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DISCLAIMER / LOI KHANG PINH TRUNG TiNH

Nhitng nodi dung duge trinh bay trong cudn sach nay khong
nham muc dich thay thé cho tri liéu tim 1y chuyén mén, y
khoa, hay bat ky hé thong tin ngudng — Triét hoc nao. Pay
chi 1a nhiing g6c nhin, mo6 t4 va phan tich dya trén trai
nghi¢m, quan sat va thyc ching ctia c4 nhan trong qua
trinh thuc hanh vé su van hanh cua tdm — than — thuc.

Chuing t6i khdng yéu cdu ban tin, ciing khéng khuyén khich
ban chdp nhdn bat ky diéu gi duoc chung toi viét ra, cho
du diéu d6 “nghe c6 vé hop 1y hoic “co vé chinh xac”.

Diéu duy nhat ban nén tin 13 két qua thiec chitng truec tiép
cua chinh ban.

Ban hay tu quan sat, thé nghi¢m, thuc nghiém, ddi chiéu
va kiém chung trong thuc té qua doi séng cua ban.

Chi khi nao ban tw thuc hanh — ty trai nghiém — tu thcfy két
qud, thi diéu d6 méi that sy thudc vé ban.

Néu nhu khi ban doc, va ban thiy c6 diéu gi hiru ich, ban
c6 thé gitr lai va dung nd. Néu nhu c6 diéu gi d6 khong
phu hop véi thuc chung cua ban, thi ban hay manh dan
budng bo né. Tt ca déu quay vé mot nguyén tac duy nhat:

“Dirng tin vao nhirng gi chung toi viet. Hay tin vao diéu
ban truc tiép trdi nghiém”.
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LOI GIOI THIEU

Trong mdi giai doan lich sir ciia nhan loai, khi con nguoi
phai d6i dién voi nhitng ndi kho, nhitng khing hoang, va
nhiing xung dot ma1, thi cac gia tri tdm linh, Triét hoc va
tam 1y cling thay doi theo.

Thé nhung, gita vo so triét thuyét timg ton tai roi mat di,
van c6 nhitng chan 1y trudng t6n, vuot qua bién gidi, vin
hoa va thoi gian. Mot trong nhiing chan 1y dé 1a T Diéu
dé, bai phap thoai dau tién cua dac Phat Thich Ca Mau Ni,
va d6 cling 1 nén tang xuyén sudt cho toan bd gido 1y cla
nha Phat sau nay.

Trén cin ban, T Diéu dé vira gian di nhung ciing rat tham
sdu. Gian di dén muc ai cling co thé hiéu: C6 kho, co
nguyén nhan, c¢6 con dudng, cd sy cham dut kho. Tham
sau dén murc, sudt hon 25 thé ky da qua, bao nhiéu luan
su, hoc gia, thién su, triét gia, van con dang tiép tuc dao
sdu, giai thich, khai mé nhitng ting an nghia bén dudi ma
khong bao gio cham dén “gidi han cudi ciing”.

bac biét trong bdi canh hién dai, vai toc do séng nhanh,
ap luc xa hdi 16n, sy phan manh tdm 1y ngay cang gia tang,
Ta Diéu dé khong con 1a mot gido 1y xa voi trong tu vién,
ma dang tr¢ thanh bdn do cin ban dé con nguoi hiéu minh,
chita lanh minh, va tai lap sw binh an trong cuoc séng.
Nhung nghich 1y thay: Cho du Tt Diéu Dé di ton tai hang



nghin niam, nhung s6 ngudi hiéu ding va wng dung ding
T Diéu dé lai khong nhiéu.

Mot s6 ngudi chi tiép can Ta Diéu dé nhu mot nghi 18 tin
ngudng, cdu an, cau phic ma khong thuc hanh. Mot sb
khéc lai hoc T& Diéu dé qua triét hoc kinh vién, nhung chi
c6 tri thitc ma khong c6 chuyén hoa. Mot s6 khac lai xem
Ta Diéu dé nhu gido 1y ton gido, chi danh cho ngudi theo
dao Phat, nén dimg ngoai va bo 16 di tinh hoa thuc hanh.

Chinh vi vay, cuon sach nay duogc viét ra voi muc ti€u duy
nhat:

Tra Tir Diéu dé vé diing bin chit — mét phwong phdp thyc
hanh, mét ban dé tam Iy, mét con dwong tinh thire danh
cho moi con nguoi, o moi thoi dai.

Va dé 1am diéu do, cudn sach nay chon céach tiép can doc
d4o, toan dién, chua timg xuét hién trong cac tac phim phd
thong trudc day:

Nhin Tt Diéu dé qua bon goc do:

DPao Tinh Thuc — Triét hoc — Tin nguong — Ung dung hién
dai (Phuwong phap 4 buoc).

1. Tt Diéu dé — vi sao cAn mdt géc nhin toan dién?
Néu chi nhin T& Diéu dé qua mot lang kinh duy nhat, ban
doc s& chi hiéu duwgc mot phan cua giao phap, doi khi hiéu
sai, doi khi thuce hanh Iéch, d6i khi tuéng minh hiéu, nhung
lai 1am 14n rat nhiéu.



Néu chi nhin qua T riét hoc, T Diéu dé trg thanh mot hé
thdng khai niém kho khan.

Néu chi nhin qua Tin Nguwéng, T Diéu dé bi bién thanh
161 cu xin, xa rdi tinh than ty lyc.

Néu chi nhin qua Tam Ly hoc hién dai, Tt Di¢u dé tro
thanh mot k¥ thuat, mat di y nghia giai thoat.

Néu chi nhin qua Thién, ngudi doc dé bo qua sy ciu tric
tinh t& ma dtrc Phat da day.

Cho nén, con duong ding din dé hiéu tron ven TG Diéu
dé phai di qua bon lang kinh trén, nham hd trg cho nhau:

e Pao Tinh Thirc giup hiéu thuc hanh dung ban chét
ma dtrc Phat truyén trao.

e Triét hoc gitp hiéu sy hinh thanh cta kinh dién va
1y luan sau nay.

e Tin ngudng gitp thiy va tranh cac bién dang khi
gido phap di vao dan gian.

e Phwong phap Bon bwéc giup dua gido phap vao
doi that, giai quyét kho that.

Khong c6 lang kinh nao day du néu chi ding mot minh.
Chi khi hop nhét ca bdn, Tt Diéu dé mai hién ra tron ven,
vira dung tinh thin nguyén thuy, vira c6 kha ning (mg
dung cho con ngudi trong thoi dai s6 nay.

2. Pao Tinh Thirc — nén ting ma nhiéu nguoi b sot

Nguoi doi sau thudng nhd dén dirc Phat nhu mot bac toan



giac, 1a duc Thé Tén, 1a bac siéu viét. Nhung trudc khi
Ngai c6 nhitng danh xung do, Ngai cling chi 1a mot con
ngudi — Siddhattha Gautama — voi ndi kho cua tudi tré, véi
ndi ban khoin vé cai chét, bénh tat va gia nua, vo1 sy Xxung
dot gitra udc mo va thye tai.

Piéu khién Ngai tré thanh dirc Phat khong phai vi Ngai co
tri tu€ si€u hinh, ma la Ngai c6 tué giac, c6 kha nang quan
sdt thang vao thiee tai ciia than — tho — tdm — phdp. Ngai
tinh thirc trudc nhiing gi cdm xuc dang xay ra trong chinh
minh, khong né tranh, khong chay tron, khong t6 vé.

Chinh vi vay, tinh thuc 1a nén mong cua vi¢e hiéu khé.
Va hiéu khé chinh 13 nén mong cua T Diéu dé.

Thé nhung, khi Phat gido di qua nhiéu thé ky, su tinh thirc
bi thay thé boi céc:

e H¢ théng khai niém,

e Kinh luan phuc tap,

e Nghi thure ton gido,

e Cach dién giai Triét hoc.
Khi “tri nhé” cua tdng doan trd thanh “tri nang luan 1y,
nhiéu ngudi da bat dau hoc Tu Diéu dé bang 1y tri ma
khong bang thuc hanh, hay trai nghiém. Ho hiéu kho bang
khai niém ma khong hiéu kho bang cam xuc dang c6 mat.

Do d6, chuong “dao Tinh Thic” trong cudn sach nay s€
dat lai nén moéng tur dau dé:



e Giai thich ban chét cta tinh thirc theo ding tinh than
cua dirc Phat.

e Phan biét tinh thtrc v6i suy nghi tich cuc, kiém soét
cam xuc hay thién thu gian.

e Khoi phuc cach ma nim anh em Kiéu Tran Nhu da
thuc hanh ngay sau khi chung phap.

e Gilip cho ban doc hiéu rang, tinh thirc khong phai 1a
ky thuat, ma la cach sf')ng.

Hay chinh xac hon, néu khong c6 chuong vé dao Tinh
Thire, thi moi hiéu biét vé T Diéu Dé chi 1a Iy luan.

3. Triét hoc Tir Diéu dé — tir lich sir dén hé thong luan

Triét hoc Phat gido khong hinh thanh trong thoi dic Phat
con tai thé, ma hinh thanh sau khi Ngai nhdp diét, khi tang
doan ghi nhé, truyén miéng va hé thong hoéa 10i day cua
Ngai. Viéc hé théng hoa nay xem ra vira 13 phudce lanh,
nhung ciing vira 1a ngudn gdc gy ra nhiéu nham 1an.

e Phuoc lanh — vi nhd d6 ma kinh dién ¢6 cau truc 1
rang, giap con ngudi hiéu tur 16p ngoai dén 16p
trong.

e Nham ldn — vi nhiéu diéu mang tinh thuc hanh lai bi
chuyén thanh Triét 1y, va tinh trai nghiém thi bi mo
di vi suy luan.

Vi du dién hinh 1a thir tir ciia Tir Diéu Pé trong T riét hoc:

Khé — Tap — Diét — Pao



Nhung trong thyc hanh ctia dao Tinh Thtrc, thi Pao (con
duong) phai dén trude Diét (su cham dut). Tuc la:

Khé — Tap — Pao — Diét

Su dao nguoc thir tu nay khong sai; diéu d6 chi phan anh
hai goc nhin:

e Triét hoc dién dat su that theo nhdn thirc hop Iy.
e Thuc hanh dién dat su that theo trink tur tam Iy.

Chuong Triét hoc trong cudn sach ndy sé& phan tich cin ké:

e Vi sao hé thong kinh dién lai xép Diét trudc Pao?

e Visao diéu nay lai d& gay ra hiéu 1am cho nguoi hoc
hién dai?

e Vi sao nhiéu ngudi “hiéu Tap dé” nhung van kh,
vi khong biét tim ra nguyén nhan gdc?

e Vi sao Triét hoc khong thé thay thé cho thuc hanh
cua dao Tinh Thuc?

Chuong nay, cling dua ra nhiing vi du cu thé dé ban doc
thdy rd: chi hiéu T& Diéu dé bang 1y tri thi khong bao gio
du dé chuyén héa kho ca.

4. Tin nguong — khi T Diéu dé bi bién thanh cau xin

Khi Phét gido trd thanh ton gido dan gian, Ta Diéu dé lai
bi bién dang & ba diém:

a. Bién Kho dé thanh nghiép s co dinh



Thay vi nhan dién cdm xac va chiu trach nhi€ém,
2 (19 ’(

nguoi ta quy hét cho “nghi¢p”, “s6 phan”, hoac
“kiép trudc”, khién ban than bat lyc trude ndi khé.

Bién Tap dé thanh 1oi phan xét

Thay vi, di truy tim nguyén nhan goc trong tam,
nguoi ta quy trach nhi€ém cho nguoi khac, hoan canh
hodc thé luc siéu nhién.

Bién Pao dé thanh 18 nghi
Tung, cung, cau, xin... thay thé cho sy thuc hanh
nhin vao chinh minh.

Chuong “Tin ngudng” trong sach nay khong nham phé

phan ton gido, ma nham:

Chi ra su khac biét giira tin ngudng va gido phap,
Phan tich vi sao tin ngudng c6é mat trong moi ton
gido,

Giai thich vi sao tin ngudng c6 thé hd trg tam Iy
nhung khong thé thay thé viéc chuyén hoa gbc ré,
Giup ban doc phan biét o rang: dau la tinh hoa cua
dtrc Phat day, va dau la van hoa dan gian thém vao.

Nho do, ban khong bi roi vao hai cuc doan:

1.

Hoac mé tin,

2. Hoac bai bac tin ngudng.



Thay vao d0, ban c6 thé biét dung tin ngudng ¢ muc do
pht hop, nhung dua trén thyc hanh tinh thirc & chuyén
héa kho.

5. Ung dung hién dai — Phwong phap Bén Buéc dua
trén Ti¢ Diéu dé tron ven

Piéu khién cudn sach ndy trdé nén khac biét v6i nhitng
cudn sach khac, nam & chwong tng dung: Phwong phdp
Bon Bude, dua hoan toan trén tinh than tron ven ctia T
Diéu dé thoi dtrc Phat,

Bén budc ndy gom:

1. Nhan dién cam xiic dang c6 mit — Kho dé tron
ven
Khong tranh né, khong phan xét, khong suy ly hoa
cam xtc. Chi nhan biét ding nhu né dang 1a.

2. Tim nguyén nhin géc bang “Héi Tai Sao 5
Lan”— Tép dé tron ven
Khong &p dung sai cach, khong lac sang suy nghi
lan man, khong giai thich tinh huéng. Chi truy sau
vao cam xac va Tiém thuc.

3. Tim giai phap tdi wu — Pao dé tron ven
Khéng tim cach “dd dau” ma tim cach “chuyén hoa
tan gbc”. Co cAu tric 16 rang: so sanh, phan tich da
chiéu, x4c dinh uu tién.



4. Hanh dong dé thiét 1ap an dai — Diét dé tron ven
Khong phai “hét kho ngay”, ma 1a dat ké hoach, ky
luat, cung cd ndi tAm va tao ra an lau dai.

Chuong nay co6 day du:

e Vi du thuc té trong gia dinh, cong viéc, tinh cam,

e Phan tich c4c 15i sai khi dung “hoi tai sao 5 lan”,

e Hudng dan chi tiét cho ngudi mai,

e Nhing bai thuc hanh gitp ban tiép can chinh minh.

Nho chuong nay, T Diéu dé khong con nam trong kinh
sach nita, ma budc vao trong doi song hang ngay: Tir sang
som thuc day, cho dén di lam, dbi dién v6i mau thuén,
chira 1anh ton thuong, tim lai sy binh an..., déu co thé ung
dung.

6. T\t Diéu dé — khong phai 1a ciia Phat gido, ma 1a cia
nhan loai

Mot diém quan trong trong cudn sach nay 1a pha bo di ranh
gidi ctia ton gido chung quanh Tt Diéu dé.

Tuy TG Diéu dé 1a gido phap ctia dirc Phat tim ra, nhung
s that ma Tt Diéu Dé mo ta thi lai thudc vé moi ngudi,
khong phai chi danh riéng cho nhiing nguoi theo dao Phat.
Vi sao? Vi:

e Ai cling c6 kho
e Ai cling c6 nguyén nhan cua kho
e Aicling c6 con duong thoat kho



e Ai cling c6 kha nang dat dén an dai

Cho nén, T Diéu dé 1 chéan 1y cua nhan loai, chit khong
phai 14 tin diéu cia ton gido.

Cho du, ban c6 theo dao Thién Chua giao, Hoi gido, An
Do giao, hay khong t6n gido... thi ban ciing déu c6 thé ap
dung Phuong phap Bén Budc dé chuyén hoa ndi kho trong
do1 ban.

Tinh than nay phu hop hoan toan véi tinh than tir bi vo
lugng cua duc Phat:

Gidi thodt danh cho tét cd moi chiing sinh, khong hé cé
gioi han.

7. Loi Két

Cudn sach nay, ching toi khong c¢6 muc dich di giang lai
TG Diéu dé theo cach cd dién; cling khong nham muc dich
tai hién lai lich st mdt cach giao diéu; va cling khong nham
t6n gido hoa hay than thoai hoa dirc Phat.

Muc dich duy nhat cua cudn sach nay, chi mudn tra lai Ta
Diéu dé lai cho nhirng ngwoi dang kho, nhimg nguoi
dang can mot phuwong phap rd rang, thyuc té, thong minh,
sdu sac dé vuot qua ndi kho cua chinh ho.

Vi thé, cuon sach nay danh cho:

e Ngudi dang lo au, trim cam, kiét stic
e Nguoi dang khung hoang tinh cam hodc gia dinh
e Ngudi dang mic ket trong qua khir



e Ngudi dang tim ¥ nghia ctia cudc sdng
e Nguoi dang tim con duong tinh thuc
e Va cho nhiing ai mudn hiéu ban chét ctia tim ngudi

Cuoi cung, cudn sach nay dugc viét ra, thay cho 101 tri an
dén:

e Diic Phat — nguoi kham pha ra ban d6 tdm linh vi
dai nhat cua nhan loai

e Truyén thong Phat hoc — da bao ton gido phap qua
hang thién ky

e Triét hoc — d3 hé théng hoa tu duy dé chung ta co
thé phén tich sdu hon

e Tin ngudng — da gitp gido phap lan rong dén nhiing
noi can sy an Ui, va

e Khoa hoc — di gitip chiing ta hiéu hon vé co ché van
hanh ctia tdim

Nhung quan trong nhat, cudn sach ndy, van luén danh ting
cho nhiing ai, nhitg ngudi dang mudn di tim binh an giira
thé gi6i day bién dong nay.

Néu ban c¢6 thé nho cudn sach nay ma:

e Hiéu rd mdt cam xuc,

e Tim ra mot nguyén nhan,

e Chon dugc mot giai phap,

e Hoic budc qua duge mot ndi kho,

thi cudn sach da hoan thanh muc dich cuia no.



Chuc ban c¢6 di can dam dé nhin thiang vao khd.

Chuc ban c6 du tué giac dé thay duoc nguyén nhan gdc.
Chuc ban ¢6 du sang sudt dé chon ra nhitng con dudng
dang.

Chiic ban ¢6 du kién tri dé thiét 1ap duoc an dai.

Va quan trong nhét 13, chac ban tim lai chinh ban, tim lai

ban thé trong sang, binh an, ty do va tinh thirc, von di cé
san trong ban tir thud nao.



TUYEN BO PHUONG PHAP LUAN

Cubdn sach Tir Diéu Pé qua géc nhin Pao Tinh Thire, Triét
Hoc, Tin Nguéng va Ung Dung Hién Pai khong dugc xdy
dung nhu mot cong trinh chi giai kinh dién Phat gido theo
nghia truyén théng, cling khong nham thay thé hay hiéu
chinh cac hé thong gido 1y di dugc xac 1ap trong lich sir
Phat hoc.

Téc pham nay lua chon mot hudng tiép can khéc: tiép cdn
phan tinh — ung dung, dat trong tam vao tradi nghiém y thic
va kha ning chuyén hoa ctia con ngudi trong bodi canh doi
song duong dai.

V& mit phuong phap, cuén sach nay ding & giao diém cua
ba binh dién:

1. Phat hoc nhu mot truyén théng tri tué vé kho dau va
gidi thoat;

2. Hién tugng hoc va tam ly hoc tinh thirc nhu nhiing
cong cu nhan dién trai nghiém;

3. Triét hoc hién sinh nhu mot khung suy tu vé ¥ nghia
va trach nhi¢ém lam nguoi.

Tuy nhién, tac pham khdng dong nhdt minh véi bat ky hé
thong hoc thuét nao trong sé d6, ma st dung chiing nhu
nhitng nguon tham chiéu md, nham soi sang mot cau hoi
trung tam:

Con nguoi hién dai co thé hiéu va thuc hanh Tir Diéu Dé



nhuw thé nao de doi dién kho dau mot cach tinh tao va co
trach nhiém, ma khong can dwa vao niém tin siéu hinh hay
quyén luc ton gido?

1. Gi6i han ciia cach tiép cin
Cubn sach nay khéng tuyén bo:

e dién giai tron ven gido ly Ta Diéu Dé theo nghia
kinh vién,

e ban vé Niét-ban hay giai thoat toi hau nhu dugc mo
ta trong kinh tang,

e hay thiét 1ap mot hé thong triét hoc Phat gido moi.

Thay vao d6, tic pham tap trung vao mét tang tiép cén cu
thé:

Tir Diéu Pé nhuw mot ban do nhdn thive va tinh thirc d6i véi
khé dau trong doi séng con ngudi.

Do do6, nhiing khai niém nhu kho, tdp, diét, dao trong cudn
sach nay dugc trinh bay ¢ binh dién trai nghiém va nhan
thire, chtt khong phai ¢ binh dién siéu hinh hoc hay ctu
canh luan.

Pay 1a mot Iya chon c6 ¥ thirc vé phuong phap, nham tranh
vi€c ap dat nhiing gia dinh niém tin ma nguoi doc hién dai
c6 thé khong chia sé.

2. Tir giao 1y sang trai nghiém: mot chuyén dich
phwong phap

Trong truyén théng Phat hoc, Tt Diéu Dé thuong duoc



trinh bay nhu mot chan 1y phd quat vé doi séng va con
duong giai thoat. Cudn sach nay khong phu nhan cach hiéu
do, nhung lya chon mdt hudng tiép can khac:

o doc Tir Diéu Pé nhw mét tién trinh tinh thirc ¢ thé

dwoc kiém nghiém trong trdi nghiém séng.
Theo phuong phap nay:

o Kho khong duogc hiéu nhu mot ménh dé triét hoc,
ma nhu dir li€u hién sinh;

e Tdp khong bi gian luge thanh 156i dao dirc, ma duoc
phan tich nhu co ché nhan thic va thoi quen tim 1y;

e Di¢t khong duoc trinh bay nhu trang thai siéu viét,
ma nhu kha nang chdm dit mot kiéu van hanh sai
léch cua tam thuc;

e Dao khong dugc dat nang & nghi thure hay gidi luat,
ma nhu mét con duodng thuc hanh tinh thic trong
doi séng hang ngay.

Su chuyén dich nay khong nham “hién dai hoa” Phat phap
theo nghia gian luoc, ma nham lam ré tinh thuc nghiém
ciia tinh thire, von 13 c6t 16i cta truyén thong Phat giao
nguyén thuy.

3. Pao Tinh Thirc nhw m¢t khung phan tinh

Khai niém “Pao Tinh Thic” trong cudn sach nay khong



duoc str dung nhu mot gido phai, hoc thuyét hay hé thng
niém tin moi.

“Pao Tinh Thirc” dugc hiéu nhu mdt thdi do nhan thirc va
mot con dwong thyc hanh, trong do, con ngudi hoc cach
quan sat truc tiép nhing gi dang dién ra trong thin—tim
minh, khong qua ling kinh gido diéu hay ap dat siéu hinh.

“Pao” & day khong mang nghia thiét ché ton gido, ma
mang nghia con dwong song cé ¥ thive. “Tinh thirc” khong
duoc dong nhat voi gidc ngd toi hdu, ma duoc hiéu nhu
kha nang théy ré va khéng né tranh kinh nghigm dang
dién ra.

Viéc sur dung thudt nglt nay nham nhin manh réng, moi
chuyén hoa duogc noi dén trong cudn sach déu xdy ra bén
trong kinh nghiém ciia con nguoi, chi khong dén tir sy can
thiép ctia mot quyén luc bén ngoai.

4. Moi quan hé véi Phat hoc truyén thong

Cudn sach nay khéng déi Idp voi Phat hoc truyén thong,
nhung cling khong dat minh trong vai tro chu giai kinh
dién.

Tac phém thtra nhan gia tri lich st, triét hoc va tdm linh
ctia Phat gido, dong thoi y thic 16 rang, bat ky cach dién
giai ndo cling mang tinh lya chon va gidi han.

Do d6, nhitng diém khac biét giita cach trinh bay trong
cubn sach ndy va cac dién giai kinh vién khong nén dugc
hiéu nhu sy pha nhan hay xuyén tac, ma nhu mdt tang ing



dung cu thé, phuc vu cho nhu cu nhan thirc va thuc hanh
cua con nguoi duong dai.

5. Muc tiéu phwong phap luan

Muc tiéu ctia cudn sach nay khong phai 1a cung cap mot
hé thong 1y thuyét hoan chinh, ma 1a:

e mo ra mot khong gian phan tinh,

e khoi goi kha nang tuy quan sat,

e va gitp ngudi doc tiép can kho dau nhu mot co hoi
tinh thirc, thay vi mot van dé can né tranh hodc gidi
thich bang niém tin.

Trong tinh than d6, Tw Diéu Dé qua goc nhin Dao Tinh
Thire, Triét Hoc, Tin Nguong va Ung Dung Hién Pai dugc
viét nhu mot 1oi moi dbi thoai, khéng phai mot 10 tuyén
tin.

Gia tri ciia cudn sach nay khéng nam & viéc ngudi doc
chép nhan hay bac bo, ma & kha nang kich hoat mot tién
trinh hiéu — thdy — song sdu sdc va ¢ trach nhiém hon doi
voi chinh minh.



PAO TINH THUC



DAN NHAP PHAN PAO TINH THUC

Phén “Pao Tinh Thuc” trong cudn sach nay duogc trinh bay
chu yéu dudi hinh thirc ty sy — hién sinh, thong qua cac
tinh tiét quen thudc trong hanh trinh tim dao ctia Thai tir
Siddhartha: Tir doi séng cung dién, cac cudc gip g voi
kho dau, dén nhitng giai doan tu tap, kho hanh va chuyén
hoa nhan thuec.

Tuy nhién, can dugc minh dinh 13 réng: Céch trinh bay
nay khong nham tai dung lich sur theo nghia str hoc, cling
khong nham xac 1ap mot ban Phat sir chinh thong.

Céc tinh tiét, nhan vat va hoan canh duogc st dung ¢ day
v6i tu cach nhiing cAu trac biéu dat, nham 1am noi bat tién
trinh nhan thic va tinh thirc cia con nguoi khi ddi dién véi
kh6 dau, hon 1a dé khang dinh tinh xac thuc lich st cua
timg chi tiét.

Do do, phﬁn nay khong dat muc ti€u kiém ching nién dai,
su kién hay tinh chinh x&c van ban, ma tap trung vao viéc
soi chiéu trai nghiém noi tdm, nhig giang co, bé tic va
chuyén hudéng nhan thitc mang tinh phd quéat cua con
ngudi trén hanh trinh tim kiém y nghia song.

Cach tiép can tu sy — hién sinh nay Xuét phat tr nhan dinh
r::ing: DPdi vé6i nhidu doc gia hién dai, dac biét 1a nhiing
ngudi khong tiép can Phat gido tir nén tang ton gido hay
kinh vién, ngén ngit trai nghiém c6 kha niang mo ra chiéu
sdu nhan thirc hiéu qua hon so véi ngdn ngit gido 1y thuan



tay. Nhimg cdu chuyén trong phan nay vi vay duoc st
dung nhu phuong tién minh hoa, khong phai nhu d6i tugng
ctia niém tin hay su sung kinh.

Viéc doc phan “Pao Tinh Thuc” do d6 khong doi hoi
ngudi doc phai chip nhan hay phu nhan bat ky yéu t6 lich
SU nao.

Piéu duoc dé nghi & day chi 1a mot thai do doc tinh téo:
Xem cac tinh tiét nhu tim guwong phan chiéu nhiing trang
thai tdm ly, nhiing lya chon nhén thuc va nhiing budc
ngoat hién sinh ma bat ky con ngudi ndo ciing c6 thé gip
phai khi d6i dién v6i kho dau, bé tic va nhu cau tim dudng
chuyén hoa.



CHUONG 1: TU DIEU PE
NGUYEN SO

Chi€éu hém do, La Hau La ra vuon choi va bi ong chich,
khién cau bé Ién con sot.

Ngbi bén giuong con, nhin mo hdi rin trén tran nho bé va
nghe nhiing tiéng rén khe khg, trai tim cuia thai tir that lai.

bay khong con 1a khoang cach gitra cha va con, ma la cai
dau ctia La Hau La, va cling chinh 1a cai kho cua thai tir.

D6 1a Kho dé — ndi dau séng dong, hién hiru, khong thé
chéi bo. Khong phai mot 1y thuyét trou tuong, ma la thuc
tai dang dién ra ngay trong khoanh khic nay.

Khi La Hau La ngu yén, nhip tim cta thai tir tam ling yén,
co thé mém ra, va tAm thai tir c6 phan ndo dugc an. Nhung
khi Ngai chua kip tdn huong khoanh khic an do, thi con
sbt lai tai phat, tiéng rén lai vang 1én, nhip tho gép tré lai,
va tam an cua thai tir lai lap tuc bién mat.

Su that vong, su dan vit, su bat luc tran ngap trong tam
thirc cta thai tir, khi moi nd luc ciia Ngai chi c¢6 thé giai
quyét dugc phan ngon, ma khéng cham tdi nguyén nhan
sdu xa, gay ra kho dau that su trong long thai tir.

bay 1a Tap dé cua nguoi thuong: Nhan dién kho, tim
nguyén nhan phan ngon, hanh dong; roi khé quay lai, va
tam lai mat an.



Tur trai nghiém nay, thai tr cling nhan ra sy khac biét tinh
té&: Kho khong chi dén tir con s6t hay nguyén nhan vat 1y,
ma kho trong thai tir, lai phat sinh tir tinh yéu thuong qua
muc, tir su lo au, va su bét luc, khi Ngai khong thé 1am gi
cho con bét con dau.

Thai tir ciing cam nhan thiy rang, La Hau La chi 1a miu
chuyén nho, nhung kho that su 1a trai nghiém da chiéu: Tur
con cai, tur nguoi khac, tir chinh ban than. Su két hop cua
tat ca ndi khod nay tao ra mdt ap luc manh mé, bién su tuyét
vong trong Ngai thanh dong luc dé di tim giai phap triét
de.

Pay chinh 13 nén tang dau tién ciia Ti Diéu dé nguyén so,
noi trai nghiém thuc té, truc tiép, khong 1y thuyét, da day
cho thai tir cach quan sat, nhan dién va nhin sdu vao ban
chét cua kho.

Pém d6, khi cung dién chim trong yén tinh, thai tir ngdi
mot minh noi hién, gi6 nhe théi qua, tiéng dé ra rich. Ngai
nhidm mét, hoi thé chdm lai, va hinh anh cua ting nguoi
lai hién ra trong tam tri Ngai.

Tir 46, Ngai bat dau hiéu vé Tap dé sau hon. Nguyén nhan
ctia kho khong phai 1a do hoan canh, ma chinh 1a do cach
tam phan tng véi hoan canh do ra sao.

