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LO1 MO bAU

Con ngudi thwong khong kho chi vi doi thay doi. Ta con kho vi trong sdu tham, ta mudn sy thay
d6i dy phai hoi y minh trude. Ta mubn nguoi thuong dirng doi, than dirng gia, viéc lam ding hong, 16i
khen dirng mat, diéu dé chju dirng di. Nhung doi song chua titng ky véi ai mét ban cam két nhw vay.

Cu6n sach nay tiép néi mach Tt Biét Phap Dén Song Phap va Gilt Tam Giita Dong Doi. Néu cudn
thit nhat hoi lam sao dem 1gi Phat tir trang kinh vao doi s6ng, cu6n thit hai hdi lam sao gitt tdm giita
sdu cdn va vo so tiép xuc, thi cudn nay di thém mot budc: khi diéu khong nhu y da that sy xay ra, ta
lam gi dé khong bién nghich duyén thanh xiéng xich?

O day, “ty do” khong dugc diing nhw mdt khau hiéu. Ty do khéng c6 nghia muén gi dugc ndy,
khong phdi v6 cam, ciing khéng phai budng xudi trach nhiém. Ty do la kha nang nhin sy viéc ding
hon, nhan ra phan dau khong tranh dwge va phan khé tam dang dwgce thém vao; biét lic nao can chiu
dung, lGc nao cén tranh, lic nao can stra, lic nao can budng; va nhat la khong dé tham, san, si quyét
dinh toan bd budc ké tiép.

Xuyén sudt sach la Bon Cong Thitc thye hanh dugc trinh bay dwa trén cau tric Chanh tinh tan
trong kinh dién: bat thién chwa sinh thi phong hd; bat thién da sinh thi doan gidm; thién chwva sinh thi
lam cho sinh; thién da sinh thi duy tri va phat trién. Day la cach hé thong héa dé dé nhé va ap dung,
khong phdi tén nguyén van ctia mot bai kinh.

MObi chwrrong c6 gang phan biét ba tang: 101 day c6 nén kinh dién; phén gidi nghia thuat ngit; va
phan ng dung vao doi song hién dai. Nhitng vi du doi thuong chi la phuwong tién minh hoa, khong
dugc xem nhw 101 kinh. Khi mgt cau dugc dién y, sach goi d6 1a dién y thay vi dat vao miéng Pic
Phat nhw nguyén van.

Nguyén cho ngudi doc khong dung vo6 thwdng dé lanh lung v6i noi dau ctia nguoi khac; khong
dung nghiép dé do 16i cho ngwoi dang gap nan; khéng dung budng dé trén trach nhiém; va khong
dung xa dé che mot trai tim da déng. Hoc Phat khong phai dé it song hon, ma dé song sang hon,
thuong sach hon va chiu trach nhiém sau hon.



MUC LUC
PHAN I — TAI SAO TA MUON CUQC POI PHAI THEO Y MINH?
Chuong 1. Khong nhe v — vi sao chi ba chi? ¢é thé lam kho cd mot doi?

Chuong 2. Ta kho vi su viéc, hay vi diéu ta doi héi su viéc phai trd thanh?
Chuong 3. Tt cam tho dén ai — cdi mudn bat dau ¢ dau?

Chuong 4. Tw &i dén thu — khi “t6i thich” bién thanh “phdi thudc vé t6i”

Chuong 5. Nam tht udn — ta dang nam git cai gi va goi dé la “t6i”?

Chuong 6. Mong cau khong sai — nhwng khi nao mong céu trd thanh tréi bude?
PHAN II — MQT CHUYEN XAY RA, TAI SAO TAM LAI KHO THEM?

Chuong 7. Hai mii tén — mot cai dau cua doi va mot cai dau do tdm ban thém

Chuong 8. Chuyén chi xay ra mot 1an, tai sao ta dau lai mot tram 1an?

Chuong 9. Twdng — ky e ¢6 thé lam mot chuyén cii song lai nhu thé nao?

Chuong 10. “Tai sao lai 1a t6i?” — cdi t6i budc vao nghich cadnh lic nao?
Chuong 11. Khi tdm chong lai mot diéu da xay ra

Chuong 12. Chap nhan sw that khong cé nghia la dau hang
PHAN III — PUQC VA MAT

Chuong 13. C6 dwoc roi, vi sao van chira yén?

Chuong 14. Sg mat — céi gid &m tham ctia su sd hitu
Chuong 15. Khi mot thit quy gia rdi khéi tay minh
Chuong 16. Mat tai vat — dirng dé mat luén chinh minh

Chuong 17. Thanh va bai — dirng 1dy két qua cia mét viéc lam cdn cwdc ctia mét con nguwdi
Chuong 18. Biét da — ngheéo di hay tw do hon?

PHAN IV — THUONG, GHET, GAP VA LiA

Chuong 19. Thuong mot nguwrdi — tai sao lai mudn ngudi dy phai theo v minh?
Chuong 20. Ai va it — deu goi 13 thuong nhung 6 giéng nhau khong?
Chuong 21. Ngwoi minh thwong thay doi
Chuong 22. Nguoi minh thuwong roi di
Chuwong 23. Ai biét ly — khi diéu phai chia lia chinh 14 diéu ta quy nhat
Chuong 24. Oén tang hoi — tai sao ¢ phai gap nguwdi minh khéng muén gap?
Chuong 25. Tha thi ma khong quay trd lai m6t méi quan hé ¢6 hai
Chuong 26. Buong mot ngudi ma khéng can bién ho thanh ngwdi xau

PHAN V — TAM NGON GIO KHONG HOI Y TA TRUGC KHI THOI
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Chuong 27. Tam phéap thé gian — ban d6 ctia mot doi 1én xudng

Chuong 28. Pugc va mat — hai ngon gi6 cung mot cira
Chuong 29. Danh tiéng va suy danh — ngudi khac nghi gi vé ta ¢6 quyét dinh ta la ai khéng?
Chuong 30. Khen va ché — tai sao m6t cau ndi c6 quyén 16n dén vay?
Chuong 31. Kho va lac — cam gidc dén ro6i di, tai sao ta bién né thanh doi minh?
Chuong 32. Ditng gitta tdm ngon gié ma khéng bién thanh mét khiic g
PHAN VI — NHUNG PIEU KHONG AI THUONG LUQNG PUQC VOI CUQC POI

Chuong 33. Ta sé gia — biét diéu ay dé lam gi?

Chuong 34. Ta c6 bénh — than nay chua titng ky hop dong phai khde mai

Chuong 35. Ta sé chét — quan niém cai chét khong phai dé bi quan

Chuong 36. Moi diéu than yéu déu cé tinh chit doi khac va chia lia

Chuong 37. Ta la chi nhéan cta nghiép — trach nhiém ma khéng tw két an minh
PHAN VII — BUONG CAI GI, GIU CAI Gi?
Chwong 38. Buong khong phéi la bo

Chuong 39. X4 khdng phdi lanh lung

Chuong 40. Khong chdp két qua nhung van lam hét trach nhiém

Chuong 41. Bon Cong Thiéc khi cudc doi khong nhu v

Chuong 42. Khi khéng con bét cude doi phéi xin phép minh truéce khi thay doi
Chuong 43. Tv do gitta nhitng diéu khéng nhu v

Loi két — Cudc doi khong can hoan hdo thi tdim mdi dugc tw do




PHAN | — TAI SAO TA MUON cuoc B3I PHAI THEO Y
MINH?



CHUONG 1

Khéng nhu y — vi sao chi ba chir ¢6 thé lam khd cd mét doi?
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
T Diéu D€; SN 56.11 — Dhammacakkappavattana Sutta

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: khong nhw y — vi sao chi ba chi? ¢6 thé 1am kho ca mot
doi? Piéu quan trong khéng phai tra 16i bang mét cau an ui, ma nhin bang cau tric caa Phap. Khéng
nhw y tw nd chwa ndi hét nguyén nhan caa khé. Biéu can soi la cdm tho, khat ai, chap tha va cach tam
phdn &ng.

Nguon kinh chinh dé soi chwong la T Diéu D€; SN 56.11 — Dhammacakkappavattana Sutta.
Sach dung ngu6n nay nhw diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la
nguyén van kinh. Phan ng dung la 10i giai thich nhdm dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tr then chét. dukkha: kho, bat toai nguyén, sitc ép cua cai khong bén ma ta mudn né bén
tanha: khat 4i, con muén ndm 14y dé chiu, day kho chiu hodc tim mét trang thai khac sy doi hoi: thuat
nglt Pali can dugc hiéu trong diing van canh kinh dién, khong nén kéo sang mdt nghia hién dai qua
rong.

Diém can tranh la nhay qua nhanh ti si kién sang két ludn vé ban than. Mot ké hoach d6i, mot 16i
hita khéng thanh, mt nguwdi khong cw x nhw ta mong: sy kién va phan tam thém vao phai dwgc phan
biét. Khi thdy dugc hai ting — diéu dang xdy ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé
chon phéan &ng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét 1a ham mudn. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dvgce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twdng
twgng, 10 ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tdp, vi mét phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhu bén cau hoi, nhung khong can doc nhuw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can duoc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuong rat thue té: dirtng maé thém canh cira cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cdi khi tdam dang chdy, khong dat minh vao



mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc




CHUONG 2
Ta khé vi su viéc, hay vi diéu ta doi héi su viéc phai tré
thanh?

“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
SN 36.6 — Sallattha Sutta, Kinh Miii Tén

GIAI NGHIA - BI TU GOC BEN bG1 SONG

Chuong nay ddt cau hoi rat gan doi song: ta kho vi sy viéc, hay vi diéu ta doi héi sy viéc phai trd
thanh? Diéu quan trong khéng phai trd 16i bang m6t cau an ti, ma nhin bang cau tric caa Phap. Pau
va kho tam khong phai lic nao ciing 1a mgt. Kinh Miii Tén cho thdy ngudi chwa dwge hoc phép cé thé
chiju thém mot 16p kho tam trén cam tho dau.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la SN 36.6 — Sallattha Sutta, Kinh Miii Tén. Sach dung nguén
nay nhw diém tya, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chrong déu la nguyén van kinh.
Phan &ng dung la 16i giai thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tit then chét. vedana: tho, sac thai dé chiu, khé chiu hodc trung tinh ctia kinh nghiém patigha:
phan ng chong d6i, va dap cta tdm trwdc diéu khé chiu miii tén thi hai: thuat ngir Pali can dugc hiéu
trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mgt nghia hién dai qua rong.

Diém can tranh la nhay qua nhanh ti sy kién sang két ludn vé ban than. Khi bi ti* chéi, ta c6 thé
dau vi viéc ay; r6i kho thém vi cau chuyén: “Ho khéng dugce phép dbi xt vdi t6i nhw vay.” Khi thay
dugc hai ting — diéu dang xdy ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang tréng dé chon phan
ng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi ding tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twang
twgng, 10i ty ké, moi treong, ngudi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tdp, vi mét phap c6 duyén sinh thi cting c6 thé dugc lam yéu bang cach thay déi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhung khong can doc nhw khau hiéu. Mét: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugce khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thirc thi nhat thwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc dé la khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 3

Tir cAm tho dén ai — cai muon bat dau & dau?
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
SN 12.23 va c4c bai kinh Duyén khdi; céng thitc phassa — vedana — tanha

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: tir cdm tho dén &i — cai mudn bat dau ¢ dau? Diéu quan
trong khong phai tra 16i bang mdt cau an i, ma nhin bang cau triic cia Phap. Cam tho khéng dong
nghia v6i tham &i. Nhung khi thiéu tinh gidc, cam giac dé chiu c6 thé dugc dén bang mudn gitt, kho
chiu bang mudn day, trung tinh bang mé ma.

Ngu6n kinh chinh d€é soi chwong la SN 12.23 va cac bai kinh Duyén khdi; cong thitc phassa —
vedand — tanha. Sach dung nguén nay nhu diém tira, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong
chwong déu la nguyén van kinh. Phan ¢ng dung la 1¢i giai thich nham dwa nguyén 1y vao hoan canh
hién dai.

Giai tr then chét. phassa: xuc, si gdp nhau cda can, canh va thitc twong (ng vedana: tho, sic thai
dé chiu, khé chiu hodc trung tinh caa kinh nghiém tanha: khat ai, con muén nam lay dé chiu, day kho
chiu hodc tim mot trang thai khac.

