tam c6 thé:
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sup. Khong phdi ich ky khi:
nghi ding lic, nho nguoi khac, dn, ngt, chia viéc. D6 la dé:

CON SUC THUONG LAU DAL

30. PUNG BAT MINH PHAI “MANH” MQI LUC
C6 lic:

mét. Khoc. Can ngudi nghe. Can ngéi yén. Manh khéng phai:
KHONG BAO GIO GUC.

Manh c6 thé la:

BIET MiNH PANG GUC

VA KHONG PE CU GUC AY BIEN THANH HANH VI HAI MiNH,
HAI NGUOIL

31. CAI CHET LA SU THAT KHO NHAT CUA THAN
Ta tranh n6i. Nhung tranh n6i khong lam no:

bién mat. Quan chét trong Phat phap khong phai dé:

sg chét ca ngay. Ma dé:

POI SONG PUNG BI PHI TRONG AO TUONG “CON NHIEU
THOI GIAN.”
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32. MARANASATI — NIEM CHET — KHONG PHAI AM ANH
CAI CHET

Marana:

chét. Sati:

niém, nh@ biét, ghi nh@ tinh gidc. Maranasati c6 thé hiéu:
THUONG NHO DPEN SU THAT VE CAI CHET
PE SONG TiNH THUC HON.

Khong phai:

ngoi twdng twgng tai hoa suét ngay. Muc tiéu la:

KHAN THIET VOI PIEU THIEN.

33. NEU BIET THOI GIAN CO HAN, NHIEU CHUYEN TU NHO
LAI

Mot cudc hon thua. MGt cau phai thang. Mot chuyén gian dai. M6t cai danh. Mot
viéc phdi chitng minh. Héi:

“NEU THOI GIAN THUC SU HUU HAN,
CHUYEN NAY CO PANG PE TOI PO CA TAM VAO KHONG?”
Céu nay cat rat nhiéu:

CHUYEN THUA.

34. NHO CHET KHONG PHAI BO KE HOACH DAI HAN

Van:
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1ap ké hoach. Xay dwng. Hoc. Tiét kiém. Trong cdy. Viét sach. Day ngudi.
Nhung biét:

KE HOACH LA KE HOACH.
Khong phai:

LOI BAO PAM CUA VU TRU.
Ta lam hét long. Ma khong doi doi:

PHAI CHAY PUNG KICH BAN.

35. NAM PIEU QUAN TRONG AN 5.57 KHONG DUNG O GIA,
BENH, CHET, CHIA LiA

Diéu thit nam dva ta trg vé:

NGHIEP.

Khong kiém soat dugc:

gia. Khong kiém soat hét:

bénh. Khong ngan duoc:

chét. Khong giit mai:

nguoi thuong. Nhwng van ¢ mét ving trach nhiém rat 16n:
HOM NAY TOI PANG LAM GI?

NOI GI?

NUOI TAM GI?

bay la noi:
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TU DO GAP TRACH NHIEM.

36. NHO VO THUONG KHONG DE BAT LUC — MA PE BIET PHAN
NAO CON LAM PUQC

Ta khéng ngan dugc:

gia. Nhung c6 thé:

cham than. Khong ngan duwgc moi bénh. Nhung cd thé:

diéu tri va phong ngtra hgp ly. Khong ngan dwgc chia lia. Nhwng c6 thé:
thwong t té khi con bén nhau. Khong ngan dugc chét. Nhung 6 thé:

SONG HOM NAY iT HOI TIEC HON.

37. MOT BAI THUC HANH: “PIEU Gi PANG KHONG THUONG
LUQNG?”

Khi khé, hoi:
“PHAN NAO CON bOI bUQC?”
va:

“PHAN NAO TOI PANG CO MAC CA VOI MOT SU THAT
KHONG THE POI1?”

Vi du:
bénh c6 thé:
diéu tri. Nhung viéc:

“toi da bi bénh”
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khong thé lam chwa x4y ra. Nguwai da mat:
khong thé mang trd lai bang suy nghi. Phan biét hai viing nay gitip tam:

BOT PANH NHAU VOI THUC TAL

38. BAI THUC HANH: “TOI PANG PAU Vi SU KIEN HAY Vi CAU ‘NO
KHONG DUQC PHEP XAY RA’?”

C6 khi cd hai. Khong can ép minh tra 16i mot chiéu. Nhuwng rdt nhiéu kho tang
1én vi cau:

“KHONG PUQC.”

“Cha me khong dugc gia.”

“T6i khong dwgc bénh.”

“Ngudi nay khong dwoc roi t6i.”
Nhung doi khong ky:

HOP DONG AY.

39. BAI THU'C HANH: “NEU THU'C SU BIET NGUOI NAY KHONG O
MAI, HOM NAY TOI MUON POI XU THE NAO?”

Céu nay rat manh. C6 can:

bét gian? Néi 16i cam on? Xin 16i? Ngoi canh? Goi mét cuéc? Tha mot chuyén
nho? Khong phai vi:

sg chét. Ma vi:

PUNG PE VO THUONG PEN ROI MOI NHO MINH CHUA
SONG.
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40. BAI THUC HANH: “NEU THAN NAY SE POI, TOI PANG PAU TU
TAT CA GIA TRI MiNH VAO CAI Gi?”

Néu gid trj chi la:

tré. dep. khée. manh. nang suat. thi gia sé:

PANH RAT MANH.

Hay nubi thém:

gidi. tri. tir. bi. kha nang hoc. kha nang budng. Nhitng thit dy lam:

NOI LUC CUA TUOI GIA.

41. BAI THUC HANH: “NEU HOM NAY LA MOT NGAY KHONG
PUQC LAY LAIL TOI MUON NUOI TAM Gi?”

Khéng can song:

gap. Ma song:

CO MAT.

Dirng vira an vira song ¢ mai. Vira néi chuyén véi ngwoi nay lai nghi nguoi
khac. Vira c6 sitc khée lai tiéu hét sitc vao chuyén khong dang. Nhé vo thuong

lam:

HIEN TAI CO GIA TRI.

42. BON CONG THUC KHI POI DIEN GIA
BAT THIEN CHUA SINH

Dé phong:

ghét than, am anh tu6i tré, d6 ky nguoi tré, budng xudi.
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BAT THIEN PA SINH
Néu tu ti da co:
nhin lai:

THAN PANG POI, KHONG PHAI TOAN BQ GIA TRI MiNH
BIEN MAT.

Néu tiéc qua khtt:

trd vé viéc hom nay con lam dugc.

THIEN CHUA SINH

Khéi:

biét on than, cham séc hop ly, khiém, tri vé vo thuong.
THIEN DA SINH

Néu tudi tadc dang lam minh:

cham hon nhung siu hon, it hon nhwng chon loc hon, hay gii:

TRi PUQC SINH TU THOI GIAN.

43. BON CONG THUC KHI POI DIEN BENH
BAT THIEN CHUA SINH
Dé phong:

hoéang loan, do 16i, ty két an, bo diéu tri vi mé tin, hodc nghi “tu thi khong can
chira.”

BAT THIEN DA SINH

Néu so da co:
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dua vé:

VIEC CU THE HOM NAY.

Neéu san than:

nhin than bang bi.

THIEN CHUA SINH

Khdi:

kién nhan, tinh giac, kha nang nhan giip d&, long biét on ngudi cham séc.
THIEN PA SINH

Néu bénh ma van git dugc:

mot hoi thd tinh, mot 161 khong lam dau nguwdi, mot tdm biét on, hay thay:

THIEN VAN CO THE SINH TRONG MOT THAN PANG BENH.

44. BON CONG THUC KHI CHIA LiA

BAT THIEN CHUA SINH

Dé phong:

o0an, niu kéo bang cach lam hai, ty hay, bién thwong thanh sé hitu.
BAT THIEN PA SINH

Néu tiéc da co:

khong can dudi. Nhung dirng tiép tuc nudi:

CAU CHUYEN “POI TOI HET ROL.”

THIEN CHUA SINH
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Khéi:

biét on, twdng nhd lanh manh, tir, xa, kha nang ti€p tuc song t té.
THIEN DA SINH

Néu tinh thwong van con ma doi héi s hitu da giam:

gitr. D6 la:

THUONG PANG PUQC TINH LOC.

Co nhitng diéu:

KHONG THE THUONG LUQNG.

Than nay:

sé dbi. Stec khée:

khong duoc bao dam vinh vién. Nguai thuwong:
khong ¢ mai theo 1énh minh. Moi cudc gap:
déu ndm trong v6 thwong. Nhung diéu d6 khong lam cudc doi:
VO NGHIA.

Nguoc lai, né lam tirng ngay:

QUY.

Ta cham than vi:

than hitu han. Ta thwong nguwoi vi:

thoi gian bén nhau hitu han. Ta tu vi:

thdi gian hitu han. Ta b6t hon thua vi:
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thai gian hitu han. Va ta khéng can dgi dén lic:
mat méi hoc:

BUONG.

Khéng can doi dén luc:
bénh méi hoc:

TRAN TRONG THAN.
Khoéng can dogi dén lac:
gia méi hoc:

SONG CO Y NGHiA.
Khéng can doi dén lac:
chia lia mé&i hoc:

THUONG.

46. PHAN V KHEP LAI O DAY
Ta da di qua:

duwgc — mat, danh — mat danh, khen — ché, vui — kho, thanh — bai, va cu6i
cung:

gia, bénh, chia lia. Ttr dau phan nay, ta hai:
LAM SAO GIU TAM GIUA TAM NGON GIO?
Bay gio phai di sdu hon. Bdi néu moi lan gid thdi, ta chi:

GONG LEN GIU,
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thi rat mét. Mgt ngay nao d6 phai hai:

CO THE REN TAM PEN MUC

NO KHONG CON DE BI MOI THU LOI PI KHONG?
Cau tra 1oi khong nam &:

tron thé gigi. Ma nam trong ba nén tang rat 16n:
GIOI.

PINH.

TUE.

Va trwede hét:

GIOI.

Nhiéu ngudi nghe chit “gi¢i” lién nght:

cam. han ché. mat ty do. Nhung néu nhin sau, c6 khi chinh diéu ta twdng la
“rao” lai dang bdo vé:

TU DO CUA TAM.
D6 1a phan ké tiép:
PHAN VI
TU GIU TAM PEN TAM KHONG CON DE BI LOI
CHUONG 36
GIOI — HANG RAO HAY TU DO?
Nghe chi¥:
GIOI,
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nhiéu ngudi nghi ngay dén:

cdm. Khong dugc lam cai nay. Khong duge noi céi kia. Phai gilt cai ng. Vay rat
dé sinh mot cau hoi:

NEU PAO PHAT PI PEN TU DO,

TAI SAO LAI BAT PAU BANG NHUNG PIEU “KHONG PUQC”?
Cau hoi ay rat hay. Bai néu hiéu gidi chi la:
MOT HANG RAO PUNG NGOAI MiNH,
ta sé thdy gidi giong:

nha tt. Nhung néu nhin sau hon, ta sé thay:

c6 nhitng hang rao khong phai dé:

NHOT MINH.

Ma dé:

NGAN MiNH ROI XUONG VUC.

Va con sau hon nira:

gidi khong chi la hang rao ngan mgt hanh dong xdu. Gidi dang lam mot viéc rat
quan trong:

KHONG CHO THAM, SAN, SI
MUON Gi CONG LAP TUC BIEN THANH HANH PONG.
O chd &y, gidi bat dau tré thanh:

TU DO.

836



1. “SILA” — GIOT — LA GI?

Tuw Pali:

SILA.

Trong tiéng Viét thuong dich:

GIOI,

nhung tuy van canh con c6 thé mang nghia:

d&c hanh, pham hanh, nép séng dao ditc, hanh vi dugc diéu phuc. Cho nén néu
chi hiéu:

SILA = MOT DANH SACH CAM,
thi chwa da. Gidi lién quan dén:
CACH MOT CON NGUOI SONG.

Cach dung than. Cach dung 16i. Cach quan hé véi nguwoi. Cach khong dé nhitng
trang thai bat thién trong tdm di thang ra thanh:

NGHIEP THAN

VA

NGHIEP KHAU.

2. GIOI KHONG PHAI CHIi CO MOT CAP PO

Nguwoi tai gia c6 nhitng hoc gigi phu hgp doi song tai gia. Ngwoi xudt gia c6 hé
thong gidi luat rong va chi tiét hon. Khong nén 1dy:

TOAN BO GIOI LUAT XUAT GIA

ap mdy moc lén:
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NGUOI TAI GIA.

Ciing khong nén 14y tiéu chudn tai gia dé gian lvgc doi song:
XUAT GIA.

Nhung & tang nén, c6 mét tinh than chung:

HOQC KHONG LAM HAI

Hoc diéu phuc. Hoc chiu trach nhiém vé:

than, khau, va doi séng cia minh.

3. CHU RAT PEP TRONG GIOI LA “HQC”
Trong cong thitc cac hoc gidi tai gia thuwdong co tu:
SIKKHAPADA.

C6 thé hiéu:

sikkha — su hoc, sy rén luyén, huan luyén. pada — budc, nén, diéu, nguyén tac
thye hanh tuy van canh. Vi vay:

SIKKHAPADA

khong nén chi dvgc nghe bang tam:

“C6 ai d6 dang cam t6i.”

Ma con phai nghe bang tam:

“pAY LA PIEU TOI TU NGUYEN HQC VA REN.”

bay la khéc biét rat 16n.
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4. GIOT KHONG CHI LA “DUNG”
Néu chi nghe:

dirng sat sinh, dirng 1ay cia khong cho, dirng ta hanh, dirng néi déi, dirng dung
chat lam mat sy tinh giac, ta c6 thé twdng:

PHAT PHAP TOAN NOI “KHONG”.

Nhung phia sau mo6i cai “khéng” 1a mot cai:

“co”.

Khong sat hai:

nudi tén trong s song. Khong 14y ctia khong cho:

nuoi liém chinh. Khong ta hanh:

nu6i trach nhiém va sy an toan trong quan hé. Khéng néi déi:
nuodi chan that va niém tin. Khong lam minh say nghién, mat ty chu:
nudi tinh gidc. Vay gidi khong chi:

CHAN BAT THIEN.

N6 con:

NUOI THIEN.

5. TAI SAO GIOI LAI PUNG RAT SOM TREN CON PUONG TU?
B0&i néu doi song bén ngoai lién tuc:
gdy hai, ltra doi, tranh doat, xung dot, say nghién, thi tam rat kho:

N

YEN.
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Khong phdi vi ¢6 ai phat tam. Ma vi chinh hanh vi tao ra:

s hai, che gidu, hoi han, xung dot, hdu qud, va nhitng vong tam ly tiép theo.
Muén dinh, nhing ngay nao ciing tao:

BAO.

ROi t6i ng6i xubéng bat tam:
“YEN!”

Tam chac cling mudn ndi:

“Ban ngay Su phu tha t6i chay tam hwdng, t6i bat t6i ng6i im — kho dit vay!”
< Cho nén:

GIOI PANG CHUAN BI PAT CHO DINH.

6. GIOI KHONG PQI PEN KHI TAM HET THAM SAN SI
Néu phai hét san méi giit gidi, thi:

khi nao mdi bat dau? Gidi hitu ich chinh vi:

SAN CON CO

NHUNG TA KHONG NHAT THIET PANH.
Tham con c6, nhung:

KHONG NHAT THIET LAY.

Duc con c6, nhung:

KHONG NHAT THIET PHAN BOL.

Muén néi dbi con cé, nhung:

KHONG NHAT THIET NOI.
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Mubn tra diia con cd, nhwng:

KHONG NHAT THIET LAM.

bay chinh la:

KHOANG CACH GIUA “TOI PANG MUON”
VA

«“TOI SE LAM.”

Giéi bao vé:

KHOANG CACH AY.

7. TU DO KHONG PHAI “MUON Gi LAM NAY”
Day la ch6 can soi rat k. Néu:

san bao danh, minh danh. Tham béao 1dy, minh 1ay. Duc bao chay theo, minh
chay. Ty ai bao ndi, minh n6i. Nghién bao dung, minh dung. R6i ta goi:

«“TOI TU DO LAM PIEU TOI MUON.”

Nhung hay hoi:

AI PANG RA LENH?

Néu mo6i 1an tham muén xudt hién, ta phai lam theo, dé that sy la:
TU DO

hay:

LE THUQC?
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8. CO KHI “LAM THEO Y MINH” CHI LA “LAM THEO PHIEN
NAO”

Day la mot cau rat quan trong. Khong phai moi céi:
“TOI MUON”

déu dai dién cho:

TRi CUA TOL

C6 cai muodn sinh tur:

tham. C6 cai mudn sinh twr:
san. C6 cai mudn sinh tir:

sg. C6 cai mudn sinh tu:

ghen. C6 cai mudn sinh tir:
théi quen. Cé cai mudn sinh tur:
nghién. Vay trudc khi noi:
“Pay la ty do cda t6i,”

hay hoi:

“CAI GI TRONG TOI PANG MUON?”

9. GIOI TAO RA MOT KHOANG DUNG
Vi du:
dang rat gian. Mot cau doc da Ién t6i miéng. Néu khong c6 nén gidi, tam noi:

“NOI b1!”
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Gidi noi:

“KHONG.

PANG GIAN KHONG CO NGHIA PHAI NOI CAU NAY.”
Khoang dirng ay c6 thé chi:

ba gidy. Nhung ba gidy do cd thé ciu:

mot m6i quan hé, mot quyét dinh, mgt danh dy, mot hdu qua nhiéu nam. Vay
gidi khong lay tw do. Gidi dang cho:

THEM MQT LUA CHON.

10. NGUOI KHONG CO KHA NANG DUNG THi KHONG THAT
SU CO NHIEU LUA CHON

Néu cur:

thdy » muén - lam, nghe — gidn — ndi, thich - 1dy, buén — tim thit gay
nghién, thi doi song gan nhu:

PHAN XA.

Ty do sau hon la:

thdy ham mudn ma c6 thé:

khong lam. Thay san ma c6 thé:

khéng néi. Thay co hoi gian ma c6 thé:
bé.

KHONG LAM PUQC PIEU XAU

VI Bl KHOA
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khac véi:

CO THE LAM

NHUNG TU NGUYEN KHONG LAM Vi THAY HAU QUA.
Cai sau mdi co:

TRI.

11. GIOTI KHONG PHAI CHI BAO VE NGUOI KHAC
N6 bao vé:

CHINH NGUOI GIU.

Khong sat hai:

bao vé ngwoi khac khai ton hai, va bao vé minh khéi viéc nubi:
tan nhan. Khong trom:

bdo vé tai sadn ngudi, va bao vé minh khai:

tham chiém doat. Khong ta hanh:

béo vé nguoi va gia dinh khoi ton thwong, va bao vé tam khai:
d6i tra, s@ hitu, hdu qua quan hé. Khong néi doi:

bdo vé ngudi nghe, va bao vé chinh minh khéi:

mot doi phai nhd minh da ndi d6i cau nao vdi ai.

12. NOI DOI LA MOT Vi DU RAT RO
N6i that:
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6 khi khé ngay liic dy. Noi doi:
6 khi dé ngay liic dy. Nhuwng ndi déi thweong sinh thém viéc:

nh¢ 16i cii. Che 161 méi. Sg bi phat hién. Tao 161 d6i khac dé d& 1oi doi trude.
Mot cau néi déi cé khi phai:

NUOI CA PAN CON CHAU. &
Gidi ngan tur:

CAU PAU.

D6 la:

TU DO KHOI MOT MANG CHE GIAU SAU NAY.

13. NHUNG GIU GIOT KHONG PHAI NOI THAT MQT CACH
TAN NHAN

“Em noi that ma!”

khong phai gidy phép dé:

lam dau nguwoi. Chanh ngit con phai xét:

dang sv that, c6 ich, ding ltc, va cach noi. Cho nén:

KHONG NOI DO1I

khong cé nghia:

CAI Gi THAT CUNG PHAI QUANG VAO MAT NGUOI KHAC.
C6 luc:

im lang ding hon. C6 lic:

néi sau. C6 luc:
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ndi nhe. Gidi can di cung:

TRI.

14. GIOI KHONG CHI LA HINH THUC

MOt ngudi c6 thé:

khéng pham biéu hién thd, nhuwng trong tdm day:

tham, san, ganh, man. Vay gidi khong phéi toan bd con dwong. N6 la:
NEN.

Khong nén néi:

“T6i giit gidi nén da r6i.”

Ciing khong nén noi:

“Tam m@i quan trong, hinh thitc khéng quan trong.”

Hai cyre déu thiéu. Tam va hanh vi:

TAC PONG QUA LAL

15. “TOI CHI NGHI THOI, CO LAM PAU” — PUNG MOT PHAN
Nghi san khac véi:

danh. Mubn lay khac véi:

lay. Biéu nay phai phan biét. Khong nén coi mot y nghi vira sinh ngang bang:
mot hanh dong da c6 y thue hién. Nhung néu ci? nudi:

y mudn hai, y tra tht, y chiém doat, thi tim dang tao:
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PUONG MON.
Vay gidi gitt hanh dong, con tu tam phai di:

SAU HON HANH PONG.

16. GIOI LA NOI BON CONG THUC TRO NEN RAT CU THE
Vi du biét minh dé néi &c khi gian.

BAT THIEN CHUA SINH:

khong tranh ludn khi dang qua néng.

BAT THIEN DA SINH:

néu san da n6i, ditng miéng.

THIEN CHUA SINH:

khdi y mudn néi ding va khong hai.

THIEN DA SINH:

néu dang giit dugc chanh ngft, tiép tuc bao vé. Bon Cong Thitc khong con la 1y
thuyét. N6 xay ra:

NGAY TRUOC CAI MIENG.

17. GIOI CUNG LA MOT CACH THIET KE MOI TRUONG
Néu biét minh yéu tredc mot duyén, khong nhét thiét ¢t ditng ngay trudc no deé:
“THU BAN LINH.”

Nguwoi mudn bd nghién khong can dé thi gay nghién tridc mat roi noi:
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“T6i tu ma.”

Nguai dé n6i nong khong nhat thiét ti€p tuc mdt cudc tranh cai lic hai gio sang
chi dé chitng minh:

“t6i 6 dinh lc.”

C6 khi trf noi:

PINGU PL

MAI TU TIEP. &

Tranh diéu kién nguy hiém khi can:
khong phai yéu. D6 la:

BAT THIEN CHUA SINH — NGAN DUYEN.

18. GIOI VA HQ TRI CAC CAN GAP NHAU O PAY
Chuwong 13 da noi ve:

INDRIYA-SAMVARA — HOQ TRi CAC CAN.

Ta khong cén:

nhin hét. Nghe hét. Biét hét. Tiép xtic hét. Bai cai gi di qua sau ctta déu c6 thé
trd thanh:

PIEU KIEN.
Gidi bao vé hanh vi. HO tri can bao vé:
DONG PAU VAO.

Hai viéc ho6 trg nhau.

848



19. CO NHUNG NGUOI CHi GIU GIOI KHI CO NGUOI NHIN
Néu khong ai biét:

lam khac. Néu camera co:

lam khac. Néu c6 ngudi tén trong minh:

gitt. Néu khong:

thdi. D6 1a ddu hiéu gidi chira thanh:

PHAM HANH.

N6 moi la:

QUAN LY HINH ANH.

Gidi sau hon bat dau ¢ cau:

“NEU KHONG AI BIET, TOI VAN MUON TRO THANH NGUOT
NHU THE NAO?”

20. GIOI VA DANH KHONG PHAI MOT

C6 thé c6:

danh t6t ma gi6i khong tot. Co thé c6 lic:

gilr diéu dung ma van bi hiéu lam. Vay ding gitt gidi chi dé:
“NGUOI TA NOI MiNH TOT.”

Git vi:

THAY RO CAI Gi PANG LAM TAM VA POI SONG PI VE PAU.
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21. GIOI CAN PUQC GIU CA KHI CO LOI PE PHAM
Day mdi la phép thir. Khéng ai cho lay:

dé khong lay. Nhung c6 thé 1dy ma khong ai biét:

thi sao? Khong ai choc:

dé khong san. Nhung bi xtic pham:

thi sao? Khong can néi doi:

dé that. Nhung noi that co thé:

mat 1oi, thi sao? Gidi dugc thir:

KHI BAT THIEN CO PHAN THUONG NGAY TRUGC MAT.

22. TAI SAO NGUOI TA PHAM PIEU MINH BIET LA SAI?
Bai céi 1gi trede mét thuong:

GAN.

Hau qua:

XA.

Mot 101 noéi ac:

swong ngay. Hau qua quan hé:

sau. Mot gian doi:

¢6 lgi ngay. Mat niém tin:

sau. Mot hanh vi duc thiéu trach nhiém:
théa man ngay. Hau qua:
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sau. Tri phéi nhin:

XA HON CAM THOQ HIEN TAL

23. GIOT LA KHA NANG KHONG BAN TUONG LAI CHO MQT
CON MUON NGAN

Day la mot cach néi thye hanh, khéng phai nguyén van 1o kinh. Nhung rat dang
nhd:

PUNG BAN MOT TAM AN DAI
CHO MOT CON THICH NGAN.
bung ban:

niém tin nhiéu nam cho:

mot 101 d6i vai gidy. Pirng ban:

mot m6i quan hé cho:

mot con san. Pirng ban:

pham hanh cho:

mot cai lgi.

24. GIOI KHONG PHAI PE TU HAO “TOI THANH TINH HON
NGUOI”

Day la cai by tinh té. Gitt gidi réi sinh:
MAN.

“T6i gitt dugc, ho khong gitr.”
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“T6i tu k§ hon.”
“T6i thanh tinh.”

Thé 1a:

GIOI PUQC DUNG PE NUOI CAI TOLI.
Nguwoi gilt gidi dung cang dé thay:

minh van con rat nhiéu viéc phai tu.

25. GIU GIOI KHONG CHO QUYEN PHAN XET TAN NHAN
Thay ngudi pham:

6 thé ndi hanh vi sai. Cé thé ngan. C6 thé xtt ly theo trach nhiém. Nhung khéng
can:

HA NHUC.

Bé&i muc dich cta giéi la:
GIAM BAT THIEN.

Néu nhan danh gi¢i ma nubi:

san, khinh, man, thi phai soi lai.

26. NHUNG TU BI KHONG CO NGHiA XOA RANH GIOI PUNG
— SAI

Khong phén xét con ngwdi toan dién khong cé nghia:

852



KHONG PHAN BIET HANH VI.

Sét hai van la diéu can tranh. Trom cap van can ngdn. Lira d6i van gdy hai. Lam
dung van can cham dit. T bi khong lam:

PAO PUC MO PI.
Tuw bi gitp cach x 1y:

BOT HAN.

27. NEU LO PHAM GIOI THi SAO?

Day la ch6 rit quan trong. Dirng nghi:

“Pham roi thi th6i.”

bo 1a tam:

BUONG LUON CA CAI CON CO THE CUU.

Ciing dirng:

tw hanh ha mai. Hay:

nhan. Dirng. Stta hdu qua néu c6 thé. Hoc nguyén nhan. Tao diéu kién dé:
KHONG LAP.

bay chinh la:

BAT THIEN PA SINH — POAN TRU VA KHONG NUOI TIEP.

28. MOT LAN PHAM KHONG CAN BIEN THANH CAN CUGC

Chuong 34 vira néi:
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MOT THAT BAI KHONG PHAI “NGUOI THAT BAL”
O day ciing vay. Mot ngudi da néi doi:

can nhan:

“TOI PA NOI DOL.”

Khéng can bién thanh:

“TOI LA KE DOI TRA VINH VIEN.”
Néu dong can cuwdc nhw vay, tam rat dé nghi:
“Pdng nao ciing vay.”

Roi:

LAM TIEP.

Phat phép mé:

KHA NANG CHUYEN.

29. SAM HOI CO Y NGHIA KHI NO DAN PEN THAY DPOI

Néu ngay nao ciing:

xin 161, r6i ngay mai c6 y lam y nhw cii, thi phai xem:
PHAN REN LUYEN PANG O PAU?

Sém hai khong phai:

XOA BANG PE PHAM LAI CHO NHE.

Y nghia sau phai di vé:

nhan 16i, hé then lanh manh, phong hd, va:
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CHUYEN HANH VI.

30. GIGI LAM TAM BOT PHAI CHE GIAU

Day la mot tht ty do rat that. Khong lay:

khong sg bi phat hién la 1dy. Khong phan boi:

khéng phai gidu ddu vét phan bgi. Khong lira:

khong phéi nhd kich ban ltra. Khong lam diéu phai xau ho:
tam c6 nhiéu kha nang:

NHE.

D6 1a mét trong nhitng cay cau tir:

GIOI

sang:

PINH.

31. GIOI VA KHONG HOI HAN

Trong gido phap vé tién trinh tu tap, doi s6ng c6 gidi hanh duwgc lién hé vai trang
thai:

KHONG HOI HAN.
Khéng héi han ho trg:

han hoan, an tinh, lac, dinh. Diéu nay cho thay:
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GIOI KHONG PHAI MOT PHAN PAO PUC PUNG RIENG.
NG tryre ti€p chuan bi:

TAM.

Mot tdm phai lién tuc che gidu va héi tiéc rat kho:

AN TRU.

32. NHUNG “KHONG HOI HAN” KHONG CO NGHIA TU CHO
MINH LUON PUNG

C6 nguoi khong héi han vi:

khong thay 16i. D6 khong phai diéu dang noéi. Khong héi han do gidi la:
PA CAN TRONG

VA KHONG CO PIEU CAN TU CAN RUT VE HANH VI AY.
Néu c6 16i that:

phai thdy. Vay gidi lu6n can:

CHANH KIEN.

33. GIOI KHONG CHIi GIU LUC O CHUA
Néu & noi tu:

rat nhe. Ra duong:

néng. Trén mang:

mang. Trong nha:
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kho chiu. Lam viéc:

gian. thi giGi dang bi chia thanh:
KHU VUC.

Nhwng tdm khong c6:

“ché dg Phat tr tir 7 gio dén 9 gio.”
Gidi phdi di vao:

POI1 SONG THAT.

34. MANG XA HQI CUNG CAN GIOI
Ngoén tay c6 thé tao khau nghiép bang:
BAN PHIM.

Mot binh Iuan. Mat tin chwa kiém. Mot cau xtic pham. M6t hinh riéng tw bi phat
tan. Mot 1i don dugce chia sé. Khong phat am bang miéng khéng c6 nghia:

KHONG PHAI HANH VI GIAO TIEP.
Gidi phéi theo con nguoi vao:

THE GIOI SO.

35. TRUOGC KHI BAM “GUT”, CO THE GIU MOT GIAY
Hoéi:

bung khong? Can khong? C6 lam hai vo6 ich khong? C6 phai dang viét trong san
khéng? Néu cau nay gan tén minh mai, minh con muén giti khong? Mot gidy dy:

CUNG LA GIOL
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36. GIOI VA TIEN BAC
Trong doi song, nhiéu thir thach dao ditc xuat hién khi:
CO LOIL

MOt con so sai. Mot khoan khong ai biét. Mot 1gi ich ¢6 thé 1dy. Mot cach kiém
lgi 1am hai nguoi. Gigi hoi:

“CAI PUQC NAY CO PANG PE POI LAY TAM KHONG?”

bay la Chuong 29:

PUQC — MAT
di vao:
PAO PUC.

37. GIOI VA QUYEN LUC

Khi khong c6 quyén:

nhiéu diéu xau khong lam dwgc. Khi c6 quyén:

mdi biét. Co thé:

ép. Che. Uu tién minh. Tritng phat ngwoi khong vira y. Luc ay gidi khong chi la:
“TOI KHONG LAM SAL.”

Ma con la:

«“TOI KHONG DUNG QUYEN DPE BIEN THAM SAN CUA MIiNH
THANH LUAT CHO NGUOI KHAC.”

858



38. CANG CO ANH HUONG, GIOI CANG QUAN TRONG
Vi hanh vi cia mot ngwdi c6 é&nh hwéng:

di xa hon. Mot 10i sai:

nhiéu ngwoi tin. M6t cach cw xur:

nhiéu ngwdi bat chwde. Mot sy thién vi:

nhiéu nguwdi chiu. Cho nén dia vi khong lam gigi:

NHE PL.

N6 lam trach nhiém:

NANG HON.

39. GIOI KHONG PHAI SQ HINH PHAT

Néu chi vi:

sg bi bat, sg mat danh, sg ngudi biét, thi khi khong ai thdy:
rat dé doi. Gidi trudng thanh hon la:

“DU KHONG AI THAY, TOI BIET HANH PONG NAY PANG HUAN
LUYEN TAM MiNH THANH CAI Gi.”

bay la:

TU TRACH NHIEM.

40. GIOT LA CACH TA BO PHIEU CHO CON NGUOI MiNH
MUON TRO THANH

MBoi 1an:
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6 thé noi doi nhwng khéng néi, mot nép dugce ciing cd. Co thé tra dlia nhung
khong tra, mét nép dugc cling c6. Co thé 1dy nhung khong 1ay, mot nép duwgc
cting c6. Co thé budng tha nhwng biét dirng, mot nép dugc cing 6. Mot lan
chwa [am thanh thanh. Nhung nhiéu Ian dang tao:

HUONG CUA TAM.

41. BAI THUC HANH: “PIEU Gi TOI DE PHAM NHAT KHI TAM
YEU?”

Khéng can bat dau bang:

“t61 xau cho nao?”

Hay hoi:

khi mét, t6i dé:

noi gi? khi gian, t6i dé:

lam gi? khi ham lgi, t6i dé:

bé nguyén tac nao? khi c¢6 don, toi dé:
tim cdi gi? khi dugc khen, t6i dé:
quén diéu gi? Day la:

BAN PO PHONG HO.

42. BAI THUC HANH: TIM “BA GIAY TRUOC NGHIEP”
Hay quan sat:
ngay trude khi néi mot cau xau, cé gi? Mot néng? Mot co? Mot y:

“phai ndi”? Ngay trdc mot hanh vi thiéu kiém soét, ¢6 tin hiéu gi? Néu nhan
dugc:

860



BA GIAY TRUOC,

ta bat dau co:

CUA.

Chuwong sau sé di sau chinh vao nang luc ay:

CHANH NIEM.

43. BAI THUC HANH: PUNG CHi HOI “CO PHAM KHONG?”
Héi thém:

“TAM NAO PANG PUNG SAU VIEC NAY?”

Co6 khi hinh thitc chwa pham, nhing tam dang:

lach. Tim ké. Ty bién hg. Mudn Igi. Muon hai. Day 1a lic:

GIOI BAT PAU PI VAO TAM.

44. BON CONG THUC VA GIOI

MOT — BAT THIEN CHUA SINH

Dung dgi dén khi:

tay da lam, miéng da néi. Chan tit:

duyén. Mo6i treong. Tinh hudng. Théi quen.

GIOI O PAY LA PHONG HO.

HAI — BAT THIEN DA SINH

Néu tham, san, duc, y gian da noi, dirng tw ghét. Nhung:

861



KHONG CHO NO PI THEM THANH HANH VI.
Néu da 16 lam:

dirng chubi.

GIOI O DAY LA NGAT.

BA — THIEN CHUA SINH

Khong chi “khong lam xdu.” Hay lam:

trung thyc. ti té. c6 trach nhiém. ton trong.

GIOI O PAY TRO THANH PUC HANH.

BON — THIEN DA SINH

Mot nép ot da co:

gitt. Birng vi:

mot cai 1gi, m6t con san, mot ngwdi kich, mot phit yéu ma ban no.

GIOI O PAY TRO THANH SU VUNG.

45. VAY GIOI LA HANG RAO HAY TU DO?

LA CA HAI — NHUNG O HAI TANG KHAC NHAU.
O tang dau, gidi la:

HANG RAO.

“Khong di qua day.”

Nhung hang rao ay bao vé ta khoi:

MOT LOAT HAU QUA.
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Khi gigi dugc hiéu, dugc song, duge huan tap, né dan trd thanh:
TU DO.

Tu do khéi:

phai néi déi. Ty do khadi:

con san sai khién. Ty do khai:

tham bat phai 1dy. Ty do khoi:

duc bét phai chay. Tw do khéi:

mot cai 1gi khién minh ban nguyén tdc. Va sau hon:

TU DO KHOI VIEC PHAI LAM THEO MOQI THU VUA SINH
TRONG TAM.

46. KHI GIOI CON O NGOAI, TA CAM THAY BI GIU
Khi gidi di vao trong, ta bat dau:

TU GIU.

Ban dau:

“Khong dugc noi.”

Sau:

“T6i khong muén néi cau ay.”

Ban dau:

“Khoéng duoc lay.”

Sau:
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“Cai d6 khong phai ctia t6i.”

Ban dau:

“Phai gitt gii.”

Sau:

«“TOI KHONG MUON TRO THANH NGUOI SONG NHU VAY.”
Pay 1a luc:

HANG RAO PANG TRO THANH PHAM HANH.

47. NHUNG GIOI VAN CHUA PU

Mot ngudi co thé khéng lam diéu xdu, nhung trong tam:

san da chay rat lau. Tay khong danh. Nhung dau:

danh ngwoi ta hai tram 1an r6i. & Miéng khong noéi. Nhung trong tam da soan:
mudoi bay phién ban. Vay budc ké tiép phai di vao:

NOT HANH VI CHUA KIP THANH.

bé la:

CHANH NIEM.
Hay nhgo:
GIOI KHONG PHAI PE LAM CON NGUOI iT TU DO HON.

Gidi giup ta khong nham:
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NO LE CHO HAM MUON

vOi:

TU DO.

Néu khong thé noi:

‘Ckhang,’

v6i mot con tham, ta chira ty do trdc tham. Néu khong thé ditng mot cau khi
san noi, ta chwa ty do trede san. Néu mot cdi 1gi da sitc lam ta bd diéu dung, ta
chua ty do triwde 1gi. Néu mot 16i khen lam ta d6i nguyén tac, ta chwa ty do trwdc

danh. Néu mét con thich bat ta phai lam, ta chua tw do triedc duc. Cho nén gigi
hoi mot cau rat sau:

“AI PANG LAM CHU?”

La:

tri? Hay:

tham? san? si? thdi quen? con nghién? céi t6i? Giit gigi khéng cé nghia:
“TOI KHONG CO HAM MUON.”

Ma la:

“HAM MUON CO THE PANG CO,

NHUNG NO KHONG PUONG NHIEN CO QUYEN SU DUNG
THAN VA MIENG CUA TOL.”

P6 chinh 1a bude dau caa:

TU DO NOQI TAM.
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49. TU GIOI SANG CHANH NIEM

Nhung c6 mot van dé. Mudn dirng san triede khi né thanh 1i, ta phai:
BIET SAN PANG CO.

Muén dirng tham trwdce khi né thanh hanh dong, ta phai:

BIET THAM PANG CO.

Mu6n nhén ra tdm dang ty bién hg, ta phai:

BIET TAM PANG TU BIEN HO.

Néu chi nhén ra sau khi:

ndi xong, lam xong, giti xong, thi gidi van gitp ta stra, nhung da:
MUON MOT NHIP.

Vay budc ké tiép 1a hoc:

BIET SGM HON.

Biét khi n6 méi:

chém. Biét trude khi:

thanh 16i. Biét trudce khi:

thanh hanh dong. Biét trudc khi:

thanh nghiép duwgc tiép tuc nubi. Bo la:

CHUONG 37

CHANH NIEM — BIET TAM TRUOC KHI TAM THANH
NGHIEP

Co6 nhitng chuyén ta nhan ra:
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QUA MUON.
N6i xong mdi biét:
“Cau d6 nang qua.”

GUlri xong mdi nght:

“Péng 1& dung gii.”

Lam xong mdi thay:

“Minh dang san.”

Mua xong m@i nhan:

“Khong phai minh cin — minh chi dang bu6n.”
Tra diia xong mdi biét:

“Thyc ra minh bi ton thwong.”

Van dé khong phai ta hoan toan khéng biét. Ma la:
BIET SAU KHI TAM PA PI QUA XA.
Chénh niém bat dau tir mot kha nang khac:

BIET SGM HON.

Biét khi san m@i chdm. Biét khi tham vira chuyén dong. Biét khi ty ai vira co.
Biét khi tam dang tim 1y do dé bién hd. Biét trudgc khi:

TAM KEO THAN VA MIENG PI THEO.
Do 1a lic:

TU DO BAT PAU CO THEM THOI GIAN.
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1. “SATI” — NIEM — LA Gi?

Pali:

SATI.

Trong tiéng Viét thuong dich:

NIEM.

Tuy van canh con c6 thé hiéu theo huéng:

ghi nh@, nhé biét, khong quén déi twgng thye hanh, duy tri sy nhan biét. Trong
thyc hanh hién nay thuong noi:

CHANH NIEM.

Nhung phai can than:

chéanh niém khong chi la:

“BIET MINH PANG LAM Gi”

theo nghia thong thuong. Mot ngwdi cé thé rat biét:

minh dang tra thu. Rét tap trung. Rat tinh. Nhung diéu d6 chua ty dong la:
SAMMA-SATI — CHANH NIEM.

Chir:

SAMMA

mang nghia:

ddng, chan chanh, phu hgp v6i con dwong. Vay chanh niém phai dugc dat trong:

CHANH KIEN
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VA TOAN BOQ BAT CHANH PAO.

2. CHANH NIEM KHONG PHAI CHI LA “SONG TRONG HIEN
TAI”

Cauw

«“SONG TRONG HIEN TAI”

rdt pho bién. Nhung chwa du. Mot nguoi dang gian ciing &

hién tai. Mot nguoi dang say mé duc ciling c6 thé rat:

hién tai. Mot ké dang lam diéu xdu c6 thé tap trung cw'c manh vao:
hién tai. Cho nén chanh niém trong Phat phap khong chi la:
HIEN TAL

Ma la kha nang:

NHAN BIET PUNG

NHUNG Gi PANG XAY RA

MA KHONG QUEN MUC PiCH TU TAP.

3. LOI KINH NEN — BIET TAM DUNG NHU TAM PANG LA
Trong Kinh Niém X& — Satipatthana Sutta, MN 10 va ban réng hon trong
Dai Niém Xit — Mahasatipatthana Sutta, DN 22, thuc Nguon Kinh Nguyén
thuy, phan quan tam day nguwoi tu biét:

tam c6 tham la:

TAM CO THAM.
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Tam khong tham la:

TAM KHONG THAM.
Tam c6 san:

BIET CO SAN.

Tam khong san:

BIET KHONG SAN.

Tam co si:

BIET CO SI.

Tam khong si:

BIET KHONG SI.

Day la mot diém rat 16n. Khong noi:
«“TOI LA NGUOI SAN.”
Ma:

“TAM PANG CO SAN.”
Khoéng noi:

«“TOI LA NGUOI THAM.”
Ma:

“TAM PANG CO THAM.”

Chi mot thay déi ngdn ngit ay da ma:

MOT KHOANG CACH.
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4. “TAM CO SAN” VA “TOI LA NGUOI SAN” KHAC NHAU RAT
XA

“T6i la nguoi san”

dé trd thanh:

CAN CcUOC.

“Tam dang c6 san”

la:

MOT TRANG THAI PANG PUQC BIET.
Can cudc nghe nhu:
c6 dinh. Trang thai thi:
CO THE SINH

VA

CO THE DIET.

Day chinh la nén cho tué.

5. CHANH NIEM KHONG PQI TAM TOT MOI BIET
Néu tham c6:

biét tham. Néu san c6:

biét san. Néu ganh cé:

biét ganh. Néu sg cé:

biét sg. Néu man co:
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biét man. Khong can trang diém trudc r6i mdi dem cho chanh niém nhin. Chanh
niém khong phai:

PHONG TRUNG BAY TAM DEP.
N6 la:

ANH SANG RQI VAO TAM PUNG NHU PANG CO.

6. NHUNG “BIET” KHONG PHAI “CHO PHEP”
bay la cho dé hiéu sai.

“T6i dang san.”

Biét. Khong c6 nghia:

“Vay ctt n6i cho da.”

“T6i dang tham.”

Biét. Khong c6 nghia:

“Tham la tu nhién nén c® lam.”
Chanh niém:

NHAN.

Gidi:

GIU.

Tri:

THAY HAU QUA.

Tinh tan:
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PIEU CHINH.
Cac phan cta con duong:

HO TRQ NHAU.

7. CHANH NIEM KHONG PHAI NGOI NHiN BAT THIEN MAI
MA KHONG LAM Gi

Néu nha dang chay, khong can ngbi noi:
“Lra, lra, Iiva...”

mot tiéng dong ho. Thay la:

PHAI BIET CACH XU LY.

Ciing vay, biét san dd manh:

6 thé can:

im. Ro1i tinh huéng. Thd. Khong nhan. Khong quyét. Doi d6i twgng. Dung phap
d6i tri thich hgp. Chanh niém la:

THAY PUNG LUC

PE TRI CO CHO LAM VIEC.

8. CO MOT KHOANH KHAC RAT QUAN TRONG: “TRUGC
KHI”

Truwdce khi 101 4c di ra, co:
MOT Y MUON NOL.

Truwéce khi tay lam, cé:
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MOT XUNG LUC.

Trudc khi bam gti, co:

MOT KHOANH KHAC.

Truwdc khi mua moén khong can, co:
MOT CAM GIAC MUON.
Truwdce khi tra diia, co:

SAN DANG DAY.

Chéanh niém can hoc:

BAT PUQC “TRUGC KHL”

9. TAI SAO TA THUONG KHONG BAT PUQC?

Vi tdm chay rat nhanh. Xdc. Tho. Twdng. Tac y. Mu6n. Phan &ng. T4t ca c6 thé
xdy ra rat nhanh trong kinh nghiém. Néu s6ng hoan toan theo théi quen, ta chi
thay:

KET QUA CUOL.

Gi6ng nhu thdy xe dd xudng chan doc r6i mdi hoi:
“Ua, ai tha thing vay?”

Chénh niém tap dé thay:

NGAY LUC XE BAT PAU TROL.

10. CHANH NIEM CAN PUQC TAP TU NHUNG VIEC NHO
Néu doi tdi luc:
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bi xtc pham ndng, mat mot khoan 16n, méi quan hé sdp d6, mdi tap chanh niém,
rat khé. Hay tap khi:

dang udng nudc. dang di. dang an. dang md dién thoai. dang trad 161 mét tin nhan.
Biét nhitng chuyén dong nhé gidp ta c6 kha nang:

BIET NHUNG CHUYEN PONG LON.

11. THAN LA MOT CANH CUA RAT TOT PE NHAN RA TAM
Truwdce khi tam noi:

“T6i dang gian,”

than c6 thé da:

néng mat. cieng ham. siét tay. thd nhanh. tim manh. Nguwc co. Vai ciang. Day
khong phai lic nao ciing cé nghia:

SAN.

Nhung né 1a:

TIN HIEU PE KIEM.
Hoi:

“TAM PANG CO Gi?”

12. CAM THQ CUNG LA CHUONG BAO
Coé:
khé chiu. Dé chiu. Trung tinh. DPitng dgi né trd thanh:

CAU CHUYEN.
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Kho chiu vira sinh:

biét. Néu khong, tdm rat nhanh thém:
“Nguoi nay dang ghét.”

“Chuyén nay khong dugc phép xdy ra.”
“Phai lam gi d6.”

Tu:

THOQ

da thanh:

CA MOT THE GIOIL.

13. CHANH NIEM KHONG CAN PHAN TiCH HET MQI THU
NGAY LUC PO

Khi sdn mdi n6i, khong nhat thiét phai nghi:

“Do tudi tho, do ky tc, do co ché nay, do nhan duyén kia...”
C6 khi chi can:

“SAN PANG CO.”

ROoi:

khong néi. Khong lam. Phan tich sau:

SAU.

Chéanh niém tredc hét la:

NHAN RA.
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14. “BIET” CANG SOM, PHAI DUNG IT SUC CANG NHIEU
MGt d6m Ira:

dé dap. Mot can nha chay:

khé. Mot y kho chiu:

dé xtt ly. Nubi hai gio:

khé. Mot chut tu &i:

dé nhin. K& cho ndm ngwoi, nghi thém ba ngay, thi thanh:

MOT VU AN.

Cho nén:

CHANH NIEM SOM

GIUP TINH TAN NHE HON.

15. CO KHI TA KHONG BIET SAN — TA CHIi BIET “MINH
PUNG”

Day la cai rat tinh. San hiém khi ty gidi thiéu:
“Xin chao, t6i la san.”

N6 thuwong néi:

“TOI PANG BAO VE LE PHAL”

C6 khi diing that. Nhung phai héi thém:
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“TAM PANG O TRANG THAI NAO?”
Co thé:
ndi dung ding, nhung san dang dung ndi dung ay deé:

POT NGUOIL.

16. THAM CUNG KHONG TU GIOI THIEU LA THAM
N6 nobi:

“T6i can.”

“T6i xitng dang.”

“Chi lan nay.”

“Ngudi ta c6 ma.”

“Co thém cling dau sao.”

Chéanh niém héi:

“PAY LA NHU CAU

HAY

MOQT CON MUON?”

Khéng phai moi mong mudn déu xau. Nhung phai:

NHAN DUNG.

17. MAN THUONG GIA LA “TIEU CHUAN”
“T6i chi yéu cau chat lvgng.”
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C6 thé ding. Nhung ciing ¢6 lic:

MAN.

“Ngudi nay lam sao bang t6i.”

“Tai sao ho khong lam ding y t6i?”

“C6 vay ma ciing khong biét.”

Chénh niém khong can ty két t6i. Chi hai:
“TOI PANG SUA VIEC

HAY

DPANG NANG CAI TOI?”

18. SO THUONG GIA LA “THAN TRONG”
Than trong:
6 dir kién. Cé phwong an. Cé gidi han. Sg:

1@p di ldp lai. Mu6n kiém mai. Khéng chiu dwgc bat dinh. Chanh niém gitp
nhéan:

«“TAM DPANG MUON AN TOAN
HAY

PANG BI SQ PIEU KHIEN?”

19. CHANH NIEM KHONG PHAI CANH SAT PUNG TRONG
PAU

Néu thue hanh thanh:
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“Sai r6i!”

“Lai tham!”

“Lai san!”

“D@ qua!”

thi ta dang tao:

MOT LOP SAN MOI
trén:

SAN CU.

Chanh niém can c6 chat:
RO.

Khoéng nhét thiét co:

GHET.

20. BIET BAT THIEN MA KHONG GHET CHiNH MINH
“Tam c6 san.”

Khéng can:

“Po xau.”

“Tam dang ganh.”

Khong can:

“Tu kiéu gi vay?”

Nhén ra:
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CHINH LA PA CO MOT PHAN TiNH.
Néu hoan toan chim, cé khi con khéng biét. Vay khi biét:
dirng phi khoanh khic tinh d6 dé:

QUAY SANG TU PANH MINH.

21. NHUNG PUNG DUNG “KHONG PHAN XET” PE LAM MO
THIEN — BAT THIEN

Pay la chd khéc biét quan trong. Chanh niém khéng can:
tu ghét. Nhung Phat phap van phén biét:

tham, san, si la nhitng trang thai can:

PUQC POAN GIAM.

T, bi, v6 tham, v0 san, tri 1a nhitng pham chat can:
PUQC NUOL

Khong phéan xét ban nga khac véi:

KHONG PHAN BIET PAO PUC.

22. CHANH NIEM VA BON CONG THUC GAP NHAU O PAY
Néu khong biét tam, ta khong biét:

BAT THIEN CHUA SINH HAY DA SINH.

Khong biét:

thién dang c6 hay khong. Vay chanh niém giong nhu:
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HE THONG NHAN DIEN.
Bon Cong Thic la:
HUONG XU LY.

Khoéng nhan ra:

khé xt 1y diing.

23. BAT THIEN CHUA SINH — CHANH NIEM NHAN RA DAU
HIEU SOM

Vi du biét:

minh dang mét. Mét la luc dé:
noi néng. Chanh niém biét:
“TAM PANG YEU.”

Vay khong budc vao:

cudc tranh luan. D6 la:
NGAN TRUGC.

Khéng can dgi san sinh that manh.

24. BAT THIEN PA SINH — CHANH NIEM GOQI PUNG TEN
“San.”
“Ganh.”

“Mudn tra daa.”
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“Muon khoe.”

“Mudn hon.”

“Pang sg.”

Tén goi khong phai dé:

dong nhan con nguwdi. Ma deé:

TAM KHONG CON GIA DANG.

Mot trang thai dwgc nhin ding tén thuwong da:

BOT QUYEN LUC.

25. THIEN CHUA SINH — CHANH NIEM THAY “CHO TRONG”
Vi du:

dang thdy ngudi kho nhung tam:

lanh. Biét:

“Bi chwa c6.”

Khéng can ty ché. Chi khéi:

“NGUOI NAY CONG PANG KHO.”

Mot chat bi bat dau. Chanh niém khéng chi biét cai xdu. N6 con biét:

CAI THIEN NAO CHUA CO.

26. THIEN PA SINH — CHANH NIEM KHONG PE MAT
DPang kién nhan. Biét:
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KIEN NHAN PANG CO.

Dang tir. Biét:

TU PANG CO.

Dang khong san trong mot chuyén tredc day rat dé san. Biét. Khong phai dé:
TU KHEN.

Ma dé:

NUOI bUNG PIEU.

27. CHANH NIEM KHONG CHI BAT LOI — NO CON NHAN RA
TIEN BO

Co6 nguoi tu chi thdy:

minh con san. Nhwng khong thay:
trede kia san ba ngay, gio:

ba muoi phut. Trudc:

noi ngay. Gio:

biét dirng. Trwdc:

khong nhan. Gio:

nhan dugc. D6 la:

THIEN PANG TANG.

Néu khong nhan, ta rit dé nghi:

«“TOI CHANG TIEN Gi.”
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28. CHANH NIEM KHONG CHIi O TRONG THOI KHOA
Ng6i thién:

tot. Nhung néu ditng day:

dung mot cau la ndi, thi phai dem niém:

RA KHOI BO POAN.

Chanh niém luic:

m& ctra. lai xe. nhan tin. trd 10i. an. mua. lam viéc. gdp nguwdi minh khong wa.
bay mdi chinh la:

GIU TAM GIUA DONG DPOI.

29. MOT PHUT TRUOC KHI MO PIEN THOAI

Hoi:

«“TOI MO PE LAM Gi?”

Chi m6t cau. Néu c6 muc dich:

lam. Néu khong:

tam c6 thé dang tim:

kich thich. trén bu6n. trén viéc. tim khen. tim chuyén. Day la Chuwong 17 gap:

CHANH NIEM.
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30. MOT HOI THO TRUOGC KHI TRA LOI
Khéng phai tin nao cling can:

trd ngay. Pdc biét khi:

tirc. Chi mét hoi. Hoi:

“TAM NAO PANG MUON TRA LOI?”
Muén lam r6? Hay muén:

PAM LAI?

Néu cau tra 10i 1a cai sau, dé:

MALI.

31. MOT KHOANG DUNG TRUOC KHI MUA
Hoi:

“T6i can?”

“Hay dang mudn?”

“Mubn vi gi?”

“Budn?”

“Bi kich?”

“Mubn bang nguai?”

Khoéng phédi mua 1a tham. Nhung chanh niém gitp:

BIET CO CHE PHIA SAU.
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32. MOT KHOANG DUNG KHI PUQC KHEN
Chuong 31 da noi vé:

khen. Chanh niém héi ngay:

“TAM PANG LAM Gi VOI LOI KHEN NAY?”

Vui? T6t. Phong? Biét. Mu6n nghe thém? Biét. Bat dau nhin nguoi khac thap?
Biét. Loi khen chwra chac gdy man. Nhung chanh niém bét dugc:

LUC MAN BAT PAU AN LOI KHEN.

33. MOT KHOANG DUNG KHI BI CHE

Truwéc khi giai thich:

biét néng. Trudc khi phan cong:

biét ty ai. Trwedc khi két luan ngwoi kia xau:

biét twdng dang dong nhan. Khong can thu dong. Sau khi biét ro tdm, van c6 thé:
TRA LOI RAT DUT KHOAT.

Nhung:

khac.

34. CHANH NIEM KHONG LAM CON NGUOI CHAM CHAP
Co nguoi sg:
“Cai gi cling biét, cling dirng, vay song sao?”

Khéng. Khi luyén, nhiéu diéu trd thanh:
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NHANH VA TU NHIEN.

Giong nguoi lai xe gioi:

khong can doc ting quy téc trong dau. Nhung phan @ng ding da:
PUQC HUAN.

Chanh niém sau khong phai ltic nao ciing:

CHAM.

Ma la:

KHONG ME.

35. CHANH NIEM KHONG PHAI KIEM SOAT TUNG Y NGHi
Ta khong can:

canh dau 24 gi nhw bao vé siéu thi. Y nghi sinh. Biét néu can. Mot s6 di qua.
Khong can:

bat. Khéng can:

du6i. Muc tiéu khong phai:
KHONG CO Y NGHI.
Ma la:

KHONG PE MOQI Y NGHI TRO THANH MENH LENH.

36. POI KHI TAM CAN PUQC PE YEN

Néu cur:
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“Biét cai nay.”

“Biét cai kia.”

“Phan tich cai no.”

t6i mic cang, thi thie hanh da thanh:
GONG.

Chénh niém dung phdi c6 khé nang:

biét ma khong bép. C6 mat ma khong siét. R6 ma khong cang.

37. CHANH NIEM CAN PI CUNG TINH GIAC
Trong kinh thwong gap cap:

SATI — SAMPAJANNA.

Sati:

niém. Sampajafifia:

thwong dich la tinh giac, rd biét, hiéu rd viéc dang lam trong van canh tu tap. Co6
thé hiéu thyc hanh:

khong chi biét:

«“TOI PANG PL.”

Ma con c6 s rd biét:

“PANG LAM Gi, PE LAM Gi, CO PHU HOP KHONG?”
Chénh niém khong phai:

camera vo tri. N6 di cung:
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SU SANG.

38. CHANH NIEM MA KHONG CO CHANH KIEN RAT DE
THANH MOT KY NANG TRUNG TiNH

Mot ngudi co thé hoc tap trung tot dé:

béan hang gio6i hon. thi dau gioi hon. lam viéc hiéu qua hon. Diéu d6 c6 thé hitu
ich. Nhung:

KHONG PONG NGHIA GIAI THOAT.
Trong dao Phat, chanh niém phai hé trg:
POAN BAT THIEN.

NUOI THIEN.

THAY VO THUONG.

BOT CHAP.

PI TOI TUE.

39. CHANH NIEM LAM LO MOT SU THAT: TAM THAY RAT
NHANH

Sang:

vui. Trua:

kho chiu. Mot cau:
ty ai. Mot tin:

mung. Mot ky vc:
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bu6n. M6t 161 khen:

phong. Quan sat da lau, ta bat dau thay:
TAM KHONG PHAI MOT KHOI.
No:

SINH.

BIEN.

DIET.

Dbay la ctra sang:

N

TUE.

40. NHUNG TRUOC TUE, TAM CAN BOT TAN LOAN
Néu tdm vtra biét mot hoi tho da:

di nam noi, rat khé thdy sdu. Chanh niém giir:

doi twgng. Nhung dé tdm c6 do:

ON DINH,

can:

PINH.

Gi6ng mét ly nuwdc. Néu cit lac, khé nhin day. Khong phai day khong c6. Ma vi
nuéc:

CHUA YEN.
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41. BAI THUC HANH: “BA GIAY TRUOC NGHIEP”
Trong mdt tudn, khong can quan sat moi thit. Chi chon:

MOT HANH VI.

Vi du:

n6i nang. Mb6i 1an sap noi, tim:

ba gidy trudc. Than thé ndo? Tho thé ndo? Y ndo vira sinh? TAm muén gi? Cit
thé. Khong ép stta hoan hao. Chi tap:

NHAN SOM.

42. BAI THUC HANH: “GOQI PUNG MA KHONG PONG DPINH”
Khong:

“T6i tham.”

Ma:

“THAM PANG CO.”
Khong:

“Toi t8.”

Ma:

“TU GHET PANG CO.”
Khong:

“T6i 1a ngudi ghen.”

Ma:
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“GANH DANG CO.”
Sau do hoi:

«TOI CO CAN NUOI NO TIEP KHONG?”

43. BAI THUC HANH: “TAM NAO PANG CAM PIEN THOAI?”

MOt cau rat vui ma rat that. & Tredc mét bai dang, mét binh ludn, mot tin nhén,
hoi:

TU PANG CAM PIEN THOAI?
SAN PANG CAM?

MAN PANG CAM?

CO PON PANG CAM?

TRi PANG CAM?

Cung mot chiéc dién thoai, nhung:
NGUOI CAM BEN TRONG KHAC

THi NGHIEP PI RA KHAC.

44. BAI THUC HANH: “TAM PANG MUON Gi O NGUOI NAY?”
Khi néi chuyén, héi:

mudn hiéu? muén gitip? mudn dugc cong nhan? mudn ho xin 16i? mudn thing?
muodn ho so? Cau nay lam 15:

Y PINH AN.
Khong phai ltic nao ciling dep. Nhung thay dwoc:
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LA CO CHO CHUYEN.

45. BON CONG THUC VOI CHANH NIEM
MOT — BAT THIEN CHUA SINH

Chénh niém thay:

tam dang yéu, duyén dang nguy, xtic dang kich. Tt do:
PHONG.

HAI — BAT THIEN PA SINH

Chéanh niém néi:

“pAY LA SAN.”

“pAY LA THAM.”

“pAY LA MAN.”

Khong che. Khong bién. Tt do:

KHONG NUOL

BA — THIEN CHUA SINH

Chénh niém thay:

thiéu tir. thiéu nhan. thiéu tri. T do:

CHU PONG KHOI.

BON — THIEN PA SINH

Chéanh niém biét:

tdm dang mém. dang sang. dang khong san. dang nhan. Tw doé:
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~

GIU
VA

LAM CHO VUNG.

Chénh niém khéng bao dam:

TAM KHONG BAO GIO NOI SAN.

No gitp:

BIET SAN SGM HON.

Khong bao dam:

KHONG BAO GIO CO THAM.

N6 gitp:

THAM KHONG CAN PI THANG RA THANH HANH PONG.
Khong bao dam:

KHONG CO TU AL

No gitp:

TU Al KHONG PUONG NHIEN PUQC CAM MIENG MiNH.
Khong bao dam:

MOQI TAM PEU DEP.

Ma gitp:
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CAI KHONG PEP KHONG CON PHAI HOAT PONG TRONG
BONG TOL.

Chanh niém la:
ANH SANG DPEN SOM.
Va chi can anh sang dén s6m hon mot chit, nghiép c6 thé:

PI MOT HUONG KHAC.

47. TU CHANH NIEM SANG DPINH
Nhwng chi nhan ra théi chwa du. Mot tam qua:

phan tan, bi kéo bdi moi tiéng, moi hinh, moi thong bao, moi ky tc, moi ham
muon, thi biét dugc mot chit roi lai:

TROL
Chénh niém can kha nang:
O LAL

O v6i hoi the. O véi than. O véi dé muc. O véi dieu dang can dugc thay. Khong
chay theo:

moi tiéng goi. Kha nang dy lién quan dén:
SAMADHI — PINH.
Vado la:

CHUONG 38

PINH — KHI TAM KHONG CON CHAY THEO MQI TIENG
GOI

C6 mot loai mét rat sdu. Khong phai vi:
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lam qué nhiéu. Ma vi:

TAM BI KEO QUA NHIEU.

MOt tiéng bao. MOt tin nhdn. Mgt 16i khen. Mt cau ché. Mét ky tc. Mot ndi lo.
Mot mén mudn mua. Mot ngwdi mudn gap. Mot chuyén mudn thang. Mot y nghi
vilra sinh. Tam chay theo:

HET.

Dén cudi ngay, than cé thé khong di dau xa, nhung tam da:

CHAY CA TRAM CAY SO.

Dinh bat dau tir mot nang lyc khac:

KHONG PHAI MOI THU GOI

TAM PEU PHAI CHAY THEO.

1. “SAMADHI” — PINH — LA GI?
Pali:

SAMADHI.

Trong tiéng Viét thuong dich:

PINH.

Tuy van canh c6 thé hiéu theo huéng:

tam dwgc thu nhiép, an tri, 6n dinh, nhat tdm, khéng tan loan. Nhung néu chi
hiéu dinh la:

“TAP TRUNG”

thi van chwa di. M6t nguoi trom do cling c6 thé:
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rat tap trung. Mot nguoi dang danh bac c6 thé:

rdt cham chi. Mot nguoi dang san c6 thé tdp trung hoan toan vao:
NGUOI MINH GHET.

D6 khong ty dong la:

CHANH PINH.

Trong Bat Chanh DPao, phi la:

SAMMA-SAMADHI — CHANH DPINH.

Tic 1a dinh dugc dat trong:

CON DUONG DUNG.

2. PINH KHONG PHAI “KHONG NGHI Gi”

Nhiéu nguai noi:

“Ng6i thién ma dau t6i con nghi, chac khéng cé dinh.”

Khéng nhit thiét. Dinh khéng d6ng nghia:

NAO TRONG RONG.

Diéu quan trong la:

tam c6 kha nang:

O LAL

Khoéng phéi ct mot y sinh la:

bi cudn. Co thé c6 tiéng. C6 y nghi. C6 cam giac. Nhung tdm khong 1ap tirc:

CHAY THEO.
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3. CHANH NIEM VA PINH KHONG PHAI MOT
Chuong truéc da néi:
CHANH NIEM — BIET.
Dinh:

O LAL

Chanh niém nhan ra:

“tam dang chay.”

Dbinh giup:

PUATAM VE

VA GIU PUQC O PO.

C6 thé vi:

chanh niém la ngwoi phat hién:
“dta nho chay khoi nha r6i.”
Pinh 1a kha ning:

DAN NO VE

MA NO KHONG LAI CHAY MAT SAU BA GIAY. &

4. LOI KINH NEN — CHANH PINH TRONG BAT CHANH PAO

Trong nhiéu bai kinh thudéc Nguén Kinh Nguyén thiy, Chanh dinh dugc trinh
bay trong hé thong:
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BAT CHANH PAO.

Va trong c6ng thitc kinh dién, Chanh dinh thuwong dugc gidi thich qua:
BON THIEN — JHANA.

Diéu nay rat quan trong. N6 cho thdy:

dinh trong Phat phap khong chi la:

“THU GIAN.”

Ma la mét sy huan luyén tdm c6 chiéu sau, dugc dat trong:

GIOI

CHANH NIEM

CHANH TINH TAN

CHANH KIEN.

5. JHANA — THIEN — KHONG NEN HIEU QUA PON GIAN
Tir Pali:

JHANA.

Thwong dich:

THIEN

hoéc

THIEN DPINH.

Trong kinh sém, day la nhitng trang thai dinh c6 cdu triic va chiéu sau ro rang.
Khéng nén cu:

900



“ng6i yén dwgc muoi phit”

la goi:

JHANA.

Ciing khong can vi chuia dat thién sdu ma nghi:

“TOI KHONG CO PINH Gi.”

C6 nhitng mitc d6 6n dinh tdm khac nhau. Diém thyc hanh & chwong nay la:

TAM CO HOC PUQC CACH KHONG CHAY THEO MQI THU
HAY KHONG?

6. TAM TAN KHONG PHAI Vi “XAU”

N6 dugc huan. Ngay nao ciing:

chuyén app. luét. doi. nghe. xem. phan hai. tim kich thich. Thi ndo va tdm hoc:
POI LIEN TUC.

RO6i ng6i xuéng noi:

“YEN PL.”

Tam ngo ngac:

“Ua, may nam nay Su phu day con chay ma!” & Cho nén dinh phai:

PUQC HUAN.

7.MOI LAN CHAY THEO MOT KiCH THiCH, TAM HQC THEM
MQT CHUT “PHAI CHAY”

Théng béo kéu:
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m@. Bubn:

m& dién thoai. Cho:

lwét. Khé chiu:

tim thi kich thich. Khong biét lam gi:

kiém cai méi. Dan dan:

SU IM LANG TRO NEN KHO CHIU.
Day la mot dau hiéu tam da quen:

PUQC KiCH LIEN TUC.

8. PINH BAT PAU TU KHA NANG CHIU PUQC VIEC “KHONG
CO Gi MOT1”

Mot hoi thd. R6i mot hoi nita. R6i mot hoi nita. Khong c6:

video mdi. tin méi. 16i khen méi. cau chuyén mdi. Tam ban dau c6 thé:
CHAN.

Nhung chinh ch6 ay rat dang hoc. Bdi néu khong chiu dugc:

MOT KHOANG KHONG KiCH THICH,

ta rat dé trg thanh:

NO LE CHO CAI MOL.

9. CHAN KHONG NHAT THIET NGHIA PE MUC SAI

C6 luc chi la:
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tam khong quen. Giéng an d6 qua dam lau ngay, dn thanh thay:
“nhat.”

Khong chac do6 thanh c6 van dé. Co thé:

KHAU VI PA Bl HUAN QUA MANH.

Tam cling vay.

10. PINH KHONG PHAI EP TAM BANG BAO LUC
Néu ci:

“Khoéng dugc nghi!”

“Khong dugc chay!”

“Yén!”

“yén!”

thi doi khi tdm cang:

CANG.

binh khoéng phai:

BOP CO TAM.

Ma la:

TAP CHO TAM CO MOT CHO DPE O.

MOt ché an toan. Mot dé muc rd. Mot huéng 6n dinh.
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11. HOI THO LA MOT PE MUC RAT QUAN TRONG

Trong Anapanasati Sutta — Kinh Niém Hoi Thé, MN 118, thu6c Nguon
Kinh Nguyén thiy, hoi thd dwgc dung nhw mot nén thye hanh sau rong. Khong
can bién chuwong nay thanh:

hwéng dan toan b6 16 budce. Chi 1dy mot diém:

HOT THO LUON GAN.

Khong phai mua. Khong phai tim. Khong can mang. Khong can ai dong y. &
Tam c6 thé hoc:

O VO1 MOT PIEU PANG CO.

12. NHUNG KHONG PHAI Al CUNG PHU HQP VOI CUNG MQT
PE MUC

C6 nguoi theo hoi tha t6t. Cé ngudi dé cang khi cham hai thd qua mitc. Co
nguoi hop:

than. di bo. tr tdm. mot dé muc khac. Diém la:
PUNG BIEN PHUONG TIEN THANH GIAO PIEU CUNG.
Muc tiéu la:

HUAN LUYEN TAM ON DPINH.

13. PINH KHONG PHAI TRON CAM XUC
C6 nguoi dung ngoi yén dé:
khong phai nhin chuyén can x ly. D6 6 thé la:

-

NE.
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Binh ding khong lam ta:

mu. N6 gidp tdm dua on dé:

NHIN RO HON.

Néu mot van dé can:

xin 16i, dat ranh gidi, di kham, lam quyét dinh, thi dinh khong thay:

HANH PONG CAN THIET.

14. TAI SAO TAM CAN PINH PE CO TUE?

Hay twéng twgng:

mot mat ho. Néu gid lién tuc, nwdc rung. Mudn nhin xuéng day:
kho. Khéng phai day:

khong c6. Ma vi:

MAT NUOC QUA PONG.

Tam ciling vay. Néu c:

thich, ghét, sg, mong, nhd, phan tng, thi rat kho thay:

CAI GI PANG THAT SU XAY RA.

15. NHUNG PINH KHONG TU PONG LA TUE
bay la diém phai gii? rat r6. Tam rat dinh khong dong nghia:
PA THAY VO THUONG.

Khdng dong nghia:
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PA HET CHAP.
Khéng dong nghia:
DA GIAI THOAT.
Dinh c6 thé la:
NEN RAT MANH.
Nhung phai co:
TUE.

Chuong sau sé di vao dé.

16. CO NGUOI THiCH CAM GIAC PINH VA BAM LUON VAO
NO

Tam yén. Lac. Nhe. {t phién. R6i muén:
“GIU TRANG THAI NAY MAL”
Thé la:

Al

6 thé xuat hién ngay trong:

TRANG THAI DEP.

Day la diéu rat tinh. Khong phai vi dinh xau. Ma vi:

TAM CO THE CHAP CA PIEU THIEN LAC.
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17. PINH KHONG PHAI THANH TiCH PE KHOE
“T6i ng6i dugc hai tiéng.”

“T6i vao tang nay.”

“Toi thay cai kia.”

Néu n6 nudi:

MAN,

thi phai soi. Kinh nghiém thién khéng nén bién thanh:
DANH THIEP TAM LINH.

bi sdu ma cai t6i 16n hon, phéi héi:

“PpANG DI PAU?”

18. PINH KHONG PHAI MOT CUQC THI

Nguwoi nay ngbi lau. Nguwoi kia ngbi it. Nguwoi nay dé yén. Nguoi kia nhiéu vong.
Can co, diéu kién, than, tdim khac nhau. Muc tiéu khong phai:

THANG NGUOI BEN CANH.
Ma la:

TAM MIiNH BOT BI LOI HON HOM QUA HAY KHONG.

19. DAU HIEU PINH PI VAO POI SONG KHONG CHI LA NGOI
LAU

Hay nhin:
dang lam mdt viéc, cé lam dugc:
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MOT VIEC KHONG?
Hay vira lam vira:

md& nam ctra. Nguai khac noi, cé nghe hét mot cau? Doc mot trang, c6 ¢ dugc
vdi trang? Pang an, c6 biét an? Pang néi chuyén, c6 that sy & d6? Day la:

PINH TRONG DPOI SONG.

20. “MOT VIEC MOT LUC” LA MOT CACH HUAN TAM RAT
THUC TE

Khéng phai ltic nao doi ciing cho phép tuyét d6i. Nhung cé thé giam:
chuyén lién tuc. Vi du:

viét thi:

viét. an thi:

an. nghe thi:

nghe. di thi:

di. Khéng can bién thanh luat citng. Chi can thay:

MOI LAN CHUYEN KHONG CAN THIET

LA MOT LAN TAM TAP CHAY.

21. PINH VA DPIEN THOAI CO MOI QUAN HE RAT RO
Néu c dé:

thong bao bat hét. méi vai phit nhin. nghe rung la kiém. thi dang huén:
TAM PHAN XA.
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C6 thé diéu chinh:

tat bGt. gom gid kiém. dé xa khi lam viéc sdu. Khong phai ghét cong nghé. Ma
la:

KHONG PE CONG NGHE HUAN TAM THAY MiNH.

22. CO MOT LOAI “TIENG GOI” KHONG PHAT RA AM THANH
bo la:

KY UC.

Pang lam viéc, mot chuyén cii goi. Tam chay.

TUONG LAL

Mot lo lang goi. Tam chay.

TUONG TUQNG.

Mot kich ban goi. Tam chay. Pinh khong chi d6i dién:

am thanh ngoai. Ma ca:

AM THANH TRONG TAM.

23. PINH KHONG POI HOI KY UC BIEN MAT
Ky trc c6 thé:

dén. Tam chi hoc:

KHONG CAN LEN XE MOI LAN NO GHE.