Khi con bénh, Ngai khé vi yéu thwong quad mirc, khi thcfy
nguoi khac dau, Ngai khé vi cam thong quad sdu; khi thcfy
minh bat e, Ngdi khé vi khéng chdp nhdn sw gi6i han
cua ban than minh.



Kho phat sinh tir sw dinh mac cua tdm, dinh vao nguoi, vao
vat, vao cam xuc, vao udc vong. Moi dinh mac 1a mot soi
day rang budc, cang siét chat, cang dau.

Va thai tir nhan ra: Khong ai c6 thé tranh dugc khé khi tim
ctia ho van con bam vao nhitng gi vo thudng.

Va trong mot budi sang mod suong, khi di ngang ho sen
trong hoang cung, thai tir dung lai nhin mot doa sen méi
nd. Canh hoa vuon 1é€n khoi mit nudce, giot suong con
dong lai trén dau céanh.

Mot con gié nhe thoi qua, mit nude gon soéng, phan chiéu
bau trdi va khudn mit caa chinh Ngai. Trong khoanh khic
d6, thai tir thdy rd: Cudc séng ndy nhu mot tim guong
phan chiéu kho. Ai cang bam vao hinh anh trong guong thi
ho cang danh mét di ban chat that cta chinh minh.

Khé khong phai ké thu dé trén chay, ma 1a tiéng chudng
tinh thic. Méi con khé la mét loi moi goi nhin sdu, dé thdy
ra ban chat that, thay ra nguyén nhdn géc, va thdy con
dwong dé di ra.

Pém d6, khi tring tron chiéu sang bau troi, thai tor ngdi
bén ctra s6 nhin 1én bau troi ling yén. Gié mat, anh tring
trong, nhung tdm Ngai lai ddy song.

Ngai hiéu: Pay chinh 1a lic khong thé quay dau. Kho da
hién dién khap noi, trong timg hoi tho, trong timg anh mat,
trong timg rung dong cia cudc séng. Va néu Ngai khong
tim ra con dudng tin diét kho tir gbe, thi cho du Ngai ¢6 &
cung vang hay & ring siu, khd van s& di theo.



Tt sau trong 10ng Ngai, mot 1oi nguyén tham khai 1én:

“Néu c6 con duong nao dua dén tan di¢t kho, con xin
nguyén di, cho du con c6 phai danh doi tat ca”.

Do chinh 12 mam cua Dao dé, khai tir gitra long Kho dé va
Tap dé, mot anh sang nhd le 161 gitta dé€m t61, chuan bi soi
roi cho toan bd cudc doi cua thai tir ve sau.

Pém d6, bau trdi trén thanh Ca-Ty-La-Vé ling nhu to.
Anh triang rai xuéng timg mai ngoi, timg nhanh cay, ting
con duong lat da, sang diu nhu 16p suong mong phu khap
hoang thanh. Gi6 thoi nhe qua hang cot, mang theo tiéng
chudng gié va vao nhau lanh canh, timg héi 4m vang 1én
nhu nhip tho cua dat troi.

Thai tir ngdi mot minh bén cira 80, anh tring soi 1én khudn
mit tinh ling nhung diy song ngdm. Duéi anh sang do,
guong mat Ngai khong con 1a guong mat ctia mot vi thai
tir tré tudi, dugc yéu thuong, ma 1 cia mot con ngudi dang
mang trong minh nhitng ciu hoi 16n nhét cua kiép nhan
sinh: Vi sao con ngudi kho? Va c6 con dudng nao thoat
khoi kho ching?

Trong cin phong tinh ling, Da-Du-Da-La (Yasodhara) van
dang ngu say, anh tring chiéu 1én guong mat nang diu
dang nhu nudc. La Hau La nam gon trong tay me, hoi tho
déu, khuon mit an nhién. Mot buc tranh cta hanh phuc,
cta tinh thuong, ctia nhitng gi dang quy nhat trén doi.

Va chinh vi né quy gia nhu vay, nén théi tir lai cang thay
rd rang, hanh phiic nay ciing mong manh nhu giot suwong



trén canh sen. Mgt khi 4nh nang sém mai 1€n, cling du lam
tan no.

Ngai ctii xudéng, nhin con 1an cudi. Ban tay La Hau La nho
xiu ndm ho ldy tdm chan, d6i moi hé nhe nhu dang mo.
Trai tim cta thai tir nhu that lai. Tinh thuong dang 1én
méanh liét nhu thiy triéu. Nhung giira dong cam xuc do,
Ngai thdy 1& hon bao gid hét: Tinh thuwong khéong thé diét
duweoc kho, chi cé tué giac moi diét duoc kho.

Thai tir nhe nhang quay di khong mubn danh thic hai
nguoi than. Ngai budc ra khoi phong, chan tran cham vao
nén da mat lanh. Bau troi trudc mat ménh mong, gio thoi
qua vuon sen, mang theo huong thom thanh khiét, nhu 1oi
chao tién biét cua thién nhién.

Nguoi gilt ngira Channa dang dtmg doi ngoai cong, anh
mat rung rung nhung kién dinh. Ngua Kantaka hi kh&, nhu
nhan ra diéu sép dén. Thai tir vudt nhe bom ngua, khé noi:

“Ban dong hanh cta ta, hdm nay ching ta roi di khong
phai vi tron trdnh, ma vi ching ta phai tim ra con duong
giai thoat cho tat ca”.

Channa cui dau, nudc mat lan dai. Khong ai n6i thém mat
161. Tat ca déu hi€u, day la khoanh khac khong thé nao dao
nguoc.

Khi banh xe ngua lan chdm cham trén con duong dan ra
khoi cung, thai tir quay dau nhin lai. Thanh Ca-Ty-La-Vé
van ruc sang sau lung, tiéng dan, tiéng sdo van vang vong
xa xam. Nhung v&i théi tir, tat ca duong nhu mo dan, nhu



gidc mong. Ngai biét, tir gidy phut nay trd di, Ngai khong
con thudc vé noi dé nira.

Con dudng phia trude phu suong trang. Mdi bude ngua 1a
mot nhip cua dinh ménh. Trén dau, tring van sang, soi
bong ngudi dang roi bo tit ca dé di tim sy that.

Trong long cua thai tir vang 1én 101 nguyén sau lang:

“Ta di khong phai vi ta, ma vi tat ca nhiing ai dang kho. Ta
di dé tim con dudng cham dut kho, khong phai chi cho
riéng ta, ma cho tat ca moi loai”.

Gi6 dém cudn di 16i nguyén do, hoa vao khong trung, lan
khap ndi song. Tir d6, mot con duong méi bat dau — con
dwong ciia nguoi da thdy kho, hiéu kho, va quyét tam diét
kho.

D6 12 Pao dé bat dau hién 16 — khong bang 101, khong bang
¥ tudng, ma bang hanh dong ctia mét con ngudi di nhin
thdy sy that.



CHUONG 2: TU DIEU PE
TRON VEN

Trén duong di, tiéng vo ngwa Kantaka vang déu, gié rit
qua tai. Ngai cam nhéan dugc su tu do dau tién trong doi.
Noi d6, khong con vuong mi¢n, khong con trach nhiém
ctia ngai vang, khong con nhiing 1& nghi rudm ra. Noi d9,
chi con lai mot ngudi, mot hoi thd, va mot khat vong thuan
khiét: Tim ra su that.

Nhung cung luc, trong Ngai, mot ndi c¢d don ciing trao
dang. Con duong phia trudc mit mu. Khong ai bdo dam
rang, Ngai s& tim thay diéu gi. C6 thé 1a that bai, c6 thé 1a
tuyét vong, va co thé 1a cai chét. Nhung thai tr van chap
nhan tat ca. Vi véi Ngai, ¢ lai cling 1a mot cai chét — cai
chét trong vong lap lai ctia vo minh.

Ngai di, nhu mot giot swong roi ra khoi 14, tan vao dat, dé
roi tré vé v6i mach nude sau thim. Mdi bude chan trén
con duong khuya nam do, 1a mdt budc budng: Budng khoéi
quyén luc, budng khoi luyén ai, budng khoi nhing rang
budc vo hinh da gitr chat Ngai trong lau dai cua vang son
va kho dau.

Khi binh minh 16 rang, anh sang dau tién chiéu 1én khuon
mat Ngai, thai tir dimg lai bén bd séng. Nudc lap lanh,
chay mai khong ngirng. Ngai nhin vao giong nudc va nhan
ra: Khé dau ciing nhu giong song nay, néu khong hiéu
ngué)n, né s& mai trdi, mai cudn, mai khong dung.



Ngai rira mit, thé sau, va budc di. Mot hanh trinh méi bat
dau. Hanh trinh di tim Tt Diéu Dé tron ven.

Gaip sa mon Alara Kalama

Sau nhiéu ngdy bang qua rimg ram va dong bang, thai tir
dung chan noi chan nti Gaya. Noi d6, c6 mdt am nho, cat
giita rimg tham, khoi lam chiéu bay 1én tir bép lra, mui cii
chdy thoang nhe trong gio.

D6 1a noi cu tra ctia sa mon Alara Kalama, ngudi ndi tiéng
1a bac tri gia thau triét thién dinh va Triét hoc Du Gia/ Vé
Pa, ¢6 thé dan tAm vao canh gidi vo bién.

Khi théi ttr dén, sa mon Kalama dang ngdi yén bén gdc cay
Sala, mét khép ho, hoi thé nhe nhu suong. Canh tuong do
khién thai tr dimg budc, 1ong khé rung dong.

Mot su yén binh lan téa quanh vi sa mon. P6 khong phai
la sy yén tinh bén ngoai, ma 1a mot thir tinh 1ang sau dén
muc, duong nhu thoi gian cling ding lai.

Thai tir chip tay, clii dau chao. Sa mon Kamala mé mat,
anh nhin hién hoa, sdu tham nhu hd nude budi sém.

— “Con tir ddu dén?” Giong 6ng nhe, nhung vang trong
khong gian nhu tiéng chudng ngan.

— “T6i dén tir Ca-Ty-La-Vé. Toi dén day dé tim sy that.
T6i mudn biét con duong chiam dut kho”.

Sa mon Kalama mim cuoi:



— “Kho chi 1a san pham cua tam. Khi tam vugt khéi moi
phan bi¢t, khong con chap vao than, vao nga, vao thé gidi
nay, thi kho chdng con noi nao dé bam viu”.

Nghe 161 d6, thai tir cdm nhan dugc mot tia sang lép lanh
trong tdm. Cau tra 151 4y khac han nhimg gi Ngai timg
duoc day trong cung. O ddy, khong noi dén than linh, 18
nghi hay ctng bai, ma chi noi dén tam.

Thai tr xin duoc & lai hoc, va sa mén Kalama da déng y.
Ngay qua ngdy, Ngai cung cac moén dd thuc hanh thién
dinh, hoc cach rat tdm ra khoéi moi vong tudng.

Tur hoi tho, Ngai dua tam vao tinh ldng, r61 mé rdng ra
khong gian v6 bién. Luc dau 1a vé lwong xir, sau dé 1a vo
5o hitu xur — no1 khong con thay co6 gi dé nam gitr.

Cang tu tip, tAm ctia Ngai cang nhe. Y niém vé “ta” dan
mo di. C6 nhitng luc, Ngai ngdi subt dém, khong con cam
gidc vé thoi gian hay than thé. Trong nhiing gidy phut do,
tam cua Ngai tré nén trong sang, khong lo au, khong so
hai, va khong con kho dau.

Sau bdn nam tu hoc, mot hom sa mén Kalama néi véi cac
deé tu:

—“Vi sa moén Gautama tré ndy da dat dén canh giéi nhu ta.
Nay ta mudn moi Ngudi ¢ lai cung ta, lam bac déng dao,
cung chia sé phap ndy véi ching sinh”.

Loi n6i d6 khién moi nguoi kinh ngac. Théi tir cti dau,
1ong trao dang cam kich, nhung trong sau tham, Ngai van



cam nhan rang co di€u gi do chua that su tron ven.

Pém d6, thai tir ngdi mot minh dudi gdc cdy. Tring sang
ma lanh. TAm ctia Ngai tinh, nhung trong sy tinh 4y c6 mot
khoang tréng sau hun hut.

Ngai nghi: Néu ddy la cham dut kho, sao long ta van con
vuong viu? Khi mo mat ra, thé gioi van con do. Nguoi gia
van dau, nguoi bénh van kho”.

Ngai chot nhan ra rang: Cho dui tdm c6 tinh dén ddu, khé
van cé thé quay lai khi tdm dao dong. Canh gi6i vo bién
nay khong phai 1a tdn cung cta kho, ma chi la su tam dirng
hay lanh khé.

Sang hom sau, thai tor dén gip sa moén Kalama, cti dau
danh 1&:

— “Phép ctia Ngudi that cao quy. Nhung t6i van chua thiy
su chidm dut kho. Nay toi xin phép duoc roi di, dé tiép tuc
tim con dudng tron ven hon”.

Sa moén Kalama nhin Ngai that lau, 101 néi:

— “Con c6 thé di. Ta chi c6 thé di dén day théi. Con bén
kia, con hay tu qua”.

Thai ti danh 18 tam biét sa mon Kalama, roi roi khoi am

noi Ngai da tu hoc trong bon nam.

Khi buéc ra khoi khu rimg, gio théi manh hon, 14 ciy va
vao nhau nghe xao xac. Trong long Ngai khong c6 mot
chut thit vong, ma chi co su sang rd hon bao gio hét.



Ngai hiéu ra rang, thién dinh chi c¢é thé lam ldang diu kho,
nhing khéng thé diét tan khé. N6 gidbng nhu chuom lanh
cho con sét — tam 1am mat, nhung nguyén nhan siu van
con. Vi sao?

Vi kho khong thé diét bang cach trén tranh cam xuc, ciing
khong thé diét bang sy an tri trong canh gidi cao; ma & do,
phai c6 mot con duong, vira nhin thang vao kho, vira giai
quyét tan gbc kho. Va dé hiéu tan gbe, chac chan, phai can
quan sat chinh minh, trong ting hoi thg, trong tirng ¥ niém,
trong tung xac cham.

Vira suy nghi, thai tr lai vira tiép tuc budc di. Trude mat
Ngai, rimg sau van m& rong. Phia xa, nhitng ddy nui tim
sAm trong budi hoang hon, nhu nhitng tang ¥ niém day dic
trong tdm nguoi.

Thai tir khong biét minh sé& di dau tiép theo, nhung trong
long Ngai c6 mot niém tin chic chan la ling: Chdn Iy
khong nam ¢ su tron khoi thé gian, ma o ché, nhin thau
thé gian.

Giap sa mon Uddaka Ramaputta

RoO1 am cua sa mon Kalama, thai tir tiép tuc cudc hanh trinh
trong im ldng. Trong tdm Ngai, khong con sy hao htic ctia
nguoi di tim tri thic, ma 1a mét su lang 1€ kién dinh cua
ngudi biét rang con dudng phia trudc s& khong dé dang.

Ngai di qua nhi€u lang mac, nhin thay nhitng canh doi kho
dau. Mdi khuon mit, mdi tiéng rén déu nhiac nho rang kho



van ¢ khap noi.

Thai tr dung lai tai mdt ngdi lang nho, noi c6 sa mon
Uddaka Ramaputta, bac tri gia duogc xem la da dat dén
canh gidi “phi tudng xtr, phi phi tudng xu”.

Budi dau gdp mat, Ramaputta hoi:

— “Nguoi da hoc véi sa mon Alara Kalama?”

—“Vang. Ngai Ay di day t6i cach mé tdm dén canh gidi vo
bién, nhung t6i van chua thdy su chdm dut kho.”

— “Néu v bién chua du, thi phai di siu hon, dén noi ma y
niém cling ngung tho.”

Thai tir xin dugc & lai tu hoc. Nhitng ngay sau do, Ngai
budc vao qué trinh tu tap khat khe hon bao gio hét. Than
bat dong, hoi thé mong, ¥ niém ling sdu dén mac khong
con phan biét dau 1a “ta” va dau 1a “thé gioi”.

C6 nhiing luc, Ngai roi vao mdt su tinh tich sau khong bo
bén, noi khong con hinh anh, 4m thanh hay cam giéc.
Nhung chinh trong su tinh tich d6, mét cau hoi thoang hi¢n
1€n trong tam thic:

“Néu day la gidi thodt, vdy sao ta van biét ta dang ¢ trong

»

do? Néeu con biét, thi van con ta, va kho van co thé tro lai.
Y niém ay khién tdm Ngai dao dong. Cang co lang sau, nd
cang hién ro.

Sau mdt nam, sa mon Uddaka Ramaputta n6i véi cac d¢ tir
rang thai tir da dat dén canh giéi nhu 6ng, c6 thé cung



truyén day phap nay. Moi ngudi mung 13, nhung trong
long thai tir chi la mdt khoang tréng chua duoc cham téi.

bém do, ngdi bén bo sudi, Ngai hiéu rang: Cho du Ngai
co dat den tang tam cao nhdt cua thién dinh, khi mo mat
ra, the gian van vdy. Con nguoi van dau, van s, van kho.

Mot ¥ ni€m sang 1én trong tam:

L3

éu con dwong gidi thodt chi ton tai khi roi khéi thé gian,
thi do chwa phai la con dwong tron ven.”

Sang hom sau, thai tir #én chiao sa mén Uddaka Ramaputta
va thua rang Ngai muén di xa hon, tim diéu vuot ra ngoai
ca thién dinh. Sa mon Ramaputta nhin Ngai that lau, roi
noi:

— “Con di di. Ta dung lai ¢ day.”

Thai tir danh 1& tam biét. Ngai biét rd rang minh dang roi
khoi hai bac thay 16n, nhitng nguoi da dwa Ngai dén gidi
han cao nhét cta thién dinh, nhung chua thé cho Ngai cau
tra 101 tron ven.

Qua trai nghiém &y, Ngdi hiéu rang kho khéng thé dwoc
gidi quyét chi bang sw yén ldng ciia tam. Khi tdm mé ra,
thé gidi lai tia vdo, va khé lai khdi.

Sau thang kho hanh*

Nguoi doi sau thuong goi giai doan nay 1a “sau nam kho
hanh”, nhung that ra, d6 13 sau nim tam dao. Trong do,
kho hanh than xac chi kéo dai khoang sau thang.



Sau khi roi hai bac thay thién dinh, thai ttr tién sau vao
rung Uruvela, bat ddu mot giai doan thuc nghiém tuy¢t dbi
v6i khd. Noi day khong con am tu hay tiéng chudng thién,
ma chi co ning gat, gié néng va su tro troi ctia than xac.

Ngai cung nim vi dong tu dung mot tip 1&u nho trong
rimg. Ban ngay phoi minh dudi nang, ban dém ngdi giira
mua g16. C6 nhiing ngay khong an, khong ngu, chi gitt hoi
thé mdong nhu to.

Thai tir quan sat tirng phan tng trong than minh. Da co lai,
gan nodi 1én, than thé gy roc. Mdi hoi thd nhu mot nhat
dao, nhung trong tim Ngai van sang ro:

1a van con ddy. Van con cdi biét. Van con cai kho.
Ngai bat dau an it dan, c6 khi chi mot hat me¢ hay mot hat

gao trong ngdy. Than thé kiét qué, nhung khd van hién
hiru. Ngai nhén ra rang:

Néu khé 1a do thén, thi khi thin sdp tan rd, khé da phdi
bién mat.

C6 lic, Ngai ¢6 nin the dén ngat di. Khi tinh lai, thin dau
d6n, nhung diéu hién r6 hon bao gio hét 1a: Kho khong
nam & cai dau cua thé xac, ma & sy ¢ mit cta cam x0c
dang tao xung ddt trong Nga thuec.

Mot hom, khi ngdi thién dudi ning, Ngai nhin hat bui bay
trong khong khi va khoi 1€n y ngh:

Néu tam khéng bam, khé c6 con ché dé tru khong?



Nhung ngay khi ¥ niém 4y sinh khoi, tim lai dong. Ngai
hiéu ra:
Y muon khong khé ciing chi la mét dang kho.
C6 hom, Ngai nga quy vi kiét suc. Khi tinh lai, trong
khoanh khéc budng hoan toan, mdt sy an ty nhién Xuét
hién — khong do nd luc, khong do hanh ha, ma chi do
budng.
Ngai ghi nhan:
Khi khong c6 dat, tam tw lcfng. Khi ¢o dat, tam lai dong.
Twr do, Trung dao 16e sang trong tam:

e Khodng phai cuc doan huong lac, cling khong phai

cuc doan kho hanh.

e Chi c6 thay kho, thiy nguyén nhan cta kho, va con
duong dé tam khong con bi khé chi phdi.

Nhung than thé Ngai lac nay di kiét qué. Khi cti xubng
sudi muc nudc, tay run, bat roi, nudc vo tung thanh mudn
giot. Trong khoanh khic 4y, Ngai thay rd:

Khé ciing nhw nieée — khéng can xua dudi. Khi thdy ré,
khé tu tan.

Sau d6, Ngai ngat di.

Chiéu hom 4y, co thon nit Sujata mang bat sita dé ho dén
ctng than cay. Thay than thai tir gdy nhu bd xuong bén bd
sudi, co dit bat sita xudng va thim khan nguyén.



Khi tinh lai, thai tir cAm bat sita 4m trong tay. Sau thang
roi, Ngai chua timg ném vi sira. Ngai uéng cham rii. D6
khong phai vi cia duc lac, ma 1a vi cua tré vé — trd ve voi
than, véi sy that va véi quan binh.

Nam vi sa mon ding xa xa, cho rang Ngai da buéng bo
dao. Nhung trong khoanh khac ay, thai to hi€u ra rang:
Sw cuc doan chinh la goc cua mé mo.

Pém d6, dudi gdc bo dé bén song Ni Lién Thién, than thé
Ngai am tr¢ lai, hoi thé déu, tim khong c6 gang. Ngai
khong tim Diét, khong ép Pao, khong tron Kho, khong
chbi Tap. Ngai chi nhin tat ca nhu chiing dang 1.

Trung dao — tinh hoa ctia Tt Di€u Pé — duoc hinh thanh
tir 46, khong béi tri thirc, ma tir trai nghiém séng dong voi
kho.

DPém Giac Ngo

bém do, trang tron va sang la thuong. Anh trang khong
chi phu trén mat dét, ma nhu tran vao tam tri thai tir, soi ro
tung y nghi, tirng dong cam xuc, van cOn am i sau sau nim
tam dao.

Tiéng gi6 qua tan bd dé nhu tiéng thi thim cia vil try, va
trong hoi thd cham rai, than thé Ngai di thoi 1a ganh ning
ma chi con 1a mot dong cam giac tinh té, nhip nhang.
Thai tir ngdi xép bang, lung thang, hai tay dit nhe trén dui.
Ngai khong con y niém “tu” cling khong con muc ti€u phai
“dic”.



Tat ca chi 1a quan sat — thuan khiét, lang 1€, khong can
thiép. Than khong con 1a ddi tugng dé chién thing ma chi
12 mot phan cua sy séng dang van hanh trong an nhién.

Mot ludng cam giac thoang qua noi chan, rat khé thoi —
nhu mot con dau manh. Nhung 1an nay, Ngai khong tron,
khong chiu dung, khong vuot qua. Ngai chi nhin.

Va trong cai nhin d6, diéu ky diéu da xay ra: Thdn thé biét
dau, nhung tém khéng hé khé. Kho sinh ra khi tim phan
g v&i cai dau, khi cam xuc tran 1én, khi “ta” xuat hién
dé ty nhan minh 1a ngudi dang chiu dung.

Ngai dé moi thir dén va di. Cam xuc lang, tim lang.
Khi d6, Ngai hiéu: Kho khéng phdi la ké thi, ma la dau
hiéu cho thdy ndng lwong trong thin tam dang mdt qudn

binh.

Ngai thdy rd cdi ngudn cua khd khong nim ¢ than hay
ngoai canh, ma & noi Tiém thirc bi lay dong boi ky tc va
cam xuc cil.

Khi mot xiic cham mdéi dén, né danh thirc nhitng cam xuc
ngii yén, kéo theo mong cau va so hdi, khién Ngd thirc bi
xdo tron.

Va Ngai hiéu — d6 1a Tap dé tron ven.

Nguyén nhdn ciia khé khéng phdi do tham, san, si theo
Triét Iy cii, ma la sw mdt qudn binh ciia ning lwong — noi
cam xiic dé chiém ldy Ngd thirc.



Khi sy quan sat cang trong sang, nhimg cam xtc lan luot
tan vao tinh ling. Khong con ai dang kho, chi con ning
lugng dang trd lai quan binh.

Pé la Diét dé — khong phai su diét bcing né luc, ma la sw
vang bong tw nhién cia xung dot.

Tur trong an d6, Ngai thdy ro: Khong phai 1a con duong
kho hanh, ciing khong phai 1a hudng lac, ma con duong
trung dao 13, con duong cua hiéu biét va quan binh.

Con duong cua khong ép than, ciing khong bo than; khong
dé nén cam xuc, cling khong dé cam xtc dan di. Chi 1a
song trong sy sang sudt, tinh thirc timg hoi tho, dé than va
tam cung tr¢ lai nhip tu nhién cia vii truy.

Pém troi qua trong tinh ling tuyét ddi. Anh tring dan nhat,
va noi chan troi, mot vét sang mdéng nhu hoi swong hién
1én. Khi tia sang dau tién ctia binh minh cham vao canh b
dé, thai tr md mat. Moi gi61 han da tan, moi nghi van da
dut.

Guong mat Ngai sang rd nhung lang yén, nu cudi nhe nhu
gi6 cham vao hoa. Khong c6 ai dic dao, ciing khong co ai
thanh Phat — chi co su tinh thuc.

Tir khoanh khic d6, Ngai khong con 1a thai tir Siddhartha,
ma 12 Buddha — Ngudi Tinh Thirc, ngudi di thy tron bon
su that noi chinh minh: Khd, nguyén nhan cua kho,
phuong phap giai quyét kho, va hanh dong giai quyét kho,
dé c6 an tron ven.



Coi bd dé van dung do, 14 lay nhé nhe nhu cti chao.

Va mit troi vira 18n, chiéu sang mot ky nguyén méi cua
nhan loai.

Ciing tir trai nghiém nay, co thé thiy ring T¢ Diéu Dé
khong bt dau tir triét Iy, ma tir doi sdng.

Kho khong can duge chimg minh. N6 chi can duoc nhin
thang.

Khi kho dugc thay dung vi tri ctia né, con duong chuyén
hoa bat ddu mé ra — khong phai bang niém tin, ma bang su
tinh thuec.



CHUONG 3: LOC UYEN
HANH PAO TU DIEU DE
TRON VEN

Suong sdm con dong trén co, 4nh ning len qua tan cdy Sa-
la pht m6t mau vang nhat diu dang. Nam anh em Kiéu
Tran Nhu ngdi quanh dong ltra nho, than gay, mét siu, van
giit tu thé kho hanh quen thudc, 10ng ddy hoai nghi vé thai
tr Ct Pam, nguoi da roi bo con duong kho hanh.

Khi Ngai tién dén gan, anh mat ho lanh ling, cing nhic:
— “DPo 1a sa mén Cu Bam, nguoi da tir bo kho hanh. Cho
nén, chiing ta khong nén tiép chuyén”.

Nhung khi Ngai dimg lai, mot diéu ky la da xay ra. Khong
ai bao ai, ca nam déu cam nhan dugc mot nguén nang
luong an tinh tir Ngai.

D6 khong phai tir 101 néi, ciing khong phai tir uy quyén,
ma d6 1a sy hién hitu cta an tron ven. TAm ho chan dong,
nhimg phan xét cimg nhic bi lung lay. Mot khoang ling
tréi qua. Cudi cting, mot ngudi trong sd ho noi:

— “Sa moén Cu Pam, hiy ngdi xudng di. Chung t6i mudn
nghe sa mon giai thich”.

Ngai gat dau, ngdi xudng, 4nh mét hién hoa, khong nong
nay va rat tir bi.

Ngoi gifta tan cay tai Loc Uyén, ndm anh em Kiéu Tran



Nhu nhin dtrc Phat véi anh mét pha 1an to mo va canh giac.
Ho d4 chimg kién nhiing ngay thang tu luyén kh6 hanh cta
thai tir. Ho cling biét Ngai di chiu dung dén tan cing cua
than xdc. Vay tai sao gio day Ngai lai tir bo kho hanh? Va
ligu Ngai da that su théy dugc chan 1y chua?

— “Sa moén Cu Pam, 6ng da tir bé cach tu kho hanh, vay
kho khong con 1a con dudong nita sao?” — Kondanna mé
101, giong vira nghi ngo vira chat van.

Puc Phat nhin timg nguoi, 4nh mat tinh ling nhu khong
gian trong tréo giita sang hé, giong Ngai trdm ma chac:

— “Nay cac ban, t6i von khong tir bé con dudng, ma toi chi
tir bo cach hiéu sai vé con duong. Toi di nhin thiy ring,
kho khong phai 13 diéu gi phai ép than dé tron chay hay dé
chién thang. Kho khai 1én khi cam xuc chiém Ngi thuc,
khi ning luong mét can bang. Khi hiéu 1d gbc r& do, kho
khong con 1a ké thu, ma chi 13 hién tugng dé quan sat”.

— “Nhung néu khd khai 1én tir cam xuc trong Ngi thic,
vay sao ong lai ddm bo cach tu khd hanh?” — Bhaddiya
hoi, anh mat van con chut thach thic.

—“Bai vi t6i da thuc nghiém tat ca. Toi da ép than dén kiét
qué, toi da séng trong doi khat va dau don, nhung ¥ niém
‘toi kho’ van con. Toi nhan ra rang, kho khong nam o thén,
ma nam trong cach Nga thirc dang bi cam xtc khéng ché
va lam cho té liét.

Khi Ngi thirc bi x40 tron, d6 1a khé; khi Nga thirc khong



bi chi phdi, d6 1a an tron ven”.

— “Vay kho hanh khong gitp gi sao? T6i di timg nghi khd
hanh s& rén tam, s& diét khd.” — Vappa 1én tiéng, giong pha
chut béi réi.

Ptrc Phat tra 101:

— “Kho hanh chi ¢p than va tam lam diu cdm xuc. N6 co
thé 1am tdm léng tam thoi, nhung kho van c6 mat khi cam
xuc troi 1én. Toi d3 trai qua diéu do.