Diém can tranh la nhay qua nhanh ti si kién sang két ludn vé ban than. Mot thong bao trén dién
thoai chi Ia tiép xtic; vai gidy sau tdim da mu6n dwgc cong nhan, muén phan bac, hodc muén kiém tra
thém. Khi thdy dvgc hai ting — diéu dang xdy ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé
chon phéan &ng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét 1a ham mudn. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dvgce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twdng
twgng, 10 ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tdp, vi mét phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhu bén cau hoi, nhung khong can doc nhuw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can duoc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuong rat thue té: dirtng maé thém canh cira cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cdi khi tdam dang chdy, khong dat minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 4
T ai dén tha — khi “t6i thich” bién thanh “phai thudc vé

toi”
“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
SN 12.1 va cac kinh Duyén khaoi

GIAI NGHIA - BI TU' GOC BEN bO1 SONG
Chuong nay dat cau héi rat gan doi song: tir 4i dén thu — khi “t6i thich” bién thanh “phéi thudc vé
tdi” Piéu quan trong khong phai tra 151 bang mdt ciu an ti, ma nhin bing cau triic cia Phap. Ai 1a

khat mudn; tha 1a ndm chdt, nhan 1ay, bam giir. Khi cai thich dwgc gan thém chit “cda t6i”, kha nang
kho khi doi thay tang lén.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la SN 12.1 va cac kinh Duyén khéi. Sach dung nguén nay nhw
diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan tng
dung la 101 giai thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tr then chét. tanha: khat ai, con muén nam lay dé chiu, day kho chiu hodc tim mot trang théi
khac upadana: thd, sy ndm chat va nhén 14y lam ché bam.

Diém can tranh la nhay qua nhanh tit si kién sang két ludn vé ban than. Ta c6 thé quy mot ngdi
nha, mot cong viéc, mét mbi quan hé; kho taing manh khi tdm ngdm ky hgp dong rang né phai & mai.
Khi thdy dugc hai ting — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta cé khoang tréng dé chon
phédn &ng.

Trong thyc hanh, triede hét hdy goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét 1a ham mudn. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gid lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay déi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc ¢6 thé dung nhw bon cau hoi, nhung khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tit, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhoé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thuce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai mot tin nhdn mwoi 1an, khong di vao cude tranh cai khi tdm dang chéy, khong ddt minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 5

Nam tha uan — ta dang nam giilr cai gi va goi d6 la “t6i"?
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
SN 22.59 — Anattalakkhana Sutta, Kinh Bac Twéng V6 Nga

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: nam thu uan — ta dang nam giit cai gi va goi do la
“t6i”? Diéu quan trong khong phai tra 16i bang mot cau an i, ma nhin bang cu tric ctia Phap. Nam
uan la sac, tho, twéng, hanh, thitc. Biém thyc hanh khong phéi ghét ndm uan ma thay ching khong
hoan toan theo Iénh “hay la thé nay, dirng la thé kia”.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la SN 22.59 — Anattalakkhana Sutta, Kinh Dac Tuéng V6 Nga.
Sach dung ngu6n nay nhw diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la
nguyén van kinh. Phan ng dung la 10i giai thich nhdm dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. riipa: thuat ngit Pali can dugc hiéu trong diing van canh kinh dién, khong nén
kéo sang mot nghia hién dai qua rong vedana: tho, sic thai dé chiu, khé chiu hodc trung tinh ctia kinh
nghiém safifia: twdng, chitrc nang nhan ra va ghi dau dédc diém sankhara: thudt ngit Pali can dugc hiéu
trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong vififiana: thuat ngir
Pali can dugc hiéu trong ding van canh kinh dién, khéng nén kéo sang mgt nghia hién dai qua rong.

Diém can tranh la nhay qua nhanh ti sy kién sang két luan vé ban than. Than gia, cam xtc dai, ky
(tc d6i, y dinh d6i, nhan thitc doi; néu tat ca déu la mot cai toi bat bién thi ching phai tuyét doi nghe
lénh. Khi thdy dwgc hai tang — diéu dang xdy ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé
chon phén &ng.

Trong thyc hanh, trede hét hy goi ding tén cai dang c6. Néu 1a dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khai bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky dc, twdng
twong, 101 tw ké, moi treong, ngudi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap cé duyén sinh thi ciing c6 thé dugc lam yéu bang cach thay déi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhing khong can doc nhw khau hiéu. Mét: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dwgc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dwgc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyc té: dirng mé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muwoi lan, khong di vao cude tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc

16



CHUONG 6
Mong cau khong sai — nhwng khi nao mong cau tr& thanh

tréi budc?
“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
SN 45.8 — Vibhanga Sutta; phan biét chanda trong chanh tinh tdn vi tanha

GIAI NGHIA - BI TU GOC BEN bG1 SONG

Chuong nay ddt cau hoi rat gan doi song: mong cau khong sai — nhuwng khi nao mong cau tr@
thanh tréi budc? Diéu quan trong khéng phai trd 16i bang mét cau an i, ma nhin bang céu tric cua
Phéap. Pao Phat khong day hét moi mong mudn. Chanh tinh tdn can y mudn thién lanh. Piéu can nhian
dién la khat ai di cung chiém hitu, déng nhat va chong cu.

Ngubn kinh chinh d€ soi chiong la SN 45.8 — Vibhanga Sutta; phan biét chanda trong chéanh tinh
tdn v@i tanha. Sach dung ngudn nay nhw diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong
chuong déu la nguyén van kinh. Phan @ng dung la 15i giai thich nham dwa nguyén 1y vao hoan canh
hién dai.

Giai tr then chét. chanda: y mudn, sy mong mudén lam; tuy do6i twgng va boi canh ma c6 thé 1a
dong luc thién tanha: khat 4i, con mudn nim 14y dé chiu, ddy kho chiu hodc tim mot trang thai khac
viriya: thuat ng{ Pali can duwgc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mét nghia
hién dai qua rong.

Dbiém can tranh la nhay qua nhanh tir sy kién sang két ludn vé ban than. Mudn chita bénh, hoc t6t,
xdy mot noi tu hoc hay gitp ngudi la viéc co thé thién; tréi budc xudt hién khi két qua trd thanh diéu
kién duy nhat dé tam cho phép minh binh an. Khi thdy dugc hai ting — diéu dang xay ra va diéu tam
dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon phan tng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang 6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twang
twgng, 10i ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tdp, vi mét phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhwng khong can doc nhw khau hiéu. Mét: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?
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Cong thitc thit nhat thuong rat thue té: ditng maé thém canh cira cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cdi khi tdam dang chdy, khong dat minh vao
mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; cé khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khdng bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khéng tré thanh mét cude chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot lan khong tra diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phiit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giong can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan véi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la ti bo phan trach nhiém cé thé lam. Nguwdi hoc phép cé thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, stta sai, roi moi tredng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap thu.

Mot phép thr don gidn 1a hoi: néu két qua khéng dén nhwr mong, ta c6 con giit dugc gidi va long
ti té€ khong? Néu cau tra 10i la khdng, ¢6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,

“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, san, si.

Céu ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc

PHAN Il — MOT CHUYEN XAY RA, TAI SAO TAM LAI KHO
THEM?
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CHUONG 7
Hai mi tén — mot cai dau ctia doi va mot cai dau do tam

ban thém
“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
SN 36.6 — Sallattha Sutta, Kinh Miii Tén

GIAI NGHIA - BI TU GOC BEN bG1 SONG

Chuong nay dat cau héi rat gan doi song: hai miii tén — mot cdi dau cda doi va mot céi dau do
tdm ban thém Diéu quan trong khong phai tra 16i bang m6t cau an Gi, ma nhin bang cau tric cta Phap.
Kinh phan biét cdm tho dau noi than v§i phan ¢ng sdu vu noi tdm. Khéng nén gian lwge thanh “moi
dau dén déu do suy nghi”.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la SN 36.6 — Sallattha Sutta, Kinh Miii Tén. Sach dung nguén
nay nhw diém tya, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chrong déu la nguyén van kinh.
Phan &ng dung la 16i giai thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tit then ch6t. dukkha-vedana: thudt ngit Pali can dugc hiéu trong ding van canh kinh dién,
khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong domanassa: thuat ngit Pali can dwgc hiéu trong ding
van canh kinh dién, khéng nén kéo sang mdt nghia hién dai qua rong.

biém can tranh la nhay qua nhanh tit sy kién sang két luan vé ban than. C6 nhitng mat mat that sy
dau. Tu khong phu nhan mii tén thit nhat; tu hoc dé dirng ty ban thém mii tén thit hai, thi ba. Khi
thdy duwgc hai ting — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon
phdn &ng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi ding tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twang
twgng, 10i ty ké, moi treong, ngudi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tdp, vi mét phap c6 duyén sinh thi cting c6 thé dugc lam yéu bang cach thay déi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhung khong can doc nhw khau hiéu. Mét: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugce khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thirc thi nhat thwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc dé la khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao

19



mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 8

Chuyén chi xay ra mét [an, tai sao ta dau lai mot tram lan?
“Khoéng phadi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy doi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
MN 19 — Dvedhavitakka Sutta, Kinh Hai Loai Tam

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: chuyén chi xdy ra mot lan, tai sao ta dau lai mot tram
[an? Diéu quan trong khong phai tra 15i bang mét cau an ui, ma nhin bang cau triic cua Phap. Diéu
dugc nghi va nghién ngdm thuong xuyén c6 thé thanh chiéu nghiéng cia tim. Nhé lai khong phai 16i;
nudi vong ldp bat thién mdi la chd can thay.

Nguon kinh chinh dé soi chwong 1a MN 19 — Dvedhavitakka Sutta, Kinh Hai Loai Tam. Sach
dung ngu6n nay nhw diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén
van kinh. Phan ¢ng dung la 10i gidi thich nham dwa nguyén 1y vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. vitakka: thudt ngit Pali can dugc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén
kéo sang mot nghia hién dai qua rong khuynh hwéng ctia tam: thudt ngir Pali can duwgc hiéu trong ding
van canh kinh dién, khong nén kéo sang mdt nghia hién dai qua rong.

Diém can tranh la nhay qué nhanh tit sy kién sang két ludn vé ban than. Mot cau ché xay ra trong
mudi gidy nhung ta c6 thé phat lai sudt mudi ngay. M6i lan phat lai la mét 1an tdm dang tiép xtic véi
doi twgng y. Khi thdy dugc hai tang — diéu dang xdy ra va diéu tam dang thém vao — ta c6 khoang
trong dé chon phan tng.

Trong thyc hanh, trede hét hdy goi ding tén cai dang c6. Néu 1a dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Buéc ke tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredng, ngurdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Moét: diéu bat
thién nao chuwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thye té: dirng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muwoi lan, khoéng di vao cude tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.
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Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. Mt trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hop dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twong chu y; cé khi can quéan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
strc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit ti lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 1gi ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phut trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nubi.

Ciing phai phan biét chdap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phéap 6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
tit t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khong, ¢6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuyc tp trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sy kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Budc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Dung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 9
Tudng — ky rc c6 thé lam modt chuyén cii séng lai nhu thé

nao?
“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY

Cac kinh vé nam udn, dac biét SN 22; safifia trong ngil uan

GIAI NGHIA - BI TU GOC BEN bG1 SONG

Chuong nay ddt cau hoi rat gan doi song: twdng — ky e c6 thé lam mot chuyén cii s6ng lai nhw
thé nao? Diéu quan trong khong phai tra 16i bang mot cau an ui, ma nhin bang cau tric cta Phap.
Twdng nhan ra, ghi dau va giup ta nhan dién. Nhung ky ¢c dugc goi lai khong phai toan bg hién thyc
dang c6 truedc mat.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la Cac kinh vé ndam uan, ddc biét SN 22; safiiia trong ngii uan.
Sach dung nguon nay nhw diém tya, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la
nguyén van kinh. Phan &ng dung la 16i giai thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tit then chét. saiifia: twdng, chitc nang nhdn ra va ghi ddu dac diém nimitta: thuat ngir Pali can
dwgc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong ky hiéu
nhan biét: thuat ngl Pali can duwgc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia
hién dai qué rong.

Diém can tranh la nhay qué nhanh ti sy kién sang két ludn vé ban than. M6t khu6én mat hién tai c6
thé bi phua bai hinh anh ctia [an cdi nhau cii; ta twdng minh dang gap nguoi treéc mat nhwng phén 16n
dang gdp ky ttc. Khi thdy dugc hai ting — diéu dang xay ra va diéu tam dang thém vao — ta cé
khoang tréng dé chon phén tng.

Trong thyc hanh, triede hét hdy goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gid lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i tw ké, moi treong, ngudi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tit, gidi, tinh giac, tri —
can duge khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?
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Cong thitc thit nhat thuong rat thue té: ditng maé thém canh cira cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cdi khi tdam dang chdy, khong dat minh vao
mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; cé khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khdng bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khéng tré thanh mét cude chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot lan khong tra diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phiit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giong can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan véi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la ti bo phan trach nhiém cé thé lam. Nguwdi hoc phép cé thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, stta sai, roi moi tredng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap thu.

Mot phép thr don gidn 1a hoi: néu két qua khéng dén nhwr mong, ta c6 con giit dugc gidi va long
ti té€ khong? Néu cau tra 10i la khdng, ¢6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,

“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, san, si.