Mot ky trc:
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di qua. Biét. Tra@ vé. Mgt lo nghi:
dén. Biét. Néu can xtt 1y:

ghi lai. Néu chua can:

tré vé. b la:

KY LUAT NHE CUA TAM.

24. CO LUC TAM CHAY Vi CO VIEC THAT SU CAN LAM
Khong phai moi suy nghi chen vao déu:

vong vo ich. Co thé nhd:

“Quén tat bép.”

Thi:

PI TAT BEP. ©

Dbinh khong cé nghia:

c6 chdp ng6i d6 dé chay nha. Tri van phai:

PHAN BIET.

25. PINH KHONG PHAI MAT KHA NANG LINH HOAT
Tam dinh khong phai:

dong. N6 co thé:

rat linh hoat, nhung khong:

BI GIAT.
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Khéac nhau &:

CHU PONG CHUYEN

va:

BI KEO CHUYEN.

Nguai c6 dinh van d6i viéc khi can. Nhung:

KHONG PHAI MOI KiCH THICH PEU CO QUYEN POI HUONG
TAM.

26. TAM PINH GIUP NGHE SAU HON

Khi nguai khac néi, néu trong dau dang:

soan cau tré 10i, phéan bién, nhd chuyén minh, thi thuc ra:
CHUA NGHE HET.

Dinh trong giao tiép la:

O LAI VOI NGUOI TRUOC MAT.

Nghe céau ho ndi. Nghe cam xuic. Khéng cén 1ap tic:

CHAY VE CAU CHUYEN CUA MiNH.
27. PINH GIUP THAY MQT CAM THOQ PAY bU HON

Néu vira kho chiu la:

chay. an. lwét. goi. mua. néi. thi ta khong bao gio biét:
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KHO CHIU PO THUC SU LA GI.
Dinh giup c6 thé:

O VOINO MOT CHUT.

Khong phai chiu dyng v6 han. Ma du dé:

THAY TRUOC KHI PHAN UNG.

28. KHA NANG O LAI LA MQT DANG TU DO
Khoéng chay khoi:

mobi buén. Khong chay theo:

moi vui. Khong chay khoi:

im lang. Khong chay theo:

moi kich thich. Pay la:

NANG LUC O VOI CAI PANG CO

MA KHONG LAP TUC BI SAI KHIEN.

29. PINH VA NHAN LIEN HE RAT GAN
Muén & lai, phai cé:

KHANTI — NHAN.

Mot chut chan:

chiu dwgc. M6t chut kho:

chiu dugc. Mot chit khéng nhu y:
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chiu dugc. Néu cai gi hoi kho ciing:
pol,
tam rat khé sdu. Nhan khong phai ép dau vo ly. Ma la:

KHA NANG KHONG BO NGAY KHI CHUA PUQC VUAY.

30. PINH CAN TINH TAN PUNG MUC
Quaé long:

tam troi. Qua cang:

tdm mét. DAy 1a ché thy'c hanh phai hoc:

VUA.

Khéng phdi ltic nao cang co:

CANG TOT.

C6 khi:

¢6 qua lai sinh:

cang, dau dau, by, ghét thién. Tinh tan dung la:
DUY TRI

MA KHONG BOP.

31. TAM PINH KHONG PUQC XAY BANG MOT POI SONG
HOAN TOAN TAN

Néu ca ngay:
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khéng c6 gidi han dau vao, khéng c6 nhip nghi, khong c6 khoang im, khéng c6
mot viéc lam tron, thi thoi khoa sé:

GANH HET HAU QUA CUA CA NGAY.
binh khéng chi tap:

KHI NGOI.

N6 dugc chuan bi tur:

CACH SONG.

32. GIOT HO TRQ PINH NHU THE NAO?

Néu vira:

noi d6i, lam hai, che gidu, xung d6t, thi ng6i xudng:

tam nhd. Pay 1a ly do chwong 36 ditng trudc chuwong 38.

GIOI GIAM NHUNG CON BAO DO CHiNH MINH TAO.
Dinh khong can xt ly:

qua nhiéu rac mai.

33. CHANH NIEM HO TRQ PINH NHU THE NAO?
Tam chay:

chanh niém biét. Roi:

dwa vé. Tam lai chay:

biét. Pwa vé. Day khong phai that bai. Day chinh la:
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PANG TAP.
Néu mot budi tdm chay 100 lan va 100 lan biét quay vé, thi co:

100 LAN HUAN LUYEN.

34. PUNG BIEN VIEC TAM CHAY THANH LY DO PE SAN
“Lai chay!”

“Lai nghi!”

Thé la:

TAN LOAN + SAN.

Hai mén ludn. @ T6t hon:

“Chay r6i.”

“Biét.”

“ve.”

Ct vay. Nhe ma:

BEN.

35. MOT BUOI THUC HANH KHONG CAN “PEP” MOI CO GIA
TRI

C6 hom:
rat yén. C6 hom:

rat dong. Néu yén:

915



hoc yén. Néu dong:

hoc dong. Diéu quan trong la:
CO BIET KHONG?

CO QUAY VE KHONG?

CO HOC PUQC Gi VE TAM KHONG?

36. PUNG PO PINH CHI BANG CAM GIAC DE CHIU
C6 ldc tdm yén ma:

hon tram. M@. Puc. Khong phai cit “ém” la:

PINH TOT.

Chanh dinh can:

SANG.

C6 chanh niém. Cé sy 15 biét. Khong phai:

L1

37. HON TRAM VA PINH KHONG GIONG NHAU

Ngoi yén. Khong nghi nhiéu. Nhuwng:

mo mang. nang. sup. Khong rd. D6 khong phai trang thai nén lam véi:
PINH SANG.

Tam dinh c6 thé rat yén, nhung:

BIET.
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38. TRAO CU CONG KHONG CAN GHET
Tam bon chon. Chay. Muén d6i. Thay vi:

“Xdu qua,”

hay thay:

“pAY LA TAM CHUA ON.”

R6i diéu chinh:

than. hoi thé. dé muc. mitc tinh tdn. Khong can thém:

TU CHE.

39. NAM TRIEN CAI LA MOT KHUNG RAT QUAN TRONG
Trong gido phap Nguyén thiy, nam chwéng ngai thuwong duwge ndi dén gom:
KAMACCHANDA — DUC THAM.

BYAPADA — SAN.

THINA-MIDDHA — HON TRAM THUY MIEN.
UDDHACCA-KUKKUCCA — TRAO CU VA HOI QUA.
VICIKICCHA — NGHI.

Nhitng trang thai nay lam tam:

KHO ON PINH

VA

KHO THAY RO.
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binh khong phdi chi:
“co tap trung.”
Con phai hiéu:

CAI GIi PANG CAN TAM.

40. DUC THAM KEO TAM RA NGOAI
Tam néi:

“Cai d6 vui hon.”

“Xem cai kia.”

“An ci no.”

“Nhé nguoi dé.”

Khong phai ghét duc. Ma biét:

TAM PANG BI MOL.

Néu ctt cho an mai, kha nang & lai:

YEU.

41. SAN LAM TAM KHONG THE O YEN VOI CAI KHONG VUA
Y

Mot am thanh kho chiu. Mot nguwoi. Mot ky e, San noi:
“PAY RA.”

Dinh hoc:
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BIET KHO CHIU

MA KHONG LAP TUC PANH NHAU VOI NO.

42. HON TRAM KEO TAM XUONG
Tam:
m@. ndng. thiéu nang lwgng. Co lic do:

thiéu ngu. an qua no. than mét. Cé lic do cach hanh tri. Khong phai trang thai
nao ciing giai quyét bang:

«“cO THEM.”
C6 khi can:
ding day. di. riva mat. nghi. Tri phai:

POC PUNG THAN TAM.

43. TRAO CU KEO TAM KHAP NOI

Mot viéc chwa xong. Mot cau vira ndi. Ngay mai. Hom qua. Tuwong lai. Qua kh.
DPinh hoc:

MOI LAN CHI TRO VE PIEU NAY.
Khong can giai quyét:

CA CcUOQC POI TRONG MOT HOI THO.

44. NGHI CO THE LAM TAM KHONG CHIU PAT XUONG
“Pé muc nay ding khong?”
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“Cach kia hay hon?”

“Nguoi khac lam sao?”

“C6 tién khong?”

MO0t so cau hoi can:

TiM HIEU.

Nhung khi da ¢6 phwong phap hop ly, cit déi lién tuc vi nghi c6 thé lam:

KHONG CAI Gi PU THOI GIAN PE SAU.

45. PINH KHONG PHAI PONG HET SAU CUA
Ta van:

thdy. nghe. song. Nhung khong phai céi gi di qua cling:
CHIEM TAM.

Dbay chinh la mach cta ca cudn sach:

SONG GIUA DONG POI

MA TAM KHONG BI MOI CON SONG XACH PI.

46. BAI THUC HANH: MUOI PHUT MOT VIEC
Chon mot viéc:

uodng tra. di bo. thd. doc. viét. Trong mudi phuit:

KHONG CHUYEN.

Néu tdm mudn chuyén:
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biét. Khong can ghét. Chi:
O LAL
Day la bai tap rat nhé cho:

sUC O.

47. BAI THUC HANH: MOT KHOANG KHONG KiCH THiCH
M6i ngay danh mot doan:

khong video. khong tin. khong lwét. khong nhac néu khong can. Chi:

di. ngoi. thd. Khong phai dé:

HANH XAC.

Ma dé tam nhd lai rang:

IM LANG KHONG PHAI NGUY HIEM.

48. BAI THUC HANH: KHI TAM CHAY — BA BUOC
BIET.

“Tam chay.”

KHONG MANG.

Khong tao san.

TRO VE.

Chi vay. Khong can viét luan an vé:

TAI SAO NO CHAY.
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49. BAI THUC HANH: TRUGC KHI CHUYEN VIEC, HOI “TAI
SAQ?”

T6i chuyén vi:

viéc nay xong? viéc kia khan? Hay:
TAM CHAN?

Néu chi vi chan, thtt & thém:

mot phut. D6 la:

TAP PINH NGAY TRONG CONG VIEC.

50. BAI THUC HANH: NGHE TRON MQT NGUOI
Mot lan trong ngay, khi ai néi:

khong chuan bi cau tra 16i. Khong nhin dién thoai. Khong cat. Nghe hét. Pay
cling la:

DINH.
Va con la:

TU BIL

51. BON CONG THUC VOI PINH
MOT — BAT THIEN CHUA SINH
Gidm duyén lam tam:

tan. kich. duc. san. Huan moi truong:

922



DE AN TRU HON.

HAI — BAT THIEN DA SINH

Néu tam da chay:

biét. Khong nu6i theo. Dwa vé. Néu san:
khong tiép chuyén san trong dau. Néu duc:
khong tiép moi.

PINH O PAY LA KHONG DI THEO.
BA — THIEN CHUA SINH

Khéi:

an tinh. nhan. sy ¢c6 mat. nang lyc & lai.
THIEN O PAY LA SUC TAM.
BON — THIEN PA SINH

Khi tam d3 on:

dirng 1ap tic pha bang:

kich thich khong can thiét. Gitt:

nhip. m6i treong. thoi quen. thye hanh.

PINH CAN PUQC NUOL.

52. PINH VA TU DO
Mot ngudi chi tw do khi c6 thé:
CHON O LAI
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Néu cur:

budn 1a phai lwdt. chéan 1a phai doi. kho la phai bd. im la phéi bat tiéng. thdy tin
la phai m&. nght 1a phai theo. thi tam dang:

BI GOI LA PI.

Dinh néi:

«“TOI NGHE TIENG GOL.

NHUNG TOI KHONG NHAT THIET PIL.”

D6 1a mot tw do rat 16n.

53. NHUNG PINH VAN CHUA PHAI PiCH CUOI
Mot tam rat yén van c6 thé:
CHAP CAI YEN.

MOt tam tap trung van c6 thé:
CHUA THAY VO THUONG.
MGt tdm ¢6 lac van c6 thé:
MUON GIU LAC.

Vay sau khi tdm c6 kha nang:
0,

phai hoc kha nang:

THAY.

Thay:
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cai dang sinh. cai dang doi. cai dang mat. Thay khong bang:
y kién. Ma bang:

TUE.

binh khong phai:

BIEN TAM THANH DA.

Pinh la:

TAM CO SUC KHONG CHAY THEO MOI TIENG GOL.
Tiéng khen goi:

khong nhit thiét di. Tiéng ché goi:
khong nhat thiét di. Duc goi:
khong nhat thiét di. San goi:
khong nhat thiét di. Dién thoai goi:
khong nhét thiét di. Ky tic goi:
khong nhat thiét di. Lo lang goi:
khong nhat thiét di. Tam co theé:
NGHE

MA KHONG BI KEO.

Thay:

MA KHONG PHAI THEO.

O:
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MA KHONG CAN GONG.
Do la ste:

SAMADHI.

55. TU PINH SANG TUE

Gioi giup:

KHONG TAO THEM BAO.

Chéanh niém giup:

BIET BAO PANG SINH.

binh giuip:

TAM KHONG BI BAO KEO PI NGAY.
Nhung van con mot ciu:

“TA PANG THAY CAI Gi?”

Néu chi gitt tdm yén, nhung van tin:

“Cai nay 1a t6i.”

“Cai nay la cta t6i.”

“Cai nay phai & mai.”

thi gdc chdp van con. Cho nén budc ké tiép phai la:
PANNA — TUE.

Khéng phai hoc thém that nhiéu khai niém. Ma la thay:
CAI GI PANG SINH

926



THi CONG PANG NAM TRONG DONG BIEN DOI.
bé la:
CHUONG 39

TUE — THAY CAI PANG SINH THi CONG PANG DIET
MOt ngudi co thé biét rat nhiéu ve:
VO THUONG.
C6 thé giang:
“Céc phap hitu vi déu bién déi.”
C6 thé néi:
“C6 sinh thi c6 diét.”
Nhung khi:

mot ngwdi minh thwong rai di, mot dia vi mat, mot 16i khen bién thanh 161 ché,
than bat dau yéu, mét maéi quan hé doi, thi tdm van hoi:

“TAI SAO NO KHONG O YEN NHU TOI MUON?”
Day la khoang cach rat 16n giita:

BIET VO THUONG

va:

THAY VO THUONG.

Tué bat dau thu hep khoadng cach ay.
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1. “PANNA” — TUE — LA Gi?

Pali:

PANNA.

Thwong dich:

TUE

TRi TUE.

Nhwng tué trong Phat phap khong don gian la:

thong minh. Nhé nhiéu. No6i giéi. Poc nhiéu kinh. Phan tich nhanh. M6t ngwoi
6 thé cé:

RAT NHIEU KIEN THUC

ma van bi:

tham kéo, san dot, cai toi diéu khién. Tué phai di dén kha nang:
THAY PUNG THUC TINH

PE SU CHAP THU GIAM.

2. LOI KINH NEN — “TAT CA CAC HANH LA VO THUONG”

Trong Kinh Phap Ci — Dhammapada, ké 277, thuéc Nguon Kinh Nguyén
thuy, c6 cau Pali:

“Sabbe sankhara anicca”ti,yada paiiaya passati;atha nibbindati dukkhe,
esa maggo visuddhiya. C6 thé hiéu:
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“KHI VOI TRi TUE THAY RANG:

‘“TAT CA CAC HANH LA VO THUONG’,
BAY GIO NHAM CHAN POI VOI KHO;
PAY LA CON PUONG THANH TINH.”
Diém dac biét nam &:

PANNAYA PASSATI.

Paiifaya:

bang tué, vdi tri tué. Passati:

thdy. Khong chi:

“NGHE NOI VO THUONG.”

Ma:

THAY BANG TUE.

3. “SANKHARA” TRONG CAU NAY KHONG NEN DICH MAY
MOC CHi LA “HANH UAN”

Sankhara la mét tr Pali c6 nghia thay doi theo van canh. Trong cau:
“SABBE SANKHARA ANICCA”,

nén hiéu rong theo huéng:

CAC PHAP HUU VI,

CAC HIEN TUQNG DO PIEU KIEN TAO THANH.

Khong nén cit thay chit:
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sankhara la dich duy nhat:
“HANH UAN.”
Day la mot vi du rat r6 vi sao:

THUAT NGU PHAT HQC PHAI PUQC PQOC TRONG VAN
CANH.

4. “ANICCA” — VO THUONG — KHONG CHI NGHIA “CUOI
CUNG SE MAT”

Pali:

ANICCA.
Thwong dich:
VO THUONG.

Khong bén vitng. Khong thiong con. Bién doi. Khong thé giit nguyén mai theo
y mudn. Néu chi hiéu:

“vO THUONG = MOT NGAY NAO PO SE MAT”
thi con xa. V6 thuwong dang xay ra:
NGAY BAY GIO.

Théan dang d6i. Cam tho dang d6i. Tam dang d6i. Quan hé dang d6i. Nhan thic
dang do6i. Mot céi ta tudng:

“PDANG CON NGUYEN”
thyre ra cling dang:

TRO THANH KHAC.
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5. VO THUONG KHONG CHIi LA “SINH ROI MAT”
Ma la:

KHONG THE PONG BANG.
MOt cam xUc vui:

khong ditng yén. Mot con gian:
khéng ditng yén. Mot co thé:

khong ditng yén. Mot danh tiéng:
khong ditng yén. M6t hoan canh:
khéng ditng yén. Ngay cé khi ta n6i:
“VAN NHU CU,”

dé thvong chi cé nghia:

“CHUA THAY SU THAY bOI U LON.”

6. BIET VO THUONG BANG KHAI NIEM RAT DE
Ai ciing biét:

hoa sé tan. Ngudi sé gia. Thai tiét doi. Nhung thi:

bi ché sau nhiéu nam dwgc khen. Tam noi:

“SAO HQ POI?”

Than yéu:

“SA0 TOI KHONG CON NHU TRUOC?”

Nguoi thwong thay doi:
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“SAO NGUOI AY KHAC?”
Tué héi:
“TA PA TUNG PUQC HUA RANG

CAI NAY SE KHONG POI O PAU?”

7. THAY VO THUONG KHONG PHAI PE TRO THANH LANH
LUNG

C6 ngudi nghe:

“moi thi déu vo thuong”

roi két luan:

“VAY PUNG THUONG.”

Khong.

Chuong 35 da néi:

chinh vi v6 thwdng, hay:
THUONG CHO PANG HOANG.
Tué khong giét tinh thwong. Tué giam:

AO TUONG SO HUU.

8. VO THUONG KHONG PHAI LY DO PE KHONG CHAM SOC
“P@ng nao ciing hw.”

Vay khong sita nha?
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“Pdng nao ciing bénh.”

Vay khong chita?

“Pdng nao ciing chét.”

Vay khong git than? D6 khong phai tué. P6 la:

SUY LUAN SAI TU MOT SU THAT PUNG.

Vo thuong day:

PUNG CHAP CAI PUQC CHAM SE TON TAI VINH VIEN.
N6 khong day:

PUNG CHAM.

9. TUE KHONG POI NGHICH VOI TRACH NHIEM
Ta biét:

than v6 thwong nén:

cham than. Quan hé vo thuwong nén:

cham quan hé. Thoi gian vo thuwdng nén:

khong phung phi. Co hdi vo thudng nén:

biét dung. Tué c6 thé lam:

TRACH NHIEM SAU HON.

10. Vi SAO THAY VO THUONG LAI GIAM CHAP?
Bai chdp thuong ngam chita:
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“CAINAY PHAI O.”

“Nguoi nay phai 6.”

“Cam gidc nay phai ¢.”

“Danh nay phdi 6.”

“Than nay phai nhw vay.”

Khi thdy that sau:

CAI NAY KHONG CO KHA NANG O NGUYEN,
tam bat dau baét:

POL

11. KHO KHONG CHi DO THU TA THiCH BIEN MAT
Con do thit ta khong thich:

CU 0.

Mot con dau. Mot hoan canh. Mot ngudi khé chiu. Ta mudn:
“MAT NGAY.”

Nhung v6 thuong khéng cé nghia:

“NO SE pOI PUNG LUC TOI MUON.”

Day la cho phai rat tinh. V6 thwong khong phuc vu:

HAM MUON CUATA.
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12. “NO VO THUONG” KHONG CO NGHIA “NO SE HET
TRONG NAM PHUT”

Mot cdn bénh c6 thé kéo dai. Mot hdu qua c6 thé nhiéu nam. M6t noi dau cé thé
lau. Mot hoan canh c6 thé rat chdm do6i. V6 thwong chi noéi:

KHONG CO PINH VINH VIEN THEO MOT TU TiNH BAT BIEN.
Pting dung vo thudng nhu:

LOI HUA THOI GIAN.

13. TUE THAY CA SINH LAN DIET
Néu chi nhin:

DIET,

ta dé bi quan. Nhuwng vi v6 thwong nén:

cai mdi cling:

CO THE SINH.

Mot théi quen xau c6 thé giam. M6t thién phap cé thé 16n. Mot nguoi cé thé hoc.
Mot tdm c6 thé chuyén. M6t nghiép dang duwgc tao c6 thé:

PI THEO HUONG KHAC.
Cho nén vo thuong cling chinh la:

CUA CUA CHUYEN HOA.

14. NEU TAM HOAN TOAN CO PINH, TU SE VO NGHIA

Néu san la:
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BAN CHAT VINH VIEN,

thi tu san lam gi? Néu tham khong thé doi:

tu dé lam gi? Néu théi quen bat bién:

Bon Cong Thite dé lam gi? Chinh vi céac trang théi tam:
CO PIEU KIEN

VA

CO THE BIEN DO,

nén:

TU MOI CO Y NGHIA.

15. TUE KHONG CHI THAY “CAI NAY SE DIET”
Ma con hai:

“NO SINH DO PAU?”

San sinh:

¢6 duyén. Tham sinh:

¢6 duyén. Sg sinh:

¢6 duyén. Thién sinh:

cling c6 duyén. Néu thay:

DUYEN,

ta b6t nghi:

«“TOI LA NHU VAY.”
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Va bat dau héi:

“PIEU Gi PANG NUOI TRANG THAI NAY?”

16. PAY LA NOI NHU LY TAC Y TRO LAI

Chuong 9 da néi:

YONISO MANASIKARA — NHU LY TAC Y.

Bay gig tué dung cau hoi ay sau hon:

Cai nay do dau? Duyén nao dang c4? Néu tiép tuc nudi duyén nay:
di dau? Néu cat mot duyén:

diéu gi doi? Khong chi:

“TOI KHO.”

Ma:

“KHO NAY PANG PUQC TAO VA NUOI NHU THE NAQO?”

17. THAY DUYEN KHONG PHAI PHU NHAN TRACH NHIEM
“Do duyén ma.”

Khong cé nghia:

«“TOI KHONG CHIU TRACH NHIEM.”

Ngugc lai. Chinh vi cé duyén, ta hoi:

“PHAN DUYEN NAO TOI PANG GOP?”

MO0t cudc cai:
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ngudi kia 6 phan. Ta cd phan. Hoan canh c¢6 phan. Ky ¢c c6 phan. Mét c6 phan.
Tué khong céan tim:

MOT THU PHAM DUY NHAT

cho moi viéc.

18. THAY DUYEN GIUP GIAM HAI CUC
Mot:

“TAT CA LA LOI TOL”

Hai:

«“TAT CA LA LOI HQ.”

Tué héi:

“NHUNG PIEU KIEN NAO PANG HQI TU?”
R6i méi xac dinh:

trach nhiém. Khong phai chia déu gia tao. C6 treong hgp nguwdi gy hai chiu
trach nhiém chinh. Nhung phan tich van can:

PUNG DU KIEN.

19. “SABBE SANKHARA DUKKHA”

KEe tiép theo ctia Kinh Phap Cii — Dhammapada 278 néi:

“Sabbe sankhara dukkha”ti,yada pafifiaya passati... C6 thé hiéu:
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“KHI VOI TRi TUE THAY:

‘TAT CA CAC HANH LA KHO’...”

Chi:

DUKKHA

khéng nén chi dich:

“PDAU KHO”

theo nghia cdm xic. Trong van canh nay, n6 con chi tinh:
KHONG THE CHO MOT SU THOA MAN BEN VUNG

KHI TA NAM CAC PHAP HU'U VI NHU CHO NUONG CO PINH.

20. MOT THU CO THE RAT VUI MA VAN THUOC DUKKHA
THEO NGHIiA NAY

M@t cudc gap:

vui. M6t thanh céng:

vui. Mot tinh yéu:

vui. M6t co thé khoe:

vui. Khong can pha nhan. Nhung néu doi:

“HAY LAM TOI HANH PHUC MAI VA PUNG DPOlL,”
thi thi? hitu vi dy:

KHONG GANH NOI YEU CAU.

P6 1a diém rat sau cuaa:
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DUKKHA.

21. KHO KHONG CO NGHIiA CUQC bOI CHi TOAN PAU
Néu dich va hiéu:

“doi chi 1a kha,”

rdt dé 1éch. Dirc Phat khong phi nhan:

lac. Niém vui. Tinh thwong. Thién phap. Hy. An lac thién dinh. Biéu Ngai chi ra
la:

CAI CO PIEU KIEN KHONG THE BI NAM NHU MOT NEN AN
TOAN VINH VIEN.

22. “SABBE DHAMMA ANATTA”

Ké 279 cua Kinh Phap Cu néi:

“Sabbe dhamma anatta”ti,yada paiifiaya passati... C6 thé hiéu:
“KHI VOI TRi TUE THAY:

“TAT CA CAC PHAPLA VO NGA’...”

O day c6 mot thay doi rat dang chd y. Hai cau trudc:

SABBE SANKHARA.

Dén vo nga:

SABBE DHAMMA.

Khoéng nén bé qua khéac biét nay.
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23. “ANATTA” — VO NGA — KHONG NEN HIEU THO THIEN
LA “TOI KHONG TON TAI”

Pali:
ANATTA.
An:

khong. Atta:

ty ngd, cai ngd theo nghia dugc chdp nhw mot thye thé 1am chi, bén chic. Gido
ly v6 nga khong don gidn la cau:

“KHONG CO TOL.”

RO6i dung n6 dé pha nhan:

trach nhiém, con ngudi quy wdc, dau khd, quan hé. Biém thye hanh la nhin:
CAI Gi TA PANG NAM LA “TO1”

CO THAT SU NAM DUOI QUYEN LAM CHU TUYET POI
KHONG?

24. THAN CO PHAI “TOI” THEO NGHIA CO THE RA LENH
TUYET POI KHONG?

Néu hoan toan lam chu, ta cé thé noi:
“PUNG GIA.”

Nhung than:

van gia.

“Pirng bénh.”

Khong bdo dam.
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“Pirng dau.”

Khong bao dam.

Chuong 35 da ding ngay trudc:
SU THAT NAY.

Khong phdi than v6 gia tri. Ma:

THAN KHONG PHAI MQT TAI SAN TA CO QUYEN RA LENH
TUYET POL.

25. CAM THO CO PHAI “TOI” KHONG?

Néu cam tho 1a cai t6i hoan toan kiém soat, ta chi can néi:
“TU NAY CHIi VUL”

Xong. Nhung:

khéng duoc. & Vui sinh. Bubn sinh. Dé chiu. Khé chiu. Trung tinh. Chiing dén
theo:

DUYEN.
Vay ditng 1dy mo6t cam tho vira sinh dé két ludn:

“pAY LA TOAN BO TOL.”

26. TUONG CO PHAI “TOI” KHONG?

Tuwdng nhan dang, gan dau, doc hién tai qua kinh nghiém cii. Nhung twdng co
thé:

NHAM.
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Néu moi nhan thitc cia minh déu la:

“t6i tuyét doi,”

thi stta sai lam sao? Chinh vi c6 thé:

nhin lai, hoc lai, thay khac, nén dirng chap:

«“TOI THAY VAY THi CHAC CHAN THUC TAI LA VAY.”

27. Y NGHI CO PHAI “TOI” KHONG?
Mot y nghi sinh:

“T6i ghét.”

MGoét Itc sau:

hét. Mot y khéc:

“C6 18 toi hiéu ho.”

Néu y nghi nao ciing la:

CAI TOI BAT BIEN,

thi mot ngay ta cé:

BA TRAM CAI TOI. &

Thyc hanh khéng can tranh luan triét hoc ngay. Chi nhin:
Y NGHIi SINH

Y NGHI DIET.

Vay:
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KHONG CAN VANG LOI MQI Y NGHI.

28. TUE VO NGA KHONG XOA TRACH NHIEM

“Khong c6 t6i nén ai lam ciing dugc.”

D6 1a hiéu sai. Trong doi s6ng quy wdc van co:

nguoi lam. nguwdi chiu hau qua. trdch nhiém. gidi. nghiép. V6 nga khong phai:
GIAY PHEP VO TRACH NHIEM.

N6 gitp bat:

CHAP MQT CAI TOI CO PINH.

29. TU “TOI PANG SAN” PEN “SAN PANG CO”
Day la buwdc rat thye té. Khong can bat dau bang triét hoc cao. Khi san:
“SAN PANG CO.”

Khi so:

“SQ PANG CO.”

Khi dau:

“pAU PANG CO.”

Khi man:

“MAN PANG CO.”

Trang thai dugc thay nhu:

PHAP PANG SINH,
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khong phai:
CAN CUGC VINH VIEN.
b6 da la mot cira caa:

N

TUE.

30. TUE KHONG PHAI CHI THAY VO THUONG O CAI MINH
KHONG THICH

Rét dé noi:

“Con dau nay vo thuong.”
Nhung khi vui:

quén. Khi dugc khen:
quén. Khi thanh cong:
quén. Khi cé ngudi thuong:
quén. Tué phai nhin:

CA HAL

biéu kho chiu:

vo6 thwong. Diéu dé chiu:

CUNG VO THUONG.

31. THAY PIEU DE CHIU VO THUONG KHONG LAM MAT
NIEM VUI

Nguoc lai, ¢ thé lam niém vui:
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SACH HON.

Vui ma khong cén:

nam. Biét on ma khéng can:

s@ hitu. Thwdng thitc ma khong can:
“mai mai.”

bo la:

VUI KHONG POI HOP PONG ViNH VIEN.

32. THAY PIEU KHO CHIU VO THUONG GIUP KHONG BIEN
NO THANH CAN CUGC

“Pang kho”

khac:

«“pO1 TOI LA KHO.”

“Pang that bai mot viéc”

khéc:

“TOI LA NGUOI THAT BAL”
“Pang bénh”

khac:

“TOI CHi CON LA BENH NHAN.”

Tué giit:
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PHAM VI CUA SU THAT.

33. PINH GIUP TUE NHIN LAU PU
Néu tam cir:

chay, ta chi thay:

BE MAT.

Dinh gitp & lai dua 1au dé thay:

mot cam tho:

sinh, thay, giam, mat. Mot y nghi:

dén, ¢, doi, di. Mot con san:

khong phai khoi da. N6 co:

QUA TRINH.

34. TUE KHONG PHAI SUY NGHI “MQI THU PANG SINH
DIET” LIEN TUC

Néu ngoi ma dau ct doc:

“sinh diét, sinh diét, sinh diét...”
thi c6 thé chi dang:

NGHI VE SINH DIET.

Khong dong nghia:

THAY.
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Khai niém c6 vai tro. Nhung cudi cung phai trg ve:

KINH NGHIEM TRUC TIEP.

35. THAY MOT HOI THO CUNG PU PE HQC
Hoi vao:

khong &. Hoi ra:

khoéng &. Cam gidc ¢ mili:

doi. Bung:

doi. Than:

do6i. Khong can lam triét hoc 16n. Ngay mot hoi tha da noi:

«“TOI KHONG DPUNG YEN.”

36. THAY MOT CON SAN CUNG PU PE HQC

San c6 thé:

tang. giam. doi d6i twgng. bién thanh buodn. bién thanh mét. mat. Néu that sy la:
MOT BAN NGA CO PINH,

tai sao no:

poI?

Tué hoc ngay trén:

TAM THAT.

948



37. PUNG CO LAM MQI THU “DIET”
Nghe “sinh diét” r6i mudn:

“DIET NHANH.”

D6 lai c6 thé la:

SAN.

Tué khong ra lénh:

“Bién di.”

Tué:

THAY.

Cai gi can xu ly:

xt ly. Céai gi can dé tién trinh tw doi:
dé. Khong phai moi phap déu can:

TAY MINH CAN THIEP.

38. TUE VA XA GAP NHAU O PAY
Khi thay:

ngudi khac c6 nghiép va lwa chon ctia ho, than c6 quy luét cia than, cam tho c6
duyén cta cam tho, thé gidi khéng van hanh theo y minh, tdm c6 thé sinh:

UPEKKHA — XA.
Khong phai:

“KE'”
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Ma:

THUONG MA BIET GIOI HAN CUA QUYEN KIEM SOAT.

39. TUE LAM TU BI SAU HON

Thay minh bi:

tham, sdn, sg, man chi phéi thé nao, ta bét ngac nhién khi nguwoi khac:
CUNG PANG VAT LON VOI TAM HOQ.

Khoéng vi vy ma dung ting. Nhung bét:

HAN.

Tué va bi khong phai:

hai dwdng ngugc.

40. TUE CONG LAM RANH GIOI RO HON
Thay nhan duyén:

néu cit tiép xuc kiéu nay, bat thién tang. Vay:

giam tiép xuc. Néu ngudi kia lién tuc gay hai:

dat gigi han. Khong can dgi:

HET THUONG

mdi dat ranh gigi. Tué noi:

“DUYEN NAY PANG DAN DI PAU?”
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41. TUE KHONG PHAI BIET TUONG LAI
Nguoi c6 tué khong nhat thiét:

doan ding moi viéc. Tué Phat phap khong phai:
BOI GIOL

N6 la kha ndng thay:

NHAN — DUYEN — HAU QUA

VA

PAC TINH CUA PHAP

ngay cang ding hon.

42. TUE KHONG PHAI THAN THONG

C6 trai nghiém dac biét:

khong ti dong la tué. Thay anh sang. Cam giac la. Trang thai ddc biét. Khong

nén voi két luan:
CHUNG NGO.

Cau hai thuc té hon:

tham c6 giam? san c6 gidm? chap c6 giam? man c6 giam? tr bi c6 tang?

POI SONG CO BOT BI CAI TOI SAI KHIEN KHONG?

43. MOQT NGUOI NOI RAT HAY VE VO NGA VAN CO THE RAT

CHAP NGA
Neéu ai khong dong y:
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n6i gian. Khong dwgc khen:
budn. Nguai khéac gioi hon:
kho chiu. Bi stra:

khong chiu. Vay khéi niém:
“VO NGA”

dang &:

MIENG.

Chuwa chac da xuéng:

TAM.

44. PAY LA LY DO CUON SACH KHONG DUNG O “BIET
PHAP”

Biét:
6 thé rat nhiéu. Nhung song Phap la:

khi bi ché, thay san. Khi dugc khen, thdy man. Khi mat, thay tha. Khi thuong,
thdy s& hitu. Khi sg, thdy nhu cau kiém soat. Va tirng lan:

BOT DI THEO.
o la:

TUE PANG DI VAO POL

45. BAI THUC HANH: “CAI NAY PANG DOI O PAU?”
Khi vui:
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dirng noi ngay:

“vo thuong.”

Hay nhin:

cam giac dang;:

doi thé nao? Khi san:

nong & dau? tang? giam? d6i? Khi budn:
06 lién tuc mot mitc khong? Thye hanh:
THAY.

Khong chi:

NHAC KHAU HIEU.

46. BAI THUC HANH: “CAI NAY SINH DO DUYEN Gi?”
MO0t con san:

do cau no6i? do mét? do ky rc? do ty 4i? do mong dgi? do cdch minh dang tac y?
Khong can tim mdt nguyén nhan duy nhat. Chi thay:

NO KHONG TU NHIEN TU HU KHONG XUAT HIEN.

47. BAI THUC HANH: “TOI PANG DPOI CAI Gi PHAI PUNG
YEN?”

Mot ngudi? Mot co thé? Mot danh? Mot quan hé? Mot cam xtic? Mot hoan
canh? Mot hinh anh vé chinh minh? Cau héi nay thwong cham thang vao:

THU.

953



48. BAI THUC HANH

THAY Gi?”
Thay:

“Toi tire.”
thir:

“CO SAN.”
Thay:

“Tbi sg.”

thir:

“SQO PANG CO.”
Thay:

“To61i that bai.”

thi:

: “NEU KHONG GOI NO LA ‘TOr’, TOI

“MQT VIEC KHONG THANH.”

Khéng phdi choi chit. Ma dé kiém tra:

CAI TOI PA GAN THEM BAO NHIEU VAO SU KIEN.

49. BAI THUC HANH: “PIEU GI CON LAI NEU TOI KHONG

NAM?”

Mot 16i ché:

van la 16i ché. Mot mat mat:
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van la mat mat. Mot bénh:

van can chita. Khong chap khong lam:
SU KIEN BIEN MAT.

Nhung c6 thé lam:

PHAN TAM TU TROI MiNH GIAM.

50. BON CONG THUC DUOI ANH SANG CUA TUE
MOT — BAT THIEN CHUA SINH

Tué thay:

DUYEN.

Biét duyén nao dé lam:

tham sinh, san sinh, si sinh. Vay:

PUNG NUOI DUYEN.

HAI — BAT THIEN DA SINH

Tué thay:

NO LA PHAP PANG SINH DO DUYEN.

Khong phai:

“TOL”

Khong can nudi thém. Cat duyén. Déi tac y. Khong hanh dong theo. DE né:

GIAM.
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BA — THIEN CHUA SINH
Tué biét:

thién cling can:

DUYEN.

Mu6n tit sinh:

tap nhin ngudi bang tir. Mudn dinh sinh:
tao diéu kién dinh. Muon tri sinh:
hoc, quan, thie hanh. Khéng ngbi chd:
THIEN TU ROI XUONG.
BON — THIEN PA SINH
Ngay ca thién:

CUNG CAN NUOL.

Chéanh niém da c6:

duy tri. Gigi da virng:

béo vé. binh da sinh:

phat trién. Tué vira 16:

TIEP TUC QUAN.

Nhung khong bién:

«“TOI1 CO TUE”

thanh moét cai:

NGA MOL.
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51. TUE LAM THAY POI CACH TA GIU TAM
Ban dau:

“TOI PHAI GIU TAM KHONG SAN.”
Sau:

“SAN PANG SINH — THAY NO.”

Sau hon:

“NO CO DUYEN.”

Sau hon:

“NO PANG DbO1.”

Sau hon nita:

“KHONG CAN BIEN NO THANH TOL.”
Luc dy, viéc giit tam bat dau:

BOT GONG.

Tué khong phai chi biét cau:
“MQI THU VO THUONG.”
Tué la khi cai thdy ay bat dau lam:
THAM BOT NAM.

SAN BOT PAY.

MAN BOT SO.
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SO BOT POI KIEM SOAT.
CAI TOI BOT PONG PINH.
Thay:

cai dang sinh khong ditng yén. Thay:
cai dang c6 do duyén. Thay:

cai dang doi khong can trd thanh:
“TOL.”

Thay:

cdi dé chju khong can:

NAM.

Thay:

cai khé chiu khéng can:

GHET.

Dbay la lac tri tué khéng con nam:
TREN TRANG KINH.

N6 béat dau xuat hién:

TRONG CACH TAM PHAN UNG.

53. GIOI — NIEM — PINH — TUE PANG NOI THANH MQT
MACH

Gidi:
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KHONG CHO PHIEN NAO MUON Gi CUNG PI RA THANH
HANH VI.

Chanh niém:

NHAN RA PHIEN NAO PANG CO.

Dinh:

KHONG PE TAM LAP TUC BI NO KEO.

Tué:

THAY NO SINH DO DUYEN, PANG BIEN bOI, KHONG CAN
NAM LA “TO1”.

Bon tang nay khong phai:
BON CAI HOP ROIL
Chiing ho trg:

NHAU.

54. NHUNG CON MOT HIEU LAM RAT LON PHAI GO
Nghe dén day, c6 ngudi sé nghi:
“Vay tu gidi la:

khong buon, khong gian, khong sg, khong vui, khong rung dong?” Khong. Néu
hiéu vy, ta rat dé bién tu thanh:

CcUOC CHIEN CHONG CAM XUC.
R6i khi budn:

tw trach. Khi gian:
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tw ghét. Khi dau:

nghi minh tu d&. D6 khong phai hwdng ma cubn sach nay mudn di. Van dé
khong phai:

CAM XUC CO XUAT HIEN HAY KHONG.
Cau hoi sau hon la:
KHI NO XUAT HIEN,
NO CO TRO THANH CHU NHAN CUA TA KHONG?
b6 la:
CHUONG 40

KHONG PHAI DIET CAM XUC, MA LA HET LAM NO LE
CHO CAM XUC

C6 mot hiéu lam rat pho bién. Ngwoi ta nghi:
TU GIOI
THi KHONG PUQC BUON.

Khoéng dugc gian. Khong dugce sg. Khong duge khdc. Khéng dugce rung dong.
Khéng dugc that vong. Néu con nhitng thi? ay:

“Chac tu chwa t6i.”

Cach nghi nay dé lam ngudi tu roi vao:

MOT CUQC CHIEN VOI CHINH TAM MiNH.
Bubn vira sinh:

“Khéng dvgc buon.”

Sg vira sinh:
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“Tu ro6i ma con sg?”

Gian vira sinh:

“D@ qua.”

RO6i trén cai buén ban dau lai moc thém:
TU GHET.

Trén cai sg ban dau moc thém:

XAU HO.

Trén con gian ban dau moc thém:

SAN VOI CHINH MINH.

Thé la:

MOT CAM XUC THANH HAI,
ROI THANH BA.

Phat phap khong can bién trai tim thanh:
PA.

biéu can hoc la:

CAM XUC CO THE CO MAT,

NHUNG NO KHONG NHAT THIET PHAI TRO THANH CHU
NHAN.
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1. TRUOC HET PHAI NOI CHO CHINH XAC: “CAM XUC” LA
TU HIEN PAI

Trong hé thong thudt ngit Pali sém, khong c6 mot tir duy nhét hoan toan trung
vGi khai niém hién dai:

“CAM XUC”

theo cach tam ly hoc ngay nay st dung. Kinh dién phan tich kinh nghiém con
ngudi thanh nhiéu mat nhu:

vedana — cam tho. safifia — twdng, nhan dién. cetana — tw, y dinh/chu y. citta
— tam, trang thai tam. Cac tam bat thién nhu:

raga — tham nhiém. dosa — san. moha — si. Céc trang thai thién nhu:

metta — tir. karuna — bi. mudita — hy. upekkha — xd. Vi vay trong chuvong
nay, “cam xuc” dugc dung theo:

NGON NGU POI THUONG,
dé chi nhitng trang thai nhu:

buobn, gian, s, vui, thwong, ghen, tui, xic dong... Nhung khi phan tich Phat hoc,
ta phai nhin sdu hon vao:

THOQ
TUONG
TAM

Y PINH

VA PHAN UNG.

2. CAM THQ KHONG PHAI CAM XUC

Chuong 6 va Chrong 10 da phan biét:
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VEDANA — THO
la tinh chat:
dé chiu, kho chiu, hodc trung tinh caa kinh nghiém. M6t “con gidn” c6 thé gom:

kho chiu, nhan dinh, y nghi, san, xung lwc muén lam gi d6. Cho nén khoéng nén
noi:

“VEDANA = TOAN BO CAM XUC.”

Day la khac biét rat quan trong.

3. MOT CON GIAN KHONG PHAI MQT KHOI DUY NHAT
Hay nhin ky. C6 thé co:

mot cau noi. Roi:

XUC.

Sau dé:

kho chiu. D6 la:

THO.

Tuwéng nhan:

“Nguoi nay coi thwong minh.”
Roi:

y nghi. Roi:

san. Roi:

y mudn dap tra. Roi:
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hanh dong. Ta goi tat ca:
«“TOI GIAN.”

Nhung that ra dé la:
MOT CHUOL

Thay chubi thi c6 thé:

CAN THIEP.

4.NEU COI CAM XUC LA MOT KHOI, TA CHi CO HAI LUA
CHON

Mot:

PE.

Hai:

XA RA.

“Gian thi phai néi cho hét.”

Hoac:

“Tu thi phai nuét hét.”

Ca hai déu rat thé. Phat phap mé mét lva chon thit ba:
NHAN RA

HIEU

KHONG BI SAI KHIEN
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VA XU LY CO TRI.

5. LOI KINH NEN — MUI TEN THU HAI

Trong Kinh Miii Tén — Sallattha Sutta, SN 36.6, thu6c Nguon Kinh Nguyén
thuy, Dtrc Phat dung hinh anh:

mot nguoi bi:

MUI TEN THU NHAT.

R6i lai bi:

MUI TEN THU HAL

Nguwoi khong duoc hoc khi gap cam tho dau c6 thé sinh thém:
sau, than, kho tdm, phan tng. Ngwdi c6 hoc van c¢é thé cam nhan:
MUI TEN DAL,

nhung khong nhat thiét phai ty ban thém:

MUI TEN THU HAL

Diém nay cuc ky quan trong. Tu khong phai:

KHONG CON MUI TEN THU NHAT.

Ma la gidm:

MUI TEN THU HAI

DO TAM TU TAO THEM.
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6. VAY NGUOI TU VAN CO THE PAU
Bénh:

dau. Chia lia:

dau. Bi phan bdi:

dau. Mat nguoi than:

dau. Mot 10i ndng:

c6 thé dau. Phat phap khong bat ta gia:
“KHONG PAU.”

Van dé la:

sau céi dau, ta c6 tiép tuc thém:
“Khong thé chiu noi.”

“Tai sao lai la t6i?”

“T6i sé cho ho biét.”

“Boi toi hét roi.”

“T6i khong bao gio tha thi.”

Hay khong? D6 chinh la:

PHAN TAM CO THE TU.

7. BUON KHONG PHAI LA THAT BAI TU TAP
Néu ngudi than mat ma long dau, diéu d6 khong ti dong chitng minh:

KHONG CO TU.
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MGt trai tim c6 tinh thwong:

6 thé dau khi chia lia. Diéu can nhin la:

TA LAM Gi VOI NOI PAU AY?

N6 c6 bién thanh:

hiy hoai? 0an? ty lam hai? bam niu v6 tdn? Hay dan tr@ thanh:
HIEU VO THUONG

BIET ON

VA THUONG SAU HON?

8. KHOC KHONG PHAI NGUQC VOI TUE
Nudc mat la:

MOT PHAN UNG CUA THAN TAM.

C6 thé khoéc trong:

mé. Co thé khéc trong:

thwong. C6 thé khdc r6i van:

BIET SU THAT.

Tué khong nhat thiét lam mét:

KHO.

N6 lam tam:

BOT NAM.
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9. CUNG KHONG NEN LANG MAN HOA CAM XUC
“Cém xtc nao cling dang.”

Khoéng han. Cam xuc:

CO THAT

theo nghia:

dang dugc trai nghiém. Nhung cau chuyén di kém nd c6 thé:
SAL

T6i cam thdy bi coi thiwong. Cam giac dy c6 that. Nhung cé thé ngwoi kia:
KHONG HE CO Y COI THUONG.

Cho nén:

TON TRONG CAM XUC

KHONG CO NGHIA TIN MOQI DIEN GIAI PI KEM.

10. “TOI CAM THAY VAY” KHONG TU PONG BIEN THANH
“SU THAT LA VAY”

Day la cau rat dang nhé.
“T6i thdy ho ghét t6i.”

Cé thé ding. C6 thé khong.
“T6i cAm thdy minh v0 dung.”

Cém giac that. Nhung:

“TOI VO DUNG”
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1a mét két luan khac.

“T6i sg chuyén nay sé xdy ra.”

So la that. Nhung:

CHUYEN PO CHAC CHAN SE XAY RA
chwa chéc. Tué tach:

KINH NGHIEM

khoi:

KET LUAN.

11. SAN KHONG PHAI MENH LENH
San c6 thé noi:

“NOI!”

Nhung ta c6 thé:

khong ndi. San c6 thé noi:
“DANH!”

Ta c6 thé:

khong danh. San c6 thé noi:
“CAT HET!”

Ta c6 thé dgi. Pay la cho:
GIOI

bao vé ta.
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12. SO COUNG KHONG PHAI MENH LENH
Sg noi:

“Chay.”

Cé luc:

NEN CHAY.

Néu c6 nguy hiém that. Nhung ¢é lic sg néi:
“Pirng thir.”

“Pirng néi.”

“Pung thay déi.”

“Purng song.”

Lic ay can:

TRi PHAN BIET.

Khéng phai thang sg bang:

LIEU.

Ma hoi:

“NGUY HIEM THAT

HAY

TAM PANG PHONG DAI?”
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13. VUI CONG KHONG PHAI MENH LENH

Day la ché it ngudi dé y. Khong chi cam xidc khé chiu méi kéo ta. Vui cling kéo.
Puoc khen:

mudn thém. Pugc cha y:

muodn thém. Mot thit dé chiu:
muon ldp. Roi tir:

VUI

di sang:

AL

Cho nén tu khéng phai chi x ly:
NOI BUON.

Ma ca:

CAI VUI MiNH MUON GIU.

14. YEU THUONG CUNG CAN TUE

“Vi thong nén t6i phai gitt.”

Khéng.

Chuong 24 da néi:

THUONG KHONG PONG NGHIA SO HUU.
C6 thé thuong ma:

ton trong. Co6 thé thwong ma:
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budng. Cé thé thuwong ma:

n6i khéng. Cé thé thuwong ma:

roi khoi mot hoan canh gay hai. Néu tinh thwong bién thanh:
“BAN PHAI THUQC VE TOL”

thi phai soi:

Al

VA

THU.

15. GHEN CUNG KHONG PHAI BANG CHUNG CUA TINH YEU
C6 ngudi néi:

“Khong ghen la khong thwong.”

Khéng ding mot cach tuyét d6i. Ghen c6 thé sinh tur:

sQ mat. so sanh. thiéu an toan. s@ hitu. céi t6i. C6 thé c6 tinh thuvong ma giam rat
nhiéu:

GHEN.
Va dé thuong la:

TINH THUONG NHE HON.

16. CAM XUC LA TiN HIEU — KHONG PHAI PHAN QUYET
CUOI CUNG

Buon c6 thé bao:
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mat mat. Sg cé thé bao:

nguy hiém. Gian c6 thé bao:

ranh gidi bi xam pham. Ghen c6 thé béo:
su bat an. Nhung tin hiéu can:

PUQC POC.

Khoéng phéi chudng bao chay nao kéu cfing co:
CHAY NHA.

C6 khi:

khéi bép. & Vay cam xtc can:

NGHE,

nhwng khong can:

PHUC TUNG MU QUANG.

17. GIAN CO THE CHIi RA MOQT DPIEU CAN XU LY

Mot bat cong. Mot ranh gidi bi vi pham. Mot diéu khong ding. Khong phéi moi

gian déu v6 nghia. Nhung san rat deé:
LAM MO CACH XU LY.

C6 thé thay cai sai ma khong can:
HAN NGUOIL

C6 thé ngan diéu xau ma khong can:

NUOI Y TRA THU.
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18. KHONG SAN KHONG CO NGHiA KHONG PUQC MANH ME
Mot ngudi c6 thé nai:
“KHONG.”

rat rd. C6 thé bao cdo. Co6 thé rai di. Co thé cham ditt quan hé. Co thé bao vé
nguoi yéu. Khong can:

GAO HET
mdi goi la manh. Khong san la:

KHONG PE HAN THU TRO THANH NHIEN LIEU CHINH.

19. TU BI KHONG BAT TA O LAI NOI NGUY HIEM

Neéu bi bao luc, bi lam dung, bi de doa, thi rgi khoi nguy hiém c6 thé la:
VIEC CAN LAM.

Khdng nén lay:

“nhan,”

“xa,”

“tir bi”

dé bat mot ngudi tiép tuc chiu:

HAL

bay la nguyén tac phai ndi that ro.
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20. CONG PUNG DUNG “RANH GIOI” PE HOP THUC HOA SAN
Ngugc lai, c6 nguoi noi:

“T6i dit ranh gi¢i.”

Nhwng that ra:

DPANG TRA PUA.

Ranh gidi hai:

“PIEU GI CAN THIET PE BAO VE PIEU LANH?”

Tra diia hoi:

“LAM SAO PE HQ PAU NHU TOI?”

Hai cai rat khac.

21. CAM XUC CO THE PUQC BIET MA KHONG CAN TRO
THANH CAN CUGC

“T6i bubn”

rat dé bién thanh:

“TOI LA NGUOI BUON.”

“T6i lo”

thanh:

“TOI LA NGUOI LUON BAT AN.”
“T6i that vong”

thanh:
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“pO1 TOI THAT BAL”

Chéanh niém va tué nhéc:

“BUON PANG CO.”

Khéng pha nhan. Nhung cling khong:

PONG DINH.

22. CAM XUC CO THE THAY POI RAT NHANH
Mot tin:

bu6n. M6t tin khac:

vui. Mot 10i:

san. Mot 1oi xin 16i:

mém. Mot ky Gc:

dau. Mot cai 6m:

diu. Biéu d6 cho thdy cam xic:
CO PIEU KIEN.

Khoéng phai:

MOT “TOI” CO PINH.

Dbay la Chuong 39 di thing vao:

POI1 SONG CAM XUC.
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23. NEU CAM XUC LA PHAP DO DUYEN, TA CO THE LAM
VIEC VOI DUYEN

Néu san tang khi:

thiéu nga. Hay ngu. Néu s¢ tang khi:

doc tin lién tuc. Gidm dau vao. Néu buon tang vi:
tw o 1ap. Tim ho trg lanh manh. Néu tham ting do:
kich thich lién tuc. Gidm duyén. Bay khong phai:
CHAY TRON CAM XUC.

Ma la:

HIEU NHAN DUYEN.

24. CO NHUNG CAM XUC KHONG CAN “GIAI QUYET” NGAY
Mot chut budn:

6 thé chi can:

PUQC CAM.

MOt chit mét:

can nghi. M6t n6i nhd:

6 thé chi can di qua. Khong phai cam xidc nao ciing la:

MOT VAN DE PHAI SUA.

Néu cif stra, ta ngam noi véi tam:
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“CAI Gi KHO CHIU CONG KHONG PUQC PHEP CO.”
Do lai la:

SAN VOI THQ KHO.

25. NHUNG CO NHUNG TRANG THAI CAN CAN THIEP SOM
Néu san dang 1én muc:
c6 thé gy hai. Néu sg dang khién:

mat kha nang hoat dong. Néu mot trang thai kéo dai va gdy nguy hiém. Néu cé y
nghi ty hai hodc hai nguwdi. Thi khong nén chi néi:

“TOI QUAN SAT NO.”
Can:

TiM HO TRQ

VA

BAO PAM AN TOAN.

Phét phap khong chong lai:

SU GIUP O CAN THIET.

26. CHANH NIEM GIUP TA BIET CAM XUC TRUOC KHI NO
CAM LAI

Chwong 37 da néi:
BIET SOM.
Vi cam xuc cling vay. Khong dgi:
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san 100%. Hay hoc nhan khi:

10%. Mot chiit néng. Mot chiit co. Mot chiit muén ndi. Mot chiit mudn dong
clra. Cang s6m:

CANG NHIEU LUA CHON.

27. PINH GIUP TA KHONG LAP TUC CHAY KHOI CAM XUC
Chuong 38 da noi:

KHA NANG O LAL

Mot cam giac kho chiu sinh. Néu lap tirc:

an, lwét, uéng, goi, mua, la, ta khdng bao gid hoc dugc:

“NO CO THE PUQC CAM MA KHONG CAN HANH PONG.”
binh cho ta:

sUC O.

28. TUE GIUP TA THAY CAM XUC KHONG PHAI VINH VIEN
Chuong 39 da néi:

SINH

VA

DIET.

Mot con gidn dang rat manh c6 thé tao cam giac:

“TOI SE GIAN MAL”
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Nhung hdy nhin lai doi minh. C6 bao nhiéu con gian tirng twdng:
KHONG BAO GIO HET,

bay gio:

KHONG CON?

Day khong phéi dé coi nhe hién tai. Ma dé nhd:

TRANG THAI KHONG PHAI PINH MENH.

29. GIOI GIUP CAM XUC KHONG THANH HANH VI GAY HAI
C6 thé rat gidn ma van:

KHONG PANH.

C6 thé rat thi ma van:

KHONG NOI DOL

C6 thé rat ghen ma van:

KHONG XAM PHAM.

Co thé rit thém ma van:

KHONG LAY THU KHONG PUQC CHO.

bay chinh la:

TU DO TRONG CAM XUC.
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30. TU KHONG NHAT THIET BIEN CAM XUC “AM” THANH
CAM XUC “DUONG” NGAY

Buon khéng can lap tic:
VUI.

Gian khong can lap titc:
THUONG.

Sg khong can 1ap titc:
DUNG CAM.

C6 khi buéc dau chi la:
KHONG LAM HAL
ROi:

hiéu. Roi:

diu. R6i m&i:
CHUYEN.

bung ép tam déng:

VO KICH TiCH CUC.

31. “TiCH CUC” KHONG PHAI LUC NAO CUNG LA PHAT
PHAP

Néu mat ngudi than, ma ai noéi:
“Vui 1én di.”
C6 khi rat:
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VO DUYEN.

Phat phap khong bat:

TO HONG.

N6 day:

THAY PUNG.

Khé:

biét khd. V6 thuong:

biét vo thwong. C thé lam gi:
lam. Khong thé doi:

hoc budng.

32. TU BI VOI CHINH MiNH KHONG PHAI NUONG CHIEU
PHIEN NAO

“Thoi, minh gidn nén chti ciing dugc.”

bo khong phai:

TU BIL.

Tt bi v6i minh la:

“Tam dang rat dau.”

Va chinh vi dau,

PUNG TAO THEM NGHIEP PE MAI PAU NUA.

boi khi tir bi phai n6i:
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“DUNG.”

33. CO KHI PIEU TU BI NHAT LA KHONG LAM PIEU TAM
PANG MUON

Tam dang gian muodn:

nhan. T bi noi:

“KHONG GUL”

Tam dang buén mudn:

quyét dinh 16n. T bi néi:
“pQL”

Tam dang nghién mudn:

dung tiép. T bi néi:

“PUNG.”

Khoéng phdi vi ghét minh. Ma vi:

THUONG CAI MINH CUA NGAY MAL.

34. CAM XUC KHONG PUQC QUYEN VIET TOAN BO CAU
CHUYEN

Mot ngay té:
khong phai:
CcuOC POI TE.
Mot 16i ché:
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khong phai:

MOQI NGUOI PEU GHET.
Mot that bai:

khong phai:

TOI VO DUNG.

Mot 1an bi phan boi:
khong c6 nghia:

KHONG AI PANG TIN.
Cam xuc thuwdng mudn:
PHONG TO.

Tué giti:

PUNG PHAM VL.

35. SU KHAC NHAU GIUA “CAM” VA “NUOI”
MO0t noi bubn:

PANG CO.

Do la:

CAM.

Nhung néu cit:

ma& lai cau chuyén, xem lai hinh, twdng twrgng thém, ké lai muwai lan, tim bang
chitng, thi c6 thé dang:
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NUOL

Khong phéi lic nao cling vay. Nhung phdai hoc phan biét:
«“TOI PANG CHO PHEP NOI BUON BPUQC CO
HAY

PANG TIEP THUC AN CHO NO?”

36. SU KHAC NHAU GIUA “XU LY” VA “LAP”
C6 khi can ké lai chuyén dé:

hiéu. nhan ho trg. lam rd. Nhung néu mai 1an ké lai, san lai:
TANG,

va khéng cé thém:

tri, thi phdi hoi:

“TOI PANG CHUA

HAY

DPANG MAI DAO?”

37.MOT CON SAN CO THE PUQC NUOI BANG TUONG
Nguai kia n6i mot cau. R6i tam thém:

“Chéc ho ludn coi thwong minh.”

“Ho c6 tinh.”

“Ho muon hai.”
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“Tw trudc téi gio déu gia.”
Mot cau thanh:

MOT TIEU THUYET.
Chuwong 7 vé:

SANNA

va Chuong 9 vé:

NHU LY TAC Y

di thang vao day.

38. CAM XUC KHONG PHAI KE THU
Néu coi san la:

“ké thii,”

rat dé sinh:

SAN VOI SAN.

Néu coi sg la:

“do yéu dudi,”

ta thém:

XAU HO.

Thay vi vay:

THAY NO NHU MOT PHAP PANG SINH.
Phap nay:
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6 duyén. c6 hau qua. c6 thé dugc hiéu. c6 thé dwge khong nudi.

39. NHUNG PHIEN NAO VAN LA PHIEN NAO
Khoéng ghét né khéng c6 nghia:
NUOI NO.

San:

can giam. Tham:

can giam. Si:

can giam. Khong nén bién cau:
“chdp nhan cam xic”

thanh:

“CAI Gi CONG pUQC.”
Phat phap rat ro ve:

THIEN

VA

BAT THIEN.

40. MOT CACH THUC HANH: TACH BON LOP
Khi cam xtic manh, hoi:

MOT — THAN PANG CO Gi?

Noéng? cang? run? nang?
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HAI — THO LA GI?

Dé chju? khé chiu? trung tinh?

BA — TAM DPANG CO Gi?

San? sg? tham? bu6n?

BON — TAM MUON LAM Gi?

N6i? chay? danh? gi{t? mua? goi? Chi can tach nhw vay, “cadm xic” ti* mot:
KHOI MU

thanh:

NHUNG PHAN CO THE NHIN.

41. MOT CACH THUC HANH KHAC: “CAM XUC MUON Gi —
TRi MUON Gi?”

San muon:
THANG.

Tri c6 thé mudn:
GIAI QUYET.
So mudn:

TRON HET.

Tri c6 thé mudn:
THAN TRONG.

Tham muén:
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CO NGAY.

Tri hoi:

CO CAN KHONG?

Cam xuc khong bi dudi. Nhung né khong con:

MOT MiNH QUYET PINH.

42. BAI THUC HANH: PUNG QUYET PINH LON KHI TAM
PANG O PINH

Khi cye gian. Cyc sg. Cyc hung phan. Cyec tdi. Néu khong can khan cap, hay:
POIL
Mot dém. M6t gio. Mot khoang. Khong phai tri hodn vo han. Ma dé:

TAM TRO VE PU RO.

43. BAI THUC HANH: CHO CAM XUC MOT CAI TEN NGAN
“Budn.”

“Gian.”

“Sg.

“Ganh.”

“Tai.”

Khoéng thém:

“Vi ho lic nao ciing...”
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Chi:

TEN TRANG THAL
Viéc nay gitp:
THAY

triede khi:

KE CHUYEN.

44. BAI THUC HANH: HOI “CAU CHUYEN NAO PANG NUOI
NO?”

Mot con gian kéo dai vi cau:

“HQ KHONG PUQC PHEP POI XU VOI TOI NHU VAY.”
C6 thé hanh vi caa ho that sy sai. Nhing tdm c6 thé dang thém:

“Vay t6i phai 1am ho dau.”

Day la ché:

SU THAT

VA

PHAN UNG

phai dwgc tach.

45. BAI THUC HANH: HOI “VIEC NAO CAN LAM, VIEC NAO
CHi LA TAM MUON XA?”

Bi xtc pham:
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6 thé can:

noi rd. Nhung c6 can:

nhuc ma lai? Khong. Bi mat quyén lgi:
6 thé can:

giai quyét. Nhung c6 can:

ghét ca doi? Khong. Tach:

HANH PONG CAN THIET

khéi:

NHIEN LIEU SAN.

46. BON CONG THUC VOI CAM XUC
MOT — BAT THIEN CHUA SINH
Biét diéu kién dé lam:

san, tham, ghen, sg bung 1én. Ngt du. Gidm kich thich. Khéng di vao cudc tranh
ludn lic tdm da yéu. Dét ranh gidi tir sGm.

PHONG DUYEN.

HAI — BAT THIEN PA SINH
Néu san da co:

BIET SAN.

Khong chéi. Khong ghét. Nhung:

KHONG NUOI
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VA

KHONG CHO NO TUY Y THANH HANH VL
Néu da 16 lam:

dirng. stra. hoc.

BA — THIEN CHUA SINH

Khi:

ttr. bi. nhan. tri. xa. Khéng phai ép cam xdc d6i ngay. Ma:
TAO THEM MOQT NANG LUC KHAC BEN CANH NO.
BON — THIEN DA SINH

Khi tam da:

diu. r6. khong tra diia. biét nghe. hay:

GIU.

Ding quay lai mé@ chuyén chi dé:

CHAM LUA LAL

47. KHI NAO CAM XUC TRO THANH “CHU”?
Khi né noi:

“LAM”

va ta:

PHAI LAM.

Khi né noi:
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“NOI”

va ta:

PHAI NOL.

Khi n6 noi:

“TRANH”

va ta:

LUON TRANH.

Khi n6 noi:

“GIU”

va ta:

KHONG THE BUONG.
Khi n6 noi:

“THEM”

va ta:

KHONG DUNG PUQC.
bé la:

NO LE.

48. TU DO KHONG PHAI KHONG CAM

Ty do la:
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CAM MA CON CHON bUQC.

Bubn:

ma khong tw hay. Gian:

ma khong lam hai. Sg:

ma khong dé sg quyét dinh toan b ddi minh. Vui:
ma khong bam. Thuong:

ma khong sé hitu. Pau:

ma khong bién dau thanh héan. D6 la:

TU DO CUA TAM.

Tu khong phai:

HET BUON MOI GOI LA TU.
Khong phai:

HET SO MOI GOI LA TU.
Khong phdi:

HET RUNG PONG MOI GOI LA TU.
Tu la:

bubn ma:

BIET BUON.

Sg ma:

BIET SO.
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San ma:

BIET SAN.

Vui ma:

BIET VUL

Thwong ma:

BIET CO AI HAY KHONG.

Va trong tat ca nhitng trang thai dy:

VAN CON KHA NANG CHON HANH VI THIEN.
Cam xuc co thé:

GO CUA.

Nhung khong phai 1an nao né go, ta ciing phai:

GIAO LUON CHIA KHOA NHA.

50. BAY GIO BON CONG THUC CO THE PI QUA CA MOT
NGAY

bén day, cudn sach da di qua:

sau can, xuc, tho, twéng, tac y, nhw 1y tac y, ho tri can, con nguwdi, tdm ngon gio,
gidi, chanh niém, dinh, tug, va cdm xtic. Bay gid phai gom tat ca lai. Khong con
hoi:

“MOI PHAP PUNG RIENG LA Gi?”

Ma hoi:

“SANG THUC DAY,
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PI LAM,
GAP NGUOI,
BI CHE,
PUQC KHEN,
THAY THU MiNH THICH,
GAP VIEC MINH GHET —
THi BON CONG THUC PI VAO MOT NGAY NHU THE NAO?”
D6 la:
CHUONG 41

BON CONG THUC TRONG MOT NGAY SONG BINH
THUONG

C6 mot cau hoi rat that:

“TOI HIEU HET ROL

NHUNG SANG MAI THUC DAY THI TU O PAU?”
Khéng phéi ngay nao ciing cé:

phép hoi. Khong phai ngay nao ciing c6:

thoi khoa dai. Khong phdi ngay nao cling cé:

mot bién c6 16n. Phan 16n doi ngwoi di qua bang:

thitc ddy. rita mat. an. lam viéc. mé& dién thoai. gdp nguwdi. nghe vai cau. thay vai
thit. vui mot chit. by'c mét chit. mu6én mot chut. lo mot chit. mét mot chit. roi:

PINGU.

Néu Phat phap khong di dugc vao:
996



MOT NGAY BINH THUONG,

thi rat kho noi rang:

PHAP DA PI VAO DPOI SONG.

Bon Cong Thite chinh 1a mét cach rat gon dé dwa toan b viéc tu vao:

TUNG KHOANH KHAC.

1. NHAC LAI BON CONG THUC — NHUNG KHONG HOC LAI
TU PAU
Bon hwéng tu ma cudn sach nay ding xuyén suot la:

MOT

BAT THIEN CHUA SINH — PUNG TAO PIEU KIEN CHO NO
SINH.

HAI

BAT THIEN PA SINH — NHAN RA VA KHONG TIEP TUC
NUOL

BA
THIEN CHUA SINH — CHU PONG LAM CHO NO SINH.
BON

THIEN PA SINH — GIU GiN, TANG TRUONG VA LAM CHO
VUNG.

O day khong can giai thich lai toan bo gido 1y. Chi can hoi:
“TRONG MOT NGAY, BON VIEC NAY XAY RA O PAU?”
Cau tra 107 la:
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KHAP NOTL.

2. NGAY LUC VUATHUC DAY
Mait chwa ma han, tam da cé thé:

nhé chuyén hém qua. lo chuyén h6m nay. muén xem dién thoai. khé chiu vi
thiéu ngu. Ngay day da co:

PAT TU.

Néu biét minh thwong mé mat ra la:

LAO VAO TIN NHAN,

thi Cong Thitc Mt c6 thé la:

PUNG TAO DUYEN CHO TAM BI KEO NGAY TU PHUT PAU.
Chwa can lam gi 16n. Chi:

ngo6i day. tho. biét than. biét tam. Mot phit thoi.

3. PUNG PE NGUOI PAU TIEN MiNH GAP MOI SANG LA...
PIEN THOAI

Céu nay néi vui, nhuwng rat that. & Néu vira mé mat da:
tin. binh luén. video. théng bao. thi sdu can chwa kip 6n da:
BI MO HET CUA.

Khéng can cyc doan. Nhung ¢6 thé tao:

MOT KHOANG PEM.

bo la:
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BAT THIEN CHUA SINH — PHONG DUYEN.

4. BUOI SANG CO THE CHU PONG LAM THIEN SINH
Khong phai chi ngan xdu. C6 thé khdi:

TAM BIET ON.

Biét on:

con mot ngay. con than nay. con co hdi stra. con co hoi lam mot diéu t6t. Khong
can ép minh phai xic dong. Chi can:

NHO DUNG HUONG.
Pay la:

THIEN CHUA SINH — LAM CHO SINH.

5.NEU VUA THUC DAY PA BUON THi SAO?
btng néi:

“Hém nay hong roi.”

Buon dang co:

BIET BUON.

Khéng can:

THEM CAN CUGC.

Khong can:

“Ngay nao toi cling vay.”
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Khéng cén:

“T6i khong bao gid kha.”

Cong Thitc Hai:

BAT THIEN PA SINH — PUNG NUOI THEM.
C6 thé trang thai dy chwra hét ngay. Nhung:

PUNG THEM CAU CHUYEN LAM NO LON.

6. KHI PANH RANG, RUA MAT — TU PUQC KHONG?
Duogc. Khong phai vi danh rang la phap moén bi truyén. & Ma vi:
TAM CO THE HQC O LAL

Biét:

tay dang lam. nwdc dang cham. than dang ditng. Khong can bién moi viéc thanh
nghi thitc nghiém trong. Chi la:

PUNG DPE TAM CHAY HET MOT NGAY TRUOC KHI NGAY
THAT SU BAT PAU.

7. BUA AN LA MOT PHONG THU'C HANH RAT TOT
Thay mon thich:

THAM CO THE SINH.

Thay moén khong thich:

SAN CO THE SINH.

An:
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nhanh. nhiéu. vira du. khong biét gi. Tat ca déu la:
THUC HANH.

Khong can bién bita an thanh:

MOT BAI THI.

Chi hoi:

“TAM PANG AN CUNG THAN

HAY

TAM PANG CHAY PAU?”

8. BAT THIEN CHUA SINH TRONG AN UONG
Néu biét:

dé6i qua thi dn mat kiém soat, dirng dé tdi:

QUA POL

Néu biét:

mot so thit kich tdam manh, biét gi¢i han. Néu biét:

an trong lic xem no6i dung kich thich khién minh khong biét du, thi giam. Day
khong phai:

HA KHAC.
Ma la:

HIEU DUYEN.
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9. THIEN CHUA SINH TRONG BUA AN

C6 thé khoi:

biét on. biét da. khong lang phi. nhé ngwdi lam ra thitc an. Néu an cung nguoi:
n6i 101 dé chju. M6t bita an c6 thé nudi:

THAN

va cling nu6i:

TAM.

10. BUGC RA KHOI NHA — SAU CAN BAT PAU LAM VIEC
MANH

Mit:

thay. Tai:

nghe. Miii:

ngwi. Ludi:

ném. Thén:

cham.

Y:

nghi. Ta da hoc su6t nita dau cudn séch:

THE GIOI PI VAO TAM QUA NHUNG CUA NAY.
Vay mot ngay binh thwdng chinh la:

HANG NGAN LAN XUC.
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11. MOI XUC KHONG CAN BIEN THANH MOT CAU CHUYEN
Mot chiéc xe dep:

thdy. Hét. Khong nhat thiét:

“Uéc gi...”

“Nguoi ta co...”

“Minh thiéu...”

Mot nguoi khé chiu:

thady. Khong nhat thiét:

“LAI CAI NGUOI NAY!”

Mobi lan khong thém qué mic:

TAM NHE MOT CHUT.

12. PI PUONG LA BAI HQOC VE SAN RAT NHANH
Nguwoi cat duong. Xe cham. Ai d6 bdm coi. Trong mot gidy:
SAN CO THE SINH.

Néu chua sinh:

ding ty kiém chuyén bang:

phoéng nhanh, tranh, canh. Céng Thitc Mot. Néu da sinh:

biét:

“SAN.”
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Khéng cén:

la. dubi. day doi. Cong Thitc Hai.

13. THIEN CHUA SINH TREN PUONG LA Gi?

Nhuwong mot chiit. Khong chen. Khong gay nguy hiém. Thong caAm mét ngwdi
dang ling tung. Khong phai lic nao ciing can:

“THANG.”

Mot doan dwong c6 thé trd thanh:
PHONG TU.

Khong can treo bang:

“Thién vién.” &

14. TOI CHO LAM — CONG THUC BAT PAU PI VAO DANH,
LOI, KHEN, CHE

C6 ngudi dugce khen. Ta khéng dugce. Tam:

co. Nguoi khac dwgc co héi. Tam:

s0. Sép n6i mot cau. Tam:

ty ai. Pay la:

TAM NGON GIO

da hoc ¢ Phan V. Bay gid Bon Cong Thic hoi:

“NGON GIO NAY PANG LAM TAM NAO SINH?”
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15. KHI GANH CHUA SINH
Ding nudi:

so sanh lién tuc. di tim 16i nguai kia. nghe chuyén chi dé xem ho c6 thét bai
khéng. D06 la:

CONG THUC MOT.
Giam duyén cho:

GANH.

16. KHI GANH DA SINH

Khéng can ti ltra:

“T6i dau co6 ganh.”

Néu co:

BIET CO.

Khong ké xau. Khong pha. Khong mong nguai kia mat. D6 la:
CONG THUC HAL

Rét cu thé.

17. THIEN CHUA SINH KHI THAY NGUOI KHAC THANH
CONG

Khai:
MUDITA — HY.
“Piéu tot ctia ho khong 1dy mat phan thién cua t6i.”
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Khéng can gia vui néu chwa vui. C6 thé bat dau bang:
KHONG PHA.