Khi t6i nhin thang vao céc thirc, quan sat timg cam xc,
timg phan tng trong Ngi thirc, t6i méi thidy duoc nguyén
nhan that sy: Cac cam xtc ngu yén trong kho Nga thuc,
khi c6 nhing thong tin két ndi vao cac bd trong Tiém thic,
roi lién két véi cam xtc, nén kich hoat cam xtc co6 mit trén
Ngi thirc, tir 6 gdy ra xung dot. P6 1a gbc ré cia kho. Va
khi hiéu duoc gdc ré, ning luong mat can bang tir try vé
quan binh, va an tron ven lai xudt hién”.

— “Ngai n6i nghe don gian qua, lam sao chung t6i tin? Ngai
1a thai ttr, Ngai da séng trong xa hoa va kho hanh, vay sao
Ngai lai thdy ra gbc ré ma ching toi chua timg thay?” —
Mahanama hoi, 4nh mat nghiém nghi.

— “Nay cac ban, cac ban da ting biét toi 1a ngudi nhu thé
nao, c6 phai khong? T6i chua tirng néi ddi cac ban, c¢6 phai
khong? Va toi cling chua tung bao gid nodi voi cac ban la
toi da giac ngo, co phai vay khong?

Nay t6i noi that: Toi da thdy rd T Diéu dé tron ven, toi da



hiéu Kho, Tap, Pao va Diét theo cach ma tam khong con
x40 tron, va an dai hién hiru. Cac ban khong can phai tin
vao 101 cua to1, ma cac ban hdy cdm nhén nang luong an
dang hién hitu trong toi. Néu tdm cac ban du ci mo, céc
ban s€ nhan ra su that do”.

Khoanh khic d6, bau khong khi trong Loc Uyén ling
xubng. Khong con tiéng chim, khong con gi6 ao do, chi
con hoi thd nhe cia nam con ngudi va sy hién dién tron
ven ciia dirc Phat. Ho nhin thay trong 4nh mat Ngai khong
con tham, san, hay si, ma chi con sy tinh lang sau tham.

- “Vay Kho, Tap, Pao, Diét — chung lién hé v&i nhau nhu
thé ndo?” — Assaji hoi, giong td mo hon 13 thach thic.

— “Khd 1a hién tuong xudt hién khi cam xtc ¢6 mait trén
Nga thue.

Tap 13 cam xtc c6 trong kho Ngi thirc, va duoc lién két
v6i bd trong Tiém thire, bi kich hoat, va d6 13 gdc ré khién
kho hién ra.

Pao 13 con dudng quan sat va chuyén héa cac bo trong
Tiém thirc ¢6 lién quan dén cam xtc, chir khong phai trén
tranh, hay phai ép xac.

Diét 1a khi ning luong tré vé can bang, khi khong con
xung dot trong Nga thuc, thi an xuét hién.

Céc thtic tuong tac voi nhau lién tyuc, va khi chung ta quan

sat dung, ching ta nhan ra vo thuwong — moi cam xac dén
ro1 di; vo ngd vi khong c6 ai that su chiu kho, ma chi co



nang lugng mat can bang, va khi nang lugng quan binh,
khong con xdo trdn, thi an ty nhién hién 10”.

Ho chim chi ling nghe, tirmg cau ting chir nhu nhitng giot
nude trong sudi, nhé nhung thim sau. Ting ngudi cam
nhan sy rung dong trong chinh tdm minh. Ho nhan ra réng,
d6 khong phai Triét 1y hay kho hanh da 1am ho tinh thirc,
ma dé chinh 1a cdm nhan su an dang hién hitu tron ven noi
duc Phat.

Sang hom sau tai Loc Uyén, anh ning nhe xuyén qua tan
14 bd dé, roi Xuéng mat dat phu dﬁy hoa roi. Khong khi
thanh tinh, gié la qua rimg, mang theo huwong dat am.
Niam anh em Kiéu Tran Nhu thirc ddy, ngdi chung quanh
dlrc Phat, anh mét tran déy to mo nhung van con de dit.

Kondanna 18n tiéng trude, giong day tu tin:

— “Sa mon Cu Pam, Ngai n6i rang, khong can kho hanh
van c6 an. T6i d hanh thién, nhin dn, chiu gio néng, gil
tam khong loan trong nhiéu nam. Khi t6i nhap dinh, t61 co
an. Khi t6i ra khoi dinh, t6i phai tranh xa 6n ao dé giir an.
Vay chang phai an 1a do céng phu tu luyén ma thanh sao?”

Duc Phat nhin Kondanna that 1au, giong nhe ma ro:

— “Nay ban Kondanna, bay gi¢ ban c6 an khong?”
Kondanna hoi khyng lai, ri noi:

— “Gid thi khong, vi c6 tiéng ngudi, ¢ noi ning, nén tim
to1 xao dong”.



Pric Phat tiép:

—“Vay, an d¢6 la gi?”

— “La khi tam t61 khong dao dong”.

—“An do ¢ dau?”

— “O trong thién dinh, ¢ noi tinh tich”.

— “Vay néu phai c¢6 noi chén méi co an, thi an ctia ban co
that khong? Néu gié noi 1én, nguoi dén gan, tiéng dong
vang lén, va an bién mét... thi an d6 1 cua ai? La that, hay
chi 1a hinh bong cua an?”

Kondanna ctii dau. Lan dau tién, 6ng khong tim duoc 10
tir trong Triét Iy Ao Nghia Thu dé tra 1oi dtrc Phat. Nhitng
101 ctia dirc Phat rd rang khong phai 1a 1y ludn, ma 1a mii
tén xuyén thang vao héng tdm trong tim ong.

Pure Phat van diém tinh:

— “Nay ban Kondanna, an ma phai giir 1dy, thi d6 chang
phai 13 an. Cai an ma sinh réi diét, cling chiang phai 12 an.
An that 1a khi tdm ban khong con bi 161 kéo, khong con
phai gitr. Khi khong con mudn c6 an, thi lic d6 an ty hién”.
Néi r0i, Ngai nhin ra khoang rimg xanh phia trudc, anh
nang chiéu 1én gwong mat Ngai thanh than.

Khong gian im phang phic, chi con tiéng tim ctia mdi
nguoi vang lén trong lang €.



Budi sang thr ba tai vuon Loc Uyén, khong khi van tinh
lang, anh nang dau ngay rai 1én nhig giot swong con dong
trén co, gid nhe dua huong ring thoang qua.

Nim anh em Kiéu Tran Nhu ngdi quanh dtc Phat, mdi
nguoi nhu dang chim trong nhitng suy tu riéng. Kondanna
van con im ling, dudong nhu tim ong dang & dau d6 giira
101 day ctia dtrc Phat va chinh su nhan biét ciia chinh minh.

Khi d6, Assaji, ngudi von lau thong kinh Ao Nghia Thu,
tinh tinh cing coi1 va tin sau vao quy luat nghiép bao va
dinh ménh, khé cét tiéng:

— “Nay sa mon Cu Pam, t6i nghe nhitng 151 Ngai noi vé
‘an’, vé ‘tam khong xdo tron’. Nhung toi van thiy co diéu
chua rd. Trong cac Triét 1y ctia Ao Nghia Thu (Ajivika)
ma chiing toi duoc truyén day rang, khé hay vui, duoc hay
mat, tat ca déu do nghiép cii va y mudn cua chu thién quyét
dinh.

Nhu vay, cho du Ngai ¢6 gitt dugc tdm binh hay an tinh thi
sao c6 thé vuot ra khoi nghiép? Phai ching tat ca déu da
dugc dinh san, ké ca sy gidc ngd ciia Ngai hom nay?”
Ptic Phat mim cudi, nhin thang vao Assaji, anh mat hién
nhung sang la thuong:

— “Nay ban Assaji, ban néi rang, moi tha déu do nghiép va
¥ mudn cta chu thién. Vay theo ban, trong luc ban dang
no6i 101 nay, cé ai khac dang néi thay ban khong?”

Assaji hoti sting lai, 161 dap:



— “Khong, chinh t61 no1”.
btrc Phat:

— “Vay khi ban chon noéi, tdm ban c6 biét ban sa"lp noi gi
khong?”

Assaji:
—“C6, toi biét”.
Drc Phat:

— “Nhu vay, di€u ban vira n6i ra khong hoan toan do mot
vi than ndo béit budc, ma tir chinh noi tim ban, phai
khong?”

Assaji tram ngam:

— “Vang, diéu d6 dung. .. nhung nghiép van dan dit chiung
ta. Ching t6i tin rang, nghiép tir qua khtr khién toi phai
n6i, phai nghi nhu thé”.

Ptic Phat khé gt dau:

—“Cho la nhu vdy, vay thi t6i hoi thém, trong khoanh khac
ban dang nhin, dang nghe t6i n6i, ban c6 nhan ra ban dang
thdy, dang nghe khong?”

Assaji:
— “Co, t01 nhan ra”.
Ptrc Phat:

— “Vay cai biét d6 c6 bi nghiép cii troi budc khong? Hay



no6 chi don gian 1a ban dang biét?”

Assaji im ling. Khong gian nhu ling xubng. Mot canh
chim bay qua, tiéng gié lay kh& nhanh 14 trén dau.

Dirc Phat tiép 161, nhe ma sau:

— “Khi ban con nhan biét dugc, ban con cd thé lya chon.
Khi ban con ¢6 thé lya chon, ban con ¢é tu do. Nghiép chi
bi tr6i budc khi ban khong thidy no dang khoi 1én trong
chinh tam ban.

Khi thay 16 né, nghiép d6 lién tan nhu bong toi gip anh
sang. Than linh khong thé tao ra anh sang d6 cho ban, chi
c6 chinh ban nhéan ra, trong tirng khoanh khéc tinh thire”.

Assaji cti dau. Trong 4nh mit éng, c6 mot tia dao dong.
D6 khong phai 12 sy phan d6i, ma 13 mot khe niit nho trong
thanh tri ctia Triét 1y 1au doi.

Ptrc Phat vAn ngdi yén, an nhién nhu dong nude tinh:

— “Nay ban Assaji, vay gio day, trong tdm ban, c6 chut gi
dang lay dong chang?”

Assaji kheé dap:

— “C0¢, t61 cam thay nhu c6 mdt luong sang nhd... nhung
toi chua hiéu hét”.

Ptrc Phat:

— “Khong can hi€u hét, chi can nhin thay.



Hiéu la cong viéc ctia Y thirc. Nhung ‘thdy’ 13 ban chat cua
tué. Khi ban bat dau ‘thdy’, ban da di qua nira con dudng”.

Anh ning lot qua tan 14 bd d& chiéu 1én khuon mit cua
Mahanama, ngudi vira im 1ang that l1au.

Bdng 6ng ngang 1én, giong tram ma cuong nghi:

“Sa mon Cu Pam, toi nghe Ngai néi vé nghiép va su lua
chon trong tdm. Nhung trong kinh dién Upanishad, ching
t6i tin rang, néu khong c6 on phudc cia than linh, thi cho
di nguoi ¢ thanh tinh dén dau ciing khong thé giai thoat.
Ngai néi con nguoi tu do trong ting khoanh khac, nhung
néu khong cé than bao ho, khong c6 sttc manh ngoai ta,
1am sao con nguoi c6 thé vuot qua chinh vé6 minh cua
minh?”

Ptrc Phat mim cudi, anh mat van sang ma binh than nhu
mit ho. Ngai khong dap ngay, ma ling yén nhin vao do6i
mét ctia Mahanama. Mdt lat sau, Ngai hoi:

— “Nay ban Mahanama, khi ban dang khat, ban c6 can than
linh cho ban uéng nuéc khong?”

Mahanama:

— “Khéng, t6i tir udng.”

Ptrc Phat:

— “Va khi ban uéng, ban c6 biét ban da hét khat ch?”

Mahanama:



— “Vang, toi biét”.
btrc Phat:

“Thé thi cai gi khién ban hét khat? La vi than, hay chinh
giong nudc chay qua c6 ban?”

Mahanama ci dau, hoi do du:

— “La nudc... va than téi cam nhan diéu d6”.

Drc Phat:

— “Plng vay. Ciing thé, khi tAm ban bi thiéu d6t bai kho
dau, khong c6 than linh nao c6 thé udng thay ban giong
nudc tinh 1ang ctia chinh ban. Than linh, néu co, chi 14 hinh
béng cta niém tin. Nhung giai thoat khéng nim trong
niém tin, ma nam trong sy thay biét truc tiép ctia tim”.
Bhaddiya, nguoi trAm tinh nhat trong nhém, chen vao:

— “Nhung sa mon Cu Pam, chang phai cai ‘thdy biét’ ma
Ngai n6i d6 ciing 1a mét phan cta than tinh trong ta sao?
Néu khong c6 than, lam sao c6 dugc kha ning thiy biét
de?”

DPtrc Phat quay sang Bhaddiya, giong Ngai van diu ma
sdng nhu gio qua la:

— “Nay ban Bhaddiya, khi ban noi ‘thdy biét’, ban c6 can

nghi rang, c6 ai d6 trong ban dang nhin qua d6i mat cia
ban khong?”

Bhaddiya:



— “T6i... khong biét. Tbi chi biét rang t6i dang thay”.
btrc Phat:

— “Chinh cai ‘chi biét rang t6i dang thay’ 4y — d6 1a tAm
tinh thtrc, khong thudc vé ai ca. Khi ban cho ré’mg c6 mot
‘ai 40’ dang thay, thi cai ‘ai 6’ chi 14 ¥ niém dugc sinh ra
trong Y thic.

Con thay biét, n6 khong co chu, khong c6 ngudi thay. Khi
khong con nguoi thay, thi cai thay d6 tré thanh thuan khiét.
D6 1a ban chat ciia v6 nga”.

Ngai dung lai, dua tay chi vé mat hd trude mit:

— “Nhu mit hd phang ling, phan chiéu trdi may ma khong
gitr lai bong nao.

Khi tam ban an, ban phan chiéu van vit, nhung khong bi

van vat lam lay dong. D¢ 1a giai thoat that sy. Khong do
than ban, ciing khong do ai 14y di duoc”.

C4a nam nguoi im lang.
Khong khi nhu dung lai.
Tiéng gié lua qua nhitng nhanh cdy, tiéng chim rimg hot
xa xam, tat ca hoa cung su lang do.
Vé mit mdi nguoi khac nhau:
e Assaji nhu bi rat mat chd bau viu cil.

e Bhaddiya thi 4nh mat séng dan, nhu ngudi vira nghe
thdy mot diéu minh ting biét nhung lang quén lau



13m roi.

e Mahanama ngéi thién dinh, nét mat vira ngo vuc
vira sdu lang.

e Vappa va Kondanna van giit im ling, nhung hoi thé
ctia ho da khac — cham hon, déu hon.

Ptrc Phat nhin khép moi nguoi, roi nhe noi:
— “Nay céc ban, hiy nhé k¥ diéu nay:

Tam khong phai 14 noi dé nhét nhitng niém tin, ma 13 noi
dé thay rd timg niém tin dang van hanh.

Tin ma khong thiy, 1a mé tin.
Thaiy ma khong dinh, méi 1a tué giac”.

Sang hom sau (ngay thir tu), khi swong van con dong trén
co, tiéng chim rimg vira cit 1én, dirc Phat d3 ngdi dudi goc
cay, mét kh& nhiam, than khong dong, hoi thé nhe nhu tan
vao gi6. Nam anh em Kiéu Tran Nhu lan luot dén, ngdi
quanh Ngai trong im ling. Mai dén khi anh mit troi chiéu
qua ring cdy, Mahanama méi cat tiéng:

— “Sa m6én Cu Dam, hdm qua Ngai ndi ‘khong c6 ai’ dang
thdy, khong co chu thé trong cai thiy. Nhung néu khong
c6 nguoi thay, thi ai 1a ké sinh, ai 13 ké chét, ai 1a ké tai
sinh? Néu khong c6 linh hon bét tir, thi diéu gi ndi tiép
giita kiép nay va kiép khac? Va néu tit ca tan bién, thi nd
luc tu hanh cta Ngai khac gi ngon dén tat gitra hu khong?”

Ptic Phat mo mét, nhin Mahanama bang anh nhin vira hién
tir vira thau sudt. Ngai khong dap ngay, ma hoi nhe:



— “Nay ban Mahanama, khi ban dang ngu say, than ban
van con d6, co phai khong?”

Mahanama:

—“Vang”.

Drc Phat:

— “Nhung khi d6 ban co biét ban 14 ai khong?”
Mahanama:

— “Khéng, t6i khong biét gi ca”.

Prc Phat:

— “Thé thi, ngudi ngt 6 ¢ ‘chét’ khong?”
Mahanama:

— “Khéng, chi 1a t6i tam khong biét thoi”.
Prrc Phat:

— “Vay khi ban thuc day, ai 13 ngudi nhé rang ‘ta d3 ngn’?
La than thé, hay 1a céi biét khoi 1én trong tim?”

Mahanama:

— “La cai biet”.

Ptrc Phat:

— “Cai biét 36 — mdi sang lai méi. N6 khong giong hét
cai biet cua hom qua. Nhung vi céac ky uc trong Tiem thirc
duoc noi lién, ban tuong do 1a ‘mdt nguodi’.



That ra, do chi 1a dong ndi ti€p cia tdm va cam xtlc, nhu
nhitng lan song ké ti€p nhau. So6ng ndi song, nhung chang
c6 mdt ‘song dau tién’ nao mang tén linh hon ca”.

Vappa, nguoi tré va nong tinh hon ca, xen vao:

— “Nhung néu khong c6 linh hn, thi ai chiu nghi¢p? Ai la
nguoi ganh hau qué cia hanh dong?”

DPurc Phat quay sang Vappa, anh nhin cia Ngai van binh
than:

— “Nay ban Vappa, khi ban thip mét ngon dén, ngon lira
cua cay dén hom qua cé phai 1a ngon Itra cua hom nay
khong?”

Vappa:

— “Khéng, nhung né duoc truyén qua dau, qua tim dén”.
Prrc Phat:

— “Pung vay. Ciing thé, tdim hom qua khéng con 13 tim
hom nay, nhung chudi nhan duyén, théi quen, cam xuc,
hanh dong, tat ca 1a dong dau chay lién tuc. Khong co
‘ngon ltra ¢6 dinh’, ma chi c6 dong ndi tiép cua ning luong
va Nga thirc. Chinh vi ban chip c6 ‘ta’ trong dong d6, nén
ban méi kho. Khi ban thay rd d6 chi 1a dong van hanh vo
nga, thi khd tu tan”.

Mahanama van con chua budng, 6ng hoi voi vé nghi hoac:

— “Nhung néu khong c6 ta, thi ai s& dat duoc giai thoat?
Néu khong c6 nguoi ganh nghiép, thi ai 1a ngudi duoc an?”



Duc Phat khé mim cuoi, Ngai nhdt mot chiée 14 roi, dua
1én trudc mat moi nguodi:

— “Nay ban Mahanama, khi gi6 thoi, chiéc 14 lay dong. Khi
gi6 dimng, 14 roi. L4 khong tu bay, cling khong tu roi — tat
ca chi do gio.

Ciing nhu thé, nghiép khong can ‘ai’ dé mang. Khi duyén
hop, hanh dong xay ra; khi duyén tan, qua sinh. Thay r&
diéu d6, tAm budng khoi ‘ngudi ganh’, va an hién hitu”.

Ngai dit 14 xudng, giong trim hon:

“Nay céc ban, an khong phai 1a phan thuong. An 1a trang
thai tu nhién cta tdm khi khong con bi x40 tron bdi y niém
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‘ta’va ‘cua ta’”.
Ca nhom lai chim trong lang im.

Mot lan gi6 nhe thoang qua, cudn theo mui dat, mui 1a va
mui suong sém. D61 mat cia Mahanama nhin xudng, nhu
dang lan dau soi vao vuc sau ctua chinh minh.

Ptirc Phat nhe noi:

— “Nay cac ban, kho bit ddu khi ching ta mudn gitr cai
khong thé gilt — than, cam xuc, y ni€m, hay ca linh hon.
Tap dé khong nam ¢ ngoai, ma nam ngay trong chinh phan
ung cua tam khi bi mat cai ma n6 bam. Va Diét dé, khong
phai 1a diét thé gidi, ma 1a thiy rd rang, chang c6 gi dé mat
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ca .

Cau nod1 do nhu giot nude cudi cung roi xuong mat ho dang



tinh.

Khong con tiéng nodi nao.

Chi con hoi thé, va cai an lang lan rong, thir an ma khong
mot 1y luan nao tao ra, va chi c6 thé nhan ra khi tim nging
tim kiém.

Budi chiéu hom do tai Loc Uyén, khi anh nang da diu
xuong, hoi gi6 mang theo huong 14 va dat am. Nam anh
em Ki€u Tran Nhu van quay quanh dic Phat, nhung khong
con chi ngdi 1ang 1€; bau khong khi gio ddy ndng hon mot
chut, vi nhitng cau hoéi sau vé cam xuc va kho da bat dau
nodi 1én trong tam ho.

Vappa, nguoi tré, nong ndy, mé dau:

— “Sa moén Cu bam, Ngai noi rﬁng, an ¢6 thé hién ra khi
tam khong bi 16i kéo. Nhung khi gian dit trdi day, khi tham
mudn hay so hai ap dén, t6i thdy tdm t6i hoan toan khong
thé an. Nhu vay, cai an ctia Ngai ndi dén c6 phai 13 thtr xa
xi khong danh cho ngudi nhu té61 khong?”

Ptic Phat nhin thang Vappa, giong diu ma chéc:

— Nay ban Vappa, khi con gian hay tham mubn dén, ai
dang biét rang n6 dang c6 mat?

Vappa hoi sitng lai, chua kip tra 10i thi Dtrc Phat néi tiép:
— “Chinh cai biét d6 khong thudc vé gian hay tham, ciing
khong thude vé ban. No chi 13 4nh sang nhan ra. Khi ban
dé cho anh sang do6 hién dién, cho du con gian c6 manh



m¢é, no cling khong thé lam chu ban hoan toan”.
Mahanama xen vao, giong cham rai nhung dit khoat:

— “Nhung sa mon Cu Pam, néu cam xic manh dén muc
khong che t6i, lam t€ liét tam toi, thi cai biét d6 c6 con du
suc khong?”

Duc Phat khé gat dau, anh mat sang:

— “Khi cam xuc chiém trung tam, Nga thic cua ban bi té
li¢t, ding. Nhung chinh vi ban nhan ra di€u do, tac la Y
thirc cua ban dang soi vao van hanh cua Nga thic va cdm
xuc. Bo tu¢ trong ban bat dau l[am viéc: Quan sat, cho doi,
nhan dién ngudén goc cam xuc”.

Ngai cam mdt chiéc 1a lay trong gid, chi cho ho thay:

— “Ban hay nhin vao chiéc 1a nay: Gié lam n6 lay dong,
nhung 14 van nguyén la 1a. Cam xuc cling vay, khi ban

quan sat va khong chéng lai, n6 chi 13 ning luong di qua,
no6 sé tir tir ling xudng”.

Vappa nhin 14, hoi tho cham lai, nhung van con ban khoan:

— “Nhung néu n6 kéo theo nhiéu cam xuc khac, khién Nga
thirc lién tuc bi xao trdn, thi lam sao co6 thé an?”

Duc Phat mim cuodi, giong nhe ma ro:

— “Khi cam xuc kéo theo ‘dong minh’, d6 1a khi Ngi thirc
khong con kiém soat hay mat chi quyén. Nhung khi Y
thirc ctia ban da thdy chiing dang 16i kéo cac cam xtc khéc,
tirc 1a Nga thirc cua ban khong con bi té ligt.



Do d6, ban c6 thé dung cai mudn cua Ngi thirc dé hudng
Y thtrc, tim cach 1am léng diu cam xuc. Khi ban lam duoc
diéu do, cam xtic manh kia s& bién thanh cam giac, khi da
duoc nhan di¢n qua Y thtrc. Chinh nho sy nhan dién nay,
ma cam xuc kia khong con kha ning khéng ché Ngi thirc
cua ban nira”.

Mahanama khé thé dai, anh mét 16 vé hiéu dan:

— “Nhu vy, an khong phai 1a tim céch tranh né hay tron
chay cam xtc, ma la nhin thang vao chiing?”

buc Phat dap:

—“Pung vay! nhin thang, khong chéng, khong ghét, khong
mudn loai bo. Khi ban théy r0, ban khong con bi cam xtc
lam chu, Nga thtrc ctia ban co thé van hanh tré lai, va an
hién ra tu nhién”.

Ca nhom im lang. Tiéng gio, tiéng chim, va hoi thd cua
moi nguoi tao thanh mot nhip diéu nhe nhang nhung ving
vang. Khong con tranh luan, ma chi con trdai nghiém va
nhén biét truc tié'p.

Sang sém hom sau (ngdy thi nim), 4nh nang diu phi 1én
khu rimg Loc Uyén. burc Phat ngéi yén, hoi thé nhe nhu
gi6 thoang. Nam anh em Kiéu Tran Nhu ngdi quanh, ling
1€ cho doi.

Kondanna 1én tiéng:

— “Sa mon Cu Dam, t61 da thyc hanh nhu 161 Ngai day.
Khi tam mat an, t61 nhin vao nd, ré1 kho1 y mudén dem an



trd lai. Nhung cho du t61 co gitr, thi an chi dén trong choc
1at roi1 lai mat. Vi sao vay?”

Puc Phat hoi lai, giong tram tinh:

— “Khi ban mudn an, ban c6 biét, ban mudn an ngan hay
an dai khong?”

Kondanna thoang ngac nhién:

— “T61... chi mudn c6 an, chir khong nghi dén ngan hay
dai”.

btrc Phat mim cuoi:
— “Chinh & d6 1a diém khoi dau. Khi ban ‘muon’ ma ban

khong biét ban mudn gi, do 1a luc b¢ tri dang hoat dong.
Bo tri c6 nhitng chttc nang nhu: Phdn tich, so sanh, quan
sdt, tong hop, nhdn dang, quan sdt, nhin néng, nhung nd
con c6 hai yéu t6 khién ban hay r6i loan, d6 13 fuéng tirong
va phong doan.

Khi tiép xUic voi cam xuc, bd tri voi vang phan tich, 1o
tuong tuong ra cach thoat kho. Bo tri dung cac thong tin
va dir liéu cii dé va lai cam xac méi. Vi thé, ban dat duoc
mot trang thai an ngdn, nhung khi cam xtc d6 lai bung 1én
14n nira, ban lai mat an”.

Ngai ding lai, roi nhin thang vao Kondanna:

— “Con bo tué thi khac. Khi bd tué duoc kich hoat, bo tué
s& khong phdn tich ngay. B0 tué s& bat dau bang su quan
sdt va nhin sdu vao cam xiic, khong chay tron, khong deé



nén. BO tu¢ muodn bit: Cam x0c nay lién két voi bo nao
trong Tiem thurc? Va b tu¢ s€ cho cho dén khi cam xuc
do tw lang xuong”.

Kondanna chim chu ling nghe. Dirc Phat noi tiép:

— “Khi cam xuc do 1éng Xuéng, bd tué mo1 dua bd co lién
két trong Tiém thirc 1én trén Y thuc, roi dung cac chirc
nang khac nhu: Phdn tich, so sanh, nhdn dang, tong hop
theo chiéu sdu, nhung khong cé tuwdng twong hay phong
dodn, dé tim ra cach gidi quyét tdi wu. C6 khi bo tué, sau
khi téng hop, lai chi can thay doi dinh nghia cua bo do, thi
cam xuc kia s& bién mat vinh vién.

Cho du, sau nay bd do6 c¢6 dugc kich hoat lai, thi by do ciing
khéng thé tac dong hay két hop véi cam xiic, vi cam xuc
d6 da dugc chuyén héa. Cho nén, khong hé cé trang thai
cam xuc giy ra xung dot trén Nga thtc, vi thé, nén an hién
hiru lau dai, hay goi d6 1a an dai”.

Ngai khé mim cuoi:

— “Nay ban Kondanna, mudn co an dai, ban khong thé
dung bo tri von chi nhin nong, ma ban hay hoc cach dé bd
tué van hanh, bang cach quan st cam xtc ma khong can
thiép, cho dén khi thay tan gbc ctia no. Khi thdy rdi, cam
xuc ty tan, va an khong can phai dugc ‘tao ra’ nita”.

Suong sém (ngdy thr sau) van con dong trén nhitng nhanh
14, anh nang diu xuyén qua k& 14. Nam anh em Kiéu Tran
Nhu ngdi quanh dirc Phat trong im ling, hoi thd déu nhu
song nhe.



Hom nay, Assaji ding 1én, giong chic nich:

— “Sa mon Cu Pam, theo Upanishad, moi ngudi tin rang,
khd va vui, may mén hay tai hoa, déu phu thudc vao viéc
ban phudc ciia than linh. Néu than linh khong chip thuan,
hanh dong tot cua con nguoi cling vo hidu. Ngai noi khd
bat dau khi bam vao cai khong thé giit, nhung lam sao con
nguoi co thé tu do, khi moi sy déu nam trong tay than linh
hay v6 minh?”

Duc Phat nhin Assaji, giong nhe nhang nhung sdc bén:

— “Nay ban Assaji, khi mdt cam xic bung 1én trong ban vi
SO mat hay mudn duoc thuong, tao ra xung dot, thi Nga
thirc ciia ban khoi y mudn dem an tré lai. Y thire duoc kich
hoat dé tim cach giai quyét. Ai dang van hanh toan bo qua
trinh nay, than linh hay chinh ban?”

Assaji lang im, &nh mat doi vao chinh minh:

“Chinh t6i... t61 thay rd cam xtc bung I€n, to1 quan sat va
tim cach lang xuong”.

Prc Phat:

— “Ping. Khi ban thay rd, than linh chi con 1a bong mo
trong tam tri. Su that, d6 chi 1a van hanh cua Nga thuc, bo
tri, bo tué va cam xuc. Kho sinh ra khi ban khong nhén ra
qua trinh nay, khi cam xuc chiém Nga thic, kéo Y thuc di
theo”.

Suong sdm (ngay thit bay) con lap lanh trén co, tiéng chim
rumg hoa voéi tiéng 14 xao xac. Puc Phat ngdi dudi gbe cay,



than khong dong, hoi thd nhe nhang nhu tan vao gié. Nam
anh em Kiéu Tran Nhu lan luot ngdi quanh Ngai, mdi
ngudi trong ho dang giir sy im ldng, tim lang sau.

Hoém nay, Bhaddiya dung 1én, giong trim nhung dut
khoat:

— “Sa moén Cu Pam, t6i nghe Ngai noi vé vo ngi, vé dong
ndi tiép cta tdm va cam xuc. Nhung khi than tan bién, tim
c6 tiép tuc khong? Ai 1a ké nhan qua nghiép, ai 1a ké cam
nhan hanh phic hay kho dau? Néu khong co ‘nguoi’, thi
ai chiu trach nhiém va ai duoc an?”