Céu ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 10

“Tai sao lai la t6i?” — cai toi budc vao nghich canh lic nao?
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
SN 22.59 — Anattalakkhana Sutta

GIAI NGHIA - BI TU' GOC BEN 01 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: “tai sao lai la t6i?” — cai t6i budc vao nghich canh lic
nao? Piéu quan trong khong phai tra 10i bang mot cau an i, ma nhin bang cdu tric cta Phap. Cau hoi
thwe hanh khong phai cdm dung chit “t6i”, ma nhéan ra ltc sy kién bi dong dau thanh can cwdc: t6i la
ngudi bi bd roi, t6i la ngudi that bai.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la SN 22.59 — Anattalakkhana Sutta. Sach dung ngu6n nay nhw
diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan tng
dung 1a 10i giai thich nhdm dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tr then chét. atta: thuat ngit Pali can dugc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo
sang mot nghia hién dai qua rong anatta: vo ngd, khong phai mot ty thé bat bién c6 quyeén sai khién
cac uan theo y mudn upadana: thd, sy nam chét va nhan 1dy lam ché bam.

Diém can tranh la nhay qué nhanh ti sy kién sang két ludn vé ban than. M6t bién c6 la mét phan
lich str, khong nhat thiét 1a toan bd dinh nghia vé mdt con nguwdi. Khi thdy dugc hai ting — diéu dang
xay ra va diéu tam dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon phan ng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang 6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc ¢6 thé dung nhu bén cdu hoi, nhing khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thirc thi nhat thuwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc dé 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdam dang chdy, khong dat minh vao
mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.
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Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. Mt trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hop dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twong chu y; cé khi can quéan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
strc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit ti lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 1gi ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phut trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nubi.

Ciing phai phan biét chdap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phéap 6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
tit t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khong, ¢6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuyc tp trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sy kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Budc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Dung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 11
Khi tam chong lai mot diéu da xay ra
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 8.6 — Dutiyalokadhamma Sutta; SN 36.6

GIAI NGHIA - BI TU' GOC BEN 01 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: khi tam chong lai mot diéu da xay ra Diéu quan trong
khong phai tra 16i bang mét cu an Gi, ma nhin bang ciu tric caa Phap. Nguai ¢6 hoc phéap van gap
duwgc-mat, ché-khen, kho-lac. Khac biét ndm & viéc khong bi cuén hoan toan bai thich va chong.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 8.6 — Dutiyalokadhamma Sutta; SN 36.6. Sach dung
ngudn nay nhv diém twa, khong cé nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van
kinh. Phan tng dung la 15i giai thich nhdam dwa nguyén 1y vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. patigha: phan ng chong d6i, va dap cua tam trudc diéu kho chiu anicca: vo
thwong, tinh sinh-diét va déi khac cda phap hitu vi.

Diém can tranh la nhay qua nhanh tir syt kién sang két ludn vé ban than. Ta van stta diéu c6 thé
stta. Nhuwng sau khi sy kién da xay ra, pht nhan sy that chi lam ndng lugng bi tiéu vao mot canh civa
da dong. Khi thady dugc hai ting — diéu dang xdy ra va diéu tam dang thém vao — ta c6 khoang trong
dé chon phan tng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chat thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muoi lan, khéng di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khong phai dan ap. Mot trang thai da sinh can dwgc thay rd, khong tiép nhién

liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan gidm. Cé6 khi can doi do6i twgng chu y; 6 khi can quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 12
Chap nhan su that khong c6 nghia la dau hang

“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
MN 2 — Sabbasava Sutta, Kinh T4t Ca Lau Hodc

GIAI NGHIA - BI TU' GOC BEN 01 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: chap nhan sy that khong cé nghia la dau hang Diéu quan
trong khong phai tra 16i bang mét cau an ui, ma nhin bang cau triic caia Phap. MN 2 day nhiéu cach xu
ly 1au hodc: thdy, phong hg, st dung, chiu dyng, tranh, loai bé, tu tap. Vi vay tri tué khéng chi c6 mot
dong tac “chiu”.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la MN 2 — Sabbasava Sutta, Kinh T4t Ca Lau Hodc. Sach dung
ngudn nay nhv diém twa, khong cé nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van
kinh. Phan ng dung la 15i giai thich nhdm dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. yoniso manasikara: thuat ngi Pali can dwgc hiéu trong diing van canh kinh dién,
khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong parivajjana: thuat ngit Pali can dwgc hiéu trong ding
van canh kinh dién, khong nén kéo sang mdt nghia hién dai qua rong adhivasana: thuat ngi Pali can
dwgc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong.

Diém can tranh la nhay qua nhanh ti si kién sang két ludn vé ban than. Cé lic can chiu dung; cé
ldc can tranh nguy hiém; c6 lic can loai bé mot trang thai bat thién; c6 lic can phat trién phap lanh.
Khi thdy dugc hai ting — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang tréng dé chon
phédn &ng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét 1a ham mudn. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dvgce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twdng
twgng, 10 ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tdp, vi mét phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhu bén cau hoi, nhung khong can doc nhuw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can duoc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuong rat thue té: dirtng maé thém canh cira cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cdi khi tdam dang chdy, khong dat minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 13

C6 dugc roi, vi sao van chuwa yén?
“Khoéng phadi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy doi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 8.6 — Dutiyalokadhamma Sutta

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: c6 dugce roi, vi sao van chwa yén? Diéu quan trong
khong phai tra 15i bang mgt cau an ui, ma nhin bang cau tric caa Phap. Pugce la mot phap thé gian,
khong phai bao hiém chong v6 thuong. Khi dwge ma tdm 1ap titc lo mat, cdi dwge dd mang sdn mam
bat an.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 8.6 — Dutiyalokadhamma Sutta. Sach dung ngu6n nay
nhu diém tyra, khdng c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwwong déu la nguyén van kinh. Phan
ing dung la 10i gidi thich nham dwa nguyén 1y vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. 1abha: thudt ngit Pali can dugce hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén
kéo sang mot nghia hién dai qua rong alabha: thuat ngit Pali can duwoc hiéu trong ding van canh kinh
dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qué rong anicca: vo thwong, tinh sinh-diét va déi khac
cda phép hitu vi.

Dbiém can tranh la nhay qua nhanh ti sy kién sang két ludn vé ban than. Cé thém nguai theo doi,
thém tai san, thém 15i khen c6 thé hitu ich; nhwng néu binh an Ié thudc hoan toan vao chiing, tam phai
canh giit su6t ngay. Khi thdy duwgc hai ting — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6
khoéng tréng dé chon phan tng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét 1a ham mudn. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dvgce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twdng
twgng, 10 ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tdp, vi mét phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhu bén cau hoi, nhung khong can doc nhuw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can duoc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuong rat thue té: dirtng maé thém canh cira cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cdi khi tdam dang chdy, khong dat minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 14

So mat — cai gia am tham cha suw sé hiru
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 8.6; AN 5.57

GIAI NGHIA - BI TU' GOC BEN 01 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: s¢ mat — cai gia am tham cta sy s hitu Diéu quan
trong khong phai trd 19i bang mdt cau an ui, ma nhin bang cau triic ctia Phap. S& hitu theo quy wéc
khong dong nghia vdi chap tha. Chap tha biéu hién khi sy thay d6i caa vat sé hitu bi cam nhuw sy sup
do cta chinh minh.

Nguon kinh chinh dé soi chwong 1a AN 8.6; AN 5.57. Sach dung ngu6n nay nhw diém twa, khong
c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan ¢ng dung la 16i giai
thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tit then ch6t. upadana: thd, sy ndm chat va nhén 14y lam ché bam viparinama: thuét ngi Pali
can duwgc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mé6t nghia hién dai qua rong.

Dbiém can tranh la nhdy qua nhanh tir sy kién sang két ludn vé ban than. Gilt gin mot vat quy la
trach nhiém; s6ng trong hodng sg vi n6 c6 thé déi thay la mat tang khoé khac. Khi thdy dwgc hai tang
— diu dang xdy ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon phan tng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chat thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muoi lan, khéng di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khong phai dan ap. Mot trang thai da sinh can dwgc thay rd, khong tiép nhién

liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan gidm. Cé6 khi can doi do6i twgng chu y; 6 khi can quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 15
Khi mét thir quy gia r&i khoéi tay minh

“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 5.57 — Abhinhapaccavekkhitabbathana Sutta

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: khi mot thit quy gia rai khéi tay minh Diéu quan trong
khong phai tra 16i bang mét cau an 4i, ma nhin bang cau tric cia Phap. Quan niém chia lia khéng
nham lam ta lanh. N6 dwa vo6 thwong vao tinh thuwong dé ta quy hién tai ma khong doi hién tai ditng
yén.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 5.57 — Abhinhapaccavekkhitabbathana Sutta. Sach ding
ngudn nay nhv diém twa, khong cé nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van
kinh. Phan ng dung la 15i giai thich nhdm dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. piyehi manapehi nanabhavo vinabhavo: thuat ng Pali can duwgc hiéu trong ding
van canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong.

Dbiém can tranh la nhay qua nhanh ti¥ sy kién sang két ludn vé ban than. Biét hoa sé tan khéng lam
bong hoa bét dep; né khién ta théi tri hodn viéc nhin ky va biét on. Khi thady dwgc hai tang — diéu
dang xdy ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon phan tng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chat thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muoi lan, khéng di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khong phai dan ap. Mot trang thai da sinh can dwgc thay rd, khong tiép nhién

liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan gidm. Cé6 khi can doi do6i twgng chu y; 6 khi can quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 16

Mat tai vat — dirng dé mat luén chinh minh
“Khoéng phadi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy doi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 8.6; DN 31 — Sigalovada Sutta, gido gidi ngudi tai gia

GIAI NGHIA - BI TU' GOC BEN 01 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: mat tai vat — ditng dé mat luén chinh minh Diéu quan
trong khong phai trd 19i bang mdt cau an ui, ma nhin bang cdu tric ctia Phap. Phat phap khong phu
nhan trach nhiém vat chat. Mat mat can dwgc xit 1y bang tinh tdo, ké hoach va gigi hanh, khong bang
tuyét vong hay hanh dong bat thién.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 8.6; DN 31 — Sigalovada Sutta, gido gigi nguoi tai gia.
Sach dung ngu6n nay nhw diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la
nguyén van kinh. Phan ng dung la 10i giai thich nhdm dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tr then chét. labha-alabha: thuat ngit Pali can dwgc hiéu trong diing van canh kinh dién,
khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong sila: thudt ngit Pali can dugc hiéu trong ding van
canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong.

Diém can tranh la nhay qua nhanh ti si kién sang két luan vé ban than. Mot khoan mat c6 thé can
lam lai ngan sach, thwong lwgng, lao dong thém; nhwng khéng can bién thanh 1y do néi déi, hai ngwoi
hay ty khinh minh. Khi thdy dugc hai tang — diéu dang xay ra va diéu tam dang thém vao — ta c6
khoang trong dé chon phan ng.

Trong thyc hanh, trede hét hdy goi ding tén cai dang c6. Néu 1a dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Buéc ke tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredng, ngurdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Moét: diéu bat
thién nao chuwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thye té: dirng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muwoi lan, khoéng di vao cude tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.
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Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. Mt trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hop dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twong chu y; cé khi can quéan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
strc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit ti lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 1gi ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phut trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nubi.

Ciing phai phan biét chdap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phéap 6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
tit t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khong, ¢6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuyc tp trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sy kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Budc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Dung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 17
Thanh va bai — dirng 13y két qua clla mot viéc lam can cudc

cua mot con nguoi
“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 8.6; AN 6.63 vé nghiép la tw

GIAI NGHIA - BI TU GOC BEN bG1 SONG

Chuong nay ddt cau hoi rdt gan doi song: thanh va bai — dirng 1ay két qua ctia mot viéc lam can
cudc ctia mot con ngwdi Diéu quan trong khong phai tra 101 bang mét cau an ui, ma nhin bang cdu tric
cua Phap. Két qua chiu nhiéu diéu kién. Diéu thudc quyén tu tap truc tiép la y dinh, hanh dong va cach
dap lai két qua.

Ngu6n kinh chinh dé soi chuong la AN 8.6; AN 6.63 vé nghiép la tw. Sach dung nguén nay nhw
diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan tng
dung la 101 giai thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. cetana: tw hay y dinh; trong AN 6.63, Ditc Phat ndi vé nghiép vdi trong tam & tuw
kamma: nghiép, hanh dong c6 y nghia dao ditc, gan vdi chu y vipaka: thuat ngit Pali can dwgc hiéu
trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mgt nghia hién dai qua rong.

Dbiém can tranh la nhay qua nhanh ti sy kién sang két ludn vé ban than. Mgt dy an that bai néi
rang du an dy chua thanh; né khong chitng minh toan b6 con nguai la “ké that bai”. Khi thdy dugc hai
tdng — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang tréng dé chon phan ng.

Trong thyc hanh, triede hét hdy goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét 1a ham mudn. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gid lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay déi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc ¢6 thé dung nhw bon cau hoi, nhung khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tit, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhoé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thuce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai mot tin nhdn mwoi 1an, khong di vao cude tranh cai khi tdm dang chéy, khong ddt minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 18
Biét d0 — nghéo di hay tu do hon?