R6i hoc:

MUNG.

bay la Cong Thitc Ba.

18. HY PA SINH THi GIU

Neéu c6 thé vui that véi nguai, dirng dé mot tiéng ndi khac chen:
“Nhung ho dau bang minh.”

bo la:

MAN

dang muon an mat:

HY.

Biét. Khong nu6i. Giit thién. Céng Thitc Bon.

19. KHI BI CHE O CHO LAM

Truwdc tién:

PUNG PHAN UNG QUA NHANH.

Nghe. Tach:

no6i dung. giong ndi. ti 4i. C6 phan nao ding? Cé phan nao khong ding? Pay la

noi:
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chanh niém, dinh, tué, gigi cung lam viéc. Khong céan luc ca kho Phat phap ra.
Chi:

BIET TAM

ROI LAM PIEU PUNG.

20. KHI LOT CHE PUNG
Thién chwa sinh c6 thé la:
KHIEM HA.

“Pung, t6i can stta.”

Khéng can:

ty ha. Khong can:

xdu ho ca con ngudi. Chi:
SUA VIEC.

bo la tu.

21. KHI LOI CHE SAI

Khong nhat thiét:

giai thich. dwa bang chitng. dat gidi han. Khong phai c tu la:

CAM.
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Chéanh ngit c6 thé:

rat r6. Nhung dirng dé:
MOT LOI CHE

bat minh phai:

MAT CA NGAY.

22. PEN TRUA — TAM MET LA MOT DUYEN RAT LON
Nhiéu bat thién khong sinh vi:

ta xau. Ma vi:

TAMET.

Thiéu nga. Doéi. qua tai. 6n. cang. Néu khong nhan biét, ta bat dau:
“NGUOI NAY SAO KHO UA QUA.”

C6 khi ngwdi y van y nhv sang. Chi co:

PIN TAM MINH CON 12%. &

23. BIET MET CUNG LA CHANH NIEM

Khoéng phdi lic nao mét cling phai:

coO.

C6 luc thién can sinh la:

NGHI.

Ubng nu6e. An. di vai phit. im vai phit. Pitng bién tinh tan thanh:
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TU HANH.

24. NGHIi CUONG CO THE LA CONG THUC MOT
Neéu biét tiép tuc lam trong lic kiét sé:

ndi bay, quyét sai, san, thi nghi ngan la:

NGAN BAT THIEN CHUA SINH.

Day la Iy do Bon Cong Thitc can:

TRI.

Khong phai ct:

“lam thém”

m&i goi la tinh tan.

25. PIEN THOAI GIUA NGAY — MOT CAI MAY NHO, RAT
NHIEU DUYEN

M¢& mot phut. Thanh:

ba muoi phuit. Xem mét bai. Tam so. Xem binh ludn. Tam san. Thay quang céo.
Tam mu6n. Khong can goi dién thoai la:

KE THU.
Nhung phai thay:

NO LA MOT CONG DUYEN RAT MANH.
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26. CONG THUC MOT VOI PIEN THOAI

Tat bét thong bao. Khong theo doi ndi dung ludn lam bat thién taing. Khong ma
khi:

dang qua mét. Khong nam lwét vo thitc dén khuya. Pay la:

PHONG DUYEN.

27. CONG THUC HAI VOI MANG XA HOI

Pang doc, san lén. Dirng. Pang so sanh, biét. Pang mudn tra 19i 4c, khong gui.
Pang bi cudn, dit may xuéng. Khong can dgi:

“TUE CAO.”
Chi can:

BIET DUNG.

28. CONG THUC BA VOI MANG XA HOI
C6 thé dung chinh né dé:
hoc. chia sé diéu lanh. két ndi ti té. khich 1. Khong chi tranh xau. Hay hoi:

“TOI PANG DUNG CONG CU NAY BE NUOI TAM NAO?”

29. CONG THUC BON VOI MANG XA HOI
Néu da xay dugc nép:
khong tranh cdi vo ich. khéng doc thit doc hai. khong lwét qua mirc. dung ding

gio. thi:
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GIU.

Dirng vi mot hom yéu ma ndi:
“Thoi ké.”

Thién ciing can:

BAO TRi.

30. BUOI CHIEU — THUONG LA LUC TAM DE MAT PHONG
HOQ

Buo6i sang con:

tinh. Dén chiéu:

mét. Nhiéu viéc. Kha nang dirng:
giam. Cho nén dirng chi tu bang:

Y CHIL

Hay biét:

THOT PIEM YEU CUA MiNH.
Dbay la tu theo:

NHAN DUYEN.

31. MOT CAU HOI RAT HUU iCH GIUA NGAY
«“TAM TOI BAY GIO PANG AN Gi?”

9

An:
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10i khen? 161 ché? lo? tin? san? so sanh? hay:
ti? niém? phap? Khong phai dé kiém soat citng. Chi dé:

NHO LAI HUONG.

32. GAP NGUOI THAN — PAY MOI LA PHONG THI KHO &
Ngoai xa hoi:

rat lich si. Vé nha:

HET PINH.

Vi nght:

“Nguwdi nha ma.”

Nhung chinh ngwdi gan nhat thvong nhan:

PHAN TAM MET NHAT CUA TA.

Bon Cong Thitc phai vao:

GIA PiNH.

33. BAT THIEN CHUA SINH TRONG GIA PiNH
Néu dang qua néng:

PUNG NOI CHUYEN KHO NGAY.

Néu biét mot dé tai dé no:

chon thoi diém. Néu biét ca hai déu mét:

dé sau. D6 khong phai né. D6 la:
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PHONG DUYEN.

34. BAT THIEN PA SINH TRONG GIA PiNH
Giong da cao. Biét. Dung. Dirng nghi:

“P3 cai roi thi ndi ludén cho hét.”

Chinh cau:

“CHO HET”

thuong lam hau qua:

GAP MUOI.

Cong Thic Hai la:

DUNG GIUA CHUNG CUNG PUQC.

35. THIEN CHUA SINH TRONG GIA PiNH
C6 khi thién don gidn la:
NGHE.

Khong stra. Khong giang. Khong day. Chi nghe hét. C6 nhitng ngudi ca ngay
ngoai doi bi ngwdi ta néi. Vé nha chi can:

MOT NGUOI CHIU NGHE.
bo ciing la:

TU.
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36. THIEN PA SINH TRONG GIA PiNH

Mot théi quen:

an chung. hdi tham. xin 16i. cdm on. n6i nhe. Néu da co:
GIU.

DBirng coi:

CAI TOT QUEN THUOC

1a thi ty nhién sé ton tai. Thién khong gii:

CUNG MON.

37. KHI MOT CHUYEN BAT NGO XAY RA

Tin xau. Mat viéc. bénh. tranh chép. 16i xtic pham. Bén Cong Thitc khéng c6
nghia:

“LAP TUC LAC QUAN.”
Viéc dau tién c6 thé chi la:
KHONG TAO THEM HON LOAN.

Khéng quyét trong hoang. Khdong néi trong san. Khong lan tin chva rd. Khong ty
két ludn tan cung. D6 da la:

TU.

38. TRONG BIEN CO, CONG THUC MOT CO THE LA “DUNG
LAM THEM”

Rat nhiéu lic ta khong thé:
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stra ngay su kién. Nhung c6 thé:
KHONG LAM NO TE HON.
Khoéng thém:

101 ac. quyét dinh voi. d6 16i sai. ty hiy. Day la sitc rat 16n.

39. CONG THUC HAI CO THE LA “DUNG CHUOI”
Neéu da 16:

no6i nang. Dirng cau ké. Da 16:

mé& chuyén. Dirng viéc dao thém. Pa 15:

san. Pirng di goi ndm ngudi ké. Khong can nghi:

“pA LO THI LO LUON.”

Mot chudi bat thién c6 thé:

DUNG O BAT CU MAT XiCH NAO.

40. CONG THUC BA TRONG BIEN CO
Khi tdm chuwa cé:

binh tinh, hay tao:

MOT CHUT BiNH TiNH.

Chua co:

ttr, khdi mot chit. Chwa co:

tri, di hoi ngwoi hiéu viéc. Chwa co:
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diing, lam m&t buwdc nhé. Thién khéng phai ldc nao ciing xudt hién:
TO LON.
Co khi chi la:

KHONG BO CUQC TRUOC PIEU PUNG.

41. CONG THUC BON TRONG BIEN CO

Neéu da co:

mot ngudi ho trg tot, gitt lién lac. Mot thoi khéa gitp 6n tam, duy tri. Mot
nguyén tic ding, dirng vi hoang ma bd. Mot chiit chanh niém, bao vé. Khi bao

16n:

CANG CAN GIU NHUNG CAI NEO PANG CO.

42. PEN TOI — PUNG CHI KIEM PIEN THOAI, HAY KIEM
TAM <

Khong can kiém diém kiéu:
XU AN.
Chi nhin:

hom nay lic nao bat thién suyt sinh? ltic nao da sinh? lic nao minh ditng dwgc?
thién nao da khéi? thién nao git* dugc? bay la:

HOC TU MOT NGAY.

43. MOT NGAY KHONG CAN HOAN HAO MOI LA NGAY TU
C6 theé:
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sang san. trra dirng. chiéu n6i 13. t6i xin 16i. Pirng két luan:
“HOM NAY TU HONG.”

Néu c6 mot lan:

BIET SOM HON,

dé la tién. Mot lan:

KHONG NOI CAU PANG LE SE NOI,

d6 1a tién. Mot lan:

BIET XIN LOI,

do la tién.

44. PUNG CHI PEM LOI — HAY PEM CA NHUNG LAN
KHONG TAO LOI

Ta thuong nhd:

CON SAN PA NO.

Nhung quén:

ba con khac minh da:

DUNG.

Nhé:

mot 1an ndi dé. Quén:

ndm lan da nhan. Néu chi nhin 16i, ta khong thay:

THIEN PANG LON.
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Cong Thitc Bon can:

NHAN RA THIEN DA SINH.

45. NHUNG CUNG PUNG TU KHEN ROI NGU QUEN &
“Bita nay nhan dugc roi, chac thanh tyu 16n.”

Khéng can. Biét:

THIEN PANG CO.

ROi:

GIU.

Khong bién thién thanh:

MAN.

Dbay la cho6 tu rét tinh.

46. TRUOC KHI NGU — CO THE BUONG MOT CHUYEN

Khong nhat thiét gidi quyét hét doi trong mot dém. Co6 chuyén can lam ngay mai.
Ghi lai. Roi:

PAT XUONG.

Tam hay noi:

“Nghi thém chut nita biét dau ra.”
Thuong la:

KHONG RA Gi,
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CHI MAT NGU. &
Dinh dbi khi 1a:

BIET DUNG SUY NGHI KHI KHONG CON iCH.

47. MOT NGAY BINH THUONG THUC RA CO HANG TRAM
CUATU

Khong can cho:

PAI NAN.

MO0t 4nh mat:

tu dugce. Mot cau noi:

tu dwge. Mot cai mudn:

tu duwge. M6t lan bam gvi:

tu dugce. Mot bita an:

tu dugc. Mot con mét:

tu dwgc. Mot lan dugc khen:

tu dwgc. Mot lan bi hiéu lam:

tu dwgc. Cho nén cau:

“TOI BAN QUA KHONG CO THOI GIAN TU”
can dugc nhin lai. C6 thé khéng ¢6 thoi gian cho:
MOT THOI KHOA DAL

Nhung van dang co:
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MOT NGAY DPE TU.

48. TU TRONG POI SONG KHONG THAY THE HOAN TOAN
THOT KHOA

Ciing phai n6i cho can bang.

“Tu trong moi viéc”

khong phai ly do dé:

KHONG BAO GIO NGOI YEN.
Mot thai khoa riéng gitip:

tam sau. chanh niém r6. dinh manh. thdy cac phap tinh hon. Nhung thai khoéa
phai:

CHAY RA DOL
Va doi s6ng phai:

QUAY LAI NUOI THOI KHOA.

49. BON CONG THUC KHONG PHAI BON CAU PHAI PQC
TRONG PAU CA NGAY

Néu gédp chuyén nao ciing:

“Cong thitc mot... cong thic hai...”
thi hoi mét. & Ban dau can nhé bang:
CHU.

Sau dan thanh:
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THOI QUEN TAM.

Théay nguy:

phong. Thay bat thién:

dung. Thay thiéu thién:

khdi. Thdy thién:

gilr. Dén lic ay:

CONG THUC KHONG CON O MIENG.
N6 thanh:

PHAN XA CO TRi.

50. MOT NGAY SONG CO THE PUQC RUT GON THANH BON
CAU HOI

Khi can, chi hoi:

“PIEU XAU NAO TOI CO THE NGAN TU SOM?”

“PIEU XAU NAO PANG CO VA TOI CO THE NGUNG NUOI?”
“PIEU TOT NAO CHUA CO MA CAN KHOI?”

“PIEU TOT NAO PANG CO MA CAN GIU?”

BOn cau nay da duva ta trd lai:

PUONG.
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51. BON CONG THUC KHONG DPOI TA KIEM SOAT CA THE
GIOI

Ta khong kiém soét:

ngudi khac noi gi. ai thich minh. ai bé minh. thoi tiét. bénh. tudi gia. kinh té.
hang tram diéu kién. Nhung c6 mot vung trach nhiém:

DUYEN NAO MINH PANG TAO?
TAM NAO MINH PANG NUOI?
HANH VI NAO MINH PANG CHON?
bé la:

CcHO TU.

52. PAY CUNG LA CACH GIAM CAM GIAC BAT LUC
Khi qua nhiéu chuyén khong kiém soat diwgc, tam dé héi:
“TOI LAM PUQC Gi?”

Bon Cong Thite tra 16i:

C6 thé khong d6i dugc:

NGUOI KIA.

Nhung c6 thé:

khong nu6i san. Co thé khéng doi dugc:

MAT MAT.

Nhung c6 thé:

khong ty hay. Cé thé khong doi dugc:
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LOI CHE.

Nhung c6 thé:

khéng ban pham hanh. Cé thé khong déi dugc:
CAM THO PAU TIEN.

Nhung c6 thé:

khong bén miii tén thit hai.

53. MOT NGAY BINH THUONG LA NOI NGHIEP PUQC TAO
THANH “BINH THUONG”

Khong phéi moi nghiép déu dugc tao trong:
BIEN CO LON.

Nhiéu thit dwgc huén bai:

moi ngay. Mot chit ndng:

ldp. Mot chit néi doi:

1dp. Mot chut t té:

1dp. M6t chut nhan:

lap. Mot chit chanh niém:

ldp. Bai nguwdi phan 16n dwoc tao bai:

NHUNG VIEC NHO PUQC LAM RAT NHIEU LAN.
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54. VAY PUNG COI THUONG “MOT LAN”
Mot lan dirng san:

déang gia. Mot lan khong noéi doi:

dang gid. Mot 1an khdi tir:

dang gia. Mot lan dat dién thoai xudng:

déang gia. Mot lan gilt tdm trwde 10i khen:

déang gia. Mot lan khong nu6i mét ky c:

dang gia. B&i mo6i lan la:

MOT PHIEU BAU CHO HUONG CUA TAM.

55. NHUNG CUNG PUNG POI MOT LAN LA THAY HET MOT
POI

Théi quen dugce huan:

nhiéu nam. Khong phai mét t6i hiéu phép la:
NGAY MAI TAM POI HET.

Tu la:

LAP LAI PIEU PUNG.

Khong can s6t ru6t. Nhung cling dirng:

TU DE DAL
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56. BON CONG THUC LAM CHO TU TU “GONG” THANH
“BIET CACH”

Ban dau nguai ta nghi:
“PHAI GIU TAM!”
Cang. Nhung néu biét:
cai gi chwa sinh:

phong. céi gi da sinh:
dirng nudi. cai gi chwa cé:
tao duyén. cai gi dang tot:
giir. thi tu bét:

MO HO.

Tam bét dau:

CO PHUONG PHAP.

57. KHI PHUONG PHAP PUQC LAP bU LAU, NO TRO THANH
NEP

Ban dau phai nhéc:

“Pirng tra 10i lic gian.”

Sau nhiéu lan:

TU DUNG.

Ban dau phai nhéc:

“Pirng m& dién thoai vo thic.”
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Sau:

TU BIET.

Ban dau phai nhac:
“Purng chap 16i khen.”
Sau:

vui r6i:

PI QUA.

Day la diéu chuwong sau sé di vao.

Mot ngay tu khong phai ngay:
KHONG CO BAT THIEN NAO SINH.
Ma la ngay ta ngay cang:

BIET SOM HON.

DUNG NHANH HON.

TAO THIEN CHU PONG HON.
GIU THIEN BEN HON.

Buoi sang:

phong. Giita ngay:

nhan. Gap chuyén:

dirng. C6 co hoi:

khai thién. C6 nén tot:
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gitt. T6i:

nhin lai. Khéng can mét ngay:
HOAN HAO.

Chi can mét ngay:

CO HUONG.

R6i ngay ay noi ngay kia. D4 1a cach:

PHAP PI VAO MOQT POI.

59. TU “PHAI NHO TU” PEN “TAM TU BIET PUONG”
Nhung con mdt cau rat sau:

Néu ngay nao ciing phai:

GONG LEN

dé gitt tam, thi c6 phai sudt doi ¢t gong khong? Khong. Néu viéc tu ding, nd
phéi c6 mot chuyén bién. Ban dau:

tam chay, ta kéo lai. Sau:

tam chay it hon. Ban dau:

phai nhic gidi. Sau:

khong mu6n lam diéu dy nita. Ban dau:
phai goi tén san. Sau:

san vira chém da thdy. Ban dau:

phai rat c6 dé budng. Sau:
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thdy rd nén:
KHONG CAN NAM CHAT NHU TRUGC.
D6 la:

CHUONG 42

KHI KHONG CON PHAI “GONG LEN GIU TAM”

O nhitng chwong dau, ta hoc phong hd tam nhw nguwdi gac mot canh cira. Nhung
néu sudt doi ngwoi gac cong lic nao cling hoang hét, cang citng va sg moi vi
khach, thi d6 chwa phai la sy thuan thuc. Tu tap sau dan khéng lam ta bat can; no
lam sy tinh thitc bét ndng né va sy lwa chon thién tré nén vitng hon.

NGUON KINH NGUYEN THUY

Kinh Phéap Cu, ké 35 ndi vé cai tdm kho ché ngw, nhe, thiwdng roi theo diéu nd
muodn; viéc diéu phuc tdm la lanh, va tdm dugc diéu phuc dem lai an lac. Ké 36
tiép tuc nhan manh viéc ngwoi tri ho tri tam. Hai ké nay ddt canh nhau cho thay:
muc tiéu khong phai bép chat tdm, ma la huan luyén va ho tri tam.

Pali ké 35: “Dunniggahassa lahuno, yatthakamanipatino; cittassa damatho sadhu,
cittam dantam sukhavaham.”

Dunniggaha la khé ché ngy; lahu la nhe, nhanh; yatthakamanipatin chi khuynh
huwéng roi theo noi né6 mudn; damatha la sy diéu phuc; danta la da dwgc diéu
phuc; sukhavaha la dem lai an lac. Khéng tir nao ¢ ddy c6 nghia rang nguoi tu
phéi cdng co tdm ly d€ kiém soat titng y nghi.

TINH TAN KHONG PHAI NGHIEN RANG

Chénh tinh tdn doi héi n6 lwe, nhung né lye khong déng nghia véi cang thang.
Trong SN 45.8, Chanh tinh tan dwgc trinh bay thanh bon viéc: ngan bat thién
chua sinh, doan bat thién da sinh, lam thién chwa sinh sinh khdi, va duy tri - phat
trién thién da sinh. Pay chinh la nén kinh dién cia Bon Cong Thitc dugc dién dat
bang ngdn ngit thi'c hanh trong cudn sach nay. Khi méi tap, cé lic ta phai nhé
rat nhiéu: dirng noéi theo san, dirng ma lai thi dang lam tham tang, dirng trueée
khi phén ttng. Nhung s 1ap lai c6 hudng lam thanh khuynh huéng. MN 19 néi
rang diéu mot ngwoi thuedng xuyén suy nghi va nghién ngadm sé trd thanh chiéu
nghiéng cua tam. Vi vdy, mdt ngay nao d6 ta nhan ra: cing mot 1gi ché dy, tam
khéng con chay xa nhu tredc; cing mét hinh anh dy, tham khong con bam manh
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nhu triede; cing mot mat mat dy, van dau nhwng khong nhat thiét kéo theo ca
mot ban an vé cudc doi. D6 khong phai phép mau. D6 1a két qua caa hudn luyén.

KHONG GONG KHONG PHAI BUONG XUOI

“Khéng gong” 1a cach néi hién dai ctia cudn sach, khong phai mot thuat ngir Pali
chuyén mén. O day né chi trang thai ¢ cudng ép, canh chirng qua mitc, don nén
hodc lo du dao ditc dén mitc ngudi tu s¢ ca nhitng gi dang that sy c6 mat trong
tam. Khong gong khong c6 nghia 1a mdc ké. Ngudi tu van giit gidi, van biét
nguy hiém, van dit ranh gidi, van tranh duyén khi can, van sita sai va van chiu
trach nhiém. Khéac biét ndm & ch6: hanh dong 4y ngay cang xudt phat tlr thay
biét rd hon, thay vi tir hoang hot va ty trirtng phat.

TAM PUQC HUAN LUYEN KHONG PHAI TAM Bl DQA CHO
NGOAN

Néu mot ngudi chi khong lam diéu xu vi sg minh 1a nguoi tu do, sy yén ay rat
mong manh. Néu ngwdi dy dan thay rd hau qua caa tham, san, si va ném dugc sy
nhe nhang ctia khong tham, khong séan, sang sudt, thi viéc budng bt thién c6
mot nén khac: tri tué. AN 11.1 md td mot tién trinh: gidi hanh thién lanh dwa dén
khéng hoi tiéc; khong héi tiéc dén han hoan; han hoan dén hy; hy dén an tinh; an
tinh dén lac; lac dén dinh; r6i tir dinh dén tri kién nhu that, nham chan, ly tham
va giai thoat. Con dwong khong chi la “cdm minh”; thién phap c6 kha nang nang
d& nhitng thién phap sau hon.

BUONG KHONG PHAI MOT PONG TAC CO BAP

C6 nhitng diéu cang ty ra Iénh “phai buéng ngay”, tdm cang ndm. Cach sau hon
la thay: cai nay c6 duyén; cdi nay vo thudng; néu tiép tuc nudi thi né di vé dau;
néu khong nu6i thi n6 yéu thé nao. Khi thay du rd, ban tay tam ly tw bét siét.
Bon Cong Thitc lic nay khong bién mat. Chiing tridng thanh. Ban dau ta dung
chiing nhw bon cau dé nhé. VE sau, ta nhan duyén sém hon, bé thitc an cta bat
thién nhanh hon, chi dong nudi thién déu hon, va biét gitt nhitng trang thai lanh
ma khong can pho treong vai chinh minh.

Mot dau hiéu thyce té€ caa sy trwdng thanh khong phai 1a “t6i khong con cam
x0c”, ma la: cdm xtic c6 mat nhwng it gianh quyén chi huy hon; bi kéo nhing
biét quay sém hon; pham 16i nhwng stta nhanh hon; gip thuin khéng qua phong;
gdp nghich khéng qua sup. Pay la dau hiéu thie hanh, khong phai thwdc do
chitng dac. Giit tdm dén cho sau khong phai gitt chit hon, ma thay ro hon.
Khéng gong khong phai bo nguai gac cong; 1a ngudi gac cong da tinh, khong
can hoang méi khi c6 khach. Va khi sy tinh 8y ngay cang vitng, cau héi cudi
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cung xudt hién: gitta mot cudc doi van dai thay, tdm “cé dwong vé” that sy nghia
la gi?

CHUONG 43

SONG GIUA DONG POI MA TAM CO PUONG VE

“Puong vé” trong cudn sach nay la mét hinh anh sw pham, khéng phai thuat ngit
kinh dién. N6 khong chi mdt noi chon bi mat trong tam, ciing khong chi mot
trang thai dé chiu phai gitt mai. Puong vé la kha ndng quay lai v6i cai dang that
sy xdy ra, vdi gidi, chanh niém, dinh tinh, tri tué va hwdng thién.

NGUON KINH NGUYEN THUY

Trong Udana 1.10, Kinh Bahiya, Dttc Phat day: trong cai duwgc thay chi la cai
dugc thiy; trong cai dugc nghe chi la cai dwgce nghe; trong cai dugc cam nhan
chi la céi dugc cdm nhén; trong cai dugc nhan biét chi la cai dugc nhan biét.
Pali: “Ditthe ditthamattam bhavissati, sute sutamattam bhavissati, mute
mutamattam bhavissati, vififiate vififiatamattam bhavissati.”

Chi? -matta mang nghia “chi chitng ay, chi 1a”. Cau kinh khong nén bi gian lwgc
thanh khau hiéu “dirng suy nghi”. N6 chi thang vao viéc dirng voi dung thém
mot cai téi va ca mot thé gidi chap thi quanh diéu vira dwgce kinh nghiém. Mat
van thay. Tai van nghe. Than van cam. Y van biét. Nhing ngudi tu hoc cach
phén biét cai dang c6 véi phan tdm dang thém vao. M6t nguwdi khong chao: do la
diéu dugc thay. “Ho khinh t6i, ho thay d6i, chac c6 ngwoi néi gi” c6 thé la phan
tam thém. Mot 1gi ché dwge nghe: am thanh da xay ra. “T6i vo gia tri” la mot két
luan khac. Mot mat mat la that; “dai t6i tie day khong con gi” lai 1a mot thé gidi
dugc dung thém. Puong vé bat dau ngay & kha nang thay sy khac nhau ay.

PUONG VE KHONG PHAI TRON KHOI CUQC POI

Néu c6 nguy hiém, ta van tranh. Néu c bénh, ta van chita. Néu c6 bat cong, ta
van c6 thé 1én tiéng. Néu mot quan hé gy hai, ta van c6 thé ddt ranh gidi. Phat
phap khong yéu cau con ngudi dung chit “budng” dé tir bo trach nhiém. Diéu
dwgc tu la: trong lic lam viéc can lam, ta c6 nhat thiét phai giao lu6n tam minh
cho sén, sg, kiéu man hay tuyét vong hay khong?

TAM NGON GIO VAN THOI

AN 8.6 ndi rd: ca ngudi chwa dugc hoc Phap lan vi Thanh dé tir c6 hoc déu gap
tam phap thé gian - dwgc va mat, suy danh va danh tiéng, ché va khen, kho va
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lac. Khac biét khong nam & viéc mét bén dugc mién khoi doi séng, ma & cach
thdy va cach bi cu6n. Bung 1dy mét ngay thuan lam bang chitng rang minh tu
gioi; cling dirng 1dy mot ngay tdm dao dong lam ban an rang minh tu dé. Gio
manh thudng cho thdy ché nao ré con néng. Thiy dwgce ché Ay lai chinh la dit
liéu cho tu tap.

PUONG VE LA QUAY LAI VOI PIEU CO THE TU

Khi bi khen kéo di, quay vé biét tdm dang thich gi. Khi bi ché kéo di, quay vé
biét cam tho va phan ng. Khi tham manh, quay vé thay thitc dn ctia tham. Khi
san manh, quay vé dirng néi va lam theo san. Khi thién vira sinh, quay vé gin giir
va lam cho né 16n. Bon Cong Thitc lic nay trd thanh bon hidng cua mot chiéc la
ban: bat thién chwa sinh - ditng tao diéu kién cho n6 sinh; bat thién da sinh -
nhan ra va dirng tiép tuc nudi; thién chira sinh - chu dong tao duyén cho né sinh;
thién da sinh - gitt gin, tdng trwdng va lam cho vitng manh. Day la cach dién dat
su pham ctia cudn sach dya trén bon phwong dién ctia Chanh tinh tan; khong
phdi tén mot bai kinh hay mot thudt nglt nguyén van mang tén “Bén Cong
Thitc”.

PUONG VE CUNG LA THAN, THQ, TAM, PHAP

Khi tam chay rat xa, d6i khi dwong vé chi la biét than dang ngoi, biét hoi tha
dang vao ra, biét cam tho dang dé chiu hay kho chiu, biét tim dang c6 tham hay
khong tham, c6 san hay khong san. Tinh than dy phu hgp véi T Niém X&: trd
vé quan sat than, tho, tdm va phdp v&i chanh niém va tinh giac. Khéng phai moéi
lan quay vé déu 1ap titc binh an. Cé 1an quay vé va van dau. C6 lan biét rdt rd ma
nuwdc mat van roi. Nhung biét minh dang dau khac véi bi dau nudt mat toan b
phuwong huéng.

THUONG MA KHONG BI TROI

Mot trai tim c6 dwong vé khong phai trai tim khong thwong. N6 c6 thé thiong
rat sdu. Nhung trong tinh thuong ay dan c6 thém tri vé vo thwong, vé gidi han
trach nhiém, vé nghiép cia m6i ngudi va vé si thit rang khong ai c6 thé sd hitu
hoan toan mot con ngwoi khac. Thwong khong nhat thiét phai bién thanh git.
Tha thit khong nhat thiét phai bién thanh cho phép lam hai. T bi khéng nhat
thiét phai x6a ranh gigi. X4 khong nhat thiét phai lanh.

SONG GIUA BOI

Dich ctia cu6n sach khong phai bién ngudi doc thanh mot nguwai ding ngoai
cudc doi. Ta van lam viéc, nu6i gia dinh, chdm ngudi bénh, gidi quyét gidy to,
dung dién thoai, gdp ngudi dé thuong va ngudi khé thwong, duge khen va bi
ché. Chi c6 mot thay do6i ngay cang sau: nhitng gi di qua sau cita khong con dé
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dang 1y ludn chia khoéa cia can nha. Ban dau ta twdng tu la giit cho thé gigi
dirng lam déng tam minh. Di sdu hon, ta hoc git cac civa ctia tdm. Sau hon nita,
ta thdy cai gi dang sinh sau méi lan tiép xdc. Va cubi cung, khong phai vi doi hét
gi6 - ma vi tam da hoc dugc cach khéng bay theo moi ngon gié. D6 1a y nghia
ma cudn sach goi la: song giita dong doi ma tam c6 dwong ve.

LOIKET
KHONG CAN PQI THE GIOI YEN

C6 1é mot trong nhitng diéu lam ta tri hodn viéc tu 1au nhat 1a y nghi: khi moi thi
yén roi, minh sé yén. Khi cong viéc xong. Khi ngudi kia hiéu. Khi than khoe.
Khi gia dinh thuan. Khi khéng con ai ché. Khi ¢6 da diéu minh muén. R6i minh
sé tu. Nhuwng cude doi hiém khi xép hang cho dep nhw vay. M6t chuyén vira
xong, chuyén khac da t6i. Mot diéu dang co6 c6 thé doi. Mot ngwoi dang thuong
ta ¢6 thé nghi khac. Than dang khée van mang tinh gia, bénh va chét. Néu binh
an chi xuét hién khi thé gigi ding yén, ta da giao chia khda binh an cho mot th
von khong ditng yén. Kinh Phap Cu, ké 21, dung chit appamada - thuong dugc
dich la khong phéng dat, khong budng lung, chuyén cén tinh thitc - dé chi mot
pham chét c6t 16i ctia con dwdng. Appamada rong hon mét khoanh khéc chu y;
do la thai do song khong bé mac tdm va hanh dong cda minh.

Vi thé, “khong can dgi thé gidi yén” khong c6 nghia la ngoi im trudc diéu sai.
Co6 bénh thi chita. Cé nguy hiém thi tranh. C6 trach nhiém thi lam. C6 ngudi bi
hai thi bao vé khi minh c6 kha nang va bon phan. Cé ranh gidi can dat thi dat. Sy
binh tinh caa Phat phap khong phai céi c& cho thu dong. Diéu cudn sach mudn
giir lai chi la mgt cau hdi: giita ldc phai lam tat ca nhitng viéc ay, ta c6 thé khong
nudi thém bao nhiéu tham, san, sg hii, kiéu man va chdp tht? Mat van thay. Tai
van nghe. Than van c6 dé chiu va khé chiu. Y van nhé, nghi va dy tinh. Tu
khong phai gdy mé sdu can. Tu la hoc mét quan hé cé tri véi nhitng gi di qua sau
can. Co6 lic ta lam duwgce. Cé lic khong. C6 ngay nhan ra san ngay khi n6 méi 16.
Co6 ngay di theo n6 kha xa r6i méi nhé duong quay lai. Nhwng chinh khoanh
khac nhan ra minh dang di xa da 1a mot co hoi dé trd ve. “Duong vé” khong phai
mot noi chon. D6 1a trd vé vai biét 1o, voi gidi han khong lam hai, véi chanh
niém, véi sy dinh tinh c6 thé c6, vdi cai thdy vé duyén sinh va vo thuong, va véi
huéng thién ma minh da chon.

Bo6n Cong Thitc vi thé ¢6 thé & lai nhw mot chiéc la ban gian di: bat thién chwa
sinh - dirng tao duyén cho n6 sinh; bat thién da sinh - dirng tiép tuc nudbi; thién
chwa sinh - tao duyén cho né sinh; thién da sinh - gin giit va lam cho tang
trwdng. Khong phai bon cau dé thudc long cho dep. Chiing 1a bon cau héi cé thé
dat gitta mot tin nhan, mot 16i ché, mét mon minh rat mudn, mot con dau, mot
cudc chia lia, mgt budi t6i tam khong chiu yén. R6i dan dan, ngudi tu c6 thé phat
hién mot diéu rat la: thé gidi chua chac bét phite tap, nhung minh bét bi moi

1032



chuyén bét di. Van c6 song, nhung khong phai con séng nao cling 1dy mat
phuong hudng. Van cé gié, nhung ré bat dau sau. Ta van thiong, nhung biét
nguwoi minh thirong la vo thwong. Ta van dau, nhung hoc dirng t ban thém miii
tén thit hai. Ta van c6 thé di lac, nhung dwong vé ngay cang quen.

Va c6 1& d6 1a mot trong nhitng y nghia dep nhat cua viéc giit tdm gitta dong doi:
khong bién minh thanh da, ma s6ng tron ven hon vi khong con phai giao toan b
doi song bén trong cho mbi canh bén ngoai quyét dinh. Khong can dgi thé gidi
yén. Chi can, gitta mot thé gidi chira bao gio ditng yén, tdm van nhd duwong ve.

NGUON KINH PIEN VA GHI CHU DAN NGUON

Cudn GIU TAM GIUA DONG DPOI dugc viét theo tinh than dwa 16i Phat tir

kinh dién vao nhitng va cham rat binh thwdng cia doi song: mot cai thay, mot

tiéng nghe, mot cam tho, mét 161 khen, mot 16i ché, m6t méi quan hé, mot 1an

duwgc, mot lan mat, mdt con gidn, mot ndi sg, mot lic tim mudn ndm giit hay

muon day ra. Trong sach, nhitng doan dwgc xac dinh 1a 16i day thudc cac b kinh

Pali s6m dugc ghi ro:

NGUON KINH NGUYEN THUY

dé ngwoi doc dé phan biét gitta:

¢ loi kinh; phan giai nghia thuat ngit; phan phan tich cua tac gia; vi du doi

song; va phan van dung vao hoan canh hién dai. Mt s6 cau Pali dugc
gilt lai nham gidp ngwoi doc c6 thé doi chiéu thudt ngit gdc. Tuy nhién,
muc tiéu cta sach khong phai la bat ngudi doc hoc Pali, ma la:

HIEU PUQC PHAP BANG TIENG VIET

ROI MOI DUNG THUAT NGU GOC PE SOI SANG THEM.

I. CAC BO KINH NGUYEN THUY PUQC SU DUNG CHINH
1. TRUNG BO KINH — MAJJHIMA NIKAYA
Viét tat:

MN
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Dbay la mdt trong nhitng ngudn quan trong nhat cia cudn sach. Cac bai kinh
dwgc st dung hodc lién hé truc tiép gom:

MN 2 — SABBASAVA SUTTA

KINH TAT CA LAU HOAC
Dugc st dung trong phan:
NHU LY TAC Y — YONISO MANASIKARA.
Bai kinh chi o sy khac biét giita:
e nhu ly tac y; phi nhw 1y tac y; va cach cac 1au hodc c6 thé:

e sinh khdi; tang tredng; dugc doan trir tuy theo cach tdm tac y. Day la
nén rat quan trong cho nguyén tac:

KHONG PHAI CHI SU VIEC QUYET PINH TAM,

MA CACH TAM QUAY VE SU VIEC CUNG RAT QUAN TRONG.

MN 10 — SATIPATTHANA SUTTA

KINH NIEM XU

La mét trong cac nguon nén cho phan:
CHANH NIEM.

Bon linh virc quan niém gom:

e than — kaya; tho — vedana; tdm — citta; phap — dhamma. Kinh giip
lam 16 rang chanh niém trong Phéat phap khéng don gian la:

“CO MAT TRONG HIEN TAI”

theo nghia chung chung. Ma con la:
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BIET PUNG CAI PANG CO

VA QUAN SAT NO TRONG CON DPUONG POAN KHO.

MN 18 — MADHUPINDIKA SUTTA

KINH MAT HOAN
Pugc dung trong cac phan ban vé:

®  sau can; xuc; tho; twdng; suy nghi; sy phat trién cta hy luan. Day la mot
nguon ddc biét quan trong dé hiéu:

TU MOT TIEP XUC RAT NHO,

TAM CO THE XAY THANH CA MOT THE GIOL

MN 20 — VITAKKASANTHANA SUTTA

KINH AN TRU TAM

Pugc lién hé khi ban veé:

CACH LAM VIEC VOI CAC DONG SUY NGHI BAT THIEN.
biém can lvu y:

Birc Phat khong chi day:

«“CU NHIN Y NGHi.”

Kinh con chi ra nhiéu phwong phap khac nhau dé xir ly dong tw duy bét thién tuy
trwong hop.
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MN 21 — KAKACUPAMA SUTTA

KINH Vi DU CAI CUA
buogc st dung trong phan ban vé:

e  san; tir tdm; cach giit tdm trude 161 néi va hanh vi gay ton thwong. Tinh
than cy'c manh caa bai kinh la:

KHONG PE AC Y TRO THANH PHAM CHAT CUA TAM MINH.
Tuy nhién, trong sach cling nhan manh:

KHONG SAN KHONG PONG NGHIA PHAI O LAI TRONG
NGUY HIEM.

D6 la phan wng dung doi song, khong phai cau trich nguyén van tir kinh.

MN 39 — MAHA-ASSAPURA SUTTA

DAI KINH ASSAPURA

Duogc lién hé trong phan:

HO TRi CAC CAN.

Day la mdt trong cac ngudn nén gitp hiéu viéc:

thdy sac, nghe tiéng, v.v. ma khéng ndm giit cac twdng khién bat thién dé xam
nhap tam.

MN 44 — CULAVEDALLA SUTTA

TIEU KINH PHUONG QUANG

Pugc dung dé lam rd:
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SAMADHI — PINH
va sy lién hé giita:

e nhit tdm; cac niém x1¥; chanh tinh tan; sy tu tap dinh.

MN 63 — COLAMALUNKYA SUTTA

TIEU KINH MALUNKYAPUTTA

NG6i tiéng vai vi du:

NGUOI BI TRUNG TEN POC.

Pugc dung dé lam ré mot nguyén tac rat thuyc té:
KHONG PHAI PIEU Gi CO THE HOI
CUNG LA PIEU CAN GIAI QUYET TRUOC.
Diéu cap thiét la:

THAY KHO

VA

CON PUONG POAN KHO.

MN 87 — PIYAJATIKA SUTTA

KINH AI SANH

Bugc lién hé trong chuwong:
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THUONG MA KHONG SO HUU.
Bai kinh cho thady méi lién hé giita:

diéu minh yéu quy, sv thay d6i, chia lia, va dau kho. Sach khong dung ndi dung
nay dé két luan:

“pUNG THUONG.”
Nguoc lai, diéu dwge nhan manh la:
THUONG MA BIET VO THUONG

KHAC VOI THUONG ROI POI SO HUU.

MN 118 — ANAPANASATI SUTTA

KINH NHAP TUC XUAT TUC NIEM / KINH NIEM
HOI THO

Pugc lién hé trong phan noi veé:
¢ chanh niém; dinh; hoi thé nhv mét nén thye hanh. Sach chi st dung mot

s0 nguyén tac can thiét, khong c6 chi y thay thé mot cam nang hanh
thién chi tiét.

II. TUONG UNG BO KINH — SAMYUTTA NIKAYA

Viét tat:

SN
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SN 36.6 — SALLATTHA SUTTA

KINH MUI TEN

Day la mot nguodn rat quan trong xuyén sudt sach. Hinh anh:

MUI TEN THU NHAT

VA

MUI TEN THU HAI

dwgc dung dé chi ra:

¢6 phan dau do diéu kién dang xay ra, va c6 phan kho tiép tuc dwgc tam:

e chong; nam; ké; khuéch dai; phan tng ma thanh. Sach khong dung bai
kinh dé pha nhan:

NOI PAU THAT.
Nguoc lai, chinh vi thiva nhan mii tén thi? nhat, ta mdi thy rd y nghia cua viéc:

PUNG TU BAN THEM MUI TEN THU HAL

SN 45.8 — MAGGAVIBHANGA SUTTA

KINH PHAN TICH CON PUONG
La mot ngudn quan trong cho:

BAT CHANH PAO.

Dac biét lién quan dén cac phan:

e chanh tinh tin; chanh niém; chanh dinh. Trong cong thitc chuan cia Bét
Chanh Pao, Chanh dinh dwgc trinh bay qua:
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BON THIEN — JHANA.

Vi vay sach phan biét rd:

KHA NANG TAP TRUNG POI THUONG
vOi:

CHANH PINH

TRONG NGHIA CHI PHAN CUA THANH DPAO.

III. TANG CHI BO KINH — ANGUTTARA NIKAYA
Viét tat:

AN

AN 5.57 — UPAJJHATTHANA SUTTA

KINH NHUNG PIEU CAN THUONG XUYEN QUAN
NIEM

Ndm diéu dugce quan niém gom:

TA PHAI GIA, KHONG VUQT QUA GIA.

TA PHAI BENH, KHONG VUQT QUA BENH.

TA PHAI CHET, KHONG VUQT QUA CHET.

TA PHAI CHIA LIA NHUNG Gi MINH THUONG MEN.
TA LA CHU NHAN CUA NGHIEP, THUA TU NGHIEP.
Day la nguon nén cho chwong:
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GIA, BENH, CHIA LIA — GIU TAM TRUGOC NHUNG PIEU
KHONG THE THUONG LUQNG.

Dbiéu quan trong:

quan niém nhw vay khong phai dé:
BI QUAN.

Ma dé lam yéu bét:

e say dam tudi tré; say dam sttc khoe; say dam doi song; va sy chu quan
trwdc nghiép.

AN 5.161-162

NHOM KINH VE POAN TRU OAN HAN
Buogc st dung trong cac chuong:

e tha tht nhung khong dung ting; gdp nguwdi minh khong wa. Cac bai kinh
dwa ra nhiéu cach nhin dé:

LAM LANG OAN HAN.
Diém quan trong la:

Phat phéap khong chi néi:
“PUNG GHET.”

Ma con chi ra:

CACH TAM CcO THE POI CAI NHIN.
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AN 6.63 — NIBBEDHIKA SUTTA

KINH PHAN TiCH SAU / KINH VE SU THAU TRIET
MO0t cau rat quan trong:

“Cetanaham, bhikkhave, kammam vadami...”

C6 thé hiéu:

“NAY CAC TY-KHEO, TA NOI TU LA NGHIEP...”
Day la nguon trong yéu khi sach ban vé:

NGHIEP

VA

CETANA.

Can ddc biét phan biét:

cetana:

TU, Y PINH, CHU Y

vOi:

manasikara:

TAC Y.

Hai thudt ng{t nay khong nén nhap lam mét.

NHOM KINH VE TAM PHAP THE GIAN

Céc cap:
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labha — alabha

dwgc — mat; yasa — ayasa

danh thé — suy gidam danh thé; ninda — pasamsa

ché — khen; sukha — dukkha

vui — khé. La nguén nén cho toan bg:

PHAN V — GIU TAM GIUA TAM NGON GIO POI.

Piém cot 16i cua sach:

NGUOI CO TU KHONG PHAI LA NGUOT KHONG GAP TAM
PHAP THE GIAN.

Piéu khac nam 6:
CACH TAM TIEP NHAN
VA

MUC PO BI CHUNG LOI KEO.

IV. TRUONG BO KINH — DIGHA NIKAYA
Viét tat:

DN

DN 22 — MAHASATIPATTHANA SUTTA

PAI KINH NIEM XU
La ngubn song song quan trong véi MN 10 trong viéc trinh bay:
BON NIEM XU.

Duogc st dung dé lam nén cho cach sach hiéu:
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e than; tho; tdm; phap; nhu nhitng trdng quan sat cda chanh niém.

V. KINH PHAP CU — DHAMMAPADA
Viét tat:
Dhp Kinh Phap Cu dugc st dung khé nhiéu trong sach vi cac bai ké:

ngdn, suc tich, nhung ham nghia thye hanh rat sau.

DHAMMAPADA 5

Y chinh:

HAN THU KHONG PUQC DAP TAT BOI HAN THU;
HAN THU PUQC DAP TAT BOI KHONG HAN THU.
Duogc dung trong cac chirong ban vé:

e tha thi¥; ngudi minh khong wa; oan han.

DHAMMAPADA 35-36
Lién quan dén:

TAM KHO THAY

KHO PIEU PHUC

VA

CAN PUQC HO TRIi.

Dac biét Dhp 36 la nguon nén cia chwong mé dau:
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GIU TAM LA GIU CAI Gi?

DHAMMAPADA 81

Hinh anh:

TANG PA VUNG KHONG BI GIO LAY
dugc dung trong phan:

KHEN — CHE.

Y nghia khong phai tr¢ thanh:

vO CAM.

Ma la:

KHONG DE BI LOI KHUAY DPAO.

DHAMMAPADA 227-230
Cac ké vé:

KHEN VA CHE.

Nhéc dén su that rang:

khéng c6 ngwdi nao trong doi:

Iudn bi ché, ludn dugc khen, hay hoan toan tranh khoi nhan xét cia nguwoi khac.
Bugc dung trong chuong:

BI HIEU LAM — CO NHAT THIET PHAI GIAI THiCH CHO TAT
CA MOQI NGUOTI?

1045



DHAMMAPADA 259

Pugc lién hé véi nguyén tac:

KHONG PHAI NOI NHIEU VE PHAP
LA DA SONG PHAP.

biéu cot yéu la:

THAY

VA

HANH.

DHAMMAPADA 277

“Sabbe sankhara anicca...”

TAT CA CAC HANH HU'U VI LA VO THUONG.
Pugc dung trong:

CHUONG 39 — TUE.

DHAMMAPADA 278
“Sabbe sankhara dukkha...”
TAT CA CAC HANH HU'U VI LA DUKKHA.

Trong sach, “dukkha” ¢ day khong bi gian lvgc thanh:
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“MQI THU CHIi TOAN PAU KHO.”
Ma dugc giai thich theo chiéu sau:
cai c6 diéu kién khong thé bi nam nhu:

MOT NEN THOA MAN BEN VUNG.

DHAMMAPADA 279

“Sabbe dhamma anatta...”

TAT CA CAC PHAP LA VO NGA.
Séach lwu y sy thay d6i thuat ngi:

hai ké truedc dung:

SANKHARA.

Ké nay dung:

DHAMMA.

bay khong phai mot khac biét nén bé qua.

VI. CAC THUAT NGU PALI CHINH XUYEN SUOT SACH
CITTA
TAM.

Tuy van canh c6 thé chi trang thai hodc hoat dong ctia tam.

MANO
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Y /Y CAN.
Dac biét quan trong trong hé thong:

SAU CAN.

PHASSA

Xuc.

Khoéng chi don gian la:

“dung.”

Ma la s hoi tu c6 diéu kién cua:

can, doi twgng, va thitc twong @ng.

VEDANA
THQ / CAM THO.
Ba nhém can bén:
e dé chiu; khé chiu; trung tinh. Khéng déng nhat hoan toan véi:
“CAM XUC”

theo ngon ngit hién dai.

SANNA
TUONG.

Kha nang nhan biét, nhan dang, ghi dau, nhan ra. Twdng rat can thiét, nhung
ciling c6 thé khién ta:
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NHIN HIEN TAI QUA DAU CU.

MANASIKARA

TAC Y.

C6 thé hiéu theo huwéng:

TAM HUONG VE / PAT SU CHU Y VAO.
Khéng nén 1an vdi:

CETANA.

YONISO MANASIKARA
NHU LY TAC Y.

Khéng chi:

“SUY NGHI TiCH cyuc.”
Ma 1a téc y theo huéng:

dung cédn nguyén, diung nhan duyén, ding con duwong dan dén giam tham, san, si
va doan kho.

CETANA
TU
Y PINH

CHU Y.
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La thudt nglt dac biét quan trong trong gido ly:

NGHIEP.

TANHA
Al
KHAT AL

Khéng phédi moi mong mudn déu c6 thé dich may méc thanh tanha. Can phan
biét v6i nhitng dang mong muon thién nhu:

CHANDA

trong nhitng van canh phu hgp.

UPADANA

THU

NAM GIU

CHAP THU.

Khoéng chi 1a c6 mdt vat, ma la tam:

NAM.

INDRIYA-SAMVARA
HOQ TRi CAC CAN.

Khong phai dong sau giac quan, ma la khong dé qua trinh thdy, nghe, v.v. tr@
thanh:
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CUA CHO THAM SAN SI TU DO XAM NHAP.

NIMITTA
Trong van canh ho tri can, thvong dugc dich theo huwéng:

TUONG.

ANUBYANJANA

Thwong dugce dich theo huéng:
TUONG RIENG

CHI TIET

CAC NET PHU.

Khéng nén gidn lwgc may moc hai thudt ngit nay thanh mét céng thitc tam ly
hién dai duy nhat.

SATI

NIEM

CHANH NIEM KHI NAM TRONG BAT CHANH DPAO.
Sati ¢6 sac thai:

nhd, khong quén, giit diéu can nhd trong tam, va nhan biét. Khéng nén gian lwgc
chi thanh:

“SONG TRONG HIEN TAL”
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SAMPAJANNA
TINH GIAC
RO BIET / BIET RO.

Thwong di cung sati trong nhiéu cong thitc thye hanh.

SAMADHI

PINH.

Co6 nghia rong lién quan dén:

st thu nhiép, 6n dinh, nhat tdm. Trong Bat Chanh Pao:
SAMMA-SAMADHI — CHANH PINH

¢6 cong thiee kinh dién gan vai:

BON JHANA.

JHANA

THIEN

THIEN PINH.

Khéng nén goi bat ky trang thai thw gidn hodc chid y nhe nao la:

JHANA.
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TRi TUE.
Khéng dong nghia:
biét nhiéu. Ma la sy thay biét ngay cang diing vé:

¢ duyén; vo thwong; khé; vo ngd; con duwong dan dén doan giam chdp thu.

ANICCA

VO THUONG.
Khéng chi:

“cubi cung sé mat.”
Ma la:

KHONG THE PUQC GIU NGUYEN NHU MOT THUC THE BAT
BIEN.

DUKKHA

Thuong dich:

KHO.

Nhung nghia thay doi theo van canh. Khong nén lu6n luén gian lwgc thanh:

PAU DON CAM XUC.

ANATTA

VO NGA.

1053



Khéng nén hiéu tho thanh:

“KHONG CO Gi TON TAI”

hay:

“KHONG CO TRACH NHIEM.”
biém thyc hanh la thay cai dwgc chap la:
“t6i,”

“caa toi,”

“tw nga cua toi”

khéng phai mot thyre thé bat bién va hoan toan nam dwdi quyén diéu khién tuyét
doi.

METTA
TU.

Udéc mong chiing sinh dugc an lanh.

KARUNA
BL

Su rung dong truedc khé dau va mong khé dugce voi.

MUDITA

HY.
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Kha nang vui tride diéu lanh va hanh phic cta nguai khac.

UPEKKHA
XA.

Khong phai:
LANH LUNG.

Ma la sy quan binh c6 tri, khong dé tham va san kéo 1éch tam.

LOKADHAMMA
PHAP THE GIAN.
Trong hé tam:

e  dwogc; mat; danh; khong danh; khen; ché; vui; kho.

VII. NGUYEN TAC PQC CAC TRiICH DAN TRONG SACH
Nguwoi doc can phan biét bon tang.
TANG MOT — LOI KINH
Khi trich nguyén van hodc gan nguyén van, sach c6 gang ghi:
e tén kinh; bg kinh; ma s6; ng6n ngit géc khi can.
TANG HAI — DICH Y
Mot s6 cau dugc ghi:
«“CO THE HIEU...”
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hoac:

“DICHY...”

D6 khéng phai tuyén bo rang titng chit tiéng Viét 1a ban dich duy nhat.
TANG BA — GIAI THICH

Nhitng doan giai nghia thuat ngl va gido ly la:

PHAN PHAN TiCH.

TANG BON — UNG DUNG POI SONG

Nhi*ng vi du nhu:

dién thoai, mang xa hoi, cong viéc, tin nhan, mo6i quan hé hién dai la:
PHAN VAN DUNG CUA TAC GIA,

khong phaéi nhitng hinh anh nguyén van xuat hién trong kinh c6. Viéc phan biét
nay rat quan trong dé:

KHONG GAN LOI CUANGUOI VIET THANH LOI PHAT.

VIIL VE SU KHAC NHAU GIUA CAC BAN DICH
Mot thuat ngir Pali c6 thé cé:

NHIEU CACH DICH HQPLY.

Vi du:

vedana c6 thé gap duwdi dang:

tho, cam tho. safina:

twang, tri giac, nhan thitc theo mot sé 16i dich. samadhi:
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dinh, dinh tdm, tdp trung theo mot s6 ban dich. upekkha:

x4, quan binh, binh than tuy ngi cadnh. Vi vay sach wu tién:
GIAI NGHIA

HON LA TRANH CHAP MOT TU DICH DUY NHAT.
Khi mot thuat ngit c6 nguy co bi hiéu sai, sach gii tv Pali dé:

NGUOI POC CO THE POI CHIEU.

IX. VE “BON CONG THUC”

Céch goi:

“BON CONG THUC”

1a cach trinh bay s pham cua tac gia nham giip ngwdi hoc dé nhé va dé dem

Phép vao doi song. Nén gido Iy ma cach trinh bay nay dwa vao la bén hwéng tinh

tan:

¢ ngdn bat thién chwa sinh; doan triv bat thién da sinh; lam sinh thién chwa

sinh; duy tri va phat trién thién da sinh. Trong truyén thong Pali thudng
goi la:

CATTARO SAMMAPPADHANA

BON CHANH CAN / BON CHANH TINH TAN.

Vi vay can hiéu ré:

“BON CONG THUC”

khong phai tén ctia m6t bai kinh do Bi¢c Phat dat, ma la:
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CACH TAC GIA HE THONG HOA

MOT NGUYEN TAC TU TAP CO NEN TANG TRONG KINH
PIEN.

X. PIEU QUAN TRONG NHAT KHI PQC NGUON
Muc tiéu cudi cing khong phai:
THUQC THAT NHIEU MA KINH.
Mot ngudi c6 thé nhd:

MN,

SN,

AN,

DN,

Dhp réat giéi, nhwng khi bi ché van:

SAN NHU CU.

Diéu sach mudn giir la:

NGUON PHAI CHUAN

NHUNG PHAP PHAI SONG.

Biét nguo6n dé:

khong ndi sai 101 Phat. Hiéu nghia dé:

khéng hoc bang khau hiéu. Va thyc hanh dé:
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LOI KINH KHONG DUNG O TRANG GIAY.

Doc dén cubi cung, ngwdi hoc van can quay vé bon cau hai:

BAT THIEN NAO CHUA SINH MA TA CO THE NGAN?

BAT THIEN NAO PANG SINH MA TA CO THE KHONG NUOI?
THIEN NAO CHUA CO MA TA CO THE LAM CHO SINH?

THIEN NAO PANG CO MA TA CO THE GIU VA LAM CHO
VUNG?

Néu mét cau kinh giup ta:
THAY SOM HON,
DUNG SOM HON,
THUONG DUNG HON,
BUONG DPUNG HON,
thi cau kinh dy da bat dau:
PI TU TRANG KINH

VAO MOT POI NGUOIL.

BANG THUAT NGU PHAT HQC TRA CUU
NHANH

Phén nay khéng nham bién ngwoi doc thanh ngwdi hoc thudc thuat ngi Pali.
Muc tiéu la:

GAP MOT TU KHO
CO THE TRA NHANH

HIEU PUNG
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ROI QUAY LAI POI SONG.

1. AKUSALA
BAT THIEN.
Chi nhitng trang thai, y hwdéng va hanh dong dan theo hwéng:

e tham; san; si; gdy hai; lam tam t6i; lam tang kho. Khong nén hiéu don
gian chi la:

«X AU”

theo nghia xa hoi hay cam tinh.

2. ANATTA

VO NGA.

Khong nén hiéu tho thanh:

“KHONG CO GI TON TAL”

Ciing khong phai:

“KHONG CO TRACH NHIEM.”

Trong thyc hanh, v6 ngd gitp thdy rang nhitng gi ta thwong chap la:
“t6i,”

“caa toi,”

“tw nga cla t6i”

khong phai mot thye thé bat bién, doc 1ap va hoan toan nam dwédi quyén diéu
khién tuyét doi.
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3. ANICCA
vO THUONG.
La tinh chat:

sinh, bién d6i, khong ditng yén, khong thé dugc gitt mai nhw cii ctia cac phap
hitu vi. V6 thuong khéng c6 nghia:

“MOQI THU SE BIEN MAT NGAY.”
Ma la:

KHONG CO Gi HUU VI CO THE PUQC NAM NHU MOT NEN
BAT BIEN.

4. ANUBYANJANA

Thwong dugc dich:

TUONG RIENG

CHI TIET

CAC NET PHU.

Xuaét hién trong cac cong thitc vé:
HO TRi CAC CAN.

Can tranh hiéu qua may moc rang chi can khong nhin chi tiét la hét tham san.
biém sau hon la:

KHONG PE TAM BAM VAO NHUNG PAC PIEM NUOI BAT
THIEN.
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5. AYATANA
XU.
Trong hé muoi hai x& gom:
sau noi xit:
e mit; tai; mii; lwdi; than; y; va sdu ngoai x:

¢ sdc; thanh; hwong; vi; xtc; phap. Pay la mot trong nhitng khung quan
trong d€ hiéu:

THE GIOI PUQC KINH NGHIEM QUA PAU.

6. BHAVA

HOU.

Thuat ngt nhiéu tang nghia. Trong duyén khéi thuwong ding sau:
THU

va trudc:

SINH.

Trong cac phan ng dung doi song, sach doi khi dung dé soi qud trinh mat kiéu
chép gitt dan tao nén:

MOT KIEU TRO THANH.

Nhung can phan biét phan ng dung tam ly v&i nghia kinh dién day du cta thuat
ngi.

7. BHAYA

SQ
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NOI SQ.
Khong nén két luan:
MOQI NOI SQ PEU GIONG NHAU.

C6 sg do twdng twgng. Co sg trede nguy hiém that. Co6 sy than trong hop ly.
Phép hanh can:

PHAN BIET

THAY Vi CHI PE NEN.

8. BYAPADA

ACcY

SAN HAN

Y MUON HAL

La mot trong;:

NAM TRIEN CAL

Khong chi 1a cam giac kho chiu. N6 mang sédc théi cta:
TAM CHONG DOI

VA MUON DAY/ HAL

9. CETANA
TU

Y PINH

1063



CHUY.

MOt thudt ngit rat quan trong trong gido ly nghiép. Trong AN 6.63:
PUC PHAT GAN NGHIEP VOI CETANA.

Can phan biét ré:

cetana khong phai manasikara.

10. CHANDA

DUC

Y MUON

SU MUON LAM

tuy van canh. Khong phai moi “mudn” déu la:
TANHA — KHAT AL

C6 nhitng dang chanda c6 thé di véi:

Y MUON THIEN

NO LUC PUNG.

Cho nén khéng nén day don gian:

«“CU MUON LA XAU.”

11. CITTA
TAM.

M0t tr rat quan trong nhung khong nén hiéu qua citng. Tuy van canh c6 thé chi:
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e trang thai tdm; dong tdm; tdm dang mang tham; tdm dang mang san; tm
dang c6 dinh; tam dang tan. Trong sach, “gii* tdm” khong c6 nghia:

NAM MOT THUC THE TAM CO PINH.

12. DHAMMA
PHAP.
La mét ti c6 rat nhiéu nghia tuy van canh:
e 10i day; hién twgng; d6i tigng caa y; phap thién; phap bat thién; chan ly;
nhitng yéu t6 dugc quan sat. Khong nén gap chit “dhamma” & dau ciing

dich bang:

MOT NGHIA DUY NHAT.

13. DOMANASSA
KHO TAM

UuU

CAM GIAC KHO CHIU THUQC TAM
tuy van canh dich. Khong nén dong nhat tat ca:
DUKKHA

v6i domanassa.

14. DOSA

SAN
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CHONG POI

Ac CAM

HAN

tuy mic d6 va van canh. Khong phai moi:
THOQ KHO CHIU

déu da 1a dosa. Mot cam tho kho chiu c6 thé xudt hién, roi san mdi sinh sau do.

15. DUKKHA

Thwong dich:

KHO.

Nhung day la ti* ¢ nhiéu tang nghia. Cé thé chi:

e dau d6n; kho tam; sy bat toai; tinh khong thé lam nén théa man bén
vitng cta cac phap hitu vi khi bi chap tha. Khong nén hiéu:

“PHAT GIAO NOI MQI THU PEU CHI TOAN PAU KHO.”

16. indriya
CAN

NANG LUC
QUYEN NANG

tuy van canh. Trong chua dé sau can:

e nhan can; nhi can; ty can; thiét can; than can; y can.
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17. INDRIYA-SAMVARA

HOQ TRi CAC CAN.

Khéng cé nghia:

PONG MAT

BIT TAI

TRON THE GIOL

Ma la khi can tiép xic v6i canh, khong dé tam ty do chay theo:
THAM

SAN

SI.

18. JHANA
THIEN
THIEN DPINH.

Trong cong thitc Chanh dinh cua Bat Chanh DPao, bon jhana c¢6 vi tri rat quan
trong. Khong nén goi bat ky trang thai:

thw gian, chi y, yén mot chit nao ciing la:

JHANA.

19. KAMMA

NGHIEP.
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Trong gido ly sém, nghiép c6 mai lién hé trong yéu vai:
CETANA — Y PINH/CHU Y.

Khéng nén hiéu nghiép nhu:

MOT SO PHAN CO PINH.

Ciing khong nén dung nghiép dé:

PO LOI CHO NGUOI PANG KHO.

20. KAMACCHANDA
DUC THAM.

MOt trong ndm trién cai. Chi sy dinh méc, ham mu6n ddi véi cac déi twgng duc.
Khong phai moi niém vui déu la:

KAMACCHANDA.

21. KARUNA

BI.

Sy hwéng tam trwdc kho dau caa chiing sinh véi mong mudn:
KHO PUQC VOI.

Bi khong dong nghia:

PHAI CUU PUQC TAT CA.

Ciing khong cé nghia:

KHONG CO RANH GIOL
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22. KHANTI
NHAN

NHAN NAI

KHA NANG CHIU PUNG

theo hudng khong bi san chi phdi. Khong phai:

CHIU BAO HANH MA KHONG PUQC ROI PI.
Nhan can di cling:

TRI.

23. KUSALA

THIEN

KHEO LEO

LANH

tuy cach dich. Chi cac phap va hanh dong di theo hwéng:

¢ khong tham; khong san; khong si; 1gi minh; 1gi nguoi; dan dén sang va
giam kho.

24. LABHA
PUOQC

LOI PAC.
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Mot trong tam phap thé gian. C6 dugc khong tw nd la xau. Diém can soi la:

TAM LAM Gi KHI PUQC.

25. ALABHA

MAT

KHONG PUQC

THAT LOL.

Mot trong tam phap thé gian. Khéng nén bién mot 1an mat thanh:

“TOI LA NGUOI THAT BAL”

26. LOKADHAMMA
PHAP THE GIAN.
Tam phép thé gian thuwdng dugce trinh bay thanh bon cap:

¢ dugc — mdt; danh — suy danh; khen — ché; vui — khé. Nguoi tu van
gdp. biém tu ndm &:

MUC TAM BI KEO.

27. MANASIKARA
TAC Y.
C6 thé hiéu theo hwéng:

TAM QUAY VE

1070



PAT SU CHU Y VAO.
Khong nén dich lan thanh:
Y PINH

trong nhitng ché can phan biét vdi cetana.

28. METTA

TU.

U6c mong chiing sinh:

PUQC AN LANH.

Tir khéng dong nghia:

THICH TAT CA MQI NGUOIL.

Ta c6 thé khong thich mét hanh vi, van khong mong nguai kia kho.

29. MOHA

SI

ME

KHONG THAY DPUNG.

Khong chi la:

“KHONG BIET THONG TIN.”
C6 thé rat thong minh nhung van:

ME TRONG CHAP THU.
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30. MUDITA

HY.

Niém vui truwdc:

PIEU TOT

HANH PHUC

THANH TUU CUA NGUOI KHAC.
La phuong thudc rat dep déi voi:

GANH.

31. NIBBANA

NIET-BAN.

La thuét ngit t6i trong trong Phat gido. Khéng nén gian lwgce thanh:
“CAM GIAC BINH AN.”

Ciing khong nén dung tuy tién cho moi trang thai thw gian. Trong cudn nay,
khong di sau hé thong hoc thuat vé Niét-ban, ma tap trung vao con dudng:

GIAM THAM
GIAM SAN
GIAM SI

GIAM CHAP.
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32. NIMITTA
TUONG

trong mot s6 van canh. Trong hd tri can, viéc “khong nam gitt twéng” khong nén
bi hiéu tho thanh:

KHONG NHIN TOAN THE POI TUQNG.

Phai doc theo van canh thye hanh.

33. NINDA
CHE
CHI TRICH.
Mot trong tam phap thé gian. Ldi ché c6 thé:
e  dung; sai; diing mot phan; thién y; 4c y. Tu khong phai:
KHONG NGHE CHE.
Ma la:

KHONG PE CHE TU PONG THANH SAN HAY CAN CUGC.

34. PANNA
TUE.

Khong phdi chi:
KIEN THUC.

Tué trong thire hanh lién hé véi kha nang thay:
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¢ nhan duyén; vo thuong; kho; vo nga; cai gi dang dugc chap; con duong
dan t6i gidam kho.

35. PAPANCA

Thuong dwgce dich bang cac tir nhu:

HY LUAN

PHONG DIEN

TRIEN KHAI TUONG NIEM

tuy ban dich. Trong thirc hanh c6 thé hiéu gan:

TAM TU MOQT SU VIEC NHO

XAY THANH MOT MANG CAU CHUYEN LON.
Khong nén gian lwgc hoan toan papafica thanh:

“SUY NGHI NHIEU.”

36. PASAMSA

KHEN

TAN THAN.

Mot trong tam phap thé gian. Lgi khen c6 thé dwgc nhan bang:
BIET ON

ma khong can bién thanh:

MAN.
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37. PHASSA

XUC.

Trong kinh dién khong chi la:
PUNG CHAM THAN THE.

Ma la sy gap g& c6 diéu kién giita:

e  can; canh; thitc twong ng. T xtic, cdm tho sinh khdi.

38. PITI

HY

HY LAC
PHAN CHAN

tly van canh. Pdc biét xuat hién trong thién dinh. Diéu nay cho thiy con dudng
Phat gido khong nham bién tam thanh:

vO CAM.

39. RAGA
THAM NHIEM
DUC NHIEM
DINH MAC
tuy van canh. Khong phai bat ky cai thich nao ciing nhat thiét da bang:
RAGA
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& cung mutc do.

40. SALAYATANA
SAU XU.
Chi s4u can:

e mat; tai; miii; lwdi; than; y. La mgt mét xich quan trong trong duyén
khdi va la nén 16n cda cudn sach nay.

41. SAMADHI

PINH.

Chi sur:

thu nhiép, 6n dinh, nhat tam tuy van canh. Can phan biét:
SAMADHI

theo nghia rong va:

SAMMA-SAMADHI — CHANH DPINH

trong Théanh dao.

42. SAMMA-SAMADHI
CHANH DINH.

La chi thi? tdm ctia Bat Chanh Pao. Trong cong thitc kinh dién pho bién, dugc
trinh bay qua:

BON JHANA.
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43. SAMMA-SATI
CHANH NIEM.

Khéng chi:

BIET HIEN TAL

Ma la chéanh niém dat trong:

CON PUONG BAT CHANH PAO.

44. SAMMAPPADHANA
CHANH CAN
CHANH TINH TAN.
Bon huéng:
¢ ngdn bat thién chwa sinh; doan bat thién da sinh; lam sinh thién chiwra
sinh; duy tri va phat trién thién da sinh. Pay chinh la nén kinh dién cta
cach goi:

BON CONG THUC

trong sach.

45. SAMPAJANNA
TINH GIAC
BIET RO.

Thwong di cung:
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SATI.

Khong nén hoan toan dong nhat hai tir.

46. SANNA
TUONG.
Khé nang:

nhan dang, danh dau, nhan ra, ghi nhan ddc tinh. Twdng gitp ta song, nhung
cling c6 thé lam hién tai bi phu béi:

DAU CU.

47. SANKHARA
HANH.
Mot thuat ngit rat rong. Tuy van canh c6 thé chi:

®  cac tao tac; cac hanh; cac phap hitu vi; mot uan trong nam uan. Khong
nén gap chit sankhara & dau ciing dich va hiéu:

GIONG HET NHAU.

48. SATI
NIEM.
Cd sac thai:

nhd, khong quén, giit trong tdm diéu can nhd, nhan biét. Khi di trong Bat Chanh
Dao:

SAMMA-SATI — CHANH NIEM.
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49. SILA

GIOI

GIOI HANH

PAO PUC.

Khong chi la:

DANH SACH CAM.

La nén huan luyén than va loi, gitup giam:

héi hén, roi loan, va nhitng hdu qua do chinh minh tao ra.

50. SIKKHAPADA

HOC GIOI

PIEU HQC

NGUYEN TAC HUAN LUYEN.

Trong nam gidi thudng gap céng thitc:

«... VERAMANI SIKKHAPADAM SAMADIYAML.”
C6 thé hiéu:

«“TOI THQ TRi PIEU HQC TRANH XA...”

51. SOKA
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PAU BUON
SAU MUON.
Xuat hién trong nhiéu bai kinh ban vé:

e mA4t mat; ai; chia lia; khd. Khong nén lay sy hién dién ctia néi budn noi
ngudi dang tu dé voi phan:

“TU CHUA TOL.”

52. SUKHA

LAC

DE CHIU

HANH PHUC

tuy van canh. Khong phai moi sukha déu la:
THAM DUC.

Trong thién dinh ciing c6:

PITI

VA

SUKHA.

53. TANHA
A1
KHAT Al
Thuwong gom ba dang:
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¢  kama-tanha; bhava-tanha; vibhava-tanha. Khong nén déng nhat tat ca:
MOQI UGC MUON

v0i tanha.

54. THINA-MIDDHA
HON TRAM — THUY MIEN.
MOt trong nam trién cai. Chi trang thai:

ndng, ma, ué odi, buobn nga, khé sang tam. Khong nén xem moi mét moi thé chat
la:

LOI PAO BUC.

55. UDDHACCA-KUKKUCCA
TRAO CU — HOI QUA.
MOt trong nam trién cai. C6 thé bao gom:

e  tam dao dong; bon chon; hai tiéc; khong yén.

56. UPADANA
THU

CHAP THU
NAM GIU.

Khong chi cé:
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SO HUU VAT.
C6 thé nam:

y kién, can cwdc, quan niém, cai t6i, diéu minh yéu.

57. UPEKKHA

XA.

Khong phdi:

LANH NHAT.

Khong phai:

KHONG QUAN TAM.

Ma la quén binh, khéng dé tam bj tham san kéo léch.

58. VEDANA
THOQ
CAM THO.

C6 ba dang can ban:

e dé chiu; kho chiu; khong dé chiu ciing khong kho chiu. Vedana:

KHONG PONG NHAT VOI “CAM XUC” HIEN DAL

Day la mot trong nhitng diém quan trong nhat cia cuén sach.

59. VICIKICCHA
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NGHI.

Mot trong nam trién cai. Khong phdi moi cau hoi hay moi hoai nghi déu xau.
Trong van canh trién cai, d6 la dang nghi khién tam:

KHONG THE PUNG VUNG TREN PUONG THUC HANH.

60. VINNANA
THUC.
Trong hé sau thic:

e nhan thitc; nhi thic; ty thic; thiét thitc; than thic; y thitc. Khong nén
hiéu “thiec” trong Phat hoc chi biang nghia:

Y THUC

theo tam 1y hoc hién dai.

61. VITAKKA

TAM

Y HUONG TU DUY

tlly van canh. Trong thién:

la mot yéu t6 thién. Trong nhitng bai kinh khac, c6 thé chi:
DONG SUY TU / TAM.

Phai doc theo van canh.

62. VICARA
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TU
trong van canh thién dinh. Thwong di cting:
VITAKKA.

Khong nén dich mot cach may méc ma khong xét bai kinh dang néi vé gi.

63. YONISO MANASIKARA

NHU LY TAC Y.

Tach tirng phan:

yoniso:

theo cdn nguyén, di dén goc, ding ngudén mach tuy cach giadi. manasikara:
tac y, dwa tam vé, hudng sy chi y. Ghép lai:

HUONG TAM DEN SU VIEC THEO CACH PUNG CAN NGUYEN VA
CO LOI CHO CON PUONG POAN KHO.

Khong phai:

TU NOI NHUNG CAU TiCH CUC.

64. YASA
DANH
DANH THE
UY TIN

tuy van canh. Mgt trong tdm phép thé gian. Khong phai c6 danh la:
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SAI.
Piém can soi la:

TAM CO DUNG CAN CUOC TREN DANH HAY KHONG.

65. AYASA
Thuong dugc hiéu theo hudng:
SUY DANH

MAT DANH THE

KHONG DANH

tuy ban dich. Can can than:

khong nén don gian héa thanh mot nghia duy nhat trong moi van canh.

66. ASAVA
LAU HOAC.

Mot thudt ngit quan trong trong nhiéu bai kinh. Chi nhi*tng dong 6 nhiém sau xa
cta tdm. MN 2 — Sabbasava Sutta la mot nguon chinh ban vé:

CACH CAC LAU HOAC PUQC POAN TRU.