Pirc Phat mé mat, anh nhin vira hién tir vira minh bach:

— “Nay ban Bhaddiya, hay quan sat chinh dong tam cua
ban. Khi ban ngu say, than van con, nhung ban khong biét
minh 13 ai? Khi thirc ddy, cai biét xuat hién. Cai biét d6 c6
gidng hom qua khong?”

Bhaddiya:

— “Khéng, mdi sang la méi”.

Prc Phat:

“Pung vay. Nhu vy, ai 1a ké nbi tiép? Than 14 vat chat,
mdi ngdy bién d6i. Cai biét thi méi mé, nhung ky trc ndi
lién dong tam, khién ban tudng c6 mot ‘ngudi’”.

Ngai cam mét chiéc 14, dua lén:

— “Nay ban Bhaddiya, khi gi6 thoi, 14 lay dong. Khi gid
lang, 14 ro1. La khong tu bay, cling khong tu ro1 — moi su



déu do duyén. Tam ciling vdy. Dong tam ndi tiép do duyén,
khong do mot ‘ngudi’ nao cam lai. Khi nhan ra diéu nay,
vO nga hién ra”.

Bhaddiya trim ngam, 4nh mat ddi sdu vao dong tAm minh:
— “Nhung néu khong c6 ‘ngudi’, sao toi biét minh dang tu
hanh va dat an?”

Dtrc Phat:

“That ra von khong c6 ai dang ‘tu hanh’? D6 khong phai
l1a ‘nguodi’, ma do chi 1a dong tam va céac thuc van hanh
theo dung churc ndng ctia nd. Ban chi can théy, nhan dién,
ma thoi”.

Ngai nhin ra phia rung:

— “Nay céc ban, kho sinh ra khi cc ban tudng cd ‘ngudi’.
That ra, d6 chi 1a trang thai khi cam xtc chiém Nga thuc,
roi kéo Y thuc di theo, va tao ra do tuong ‘ngudi” nay. Khi
cac ban théy ro su van hanh cua cac thirc, va cac ban nhan
ra dong tam thic dang tuong tirc, ma khong cé ‘nguoi’, thi
kho tu tan, va an ty hién”.

Suong sém (ngay th tam) van con dong trén cd, 4nh ning
nhe xuyén qua tan 4. Ptrc Phat ngdi dudi gbe cdy, than bat
dong, hoi thé hoa vao gi6. Nam anh em Kiéu Tran Nhu
lan luot ngdi quanh Ngai, ling siu.

Hoém nay, Kondanna dtng 1én, giong trim ma dut khoat:

— “Sa mon Cu Bam, nhiéu khi t61 thay cdm xtc nodi 1én qua



manh, Ngi thirc khong con gitr dugc an. T6i mudn an
nhung chi thdy xao tron. T6i ty hoi, trong tinh hung do,
b tri va bo tué phai van hanh nhu thé nao dé khoi phuc
an, va lam sao phan biét dugc an ngin véi an dai?”

Dirc Phat nhin théng Kondanna, giong nhe ma séc:

— “Nay ban Kondanna, khi cdm xuc qué manh, nghia 1a,
Nga thtrc bi khéng ché va bi té liét. Trén cin ban, Nga thtrc
vbn khong biét phan tich, so sanh hay tong hop, ma chi co
kha nang nhan ra su mat an, va khoi cai mudn dua an tr&
lai.

Y thie lac do tré thanh cong cu: BO tri s€ bat dau béng
cach dung cac chirc nang nhu: Phan tich, so sanh, quan sat
néng, cong thém phong doan va tudng tuong dé tim ra giai
phap nhanh.

Khi cam xtic con yéu, bd tri co thé gitip cho Ngi thirc c6
an ngén xuat hién. Nhung khi cam xuc manh, bung 1én,
khéng ché va lam té liét Ng thirc, thi Ngi thirc s& mat kha
ning lam chu. Lic d6 bo tri bi cam xac huéng dan sinh ra
nhitng giai phéap tiéu cuc, nén an ngin ciing chang co”.
Kondanna:

— “Vay an dai sinh ra tir dau?”

Puc Phat:

— “Khi b0 tu¢ dugc kich hoat, bo tué¢ sé khong phong doan,
khéng tuong tuong. Bo tué s& bit dau bang su quan sat va



nhin sdu vao cadm xUc, nhan dién xem bd nao co6 trong
Tiém thtrc dang lién két voi cam xuc, va sau do cho cam
xuc do lang xuong.

Sau khi cam xuc do 1éng Xuéng thi bo tué sé dua bd do
trong Tiém thtrc 1én trén Y thirc, roi luc d6, bo tué méi sur
dung cac chirc nang khac nhu: Phan tich, so sanh, nhan
dang, tong hop sau... dé chuyén hoa cam xuc, hay dinh
nghia lai cam xtic. Khi cam xuc duoc giai quyét triét dé va

khong con c6 mat trén Nga thic dé tao ra xung dot, va
cling khong tao ra nhitng hau quad, thi luc d6 trong Nga
thire an dai sé xuat hién.

Va néu ban qua sat ky, ban s€ thay, cdm xuc von khong co
that hay gia. Cam xuc chi 1a nang lugng khoi 1€n khi ¢ du
di€u kién. Y thirc va bd tri 1a cong cu cé thé giup cho ban
cO an ngan, con bo tu¢ moi la cong cu dan dudong cho cam
xuc lang xudng va cé an dai hién hiru”.

Kondanna tram lang, 4anh mat doi sau vao tdm minh:

— “Nhu vay, dé gitr an dai, t61 khong phai chi muén an, ma
con phai quan sat cam xuc, va van hanh bd tu¢ dung
cach...”

Ptrc Phat git dau:

— “Pung vay, nay ban, khi ban c6 thé nhin rd sy van hanh
cua Nga thuc, Y thic, bd tri, bo tué va cam xuc, ban sé

thdy an khong phu thudc vao sy kién & bén ngoai, ciing



nhu khong bi chi phdi boi cam xuc. Khi cam xuc dén, néu
ban chi dung bg tri, thi ban c6 an ngén, con khi dung bd
tu€ quan sat sau, thi ban c6 an dai”.

Suong sém (ngay thir chin) con dong trén nhitng tan 14,
anh ning ban mai len qua ring cdy, rai xuéng nhiing giot
suong lap lanh. Dirc Phat ngdi dudi gbe cdy, than bat dong,
hoi thé nhe nhu hoa vao gié rimg. Nam anh em Kiéu Tran
Nhu ngdi quanh Ngai trong tinh ling, 4nh mat sang ruc to
mo.

Bhaddiya dung 1én, giong trim nhung diit khoat:

— “Sa mon Cu Pam, trong Triét 1y Upanishad, con nguoi
tin vao linh hon bét tir, ndi tiép tir kiép nay sang kiép khac.
Néu khong c6 linh hon, thi ai 1 ngudi chiu nghiép, ai 1a
nguodi tai sinh, ai 1a ngudi ganh hau qua ctia hanh dong?
Lam sao giai thoat c6 thé xay ra khi khong con ‘cai toi’
tdn tai?”

Prc Phat md mat, 4nh nhin hién tur nhung sau tham:

— “Nay ban Bhaddiya, khi ban dang no6i, ai that su dang
noi?”

Bhaddiya:

— “Chinbh t61, t61 noi”.

Puc Phat:

— “Vay cai ‘t6i” dang noi d6, 1a than, 1a Y thirc, hay 1a Nga

thire?”



Bhaddiya:
— “T6oi... khong 15”.
Drrc Phat:

— “Ban hdy quan sat: Khi ban ngt, than ban van con do,
nhung ban khong biét ban 13 ai? Khi ban thirc, c6 dong biét
khéi 1én, mdi sang mdi, nhung khac véi sang hom qua.
Dong nay ndi tiép cac cam xuc, ky {rc va thoi quen, nhung
khong c6 mdt ‘ngudi’ ndo cd dinh nao. Nhu song ndi séng,
khong c6 séng dau tién mang tén linh hon, ma chi 1a dong
tam thirc dang van hanh”.

Bhaddiya tram ngam, 4nh mat dan sang hon:

“Vay ‘nguoi chiu nghiép’ khong phai 1a mot linh hon bat
tor, ma la dong van hanh cta tam va cam xuc?”

Prrc Phat:

— “Pung vay. Nghiép chi 1a van hanh cua céc thirc qua
nhan duyén trong tdm tuong tac, nén khong c6 mdt ‘cai
toi’ c6 dinh”.

Dtrc Phat noi tiép:

— “Khi ban nhén ra diéu nay, ban khong con phai bam viu
véao linh hon hay dinh ménh bén ngoai. An chi c6 mat khi
tam thiy rd qua trinh van hanh ctia cam xuc, Ngi thirc, bd
tri, hay b tué; cling nhu, khi ban théy rd moi ning luc déu
dang van hanh dung vai trd ctia n. Khi ban thay rd, khod
tur l:fmg va an tu hién hiru”.



Suong sém (ngdy thir mudi) con dong trén 14, tiéng chim
rimg vang 1én tirng hoi nhe nhang. Ptrc Phat ngdi dudi gbe
cdy, than khong dong, mat nhdm khé, hoi thé hoa cing
gi6. Nam anh em Kiéu Tran Nhu ngdi quanh, ling nghe
im lang.

Vappa dung 1én, giong dit khoat nhung an chut bdi roi:

—“Sa m6n Cu Dam, t6i da nhiéu nim thyc hanh thién va
giit giGi luat, nhung van cam thay kho. Khi t6i muén an,
Y thirc cua toi lap tirc tim cach: Phan tich, so sanh, tuong
tugng, phong doan... nhung van chi thdy an ngin. Khi
cam xtc bung 1én, t6i mat an ngay. Ngai n6i an dai co thé
dat duoc, nhung lam sao toi biét khi nao cai mudn dang
dua to61 td1 an dai, va khi nao n6 chi l1a cong cu ciia cam
xuc?”

Ptrc Phat mé mat, nhin thang Vappa, giong diu nhung sic
bén:

— “Nay ban Vappa, khi ban mudn an, ban c6 biét 1a ban
muodn an ngan hay an dai khong?”

Vappa hoi ngung, giong lac di:

— “T6i... khong biét, thua sa mon”.

Puc Phat:

— “Khi b6 tri ctia ban dugc kich hoat, bo tri s& bt dau béng
cach dung su phan tich, so sanh, quan sat, téng hop, cong
thém tudng tuong va phong doan theo chiéu néng trudc,
dé tim cach giai quyét cam xac. Néu Ngi thtc cta ban



chon gidi quyét cam xuc theo cach nay, va ban muon an,
thi két qua, ban chi c6 an ngan, va khi cam xuc doé bung
1én 1an ntra, ban lai mat an”.

Dtc Phat nhin thing:

— “Nhung khi bd tu¢ dugc kich hoat, bd tu¢ s€ quan sat va
nhin sdu vao cam xuc dé théy duoc su lién két véi bo trong
Tiém thtc. Sau do, bd tué sé& chd cho cam xuc do léng
Xuéng. Khi cam xuc da 1§1ng, bo tu¢ moi dung dén su phan
tich, so sanh, tong hop, theo chiéu sau, dé tim ra giai phap
t6i wu, hay c6 thé thay doi dinh nghia, chuyén héa cam
xtc, khién cho cam xtc khong con khong ché Ngi thirc
nira. Khi cdm xtc khong con ton tai, thi do 13 an dai”.

Vappa:

— “Nhu vay c6 nghia 13, khéng phai moi cai mubn déu
giéng nhau. BO tri chi dem dén an ngén, con by tué moi
dem lai an da1”.

buc Phat gat nhe:

— “Pung vay. Va ban can phai nhan dién: Khi Ngi thirc
théy mat an, nhiém vu chinh cua Nga thuc 1a khoi cai
mudn dé dem an vé. Y thirc chi 14 cong cu cua Ngi thirc
dugc str dung dé tim ra cac giai phap 1am lang diu cam xuc
lai. Khi cam xtc lang xudng thi ban c6 an ngan, vi an d6
dé dang bi bién mat khi cam xuc lai bung Ién.

Néu nhu khi cam xac c6 mit trén Nga thuc du manh,
khéng ché va 1am té liét Nga thire. Lic d6, Nga thire khong



con quyén ty chii, va cam xuc sé sir dung Y thic dé 16i kéo
thém nhitng cam xtc khac 1én, tiép tuc khéng ché Ngi
thirc, thi ban s& mat an, va khi trang thai bat an nay kéo
dai, thi goi 1a khé.

Nhu vay, von c6 hai cai mudn khac nhau. Cai mudn mot
1a c4i mudn ctia Ngi thire khi con tu chi, thi Nga thac luén
mudn dem an tré vé. Cho nén, Ngi thirc thudng sé chon
str dung bo tri dé giai toa cam xtic nhanh nhét ¢ thé. Vi
thé, ban thudng sé c6 an ngan. Con khi Nga thirc mudn c6
an dai thi cai muén cua Nga thure s€ chon bd tué.

Con cai mudn tht hai 1 cai mudn ctia cam xuac khi c6 mat
trén Nga thuc, dia manh, khéng ché va 1am té liét Nga thtc,
thi lac d6, cam xuc s& sir dung cai mudn ctua Nga thirc dé
st dung Y thirc phuc vu cho sy nuoi 16n cam xuc.

Khi ban nhén ra di€u nay, ban khong can phai tiéu di¢t hay
khong ché cai mudn, ma ban chi can biét ai dang muodn:
Nga thure hay cam xuc”.

Suong sém (ngay thir mudi mot) van con dong trén 14, anh
nang chiéu xuyén qua tan cdy bo dé, gié thoi nhe. Pirc Phat
ngdi dudi gbc cdy, mat khé nham, than khong dong, hoi
tho nhe nhu hoa vao gid.

Kondanna nguéc nhin sa mon Cu DPam, giong van day
nghi van:

— “Sa mén Cu bBam, t61 da thién nhiéu nam, trai qua so
thién, nhi thién, tam thién, t& thién, tham chi phi tuéng xtr



thién. Mdi 1an vao trang thai do, tdm t61 ¢ an, ¢ tinh lang.
Vay cai an nay khong phai 1a két qua cta thyc hanh thién
sao?

Duc Phat mim cudi, &nh mat hién ma sang:
— “Nay ban Kondanna, khi ban nhap thi€n, ban c6 biét cai
an do la tur dau sinh ra khong?”

Kondanna hoi chiing lai:

— “Toi1... nghi d6 1a do tdm tinh lang, do cong phu tu
luyén”.

Ptrc Phat nhe nhang hoi tiép:

— “Khi ban tinh lIdng, tAm khong con x40 tron, nhung cam
xuc kho chiu, gian dit, s¢ hai c6 con hién dién khong?”
Kondanna ngép ngung:

— “Dudng nhu... van c6, nhung bo qua, hodc chim vao hoi
thd, vao canh gidi thién...”

Prc Phat:

— “Chinh diéu do, nay ban. Cai ban goi la “an trong thién”
khong phai 1a an that. Khi cam xtic c6 mat, nhung khong
dugc Nga thic giai quyét, ban chi dang tron chay cam xuc,
va b tri s& tao ra thién, qua tuong tuong ra canh gidi, Am
thanh, hoi tho... ciing chi dé nudi dudng thém cam xuc
manh hon, va cling tao ra 4o giac vé an”.

Kondanna thé dai, anh mat sang hon:



— “T61 hi€u r61, sa mon Cu Pam. An khong thé tim trong
thién n€u chi tron tranh cam xuc”.

Puc Phat nhin Kondanna, giong tram tinh:

— “DPlng vay. Nay ban Kondanna, an khong phai 1a trang
thai duoc sinh ra khi thién dinh hay khi tdm tinh ling. An
von di luén hién hivu, luén thwong hang, chwa bao gio
sinh, ciing chua bao gio diét”.

Kondanna hoi nhiu may:

— “Nhung... khi cdm xtc ndi 1€n, t61 thay mat an, vay an
di dau ro1?

Pirc Phat mim cuoi:

— “Khi cam xuc xuét hién trén Nga thirc, cam xuc che phu,
1am khuét di an vén sin c6. Do khéng phdi la an bién mat,
ma an chi bi che ldp. Khi cam xuc ling xubng, khi Nga
thirc nhan dién va giai quyét cam xtc, an lai hién nguyén
trang, khong sinh cting khong diét.

Thién dinh hay tuong tuong ra canh gidi. Néu Ngi thirc
chi dung bo tri dé tranh né va tron chay cam xuc, thi luc
d6 bo tri s& tao ra mot “ao giac an” qua thién dinh. Con an
that thi van lubén & do, chi can cam xuc khong c6 mat trén
Nga thuc va khong gay ra xung dot, thi an luén hién hiru”.

Kondanna gat dau, anh mat sang dan:

— “Vay thi nhiém vu cua t61 khong phai 1a tao ra an, ma la
lam lang cam xuc, dé an von co hién [6?”



btrc Phat mim cuoi:

— “Pung vay. Nay ban Kondanna, an von sin c¢6. Chi can
Nga thirc théy 0, nhan dién va giai quyét cam xuc triét dé,
thi luc d6 an s& tu hién 16, dai 1au, va khong bi cam xuc
bung tro lai”.

Sau khi tho thuyc xong, Kondanna, Assaji, Bhaddiya,
Mahanama va Vappa tré vé gdc cdy ctia minh. Mdi ngudi
ngoi tinh lang, hoi thé déu dan, nhung khong phai chi ngdi
“thién tinh lang” nhu trudc. Ptc Phat dan:

— “Hay quan sat cam xuc dang hi¢n hitu trong Nga thuec.
Khi cam xuc noi 1én, dimg tron tranh. Nhan dién no, dé bo
tué thay rd no, chd cho cam xuc ling xudng, rdi méi ding
b tué dé tim cach giai quyét. Khi cam xtc di lang, an von
o s& hién 15”.

Kondanna cam xuc kho chiu déy 1én khi nhé lai viéc tranh
luan véi Assaji. Lan nay, thay vi né tranh, 6ng nhan dién:
cam xuc do 1a buc doc, nong gian, c6 mat trén Nga thuec.
Ong quan sat va nhin sdu vao cam xuc, nhan biét ngudn
ctia cam xuc do Tiém thiic bi kich hoat dang noi 1én. Ong
tiép tuc quan sat, khong phan xét, va doi khi cam xuc lang
xudng, mot ngudn ning luong an dai dan hién hién.

Assaji cling quan sat cam xtc hoai nghi va bam viu vao
triét Iy Ao Nghia Thu. Khi 6ng nhén ra, cam xtc d6 khong
khéng ché Ngi thirc, khong cb kéo thém dong minh, hay
tudng tuong ra canh gidi, cam xdc ty giam sirc manh, ling
xuéng, véa an von ¢6 hién 0.



Bhaddiya, Mahanama va Vappa ciing 1an luot nhan dién
nhitng cdm xuc riéng, tr nghi hodc, lo au, dén sg méat tu
do. M&i ngudi déu thiy rd: Cam xic manh 1én khi cam xuc
khéng ché va lam té liét Nga thirc, dong thoi kéo thém Y
thirc vao. Nhung khi nhan dién dling, cam xac giam di, an
von c6 lai hién dién, dai 1au hon.

Suong van con dong trén 14 (ngdy thit muoi hai), 4nh nang
vira lot qua tan cdy, dirc Phat ngdi dudi gdc bo dé. Nam
anh em Kiéu Tran Nhu quiy quanh dic Phat trong im ling.
Vappa, ngudi tré tudi, ndng nay nhung rat tinh tuong, 1én

tiéng trudc:

— “Sa mdn Cu Pam, t6i thdy khi minh muén an, thuong
tam bi dao dong. T61 thién, tap hit thé, léng nghe co thé. ..
nhung khi cdm xtc manh lén, an lai bién maét. Vay cai
mudn an c6 phai 1a nguyén nhan gay ra kho, hay 1a thtr toi
phai tiéu diét?”

buc Phat nhin Vappa, giong nhe ma ro:

— “Nay ban Vappa, khi ban mudn an, ban co6 biét 1a ban
mudn an ngdn hay an dai khong?

Vappa siing lai:
— “Toi... khong 15”.
buc Phat mim cuoi:

— “Khi ban mudn an ngin, bo tri trong Y thirc duoc kich
hoat. B0 tri s€ phan tich, so sanh, tuéng tuong, doan trudc



cach gidi quyét, nhung thuong chi theo chi€éu néng. Cach
do6 c6 thé lam cho cam xuc tam lang xudng, an xuat hién,
nhung ngan, vi cdm xuc van chua dugc gidi quyét tan
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goc”.
Ngai dirng mot nhip, roi tiép:

— “Khi ban mudn an dai, b tué duoc kich hoat. Bo tué
khong dya vao phong doan hay tuong tuong. B tu€ sé s
dung chirc nang quan sat, nhan dién cam xuc trong Nga
thirc trude, roi tim cam xtc do lién két voi bo nao trong
Tiém thuc, sau d6 doi cam xtc lang xudng. Khi cam xuc
dd lang, bd tué moi dung phan tich, so sanh, tong hop
sdu... dé tim cach giai quyét triét d¢, hoac thay doi dinh
nghia ctia cam xuc d6. Khi d6, cam xtic khong con trdi 1én
trén Nga thic nira, thi an dai hién hiru”.

Vappa trim ngam:

— “Nhu vdy, cai muén an khong phai 1a kho, ma kho chi
c6 mat khi cdm xuc da tao ra xung dot, chiém Nga thtr,
lam té li¢t Nga thuc, va dung bd tri nong kéo thém cam
xuc khac 1én?”

Ptrc Phat git dau:

— “Plng vay. Khi cam xtic chiém trung tdm 1a Ngi thtc
va dung Y thirc dé nudi chinh né, cai mudn d6 khong phai
1a mudn an ctia Nga thic nita, ma 13 cdi mudn ciia cam xiic
muén nudi chinh né, va bién Y thirc trd thanh cong cu dé
tao ra khd. Chi khi Nga thirc 1y lai quyén tu chu, va mudn



dem an trd vé, qua nhan dién va giai quyét cua bo tué, thi
khi di giai quyét xong an vn c6 méi hién hitu, va co dai
lau”.

Suong sém (ngdy thit mudi ba) van con dong trén 14, 4nh
ning lot qua tan cay bd dé. Pirc Phat ngdi yén dudi goc
cay, hoi thd nhe nhang, mét nhin xa xim. Nam anh em
Kiéu Tran Nhu lan lugt quay quanh.

Lan nay Mahanama Ién tiéng:

— “Sa mon Cu Pam, t6i quan sat tim minh va thiy rang,
nhiéu lac cam xtc bung 1én manh, Y thirc bi kéo vao, va
t6i tuong rang, d6 13 t6i. Toi nghe rang, tim c6 nhiéu tang:
Nga thirc, Y thire, Tiém thirc, cam xuc... Nhung toi khong
hiéu cach phdi hop cta chiing. Lam sao dé nhan dién dung,
dé an c6 mat dai 1au?”

Duc Phat nhin Mahanama, giong diu nhung sic bén:

— “Nay ban Mahanama, hay tuong tugng tam ban nhu mét
dai duong:

Ngi thire 13 tang day, luon mudn duy tri an cho toan bd
than-tam. Nga thirc khong c6 kha nang phan tich, so sanh,
téng hop, ciing khong c6 tudng twong, ma chi co thé nhan
dién “an hay mat an”. Khi mat an, Nga thtrc khéi cai mudn
dem an tro ve.

Y thire nhu con thuyén trén mit nude. Y thirc c6 thé phan

tich, so sanh, tudong tuong... Y thirc khong tu quyét dinh
an, ma Y thirc theo cai mudn tir Nga thirc dé tim cach giai



quyét cam xuc. Khi Y thirc bi cam xuc st dung, Y thirc s&
kéo thém “dong minh” tir Tiém thirc 1én dé nudi cam xiic.
Tiém thic chta cac bo thong tin — ky e, trai nghiém,
ddng thoi lién két cac thong tin méi va ci, va lién két cam
xuc. Mot cam xuc trong kho Nga thuc dugce kich hoat va
cO6 mat trén Nga thuc, s€ lién két v&i mot bo trong Tiém
thire. Néu trong cting mot lac, c6 nhiéu thong tin do vao
trong bd ctia Tiém Thirc, thi cam xtc d6 s& manh 1én nhiéu
1an vi dugc Tiém thirc kich hoat nhicu lan.

Cam xuc khong gia cling khong that, chi 1a nang lugng
xuat hién khi c6 du diéu kién. Khi cam xtc bung 1én du
manh va 1am té 1liét Nga thirc, cam xtc s& dung Y thuc dé
tim ra cac giai phap nham bao vé chinh minh. Khi ngi thirc
lay lai chil quyén, Ngi thirc s& dung bo tri hay bo tué dé
lang cam xac va dua an tré vé”.

Ngai dimg mot nhip, hoi tiép:

— “Vay ban Mahanama, khi cam xtc nodi 1én, ban quan sat
n6 bang bo tri hay bd tug?”

Mahanama trim ngam:

— “Khi t6i chi phan tich, tuong tuong, du doan cach giai
quyét, do6 1a bo tri. Nhung khi t6i quan sat, nhan dién cam
xuc, chd cho cam xuc lang xudng trudce khi tim giai phap,
do 1a bo tué”.

Puc Phat gat dau:



— “Pung vay. Khi bd tué khai 1én, cam xuc khong con didu
khién Nga thirc, va an dai hién hiru. Khi Nga thic chi dung
b0 tri, cdm xuc chi tam léng Xuéng hay dugc nudi 16n, va
an d6 chi 14 tam, hay an ngan”.

Sau bfra trra, moi nguoi tr vé goc cdy cua minh.

Kondanna quan sat cam xtc lo au troi day khi nghi vé that
bai trudc day. Ong dung bd tu¢, nhan dién lién két trong
Tiém thic, cdm x0c lang xudng, va an dai hién ra.

Assaji nhan ra cam xtic hoai nghi khi Iy luan Ao Nghia
Thu nbi 1én. Ong quan sat va nhin sau vao nang luong cta
cam xuc, doi cam xuc léng Xuéng, bo tu¢ giai quyét, va an
dai lai c6 mat.

Bhaddiya, Mahanama va Vappa cling quan sat, va nhan ra:
B tri ndng chi tao ra an ngén, coOn bd tu¢ giup cam xuc
lang xubng, va an dai hién 16.

Suong van dong trén co (ngdy thr mudi bon), anh nang
xuyén qua tan cy bd dé, lap lanh trén mat dat. Dic Phat
ngdi yén dudi gdc cdy, hoi thé nhe, mit md ho, nhin xa
xam. Nam anh em Kiéu Tran Nhu quiy quanh Ngai trong
im lang.

Bhaddiya, von trAm tinh va hay suy nghi vé quyén luc va
an toan, 1én tiéng:

—“Sa mon Cu Pam, t6i thuong thdy khi c6 so mat, tim toi
xao dong, Y thirc cr chay theo nhiing vién tuong tiéu cuyc.
T6i ¢b giir an nhung cang ¢, lo au cang dang 1én. Vay co



cach nao dé c6 an dai, va khong bi so mat khdng ché?
Ptc Phat nhin sdu vao méit Bhaddiya, giong diu ma sic
bén:

— “Nay ban Bhaddiya, ban hdy quan sat su s¢ méat xuét
hién nhu thé nao trén Ngi thirc ctia ban?”

Ngai tiép:

— “Khi ban s¢ mat, cam xtc di manh khéng ché va lam té
ligt Nga thuc. Sau do, cam xtc sir dung Y thuc, dung bo
tri kéo thém “ddng minh”: Nhiing ky trc, tuong tuong, vién
canh, dé cung ¢ ndi sg. Khi do, cai mudn an cta Nga thirc
da khong con, va kho lién xuat hién”.

Bhaddiya trAim ngam:

—“Vay Y thirc khong sai, ma chi 1 cong cu ctia cam xac?”
buc Phat gat dau:

— “Pung vay. Nga thirc von chi muon dem an tré vé. Khi
cam xuc chiém Nga thuc, Y thuc dugc st dung lam cong
cu cho cam xuc dé duy tri cam xuc, tao ra lo au va s¢o mat”.
Duc Phat héi tiép:

— “Nay ban Bhaddiya, néu ban nhin sau vao cam xuc s¢
mat ma khong phan xét, khong tuong tugng, chi quan sat

va dé cam xuc lang xudng, ban s¢ thay gi?”

Bhaddiya nhiu may, cham rai:



— “T6i thiy rang khi t6i khong phan xét, va so mat khong
con kéo to1 di, to1 nhan ra dong nang lugng do chi 1a cam
xtc trdi day, khong phai toi ciing khong phai Nga thirc”.
btrc Phat mim cuoi:

— “Chinh xac. Khi Nga thtrc cua ban chon dung bo tué dé
quan sat, va nhan dién bd nao trong Tiém thuc c6 lién két
vOi cam xGc sg mat. Sau d6, bo tué chd cam xuc do léng
xudng, réi mai ding cach giai quyét sau trong Y thuc (tud),
dua ra cac giai phap triét dé, va Nga thirc chon giai phap
d6, thi sg mat tan, va an dai xuét hién”.

Kondanna, Assaji, Vappa, Mahanama ciling dugc dic Phat
hoi:

— “Nay cac ban, véi kinh nghi¢m ctia cac ban, cac ban co
nhan ra so mat khéi 1én nhu thé nao trén Nga thure cua cac
ban khong? Khi nhin sau, cac ban théy duoc diéu gi?”

Mbi nguoi tra 16i theo cach riéng, dic Phat dya vao cau
tra 16i cia moi dé khai mo nhiing géc khuat con sot lai.
Anh sang sém (ngdy thr muoi nam) chiéu qua tan 14, tiéng
chim rung vang xa. Buc Phat ngdi dudi goc cay, mat khé
nham, hoi tho déu, than khong dong.

Vappa, von tré tudi va hay khat khao trai nghiém, mé 1o1:
— “Sa moén Cu Dam, t6i thay khi ham mudn ndi Ién, tm
toi 1ap tirc xao dong. To6i co6 gang kiém ché nhung cang
kiém, ham muon cang 16n. To1 khong biét lam sao dé an



dai khi ham mu6n van hién dién?”
Durc Phat nhin Vappa, giong diu ma sac bén:

— “Nay ban Vappa, ban hiy quan sat sy ham mudn xuit
hién nhu thé nao trén Ngi thirc ctia ban?”