“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
Dhp 204; cac kinh ca nggi santutthi

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: biét da — ngheo di hay ty do hon? Diéu quan trong
khong phai tra 16i bang mét cau an ui, ma nhin bang cau tric cua Phap. Biét da khéng cdm phat trién.
N6 cét do twdng rang thém madt mén nita chac chan sé gidi quyét con thiéu trong tam.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la Dhp 204; cac kinh ca nggi santutthi. Sach dung nguén nay nhw
diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan tng
dung la 101 giai thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tr then chét. santutthi: tri tic, biét da, khong dé con thiéu vo tan diéu khién alobha: thuat ngi
Pali can dugc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong.

Diém can tranh la nhay qua nhanh tir sy kién sang két ludn vé ban than. Ta van lam viéc, xay dung
va cai thién; nhung khong tri hodn moi niém an 6n dén mat twong lai ludn lui thém mot bude. Khi
thdy dwgc hai ting — diéu dang xay ra va diéu tam dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon
phdn ¢ng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chat thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muoi lan, khéng di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khong phai dan ap. Mot trang thai da sinh can dwgc thay rd, khong tiép nhién

liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan gidm. Cé6 khi can doi do6i twgng chu y; 6 khi can quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 19
Thuong mot nguwdi — tai sao lai muon ngudi ay phai theo y

minh?
“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
MN 87 — Piyajatika Sutta, Kinh Ai Sinh

GIAI NGHIA - bl TU' GOC BEN bO1 SONG

Chuong nay ddt cau hoi rat gan doi song: thuwong mét nguwdi — tai sao lai mudn nguwai dy phai
theo y minh? Diéu quan trong khong phai tra 10i bang mét cau an ui, ma nhin bang cau tric ctia Phap.
Tinh cam va chiém hitu can dugc phan biét. Cang thwong, cang can thay nguoi kia la mét ching sinh
c6 nghiép, lwa chon va bién dai riéng.

Nguon kinh chinh dé soi chwong 14 MN 87 — Piyajatika Sutta, Kinh Ai Sinh. Sach ding ngudn
nay nhw diém tya, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chrong déu la nguyén van kinh.
Phan &ng dung la 16i giai thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. piya: thudt ngit Pali can dugc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén
kéo sang mot nghia hién dai qua réng tanha: khat ai, con mudn ndm 1dy dé chiu, day khoé chiu hodc
tim mot trang thai khac upadana: thd, sy ndm chét va nhan 14y 1am ché bam.

Dbiém can tranh la nhay qua nhanh tir sy kién sang két ludn vé ban than. Mudn ngudi than séng t6t
1a tw nhién; bién mong mudn ay thanh quyén diéu khién toan b6 doi ho la nguon xung dot. Khi thay
dugc hai ting — diéu dang xdy ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang tréng dé chon phan
ng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi ding tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twang
twgng, 10i ty ké, moi treong, ngudi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tdp, vi mét phap c6 duyén sinh thi cting c6 thé dugc lam yéu bang cach thay déi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhung khong can doc nhw khau hiéu. Mét: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugce khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thirc thi nhat thwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc dé la khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 20
Ai va tir — d@éu goi Ia thwong nhung c6 giong nhau khong?

“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
Sn 1.8 — Karaniyametta Sutta, Kinh T Bi

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: ai va tv — déu goi la theong nhung cé giong nhau
khong? Diéu quan trong khong phai tra 101 bang mot cau an i, ma nhin bang cdu tric cta Phap. Metta
hwéng dén an lac cda ching sinh; tanha thvong kéo vé thoa man cai mudn ctia minh. Trong doi song,
hai dong nay c6 thé trén 1an.

Ngu6n kinh chinh dé soi chiwong la Sn 1.8 — Karaniyametta Sutta, Kinh Tt Bi. Sach dung nguén
nay nhu diém twra, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh.
Phén ¢ng dung la 10i giai thich nhdm dwa nguyén 1y vao hoan canh hién dai.

Giai tr then chét. metta: tr, wdc nguyén ching sinh duwgc an lac tanha: khat ai, con mudn nam lay
dé chiu, ddy khé chiu hodc tim mot trang thai khac.

Dbiém can tranh la nhdy qua nhanh tir sy kién sang két ludn vé ban than. Ta c¢6 thé noi “vi thwong”
nhwng thye chat 1a sg mat quyén kiém soéat. Nhin ra phan ay khong phu nhan tinh thwong; né lam tinh
thwong sach hon. Khi thay dugc hai ting — diéu dang xdy ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6
khodng trong dé chon phan ng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang 6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc ¢6 thé dung nhu bén cdu hoi, nhing khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thirc thi nhat thuwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc dé 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdam dang chdy, khong dat minh vao
mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.
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Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. Mt trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hop dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twong chu y; cé khi can quéan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
strc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit ti lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 1gi ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phut trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nubi.

Ciing phai phan biét chdap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phéap 6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
tit t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khong, ¢6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuyc tp trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sy kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Budc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Dung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 21
Ngudi minh thuwong thay doi

“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 5.57; Dhp 277 vé cac hanh v6 thudng

GIAI NGHIA - BI TU' GOC BEN 01 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: nguwdi minh thiwong thay doéi Piéu quan trong khong phai
trd 101 bang mot cau an Gi, ma nhin bang cdu tric ctia Phap. Thay d6i khong phai sy phan bdi cda vii
tru. N6 la dac tinh caa phap hitu vi.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 5.57; Dhp 277 vé cac hanh v6 thudng. Sach dung nguon
nay nhu diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chiong déu la nguyén van kinh.
Phan &ng dung la 16i giai thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tit then chét. anicca: vo thwang, tinh sinh-diét va doi khac caa phéap hitu vi viparinama: thuat
ngit Pali can dwgc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua
rong.

Dbiém can tranh la nhay qua nhanh tir sy kién sang két ludn vé ban than. Nguoi titng gan c6 thé xa,
nguoi tirng yéu c6 thé manh, ngwoi tirng nghi giong ta c6 thé nghi khac. Tri tué hoc cach cap nhat hién
thye. Khi thdy duwgc hai ting — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé
chon phéan &ng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang 6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc ¢6 thé dung nhu bén cdu hoi, nhing khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thirc thi nhat thuwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc dé 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdam dang chdy, khong dat minh vao
mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.
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Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. Mt trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hop dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twong chu y; cé khi can quéan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
strc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit ti lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 1gi ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phut trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nubi.

Ciing phai phan biét chdap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phéap 6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
tit t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khong, ¢6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuyc tp trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sy kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Budc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Dung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 22
Nguwd&i minh thuong roi di

“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 5.57; SN 36.6

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: ngwsi minh thuwong roi di Diéu quan trong khong phai
trd 101 bang mot cau an Gi, ma nhin bang cdu tric ctia Phap. Chanh phap khéng yéu cau ngwdi mat mat
phai hét buon ngay. N6 dit n6i budn trong mot khung rong hon: chia lia 1a diéu moi hitu tinh déu phai
gap.

Nguon kinh chinh dé soi chwong la AN 5.57; SN 36.6. Sach dung ngudn nay nhu diém twa, khong
c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan ¢ng dung la 16i giai
thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. vinabhava: thuat ng Pali can dugc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong
nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong soka: thuat ngit Pali can dugc hiéu trong ding van canh
kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong.

Dbiém can tranh la nhay qua nhanh tir sy kién sang két luan vé ban than. C6 thé khoc ma van tinh;
c6 thé nhd ma khong ty hiy; 6 thé thwong ngwdi da di ma van tiép tuc song thién. Khi thdy dwgc hai
tang — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta cd khoang trong dé chon phan ng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang 6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhung khong can doc nhw khau hiéu. Mét: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thirc thi nhat thuwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc dé 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdam dang chdy, khong dat minh vao
mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.
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Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. Mt trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hop dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twong chu y; cé khi can quéan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
strc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit ti lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 1gi ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phut trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nubi.

Ciing phai phan biét chdap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phéap 6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
tit t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khong, ¢6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuyc tp trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sy kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Budc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Dung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 23
Ai biét ly — khi diéu phai chia lia chinh |3 diéu ta quy nhat
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
SN 56.11 — dién giai dukkha trong T Diéu Dé

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: ai biét ly — khi diéu phai chia lia chinh la diéu ta quy
nhat Diéu quan trong khong phai trd 16i badng mot cau an i, ma nhin bang ciu tric ctia Phap. Xa lia
diéu yéu thich dugc néu trong mo ta vé kho. Thay diéu nay khong lam tinh thwong v6 nghia; né chi bd
151 hita gia rang thuong thi khong bao gio phai lia.

Nguon kinh chinh dé soi chwong la SN 56.11 — dién gidi dukkha trong T& Diéu Dé. Sach dung
ngudn nay nhv diém twa, khong cé nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van
kinh. Phan ng dung la 15i giai thich nhdm dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ttr then chét. piyehi vippayogo dukkho: thuat ngit Pali can dwgc hiéu trong ding van canh
kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong.

Dbiém can tranh la nhay qua nhanh tir sy kién sang két ludn vé ban than. Tu la chuén bi mot trai tim
c6 thé yéu sdu ma van biét vo thuwong. Khi thay dugc hai ting — diéu dang xay ra va diéu tdm dang
thém vao — ta c6 khoang trong dé chon phan ¢ng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chat thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muoi lan, khéng di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khong phai dan ap. Mot trang thai da sinh can dwgc thay rd, khong tiép nhién

liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan gidm. Cé6 khi can doi do6i twgng chu y; 6 khi can quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 24
Oan tang hdi — tai sao cir phai giap ngudi minh khéng muén
gap?

“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
SN 56.11; Dhp 5

GIAI NGHIA - BI TU GOC BEN bG1 SONG

Chuong nay dat cau héi rat gan doi song: oan tang hdi — tai sao ¢ phai gdp ngwdi minh khong
muon gap? Piéu quan trong khong phai trd 16i bang mot cau an i, ma nhin bang cau tric cua Phap.
Gap diéu khong wa la mot mdt cua kho. Nhung san han kéo dai khong phai hang rao an toan; né la lita
dugc mang theo trong tam.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la SN 56.11; Dhp 5. Sach dung ngu6n nay nhu diém tira, khong
c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan ¢ng dung la 1oi giai
thich nham dwa nguyén 1y vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. appiyehi sampayogo: thudt ngit Pali can dugc hiéu trong diing van canh kinh
dién, khong nén kéo sang mét nghia hién dai qua rong vera: thuat ngit Pali can dwgc hiéu trong ding
van canh kinh dién, khéng nén kéo sang mdt nghia hién dai qua rong.

DPiém can tranh la nhdy qua nhanh tir sy kién sang két ludn vé ban than. Khong tra thu khéng cé
nghia la phai than thiét. C6 thé giit khoang cach, dat gidi han va khong nu6i han. Khi thay dwgc hai
tdng — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang tréng dé chon phan ng.

Trong thyc hanh, triede hét hdy goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét 1a ham mudn. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gid lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay déi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc ¢6 thé dung nhw bon cau hoi, nhung khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tit, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhoé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thuce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai mot tin nhdn mwoi 1an, khong di vao cude tranh cai khi tdm dang chéy, khong ddt minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 25

Tha thir ma khong quay tré lai mét moi quan hé c6 hai
“Khoéng phadi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy doi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
MN 2 — tranh diéu nén tranh; Dhp 5

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: tha thit ma khéng quay tré lai mot méi quan hé ¢6 hai
biéu quan trong khéng phai tra 16i bang mét cau an i, ma nhin bang cau triic cia Phap. Tha thi? la
thdo bét han trong tam; hoa giai la mét quyét dinh quan hé can diéu kién an toan, trach nhiém va thay
doi. Hai viéc khong dong nhat.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la MN 2 — tranh diéu nén tranh; Dhp 5. Sach diing nguén nay
nhu diém tyra, khdng c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwwong déu la nguyén van kinh. Phan
ing dung la 10i gidi thich nham dwa nguyén 1y vao hoan canh hién dai.

Giai ttr then chét. parivajjana: thuat ngit Pali can dugc hiéu trong diing van canh kinh dién, khéng
nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong avera: thuat ngit Pali can duwgc hiéu trong ding van canh
kinh dién, khong nén kéo sang mdt nghia hién dai qua rong.

Diém can tranh la nhay qué nhanh tit sy kién sang két ludn vé ban than. Cé nguai ta c6 thé chiic ho
b6t kho tir xa, trong khi van khoa canh cira ma tri tué biét can khéa. Khi thdy dugc hai ting — diéu
dang xay ra va diéu tam dang thém vao — ta c6 khoang tréng dé chon phan wng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang 6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc ¢6 thé dung nhu bén cdu hoi, nhing khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thirc thi nhat thuwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc dé 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdam dang chdy, khong dat minh vao
mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.
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Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. Mt trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hop dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twong chu y; cé khi can quéan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
strc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit ti lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 1gi ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phut trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nubi.