67. VIVEKA
VIEN LY

LY DUC
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TACH KHOI

tuy van canh. Trong mo ta thién, khong nén hiéu chi la:
O MOT MIiNH VE THAN.

Con c6 nghia quan trong vé:

TACH KHOI DUC

VA

CAC PHAP BAT THIEN.

68. VERAMANI

TRANH XA

KIENG TRANH.

Xuat hién trong cong thitc nam gigi. Khong chi la:
«“TOI KHONG THiCH LAM.”

Ma la sy nhan lanh mot huwéng:

KHONG THUC HIEN HANH VI AY.

69. PAMADA

PHONG DAT

BUONG LUNG

THIEU TiNH THUC VA CAN TRONG.
Doi lai véi:
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APPAMADA — KHONG PHONG DAT.

Day la mot truc rat 16n trong gido phap.

70. APPAMADA
KHONG PHONG DAT
TINH CAN TINH THUC
KHONG BUONG LUNG.
Khéng cé nghia:

SONG CANG THANG.
Ma la:

KHONG SONG NHU THE HANH PONG CUA MIiNH KHONG CO
HAU QUA.

GHI CHU CUOI BANG THUAT NGU
Khong nén hoc cac thudt ngit trén nhu:
NHUNG NHAN DAN CUNG.
Mot tir Pali thuong co:
¢ lich stt dich thudt; nhiéu sac thai; nghia thay doi theo van canh; cach

giai khac nhau giita cac truyén thong. Vi vay khi gdp mot thuat ng,
nguoi doc nén hoi:
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NO PANG PUQC DUNG TRONG BAI KINH NAO?
PANG NOI VE PHAN NAO CUA CON PUONG?
VA TRONG THUC HANH, NO GIUP TA THAY Gi?
Muc dich khong phai:

BIET NHIEU TU PALL

Ma la:

NHO HIEU PUNG TU

MA HIEU DUNG PHAP.

Va nhd hiéu ding Phap, ta c6 thé:

THAY TAM SOM HON,

DUNG KHO SOGM HON,

NUOI THIEN BEN HON,

VA SONG GIUA DONG POI MA KHONG DE MAT PUONG VE.

TAI LIEU THAM KHAO

Cuén GIU TAM GIUA DONG POI chi yéu dya trén cac ngudn kinh dién Pali
thudc Nikaya va cac ban dich tiéng Viét dugc lwu hanh rong rai trong cong dong

Phat hoc. Danh muc dwdi day dugc trinh bay theo hwéng:
DE TRA
DE bOI CHIEU

VA

KHONG GAY ROI CHO NGUOI bQC PHO THONG.
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I. KINH TANG PALI — NGUON KINH NGUYEN THUY
1. DIGHA NIKAYA — TRUONG BO KINH
Cac bai kinh dwgc lién hé tryce tiép hodc gian tiép trong sach gom:

DN 22 — Mahasatipatthana Sutta
DPai Kinh Niém Xi&. Ngu6n nén quan trong cho:

¢ bon niém x&; quan than; quan tho; quan tdm; quan phap.

2. MAJJHIMA NIKAYA — TRUNG BO KINH
Cac bai kinh chinh:

MN 2 — Sabbasava Sutta
Kinh Tat Ca Lau Hodc. Lién hé véi:

NHU LY TACY
VA

CAC PHUONG PHAP POAN TRU LAU HOAC.

MN 10 — Satipatthana Sutta
Kinh Niém X. Ngu6n nén cho:

CHANH NIEM
THQ
TAM

PHAP.
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MN 18 — Madhupindika Sutta
Kinh Mat Hoan. Ngu6n quan trong cho cac phan:

e xtc; tho; twdng; suy nghi; hy ludn; qua trinh tam tir tiép xtc di thanh
cau chuyén.

MN 20 — Vitakkasanthana Sutta
Kinh An Tra Tam. Lién hé voi:

CAC CACH LAM VIEC VOI DONG TU DUY BAT THIEN.

MN 21 — Kakaciipama Sutta
Kinh Vi Du Céi Cwa. Lién hé vo6i:

e san; tw; 10i ndi khé chiu; cach git tam truedc nghich duyén.

MN 39 — Maha-Assapura Sutta
Pai Kinh Assapura. Lién hé vdi:

HQ TRi CAC CAN.

MN 44 — Cilavedalla Sutta
Tiéu Kinh Phuwong Quang. Lién hé vai:

SAMADHI — PINH
VA

CAC YEU TO HO TRQ PINH.

MN 63 — Culamalunkya Sutta
Tiéu Kinh Malunkyaputta. N6i bat véi vi du:
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NGUOI BI TRUNG TEN bOC.
Pugc st dung dé minh hoa:

KHONG PHAI MOQI CAU HOI PEU CAN PUQC GIAI QUYET
TRUGC VIEC POAN KHO.

MN 87 — Piyajatika Sutta
Kinh Ai Sanh. Lién hé véi:

e thuwong; ai; chia lia; kh6 do nhitng gi dugc yéu quy thay doi.

MN 118 — Anapanasati Sutta
Kinh Niém Hoi Tha. Lién hé véi:

e niém; hoi thd; dinh; si 6n dinh cia tam.

MN 152 — Indriyabhavana Sutta
Kinh Tu Téap Can. Ngubn rat quan trong cho tinh than ctia toan bg cuén sach:

TU CAN KHONG PHAI LA LAM CHO MAT KHONG THAY, TAI

KHONG NGHE.
Ma 1a:

HUAN LUYEN CACH TAM PHAN UNG SAU TIEP XUC.

II. SAMYUTTA NIKAYA — TUONG UNG BO KINH

SN 36.6 — Sallattha Sutta
Kinh M{ii Tén. Nguon nén cho hinh anh:

MUI TEN THU NHAT
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VA
MUI TEN THU HAL
Pugc van dung trong:

e cam tho; dau; phan &ng; cam xuc; kha nang khong tao thém kho.

SN 45.8 — Maggavibhanga Sutta
Kinh Phan Tich Con Pudng. Ngubn quan trong cho:

e  Chanh tinh tan; Chanh niém; Chanh dinh; cdu tric Bat Chanh Dao.

SN 22.59 — Anattalakkhana Sutta
Kinh V6 Nga Tuwdng. La mét trong nhitng nguon can ban dé soi:

vO NGA
NAM UAN

VA

SU KHONG THE PIEU KHIEN CAC UAN THEO Y MUON
TUYET POL

III. ANGUTTARA NIKAYA — TANG CHI BO KINH

AN 5.57 — Upajjhatthana Sutta

Kinh Nhitng Biéu Can Thuwong Xuyén Quan Niém. Nam sy that can thuong
quan:

e gia; bénh; chét; chia lia; nghiép. Puwgc dung lam nén cho chuwong:

GIA, BENH, CHIA LiA.
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AN 5.161-162

Nhém kinh lién quan dén:

POAN TRU OAN HAN.

Duogc van dung trong cac chwong veé:

e tha thi¥; nguwdi minh khong wa; cach lam yéu san.

AN 6.63 — Nibbedhika Sutta Nguon quan trong cho cau:
“Cetanaham, bhikkhave, kammam vadami...”

C6 thé hiéu:

“TANOI TU LA NGHIEP.”

Duogc dung dé phan biét:

CETANA — TU / Y PINH

v0i:

MANASIKARA —TAC Y.

AN 8.6 — Dutiyalokadhamma Sutta (Kinh Thé Gian, bai thi hai) Dugc dung
lam nén cho:

LABHA — ALABHA
YASA — AYASA
NINDA — PASAMSA

SUKHA — DUKKHA.
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Tc:

PUQC — MAT

SUY DANH — DANH TIENG
CHE — KHEN

VUI — KHO.

IV. DHAMMAPADA — KINH PHAP CU
Cac ké dugce lién hé chinh:

Dhp 5
Han thu khong dugce chdm dit bang han thu.

Dhp 35-36
Tam kho thdy, kho diéu phuc, can dugce ho tri.

Dhp 81
Hinh anh tang da khéng bi gié lay.

Dhp 227-230
Khong ai hoan toan tranh khéi khen va ché.

Dhp 259
Khong phai n6i nhiéu vé Phap la da trd thanh nguwdi tri Phép.

Dhp 277
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“Sabbe sankhara anicca...”

Céc hanh hitu vi 1a v6 thuong.

Dhp 278
“Sabbe sankhara dukkha...”

Céc hanh hitu vi 1a dukkha.

Dhp 279
“Sabbe dhamma anatta...”

Céc phdp la vb nga.

V. CAC BAN DICH TIENG VIET THUONG PUQC THAM CHIEU

Khi d6i chiéu tiéng Viét, nguwdi doc c6 thé tham khao cac bd Nikaya Viét dich
duwgc lvu hanh réng rdi, dac biét:

HOA THUQNG THiCH MINH CHAU
vGi cac ban dich:

e Trueong Bo Kinh; Trung Bo Kinh; Twong Ung B6 Kinh; Tang Chi Bo
Kinh; Kinh Phap Cu. Céc ban dich nay cé anh hwéng rat 16n trong viéc
hinh thanh thuat ngi* Nikaya bang tiéng Viét hién dai. Tuy nhién, cing
mot cau Pali c6 thé dugc cac dich gia khac nhau dich:

KHAC NHAU O MOT SO TU.
Vi vay khi can kiém chitng sau, nén déi chiéu:

NGUYEN VAN PALI
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VA

NHIEU BAN DICH.

VL. NGUYEN TAC THAM KHAO PALI
Trong sach nay,
Pali dugc dwa vao chi yéu @ nhitng diém ma:

e thudt ngit tiéng Viét dé bi hiéu l1éch; can phéan biét hai thut ngit gin
nhau; mot cau kinh c6 gia tri nén; hodc can gitip ngwdi doc truy nguyén
ngu6n. Mot so thudt nglt quan trong:

citta — tdm. mano — y. phassa — xuc. vedana — thg. safifia — twéng. cetana
— tw/ y dinh. manasikara — tac y. yoniso manasikara — nhu 1y tac y. tanha —
ai / khat ai. upadana — thu / chap thu. sati — niém. sampajafifia — tinh giac /
biét rd. samadhi — dinh. pafiia — tué. anicca — vo thuong. dukkha — kho /

dukkha. anatta — v6 ngd. metta — twr. karuna — bi. mudita — hy. upekkha —
Xa.

VIL. VE CAC NGUON TRUYEN THONG VA CHU GIAI
Cu6n sach nay lay:

KINH PALI SOM

lam truc chinh. Khi mét cach giai thich thudc:

e truyén thong; chu giai; cach hé thong héa vé sau; hodc cach ng dung
hién dai, thi vé nguyén tac khong nén trinh bay nhu:

LOI PHAT NGUYEN VAN.
Dbay la mot nguyén tac hoc thudt va tu hoc rat quan trong. Mgt y c6 thé:

PUNG
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HAY
RAT HAY,
nhung van can noi ding:

NO DEN TU PAU.

VIIL VE CAC Vi DU POI SONG HIEN DAI
Cac chu dé nhu:

e  dién thoai; mang xa hdi; binh Iuan tryc tuyén; tin nhan; méi tredng cong
s@; giao thong; cang thang gia dinh; truyén théng hién dai la:

PHAN UNG DUNG CUA TAC GIA.

Khong phdi cac vi du nguyén van trong Nikaya. Muc tiéu la:
DUNG CAU TRUC PHAP CO

PE SOI MOT POI SONG MOIL.

Nhwng viéc ttng dung phai tranh:

GAN CHO PUC PHAT NHUNG CAU NGAI KHONG NOI.

IX. VE CACH GOI “BON CONG THUC”

“Bon Cong Thirc” la:

TEN GOQI SU PHAM TRONG CUON SACH NAY.
Nén kinh dién la:

BON CHANH CAN
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CATTARO SAMMAPPADHANA.
Bon huéng:

1. ngan bat thién chwa sinh; doan bo bat thién da sinh; lam sinh thién chwa
sinh; duy tri, tang tredng thién da sinh. Cach dién dat ngan gon ctia
sach:

PHONG CAI XAU.

DUNG CAI XAU.

KHOI CAI TOT.

GIU CAITOT.

Muc tiéu la gitip ngwdi doc c6 thé mang nguyén tac nay:

VAO MOT NGAY BINH THUONG.

X. GHI CHU VE MA SO KINH

Ma nhu:

MN 10

SN 36.6

AN 5.57

Dhp 81 gitp ngudi doc:

TIM LAI BAI KINH.

Tuy nhién & mot s6 dn ban hodc hé théng danh so, c6 thé xudt hién:
KHAC BIET NHO VE PANH SO HOAC TEN DICH.

Vi vay khi tra citu, nén dung dong thoi:
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TEN PALI
VA

MA KINH.

XI. TAI LIEU NEN PUQC PQC NHU THE NAO?
bung doc tai liéu tham khdo nhu:

MOQT DANH SACH PHAI THUQC.

Hay dung no6 khi:

e muodn kiém tra mot cau; muén doc tron bai kinh; muén xem véan canh;
muodn déi chiéu mot thudt ngit; mudn biét phan nao 1a 1oi kinh, phan nao
la &ng dung. Cach doc t6t nhat la:

TU MOT CAU

PI VE BAI KINH.

Tt bai kinh:

PI VE TOAN BO VAN CANH.
ROi tir van canh:

TRO LAI POI SONG.

XII. LOT NHAC CcUOI VE TAI LIEU
Kinh dién khong duwgc dwa vao cudi sach dé:
TRANG TRi HQC THUAT.

Ma dé giit hai diéu:
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THU NHAT — TON TRONG NGUON.

Khong lay 16i minh néi r6i goi thanh:

“PHAT DAY.”

THU HAI — GIUP NGUOI PQOC CO PUONG KIEM CHUNG.
Nguai doc khong can tin tac gia chi vi tac gia néi. Co thé:
QUAY VE KINH

PQC

POI CHIEU

VA TU QUAN SAT.

D6 ciing 1a mot thai d6 rat dep ciaa ngudi hoc Phat:

KIiNH PHAP

NHUNG KHONG HOC MQT CACH MU QUANG.
Tai liéu tham khao cudi cung chi la

BAN PO.

Phan quan trong van la:

BUOC PI.

Bd&i du thudce hét tén kinh, ma mét 16i ché van khién ta sdn ba ngay, thi:
CON PHAI HOC TIEP.

Con néu mot cau kinh gidp ta:

DUNG MOQT LOI AC,

BOT MOT LAN CHAP,
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KHOI MOT TAM TU,
GIU MOT PIEU THIEN,
thi cau kinh dy da that sy:

PI VAO DOL

TRANG THONG TIN XUAT BAN
GIU TAM GIUA DONG bOT

Tu ngay noi sau can tiép xic véi thé gidi — de thay ma
khong bi kéo, thivong ma khong bi tréi, song giita doi ma
tam van c6 duong Ve Téc gia: Thich Nit Diéu An Thé loai: Phat hoc ting
dung — Tu hoc — Ddi séng

Tén sach: GIU TAM GIUA DONG DOI Téac gia: Thich Nit Diéu An Bién soan:

Hiéu dinh:

Bién tap:

Trinh bay:
Thiét ké bia:

Pon vi xuat ban:

Don vi lién két xudt ban:

DPia chi: bién thoai:
Email:
Website:

Gidy xac nhan dang ky xuat ban sé:

Quyeét dinh xuat ban so:
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Ngay ky quyét dinh:

So hrgng in:

Kho sach:

So trang:

Co sé in:

Dia chi co s in:

Ngay nép luu chiéu:

ISBN:

GHI CHU BAN QUYEN

© Thich Nir Diéu An. Ban quyén néi dung thudc tac gia theo quy dinh phép luat
hién hanh. Viéc trich dan cho muc dich:

¢ nghién ciu; gido duc; tu hoc; gidi thiéu; can:
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GHI RO TEN TAC GIA
VA

TEN TAC PHAM.

Khoéng nén:

e xuyén tac ndi dung; cat ghép lam thay doi y nghia; gan ndi dung ctia tac
gia thanh 1oi kinh nguyén van; hodc st dung toan bd tac phadm vao muc
dich thwong mai khi chwra c6 sy dong y phu hgp. Dai véi cac doan trich
kinh dién, can tiép tuc tén trong:

NGUON KINH
VA
DICH GIA

khi c6 théng tin xac dinh.

THONG TIN LIEN HE TAC PHAM

Tac gia: Thich Nit Diéu An Thuv vién Phat phap:

THU VIEN PHAT PHAP DIEU AN Website:
https://thuvienphatphapdieuan.org/ Ngi dung thw vién hwéng dén:

¢ Kinh dién; Kinh tung; Nghi 1é; Ludt; Ludn; Sach Phat hoc; Nghe phap;
Tra ctu. Phuc vu ngudi hoc Phat:

POC
NGHE
HOC

TRA CUU

1103



PEM PHAP VAO POI SONG.
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	“TÔI ĐANG KHỔ.”
	11. MỘT CHUYỆN BUỒN — NHÌN BẰNG BỐN CÂU HỎI
	ĐÂY LÀ KHỔ
	NGUỒN GỐC KHỔ NẰM Ở ĐÂU?
	PHẦN NÀO CÓ THỂ CHẤM DỨT?
	CON ĐƯỜNG LÀ GÌ?

	12. NHƯ LÝ TÁC Ý KHÔNG HỨA LÀM MỌI NỖI ĐAU BIẾN MẤT NGAY
	KHÔNG CHO CÁI ĐAU BAN ĐẦU
	TỰ ĐỘNG SINH THÊM NHỮNG LỚP KHỔ KHÔNG CẦN THIẾT.
	13. “TẠI SAO LÀ TÔI?” VÀ “ĐIỀU GÌ ĐANG XẢY RA?”
	14. TỪ “AI CÓ LỖI?” ĐẾN “DUYÊN NÀO ĐANG HOẠT ĐỘNG?”
	15. NHƯ LÝ TÁC Ý VÀ DUYÊN KHỞI
	“NHỮNG DUYÊN NÀO ĐANG NUÔI TRẠNG THÁI NÀY?”
	16. NHƯ LÝ TÁC Ý KHÔNG DỪNG Ở NGUYÊN NHÂN
	DUYÊN NÀO ĐANG CÓ MẶT VÀ CÓ THỂ ĐƯỢC TÁC ĐỘNG BÂY GIỜ?
	17. MỘT CÂU HỎI ĐÚNG CÓ THỂ ĐỔI CẢ HƯỚNG TÂM
	18. NHƯ LÝ TÁC Ý VÀ CẢM THỌ
	19. NHƯ LÝ TÁC Ý VỚI LỜI CHÊ
	BẢO VỆ SỰ THẬT KHÔNG ĐỒNG NGHĨA VỚI BẢO VỆ SÂN.
	20. NHƯ LÝ TÁC Ý VỚI LỜI KHEN
	21. NHƯ LÝ TÁC Ý VỚI THÀNH CÔNG
	THÀNH CÔNG CŨNG DO NHIỀU DUYÊN.
	22. NHƯ LÝ TÁC Ý VỚI THẤT BẠI
	BẢN ÁN VỀ CON NGƯỜI.
	23. NHƯ LÝ TÁC Ý VỚI NGƯỜI MÌNH GHÉT
	KHÔNG BIẾN MỘT HÀNH VI XẤU
	THÀNH MỘT CÁI CỚ ĐỂ TÂM MÌNH SỐNG BẰNG HẬN.
	24. NHƯ LÝ TÁC Ý VỚI NGƯỜI MÌNH THƯƠNG
	THƯƠNG
	PHẢI CÓ.
	25. NHƯ LÝ TÁC Ý KHÔNG PHẢI CỨ NGHĨ VỀ VÔ THƯỜNG LÀ XONG
	26. NHƯ LÝ TÁC Ý VÀ VÔ NGÃ
	KHÔNG PHẢI VÌ “TÔI LÀ SÂN,”
	MÀ VÌ “SÂN ĐANG CÓ VÀ TÔI CÓ THỂ KHÔNG NUÔI NÓ.”
	27. NHƯ LÝ TÁC Ý VÀ BỐN CÔNG THỨC
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	MỘT Ý NGHĨ VỪA BẮT ĐẦU.
	28. MỘT BÀI THỰC HÀNH: NĂM CÂU NHƯ LÝ
	29. CÂU HỎI NÀO KHÔNG GIÚP, ĐỪNG HỎI MÃI
	ĐỦ.
	30. CÓ NHỮNG CÂU HỎI PHẬT KHÔNG KHUYẾN KHÍCH NUÔI
	CÓ NHỮNG KIỂU ĐẶT CÂU HỎI
	CÀNG NGHĨ CÀNG RỐI MÀ KHÔNG DẪN ĐẾN GIẢI THOÁT. (
	SuttaCentral ) Đây là một lời cảnh tỉnh rất lớn cho người thích nghĩ nhiều. Không phải suy nghĩ càng lâu là trí tuệ càng sâu.
	31. “TÔI LÀ AI?” CÓ THỂ HỮU ÍCH HOẶC CÓ THỂ THÀNH MỘT MÊ CUNG
	32. NHƯ LÝ TÁC Ý KHÔNG CHỈ DÙNG KHI KHỔ
	ĐỪNG ĐỂ NHỮNG LÚC ÊM ĐỀM
	TRỞ THÀNH NƠI TA ÂM THẦM TẠO NHÂN CHO KHỔ.
	33. NHƯ LÝ TÁC Ý CŨNG KHÔNG CHỈ Ở TRONG ĐẦU
	HÀNH ĐỘNG.
	34. NHƯ LÝ TÁC Ý VÀ TRÁCH NHIỆM
	CÁI GÌ KHÔNG THUỘC QUYỀN MÌNH — BIẾT.
	CÁI GÌ THUỘC PHẦN MÌNH — LÀM.
	35. NHƯ LÝ TÁC Ý VÀ ĐỜI SỐNG HẰNG NGÀY
	36. BA DẤU HIỆU TỰ KIỂM TRA
	MÊ GIẢM
	VÀ KHẢ NĂNG HÀNH ĐỘNG ĐÚNG TĂNG.
	37. NHƯ LÝ TÁC Ý KHÔNG PHẢI MỘT CÂU THẦN CHÚ
	TRÍ TUỆ KHÔNG CHỈ BIẾT ĐÚNG.
	TRÍ TUỆ CÒN BIẾT PHƯƠNG PHÁP NÀO ĐÚNG CHO TRƯỜNG HỢP NÀY.
	38. MỘT CHUYỆN — BỐN CÔNG THỨC — MỘT CÁCH NHÌN
	NHƯ LÝ TÁC Ý.
	ĐỪNG CHỈ HỎI:
	“TÔI ĐANG NGHĨ GÌ?”
	“CÁCH TÔI ĐANG NHÌN CHUYỆN NÀY
	ĐANG NUÔI CÁI GÌ?”
	40. NHƯNG BIẾT NHƯ LÝ TÁC Ý VẪN CHƯA CÓ NGHĨA LÚC NÀO TA CŨNG LÀM ĐƯỢC
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	MỘT CẢM THỌ NHỎ CÓ THỂ THÀNH MỘT CƠN BÃO NHƯ THẾ NÀO?
	CƠN BÃO ĐÃ ĐƯỢC LÀM LỚN BẰNG NHỮNG GÌ?
	1. LỜI KINH ĐẶT NỀN: HAI MŨI TÊN
	CÓ NHẤT THIẾT PHẢI BẮN MŨI TÊN THỨ HAI KHÔNG?
	2. MŨI TÊN THỨ HAI KHÔNG CHỈ LÀ “SUY NGHĨ TIÊU CỰC”
	3. MỘT VÍ DỤ RẤT NHỎ
	4. CẢM THỌ BAN ĐẦU RẤT NHỎ — NHƯNG TÂM KHÔNG CHỊU ĐỂ NÓ CHỈ LÀ CẢM THỌ
	CẢM THỌ CHƯA PHẢI CÂU CHUYỆN.
	5. THỌ KHÓ CHỊU CHƯA PHẢI SÂN
	6. TỪ THỌ ĐẾN ÁI
	KÉO CÁI DỄ CHỊU LẠI,
	ĐẨY CÁI KHÓ CHỊU RA,
	VÀ TÌM THỨ KHÁC KHI HIỆN TẠI KHÔNG ĐỦ HẤP DẪN.
	7. KHÓ CHỊU → “PHẢI HẾT NGAY”
	MỆNH LỆNH.
	8. DỄ CHỊU → “THÊM NỮA”
	“GIỮ LẠI.”
	9. CẢM THỌ TRUNG TÍNH → “CHÁN QUÁ”
	KHÔNG CHỊU ĐƯỢC CẢM GIÁC KHÔNG CÓ GÌ ĐẶC BIỆT.
	10. CƠN BÃO THƯỜNG BẮT ĐẦU TỪ CHỮ “PHẢI”
	11. TỪ “TÔI MUỐN” ĐẾN “TÔI KHÔNG THỂ THIẾU”
	KHI HAM MUỐN CÒN NHỎ.
	12. TỪ MỘT CÂU NÓI ĐẾN CẢ MỘT CÁI “TÔI”
	13. MỘT TRONG NHỮNG THỨ LÀM BÃO LỚN NHẤT: “CHUYỆN NÀY NÓI GÌ VỀ TÔI?”
	TÂM ĐANG LẤY TÌNH HUỐNG ĐỂ DỰNG LÊN MỘT “TÔI” NÀO?
	14. CƠN BÃO ĐƯỢC NUÔI BẰNG KÝ ỨC
	15. CƠN BÃO ĐƯỢC NUÔI BẰNG TƯƠNG LAI
	CẢ MỘT TƯƠNG LAI DO TÂM DỰNG.
	16. CƠN BÃO ĐƯỢC NUÔI BẰNG VIỆC KỂ LẠI
	MỘT LẦN TƯỚI.
	17. KỂ KHỔ KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG LÀ CHỮA KHỔ
	“TÂM TÔI ĐANG NHẸ HƠN VÌ HIỂU RÕ
	HAY NẶNG HƠN VÌ ĐƯỢC NUÔI THÊM?”
	18. CƠN BÃO ĐƯỢC NUÔI BẰNG VIỆC TÌM BẰNG CHỨNG
	BẰNG CHỨNG CHO CÂU CHUYỆN ĐÃ CHỌN.
	19. CƠN BÃO ĐƯỢC NUÔI BẰNG CƠ THỂ
	20. ĐỪNG ĐỂ TÂM ĐƯA RA QUYẾT ĐỊNH LỚN KHI ĐANG Ở ĐỈNH CỦA BÃO
	CÓ NHẤT THIẾT QUYẾT ĐỊNH NGAY KHI TÂM ĐANG MẤT CÂN BẰNG KHÔNG?
	21. “ĐỢI MỘT CHÚT” CŨNG LÀ PHÁP TU
	22. NHƯ LÝ TÁC Ý PHẢI ĐI VÀO NGAY LÚC BÃO CÒN NHỎ
	23. CƠN BÃO KHÔNG PHẢI CHỈ CÓ SÂN
	ĐỪNG GIẬN.
	ĐỪNG ĐỂ BẤT KỲ CẢM THỌ NÀO TỰ ĐỘNG NẮM TAY LÁI.
	24. CẢM THỌ DỄ CHỊU CŨNG CÓ THỂ LÀ ĐẦU MỘT CƠN BÃO
	ĐIỀU MÌNH PHẢI CÓ.
	25. THẤY DỄ CHỊU MÀ KHÔNG VỘI XÂY NHÀ TRÊN ĐÓ
	26. TRUNG TÍNH CÓ THỂ THÀNH BÃO THAM KÍCH THÍCH
	DUYÊN.
	27. BỐN CÔNG THỨC PHẢI CAN THIỆP Ở ĐÂU?
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	28. BỐN CÔNG THỨC GIỐNG NHƯ BỐN ĐIỂM CHẶN CỦA CƠN BÃO
	TU KHÔNG PHẢI CHỈ DẬP CHÁY.
	TU CÒN LÀ QUẢN LÝ ĐIỀU KIỆN TRƯỚC KHI CHÁY.
	29. MỘT KỸ THUẬT THỰC HÀNH: “DỪNG Ở THỌ”
	ĐỪNG CHO CẢM THỌ LẬP TỨC TRỞ THÀNH CÂU CHUYỆN.
	30. “DỪNG Ở THỌ” KHÔNG CÓ NGHĨA KHÔNG GIẢI QUYẾT SỰ VIỆC
	HÀNH ĐỘNG ĐI TỪ TRÍ
	THAY VÌ ĐI TỪ PHẢN XẠ.
	31. BÀI THỰC HÀNH “SÁU TẦNG CỦA CƠN BÃO”
	1. SỰ KIỆN
	2. THỌ
	3. TƯỞNG
	4. TÁC Ý
	5. ÁI / PHẢN KHÁNG
	6. CÂU CHUYỆN VỀ “TÔI”

	32. VÍ DỤ: NGƯỜI TA KHÔNG TRẢ LỜI
	Sự kiện Tin nhắn chưa được trả lời. Thọ Khó chịu. Tưởng
	Tác ý Cứ nhìn điện thoại. Ái
	Cái tôi

	33. VÍ DỤ: MỘT NGƯỜI KHÁC ĐƯỢC KHEN
	Sự kiện Người kia được khen. Thọ Khó chịu nhẹ. Tưởng
	Tác ý So sánh. Ái
	Cái tôi

	HỌ TĂNG = TÔI GIẢM.
	34. VÍ DỤ: THÂN BỊ ĐAU
	Sự kiện Có đau. Thọ Khó chịu. Tưởng
	Cái tôi

	PHẦN THÂN THÌ XỬ LÝ ĐÚNG BẰNG THÂN,
	PHẦN TÂM THÌ ĐỪNG TẠO THÊM KHỔ VÔ ÍCH.
	35. CÓ NHỮNG CƠN BÃO KHÔNG THỂ DỪNG BẰNG MỘT CÂU “BUÔNG ĐI”
	KẾT QUẢ CỦA MỘT QUÁ TRÌNH THẤY ĐÚNG
	CHỨ KHÔNG PHẢI MỘT MỆNH LỆNH.
	36. ĐỪNG TỰ TRÁCH VÌ TÂM ĐANG BÃO
	KHÔNG NÓI CÂU KẾ TIẾP.
	37. KHI KHÔNG LÀM ĐƯỢC ĐIỀU LỚN, LÀM ĐIỀU THIỆN NHỎ NHẤT CÓ THỂ
	38. CƠN BÃO SẼ YẾU KHI TA NGỪNG ĐỒNG HÓA VỚI NÓ
	KHÔNG BỊ TRẠNG THÁI ĐÓ ĐỊNH NGHĨA.
	39. CẢM THỌ SINH — CẢM THỌ DIỆT
	CẢM THỌ LÀ DÒNG BIẾN ĐỔI,
	KHÔNG PHẢI TẢNG ĐÁ.
	40. ĐỪNG ĐÒI CƠN BÃO PHẢI BIẾN MẤT MỚI CHO PHÉP MÌNH SỐNG
	“CÁI ĐANG CÓ LÀ CẢM THỌ,
	HAY TÔI ĐÃ XÂY CẢ MỘT THẾ GIỚI TRÊN CẢM THỌ ẤY?”
	42. NHƯNG SAU “MUỐN” CÒN MỘT BƯỚC SÂU HƠN
	KHI “MUỐN” LẶP ĐỦ NHIỀU,
	NÓ BIẾN THÀNH GÌ?
	THÍCH
	ĐẾN MUỐN
	VÀ TỪ MUỐN ĐẾN “PHẢI CÓ”.
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	TỪ THÍCH ĐẾN MUỐN, TỪ MUỐN ĐẾN PHẢI CÓ
	“TÔI PHẢI CÓ.”
	ĐIỀU KIỆN MÀ TÂM ĐẶT RA CHO HẠNH PHÚC CỦA MÌNH.
	1. LỜI KINH ĐẶT NỀN: THỌ DUYÊN ÁI
	KHI NÀO “THÍCH” BẮT ĐẦU TRỞ THÀNH “KHÁT”?
	“MUỐN” TRỞ THÀNH “KHÔNG CÓ THÌ KHÔNG ĐƯỢC”?
	2. TAṆHĀ — “ÁI” KHÔNG CHỈ LÀ TÌNH YÊU
	VƯƠN TỚI,
	ĐÒI HỎI,
	KÉO LẠI
	HOẶC ĐẨY RA.
	3. BA HƯỚNG LỚN CỦA ÁI
	KĀMA-TAṆHĀ — DỤC ÁI
	BHAVA-TAṆHĀ — HỮU ÁI

	MỘT PHIÊN BẢN CỦA “TÔI”.
	VIBHAVA-TAṆHĀ — PHI HỮU ÁI

	ÁI CÓ THỂ KÉO VỀ
	VÀ CŨNG CÓ THỂ ĐẨY RA.
	4. KHÔNG PHẢI MỌI CÁI MUỐN ĐỀU LÀ TAṆHĀ
	MUỐN BẰNG TÂM GÌ?
	5. “THÍCH” CŨNG CHƯA PHẢI TỘI
	TÂM LÀM GÌ?
	6. TỪ “ĐẸP” ĐẾN “TÔI MUỐN”
	MỘT THỨ KHÔNG CÓ TRONG NHU CẦU
	BỖNG ĐƯỢC TÂM NÂNG THÀNH “THIẾU”.
	7. QUẢNG CÁO RẤT GIỎI BIẾN “MUỐN” THÀNH “CẦN”
	CÁI TÔI.
	8. TA KHÔNG CHỈ MUỐN ĐỒ VẬT — TA MUỐN CẢ Ý NGHĨA GẮN VỚI ĐỒ VẬT
	CẢM GIÁC VỀ CHÍNH MÌNH
	KHI CÓ VẬT ẤY.
	9. “TÔI MUỐN” CHƯA CHẮC KHỔ — “TÔI PHẢI CÓ” MỚI BẮT ĐẦU TRÓI
	MỨC ĐỘ TRÓI KHÔNG CHỈ NẰM Ở THỨ TA MUỐN,
	MÀ NẰM Ở QUYỀN LỰC TA TRAO CHO NÓ.
	10. MỘT CÂU HỎI RẤT MẠNH: “KHÔNG CÓ THÌ SAO?”
	“NẾU KHÔNG CÓ THÌ SAO?”
	NHẤT ĐỊNH
	11. “PHẢI CÓ” CÓ THỂ ĐỘI LỐT “TÔI CHỈ MUỐN MỘT CHÚT”
	MỘT CHÚT ĐƯỢC LẶP LẠI MÀ KHÔNG ĐƯỢC NHÌN THẤY.
	12. THÍCH MỘT NGƯỜI KHÔNG CÓ NGHĨA NGƯỜI ẤY PHẢI THUỘC VỀ TA
	SỞ HỮU.
	13. THƯƠNG VÀ SỞ HỮU KHÔNG PHẢI MỘT
	ÁI CÓ THỂ BẮT ĐẦU NGAY TRONG NƠI TA GỌI LÀ THƯƠNG.
	14. MỘT NGƯỜI KHÔNG THỂ GÁNH TOÀN BỘ HẠNH PHÚC CỦA TA
	15. “PHẢI ĐƯỢC HIỂU” LÀ MỘT DẠNG KHÁT RẤT TINH TẾ
	ÁI KHÔNG CHỈ THÈM VẬT.
	ÁI CÒN THÈM MỘT CÁCH NGƯỜI KHÁC PHẢI NHÌN MÌNH.
	16. MUỐN ĐƯỢC KHEN CŨNG CÓ THỂ THÀNH “PHẢI ĐƯỢC KHEN”
	17. MUỐN MÌNH LUÔN ĐÚNG CŨNG LÀ MỘT DẠNG “PHẢI CÓ”
	ĐÚNG.
	MỘT QUAN ĐIỂM VỀ CHÍNH MÌNH.
	18. MUỐN DANH CŨNG KHÔNG KHÁC NHIỀU MUỐN VẬT
	HÌNH ẢNH.
	19. “PHẢI THÀNH CÔNG” CÓ THỂ GIẾT CHẾT NIỀM VUI LÀM VIỆC
	LÀM HẾT PHẦN NHÂN
	KHÔNG CÓ NGHĨA ĐỜI BẮT BUỘC PHẢI TRẢ ĐÚNG QUẢ TA MUỐN.
	20. KHÔNG CHẤP KẾT QUẢ KHÔNG CÓ NGHĨA LÀM QUA LOA
	LÀM HẾT LÒNG,
	NHƯNG KHÔNG BIẾN KẾT QUẢ THÀNH BẢN NGÃ.
	21. KHI “CẦN” THẬT VÀ “CẦN” DO TÂM DỰNG BỊ LẪN VỚI NHAU
	MONG MUỐN ĐÃ ĐƯỢC TÂM NÂNG CẤP THÀNH NHU CẦU.
	22. MỘT BÀI THỰC HÀNH: “CẦN HAY MUỐN?”
	23. “BIẾT ĐỦ” KHÔNG PHẢI LÀ KHÔNG CÓ ƯỚC MƠ
	KHÔNG DÙNG CẢM GIÁC THIẾU THỐN ĐỂ ĐÁNH MÌNH CHẠY SUỐT ĐỜI.
	24. THAM KHÔNG BAO GIỜ GIỎI NÓI “ĐỦ”
	25. TẠI SAO CÓ RỒI VẪN KHÔNG YÊN?
	“ĐỪNG MẤT.”
	26. ĐÂY LÀ ĐIỂM ÁI CHẠM VÀO THỦ
	“CÁI NÀY LÀ CỦA TÔI — TÔI KHÔNG MUỐN BUÔNG.”
	27. TA KHÔNG CHỈ NẮM VẬT — TA NẮM QUAN ĐIỂM
	“TÔI PHẢI GIỮ ĐƯỢC CÁI ĐÚNG CỦA TÔI.”
	28. TA CÒN NẮM CẢ HÌNH ẢNH “TÔI LÀ NGƯỜI TỐT”
	MỘT HÌNH ẢNH TÂM LINH VỀ MÌNH.
	29. BỐN CÔNG THỨC PHẢI ĐI VÀO TRƯỚC KHI “MUỐN” THÀNH “PHẢI”
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	30. BẤT THIỆN CHƯA SINH — ĐỪNG TỰ THỬ MÌNH QUÁ NHIỀU
	31. THIỆN CHƯA SINH — HÃY TẬP KHẢ NĂNG THƯỞNG THỨC MÀ KHÔNG SỞ HỮU
	THẤY CÁI ĐẸP MÀ KHÔNG NHẤT THIẾT ĐÒI QUYỀN SỞ HỮU.
	32. CÓ NHỮNG THỨ CHỈ CẦN ĐƯỢC TRÂN TRỌNG, KHÔNG CẦN ĐƯỢC GIỮ MÃI
	TRÂN TRỌNG MÀ KHÔNG ĐÒI VĨNH VIỄN.
	33. KHÔNG PHẢI BUÔNG VÌ ĐỐI TƯỢNG XẤU
	THẤY GIÁ TRỊ CỦA NÓ
	VÀ ĐỒNG THỜI THẤY NÓ KHÔNG THỂ BỊ SỞ HỮU VĨNH VIỄN.
	34. KHI MẤT, TA MỚI BIẾT MÌNH ĐÃ GIAO BAO NHIÊU QUYỀN CHO THỨ ẤY
	LỘ RA NHỮNG CHỖ TÂM ĐÃ BÁM.
	35. CÂU HỎI KHÔNG PHẢI “TÔI CÓ ĐƯỢC THÍCH KHÔNG?”
	“NẾU ĐIỀU TÔI THÍCH THAY ĐỔI, TÂM TÔI SẼ LÀM GÌ?”
	CÁI GÌ ĐANG CÓ QUYỀN ĐIỀU KHIỂN TÂM?
	36. MỘT BÀI THỰC HÀNH: NĂM NẤC CỦA HAM MUỐN
	NẤC 1 — THÍCH
	NẤC 2 — MUỐN
	NẤC 3 — CẦN
	NẤC 4 — PHẢI CÓ
	NẤC 5 — CỦA TÔI

	“TÂM ĐANG ĐI ĐÂU?”
	37. THỰC TẬP TRƯỚC KHI MUA MỘT THỨ
	38. THỰC TẬP KHI MUỐN MỘT NGƯỜI PHẢI ĐÁP ỨNG
	39. THỰC TẬP KHI MUỐN MỘT KẾT QUẢ
	PHẦN NHÂN
	PHẦN QUẢ

	“TÔI CHỊU TRÁCH NHIỆM VỚI NHÂN,
	NHƯNG KHÔNG THỂ RA LỆNH CHO TOÀN BỘ DUYÊN PHẢI SINH QUẢ THEO Ý TÔI.”
	40. BIẾT ĐỦ LÀ MỘT DẠNG GIÀU CÓ CỦA TÂM
	KHÔNG BIẾN MỌI THỨ CHƯA CÓ
	THÀNH BẰNG CHỨNG RẰNG ĐỜI MÌNH THIẾU.
	41. BỐN CÔNG THỨC TRONG MỘT CƠN MUỐN
	BIẾN NIỀM VUI THÀNH LỆ THUỘC.
	KHỔ KHÔNG CHỈ ĐẾN VÌ TA KHÔNG CÓ ĐIỀU MÌNH MUỐN.
	“KHÔNG CÓ ĐIỀU NÀY, TÔI KHÔNG THỂ YÊN.”
	CÓ MÀ KHÔNG TRAO CẢ TÂM CHO CÁI MÌNH CÓ.
	43. NHƯNG NẾU TA BIẾT “PHẢI CÓ” LÀ TRÓI, TẠI SAO CHUYỆN ĐÃ QUA VẪN KHÔNG BUÔNG ĐƯỢC?
	DẤU CỦA NÓ,
	CẢM THỌ CỦA NÓ,
	CÂU CHUYỆN VỀ NÓ,
	VÀ CÁI “TÔI” ĐƯỢC DỰNG QUANH NÓ
	VẪN ĐANG ĐƯỢC TÁI TẠO.
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	VÌ SAO MỘT CHUYỆN ĐÃ QUA MÀ TÂM VẪN SỐNG TRONG ĐÓ?
	CHUYỆN ĐÃ QUA KHÔNG CÒN XẢY RA NGOÀI ĐỜI,
	NHƯNG LẠI CÓ THỂ TIẾP TỤC XẢY RA TRONG TÂM.
	1. MỘT ĐIỀU PHẢI PHÂN BIỆT: “CHUYỆN ĐÃ QUA” VÀ “KINH NGHIỆM HIỆN TẠI VỀ CHUYỆN ĐÃ QUA”
	SỰ KIỆN THUỘC QUÁ KHỨ,
	NHƯNG KINH NGHIỆM VỀ NÓ ĐANG XẢY RA TRONG HIỆN TẠI.
	“HÔM NAY CHUYỆN ẤY ĐANG ĐƯỢC TÁI HIỆN TRONG TÂM BẰNG CÁCH NÀO?”
	2. CỬA Ý CÓ THỂ ĐƯA QUÁ KHỨ TRỞ LẠI
	KÝ ỨC CŨ CŨNG CÓ THỂ TRỞ THÀNH MỘT ĐỐI TƯỢNG ĐANG ĐƯỢC KINH NGHIỆM BÂY GIỜ.
	3. KÝ ỨC KHÔNG PHẢI KẺ THÙ
	XÓA KÝ ỨC.
	NHỚ ĐỂ LÀM GÌ?
	4. MỘT KÝ ỨC CÓ THỂ LÀ TRÍ TUỆ HOẶC LÀ NHIÊN LIỆU
	NHIÊN LIỆU CHO SÂN.
	SỐNG LẠI NÓ MỖI NGÀY.
	5. “BUÔNG” KHÔNG CÓ NGHĨA “QUÊN”
	BUÔNG KHÔNG ĐƯỢC ĐO BẰNG VIỆC CÓ NHỚ HAY KHÔNG.
	TÂM CÒN BỊ KÝ ỨC ẤY NẮM QUYỀN ĐẾN MỨC NÀO.
	6. TƯỞNG LÀM DẤU CŨ SỐNG LẠI
	MỖI LẦN NÓ MỞ, TA CÓ NHẤT THIẾT ĐỌC HẾT HỒ SƠ TỪ TRANG MỘT ĐẾN TRANG CUỐI KHÔNG?
	7. TÁC Ý GIỮ CHUYỆN CŨ Ở LẠI LÂU HƠN
	8. CÓ NHỮNG KÝ ỨC TỰ XUẤT HIỆN — ĐỪNG TỰ TRÁCH
	SAU KHI NÓ XUẤT HIỆN, TA LÀM GÌ VỚI NÓ?
	9. MỘT KÝ ỨC XUẤT HIỆN KHÁC VỚI VIỆC TA GIỮ NÓ Ở LẠI
	KÝ ỨC TỰ XUẤT HIỆN
	GIỮ KÝ ỨC

	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	10. KHÔNG PHẢI SUY NGHĨ VỀ QUÁ KHỨ CÀNG NHIỀU THÌ CÀNG HIỂU
	SUY NGHĨ CHỈ ĐANG XOAY.
	11. PAPAÑCA — KHI TÂM PHÓNG DIỄN
	CHUYỆN GỐC MỘT PHẦN,
	TÂM TỰ VIẾT THÊM CHÍN PHẦN.
	12. “GIÁ NHƯ…” LÀ MỘT CÁNH CỬA RẤT LỚN CỦA QUÁ KHỨ
	QUÁ KHỨ PHẢI TRỞ THÀNH MỘT QUÁ KHỨ KHÁC.
	13. KHÔNG THỂ SỬA MỘT NGÀY CŨ BẰNG CÁCH KHỔ THÊM Ở NGÀY HÔM NAY
	NGÀY HÔM NAY
	MỘT HÓA ĐƠN ĐÃ XẢY RA TRONG QUÁ KHỨ.
	14. “TẠI SAO HỌ LẠI LÀM VẬY?” CÓ THỂ TRỞ THÀNH CÂU HỎI KHÔNG BAO GIỜ CÓ ĐÁP ÁN
	“TÔI PHẢI HIỂU HẾT LÝ DO CỦA HỌ THÌ MỚI BUÔNG,”
	“TÔI KHÔNG BIẾT.”
	15. TÂM RẤT KHÓ CHỊU VỚI NHỮNG CÂU CHUYỆN KHÔNG CÓ KẾT
	ĐỪNG DÙNG MỘT CÂU CHUYỆN CHẮC CHẮN GIẢ
	CHỈ ĐỂ TRÁNH SỰ KHÓ CHỊU CỦA VIỆC CHƯA BIẾT.
	16. CÓ KHI TA KHÔNG NHỚ NGƯỜI — TA NHỚ CON NGƯỜI MÌNH TỪNG LÀ KHI Ở BÊN HỌ
	“TÔI NHỚ CHÍNH MÌNH CỦA NGÀY XƯA.”
	17. CÓ KHI TA KHÔNG GIỮ NGƯỜI — TA GIỮ CÁI “TÔI BỊ HẠI”
	“TÔI LÀ NGƯỜI BỊ ĐỐI XỬ TỆ.”
	18. BUÔNG OÁN KHÔNG CÓ NGHĨA CÔNG NHẬN NGƯỜI KIA ĐÚNG
	BIẾN HẬN THÙ THÀNH CÁCH DUY NHẤT ĐỂ CHỨNG MINH MÌNH TỪNG BỊ TỔN THƯƠNG.
	19. THA THỨ CŨNG KHÔNG NHẤT THIẾT LÀ BƯỚC ĐẦU TIÊN
	ÉP NGƯỜI ĐAU NHẢY QUA NHỮNG BƯỚC HỌ CÒN CHƯA ĐI ĐƯỢC.
	20. CÓ KHI TA KHÔNG BUÔNG VÌ CÒN CHỜ MỘT LỜI XIN LỖI
	NGƯỜI KHÁC PHẢI PHÁT RA MỘT CÂU
	THÌ MÌNH MỚI ĐƯỢC PHÉP YÊN,
	21. CÓ KHI TA KHÔNG BUÔNG VÌ CÒN CHỜ QUÁ KHỨ “BỒI THƯỜNG”
	“HÔM NAY CÒN CÓ THỂ GIEO NHÂN GÌ?”
	22. TỰ TRÁCH CŨNG LÀ MỘT CÁCH SỐNG TRONG QUÁ KHỨ
	TRÁCH NHIỆM
	TỰ HÀNH HẠ.
	23. MỘT NGƯỜI TRONG QUÁ KHỨ KHÔNG CÓ TRÍ TUỆ CỦA NGƯỜI HÔM NAY
	DÙNG QUÁ KHỨ LÀM BÀI HỌC
	CHỨ KHÔNG DÙNG QUÁ KHỨ LÀM NHÀ TÙ.
	24. NHỚ ĐỂ HỌC KHÁC VỚI NHỚ ĐỂ XÉT XỬ
	“KÝ ỨC NÀY ĐANG DẠY TÔI HAY ĐANG XỬ TÔI?”
	25. TRONG KINH NGUYÊN THỦY, ĐỨC PHẬT KHÔNG DẠY CHỈ MỘT CÁCH XỬ LÝ MỌI Ý NGHĨ
	KHÔNG PHẢI KÝ ỨC NÀO CŨNG CẦN NGỒI PHÂN TÍCH THÊM.
	26. “KHÔNG CHÚ Ý THÊM” KHÔNG GIỐNG “ĐÈ NÉN”
	KHÔNG CẤP THÊM NHIÊN LIỆU.
	27. CÓ NHỮNG CHUYỆN CẦN ĐƯỢC XỬ LÝ, KHÔNG CHỈ “KHÔNG NGHĨ NỮA”
	PHẦN VIỆC CÒN PHẢI LÀM
	PHẦN TÂM ĐANG LẶP VÔ ÍCH.
	28. MỘT DẤU HIỆU RẤT HAY: SAU KHI NGHĨ, TA CÓ BIẾT PHẢI LÀM GÌ KHÔNG?
	NHAI LẠI.
	29. CÁCH NHẬN BIẾT MÌNH ĐANG “SỐNG TRONG CHUYỆN CŨ”
	“CHUYỆN CŨ ĐANG CHỈ DẠY TÔI
	HAY ĐANG ĐIỀU KHIỂN TÔI?”
	30. ĐỪNG BẮT NGƯỜI HIỆN TẠI TRẢ TOÀN BỘ HÓA ĐƠN CỦA QUÁ KHỨ
	HÀNH VI CỦA HỌ.
	TOÀN BỘ LỊCH SỬ TRƯỚC KHI HỌ XUẤT HIỆN.
	31. RANH GIỚI CŨNG CẦN ĐƯỢC CẬP NHẬT
	“BÀI HỌC NÀY ĐANG BẢO VỆ TÔI
	HAY ĐANG KHÓA TÔI?”
	32. BỐN CÔNG THỨC VỚI CHUYỆN CŨ
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	33. MỘT BÀI THỰC HÀNH: “CHUYỆN ĐÃ QUA — CÁI GÌ CÒN?”
	1. ĐIỀU GÌ ĐÃ THẬT SỰ KẾT THÚC?
	2. ĐIỀU GÌ VẪN CÒN Ở HIỆN TẠI?
	3. ĐIỀU GÌ CÒN CẦN XỬ LÝ?
	4. ĐIỀU GÌ CHỈ ĐANG ĐƯỢC TÂM LẶP LẠI?

	34. BÀI THỰC HÀNH THỨ HAI: “KÝ ỨC NÀY ĐẾN ĐỂ LÀM GÌ?”
	“KÝ ỨC NÀY CÓ MANG THÔNG TIN MỚI KHÔNG?”
	35. ĐỪNG HỎI “BAO GIỜ TÔI MỚI QUÊN?”
	“MỖI LẦN NHỚ, TÔI CÓ BỊ KÉO ĐI ÍT HƠN KHÔNG?”
	36. CHỮA LÀNH KHÔNG NHẤT THIẾT LÀ XÓA SẸO
	NHỚ MÀ KHÔNG CÒN MẤT MÌNH.
	37. QUÁ KHỨ CÓ THỂ THÀNH TRÍ TUỆ
	VẾT THƯƠNG.
	CHẤT LIỆU CỦA HIỂU BIẾT.
	38. ĐỪNG ĐỂ ĐIỀU XẤU NGƯỜI KHÁC TỪNG LÀM QUYẾT ĐỊNH CON NGƯỜI TA SẼ TRỞ THÀNH
	“ĐIỀU HỌ ĐÃ LÀM LÀ PHẦN NGHIỆP CỦA HỌ.
	TỪ HÔM NAY TÔI SỐNG THẾ NÀO LÀ PHẦN TU CỦA TÔI.”
	39. QUÁ KHỨ KHÔNG PHẢI LÀ NHÀ Ở
	KHOẢNH KHẮC HIỆN TẠI
	“CHUYỆN ĐÓ ĐÃ XẢY RA BAO LÂU?”
	“HÔM NAY TÔI CÒN ĐANG LÀM GÌ
	ĐỂ NÓ TIẾP TỤC SỐNG?”
	ĐÃ TỪNG XẢY RA,
	NHƯNG KHÔNG CÒN ĐƯỢC QUYỀN XẢY RA MÃI.
	KẾT PHẦN II
	TẠI SAO TÂM BỊ KÉO ĐI?
	TÂM KHÔNG BỊ KÉO CHỈ VÌ THẾ GIỚI QUÁ MẠNH.
	NÓ CHƯA ĐƯỢC HUẤN LUYỆN CÁCH ĐỨNG TRƯỚC THẾ GIỚI.
	PHẦN III
	HỘ TRÌ SÁU CĂN MÀ KHÔNG TRỐN CUỘC ĐỜI
	INDRIYA-SAṂVARA
	HỘ TRÌ CÁC CĂN.
	VẪN THẤY,
	VẪN NGHE,
	VẪN SỐNG,
	NHƯNG KHÔNG ĐỂ MỌI CÁI THẤY VÀ CÁI NGHE TỰ DO ĐIỀU KHIỂN TÂM?
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	INDRIYA-SAṂVARA — HỘ TRÌ CÁC CĂN THẬT SỰ NGHĨA LÀ GÌ?
	ĐÓNG CỬA.
	ĐỨC PHẬT DẠY “HỘ TRÌ CÁC CĂN” LÀ HỘ TRÌ CÁI GÌ?
	1. THUẬT NGỮ: INDRIYA-SAṂVARA
	INDRIYA
	SAṂVARA

	INDRIYA-SAṂVARA
	HỘ TRÌ CÁC CĂN
	PHÒNG HỘ CÁC CĂN.
	GIỮ CÁCH TÂM SỬ DỤNG CÁC CĂN.
	2. LỜI KINH ĐẶT NỀN
	ĐỨC PHẬT KHÔNG NÓI “KHÔNG ĐƯỢC THẤY.”
	KHI THẤY, ĐỪNG ĐỂ CÁCH NẮM BẮT ĐỐI TƯỢNG TRỞ THÀNH DUYÊN CHO BẤT THIỆN.
	3. MẮT THẤY — KHÔNG PHẢI LỖI CỦA MẮT
	TÂM ĐÃ LÀM GÌ SAU CÁI THẤY.
	4. TAI NGHE — KHÔNG PHẢI MỌI ÂM THANH ĐỀU PHẢI ĐƯỢC ĐEM VỀ NHÀ
	NGHE NHƯNG KHÔNG NHẤT THIẾT GIỮ MỌI ÂM THANH THÀNH TÀI SẢN TÂM.
	5. HỘ TRÌ KHÔNG PHẢI SỢ ĐỐI TƯỢNG
	TRÍ TUỆ VỀ DUYÊN.
	SỢ THẾ GIỚI.
	6. HỘ TRÌ VÀ TRỐN TRÁNH KHÁC NHAU Ở CHỖ NÀO?
	NỘI LỰC.
	7. CỬA KHÔNG CẦN BỊ BỊT — NHƯNG CẦN CÓ NGƯỜI GÁC
	CỬA GIAO TIẾP VỚI THẾ GIỚI.
	NGƯỜI GÁC CỬA.
	8. CÁI NGUY HIỂM KHÔNG CHỈ LÀ ĐỐI TƯỢNG “XẤU”
	ĐIỀU DỄ CHỊU.
	9. ĐIỀU KHÓ CHỊU CŨNG KHÔNG NHẤT THIẾT LÀ KẺ THÙ
	XÂY MỘT CÁI KÉN ÊM.
	10. HỘ TRÌ MẮT TRONG ĐỜI SỐNG HIỆN ĐẠI
	CHỌN CÁI GÌ MÌNH CHO PHÉP XUẤT HIỆN TRƯỚC MẮT QUÁ NHIỀU.
	11. “TÔI CHỈ XEM THÔI” KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG VÔ HẠI
	THỨC ĂN CỦA TÂM.
	12. HỘ TRÌ TAI TRONG THỜI ĐẠI TIN TỨC
	CÓ BAO NHIÊU THỨ THẬT SỰ CẦN ĐI VÀO?
	KHÔNG BẤM NGHE THÊM.
	13. HỘ TRÌ LƯỠI KHÔNG CHỈ LÀ KHÔNG ĂN NGON
	TÂM TÌM AN ỦI.
	14. HỘ TRÌ THÂN KHÔNG CÓ NGHĨA GHÉT SỰ DỄ CHỊU
	15. CỬA Ý LÀ CỬA KHÓ HỘ TRÌ NHẤT
	GIỮ NĂM CỬA TRƯỚC
	NHƯNG ĐỂ CỬA SAU MỞ TOANG.
	16. “KHÔNG THEO” KHÔNG PHẢI “KHÔNG ĐƯỢC NGHĨ”
	TRỞ THÀNH MỆNH LỆNH.
	17. HỘ TRÌ CĂN KHÔNG PHẢI MỘT LỆNH CẤM — MÀ LÀ MỘT NĂNG LỰC BIẾT DỪNG
	CÓ ĐI TIẾP KHÔNG?
	18. HỘ TRÌ VÀ CHÁNH NIỆM
	ĐIỀU GÌ ĐANG XẢY RA.
	19. HỘ TRÌ VÀ TỈNH GIÁC
	ĐỘNG LỰC.
	20. HỘ TRÌ KHÔNG CHỈ SAU KHI TIẾP XÚC — NÓ CÒN TRƯỚC KHI TIẾP XÚC
	BẤT THIỆN CHƯA SINH.
	21. NHƯNG KHÔNG THỂ TRÁNH MỌI DUYÊN
	CHỌN DUYÊN KHI CÓ THỂ
	HUẤN LUYỆN TÂM KHI KHÔNG THỂ CHỌN.
	22. KHI NÀO NÊN TRÁNH?
	23. KHI NÀO PHẢI ĐỐI DIỆN?
	TÂM ĐƯỢC HỘ TRÌ.
	24. CÓ THỂ NÓI “KHÔNG” MÀ KHÔNG SÂN
	RANH GIỚI CÓ TRÍ.
	25. HỘ TRÌ KHÔNG PHẢI ĐỂ LÀM TÂM NHỎ LẠI
	TÂM CÓ KHẢ NĂNG TIẾP XÚC MÀ KHÔNG MẤT CHÍNH MÌNH.
	26. HỘ TRÌ LÀ NGĂN BẤT THIỆN, KHÔNG PHẢI NGĂN CUỘC SỐNG
	CỬA CỦA THIỆN PHÁP.
	27. BỐN CÔNG THỨC NGAY TẠI SÁU CỬA
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	CỬA VÀO.
	28. HỘ TRÌ MẮT — MỘT BÀI THỰC HÀNH
	“SAU KHI THẤY, TÂM TÔI ĐANG LÀM GÌ?”
	29. HỘ TRÌ TAI — MỘT BÀI THỰC HÀNH
	HỒ SƠ LƯU TRỮ DÀI HẠN.
	30. HỘ TRÌ Ý — MỘT BÀI THỰC HÀNH
	Ý NGHĨ LÀ ĐỐI TƯỢNG ĐANG ĐƯỢC BIẾT,
	KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG LÀ PHÁN QUYẾT CUỐI CÙNG.
	31. ĐỪNG HỘ TRÌ BẰNG CÁCH GHÉT CHÍNH MÌNH
	32. HỘ TRÌ CẦN ĐƯỢC HUẤN LUYỆN TỪ VIỆC NHỎ
	PHÒNG TẬP CỦA TÂM.
	33. MỘT NGÀY CÓ THỂ TU HỘ TRÌ CĂN HÀNG TRĂM LẦN
	PHÒNG THỰC HÀNH SÁU CĂN.
	34. HỘ TRÌ CĂN VÀ GIỚI
	GIỮ TỪ THƯỢNG NGUỒN.
	35. HỘ TRÌ CĂN VÀ ĐỊNH
	CHẠY.
	36. HỘ TRÌ CĂN VÀ TUỆ
	TUỆ.
	37. NGƯỜI HỘ TRÌ KHÔNG PHẢI NGƯỜI VÔ CẢM
	CẢM MÀ KHÔNG BỊ CẢM GIÁC LÀM CHỦ.
	ĐỜI KHÔNG ĐƯỢC ĐI VÀO.
	KHI ĐỜI ĐI VÀO,
	TÂM KHÔNG NHẤT THIẾT PHẢI ĐI THEO.
	CHÁNH NIỆM.
	39. NHƯNG CÒN MỘT CỤM TỪ RẤT KHÓ TRONG LỜI KINH
	NIMITTA
	ANUBYAÑJANA.
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	KHÔNG NẮM GIỮ TƯỚNG CHUNG VÀ TƯỚNG RIÊNG LÀ SAO?
	“NẮM GIỮ TƯỚNG” LÀ TÂM ĐANG LÀM GÌ?
	1. LỜI KINH ĐẶT NỀN
	ĐỪNG NẮM GIỮ ĐỐI TƯỢNG THEO CÁCH TRỞ THÀNH DUYÊN CHO THAM ƯU VÀ BẤT THIỆN.
	2. NIMITTA LÀ GÌ?
	HỘ TRÌ CÁC CĂN,
	ĐIỂM BÁM CỦA TÂM.
	3. ANUBYAÑJANA LÀ GÌ?
	NHỮNG CHI TIẾT LÀM TƯỚNG ẤY MẠNH HƠN.
	4. NIMITTA VÀ ANUBYAÑJANA KHÔNG NÊN ĐƯỢC HIỂU MÁY MÓC LÀ “TOÀN THỂ” VÀ “CHI TIẾT”
	THỊ GIÁC CÓ NHẬN RA CHI TIẾT HAY KHÔNG.
	TÂM CÓ NẮM CHÚNG THEO CÁCH NUÔI THAM, SÂN, SI HAY KHÔNG.
	5. THẤY KHÁC VỚI “CHỤP LẤY”
	CHỤP LẤY.
	6. MỘT CÁI THẤY CÓ THỂ ĐƯỢC LẶP LẠI TRONG Ý
	CỬA Ý.
	7. TƯỞNG NHẬN RA TƯỚNG — TÁC Ý GIỮ TƯỚNG
	CÁCH TÂM NHẬN DIỆN VÀ CÁCH TÂM TIẾP TỤC CHÚ Ý.
	8. THẤY ĐẸP KHÔNG ĐỒNG NGHĨA PHẢI SINH THAM
	SAU KHI BIẾT ĐẸP, TÂM CÓ CHUYỂN THÀNH “TÔI MUỐN” KHÔNG?
	CƠ CHẾ CỦA THAM.
	9. KHÔNG NẮM TƯỚNG KHÔNG PHẢI GIẢ VỜ KHÔNG THẤY
	KHÔNG NUÔI THÊM.
	10. THẤY ĐIỀU KHÓ CHỊU CŨNG KHÔNG NHẤT THIẾT PHẢI SINH SÂN
	TỪ ĐÁNH GIÁ HÀNH VI
	SANG KẾT ÁN TOÀN BỘ CON NGƯỜI.
	11. TƯỚNG CHUNG CÓ THỂ BIẾN MỘT HÀNH VI THÀNH CẢ MỘT CON NGƯỜI
	“HỌ ĐÃ LÀM VIỆC NÀY”
	“HỌ CHỈ LÀ CON NGƯỜI NHƯ THẾ.”
	12. SAU KHI ĐÃ GHÉT, MỌI CHI TIẾT ĐỀU THÀNH BẰNG CHỨNG
	TƯỚNG.
	THẤY CÔNG BẰNG HƠN.
	13. KHI THAM ĐÃ SINH, TÂM CHỌN CHI TIẾT HẤP DẪN
	THAM VÀ SÂN KHÔNG CHỈ LÀ CẢM XÚC.
	CÁCH TA NHÌN.
	14. “NẮM TƯỚNG” CÓ THỂ XẢY RA VỚI ÂM THANH
	KHÔNG VỘI BIẾN MỘT ÂM THANH THÀNH MỘT CÂU CHUYỆN HOÀN CHỈNH.
	15. NẮM TƯỚNG CÓ THỂ XẢY RA Ở CỬA Ý
	MỘT Ý BAN ĐẦU
	TRỞ THÀNH TƯỚNG,
	RỒI CHI TIẾT ĐƯỢC GOM VỀ NUÔI NÓ.
	16. MẠNG XÃ HỘI LÀ MỘT NHÀ MÁY TẠO “TƯỚNG”
	CẢ MỘT CUỘC ĐỜI.
	NẮM MỘT DẤU RỒI XÂY CẢ THẾ GIỚI QUANH DẤU ẤY.
	17. MỘT TẤM HÌNH KHÔNG PHẢI MỘT ĐỜI NGƯỜI
	LẤY MỘT TƯỚNG LÀM TOÀN THỂ.
	18. TƯỚNG CỦA CHÍNH MÌNH CŨNG CÓ THỂ BỊ NẮM
	CĂN CƯỚC.
	19. HỘ TRÌ CĂN KHÔNG CHỈ BẢO VỆ KHỎI DỤC — MÀ CÒN BẢO VỆ KHỎI CÁI TÔI
	VỀ “TÔI.”
	20. KHÔNG NẮM TƯỚNG KHÔNG CÓ NGHĨA KHÔNG ĐÁNH GIÁ
	ĐÁNH GIÁ MÀ KHÔNG BIẾN ĐÁNH GIÁ THÀNH CHẤP THỦ.
	21. KHÔNG NẮM TƯỚNG CŨNG KHÔNG CÓ NGHĨA MẤT KHẢ NĂNG NHẬN DIỆN NGUY HIỂM
	ĐỂ DẤU HIỆU TRỞ THÀNH CỬA CHO PHÓNG DIỄN VÔ TẬN.
	22. NIMITTA CÓ THỂ HỮU ÍCH TÙY NGỮ CẢNH
	NIMITTA TRONG CÔNG THỨC HỘ TRÌ CÁC CĂN.
	KHÔNG LẤY MỘT NGHĨA CỦA TỪ Ở MỘT CHỖ
	RỒI ÉP VÀO MỌI CHỖ KHÁC.
	23. CÙNG MỘT ĐỐI TƯỢNG — CÓ THỂ TÁC Ý KHÁC NHAU
	TÁC Ý KHÁC.
	24. KHI DỤC ĐANG MẠNH, ĐỪNG CỨ CHÚ Ý VÀO ĐÚNG PHẦN NUÔI DỤC
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH — ĐỪNG NUÔI TIẾP.
	TÂM MÌNH ĐANG YẾU Ở CHỖ NÀO.
	25. KHI SÂN ĐANG MẠNH, ĐỪNG SOI THÊM TỪNG LỖI NHỎ
	KIỂM KÊ.
	NẮM ANUBYAÑJANA — NẮM CÁC CHI TIẾT ĐỂ NUÔI TƯỚNG ĐÃ GHÉT.
	26. MỘT CÂU RẤT HỮU ÍCH: “ĐÚNG VIỆC, ĐỪNG MỞ RỘNG THÀNH ĐÚNG NGƯỜI”
	GIỮ PHẠM VI CỦA NHẬN ĐỊNH ĐÚNG BẰNG PHẠM VI CỦA DỮ KIỆN.
	27. CÓ KHI TƯỚNG ĐƯỢC NẮM VÌ SỢ
	“NGUY HIỂM.”
	28. CÓ KHI TƯỚNG ĐƯỢC NẮM VÌ ÁI
	“CỦA TÔI.”
	29. HỘ TRÌ KHÔNG PHẢI LÀM THẾ GIỚI NHẠT ĐI
	CHỤP LẤY MỌI THỨ.
	30. THƯỞNG THỨC MÀ KHÔNG ĂN NGẤU NGHIẾN
	KHÔNG CÒN THỰC SỰ SỐNG TRONG TRẢI NGHIỆM.
	31. BỐN CÔNG THỨC VỚI NIMITTA VÀ ANUBYAÑJANA
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	32. “KHÔNG ZOOM BẰNG TÂM”
	KHI NÀO TÂM ĐANG PHÓNG QUÁ TO MỘT PHẦN CỦA THỰC TẠI.
	33. BÀI THỰC HÀNH “TƯỚNG — CHI TIẾT — TÂM”
	1. TƯỚNG NÀO TÂM ĐANG CHỤP?
	2. CHI TIẾT NÀO TÂM ĐANG THU GOM ĐỂ NUÔI TƯỚNG ĐÓ?
	3. TÂM NÀO ĐANG ĐƯỢC NUÔI?