Prrc Phat tiép:

— “Khi ham mudn cé mat, Nga thtrc cia ban nhan ra mét
an. Nga thirc cua ban s& khoi cai muén dem an tro vé.
Nhung néu cam xGc cua ban luc d6 du manh, khéng ché
va 1am té liét Nga thtc. Roi, ham mudn dung Y thuc kéo
thém déng minh: Tudéng tuong, vién canh, ky tc... dé
cting ¢6 thém cho cam xac ham mudn, hay duy tri va kéo
dai thém sy c6 mat cua cam xtc do trén Nga thac. Lac do,
c4i mudn an cia Nga thtrc da bi mét, va khong hé c6 mat”.

Vappa hoi sting, hoi:

— “Vay Y thirc khong sai, ma chi 1a cong cu dugc ham
mudn st dung?”

buc Phat gat dau:

— “Plng vay. Khi cam xtc ling xudng, va khi Nga thic
léy lai chu quyén va kich hoat bd tu¢. B tué€ s€ quan sat
cam xtc ham mudn, nhan dién cam xtc do co lién két véi
b bd nao co trong Tiém thurc, rdi méi dung cac churc nang
khac nhu: Phan tich, so sanh, tong hop sau. .. dé giai quyét,
chuyén hoa ham mudn thanh cam giac an dai”.



Kondanna, Assaji, Bhaddiya, Mahanama cling dugc Phat
hoi:

— “Nay cac ban, véi kinh nghi¢m ctia cac ban, cac ban co
nhan ra cam xuc ham mudn khoi 1én nhu thé nao trén Nga
thirc ctia cac ban khong? Khi quan sat sau, cac ban thiy ra
diéu gi?”

Mbi nguoi tra 16i theo cach riéng, duc Phat dua vao cau
tra 101 dé khai mé thém nhiing goc khuat con sot lai.

Sang som (ngay thir mudi sau), swong van con dong trén
14, tiéng chim vang nhe. Ptic Phat ngdi dudi gbe cay, mat
kh& nham, hoi thé hoa vao gié. Nam anh em Kiéu Tran
Nhu 14n luot ngdi quanh Ngai.

Mahanama mo 101:

— “Sa mon Cu Pam, khi to1 bi xtic pham, con gian noi 1én
rat nhanh. T6i co kiém ché, nhung gidn cir manh thém.
Lam sao d€ an dai xuat hién khi con gian bung 1én?”

buc Phat mim cuodi, khong tra 101 ngay ma héi nguoc:

— “Nay ban Mahanama, khi gian noi 1én, ai dang muon c6
an?”

Mahanama sting lai:
— “Chinh... t61 mudn an”.

— “Vay ban biét ban mudn an dai hay an ngén? buc Phat
hoi tiép.



— “To1... khong chac”. Mahanama noi.

— “Khi con gian bung 1én, cdi mudén dem an vé c¢6 lam cho
gian bién mat ngay khong?”

— “Khéng, gian van con manh”.

“Vay di€u gi dang chi phoi cai muon d6?”. Buc Phat nhan
manh, mat nhin sau.

Mahanama ngdp ngung:

—“Co 18... cam xtc dang dung Y thuc dé kéo thém dong
minh”.

— “Roi ban ¢6 nhan ra dong minh d6 13 gi khong?”

— “La nhiing ky tc, tuong tuong, phéng doan...”
Mahanama tra 101, chot tinh.

Pirc Phat mim cuo1, xac nhan:

— “Pung vay. Khi cam xuc lam chi, Nga thirc khong con
quyén dua an trd vé. Khi ban thdy & dong van hanh nay,
gian khong con chiém trung tam nita, va cai mudn sin cé
ctia Nga thirc sé 14y lai chu quyén dé giai quyét con gian”.

Ngai hoi thém:
— “Vay khi ban quan sat ky, gian 1a ai?”
— La cam xuc ndi 1én trén Ngi thirc”. Mahanama noi.

— “Va ai a nguoi thiy gian d6?”



— “La to61... nhung that ra 1a bd tu¢ dang nhan dién”,
Mahanama dung, roi tht 1én, toi nhan ra minh chi quan
sat ma khong bj gian chi phdi nita.

Ptrc Phat mim cuod1 nhe:

— “Chinh cai thay do, nay ban Mahanama, 1a fué gidc va
dan ban dén an dai”.

Suong mai (ngdy thr muoi bay) con dong trén 14, tiéng
chim rimg vang xa, ditc Phat ngdi dudi gbc cay, hoi thd
nhe nhu hoa vao gié. Nam anh em Kiéu Tran Nhu l1an luot
ngoi quanh.

Kondanna mé 101, giong thang:

— “Sa-mén Cu Pam, kinh Upanishad déu bao phai diét
tham, san, si. Nhung t61 tu hoi: “Diét” & day la gi? Phai
chang ching ta phai tiéu diét hoan toan nhirng cam xuc dé
nhu mot vat phai vat bo?”

buc Phat khong tra 101 ngay. Ngai hoi nguoc:

— “Nay ban Kondanna, khi ban noi ‘diét’, ban tuéng trong
long ban c6 mot vat nao d6 ciing nhu da ma ban cé thé
dung bua dé dap vo? Hay ban dang nghi vé mot dong ning
luong, mot van hanh?

Kondanna do du:

— “T6i thay giong nhu nang luong. Khi tham noi Ién, tdm
bi kéo; khi san noi 1€n, t6i muon chong tra; khi si hién, to1
chim trong 1an 16n”.



— “Vay khi ban thdy d6 1 nang luong, cau hoi phai 13: “Ta
c6 nén tiéu diét ngudn ning luong d6? hay 1a ta nén tiéu
diét su chiém hitu cua ning luong d6 1én trén Nga thic?”
Duc Phat hoi.

Kondanna lang. Sau mdt luc, 6ng noi:

—“C6 18 1a tiéu diét sy chiém hiru, dé nang lugng d6 khong
con lam chu”.

Duc Phat gat dau:

— “DPung vay. Khi ching ta néi “diét tham, san, si”, néu
hiéu 13 x6a bo hoan toan ning lyc sinh khai (tic 13 ning
lyc cam xuc, nang luong dong luc), thi do la diéu bat kha
thi. Nang luong cam xuc 13 mot phan cta doi séng sinh
dong. Cau hoi ding phai 13: Nang luong d6 cé chiém lay
Nga thtc hay khong? Khi n6 chiém: D6 1 kho. Khi thay
r& va chuyén hod né: D6 13 an”.

Assaji xen vao, 4m wc:

— “Nhung néu khong diét, liéu Tham s€ khong lam hai mai
mai? Khong nén c6 mot quyét tam tiéu diét Tham chiang?
Duc Phat hoi lai:

— “Nay ban Assaji, khi Tham khoi, diéu gi that sy khién
cho Tham manh 1én: La chinh nang luong Tham, hay la sy
tin ring “cd mot cai t6i” cAn phai gilt, can phai chiém
htru?”

Assaji suy nght:



— “T61 thay: Co6 sy bam viu, va tin rang, ‘néu khong c6 ta
mat’ c6 phai vi vdy ma Tham manh 1én?”

— “Pung vay. Tham chi 16n 1én khi Y thuc (tri) duoc cam
xuc hudng dan rang c6 “ai” d6 can phai gitt. Nhung khi
dung bo tué va thay rd, khong ¢ “ai” ¢ dinh, Tham lién
mat ngay chd duing. Cho nén, ching ta khong can phai diét
nang lugng, ma chi can truy tim va xod di nhitng niém tin,
nhitng lién két cé trong Tiém thirc léch lac khién cho ning
luong cam xac Tham da manh, va ¢ thé chiém lay Nga
thuce”.

Bhaddiya hoi tiép, giong khac khoai:

— “Con San, gian dir khién cho nguoi ta ton hai. Néu chi
“quan sat”, c6 du dé ngin San boc phat khong?”

Ptrc Phat dat cau hoi:

— “Khi San ndi 1én, ai dang hét 1én: San hay Ngi thirc? Ai
dung Y thirc dé mo rong San bang ky trc, tudng tugng, oan
han lau dai?”

Bhaddiya dap:

— “La cam xuc San dung Y thtc dé tim chimg ctr va dong
minh”.

— “Vay khi ban thdy ai dang hét, ban c6 thé dat minh vao
vi tri ngudi quan sat dé khong cho phép Y thuc chay theo
viéc 46 khong? Do 1a diéu bo tué van hanh: Lam ling néing
lwong Sdn, nhan dién sy lién két bo trong T iem thire, va



chuyén hod. San dau phai bi hiy, ma San khdng cé co hi
dé chiém lay Nga thirc khi da duoc chuyén hoa”.

Mahanama, nguoi quan tdm vé Si (vo minh), hoi:

— “Con Si thi sao? Chang phai Si 1a ngudén tao moi diéu
xau, la gdc ré ciia mé 1am — nén can phai tiéu diét?”

buc Phat héi nguoc:

— “Nay ban Mahanama, Si 1a khong thay. Vay “diét Si”
nghia 13 1am sang cai thdy. Khi mat sang 1én, bong t6i tu
tan. Theo nhu ban, ban s& doi nudc vao bong tdi, hay ban
dbt dudc 18n trong bong t61?”

Mahanama im lang, r6i noi:
— “Dot dude, tic 1a phat trién tug”.

— “Pung vay. Si khong can bi dap bep nhu mot con vat,
ma can thay thé béng tué€ sang. Khi tué chiéu, Si tan. Viéc
“diét Si” 1a viéc nudi 1on tug, chir khong phai 1a chinh phuc
hay tiéu diét bang thu han”.

Dtrc Phat noi tiép:
— “Tham, San, Si la nhiing dong nang lugng/cam xtc,

chung khong phai 1a “vat” dé huy diét, ma 13 nhimg van
hanh c6 thé chiém Ngi thuc.

Piéu can “diét” 1a su chiém hitu: Nhitng lién két va niém
tin trong Tiém thirc (vi duy, tin c6 “mot ta” cd gitt, sg mét,
nhan dién sai) khién cam xtic dugc kich hoat va c6 du strc
manh dé chi phéi.



Giai phap khong phai 1a “huy bd” nang luong, ma 1a nhdn
dién — tim géc — chuyén héa, tie 1a T Diéu dé tron ven:
Nhan dién khd — Khd dé (cam xuc dang c6 mdt), tim
nguyén nhan khé — Tap dé (bo Tiém thirc lién két), Pao dé
(phuong phap chuyén héa ca gbc va ngon), Diét dé (khi
cam xtc khong con chiém hUu va an dai c6 mit).

Budi sang (ngay thir mudi tam), khi 4nh binh minh phi 1én
rung Loc Uyén, c4 nam vi sa mon dén trudc mat dac Phat.
Ho ngéi xuéng, mét sang ruc, hom nay, ho mudn di siu
vao diéu ma hom qua ho con chua hiéu hét.

Kondanna mo 101:

— “Sa-m6n Cu Pam, hom qua Ngai noi, khong can diét
tham, san, si, ma chi can théy 1o su chiém hiru cta ching.
Nhung néu vy, tham, san, si, chang phai 1a ngudn goc cta
kho sao? Néu khong diét chiing, 1am sao hét kh?”

Dirc Phat khé nhin Kondanna, 4nh mét diu ma sang:

— “Nay ban Kondanna, ban c6 théy ré“mg, khi ban tho, nang
luong di va vao, von khong thién ciing khong ac khong?
Chi khi tAm ban dung ning lugng d6 dé hai nguoi hay ciru
nguoi, thi lac do, thién va 4c mdi c6 mat”.

Kondanna gat dau.

Duc Phat noi tiép:

— “Tham, san, si, cling thé. Chung chi 1a dong ning luong

trung tinh, nhung khi di cung cam xuc s¢ hai, ham git hay
trén chay, thi nhitng ngudn nang luong nay méi trd thanh



nguén khd. Con khi duoc soi sang boi tug, ching lai tre
thanh dong luc giai thodat.

Mahanama xen vao:

— “Vay sao goi la “tam doc?” Kinh Upanishad néi ba thir
d6 1am 6 nhiém tam”.

buc Phat héi nguoc:

— “Nay ban Mahanama, ltra ¢6 t01 khong?”

— “Khong. Nhung néu cam né sai cach, né s& dét tay”.

— “PuUng vay. Tham, san, si cling chi 1a lra trong tam.
Ngudi dai cam sai thi bi chay bong; ngudi tri biét dung thi
sudi am, nu chin com, soi sang dém tdi. Nhu vay, chung
ta khong can phai diét ltra, ma ching ta can phai hoc cach
cam hay dung lira”.

Assaji hoi:

— “Vay khi tham tién hay tham danh, lam sao chuyén né
thanh nang luong tham an?”

Ptrc Phat tra 101:

— “Khi ban “tham tién” vi ban s¢ nghéo, d6 1a bd tri dang
phuc vu cam xuc so hai, nén sinh kho. Nhung néu ban
“tham an”, tirc 1a ban huéng nang luong d6 vao viéc gitr
gin sy trong sang va tinh thirc, thi bd tué duoc kich hoat.
Bo tué s& tao ra gidi luat va ky luat, khong phai dé tron
tranh cam xuc, ma dé gip cam xtc sém hon, va giai quyét



cam xuc do, khi cam xuc dé con non, chua du stc chiém
va khong ché Ngi thirc”.

Bhaddiya héi:

— “Thé con San? San chang phai luén lam mat an sao?”
btrc Phat mim cuoi:

— “Khi ban San ngudi khac, ban dang bi cam xuc chiém.
Nhung khi ban San chinh minh, San cai tam luoi biéng,
trén tranh, khong chiu tu sira, thi nang luong do lai chuyén
huéng. Bo tué s& dung ning luong San dé day ban vuot
qua tri tr¢, nhu gi6 manh thdi con thuyén ra khoi viing
nudc tu. Cling 1a San, nhung mot bén bi chiém gay ra kho,

con mot bén dugc dung giup cho ban thong dong, co tu
do”.

Vappa hoi:
— “Codn Si? Lam sao Si ¢6 thé tré thanh tué?”
Ptrc Phat tra 1o1:

— Si la chua thdy. Khi mét ngudi chua thiy ma nghi ngo,
roi tim hoc, tim hiéu, tim hanh thi si trd thanh dong co cua

tu€ giac. Khong co Si, chang ai khéi tdm hoc va hanh. Cho
nén, Si cling 1a ngon gio khoi dau cua gidc ngg, néu duoc

soi bang tué giac.

Dirc Phat két luan:



— “Nay céc ban, tham, san, si, 1a ba dong nang lugng tu
nhién. Khong can tiéu diét chang. Chi can chung ta dirng
dé chiing phuc vu cho cdm xiic, ma hiy dé ching phuc vu
cho tué gidac.

Khi @6, Tham tro thanh tinh tan, San tré thanh nghi lyc,
Si tré thanh khiém ha, hoc héi. Ba doc d6 bién thanh ba
ngon dudc sdng trén con dwrong gidc ngé”.

Sang sém (ngay thir mudi chin), swong van con dong trén
14, tiéng chim rimg vang vong. Puc Phat ngdi dudi gbc
cay, mat kh& mé, hoi tho hoa cing gi6. Nam anh em Kiéu
Tran Nhu ngdi quanh, tinh ling.

Ptirc Phat héi Kondanna:

— “Nay ban Kondanna, khi ban n6i “t61 thay” hay “toi
gian”, cai “t6i” do la gi?”

Kondanna dap:
“Thua Sa-mén, con tuong d6 1a phan biét cia minh”.
Ptrc Phat tra 1o1:

— “Khong phai vay. Cai “t61” 1a mot thuc thé song, noi cac
duyén va céc thirc tuong tac voi nhau ma thanh. Céi “t61”
1a t6 hgp, von khong co6 thé tanh, nén ban chat 1a vo nga”.

Assaji hoi:
— “Vay khi duyén tan, cai “t6i” c6 con khong?”

Ptrc Phat tra 101:



— “Khong con. Khi cac duyén hoi du, cai “t61” hién ra. Khi
cac duyén tan, thuc thé ndy chuyén héa va tan bién. Y thirc
chi gan tén “toi” dé phan biét voi nhirng gi khong thude vé
t6 hop nay.

Mahanama:

— “Vay nhitng cam xuc nodi 1én trong “to6i” c6 phai that
khong?”

Dtrc Phat tra 101:

— “Céam xtc sinh ra khi cac duyén hoi du c6 mat trén Nga
thirc va céac thirc. Khi duyén mat, cam xuc tan. Cam xuc
khong gia cling khong that, cam xtic chi 1a hién tugng xuét
hién khi du duyén”.

Bhaddiya:

— “Nhu vay, tu tap 1a dé théy ro cai “to1” va cam xuc, chu
khong phai tiéu diét chung?”

Duc Phat tra 101:

— “Pung vay. Khi chiing ta thiy rd co ché sinh-diét, cai an
von san trong tim s& hién 16. An nay khong sinh ciing
khong diét, khong bi cam xuc hay Y thire chi phdi”.
Suong sém (ngay thtr hai muoi) con dong trén 14, &nh mat
troi xuyén qua tan bd dé, chiéu roi 1én khudén mit moi
ngudi. Nam anh em ngdi quanh dic Phat, 1ong mdi nguoi

con du am nhitng nhan thirc tr ngay hom trude.

Kondanna:



— “Sa mon Cu Pam, hém nay con mudn hoi vé khé va
nguyén nhan cta no. Khi cam xuc ndi 1én trén Nga thirc,
chung con thay kho, nhung khong hiéu vi sao khé tir dau
ma c6?”

Ptrc Phat tra 101:

— “Nay ban Kondanna, ban hay nhin k¥, cai gi dang c6 mat
khi ban cam thay kh6? Y thirc, hay Ngi thic?”
Kondanna:

—“Nga thirc cdm nhan, b¢ tri va Y thirc ¢6 thé 1am né manh
1én hay giam di”.

Prc Phat:

— “Pung vdy. Kho (Dukkha) chinh 13 nhdn dang cdm xiic
dang c6 mdt trén Ngd thire. Day 1 Khé dé. Khi ban thay
rd cam xuc do, ban di bat dau bude dau cua tué giac”.
Assaji:

— “Vay nguyén nhan cta kho 1a gi?”

Prc Phat:

—“Nguyén nhan (Tdp dé) 1a cam xtic c6 mit ma chua duogc
Ngi thirc giai quyét tir gdc, kéo theo cac duyén lién két
trong Tiém thirc. Khi Nga thic ding bo tué dé quan sat va

nhin sau vao cam xuc, dé tim ra goc ré va khi thay duoc
goc ré, kho do cé thé dugc chuyén hoa”.



Mahanama:
— “Vay bao d¢ 1a gi, thua sa mon?”

Dtrc Phat tra 101:

—“Pao dé 1a phuong phéap hay giai phap do Y thtc str dung
bo tug, sau khi quan sat va nhin sau vao cam xuc va tim ra
gbc ré trong Tiém thire (bd lién két) qua sy phan tich, so
sanh, tong hop theo chiéu sau, khéng dwa trén phong dodn
hay twong twong, dé tim ra giai phap toi vu chuyén hoa
cam xuc”.

Bhaddiya:

“Vay lam sao dé Diét kho? Hay Di¢t dé?”

Prrc Phat:

— “Diét dé 13 khi cam xtc d6 khong con khéng ché Ngi
thirc. Nghia 13, sau khi tim ra phuong phap hay giai phap,
thi phai thuc hanh ngay dé chuyén hoa cam xuc do triét dé.
Do goi la Diét dé, hay chinh xac hon, d6 1a khi cam xtc do
khong con xudt hién trén Ngi thuc, gdy ra xung dot, va an
dai co mat.

Do chinh 1a Tk Diéu dé Tron Ven ma toi da gidc ngd”.



CHUONG 4: BANH XE
CHUYEN PHAP

Budi sang & Loc Uyén dan 1én cao. Anh niang lot qua tan
cdy Sa-la, chiéu xudng ting giot swong trong vt con dong
trén c6. Khong khi lang, trong, nhu thé ca khu rimg dang
cho doi diéu gi d6 chua timg o trude day.

Niam dé tir ngdi chung quanh dic Phat, gwong mat Ngai
binh than. Trudc mat ho, Ngai van ngdi yén, dang lung
thang, hoi thd déu. Mdi nhip hit vao, thd ra, dudng nhu
hoa cung véi hoi thd ciia dat troi.

Mot 14t sau, dirc Phat mé mat. Anh nhin cta Ngai trong
nhu nuée sudi, nhung sdu nhu ddy hd. Giong Ngai vang
1én, nhe ma vang vong nhu tir bén trong mdi ngudi.

Ptrc Phat noi:

“Nay céc ban, cac ban d3 timg néi rang, kho 1 diéu khong
thé tranh. Nhung t6i néi, kho ¢6 thé duoc thay rd, va khi
thdy o, kho s& khong con cd quyén dé chi phdi tim hay
Nga thtic ntra.

Sang nay, t6i s& chia xé cho cic ban vé bon sw that, khong
phai dé cac ban hiéu, dé tin, ma 1a dé cac ban théy”.

1. Kho dé — Sw that vé kho

“Kh6 khong phai 1a con dau cia than hay cua tam,
ma kho chi dugc goi la khd, khi cam xiic ¢ mat trén Nga
thite va gdy ra xung dét, khién cho Ngd thire mdt an.



Khi cam xtc s¢ hai c6 mat: Nga thirc bét an.

Khi cam xtic ghen tirc ¢c6 mat: Nga thic bat an.

Khi cam xuc tirc gian c6 mit: Nga thic bt an.

Khi cam xuc xuét hién, khdng ché va lam té liét Nga thirc
lién tuc kéo dai: P 1a kho 1au hay kho dai.

Cam xuc von khong thudc vé ai, cling khong do ai tao ra,
ma chi 1a mot trang thai do du duyén dang c6 mat”.

Assaji khé cui dau, gat nhe. Trong tim 6ng, nhiing 15i d6
dudng nhu cham ding vao noi 6ng chua tirng ddm nhin.

2. Tap dé — Sw that vé nguyén nhén ciia kho

— “Kh6 sinh ra vi Tiém thtic trong qua trinh lién két thong
tin gitra md&1 va cii, bi kich hoat, khién cam xuc trdi day,
c6 mit trén Ngi thirc, khong ché va chi phdi Nga thirc.

Mbi khi c6 mot thong tin mdi, thong tin d6 di vao trong
Tiém thirc, cham vao médt bd nao do6 cé lién két véi cam
xuc cii trong kho Nga thirc nhu: Tham, sg, gian, lo, nghi,
mong cau. .. thi 14p tirc cam xuc d6 dugc hién 1én trén Ngi
thirc.

Chung ta khong nhén ra, nén chung ta thudng tudng rang,
do nguoi kia, vat kia, hoan canh kia, gay ra khd. Nhung
that ra, kho khai 1én tir chinh bén trong chung ta, tir cam
xtc da san co.

Khi khéng nhén ra diéu nay, kho e 1ap di, 1ap lai mai, hay
con goi d6 14 luan hoi, sinh tir. Luan hdi 14 cai kho d6 duoc



1ap di 1ap lai nhiéu lan, va Sinh la moi lan cam xuc d6 co
mat, va Tt 1a khi cam xuc do lang xuong”.

Bhaddiya nhim mat, hit mot hoi dai. Ong cam thiy ting
161 day cua dirc Phat nhu cham vao noi sau tham, noi ong
d3 gidu nhitng lo au tir thud bé, khi mat cha, khi so than
linh phat. Gio ddy, ong thay rd: Kho chua bao gio tir &
hoan canh bén ngoai.

3. Pao dé — Con dwong cham dirt kho

— “Pao khong phai 1a tin diéu, khong phai 1a nghi 1§, ciing
khong phai 1a nd luc ép budc tim. Pao 13 su thie hanh
chuyén héa cam xiic ngay khi né khéi lén.

Khi ching ta quan sat va thiy rd cam xtic dang c6 mit trén
Nga thirc, chiing ta dung Y thirc dé chuyén héa né, tir San
sang hiéu, tir So sang chép nhan, tr Tham sang biét du, tur
v6 minh sang thiy rd.

Pao 13 hanh dong ¢é chdnh kién va tué gidc trong ting
khoanh khic. Khong can phai chay trdn, khong can phai
cau xin, chi can thay rd va chuyén hoa.

Nhu ngudi 10i qua song: Khong can cau nude dimg, ma
chi can biét cach boi.”

Vappa kh& md mat, mot giot nudc long lanh roi xuéng ma
ong. Khong rd d6 1a nuéc mat hay giot swong roi tir tan 14

trén cao.

4. Diét dé — S that vé su hét kho



— “Khi cam xtc khong con c6 mat va giy ra xung dot trén
Ngi thuc, khi ching ta thiy 1d va chuyén héa dugc cam
xuc, khé tw tat nhuw ngon den hét dau.

Ngi thtic trd vé an. An khéng do ngoai canh mang dén,
khéng do ai ban ting, khéng do cau nguyén ma c6. An dé
la ban tinh vén san o, chi bi che khudt boi xung dot cua
cam xiic. Khi cam xtc tan, ban tinh an lai hién hién, d6 1a
Diét dé tron ven. Diét Dé khong phai 1a noi dé trén kho,
ma 12 noi kho khong con c6 co hoi: Luan hoi, sinh tir”.

Mot khoang lang dai. Khong con tiéng chim, khong con
tiéng gid, chi con hoi thd nhe cta nim nguoi dé tu.
Trong khoanh khic d6, banh xe Phap dau tién dwoc
chuyén, khong bang 18 nghi, khong bang than luc, ma bang
su thay biét trong tam nguoi nghe.

Kondanna chip tay, nuéc mat roi:

— “Bach Thé Tén, con théy roi. Kho that ra khong nam
ngoai con. Khi con thay, kho tan, an hién. Con da timg di
tim Than, tim 1&, tim phuong, ma khong thidy. Hom nay,
con thdy ngay noi chinh con”.

Plrc Phat mim cudi, d6i mat sang nhu anh néng vO trén
giot suong:

“Nay Kondanna, diéu con vira néi chinh 1a ‘phap duoc
thdy, khong phai duoc tin’. Tir nay, banh xe Phap da lan,
n6 s& di mai, dén tan cung cua kho”.

Gi6 rimg khé lay. Anh sang budi sang trai déu trén nim



khudn mit — timg ngudi nhu sang dan 1én tir bén trong.
Mot ky nguyén méi vira bat dau, trong su yén ling tuyét
d6i cua tam thire da duoc soi sang.

Kondanna chirng ngo — Phap nhan khai mé

Mit troi dan 1én cao, anh sang vang rét xudng ring Loc
Uyén, xuyén qua lép swong mong con vuong trén l4.
Tiéng chim dau ngay hoa cing gié, nhe nhu hoi thé cua
dat troi.

Nam dé tir vin ngdi chiing quanh dic Phat, méi nguoi mot
trang thai. Khong ai noi gi. Moi 10i déu da duogc noi, gio
chi con sy im lang trong thuc hanh.

Kondanna, nguoi 10n tudi nhat, ngudi dau tién timg nhan
ra khi chat khic thuong cua thai tor khi Ngai con bé, gio
day dang nham mat.

Tam 6ng khong con nghi ngd, nhung cling chua hoan toan
sang 0.

Trong 6ng, 101 dirc Phat vang 1én timg hoi:
— “Kho 1a cam xtic ¢6 mit trén Nga thire. Khi thdy r6 cam

xuc, kho tan. Khi kho tan, an hién. An d6 von co6 san,
khong do cau ma co”.

Kondanna ngoi yén, quan sat chinh tdm minh.

Bén trong, 6ng thay timg 16p cam xtic khdi 1én, nhitng ndi
so mo ho: So chét, so mat, so tan bién; ro1 su tu hao vi té



— “ta 1a nguot hiéu Phap dau tién”; ro61 sy nghi ngd nho
bé “li¢u ta that sy c6 hi€u chang?”

Ong nhin timg cam xtc nhu ngudi ding bén bo song, thiy
nude chdy ma khong nhay vao. Mdi cam xuc trdi qua, lai
mot 16p cam xic dugc rli bd. Cang nhin, tdim Ong cang
sang, cang nhe.

Cho dén khi khong con ai dang “nhin”, chi con sw thdy —
thuan khiét, khong chu thé, khong dbi tuong.

Trong khoanh khac d6, Phdp nhdn khai mo.
Kondanna thét khé, giong run ma sang:

“Bach Thé Tén... moi phap do duyén sinh. Khi duyén tan,
Phap diét. Khong co gi 1a cua ta, khong c6 ta trong do,
cling khong c6 ta ngoai do6”.

buc Phat nhin 6ng, mim cudi nhe nhu gié thoang:
“Nay Kondanna, con d3 thay”.

Anh nang roi 1én khuén mat Kondanna, ruc r& nhu giong
nudc tinh khoi vira dugce rira sach. Ong chap tay, 1€ trao
nhung mdi van mim cudi. Cam xtic khong con chi phoi

Ngi thirc, chi con tdm an tinh sau tham, khong dong boi
bén ngoai, khong lay bdi bén trong.

Luc d6, bén ngudi con lai nhin ong, thy rd diéu gi d6 dang
thay dbi trong 6ng: Khong phai 1a bé ngoai, ma 1a mgt
trieong tinh Idng lan téa. Nhu khi ngon gié dimg, hd nudc
soi ca bau troi.



Duc Phat n6i cham rai, ting chir roi nhu giot nude tham
vao dat:

“Kondanna da thay, vi con khong con tim. Khi khong con
ai dé dat, Phap tu hién. Cai thdy d6 khong thudc vé nguoi
thiy, cling khong phai 1a diéu dugc thay. Khi thay duoc
nhu vay, cam xtc tan, kho diét. D6 1a ‘phap nhin thanh
tinh*”.

Ngai nhin ndm vi d¢ tu, roi noi:
“Tr nay, banh xe Phap da lan. Nguoi dau tién da thay, va
Phép sé tiép tuc lan, khong can ai day”.

Mot con gié nhe théi qua, cubn theo mui huwong rimg va
tiéng 14 xdo0 xac. Kondanna ngang 1én, 4nh mat sang trong
nhu phan chiéu mit troi. Trong long dng, khéng con ¥
mudn chimg ngd, cling khong con niém vui “da chimg”.
Chi con lai tinh thirc thudn khiét, vo ngd va tinh ling.
Duc Phat néi nhé, nhu tu nédi voi chinh minh, nhung vang
xa trong khong gian:

— “Nay cac con, ai thiy duyén sinh, ngudi d6 thay Phap.
Ai thdy dugc Phap, nguoi d6 thay ta”.

Khéng gian nhu ding lai. Loc Uyén, noi timg chi 1a khu
rimg binh thudng, bdng trd thanh noi Bdanh Xe Phdp lan
dau tién chuyén déng, md ra dong chay khong bao gio
dung cua tinh thie va tu do.