Ciing phai phan biét chdap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phéap 6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
tit t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khong, ¢6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuyc tp trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sy kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Budc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Dung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 26

Buong mot nguwdi ma khong can bién ho thanh nguwoi xau
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 5.57; Sn 1.8

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: buong mot ngudi ma khong can bién ho thanh ngwdi xau
biéu quan trong khéng phai tra 16i bang mét cau an i, ma nhin bang cau triic cia Phap. Budng khong
can ban an dao ditc tuyét d6i. Mot mai quan hé cé thé khong con phu hgp ma ngudi kia khong cén trg
thanh quy dit trong cau chuyén cta ta.

Nguon kinh chinh dé soi chwrong la AN 5.57; Sn 1.8. Sach dung ngu6n nay nhw diém twa, khong
c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan ¢ng dung la 16i giai
thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tir then chét. upekkha: xa, quan binh c6 tri chit khong phai lanh lung metta: tit, wéc nguyén
chiing sinh dwgc an lac.

Dbiém can tranh la nhdy qua nhanh tir syt kién sang két ludn vé ban than. Ta c¢6 thé noi: “Con dudng
nay dirng ¢ day” ma khong can thém: “Vi ngwoi ay hoan toan xau.” Khi thady dwgc hai ting — diéu
dang xdy ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon phan tng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chat thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muoi lan, khéng di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khong phai dan ap. Mot trang thai da sinh can dwgc thay rd, khong tiép nhién

liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan gidm. Cé6 khi can doi do6i twgng chu y; 6 khi can quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudoi hoc phéap 6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 27

Tam phap thé gian — ban d6 cia mot doi 1én xudng
“Khoéng phadi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy doi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 8.6 — Dutiyalokadhamma Sutta

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: tam phap thé gian — ban d6 cia mét doi 1én xudng Diéu
quan trong khong phai tra 16i bang mét cau an i, ma nhin bang cau triic cia Phap. Tam phép thé gian
dén v&i ca nguoi chura hoc va ngudi c6 hoc. Khac biét khéng phai ai dwgc mién, ma ai thdy ching vo
thwdng va bét bi hit-day.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 8.6 — Dutiyalokadhamma Sutta. Sach dung ngu6n nay
nhu diém tyra, khdng c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwwong déu la nguyén van kinh. Phan
(ng dung la 101 giai thich nhdm dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tr then chét. labha-alabha: thuat ngit Pali can dwgc hiéu trong diing van canh kinh dién,
khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong yasa-ayasa: thudt ngit Pali can dwoc hiéu trong ding
van canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong ninda-pasamsa: thuat ngir Pali
can duwgc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mét nghia hién dai qua rong sukha-
dukkha: thuat ngit Pali can dugc hiéu trong dung van canh kinh dién, khong nén kéo sang mgt nghia
hién dai quéa rong.

Diém can tranh la nhdy qua nhanh tir sy kién sang két ludn vé ban than. Day la ban do rat thuec té:
duwgc-mat, danh-suy danh, ché-khen, kho-lac. Khi thdy duwgc hai tang — diéu dang xay ra va diéu tam
dang thém vao — ta c6 khoang tréng dé chon phan ng.

Trong thyc hanh, trede hét hy goi ding tén cai dang c6. Néu 1a dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khai bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky dc, twdng
twong, 101 tw ké, moi treong, ngudi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap cé duyén sinh thi ciing c6 thé dugc lam yéu bang cach thay déi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhing khong can doc nhw khau hiéu. Mét: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dwgc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dwgc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyc té: dirng mé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muwoi lan, khong di vao cude tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 28

Puoc va mat — hai ngon gié cing mot ctra
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 8.6

GIAI NGHIA - BI TU' GOC BEN 01 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: dugc va mat — hai ngon gié cing mét cira Diéu quan
trong khong phai tra 16i bang mdt cau an i, ma nhin bang cau triic cia Phap. Néu chi hoc cach don
duwgc ma khong hoc cach gap mat, ta mdéi hoc mot nira doi song.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 8.6. Sach dung nguon nay nhu diém twra, khong c6 nghia
moi vi du va cach dién dat trong chwong déu 1a nguyén van kinh. Phan ¢ng dung la 16i giai thich nhdm
dua nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tit then chét. 1abha: thuat ngit Pali can dwgce hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén
kéo sang mot nghia hién dai qua rong alabha: thuat ngit Pali can duwgc hiéu trong diing van canh kinh
dién, khong nén kéo sang mét nghia hién dai qua rong.

DPiém can tranh la nhay qua nhanh tir sy kién sang két luan vé ban than. Khi dugc, thyce tap khong
say; khi mat, thuc tap khong sup; ca hai déu la d6i twgng dé thay sinh-diét. Khi thady dugc hai tang —
diéu dang xdy ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon phan ¢ng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chat thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muoi lan, khéng di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khong phai dan ap. Mot trang thai da sinh can dwgc thay rd, khong tiép nhién

liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan gidm. Cé6 khi can doi do6i twgng chu y; 6 khi can quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 29
Danh tiéng va suy danh — nguwoi khac nghi gi vé ta co quyét
dinh ta la ai khong?

“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 8.6

GIAI NGHIA - bl TU' GOC BEN bO1 SONG

Chuong nay ddt cau hoi rat gan doi song: danh tiéng va suy danh — nguoi khac nghi gi vé ta ¢
quyét dinh ta la ai khong? Diéu quan trong khong phai tra 10i badng mét cau an ui, ma nhin bang cau
triic cia Phap. Danh tiéng la diéu kién xa hoi c6 gia tri quy wdc nhung khong phai ty ngd. Suy danh ¢
thé can stra sai; ciing c6 khi chi la dw luan déi chiéu.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 8.6. Sach dung nguon nay nhu diém twa, khong c6 nghia
moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan ¢ng dung la 1¢i giai thich nhdm
dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tit then chét. yasa: thudt ngit Pali can dugc hiéu trong diing van canh kinh dién, khong nén
kéo sang mot nghia hién dai qua rong ayasa: thuat ngit Pali can dwgc hiéu trong ding van canh kinh
dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong.

DPiém can tranh la nhay qua nhanh ti sy kién sang két ludn vé ban than. Diéu can hoi la: c6 16i that
dé stra khong? Néu co, stta. Néu khong, dirng dung ca doi chay theo moi cai miéng. Khi thdy dugc hai
tdng — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang tréng dé chon phan ng.

Trong thyc hanh, triede hét hdy goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét 1a ham mudn. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gid lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay déi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc ¢6 thé dung nhw bon cau hoi, nhung khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tit, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhoé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thuce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai mot tin nhdn mwoi 1an, khong di vao cude tranh cai khi tdm dang chéy, khong ddt minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc

64



CHUONG 30

Khen va ché — tai sao mot cau néi cé quyén I&n dén vay?
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 8.6; Dhp 81

GIAI NGHIA - BI TU' GOC BEN 01 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: khen va ché — tai sao mdt cau néi c6 quyén 16n dén
vay? Diéu quan trong khong phai tra 101 bang mot cau an Gi, ma nhin bang cdu tric cia Phap. Khen va
ché déu c6 thé cung cap thong tin, nhung khong can tré thanh day diéu khién.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 8.6; Dhp 81. Sach dung ngu6n nay nhw diém twa, khong
c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan tng dung 1a 161 giai
thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tit then chét. ninda: thuat ngl Pali can dwgc hiéu trong dling van canh kinh dién, khong nén
kéo sang mot nghia hién dai qua rong pasamsa: thuat ngit Pali can duwgc hiéu trong ding van canh kinh
dién, khong nén kéo sang mét nghia hién dai qua rong.

biém can tranh la nhay qua nhanh ti sy kién sang két ludn vé ban than. Ngudi tu khong bit tai
treedc gop y; chi khong giao toan b gia tri ban than cho 101 tan thuwdng hay phé binh. Khi thdy dwgc
hai ting — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon phan tng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chat thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muoi lan, khéng di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khong phai dan ap. Mot trang thai da sinh can dwgc thay rd, khong tiép nhién

liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan gidm. Cé6 khi can doi do6i twgng chu y; 6 khi can quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 31
Kho va lac — cam giac dén roi di, tai sao ta bién né thanh doi

minh?
“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
SN 36; AN 8.6

GIAI NGHIA - BI TU GOC BEN bG1 SONG

Chuong nay dat cau héi rat gan doi song: kho va lac — cam giac dén roi di, tai sao ta bién né
thanh doi minh? Diéu quan trong khong phdi tra 101 bang mét cau an ui, ma nhin bang cau tric cta
Phéap. Cam tho la kinh nghiém, khéng phéi cdn cudc. “Pang c6 kho the” chinh xac hon “dai t6i chi la
kho”.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la SN 36; AN 8.6. Sach dung ngu6n nay nhw diém twa, khong c
nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan &ng dung la 161 giai thich
nhdam dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. sukha: thuat ngit Pali can dugc hiéu trong diing van canh kinh dién, khéng nén
kéo sang mot nghia hién dai qua rong dukkha: kho, bat toai nguyén, sitc ép cta cai khong bén ma ta
mudn n6 bén vedana: tho, sac thai dé chiu, khé chiu hodc trung tinh ctia kinh nghiém.

DPiém can tranh la nhay qua nhanh ti sy kién sang két ludn vé ban than. Mot budi sang ndng né
khong phai ban an cho ca tuan; mét khoanh khac sung swéng ciing khong phai 161 hita sé kéo dai. Khi
thdy duwgc hai ting — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon
phdn &ng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi ding tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twang
twgng, 10i ty ké, moi treong, ngudi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tdp, vi mét phap c6 duyén sinh thi cting c6 thé dugc lam yéu bang cach thay déi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhung khong can doc nhw khau hiéu. Mét: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugce khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thirc thi nhat thwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc dé la khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 32

Pirng gitra tam ngon gié ma khong bién thanh mot khuc go
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 8.6

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: ditng gitta tdm ngon gié ma khong bién thanh mot khiic
gb Diéu quan trong khong phai tra 15i bing mot cdu an Gi, ma nhin bang ciu tric caa Phap. Xa khong
phai v6 cam. Kinh mé ta nguoi ¢6 hoc van gip du tam phap; tri tué nam & ché thdy ban chit va khong
bi cuén bdi dén-chéng.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 8.6. Sach dung ngu6n nay nhw diém twa, khong c6 nghia
moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan ¢ng dung la 10i giai thich nhdm
dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. upekkha: xa, quan binh c6 tri chit khong phai lanh lung sati: niém, khéa nang ghi
nhan va khong dé d6i twgng tu tap bi quén mat paiifia: tué, thay ding dac tinh va quan hé nhan duyén
cda phap.

Dbiém can tranh la nhay qua nhanh tir sy kién sang két luan vé ban than. Cay song van lay trong
gio; diéu quan trong la ré khong bi nhd khaoi dat. Khi thay dwgc hai ting — diéu dang xay ra va diéu
tdm dang thém vao — ta cd khoang tréng dé chon phan tng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang 6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc ¢6 thé dung nhu bén cdu hoi, nhing khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thirc thi nhat thuwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc dé 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdam dang chdy, khong dat minh vao
mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.
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Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. Mt trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hop dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twong chu y; cé khi can quéan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
strc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit ti lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 1gi ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phut trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nubi.

Ciing phai phan biét chdap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phéap 6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
tit t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khong, ¢6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuyc tp trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sy kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Budc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Dung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc

PHAN VI — NHU'NG DIEU KHONG Al THU'ONG LUONG
bUgc V3I cuoc bol
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CHUONG 33
Ta sé gia — biét diéu ay dé lam gi?
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 5.57 — Abhinhapaccavekkhitabbathana Sutta

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: ta sé gia — biét diéu dy dé lam gi? DPiéu quan trong
khong phai tra 16i bang mét cau an Gi, ma nhin bang cau tric cia Phap. Quan gia nhdm lam yéu say
dam tu6i tré va khoi day con dwong tu, khong phai gieo so hai.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 5.57 — Abhinhapaccavekkhitabbathana Sutta. Sach dung
ngudn nay nhv diém twa, khong cé nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van
kinh. Phan tng dung la 15i giai thich nhdam dwa nguyén 1y vao hoan canh hién dai.

Giai tit then chét. jara: gia, tién trinh 1do hda ma than hitu vi khong vigt khoi mada: thuat ngir Pali
can dugc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong.