	MỘT CÁI NHÌN ĐANG BIẾN THÀNH NGHIỆP TÂM NHƯ THẾ NÀO.
	34. BÀI THỰC HÀNH KHI THẤY MỘT NGƯỜI MÌNH RẤT THÍCH
	ĐỪNG CHO THÊM THỨC ĂN.
	35. BÀI THỰC HÀNH KHI THẤY NGƯỜI MÌNH KHÔNG ƯA
	36. BÀI THỰC HÀNH VỚI MẠNG XÃ HỘI
	“TÔI ĐANG TÌM THÔNG TIN HAY ĐANG TÌM NHIÊN LIỆU?”
	37. HỘ TRÌ CĂN CÓ THỂ LÀ MỘT HÌNH THỨC TỪ BI VỚI CHÍNH TÂM MÌNH
	HUẤN LUYỆN.
	38. KHÔNG NẮM TƯỚNG KHÔNG CÓ NGHĨA MẤT TRÍ NHỚ
	GIỮ THÔNG TIN,
	ĐỪNG NHẤT THIẾT GIỮ ĐỘC.
	ĐỪNG ĐỂ TÂM CHỤP LẤY MỘT DẤU CỦA ĐỐI TƯỢNG
	RỒI TIẾP TỤC THU GOM CHI TIẾT
	ĐỂ NUÔI THAM, SÂN VÀ SI QUANH DẤU ẤY.
	BIẾN MỘT DẤU
	THÀNH CẢ MỘT THẾ GIỚI.
	40. TỪ “KHÔNG NẮM TƯỚNG” ĐẾN MỘT CÂU HỎI RẤT ĐẸP
	TA VẪN THẤY CÁI ĐẸP
	NHƯNG KHÔNG CẦN BIẾN CÁI ĐẸP THÀNH “CỦA TÔI”?
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	THẤY CÁI ĐẸP MÀ KHÔNG CẦN SINH THAM
	THẤY ĐẸP
	KHÔNG ĐỒNG NGHĨA
	PHẢI MUỐN CHIẾM CÁI ĐẸP.
	1. CÁI ĐẸP KHÔNG PHẢI TỘI
	ĐỪNG ĐỔ LỖI CHO CÁI ĐẸP
	VỀ MỘT CÔNG VIỆC THUỘC VỀ TÂM.
	2. TỪ MỘT CÁI THẤY ĐẾN MỘT CẢM THỌ DỄ CHỊU
	THỌ DỄ CHỊU CHƯA PHẢI THAM.
	3. THỌ DỄ CHỊU KHÁC VỚI TAṆHĀ
	DỄ CHỊU KHÔNG TỰ ĐỘNG LÀ KHÁT ÁI.
	4. ĐỨC PHẬT KHÔNG DẠY CHỈ CÓ MỘT LOẠI DỄ CHỊU
	“TÔI CÓ VUI KHÔNG?”
	“NIỀM VUI NÀY ĐƯỢC NUÔI BẰNG CÁI GÌ
	VÀ NÓ DẪN TÂM ĐI VỀ ĐÂU?”
	5. THÍCH CÁI ĐẸP VÀ THÈM CÁI ĐẸP KHÁC NHAU
	6. CÓ KHI TA KHÔNG MUỐN ĐỐI TƯỢNG — TA MUỐN CẢM GIÁC ĐỐI TƯỢNG TẠO RA
	VẬT.
	TRẠNG THÁI TÂM MÀ MÌNH TƯỞNG VẬT ẤY SẼ CHO MÌNH.
	7. CÁI ĐẸP CÓ THỂ TRỞ THÀNH TẤM GƯƠNG CHO CÁI TÔI
	THƯỚC ĐO BẢN NGÃ.
	CHẤM ĐIỂM CHÍNH MÌNH.
	8. MỘT BÔNG HOA KHÔNG LÀM TA THẤY MÌNH KÉM
	PHÉP SO SÁNH ĐƯỢC GẮN VÀO CÁI THẤY.
	9. KHÔNG PHẢI CÁI ĐẸP NÀO CŨNG CẦN THÀNH “CỦA TÔI”
	NHÌN THẤY GIÁ TRỊ
	MÀ KHÔNG ĐÒI QUYỀN SỞ HỮU.
	10. THƯỞNG THỨC KHÔNG CÓ NGHĨA NGẤU NGHIẾN
	“THÊM.”
	KHÔNG BIẾT DỪNG Ở MỨC ĐỦ.
	11. ĐỦ LÀ MỘT KHẢ NĂNG TÂM LINH
	12. CÓ KHI CHÍNH VIỆC CỐ GIỮ NIỀM VUI LẠI PHÁ HỎNG NIỀM VUI
	SỢ MẤT.
	TƯƠNG LAI MẤT CÁI ĐẸP.
	13. VÔ THƯỜNG KHÔNG PHẢI KẺ PHÁ HỎNG CÁI ĐẸP
	ĐỪNG NGỦ QUÊN TRONG Ý TƯỞNG RẰNG CÁI ĐẸP PHẢI ĐỨNG YÊN CHO MÌNH.
	14. NHÌN VÔ THƯỜNG KHÔNG PHẢI ĐỂ LÀM CÁI ĐẸP XẤU ĐI
	15. THẤY ĐẸP BẰNG TRÍ KHÁC THẤY ĐẸP BẰNG ĐÓI
	HUẤN LUYỆN CÁCH TÂM ĐỨNG TRƯỚC ĐỐI TƯỢNG.
	16. THẤY NGƯỜI ĐẸP MÀ KHÔNG BIẾN HỌ THÀNH ĐỐI TƯỢNG
	THỨ LÀM MÌNH THÍCH.
	“ĐÂY LÀ MỘT CON NGƯỜI,
	KHÔNG PHẢI MỘT MÓN ĐỒ CHO CẢM GIÁC CỦA TÔI.”
	17. TỪ BI LÀM CÁI NHÌN BỚT CHIẾM HỮU
	LẤY
	THẤY NGƯỜI.
	18. THƯƠNG KHÔNG ĐỒNG NGHĨA THAM
	THANH LỌC
	XÓA SẠCH.
	19. CÁI ĐẸP CỦA THIỆN PHÁP
	ĐẸP.
	NHỮNG THỨ ĐÁNG ĐỂ TÂM HƯỚNG TỚI.
	20. HỘ TRÌ CĂN KHÔNG CHỈ “ĐỪNG NHÌN CÁI XẤU” — MÀ CÒN “HÃY CHỌN CÁI NUÔI THIỆN”
	CẤM.
	CHỌN.
	21. CÁI ĐẸP CÓ THỂ LÀM THAM SINH — NHƯNG CŨNG CÓ THỂ LÀM BIẾT ƠN SINH
	TÁC Ý KHÁC
	THÌ PHÁP ĐƯỢC NUÔI CŨNG KHÁC.
	22. NHƯ LÝ TÁC Ý TRƯỚC CÁI ĐẸP
	HƯỚNG TÂM.
	23. MỘT CÂU HỎI RẤT MẠNH: “TÔI CÓ THỂ ĐỂ NÓ ĐẸP MÀ KHÔNG PHẢI LÀ CỦA TÔI KHÔNG?”
	QUYỀN SỞ HỮU ĐANG ĐƯỢC TÂM GẮN VÀO CÁI ĐẸP.
	24. MẠNG XÃ HỘI ĐÃ LÀM CÁI ĐẸP TRỞ THÀNH MỘT CUỘC THI
	SO SÁNH,
	25. TA ĐANG SO ĐỜI THẬT CỦA MÌNH VỚI KHUNG HÌNH ĐẸP CỦA NGƯỜI KHÁC
	HẬU TRƯỜNG CỦA MÌNH
	SÂN KHẤU CỦA NGƯỜI KHÁC.
	26. CÁI ĐẸP CÓ THỂ KÍCH HOẠT THAM — VẬY CÓ NÊN TRÁNH?
	HIỆN TẠI TÂM MÌNH CHƯA ĐỨNG VỮNG TRƯỚC DUYÊN ẤY.
	27. NHƯNG TRÁNH KHÔNG PHẢI ĐÍCH ĐẾN CUỐI CÙNG
	“TÔI PHẢI TRỐN”
	“TÔI CÓ THỂ THẤY MÀ KHÔNG ĐI THEO.”
	28. MỘT CÁI ĐẸP KHÔNG CẦN ĐƯỢC KÉO DÀI MỚI CÓ Ý NGHĨA
	“CHÍNH VÌ NÓ CÓ HẠN
	NÊN HÃY SỐNG CHO THẬT VỚI NÓ KHI ĐANG CÓ.”
	29. TRÂN TRỌNG KHÁC VỚI NẮM GIỮ
	PHẢI.
	30. THẤY ĐẸP MÀ KHÔNG THAM KHÔNG PHẢI LÀM TÂM LẠNH
	MỘT KIỂU THƯƠNG ÍT ĐÓI HƠN.
	31. NGƯỜI TU CŨNG CẦN HỌC NHẬN RA VẺ ĐẸP CỦA ĐƠN GIẢN
	NHU CẦU KÍCH THÍCH MẠNH GIẢM.
	32. ĐẸP CỦA ĐỨC HẠNH KHÁC ĐẸP CỦA HÌNH TƯỚNG
	VẺ ĐẸP CỦA PHẨM CHẤT.
	33. CÓ MỘT VẺ ĐẸP CỦA TÂM KHÔNG CẦN ĐƯỢC NHÌN THẤY
	KHÁN GIẢ
	KHI KHÔNG AI NHÌN.
	34. BỐN CÔNG THỨC TRƯỚC CÁI ĐẸP
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	35. BÀI THỰC HÀNH: “ĐẸP — RỒI SAO?”
	“ĐẸP — RỒI SAO?”
	36. BÀI THỰC HÀNH THỨ HAI: “CÓ THỂ THƯỞNG THỨC MÀ KHÔNG LẤY KHÔNG?”
	NHẬN
	MÀ KHÔNG CHỤP.
	37. BÀI THỰC HÀNH THỨ BA: NHÌN TOÀN BỘ CON NGƯỜI
	MỘT PHẦN
	TOÀN DIỆN HƠN.
	38. BÀI THỰC HÀNH THỨ TƯ: CHUYỂN SO SÁNH THÀNH TÙY HỶ
	“CÁI TỐT CỦA NGƯỜI KHÁC KHÔNG LẤY MẤT CÁI TỐT CỦA TÔI.”
	39. ĐỪNG BIẾN TU THÀNH CỐ LÀM CHO MỌI THỨ XẤU ĐI
	“ĐẸP,
	NHƯNG KHÔNG THUỘC VỀ TÔI.
	ĐẸP,
	NHƯNG VÔ THƯỜNG.
	ĐẸP,
	NHƯNG TÔI KHÔNG CẦN BIẾN NÓ THÀNH KHÁT.”
	40. TỰ DO KHÔNG PHẢI THẾ GIỚI HẾT HẤP DẪN
	CÁI ĐẸP VẪN ĐẸP,
	NHƯNG THAM KHÔNG CÒN LÀ PHẢN ỨNG BẮT BUỘC.
	CÁI ĐẸP KHÔNG TRÓI TA.
	TÂM BIẾN “ĐẸP” THÀNH “PHẢI CÓ”,
	BIẾN “DỄ CHỊU” THÀNH “THÊM NỮA”,
	BIẾN “QUÝ” THÀNH “CỦA TÔI”,
	VÀ BIẾN “ĐANG CÓ” THÀNH “KHÔNG ĐƯỢC MẤT”.
	ĐỂ CÁI ĐẸP ĐƯỢC LÀ CÁI ĐẸP
	MÀ KHÔNG BIẾN NÓ THÀNH SỢI DÂY.
	VẺ ĐẸP CỦA TÂM KHÔNG CẦN CHỤP LẤY ĐIỀU MÌNH NHÌN THẤY.
	42. NHƯNG THẾ GIỚI KHÔNG CHỈ CÓ NHỮNG ĐIỀU ĐẸP
	“THẤY CÁI ĐẸP, CÓ NHẤT THIẾT PHẢI THAM KHÔNG?”
	“THẤY ĐIỀU TRÁI Ý, CÓ NHẤT THIẾT PHẢI SÂN KHÔNG?”
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	THẤY ĐIỀU TRÁI Ý MÀ KHÔNG NHẤT THIẾT PHẢI SINH SÂN
	KHÓ CHỊU CÓ NHẤT THIẾT PHẢI TRỞ THÀNH SÂN KHÔNG?
	CÁI TRÁI Ý CŨNG KHÔNG NHẤT THIẾT PHẢI THÀNH SÂN.
	1. PHẢI PHÂN BIỆT “THỌ KHÓ CHỊU” VÀ “SÂN”
	KHÓ CHỊU KHÔNG PHẢI MỆNH LỆNH PHẢI GHÉT.
	2. LỜI KINH NỀN: TỪ THỌ ĐẾN PHẢN ỨNG KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG MÁY MÓC
	GIỮA CẢM THỌ VÀ PHẢN ỨNG
	CÓ THỂ CÓ CHÁNH NIỆM VÀ TRÍ TUỆ.
	3. KHÓ CHỊU LÀ MỘT TÍN HIỆU — KHÔNG PHẢI MỘT PHÁN QUYẾT
	“TÔI KHÓ CHỊU”
	KHÔNG ĐỒNG NGHĨA
	“TÔI ĐÃ HIỂU ĐÚNG TOÀN BỘ SỰ VIỆC.”
	4. CẢM THỌ CÓ THỂ THẬT — NHƯNG CÂU CHUYỆN GIẢI THÍCH NÓ CÓ THỂ SAI
	CẢM THỌ KHÔNG PHẢI BẰNG CHỨNG ĐẦY ĐỦ CHO CÂU CHUYỆN TA ĐANG DỰNG.
	5. KHÔNG ĐỒNG Ý KHÔNG CÓ NGHĨA PHẢI GHÉT
	TÂM CÓ THỂ RẤT RÕ
	MÀ KHÔNG CẦN RẤT SÂN.
	6. NHIỀU NGƯỜI TƯỞNG RẰNG KHÔNG SÂN THÌ SẼ YẾU
	SỨC MẠNH VÀ SÂN KHÔNG PHẢI MỘT.
	7. RANH GIỚI KHÁC VỚI TRẢ ĐŨA
	RANH GIỚI.
	TRẢ ĐŨA.
	8. TỪ BI KHÔNG CÓ NGHĨA CHO PHÉP NGƯỜI KHÁC LÀM GÌ CŨNG ĐƯỢC
	NGĂN MỘT HÀNH VI XẤU
	CÓ THỂ LÀ TỪ BI VỚI CẢ NGƯỜI BỊ HẠI VÀ NGƯỜI ĐANG GÂY HẠI.
	9. SÂN RẤT THÍCH TỔNG QUÁT HÓA
	“CHÍNH XÁC CHUYỆN GÌ ĐÃ XẢY RA?”
	10. SÂN THÍCH BIẾN HÀNH VI THÀNH CON NGƯỜI
	HÀNH VI
	TOÀN BỘ CON NGƯỜI.
	11. THẤY CÁI SAI RÕ HƠN KHI BỚT SÂN
	KHÔNG SÂN KHÔNG LÀM SỰ THẬT YẾU ĐI.
	CHÍNH XÁC HƠN.
	12. “BẢO VỆ SỰ THẬT” KHÔNG ĐỒNG NGHĨA “BẢO VỆ SÂN”
	CÁI TÔI BỊ CHẠM.
	13. BỊ XÚC PHẠM — TẠI SAO SÂN MẠNH?
	ĐÒN ĐÁNH VÀO BẢN NGÃ.
	14. NHIỀU CƠN SÂN ĐƯỢC NUÔI BỞI CHỮ “PHẢI”
	“NẾU HỌ KHÔNG SỬA, TÔI KHÔNG THỂ YÊN.”
	15. SÂN THƯỜNG MUỐN PHẠT NGƯỜI KIA TRONG ĐẦU
	16. “KHÔNG NGHĨ NỮA” KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG ĐƯỢC
	GIẢM NHIÊN LIỆU
	ĐÁNH NHAU VỚI TÂM.
	17. THÂN LÀ MỘT CỬA RẤT QUAN TRỌNG KHI SÂN
	ĐƯA HỆ THỐNG THÂN-TÂM RA KHỎI ĐỈNH PHẢN ỨNG.
	18. ĐỪNG RA QUYẾT ĐỊNH LỚN Ở ĐỈNH SÂN NẾU CÓ THỂ TRÁNH
	NGAY LẬP TỨC.
	ĐÚNG LÚC.
	19. “CHƯA TRẢ LỜI BÂY GIỜ” LÀ MỘT NĂNG LỰC
	KHẨU NGHIỆP.
	20. KHÔNG SÂN KHÔNG CÓ NGHĨA PHẢI TIẾP TỤC GẦN GŨI
	MỌI NGƯỜI PHẢI ĐƯỢC VÀO CÙNG MỘT KHOẢNG CÁCH TRONG ĐỜI TA.
	21. TỪ TÂM KHÔNG PHẢI THÍCH TẤT CẢ MỌI NGƯỜI
	“MONG BẠN ĐƯỢC AN,
	VÀ TÔI KHÔNG MUỐN NUÔI ÁC Ý VỚI BẠN.”
	22. CÓ THỂ KHÔNG TIN MỘT NGƯỜI MÀ KHÔNG GHÉT HỌ
	KHÔNG GIAO CHÌA KHÓA
	MÀ VẪN KHÔNG NUÔI ĐỘC TRONG LÒNG.
	23. CÓ THỂ KHÔNG THA THỨ NGAY MÀ VẪN KHÔNG NUÔI TRẢ ĐŨA
	“HÔM NAY TÔI KHÔNG MUỐN NUÔI THÊM Ý MUỐN LÀM HỌ ĐAU.”
	24. SÂN VÀ CÔNG LÝ KHÔNG PHẢI MỘT
	CĂM THÙ.
	TRÁCH NHIỆM KHÔNG BỊ NHIỄM BỞI MUỐN HẠI.
	25. CÓ NHỮNG LÚC SÂN CHE MẤT NỖI ĐAU
	“DƯỚI CƠN GIẬN NÀY LÀ ĐIỀU GÌ?”
	26. NỖI ĐAU ĐƯỢC NHÌN THẤY THƯỜNG ÍT CẦN BIẾN THÀNH SÂN HƠN
	KINH NGHIỆM.
	CON NGƯỜI.
	27. KHÔNG PHẢI CỨ MỀM LỜI LÀ KHÔNG SÂN
	TÂM.
	28. CHÁNH NGỮ CẦN HƠN “NÓI DỄ NGHE”
	“TÔI NÓI ĐỂ GIẢI QUYẾT
	HAY NÓI ĐỂ XẢ SÂN?”
	29. TRƯỚC KHI NÓI, HỎI BA CÂU
	30. SÂN RẤT THÍCH KỂ LẠI
	“TÔI ĐANG KỂ ĐỂ GIẢI QUYẾT
	HAY ĐỂ LỬA CÓ THÊM KHÁN GIẢ?”
	31. MẠNG XÃ HỘI LÀ NƠI SÂN RẤT DỄ ĐƯỢC THƯỞNG
	ĐỪNG TƯƠNG TÁC THÊM VỚI THỨ ĐANG NUÔI SÂN.
	32. BẤT THIỆN CHƯA SINH — ĐỪNG ĐI TÌM CHUYỆN ĐỂ GIẬN
	ĐỪNG TỰ ĐƯA TÂM TỚI BẾP LỬA RỒI TRÁCH LỬA NÓNG.
	33. BẤT THIỆN ĐÃ SINH — ĐỪNG THÊM DẦU
	KHÔNG CHO NÓ LỚN.
	34. THIỆN CHƯA SINH — KHỞI CÁI GÌ?
	35. THIỆN ĐÃ SINH — GIỮ TÂM KHÔNG ÁC Ý
	BẢO VỆ.
	36. MỘT BÀI THỰC HÀNH: “KHÓ CHỊU — RỒI SAO?”
	“KHÓ CHỊU — RỒI SAO?”
	37. BÀI THỰC HÀNH “SỰ KIỆN — THỌ — CÂU CHUYỆN — VIỆC CẦN LÀM”
	1. SỰ KIỆN
	2. THỌ
	3. CÂU CHUYỆN
	4. VIỆC CẦN LÀM

	SÂN KHÔNG CÒN ĐƯỢC QUYỀN GỘP TẤT CẢ THÀNH MỘT KHỐI.
	38. BÀI THỰC HÀNH “ĐÚNG VIỆC — KHÔNG ĐỘC TÂM”
	“TÔI SẼ LÀM CHO ĐÚNG VIỆC,
	NHƯNG KHÔNG CẦN LÀM TÂM MÌNH ĐỘC.”
	39. BÀI THỰC HÀNH VỚI NGƯỜI MÌNH KHÔNG ƯA
	KHÔNG ƯA
	MÀ KHÔNG CẦN GHÉT.
	40. SỰ KHÔNG ƯA CŨNG VÔ THƯỜNG
	MỘT TÂM TRẠNG ĐANG SINH DIỆT
	LỜI THỀ VĨNH VIỄN.
	41. ĐỪNG DÙNG SÂN ĐỂ BẢO VỆ CÁI TÔI
	ĐIỀU ĐÚNG.
	MỌI HÌNH ẢNH CỦA “TÔI.”
	42. TỪ BI KHÔNG XÓA NHÂN QUẢ
	ÁC Ý CỦA MÌNH
	CÁI SAI CỦA NGƯỜI KHÁC.
	KHÓ CHỊU KHÔNG PHẢI SÂN.
	KHÔNG ĐỒNG Ý KHÔNG PHẢI GHÉT.
	RANH GIỚI KHÔNG PHẢI TRẢ ĐŨA.
	CÔNG LÝ KHÔNG CẦN CĂM THÙ.
	TỪ BI KHÔNG CÓ NGHĨA DUNG TÚNG.
	ĐỂ NGƯỜI KHÁC LÀM MỘT VIỆC SAI
	RỒI TÂM MÌNH LÀM THÊM MỘT VIỆC SAI NỮA.
	44. HAI MẶT CỦA HỘ TRÌ CĂN ĐÃ HIỆN RÕ
	DỄ CHỊU KHÔNG NHẤT THIẾT PHẢI THÀNH THAM.
	KHÓ CHỊU KHÔNG NHẤT THIẾT PHẢI THÀNH SÂN.
	TÂM KHÔNG CÒN PHẢN ỨNG MỘT CÁCH BẮT BUỘC TRƯỚC MỌI THỨ ĐI QUA SÁU CĂN.
	ĐIỆN THOẠI
	VÀ MẠNG XÃ HỘI.
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	ĐIỆN THOẠI, MẠNG XÃ HỘI VÀ SÁU CĂN CỦA CON NGƯỜI HIỆN ĐẠI
	TRÊN CHIẾC ĐIỆN THOẠI TA CẦM MỖI NGÀY.
	SÁU CĂN CÓ THỂ ĐƯỢC TIẾP XÚC VỚI MỘT LƯỢNG ĐỐI TƯỢNG KHỔNG LỒ MÀ KHÔNG CẦN THÂN ĐI ĐÂU CẢ.
	1. LỜI KINH ĐÃ CÓ TRƯỚC ĐIỆN THOẠI HƠN HAI NGÀN NĂM — NHƯNG NGUYÊN TẮC VẪN CÒN NGUYÊN
	NGUYÊN TẮC HỘ TRÌ CĂN MÀ NGÀI DẠY
	CÓ THỂ ĐƯỢC ỨNG DỤNG TRỰC TIẾP VÀO CÁCH TA SỬ DỤNG CÔNG NGHỆ HÔM NAY.
	2. ĐIỆN THOẠI KHÔNG TẠO RA SÁU CĂN — NHƯNG NÓ MỞ THÊM HÀNG NGÀN CỬA TIẾP XÚC
	KHÔNG GIAN THÂN THỂ CÓ THỂ RẤT NHỎ
	NHƯNG KHÔNG GIAN TIẾP XÚC CỦA TÂM LẠI RẤT LỚN.
	“TA ĐANG CHO CÁI GÌ ĐI VÀO?”
	3. MỖI LẦN VUỐT MÀN HÌNH LÀ MỘT LẦN MỞ CỬA CHO ĐỐI TƯỢNG MỚI
	MỘT CHUỖI TIẾP XÚC LIÊN TỤC CỦA TÂM.
	4. VẤN ĐỀ KHÔNG CHỈ LÀ TA XEM GÌ — MÀ LÀ SAU KHI XEM, TÂM TRỞ THÀNH GÌ
	“NỘI DUNG NÀY CÓ XẤU KHÔNG?”
	“NỘI DUNG NÀY ĐANG LÀM GÌ VỚI TÂM TÔI?”
	5. CÓ THỨ KHÔNG XẤU — NHƯNG XEM QUÁ NHIỀU VẪN LÀM TÂM YẾU
	ĐỔI ĐỐI TƯỢNG LIÊN TỤC.
	CÁCH TÂM ĐƯỢC HUẤN LUYỆN BỞI NHỊP TIẾP XÚC.
	6. TÂM CÓ THỂ QUEN VỚI VIỆC LUÔN CẦN MỘT CÁI GÌ ĐÓ MỚI
	KÍCH THÍCH.
	7. TẠI SAO TA CẦM ĐIỆN THOẠI LÊN MÀ KHÔNG BIẾT MÌNH ĐỊNH LÀM GÌ?
	HÀNH VI ĐÃ THÀNH THÓI QUEN NHANH HƠN Ý THỨC.
	8. MỘT CÂU HỎI TRƯỚC KHI MỞ ĐIỆN THOẠI
	“TÔI MỞ ĐỂ LÀM GÌ?”
	TỰ ĐỘNG
	CÓ TÁC Ý RÕ RÀNG.
	9. ĐIỆN THOẠI KHÔNG CHỈ ĐƯA ĐỐI TƯỢNG TỚI — NÓ CÒN HỌC THỨ TA THƯỜNG CHỌN
	CÁI TA CHỌN HÔM NAY
	CÓ THỂ ẢNH HƯỞNG ĐẾN CÁI SẼ ĐƯỢC ĐẶT TRƯỚC MẮT TA NGÀY MAI.
	10. TA KHÔNG KIỂM SOÁT ĐƯỢC MỌI THỨ XUẤT HIỆN — NHƯNG CÓ THỂ HUẤN LUYỆN CÁCH MÌNH PHẢN ỨNG
	MỘT ĐỐI TƯỢNG BẤT NGỜ XUẤT HIỆN.
	SAU KHI NÓ XUẤT HIỆN, TA CÓ TIẾP TỤC NUÔI KHÔNG?
	11. BẤT THIỆN CHƯA SINH — ĐỪNG TỰ ĐƯA NHIÊN LIỆU VÀO
	BIẾT TÂM MÌNH VÀ BIẾT DUYÊN.
	12. BẤT THIỆN ĐÃ SINH — ĐỪNG ĐỂ NGÓN TAY TRỞ THÀNH NGƯỜI TIẾP TẾ
	TIẾP NHIÊN LIỆU CHO SÂN. 😄
	13. THUẬT TOÁN KHÔNG BIẾT MỤC TIÊU GIẢI THOÁT CỦA TA
	CHẤT LƯỢNG TÂM.
	14. NGƯỜI TU PHẢI TỰ CÓ “THUẬT TOÁN” CỦA MÌNH
	THỨ GÌ LÀM THAM TĂNG — CẨN THẬN.
	THỨ GÌ LÀM SÂN TĂNG — CẨN THẬN.
	THỨ GÌ LÀM SI TĂNG — CẨN THẬN.
	THỨ GÌ LÀM CHÁNH NIỆM, TRÍ, TỪ, BI, HỶ, XẢ TĂNG — TẠO ĐIỀU KIỆN CHO NÓ.
	15. MẠNG XÃ HỘI CÓ THỂ BIẾN KẾT QUẢ CỦA NGƯỜI KHÁC THÀNH THƯỚC ĐO CỦA MÌNH
	GIÁ TRỊ CỦA CON NGƯỜI.
	“TÔI LÀ AI?”
	16. LỜI KHEN TRÊN MẠNG CÓ THỂ TRỞ THÀNH THỨC ĂN CỦA CÁI TÔI
	THỨC ĂN TÂM LÝ.
	17. LỜI CHÊ TRÊN MẠNG CŨNG CÓ THỂ Ở TRONG ĐẦU TA LÂU HƠN NGƯỜI VIẾT
	AI ĐANG GIỮ BÌNH LUẬN ẤY SỐNG?
	18. KHÔNG PHẢI BÌNH LUẬN NÀO CŨNG CẦN TRẢ LỜI
	TƯỞNG RẰNG MỌI NGƯỜI NÓI VỀ MÌNH ĐỀU CÓ QUYỀN ĐÒI MÌNH PHẢI TRẢ LỜI.
	KHÔNG CHO MỘT ĐỐI TƯỢNG THÊM QUYỀN ĐIỀU KHIỂN TÂM.
	19. “TÔI CHỈ XEM TIN TỨC” CŨNG CẦN ĐƯỢC SOI
	“TÔI ĐANG CẬP NHẬT THÔNG TIN
	HAY ĐANG NUÔI BẤT AN?”
	20. KHÔNG PHẢI CÁI GÌ BIẾT ĐƯỢC CŨNG CẦN BIẾT
	NHỮNG THỨ KHÔNG HỀ GIÚP MÌNH SỐNG TỐT HƠN.
	21. MẮT NO HÌNH NHƯNG TÂM VẪN ĐÓI
	NHIỀU ĐỐI TƯỢNG KHÔNG ĐỒNG NGHĨA VỚI ĐỦ.
	DINH DƯỠNG,
	KÍCH THÍCH.
	22. THỨC ĂN CỦA TÂM LÀ GÌ?
	DẤU VẾT CỦA NHỮNG GÌ TA ĐÃ CHỦ ĐỘNG TIÊU THỤ.
	23. CHO NÊN HỘ TRÌ CĂN CŨNG LÀ CHỌN “THỰC ĐƠN” CHO TÂM
	24. THIỆN CHƯA SINH — CÔNG NGHỆ CŨNG CÓ THỂ GIÚP NÓ SINH
	TÂM NÀO SẼ ĐƯỢC NUÔI.
	25. CÙNG MỘT CHIẾC ĐIỆN THOẠI — CÓ NGƯỜI DÙNG ĐỂ NUÔI THAM, CÓ NGƯỜI DÙNG ĐỂ HỌC PHÁP
	NGHIỆP HƯỚNG KHÁC NHAU.
	TÂM TA ĐANG DÙNG CÁI MÁY NHƯ THẾ NÀO?
	26. MẠNG XÃ HỘI CÓ THỂ LÀ NƠI HÀNH TRÌ TÙY HỶ
	“LÀNH THAY.”
	27. NHƯNG “TÙY HỶ” KHÔNG CÓ NGHĨA TIN MỌI THỨ MÌNH THẤY
	HỘ TRÌ CỬA Ý CÒN BAO GỒM KHÔNG ĐỂ THÔNG TIN SAI ĐI THẲNG VÀO NIỀM TIN.
	28. ĐỪNG CHIA SẺ CHỈ VÌ NỘI DUNG LÀM MÌNH XÚC ĐỘNG
	TRÁCH NHIỆM CỦA LỜI NÓI VÀ HÀNH ĐỘNG.
	29. “PHẬT DẠY” LÀ HAI CHỮ PHẢI RẤT CẨN THẬN
	CỬA MẮT VÀ CỬA TAI CỦA NGƯỜI ĐANG NHẬN NỘI DUNG TỪ MÌNH.
	30. LÀM NỘI DUNG PHẬT PHÁP CŨNG LÀ MỘT PHÁP TU
	MỘT TẤM GƯƠNG RẤT RÕ CỦA TÂM.
	TU NGAY TRONG LÚC DÙNG MẠNG.
	31. TRƯỚC KHI ĐĂNG — HỎI BA CÂU
	NỘI DUNG NÀY CÓ ĐÚNG KHÔNG?
	NÓ CÓ ÍCH KHÔNG?
	TÂM NÀO ĐANG MUỐN ĐĂNG?
	32. SAU KHI ĐĂNG — ĐỪNG GIAO TÂM CHO CON SỐ
	BHAVA — MỘT TRẠNG THÁI “TÔI LÀ”.
	33. CHÁNH NIỆM KHI DÙNG ĐIỆN THOẠI KHÔNG CẦN PHỨC TẠP
	RẤT NHIỀU KHOẢNH KHẮC NHỎ NHƯ VẬY.
	34. BÀI THỰC HÀNH: “MỞ CÓ MỤC ĐÍCH — ĐÓNG KHI XONG”
	CÓ Ý THỨC.
	35. BÀI THỰC HÀNH: “SAU MƯỜI PHÚT, TÂM RA SAO?”
	CHÍNH TÂM ĐÃ CHO TA KẾT QUẢ THÍ NGHIỆM.
	36. BÀI THỰC HÀNH: DỌN “CỬA MẮT”
	DỌN MÔI TRƯỜNG CHO TÂM.
	37. BÀI THỰC HÀNH: MỘT KHOẢNG KHÔNG MÀN HÌNH
	KHÔNG CẦN MỘT ĐỐI TƯỢNG MỚI MỖI VÀI GIÂY VẪN CÓ THỂ SỐNG.
	38. ĐỪNG BIẾN “CAI ĐIỆN THOẠI” THÀNH MỘT CÁI TÔI MỚI
	TÂM BỚT BỊ CÔNG NGHỆ ĐIỀU KHIỂN.
	39. BỐN CÔNG THỨC TRÊN MỘT CHIẾC ĐIỆN THOẠI
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO MỘT CÁI VUỐT TAY.
	SAU MỖI LẦN TIẾP XÚC,
	TÂM ĐANG ĐƯỢC HUẤN LUYỆN THEO HƯỚNG NÀO?
	TRƯỚC KHI BẤM, BIẾT MÌNH ĐANG BẤM.
	TRƯỚC KHI XEM TIẾP, BIẾT TÂM ĐANG MUỐN GÌ.
	SAU KHI XEM, BIẾT TÂM ĐÃ TRỞ THÀNH GÌ.
	TÂM KHÔNG NHẤT THIẾT NẰM TRONG TAY CHIẾC ĐIỆN THOẠI.
	41. TỪ ĐIỆN THOẠI ĐẾN MỘT CÂU HỎI LỚN HƠN
	BIẾT RẤT NHIỀU.
	BIẾT NHIỀU CÓ ĐỒNG NGHĨA SỐNG CÓ TRÍ KHÔNG?
	CÓ PHẢI CÁI GÌ BIẾT ĐƯỢC CŨNG CẦN BIẾT?
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	KHÔNG PHẢI CÁI GÌ BIẾT ĐƯỢC CŨNG CẦN BIẾT
	CÁI GÌ CÓ THỂ BIẾT
	THÌ MÌNH NÊN BIẾT.
	“CÁI GÌ THẬT SỰ XỨNG ĐÁNG ĐỂ TÔI MỞ CỬA TÂM RA BIẾT?”
	1. BIẾT NHIỀU KHÔNG ĐỒNG NGHĨA CÓ TRÍ
	CÁI TA BIẾT.
	TA BIẾT DÙNG CÁI BIẾT ĐÓ NHƯ THẾ NÀO.
	CHUYỂN HÓA.
	2. TRONG KINH NGUYÊN THỦY, ĐỨC PHẬT KHÔNG KHUYẾN KHÍCH MỌI LOẠI CÂU HỎI
	KHÔNG DẪN ĐẾN LY THAM, ĐOẠN DIỆT, AN TỊNH, THẮNG TRÍ, GIÁC NGỘ, NIẾT-BÀN.
	“ĐỪNG HỎI.”
	HÃY BIẾT CÂU HỎI NÀO LIÊN QUAN ĐẾN VIỆC GIẢI KHỔ.
	3. CÓ NHỮNG CÁI BIẾT RẤT THÚ VỊ — NHƯNG KHÔNG HỮU ÍCH
	“BIẾT ĐỂ LÀM GÌ?”
	4. TÒ MÒ KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG XẤU
	“TÒ MÒ LÀ XẤU.”
	TÒ MÒ DẪN ĐẾN HIỂU
	TÒ MÒ CHỈ DẪN ĐẾN KÍCH THÍCH VÀ PHÓNG DIỄN.
	5. CÙNG LÀ “MUỐN BIẾT” NHƯNG ĐỘNG CƠ CÓ THỂ RẤT KHÁC
	“MUỐN BIẾT GÌ?”
	“TÂM NÀO ĐANG MUỐN BIẾT?”
	6. ĐÂY LÀ CHỖ MANASIKĀRA VÀ YONISO MANASIKĀRA TRỞ LẠI
	7. BIẾT THÊM CÓ THỂ TRỞ THÀNH MỘT DẠNG TIÊU THỤ
	“CÒN GÌ NỮA?”
	KHÁT THÔNG TIN.
	8. CÁI GÌ CŨNG MUỐN BIẾT LÀM TÂM RẤT KHÓ YÊN
	KHÔNG AI CÓ THỂ BIẾT HẾT.
	BIẾT RẰNG CÓ NHỮNG THỨ MÌNH KHÔNG CẦN BIẾT.
	9. “KHÔNG BIẾT” CÓ KHI LÀ MỘT TRẠNG THÁI RẤT LÀNH MẠNH
	BỊA THÊM.
	CHƯA BIẾT.
	10. TÂM RẤT KHÓ CHỊU VỚI KHOẢNG TRỐNG
	ĐỂ CHỖ CHƯA BIẾT ĐƯỢC LÀ CHƯA BIẾT.
	11. CÓ NHỮNG THỨ TA BIẾT KHÔNG PHẢI VÌ CẦN — MÀ VÌ KHÔNG CHỊU ĐƯỢC CẢM GIÁC KHÔNG BIẾT
	KHẢ NĂNG CHỊU ĐỰNG SỰ KHÔNG CHẮC CHẮN.
	TỰ TRẤN AN.
	12. TRÍ TUỆ KHÔNG PHẢI LOẠI BỎ MỌI SỰ KHÔNG CHẮC CHẮN
	BIẾT MÌNH CẦN BIẾT ĐẾN ĐÂU ĐỂ HÀNH ĐỘNG ĐÚNG
	VÀ CHẤP NHẬN PHẦN CÒN LẠI CHƯA BIẾT.
	13. MỘT CÂU HỎI RẤT HỮU ÍCH: “BIẾT THÊM CÓ LÀM THAY ĐỔI VIỆC TÔI CẦN LÀM KHÔNG?”
	CHUYỂN TỪ TÒ MÒ SANG TRÍ THỰC DỤNG.
	14. THÔNG TIN CÓ THỂ CÓ GIÁ — NHƯNG SỰ CHÚ Ý CỦA TA CŨNG CÓ GIÁ
	“TÔI MUỐN DÀNH CUỘC ĐỜI MÌNH CHO CÁI GÌ?”
	15. MỘT PHÚT CŨNG LÀ MỘT PHẦN CỦA ĐỜI
	MỘT PHẦN ĐỜI RẤT LỚN.
	HỘ TRÌ THỜI GIAN.
	16. ĐỪNG NHẦM “CẬP NHẬT” VỚI “PHẢI THEO DÕI LIÊN TỤC”
	“BAO LÂU KIỂM TRA MỘT LẦN LÀ ĐỦ?”
	17. CÓ NHỮNG CHUYỆN KHÔNG THUỘC PHẦN MÌNH
	TRÁCH NHIỆM CỦA MÌNH.
	“CHUYỆN NÀY KHÔNG THUỘC PHẦN TÔI”
	18. “KHÔNG THUỘC PHẦN MÌNH” KHÔNG CÓ NGHĨA VÔ CẢM
	CHUYỆN GÌ CŨNG NHẬP VÀO TÂM NHƯ CHUYỆN CỦA MÌNH.
	19. TỪ BI CẦN RANH GIỚI THÔNG TIN
	BẢO VỆ NĂNG LỰC ĐỂ CÒN GIÚP ĐƯỢC.
	20. BIẾT NỖI ĐAU CỦA THẾ GIỚI — NHƯNG KHÔNG TIÊU THỤ NỖI ĐAU NHƯ MỘT LOẠI NỘI DUNG
	“TÔI ĐANG HIỂU ĐỂ HÀNH ĐỘNG
	HAY ĐANG BỊ CUỐN VÀO SỰ KÍCH THÍCH CỦA BI KỊCH?”
	GIẢI TRÍ CẢM XÚC.
	21. ĐỜI TƯ CỦA NGƯỜI KHÁC KHÔNG PHẢI MẶC NHIÊN LÀ TÀI SẢN THÔNG TIN CỦA MÌNH
	QUYỀN.
	CÁNH CỬA CỦA NGƯỜI KHÁC.
	22. TÂM THÍCH THỊ PHI VÌ THỊ PHI KÍCH THÍCH RẤT MẠNH
	DRAMA.
	KHÔNG THẤY ĐỦ VỚI BÌNH THƯỜNG.
	23. NGƯỜI TU CẦN KHÔI PHỤC KHẢ NĂNG THẤY BÌNH THƯỜNG LÀ ĐỦ
	ÍT BỊ KÍCH THÍCH ĐIỀU KHIỂN HƠN.
	24. CÓ THÔNG TIN CÀNG BIẾT CÀNG CÓ TRÁCH NHIỆM
	BIẾT CÓ CHỌN LỌC VÀ CHỊU TRÁCH NHIỆM VỚI CÁI BIẾT CẦN THIẾT.
	25. TRƯỚC KHI TÌM THÔNG TIN, HỎI BỐN CÂU
	“TÔI CẦN BIẾT ĐỂ LÀM GÌ?”
	“NẾU BIẾT, VIỆC TÔI LÀM CÓ THAY ĐỔI KHÔNG?”
	“TÂM NÀO ĐANG MUỐN BIẾT?”
	“BIẾT THÊM CÓ GIÚP THIỆN TĂNG HAY CHỈ NUÔI THAM, SÂN, SỢ, PHÓNG DIỄN?”
	26. CÓ NHỮNG CÂU HỎI NÊN CHUYỂN TỪ “HỌ LÀM GÌ?” SANG “TÔI CẦN LÀM GÌ?”
	CHUYỂN TỪ KIỂM SOÁT THÔNG TIN NGOÀI TẦM TAY
	SANG TRÁCH NHIỆM TRONG TẦM TAY.
	27. CÓ NHỮNG CÂU HỎI KHÔNG CÓ ĐÁP ÁN CHẮC CHẮN
	“DỮ KIỆN HIỆN CÓ ĐỦ ĐỂ LÀM BƯỚC KẾ TIẾP CHƯA?”
	28. THÔNG TIN KHÔNG CHẮC MÀ TÂM LẠI XỬ NHƯ SỰ THẬT LÀ MỘT NGUY CƠ LỚN
	CHẬM TIN.
	ĐỘ CHẮC CỦA NIỀM TIN PHẢI TƯƠNG XỨNG VỚI ĐỘ CHẮC CỦA BẰNG CHỨNG.
	29. “TÔI NGHE NÓI” KHÔNG BẰNG “TÔI BIẾT”
	VỌNG NGỮ DO VÔ Ý.
	30. BIẾT ÍT NHƯNG ĐÚNG CÓ KHI TỐT HƠN BIẾT NHIỀU MÀ LẪN
	HỘ TRÌ.
	31. BIẾT PHÁP KHÔNG PHẢI ĐỂ SƯU TẬP PHÁP
	KHÁT CÁI MỚI.
	“ĐIỀU ĐÃ HỌC, TÔI ĐÃ SỐNG ĐẾN ĐÂU?”
	32. “KHÔNG CẦN BIẾT THÊM” CÓ KHI LÀ MỘT DẠNG BIẾT ĐỦ
	VẮT KIỆT MỌI CHI TIẾT.
	33. THAM THÔNG TIN CŨNG CÓ THỂ PHÁ ĐỊNH
	THÓI QUEN NHẢY THEO MỌI THỨ MÌNH MUỐN BIẾT.
	Ở LẠI.
	34. KHÔNG PHẢI MỌI CÂU HỎI ĐỀU CẦN ĐƯỢC TRẢ LỜI NGAY
	CÂU HỎI CÓ THỂ TỒN TẠI
	MÀ KHÔNG CẦN LẬP TỨC ĐƯỢC THỎA MÃN.
	35. MỘT BÀI THỰC HÀNH: “BIẾT ĐỂ LÀM GÌ?”
	“BIẾT ĐỂ LÀM GÌ?”
	“ĐÂY LÀ TÒ MÒ, KHÔNG PHẢI NHU CẦU.”
	36. BÀI THỰC HÀNH: “THÔNG TIN — HÀNH ĐỘNG — BUÔNG”
	1. THÔNG TIN
	2. HÀNH ĐỘNG
	3. BUÔNG

	37. BÀI THỰC HÀNH: MỖI NGÀY MỘT KHOẢNG “KHÔNG CẬP NHẬT”
	THẾ GIỚI CÓ THỂ TIẾP TỤC CHẠY
	MÀ MÌNH KHÔNG CẦN NHÌN NÓ TỪNG PHÚT.
	38. BÀI THỰC HÀNH: “MỘT CHUYỆN KHÔNG THUỘC PHẦN MÌNH”
	39. BỐN CÔNG THỨC VỚI THÔNG TIN
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	BIẾT ĐƯỢC
	CẦN BIẾT.
	CÓ THỂ TÌM
	NÊN TÌM.
	LẬP TỨC ĐƯỢC TRẢ LỜI.
	BIẾT CÁI GÌ ĐÁNG ĐỂ DÀNH TÂM CHO.
	KHÔNG MỞ.
	KHÔNG TÌM.
	KHÔNG XEM.
	VÀ ĐỂ MỘT CHUYỆN KHÔNG THUỘC PHẦN MÌNH ĐƯỢC ĐI QUA.
	41. NHƯNG CÒN MỘT CÂU HỎI KHÓ HƠN
	TRÁNH ĐẾN MỨC NÀO?
	NUÔI SỢ.
	KHI NÀO TRÁNH DUYÊN LÀ TRÍ TUỆ?
	KHI NÀO TRÁNH DUYÊN CHỈ LÀ SỢ HÃI ĐƯỢC KHOÁC ÁO “TU”?
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	KHI NÀO TRÁNH DUYÊN LÀ TRÍ TUỆ, KHI NÀO TRÁNH DUYÊN LÀ SỢ HÃI?
	THIẾU TRÍ VỀ DUYÊN.
	MỘT CÁI LỒNG.
	KHI NÀO RỜI DUYÊN LÀ TRÍ?
	KHI NÀO RỜI DUYÊN CHỈ LÀ SỢ?
	1. PHẬT PHÁP KHÔNG DẠY “CỨ GẶP DUYÊN KHÓ LÀ PHẢI CHỊU”
	RỜI ĐÚNG LÚC LÀ GIỮ MỘT NGỌN LỬA CHƯA KỊP BÙNG THÀNH ĐÁM CHÁY.
	2. BẤT THIỆN CHƯA SINH — NGĂN DUYÊN
	GIẢM DUYÊN.
	THƯỢNG NGUỒN.
	3. TRÁNH DUYÊN KHÔNG CÓ NGHĨA GHÉT DUYÊN
	“HIỆN TẠI TÂM TÔI KHÔNG NÊN NUÔI DUYÊN NÀY.”
	4. TRÍ BIẾT SỨC MÌNH KHÁC VỚI TỰ TI
	ĐÁNH GIÁ HIỆN TRẠNG.
	KẾT ÁN BẢN THÂN.
	5. TẠM TRÁNH KHÔNG PHẢI VĨNH VIỄN TRỐN
	MỘT CHIẾN LƯỢC TẠM THỜI.
	TÂM TĂNG NỘI LỰC.
	6. DẤU HIỆU CỦA TRÁNH DUYÊN BẰNG TRÍ
	RÕ RÀNG.
	7. DẤU HIỆU CỦA TRÁNH DUYÊN BẰNG SỢ HÃI
	NÉ TRÁNH.
	8. KHÓ CHỊU KHÔNG PHẢI LUÔN LÀ DẤU HIỆU “PHẢI TRÁNH”
	“TÔI CÓ KHÓ CHỊU KHÔNG?”
	“KHÓ CHỊU NÀY ĐANG BÁO NGUY HIỂM THẬT
	HAY CHỈ BÁO TÔI ĐANG RA KHỎI THÓI QUEN?”
	9. CÓ NHỮNG ĐIỀU KHÓ CHỊU NHƯNG CẦN
	KHÓ CHỊU CÓ ÍCH.
	DỄ CHỊU.
	10. CÓ NHỮNG ĐIỀU DỄ CHỊU NHƯNG NÊN TRÁNH
	DỄ CHỊU KHÔNG ĐỒNG NGHĨA LÀ NÊN Ở.
	KHÓ CHỊU KHÔNG ĐỒNG NGHĨA LÀ NÊN RỜI.
	11. HÃY NHÌN HẬU QUẢ, KHÔNG CHỈ NHÌN CẢM GIÁC BAN ĐẦU
	“SAU DUYÊN NÀY, TÂM ĐI VỀ ĐÂU?”
	12. TRÍ TUỆ NHÌN THEO NHÂN — DUYÊN — QUẢ
	NHỮNG TÂM HOÀN TOÀN KHÁC.
	13. ĐỪNG DÙNG “TU” ĐỂ TRỐN TRÁCH NHIỆM
	BỎ VIỆC PHẢI LÀM.
	TRÁCH NHIỆM CẦN ĐỐI DIỆN.
	14. CÓ NHỮNG NGƯỜI TA KHÔNG THỂ TRÁNH MÃI
	ĐÒI CUỘC ĐỜI PHẢI ĐÚNG Ý MÌNH.
	15. TỪ TRÁNH NGƯỜI ĐẾN TRÁNH CẢ THẾ GIỚI
	KHÔNG CÓ GÌ CHẠM.
	16. MỤC TIÊU KHÔNG PHẢI KHÔNG BAO GIỜ BỊ ĐỘNG
	TĂNG KHẢ NĂNG Ở VỚI CẢM THỌ MÀ KHÔNG PHẢN ỨNG BẮT BUỘC.
	17. Ở LẠI VỚI CẢM THỌ KHÁC VỚI Ở LẠI TRONG NGUY HIỂM
	AN TOÀN.
	18. ĐỪNG DÙNG PHẬT PHÁP ĐỂ ÉP NGƯỜI BỊ HẠI “ĐỐI DIỆN” KHI HỌ CHƯA SẴN SÀNG
	TRÍ VỀ KHẢ NĂNG CHỊU ĐỰNG CỦA NGƯỜI KHÁC.
	19. TRÁNH DUYÊN CÓ THỂ LÀ GIAI ĐOẠN CHỮA LÀNH
	20. NHƯNG CHỮA LÀNH KHÔNG NÊN TRỞ THÀNH DANH TÍNH VĨNH VIỄN
	TĂNG KHẢ NĂNG SỐNG.
	TĂNG DANH SÁCH NHỮNG THỨ KHÔNG ĐƯỢC CHẠM TỚI.
	21. BƯỚC RA LẠI CẦN CÓ MỨC ĐỘ
	XÂY NỘI LỰC TỪ TỪ.
	22. DŨNG CẢM KHÔNG CẦN LIỀU LĨNH
	KHÔNG SỢ.
	CÓ SỢ NHƯNG VẪN LÀM ĐIỀU ĐÚNG Ở MỨC MÌNH CHỊU ĐƯỢC.
	23. CÓ NHỮNG DUYÊN KHÔNG CẦN TẬP ĐỐI DIỆN
	CÓ NHỮNG CỬA KHÔNG CẦN MỞ.
	24. CÓ NHỮNG DUYÊN PHẢI HỌC CÁCH ĐỐI DIỆN
	ĐỨNG TRONG GIÓ.
	25. PHÂN BIỆT “NGUY HIỂM” VÀ “KHÔNG THOẢI MÁI”
	“TÔI CÓ THỂ KHÔNG THOẢI MÁI MÀ VẪN AN TOÀN.”
	26. TRÁNH DUYÊN BẰNG TRÍ THƯỜNG LÀM TÂM RỘNG HƠN VỀ SAU
	TRÍ TẠM ĐÓNG CỬA ĐỂ SỬA NHÀ.
	SỢ ĐÓNG CỬA RỒI KHÔNG DÁM MỞ NỮA.
	27. ĐỪNG DÙNG “KHÔNG CHẤP” ĐỂ ÉP MÌNH Ở LẠI NƠI KHÔNG CÒN PHÙ HỢP
	RỜI MÀ KHÔNG HẬN.
	28. CŨNG ĐỪNG DÙNG “TÔI GIỮ RANH GIỚI” ĐỂ HỢP THỨC HÓA MỌI CƠN SÂN
	ĐỘNG CƠ.
	29. MỘT CÂU HỎI RẤT MẠNH: “NẾU KHÔNG SỢ, TÔI SẼ LÀM GÌ?”
	TÁCH LÝ DO THẬT.
	30. CÂU HỎI THỨ HAI: “NẾU KHÔNG THAM, TÔI CÓ Ở LẠI KHÔNG?”
	“NẾU KHÔNG THAM, TÔI CÓ CÒN CHỌN Ở ĐÂY KHÔNG?”
	31. CÂU HỎI THỨ BA: “SAU QUYẾT ĐỊNH NÀY, TÂM RỘNG HƠN HAY HẸP HƠN?”
	32. BÀI THỰC HÀNH: “RỜI — Ở — HAY TẠM DỪNG?”
	TẠM DỪNG.
	33. BÀI THỰC HÀNH: “DUYÊN NÀY NUÔI PHÁP NÀO?”
	“TÔI CÓ THỂ ĐIỀU CHỈNH LIỀU LƯỢNG TIẾP XÚC KHÔNG?”
	34. BÀI THỰC HÀNH: “TRÁNH VÌ GÌ?”
	THẬT.
	35. BỐN CÔNG THỨC VỚI VIỆC TRÁNH DUYÊN
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	36. HỘ TRÌ CĂN KHÔNG NHẰM BIẾN TÂM THÀNH ĐỒ DỄ VỠ
	VỮNG HƠN.
	TỪ “TÔI KHÔNG CHỊU NỔI”
	ĐẾN “TÔI CÓ THỂ CẢM NHẬN MÀ KHÔNG BỊ NHẤN CHÌM.”
	37. HỘ TRÌ CĂN CŨNG KHÔNG NHẰM BIẾN TÂM THÀNH ĐÁ
	KHÔNG ĐỂ CẢM THỌ MỘT MÌNH QUYẾT ĐỊNH ĐƯỜNG ĐI.
	TRÁNH DUYÊN BẰNG TRÍ
	LÀ GIẢM ĐIỀU KIỆN CHO BẤT THIỆN
	ĐỂ TÂM CÓ CƠ HỘI LỚN LÊN.
	TRÁNH DUYÊN BẰNG SỢ
	LÀ THU NHỎ CUỘC ĐỜI
	ĐỂ KHỎI PHẢI CẢM THẤY KHÓ CHỊU.
	“TÔI ĐANG BẢO VỆ TÂM
	HAY ĐANG BẢO VỆ NỖI SỢ?”
	39. KHÉP PHẦN III — HỘ TRÌ SÁU CĂN MÀ KHÔNG TRỐN CUỘC ĐỜI
	HỘ TRÌ KHÔNG PHẢI XÂY SÁU BỨC TƯỜNG.
	ĐÓ LÀ ĐẶT TRÍ TUỆ Ở SÁU CÁNH CỬA.
	KHÔNG CÒN MỞ VÔ ĐIỀU KIỆN.
	40. TỪ SÁU CĂN BƯỚC VÀO CON NGƯỜI
	CON NGƯỜI.
	QUAN HỆ.
	PHẦN IV
	GIỮ TÂM GIỮA CON NGƯỜI
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	MỘT LỜI CHÊ CÓ THỂ LẤY MẤT BÌNH AN CỦA TA KHÔNG?
	LỜI CHÊ ĐAU VÌ NÓ DÀI
	HAY VÌ TÂM MÌNH ĐÃ GIỮ NÓ LÂU?
	ĐAU KHÔNG ĐỒNG NGHĨA PHẢI GIAO TOÀN BỘ BÌNH AN CỦA MÌNH CHO NGƯỜI ĐÃ NÓI CÂU ẤY.
	1. LỜI KINH NỀN
	CHÊ
	KHEN
	MỘT SỢI DÂY DỄ CHỊU HƠN.
	2. “KHÔNG DAO ĐỘNG” KHÔNG CÓ NGHĨA KHÔNG NGHE
	KHÔNG DAO ĐỘNG KHÔNG PHẢI ĐÓNG CỬA TAI.
	KHÔNG ĐỂ MỘT LỜI NÓI LẬP TỨC TRỞ THÀNH BẢN ÁN VỀ GIÁ TRỊ CỦA MÌNH.
	3. TẠI SAO LỜI CHÊ ĐAU?
	“TÔI”
	HÌNH ẢNH VỀ MÌNH Ở TRONG.
	ĐỤNG VÀO CÁI TÔI ĐANG MUỐN ĐƯỢC NHÌN NHẬN THEO MỘT CÁCH NHẤT ĐỊNH.
	4. CÓ LỜI CHÊ ĐÚNG MÀ VẪN ĐAU
	HÌNH ẢNH “TÔI LÀ NGƯỜI GIỎI.”
	THÔNG TIN HỮU ÍCH
	CÁI ĐAU DO BẢN NGÃ THÊM VÀO.
	5. CÓ LỜI CHÊ SAI MÀ VẪN ĐAU
	“CÓ VIỆC GÌ CẦN LÀM KHÔNG?”
	BẮT MỌI NGƯỜI TRÊN THẾ GIỚI PHẢI HIỂU MÌNH ĐÚNG
	6. KHÔNG AI KIỂM SOÁT ĐƯỢC HOÀN TOÀN MIỆNG NGƯỜI KHÁC
	“MỌI NGƯỜI PHẢI NHÌN TÔI ĐÚNG”
	KHÔNG THỂ KIỂM SOÁT.
	7. LỜI CHÊ ĐI QUA BỐN TẦNG
	TẦNG MỘT — ÂM THANH
	TẦNG HAI — Ý NGHĨA
	TẦNG BA — CẢM THỌ
	TẦNG BỐN — CÂU CHUYỆN VỀ TÔI

	8. “HỌ CHÊ MỘT VIỆC TÔI LÀM” KHÁC “HỌ PHỦ ĐỊNH TOÀN BỘ CON NGƯỜI TÔI”
	LỜI NÓI VỀ ĐIỀU GÌ
	THÌ ĐỂ NÓ Ở ĐÚNG ĐIỀU ĐÓ.
	MỘT VIỆC
	TOÀN BỘ CON NGƯỜI.
	9. CÓ LÚC NGƯỜI KHÁC THẬT SỰ ĐANG XÚC PHẠM TOÀN BỘ CON NGƯỜI
	LỜI NGƯỜI KHÁC NÓI VỀ TÔI
	KHÔNG TỰ ĐỘNG TRỞ THÀNH SỰ THẬT VỀ TÔI.
	10. NHƯNG ĐỪNG LẤY CÂU “TÔI KHÔNG CẦN QUAN TÂM” ĐỂ BỊT TAI TRƯỚC MỌI PHẢN HỒI
	KHÔNG MUỐN SỬA.
	PHẢN HỒI LẶP LẠI LÀ DỮ KIỆN ĐÁNG XEM.
	11. CÓ BA LOẠI LỜI CHÊ CẦN PHÂN BIỆT
	MỘT — CHÊ ĐÚNG VÀ HỮU ÍCH
	HAI — CHÊ ĐÚNG MỘT PHẦN
	BA — CHÊ SAI HOẶC ÁC Ý

	12. LỜI CHÊ CÓ ĐÚNG KHÔNG QUAN TRỌNG HƠN VIỆC NÓ CÓ DỄ NGHE KHÔNG
	DỄ NGHE — KHÓ NGHE.
	“NỘI DUNG CÓ ĐÚNG KHÔNG?”
	13. TẠI SAO TA NHỚ MỘT LỜI CHÊ HƠN MƯỜI LỜI KHEN?
	TOÀN BỘ THỰC TẠI CÒN LẠI.
	14. KHÔNG PHẢI MỌI LỜI CHÊ ĐỀU XỨNG ĐÁNG MỘT GIỜ TÂM CỦA TA
	SỰ CHÚ Ý CỦA TA CŨNG CÓ GIÁ.
	15. BỊ CHÊ LÀ MỘT PHÉP THỬ CỦA CÁI TÔI
	TÂM ĐANG ĐẶT GIÁ TRỊ CỦA MÌNH VÀO NHẬN XÉT BÊN NGOÀI.
	MỘT TẤM GƯƠNG.
	16. TỰ TRỌNG KHÁC VỚI TỰ ÁI
	17. CÓ THỂ BẢO VỆ DANH DỰ MÀ KHÔNG BẢO VỆ NGÃ MẠN
	DỪNG.
	NHÂN DUYÊN.
	18. CÓ NHỮNG LỜI CHÊ KHÔNG CẦN TRẢ LỜI
	HỘ TRÌ.
	KHÔNG MỌI CÁNH CỬA GÕ VÀO ĐỀU CẦN MỞ.
	19. CÓ NHỮNG LỜI CHÊ PHẢI TRẢ LỜI
	IM LẶNG
	DUYÊN.
	20. TRƯỚC KHI TRẢ LỜI LỜI CHÊ, HỎI: “TÔI MUỐN LÀM RÕ HAY MUỐN THẮNG?”
	LÀM RÕ KHÁC VỚI TRẢ ĐŨA.
	21. KHÔNG CẦN CHỨNG MINH MÌNH ĐÚNG TRONG TỪNG CUỘC TRANH LUẬN
	“CHIẾN THẮNG NÀY CÓ ĐÁNG KHÔNG?”
	CUỘC NÀO KHÔNG CẦN THẮNG.
	22. LỜI CHÊ CŨNG CÓ THỂ LÀ THẦY
	PHẢN ỨNG CỦA TÂM TA TRƯỚC LỜI CHÊ
	CÓ THỂ DẠY TA RẤT NHIỀU VỀ CHÍNH MÌNH.
	23. CÓ KHI LỜI CHÊ LÀ CƠ HỘI RẤT QUÝ MÀ LỜI KHEN KHÔNG CHO TA
	MỘT ĐỀ MỤC QUÁN TÂM.
	24. ĐỪNG ÉP MÌNH “KHÔNG ĐƯỢC BUỒN”
	MŨI CHÊ THỨ HAI
	DO CHÍNH MÌNH BẮN VÀO MÌNH.
	KHÔNG CÓ CẢM THỌ.
	KHÔNG ĐỂ CẢM THỌ TRỞ THÀNH ÔNG CHỦ.
	25. CŨNG ĐỪNG LẤY “TÔI ĐANG BUỒN” ĐỂ BẮT NGƯỜI KHÁC PHẢI THU HỒI MỌI SỰ THẬT
	NỘI DUNG HỌ NÓI SAI.
	26. NGƯỜI CÓ TRÍ KHÔNG LẤY LỜI KHEN LÀM GƯƠNG DUY NHẤT
	GÓP Ý.
	27. NHƯNG NGƯỜI HAY CHÊ KHÔNG TỰ ĐỘNG LÀ “THIỆN TRI THỨC”
	HÀNH VI ĐỘC HẠI.
	CHO PHÉP NGƯỜI KHÁC XÚC PHẠM.
	28. CÓ THỂ NÓI: “TÔI SẼ NGHE Ý, NHƯNG KHÔNG NHẬN CÁCH XÚC PHẠM”
	RANH GIỚI CÓ TRÍ.
	29. KHI BỊ CHÊ TRÊN MẠNG
	NÚT ẨN.
	30. ĐỪNG ĐỌC LẠI MƯỜI LẦN MỘT CÂU ĐÃ LÀM MÌNH ĐAU
	PHÁT LẠI VÔ HẠN.
	KHI NÀO KHÔNG BẤM “REPLAY” TRONG ĐẦU.
	31. BÀI THỰC HÀNH: “ĐÚNG — SAI — CẦN LÀM”
	ĐÚNG GÌ?
	SAI GÌ?
	CẦN LÀM GÌ?

	VẾT THƯƠNG MƠ HỒ
	DỮ KIỆN CÓ THỂ XỬ LÝ.
	32. BÀI THỰC HÀNH: “LỜI CHÊ ĐANG CHẠM VÀO CÁI GÌ?”
	GỐC.
	33. BÀI THỰC HÀNH: “NẾU CÂU NÀY KHÔNG NÓI VỀ TÔI, TÔI SẼ ĐÁNH GIÁ NÓ THẾ NÀO?”
	“TÔI”
	34. BÀI THỰC HÀNH: CHỜ MỘT NHỊP TRƯỚC KHI TRẢ LỜI
	“NẾU KHÔNG SÂN, TÔI CÒN MUỐN GỬI NGUYÊN CÂU NÀY KHÔNG?”
	35. BỐN CÔNG THỨC TRƯỚC MỘT LỜI CHÊ
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	36. NGƯỜI KHÁC CÓ THỂ CHÊ TA — NHƯNG KHÔNG THỂ TỰ ĐỘNG LẤY BÌNH AN CỦA TA
	TÂM TA PHẢI SỐNG TRONG CÂU ẤY BA NGÀY
	37. BÌNH AN KHÔNG PHẢI “KHÔNG AI CHÊ”
	NINDĀ — CHÊ
	PASAṂSĀ — KHEN.
	MAI HẾT KHEN.
	LÀM TÂM BỚT BAY THEO GIÓ.
	38. TẢNG ĐÁ TRONG PHÁP CÚ KHÔNG PHẢI MỘT TRÁI TIM LẠNH
	SẠCH HƠN.
	TÂM VỮNG MÀ KHÔNG CỨNG.
	LỜI CHÊ LÀ THÔNG TIN — KHÔNG PHẢI BẢN ÁN.
	LỜI CHÊ ĐÚNG — LẤY ĐỂ SỬA.
	LỜI CHÊ SAI — XỬ LÝ NẾU CẦN, RỒI ĐỂ NÓ ĐI.
	LỜI CHÊ ÁC Ý — GIỮ RANH GIỚI, KHÔNG CẦN GIỮ ĐỘC.
	KHÔNG ĐỂ GIÁ TRỊ CỦA MÌNH ĐƯỢC QUYẾT ĐỊNH MỖI NGÀY BỞI MIỆNG NGƯỜI KHÁC.
	GIÓ THỔI QUA
	MÀ GỐC KHÔNG PHẢI ĐI THEO GIÓ.
	40. NHƯNG CÒN MỘT CHUYỆN ĐAU HƠN LỜI CHÊ
	BỊ HIỂU LẦM.
	CÓ PHẢI MỌI HIỂU LẦM ĐỀU PHẢI ĐƯỢC GIẢI THÍCH?
	KHI NÀO NÊN NÓI?
	KHI NÀO NÊN IM?
	VÀ CÓ THỂ SỐNG BÌNH AN DÙ VẪN CÒN NGƯỜI HIỂU SAI MÌNH KHÔNG?
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	BỊ HIỂU LẦM — CÓ NHẤT THIẾT PHẢI GIẢI THÍCH CHO TẤT CẢ MỌI NGƯỜI?
	“RỐT CUỘC TÔI PHẢI SỐNG THẾ NÀO THÌ NGƯỜI TA MỚI KHÔNG HIỂU SAI?”
	1. LỜI KINH NỀN — KHÔNG AI TRÊN ĐỜI HOÀN TOÀN KHÔNG BỊ CHÊ
	XƯA KHÔNG CÓ,
	NAY KHÔNG CÓ,
	VÀ TƯƠNG LAI CŨNG KHÔNG CÓ
	MỘT NGƯỜI HOÀN TOÀN CHỈ BỊ CHÊ HOẶC HOÀN TOÀN CHỈ ĐƯỢC KHEN.
	KHEN CHÊ LÀ MỘT THỰC TẠI CỦA ĐỜI SỐNG CON NGƯỜI.
	“MỌI NGƯỜI PHẢI HIỂU TÔI.”
	2. BỊ HIỂU LẦM ĐAU Ở CHỖ NÀO?
	“HỌ ĐANG NHÌN MỘT CON NGƯỜI KHÔNG PHẢI LÀ TÔI.”
	“TÔI PHẢI SỬA HẾT MỌI HÌNH ẢNH SAI VỀ MÌNH TRONG ĐẦU NGƯỜI KHÁC,”
	KHÔNG BAO GIỜ LÀM XONG.
	3. TẠI SAO KHÔNG THỂ LÀM XONG?
	TA KIỂM SOÁT ĐƯỢC HÀNH VI CỦA MÌNH.
	KHÔNG THỂ KIỂM SOÁT HOÀN TOÀN CÁCH HÀNH VI ẤY ĐƯỢC TẠO THÀNH TRONG TÂM NGƯỜI KHÁC.
	4. HIỂU LẦM LÀ MỘT VÍ DỤ RẤT RÕ CỦA SAÑÑĀ — TƯỞNG
	VIỆC MÌNH ĐÃ LÀM.
	CẢ MỘT LỊCH SỬ NHẬN THỨC TRONG TÂM NGƯỜI KIA.
	5. GIẢI THÍCH LÀ MỘT HÀNH ĐỘNG — KHÔNG PHẢI MỘT NGHĨA VỤ VÔ HẠN
	PHẢI GIẢI THÍCH MÃI CHO ĐẾN KHI NGƯỜI KIA ĐỒNG Ý.
	6. KHI NÀO NÊN GIẢI THÍCH?
	GIẢI THÍCH KHI SỰ HIỂU LẦM ẢNH HƯỞNG ĐẾN TRÁCH NHIỆM, SỰ THẬT HOẶC GÂY HẠI THỰC TẾ.
	TRÁCH NHIỆM.
	7. KHI NÀO CÓ THỂ KHÔNG GIẢI THÍCH?
	TRANH ĐẤU ĐỂ BUỘC HỌ PHẢI CÔNG NHẬN MÌNH.
	8. CÓ NGƯỜI KHÔNG THIẾU THÔNG TIN — HỌ CHỈ KHÔNG MUỐN HIỂU
	SỰ THẬT.
	BẰNG CHỨNG CHO CÁI NÓ ĐANG MUỐN TIN.
	MÌNH ĐANG NÓI VỚI NGƯỜI MUỐN HIỂU
	HAY NGƯỜI CHỈ MUỐN THẮNG.
	9. CÀNG GIẢI THÍCH CÓ KHI CÀNG RỐI
	HỒ SƠ BA MƯƠI TRANG. 😄
	KHI NÀO ĐỦ.
	10. CÓ MỘT CÁI BẪY: GIẢI THÍCH ĐỂ ĐƯỢC THƯƠNG
	MÌNH CHƯA CHỊU ĐƯỢC CẢM GIÁC BỊ MỘT NGƯỜI NGHĨ XẤU.
	11. KHÔNG PHẢI AI CŨNG CẦN THÍCH TA
	ÁNH MẮT TỪNG NGƯỜI.
	NỖI SỢ BỊ KHÔNG THÍCH.
	12. SỐNG ĐÚNG QUAN TRỌNG HƠN ĐƯỢC HIỂU ĐÚNG — NHƯNG KHÔNG PHẢI VÌ VẬY MÀ BỎ TRUYỀN THÔNG
	SỐNG ĐÚNG QUAN TRỌNG HƠN.
	KHI CẦN VẪN PHẢI NÓI RÕ.
	SỐNG CHO ĐÚNG.
	NÓI CHO RÕ KHI CẦN.
	RỒI CHẤP NHẬN RẰNG KHÔNG PHẢI AI CŨNG SẼ HIỂU.
	13. “TÔI BIẾT TÂM TÔI” CŨNG KHÔNG PHẢI LÚC NÀO ĐỦ
	Ý ĐỊNH KHÔNG XÓA HẬU QUẢ.
	HẬU QUẢ CŨNG KHÔNG TỰ ĐỘNG CHỨNG MINH TA CÓ ÁC Ý.
	14. CÓ NHỮNG HIỂU LẦM DO CHÍNH TA NÓI KHÔNG RÕ
	“CÓ PHẦN NÀO DO TÔI TRÌNH BÀY CHƯA RÕ KHÔNG?”
	15. CÓ NHỮNG HIỂU LẦM KHÔNG PHẢI LỖI CỦA AI
	“AI SAI?”
	16. KHÔNG PHẢI MỌI HIỂU LẦM ĐỀU CẦN MỘT THỦ PHẠM
	THIẾU THÔNG TIN.
	17. KHI NGƯỜI KHÁC HIỂU SAI, ĐỪNG LẬP TỨC HIỂU SAI LẠI HỌ
	“HỌ ĐANG HIỂU SAI.”
	“HỌ CỐ Ý HẠI TÔI.”
	HIỂU LẦM.
	18. “TÔI KHÔNG BIẾT HỌ CỐ Ý HAY KHÔNG” CÓ THỂ LÀ CÂU TRẢ LỜI ĐÚNG NHẤT
	CHƯA BIẾT.
	19. KHI PHẢI GIẢI THÍCH — HÃY GIẢI THÍCH SỰ VIỆC, ĐỪNG XÉT XỬ CON NGƯỜI
	VẤN ĐỀ.
	20. MỘT LỜI GIẢI THÍCH TỐT THƯỜNG NGẮN HƠN MỘT LỜI TỰ BÀO CHỮA
	VIẾT TIỂU SỬ TỪ NĂM MƯỜI HAI TUỔI ĐỂ CHỨNG MINH MÌNH LÀ NGƯỜI TỐT. 😄
	21. CÓ THỂ XIN LỖI VÌ CÁCH NÓI MÀ KHÔNG NHẬN MỘT ĐỘNG CƠ MÌNH KHÔNG CÓ
	HAI MẶT.
	22. CÓ THỂ KHÔNG ĐƯỢC TIN SAU KHI ĐÃ NÓI THẬT
	KHÔNG THỂ CƯỠNG BỨC NIỀM TIN CỦA NGƯỜI KHÁC.
	XẢ.
	23. XẢ KHÔNG CÓ NGHĨA MẶC KỆ
	SỐNG ĐÚNG.
	NÓI ĐÚNG.
	SỬA ĐÚNG.
	HỌ TIẾP NHẬN THẾ NÀO.
	24. NỖI KHỔ TĂNG KHI TA MUỐN KIỂM SOÁT PHẦN KHÔNG THUỘC MÌNH
	CÓ NHÂN DUYÊN RIÊNG CỦA NÓ.
	25. CÓ NHỮNG HIỂU LẦM CHỈ THỜI GIAN MỚI SỬA ĐƯỢC
	GIẢI THÍCH THÊM.
	SỐNG TIẾP.
	26. ĐỨC HẠNH LÀ MỘT LỜI GIẢI THÍCH DÀI HƠI
	CHỨNG CỨ SỐNG.
	27. CŨNG ĐỪNG ẢO TƯỞNG RẰNG SỐNG TỐT RỒI SẼ KHÔNG AI HIỂU SAI
	“NẾU TÔI ĐỦ TỐT, TẤT CẢ MỌI NGƯỜI SẼ CÔNG NHẬN.”
	28. KHEN VÀ CHÊ ĐỀU KHÔNG PHẢI TIÊU CHUẨN CUỐI CÙNG CỦA ĐỨC HẠNH
	HẠNH KIỂM
	TRÍ
	VÀ ĐỨC HẠNH.
	HÃY QUAN TÂM ĐẾN TIÊU CHUẨN ĐÚNG.
	29. TA CŨNG NÊN ĐÁNH GIÁ NGƯỜI KHÁC NHƯ VẬY
	ĐỪNG HIỂU LẦM NGƯỜI KHÁC QUÁ NHANH.
	CÔNG BẰNG VỚI NGƯỜI.
	30. NẾU CHƯA NGHE HAI PHÍA — BIẾT RẰNG MÌNH CHƯA BIẾT HẾT
	“TÔI NGHE”
	“SỰ THẬT LÀ.”
	31. ĐỪNG GIẢI THÍCH CHO ĐÁM ĐÔNG KHI CHỈ MỘT NGƯỜI CẦN ĐƯỢC NÓI
	MỘT SỰ KIỆN CỘNG ĐỒNG.
	MÂU THUẪN.
	32. NHƯNG CÓ NHỮNG TRƯỜNG HỢP PHẢI ĐÍNH CHÍNH CÔNG KHAI
	SỰ THẬT.
	CHIẾN DỊCH HẠ NGƯỜI.
	33. NGƯỜI TU KHÔNG NHẤT THIẾT PHẢI “THẮNG CÂU CHUYỆN”
	THẮNG CÂU CHUYỆN.
	DỪNG.
	34. BỊ HIỂU LẦM CÓ THỂ CHẠM MỘT NỖI SỢ RẤT SÂU: “TÔI SẼ BỊ BỎ RƠI”
	SỢ MẤT TÌNH THƯƠNG.
	NỖI SỢ.
	35. KHÔNG THỂ GIỮ MỌI QUAN HỆ BẰNG CÁCH LUÔN LÀM NGƯỜI KHÁC HIỂU MÌNH THEO Ý MÌNH
	KHÔNG THỂ MỘT MÌNH LÀM CÔNG VIỆC CỦA HAI PHÍA.
	36. ĐỪNG BIẾN “NGƯỜI TA HIỂU LẦM TÔI” THÀNH DANH TÍNH
	CĂN CƯỚC.
	KHÔNG AI HIỂU TA.
	37. CŨNG ĐỪNG LẤY “KHÔNG AI HIỂU TÔI” ĐỂ ĐÓNG CỬA
	SỢ BỊ HIỂU SAI LẦN NỮA.
	38. BÀI THỰC HÀNH: “HIỂU LẦM NÀY CẦN XỬ LÝ ĐẾN MỨC NÀO?”
	MỘT
	HAI
	BA
	BỐN

	ĐIỂM DỪNG.
	39. BÀI THỰC HÀNH: “PHẦN TÔI — PHẦN HỌ”
	PHẦN TÔI
	PHẦN HỌ

	MÌNH ĐÃ ÔM RẤT NHIỀU VIỆC KHÔNG THUỘC QUYỀN ĐIỀU KHIỂN CỦA MÌNH.
	40. BÀI THỰC HÀNH: GIẢI THÍCH MỘT LẦN CHO RÕ
	SỰ VIỆC LÀ GÌ.
	Ý CỦA TÔI LÀ GÌ.
	PHẦN NÀO TÔI CẦN CHỊU TRÁCH NHIỆM.
	NGHE.
	41. BÀI THỰC HÀNH: SAU KHI ĐÃ NÓI ĐỦ — TẬP KHÔNG NÓI THÊM
	“CÓ THÔNG TIN MỚI KHÔNG?”
	XẢ.
	42. BỐN CÔNG THỨC TRƯỚC MỘT SỰ HIỂU LẦM
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	GIẢI THÍCH CHO TẤT CẢ MỌI NGƯỜI.
	KHÔNG GIẢI THÍCH CHO AI.
	SỰ THẬT CẦN ĐƯỢC BẢO VỆ.
	TRÁCH NHIỆM CẦN ĐƯỢC THỰC HIỆN.
	HIỂU LẦM CẦN ĐƯỢC LÀM RÕ KHI CẦN.
	BÌNH AN KHÔNG THỂ PHỤ THUỘC VÀO VIỆC MỌI NGƯỜI ĐỀU PHẢI CÓ CÙNG MỘT HÌNH ẢNH ĐẸP VỀ TA.
	KHÔNG BAO GIỜ BỊ HIỂU SAI.
	KHI BỊ HIỂU SAI, VẪN BIẾT SỐNG ĐÚNG.
	44. TỰ DO KHÔNG PHẢI “AI CŨNG HIỂU TÔI”
	TÔI KHÔNG CẦN PHẢN BỘI SỰ THẬT CỦA MÌNH CHỈ ĐỂ ĐƯỢC HIỂU.
	HIỂU LẦM KHÔNG CÒN CÓ QUYỀN GIỮ CUỘC ĐỜI TA LẠI.
	45. NHƯNG CÒN MỘT CÂU HỎI KHÓ HƠN
	“THA THỨ ĐI.”
	THA THỨ KHÔNG ĐỒNG NGHĨA DUNG TÚNG.
	CHÌA KHÓA CỦA CÁNH CỬA ĐÃ TỪNG BỊ PHÁ.
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	THA THỨ NHƯNG KHÔNG DUNG TÚNG
	“THA THỨ ĐI.”
	“TÔI ĐÃ THA CHƯA?”
	“THA LÀ GÌ?”
	KHÔNG PHẢI MỘT.
	1. KINH NGUYÊN THỦY KHÔNG CHỈ NÓI “ĐỪNG GIẬN” — MÀ CÒN CHỈ CÁCH XỬ LÝ OÁN HẬN
	“CỨ NGHĨ MÌNH KHÔNG GIẬN LÀ ĐƯỢC.”
	KHÔNG TIẾP TỤC ĐEM NGƯỜI ẤY VÀO TÂM.
	MỖI NGƯỜI CHỊU TRÁCH NHIỆM VỀ HÀNH NGHIỆP CỦA CHÍNH MÌNH.
	BUÔNG OÁN KHÔNG CÓ NGHĨA BUÔNG NHÂN QUẢ. (
	SuttaCentral )
	2. “ĀGHĀTA” LÀ GÌ?
	ĐIỀU PHỤC OÁN HẬN.
	TÂM CỦA NGƯỜI ĐANG OÁN.
	3. NGƯỜI KIA CÓ THỂ THẬT SỰ ĐÃ SAI
	“VIỆC ĐÓ SAI.”
	CHÁNH KIẾN.
	TA SẼ LÀM GÌ VỚI CÁI SAI ẤY TRONG TÂM MÌNH?
	4. THA THỨ TRƯỚC HẾT KHÔNG PHẢI LÀ TUYÊN BỐ NGƯỜI KIA VÔ TỘI
	DẦN KHÔNG CÒN MUỐN GIỮ OÁN HẬN VÀ Ý MUỐN TRẢ ĐŨA LÀM NỀN CHO ĐỜI SỐNG CỦA MÌNH.
	“TÔI PHẢI TRAO LẠI CHO ANH MỌI THỨ NHƯ CHƯA HỀ CÓ CHUYỆN GÌ.”
	5. THA THỨ KHÁC VỚI QUÊN
	NHỚ
	GIỮ THÙ.
	DỮ KIỆN.
	ĐỘC.
	6. THA THỨ KHÁC VỚI TIN LẠI
	TRAO TÍN NHIỆM MÙ QUÁNG CHO NGƯỜI ĐÃ CHỨNG MINH HỌ CHƯA ĐÁNG TIN.
	7. NIỀM TIN KHÔNG ĐƯỢC PHỤC HỒI BẰNG MỘT CÂU “XIN LỖI” DUY NHẤT
	“TÔI KHÔNG MUỐN OÁN ANH,
	NHƯNG NIỀM TIN CẦN ĐƯỢC XÂY LẠI.”
	TRÍ.
	8. THA THỨ KHÁC VỚI HÒA GIẢI
	TRONG TÂM MỘT NGƯỜI.
	CÔNG VIỆC CỦA MỘT MỐI QUAN HỆ.
	MÀ KHÔNG BAO GIỜ HÒA GIẢI VỚI HỌ.
	9. THA THỨ KHÁC VỚI QUAY LẠI
	HỌC ĐƯỢC BÀI HỌC.
	10. ĐỪNG BẮT NGƯỜI BỊ TỔN THƯƠNG CHỨNG MINH TỪ BI BẰNG CÁCH MỞ LẠI CỬA
	“TỪ BI”
	“MỞ CỬA.”
	11. MỘT TRÁI TIM TỪ BI VẪN CÓ THỂ CÓ KHÓA
	NHÀ KHÔNG CÓ CỬA.
	CỬA CÓ THỂ ĐÓNG
	MÀ TRONG NHÀ KHÔNG CẦN ĐỐT LỬA HẬN.
	12. KINH AN 5.161 CÓ MỘT ĐIỂM ĐẶC BIỆT: CÓ LÚC KHÔNG CHÚ Ý THÊM CHÍNH LÀ PHƯƠNG PHÁP
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	46. NHƯNG TỪ ĐÂY CÒN MỘT CÂU HỎI SÂU HƠN
	THƯƠNG MÀ MUỐN NGƯỜI ẤY THUỘC VỀ MÌNH.
	“THƯƠNG.”
	CÓ THỂ THƯƠNG RẤT SÂU
	MÀ KHÔNG SỞ HỮU KHÔNG?
	CÓ THỂ GẦN
	MÀ KHÔNG TRÓI?
	CÓ THỂ MONG NGƯỜI MÌNH THƯƠNG ĐƯỢC HẠNH PHÚC
	NGAY CẢ KHI HẠNH PHÚC ẤY KHÔNG HOÀN TOÀN ĐI THEO Ý MÌNH?
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	THƯƠNG MÀ KHÔNG SỞ HỮU
	“VÌ THƯƠNG NÊN MỚI GIỮ.”
	THƯƠNG.
	“CỦA TÔI.”
	“CÓ NÊN THƯƠNG KHÔNG?”
	“CÓ THỂ THƯƠNG MÀ KHÔNG BIẾN NGƯỜI MÌNH THƯƠNG THÀNH TÀI SẢN CỦA CÁI TÔI KHÔNG?”
	1. LỜI KINH NỀN — CÁI GÌ TA XEM LÀ RẤT THÂN ÁI CŨNG CÓ THỂ TRỞ THÀNH NƠI KHỔ ĐAU PHÁT SINH
	SẦU, BI, KHỔ, ƯU, NÃO CÓ THỂ SINH KHỞI TỪ NHỮNG GÌ TA YÊU MẾN, THÂN ÁI.
	“PHẬT DẠY ĐỪNG THƯƠNG AI.”
	NGƯỜI KHÔNG CÒN TRÁI TIM.
	2. PHẬT PHÁP PHÂN BIỆT TÌNH THƯƠNG VÀ ÁI
	MỌI TÌNH YÊU ĐỀU LÀ TAṆHĀ.
	TRONG TÌNH THƯƠNG ĐÓ CÓ NHU CẦU CHIẾM HỮU, KIỂM SOÁT, BẮT BUỘC VÀ BÁM GIỮ ĐẾN MỨC NÀO?
	3. METTĀ KHÁC VỚI TAṆHĀ
	“HẠNH PHÚC THEO CÁCH NÀO?”
	“MONG BẠN ĐƯỢC AN.”
	“MONG BẠN ĐƯỢC AN — NHƯNG PHẢI Ở ĐÚNG CHỖ TÔI MUỐN.”
	4. THƯƠNG MỘT NGƯỜI KHÔNG CÓ NGHĨA NGƯỜI ĐÓ THUỘC VỀ MÌNH
	“CỦA MÌNH”
	SỞ HỮU CON NGƯỜI.
	MỘT DÒNG NHÂN DUYÊN RIÊNG.
	5. CHỮ “CỦA TÔI” RẤT HỮU DỤNG TRONG ĐỜI SỐNG — NHƯNG NGUY HIỂM KHI TÂM TIN NÓ TUYỆT ĐỐI
	“VÌ LÀ CỦA TÔI, NÓ PHẢI THEO Ý TÔI.”
	QUYỀN SỞ HỮU.
	6. SỞ HỮU TRONG TÂM THƯỜNG HIỆN RA BẰNG CHỮ “PHẢI”
	YÊU CẦU.
	ĐIỀU KIỆN CỦA TÌNH THƯƠNG.
	“PHẢI.”
	TRÓI.
	7. THƯƠNG KHÔNG ĐỒNG NGHĨA ĐƯỢC QUYỀN KIỂM SOÁT
	ĐÂY CÒN LÀ QUAN TÂM
	HAY ĐÃ THÀNH KIỂM SOÁT?
	GIẢM NỖI BẤT AN CỦA MÌNH BẰNG CÁCH QUẢN NGƯỜI KHÁC.
	8. NHIỀU KHI TA KHÔNG MUỐN KIỂM SOÁT NGƯỜI KIA — TA CHỈ KHÔNG CHỊU ĐƯỢC CẢM GIÁC KHÔNG KIỂM SOÁT ĐƯỢC
	KHI CÓ THÔNG TIN, TÔI BỚT BẤT AN.
	CÔNG CỤ ĐỂ ĐIỀU CHỈNH CẢM XÚC CỦA MÌNH.
	9. TÌNH THƯƠNG CÓ THỂ CHỨA SỰ LO LẮNG — NHƯNG KHÔNG NÊN ĐỂ LO LẮNG ĐIỀU HÀNH TOÀN BỘ TÌNH THƯƠNG
	“VÌ TÔI SỢ, BẠN PHẢI SỐNG THEO CÁCH LÀM TÔI HẾT SỢ.”
	10. THƯƠNG CÓ TRÍ CÒN PHẢI CHO NGƯỜI KIA QUYỀN TRƯỞNG THÀNH
	PHỤ THUỘC.
	“LÀM SAO ĐỂ NÓ CÓ ĐỦ TRÍ VÀ NỘI LỰC KHI ĐỜI LÀM NÓ ĐAU?”
	11. CÓ NHỮNG NỖI ĐAU KHÔNG THỂ THƯƠNG GIÙM
	TU THAY.
	12. XẢ — UPEKKHĀ — LÀ MỘT PHẨM CHẤT CẦN THIẾT TRONG TÌNH THƯƠNG
	XẢ
	KHÔNG BIẾN THÀNH SỞ HỮU.
	ÔM QUÁ CHẶT.
	13. TỪ NÓI: “MONG BẠN AN”
	“MONG ĐIỀU LÀNH CỦA BẠN ĐƯỢC TĂNG.”