Vappa — Nguoi Tim Cau Hinh Twong



Vappa v6n 14 nguoi wa hinh thirc, yéu cai dep ctia nghi 18,
ong tin rang, su thanh tinh ndm trong hanh vi bén ngoai.
Ong ngdi nhin dirc Phat va Kondanna, tdm khéi niém:
“Céac Ngai an tinh, con ta thi chua. Ta phai nd luc hon”.
Ngay lac d6, mdt lan song noéng lan trong nguc.
Mot ph::in trong ong noi: “Ta phai dat dwoc nhu ho’.
Mot phan khac thi so: “Néu khéng dat, ta sé mdi thdp

»

kem”.
Duc Phat nhin vao 6ng, giong trdm ma nhe:

— “Nay Vappa, trong tdm con c6 hai dong: Mot muén dat,
mdt so mat. Ca hai déu la bong cua cam xuc chi phéi.
Khi con nhin thiy ca hai ma khong chon bén ndo, gbc d6
tu tan”.

Vappa nhim mat, thay rd hai dong cam xuc nhu hai con
ran dang quan quanh nhau. Ong budng. Va khi budng that
su, chi con hoi thé ra vao, tinh nhu mit ho. Trong gidy
phut d6, 6ng thdt 1én trong ling 18:

— “Khéng c6 gi dé dat, vi khong c6 ai dat. Khi khéng con
‘ta’, chi con thay”.

Phap nhan noi Vappa mé ra nhu anh sang tir trong suong.
Bhaddiya — Nguoi Bam Vao Tri Tué

Bhaddiya 1a ngudi hoc rong, hiéu sau kinh dién cii, tAm wa
Iy luan. Khi dic Phat ndi vé vo ngd, 6ng van con cb hiéu
bang y niém. Ong suy nghi: “Néu khong co ta, ai tu? Ai
giac ngd?” Cang nghi, tim 6ng cang rdi.



Duc Phat nhin 6ng, néi nho:

— “Tri nhu ludi dao bén, va né cit ca chinh minh. Tri mudn
hiéu Phap, nhung Phap khong nam trong hiéu. Khi #7
dimg, thi thdy khoi”.

Bhaddiya lang nguoi.

Ong buodng nd luc 1y ludn, chi nhin cam giac dang hién:
noéng, nang, thé. Trong sy don gian do, tri ngung.
Mot tia sang bung 1én: “Phdp khéng can hiéu, chi can
thdy.” Ngay khi ¥ niém tan, 6ng thay rd: Moi phdp tw sinh,
tie diét, khéng ngueoi nam gii.

Phép nhan khai md, tdm 6ng nhu giong nudc sach tran qua
khe nti.

Mahanama — Ngwoi Bam Vao Tinh Cam

Mahanama cé trai tim hién lanh, thuong yéu siu sac.
Ong ting di theo thai tir vi kinh trong, vi tinh nghia. Khi
thdy Kondanna va Vappa chimg ngd, 6ng khai tim vui
mimng, roi budn:

— “Ho d4 thdy, con ta van chua. Co phai ta khéng du cong
dac?”
Long thuong bién thanh ty ty, rdi so hai.

Ptc Phat quay sang Mahanama, anh mat hién tir nhu
nguoi cha:

— “Nay Mahanama, khi con thuong ma con mong dugc
dap lai, do la thuong trong cam xuc. Khi con thuvong ma



khong cau, chi la thay biét, do 1a tur bi”.

Mahanama roi nudc mat.

Ong nhin sau vao tim minh, thay noi1 sg, no1 can dugc cong
nhdn, va niém thuong van vudng trong cam xuc. Ong 6m
lay n6, khong xua dudi. Mot hoi thd dai ra, nhe nhu buong
duoc ca doi.

Tam tré nén bao la, khong con ranh gidi gitra thuong va
budng. Kho diét, an hién.

Phap nhan noi Mahanama m¢ ra nhu hoa sen hé trong binh
minh.

Assaji — Ngwoi Giir Lai Chit “Ta” Cudi Cling

Assaji trAm ling, it n6i, sdu sic. Khi bon nguoi kia da thay
Phap, 6ng van ngdi yén, tim khéng dao dong, nhung con
mot 16p mong khong tan. D6 13 niém ty hao kin déo:

— “Ta da tu thanh tinh, ta s€ théy duoc nhu ho”.

Mot cai “ta” rat vi té, nhu soi toc trong mét, nho nhung
khién ca tim nhin mo di.

Duc Phat nhin 6ng hoi 1au, rdi chi hoi mot cau:

— “Nay Assaji, ai dang tinh?”

Cau hoi do roi Xuéng nhu hon s6i vao mat hd tinh lang.
Assaji quay nhin vao chinh minh, tim nguodi dang “tinh”
nhung khong thdy. Khéng c6 ai ca. Chi c6 hoi tho, tiéng
gid, va biét dang co.



Ngay khi nhan ra nguoi tinh khéng cé thét, 16p mong cubi
cung roi xuéng. TAm hoan toan rdng rang. Assaji cui dau,
chép tay:

— “Bach Thé Tén, khi khong con ta, Phap hién. Khong can
giit, khong can budng. Chi co biét”.

buc Phat gat dau, mim cuoi:

— “T6t 1am, Assaji. Khi thdy ngudi tinh khong that, tinh d6
mai that”.

Anh sang trong rimg gio khong con ciia mat troi, ma 1a
anh sang tw nam tdm cung sang. Nam ngudi — ndm con
duong khac nhau — nhung déu gip nhau noi mot diém
chung ciia vé ngd va an tinh tuyét doi.

Duc Phat nhin ho, giong nhu hoi gio:

— “Tu nay, cac con la nhitng nguoi dau tién da thay Phap.
Phap khong thudc vé ai, nhung nho cac con ma Phap s€
dén voi mudn nguoi”.

Nim nguoi danh 18, khong con 1€ vi ton kinh, ma 1a Aoa
tan vao Phap.

Troi Loc Uyén sang ruc rd. Mot trang méi cua thé gian
dugc md ra — trang dau tién cta Tang doan, noi con nguoi
that sy song bang thdy biét, khéng con bi cam xiic chi phoi
Nga thire.

I. Binh Minh Ciia Ting Poan — Buéc Chan Piu Tién
Ra Thé Gian



Sang sém, anh ning xuyén qua tan 1a bod dé, 1ap lanh trén
mat dat con Am swong. Nam ngudi, Kondanna, Vappa,
Bhaddiya, Mahanama va Assaji, ding bén duc Phat.

Ho khéng con 1a nhitng anh em tim ciu tri thuc, ciing
khong con 1a nhitng ngudi bam vao nghi 1€ hay hinh thiec.
Ho 1a nhiing ngudi thdy Phdp, noi timg cam xtc, timg hoi
tho, ting budc chan.

Duc Phat nhin moi nguo1i, giong diu nhu gi6 thoang:

— “Hbém nay, cac con sé& di ra thé gian. Khong phai dé tim
an, ma dé thdy rd cach Phap van hanh noi doi thuong.
Khéng phai dé day, ma dé song vai Phép trong timng budc
chan, trong tirng hoi tho™.

Ho bat dau budc ra con dudng mon, hoi suong dém con
vuong trén gidy dép. Mdi budc déu cham rii, ¥ thirc tron
ven vé mat dat dudi chan. Khong con voi, khdng con mong
cau. Chi c6 thdy, nhu mat hd phan chiéu anh sang ma
khong giit bong.

II. Khat Thue — Bai Hoc Piu Tién

Ho di qua lang nho, noi nguoi dan dang chuén bj bita sang.
Mot ngudi phu nit nhin ho, ngac nhién:

— “Céc sa mon sao lai di ma khong mang gi theo?”
Duc Phat nhe giong:

— “Chting toi di dé thay rd doi song khong bi chi phdi boi
d6i, khat hay so hai”.



Sau nguo1 budce téi tirng nha, cui chao. Ho khong cau xin,
khong giau, khong lo s¢ tir choi. Mo1 ngudi nhan mot it
thuc pham, nhung tdm ho khong vwong vao viéc dwoc hay
mat.

Vappa budc trude, thdy mot bat com day: Long khoi 1én ¥
niém mudn nhan nhiéu hon. Nhung 6ng dung lai, hit sau,
roi nhin vao tam:

“Pay chi 1a com. Ai nhan, ai khong nhan, tAm van tinh”.
Ong cti dau nhan léy mot lugng vira du. Tam 6ng nhe, va
com trong bat van 13 com, khong con 1am tdm phién.

Bhaddiya di sau, nhin thiy mot mon do dep trong nha dan,
tudng tuong vé gia tri. Ong nhén ra:

“Y nghi ndy 1 cam xtc chi phdi, khong phai Phap. Ta thay
n6, nhung khong bam n6”. Ong quay di, budc tiép véi long
an.

Mahanama, ngudi vén dé thuong, nhin thiy mot dua tré
khoc vi s¢ cho. Ong cam giac mudn xoa dju, mudn 6m ca
ndi dau cua thé gigi. Nhung ong hit vao, thiy rd cam xuc
noi 1én, va budng: “Ta thay dau, ta thuong, nhung khong
can phai hanh dong chiém ldy. Chi can thay, chi can an”.

Assaji di cudi cung, traim ling. Mot ludng cam xGic mong
manh ndi 1én: “Néu ta khéng nhdn, sé thiéu 1é nghia”.
Ong nhin cam xtic d6, khong trén chay, khong déng hoa.
Cam xtc d6 tan bién nhu swong mai duéi anh ning. Ong
mim cudi nhe nhang, tim an, budc tiép.



I11. Bai Hoc Tir Hanh Dong
Ptic Phat quan sat, giong trim ma sang;

— “Cac con vua thuc hanh Phdp trong doi1 thuong.
Nhin thdy moi thir ma khong bam, d6 1a tué trong hanh
dong. Cam xuc van c6, nhung khong chi phdi Nga thiec.
Kho khong sinh ra tir sy vat, ma tir cach cac con phan tng.
Khi théy rd, kho tan, an hién”.

Nam nguodi hoc, khong phai qua 161, ma qua truc nghiém
séng dong. Moi bira khat thuc 13 mot bai hoc: Tung con
doi, timg y nghi, ting ndi so déu 1a Phap dé thay.
Ho khong trén chay, khéng chong dbi. Chi quan sat, nhan
dién, chuyén hoa, va di tiép.

IV. Anh Sang Lan Rong

Khi tro1 vira hting sang, rung Loc Uyén ron rang ti€éng
chim. Nam ngudi ngdi nghi bén con sudi nhd, nudc trong
vat phan chiéu anh mat troi.

Ho nhin nhau, khong 101, chi thd. Mdi ngudi déu thiy rd:
Phdp khéng nam & thién dinh tinh, ma trong tirng bude di,
tung hanh dong doi thuong.

btrc Phat mim cuoi:

— “Céc con da thay Phap. Hay séng Phap. Hiy di, thiy, va
trg vé tinh ling. Mdi budce chan 13 bai hoc. Mbi hoi thé 1a
Phap”.

Nam nguoi cui dau, long day an tinh. Ho budc ti€p trén



con duong mon, d€ Phéap hién ra trong doi song thuong
nhat, va dé anh sang giac ngd lan rong, tir tim moi1 nguoi
ra thé gidi chung quanh.

V. Phap Hién Trong Doi Thuong

Ngay thir nhat: Nhin thay kho trong doi sdng thwong
nhat

Sang som, nam vi ty kheo khat thyc, budc chan cham rai
trén con duong lang con am suong. Moi budce di 1a mdt bai
hoc vé kho va nhan dién kho:

Kondanna di qua mot ngud1 nong dan dang loay hoay génh
nang nong san. Ong nhin thiy md hoi, co thé run ry vi vat

va, va trong 1ong 6ng xuat hién cam xtc dong cam, nhung
ong khong bam 14y ndi khod ctia nguoi khac. Ong nhén ra:
Khé la sw hién dién ciia cam xiic chi phéi Ngd thike, va éng
c6 thé thidy ma khong bi cudn vao do.

Vappa gip mot dira tré khoc vi mat do choi. Thay vi, voi
vang db danh, ong quan sat cam xuc ndi 1én noi chinh
minh: Sy thuong, su bon chdn, va thiy rang cdm xiic ndy
chi la hién twong tam thoi, khong phai Nga thirc that su.

Ong hit sau, chuyén hoa, va budc tiép.

Bhaddiya di qua m{t ngudi phu nir tuc gian vi xung dot
v6i hang x6m. Ong thay san ndi 1én trong tim 6ng, nhung
khong dé san chi phdi, chi thdy sdn nhw mét dam may di
qua troi. Dy 13 trai nghiém truc tiép cta Tdp dé — nguyén



nhdn goc xudt hién, nhieng khong 16i kéo tam.

Mahanama quan sat mot gia dinh tranh cii vé tai san.
Ong nhén ra rang, nhitng hanh vi, 16i n6i, cam xuc déu
Xuat phat ttr cac bo trong Ti iem thire bi kich hoat, taora bat
an va kho. Ong chi nhin, khong tham gia, hoc cach Pao aé
— chuyén héa tir nhdn dién goc.

Assaji, nguoi von trAm lang, ngdi bén dudng quan sat cac
cam xuc noi 1én & nguodi di qua: Lo au, so hai, tham mubn.
Ong thay ring, khé khdng can phdi ngan chdn, chi can
nhan dién, khong bam vao, 1a Diét dé xudt hién.

Ngay Thir Hai: Thir Thach Long Tham Va San

Mdi vi di khét thuc, gap nhiéu hoan canh: Nguoi cho
nhiéu, ngudi cho it, ngudi tir chdi.

Kondanna nhin thay 1ong tham ndi 1én: Muén nhan nhiéu
hon dé cam thdy du day. Ong nhan dién, chuyén hoa, va
thdy tam an. Khé khéng sinh ra tir thwe pham, ma tir cach
tam phan wng voi no.

Vappa nhin thay san trong long khi c6 ai d6 nhan nhiéu
hon minh. Ong hit sau, thdy san, va chuyén hoa bang long
biét on va binh tinh, khong dé San chi phdi Ngi thirc.

Bhaddiya thdy niém si mé n6i 1én khi nhin vat dep, ong chi
nhan dién, khong bam, va budc tiép. Mbi hanh dong nho
1a bai hoc thue hanh Tz Diéu dé tron ven trong doi thuong.

Mahanama gip mot ngudi yéu dudi can gitp d, cam xuc
thuong x60t ndi 1én. Ong thay thuong nhung khong bam



vao. Ong chi gitp bang hanh dong vira du, dé khéng sinh
khé cho chinh minh hay nguwoi khdc.

Assaji di sau, quan sat tat ca, nhan dién tit ca cam xuc
trong nhom: So, tham, san, si, r0i chuyén héa. Ong thay
rang khong cé gi la ngd, tat ca chi la hién twong ciia cdm
xtic, ¢é thé nhan dién va chuyén hoa.

Ngay thir ba: Thay Phap trong tirng bwéc chan

Nam ty kheo di khat thyc, khong can néi nhiéu, khong can
day ai ca. Ho chi can thd'y, nhan dién va chuyén hoa.

Mot con mua bat chot lam w6t 4o, cam xtc khé chiu ndi
1én. Mbi vi nhan dién: Khé chiu khéng phdi la Nga thirc,
ma chi la cam xuc tam thoi. Ho hit vao, thd ra, budc tiép.
An xuét hién ma khong bi chi phéi boi mua hay 4o uét.

Mot nguoi di duong nhac nhd ho, mdt s6 cau cudi ché
gicu. Cam xuc tu a1, buc boi xuat hién, nhung ho chi nhin,
thdy, va di tiép, khong tao kho thém.
Moi lan gap hoan canh moi, cam xtc ndi 1€n, moi vi thuce
hanh:

e Kho dé — nhan dién;

e Téap dé — tim nguyén nhan goc;

e Dao dé — chuyén hoa;

e Diét d¢ — an xuat hién.
Keét qua:

Qua ba ngay khét thuc, ndm vi tan tang nhan ra:



Tit Diéu dé khong chi dimg trong Nhdn Thirc, ma ngay
trong doi thuong, trong mdi bude di, mdi hanh dong, moi
hoi thé.

Khé, Tdp, Pao, Diét déu c6 thé trai nghiém thuc tién,
khong con 1a 1y thuyét sudng.

Ho thay rang, an thdt sw khéng sinh tir bén ngodi, ma tir
cach Nga thirc nhdn dién, va chuyén héa cam xiic dang chi
phéi Ngd thirc.

Mbi ngay 1a mot bai hoc séng, mdi budc chan 1a tué giac,
moi hoi thd 12 Phap. Va nho tryc nghiém nay, ndm vi viing
vang hon, san sang truyén dat kinh nghiém séng dong cho
nhimg ai mudn di trén con duong giac ngo.

Ngay thir tu: Gap thi thach l1ong tham

Sang sdm, nam vi tAn ting khat thuc trong mot lang nho.
Mot gia dinh kha gia moi ho dung bita, thirc an day du,
ngon lanh. Nguoi 16n trong nhém — Kondanna — cam thay
muén an nhiéu hon dé no di, sung swéng hon.

Dot nhién, Kondanna nhan ra: “Pay la Kho dé — cam xtc
tham muodn noi 1én, 1am Nga thirc mat an”.

Ong tu hoi: “Nguyén nhan gbc 1a gi?”

Ong thiy ring: Ngd thitc bi bg Tiém thirc goi lén tir théi
quen va khao khat tich liy, day la Tap dé.

Qua phan tich cua Y thic: Ong dung lai, nhan dién con
tham, tai dinh nghia lai théi quen, va thiy rang, vdi dii thirc



an, co thé van song va an, khong can tham muon thém.
Day 1a Dao de.

Két qua: Cam xtc tham dugc chuyén hoa, tm an xuét hién
— Digt dé.

Ca nhom quan sat Kondanna, va nhan ra: néu khong nhan
dién, tham sé& chi phdi, tao kho kéo dai. Nhung khi nhan
dién, chuyén hoa bé'mg tué gidc, an xuat hién ngay, khong
can 1y luan hay ap dat.

Ngay thir nam: Gap thir thach san hin

Trén duong di khat thuc, Vappa bi mot nguoi ché nhao vi
budc cham.

“San ndi 1én: Buc boi”.

Vappa nhan ra Khé dé — cam xuc san dang c6 mit trén Nga
thtrc.

Ong quan sat va nhin sau, tim gbc (Tdp dé) do bo trong
Tiém thirc luu giit thoi quen mudn duge ngudi khac ton
trong.

Vappa hit sau, quan sat San ndi 1én, qua giai phap cia Y
thirc, 6ng chuyén hoa thanh long biét on: nhd bi ché nhao,

ma ong c6 co hdi nhan di€n dugc San trong tam. Day la
Dao de.

Khi cam x1c san tan bién, tam trd lai an — Diét de.



Nguoi di cung nhin Vappa, hoc dugc cach thay va chuyén
hoa San trong doi thuong, khong can ap luc tu luyén khic
nghiét.

Ngay thir sau: Gap thwr thach Si Mé

Bhaddiya di qua mot ngdi dén Vé Da, thiy canh tuong
nghi 1€ ruc r3.

Mot ludng si mé noi 1én: Tuong rang nghi 1€, than linh va
hinh thtrc bén ngoai 1a con duong duy nhat dé thanh loc
tam.

Khé dé: Cam giac bat an, sg bo 15 diéu linh thiéng.

Tdp dé: Nhan ra Tiém thtc d3 gan niém tin va nghi 18 voi
su an toan, hanh phuc — si mé nay sinh.

Pao dé: Nhin thau ban chat si mé — nghi 1& chi 13 hinh
thirc, an that sy dén tir nhan dién va chuyén hoa cam xtc
noi tai.

Diét dé: Bhaddiya budc di, tdm an, si mé khong con chi
phéi Ngi thire, va ong thiy rd: Tu tanh khong 18 thudc vao
hinh thirc bén ngoai.

Ngay thir bay: Thir thach toan dién — ca tham, san, si
ciing xuat hién

Mahanama va Assaji di khat thuc, gdp mot tinh hudng

phuc tap:

MGt nguot giau ¢d moi ho dung bira, nhung chi cho méot
phan nho, va to thai do khinh bi.



Ngay 1ap tic: Tham ndi 1én vi mudn nhi€u hon, sdn noi lén
vi bi coi thuong, si noi 1€n vi nghi ngd rang néu khong
dugc doi xur tot thi minh khong an.

C4 hai dung lai, quan sat cdm xuc:

Kho dé: Ho thay 1o cac cam xuc xuat hién, lam Nga thirc
mat an.

Tdp dé: Nguyén nhan gbc 1a Tiém thirc bi goi 1én tir thoi
quen, ky vong va ndi s¢ mét quyén loi.

Pao dé: Qua giai phép cua Y Thuc, ho nhan dién tung cam
xuc, chuyén hoa tham thanh du, san thanh binh tinh, si
thanh nhan thirc dung — “khong 16 thudc vao d6i twong bén
ngoai”.

Dig¢t dé: Cam xuc khong con ¢d mat trén Nga thirc, tam an
xuat hién, ca hai budc di tiép voi nu cudi nhe nhang.

Nguoi dan chung quanh nhin thiy, nhung khong ai biét
rang, bdan than ho an ma khéng lam xung déng bén ngodi,
do chinh la phap.

Qua nhiing tinh hudng doi thudng — tham, san, si —nam vi
tan ting thiy rang:

o Khoé sinh ra tir cam xiic ¢é mdt trén Ngd thire, khong
phai tir su vat bén ngoai.

e Nguyén nhdan géc ludbn nam trong Tiém thirc, c6 thé
duoc nhan dién.

o Y thitc ¢6 thé chuyén héa cdm xiic, thay d6i dinh



nghia cta b Tiém thirc, giai quyét gbc va ngon.
e Khi thyc hanh dang, Diét dé xudt hién, tam an kéo

dai, khong bi bat an chi phdi.
Tir dy, ndm vi bat dau thdy rang, Ti Diéu dé tron ven la
cong cu Séng — vura nhan dién, vira chuyén hoa, vira thuc
hanh trong doi thwong, khéng phdi Iy thuyét khé khan.
VI. Chia Xé Tw Di¢u dé Tron Ven Trong Poi Song
Thwong Nhat
Budi sang trong lang nho, 4nh nang xuyén qua nhiing tan
14, roi 1én duong dat. Nam vi tan ting: Kondanna, Vappa,
Bhaddiya, Mahanama va Assaji, di khat thyc. Nguoi dan
nhin ho, td6 mo va trong doi.

Mot ngudi dan trong lang tién lai, giong lo au:

— “Céc thay o1, con gap kho nhiéu lam. Khong c¢6 tién, gia
dinh bénh tat, con luon lo au, bat an. Lam sao dé con duoc
an?”

Kondanna ngudc mat, nhin thang vao d6i mat nguoi dan:

— “Nay anh, anh hdy quan sat ndi kho dang c6 mit trong
tam anh. Anh thay n6 cha? D6 1a Khé d@é. N6 xuét hién khi
cam xuc ¢6 mat trén Nga thiuc”.

Nguoi dan nhiu may, hoi do dy:
— “Nhung ndi lo nay tir ddu ma ra?”

Bhaddiya tiép 101, giong nhe nhung rd:



— “Nguyén nhan gbc (Tdp dé) 1a tir Tiém thic cta anh, tir
nhiing thoi quen s¢ mat mat, lo au, va tir ndi s¢ khong du.
No duoc kich hoat bd1 hoan canh hién tai”.

Ngudi dan hit sau, bat dau nhén ra su rung dong bén trong.
Mahanama 1én tiéng, giong tram ma chéc:

— “Anh c6 thé 1am gi dé giam kho? Pay 1a Pao dé. Hay
quan sat, nhan dién cam xuc, va chuyén héa n6. Thay vi
so mat, anh co thé chép nhan. Thay vi lo au, anh c6 thé
thay du. Khi cam xtc khong con gy ra xung dot trén Nga
thue, va léng Xuéng, tam s& an — Diét dé xuat hién”.
Assaji nhin quanh, bb sung:

— “Anh dimg nghi an 13 diéu c6 thé cu xin tir bén ngoai.
An chi hién hiru 1au dai khi an thdy r6 kho, nhdn dién géc
ré, va thiee hanh chuyén héa. Khi anh thye hanh, an khong
con phu thudc vao hoan canh hay nguoi khac™.

Mot phu nfr, mat rung rung, hoi:

— “Nhung 1am sao chung con biét d thyc hanh dang?”
Vappa mim cuoi, giong diu:

— “Khi cam xuc khong con tac dong dén Nga thtrc cta chi,
khi tAm an xuat hién bat ké canh bén ngoai 1a nhu thé nao,
d6 1a dau hiéu cho biét chi hanh dung Tt Diéu dé. Hay
khi chi khong con sg, khong con lo, khong con san — chi
da thyc hanh Pao dé ding, va Diét dé hién dién”.



Chi thon nir cham rai hit thé, anh mat dan sang 1én. Chi
khong con trong chd phép mau, khong con tim kiém than
linh. Chi thdy bdn thdan chi cé thé tric tiép nhdn dién,
chuyén héa va dat an.

VII. Budi Chia Xé N¢i Bo Ciia Nim Vi Tan Ting
Budi chiéu, nim vi ngdi lai trong tinh ling.
Kondanna:

— “H6m nay khi chia xé, to1 théy réng, chinh viéc nhan
dién khé va nguyén nhdn goc giup cho ngudi dan hiéu, chu
khong phai 1y thuyét”.

Bhaddiya:

— “Va modi chung ta ciing hoc dugc tir ho. Khi ho nhin théy
kho, ching ta théy 10 thém vé Pao dé tron ven trong doi
song thiee té”.

Mahanama:

— “Pung vay. Khi tham, san, si nodi Ién, ching ta phai nhan
dién ngay, chuyén hoa, chir khong dé chung tac dong gay
ra xung dot trong Nga thirc. TAm an méi c6 thé lan téa”.
Assaji:

— “T61 nhan ra rﬁng, TG Diéu dé tron ven khong chi Ia trai
nghiém c4 nhan, ma con 1a phirong phdp song, huéng dan

moi nguoi tu théy khd, tim ra géc r& kho, thuc hanh va dat
Diét kho™.



Vappa:

— “Va diéu quan trong: Khong 4p dit. Chung ta chi dan,
ho tu thuc hanh. Khi ho thuc hanh, an Xudt hién, khong
can phép mau”.

Ngbi yén trong tinh ling, nim vi cam nhén sirc manh ciia
Tir Diéu dé tron ven —khong con 1a 1y thuyét kho khan, ma
13 trdi nghiém song dong, truec tiép, va lan téa qua ting

hanh dong, tirng 167 huwéng dan, timg khodnh khdc trong
doi thuong.

Qua vi¢c chia xé vdi dan lang va voi nhau, nam vi tan tang
chung kién:

e Khé dé xuat hién trong doi thudng, ngay ca trong
nhimg tinh hudng nho.
e Tdp dé — nguyén nhan gdc — ludn nam trong Tiém
thirc, duoc kich hoat qua hoan canh va thoi quen.
e Dao dé — thuc hanh nhan dién, chuyén hoa cam xuc
— 14 con dudng duy nhit dé giai quyét gdc va ngon.
o Diét dé — tam an bén lau, khong bi chi phéi, lan toa
qua doi séng thuc té.
T d6, cac vi nhan ra: Tir Didu dé tron ven la nén tang cho
sw gidc ngo, khong chi danh riéng cho ca nhan, ma con
cho céng dong, va 1a con duong dé bién trai nghiém thanh

thie hanh an dai, va an dai lan téa trong doi sdng.

VIIL. Tham, Sén, Si va T Diéu dé Tron Ven



Budi chiéu trong rimg, anh ning xuyén qua tan 14 ruc 3,
nam vi tan ting ngdi quanh nhau, yén ling. Khong khi dic
quanh cam gidc quan sat sau. Kondanna m¢ 161, giong
nghiém nghi nhung t6 mo:

— “Nay cac ban, hom nay t6i thdy trong tim minh tham ndi
1én — tham mubn an, tham muén duogc t6n trong. Nhung
khi t61 nhan dién, to1 théy cam xuc tham d6 lam toi mat an.
Vay, cam xuc tham c6 can bi tiéu diét khong?”

Bhaddiya nhiu may, suy ngh:

— “V 61 t61, san cling ndi 1én — san voi ban than vi chua thuc
hanh du, san v&i nguoi khac vi ho khong hiéu. Néu chi tiéu
diét san, to1 e rang khong con dong luc dé hanh Pao dé.”

Assaji nhin thang vao ho:

— “Chung ta déu thiy rdi: Tham, san, si khéng xuat hién
mot minh. Tham séng, thi luén kém theo ndi sg mat; san
ndi, thi ludén c6 cam xuc bi can trd; si c6 mit, thi luén kém
su mu quang, mé lam. Chung 13 ning luong trung tinh.
Chung khong thién, khong ac, chi 1a... nang lugng.”

Mahanama Ién tiéng:

— “Vay ching ta khong can diét chiing ma chi can chuyén
héa? Chuyén héa tham, san, si nhu thé nao dé khong gay
ra xung dot dai 1au trong Nga thac?”

Vappa mim cuoi, giong diu:

— “Hay dung Khé dé — thdy cam xuc dang noi 1én. Khi



tham song, cdm xuc chi phoi Nga thac, lam tdm mat an.
Khi san no1i, gian dir chi phoi, long nong ndy. Khi si lan at,
tam mé lam, khong thay 6. Nhén dién 1a budc dau tién”.

Kondanna:

— “Vay budc tiép theo 1a Tdp dé — tim gbc ré. Tham sbéng
XuAt phat tir s¢ mat, san xuét phat tr mong cau khong dat,
si tir vo minh, khong thay ban chat vo nga. Néu goc khong
duoc nhan dién, moi nd lyc chi 1a ngon lira yéu ot”.

Bhaddiya:

—“Va Pao dé 1a st dung Y thic (tué) dé chuyén hoa Tham
thanh dong luc dé cham soc, San thanh dong luc dé thuc
hanh nghiém tic, va Si tr¢ thanh dong luc md ra tué giac.
Pao dé khong phai 1a dan ap, ma chuyén héa néing lwong,
khién ning lugng d6 khéng con giy ra xung dot 1au dai
trén Nga thic nira”.

Assaji:

— “Khi chuyén hoa dung, Diét dé s& xuat hién. Tham, San,
Si van c¢6 mat, nhung khong con ¢o quyén gay ra kho lau
dai. An hién hiru, bén lau. D6 1a tinh hoa cua Ta Diéu dé
tron ven: Khong chi nhan dién khd, ma con sir dung chinh
nang lugng trung tinh dé nudi tué giac”.