Diém can tranh la nhay qua nhanh tir si kién sang két luan vé ban than. Biét than sé gia khién ta
bét tri hodn 101 tii t€, viéc can lam va sy cham séc than ding mite. Khi thdy dugce hai ting — diéu
dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon phan tng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang 6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twang
twgng, 10i ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tdp, vi mét phap c6 duyén sinh thi cting c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C Pl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhén dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thic thi nhat thuwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 lic dé 1a khong
doc lai mot tin nhan mwoi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdam dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Pay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan giam. C6 khi can doi ddi twgng chi y; c6 khi cdn quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 34
Ta c6 bénh — than nay chua tirng ky hop dong phai khée

mai
“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 5.57

GIAI NGHIA - bl TU' GOC BEN bO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: ta c6 bénh — than nay chwa titng ky hgp dong phai khoe
mdi Diéu quan trong khong phai tra 16i bang mot cau an 4i, ma nhin bang cau tric ctia Phap. Quan
bénh gitip gidm o twdng bat kha xam pham. N6 khong thay thé y khoa va khong bién bénh thanh 16i
dao dic.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 5.57. Sach dung ngu6n nay nhw diém twa, khéng c6 nghia
moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan ¢ng dung la 1¢i giai thich nhdm
dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. vyadhi: bénh, tinh trang than c6 thé dau yéu va mat quan binh kaya: thudt ng
Pali can dugc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong.

Diém can tranh la nhay qua nhanh tit sy kién sang két ludn vé ban than. Khi bénh, ta chita bénh;
dong thai hoc rang gid tri cia mot con nguwoi khong bang mitc do khde manh cta than. Khi thay dugc
hai tang — diéu dang xay ra va diéu tam dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon phan tng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang 6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gid lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twang
twgng, 10i ty ké, moi treong, ngudi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mgt phap cé duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C Bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhwng khong can doc nhw khau hiéu. Mét: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thi nhat thwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc d6 la khong
doc lai m6t tin nhan mwoi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tam dang chay, khong dat minh vao
mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu cé cach tranh nhitng diéu nén
tranh.
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Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. Mt trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hop dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twong chu y; cé khi can quéan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
strc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit ti lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 1gi ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phut trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nubi.

Ciing phai phan biét chdap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phéap 6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
tit t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khong, ¢6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuyc tp trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sy kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Budc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Dung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 35

Ta sé chét — quan niém cai chét khong phai dé bi quan
“Khoéng phadi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy doi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 5.57; AN 6.19-20 vé niém chét

GIAI NGHIA - BI TU' GOC BEN 01 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: ta sé chét — quéan niém cai chét khong phai dé bi quan
biéu quan trong khéng phai tra 16i bang mét cau an ui, ma nhin bang cau tric cia Phap. Nhé chét
ding phéap lam tang khong phong dat. N6 héi: néu thoi gian hitu han, diéu gi dang lam ngay?

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 5.57; AN 6.19-20 vé niém chét. Sach dung ngu6n nay nhw
diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan tng
dung la 101 giai thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tr then chét. marana: chét, sy chdm dit mang song cua than hién tai appamada: thuat ngi
Pali can dugc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong.

Diém can tranh la nhay qué nhanh ti sy kién sang két ludn vé ban than. M6t ngay dwgc song cé
thé trd thanh mot ngay tron ven hon khi ta thdi gid dinh minh con v6 han ngay mai. Khi thay duwgc hai
tang — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta cd khoang trong dé chon phan ng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang 6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twang
twgng, 10i ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tdp, vi mét phap c6 duyén sinh thi cting c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C Pl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhung khong can doc nhw khau hiéu. Mét: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhén dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thic thi nhat thuwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 lic dé 1a khong
doc lai mot tin nhan mwoi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdam dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Pay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan giam. C6 khi can doi ddi twgng chi y; c6 khi cdn quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 36
Moi diéu than yéu déu cé tinh chat d6i khac va chia lia
“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 5.57

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: moi diéu than yéu déu cé tinh chat déi khac va chia lia
biéu quan trong khéng phai tra 16i bang mét cau an i, ma nhin bang cau triic cia Phap. Pay khong
phai 161 nguyén 1én tinh thuwong. Pay la cach dwa sy that vao tinh thuong.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 5.57. Sach dung ngu6n nay nhw diém twa, khéng c6 nghia
moi vi du va cach dién dat trong chwong déu 1a nguyén van kinh. Phan ¢ng dung la 16i giai thich nhdm
dua nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ti then ch6t. nanabhava: thuat ngit Pali can dugce hiéu trong diung van canh kinh dién, khéng
nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong vinabhava: thuat ngit Pali can dwgc hiéu trong diing van
canh kinh dién, khéng nén kéo sang mot nghia hién dai qué rong.

biém can tranh la nhay qua nhanh t sy kién sang két ludn vé ban than. Ta cham nguoi than ki
hon khi hiéu khéng cudc gap nao dwgc bao dam ldp lai mai. Khi thdy dwgc hai tang — diéu dang xay
ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon phan tng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chat thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muoi lan, khéng di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khong phai dan ap. Mot trang thai da sinh can dwgc thay rd, khong tiép nhién

liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan gidm. Cé6 khi can doi do6i twgng chu y; 6 khi can quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 37
Ta la cht nhan ctia nghiép — trach nhiém ma khong tu két
an minh
“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 5.57; AN 6.63 — Nibbedhika Sutta

GIAI NGHIA - bl TU' GOC BEN bO1 SONG

Chuong nay ddt cau hoi rat gan doi song: ta la cha nhan ctia nghiép — trach nhiém ma khong tw
két &n minh Diéu quan trong khéng phai trd 16i bang m6t cau an i, ma nhin bang cau tric caa Phap.
Nghiép trong 19i day sém gan chat v&i hanh dong c6 chid y. Quéan nghiép nham tang trach nhiém dao
ditc, khong phai dung dé két t6i nan nhan.

Ngu6n kinh chinh dé soi chuong la AN 5.57; AN 6.63 — Nibbedhika Sutta. Sach dung ngu6n nay
nhu diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chuong déu la nguyén van kinh. Phan
(ng dung la 1oi giai thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ti then ch6t. kamma: nghiép, hanh dong c6 y nghia dao ditc, gan vdi chi y cetana: tw hay y
dinh; trong AN 6.63, Ditc Phat néi vé nghiép véi trong tam & tu.

Diém can tranh la nhay qua nhanh ti si kién sang két ludn vé ban than. Ta khong kiém soat moi
diéu xdy dén, nhung c6 phan trach nhiém rat 16n doi véi diéu minh ¢6 y ndi, lam va nudi trong tam.
Khi thdy dugc hai ting — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta cé khoang tréng dé chon
phédn &ng.

Trong thyc hanh, triede hét hdy goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét 1a ham mudn. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gid lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay déi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc ¢6 thé dung nhw bon cau hoi, nhung khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tit, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhoé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thuce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai mot tin nhdn mwoi 1an, khong di vao cude tranh cai khi tdm dang chéy, khong ddt minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc

PHAN VII — BUONG CAI GI, GIU’ CAI GI?
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CHU'ONG 38
Buong khong phai la bo

“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
MN 2; SN 45.8

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: buong khong phai la bé Biéu quan trong khong phai tra
161 bang mdt cau an i, ma nhin bang cdu tric ctia Phap. Budng bat thién c6 thé di cung tinh tan rat
manh. Pao Phat khong dong nhat khong chap véi khong hanh dong.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la MN 2; SN 45.8. Sach dung ngu6n nay nhu diém twa, khéng c6
nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu 1a nguyén van kinh. Phan ¢ng dung la 16i giai thich
nhdam dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tit then ch6t. pahana: thudt ngit Pali can dugc hiéu trong ding van canh kinh dién, khéng nén
kéo sang mot nghia hién dai qua rong viriya: thuat ngit Pali can dugc hiéu trong ding van canh kinh
dién, khong nén kéo sang mét nghia hién dai qua rong.

Dbiém can tranh la nhay qua nhanh ti sy kién sang két ludn vé ban than. Buéng n6i &m anh vé két
qua nhung van goi dién, di kham, lam h6 so, xin 16i, stta 16i va hoan thanh trach nhiém. Khi thiy dwgc
hai ting — diéu dang xay ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon phan tng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chat thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muoi lan, khéng di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khong phai dan ap. Mot trang thai da sinh can dwgc thay rd, khong tiép nhién

liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan gidm. Cé6 khi can doi do6i twgng chu y; 6 khi can quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 39
Xa khong phai lanh lung

“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
DN 13/ cac cong thitc T vo lwgng; AN 8.6

GIAI NGHIA - BI TU' GOC BEN 01 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: xa khong phai lanh lung Diéu quan trong khéng phai tra
161 bang mot cau an ui, ma nhin bang ciu tric ctia Phap. Xa la quan binh c6 tri, khéng phai tat tinh
thwong. Trong T vo lwgng, xa ditng cung twr, bi, hy chit khong chong lai ching.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la DN 13/ cac cong thitc T v6 lugng; AN 8.6. Sach dung nguén
nay nhu diém twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chiong déu la nguyén van kinh.
Phan &ng dung la 16i giai thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai ti then chét. upekkha: xa, quan binh c6 tri chit khong phai lanh lung brahmavihara: thuat ng
Pali can dugc hiéu trong ding van canh kinh dién, khong nén kéo sang mot nghia hién dai qua rong.

Dbiém can tranh la nhay qua nhanh tir sy kién sang két ludn vé ban than. Nguoi ¢6 xa van cham
soc; chi khong dé thwong bién thanh chiém hitu va bi bién thanh kiét qué khong gigi han. Khi thay
dugc hai tang — diéu dang xay ra va diéu tam dang thém vao — ta cé khoang trong dé chon phan
tng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chat thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muoi lan, khéng di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khong phai dan ap. Mot trang thai da sinh can dwgc thay rd, khong tiép nhién

liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan gidm. Cé6 khi can doi do6i twgng chu y; 6 khi can quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 40

Khong chap két qua nhung van lam hét trach nhiém
“Khoéng phadi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy doi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 6.63; SN 45.8

GIAI NGHIA - bl TU' GOC DEN BO1 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: khéng chap két qua nhung van lam hét trach nhiém Diéu
quan trong khéng phai tra 16i bang mét cau an i, ma nhin bang cau triic cia Phap. Chanh tinh tan dat
trong tdm vao chat lwgng cia nd lyc thién. K&t qua con tuy nhiéu duyén.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la AN 6.63; SN 45.8. Sach dung nguon nay nhw diém twa, khong
c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan tng dung 1a 161 giai
thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tit then chét. cetana: tw hay y dinh; trong AN 6.63, Ditc Phat ndi vé nghiép vdi trong tam & tuw
sammavayama: chanh tinh tan, n6 lyc ding hwéng trong Bat Chanh Dao.

Diém can tranh la nhay qué nhanh tit sy kién sang két ludn vé ban than. Lam hét phan minh khéng
bdo dam dai sé tra ding mén minh mudn; nhung né bao dam ta khong ty bo phan dao ditc va tinh thitc
ctua minh. Khi thdy dugc hai tang — diéu dang xay ra va diéu tam dang thém vao — ta cé khoang
trong dé chon phan tng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi diing tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budc ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling cé thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Céng Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidm? Ba: phdm chat thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khai 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thyce té: ditng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muoi lan, khéng di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khong phai dan ap. Mot trang thai da sinh can dwgc thay rd, khong tiép nhién

liéu va dung phwong phép thich hgp dé doan gidm. Cé6 khi can doi do6i twgng chu y; 6 khi can quan
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hau qud; c6 khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tw lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 16i ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phtit trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chdp nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dir kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phap c6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bdo vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
ter té khong? Néu cau tra 16i la khong, c6 18 cai mudn da bat dau ndm c6 ngrdi mudn. Néu van c6 thé
lam hét sitc ma khong phéan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thye tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khong nhu y. Viét ba dong: “Sw kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Diung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi doi ngay dé bat dau doi cach tdm dang nam cudc doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 41
Bon Cong Thirc khi cudc doi khong nhu'y

“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
SN 45.8 — Vibhanga Sutta, phan Chanh tinh tan

GIAI NGHIA - BI TU GOC BEN PbOI SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: bon cong thic khi cudc doi khong nhuw y Diéu quan
trong khong phai tra 16i bang mét cau an i, ma nhin bang cau triic cia Phap. “Bon Cong Thirc” la
cach trinh bay thyc hanh cta sach, dya trén bon phwong dién Chanh tinh tan: ngan bat thién chwa sinh,
doan bat thién da sinh, lam sinh thién chira sinh, duy tri-phat trién thién da sinh.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la SN 45.8 — Vibhanga Sutta, phan Chanh tinh tdn. Sach dung
ngudn nay nhv diém twa, khong cé nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van
kinh. Phan ng dung la 15i giai thich nhdm dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tit then chét. sammavayama: chanh tinh tan, né lyc diing hwdng trong Bat Chanh Pao cattaro
sammappadhana: thuat ngit Pali can dwoc hiéu trong ding van canh kinh dién, khéng nén kéo sang
mot nghia hién dai qua rong.

Diém can tranh la nhay qua nhanh tit sy kién sang két luan vé ban than. Mot bién c6 c¢6 thé dugc
soi bon hwdng: dirng tao thém sén; san da cd thi giam; khai tie-bi-tri; thién da cd thi giit cho bén. Khi
thdy dwgc hai ting — diéu dang xay ra va diéu tam dang thém vao — ta c6 khoang trong dé chon
phan ttng.