	“TÔI KHÔNG THỂ SỞ HỮU CON ĐƯỜNG CỦA BẠN.”
	THIẾU XẢ, TÌNH THƯƠNG RẤT DỄ THÀNH NẮM GIỮ.
	14. GATO, GHEN TUÔNG VÀ SỞ HỮU
	QUYỀN CỦA MÌNH BỊ XÂM PHẠM.
	DẤU HIỆU THẬT
	NỖI SỢ SỞ HỮU.
	15. KHÔNG SỞ HỮU KHÔNG CÓ NGHĨA KHÔNG CÓ CAM KẾT
	CAM KẾT ĐƯỢC TỰ NGUYỆN GIỮ
	KHÁC VỚI MỘT CON NGƯỜI BỊ XEM NHƯ VẬT SỞ HỮU.
	16. TỰ DO KHÔNG LOẠI BỎ TRÁCH NHIỆM
	MUỐN HƯỞNG QUYỀN MÀ KHÔNG GÁNH NGHĨA VỤ.
	17. THƯƠNG KHÔNG SỞ HỮU LÀ THƯƠNG MỘT CON NGƯỜI THẬT — KHÔNG PHẢI HÌNH ẢNH TA MUỐN HỌ TRỞ THÀNH
	“TÔI ĐANG THƯƠNG CON NGƯỜI NÀY
	HAY THƯƠNG KỊCH BẢN TÔI VIẾT CHO HỌ?”
	18. CÓ KHI TA NÓI “TÔI CHỈ MUỐN TỐT CHO ANH” — NHƯNG CÁI “TỐT” ẤY LÀ CÁI TỐT THEO Ý TA
	QUYẾT ĐỊNH THAY.
	KHI NÀO HƯỚNG DẪN
	VÀ KHI NÀO PHẢI ĐỂ NGƯỜI TA TỰ HỌC.
	19. TÌNH THƯƠNG DỄ THÀNH THỦ — UPĀDĀNA — KHI TA NẮM LẤY
	NẮM GIỮ
	VAI TRÒ CỦA MÌNH TRONG ĐỜI HỌ.
	20. ĐÔI KHI TA KHÔNG SỢ MẤT NGƯỜI — TA SỢ MẤT VAI TRÒ “NGƯỜI QUAN TRỌNG”
	VIỆC ĐƯỢC NGƯỜI KHÁC CẦN.
	21. TÌNH THƯƠNG TRƯỞNG THÀNH CÓ THỂ VUI KHI NGƯỜI KIA BỚT CẦN MÌNH
	“TỐT QUÁ.”
	TÔI ĐANG THƯƠNG HỌ
	HAY ĐANG CẦN HỌ CẦN TÔI?
	22. THƯƠNG MÀ KHÔNG SỞ HỮU KHÔNG CÓ NGHĨA KHÔNG ĐAU KHI CHIA LÌA
	NGƯỜI KHÔNG BIẾT NHỚ.
	“ĐIỀU NÀY KHÔNG ĐƯỢC PHÉP XẢY RA.”
	23. KINH ÁI SANH MN 87 KHÔNG DẠY KHINH THƯỜNG TÌNH THÂN
	CHỦ NGHĨA LẠNH LÙNG.
	MẮT MỞ.
	24. VÔ THƯỜNG KHÔNG LÀM TÌNH THƯƠNG VÔ NGHĨA
	“ĐỪNG YÊU.”
	“VÌ KHÔNG BỀN, HÃY THƯƠNG MÀ ĐỪNG TƯỞNG MÌNH SỞ HỮU.”
	25. THƯƠNG TRONG VÔ THƯỜNG LÀ BIẾT MỖI NGÀY ĐỀU CÓ THỂ LÀ MỘT NGÀY KHÔNG LẶP LẠI
	THẤY GIÁ TRỊ CỦA HIỆN TẠI.
	SÂU HƠN,
	26. SỞ HỮU LÀM TÌNH THƯƠNG NẶNG
	XÁC NHẬN VỊ TRÍ CỦA “TÔI,”
	27. TỪ BI HỎI: “NGƯỜI NÀY ĐANG CẦN GÌ?”
	ÁI HỎI: “TÔI ĐANG ĐƯỢC GÌ?”

	ĐƯỢC CẢM ƠN.
	SẠCH HƠN.
	28. CHO MÀ GHI SỔ TRONG TÂM THÌ MÓN QUÀ CHƯA HOÀN TOÀN ĐƯỢC THẢ
	NỢ TÌNH CẢM,
	SỰ CHO CHUYỂN THÀNH QUYỀN ĐÒI.
	29. THƯƠNG MÀ KHÔNG SỞ HỮU KHÔNG CÓ NGHĨA CHỈ CHO MÀ KHÔNG BAO GIỜ CÓ NHU CẦU
	KHÔNG ĐƯỢC CẦN GÌ.
	MỆNH LỆNH ĐỐI VỚI NGƯỜI KIA.
	30. CÓ THỂ YÊU VÀ VẪN NÓI: “ĐIỀU NÀY TÔI KHÔNG CHẤP NHẬN”
	MỌI HÀNH VI ĐỀU ĐƯỢC PHÉP.
	31. KHÔNG SỞ HỮU CŨNG KHÔNG CÓ NGHĨA “AI ĐI THÌ ĐI, TÔI KHÔNG QUAN TÂM”
	TỰ VỆ.
	SỢ GẮN BÓ.
	32. XẢ KHÁC VỚI LẠNH
	KHÔNG BỊ CUỐN.
	33. CÓ THỂ RẤT GẦN MÀ KHÔNG DÍNH
	DÍNH MẮC.
	TÂM.
	34. “KHÔNG DÍNH” KHÔNG PHẢI “KHÔNG GẮN KẾT”
	LỚN LÊN.
	NGỘP.
	35. THƯƠNG MÀ KHÔNG SỞ HỮU BẮT ĐẦU BẰNG VIỆC NHÌN NGƯỜI KIA LÀ MỘT CHỦ THỂ
	MỘT CON NGƯỜI.
	LẤY MÌNH LÀM TRUNG TÂM.
	36. MỘT BÀI THỰC HÀNH: “TÔI THƯƠNG HỌ HAY THƯƠNG VAI TRÒ HỌ ĐANG GIỮ CHO TÔI?”
	CÒN CHỖ ĐỂ THANH LỌC.
	37. BÀI THỰC HÀNH: “ĐIỀU GÌ LÀ QUAN TÂM — ĐIỀU GÌ LÀ KIỂM SOÁT?”
	QUAN TÂM
	KIỂM SOÁT

	38. BÀI THỰC HÀNH: “NẾU THẬT SỰ MONG HỌ HẠNH PHÚC, TÔI SẼ LÀM GÌ?”
	“ĐIỀU GÌ THẬT SỰ TỐT CHO HỌ?”
	CÁI TÔI.
	39. BÀI THỰC HÀNH: “NẾU HỌ KHÁC Ý TÔI, TÌNH THƯƠNG CÒN KHÔNG?”
	KHÔNG ĐỒNG Ý
	MÀ VẪN THƯƠNG.
	40. BÀI THỰC HÀNH: “CHO NGƯỜI MÌNH THƯƠNG MỘT KHOẢNG TRỜI”
	NGƯỜI MÌNH CẦN ĐIỀU PHỤC NHIỀU KHI KHÔNG PHẢI NGƯỜI KIA.
	NỖI SỢ TRONG MÌNH.
	41. BỐN CÔNG THỨC TRONG TÌNH THƯƠNG
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	42. TÌNH THƯƠNG TRƯỞNG THÀNH KHÔNG HỎI: “LÀM SAO ĐỂ NGƯỜI NÀY KHÔNG BAO GIỜ RỜI TÔI?”
	“KHI CÒN CÓ DUYÊN GẶP NHAU, TÔI SỐNG VỚI NGƯỜI NÀY NHƯ THẾ NÀO CHO ĐẸP?”
	BẢO HIỂM CHỐNG VÔ THƯỜNG.
	CÁCH SỐNG ĐÚNG TRONG HIỆN TẠI.
	43. YÊU MỘT NGƯỜI TRONG VÔ THƯỜNG LÀ KHÔNG ĐÒI HỌ ĐỪNG THAY ĐỔI
	MỘT HÌNH ẢNH.
	44. CÓ LÚC THƯƠNG NHẤT LÀ BUÔNG MỘT KỲ VỌNG
	THỞ ĐƯỢC.
	45. CÓ LÚC THƯƠNG NHẤT LÀ ĐỂ NGƯỜI KIA ĐI
	GIỮ NHAU TRONG MỘT MỐI QUAN HỆ CHỈ CÒN LÀM CẢ HAI KHỔ.
	46. VÀ CÓ LÚC THƯƠNG LÀ Ở LẠI
	HỄ KHÓ LÀ RỜI.
	Ở LẠI KHÔNG PHẢI ĐỂ CHIẾM HỮU.
	THƯƠNG KHÔNG PHẢI SỞ HỮU.
	QUAN TÂM KHÔNG PHẢI KIỂM SOÁT.
	CAM KẾT KHÔNG PHẢI TƯỚC TỰ DO.
	XẢ KHÔNG PHẢI LẠNH LÙNG.
	KHÔNG CHẤP KHÔNG PHẢI VÔ TRÁCH NHIỆM.
	HẾT THƯƠNG ĐỂ KHỎI KHỔ.
	THƯƠNG TRONG SỰ THẤY BIẾT RẰNG KHÔNG CÓ MỘT CON NGƯỜI NÀO THỰC SỰ LÀ VẬT SỞ HỮU CỦA TA.
	“VÌ TÔI THƯƠNG BẠN, BẠN PHẢI LÀM TÔI YÊN.”
	“VÌ TÔI THƯƠNG BẠN, TÔI MUỐN HỌC CÁCH THƯƠNG MÀ KHÔNG BIẾN BẠN THÀNH CÁCH ĐỂ CÁI TÔI CỦA TÔI ĐƯỢC AN TOÀN.”
	ẤM
	NHƯNG KHÔNG TRÓI.
	48. NHƯNG ĐỜI KHÔNG CHỈ CHO TA GẶP NGƯỜI MÌNH THƯƠNG
	KHÉP.
	CHỈ GẶP NGƯỜI MÌNH THÍCH.
	KHÓ CHỊU ĐANG SINH.
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	GẶP NGƯỜI MÌNH KHÔNG ƯA — TU Ở ĐÂU NGAY LÚC ẤY?
	CÓ KHI NGƯỜI KIA CHỈ ĐANG ĐỨNG ĐÓ
	MÀ TÂM MÌNH ĐÃ LÀM THÊM CẢ MỘT CUỘN PHIM.
	TU NGAY CHỖ CÁI KHÓ CHỊU VỪA SINH.
	1. LỜI KINH NỀN — HẬN KHÔNG DẬP ĐƯỢC HẬN
	“HẬN THÙ KHÔNG BAO GIỜ ĐƯỢC DẬP TẮT BẰNG HẬN THÙ;
	CHỈ BẰNG KHÔNG HẬN, HẬN THÙ MỚI LẮNG DỊU.”
	ĐỪNG LẤY SÂN LÀM CÁCH XỬ LÝ SÂN.
	2. “KHÔNG ƯA” KHÁC “GHÉT”
	SÂN HẬN SÂU.
	MỨC ĐỘ TÂM ĐANG Ở ĐÂU.
	3. KHÓ CHỊU KHÔNG PHẢI LÀ TỘI
	CẢM THỌ.
	BIẾT KHÓ CHỊU ĐANG CÓ.
	4. TỪ KHÓ CHỊU ĐẾN SÂN CÒN CÓ MỘT KHOẢNG
	SÂN.
	“KHÓ CHỊU ĐANG CÓ.”
	TỰ DO.
	5. NGƯỜI KIA LÀ MỘT ĐỐI TƯỢNG — NHƯNG TÂM MÌNH LÀ NƠI PHẢN ỨNG ĐƯỢC TẠO THÀNH
	MỨC ĐỘ SÂN TRONG TÂM MÌNH
	KHÔNG GIAO TOÀN BỘ TRÁCH NHIỆM TÂM MÌNH CHO NGƯỜI KIA.
	6. TA THƯỜNG KHÔNG CHỈ THẤY NGƯỜI — TA THẤY “NGƯỜI TÔI KHÔNG ƯA”
	CÁI NHÃN CÓ SẴN.
	TÂM ĐANG TÌM BẰNG CHỨNG CHO CÁI NÓ ĐÃ QUYẾT.
	7. “TƯỞNG” KHÔNG CÓ NGHĨA MỌI NHẬN ĐỊNH ĐỀU SAI
	“ĐỪNG PHÂN BIỆT GÌ CẢ.”
	GIỮ NHẬN ĐỊNH ĐÚNG BẰNG PHẠM VI DỮ KIỆN.
	TOÀN BỘ CON NGƯỜI.
	8. ĐỪNG BIẾN MỘT LỖI THÀNH CĂN CƯỚC CỦA NGƯỜI KHÁC
	NHIỀU MẶT.
	KHÔNG CHO SÂN QUYỀN ĐỊNH TOÀN BỘ BỨC TRANH.
	9. CÓ KHI CÁI TA KHÔNG ƯA Ở NGƯỜI KHÁC CHẠM ĐÚNG CHỖ TA RẤT NHẠY
	DUYÊN.
	10. CÓ KHI TA KHÔNG ƯA NGƯỜI KHÁC VÌ HỌ CÓ THỨ TA MUỐN
	GANH.
	“NẾU NGƯỜI NÀY KHÔNG CÓ THỨ TÔI ĐANG THIẾU, TÔI CÓ KHÓ CHỊU ĐẾN VẬY KHÔNG?”
	11. CÓ KHI TA KHÔNG ƯA NGƯỜI KHÁC VÌ HỌ GIỐNG MỘT PHẦN MÌNH KHÔNG MUỐN NHÌN
	NGƯỜI KIA ĐANG CẦM MỘT CÁI GƯƠNG KHÓ CHỊU.
	TRÍ.
	12. KHÔNG ƯA KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG CẦN SỬA THÀNH “ƯA”
	KHÔNG ƯA MÀ KHÔNG CẦN HẠI.
	KHÔNG HỢP MÀ KHÔNG CẦN KHINH.
	GIỮ KHOẢNG CÁCH MÀ KHÔNG CẦN OÁN.
	13. METTĀ KHÔNG PHẢI LÀ “THÍCH”
	“TÔI KHÔNG MUỐN NGƯỜI NÀY KHỔ.”
	“TÔI KHÔNG MUỐN LÀM HẠI HỌ.”
	14. TỪ ĐỐI VỚI NGƯỜI KHÓ ƯA CÓ THỂ BẮT ĐẦU TỪ VIỆC KHÔNG THÊM ĐỘC
	TỪ Ở MỨC RẤT THỰC TẾ.
	15. ĐỪNG ÉP TỪ TÂM BẰNG CÁCH NÓI NHỮNG CÂU MÌNH KHÔNG THẬT
	GIẢ.
	16. KHI KHÔNG THỂ KHỞI TỪ — DÙNG XẢ
	XẢ.
	SÂN
	KHÔNG SÂN.
	17. KHI KHÔNG THỂ KHỞI XẢ — TẠM KHÔNG CHÚ Ý
	KHÔNG ĐEM NGƯỜI ẤY VÀO TÂM THÊM KHI KHÔNG CÓ VIỆC GÌ CẦN LÀM.
	18. MỘT NGƯỜI CHỈ CẦN XUẤT HIỆN MỘT LẦN — ĐỪNG CHO HỌ Ở LẠI TRONG ĐẦU CẢ NGÀY
	ĐỪNG CHO TÂM PHÁT LẠI.
	HỌ ĐANG LÀM.
	19. GẶP NGƯỜI KHÔNG ƯA, HÃY TÁCH “SỰ KIỆN” VÀ “CÂU CHUYỆN”
	ĐỪNG GỌI SUY ĐOÁN LÀ DỮ KIỆN.
	20. HỎI MỘT CÂU RẤT QUAN TRỌNG: “TÔI BIẾT HAY TÔI ĐANG ĐOÁN?”
	BIẾT
	VÀ
	ĐOÁN
	21. SÂN THƯỜNG MUỐN ĐỌC ĐƯỢC TÂM NGƯỜI KHÁC
	“TÔI KHÔNG BIẾT ĐỘNG CƠ CỦA HỌ.”
	22. NẾU HỌ THẬT SỰ CỐ Ý XẤU THÌ SAO?
	HÀNH VI.
	HẬN THÙ.
	“VÌ HỌ XẤU, TÔI CÓ QUYỀN LÀM TÂM MÌNH XẤU THEO.”
	23. ĐỨC PHẬT KHÔNG DẠY TA THƯƠNG BẤT THIỆN
	CON NGƯỜI.
	HÀNH VI BẤT THIỆN LÀ BẤT THIỆN.
	24. MỘT NGƯỜI ĐANG BỊ SÂN, THAM, SI DẪN DẮT CŨNG LÀ MỘT NGƯỜI ĐANG KHỔ
	BI.
	KHÔNG TỰ DO.
	25. NHƯNG ĐỪNG DÙNG “HỌ CŨNG KHỔ” ĐỂ XÓA TRÁCH NHIỆM
	CÔNG BẰNG.
	Ý MUỐN HỦY DIỆT NGƯỜI KIA.
	26. CÓ KHI CÁCH TỪ BI NHẤT LÀ KHÔNG CHO HỌ TIẾP TỤC LÀM ĐIỀU SAI
	TỪ BI VỚI CẢ HAI.
	27. NGƯỜI KHÔNG ƯA MÌNH CŨNG KHÔNG NHẤT THIẾT LÀ KẺ THÙ
	KHÔNG THÍCH TA.
	CHIẾN TUYẾN.
	28. CHỊU ĐƯỢC VIỆC KHÔNG PHẢI AI CŨNG THÍCH MÌNH LÀ MỘT DẠNG TỰ DO
	MỘT VÀI NGƯỜI KHÔNG HỢP MÌNH.
	CHUNG MỘT GU. 😄
	29. NGƯỢC LẠI, MÌNH KHÔNG ƯA AI CŨNG KHÔNG CÓ NGHĨA HỌ XẤU
	“VÀ TÔI KHÔNG CẦN KẾT LUẬN HỌ LÀ NGƯỜI XẤU.”
	GIỚI HẠN GÓC NHÌN CỦA MÌNH.
	30. HÃY THỬ TÌM MỘT ĐIỂM KHÔNG ĐÁNG GHÉT
	TOÀN PHẦN HÓA.
	MỘT CON NGƯỜI KHÔNG CHỈ CÓ PHẦN TA ĐANG GHÉT.
	31. ĐÂY CŨNG LÀ TINH THẦN CỦA AN 5.162
	HƯỚNG TÂM ĐẾN PHẦN ĐÁNG GHI NHẬN
	ĐỪNG ĐỂ CÁI XẤU CHE KÍN TOÀN BỘ CON NGƯỜI.
	32. KHI SÂN ĐANG MẠNH, TÂM KHÔNG CẦN “CÔNG BẰNG 100%” NGAY — CHỈ CẦN BỚT CỰC ĐOAN
	“THẬT SỰ KHÔNG CÓ MỘT ĐIỂM NÀO SAO?”
	THẤY BỨC TRANH RỘNG HƠN.
	33. CÓ NHỮNG NGƯỜI THẬT SỰ RẤT ÍT ĐIỂM MÌNH CÓ THỂ TIN TƯỞNG
	BI.
	XẢ.
	KHÔNG CHÚ Ý THÊM.
	34. GẶP NGƯỜI KHÔNG ƯA — TU Ở THÂN TRƯỚC
	ĐỪNG ĐỂ CƠ THỂ ĐẨY TÂM VÀO PHẢN ỨNG NHANH HƠN.
	35. TU Ở MIỆNG
	GIỮ NGHIỆP.
	36. TU Ở MẮT
	DỮ KIỆN ĐẦY ĐỦ HƠN.
	ĐÚNG PHẠM VI.
	37. TU Ở TAI
	HỌ NÓI GÌ THẬT SỰ?
	SÂN DIỄN GIẢI.
	38. TU Ở CỬA Ý
	“ĐỦ.”
	TU NGAY TRONG Ý.
	39. BÀI THỰC HÀNH: “SỰ KIỆN — NHÃN — TÂM”
	SỰ KIỆN
	NHÃN
	TÂM

	MẤT NHIÊN LIỆU.
	40. BÀI THỰC HÀNH: “NGƯỜI NÀY CÓ PHẢI CHỈ CÓ MỘT MẶT?”
	KHÔNG BIẾN HỌ THÀNH MỘT BIỂU TƯỢNG HOÀN TOÀN CỦA CÁI XẤU.
	41. BÀI THỰC HÀNH: “TÔI CẦN GÌ Ở ĐÂY?”
	ĐÚNG VIỆC.
	42. BÀI THỰC HÀNH: “TÔI CÓ THỂ KHÔNG THÍCH HỌ MÀ VẪN KHÔNG LÀM HẠI HỌ KHÔNG?”
	TỪNG BẬC.
	43. BỐN CÔNG THỨC KHI GẶP NGƯỜI MÌNH KHÔNG ƯA
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	44. NGƯỜI MÌNH KHÔNG ƯA CÓ THỂ LÀM LỘ RA NHỮNG CHỖ NGƯỜI MÌNH THƯƠNG KHÔNG LÀM LỘ
	NGƯỜI KHÓ ƯA CÓ THỂ TRỞ THÀNH MỘT PHÉP THỬ RẤT THẬT CỦA VIỆC TU TÂM.
	ĐỪNG BỎ PHÍ BÀI HỌC.
	KHÔNG ƯA KHÔNG PHẢI TỘI.
	KHÓ CHỊU KHÔNG PHẢI SÂN HẬN.
	NHẬN RA LỖI KHÔNG PHẢI GHÉT CON NGƯỜI.
	ĐẶT RANH GIỚI KHÔNG PHẢI TRẢ ĐŨA.
	TỪ KHÔNG PHẢI THÍCH.
	XẢ KHÔNG PHẢI LẠNH.
	“PHẢI THÍCH HẾT MỌI NGƯỜI.”
	KHÔNG ĐỂ SỰ KHÔNG ƯA BIẾN THÀNH ĐỘC.
	CÁI KHÓ CHỊU VỪA SINH.
	CÁI NHÃN VỪA ĐƯỢC DÁN.
	CÂU CHUYỆN VỪA BẮT ĐẦU.
	CÁI MIỆNG ĐANG MUỐN PHẢN ỨNG.
	CỬA Ý ĐANG MUỐN PHÁT LẠI.
	BỚT LÀM NÔ LỆ CHO SÂN.
	46. NHƯNG CÓ MỘT TRƯỜNG HỢP CÒN KHÓ HƠN
	KHÔNG CHỊU THAY ĐỔI?
	“TẠI SAO HỌ KHÔNG CHỊU THAY ĐỔI?”
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	KHI NGƯỜI KHÁC KHÔNG CHỊU THAY ĐỔI
	HỌ CỨ LÀM MÃI MỘT KIỂU.
	VẪN VẬY.
	“NGƯỜI NÀY PHẢI THAY ĐỔI
	THÌ TÔI MỚI ĐƯỢC BÌNH AN.”
	1. LỜI KINH NỀN — MỖI NGƯỜI LÀ CHỦ NHÂN CỦA NGHIỆP MÌNH
	“CHÚNG SINH LÀ CHỦ NHÂN CỦA NGHIỆP,
	LÀ KẺ THỪA TỰ CỦA NGHIỆP…”
	MỖI NGƯỜI TẠO NHÂN VÀ CHỊU PHẦN HỆ QUẢ CỦA CHÍNH HÀNH VI MÌNH.
	LÀM NGHIỆP THAY.
	TU THAY.
	HIỂU THAY.
	GIÁC NGỘ THAY.
	2. GIÚP KHÁC VỚI LÀM THAY
	TỰ THẤY.
	TỰ MUỐN.
	TỰ LÀM.
	3. TA THƯỜNG KHỔ VÌ NHẦM “KHẢ NĂNG ẢNH HƯỞNG” VỚI “QUYỀN KIỂM SOÁT”
	ẢNH HƯỞNG KHÔNG ĐỒNG NGHĨA KIỂM SOÁT.
	CHẾT CÂY. 😄
	4. CÓ NHỮNG NGƯỜI CHƯA THAY ĐỔI KHÔNG PHẢI VÌ HỌ KHÔNG NGHE
	CÁI LỢI NGẮN HẠN ĐANG THẮNG CÁI LỢI DÀI HẠN.
	5. NÓI MƯỜI LẦN KHÔNG CÓ NGHĨA LẦN THỨ MƯỜI MỘT SẼ THÀNH TRÍ TUỆ
	TĂNG ÂM LƯỢNG. 😄
	6. NGƯỜI KHÁC KHÔNG ĐỔI CŨNG CÓ THỂ LÀ DỮ KIỆN
	HIỆN TẠI HỌ CHƯA THAY ĐỔI.
	MẪU HÀNH VI.
	7. HY VỌNG KHÁC VỚI TỰ LỪA
	NĂNG LỰC VÀ HÀNH VI HIỆN TẠI.
	8. ĐỪNG YÊU MỘT PHIÊN BẢN TƯƠNG LAI RỒI BẮT HIỆN TẠI TRẢ GIÁ
	“NẾU HỌ KHÔNG ĐỔI, TÔI CÓ CHẤP NHẬN ĐỜI SỐNG HIỆN TẠI NÀY KHÔNG?”
	ĐỪNG ĐẶT TOÀN BỘ CUỘC ĐỜI TRÊN MỘT GIẢ ĐỊNH.
	9. CHẤP NHẬN KHÔNG CÓ NGHĨA ĐỒNG Ý
	TÔI THẤY SỰ THẬT HIỆN TẠI.
	QUYẾT ĐỊNH ĐÚNG.
	10. KHÔNG CHẤP NHẬN SỰ THẬT LÀM TA SỐNG VỚI MỘT NGƯỜI TƯỞNG TƯỢNG
	“LẼ RA.”
	CON NGƯỜI ĐANG ĐỨNG TRƯỚC MÌNH.
	11. “HỌ PHẢI THAY ĐỔI” CÓ THỂ LÀ MỘT DẠNG ÁI
	HIỆN THỰC KHÁC ĐI.
	SỰ KHÁT MUỐN THỰC TẠI PHẢI PHỤC VỤ BÌNH AN CỦA MÌNH.
	12. CÂU HỎI KHÔNG CHỈ LÀ “LÀM SAO ĐỂ HỌ ĐỔI?”
	“NẾU HỌ CHƯA ĐỔI, TÔI CẦN SỐNG THẾ NÀO?”
	13. TA KHÔNG THỂ CHỌN TÂM NGƯỜI KHÁC — NHƯNG CÓ THỂ CHỌN CẤU TRÚC QUAN HỆ
	THÍCH NGHI VỚI SỰ THẬT.
	14. CÓ LÚC TA ĐANG ĐÒI MỘT CON CÁ LEO CÂY
	“ĐÂY LÀ THIẾU THÁI ĐỘ
	HAY THIẾU NĂNG LỰC?”
	15. KHÔNG THAY ĐỔI CŨNG CÓ NHIỀU LOẠI
	“CỨNG ĐẦU”
	16. NGƯỜI MUỐN ĐỔI NHƯNG CHƯA LÀM ĐƯỢC CẦN HỖ TRỢ KHÁC VỚI NGƯỜI KHÔNG MUỐN ĐỔI
	HẬU QUẢ VÀ RANH GIỚI.
	17. ĐỪNG LÀM CÔNG VIỆC “MUỐN THAY ĐỔI” THAY NGƯỜI KHÁC
	KHÔNG QUAN TÂM.
	MANG ĐỘNG LỰC HỘ.
	18. CÓ KHI GIÚP QUÁ NHIỀU LÀM NGƯỜI KIA ÍT CẦN THAY ĐỔI HƠN
	GIÁ CỦA HÀNH VI.
	GIÚP CÓ THỂ VÔ TÌNH NUÔI BẤT THIỆN.
	19. ĐỂ HẬU QUẢ DẠY KHÔNG ĐỒNG NGHĨA MUỐN HỌ KHỔ
	RANH GIỚI.
	20. CÓ LÚC NGƯỜI KIA CHỈ THAY ĐỔI KHI MÌNH THAY ĐỔI CÁCH THAM GIA
	GẶP THỰC TẠI.
	21. NHƯNG ĐỪNG ĐỔI CHIẾN THUẬT CHỈ ĐỂ THAO TÚNG
	KIỂM SOÁT GIÁN TIẾP.
	22. TỪ BI KHÔNG CÓ NGHĨA VÔ HẠN KIÊN NHẪN VỚI CÙNG MỘT HÀNH VI GÂY HẠI
	CHO PHÉP BẤT THIỆN VÔ HẠN.
	23. VÀ RỜI KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG LÀ TU
	TRỐN KHÓ CHỊU.
	“TÔI RỜI VÌ TRÍ
	HAY VÌ KHÔNG CHỊU ĐƯỢC CẢM THỌ?”
	24. CÓ NHỮNG THỨ KHÔNG THUỘC QUYỀN THAY ĐỔI CỦA TA
	THỰC TẠI.
	THÍCH NGHI.
	25. KHÔNG PHẢI MỌI THAY ĐỔI ĐỀU NHANH
	HƯỚNG.
	TỐC ĐỘ.
	26. ĐO TIẾN BỘ BẰNG HÀNH VI — KHÔNG CHỈ BẰNG LỜI
	ĐANG ĐỔI.
	CHƯA ĐỔI ĐỦ.
	27. TA CŨNG PHẢI CẨN THẬN VỚI CÁI TÔI “TÔI BIẾT CÁI GÌ TỐT CHO HỌ”
	CHỌN MỘT ĐỜI KHÁC VỚI ĐỜI MÌNH MUỐN.
	“HỌ PHẢI GIỐNG TÔI”
	28. CÓ LÚC NGƯỜI CẦN THAY ĐỔI LÀ MÌNH
	“PHẦN NÀO CỦA TÔI CÓ THỂ ĐỔI NGAY?”
	PHẦN CÓ QUYỀN.
	29. ĐỪNG ĐỂ VIỆC SỬA NGƯỜI KHÁC TRỞ THÀNH CÁCH TRỐN VIỆC SỬA MÌNH
	MỨC ĐỘ MÌNH CÒN MUỐN KIỂM SOÁT ĐỜI.
	30. KHI NGƯỜI KHÁC KHÔNG ĐỔI — ĐỪNG BIẾN MỖI LẦN GẶP THÀNH MỘT BUỔI “CHỈNH SỬA”
	BỚT NÓI.
	31. KHÔNG PHẢI LÚC NÀO “NÓI THẬT” CŨNG CẦN NÓI NGAY
	THỜI.
	“NÓI CÓ ÍCH KHÔNG?”
	32. CÓ KHI NGƯỜI TA CẦN ĐƯỢC HỎI THAY VÌ ĐƯỢC DẠY
	TRÁCH NHIỆM TỪ BÊN TRONG.
	PHỤC TÙNG BÊN NGOÀI.
	33. THAY ĐỔI BỀN THƯỜNG CẦN CÓ SỰ THẤY CỦA CHÍNH NGƯỜI ĐÓ
	“À, TÔI THẤY RỒI”
	XẢ.
	34. XẢ KHÔNG PHẢI NGỪNG THƯƠNG
	TỪ BI CÓ XẢ.
	35. CÓ THỂ MONG MỘT NGƯỜI THAY ĐỔI MÀ KHÔNG ĐÒI HỌ PHẢI THAY ĐỔI THEO LỊCH CỦA MÌNH
	QUẢN LÝ TIẾN ĐỘ TU CỦA NGƯỜI KHÁC. 😄
	36. CÓ LÚC PHẢI CHẤP NHẬN MỘT SỰ THẬT ĐAU: HỌ CÓ THỂ KHÔNG BAO GIỜ TRỞ THÀNH NGƯỜI MÌNH MONG
	BẮT ĐẦU TỰ DO.
	ĐÒI THỰC TẠI KÝ HỢP ĐỒNG VỚI KỲ VỌNG CỦA MÌNH.
	37. ĐAU VÌ GIỚI HẠN CỦA NGƯỜI KHÁC KHÁC VỚI KHỔ VÌ KHÔNG CHỊU CHẤP NHẬN GIỚI HẠN ẤY
	MỘT ĐIỀU KHÔNG CÓ TRONG TAY.
	HẾT CUỘC VẬT LỘN VÔ TẬN.
	38. ĐẶT KỲ VỌNG THEO DỮ KIỆN — KHÔNG THEO MONG ƯỚC
	TRÍ THỰC TẾ.
	39. MỘT KỲ VỌNG THỰC TẾ CÓ THỂ GIẢM RẤT NHIỀU SÂN
	NGẠC NHIÊN NHƯ LẦN ĐẦU. 😄
	40. BÀI THỰC HÀNH: “CÁI GÌ THUỘC PHẦN TÔI?”
	PHẦN TÔI
	PHẦN HỌ

	TRẢ GÁNH VỀ ĐÚNG CHỖ.
	41. BÀI THỰC HÀNH: “NẾU HỌ KHÔNG ĐỔI TRONG MỘT NĂM NỮA THÌ SAO?”
	KẾ HOẠCH CỦA TA CÓ ĐANG PHỤ THUỘC HOÀN TOÀN VÀO SỰ THAY ĐỔI CỦA HỌ KHÔNG?
	CHỜ.
	42. BÀI THỰC HÀNH: “HỌ KHÔNG THỂ — HAY KHÔNG MUỐN?”
	TRÁCH NHIỆM VÀ RANH GIỚI.
	43. BÀI THỰC HÀNH: “BẰNG CHỨNG THAY ĐỔI LÀ GÌ?”
	“NẾU THAY ĐỔI THẬT, TÔI SẼ THẤY HÀNH VI GÌ KHÁC?”
	“THAY ĐỔI”
	DỮ KIỆN.
	44. BỐN CÔNG THỨC KHI NGƯỜI KHÁC KHÔNG CHỊU THAY ĐỔI
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	TA CÓ THỂ GIEO DUYÊN — KHÔNG THỂ ÉP QUẢ.
	TA CÓ THỂ NÓI — KHÔNG THỂ ÉP NGƯỜI KHÁC HIỂU.
	TA CÓ THỂ GIÚP — KHÔNG THỂ TU THAY.
	TA CÓ THỂ GIỮ RANH GIỚI — KHÔNG CẦN GIỮ SÂN.
	TA CÓ THỂ MONG HỌ THAY ĐỔI — NHƯNG KHÔNG NÊN GIAO TOÀN BỘ BÌNH AN CỦA MÌNH CHO VIỆC HỌ CÓ ĐỔI HAY KHÔNG. Quán nghiệp nhắc ta:
	MỖI NGƯỜI LÀ CHỦ NHÂN VÀ THỪA TỰ CỦA HÀNH ĐỘNG MÌNH.
	BIẾN MÌNH THÀNH NGƯỜI QUẢN LÝ NGHIỆP CỦA HỌ.
	BIÊN CỦA TRÁCH NHIỆM.
	“TÔI VẪN MONG BẠN TỐT LÊN.
	NHƯNG TÔI KHÔNG ĐỢI BẠN TRỞ THÀNH MỘT NGƯỜI KHÁC
	RỒI MỚI CHO PHÉP TÂM MÌNH ĐƯỢC SỐNG.”
	XẢ MÀ KHÔNG LẠNH.
	THƯƠNG MÀ KHÔNG KIỂM SOÁT.
	46. NHƯNG TỪ ĐÂY, TA CẦN MỞ RỘNG TRÁI TIM HƠN NỮA
	XỬ LÝ NGƯỜI KHÓ.
	TỪ — METTĀ.
	BI — KARUṆĀ.
	HỶ — MUDITĀ.
	XẢ — UPEKKHĀ.
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	TỪ, BI, HỶ, XẢ — BỐN CÁCH MỞ RỘNG MỘT TRÁI TIM
	“ĐỪNG”
	BỚT CÁI BẤT THIỆN.
	LÀM CHO CÁI THIỆN SINH LÊN,
	LÀM CHO NÓ LỚN,
	LÀM CHO NÓ RỘNG.
	TỪ — METTĀ.
	BI — KARUṆĀ.
	HỶ — MUDITĀ.
	XẢ — UPEKKHĀ.
	TỨ VÔ LƯỢNG TÂM
	BỐN PHẠM TRÚ.
	MỖI TÂM NÀY GIẢI MỘT KIỂU CO HẸP KHÁC NHAU CỦA TRÁI TIM.
	1. “BRAHMAVIHĀRA” NGHĨA LÀ GÌ?
	MỘT NƠI AN TRÚ CAO THƯỢNG CỦA TÂM.
	HỌC SỐNG Ở ĐÓ.
	CÁCH TÂM Ở VỚI THẾ GIỚI.
	2. LỜI KINH NỀN — MỞ RỘNG TÂM KHÔNG GIỚI HẠN
	TÂM KHÔNG CÒN CHỈ THƯƠNG TRONG PHẠM VI “NGƯỜI CỦA TÔI.”
	MỞ RỘNG.
	3. “VÔ LƯỢNG” KHÔNG CÓ NGHĨA TA PHẢI CÓ CẢM XÚC MÃNH LIỆT VỚI TẤT CẢ MỌI NGƯỜI
	KHÔNG CỐ Ý DỰNG BIÊN GIỚI THÙ HẬN TRONG TÂM.
	4. TỪ — METTĀ — LÀ GÌ?
	MONG CHÚNG SINH ĐƯỢC AN LÀNH.
	KHÔNG MUỐN HẠI
	VÀ MONG ĐIỀU LÀNH.
	5. TỪ ĐỐI TRỊ ĐIỀU GÌ?
	“MONG HỌ BIẾT TAY.”
	“MONG HỌ BỚT BỊ BẤT THIỆN DẪN DẮT.”
	TÂM MÌNH KHÔNG MUỐN THÀNH MỘT NGƯỜI THỨ HAI ĐANG TẠO THÊM ĐỘC.
	6. TỪ KHÔNG NHẤT THIẾT BẮT ĐẦU BẰNG CẢM GIÁC ẤM
	TỪ ĐANG MỞ.
	7. TỪ VỚI NGƯỜI THƯƠNG RẤT DỄ — NHƯNG CŨNG DỄ PHA ÁI
	THƯƠNG NHIỀU HƠN.
	THƯƠNG SẠCH HƠN.
	8. MỘT CÂU THỬ TỪ TÂM
	“TÔI MONG NGƯỜI NÀY ĐƯỢC AN
	HAY TÔI MONG HỌ LÀM ĐÚNG CÁCH KHIẾN TÔI ĐƯỢC AN?”
	CÁI TÔI.
	9. BI — KARUṆĀ — LÀ GÌ?
	KHI THẤY KHỔ, TÂM KHÔNG QUAY MẶT VÀ MONG KHỔ ẤY ĐƯỢC VƠI.
	MUỐN KHỔ ĐƯỢC GIẢM.
	10. BI KHÁC VỚI THƯƠNG HẠI
	KHỔ LÀ KHỔ.
	BÌNH ĐẲNG TRƯỚC KHỔ.
	11. BI KHÔNG PHẢI CHÌM VÀO KHỔ CỦA NGƯỜI KHÁC
	XẢ
	NHẢY XUỐNG RỒI CŨNG CHÌM. 😄
	12. BI KHÔNG XÓA TRÁCH NHIỆM
	HIỂU NGUYÊN NHÂN KHÔNG PHẢI XÓA HẬU QUẢ.
	13. BI ĐỐI VỚI CHÍNH MÌNH
	“VIỆC SAI CẦN SỬA.
	NGƯỜI SAI CẦN HỌC.”
	KHÔNG DÙNG THÊM TÀN NHẪN ĐỂ SỬA MỘT LỖI ĐÃ DO VÔ MINH GÂY RA.
	14. HỶ — MUDITĀ — LÀ GÌ?
	NGƯỜI KHÁC CÓ ĐIỀU TỐT
	MÀ TÂM MÌNH KHÔNG BỊ THU NHỎ LẠI.
	MUDITĀ.
	15. HỶ ĐỐI TRỊ GANH
	“TẠI SAO HỌ CÓ MÀ TÔI KHÔNG CÓ?”
	“ĐIỀU LÀNH CÓ MẶT TRÊN ĐỜI LÀ ĐIỀU ĐÁNG VUI.”
	THÀNH CÔNG CỦA NGƯỜI KHÁC LẤY BỚT GIÁ TRỊ CỦA MÌNH.
	16. NGƯỜI KHÁC ĐẸP KHÔNG LÀM MÌNH XẤU ĐI
	MỘT CÁI BÁNH CHỈ ĐỦ CHIA CHO MỘT NGƯỜI. 😄
	ĐIỀU TỐT KHÔNG CẦN ĐỘC QUYỀN.
	17. HỶ KHÔNG PHẢI TUNG HÔ MỌI THÀNH CÔNG
	BẤT THIỆN THẮNG.
	18. HỶ CÓ THỂ BẮT ĐẦU BẰNG VIỆC KHÔNG HẠ THẤP
	“Ừ, VIỆC NÀY HỌ LÀM TỐT.”
	19. HỶ VỚI NGƯỜI MÌNH KHÔNG ƯA LÀ BÀI TU RẤT MẠNH
	“TÔI CÓ THỂ NHÌN CÁI TỐT LÀ CÁI TỐT
	MÀ KHÔNG BẮT NÓ PHẢI ĐI QUA BỘ LỌC THÍCH — GHÉT CỦA TÔI KHÔNG?”
	CÔNG BẰNG CỦA TÂM.
	20. HỶ GIÚP TA THOÁT KHỎI ĐỜI SỐNG SO SÁNH
	KHÔNG CÓ CHỖ NGHỈ.
	MỐI ĐE DỌA
	MỘT NIỀM VUI.
	21. XẢ — UPEKKHĀ — LÀ GÌ?
	“KỆ.”
	TÂM KHÔNG BỊ NGHIÊNG LỆCH BỞI THÍCH — GHÉT, ĐƯỢC — MẤT, GẦN — XA ĐẾN MỨC MẤT TRÍ.
	22. XẢ LÀ THỨ GIỮ BA TÂM KIA KHỎI BIẾN DẠNG
	THƯƠNG MÀ KHÔNG NẮM.
	GIÚP MÀ KHÔNG CÕNG MỌI GÁNH.
	VUI MÀ KHÔNG SAY.
	CÂN.
	23. XẢ NHỚ ĐẾN NGHIỆP VÀ TRÁCH NHIỆM
	MỖI NGƯỜI CÓ HÀNH ĐỘNG VÀ HỆ QUẢ CỦA HỌ.
	MUỐN QUẢN TOÀN BỘ CUỘC ĐỜI NGƯỜI KHÁC.
	24. XẢ KHÔNG PHẢI THẤY BẤT CÔNG RỒI NÓI “NGHIỆP HỌ”
	LÀM PHẦN CẦN LÀM
	NHƯNG ĐỪNG ẢO TƯỞNG MÌNH KIỂM SOÁT ĐƯỢC TOÀN BỘ KẾT QUẢ.
	25. BỐN TÂM NÀY KHÔNG ĐỨNG RIÊNG
	NGĂN CÁI SAI.
	LÀM VIỆC CÙNG NHAU.
	26. CÓ THỂ HIỂU BỐN TÂM BẰNG BỐN CÂU
	TỪ:
	BI:
	“MONG BẠN THOÁT KHỎI KHỔ.”

	HỶ:
	“TÔI VUI KHI ĐIỀU LÀNH ĐẾN VỚI BẠN.”

	XẢ:
	“TÔI THƯƠNG, NHƯNG KHÔNG THỂ SỞ HỮU VÀ SỐNG THAY CON ĐƯỜNG CỦA BẠN.”

	CÁCH TÓM NGHĨA THỰC HÀNH.
	27. TỪ BI HỶ XẢ KHÔNG PHẢI BỐN CẢM XÚC BẮT BUỘC
	BỐN PHẨM CHẤT CÓ THỂ ĐƯỢC TU TẬP.
	BIẾT TÂM ĐANG THIẾU GÌ.
	28. GẶP NGƯỜI MÌNH GHÉT — DÙNG TỪ
	KHÔNG TRẢ ĐŨA.
	29. GẶP NGƯỜI ĐANG KHỔ — DÙNG BI
	“KHỔ ĐANG CÓ.”
	30. GẶP NGƯỜI THÀNH CÔNG — DÙNG HỶ
	“ĐIỀU TỐT CỦA HỌ KHÔNG LẤY ĐI ĐIỀU TỐT CỦA TÔI.”
	31. GẶP CHUYỆN KHÔNG THỂ KIỂM SOÁT — DÙNG XẢ
	“ĐẾN ĐÂY LÀ BIÊN CỦA PHẦN TÔI.”
	BỎ ẢO TƯỞNG KIỂM SOÁT.
	32. VỚI NGƯỜI MÌNH THƯƠNG — CẦN CẢ BỐN
	TÌNH THƯƠNG TRƯỞNG THÀNH.
	33. VỚI CHÍNH MÌNH CŨNG CẦN CẢ BỐN
	RỘNG.
	34. CẨN THẬN: TỪ CÓ THỂ BỊ NHẦM VỚI ÁI
	TỪ MỞ.
	ÁI NẮM.
	35. CẨN THẬN: BI CÓ THỂ BỊ NHẦM VỚI BUỒN LÂY
	BI MUỐN LÀM VƠI KHỔ.
	NHÂN ĐÔI KHỔ.
	36. CẨN THẬN: HỶ CÓ THỂ BỊ NHẦM VỚI PHẤN KHÍCH
	VUI VỚI ĐIỀU ĐÁNG VUI.
	37. CẨN THẬN: XẢ CÓ THỂ BỊ NHẦM VỚI LẠNH LÙNG
	MẤT THĂNG BẰNG.
	38. TỨ VÔ LƯỢNG TÂM KHÔNG LOẠI BỎ TRÍ TUỆ
	KHÔNG BỊ NHIỄM THÊM THÙ HẬN, GANH TỊ, DÍNH MẮC VÀ THIÊN VỊ.
	39. VÌ SAO GỌI LÀ “MỞ RỘNG TRÁI TIM”?
	TRUNG TÂM “TÔI.”
	TÂM RỘNG.
	40. MỘT BÀI TẬP BỐN NGƯỜI
	TỪ:
	BI:
	HỶ:
	XẢ:
	CHỖ TÂM CÒN BIÊN GIỚI.
	41. BÀI TẬP KHI GANH
	“GANH ĐANG CÓ.”
	“MONG ĐIỀU THIỆN NÀY KHÔNG LÀM HỌ KIÊU MẠN, VÀ MONG TÔI CŨNG TẠO NHÂN TỐT CHO PHẦN MÌNH.”
	42. BÀI TẬP KHI THẤY NGƯỜI KHÁC KHỔ
	“KHỔ NÀO ĐANG CÓ?”
	“TÔI THỰC SỰ GIÚP ĐƯỢC GÌ?”
	“ĐÂU LÀ PHẦN TÔI KHÔNG THỂ LÀM THAY?”
	CỨU QUÁ MỨC.
	43. BÀI TẬP KHI GẶP NGƯỜI KHÓ ƯA
	“TÔI KHÔNG MUỐN THÊM KHỔ CHO NGƯỜI NÀY.”
	XẢ.
	44. BÀI TẬP KHI NGƯỜI MÌNH THƯƠNG KHÔNG LÀM THEO Ý
	“TÔI KHÔNG SỞ HỮU CUỘC ĐỜI HỌ.”
	45. BỐN CÔNG THỨC TRONG TỨ VÔ LƯỢNG TÂM
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	KHÔNG CHỈ DẬP LỬA
	MÀ CÒN TRỒNG RỪNG.
	46. TÂM RỘNG KHÔNG CÓ NGHĨA TÂM MỀM YẾU
	TRÁI TIM KHÔNG CÓ XƯƠNG.
	47. KHI TỪ BI HỶ XẢ ĐI VÀO ĐỜI THƯỜNG
	MỘT CÁI ĐỆM THIỀN RIÊNG BIỆT VỚI CUỘC ĐỜI.
	TỪ — KHÔNG MUỐN HẠI, MONG ĐIỀU LÀNH.
	BI — THẤY KHỔ VÀ MONG KHỔ VƠI.
	HỶ — VUI TRƯỚC ĐIỀU THIỆN VÀ HẠNH PHÚC CỦA NGƯỜI KHÁC.
	XẢ — GIỮ TÂM QUÂN BÌNH, KHÔNG SỞ HỮU VÀ KHÔNG SỐNG THAY.
	HỖ TRỢ NHAU.
	CHUYỂN TRÁI TIM TỪ “AI LÀM TÔI DỄ CHỊU?”
	SANG “TÔI MUỐN SỐNG VỚI CHÚNG SINH BẰNG TÂM NÀO?”
	TU TẬP.
	49. PHẦN IV KHÉP LẠI Ở ĐÂY
	BỐN CÁCH MỞ RỘNG MỘT TRÁI TIM.
	“NGƯỜI KHÁC CÓ THỂ LẤY MẤT BÌNH AN CỦA TA KHÔNG?”
	CÁCH TA TU NGAY SAU ĐÓ.
	TRÁI TIM BỚT NHỎ THEO MỖI LẦN THẾ GIỚI TRÁI Ý.
	50. NHƯNG CON NGƯỜI KHÔNG CHỈ BỊ CON NGƯỜI LÀM LAY ĐỘNG
	GẦN NHƯ TOÀN BỘ MỘT ĐỜI NGƯỜI.
	TÁM PHÁP THẾ GIAN.
	PHẦN V
	GIỮ TÂM GIỮA TÁM NGỌN GIÓ ĐỜI
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	TÁM PHÁP THẾ GIAN — TÁM NGỌN GIÓ THỔI MỘT ĐỜI NGƯỜI
	ĐƯỢC — MẤT.
	DANH — KHÔNG DANH.
	KHEN — CHÊ.
	VUI — KHỔ.
	LOKADHAMMA
	TÁM PHÁP THẾ GIAN.
	1. “LOKADHAMMA” NGHĨA LÀ GÌ?
	NHỮNG ĐIỀU THUỘC VỀ THẾ GIAN
	MÀ CON NGƯỜI THƯỜNG PHẢI GẶP.
	TÁM LOẠI HOÀN CẢNH RẤT DỄ LÀM TÂM NGHIÊNG.
	2. LỜI KINH NỀN — TÁM PHÁP THẾ GIAN XOAY CHUYỂN THẾ GIỚI
	CẢ NGƯỜI KHÔNG HỌC VÀ NGƯỜI CÓ HỌC ĐỀU CÓ THỂ GẶP TÁM ĐIỀU NÀY.
	AI HIỂU CHÚNG,
	AI BỊ CHÚNG CUỐN.
	“PHÁP NÀY ĐÃ SINH.
	NÓ VÔ THƯỜNG.
	NÓ CÓ TÍNH BIẾN ĐỔI.”
	3. TU KHÔNG PHẢI LÀ SỐNG ĐỂ KHÔNG BAO GIỜ GẶP TÁM NGỌN GIÓ
	KHÔNG THỂ THỰC HIỆN.
	LÀM THẾ GIỚI HẾT GIÓ.
	LÀM TÂM BỚT BỊ GIÓ CUỐN.
	4. TÁM PHÁP THẾ GIAN ĐI THÀNH BỐN CẶP
	1. LĀBHA — ALĀBHA

	ĐƯỢC — MẤT
	2. YASA — AYASA

	DANH — KHÔNG DANH
	3. PASAṂSĀ — NINDĀ

	KHEN — CHÊ
	4. SUKHA — DUKKHA

	VUI — KHỔ
	ĐỔI CHỖ RẤT NHANH.
	5. CÁI BẪY KHÔNG CHỈ NẰM Ở BỐN PHÁP “XẤU”
	TA MUỐN GIỮ.
	TA BẮT ĐẦU SỢ MẤT.
	“ĐƯỢC.”
	6. ĐƯỢC KHÔNG XẤU
	“CÁI GÌ ĐƯỢC CŨNG PHẢI TỪ CHỐI.”
	TÂM LÀM GÌ VỚI CÁI ĐƯỢC.
	7. MẤT KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG LÀ THẤT BẠI
	“TÔI MẤT MỘT THỨ”
	“TÔI LÀ NGƯỜI THẤT BẠI.”
	ĐỪNG LẤY MỘT BIẾN CỐ TẠO THÀNH MỘT CÁI “TÔI”.
	8. DANH KHÔNG CHỈ LÀ NỔI TIẾNG
	NGƯỜI TA NHÌN MÌNH THẾ NÀO.
	9. KHÔNG DANH KHÔNG NHẤT THIẾT LÀ BỊ BÔI NHỌ
	“TẠI SAO KHÔNG AI THẤY TÔI?”
	10. KHEN VÀ DANH KHÔNG HOÀN TOÀN GIỐNG NHAU
	LỜI TÁN DƯƠNG CỤ THỂ.
	THỨC ĂN CHO CÁI TÔI.
	11. KHEN NGHE NGỌT — NHƯNG CŨNG CÓ THỂ LÀM TÂM SAY
	NIỀM VUI
	NHU CẦU.
	12. CHÊ CÓ THỂ ĐAU — NHƯNG CŨNG CÓ THỂ LÀ THUỐC
	KHEN KHÔNG TỰ ĐỘNG LÀ THẬT.
	CHÊ CŨNG KHÔNG TỰ ĐỘNG LÀ SAI.
	NỘI DUNG.
	13. SUKHA — VUI — KHÔNG PHẢI CHỈ LÀ CƯỜI
	NHỮNG TRẢI NGHIỆM THUẬN Ý.
	14. DUKKHA — KHỔ — CŨNG RẤT RỘNG
	ĐỜI CÓ LÚC THUẬN
	VÀ CÓ LÚC NGHỊCH.
	KẺ THÙ.
	15. TÁM PHÁP THẾ GIAN KHÔNG PHẢI TÁM THỨ ĐỨNG YÊN
	CỐ ĐỊNH,
	16. ĐIỂM CỦA TUỆ LÀ THẤY: “CÁI NÀY CŨNG THAY”
	“ĐANG ĐƯỢC.”
	“ĐANG MẤT.”
	17. TẠI SAO ĐƯỢC LẠI SINH SỢ?
	“CỦA TÔI.”
	BẢO VỆ.
	CÁI ĐƯỢC CÓ THỂ MANG MẦM CỦA NỖI SỢ MẤT.
	CHẤP.
	18. CÁI KHỔ CỦA NGƯỜI CHƯA ĐƯỢC LÀ MUỐN CÓ
	CÁI KHỔ CỦA NGƯỜI ĐÃ ĐƯỢC LÀ SỢ MẤT

	ĐỦ,
	19. TÁM NGỌN GIÓ ĐỀU CHẠM VÀO CÁI “TÔI”
	ĐỊNH NGHĨA BẢN THÂN.
	20. “TÔI ĐANG GẶP MỘT PHÁP THẾ GIAN” KHÁC “ĐÂY LÀ CON NGƯỜI TÔI”
	TÂM BỚT BỊ ĐỊNH DANH BỞI GIÓ.
	21. NGƯỜI TU KHÔNG CẦN GIẢ VỜ “TÔI KHÔNG CẢM THẤY GÌ”
	BIẾN MÌNH THÀNH ĐÁ.
	CẢM NHƯNG KHÔNG ĐỂ CẢM THỌ THÀNH CHỦ NHÂN.
	22. KHÔNG DAO ĐỘNG KHÔNG CÓ NGHĨA MẶT KHÔNG BIỂU CẢM
	“CÁI NÀY KHÔNG Ở MÃI.”
	CĂN CƯỚC
	HOẶC
	MỆNH LỆNH.
	23. KHI ĐƯỢC — ĐỪNG SAY
	“ĐIỀU NÀY ĐANG NUÔI PHẨM CHẤT GÌ TRONG TÔI?”
	24. KHI MẤT — ĐỪNG VỘI TẠO CĂN CƯỚC
	“TÔI MẤT CÁI GÌ THẬT?”
	PHÓNG ĐẠI.
	25. KHI CÓ DANH — ĐỪNG ĐỂ DANH THÀNH CÁI MÌNH PHẢI BẢO VỆ BẰNG MỌI GIÁ
	CĂN CƯỚC,
	GÁNH.
	26. KHI KHÔNG DANH — ĐỪNG NGHĨ VIỆC THIỆN MẤT GIÁ TRỊ
	LÀM ĐIỀU ĐÚNG
	MÀ KHÔNG CẦN MỌI LẦN ĐỀU CÓ KHÁN GIẢ.
	27. KHI ĐƯỢC KHEN — HỎI: “CÓ GÌ ĐÚNG ĐỂ GIỮ?”
	GIỮ PHẨM CHẤT TẠO RA ĐIỀU ĐƯỢC KHEN.
	CƠN SAY ĐƯỢC KHEN.
	28. KHI BỊ CHÊ — HỎI: “CÓ GÌ ĐÚNG ĐỂ SỬA?”
	LẤY CÁI ĐÚNG
	KHÔNG CẦN LẤY CÁI ĐỘC.
	29. KHI VUI — ĐỪNG VỘI HỨA “MÃI MÃI”
	“ĐANG VUI.”
	30. KHI KHỔ — ĐỪNG VỘI KẾT LUẬN “SẼ MÃI THẾ NÀY”
	ĐỪNG BIẾN HIỆN TẠI THÀNH BẢN ÁN VỀ TƯƠNG LAI.
	31. TÁM NGỌN GIÓ THỔI MẠNH NHẤT VÀO CHỖ TA ĐỒNG HÓA
	THÁO BỚT CÁI CỘT MÀ GIÓ ĐANG KÉO.
	32. ĐÂU LÀ CÁI CỘT?
	“TÔI PHẢI…”
	NHIỀU CHỖ MÓC.
	33. NGƯỜI CÓ TUỆ KHÔNG PHẢI KHÔNG CÓ SỞ THÍCH
	SỞ THÍCH KHÔNG BIẾN THÀNH ĐIỀU KIỆN TUYỆT ĐỐI ĐỂ TÂM ĐƯỢC YÊN.
	ƯA
	CHẤP.
	34. MỘT NGỌN GIÓ THƯỜNG ĐI KÈM NGỌN KHÁC
	BỐN NGỌN THỔI CÙNG LÚC.
	35. VÀ CÓ KHI BỐN NGỌN THUẬN CŨNG THỔI CÙNG LÚC
	NGÃ MẠN
	VÀ
	CHẤP
	LÚC THUẬN CŨNG PHẢI TU.
	36. NGHỊCH DUYÊN CHO THẤY SỨC CHỊU
	THUẬN DUYÊN CHO THẤY MỨC CHẤP