Mahanama nhin ttrng ban:

— “Tdi nhan ra: Néu khong c6 tham, san, si, toi dau c6 dong
luc dé thuc hanh. Nho ¢6 tham mudn an, t6i méi chiu nhin



sau; nho san nodi, to1 maéi biét nang luong dang cd mat gay
ra xung dot; nho si hién, t61 mé1 nhan dién ra vé minh.
Nhu vay Tham, San, Si 1a cong cu dé giac ngo, khi ching
ta biét chuyén hoa”.

Vappa két luan:

— “Chung ta khong thé diét tham, san, si, va ba nguoén ning
lugng d6 van & d6. Chiing ta chi can nhan dién, tim géc ré,
chuyén hoa va thyc hanh. Khi lam dugc vay, khd khong
con c6 mit trén Ngi thirc. TAm an lién xuat hién. Pay
chinh 1a thuc hanh Ta Diéu dé tron ven trong doi séng thuc
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te”.

Nam vi tinh lang. Gi6 théi qua tén 14, tiéng chim rimg vang
xa. Ho cdm nhan dugc ting nhip séng, ting xung dong noi
tam — tham, sdn, si van hién dién, nhung khong con co
quyén tréi budc hay gdy ra tam bdt an.

IX. Thue Hanh T Diéu Pé Tron Ven Trong Poi Song

Budi sang ruc rd, anh nang len qua tan 14, nim vi tan ting
cung nhau di doc con dudng nho trong rimg, noi mit dat
con dong suong. Trén dudng, ho gap mot nguoi tho rung
dang cdi nhau voi ban ddng hanh, giong néng nay va cur
chi han hoc.

Kondanna dung lai, hoi thd sau, nhan dién ngay cam xuc
noi 1én trong 1ong: Sdn vdi nguoi the rieng, khé chiu véi
tiéng cdi nhau.



Kondanna tu nhu:

— “Pay la Kho dé: Cam xuc dang c6 mat trén Ngi thirc,
tao ra xung dot khién tAm mat an”.

Bhaddiya quan sat va nhan ra them muon cua minh la,
muon nguoi kia im lgng — tham mudn ki€m sodt tinh
hudng, va ngan con kho xuat hién.

Bhaddiya ty nhu:

— “DPay la Tap dé: Nguyén nhan goc la tham mudn ki€ém
soat, so mat an, khién tam bi troi”.

Assaji budc t6i, nhe nhang hit thd, dung Y thirc dé chuyén
héa ning hrong san va tham, chir khong dé giai quyét cam
xtc dang c6 mit trén Nga thuc. Ong nghi:

— “Thay vi gian di, t0i quan sat. Thay vi tham kiém soat,
t6i chap nhan. Pay 1a Pao dé: Chuyén héa ca gbc va
ngon”.

Mahanama nhin nguoi thg rung, nhan dién si — v6 minh
1am ho cing thang va cdi nhau. Ong tham nhu:

— “Si cling 1a nang luong trung tinh. Khi nhan dién, to1
khong con bi cudn theo”.

Vappa, dung lang mdt bén, cdm nhan ting nhip thd, tirg
rung dong trong co thé minh, thiy rd tit ca cam xtic: Tham,
san, si. Ong thd déu, tim binh than, va ong thiy rang,
khong can loai bé cam xiic, ma can nhéan dién va chuyén
hoa cam xuc.



Nhin chung quanh, ndm vi tn tdng cung nhin thay:

Kho dé: Nhan di¢n cam xtc dang ndi lén — gian, s¢ mat,
mu mo.

Tdp dé: Nhin thau nguyén nhan — by Tiém thuc bi kich
hoat, tham muon kiém soéat, san gian, si vo minh.

Pao dé: Dung Y thic dé chuyén héa — chip nhan, quan
sat, hudng nang lugng vé tué va an.

Dig¢t dé: Khi cam xtic khong con c6 mat trén Nga thuc, tam
an xuat hi¢n — ho thay khong con kho, cho du su viéc van
dién ra.

Nguoi tho rimng van cii nhau v6i ngudi dong hanh, nhung
nim vi tan ting van di bén canh binh than, anh mét sang
ryc. Khong ai nhung tay can thiép truc tiép, nhung chinh
su tinh thirc, nhan dién va chuyén hoa cam xuc trong ho
da tao ra mdt nang luong an tinh lan ra chung quanh.

Kondanna cdm nhan: Tham, san, si van hién dién, nhung
khoéng con ¢6 quyén chi phdi.

Bhaddiya mim cudi: Khong con bi chi phdi boi Tiém thic,
kho khong con kéo dai.

Assaji thim nghi: Pay 1a Tt Diéu dé tron ven trong hanh
dong, trong doi sdng thuc té.

Mahanama nhan ra: Chi can nhan dién va chuyén hoa,

nang luong trung tinh tr¢ thanh dong luc cua tug, khong
lam kho tdm nira.



Vappa cam nhan: Tam an dai, khong 1€ thudc vao hoan
canh, khong 1€ thudc vao nguoi hay vat.

G106 thoi qua, 14 ring rung rinh, 4nh nang chi€u 1én mat dat
— ndm vi tan tang di ti€p, moi budc di, déu la thyc hanh
truc tiép, moi nhip thé 1a nhan dién, va moi xung dong ndi
tam l1a mot co hoi chuyén hoa.

Va trong khoanh khac d6, ho thiy 1d: Khé van cé mdt,
nhung khéng con cé quyén chi phdi; an hién hitu ngay cd
trong con hén loan bén ngodi.

X. Poi Thoai Noi TAm Va Nhan Di¢n Tham, San, Si
Budi chiéu nhe, 4nh ning qua tan 14 dét thanh nhitng mang
sang trén mat dat. Nam vi tin ting ngdi quanh mot khoang
trbng, yén ling, nhim mat, lang nghe timg nhip tho.
Kondanna mé 101, giong trAm ma nghiém:

— “Thua céc ban, khi nhin vao 1ong minh, t6i théy san day
1én mdi khi ngudi khac cu xir trai y. Toi tic gidn, mudn ho
im lang, nhung diéu d6 c6 phai that sy can thiét khong?”
Bhaddiya lién hoi:

— “Vay san ndy la cta ta, hay né chi xuét hién trong tim?
Kondanna suy nghi:

— “Téi... khong chic. Khi san ndi Ién, toi cam thay nong
nay, tim dap nhanh. Nhung néu t6i khong dé ¥, né van hién
dién, nhung gidng nhu, t6i khéng nhén ra vay.”



Assaji mim cuoi nhe:

— “Vay chung ta hdy hoi: Ai dang trc gian? Chinh ta, hay
chi 12 mot cam xuc xuat hién trén Ngi thirc?”

Kondanna nhiu may:

— “T6i thay... khong con chac 1a ciia minh nita. N6 hién
hiru, nhung d6 khong phai la t61”.

Mahanama dat cau hoi:

— “Vay khi san khong con chi phdi, tim c6 mat di diéu gi
khong?”

Vappa dap, giong cham rai:

— “Khong mét gi ca. Chi la san da tan, an c6 mat. Nhu vay,
san chi 1a mot hién tugng, khong phai 1a ban thé cua ta”.

Assaji dua ra thur thach:

— “Néu dting, vay tham thi sao? Khi ta mudn diéu gi, mudn
tdm an hay mudn nguoi khac thay doi dé ta cam thiy dé
chiu... tham c6 quyén chi phdi khéng?”

Kondanna tu tra 161, cham rai:

— “Tham xuét hién, nhung néu tdi quan sat va khong chay
theo, no chi 1 nang luong trung tinh. T6i ¢6 thé dung nd
1am dong luc chuyén hoa, khong phai dé chi phdi”.

Bhaddiya b sung:



— “Si cling vay. Khi v6 minh déy 1én, néu ta nhan dién,
khong phén xét, thi n6 trd thanh co hoi hoc hoi, co hdi thuce
hanh Pao dé”.

Assaji cuoi nhe:

— “Nhu vay, tat ca tham, san, si déu khong can tiéu diét.
Chuing ta chi can thdy chiing, nhédn dién goc ré, va khéng
dé bi chi phoi.

Mahanama git dau:

— “Pung vdy. Khi nhin thau, chuyén hoa va thuc hanh tron
ven, cam xuc khong con sinh kho. Diét dé hién dién ngay
trong timg khoanh khic.

Vappa nhin manh:

— “Quan trong 13 truc tiép trai nghiém. Khong 1y thuyét,
khong Triét hoc triru twong. Khi cam xuc ndi 1én, phai
nhan dién, tim géc, chuyén hoa, thuc hanh —d6 1a Tt Diéu
dé tron ven.

Kondanna nhin tit ca, anh mat sang ryc:

—“Vay day khong phai 14 thién trén tranh, ciing khong phai
Iy luan. Day 1a triee tiép déi dién cam xiic, ding Y thirc dé
giai quyét gbc va ngon, roi an xuat hién.

Assaji khé cuoi, giong binh than:

— “Chung ta d3 thay rd tham, san, si chi 1a ning lugng.
Khong nhan dién, n6 chi phéi; khi nhan dién, n6 tro thanh



gido vién, dan duong cho tué¢ giac”.

Nam vi tan tang cung nhau im lang, trong khoang lang do,
tung nhip thé 1a nhan dién, tirng xung dong ndi tam 1a co
hoi thyc hanh. Khong con ai tranh luin, khong con ai gian
dir hay mudn kiém soat. Chi con an tron ven, xudt hién
gitta doi song thuc té, d6 chinh 1a Diét dé tron ven.

XI. Thir Thach Thwe Té — Van Hanh T Diéu Pé Tron
Ven

Budi sang sém, nam vi tan tang di doc theo con duong
mon qua rimg. Tiéng chim hot, tiéng sudi chdy, nhung
cling ¢6 nhitng tiéng cudi on ao tir lang gan d6 khién tam
moi ngudi rung dong.

Tinh huéng 1: Tiéng on va san khéi lén

Kondanna budc qua mdt nhom tré con chay nhady, reo ho
on ao0. Tam Kondanna lap tirc ndng I€n, san noi day: “Sao
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chtng 6n o0 qua, 1am toi mat tap trung
Kondanna ngung lai, nhim mét, hit thd cham:

—“Pay la gi? San dang hién di¢n. N6 c6 mat trén Nga thirc.
Khé 1a khi Nga thirc bi khong ché va dang roi vao xung
dot”.

Kondanna nhan dién gbc ré: San xuét hién vi mong muon
yén tinh tuyét doi, 1a lién két ciia bo c6 trong Tiém thirc.
Thay vi chong lai, Kondanna thd sau, quan sat san, chuyén
hoa: San giam dan, nhuong chd cho nhan biét tron ven vé
am thanh, khong phan xét. Khé bién mat, an xudt hién.



Tinh huéng 2: Tham khéi 1én khi nhin hoa qua trén
cay

Bhaddiya thay cdy xoai trffu qua gan dudng mon. Long
tham ndi 1én: Mubn hai mot qua cho riéng minh, mudn
git, mudn thudng thirc.

Ngoi xuéng, Bhaddiya tu hoi:

— “Ai mudn qua? Cai ‘ai d6° co that sy ton tai khong?”
Bhaddiya nhan ra day 13 ndng lheong trung tinh, néu st
dung sai thi sinh kh6, néu nhan dién va chuyén hoa thi c6
thé lam dong luc cho tué giac. Ong quyét dinh: Khong
chiém hitu, chi quan sat, cam nhan huong vi, mau sdc, cam
giac, nhung khong bi chi phdi. Tham van hién dién, nhung
khéng tao khé, an tu nhién hién ra.

Tinh huong 3: Si — v6 minh khi thay rin

Mahanama budc téi mot bui cdy, bat ngd nhin thy rin.
Tam ong ddy 1én so hii, lo Au, nghi ngo:

— “Liéu nd ¢6 can toi khong? Toi co an toan khong?”
Mahanama tu hoi:

— “So hai nay 1a that cta toi, hay chi 1a cam xtic xuét hién
trén Nga thac?”

Nhén dién gdc ré: Lo so sinh ra tir Tiém thirc ghi nhé nguy
hiém tir truée, khong phai ran c6 ¥ d6 gi. Mahanama hit
tho, quan sat lo so, chuyén héa: So van hién dién nhung
khéng chi phoi, an xuat hién ngay trong khoanh khic.



Tinh hudng 4: Khé chiu vi ngudi khac néi 16i khong
hay

Vappa di qua mgt nguoi dan trong lang, nghe vai 101 trach
moc vO . TAm 6ng diy 1én buc boi.

Ong dung lai, tu hoi:

— “Kh6 chiu nay 14 ai? Ai bi ton thuong? Ai muén phan
ung?”

Ong nhan dién goc ré: Cam xtic sinh ra tir su kp vong bi vi
pham tr bo trong Tiém thirc bi kich hoat. Vappa quan sat,
khong phan g theo cam xtic, chuyén héa: Kho chiu giam
dan, tim an tinh, khong con bi chi phéi.

Tinh hudng 5: Tong hop — nhin dién lién tuc va Diét
daé tron ven

Assaji budc vao khu rimg rdng, moi am thanh, mui vi, anh
sang déu khién tim ong bién dong. Nhan dién: Tham, san,
si cung khai 1én, nhung 6ng khong tron chay.

Assaji thuc hanh ting budc:

Khé dé — Thay cam xuc dang hién dién, khong phu nhan.
Tap dé — Tim géc r&: BO Tiém thire nao bj kich hoat, thong
tin nao sinh cam xuc.

Pao dé —Dung Y thitc chuyén héa, diéu chinh dinh nghia
bd, khong chi phdi Nga thirc.

Diét de — Cam xuc van hién di¢n nhung khong tao kho, an
xuat hién tu nhién, bén lau.



Két qua: Nam vi tin ting cing nhau budc di giira rimg,
mdi budce 1a truc tié;p trai nghiém Tw Diéu dé tron ven,
khong 1y thuyét, khéng Triét hoc, chi 1a thdy, nhdn dién,
chuyén hoa, va an hién dién.

Trong khoanh khic d6, anh sang mit trdi xuyén qua tan 14
chiéu 1én mit ho, phan chiéu sy tinh thtrc va an trong tdm

moi nguoi, tra nhu mot bai hoc song dong:

Tham, san, si khong can tiéu diét, ma chi can nhdn dién va
chuyén hoa. An dai xuat hién ngay trong doi thuc.



TRIET HOC



TU DIEU PE - TU THU'C CHUNG
DEN TRIET LUAN

Phin 1: Khi Phap Pwoc Giang Lai Bang Tri Ma Thiéu
Thuc Chirng

Sau khi dirc Phat nhap diét, ting doan van tiép tuc gin gilr
101 day cua Ngai qua tri nhd, bang khau truyén, bang
nhimg budi tung doc giita rimg sau hay trong cic tu vién
nhd.

Luc d6, T Diéu dé van con nguyén ven nhu mot phuong
phap thuc hanh, chtr chua phai 1a mot hoc thuyét. Cac vi
chimg ngd doi dau, van con dang truc tiép thuc ching
phap, nén khi ho néi dén “Khd”, “Tap”, “bao”, “Diét”, do
khong phai 12 khai niém ma 1 nhiing trdi nghiém song
dong trong tam.

Nhung r6i thoi gian troi qua. Khi nhitng vi dd chimg phéap
lan luot vién tich, tang doan dan duoc mo rong ra khép cac
ving ctia An Do cb.

Nhiéu ngudi xuat than tir giai cip Ba-La-M6n, mang theo
nén hoc van va hé théng triét hoc cua Vé-Pa va Ao Nghia
Thu da budc vao dao Phat. Ho thanh tdm, nhung ho hiéu
Phép qua cdu tric cia tw duy Triét hoc, chitr khong qua
kinh nghiém trdi nghiém truc tiép.

Tir d6, T Diéu dé bat dau dugc dién giai lai bang 1y luan:



o “Khd” trd thanh ban chét cia cude doi;

e “Tap” la nguyén nhan cta kho;

e “Diét” la ctru canh Niét Ban; va

e “DPao” la con duong, cia tam yéu td dao dtrc dan

dén giai thoat.

Nhiing dinh nghia d6 nghe ra rat chat ché, hop 1y, phu hop
v6i1 hé tu tuong triét hoc, nhung lai hoan toan thiéu hoi tho
ciia phdp song, thiéu di sy trai nghiém thyc chimg nhu
thud ban dau ¢ Loc Uyén.

Trong triét hoc, khd khong con 1a “su hi¢n dién cua cam
xuc trén Nga thuc”, ma tr¢ thanh “ddc tinh cua ton tai”.
Pao khong con 1a “phuong phap chuyén héa cam xiic ngay
khi chiing sinh khi”, ma 1a “hé théng rén luyén tam: Gioi,
Dinh, Tu¢” theo quy tac”.

Phap van duoc gilt, nhung ¥ nghia di din nghiéng.
Tt phap dé thday va hanh, Tt Diéu dé tro thanh phap dé
hoc va lugn. Tu phdp cia ngudi dang thuc chirng, thanh
phap cia ngudi dang mo ta.

Tuy vy, su chuyén doi d6 khong phai 12 15i, ma 1a hé qua
tu nhién cua dong thoi gian: Khi kinh nghiém thuc chig
khong con lan truyén tryc tiép, thi con nguoi phai tim cach
giit lai tinh than bang khai niém, bang triét hoc, bang 10i.

Va chinh noi d6, gitta si gin giit bang Tri va sw song bang
Tdm, khoang cach bat dau hinh thanh.



Phan 2: Sw Ba-La-Mén Hoa Ciia T Diéu Dé

Khi Phat phap lan rong khap ving Bic An, tir Ma-Kiét-Da
dén Ca-Ty-La-Vé, roi vuot song Hang 1én cac trung tim
hoc thuat nhu Taxila, Sravasti va V¢-Xa-Li, dong nguoi
xuit gia khong chi gdm nhitng nguoi timg 14 nong dan,
thuong nhan hay chién si, ma con c6 nhiéu hoc gia Ba-La-
Mo6n uyén bac.

Ho dén vé&i dao Phat béng long ton kinh chan that, nhung
trong ho van con mang theo 16i tur duy duogc rén luyén hang
trim ndm trong truyén théng Vé Pa Tbéi Thuong
(Upanishad) va Ao Nghia Thu (Ajivika).

Trong hé théng d6, moi su déu duoc gidi thich ba°ng luat
nhan qua, luan hoi va ban thé vii tru. Vi thé, khi ho nghe
101 day “Kho, T. ap, Pao, Diét”, ty nhién ho lai sép xép theo
phuong phép quen thudc cia tu duy Triét hoc:

Khé 12 hién twong (hién tuong ludn).

Tap 1a nguyén nhan (nhan luan).

Diét 1a muc dich (ctru canh luén).
e Dao la con duong (phuong tién luan).

Va thé 1a, chi trong mot vai thé he, trdt tu truyén tho”'ng
“Khé — Tap — Pao — Diét” da dugc ddi thanh “Khé — Tdp
— Diét — Dgo”, boi ngudi sau cho rang, “Diét” 1a két qua
ctia “Tap”, va “Dao” chi la phuong phap dé dat “Diét”.
Nhin qua thi hop 1y, nhung tinh than phép lai thay doi sau
Xa.



Trong Tit Diéu dé tron ven nguyén thity, “Pao” khong phai
1a con dudng hudng téi “Diét”, ma 1a phwong phdp t6i wu
dé gidi quyét cam xiic ngay trong khodnh khdc sinh khdi.

Khé hién dién (Khd) — tim nguyén nhan gbc (Tap) —
Tim Giai phép tdi wu (Pao) — an hién ra (Diét).
Khi “Pao” bi day vé sau “Diét”, phap tré thanh 1y thuyét
tuan tu, khong con 1a tradi nghiém hi¢n tién.

Ro61 dén “Kho dé€”, su Ba-La-Mo6n hoa cang rd nét. Ban
dau, kho chi don gian 1a su co mat cua cam xuc trén Nga
thiee gdy ra xung dot.

Nhung qua triét hoc kinh dién lai dién giai rang: “Kho la
ban chit cta hién hitu — vi da sinh ra 13 phai khd.” Tir nhdn
dién cam xiic ndi tam, kho tré thanh déc tinh cia vi tru.

Nguoi hoc thay vi nhin vdo tim minh dé thay kho dang
xuat hién thé nao, thi nay lai hudng ra thé giéi bén ngoai
dé luan giai ban thé cua kho. Kho tré thanh khai niém,
khong con 13 tim guong phan chiéu cta tim.

“Tap d&” — nguyén nhan cta kho — ciing bi khai niém hoa.
Thay vi tim bo trong Tiém thirc dang bi kich hoat va quan
sat cam xuc dang co6 mit, ngudi ta goi gon Tap dé vao “di
— thii — hitu”’, 61 dan bién no thanh cong thuc triét hoc dé
tung doc, ma khong con 1a qué trinh quan sat tam dang van
hanh. Phdp dang tir song hanh, nay trd thanh chi chét.

“Pao d&” — con duong chuyén hod — dugc mé rong thanh
Bdt Chéanh Pgo, rdi thanh hang chuc chi nhanh, diéu
khoan, gidi luat.



Tinh than thuc ching “thay — gdc — giai — hanh” ban dau,
dugc thay bang “hoc — nhé — thuc tdp theo khuén phép”.

Céu tric 1y luan d6 co6 hitu ich cho viéc duy tri giao 1y,
nhung dong thoi, cau trac d6 ciing 1am cho Tt Diéu dé tro
thanh mot hé théng dao dirc triét hoc, thay vi mot phap
thwc nghiém cua tam.

“Diét d&” ciing d6i sac. Trong phap nguyén thity, Diét dé
chi don gian 1a trang thai tam khong con bi cam xuc chi
phéi, tirc 13 “an hién tién”.

Con trong triét hoc hau ky, Diét dé dugc dién ta 1a Niét
ban — canh gidi siéu hinh vieot ngoai sinh tir, khién nguoi
hoc tuéng d6 13 myc tiéu xa xam, phai nd luc subt doi mai
cham t&i, thay vi, d6 1a diéu c6 thé trai nghiém ngay khi
cam xutc lang xubng.

T d6, mot khoang cach &m tham mo ra:

e Giita Phdp séng va Phdp hoc,

o Gilra trai nghiém thuc chung va ly ludn triét hoc,

o Gilta dao hanh cua Tam va hé thé'ng khai niém cua
Tri.

Tuy vay, lich st khong c6 16i. Vi sao? Boi vi, néu khong
¢6 sy khai niém hoa do, Phat phap di co thé tan bién theo
thoi gian.

Chinh nh¢ su triét hoc hoa d6, nén dao Phat méi duoc luu
gitr lai, ghi chép, dich thuat, va lan khép moi noi. Nhung
song song v4i cong on d6, mot phan tinh hoa cia phap



thuc ching — cai “thdy biét triec tiép” — dan mo di qua 16p
ngon tu.

Phian 3: Nhitng Sai Léch Tinh Té Giira Tt Di¢u Dé
Thue Hanh Va T Diéu DPé Triét Hoc

Sau khi duc Phat chung ngd T Dig¢u dé tron ven, va hudng
dan 5 anh em Kiéu Tran Nhu thuc hanh truc tiép, trai
nghiém ndy van 13 trdi nghiém song, truc tiép, khong trivu
tuwong.

Mbi dé 1a mot qué trinh: Nhan dién kho, tim géc, chuyén
héa cam xuc, va thuc hanh dé dat an 1au dai.

Nhung sau khi dirc Phat nhap diét, cac tang si thudc cac
phai khac, dac bi¢t nhiing ngudi co nén tang V¢ ba, Ao
Nghia Thu d3 bit dau dién giai lai Tt Diéu dé qua ldng
kinh triét hoc va hé théng Iy ludn. Day 1a noi nay sinh ra
nhimg sai 1&ch tinh té, khong phai do ho phti nhan gido 1y
cua dtic Phat, ma do:

o Khat vong hé lhéng héa: Mudn tao ra mot mé hinh
giang day d& truyén thira.

o Thiéu trdi nghiém truc tiép: Khong con chimg ngd
truc tiép tung dé, nén dua vao 1y luan va kinh dién.

o Anh hwong tw tuéng Vé Pa, Ao Nghia Thue: St dung

céc khai niém nhu “céi t6i”, “than linh”, “nghiép
luc” dé giai thich van hanh kho dau va giai thoat.



I. So Sanh Tirng Pé
Kho dé

Thuc hanh: Nhan dién cam xuc dang c6 mat trén Nga thtc;
va kho 1a trang thai mit an do cam xuc c6 mit trén Ngi
thirc gay ra xung dot, chi khong phai do ban than con
nguoi hay ngoai canh.

Triét hoc: Kho duge dinh nghia nhu “dukkha”, mot dic
tinh tat yéu cua hién hiru, gém sinh, 140, bénh, tir, budn,
kho, phién mudn... Thudng mang tinh khdi niém, it truc
tiép voi trai nghiém ca nhan.

Tap dé

Thyc hanh: Nhin sau vao cac by trong Tiém thuc, tim ra
nguyén nhan goc ciia cam xUc gay ra xung dot trén Nga
thtrc.

Triet hoc: Nguyén nhan gbc 1a “tham mudn, san han, si
mé” (tanha, dosa, moha), dugc phan loai va tong quat hoa;
thién ve khdi niém hoa, khong phai Iuc nao cling lién hé
truc ti€p vo1 cdm xuc ca nhan dang xay ra.

Dao de

Thuc hanh: Dung Y thac dé can thi€p vao Tiém thuc,
chuyén hoa cam xtc trong kho Nga thirc, thay doi cach
nhin nhan, giai quyét ca gc 14n ngon, dua dén an 1au dai.

Triét hoc: Pao dé thuong dugc giai thich qua Bdt Chdnh
Pao, thanh hé thdng cac nguyén tic: Chanh Kién, Chanh



Tu Duy, Chanh Ngit, Chanh Mang, v.v. Muc ti€u la giai
thoat, nhung lai mang tinh Iy ludn va khdi niém, it nhan
manh truc tiép vao kinh nghiém chuyén hoa cam xuc.

Diét dé

Thiee hanh: Trang thai an xuat hién khi cam xtac khong con
chi phéi Nga thuec; kho bién mat, tAm an, tu tai.

Triét hoc: Diét dé dugc giai thich 1a “Nirvana” — giai thoat
khoi vong sinh tir, thoat khoi nghiép va tham ai, thuong
duoc trinh bay treru twong, xa ro1 trai nghiém cam xac hién
tai.

Nhan Xét Quan Trong

Khéng bén nao sai: Tt Diéu dé triét hoc khéng huy bod
thire hanh, ma chi dién giai lai dé truyén thira va giang day.

Muc tiéu khdac nhau: Thuc hanh nham fruc tié}) nhan dién
va gidi quyét khé ngay trong trdi nghiém, triét hoc nham
khai niém héa, hé thong héa dé Iy gidi va truyén day.

Kha ning chon lwa: Nguoi hoc va hanh Phép can phai
nhdn biét sy khdc biét dé dua ra quyét dinh lua chon
phuong phap phu hop:
e Thuc hanh tryc tiép hay nghién ctru triét hoc, hodc
két hop ca hai.
I1. Vi Du Minh Hoa: So Sanh Trai Nghiém Tron Ven
Véi Triét Hoc



1. Kho Dé
Trai Nghiém Nguyén So — Tron Ven:

Khi La Hau La sét, thai ti nhan ra tim quan thit, co thé
run rdy, tAm mat an vi thuong yéu va lo so. Trong trai
nghi¢ém tron ven, dirc Phat théy réng, kho khong phai tir
bénh tat hay con, ma la cam xuic chi phéi Ngd thure, trang
thai mat an xuat hién ngay khi cam xuc lan quyén. Ngai
quan sat nhip thd, co ctng co, run rdy — nhéan dién truc tiép
kho trén thdn va tam, khong phan xét, khong 1y luan, chi
thdy r6 hién hiu.

Triét hoc:

Kho (dukkha) dugc mo ta khai quat: Sinh, 130, bénh, tu,
budn, vui, phién mudn... Nguoi hoc dugce gidi thich rﬁng,
moi thir déu kho, nhung khong nhat thiét phai trai nghiém
trye tiép cam xtGc. Kho tré thanh khdi niém, dé hiéu, dé
truyén thira, nhung thiéu chiéu sau cam xuc.

2. Tap bé
Trai Nghiém Tron Ven:

Thai tir nhin sau vao Tiém thurc, xac dinh bo nao trong tam
va trai nghiém cil bi kich hoat gay ra lo au, s¢ hii va kho.
Nguyén nhan gbc 14 chiém hitu, s mdt mat, khong phai
con sbt hay thuong yéu don thuan. Pirc Phat thay 16 co
ché: bé bi kich hoat — cdm xiic chi phé'i — tdm mdt an —
kho xudt hién.



Triét hoc:

Nguyén nhan gdc dugc tong quat héa thanh “tham mudn,
san han, si me¢” (tanha, dosa, moha). Nguoi hoc hiéu réng:
Mudn thoat khé, phai diét tham — sin — si. Py chi 1a Iy
thuyét, chua truc tiép dbi dién voi cam xtc cd nhan, va
khong huéng dan chi tiét cach nhan dién bd nao trong
Tiém thirc giy ra kho.

3. Pao Pé
Trai Nghi€ém Tron Ven:

Ptrc Phat dung Y thirc can thiép vao Tiém thirc: Thay do6i
dinh nghia bd bi kich hoat, chuyén hoa cam xuc. Con dau
ban chan van hién hitu, nhung tim khong con mat an. Pay
14 hanh déng truec tiép, chuyén héa cd goc lan ngon, tao ra
an lau dai.
Triét hoc:

Pao dé duoc trinh bay qua Bdt Chanh Pgo: Chanh Kién,
Chéanh Tu Duy, Chanh Nghiép, v.v. Nguoi hoc 1y giai: Tu
tap theo cac budc ndy s& giai thoat khoi khd. Tuy nhién,
day chi 1a mé hinh Iy ludn, chua lién két truc tiép voi timg
trai nghiém cam xtc cy thé.

4. Diét bé
Trai Nghiém Tron Ven:

Khi cam xtic goc va ngon dugc chuyén hoa, trang thai bat
an bién mat, tAm tu nhién an tinh. Con dau van ton tai,



nhung khéng con sinh kho, tam an kéo dai, truc tiép trai
nghiém sy giai thoat.