Trong thyc hanh, trede hét hdy goi ding tén cai dang c6. Néu 1a dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia 1am “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Buéc ke tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nubi bdi diéu gi: tiép xuc lap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, méi tredng, ngurdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhuwng khong can doc nhw khau hiéu. Moét: diéu bat
thién nao chuwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, t, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nho va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thitc thit nhat thuwong rat thye té: dirng maé thém canh civa cho bat thién. C6 Iic d6 1a khong
doc lai m6t tin nhan muwoi lan, khoéng di vao cude tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
mat hoan canh nguy hiém. Bay khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.
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Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. Mt trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hop dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twong chu y; cé khi can quéan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
strc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit ti lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 1gi ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phut trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nubi.

Ciing phai phan biét chdap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phéap 6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
tit t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khong, ¢6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuyc tp trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sy kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Budc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Dung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 42
Khi khéng con bat cudéc d&i phai xin phép minh trudc khi
thay déi

“Khéng phdi doi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy déi
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
Dhp 277-279; AN 5.57

GIAI NGHIA - BI TU GOC BEN bG1 SONG

Chuong nay ddt cau hoi rat gan doi song: khi khong con bat cudc doi phai xin phép minh trude khi
thay do6i Diéu quan trong khong phai tra 101 bang mét cau an ui, ma nhin bang cau tric cta Phap. Thay
v6 thuong khong phai cau khau hiéu. N6 dan thao yéu cau rang than, ngwoi, vat va hoan canh phai
dirng yén theo y ta.

Ngu6n kinh chinh dé soi chwong la Dhp 277-279; AN 5.57. Sach dung ngu6n nay nhu diém tira,
khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan ng dung la 1oi
giai thich nham dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tit then chét. anicca: v6 thwdng, tinh sinh-diét va doi khac caa phéap hitu vi dukkha: kho, bat
toai nguyeén, sitc ép cua cai khong bén ma ta muén né bén anatta: vo ngd, khong phai mat ty thé bat
bién c6 quyén sai khién cac uan theo y mudn.

DPiém can tranh la nhdy qua nhanh tir sy kién sang két ludn vé ban than. Ta van 1ap ké hoach,
nhung ké hoach c6 ché cho thay doi. Ta van thuong, nhung tinh thiong cé cho cho tir do. Khi thay
dugc hai ting — diéu dang xdy ra va diéu tdm dang thém vao — ta c6 khoang tréng dé chon phan
ng.

Trong thyc hanh, triede hét hay goi ding tén cai dang c6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mu6n, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khéi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 1ai hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugc nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twang
twgng, 10i ty ké, moi treong, ngudi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tdp, vi mét phap c6 duyén sinh thi cting c6 thé dugc lam yéu bang cach thay déi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc c6 thé dung nhw bon cau hoi, nhung khong can doc nhw khau hiéu. Mét: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan gidam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugce khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thirc thi nhat thwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc dé la khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdim dang chay, khong dat minh vao
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mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.

Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. M6t trang thai da sinh can dwgc thay ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hgp dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twgng chu y; cé khi can quan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi cdn ndi chuyén vdi ngudi cd tri; c6 khi can nghi ngoi dé than tam da
sttc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit tww lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gy dwng. Mot 16i néi chan that, mot [an khong trd diia, mét quyét dinh giir gidi, mot
phtit tr@ vé vdi than-tho-tdm-phéap déu la hat giéng can dugc nhan ra va nudi.

Ciing phai phan biét chap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Nguwdi hoc phéap cd thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi ¢
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thir don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit duge gidi va long
ti t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khdng, c6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan boi diéu thién, tw do da xuat hién mot phan.

THU'C HANH

Thuc tap trong ngay: chon ding mét tinh huéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Su kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Buwdc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Pung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, séan, si.

Cau ghi nhé ctia chuwong — day 1a cau ng dung, khong phai nguyén vén kinh: “Ta khéng can bét
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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CHUONG 43
Tu do giira nhirng diéu khong nhu' y

“Khong phdi dgi doi hét doi thay; diéu can hoc la thdy ré cdi gi trong tdm dang ndm ldy d6i
thay.”

NGUON KINH VA TRUC GIAO LY
AN 8.6; SN 36.6; SN 45.8

GIAI NGHIA - BI TU' GOC BEN 01 SONG

Chuong nay dat cau hoi rat gan doi song: ty do giita nhitng diéu khéng nhw y Diéu quan trong
khong phai tra 16i bang mgt cau an ui, ma nhin bang cau tric caa Phap. Ty do trong cudn sach nay
khong c6 nghia dat mot trang thai siéu viét chi nhd doc. N6 1a hwéng tu: bét bi diéu kién hda bdi doi
hoi, bam giilt va phan ng.

Ngu6n kinh chinh dé soi chiong la AN 8.6; SN 36.6; SN 45.8. Sach dung ngu6n nay nhw diém
twa, khong c6 nghia moi vi du va cach dién dat trong chwong déu la nguyén van kinh. Phan ng dung
la 1oi giai thich nhdm dwa nguyén ly vao hoan canh hién dai.

Giai tr then chét. vimutti: giai thoat, sy thoat khoi tréi budc; trong sach dung nhw hwéng tu va
phai phan biét vGi tuyén b6 chitng dac upekkha: x4, quan binh c6 tri chit khéng phai lanh lung pafiiia:
tué, thay dung ddc tinh va quan hé nhan duyén caa phap.

Diém can tranh la nhay qua nhanh tir sy kién sang két luan vé ban than. Cudc dai van cé gio;
ngwoi hoc phap tdp khong trao tay lai cho titng con gié. Khi thady dugc hai ting — diéu dang xdy ra va
diéu tam dang thém vao — ta c6 khoang tréng dé chon phan ng.

Trong thye hanh, triede hét hdy goi ding tén cai dang 6. Néu la dau, biét 1a dau. Néu la sg, biét la
sg. Néu la ham mudn, biét la ham mu6n. Biét khong phai dé dung ting; biét dé khoi bi trang thai ay
gia lam “chinh t6i” r6i 14i hanh dong.

Budce ké tiép la xét duyén. Trang thai nay dugce nudi bai diéu gi: tiép xuc 1ap lai, ky e, twdng
twgng, 10i ty ké, moi treong, nguwdi dong hanh, théi quen than thé? Phat phap nhiéu lan dat trong tam
vao duyén va sy tu tap, vi mot phap c6 duyén sinh thi cling c6 thé dugc lam yéu bang cach thay doi
duyén.

BON CONG THU'C bl VAO TINH HUONG NAY

Bon Cong Thitc ¢6 thé dung nhu bén cdu hoi, nhing khong can doc nhw khau hiéu. Mot: diéu bat
thién nao chwa sinh ma ta c6 thé dirng tao thém diéu kién? Hai: diéu bat thién nao da sinh va can dugc
nhan dién, lam yéu, doan giam? Ba: phdm chét thién nao con thiéu — nhan, tt, gidi, tinh giac, tri —
can dugc khdi 1én? Bon: diéu thién nao da c6 du rat nhé va can dugc bao vé cho 16n?

Cong thirc thi nhat thuwong rat thyc té: ditng ma thém canh ctra cho bat thién. C6 luc dé 1a khong
doc lai mot tin nhan mwdi lan, khong di vao cudc tranh cai khi tdam dang chdy, khong dat minh vao
mot hoan canh nguy hiém. Day khong phai hén yéu. MN 2 con néu ca cach tranh nhitng diéu nén
tranh.
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Cong thitc thit hai khéng phai dan ap. Mt trang thai da sinh can dwgc thdy ro, khong tiép nhién
liéu va dung phwong phap thich hop dé doan giam. C6 khi can d6i d6i twong chu y; cé khi can quéan
hau qud; cé khi can nhan; c6 khi can ndi chuyén véi ngudi 6 tri; c6 khi cin nghi ngoi dé than tdm da
strc khong bi cudn.

Cong thitc thit ba va thit ti lam cho con dwong khong tré thanh mot cudce chién chi toan “diét cai
xau”. Tu con la gdy dung. M4t 1gi ndi chan that, mot 1an khong tra diia, mot quyét dinh gitt gidi, mot
phut trd vé véi than-tho-tam-phap déu la hat giong can dwgc nhan ra va nubi.

Ciing phai phan biét chdap nhan vdi thu dong. Chap nhan la thira nhan dit kién dang c6 dé hanh
dong trén sy that. Thu dong la tir bo phan trach nhiém c6 thé lam. Ngudi hoc phéap 6 thé rat quyét liét
trong viéc chita bénh, bao vé ngudi yéu, sita sai, rdi moi trudng nguy hiém, lam lai cong viéc; chi co
gang khong bién quyét liét thanh san han va chéap tha.

Mot phép thit don gian la héi: néu két qua khong dén nhw mong, ta cé con giit dwgc gidi va long
tit t€ khong? Néu cau tra 10i 1a khong, ¢6 1€ cai mudn da bat ddu ndm c6 ngwdi mudn. Néu van co thé
lam hét sitc ma khong phan bdi diéu thién, tw do da xuat hién mét phan.

THU'C HANH

Thuyc tp trong ngay: chon ding mét tinh hudéng khéng nhv y. Viét ba dong: “Sy kién la gi?”,
“Tam dang thém cau chuyén gi?”, “Budc thién nho nhat tiép theo la gi?”. Dung giai quyét ca doi
trong mot budi. Chi can budc ké tiép khong nudi thém tham, sén, si.

Cau ghi nhé cua chwong — day 1a cau @ng dung, khong phai nguyén van kinh: “Ta khong can bat
cudc doi d6i ngay dé bat dau doi cach tim dang nam cude doi.”

| Tré vé Muc luc
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LOI KET
CUOC bOI KHONG CAN HOAN HAO THi TAM MGI PUGC TV
DO

Ta thwong bat dau doi tu bang mot wdc mubn rat nguwdi: gia ma b6t chuyén, b6t nguwdi lam phién,
b6t bénh, bét mat, b6t d6i thay thi tdm sé yén. Nhuwng néu binh an chi ton tai khi thé gigi déng yén,
binh an ay dang dugc gwi trong tay mét nguwdi gitt h mang tén vo thuong.

AN 8.6 khong néi ngudi ¢ hoc phap sé khong con gip dugc va mat, danh va suy danh, ché va
khen, kh6 va lac. Chinh ngudi cé hoc ciing gdp. Khac biét ndm & cach thdy va cach tdm khong con bi
hit hoan toan bai diéu dang thich hay chéng hoan toan diéu trai y. Pay 1a mét chi dan rat 16n: tu
khong phai xin mét doi mién gié.

SN 36.6 lai cho ta hinh anh hai miii tén. C6 nhitng cai dau thudc diéu kién cta doi song. Nhung
trén dd, tdm c6 thé ban thém mot miii tén bang chdng cy, than trach, am dnh va déng nhat. Hoc Phap
khong phai pht nhan mdii tén thit nhat. Hoc Phap 1a tré nén khéo dén mitc ngay cang it t ban thém.

AN 5.57 dua ta dén ndm sy that khong dé nghe nhung rat giai phong: gia, bénh, chét, chia lia va
nghiép. Khong phai dé u &m. Chinh vi thoi gian hitu han, 101 t& t€ méi can n6i sém. Chinh vi nguoi
thwong c6 thé dbi khac va chia lia, ta méi can thuwong ho bang mét trdi tim bét s@ hitu. Chinh vi ta la
ngudi thira ty hanh dong ctia minh, buéc ké tiép mdi quan trong.

Va SN 45.8 cho mét cdu tric hanh dong rat o trong Chanh tinh tan. Ditng dé bat thién chwa sinh
c6 thém duyén. Bat thién da sinh thi no lyc doan gidm. Thién chwa sinh thi lam cho sinh. Thién da
sinh thi duy tri, tang tredng va lam cho vién man. Trong cudn sach nay, bon hwéng dy dugc goi gon la
Bon Cong Thitc dé dé mang vao doi song.

bén day, budng khong con la bé. Xa khong con la lanh. Chap nhén khong con la dau hang. Khong
chdp két qua cling khéng con la ¢§ dé lam qua loa. Ta van lam diéu phai lam, nhwng th6i bat moi két
qua phai chitng minh gia tri cia minh. Ta van thuong, nhung bdt doi ngwdi minh thwong phéi séng
theo kich ban ctia minh. Ta vin dau khi chia lia, nhung khong vi dau ma phén boi gidi, tri va long tir.

Cudc doi khéng can hoan hao thi tdim méi bat dau tw do. Tw do c6 thé bat dau rat nho: mot lan
khong tra diia; mot [an nhan ra “day la cam thg, chwa phai toan bo doi t6i”; mot lan ding treedc khi g
16i lam dau; mot 1an chap nhéan dit kién r6i binh tinh lam phan viéc cia minh.