	KHÓ HƠN.
	37. KHI ĐƯỢC NHIỀU — NHỚ VÔ THƯỜNG
	KHÔNG SAY.
	TRẠNG THÁI TÂM NÀY CŨNG ĐANG THAY ĐỔI.
	38. TUỆ KHÔNG ĐỨNG VỀ PHE “ĐƯỢC” HAY “MẤT”
	SỰ THẬT.
	DUYÊN VÀ HẬU QUẢ.
	39. CÓ NHỮNG CÁI MẤT GIÚP MÌNH THẤY THỨ CHƯA TỪNG THẤY
	ĐỪNG ĐỂ NÓ ĐI MÀ KHÔNG ĐỂ LẠI TRÍ.
	40. CÓ NHỮNG CÁI ĐƯỢC CŨNG CẦN ĐƯỢC DÙNG ĐỂ TU
	THÀNH DUYÊN THIỆN.
	41. MỘT BÀI TẬP RẤT ĐƠN GIẢN: “HÔM NAY GIÓ NÀO ĐANG THỔI?”
	“TÂM TÔI ĐI THEO NÓ BAO XA?”
	42. BÀI TẬP THỨ HAI: “ĐIỀU NÀY CÓ ĐANG ĐỊNH NGHĨA TÔI KHÔNG?”
	TÁCH RA.
	43. BÀI TẬP THỨ BA: “CÁI NÀY CÓ VÔ THƯỜNG KHÔNG?”
	CÓ.
	TRÂN TRỌNG KHÔNG ẢO TƯỞNG.
	44. BÀI TẬP THỨ TƯ: “TÔI CẦN LÀM GÌ — KHÁC VỚI TÔI CẦN CẢM THẾ NÀO?”
	PHẢN ỨNG
	HÀNH ĐỘNG.
	45. BỐN CÔNG THỨC TRONG TÁM PHÁP THẾ GIAN
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	GIỮ TÂM TRONG GIÓ.
	46. TÁM PHÁP THẾ GIAN LÀ MỘT TẤM GƯƠNG RẤT NHANH
	ĐƯỢC KHEN.
	BỊ CHÊ.
	ĐƯỢC THÊM.
	BỊ LẤY.
	CÓ NGƯỜI BIẾT ĐẾN.
	BỊ BỎ QUÊN.
	CÁI TÔI ĐANG CỘT VÀO ĐÂU.
	TÁM PHÁP THẾ GIAN KHÔNG PHẢI KẺ THÙ.
	NHỮNG ĐIỀU ĐỜI SẼ THỔI QUA.
	BIẾT.
	THẤY VÔ THƯỜNG.
	KHÔNG ĐỒNG HÓA.
	LÀM VIỆC CẦN LÀM.
	BIẾN ĐỘNG BÊN NGOÀI
	KHÔNG CÒN DỄ TRỞ THÀNH SỰ SỤP ĐỔ BÊN TRONG.
	48. PHẦN V TỪ ĐÂY SẼ ĐI TỪNG CẶP MỘT
	ĐƯỢC — MẤT.
	“CÓ ĐƯỢC THÌ MỚI YÊN.”
	TẠI SAO CÓ RỒI VẪN SỢ?
	CÓ THỂ CÓ MÀ KHÔNG BỊ SỞ HỮU NGƯỢC LẠI KHÔNG?
	CÓ THỂ MẤT MÀ KHÔNG MẤT LUÔN CHÍNH MÌNH KHÔNG?
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	ĐƯỢC VÀ MẤT — TẠI SAO CÓ RỒI VẪN SỢ MẤT?
	“LỠ MẤT THÌ SAO?”
	“CÓ RỒI THÌ YÊN.”
	CÓ RỒI MỚI BẮT ĐẦU LO.
	CÁI GÌ TRONG TÂM ĐÃ BIẾN “CÓ” THÀNH “PHẢI CÒN MÃI”?
	1. LỜI KINH NỀN — ĐƯỢC VÀ MẤT ĐỀU LÀ PHÁP THẾ GIAN
	ĐƯỢC — MẤT.
	“NÓ ĐÃ SINH.”
	“NÓ VÔ THƯỜNG.”
	“NÓ CÓ TÍNH BIẾN ĐỔI.”
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	35. BỐN CÔNG THỨC KHI MẤT DANH HOẶC KHÔNG ĐƯỢC BIẾT ĐẾN
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	DANH KHÔNG XẤU.
	UY TÍN KHÔNG XẤU.
	ĐƯỢC GHI NHẬN ĐÚNG KHÔNG XẤU.
	HAM DANH CÓ THỂ BIẾN VIỆC THIỆN THÀNH THỨC ĂN CHO CÁI TÔI.
	DÙNG.
	ĐỪNG ĐI THEO.
	“MỌI NGƯỜI PHẢI BIẾT VIỆC NÀY DO TÔI LÀM.”
	“NGƯỜI TA CÓ BIẾT TÔI KHÔNG?”
	“NẾU KHÔNG AI BIẾT TÔI,
	TÂM TÔI CÓ CÒN BIẾT ĐƯỜNG ĐI KHÔNG?”
	TÊN MÌNH ĐƯỢC NHẮC MÃI.
	KHI TÊN MÌNH KHÔNG CÒN ĐƯỢC NHẮC,
	NHỮNG ĐIỀU THIỆN MÌNH ĐÃ GIEO CÓ TỪNG THẬT SỰ CÓ MẶT KHÔNG?
	KHÔNG VÔ DANH.
	37. NHƯNG CÒN MỘT SỢI DÂY TINH TẾ HƠN DANH
	KHEN.
	CÁI TÔI MUỐN ĐƯỢC XÁC NHẬN.
	KHEN — CHÊ.
	CÁI TÔI.
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	KHEN VÀ CHÊ — HAI SỢI DÂY CÙNG BUỘC MỘT CÁI TÔI
	“SAO HỌ ĐỔI NHANH VẬY?”
	“TÔI LÀ NGƯỜI GIỎI.”
	CÁI “TÔI” VỪA ĐƯỢC LỜI KHEN NUÔI LỚN.
	KHEN VÀ CHÊ TƯỞNG NHƯ HAI PHÍA ĐỐI NGHỊCH
	NHƯNG CÓ THỂ CÙNG BUỘC MỘT CHỖ.
	1. LỜI KINH NỀN — NGƯỜI TRÍ KHÔNG DAO ĐỘNG TRƯỚC KHEN VÀ CHÊ
	“NHƯ TẢNG ĐÁ KIÊN CỐ KHÔNG BỊ GIÓ LAY,
	NGƯỜI TRÍ CŨNG KHÔNG DAO ĐỘNG TRƯỚC CHÊ VÀ KHEN.”
	KHEN VÀ CHÊ
	TRONG CÙNG MỘT CẶP.
	“ĐỪNG ĐỂ LỜI KHEN DẮT TÂM ĐI.”
	2. TẠI SAO KHEN CŨNG LÀ GIÓ?
	CẦN.
	SỢ MẤT.
	“ĐƯỢC.”
	“MẤT” HÌNH ẢNH.
	3. KHEN KHÔNG XẤU
	“KHÔNG ĐƯỢC KHEN AI.”
	SAU KHI ĐƯỢC KHEN, TÂM LÀM GÌ VỚI LỜI KHEN ẤY?
	4. CHÊ CŨNG KHÔNG TỰ ĐỘNG XẤU
	ĐÚNG KHÔNG?
	CÓ ÍCH KHÔNG?
	ĐÚNG LÚC KHÔNG?
	TÂM NÀO ĐANG NÓI?
	5. CÁI TÔI THƯỜNG THÍCH LỜI KHEN HƠN THÍCH SỰ THẬT
	CẢM GIÁC DỄ CHỊU.
	SỰ SỬA.
	SỰ THẬT CÓ ÍCH
	HƠN LỜI NGHE ÊM.
	6. NGHIỆN KHEN KHÔNG NHẤT THIẾT PHẢI KHOE
	CÁCH NÓI.
	MỨC ĐỘ TÂM CẦN LỜI KHEN ĐỂ THẤY MÌNH ỔN.
	7. MỘT PHÉP THỬ: SAU LỜI KHEN, TÂM CÓ MUỐN ĐƯỢC KHEN THÊM KHÔNG?
	“LIỆU HỌ CÓ KHEN NHƯ LẦN TRƯỚC KHÔNG?”
	TỪ PHỤC VỤ MỤC ĐÍCH
	SANG PHỤC VỤ PHẢN ỨNG.
	8. KHEN CÓ THỂ TẠO RA MỘT “PHIÊN BẢN TÔI” MÀ TA CẢ ĐỜI PHẢI GIỮ
	CÁI LỒNG HÌNH ẢNH.
	9. LỜI KHEN CÓ THỂ ĐÚNG — NHƯNG ĐỪNG BIẾN NÓ THÀNH CĂN CƯỚC
	“TÔI LÀ NGƯỜI GIỎI.”
	“NGƯỜI GIỎI”
	ĐÚNG PHẠM VI.
	10. LỜI CHÊ CŨNG VẬY
	KHEN KHÔNG LÀM PHỒNG.
	CHÊ KHÔNG LÀM VỠ.
	11. NGƯỜI TA KHEN ĐIỀU GÌ — GIỮ ĐIỀU TỐT ẤY, ĐỪNG GIỮ CƠN SAY
	“CÁCH CHUẨN BỊ NÀY CÓ HIỆU QUẢ. GIỮ LẠI.”
	DỮ KIỆN.
	THỨC ĂN CHO NGÃ MẠN.
	12. BỊ CHÊ — TÌM DỮ KIỆN, ĐỪNG TÌM BẢN ÁN
	CUỘC XÉT XỬ GIÁ TRỊ CỦA MÌNH.
	13. MỘT LỜI KHEN CÓ THỂ SAI
	GIẤY CHỨNG NHẬN CHÂN LÝ.
	“VẬY LÀ ĐÚNG.”
	14. MỘT LỜI CHÊ CŨNG CÓ THỂ SAI
	BẢN ÁN.
	TRÍ.
	15. NẾU MỖI LỜI KHEN ĐỀU NHẬN VÀO LÀM “TÔI,” MỖI LỜI CHÊ SAU ĐÓ SẼ DỄ ĐÂM RẤT SÂU
	“LỜI NGƯỜI KHÁC QUYẾT ĐỊNH TÔI LÀ AI.”
	CHỈ NHẬN KHEN, TỪ CHỐI CHÊ.
	CẢ HAI ĐỀU PHẢI ĐƯỢC SOI.
	16. KHEN VÀ CHÊ ĐỀU CÓ THỂ TRỞ THÀNH THÔNG TIN
	KIỂM.
	NGHE — SOI — GIỮ PHẦN ĐÚNG — BỎ PHẦN ĐỘC.
	17. CÓ NGƯỜI CHỊU CHÊ RẤT GIỎI NHƯNG VẪN RẤT DÍNH KHEN
	CẦN MỘT PHÍA.
	KHÔNG CẦN CHÊ
	CŨNG KHÔNG NGHIỆN KHEN.
	18. CÓ NGƯỜI TỎ RA “KHÔNG CẦN AI NGHĨ GÌ” NHƯNG THẬT RA ĐANG PHÒNG THỦ
	ÁO GIÁP.
	TỰ DO
	PHÒNG THỦ.
	19. ĐỪNG DÙNG CÂU “KHÔNG CHẤP KHEN CHÊ” ĐỂ KHỎI NGHE GÓP Ý
	NGÃ MẠN.
	KHÔNG HỌC GÌ TỪ KHEN CHÊ.
	20. PHÁP CÚ 227–230 NHẮC TA MỘT SỰ THẬT: KHÔNG AI TRÁNH ĐƯỢC CHÊ HOÀN TOÀN
	KHÔNG CÓ AI TRÊN ĐỜI HOÀN TOÀN KHÔNG BỊ CHÊ.
	“TÔI PHẢI SỐNG SAO CHO KHÔNG AI CHÊ.”
	21. KHI KHÔNG THỂ TRÁNH MỌI LỜI CHÊ, TA PHẢI ĐỔI CÂU HỎI
	“KHI BỊ CHÊ, TÔI CÓ GIỮ ĐƯỢC TÂM KHÔNG?”
	CÓ THỂ TU.
	22. TƯƠNG TỰ, KHÔNG CẦN LÀM SAO ĐỂ AI CŨNG KHEN
	SẼ BỊ CHÊ.
	SẼ MẤT LỜI KHEN.
	ĐÚNG
	DỄ ĐƯỢC KHEN?
	23. NGƯỜI GIỮ GIỚI CÓ LÚC KHÔNG ĐƯỢC KHEN
	GIỮ ĐIỀU ĐÚNG KHI ĐIỀU ĐÚNG KHÔNG ĐƯỢC ƯA.
	24. CÁI TÔI MUỐN HAI THỨ CÓ KHI KHÔNG THỂ ĐI CÙNG NHAU
	“TÔI PHẢI ĐƯỢC TỰ DO LÀ CHÍNH MÌNH.”
	“MỌI NGƯỜI PHẢI THÍCH TÔI.”
	CÁI GIÁ CỦA VIỆC KHÔNG ĐƯỢC TẤT CẢ TÁN THÀNH.
	25. LỜI KHEN DỄ LÀM SINH MẠN
	“TÔI HƠN.”
	26. LỜI CHÊ DỄ LÀM CÙNG CÁI MẠN ẤY BỊ TỔN THƯƠNG
	TÂM SO SÁNH.
	TRỤC “TÔI — NGƯỜI KHÁC.”
	27. HẾT LỆ THUỘC KHEN CHÊ KHÔNG PHẢI BIẾN THÀNH NGƯỜI KHÔNG CẢM
	BỊ KÉO ĐI XA.
	KHÔNG KÉO CẢ TẢNG ĐÁ ĐI.
	28. KHI ĐƯỢC KHEN — HÃY NHỚ NHÂN DUYÊN
	“MỘT MÌNH TÔI LÀM NÊN.”
	29. KHI BỊ CHÊ — NHỚ RẰNG NGƯỜI CHÊ CŨNG ĐANG NHÌN TỪ MỘT GÓC
	“PHẦN NÀO ĐÚNG?”
	KHÔNG PHÒNG THỦ.
	30. ĐỪNG DÙNG MƯỜI LỜI KHEN ĐỂ BÁC MỘT LỜI GÓP Ý ĐÚNG
	KHÔNG XÓA ĐƯỢC LỖI.
	SỐ LƯỢNG.
	31. NGƯỢC LẠI, MỘT LỜI CHÊ KHÔNG ĐƯỢC XÓA HẾT HÀNG TRĂM DỮ KIỆN TỐT
	MỘT LỖI.
	TOÀN BỘ CON NGƯỜI.
	32. MẠNG XÃ HỘI LÀ MÔI TRƯỜNG KHEN CHÊ ĐẾN RẤT NHANH
	MỘT PHIẾU BẦU GIÁ TRỊ.
	CHỈ SỐ TƯƠNG TÁC LÀ DỮ LIỆU VỀ PHẢN ỨNG
	KHÔNG PHẢI BẢN ĐO GIÁ TRỊ CON NGƯỜI.
	33. VỚI NGƯỜI LÀM NỘI DUNG, CÓ MỘT CÂU RẤT ĐÁNG SOI
	“TÔI CẦN PHẢN HỒI ĐỂ CẢI THIỆN
	HAY TÔI CẦN PHẢN HỒI ĐỂ CẢM THẤY MÌNH CÓ GIÁ TRỊ?”
	DÙNG PHẢN HỒI NHƯ DỮ LIỆU
	THAY VÌ DÙNG NÓ NHƯ THUỐC AN THẦN CHO CÁI TÔI.
	34. KHI KHEN NGƯỜI KHÁC, CŨNG NÊN KHEN CHO ĐÚNG
	PHẨM CHẤT
	VÀ
	HÀNH VI
	35. KHI CHÊ, HÃY CHÊ VIỆC — ĐỪNG ĐÓNG ĐINH CON NGƯỜI
	SỬA.
	CĂN CƯỚC.
	36. BÀI THỰC HÀNH: “LỜI NÀY ĐANG NÓI VỀ CÁI GÌ?”
	ĐÚNG PHẠM VI.
	37. BÀI THỰC HÀNH: “NẾU KHÔNG CÓ LỜI KHEN, TÔI CÓ CÒN LÀM VIỆC NÀY KHÔNG?”
	“MÌNH ĐANG PHỤC VỤ ĐIỀU GÌ?”
	THANH LỌC ĐỘNG CƠ.
	38. BÀI THỰC HÀNH: “LỜI CHÊ NÀY CÓ 1% ĐÚNG KHÔNG?”
	KHÔNG ĐÓNG CỬA CHỈ VÌ CÁCH NÓI KHÓ NGHE.
	39. BÀI THỰC HÀNH: “SAU KHI ĐƯỢC KHEN, TÂM ĐANG LÀM GÌ?”
	MỘT ĐỐI TƯỢNG RẤT TỐT ĐỂ HỌC TÂM.
	40. BÀI THỰC HÀNH: “SAU KHI BỊ CHÊ, TÔI MUỐN SỬA HAY MUỐN THẮNG?”
	TỰ ÁI ĐANG LÁI.
	“CHỖ NÀO CẦN SỬA?”
	41. BỐN CÔNG THỨC KHI ĐƯỢC KHEN
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	GIỮ PHẨM CHẤT.
	CƠN SAY ĐƯỢC KHEN.
	42. BỐN CÔNG THỨC KHI BỊ CHÊ
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	ĐỪNG TIẾP TỤC TỰ ĐÁNH.
	KHEN KHÔNG PHẢI CHÂN LÝ.
	CHÊ CŨNG KHÔNG PHẢI BẢN ÁN.
	KHEN ĐÚNG — LẤY ĐIỀU TỐT ĐỂ GIỮ.
	CHÊ ĐÚNG — LẤY ĐIỀU CẦN ĐỂ SỬA.
	KHEN SAI — KHÔNG SAY.
	CHÊ SAI — KHÔNG NHẬN LÀM CĂN CƯỚC.
	MIỆNG NGƯỜI KHÁC
	TÂM MÌNH.
	TẢNG ĐÁ.
	GIÓ KHÔNG CÓ QUYỀN KÉO CẢ CON NGƯỜI ĐI.
	“KHÔNG AI CHÊ TÔI.”
	“AI CŨNG KHEN TÔI.”
	“KHEN ĐẾN, TÔI BIẾT.
	CHÊ ĐẾN, TÔI BIẾT.
	ĐIỀU ĐÚNG, TÔI GIỮ.
	ĐIỀU SAI, TÔI BỎ.
	CÒN CÁI TÔI — TÔI KHÔNG GIAO CHO CẢ HAI BÊN DẮT ĐI.”
	44. TỪ KHEN — CHÊ, TA ĐI ĐẾN CẶP CUỐI CÒN SÂU HƠN
	VUI VÀ KHỔ
	CẢM THỌ.
	CĂN CƯỚC.
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	VUI VÀ KHỔ — ĐỪNG BIẾN CẢM THỌ THÀNH CĂN CƯỚC
	“CUỘC ĐỜI MÌNH ĐANG TỐT.”
	“ĐỜI MÌNH KHỔ QUÁ.”
	TÂM CÓ THỂ LẤY MỘT TRẠNG THÁI ĐANG CÓ
	RỒI BIẾN NÓ THÀNH LỜI ĐỊNH NGHĨA TOÀN BỘ CUỘC ĐỜI.
	VUI THÌ ĐỪNG DÍNH.
	KHỔ THÌ ĐỪNG SÂN.
	ĐỪNG LẤY CẢM THỌ TẠM THỜI
	LÀM CĂN CƯỚC CỦA MỘT CON NGƯỜI.
	1. LỜI KINH NỀN — NGƯỜI TRÍ KHÔNG PHỒNG LÊN KHI VUI, KHÔNG SỤP XUỐNG KHI KHỔ
	VUI
	VÀ
	KHỔ,
	VUI VẪN CÓ MẶT.
	KHỔ VẪN CÓ MẶT.
	KHÔNG ĐỂ MÌNH BỊ NÂNG LÊN RỒI THẢ RƠI THEO TỪNG CẢM THỌ.
	2. TRONG TÁM PHÁP THẾ GIAN, SUKHA — DUKKHA LÀ MỘT CẶP
	LẠC — KHỔ.
	CÁCH THẤY.
	CHÚNG VÔ THƯỜNG,
	KHÔNG ỔN ĐỊNH,
	CÓ TÍNH BIẾN ĐỔI.
	3. SUKHA VÀ DUKKHA PHẢI ĐƯỢC HIỂU THEO VĂN CẢNH
	CÓ NHỮNG TRẢI NGHIỆM THUẬN Ý.
	CÓ NHỮNG TRẢI NGHIỆM NGHỊCH Ý.
	4. CẢM THỌ KHÔNG PHẢI CĂN CƯỚC
	“TÔI LÀ NGƯỜI KHỔ.”
	“KHÔNG AI CẦN TÔI.”
	“ĐỜI TÔI THẤT BẠI.”
	KINH NGHIỆM
	CĂN CƯỚC.
	5. “TÔI ĐANG BUỒN” KHÁC “TÔI LÀ NGƯỜI BUỒN”
	MỞ
	ĐÓNG.
	6. TẠI SAO TÂM RẤT DỄ BIẾN CẢM THỌ THÀNH “TÔI”?
	NGAY TRONG THÂN TÂM.
	“CÁI NÀY CHÍNH LÀ TÔI.”
	ĐANG SINH.
	CÓ THỂ ĐỔI.
	7. HÃY THỬ NHÌN LẠI NHỮNG CẢM THỌ ĐÃ TỪNG RẤT LỚN
	CẢM THỌ KHÔNG ĐỨNG YÊN.
	TIỂU SỬ CỦA MÌNH.
	8. VUI CŨNG CÓ THỂ TẠO CĂN CƯỚC
	ĐE DỌA.
	SỢ.
	“ĐÂY LÀ CON NGƯỜI TÔI PHẢI GIỮ.”
	9. CẢM THỌ DỄ CHỊU KHÔNG CÓ NGHĨA MỌI THỨ ĐANG ĐÚNG
	DỄ CHỊU KHÔNG PHẢI THƯỚC ĐO ĐẠO ĐỨC.
	10. CẢM THỌ KHÓ CHỊU CŨNG KHÔNG CÓ NGHĨA MỌI THỨ ĐANG SAI
	KHÓ CHỊU KHÔNG TỰ ĐỘNG LÀ TÍN HIỆU “PHẢI DỪNG.”
	ĐIỀU LÀNH.
	11. ĐÂY LÀ LÝ DO KHÔNG THỂ SỐNG CHỈ BẰNG CÂU “TÔI CẢM THẤY…”
	TOÀN BỘ SỰ THẬT.
	CẢM THỌ CẦN ĐƯỢC TÔN TRỌNG
	NHƯNG KHÔNG NÊN ĐƯỢC PHONG LÀM QUAN TÒA CUỐI CÙNG.
	12. MỘT TRONG NHỮNG LỖI LỚN NHẤT LÀ BIẾN “TÔI CẢM THẤY” THÀNH “ĐÓ LÀ SỰ THẬT”
	“TÔI ĐANG CẢM THẤY…”
	ĐÂY LÀ MỘT KINH NGHIỆM ĐANG XẢY RA.
	BẢN CHẤT CỐ ĐỊNH.
	13. KHI KHỔ, TÂM RẤT THÍCH DÙNG NHỮNG CHỮ TUYỆT ĐỐI
	CỰC ĐOAN.
	“THẬT SỰ LUÔN LUÔN SAO?”
	DỮ KIỆN.
	14. VUI CŨNG THÍCH DÙNG NHỮNG CHỮ TUYỆT ĐỐI
	PHÓNG TƯƠNG LAI.
	ĐỜI CHƯA TỪNG HỨA “MÃI MÃI.”
	15. TỰ DO KHÔNG PHẢI HẾT VUI HẾT KHỔ
	VUI — BIẾT VUI.
	KHỔ — BIẾT KHỔ.
	“ĐÂY LÀ TÔI.”
	“NÓ PHẢI Ở LẠI”
	“NÓ PHẢI BIẾN NGAY.”
	16. “ĐỪNG BIẾN CẢM THỌ THÀNH CĂN CƯỚC” KHÔNG CÓ NGHĨA PHỦ NHẬN CẢM XÚC
	KHỔ THÊM.
	BI + TUỆ.
	17. CÓ NHỮNG NỖI KHỔ CẦN HÀNH ĐỘNG, KHÔNG CHỈ QUÁN
	MỘT VẤN ĐỀ THẬT.
	KHÔNG ĐỂ CƠN KHỔ PHÁ HẾT KHẢ NĂNG HÀNH ĐỘNG CÓ TRÍ.
	18. CÓ NHỮNG NỖI KHỔ KHÔNG THỂ GIẢI QUYẾT NGAY
	NÚT “SỬA NGAY.”
	“LÀM SAO TÂM Ở CÙNG NỖI ĐAU NÀY
	MÀ KHÔNG BIẾN NÓ THÀNH HẬN, TUYỆT VỌNG VÀ TỰ HỦY?”
	19. VUI CŨNG CẦN ĐƯỢC TU
	HƯỞNG.
	“NIỀM VUI NÀY CÓ THỂ ĐƯỢC CHUYỂN THÀNH THIỆN GÌ?”
	DUYÊN.
	20. MỘT CÁI VUI ĐƯỢC TU ĐÚNG KHÔNG CẦN SỢ NÓ
	ĐỪNG VUI.
	VUI KHÔNG CHẤP.
	“NÓ ĐANG CÓ MẶT.”
	“NÓ PHẢI Ở LẠI.”
	21. MỘT CÁI KHỔ ĐƯỢC THẤY ĐÚNG CŨNG KHÔNG CẦN BIẾN THÀNH KẺ THÙ
	“TÔI KHÔNG ĐƯỢC PHÉP KHỔ.”
	CẢM THỌ KHÓ CHỊU KHÔNG CẦN BỊ BIẾN THÀNH BẰNG CHỨNG TÔI TU DỞ.
	22. ĐANG KHỔ KHÔNG CÓ NGHĨA TU SAI
	“TẠI SAO TÔI KHỔ?”
	“CƠN KHỔ NÀY ĐANG ĐẾN TỪ ĐÂU
	VÀ NẾU ĐI QUA ĐÚNG, NÓ ĐANG DẠY GÌ?”
	23. ĐANG VUI CŨNG KHÔNG CÓ NGHĨA ĐANG ĐI ĐÚNG
	“TÔI THẤY DỄ CHỊU”
	“ĐIỀU NÀY ĐÚNG.”
	THIỆN HAY BẤT THIỆN?
	DẪN VỀ ĐÂU?
	24. ĐỪNG THẦN THÁNH HÓA CẢM XÚC
	CÓ.
	TRÍ.
	BIẾT CÁI ĐANG CÓ
	VÀ THẤY NHÂN — QUẢ CỦA VIỆC ĐI THEO NÓ.
	25. MỘT CẢM THỌ KHÔNG CẦN ĐƯỢC XỬ LÝ NGAY BẰNG HÀNH ĐỘNG
	ĐƯỢC CÓ MẶT
	MÀ CHƯA ĐƯỢC CẦM VÔ-LĂNG.
	26. “ĐỢI TÂM LẮNG MỘT CHÚT” KHÔNG PHẢI TRỐN
	HỘ TRÌ Ý CĂN.
	27. ĐỪNG CỐ LÀM CHO MÌNH VUI BẰNG MỌI GIÁ
	“PHẢI LUÔN VUI,”
	DỄ CHỊU LIÊN TỤC.
	28. HẠNH PHÚC TRONG PHẬT PHÁP KHÔNG CHỈ LÀ CẢM GIÁC DỄ CHỊU NHẤT THỜI
	“TÔI CẢM THẤY VUI.”
	TỰ DO SÂU HƠN.
	29. ĐÂY LÀ LÝ DO NGƯỜI TRÍ KHÔNG ĐUỔI THEO MỌI LẠC THỌ
	CÓ LẠC DẪN ĐẾN TRÓI.
	CÓ LẠC DẪN ĐẾN ĐỊNH.
	CÓ CÁI KHÓ HIỆN TẠI NHƯNG DẪN ĐẾN THIỆN.
	CÓ CÁI DỄ HIỆN TẠI NHƯNG DẪN ĐẾN KHỔ.
	ĐƯỜNG DÀI.
	30. ĐỪNG BIẾN KHỔ THÀNH MỘT DANH HIỆU
	TOÀN BỘ CĂN CƯỚC,
	NUỐT TOÀN BỘ CON NGƯỜI.
	31. ĐỪNG BIẾN VUI THÀNH MỘT DANH HIỆU
	PHẢI GIỮ HÌNH ẢNH.
	“HÔM NAY TÔI ĐANG CÓ ĐIỀU NÀY.”
	32. CĂN CƯỚC CỨNG LÀM CẢM THỌ KHÓ ĐI QUA
	ĐỪNG ĐỂ NHÃN TRỞ THÀNH LỜI TIÊN TRI.
	CHUYỂN HÓA.
	33. TÂM THÍCH NÓI: “TÔI LÀ…”
	PHÁP THƯỜNG CHO TA THẤY: “ĐANG CÓ…”

	“ĐANG CÓ”
	34. BÀI THỰC HÀNH: TỪ “TÔI LÀ” SANG “ĐANG CÓ”
	“ĐANG CÓ CẢM GIÁC THẤT BẠI.”
	“ĐANG CÓ CÔ ĐƠN.”
	“ĐANG CÓ NIỀM VUI RẤT LỚN.”
	TÁCH BIẾT KHỎI ĐỒNG HÓA.
	35. BÀI THỰC HÀNH: HỎI “CẢM THỌ NÀY Ở ĐÂU?”
	CẢM THỌ LÀ MỘT QUÁ TRÌNH.
	CUỘC ĐỜI.
	36. BÀI THỰC HÀNH: HỎI “NÓ ĐANG ĐÒI TÔI LÀM GÌ?”
	“TÔI CÓ CẦN LÀM THEO KHÔNG?”
	37. BÀI THỰC HÀNH: “NẾU CẢM THỌ NÀY THAY ĐỔI, SỰ THẬT NÀO VẪN CÒN?”
	TÁCH CẢM THỌ KHỎI VIỆC CẦN LÀM.
	38. BÀI THỰC HÀNH: “TÔI CÓ ĐANG DÙNG CẢM THỌ ĐỂ DỰ ĐOÁN TƯƠNG LAI KHÔNG?”
	HIỆN TẠI.
	LỜI TIÊN TRI.
	39. KHI VUI — TẬP MỘT CÂU
	“VUI ĐANG CÓ. BIẾT ƠN. KHÔNG CẦN GIỮ.”
	CÁI NẮM.
	40. KHI KHỔ — TẬP MỘT CÂU
	“KHỔ ĐANG CÓ. CHĂM NÓ. KHÔNG CẦN TRỞ THÀNH NÓ.”
	CÔNG THỨC THỰC HÀNH.
	41. BỐN CÔNG THỨC KHI VUI
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	NIỀM VUI THÀNH NGUỒN CHẤP MỚI.
	42. BỐN CÔNG THỨC KHI KHỔ
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	THIỆN ĐANG CÓ MẶT NGAY GIỮA KHỔ.
	VUI LÀ MỘT KINH NGHIỆM.
	KHỔ LÀ MỘT KINH NGHIỆM.
	CẢ HAI KHÔNG PHẢI TOÀN BỘ CON NGƯỜI.
	“TÔI ĐANG VUI”
	“TÔI PHẢI GIỮ TRẠNG THÁI NÀY ĐỂ CÒN LÀ TÔI.”
	“TÔI ĐANG KHỔ”
	“TÔI LÀ MỘT CON NGƯỜI CHỈ CÓ KHỔ.”
	KHÔNG CẦN ĐƯỢC TRAO QUYỀN ĐỊNH NGHĨA MỘT ĐỜI NGƯỜI.
	“PHÁP NÀY ĐANG CÓ MẶT,
	VÀ PHÁP NÀY CŨNG CÓ TÍNH BIẾN ĐỔI.”
	CÓ KHOẢNG.
	44. TỪ ĐÂY, BÀI TU TRỞ NÊN KHÓ HƠN MỘT BẬC
	NẾU MỌI THỨ ĐANG THUẬN,
	TA CÓ TU ĐƯỢC KHÔNG?
	QUÊN.
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	THÀNH CÔNG MÀ KHÔNG SINH KIÊU MẠN
	THẤT BẠI MỚI LÀ THỬ THÁCH.
	THÀNH CÔNG.
	“THẤY CHƯA?
	TÔI GIỎI.”
	MỘT CÁI TÔI LỚN HƠN.
	THẮNG NGOÀI ĐỜI
	NHƯNG THUA TRONG TÂM.
	1. LỜI KINH NỀN — ĐƯỢC, DANH, KHEN, VUI ĐỀU CÓ THỂ LÀ GIÓ
	ĐƯỢC.
	DANH.
	KHEN.
	VUI.
	THÀNH CÔNG.
	QUÊN MÌNH ĐANG Ở TRONG GIÓ.
	2. LỜI KINH THỨ HAI — NGUY CƠ CỦA LỢI DƯỠNG, DANH VỌNG VÀ SỰ CUNG KÍNH
	LỢI ĐẮC, CUNG KÍNH VÀ DANH TIẾNG
	CÓ THỂ LÀ NHỮNG CHƯỚNG NGẠI RẤT NGUY HIỂM
	NẾU TÂM BỊ CHÚNG NẮM.
	KHỔ.
	THUẬN.
	MẤT CẢNH GIÁC.
	3. THÀNH CÔNG KHÔNG XẤU
	PHẢI THẤT BẠI MỚI TU ĐƯỢC.
	KẾT QUẢ TỐT.
	TÂM DỰNG CÁI GÌ TRÊN KẾT QUẢ TỐT ẤY.
	4. THÀNH CÔNG RẤT DỄ BIẾN TỪ “VIỆC NÀY LÀM TỐT” THÀNH “TÔI LÀ NGƯỜI HƠN”
	“TÔI GIỎI.”
	“TÔI BIẾT CÁCH HƠN NGƯỜI.”
	“Ý TÔI CHẮC ĐÚNG.”
	MĀNA — MẠN.
	5. “MĀNA” — MẠN — KHÔNG CHỈ LÀ KHOE KHOANG
	ĐẶT “TÔI” TRÊN MỘT CÁI THƯỚC SO SÁNH.
	6. CÓ BA KIỂU SO SÁNH CỦA MẠN
	“TÔI HƠN.”
	“TÔI BẰNG.”
	“TÔI KÉM.”
	“TÔI SO VỚI NGƯỜI.”
	CÙNG CÁI THƯỚC.
	BỚT SỐNG BẰNG SO SÁNH.
	7. THÀNH CÔNG THƯỜNG NUÔI LOẠI MẠN THỨ NHẤT: “TÔI HƠN”
	COI THƯỜNG.
	LÀM TRÁI TIM NHỎ LẠI.
	8. MỘT DẤU HIỆU RẤT RÕ CỦA KIÊU MẠN: KHÓ HỌC
	THÀNH CÔNG ĐÁNG LẼ MỞ THÊM KHẢ NĂNG
	LẠI TRỞ THÀNH LÝ DO ĐÓNG CỬA.
	9. NGƯỜI CÀNG GIỎI CÀNG CẦN GIỮ TÂM “CÓ THỂ MÌNH CHƯA THẤY HẾT”
	KHIÊM TRƯỚC SỰ THẬT.
	THẤT BẠI Ở LẦN KẾ.
	10. THÀNH CÔNG RẤT DỄ LÀM TA NHẦM “KẾT QUẢ TỐT” VỚI “MỌI QUYẾT ĐỊNH CỦA TÔI ĐỀU ĐÚNG”
	THÀNH CÔNG CŨ TẠO RA TỰ TIN QUÁ MỨC CHO QUYẾT ĐỊNH MỚI.
	11. CÓ KHI THÀNH CÔNG KHÔNG CHỈ DO “TÔI”
	PHỦ NHẬN CÔNG SỨC.
	ĐỪNG NHẬN TOÀN BỘ VŨ TRỤ VÀO MỘT CHỮ “TÔI.”
	12. MỘT CÂU RẤT HAY ĐỂ GIẢM MẠN
	“TÔI LÀM ĐƯỢC.”
	“VIỆC NÀY ĐƯỢC THÀNH NHỜ NHIỀU DUYÊN, TRONG ĐÓ CÓ PHẦN NỖ LỰC CỦA TÔI.”
	PHỒNG MÌNH.
	13. BIẾT ƠN LÀ MỘT THỨ THUỐC RẤT TỐT CHO KIÊU MẠN
	“MỘT MÌNH TÔI.”
	MỀM.
	14. NHƯNG CŨNG ĐỪNG GIẢ VỜ PHỦ NHẬN NĂNG LỰC
	CHỐI CÔNG SỨC.
	THẤY ĐÚNG PHẦN CÔNG SỨC
	VÀ ĐÚNG PHẦN NHÂN DUYÊN.
	15. KHIÊM HẠ KHÁC TỰ HẠ
	CÁI TÔI.
	NHÌN SỰ THẬT ĐÚNG TỶ LỆ.
	16. THÀNH CÔNG LÀM LỘ MỘT CÁI TÔI KHÁC: “TÔI PHẢI ĐƯỢC TÔN TRỌNG”
	VAI TRÒ ĐÃ CHUI VÀO CĂN CƯỚC.
	“NGƯỜI PHẢI ĐƯỢC ĐỐI XỬ THEO VAI ĐÓ.”
	17. VỊ TRÍ CAO KHÔNG BIẾN MỌI CÁCH ĐỐI XỬ THÀNH ĐÚNG — NHƯNG CŨNG KHÔNG NÊN TẠO QUYỀN ĐÒI ĐƯỢC CUNG KÍNH VÔ HẠN
	ĐÒI.
	TRÁCH NHIỆM VAI TRÒ
	CƠN ĐÓI CỦA CÁI TÔI?
	18. THÀNH CÔNG DỄ LÀM TA NÓI NHIỀU HƠN NGHE
	THỰC TẾ LỚN HƠN KIẾN THỨC CỦA MÌNH.
	“CÒN GÌ TÔI CHƯA THẤY?”
	19. THÀNH CÔNG CŨNG CÓ THỂ LÀM GIẢM TỪ BI
	ÍT HIỂU NGƯỜI THẤT BẠI HƠN,
	TÂM CỨNG.
	20. NGƯỜI TỪNG KHỔ MÀ SAU NÀY THÀNH CÔNG, ĐỪNG QUÊN CẢM GIÁC LÚC MÌNH CÒN YẾU
	BI.
	CHẤT LIỆU ĐỂ KHÔNG COI THƯỜNG NGƯỜI ĐANG Ở SAU MÌNH.
	21. MUDITĀ — HỶ — CŨNG GIÚP GIẢM KIÊU MẠN
	ĐỘC QUYỀN THÀNH CÔNG.
	HỶ ĐANG CẮT MẠN.
	22. MỘT PHÉP THỬ RẤT MẠNH: NGƯỜI KHÁC LÀM TỐT HƠN MÌNH, TÂM THẾ NÀO?
	CÁI TÔI ĐANG MẤT VỊ TRÍ “HƠN.”
	MUDITĀ
	23. THÀNH CÔNG CÓ THỂ LÀM TA NGHIỆN THẮNG
	PHẢI THẮNG.
	NGƯỜI THẮNG.
	THUA.
	24. CÓ LÚC THUA MỘT CUỘC TRANH LUẬN NHƯNG GIỮ ĐƯỢC TÂM LÀ THẮNG LỚN HƠN
	“PHẢI CÓ CÂU CUỐI.”
	“ĐỦ RỒI.”
	25. THÀNH CÔNG CÓ THỂ LÀM TA SỢ THẤT BẠI HƠN TRƯỚC
	ĐE DỌA HÌNH ẢNH.
	ÁP LỰC PHẢI LUÔN THÀNH CÔNG.
	26. NGƯỜI TỰ DO PHẢI CHỊU ĐƯỢC VIỆC: “LẦN NÀY TÔI KHÔNG LÀM TỐT”
	“LẦN NÀY CHƯA TỐT.”
	ĐÂY LÀ CHỖ TU.
	27. THÀNH CÔNG CÀNG LỚN CÀNG CẦN NHỚ VÔ THƯỜNG
	KHÔNG DỰNG MỘT CÁI “TÔI VĨNH VIỄN” TRÊN MỘT GIAI ĐOẠN ĐANG THUẬN.
	28. MỘT NGÀY NGƯỜI KHÁC KHÔNG CÒN CẦN MÌNH — TÂM CÓ CHỊU ĐƯỢC KHÔNG?
	“HỌ KHÔNG CẦN TÔI NỮA”
	CĂN CƯỚC CỦA MÌNH.
	29. THÀNH CÔNG ĐẸP NHẤT LÀ LÀM NGƯỜI KHÁC BỚT LỆ THUỘC VÀO MÌNH
	THÀNH CÔNG KHÔNG SỞ HỮU.
	30. CÓ DANH CÀNG CẦN GIỮ KHẢ NĂNG NÓI “TÔI KHÔNG BIẾT”
	“TÔI KHÔNG BIẾT.”
	KHÔNG BIẾT MỘT ĐIỀU
	KHÔNG LÀM MẤT GIÁ TRỊ MỘT CON NGƯỜI.
	CỬA HỌC.
	31. CÀNG ĐƯỢC NGHE NHIỀU, CÀNG PHẢI CẨN THẬN VỚI LỜI MÌNH NÓI
	TRÁCH NHIỆM KIỂM CHỨNG LỚN HƠN.
	GIỚI VÀ TRÍ.
	32. CÀNG CÓ QUYỀN, CÀNG PHẢI TỰ HỎI: “NGƯỜI KHÁC ĐANG ĐỒNG Ý VÌ TÔI ĐÚNG HAY VÌ HỌ SỢ?”
	MÌNH ĐANG LUÔN ĐÚNG.
	KHÔNG AI DÁM NÓI KHÁC.
	33. ĐỪNG NHẦM SỰ PHỤC TÙNG VỚI SỰ TÔN KÍNH
	NHÌN SÂU HƠN PHẢN ỨNG BỀ MẶT.
	34. MỘT DẤU HIỆU ĐẸP CỦA THÀNH CÔNG CÓ TU: CÔNG NGƯỜI KHÁC ĐƯỢC THẤY
	CHIA ÁNH SÁNG.
	NHÂN VẬT CHÍNH TRONG MỌI CÂU CHUYỆN.
	35. THÀNH CÔNG CÓ THỂ ĐƯỢC DÙNG NHƯ MỘT PHÁP QUÁN
	RẤT NHIỀU TÂM.
	36. MỘT BÀI THỰC HÀNH: “ĐÂY LÀ KẾT QUẢ TỐT — KHÔNG PHẢI GIẤY CHỨNG NHẬN RẰNG TÔI HƠN NGƯỜI”
	“VIỆC NÀY ĐÃ THÀNH.”
	“NÊN TÔI HƠN.”
	KẾT QUẢ Ở ĐÚNG PHẠM VI.
	37. BÀI THỰC HÀNH: “NHỮNG DUYÊN NÀO ĐÃ LÀM VIỆC NÀY THÀNH?”
	MẠNG NHÂN DUYÊN.
	38. BÀI THỰC HÀNH: “THÀNH CÔNG NÀY ĐANG LÀM TÔI DỄ THƯƠNG HƠN HAY KHÓ GẦN HƠN?”
	KẾT QUẢ NGOÀI ĐỜI
	PHẢI ĐƯỢC SOI BẰNG KẾT QUẢ TRONG TÂM.
	39. BÀI THỰC HÀNH: “NẾU NGÀY MAI KHÔNG CÒN THÀNH CÔNG NÀY, TÔI CÒN GIỮ ĐƯỢC GÌ?”
	NỀN.
	CÁI TÔI,
	40. BÀI THỰC HÀNH: “AI CÓ THỂ NÓI THẬT VỚI TÔI?”
	“KHÔNG AI,”
	KHEN TA NHIỀU NHẤT.
	GIÚP TA THẤY THỨ TA KHÔNG MUỐN THẤY.
	41. BỐN CÔNG THỨC KHI THÀNH CÔNG
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH

	TRỞ VỀ SỰ THẬT.
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	THÀNH CÔNG BÊN NGOÀI
	MÀ THIỆN BÊN TRONG CŨNG ĐANG TĂNG.
	42. THÀNH CÔNG CÓ THỂ TRỞ THÀNH ĐẠO CỤ
	THUẬN DUYÊN.
	ĐÚNG.
	43. THÀNH CÔNG CŨNG CÓ THỂ TRỞ THÀNH THUỐC ĐỘC
	THÀNH CÔNG.
	CÁCH TÂM TIÊU HÓA THÀNH CÔNG.
	44. MỘT CÂU RẤT ĐÁNG GIỮ
	ĐỪNG HỎI CHỈ:
	“TÔI ĐÃ THÀNH CÔNG ĐẾN ĐÂU?”
	“THÀNH CÔNG NÀY ĐÃ LÀM TÂM TÔI THÀNH NGƯỜI NHƯ THẾ NÀO?”
	ĐI VÀO PHÁP.
	THÀNH CÔNG KHÔNG PHẢI KẺ THÙ.
	KIÊU MẠN MỚI LÀ ĐIỀU CẦN SOI.
	“TÔI CÓ KHẢ NĂNG”
	“TÔI HƠN.”
	“MỌI NGƯỜI TIN”
	“TÔI KHÔNG THỂ SAI.”
	“VIỆC NÀY THÀNH”
	“MỌI VIỆC SAU ĐỀU SẼ THÀNH.”
	“TÔI ĐANG Ở TRÊN”
	“TÔI PHẢI Ở TRÊN MÃI.”
	THU NHỎ NGƯỜI KHÁC
	ĐỂ MÌNH THẤY LỚN.
	CHỨNG MINH MÌNH GIỎI TRONG MỌI CUỘC NÓI CHUYỆN.
	“TÔI CÓ THỂ SAI.”
	THÀNH CÔNG MÀ KHÔNG BỊ THÀNH CÔNG SỞ HỮU.
	46. NHƯNG CUỘC ĐỜI KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG THUẬN
	MẠN,
	CĂN CƯỚC.
	“VIỆC NÀY THẤT BẠI”
	“TÔI LÀ NGƯỜI THẤT BẠI.”
	MỘT KẾT QUẢ.
	DANH TÍNH.
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	THẤT BẠI MÀ KHÔNG BIẾN MÌNH THÀNH NGƯỜI THẤT BẠI
	MỘT KẾT QUẢ.
	MỘT BẢN ÁN.
	TOÀN BỘ CON NGƯỜI.
	“VÌ VIỆC NÀY THẤT BẠI
	NÊN TÔI LÀ MỘT CON NGƯỜI THẤT BẠI.”
	KHÔNG GIỐNG NHAU.
	1. THẤT BẠI KHÔNG PHẢI MỘT THUẬT NGỮ PHẬT HỌC KỸ THUẬT
	NHÂN.
	DUYÊN.
	TÁC Ý.
	HÀNH ĐỘNG.
	KẾT QUẢ.
	VÀ TÂM PHẢN ỨNG SAU KẾT QUẢ.
	“TÔI DỞ.”
	2. LỜI KINH NỀN — CÁI GÌ DO DUYÊN SINH THÌ PHẢI NHÌN BẰNG DUYÊN
	CÁI NÀY CÓ, CÁI KIA CÓ.
	CÁI NÀY SINH, CÁI KIA SINH.
	NHỮNG ĐIỀU KIỆN.
	“KẾT QUẢ XẤU = CON NGƯỜI XẤU.”
	TỰ ĐÓNG ĐINH.
	3. THẤT BẠI VÀ LỖI KHÔNG HOÀN TOÀN GIỐNG NHAU
	MÌNH LÀM SAI.
	“TÔI DỞ Ở ĐÂU?”
	“NHỮNG DUYÊN NÀO ĐÃ DẪN ĐẾN KẾT QUẢ NÀY?”
	4. NHƯ LÝ TÁC Ý KHI THẤT BẠI
	“TẠI SAO ĐỜI LUÔN CHỐNG TÔI?”
	“TÔI ĐANG HỌC
	HAY ĐANG HÀNH HẠ MÌNH?”
	5. TỰ TRÁCH KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG LÀ TRÁCH NHIỆM
	THẤY ĐÚNG.
	NHẬN PHẦN MÌNH.
	SỬA.
	MỘT THÔNG TIN HỮU ÍCH NÀO.
	6. HỐI HẬN CÓ HAI HƯỚNG
	“VIỆC NÀY KHÔNG ĐÚNG.
	TÔI SẼ SỬA.”
	“TÔI TỆ.
	TÔI TỆ.
	TÔI TỆ.”
	TỰ QUAY DAO VÀO MÌNH.
	TRÁCH NHIỆM.
	TỰ HỦY.
	7. THẤT BẠI ĐAU NHẤT KHI NÓ CHẠM VÀO HÌNH ẢNH “TÔI PHẢI LÀ NGƯỜI THÀNH CÔNG”
	“TÔI LÀ NGƯỜI GIỎI,”
	MỐI ĐE DỌA RẤT LỚN.
	“TÔI KHÔNG CÒN LÀ TÔI.”
	8. “VIỆC NÀY KHÔNG THÀNH” KHÁC “TÔI KHÔNG LÀM ĐƯỢC GÌ”
	MỘT DỰ ÁN.
	MỘT MỐI QUAN HỆ.
	MỘT KỲ THI.
	MỘT QUYẾT ĐỊNH.
	MỘT ĐIỂM DỮ LIỆU
	ĐỂ VIẾT THÀNH TOÀN BỘ BẢN ĐỒ.
	9. TÂM KHỔ RẤT THÍCH DÙNG CHỮ “LUÔN”
	DỮ KIỆN CỤ THỂ.
	10. CÓ NHỮNG THẤT BẠI LÀ DO MỤC TIÊU KHÔNG PHÙ HỢP
	BỎ MỘT MỤC TIÊU
	CÓ THỂ LÀ TRÍ.
	BỎ CUỘC.
	11. KIÊN TRÌ VÀ CỐ CHẤP KHÔNG GIỐNG NHAU
	KHÔNG DÁM DỪNG.
	TRÍ.
	SỢ MẤT CÔNG CŨ.
	12. CÓ LÚC THẤT BẠI CHỈ LÀ TÍN HIỆU: CẦN ĐỔI CÁCH
	ĐỔI MÌNH THÀNH “KẺ THẤT BẠI.”
	PHƯƠNG PHÁP.
	13. CÓ LÚC CẦN THỪA NHẬN: “TÔI CHƯA ĐỦ NĂNG LỰC”
	“TÔI VÔ DỤNG.”
	CỬA.
	HẾT CỬA.
	14. CHỮ “CHƯA” RẤT QUAN TRỌNG
	“CHƯA”
	SỰ THẬT RẰNG QUÁ TRÌNH CÒN MỞ.
	15. KHÔNG PHẢI MỌI THỨ ĐỀU CÓ THỂ THÀNH CHỈ CẦN “CỐ”
	MỌI MỤC TIÊU ĐỀU THÀNH.
	BIẾT MỤC TIÊU NÀO NÊN TIẾP,
	MỤC TIÊU NÀO NÊN ĐỔI,
	VÀ CÁI GÌ CẦN BUÔNG.
	16. KHÔNG ĐỒNG HÓA THẤT BẠI KHÔNG CÓ NGHĨA NÓI “KHÔNG SAO”
	HẬU QUẢ.
	TỰ MIỄN TRÁCH NHIỆM.
	17. NẾU MÌNH LÀM HẠI — PHẢI NHÌN THẲNG
	“TÔI ĐÃ LÀM SAI.”
	“NÊN TÔI LÀ NGƯỜI KHÔNG THỂ CỨU.”
	18. MỘT HÀNH VI XẤU KHÔNG NÊN ĐƯỢC BIẾN THÀNH GIẤY PHÉP ĐỂ LÀM XẤU TIẾP
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH — ĐỪNG TIẾP TỤC NUÔI.
	TẠO THÊM ĐỂ CHỨNG MINH MỘT CĂN CƯỚC XẤU.
	19. THẤT BẠI CÓ THỂ LÀM LỘ RA MỘT ĐIỀU THÀNH CÔNG CHE GIẤU
	MỘT TẤM GƯƠNG.
	THẤY CHỖ CẦN TU.
	20. CÓ NHỮNG BÀI HỌC CHỈ HIỆN RA KHI MỘT VIỆC KHÔNG THÀNH
	ĐI TÌM THẤT BẠI.
	ĐI QUA VÔ ÍCH.
	21. ĐỪNG LÃNG MẠN HÓA THẤT BẠI
	CÂU CHUYỆN TRUYỀN CẢM HỨNG.
	THẤY ĐÚNG
	VÀ KHÔNG TẠO THÊM KHỔ VÔ ÍCH.
	22. THẤT BẠI CÓ THỂ TẠO XẤU HỔ
	“TÔI KHÔNG XỨNG ĐÁNG TỒN TẠI”
	HÀNH VI.
	SỰ KIỆN.
	PHẦN CẦN CHỊU TRÁCH NHIỆM.
	NUỐT CON NGƯỜI.
	23. NẾU SỢ THẤT BẠI QUÁ, TA SẼ KHÔNG DÁM HỌC
	“TÔI DỞ,”
	BẮT ĐẦU.
	KHẢ NĂNG HỌC.
	24. NGƯỜI KHÔNG CHỊU ĐƯỢC THẤT BẠI RẤT DỄ CHỌN VIỆC CHẮC THẮNG
	CÁI TÔI KHÔNG CHỊU NỔI VIỆC “TRÔNG KHÔNG GIỎI.”
	MẠN.
	25. CÓ MỘT LOẠI KIÊU MẠN ẨN TRONG SỢ THẤT BẠI
	MẶT SAU CỦA CĂN CƯỚC THÀNH CÔNG.
	26. NGƯỜI TRƯỞNG THÀNH CÓ THỂ NÓI: “TÔI ĐÃ LÀM KHÔNG TỐT”
	“LẦN NÀY TÔI LÀM CHƯA TỐT. TÔI SỬA.”
	CHỐI
	TỰ HỦY.
	27. CÓ KHI CẦN NGHỈ SAU THẤT BẠI
	VIẾT BẢN ÁN VỀ CUỘC ĐỜI.
	28. ĐỪNG RA QUYẾT ĐỊNH LỚN NGAY TRONG ĐỈNH THẤT VỌNG
	CẢM THỌ LẮNG.
	TRÍ.
	CÚ SỤP.
	29. SAU THẤT BẠI, TÂM RẤT DỄ TÌM NGƯỜI ĐỂ ĐỔ
	“PHẦN AI, ĐÚNG BAO NHIÊU?”
	CÔNG BẰNG.
	30. MỘT KẾT QUẢ CÓ THỂ XẤU NHƯNG Ý ĐỊNH KHÔNG NHẤT THIẾT XẤU
	CETANĀ — TƯ TÁC Ý
	HẬU QUẢ.
	ĐỘNG CƠ
	VÀ
	NĂNG LỰC.
	31. “TÔI CÓ Ý TỐT” KHÔNG ĐỦ
	LÁ CHẮN.
	TRÍ.
	32. “KẾT QUẢ XẤU” CŨNG KHÔNG ĐỦ ĐỂ KẾT LUẬN TÂM XẤU
	LÀM THƯỚC ĐO DUY NHẤT CỦA GIÁ TRỊ ĐẠO ĐỨC.
	33. BÀI THỰC HÀNH: TÁCH 5 DÒNG
	THẤT BẠI THÀNH DỮ LIỆU.
	34. BÀI THỰC HÀNH: CẤM TẠM BA CỤM
	“TÔI LUÔN…”
	“TÔI KHÔNG BAO GIỜ…”
	“TÔI LÀ…”
	“LẦN NÀY…”
	“VIỆC NÀY…”
	“ĐANG CÓ…”
	ĐÓNG ĐINH.
	35. BÀI THỰC HÀNH: “TÔI ĐANG CẦN HỌC HAY CẦN AN ỦI?”
	CHẢY MÁU
	KHÔNG HỌC.
	ĐÚNG LÚC.
	36. BÀI THỰC HÀNH: “NẾU NGƯỜI TÔI THƯƠNG GẶP CÙNG THẤT BẠI, TÔI SẼ NÓI GÌ?”
	TẠI SAO TIÊU CHUẨN TỪ BI VỚI MÌNH LẠI THẤP HƠN?
	CÔNG BẰNG.
	37. BÀI THỰC HÀNH: “THẤT BẠI NÀY ĐÃ CƯỚP ĐI CÁI GÌ — VÀ CHƯA CƯỚP ĐƯỢC CÁI GÌ?”
	TÂM BIẾT HỌC.
	KÉO HẾT MỌI THỨ THEO.
	38. BỐN CÔNG THỨC SAU THẤT BẠI
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH

	“TÔI LÀ”
	“LẦN NÀY ĐÃ…”
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	ĐỪNG GỌI ĐÓ LÀ HÈN.
	TRÍ.
	39. THẤT BẠI CÓ THỂ LÀ NƠI MẠN BẮT ĐẦU NHỎ LẠI
	DUYÊN LỚN HƠN CÁI TÔI.
	KHIÊM.
	40. THẤT BẠI CÓ THỂ SINH BI
	ÍT PHÁN XÉT HƠN,
	MỘT THỨ ĐƯỢC SINH RA TỪ CÁI KHÔNG THÀNH.
	41. THẤT BẠI CÓ THỂ SINH TRÍ
	LẦN SAU SÁNG HƠN.
	DÁM NHÌN.
	42. ĐỪNG ĐỂ THẤT BẠI BIẾN THÀNH LÝ DO ĐỂ MẤT GIỚI
	TÂM XẤU THÊM,
	THẤT BẠI BÊN TRONG.
	43. CÓ MỘT THỨ CÒN QUAN TRỌNG HƠN “THÀNH HAY BẠI”
	SAU KHI THÀNH, TÂM THẾ NÀO?
	SAU KHI BẠI, TÂM THẾ NÀO?
	NHÌN THÊM MỘT TẦNG.
	44. MỘT CÂU RẤT ĐÁNG NHỚ
	“TÔI CÓ THỂ THẤT BẠI TRONG MỘT VIỆC
	MÀ KHÔNG CẦN THẤT BẠI TRONG CÁCH TÔI ĐỐI DIỆN VỚI NÓ.”
	PHÁP ĐANG THÀNH.
	THẤT BẠI LÀ MỘT KẾT QUẢ.
	KHÔNG PHẢI MỘT CĂN CƯỚC.
	NHẬN.
	SỬA.
	LÀM LẠI.
	DỪNG CÓ TRÍ.
	CHỊU.
	“TÔI LÀ MỘT CON NGƯỜI HẾT GIÁ TRỊ.”
	“THẤT BẠI LÀ THÀNH CÔNG.”
	“MỘT THẤT BẠI KHÔNG CÓ QUYỀN ĐỊNH NGHĨA TOÀN BỘ MỘT CON NGƯỜI.”
	46. VÀ RỒI CÓ NHỮNG BIẾN CỐ KHÔNG CÒN LÀ CHUYỆN THÀNH — BẠI
	GIÀ.
	BỆNH.
	CHIA LÌA.
	“TÔI ĐÃ SAI Ở ĐÂU?”
	KHÔNG THƯƠNG LƯỢNG.
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	GIÀ, BỆNH, CHIA LÌA — GIỮ TÂM TRƯỚC NHỮNG ĐIỀU KHÔNG THỂ THƯƠNG LƯỢNG
	THƯƠNG LƯỢNG.
	“ĐỪNG GIÀ.”
	“TÔI TU TỐT RỒI, XIN ĐỪNG BỆNH.”
	“ANH PHẢI Ở LẠI VỚI TÔI MÃI.”
	NẾU CÁI MÌNH KHÔNG MUỐN VẪN XẢY RA,
	PHÁP Ở ĐÂU?
	CÁCH TÂM ĐỨNG TRƯỚC ĐIỀU KHÔNG THỂ MẶC CẢ.
	1. LỜI KINH NỀN — NĂM ĐIỀU CẦN THƯỜNG QUÁN
	“TÔI CÓ TÍNH CHẤT GIÀ,
	KHÔNG THOÁT KHỎI GIÀ.”
	“TÔI CÓ TÍNH CHẤT BỆNH,
	KHÔNG THOÁT KHỎI BỆNH.”
	“TÔI CÓ TÍNH CHẤT CHẾT,
	KHÔNG THOÁT KHỎI CHẾT.”
	“TÔI SẼ PHẢI XA LÌA,
	PHÂN LY KHỎI TẤT CẢ NHỮNG GÌ THÂN YÊU, VỪA Ý.”
	“TÔI LÀ CHỦ NHÂN CỦA NGHIỆP,
	LÀ NGƯỜI THỪA TỰ NGHIỆP…”
	LÀM CON NGƯỜI BI QUAN.
	ĐỪNG SỐNG NHƯ THỂ ĐIỀU KHÔNG TRÁNH ĐƯỢC SẼ KHÔNG BAO GIỜ ĐẾN.
	2. QUÁN GIÀ KHÔNG PHẢI GHÉT TUỔI GIÀ
	ĐỪNG SAY TRẺ.
	THỜI GIAN KHÔNG ĐỢI TÂM MÌNH SẴN SÀNG.
	3. “TÔI CÓ TÍNH CHẤT GIÀ” NGHĨA LÀ GÌ?
	THÂN NÀY THUỘC LOẠI CÓ THỂ GIÀ.
	THÂN PHẢN BỘI TA.
	LÀM ĐÚNG ĐẶC TÍNH CỦA MỘT THÂN HỮU VI.
	4. KHỔ VÌ GIÀ CÓ HAI PHẦN
	TÂM KHÔNG CHỊU CHẤP NHẬN THÂN ĐÃ THAY ĐỔI.
	“TÔI KHÔNG CÒN LÀ NGƯỜI CŨ.”
	CĂN CƯỚC.
	5. TU TRƯỚC TUỔI GIÀ KHÔNG PHẢI ĐỢI GIÀ MỚI QUÁN
	CÁI THÂN CÒN KHỎE,
	“TẤT CẢ ĐÃ MẤT.”
	6. CHẤP NHẬN GIÀ KHÔNG CÓ NGHĨA BỎ CHĂM THÂN
	THIẾU TRÁCH NHIỆM.
	7. THÂN LÀ PHƯƠNG TIỆN ĐỂ TU — NÊN CẦN ĐƯỢC CHĂM, NHƯNG KHÔNG ĐƯỢC TÔN LÊN THÀNH “TÔI”
	THỜ THÂN.
	GHÉT THÂN.
	CHĂM THÂN BẰNG TRÍ
	VÀ BIẾT THÂN KHÔNG THỂ ĐỨNG YÊN THEO Ý MÌNH.
	8. BỆNH LÀ MỘT BÀI HỌC KHÁC
	“TẠI SAO LẠI LÀ TÔI?”
	“NGƯỜI TỐT KHÔNG BỆNH.”
	BẢN ÁN ĐẠO ĐỨC.
	9. ĐỪNG NÓI MÁY MÓC: “BỆNH LÀ DO NGHIỆP”
	“DO NGHIỆP XẤU NÊN BỆNH.”
	ĐOÁN NGHIỆP NGƯỜI KHÁC.
	10. NGHIỆP KHÔNG PHẢI CÁCH ĐỂ ĐỔ TỘI CHO NGƯỜI ĐANG KHỔ
	TÀN NHẪN ĐỘI ÁO PHẬT PHÁP.
	“BÂY GIỜ CÓ THỂ GIÚP GÌ?”
	11. BỆNH CÓ THỂ CHẠM THẲNG VÀO NỖI SỢ MẤT QUYỀN TỰ CHỦ
	“TÔI PHẢI NHỜ NGƯỜI.”
	KHIÊM.
	12. NHẬN GIÚP ĐỠ CŨNG CÓ THỂ LÀ MỘT BÀI TU
	TỰ ĐỦ.
	NHỤC.
	13. ĐAU THÂN VÀ KHỔ TÂM KHÔNG HOÀN TOÀN GIỐNG NHAU
	HAI MŨI TÊN.
	MŨI TÊN THỨ HAI CÓ THỂ XUẤT HIỆN.
	14. KHÔNG PHẢI AI BỆNH CŨNG CÓ THỂ “GIỮ TÂM THẬT BÌNH AN”
	“SAO KHÔNG BUÔNG?”
	15. MỤC TIÊU KHÔNG PHẢI BIẾN NGƯỜI BỆNH THÀNH TƯỢNG ĐÁ
	MỘT CHÚT BIẾT.
	PHÁP.
	16. CHIA LÌA LÀ MỘT TRONG NHỮNG CHỖ ĐAU NHẤT
	TA SẼ PHẢI PHÂN LY KHỎI NHỮNG GÌ THÂN YÊU, VỪA Ý.
	“ĐỪNG THƯƠNG.”
	THƯƠNG NHƯNG BIẾT ĐIỀU ĐƯỢC THƯƠNG KHÔNG THUỘC QUYỀN SỞ HỮU VĨNH VIỄN.
	17. MỘT NGƯỜI CÓ THỂ THUỘC VỀ CUỘC ĐỜI TA — NHƯNG KHÔNG THUỘC QUYỀN ĐIỀU KHIỂN CỦA TA
	“ĐỪNG GIÀ.”
	“ĐỪNG BỆNH.”
	“ĐỪNG CHẾT.”
	“ĐỪNG THAY ĐỔI.”
	KHÔNG CÓ QUYỀN RA LỆNH CHO VÔ THƯỜNG.
	18. CHIA LÌA KHÔNG CHỈ LÀ CÁI CHẾT
	CẢ HAI VẪN CÒN SỐNG.
	KHÔNG CÒN.
	19. ĐAU VÌ CHIA LÌA KHÔNG PHẢI BẰNG CHỨNG MÌNH TU DỞ
	SỈ NHỤC NỖI BUỒN.
	KHÔNG BIẾN TÌNH THƯƠNG THÀNH QUYỀN SỞ HỮU.
	20. CÓ THỂ KHÓC VÀ VẪN CÓ TUỆ
	NHÌN SỰ THẬT?
	21. “BUÔNG” KHÔNG CÓ NGHĨA “QUÊN”
	KHÔNG CÒN ĐÒI QUÁ KHỨ PHẢI TRỞ LẠI
	THÌ MÌNH MỚI CHỊU SỐNG TIẾP.
	22. ĐAU NHẤT KHÔNG PHẢI LUÔN LÀ MẤT NGƯỜI — MÀ CÒN MẤT CẢ TƯƠNG LAI ĐÃ TƯỞNG TƯỢNG
	CẢ SỰ THẬT
	LẪN TƯƠNG LAI TƯỞNG TƯỢNG.
	23. CÓ NHỮNG CÂU “GIÁ NHƯ” KHÔNG BAO GIỜ CÓ ĐÁP ÁN
	MỘT CÁCH TÂM ĐÒI THAY ĐỔI CÁI KHÔNG THỂ ĐỔI.
	24. HỐI TIẾC CÓ THỂ ĐƯỢC CHUYỂN THÀNH THIỆN
	TƯƠNG LAI CỦA TÂM CÓ THỂ ĐỔI.
	25. QUÁN CHIA LÌA KHÔNG PHẢI ĐỂ SỐNG LẠNH
	THƯƠNG CHO ĐÀNG HOÀNG.
	TRÂN TRỌNG.
	26. “VÌ VÔ THƯỜNG NÊN KHÔNG THƯƠNG” LÀ HIỂU NGƯỢC
	ĐỪNG THƯƠNG.
	TỈNH HƠN.
	27. CÓ MỘT SỰ THẬT RẤT KHÓ: TA KHÔNG CỨU ĐƯỢC TẤT CẢ NGƯỜI MÌNH THƯƠNG KHỎI KHỔ
	SỐNG THAY THÂN NGƯỜI.
	TỪ BI PHẢI ĐI CÙNG XẢ.
	28. XẢ KHÔNG PHẢI “KỆ HỌ”
	“TÔI LÀM HẾT PHẦN CÓ THỂ LÀM,
	NHƯNG TÔI KHÔNG THỂ LÀM CHỦ TẤT CẢ KẾT QUẢ.”
	VẪN THƯƠNG
	NHƯNG KHÔNG ẢO TƯỞNG TOÀN NĂNG.
	29. KHI NGƯỜI THÂN BỆNH, CÓ HAI NGƯỜI CẦN ĐƯỢC CHĂM
	NGƯỜI CHĂM.
	CÒN SỨC THƯƠNG LÂU DÀI.
	30. ĐỪNG BẮT MÌNH PHẢI “MẠNH” MỌI LÚC
	KHÔNG BAO GIỜ GỤC.
	BIẾT MÌNH ĐANG GỤC
	VÀ KHÔNG ĐỂ CÚ GỤC ẤY BIẾN THÀNH HÀNH VI HẠI MÌNH, HẠI NGƯỜI.
	31. CÁI CHẾT LÀ SỰ THẬT KHÓ NHẤT CỦA THÂN
	ĐỜI SỐNG ĐỪNG BỊ PHÍ TRONG ẢO TƯỞNG “CÒN NHIỀU THỜI GIAN.”
	32. MARAṆASATI — NIỆM CHẾT — KHÔNG PHẢI ÁM ẢNH CÁI CHẾT
	THƯỜNG NHỚ ĐẾN SỰ THẬT VỀ CÁI CHẾT
	ĐỂ SỐNG TỈNH THỨC HƠN.
	KHẨN THIẾT VỚI ĐIỀU THIỆN.
	33. NẾU BIẾT THỜI GIAN CÓ HẠN, NHIỀU CHUYỆN TỰ NHỎ LẠI
	“NẾU THỜI GIAN THỰC SỰ HỮU HẠN,
	CHUYỆN NÀY CÓ ĐÁNG ĐỂ TÔI ĐỔ CẢ TÂM VÀO KHÔNG?”
	CHUYỆN THỪA.
	34. NHỚ CHẾT KHÔNG PHẢI BỎ KẾ HOẠCH DÀI HẠN
	KẾ HOẠCH LÀ KẾ HOẠCH.
	LỜI BẢO ĐẢM CỦA VŨ TRỤ.
	PHẢI CHẠY ĐÚNG KỊCH BẢN.
	35. NĂM ĐIỀU QUÁN TRONG AN 5.57 KHÔNG DỪNG Ở GIÀ, BỆNH, CHẾT, CHIA LÌA
	NGHIỆP.
	HÔM NAY TÔI ĐANG LÀM GÌ?
	NÓI GÌ?
	NUÔI TÂM GÌ?
	TỰ DO GẶP TRÁCH NHIỆM.
	36. NHỚ VÔ THƯỜNG KHÔNG ĐỂ BẤT LỰC — MÀ ĐỂ BIẾT PHẦN NÀO CÒN LÀM ĐƯỢC
	SỐNG HÔM NAY ÍT HỐI TIẾC HƠN.
	37. MỘT BÀI THỰC HÀNH: “ĐIỀU GÌ ĐANG KHÔNG THƯƠNG LƯỢNG?”
	“PHẦN NÀO CÒN ĐỔI ĐƯỢC?”
	“PHẦN NÀO TÔI ĐANG CỐ MẶC CẢ VỚI MỘT SỰ THẬT KHÔNG THỂ ĐỔI?”
	BỚT ĐÁNH NHAU VỚI THỰC TẠI.
	38. BÀI THỰC HÀNH: “TÔI ĐANG ĐAU VÌ SỰ KIỆN HAY VÌ CÂU ‘NÓ KHÔNG ĐƯỢC PHÉP XẢY RA’?”
	“KHÔNG ĐƯỢC.”
	HỢP ĐỒNG ẤY.
	39. BÀI THỰC HÀNH: “NẾU THỰC SỰ BIẾT NGƯỜI NÀY KHÔNG Ở MÃI, HÔM NAY TÔI MUỐN ĐỐI XỬ THẾ NÀO?”
	ĐỪNG ĐỂ VÔ THƯỜNG ĐẾN RỒI MỚI NHỚ MÌNH CHƯA SỐNG.
	40. BÀI THỰC HÀNH: “NẾU THÂN NÀY SẼ ĐỔI, TÔI ĐANG ĐẦU TƯ TẤT CẢ GIÁ TRỊ MÌNH VÀO CÁI GÌ?”
	ĐÁNH RẤT MẠNH.
	NỘI LỰC CỦA TUỔI GIÀ.
	41. BÀI THỰC HÀNH: “NẾU HÔM NAY LÀ MỘT NGÀY KHÔNG ĐƯỢC LẤY LẠI, TÔI MUỐN NUÔI TÂM GÌ?”
	CÓ MẶT.
	HIỆN TẠI CÓ GIÁ TRỊ.
	42. BỐN CÔNG THỨC KHI ĐỐI DIỆN GIÀ
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH

	THÂN ĐANG ĐỔI, KHÔNG PHẢI TOÀN BỘ GIÁ TRỊ MÌNH BIẾN MẤT.
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	TRÍ ĐƯỢC SINH TỪ THỜI GIAN.
	43. BỐN CÔNG THỨC KHI ĐỐI DIỆN BỆNH
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH

	VIỆC CỤ THỂ HÔM NAY.
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	THIỆN VẪN CÓ THỂ SINH TRONG MỘT THÂN ĐANG BỆNH.
	44. BỐN CÔNG THỨC KHI CHIA LÌA
	BẤT THIỆN CHƯA SINH
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH

	CÂU CHUYỆN “ĐỜI TÔI HẾT RỒI.”
	THIỆN CHƯA SINH
	THIỆN ĐÃ SINH

	THƯƠNG ĐANG ĐƯỢC TINH LỌC.
	KHÔNG THỂ THƯƠNG LƯỢNG.
	VÔ NGHĨA.
	QUÝ.
	BUÔNG.
	TRÂN TRỌNG THÂN.
	SỐNG CÓ Ý NGHĨA.
	THƯƠNG.
	46. PHẦN V KHÉP LẠI Ở ĐÂY
	LÀM SAO GIỮ TÂM GIỮA TÁM NGỌN GIÓ?
	GỒNG LÊN GIỮ,
	CÓ THỂ RÈN TÂM ĐẾN MỨC
	NÓ KHÔNG CÒN DỄ BỊ MỌI THỨ LÔI ĐI KHÔNG?
	GIỚI.
	ĐỊNH.
	TUỆ.
	GIỚI.
	TỰ DO CỦA TÂM.
	PHẦN VI
	TỪ GIỮ TÂM ĐẾN TÂM KHÔNG CÒN DỄ BỊ LÔI
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	GIỚI — HÀNG RÀO HAY TỰ DO?
	GIỚI,
	NẾU ĐẠO PHẬT ĐI ĐẾN TỰ DO,
	TẠI SAO LẠI BẮT ĐẦU BẰNG NHỮNG ĐIỀU “KHÔNG ĐƯỢC”?
	MỘT HÀNG RÀO ĐỨNG NGOÀI MÌNH,
	NHỐT MÌNH.
	NGĂN MÌNH RƠI XUỐNG VỰC.
	KHÔNG CHO THAM, SÂN, SI
	MUỐN GÌ CŨNG LẬP TỨC BIẾN THÀNH HÀNH ĐỘNG.
	TỰ DO.
	1. “SĪLA” — GIỚI — LÀ GÌ?
	SĪLA.
	GIỚI,
	SĪLA = MỘT DANH SÁCH CẤM,
	CÁCH MỘT CON NGƯỜI SỐNG.
	NGHIỆP THÂN
	VÀ
	NGHIỆP KHẨU.
	2. GIỚI KHÔNG PHẢI CHỈ CÓ MỘT CẤP ĐỘ
	TOÀN BỘ GIỚI LUẬT XUẤT GIA
	NGƯỜI TẠI GIA.
	XUẤT GIA.
	HỌC KHÔNG LÀM HẠI.
	3. CHỮ RẤT ĐẸP TRONG GIỚI LÀ “HỌC”
	SIKKHĀPADA.
	SIKKHĀPADA
	“ĐÂY LÀ ĐIỀU TÔI TỰ NGUYỆN HỌC VÀ RÈN.”
	4. GIỚI KHÔNG CHỈ LÀ “ĐỪNG”
	PHẬT PHÁP TOÀN NÓI “KHÔNG”.
	“CÓ”.
	CHẶN BẤT THIỆN.
	NUÔI THIỆN.
	5. TẠI SAO GIỚI LẠI ĐỨNG RẤT SỚM TRÊN CON ĐƯỜNG TU?
	YÊN.
	BÃO.
	“YÊN!”
	GIỚI ĐANG CHUẨN BỊ ĐẤT CHO ĐỊNH.
	6. GIỚI KHÔNG ĐỢI ĐẾN KHI TÂM HẾT THAM SÂN SI
	SÂN CÒN CÓ
	NHƯNG TA KHÔNG NHẤT THIẾT ĐÁNH.
	KHÔNG NHẤT THIẾT LẤY.
	KHÔNG NHẤT THIẾT PHẢN BỘI.
	KHÔNG NHẤT THIẾT NÓI.
	KHÔNG NHẤT THIẾT LÀM.
	KHOẢNG CÁCH GIỮA “TÔI ĐANG MUỐN”
	VÀ
	“TÔI SẼ LÀM.”
	KHOẢNG CÁCH ẤY.
	7. TỰ DO KHÔNG PHẢI “MUỐN GÌ LÀM NẤY”
	“TÔI TỰ DO LÀM ĐIỀU TÔI MUỐN.”
	AI ĐANG RA LỆNH?
	TỰ DO
	LỆ THUỘC?
	8. CÓ KHI “LÀM THEO Ý MÌNH” CHỈ LÀ “LÀM THEO PHIỀN NÃO”
	“TÔI MUỐN”
	TRÍ CỦA TÔI.
	“CÁI GÌ TRONG TÔI ĐANG MUỐN?”
	9. GIỚI TẠO RA MỘT KHOẢNG DỪNG
	“NÓI ĐI!”
	“KHÔNG.
	ĐANG GIẬN KHÔNG CÓ NGHĨA PHẢI NÓI CÂU NÀY.”
	THÊM MỘT LỰA CHỌN.
	10. NGƯỜI KHÔNG CÓ KHẢ NĂNG DỪNG THÌ KHÔNG THẬT SỰ CÓ NHIỀU LỰA CHỌN
	PHẢN XẠ.
	KHÔNG LÀM ĐƯỢC ĐIỀU XẤU
	VÌ BỊ KHÓA
	CÓ THỂ LÀM
	NHƯNG TỰ NGUYỆN KHÔNG LÀM VÌ THẤY HẬU QUẢ.
	TRÍ.
	11. GIỚI KHÔNG PHẢI CHỈ BẢO VỆ NGƯỜI KHÁC
	CHÍNH NGƯỜI GIỮ.
	12. NÓI DỐI LÀ MỘT VÍ DỤ RẤT RÕ
	NUÔI CẢ ĐÀN CON CHÁU. 😄
	CÂU ĐẦU.
	TỰ DO KHỎI MỘT MẠNG CHE GIẤU SAU NÀY.
	13. NHƯNG GIỮ GIỚI KHÔNG PHẢI NÓI THẬT MỘT CÁCH TÀN NHẪN
	KHÔNG NÓI DỐI
	CÁI GÌ THẬT CŨNG PHẢI QUĂNG VÀO MẶT NGƯỜI KHÁC.
	TRÍ.
	14. GIỚI KHÔNG CHỈ LÀ HÌNH THỨC
	NỀN.
	TÁC ĐỘNG QUA LẠI.
	15. “TÔI CHỈ NGHĨ THÔI, CÓ LÀM ĐÂU” — ĐÚNG MỘT PHẦN
	ĐƯỜNG MÒN.
	SÂU HƠN HÀNH ĐỘNG.
	16. GIỚI LÀ NƠI BỐN CÔNG THỨC TRỞ NÊN RẤT CỤ THỂ
	BẤT THIỆN CHƯA SINH:
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH:
	THIỆN CHƯA SINH:
	THIỆN ĐÃ SINH:
	NGAY TRƯỚC CÁI MIỆNG.
	17. GIỚI CŨNG LÀ MỘT CÁCH THIẾT KẾ MÔI TRƯỜNG
	“THỬ BẢN LĨNH.”
	ĐI NGỦ ĐI.
	MAI TU TIẾP. 😄
	BẤT THIỆN CHƯA SINH — NGĂN DUYÊN.
	18. GIỚI VÀ HỘ TRÌ CÁC CĂN GẶP NHAU Ở ĐÂY
	INDRIYA-SAṂVARA — HỘ TRÌ CÁC CĂN.
	ĐIỀU KIỆN.
	DÒNG ĐẦU VÀO.
	19. CÓ NHỮNG NGƯỜI CHỈ GIỮ GIỚI KHI CÓ NGƯỜI NHÌN
	PHẨM HẠNH.
	QUẢN LÝ HÌNH ẢNH.
	“NẾU KHÔNG AI BIẾT, TÔI VẪN MUỐN TRỞ THÀNH NGƯỜI NHƯ THẾ NÀO?”
	20. GIỚI VÀ DANH KHÔNG PHẢI MỘT
	“NGƯỜI TA NÓI MÌNH TỐT.”
	THẤY RÕ CÁI GÌ ĐANG LÀM TÂM VÀ ĐỜI SỐNG ĐI VỀ ĐÂU.
	21. GIỚI CẦN ĐƯỢC GIỮ CẢ KHI CÓ LỢI ĐỂ PHẠM
	KHI BẤT THIỆN CÓ PHẦN THƯỞNG NGAY TRƯỚC MẮT.
	22. TẠI SAO NGƯỜI TA PHẠM ĐIỀU MÌNH BIẾT LÀ SAI?
	GẦN.
	XA.
	XA HƠN CẢM THỌ HIỆN TẠI.
	23. GIỚI LÀ KHẢ NĂNG KHÔNG BÁN TƯƠNG LAI CHO MỘT CƠN MUỐN NGẮN
	ĐỪNG BÁN MỘT TÂM AN DÀI
	CHO MỘT CƠN THÍCH NGẮN.
	24. GIỚI KHÔNG PHẢI ĐỂ TỰ HÀO “TÔI THANH TỊNH HƠN NGƯỜI”
	MẠN.
	GIỚI ĐƯỢC DÙNG ĐỂ NUÔI CÁI TÔI.
	25. GIỮ GIỚI KHÔNG CHO QUYỀN PHÁN XÉT TÀN NHẪN
	HẠ NHỤC.
	GIẢM BẤT THIỆN.
	26. NHƯNG TỪ BI KHÔNG CÓ NGHĨA XÓA RANH GIỚI ĐÚNG — SAI
	KHÔNG PHÂN BIỆT HÀNH VI.
	ĐẠO ĐỨC MỜ ĐI.
	BỚT HẬN.
	27. NẾU LỠ PHẠM GIỚI THÌ SAO?
	BUÔNG LUÔN CẢ CÁI CÒN CÓ THỂ CỨU.
	KHÔNG LẶP.
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH — ĐOẠN TRỪ VÀ KHÔNG NUÔI TIẾP.
	28. MỘT LẦN PHẠM KHÔNG CẦN BIẾN THÀNH CĂN CƯỚC
	MỘT THẤT BẠI KHÔNG PHẢI “NGƯỜI THẤT BẠI.”
	“TÔI ĐÃ NÓI DỐI.”
	“TÔI LÀ KẺ DỐI TRÁ VĨNH VIỄN.”
	LÀM TIẾP.
	KHẢ NĂNG CHUYỂN.
	29. SÁM HỐI CÓ Ý NGHĨA KHI NÓ DẪN ĐẾN THAY ĐỔI
	PHẦN RÈN LUYỆN ĐANG Ở ĐÂU?
	XÓA BẢNG ĐỂ PHẠM LẠI CHO NHẸ.
	CHUYỂN HÀNH VI.
	30. GIỚI LÀM TÂM BỚT PHẢI CHE GIẤU
	NHẸ.
	GIỚI
	ĐỊNH.
	31. GIỚI VÀ KHÔNG HỐI HẬN
	KHÔNG HỐI HẬN.
	GIỚI KHÔNG PHẢI MỘT PHẦN ĐẠO ĐỨC ĐỨNG RIÊNG.
	TÂM.
	AN TRÚ.
	32. NHƯNG “KHÔNG HỐI HẬN” KHÔNG CÓ NGHĨA TỰ CHO MÌNH LUÔN ĐÚNG
	ĐÃ CẨN TRỌNG
	VÀ KHÔNG CÓ ĐIỀU CẦN TỰ CẮN RỨT VỀ HÀNH VI ẤY.
	CHÁNH KIẾN.
	33. GIỚI KHÔNG CHỈ GIỮ LÚC Ở CHÙA
	KHU VỰC.
	ĐỜI SỐNG THẬT.
	34. MẠNG XÃ HỘI CŨNG CẦN GIỚI
	BÀN PHÍM.
	KHÔNG PHẢI HÀNH VI GIAO TIẾP.
	THẾ GIỚI SỐ.
	35. TRƯỚC KHI BẤM “GỬI”, CÓ THỂ GIỮ MỘT GIÂY
	CŨNG LÀ GIỚI.
	36. GIỚI VÀ TIỀN BẠC
	CÓ LỢI.
	“CÁI ĐƯỢC NÀY CÓ ĐÁNG ĐỂ ĐỔI LẤY TÂM KHÔNG?”
	ĐƯỢC — MẤT
	ĐẠO ĐỨC.
	37. GIỚI VÀ QUYỀN LỰC
	“TÔI KHÔNG LÀM SAI.”
	“TÔI KHÔNG DÙNG QUYỀN ĐỂ BIẾN THAM SÂN CỦA MÌNH THÀNH LUẬT CHO NGƯỜI KHÁC.”
	38. CÀNG CÓ ẢNH HƯỞNG, GIỚI CÀNG QUAN TRỌNG
	NHẸ ĐI.
	NẶNG HƠN.
	39. GIỚI KHÔNG PHẢI SỢ HÌNH PHẠT
	“DÙ KHÔNG AI THẤY, TÔI BIẾT HÀNH ĐỘNG NÀY ĐANG HUẤN LUYỆN TÂM MÌNH THÀNH CÁI GÌ.”
	TỰ TRÁCH NHIỆM.
	40. GIỚI LÀ CÁCH TA BỎ PHIẾU CHO CON NGƯỜI MÌNH MUỐN TRỞ THÀNH
	HƯỚNG CỦA TÂM.
	41. BÀI THỰC HÀNH: “ĐIỀU GÌ TÔI DỄ PHẠM NHẤT KHI TÂM YẾU?”
	BẢN ĐỒ PHÒNG HỘ.
	42. BÀI THỰC HÀNH: TÌM “BA GIÂY TRƯỚC NGHIỆP”
	BA GIÂY TRƯỚC,
	CỬA.
	CHÁNH NIỆM.
	43. BÀI THỰC HÀNH: ĐỪNG CHỈ HỎI “CÓ PHẠM KHÔNG?”
	“TÂM NÀO ĐANG ĐỨNG SAU VIỆC NÀY?”
	GIỚI BẮT ĐẦU ĐI VÀO TÂM.
	44. BỐN CÔNG THỨC VÀ GIỚI
	MỘT — BẤT THIỆN CHƯA SINH