Khéng can dgi tdm ngon gié ngting thoi. Khong can dgi than thdi gia. Khéng can doi tit ca moi
ngwoi hiéu minh. Khong can doi moi mat mat dwgc bu lai. Chi cdn m6i khi diéu khong nhw y dén, ta
con nhé duong trd vé: trd vé vdi gidgi dé khong lam diéu phai héi; trd vé v4i niém dé biét tam dang &
dau; tr@ vé véi dinh dé tam khong chay theo moi tiéng goi; trd vé véi tué dé thay cai gi sinh thi cling
khong ding yén mai.

Va r6i mot ngay, ta c6 thé nhan ra: diéu ky diéu khong phai cudc doi cudi cung da chiu nghe 16i ta.
biéu ky diéu la tdam da bét can cude doi phai nghe 16i minh méi chiu séng an lanh.

Cau mong nguoi doc giit dwge mot diéu sau khi khép sach: gitta nhitng diéu khéng nhu y, van con
maot phan rat quan trong nam trong tay minh — cach minh thdy, cach minh nudi tam, va hanh dong
thién lanh ké tiép.
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NGUON KINH DPIEN CHiNH

SN 36.6 — Sallattha Sutta (Kinh Miii Tén): phan biét phan *ng ctia nguwdi chwa hoc va vi Thanh
dé tit trede cam tho dau; hinh anh hai miii tén.

AN 8.6 — Dutiyalokadhamma Sutta / Lokavipatti Sutta: tim phéap thé gian — dwgc, mat; danh
tiéng, suy danh; ché, khen; kho, lac — dén véi ca ngudi chira hoc va ngudi c6 hoc.

AN 5.57 — Abhinhapaccavekkhitabbathana Sutta (cling thuwong dugc goi Upajjhatthana Sutta):
ndam diéu nén thudng xuyén quan — gia, bénh, chét, chia lia diéu than yéu, va nghiép.

SN 45.8 — Vibhanga Sutta: dinh nghia cac chi phan B4t Chanh Pao, trong d6 Chanh tinh tdn
g6m bén hudng nb luc.

MN 2 — Sabbasava Sutta (Kinh Tat Ca Lau Hodc): cac cach doan trir 1au hodc, gom thdy, phong
hd, st dung, chiu dung, tranh, loai bo va tu tap.

SN 22.59 — Anattalakkhana Sutta (Kinh Pdc Tudng V6 Ngd): séc, the, twdng, hanh, thitc la vo
ngd; khong thé ra Iénh tuyét d6i cho chiing “hay nhw thé nay”.

MN 19 — Dvedhavitakka Sutta (Kinh Hai Loai Tam): diéu thuvong xuyén suy nghi va nghién
ngam trd thanh chiéu nghiéng ctia tam.

AN 6.63 — Nibbedhika Sutta: 15i day ndi tiéng “Ta néi tw 1a nghiép”, dung dé lam r6 vai tro cta
cetana trong nghiép.

Dhp 277-279 — Kinh Phap Cti, pham Dao: cac hanh v6 thudng, cac hanh la khé, cac phap vo
nga.

Sn 1.8 — Karaniyametta Sutta (Kinh Ttr): nén tang kinh dién quan trong cho tu tap tam tir.

SN 56.11 — Dhammacakkappavattana Sutta (Kinh Chuyén Phap Luén): Tt Thanh Dé va mo ta
cac mat caa kho.

DN 31 — Sigalovada Sutta (Kinh Gido Tho Thi-ca-la-viét): cadc bon phan va quan hé dao ditc ctia
nguoi tai gia.

Ghi chu hoc thudt: Ban sach nay dung tén Pali va ma kinh dé nguoi doc c6 thé doi chiéu. Phan

dién giai tiéng Viét trong than sach chu yéu la dién y va ng dung, khong mac nhién duwgc xem la
nguyén van cua mot dich gia cu thé. Khi xudt ban chinh thitc, nén d6i chiéu ban Pali va ban dich Viét
dugc lva chon cho tirng trich dan nguyén van.
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BANG THUAT NGO’ TRA CU'U NHANH
anicca — v0 thwong; tinh sinh-diét, bién doi cta phap hitu vi.

anatta — vo ngi; khong phai ty thé bat bién cé quyén diéu khién tuyét doi.

chanda — y mudn; trong Chanh tinh tdn c6 thé la dong lyc thién, khdng dong nhat véi khat ai.

cetana — tw, y dinh; yéu t6 then chot trong nghiép cé cha y.

dukkha — kho, bat toai nguyén, tinh chiu sitc ép ctia cai khong bén.
kamma — nghiép; hanh dong c6 y nghia dao ditc, dac biét gén v@i chu y.
metta — tlr; wdc nguyén chiing sinh dwgce an lac.

paiiia — tué; kha nang thay diing va phan biét ding.

patigha — phan ng chdong d6i, va dap cda tam.

phassa — xtic; sy gdp nhau cuda can, canh va thitc twong tng.

saiifia — twang; nhan ra, ghi dau ddc diém cua doi tuwgng.

sati — niém; ghi nhd, khong quén doi twong tu tap, tinh thitc trong thye hanh.
santutthi — tri tic; biét du.

tanha — khat ai.

upadana — tht; ndm chét, bam gitt.

upekkha — x4; quan binh c6 tri, khéng phai vo cam.

vedana — tho; cdm giac dé chiu, khé chiu hodc trung tinh.

vimutti — gidi thodt; sy thoat khoi tr6i budc.

yoniso manasikara — nhuw 1y tac y; huéng su chi y theo can nguyén, diéu kién va cach thay phu hop

vOi Phap.

sammavayama — chanh tinh tdn; n6 luc ding hudng.

cattaro sammappadhana — bon chanh cin / bon n6 lwc chan chanh, gan vdi ciu tric thie hanh

dugc sach goi la Bon Cong Thitc.

96



TAI LIEU THAM KHAO

Bhikkhu Bodhi. The Connected Discourses of the Buddha: A Translation of the Samyutta Nikaya.
Wisdom Publications, 2000.

Bhikkhu Bodhi. The Numerical Discourses of the Buddha: A Translation of the Anguttara
Nikaya. Wisdom Publications, 2012.

Bhikkhu Nanamoli & Bhikkhu Bodhi. The Middle Length Discourses of the Buddha: A
Translation of the Majjhima Nikaya. Wisdom Publications.

Maurice Walshe. The Long Discourses of the Buddha: A Translation of the Digha Nikaya.
Wisdom Publications, 1995.

Acariya Buddharakkhita. The Dhammapada: The Buddha’s Path of Wisdom. Buddhist
Publication Society.

SuttaCentral — kho van ban Pali, ban dich va déi chiéu kinh dién: suttacentral.net.

Céc ban dich Viét cuia Hoa thugng Thich Minh Chau: Trewong B6 Kinh, Trung B Kinh, Tuwong
Ung B0 Kinh, Tang Chi Bg Kinh, Kinh Phap Ct. Khi dn hanh can ghi ding nha xuat ban va nam
cta an ban thyc té€ duge st dung.

97



THONG TIN TAC GIA

Thich Nt Diéu An bién soan va giang giai Phat phap theo hwdng dwa gido 1y vao doi song thwong
ngay, chi trong nguon kinh, giai nghia thuat nglt va phwong phap thyc hanh cu thé. Cac sach trong
mach nay hwéng dén viéc gitp ngwdi doc khong chi biét Phap ma con nhan ra Phap ngay trong tiép
xtc, cam tho, Iya chon va cach ng xt méi ngay.

Thu vién Phat phap Thich Nt Diéu An: https://thuvienphatphapdieuan.org/

98



THONG TIN XUAT BAN
Tén sach: TU DO GIDA NHUNG BIEU KHONG NHU Y
Téc gia: Thich Nt Diéu An

Phién ban:

Ngay phat hanh:

Pon vi phat hanh:
ISBN:

Kho sach: 6 x 9 inch

binh dang: Word / PDF / doc tryc tuyén

99



	LỜI MỞ ĐẦU
	MỤC LỤC
	PHẦN I — TẠI SAO TA MUỐN CUỘC ĐỜI PHẢI THEO Ý MÌNH?
	CHƯƠNG 1 Không như ý — vì sao chỉ ba chữ có thể làm khổ cả một đời?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 2 Ta khổ vì sự việc, hay vì điều ta đòi hỏi sự việc phải trở thành?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 3 Từ cảm thọ đến ái — cái muốn bắt đầu ở đâu?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 4 Từ ái đến thủ — khi “tôi thích” biến thành “phải thuộc về tôi”
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 5 Năm thủ uẩn — ta đang nắm giữ cái gì và gọi đó là “tôi”?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 6 Mong cầu không sai — nhưng khi nào mong cầu trở thành trói buộc?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	PHẦN II — MỘT CHUYỆN XẢY RA, TẠI SAO TÂM LẠI KHỔ THÊM?
	CHƯƠNG 7 Hai mũi tên — một cái đau của đời và một cái đau do tâm bắn thêm
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 8 Chuyện chỉ xảy ra một lần, tại sao ta đau lại một trăm lần?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 9 Tưởng — ký ức có thể làm một chuyện cũ sống lại như thế nào?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 10 “Tại sao lại là tôi?” — cái tôi bước vào nghịch cảnh lúc nào?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 11 Khi tâm chống lại một điều đã xảy ra
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 12 Chấp nhận sự thật không có nghĩa là đầu hàng
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	PHẦN III — ĐƯỢC VÀ MẤT
	CHƯƠNG 13 Có được rồi, vì sao vẫn chưa yên?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 14 Sợ mất — cái giá âm thầm của sự sở hữu
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 15 Khi một thứ quý giá rời khỏi tay mình
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 16 Mất tài vật — đừng để mất luôn chính mình
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 17 Thành và bại — đừng lấy kết quả của một việc làm căn cước của một con người
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 18 Biết đủ — nghèo đi hay tự do hơn?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	PHẦN IV — THƯƠNG, GHÉT, GẶP VÀ LÌA
	CHƯƠNG 19 Thương một người — tại sao lại muốn người ấy phải theo ý mình?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 20 Ái và từ — đều gọi là thương nhưng có giống nhau không?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 21 Người mình thương thay đổi
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 22 Người mình thương rời đi
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 23 Ái biệt ly — khi điều phải chia lìa chính là điều ta quý nhất
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 24 Oán tắng hội — tại sao cứ phải gặp người mình không muốn gặp?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 25 Tha thứ mà không quay trở lại một mối quan hệ có hại
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 26 Buông một người mà không cần biến họ thành người xấu
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	PHẦN V — TÁM NGỌN GIÓ KHÔNG HỎI Ý TA TRƯỚC KHI THỔI
	CHƯƠNG 27 Tám pháp thế gian — bản đồ của một đời lên xuống
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 28 Được và mất — hai ngọn gió cùng một cửa
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 29 Danh tiếng và suy danh — người khác nghĩ gì về ta có quyết định ta là ai không?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 30 Khen và chê — tại sao một câu nói có quyền lớn đến vậy?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 31 Khổ và lạc — cảm giác đến rồi đi, tại sao ta biến nó thành đời mình?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 32 Đứng giữa tám ngọn gió mà không biến thành một khúc gỗ
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	PHẦN VI — NHỮNG ĐIỀU KHÔNG AI THƯƠNG LƯỢNG ĐƯỢC VỚI CUỘC ĐỜI
	CHƯƠNG 33 Ta sẽ già — biết điều ấy để làm gì?
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 34 Ta có bệnh — thân này chưa từng ký hợp đồng phải khỏe mãi
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 35 Ta sẽ chết — quán niệm cái chết không phải để bi quan
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 36 Mọi điều thân yêu đều có tính chất đổi khác và chia lìa
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 37 Ta là chủ nhân của nghiệp — trách nhiệm mà không tự kết án mình
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	PHẦN VII — BUÔNG CÁI GÌ, GIỮ CÁI GÌ?
	CHƯƠNG 38 Buông không phải là bỏ
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 39 Xả không phải lạnh lùng
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 40 Không chấp kết quả nhưng vẫn làm hết trách nhiệm
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 41 Bốn Công Thức khi cuộc đời không như ý
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 42 Khi không còn bắt cuộc đời phải xin phép mình trước khi thay đổi
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	CHƯƠNG 43 Tự do giữa những điều không như ý
	NGUỒN KINH VÀ TRỤC GIÁO LÝ
	GIẢI NGHĨA - ĐI TỪ GỐC ĐẾN ĐỜI SỐNG
	BỐN CÔNG THỨC ĐI VÀO TÌNH HUỐNG NÀY
	THỰC HÀNH

	LỜI KẾT CUỘC ĐỜI KHÔNG CẦN HOÀN HẢO THÌ TÂM MỚI ĐƯỢC TỰ DO
	NGUỒN KINH ĐIỂN CHÍNH
	BẢNG THUẬT NGỮ TRA CỨU NHANH
	TÀI LIỆU THAM KHẢO
	THÔNG TIN TÁC GIẢ
	THÔNG TIN XUẤT BẢN