	GIỚI Ở ĐÂY LÀ PHÒNG HỘ.
	HAI — BẤT THIỆN ĐÃ SINH

	KHÔNG CHO NÓ ĐI THÊM THÀNH HÀNH VI.
	GIỚI Ở ĐÂY LÀ NGẮT.
	BA — THIỆN CHƯA SINH

	GIỚI Ở ĐÂY TRỞ THÀNH ĐỨC HẠNH.
	BỐN — THIỆN ĐÃ SINH

	GIỚI Ở ĐÂY TRỞ THÀNH SỰ VỮNG.
	45. VẬY GIỚI LÀ HÀNG RÀO HAY TỰ DO?
	LÀ CẢ HAI — NHƯNG Ở HAI TẦNG KHÁC NHAU.
	HÀNG RÀO.
	MỘT LOẠT HẬU QUẢ.
	TỰ DO.
	TỰ DO KHỎI VIỆC PHẢI LÀM THEO MỌI THỨ VỪA SINH TRONG TÂM.
	46. KHI GIỚI CÒN Ở NGOÀI, TA CẢM THẤY BỊ GIỮ
	TỰ GIỮ.
	“TÔI KHÔNG MUỐN TRỞ THÀNH NGƯỜI SỐNG NHƯ VẬY.”
	HÀNG RÀO ĐANG TRỞ THÀNH PHẨM HẠNH.
	47. NHƯNG GIỚI VẪN CHƯA ĐỦ
	NƠI HÀNH VI CHƯA KỊP THÀNH.
	CHÁNH NIỆM.
	GIỚI KHÔNG PHẢI ĐỂ LÀM CON NGƯỜI ÍT TỰ DO HƠN.
	NÔ LỆ CHO HAM MUỐN
	TỰ DO.
	“AI ĐANG LÀM CHỦ?”
	“TÔI KHÔNG CÓ HAM MUỐN.”
	“HAM MUỐN CÓ THỂ ĐANG CÓ,
	NHƯNG NÓ KHÔNG ĐƯƠNG NHIÊN CÓ QUYỀN SỬ DỤNG THÂN VÀ MIỆNG CỦA TÔI.”
	TỰ DO NỘI TÂM.
	49. TỪ GIỚI SANG CHÁNH NIỆM
	BIẾT SÂN ĐANG CÓ.
	BIẾT THAM ĐANG CÓ.
	BIẾT TÂM ĐANG TỰ BIỆN HỘ.
	MUỘN MỘT NHỊP.
	BIẾT SỚM HƠN.
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	CHÁNH NIỆM — BIẾT TÂM TRƯỚC KHI TÂM THÀNH NGHIỆP
	QUÁ MUỘN.
	BIẾT SAU KHI TÂM ĐÃ ĐI QUÁ XA.
	BIẾT SỚM HƠN.
	TÂM KÉO THÂN VÀ MIỆNG ĐI THEO.
	TỰ DO BẮT ĐẦU CÓ THÊM THỜI GIAN.
	1. “SATI” — NIỆM — LÀ GÌ?
	SATI.
	NIỆM.
	CHÁNH NIỆM.
	“BIẾT MÌNH ĐANG LÀM GÌ”
	SAMMĀ-SATI — CHÁNH NIỆM.
	SAMMĀ
	CHÁNH KIẾN
	VÀ TOÀN BỘ BÁT CHÁNH ĐẠO.
	2. CHÁNH NIỆM KHÔNG PHẢI CHỈ LÀ “SỐNG TRONG HIỆN TẠI”
	“SỐNG TRONG HIỆN TẠI”
	HIỆN TẠI.
	NHẬN BIẾT ĐÚNG
	NHỮNG GÌ ĐANG XẢY RA
	MÀ KHÔNG QUÊN MỤC ĐÍCH TU TẬP.
	3. LỜI KINH NỀN — BIẾT TÂM ĐÚNG NHƯ TÂM ĐANG LÀ
	TÂM CÓ THAM.
	TÂM KHÔNG THAM.
	BIẾT CÓ SÂN.
	BIẾT KHÔNG SÂN.
	BIẾT CÓ SI.
	BIẾT KHÔNG SI.
	“TÔI LÀ NGƯỜI SÂN.”
	“TÂM ĐANG CÓ SÂN.”
	“TÔI LÀ NGƯỜI THAM.”
	“TÂM ĐANG CÓ THAM.”
	MỘT KHOẢNG CÁCH.
	4. “TÂM CÓ SÂN” VÀ “TÔI LÀ NGƯỜI SÂN” KHÁC NHAU RẤT XA
	CĂN CƯỚC.
	MỘT TRẠNG THÁI ĐANG ĐƯỢC BIẾT.
	CÓ THỂ SINH
	VÀ
	CÓ THỂ DIỆT.
	5. CHÁNH NIỆM KHÔNG ĐỢI TÂM TỐT MỚI BIẾT
	PHÒNG TRƯNG BÀY TÂM ĐẸP.
	ÁNH SÁNG RỌI VÀO TÂM ĐÚNG NHƯ ĐANG CÓ.
	6. NHƯNG “BIẾT” KHÔNG PHẢI “CHO PHÉP”
	NHẬN.
	GIỮ.
	THẤY HẬU QUẢ.
	ĐIỀU CHỈNH.
	HỖ TRỢ NHAU.
	7. CHÁNH NIỆM KHÔNG PHẢI NGỒI NHÌN BẤT THIỆN MÃI MÀ KHÔNG LÀM GÌ
	PHẢI BIẾT CÁCH XỬ LÝ.
	THẤY ĐÚNG LÚC
	ĐỂ TRÍ CÓ CHỖ LÀM VIỆC.
	8. CÓ MỘT KHOẢNH KHẮC RẤT QUAN TRỌNG: “TRƯỚC KHI”
	MỘT Ý MUỐN NÓI.
	MỘT XUNG LỰC.
	MỘT KHOẢNH KHẮC.
	MỘT CẢM GIÁC MUỐN.
	SÂN ĐANG ĐẨY.
	BẮT ĐƯỢC “TRƯỚC KHI.”
	9. TẠI SAO TA THƯỜNG KHÔNG BẮT ĐƯỢC?
	KẾT QUẢ CUỐI.
	NGAY LÚC XE BẮT ĐẦU TRÔI.
	10. CHÁNH NIỆM CẦN ĐƯỢC TẬP TỪ NHỮNG VIỆC NHỎ
	BIẾT NHỮNG CHUYỂN ĐỘNG LỚN.
	11. THÂN LÀ MỘT CÁNH CỬA RẤT TỐT ĐỂ NHẬN RA TÂM
	SÂN.
	TÍN HIỆU ĐỂ KIỂM.
	“TÂM ĐANG CÓ GÌ?”
	12. CẢM THỌ CŨNG LÀ CHUÔNG BÁO
	CÂU CHUYỆN.
	THỌ
	CẢ MỘT THẾ GIỚI.
	13. CHÁNH NIỆM KHÔNG CẦN PHÂN TÍCH HẾT MỌI THỨ NGAY LÚC ĐÓ
	“SÂN ĐANG CÓ.”
	SAU.
	NHẬN RA.
	14. “BIẾT” CÀNG SỚM, PHẢI DÙNG ÍT SỨC CÀNG NHIỀU
	MỘT VỤ ÁN.
	CHÁNH NIỆM SỚM
	GIÚP TINH TẤN NHẸ HƠN.
	15. CÓ KHI TA KHÔNG BIẾT SÂN — TA CHỈ BIẾT “MÌNH ĐÚNG”
	“TÔI ĐANG BẢO VỆ LẼ PHẢI.”
	“TÂM ĐANG Ở TRẠNG THÁI NÀO?”
	ĐỐT NGƯỜI.
	16. THAM CŨNG KHÔNG TỰ GIỚI THIỆU LÀ THAM
	“ĐÂY LÀ NHU CẦU
	HAY
	MỘT CƠN MUỐN?”
	NHẬN ĐÚNG.
	17. MẠN THƯỜNG GIẢ LÀ “TIÊU CHUẨN”
	MẠN.
	“TÔI ĐANG SỬA VIỆC
	HAY
	ĐANG NÂNG CÁI TÔI?”
	18. SỢ THƯỜNG GIẢ LÀ “THẬN TRỌNG”
	“TÂM ĐANG MUỐN AN TOÀN
	HAY
	ĐANG BỊ SỢ ĐIỀU KHIỂN?”
	19. CHÁNH NIỆM KHÔNG PHẢI CẢNH SÁT ĐỨNG TRONG ĐẦU
	MỘT LỚP SÂN MỚI
	SÂN CŨ.
	RÕ.
	GHÉT.
	20. BIẾT BẤT THIỆN MÀ KHÔNG GHÉT CHÍNH MÌNH
	CHÍNH LÀ ĐÃ CÓ MỘT PHẦN TỈNH.
	QUAY SANG TỰ ĐÁNH MÌNH.
	21. NHƯNG ĐỪNG DÙNG “KHÔNG PHÁN XÉT” ĐỂ LÀM MỜ THIỆN — BẤT THIỆN
	ĐƯỢC ĐOẠN GIẢM.
	ĐƯỢC NUÔI.
	KHÔNG PHÂN BIỆT ĐẠO ĐỨC.
	22. CHÁNH NIỆM VÀ BỐN CÔNG THỨC GẶP NHAU Ở ĐÂY
	BẤT THIỆN CHƯA SINH HAY ĐÃ SINH.
	HỆ THỐNG NHẬN DIỆN.
	HƯỚNG XỬ LÝ.
	23. BẤT THIỆN CHƯA SINH — CHÁNH NIỆM NHẬN RA DẤU HIỆU SỚM
	“TÂM ĐANG YẾU.”
	NGĂN TRƯỚC.
	24. BẤT THIỆN ĐÃ SINH — CHÁNH NIỆM GỌI ĐÚNG TÊN
	TÂM KHÔNG CÒN GIẢ DẠNG.
	BỚT QUYỀN LỰC.
	25. THIỆN CHƯA SINH — CHÁNH NIỆM THẤY “CHỖ TRỐNG”
	“NGƯỜI NÀY CŨNG ĐANG KHỔ.”
	CÁI THIỆN NÀO CHƯA CÓ.
	26. THIỆN ĐÃ SINH — CHÁNH NIỆM KHÔNG ĐỂ MẤT
	KIÊN NHẪN ĐANG CÓ.
	TỪ ĐANG CÓ.
	TỰ KHEN.
	NUÔI ĐÚNG ĐIỀU.
	27. CHÁNH NIỆM KHÔNG CHỈ BẮT LỖI — NÓ CÒN NHẬN RA TIẾN BỘ
	THIỆN ĐANG TĂNG.
	“TÔI CHẲNG TIẾN GÌ.”
	28. CHÁNH NIỆM KHÔNG CHỈ Ở TRONG THỜI KHÓA
	RA KHỎI BỒ ĐOÀN.
	GIỮ TÂM GIỮA DÒNG ĐỜI.
	29. MỘT PHÚT TRƯỚC KHI MỞ ĐIỆN THOẠI
	“TÔI MỞ ĐỂ LÀM GÌ?”
	CHÁNH NIỆM.
	30. MỘT HƠI THỞ TRƯỚC KHI TRẢ LỜI
	“TÂM NÀO ĐANG MUỐN TRẢ LỜI?”
	ĐÂM LẠI?
	MAI.
	31. MỘT KHOẢNG DỪNG TRƯỚC KHI MUA
	BIẾT CƠ CHẾ PHÍA SAU.
	32. MỘT KHOẢNG DỪNG KHI ĐƯỢC KHEN
	“TÂM ĐANG LÀM GÌ VỚI LỜI KHEN NÀY?”
	LÚC MẠN BẮT ĐẦU ĂN LỜI KHEN.
	33. MỘT KHOẢNG DỪNG KHI BỊ CHÊ
	TRẢ LỜI RẤT DỨT KHOÁT.
	34. CHÁNH NIỆM KHÔNG LÀM CON NGƯỜI CHẬM CHẠP
	NHANH VÀ TỰ NHIÊN.
	ĐƯỢC HUÂN.
	CHẬM.
	KHÔNG MÊ.
	35. CHÁNH NIỆM KHÔNG PHẢI KIỂM SOÁT TỪNG Ý NGHĨ
	KHÔNG CÓ Ý NGHĨ.
	KHÔNG ĐỂ MỌI Ý NGHĨ TRỞ THÀNH MỆNH LỆNH.
	36. ĐÔI KHI TÂM CẦN ĐƯỢC ĐỂ YÊN
	GỒNG.
	37. CHÁNH NIỆM CẦN ĐI CÙNG TỈNH GIÁC
	SATI — SAMPAJAÑÑA.
	“TÔI ĐANG ĐI.”
	“ĐANG LÀM GÌ, ĐỂ LÀM GÌ, CÓ PHÙ HỢP KHÔNG?”
	SỰ SÁNG.
	38. CHÁNH NIỆM MÀ KHÔNG CÓ CHÁNH KIẾN RẤT DỄ THÀNH MỘT KỸ NĂNG TRUNG TÍNH
	KHÔNG ĐỒNG NGHĨA GIẢI THOÁT.
	ĐOẠN BẤT THIỆN.
	NUÔI THIỆN.
	THẤY VÔ THƯỜNG.
	BỚT CHẤP.
	ĐI TỚI TUỆ.
	39. CHÁNH NIỆM LÀM LỘ MỘT SỰ THẬT: TÂM THAY RẤT NHANH
	TÂM KHÔNG PHẢI MỘT KHỐI.
	SINH.
	BIẾN.
	DIỆT.
	TUỆ.
	40. NHƯNG TRƯỚC TUỆ, TÂM CẦN BỚT TÁN LOẠN
	ỔN ĐỊNH,
	ĐỊNH.
	CHƯA YÊN.
	41. BÀI THỰC HÀNH: “BA GIÂY TRƯỚC NGHIỆP”
	MỘT HÀNH VI.
	NHẬN SỚM.
	42. BÀI THỰC HÀNH: “GỌI ĐÚNG MÀ KHÔNG ĐÓNG ĐINH”
	“THAM ĐANG CÓ.”
	“TỰ GHÉT ĐANG CÓ.”
	“GANH ĐANG CÓ.”
	“TÔI CÓ CẦN NUÔI NÓ TIẾP KHÔNG?”
	43. BÀI THỰC HÀNH: “TÂM NÀO ĐANG CẦM ĐIỆN THOẠI?”
	TỪ ĐANG CẦM ĐIỆN THOẠI?
	SÂN ĐANG CẦM?
	MẠN ĐANG CẦM?
	CÔ ĐƠN ĐANG CẦM?
	TRÍ ĐANG CẦM?
	NGƯỜI CẦM BÊN TRONG KHÁC
	THÌ NGHIỆP ĐI RA KHÁC.
	44. BÀI THỰC HÀNH: “TÂM ĐANG MUỐN GÌ Ở NGƯỜI NÀY?”
	Ý ĐỊNH ẨN.
	LÀ CÓ CHỖ CHUYỂN.
	45. BỐN CÔNG THỨC VỚI CHÁNH NIỆM
	MỘT — BẤT THIỆN CHƯA SINH

	PHÒNG.
	HAI — BẤT THIỆN ĐÃ SINH

	“ĐÂY LÀ SÂN.”
	“ĐÂY LÀ THAM.”
	“ĐÂY LÀ MẠN.”
	KHÔNG NUÔI.
	BA — THIỆN CHƯA SINH

	CHỦ ĐỘNG KHỞI.
	BỐN — THIỆN ĐÃ SINH

	GIỮ
	VÀ
	LÀM CHO VỮNG.
	TÂM KHÔNG BAO GIỜ NỔI SÂN.
	BIẾT SÂN SỚM HƠN.
	KHÔNG BAO GIỜ CÓ THAM.
	THAM KHÔNG CẦN ĐI THẲNG RA THÀNH HÀNH ĐỘNG.
	KHÔNG CÓ TỰ ÁI.
	TỰ ÁI KHÔNG ĐƯƠNG NHIÊN ĐƯỢC CẦM MIỆNG MÌNH.
	MỌI TÂM ĐỀU ĐẸP.
	CÁI KHÔNG ĐẸP KHÔNG CÒN PHẢI HOẠT ĐỘNG TRONG BÓNG TỐI.
	ÁNH SÁNG ĐẾN SỚM.
	ĐI MỘT HƯỚNG KHÁC.
	47. TỪ CHÁNH NIỆM SANG ĐỊNH
	TRÔI.
	Ở LẠI.
	SAMĀDHI — ĐỊNH.
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	ĐỊNH — KHI TÂM KHÔNG CÒN CHẠY THEO MỌI TIẾNG GỌI
	TÂM BỊ KÉO QUÁ NHIỀU.
	HẾT.
	CHẠY CẢ TRĂM CÂY SỐ.
	KHÔNG PHẢI MỖI THỨ GỌI
	TÂM ĐỀU PHẢI CHẠY THEO.
	1. “SAMĀDHI” — ĐỊNH — LÀ GÌ?
	SAMĀDHI.
	ĐỊNH.
	“TẬP TRUNG”
	NGƯỜI MÌNH GHÉT.
	CHÁNH ĐỊNH.
	SAMMĀ-SAMĀDHI — CHÁNH ĐỊNH.
	CON ĐƯỜNG ĐÚNG.
	2. ĐỊNH KHÔNG PHẢI “KHÔNG NGHĨ GÌ”
	NÃO TRỐNG RỖNG.
	Ở LẠI.
	CHẠY THEO.
	3. CHÁNH NIỆM VÀ ĐỊNH KHÔNG PHẢI MỘT
	CHÁNH NIỆM — BIẾT.
	Ở LẠI.
	ĐƯA TÂM VỀ
	VÀ GIỮ ĐƯỢC Ở ĐÓ.
	DẪN NÓ VỀ
	MÀ NÓ KHÔNG LẠI CHẠY MẤT SAU BA GIÂY. 😄
	4. LỜI KINH NỀN — CHÁNH ĐỊNH TRONG BÁT CHÁNH ĐẠO
	BÁT CHÁNH ĐẠO.
	BỐN THIỀN — JHĀNA.
	“THƯ GIÃN.”
	GIỚI
	CHÁNH NIỆM
	CHÁNH TINH TẤN
	CHÁNH KIẾN.
	5. JHĀNA — THIỀN — KHÔNG NÊN HIỂU QUÁ ĐƠN GIẢN
	JHĀNA.
	THIỀN
	THIỀN ĐỊNH.
	JHĀNA.
	“TÔI KHÔNG CÓ ĐỊNH GÌ.”
	TÂM CÓ HỌC ĐƯỢC CÁCH KHÔNG CHẠY THEO MỌI THỨ HAY KHÔNG?
	6. TÂM TÁN KHÔNG PHẢI VÌ “XẤU”
	ĐỔI LIÊN TỤC.
	“YÊN ĐI.”
	ĐƯỢC HUẤN.
	7. MỖI LẦN CHẠY THEO MỘT KÍCH THÍCH, TÂM HỌC THÊM MỘT CHÚT “PHẢI CHẠY”
	SỰ IM LẶNG TRỞ NÊN KHÓ CHỊU.
	ĐƯỢC KÍCH LIÊN TỤC.
	8. ĐỊNH BẮT ĐẦU TỪ KHẢ NĂNG CHỊU ĐƯỢC VIỆC “KHÔNG CÓ GÌ MỚI”
	CHÁN.
	MỘT KHOẢNG KHÔNG KÍCH THÍCH,
	NÔ LỆ CHO CÁI MỚI.
	9. CHÁN KHÔNG NHẤT THIẾT NGHĨA ĐỀ MỤC SAI
	KHẨU VỊ ĐÃ BỊ HUÂN QUÁ MẠNH.
	10. ĐỊNH KHÔNG PHẢI ÉP TÂM BẰNG BẠO LỰC
	CĂNG.
	BÓP CỔ TÂM.
	TẬP CHO TÂM CÓ MỘT CHỖ ĐỂ Ở.
	11. HƠI THỞ LÀ MỘT ĐỀ MỤC RẤT QUAN TRỌNG
	HƠI THỞ LUÔN GẦN.
	Ở VỚI MỘT ĐIỀU ĐANG CÓ.
	12. NHƯNG KHÔNG PHẢI AI CŨNG PHÙ HỢP VỚI CÙNG MỘT ĐỀ MỤC
	ĐỪNG BIẾN PHƯƠNG TIỆN THÀNH GIÁO ĐIỀU CỨNG.
	HUẤN LUYỆN TÂM ỔN ĐỊNH.
	13. ĐỊNH KHÔNG PHẢI TRỐN CẢM XÚC
	NÉ.
	NHÌN RÕ HƠN.
	HÀNH ĐỘNG CẦN THIẾT.
	14. TẠI SAO TÂM CẦN ĐỊNH ĐỂ CÓ TUỆ?
	MẶT NƯỚC QUÁ ĐỘNG.
	CÁI GÌ ĐANG THẬT SỰ XẢY RA.
	15. NHƯNG ĐỊNH KHÔNG TỰ ĐỘNG LÀ TUỆ
	ĐÃ THẤY VÔ THƯỜNG.
	ĐÃ HẾT CHẤP.
	ĐÃ GIẢI THOÁT.
	NỀN RẤT MẠNH.
	TUỆ.
	16. CÓ NGƯỜI THÍCH CẢM GIÁC ĐỊNH VÀ BÁM LUÔN VÀO NÓ
	“GIỮ TRẠNG THÁI NÀY MÃI.”
	ÁI
	TRẠNG THÁI ĐẸP.
	TÂM CÓ THỂ CHẤP CẢ ĐIỀU THIỆN LẠC.
	17. ĐỊNH KHÔNG PHẢI THÀNH TÍCH ĐỂ KHOE
	MẠN,
	DANH THIẾP TÂM LINH.
	“ĐANG ĐI ĐÂU?”
	18. ĐỊNH KHÔNG PHẢI MỘT CUỘC THI
	THẮNG NGƯỜI BÊN CẠNH.
	TÂM MÌNH BỚT BỊ LÔI HƠN HÔM QUA HAY KHÔNG.
	19. DẤU HIỆU ĐỊNH ĐI VÀO ĐỜI SỐNG KHÔNG CHỈ LÀ NGỒI LÂU
	MỘT VIỆC KHÔNG?
	ĐỊNH TRONG ĐỜI SỐNG.
	20. “MỘT VIỆC MỘT LÚC” LÀ MỘT CÁCH HUẤN TÂM RẤT THỰC TẾ
	MỖI LẦN CHUYỂN KHÔNG CẦN THIẾT
	LÀ MỘT LẦN TÂM TẬP CHẠY.
	21. ĐỊNH VÀ ĐIỆN THOẠI CÓ MỐI QUAN HỆ RẤT RÕ
	TÂM PHẢN XẠ.
	KHÔNG ĐỂ CÔNG NGHỆ HUẤN TÂM THAY MÌNH.
	22. CÓ MỘT LOẠI “TIẾNG GỌI” KHÔNG PHÁT RA ÂM THANH
	KÝ ỨC.
	TƯƠNG LAI.
	TƯỞNG TƯỢNG.
	ÂM THANH TRONG TÂM.
	23. ĐỊNH KHÔNG ĐÒI HỎI KÝ ỨC BIẾN MẤT
	KHÔNG CẦN LÊN XE MỖI LẦN NÓ GHÉ.
	KỶ LUẬT NHẸ CỦA TÂM.
	24. CÓ LÚC TÂM CHẠY VÌ CÓ VIỆC THẬT SỰ CẦN LÀM
	ĐI TẮT BẾP. 😄
	PHÂN BIỆT.
	25. ĐỊNH KHÔNG PHẢI MẤT KHẢ NĂNG LINH HOẠT
	BỊ GIẬT.
	CHỦ ĐỘNG CHUYỂN
	BỊ KÉO CHUYỂN.
	KHÔNG PHẢI MỖI KÍCH THÍCH ĐỀU CÓ QUYỀN ĐỔI HƯỚNG TÂM.
	26. TÂM ĐỊNH GIÚP NGHE SÂU HƠN
	CHƯA NGHE HẾT.
	Ở LẠI VỚI NGƯỜI TRƯỚC MẶT.
	CHẠY VỀ CÂU CHUYỆN CỦA MÌNH.
	27. ĐỊNH GIÚP THẤY MỘT CẢM THỌ ĐẦY ĐỦ HƠN
	KHÓ CHỊU ĐÓ THỰC SỰ LÀ GÌ.
	Ở VỚI NÓ MỘT CHÚT.
	THẤY TRƯỚC KHI PHẢN ỨNG.
	28. KHẢ NĂNG Ở LẠI LÀ MỘT DẠNG TỰ DO
	NĂNG LỰC Ở VỚI CÁI ĐANG CÓ
	MÀ KHÔNG LẬP TỨC BỊ SAI KHIẾN.
	29. ĐỊNH VÀ NHẪN LIÊN HỆ RẤT GẦN
	KHANTI — NHẪN.
	ĐỔI,
	KHẢ NĂNG KHÔNG BỎ NGAY KHI CHƯA ĐƯỢC VỪA Ý.
	30. ĐỊNH CẦN TINH TẤN ĐÚNG MỨC
	VỪA.
	CÀNG TỐT.
	DUY TRÌ
	MÀ KHÔNG BÓP.
	31. TÂM ĐỊNH KHÔNG ĐƯỢC XÂY BẰNG MỘT ĐỜI SỐNG HOÀN TOÀN TÁN
	GÁNH HẾT HẬU QUẢ CỦA CẢ NGÀY.
	KHI NGỒI.
	CÁCH SỐNG.
	32. GIỚI HỖ TRỢ ĐỊNH NHƯ THẾ NÀO?
	GIỚI GIẢM NHỮNG CƠN BÃO DO CHÍNH MÌNH TẠO.
	33. CHÁNH NIỆM HỖ TRỢ ĐỊNH NHƯ THẾ NÀO?
	ĐANG TẬP.
	100 LẦN HUẤN LUYỆN.
	34. ĐỪNG BIẾN VIỆC TÂM CHẠY THÀNH LÝ DO ĐỂ SÂN
	TÁN LOẠN + SÂN.
	BỀN.
	35. MỘT BUỔI THỰC HÀNH KHÔNG CẦN “ĐẸP” MỚI CÓ GIÁ TRỊ
	CÓ BIẾT KHÔNG?
	CÓ QUAY VỀ KHÔNG?
	CÓ HỌC ĐƯỢC GÌ VỀ TÂM KHÔNG?
	36. ĐỪNG ĐO ĐỊNH CHỈ BẰNG CẢM GIÁC DỄ CHỊU
	ĐỊNH TỐT.
	SÁNG.
	LÌ.
	37. HÔN TRẦM VÀ ĐỊNH KHÔNG GIỐNG NHAU
	ĐỊNH SÁNG.
	BIẾT.
	38. TRẠO CỬ CŨNG KHÔNG CẦN GHÉT
	“ĐÂY LÀ TÂM CHƯA ỔN.”
	TỰ CHÊ.
	39. NĂM TRIỀN CÁI LÀ MỘT KHUNG RẤT QUAN TRỌNG
	KĀMACCHANDA — DỤC THAM.
	BYĀPĀDA — SÂN.
	THĪNA-MIDDHA — HÔN TRẦM THỤY MIÊN.
	UDDHACCA-KUKKUCCA — TRẠO CỬ VÀ HỐI QUÁ.
	VICIKICCHĀ — NGHI.
	KHÓ ỔN ĐỊNH
	VÀ
	KHÓ THẤY RÕ.
	CÁI GÌ ĐANG CẢN TÂM.
	40. DỤC THAM KÉO TÂM RA NGOÀI
	TÂM ĐANG BỊ MỒI.
	YẾU.
	41. SÂN LÀM TÂM KHÔNG THỂ Ở YÊN VỚI CÁI KHÔNG VỪA Ý
	“ĐẨY RA.”
	BIẾT KHÓ CHỊU
	MÀ KHÔNG LẬP TỨC ĐÁNH NHAU VỚI NÓ.
	42. HÔN TRẦM KÉO TÂM XUỐNG
	“CỐ THÊM.”
	ĐỌC ĐÚNG THÂN TÂM.
	43. TRẠO CỬ KÉO TÂM KHẮP NƠI
	MỖI LẦN CHỈ TRỞ VỀ ĐIỀU NÀY.
	CẢ CUỘC ĐỜI TRONG MỘT HƠI THỞ.
	44. NGHI CÓ THỂ LÀM TÂM KHÔNG CHỊU ĐẶT XUỐNG
	TÌM HIỂU.
	KHÔNG CÁI GÌ ĐỦ THỜI GIAN ĐỂ SÂU.
	45. ĐỊNH KHÔNG PHẢI ĐÓNG HẾT SÁU CỬA
	CHIẾM TÂM.
	SỐNG GIỮA DÒNG ĐỜI
	MÀ TÂM KHÔNG BỊ MỖI CON SÓNG XÁCH ĐI.
	46. BÀI THỰC HÀNH: MƯỜI PHÚT MỘT VIỆC
	KHÔNG CHUYỂN.
	Ở LẠI.
	SỨC Ở.
	47. BÀI THỰC HÀNH: MỘT KHOẢNG KHÔNG KÍCH THÍCH
	HÀNH XÁC.
	IM LẶNG KHÔNG PHẢI NGUY HIỂM.
	48. BÀI THỰC HÀNH: KHI TÂM CHẠY — BA BƯỚC
	BIẾT.
	KHÔNG MẮNG.
	TRỞ VỀ.
	TẠI SAO NÓ CHẠY.
	49. BÀI THỰC HÀNH: TRƯỚC KHI CHUYỂN VIỆC, HỎI “TẠI SAO?”
	TÂM CHÁN?
	TẬP ĐỊNH NGAY TRONG CÔNG VIỆC.
	50. BÀI THỰC HÀNH: NGHE TRỌN MỘT NGƯỜI
	ĐỊNH.
	TỪ BI.
	51. BỐN CÔNG THỨC VỚI ĐỊNH
	MỘT — BẤT THIỆN CHƯA SINH

	DỄ AN TRÚ HƠN.
	HAI — BẤT THIỆN ĐÃ SINH

	ĐỊNH Ở ĐÂY LÀ KHÔNG ĐI THEO.
	BA — THIỆN CHƯA SINH

	THIỆN Ở ĐÂY LÀ SỨC TÂM.
	BỐN — THIỆN ĐÃ SINH

	ĐỊNH CẦN ĐƯỢC NUÔI.
	52. ĐỊNH VÀ TỰ DO
	CHỌN Ở LẠI.
	BỊ GỌI LÀ ĐI.
	“TÔI NGHE TIẾNG GỌI.
	NHƯNG TÔI KHÔNG NHẤT THIẾT ĐI.”
	53. NHƯNG ĐỊNH VẪN CHƯA PHẢI ĐÍCH CUỐI
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	THƯƠNG KHÔNG ĐỒNG NGHĨA SỞ HỮU.
	“BẠN PHẢI THUỘC VỀ TÔI,”
	ÁI
	VÀ
	THỦ.
	15. GHEN CŨNG KHÔNG PHẢI BẰNG CHỨNG CỦA TÌNH YÊU
	GHEN.
	TÌNH THƯƠNG NHẸ HƠN.
	16. CẢM XÚC LÀ TÍN HIỆU — KHÔNG PHẢI PHÁN QUYẾT CUỐI CÙNG
	ĐƯỢC ĐỌC.
	CHÁY NHÀ.
	NGHE,
	PHỤC TÙNG MÙ QUÁNG.
	17. GIẬN CÓ THỂ CHỈ RA MỘT ĐIỀU CẦN XỬ LÝ
	LÀM MỜ CÁCH XỬ LÝ.
	HẬN NGƯỜI.
	NUÔI Ý TRẢ THÙ.
	18. KHÔNG SÂN KHÔNG CÓ NGHĨA KHÔNG ĐƯỢC MẠNH MẼ
	“KHÔNG.”
	GÀO HÉT
	KHÔNG ĐỂ HẬN THÙ TRỞ THÀNH NHIÊN LIỆU CHÍNH.
	19. TỪ BI KHÔNG BẮT TA Ở LẠI NƠI NGUY HIỂM
	VIỆC CẦN LÀM.
	HẠI.
	20. CŨNG ĐỪNG DÙNG “RANH GIỚI” ĐỂ HỢP THỨC HÓA SÂN
	ĐANG TRẢ ĐŨA.
	“ĐIỀU GÌ CẦN THIẾT ĐỂ BẢO VỆ ĐIỀU LÀNH?”
	“LÀM SAO ĐỂ HỌ ĐAU NHƯ TÔI?”
	21. CẢM XÚC CÓ THỂ ĐƯỢC BIẾT MÀ KHÔNG CẦN TRỞ THÀNH CĂN CƯỚC
	“TÔI LÀ NGƯỜI BUỒN.”
	“TÔI LÀ NGƯỜI LUÔN BẤT AN.”
	“ĐỜI TÔI THẤT BẠI.”
	“BUỒN ĐANG CÓ.”
	ĐÓNG ĐINH.
	22. CẢM XÚC CÓ THỂ THAY ĐỔI RẤT NHANH
	CÓ ĐIỀU KIỆN.
	MỘT “TÔI” CỐ ĐỊNH.
	ĐỜI SỐNG CẢM XÚC.
	23. NẾU CẢM XÚC LÀ PHÁP DO DUYÊN, TA CÓ THỂ LÀM VIỆC VỚI DUYÊN
	CHẠY TRỐN CẢM XÚC.
	HIỂU NHÂN DUYÊN.
	24. CÓ NHỮNG CẢM XÚC KHÔNG CẦN “GIẢI QUYẾT” NGAY
	ĐƯỢC CẢM.
	MỘT VẤN ĐỀ PHẢI SỬA.
	“CÁI GÌ KHÓ CHỊU CŨNG KHÔNG ĐƯỢC PHÉP CÓ.”
	SÂN VỚI THỌ KHỔ.
	25. NHƯNG CÓ NHỮNG TRẠNG THÁI CẦN CAN THIỆP SỚM
	“TÔI QUAN SÁT NÓ.”
	TÌM HỖ TRỢ
	VÀ
	BẢO ĐẢM AN TOÀN.
	SỰ GIÚP ĐỠ CẦN THIẾT.
	26. CHÁNH NIỆM GIÚP TA BIẾT CẢM XÚC TRƯỚC KHI NÓ CẦM LÁI
	BIẾT SỚM.
	CÀNG NHIỀU LỰA CHỌN.
	27. ĐỊNH GIÚP TA KHÔNG LẬP TỨC CHẠY KHỎI CẢM XÚC
	KHẢ NĂNG Ở LẠI.
	“NÓ CÓ THỂ ĐƯỢC CẢM MÀ KHÔNG CẦN HÀNH ĐỘNG.”
	SỨC Ở.
	28. TUỆ GIÚP TA THẤY CẢM XÚC KHÔNG PHẢI VĨNH VIỄN
	SINH
	VÀ
	DIỆT.
	“TÔI SẼ GIẬN MÃI.”
	KHÔNG BAO GIỜ HẾT,
	KHÔNG CÒN?
	TRẠNG THÁI KHÔNG PHẢI ĐỊNH MỆNH.
	29. GIỚI GIÚP CẢM XÚC KHÔNG THÀNH HÀNH VI GÂY HẠI
	KHÔNG ĐÁNH.
	KHÔNG NÓI DỐI.
	KHÔNG XÂM PHẠM.
	KHÔNG LẤY THỨ KHÔNG ĐƯỢC CHO.
	TỰ DO TRONG CẢM XÚC.
	30. TU KHÔNG NHẤT THIẾT BIẾN CẢM XÚC “ÂM” THÀNH CẢM XÚC “DƯƠNG” NGAY
	VUI.
	THƯƠNG.
	DŨNG CẢM.
	KHÔNG LÀM HẠI.
	CHUYỂN.
	VỞ KỊCH TÍCH CỰC.
	31. “TÍCH CỰC” KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG LÀ PHẬT PHÁP
	VÔ DUYÊN.
	TÔ HỒNG.
	THẤY ĐÚNG.
	32. TỪ BI VỚI CHÍNH MÌNH KHÔNG PHẢI NUÔNG CHIỀU PHIỀN NÃO
	TỪ BI.
	ĐỪNG TẠO THÊM NGHIỆP ĐỂ MAI ĐAU NỮA.
	“DỪNG.”
	33. CÓ KHI ĐIỀU TỪ BI NHẤT LÀ KHÔNG LÀM ĐIỀU TÂM ĐANG MUỐN
	“KHÔNG GỬI.”
	“ĐỢI.”
	“ĐỪNG.”
	THƯƠNG CÁI MÌNH CỦA NGÀY MAI.
	34. CẢM XÚC KHÔNG ĐƯỢC QUYỀN VIẾT TOÀN BỘ CÂU CHUYỆN
	CUỘC ĐỜI TỆ.
	MỌI NGƯỜI ĐỀU GHÉT.
	TÔI VÔ DỤNG.
	KHÔNG AI ĐÁNG TIN.
	PHÓNG TO.
	ĐÚNG PHẠM VI.
	35. SỰ KHÁC NHAU GIỮA “CẢM” VÀ “NUÔI”
	ĐANG CÓ.
	CẢM.
	NUÔI.
	“TÔI ĐANG CHO PHÉP NỖI BUỒN ĐƯỢC CÓ
	HAY
	ĐANG TIẾP THỨC ĂN CHO NÓ?”
	36. SỰ KHÁC NHAU GIỮA “XỬ LÝ” VÀ “LẶP”
	TĂNG,
	“TÔI ĐANG CHỮA
	HAY
	ĐANG MÀI DAO?”
	37. MỘT CƠN SÂN CÓ THỂ ĐƯỢC NUÔI BẰNG TƯỞNG
	MỘT TIỂU THUYẾT.
	SAÑÑĀ
	NHƯ LÝ TÁC Ý
	38. CẢM XÚC KHÔNG PHẢI KẺ THÙ
	SÂN VỚI SÂN.
	XẤU HỔ.
	THẤY NÓ NHƯ MỘT PHÁP ĐANG SINH.
	39. NHƯNG PHIỀN NÃO VẪN LÀ PHIỀN NÃO
	NUÔI NÓ.
	“CÁI GÌ CŨNG ĐƯỢC.”
	THIỆN
	VÀ
	BẤT THIỆN.
	40. MỘT CÁCH THỰC HÀNH: TÁCH BỐN LỚP
	MỘT — THÂN ĐANG CÓ GÌ?
	HAI — THỌ LÀ GÌ?
	BA — TÂM ĐANG CÓ GÌ?
	BỐN — TÂM MUỐN LÀM GÌ?

	KHỐI MÙ
	NHỮNG PHẦN CÓ THỂ NHÌN.
	41. MỘT CÁCH THỰC HÀNH KHÁC: “CẢM XÚC MUỐN GÌ — TRÍ MUỐN GÌ?”
	THẮNG.
	GIẢI QUYẾT.
	TRỐN HẾT.
	THẬN TRỌNG.
	CÓ NGAY.
	CÓ CẦN KHÔNG?
	MỘT MÌNH QUYẾT ĐỊNH.
	42. BÀI THỰC HÀNH: ĐỪNG QUYẾT ĐỊNH LỚN KHI TÂM ĐANG Ở ĐỈNH
	ĐỢI.
	TÂM TRỞ VỀ ĐỦ RÕ.
	43. BÀI THỰC HÀNH: CHO CẢM XÚC MỘT CÁI TÊN NGẮN
	TÊN TRẠNG THÁI.
	THẤY
	KỂ CHUYỆN.
	44. BÀI THỰC HÀNH: HỎI “CÂU CHUYỆN NÀO ĐANG NUÔI NÓ?”
	“HỌ KHÔNG ĐƯỢC PHÉP ĐỐI XỬ VỚI TÔI NHƯ VẬY.”
	SỰ THẬT
	VÀ
	PHẢN ỨNG
	45. BÀI THỰC HÀNH: HỎI “VIỆC NÀO CẦN LÀM, VIỆC NÀO CHỈ LÀ TÂM MUỐN XẢ?”
	HÀNH ĐỘNG CẦN THIẾT
	NHIÊN LIỆU SÂN.
	46. BỐN CÔNG THỨC VỚI CẢM XÚC
	MỘT — BẤT THIỆN CHƯA SINH

	PHÒNG DUYÊN.
	HAI — BẤT THIỆN ĐÃ SINH

	BIẾT SÂN.
	KHÔNG NUÔI
	VÀ
	KHÔNG CHO NÓ TÙY Ý THÀNH HÀNH VI.
	BA — THIỆN CHƯA SINH

	TẠO THÊM MỘT NĂNG LỰC KHÁC BÊN CẠNH NÓ.
	BỐN — THIỆN ĐÃ SINH

	GIỮ.
	CHÂM LỬA LẠI.
	47. KHI NÀO CẢM XÚC TRỞ THÀNH “CHỦ”?
	“LÀM”
	PHẢI LÀM.
	“NÓI”
	PHẢI NÓI.
	“TRÁNH”
	LUÔN TRÁNH.
	“GIỮ”
	KHÔNG THỂ BUÔNG.
	“THÊM”
	KHÔNG DỪNG ĐƯỢC.
	NÔ LỆ.
	48. TỰ DO KHÔNG PHẢI KHÔNG CẢM
	CẢM MÀ CÒN CHỌN ĐƯỢC.
	TỰ DO CỦA TÂM.
	HẾT BUỒN MỚI GỌI LÀ TU.
	HẾT SỢ MỚI GỌI LÀ TU.
	HẾT RUNG ĐỘNG MỚI GỌI LÀ TU.
	BIẾT BUỒN.
	BIẾT SỢ.
	BIẾT SÂN.
	BIẾT VUI.
	BIẾT CÓ ÁI HAY KHÔNG.
	VẪN CÒN KHẢ NĂNG CHỌN HÀNH VI THIỆN.
	GÕ CỬA.
	GIAO LUÔN CHÌA KHÓA NHÀ.
	50. BÂY GIỜ BỐN CÔNG THỨC CÓ THỂ ĐI QUA CẢ MỘT NGÀY
	“MỖI PHÁP ĐỨNG RIÊNG LÀ GÌ?”
	“SÁNG THỨC DẬY,
	ĐI LÀM,
	GẶP NGƯỜI,
	BỊ CHÊ,
	ĐƯỢC KHEN,
	THẤY THỨ MÌNH THÍCH,
	GẶP VIỆC MÌNH GHÉT —
	THÌ BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO MỘT NGÀY NHƯ THẾ NÀO?”
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	BỐN CÔNG THỨC TRONG MỘT NGÀY SỐNG BÌNH THƯỜNG
	“TÔI HIỂU HẾT RỒI.
	NHƯNG SÁNG MAI THỨC DẬY THÌ TU Ở ĐÂU?”
	ĐI NGỦ.
	MỘT NGÀY BÌNH THƯỜNG,
	PHÁP ĐÃ ĐI VÀO ĐỜI SỐNG.
	TỪNG KHOẢNH KHẮC.
	1. NHẮC LẠI BỐN CÔNG THỨC — NHƯNG KHÔNG HỌC LẠI TỪ ĐẦU
	MỘT
	BẤT THIỆN CHƯA SINH — ĐỪNG TẠO ĐIỀU KIỆN CHO NÓ SINH.
	HAI
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH — NHẬN RA VÀ KHÔNG TIẾP TỤC NUÔI.
	BA
	THIỆN CHƯA SINH — CHỦ ĐỘNG LÀM CHO NÓ SINH.
	BỐN
	THIỆN ĐÃ SINH — GIỮ GÌN, TĂNG TRƯỞNG VÀ LÀM CHO VỮNG.
	“TRONG MỘT NGÀY, BỐN VIỆC NÀY XẢY RA Ở ĐÂU?”
	KHẮP NƠI.
	2. NGAY LÚC VỪA THỨC DẬY
	ĐẤT TU.
	LAO VÀO TIN NHẮN,
	ĐỪNG TẠO DUYÊN CHO TÂM BỊ KÉO NGAY TỪ PHÚT ĐẦU.
	3. ĐỪNG ĐỂ NGƯỜI ĐẦU TIÊN MÌNH GẶP MỖI SÁNG LÀ… ĐIỆN THOẠI
	BỊ MỞ HẾT CỬA.
	MỘT KHOẢNG ĐỆM.
	BẤT THIỆN CHƯA SINH — PHÒNG DUYÊN.
	4. BUỔI SÁNG CÓ THỂ CHỦ ĐỘNG LÀM THIỆN SINH
	TÂM BIẾT ƠN.
	NHỚ ĐÚNG HƯỚNG.
	THIỆN CHƯA SINH — LÀM CHO SINH.
	5. NẾU VỪA THỨC DẬY ĐÃ BUỒN THÌ SAO?
	BIẾT BUỒN.
	THÊM CĂN CƯỚC.
	BẤT THIỆN ĐÃ SINH — ĐỪNG NUÔI THÊM.
	ĐỪNG THÊM CÂU CHUYỆN LÀM NÓ LỚN.
	6. KHI ĐÁNH RĂNG, RỬA MẶT — TU ĐƯỢC KHÔNG?
	TÂM CÓ THỂ HỌC Ở LẠI.
	ĐỪNG ĐỂ TÂM CHẠY HẾT MỘT NGÀY TRƯỚC KHI NGÀY THẬT SỰ BẮT ĐẦU.
	7. BỮA ĂN LÀ MỘT PHÒNG THỰC HÀNH RẤT TỐT
	THAM CÓ THỂ SINH.
	SÂN CÓ THỂ SINH.
	THỰC HÀNH.
	MỘT BÀI THI.
	“TÂM ĐANG ĂN CÙNG THÂN
	HAY
	TÂM ĐANG CHẠY ĐÂU?”
	8. BẤT THIỆN CHƯA SINH TRONG ĂN UỐNG
	QUÁ ĐÓI.
	HÀ KHẮC.
	HIỂU DUYÊN.
	9. THIỆN CHƯA SINH TRONG BỮA ĂN
	THÂN
	TÂM.
	10. BƯỚC RA KHỎI NHÀ — SÁU CĂN BẮT ĐẦU LÀM VIỆC MẠNH
	THẾ GIỚI ĐI VÀO TÂM QUA NHỮNG CỬA NÀY.
	HÀNG NGÀN LẦN XÚC.
	11. MỖI XÚC KHÔNG CẦN BIẾN THÀNH MỘT CÂU CHUYỆN
	“LẠI CÁI NGƯỜI NÀY!”
	TÂM NHẸ MỘT CHÚT.
	12. ĐI ĐƯỜNG LÀ BÀI HỌC VỀ SÂN RẤT NHANH
	SÂN CÓ THỂ SINH.
	“SÂN.”
	13. THIỆN CHƯA SINH TRÊN ĐƯỜNG LÀ GÌ?
	“THẮNG.”
	PHÒNG TU.
	14. TỚI CHỖ LÀM — CÔNG THỨC BẮT ĐẦU ĐI VÀO DANH, LỢI, KHEN, CHÊ
	TÁM NGỌN GIÓ
	“NGỌN GIÓ NÀY ĐANG LÀM TÂM NÀO SINH?”
	15. KHI GANH CHƯA SINH
	CÔNG THỨC MỘT.
	GANH.
	16. KHI GANH ĐÃ SINH
	BIẾT CÓ.
	CÔNG THỨC HAI.
	17. THIỆN CHƯA SINH KHI THẤY NGƯỜI KHÁC THÀNH CÔNG
	MUDITĀ — HỶ.
	KHÔNG PHÁ.
	MỪNG.
	18. HỶ ĐÃ SINH THÌ GIỮ
	MẠN
	HỶ.
	19. KHI BỊ CHÊ Ở CHỖ LÀM
	ĐỪNG PHẢN ỨNG QUÁ NHANH.
	BIẾT TÂM
	RỒI LÀM ĐIỀU ĐÚNG.
	20. KHI LỜI CHÊ ĐÚNG
	KHIÊM HẠ.
	SỬA VIỆC.
	21. KHI LỜI CHÊ SAI
	SÂN.
	CÂM.
	MỘT LỜI CHÊ
	MẤT CẢ NGÀY.
	22. ĐẾN TRƯA — TÂM MỆT LÀ MỘT DUYÊN RẤT LỚN
	TA MỆT.
	“NGƯỜI NÀY SAO KHÓ ƯA QUÁ.”
	PIN TÂM MÌNH CÒN 12%. 😄
	23. BIẾT MỆT CŨNG LÀ CHÁNH NIỆM
	CỐ.
	NGHỈ.
	TỰ HÀNH.
	24. NGHỈ CŨNG CÓ THỂ LÀ CÔNG THỨC MỘT
	NGĂN BẤT THIỆN CHƯA SINH.
	TRÍ.
	25. ĐIỆN THOẠI GIỮA NGÀY — MỘT CÁI MÁY NHỎ, RẤT NHIỀU DUYÊN
	KẺ THÙ.
	NÓ LÀ MỘT CỔNG DUYÊN RẤT MẠNH.
	26. CÔNG THỨC MỘT VỚI ĐIỆN THOẠI
	PHÒNG DUYÊN.
	27. CÔNG THỨC HAI VỚI MẠNG XÃ HỘI
	“TUỆ CAO.”
	BIẾT DỪNG.
	28. CÔNG THỨC BA VỚI MẠNG XÃ HỘI
	“TÔI ĐANG DÙNG CÔNG CỤ NÀY ĐỂ NUÔI TÂM NÀO?”
	29. CÔNG THỨC BỐN VỚI MẠNG XÃ HỘI
	GIỮ.
	BẢO TRÌ.
	30. BUỔI CHIỀU — THƯỜNG LÀ LÚC TÂM DỄ MẤT PHÒNG HỘ
	Ý CHÍ.
	THỜI ĐIỂM YẾU CỦA MÌNH.
	NHÂN DUYÊN.
	31. MỘT CÂU HỎI RẤT HỮU ÍCH GIỮA NGÀY
	“TÂM TÔI BÂY GIỜ ĐANG ĂN GÌ?”
	NHỚ LẠI HƯỚNG.
	32. GẶP NGƯỜI THÂN — ĐÂY MỚI LÀ PHÒNG THI KHÓ 😄
	HẾT ĐỊNH.
	PHẦN TÂM MỆT NHẤT CỦA TA.
	GIA ĐÌNH.
	33. BẤT THIỆN CHƯA SINH TRONG GIA ĐÌNH
	ĐỪNG NÓI CHUYỆN KHÓ NGAY.
	PHÒNG DUYÊN.
	34. BẤT THIỆN ĐÃ SINH TRONG GIA ĐÌNH
	“CHO HẾT”
	GẤP MƯỜI.
	DỪNG GIỮA CHỪNG CŨNG ĐƯỢC.
	35. THIỆN CHƯA SINH TRONG GIA ĐÌNH
	NGHE.
	MỘT NGƯỜI CHỊU NGHE.
	TỪ.
	36. THIỆN ĐÃ SINH TRONG GIA ĐÌNH
	GIỮ.
	CÁI TỐT QUEN THUỘC
	CŨNG MÒN.
	37. KHI MỘT CHUYỆN BẤT NGỜ XẢY RA
	“LẬP TỨC LẠC QUAN.”
	KHÔNG TẠO THÊM HỖN LOẠN.
	TU.
	38. TRONG BIẾN CỐ, CÔNG THỨC MỘT CÓ THỂ LÀ “ĐỪNG LÀM THÊM”
	KHÔNG LÀM NÓ TỆ HƠN.
	39. CÔNG THỨC HAI CÓ THỂ LÀ “DỪNG CHUỖI”
	“ĐÃ LỠ THÌ LỠ LUÔN.”
	DỪNG Ở BẤT CỨ MẮT XÍCH NÀO.
	40. CÔNG THỨC BA TRONG BIẾN CỐ
	MỘT CHÚT BÌNH TĨNH.
	TO LỚN.
	KHÔNG BỎ CUỘC TRƯỚC ĐIỀU ĐÚNG.
	41. CÔNG THỨC BỐN TRONG BIẾN CỐ
	CÀNG CẦN GIỮ NHỮNG CÁI NEO ĐANG CÓ.
	42. ĐẾN TỐI — ĐỪNG CHỈ KIỂM ĐIỆN THOẠI, HÃY KIỂM TÂM 😄
	XỬ ÁN.
	HỌC TỪ MỘT NGÀY.
	43. MỘT NGÀY KHÔNG CẦN HOÀN HẢO MỚI LÀ NGÀY TU
	“HÔM NAY TU HỎNG.”
	BIẾT SỚM HƠN,
	KHÔNG NÓI CÂU ĐÁNG LẼ SẼ NÓI,
	BIẾT XIN LỖI,
	44. ĐỪNG CHỈ ĐẾM LỖI — HÃY ĐẾM CẢ NHỮNG LẦN KHÔNG TẠO LỖI
	CƠN SÂN ĐÃ NỔ.
	DỪNG.
	THIỆN ĐANG LỚN.
	NHẬN RA THIỆN ĐÃ SINH.
	45. NHƯNG CŨNG ĐỪNG TỰ KHEN RỒI NGỦ QUÊN 😄
	THIỆN ĐANG CÓ.
	GIỮ.
	MẠN.
	46. TRƯỚC KHI NGỦ — CÓ THỂ BUÔNG MỘT CHUYỆN
	ĐẶT XUỐNG.
	KHÔNG RA GÌ,
	CHỈ MẤT NGỦ. 😄
	BIẾT DỪNG SUY NGHĨ KHI KHÔNG CÒN ÍCH.
	47. MỘT NGÀY BÌNH THƯỜNG THỰC RA CÓ HÀNG TRĂM CỬA TU
	ĐẠI NẠN.
	“TÔI BẬN QUÁ KHÔNG CÓ THỜI GIAN TU”
	MỘT THỜI KHÓA DÀI.
	MỘT NGÀY ĐỂ TU.
	48. TU TRONG ĐỜI SỐNG KHÔNG THAY THẾ HOÀN TOÀN THỜI KHÓA
	KHÔNG BAO GIỜ NGỒI YÊN.
	CHẢY RA ĐỜI.
	QUAY LẠI NUÔI THỜI KHÓA.
	49. BỐN CÔNG THỨC KHÔNG PHẢI BỐN CÂU PHẢI ĐỌC TRONG ĐẦU CẢ NGÀY
	CHỮ.
	THÓI QUEN TÂM.
	CÔNG THỨC KHÔNG CÒN Ở MIỆNG.
	PHẢN XẠ CÓ TRÍ.
	50. MỘT NGÀY SỐNG CÓ THỂ ĐƯỢC RÚT GỌN THÀNH BỐN CÂU HỎI
	“ĐIỀU XẤU NÀO TÔI CÓ THỂ NGĂN TỪ SỚM?”
	“ĐIỀU XẤU NÀO ĐANG CÓ VÀ TÔI CÓ THỂ NGỪNG NUÔI?”
	“ĐIỀU TỐT NÀO CHƯA CÓ MÀ CẦN KHỞI?”
	“ĐIỀU TỐT NÀO ĐANG CÓ MÀ CẦN GIỮ?”
	ĐƯỜNG.
	51. BỐN CÔNG THỨC KHÔNG ĐÒI TA KIỂM SOÁT CẢ THẾ GIỚI
	DUYÊN NÀO MÌNH ĐANG TẠO?
	TÂM NÀO MÌNH ĐANG NUÔI?
	HÀNH VI NÀO MÌNH ĐANG CHỌN?
	CHỖ TU.
	52. ĐÂY CŨNG LÀ CÁCH GIẢM CẢM GIÁC BẤT LỰC
	“TÔI LÀM ĐƯỢC GÌ?”
	NGƯỜI KIA.
	MẤT MÁT.
	LỜI CHÊ.
	CẢM THỌ ĐẦU TIÊN.
	53. MỘT NGÀY BÌNH THƯỜNG LÀ NƠI NGHIỆP ĐƯỢC TẠO THÀNH “BÌNH THƯỜNG”
	BIẾN CỐ LỚN.
	NHỮNG VIỆC NHỎ ĐƯỢC LÀM RẤT NHIỀU LẦN.
	54. VẬY ĐỪNG COI THƯỜNG “MỘT LẦN”
	MỘT PHIẾU BẦU CHO HƯỚNG CỦA TÂM.
	55. NHƯNG CŨNG ĐỪNG ĐÒI MỘT LẦN LÀ THAY HẾT MỘT ĐỜI
	NGÀY MAI TÂM ĐỔI HẾT.
	LẶP LẠI ĐIỀU ĐÚNG.
	TỰ DỄ DÃI.
	56. BỐN CÔNG THỨC LÀM CHO TU TỪ “GỒNG” THÀNH “BIẾT CÁCH”
	“PHẢI GIỮ TÂM!”
	MƠ HỒ.
	CÓ PHƯƠNG PHÁP.
	57. KHI PHƯƠNG PHÁP ĐƯỢC LẶP ĐỦ LÂU, NÓ TRỞ THÀNH NẾP
	TỰ DỪNG.
	TỰ BIẾT.
	ĐI QUA.
	KHÔNG CÓ BẤT THIỆN NÀO SINH.
	BIẾT SỚM HƠN.
	DỪNG NHANH HƠN.
	TẠO THIỆN CHỦ ĐỘNG HƠN.
	GIỮ THIỆN BỀN HƠN.
	HOÀN HẢO.
	CÓ HƯỚNG.
	PHÁP ĐI VÀO MỘT ĐỜI.
	59. TỪ “PHẢI NHỚ TU” ĐẾN “TÂM TỰ BIẾT ĐƯỜNG”
	GỒNG LÊN
	KHÔNG CẦN NẮM CHẶT NHƯ TRƯỚC.
	CHƯƠNG 42
	KHI KHÔNG CÒN PHẢI “GỒNG LÊN GIỮ TÂM”
	NGUỒN KINH NGUYÊN THỦY
	TINH TẤN KHÔNG PHẢI NGHIẾN RĂNG
	KHÔNG GỒNG KHÔNG PHẢI BUÔNG XUÔI
	TÂM ĐƯỢC HUẤN LUYỆN KHÔNG PHẢI TÂM BỊ DỌA CHO NGOAN
	BUÔNG KHÔNG PHẢI MỘT ĐỘNG TÁC CƠ BẮP


	CHƯƠNG 43
	SỐNG GIỮA DÒNG ĐỜI MÀ TÂM CÓ ĐƯỜNG VỀ
	NGUỒN KINH NGUYÊN THỦY
	ĐƯỜNG VỀ KHÔNG PHẢI TRỐN KHỎI CUỘC ĐỜI
	TÁM NGỌN GIÓ VẪN THỔI
	ĐƯỜNG VỀ LÀ QUAY LẠI VỚI ĐIỀU CÓ THỂ TU
	ĐƯỜNG VỀ CŨNG LÀ THÂN, THỌ, TÂM, PHÁP
	THƯƠNG MÀ KHÔNG BỊ TRÓI


	LỜI KẾT
	KHÔNG CẦN ĐỢI THẾ GIỚI YÊN

	NGUỒN KINH ĐIỂN VÀ GHI CHÚ DẪN NGUỒN
	NGUỒN KINH NGUYÊN THỦY
	HIỂU ĐƯỢC PHÁP BẰNG TIẾNG VIỆT
	RỒI MỚI DÙNG THUẬT NGỮ GỐC ĐỂ SOI SÁNG THÊM.
	I. CÁC BỘ KINH NGUYÊN THỦY ĐƯỢC SỬ DỤNG CHÍNH
	1. TRUNG BỘ KINH — MAJJHIMA NIKĀYA

	MN
	MN 2 — SABBĀSAVA SUTTA
	KINH TẤT CẢ LẬU HOẶC

	NHƯ LÝ TÁC Ý — YONISO MANASIKĀRA.
	KHÔNG PHẢI CHỈ SỰ VIỆC QUYẾT ĐỊNH TÂM,
	MÀ CÁCH TÂM QUAY VỀ SỰ VIỆC CŨNG RẤT QUAN TRỌNG.
	MN 10 — SATIPAṬṬHĀNA SUTTA
	KINH NIỆM XỨ

	CHÁNH NIỆM.
	“CÓ MẶT TRONG HIỆN TẠI”
	BIẾT ĐÚNG CÁI ĐANG CÓ
	VÀ QUÁN SÁT NÓ TRONG CON ĐƯỜNG ĐOẠN KHỔ.
	MN 18 — MADHUPIṆḌIKA SUTTA
	KINH MẬT HOÀN

	TỪ MỘT TIẾP XÚC RẤT NHỎ,
	TÂM CÓ THỂ XÂY THÀNH CẢ MỘT THẾ GIỚI.
	MN 20 — VITAKKASAṆṬHĀNA SUTTA
	KINH AN TRÚ TẦM

	CÁCH LÀM VIỆC VỚI CÁC DÒNG SUY NGHĨ BẤT THIỆN.
	“CỨ NHÌN Ý NGHĨ.”
	MN 21 — KAKACŪPAMA SUTTA
	KINH VÍ DỤ CÁI CƯA

	KHÔNG ĐỂ ÁC Ý TRỞ THÀNH PHẨM CHẤT CỦA TÂM MÌNH.
	KHÔNG SÂN KHÔNG ĐỒNG NGHĨA PHẢI Ở LẠI TRONG NGUY HIỂM.
	MN 39 — MAHĀ-ASSAPURA SUTTA
	ĐẠI KINH ASSAPURA

	HỘ TRÌ CÁC CĂN.
	MN 44 — CŪḶAVEDALLA SUTTA
	TIỂU KINH PHƯƠNG QUẢNG

	SAMĀDHI — ĐỊNH
	MN 63 — CŪḶAMĀLUṄKYA SUTTA
	TIỂU KINH MĀLUṄKYAPUTTA

	NGƯỜI BỊ TRÚNG TÊN ĐỘC.
	KHÔNG PHẢI ĐIỀU GÌ CÓ THỂ HỎI
	CŨNG LÀ ĐIỀU CẦN GIẢI QUYẾT TRƯỚC.
	THẤY KHỔ
	VÀ
	CON ĐƯỜNG ĐOẠN KHỔ.
	MN 87 — PIYAJĀTIKA SUTTA
	KINH ÁI SANH

	THƯƠNG MÀ KHÔNG SỞ HỮU.
	“ĐỪNG THƯƠNG.”
	THƯƠNG MÀ BIẾT VÔ THƯỜNG
	KHÁC VỚI THƯƠNG RỒI ĐÒI SỞ HỮU.
	MN 118 — ĀNĀPĀNASATI SUTTA
	KINH NHẬP TỨC XUẤT TỨC NIỆM / KINH NIỆM HƠI THỞ

	II. TƯƠNG ƯNG BỘ KINH — SAṂYUTTA NIKĀYA
	SN
	SN 36.6 — SALLATTHA SUTTA
	KINH MŨI TÊN

	MŨI TÊN THỨ NHẤT
	VÀ
	MŨI TÊN THỨ HAI
	NỖI ĐAU THẬT.
	ĐỪNG TỰ BẮN THÊM MŨI TÊN THỨ HAI.
	SN 45.8 — MAGGAVIBHAṄGA SUTTA
	KINH PHÂN TÍCH CON ĐƯỜNG

	BÁT CHÁNH ĐẠO.
	BỐN THIỀN — JHĀNA.
	KHẢ NĂNG TẬP TRUNG ĐỜI THƯỜNG
	CHÁNH ĐỊNH
	TRONG NGHĨA CHI PHẦN CỦA THÁNH ĐẠO.
	III. TĂNG CHI BỘ KINH — AṄGUTTARA NIKĀYA
	AN
	AN 5.57 — UPAJJHAṬṬHĀNA SUTTA
	KINH NHỮNG ĐIỀU CẦN THƯỜNG XUYÊN QUÁN NIỆM

	TA PHẢI GIÀ, KHÔNG VƯỢT QUA GIÀ.
	TA PHẢI BỆNH, KHÔNG VƯỢT QUA BỆNH.
	TA PHẢI CHẾT, KHÔNG VƯỢT QUA CHẾT.
	TA PHẢI CHIA LÌA NHỮNG GÌ MÌNH THƯƠNG MẾN.
	TA LÀ CHỦ NHÂN CỦA NGHIỆP, THỪA TỰ NGHIỆP.
	GIÀ, BỆNH, CHIA LÌA — GIỮ TÂM TRƯỚC NHỮNG ĐIỀU KHÔNG THỂ THƯƠNG LƯỢNG.
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	NHÓM KINH VỀ ĐOẠN TRỪ OÁN HẬN

	LÀM LẮNG OÁN HẬN.
	“ĐỪNG GHÉT.”
	CÁCH TÂM CÓ THỂ ĐỔI CÁI NHÌN.
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	KINH PHÂN TÍCH SÂU / KINH VỀ SỰ THẤU TRIỆT

	“NÀY CÁC TỶ-KHEO, TA NÓI TƯ LÀ NGHIỆP…”
	NGHIỆP
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	CETANĀ.
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	MỨC ĐỘ BỊ CHÚNG LÔI KÉO.
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	DHAMMAPADA 5

	HẬN THÙ KHÔNG ĐƯỢC DẬP TẮT BỞI HẬN THÙ;
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	DHAMMAPADA 227–230

	KHEN VÀ CHÊ.
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	TUỆ
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	KHÔNG THỂ ĐƯỢC GIỮ NGUYÊN NHƯ MỘT THỰC THỂ BẤT BIẾN.
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	KHỔ.
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	VÔ NGÃ.
	“KHÔNG CÓ GÌ TỒN TẠI”
	“KHÔNG CÓ TRÁCH NHIỆM.”
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	TỪ.
	KARUṆĀ
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	GIẢI NGHĨA
	HƠN LÀ TRANH CHẤP MỘT TỪ DỊCH DUY NHẤT.
	NGƯỜI ĐỌC CÓ THỂ ĐỐI CHIẾU.
	IX. VỀ “BỐN CÔNG THỨC”
	“BỐN CÔNG THỨC”
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	BỐN CHÁNH CẦN / BỐN CHÁNH TINH TẤN.
	“BỐN CÔNG THỨC”
	CÁCH TÁC GIẢ HỆ THỐNG HÓA
	MỘT NGUYÊN TẮC TU TẬP CÓ NỀN TẢNG TRONG KINH ĐIỂN.
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	NGUỒN PHẢI CHUẨN
	NHƯNG PHÁP PHẢI SỐNG.
	LỜI KINH KHÔNG DỪNG Ở TRANG GIẤY.
	BẤT THIỆN NÀO CHƯA SINH MÀ TA CÓ THỂ NGĂN?
	BẤT THIỆN NÀO ĐANG SINH MÀ TA CÓ THỂ KHÔNG NUÔI?
	THIỆN NÀO CHƯA CÓ MÀ TA CÓ THỂ LÀM CHO SINH?
	THIỆN NÀO ĐANG CÓ MÀ TA CÓ THỂ GIỮ VÀ LÀM CHO VỮNG?
	THẤY SỚM HƠN,
	DỪNG SỚM HƠN,
	THƯƠNG ĐÚNG HƠN,
	BUÔNG ĐÚNG HƠN,
	ĐI TỪ TRANG KINH
	VÀO MỘT ĐỜI NGƯỜI.
	BẢNG THUẬT NGỮ PHẬT HỌC TRA CỨU NHANH
	GẶP MỘT TỪ KHÓ
	CÓ THỂ TRA NHANH
	HIỂU ĐÚNG
	RỒI QUAY LẠI ĐỜI SỐNG.
	1. AKUSALA
	BẤT THIỆN.
	“XẤU”
	2. ANATTĀ
	VÔ NGÃ.
	“KHÔNG CÓ GÌ TỒN TẠI.”
	“KHÔNG CÓ TRÁCH NHIỆM.”
	3. ANICCA
	VÔ THƯỜNG.
	“MỌI THỨ SẼ BIẾN MẤT NGAY.”
	KHÔNG CÓ GÌ HỮU VI CÓ THỂ ĐƯỢC NẮM NHƯ MỘT NỀN BẤT BIẾN.
	4. ANUBYAÑJANA
	TƯỚNG RIÊNG
	CHI TIẾT
	CÁC NÉT PHỤ.
	HỘ TRÌ CÁC CĂN.
	KHÔNG ĐỂ TÂM BÁM VÀO NHỮNG ĐẶC ĐIỂM NUÔI BẤT THIỆN.
	5. ĀYATANA
	XỨ.
	THẾ GIỚI ĐƯỢC KINH NGHIỆM QUA ĐÂU.
	6. BHAVA
	HỮU.
	THỦ
	SINH.
	MỘT KIỂU TRỞ THÀNH.
	7. BHAYA
	SỢ
	NỖI SỢ.
	MỌI NỖI SỢ ĐỀU GIỐNG NHAU.
	PHÂN BIỆT
	THAY VÌ CHỈ ĐÈ NÉN.
	8. BYĀPĀDA
	ÁC Ý
	SÂN HẬN
	Ý MUỐN HẠI.
	NĂM TRIỀN CÁI.
	TÂM CHỐNG ĐỐI
	VÀ MUỐN ĐẨY / HẠI.
	9. CETANĀ
	TƯ
	Ý ĐỊNH
	CHỦ Ý.
	ĐỨC PHẬT GẮN NGHIỆP VỚI CETANĀ.
	10. CHANDA
	DỤC
	Ý MUỐN
	SỰ MUỐN LÀM
	TAṆHĀ — KHÁT ÁI.
	Ý MUỐN THIỆN
	NỖ LỰC ĐÚNG.
	“CỨ MUỐN LÀ XẤU.”
	11. CITTA
	TÂM.
	NẮM MỘT THỰC THỂ TÂM CỐ ĐỊNH.
	12. DHAMMA
	PHÁP.
	MỘT NGHĨA DUY NHẤT.
	13. DOMANASSA
	KHỔ TÂM
	ƯU
	CẢM GIÁC KHÓ CHỊU THUỘC TÂM
	DUKKHA
	14. DOSA
	SÂN
	CHỐNG ĐỐI
	ÁC CẢM
	HẬN
	THỌ KHÓ CHỊU
	15. DUKKHA
	KHỔ.
	“PHẬT GIÁO NÓI MỌI THỨ ĐỀU CHỈ TOÀN ĐAU KHỔ.”
	16. indriya
	CĂN
	NĂNG LỰC
	QUYỀN NĂNG
	17. INDRIYA-SAṂVARA
	HỘ TRÌ CÁC CĂN.
	ĐÓNG MẮT
	BỊT TAI
	TRỐN THẾ GIỚI.
	THAM
	SÂN
	SI.
	18. JHĀNA
	THIỀN
	THIỀN ĐỊNH.
	JHĀNA.
	19. KAMMA
	NGHIỆP.
	CETANĀ — Ý ĐỊNH / CHỦ Ý.
	MỘT SỐ PHẬN CỐ ĐỊNH.
	ĐỔ LỖI CHO NGƯỜI ĐANG KHỔ.
	20. KĀMACCHANDA
	DỤC THAM.
	KĀMACCHANDA.
	21. KARUṆĀ
	BI.
	KHỔ ĐƯỢC VƠI.
	PHẢI CỨU ĐƯỢC TẤT CẢ.
	KHÔNG CÓ RANH GIỚI.
	22. KHANTI
	NHẪN
	NHẪN NẠI
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