Triét hoc:

Diét dé dugec mé ta 1a Nirvana, thoat vong sinh tir, khong
con tham ai, kho dau. Day 13 khdi niém trieu twong, dé gay
cam giac xa voi néu ngudi hoc khong timg trai nghiém qua
chuyén hoa cam xic.

Nhan Xét Tr Minh Hoa

Thyc hanh tron ven: Trai nghiém song dong, nhan dién
khoé va nguyén nhan gbc, can thi¢p truc ti€p dé€ chuyén hoa
cam xuc, dat an lau dai.

Triét hoc: Téng quat, dé truyén thira, gidi thich khai niém,
nhung khong hudng dan truc tiép giai quyét cam xuic ca
nhan, d& din dén hiéu 1y thuyét nhung chira thwe hanh
thanh cong.

Nguoi hoc can nhdn biét: Ca hai cach co gia tri. Tron ven
gitip thye hanh giai quyét kho thyc té, Triét hoc giup hiéu
hé théng va ly luan, nhung can két hop néu mudbn dat an
toan dién.

III. Thi Tw Trong Thuec Hanh Tron Ven

Khé dé — Nhan dién va chép nhan cam xuc, trang thai khd
dang hi¢n dién.

Tap dé — Quan sat va tim ra nguyén nhan goc va ngon (thi
du nhu cam xuc tiém an, ndi sg, gidn hon ganh ghét...).



Pao dé — Tim ra gidi phdp t6i wu dua trén nguyén nhan
gbc va ngon; dy 1a giai doan Idp ké hoach, phwong phap,
dé giai quyét kho.
Diét dé — Hanh déng thue té theo Pao Pé dé gidi quyét
khé hodn toan; day la két qua cudi cung, an lac that sy Xuét
hién.
Piém mau chot:
e Khong thé hanh dong dé cham dit kho néu chua co
giai phap (Pao Dé).
e Diét Bé 1a két qua cua hanh dong, khong phai 13 1y
thuyét hay nhan thic.
III. Thit Tw Trong Triét Ly (Tw Twéng)

Triét 1y Phat giao thuong sap xép: Kho — Tap — Diét —
Dao.

Nghia 1a: Khi thdy nguyén nhan (Tap dé), ngudi nghién
ctru ¢o thé nhdn thire rang khé dwoc cham dirt (Diét dé)
ma chua can thuc hanh.

Pay 1a cdch tw duy Iy thuyét, hop voi nghién ciru, phan
tich, nhung khong thuc té néu dem vao hanh dong thuc té.

Két luén:

Trong thirc hanh, tht ty phai 1a Khé — Tdp — Pao —
Diét dé bao dam giai phap ton tai trudc khi hanh dong.



Trong Triét Iy, co thé xép Diét Pé trudc Pao Dé vi trong
tam 1a tu duy nhan thire, khong phai hanh dong thyc té.

Pay 1a 1y do tai sao thi tu triét Iy khong thé dp dung triec
tiép vao thiee hanh, néu ap dung vao s& dan dén hanh dong
thiéu hiéu qua, khd van ton tai trong Nga thirc.

Vidu I: Cam gidc lo du trudc ky thi

Buéc 1: Kho dé — Nhin dién kho

Tinh hudng: Ban cam thay lo du, cdng thang, dp liec trude
ky thi.

Thuc hanh: Dung lai, quan sat cadm xtc hi¢n tai.

“Minh dang lo au”.

“Minh cam thay tim dap nhanh, dau 6¢c mo hd”.

Piéu quan trong: Chip nhan cam giac lo au dang hién
dién, khong né tranh, khong phan xét.

Két qua: Ban da xac nhan kho dang c6 mat, tao nén tang
dé giai quyét.
Buéc 2: Tap dé — Tim nguyén nhéin goéc va ngon

Phuong phap: Hoi “Tai sao” nam 1an (5 Why) dé dao sau
nguyén nhan:

Tai sao minh lo 4u? — Vi minh s¢ khong lam bai tHt.
Tai sao sg khong 1am t6t? — Vi chua nam chic kién thirc.

Tai sao chua nam chac kién thirc? — Vi chua hoc déu, hay



tri hoan.
Tai sao lai tri hoan? — Vi minh cam thay 4p luc va mudn
tron tranh.

Tai sao lai cam théy ap luc va tron tranh? — Vi thiéu ky
nang quan ly thoi gian va lo s¢ that bai.

Ngon: Lo au trudce ky thi.

Goc: Thiéu k¥ nang quan 1y thoi gian va tam 1y lo so that
bai.

Két qua: Ban hiéu 16 nguyén nhan sau xa cua kho, khong
chi dimg lai & cam giac bé mit.

Buéc 3: Pao dé — Tim gidi phap t6i vu

Dua trén nguyén nhan gbc va ngon, xiy dung cac giai
phap:

Lap ké hoach hoc tap déu din, chia nho thoi gian
hoc.

e Hoc k¥ nang quan ly thoi gian.

e Tap tho, thién hoic cic phuong phap giam cing
thang.

e Hoc hoi cach ddi mat voi ndi s¢ va chdp nhan that
bai.

Piém mau chot: Ban di co gidi phdp toan dién, vira giai
quyét nguyén nhan gdc (thiéu k¥ niang, s that bai), vira
giai quyét ngon (lo au trudc ky thi).



Buéc 4: Diét dé — Hanh dong giai quyét kho
Thyc hanh cac giai phap:
° Ap dung ké hoach hoc tap déu dan.
e Thuc hanh thién hoic k¥ thuat hit thd dé giam cing
thang.
e Thyc hanh d6i mit véi ndi sg bﬁng cach thi thir, lam
bai tap mau.
e Theo ddi tién trinh, diéu chinh ké hoach khi can.

Két qua: Lo au duoc giam dan, kién thtrc cai thién, ban
cam thay binh an va tw tin. Khod (lo au) di duoc cham dut
nhd hanh dong dua trén giai phap t6i uu.

Vidu 2: Cam gidc tic gign vi dong nghiép khéng hop tic
Buéc 1: Kho dé — Nhan dién kho

Tinh hudng: Ban cam thdy #ic gidn, khé chiu vi dong
nghi¢p khong hoan thanh cong viéc ding hen.

Thuc hanh: Dung lai va quan sat cam xuc.
“Minh dang tlic gian”.

“Minh cam thiy nong ndy, ddu 6c cing thiang, tim dap
nhanh”.

Piéu quan trong: Chip nhan sy tirc gian dang hién dién,
khong tron tranh, khong phan xét.

Két qua: Ban nhan dién khd — tirc gian — dang ton tai va
can giai quyét.



Budc 2: Tap dé — Tim nguyén nhan goc va ngon
Héi “Tai sao” nhiéu lan dé€ tim ra goc ré:

Tai sao minh tic gian? — Vi dong nghiép khéng hoan
thanh cong viéc ding han.

Tai sao viéc nay khién minh tirc gidn? — Vi di€u dé6 lam
cong vi¢c cua minh bi anh huong.

Tai sao bi anh huong lai khién minh téc gian? — Vi minh
ky vong moi ngudi phai cting nd lyc va daung hen.

Tai sao minh ky vong nhu vay? — Vi minh cam thay can
kiém soat chat luong cong viéc dé khong that bai.

Tai sao minh s¢ thit bai? — Vi minh lo mat uy tin va lo bi
trach nhiém dé 1én vai.

Ngon: Pong nghiép tré hen.
Goc: Lo so thit bai va cam giac mét kiém soat trong cong
viéc.
Két qua: Hiéu rd nguyén nhan sdu xa cta kho: tic gidn
khong phai chi vi dong nghiép, ma 13 do ndi so va ap luc
noi tai.
Buéc 3: Pao dé — Tim giai phap toi vu
Duya trén nguyén nhan gdc va ngon, xay dyng cac giai
phap:

e Thyc hanh quan ly cam xtc, vi du hit thd sau hodc

thién nhanh dé binh tinh truéc khi phan tGng.



Giao tiép truc tiép va khéo 1éo voi ddng nghiép veé
tién d6 cong viéc.

Lap ké hoach du phong, chia nhé cong viée dé giam
ap luc.

Tap thoéi quen chap nhan nhitng yéu t6 ngoai tam
kiém soat, giam ky vong qué cao vao nguoi khéc.

Piém mau chot: Giai phap giai quyét dong thoi ngon (tic

gidn) va goc (lo so thdt bai), khong chi bbc hoa tic thoi.

Buéc 4: Diét dé — Hanh dong giai quyét kho

Thuc hién giai phap:

Trudce khi phan tng, thuc hanh hit tho va binh tinh.
Trao doi truc tiép, thao luan lich trinh, dit mdc cong
viéc cu thé.

Ap dung ké hoach du phong néu déng nghiép tré
han.

Luyén tap chip nhan va diéu chinh ky vong dé
khong bi cudn vao cam xuc tiéu cuc.

Két qua: Giam tuc gidn, gitt duoc moi quan hé tét, duy tri

hiéu qua cong viéc. Kho — ttrc gidn — dd duoc gidi quyét
thdt sy nhd hanh dong dua trén giai phap tdi wu.

Vi dy 3: Ap lwe céng viéc va cing thang kéo dai

Tinh huong

Nguoi A cam thiy cing thiang lién tuc vi cong viéc chat

déng. Trong Triét hoc Phat g140, ho nhin vao T Di¢u dé



nhu sau:
Kho dé: “Minh dang kho vi 4p lyc cong viéc™.

Tap dé: “Nguyén nhan 1a do trach nhiém, yéu cau cong
viéc, va mong muon hoan hao”.

Diét dé: “Néu nhan ra nguyén nhan, kho s€ bién mat”.

Pao dé: “Pé cham dat khd, minh phai thuc hanh cac
phuong phap nhu thién, budng xa, hodc diéu chinh nhan
thirc”.

Bé tic khi ap dung Triét Iy thuan tay
Chi suy luian, khong hanh dong:

Ngudi A hiéu rang ap luc trong cong viée 1 nguyén nhan
khé, va 1y luan rang nhan thirc dung sé& giai thoat kho.

Tuy nhién, cam giac cang thang van ton tai, co thé van
mét moi, tam tri van ban ron.

Ho khong lap ké hoach dé thay d6i cong viéc, phan chia
nhiém vu, hodc quan 1y thoi gian.

Nguyén nhan goc chwa dwoc giai quyét thue té:

Trong Triét 1y, “nhin ra nguyén nhan = diét kho” 1a mot
quan niém pho bién.

Thuc té: Kho 6n tai trong cam xiic va co thé, khong phai
chi qua suy luan.

Neéu khong c6 giai phap cu theé, con nguoi van mac ket



trong lo du va cang thang.
Ngon — cac cam xuc phu van bung Ién:

Nguoi A o thé 1y giai duoc nguyén nhan gbe, nhung gidn
dit, lo du, bat man van bung 1én khi gip han chot
(deadline).

Triét 1y chi giai quyét phan ngon — tirc 1 cdc cam xuc noi
1én hang ngay.

Cach giai quyét theo Tt Diéu dé tron ven

Kho dé: Nhan dién rd rang cam gic cang thang, mét moi,
buc bdi. Chap nhan nd hién dién.
Tap dé: Dung “5 Why” dé tim ngon va gdc:
Ngon: Deadline don dap — cing thang.
Géc: Quan Iy thoi gian kém, thiéu hd tro, ky vong ban than
qua cao.
Pao dé: Xac dinh giai phap toi wu dua trén gdc va ngon:
e Liap ké hoach cong viéc, phan chia nhiém vu, nho
hd tro dong nghiép.
e Thuc hanh hit tho, thién ngan dé giai quyét cam xtic
tic thoi.
e Diéu chinh ky vong dé giam ap luc ndi tai.
Diét dé: Hanh dong theo giai phap: Thuc hién ké hoach,

ap dung phuong phap quan ly cam xuc, giam sat tién do
cong vigc.



Két qua: Khong chi Iy luan rang, nguyén nhan dugc nhin
ra, ma cdm gidc cang thang thuc té giam, khod dugc giai
quyét tron ven.

Vi dy 4: Buon ba vi mét mdt cd nhén
Tinh hudng

Nguoi B vira trdi qua sy mat mat — co6 thé 1a chia tay, mat
viéc, hodc mat nguoi than.

Triét hoc 1y luan:

Kho dé: “Minh dang budn”.

Tap dé: “Nguyén nhan 1a mat nguoi than, tinh cam tan va,
cong viéc thét bai”.

Diét dé: “Néu nhan thtc duge nguyén nhan, kho sé& bién
mat”.

Pao dé: “Thuc hanh thién, cau nguyén, doc kinh dé giai
thoat”.

Bé tic Kkhi chi 1y luin

Nguoi B nhan thire duge nguyén nhan mat mat nhung cdm
xiic van tran ngdp: Pau, c¢o don, hut hing.

Ly luan vé nguyén nhan khong gitp gidi quyét cam gidc
trong tirng khodnh khdc.

Néu bo qua budc “tim giai phap t6i uu” va hanh dong,
ngudi B s& mdc ket trong vong Idp tir suy tir, thim chi cang
nhin su vao nguyén nhan cang budn hon.



Giai phap theo T Diéu pé tron ven

Kho dé: Nhan di¢n va chap nhan noi budn, c6 don hién
tai.

Tap dé: Dung “5 Why” dé tim ngon va goc:
Ngon: Cam giac hut hing khi mat nguoi than.

Goc: Qué phu thudéc cam xtc vao nguoi khac, thiéu ky
nang tu tran an ban than.

Pao dé: Xac dinh giai phéap:

e Thyc hanh cac ky thuat ty cham so6c ban than
(journaling, thién, tap thé duc).

e Hoc cach quan 1y cam xtc va giam phu thudc vao
yéu td bén ngoai.

Diét dé: Hanh dong: Ap dung giai phap mdi ngay, tao cac
thoi quen maoi dé hd tro sy binh an ndi tam.

Keét qua: Noi budn van con, nhung khong ap ddao, cam xuc
duoc quan ly, budc vao trang thai binh an dan.

Vidy 5: Lo du vé twong lai
Tinh hudng

Nguoi C lién tuc lo au vé cong viée, hoc hanh, hay cac
quyét dinh 16n trong doi.

Triét hoc 1y luén:

Kho dé: “Minh lo au”.



Tap dé: “Nguyén nhan 1a do twong lai khong chéc chin,
ky vong xa hoi, so that bai”.

Diét dé: “Nhén thirc dugc nguyén nhan — kho bién mat”.
DPao dé: “Thién, tu duy tich cuc, cau nguyén”.
B¢ tic khi chi suy luin

Ngudi C nhin ra nguyén nhan nhung vdn khdng biét phdi
lam gi dé kiém sodt thiee té: Deadline, ap luc cong viée, ky
thi...

Lo 4u van ton tai trong co thé (tim dap nhanh, mat ngu).

Triét hoc 1y luan thiéu phan gidi phdp t6i wu két hop hanh
déng — bé tic va dé nan.

Giai phap theo Tt Diéu Pé tron ven

Khé dé: Nhan dién cam giac lo au hi¢n tai, khong phu
nhan.

Tap dé: “5 Why” dé tim ngon va gbc:
Ngon: Deadline va cong viéc chat dong.
Géc: K¥ nang quan 1y thoi gian kém, thiéu chuan bi, s
sal.
Pao dé: Giai phap:
e Lap ké hoach chi tiét, chia nho cong viéc, hoc k¥
nang quan ly thoi gian.
e Thuc hanh k¥ thuat giam cang thang (tho, thién,



nghi ngoi dung gio).

Diét dé: Hanh dong: Thuyc hién ké hoach, ap dung cac ky
thuat giam cang thang, theo ddi tién d6 va diéu chinh.

Keét qua: Lo au giam di, nguoi C ki€ém sodt dugc cam xuc
va cong viéc, khong con bi bé tac.

Vidu 6. Ghen ty hodc kho chiu voi ngwoi khdc
Tinh huong

Nguoi D cam thay ghen ty v6i thanh cong ctia dong nghiép
hoac ban be.

Triét hoc 1y luan:
Khé dé: “Minh khoé chiu, ghen ty”.

Tap dé: “Nguyén nhan 14 ngudi khac c¢6 thanh cong, minh
thua kém”.

Diét dé: “Néu nhén thirc nguyén nhan, kho bién mat”.
Pao dé: “Cau nguyén, buong xa, doc kinh”.
B¢ tic khi chi Iy luin

Nguoi D thdy nguyén nhan nhung cdm gidc ghen ty van
tran ngdp, khong giam di.
Triét 1y thiéu phan hdnh déng cu thé dé chuyén héa cam

Xuc.

Nguoi D dé sa vao vong lap “biét ma khong 1am — cang
thay kho chiu”.



Giai phap theo T Diéu pé tron ven
Kho dé: Nhan dién cam giac ghen ty hién tai.
Tap dé: “5 Why” dé tim ngon va gdc:

Ngon: Pdng nghiép thanh cong — minh cam thay thua
kém.

Gbc: So sanh ban than véi nguoi khac, thiéu long tu tin,
qua cha trong két qua bén ngoai.

Pao dé: Giai phap:

e Thuyc hanh t3p trung vao ban than, 1ap muc ti€u ca
nhan.

e Thuyc hanh long biét on va nhan dién gia tri riéng.

Diét dé: Hanh dong: Bat muc tiéu cu thé, tu cai thién, ap
dung cac phuong phap chuyén héa cam xuc.

Két qua: Ghen ty giam, tAm tri tip trung vao hanh dong
cai thién ban than, khd duoc giai quyét tron ven.

Tong két tir cac vi du

Triét hoc 1y ludn chi nhin ra nguyén nhdan — kho sé bién
mat, nhung cam xtic van ton tai, dan dén bé tac trong thuc
hanh.

Ta Diéu dé tron ven (hién dai) khac biét:

e Nhién dién cam xtc hién tai (Kho dé).
e Tim nguyén nhan ngon — gdc (Tap dé).



e Xac dinh giai phap t6i uvu dya trén gbe va ngon (Pao
dé).
e Hanh dong theo giai phap (Diét dé).

Bai hoc: Néu bo bude xac dinh giai phap hodc hanh dong,
kho khong that sw giam, mic du vé Triét hoc ngudi ta c6
thé néi “hiéu dugc nguyén nhan 13 giai thoat”.

Loi Két: T Diéu Pé Qua Goc Nhin Triét Hoc

Chuong nay da dua ban di qua hanh trinh hinh thanh va hé
thong hoa Tt Diéu dé, khong chi nhu mét gido 1y tim linh
ma con nhu mot hé théng triét hoc 1y luén.

Qua viéc phan tich lich str, chiing ta théy réng, TG Diéu dé
khong phai 13 nhiing v tuong duge dua ra mot cach ngau
nhién, ma 13 két qua cia modt qua trinh quan sat, trai
nghi¢m, va h¢ théng héa tir chinh kinh nghiém thuc tién
cua dtc Phat va céac dé¢ tu thoi ky dau theo trinh tu: Khd,
Tap, Pao, Diét.

Tuy nhién, khi qua triét hoc Phat gido thi lai bién thanh:
Kho, T ap, Diét, Pao, dugc sép xép theo mot trat tu hop 1y
nhét dinh, phuc vu cho muc dich 1y luan: Ttur nhan dién
nguyén nhan cta kho dén triét 1y giai thoat.

Ciing qua ling kinh cua triét hoc, ching ta thiy c6 mot
diém mau chét quan trong, d6 1a: Trét tu ndy tuy thuin cho
suy luan, nhung chua han thuan cho thyc hanh truc tiép.



Trong 1y luan triét hoc, viéc nim duoc nguyén nhan (Tap
dé) va nhan thirc vé ban chit khd (Khd dé) d6i khi dugce
xem 1a di “giai quyét khd” & cap do tri thuc.

Trat tu nay giGip cac nha triét hoc, cac nha phan tich, hoic
nhitng ngudi nghién ctru 1y ludn, c6 thé hiéu sau sic vé
mbi quan h¢ gitra cac hi¢n tugng, sy van hanh cua nguyén
nhan va két qua, nhung néu ap dung truc tiép vao doi séng,
s& dan dén bé tic: Nhan biét duoc kho va nguyén nhan,
nhung khong biét bat dau hanh dong tir dau dé chuyén hoa.

Chinh tir sy khac bi¢t nay, chiing ta nhan ra gia tri ctiia viéc
phan biét giita 1y luan va thyc hanh. Triét hoc cho phép
ching ta tu duy, phan tich, va so sanh — dé 1a cong cu tuyét
vOi dé hiéu vé ban chét cua van dé.

Nhung thuc hanh doi héi phai c6 budc di cu thé, co
phuong phap dé chuyén hoa kho. Pay 1a Iy do ma khi
chung ta di sang cac chuong vé dao Tinh Thuc, Tin
Ngudng, va phuong phap Bén Budc, trat ty va cach tiép
can cua Ta Diéu dé phai duoc diéu chinh lai dé phu hop
vo1 doi séng thuc, v&1 cam xac va voi hanh dong.

Ngoai ra, chuong triét hoc ciing chi ra rang, khong phai tat
ca cac dé tir ciia dic Phat déu chting ngd, va nhiéu nguoi
da trai nghiém qua Tt Diéu dé nhung du6i nhitng goc nhin
khac nhau, tirng ¢4 nhan c6 kinh nghiém riéng, va mot sd
tham chi chiu anh hudng tir cac tri thic khac nhu VE ba,
Ao Nghia Thu.



Piéu nay nhan manh mot sy that quan trong: Tt Di¢u dé
1a mot nén tang mo, cd thé duoc nghién ctu, 1y giai, va
phat trién thanh cac phuong phap tmg dung da dang ma
van giit duoc tinh hoa nguyén bén.

Cudi cung, 101 két nay mudn nhin manh réng, TG Diéu dé
qua triét hoc khong chi 1a su ghi chép lich sir hay 1y luan
triru tuong, ma 1a cau nbi gitra hiéu biét 1y tri va hanh dong
thyc tién, gilta su quan sat ctia cac bac thﬁy Xua va trai
nghiém ctia mdi chiing ta hom nay.

Viéc nhén thirc siu sic vé trat ty va nguyén ly cua céc dé
1a budc chuan bi quan trong, trong viéc md dudng cho viée
ap dung trong dao Tinh Thurc, trong tin ngudng, va trong
phuong phap hién dai Bén Buéc, dé moi nguoi cé thé di
tir tri thire dén hanh dong, tir hiéu biét dén giai thoat va co
an lau dai.



TIN NGUONG



TU DIEU PE QUA TIN NGUONG -
LE BAIL, CAU XIN

Trong lich str Phat gido, tur thoi dic Phat nhap diét tro di,
mot phan 16n nhimg ngudi theo dao Phat di tiép nhan T
Diéu dé khéng chi nhw mét phwong phdp thiee hanh, ma
con qua hinh thirc tin nguéng, 1é bdi va cdu xin. Pay 1a
cach ma dai ching phé bién, khac biét voi viéc tu minh
trai nghiém va hanh dao ting budc.

I. Béi Canh Lich Sir Hinh Thanh Hinh Thirc Tin
Nguong

Sau khi dac Phat nhap diét, tang doan khong con sy hién
dién truc tiép cua nguoi thiy dan dit, nén cac kinh dién
duoc ghi chép dan va truyén thira qua nhiéu thé hé.

Trong giai doan ndy, dai chiing Phdt tir, phan 16n 13 nhiing
ngudi dan thuong, khong du diéu kién hodc kha ning thuc
hanh Ti Diéu dé tron ven, bat dau tim kiém cac phuong
thirc d& tiép can hon dé “giai khd” va “tim an lac”.

Mot phan ting nhan ciing da tham nhudn Triét Iy Vé Pa
T6i T hwong, Ao Nghia Thw, va cach suy luan triru tugng,
dan dén viéc dién giai T Diéu dé theo hwéng Triét Iy thay
vi hanh dao truc tiép.

T day, hinh thirc tin nguéng — 1é bdi, tung kinh, cau

nguyén — dwoc pho bién rong rdi, trd thanh phuong ti¢n dé
moi nguoi tim kiém an lac ma khong can trai qua qua trinh



tu quan sat va giai quyét noi tam.

Pay 1a budc chuyén tir phwong phdp tron ven dua trén
nhan thiee noi tai sang hinh thuc dai chung dva trén niém
tin.

II. Céu Triic Va Cach Thirc Tin Nguéng
Trong tin ngudng, TG Diéu dé duoc biéu hién gidn tiép:

Khé dé: Nguoi hanh 18 nhan dién khd mot cach gian tiép
— qua 1oi kinh, biéu tugng, hinh twong Phat — ma khong
truc tiép cam nhan hodc phan tich cdm xuc ¢4 nhan.

Tdp dé: Nguyén nhan kho duoc chuyén hoa thanh cac thé
luc siéu nhién, nghi¢p, hoac nghiép bao. Nguoi tin ngudng
khéng tw tim nguyén nhéan géc, ma tin rang kho 1a do luc
lugng bén ngoai.

DPao dé: Giai phap dugc dit ra qua hinh thire 18 bai, tung
niém, cu xin, cing duong. Ngudi tin ngudng mong nhdin
dwoc an lac nho “swc manh bén ngoai”, thay vi ty phan
tich va thuc hanh giai phap.

Digt dé: Hanh dong cham dat kho 13 tinh than cau xin,
nhung khong bén vimg. Néu két qua khong xay ra nhu
mong mudn, khd quay tro lai hodc chuyén hoa thanh that
vong.

II1. Minh Hoa Qua Cic Triéu Pai Phat Giao

An B¢ sau khi dirc Phat nhdp diét: Cac hinh thirc 1 bai va
tung kinh bt dau phé bién trong cac tu vién, dac biét voi



dai chung khong tu hanh chuyén sau. Niém tin vao nghiép,
than luc, va Phat luc thay thé qua trinh hanh dao cd nhan.

Trung Quoc thoi Luc Triéu — Pwong: Hinh thic 18 bai phat
trién manh, nhu 18 cau an, 18 cung dudng Phat, cau sic
khoe, may man. Pai chung tham gia chil yéu dé xin su tro
gilip tir bén ngoai, thay vi nhan dién va giai quyét noi tam.
Tay Tang va Péng Nam A: Cac nghi 18 cau mua, cau an,
cau cho ngudi than khoe manh, duge tich hop vio trong
doi song Phat gido. Trong cac nghi 1& nay, Tt Diéu dé
duoc nhic dén nhung khéng phdi la hwéng dan tirng bude
dé giai kho, ma tré thanh hinh thirc biéu hién niém tin.
IV. Phan Tich Chi Tiét Tac Pong Tam Ly Qua Tin
Nguong

Uu diém:

e D& tiép can voi dai ching, ké ca ngudi khong cé
diéu kién thyc hanh sau.

e Mang lai an ui tam thoi, tao cdm gidc duoc “che
ché” va hd trg tinh than.

e Gilp hinh thanh cong dong Phat tir, cing cb gia tri
tin ngudng.

Han che:

o Khé khéng dwoc gidi quyét tin goc vi thiéu nhan
dién nguyén nhan.
o Phu thudc vao hinh thirc va niém tin; khi két qua



khong xay ra, dé din toi that vong hodc nghi ngo.
e Khong phat trién ky ning tu giai quyét van dé,

khong tao ra an dai.

V. So Sanh Minh Hoa Véi Tt Di¢u Pé Tron Ven

Yéu | Tin nguwdong lé bai — | T Di¢u deé tron ven
t0 cau xin
Khoé | Nhan dién gian ti€p | Nhan dién truc ti€ép cam

dé qua biéu twong, kinh | xtc va chap nhan
dién
Tap |Nguyén nhan do luc | Nguyén nhan gbc trong
dé lugng si€u nhién hoac | tdm thirc va hoan canh
nghiép
Pao | Giai phap: L& bai, cau | Giai phap: Phan tich
dé Xin géc, chon cach tdi wu dé
hanh dong

Djét Hanh  dong: Cau | Hanh d(f)ng:v Th}_rc thi
de nguyén, niém Phat giai phap dé cham dut

kho
Két | An tam thoi, khong | An dai, ty luc va bén
qua | bén viing ving

Vi du thue té:
Nguoi A lo 4u vé tai chinh:

Tin nguwong: Di 1€ chua, cau xin Phat giup tra ng hoac co
tién, cam gidc an tdm ngay nhung sau vai tuan, lo au quay
lai.



Tron ven Tir Diéu dé: Nhan dién lo au (Khd dé), tim
nguyén nhan — chi tiéu khong hop 1y, thiéu ké hoach (Tap
dé), xay dung ké hoach tai chinh, cét giam chi ti€u, tao
ngudn thu méi (Pao dé), thuc hién va duy tri théi quen
quan 1y tién (Diét d&) — an dai bén viing.

VI. Tir Diéu Pé Tron Ven Trong Poi Song Hién Dai
Két Hop Tin Ngwéng

1. Boi canh hién dai

Trong xa hoi hi¢n dai, con nguoi dbi mat véi nhiéu khé da
dang: Ap luc cong viéc, gia dinh, stc khde, tai chinh, cac
van dé tam 1y va cam xtc. Pong thoi, tin ngudng van ton
tai, la nguo”‘n an ui tinh than.

Tin nguong lé bdi cau xin: Giup giam cang thang, tao cam
giac an toan, cung c¢d ni€ém tin, cong dong.

Tir Diéu dé tron ven: Giai quyét kho tir nguyén nhan gbc,
bang suy tw, hanh déng, va ky ludt tir thdn, bao dam an dai
bén viing.

Két hop hai phuong phéap nay trong hién dai gitip nguoi
hoc thay: Tdam an khéng phdi la két thiic khé, ma la bude
dém dé thuc hanh giai quyét khé tron ven.

2. Vi du minh hga
Vi du 1: Lo 4u vé sirc khoe

Khé dé: Nhan ra cang théng, lo au, e ngai bénh tat.



Tdp dé: Nguyén nhan gbc — thoi quen an udng, it van dong,
thiéu gidc ngu.

Pao dé: Giai phap — 1ap ké hoach in udng, tap luyén, kiém
tra stc khoe dinh ky.

Diét dé: Thyc hién hanh dong, duy tri 16i séng lanh manh
— kho giam bén viing.

Vai tro tin nguéng: Cau an, tung kinh gitp tinh than thu
gian, tao dong luc, nhung khong thay thé hanh dong.

Vi du 2: Ap lwe cong viée
Kho d@é: Cam giac cang théng, mét modi, mat kiém soat.

Tdp dé: Nguyén nhan gbc — quan 1y thoi gian kém, phan
cong khong ro rang, ky vong qua cao.

Pao dé: Giai phap — uu tién cong viéc, 1ap danh sach, hoc
k¥ ning quan 1y cang thang.

Diét @é: Thuc hanh cic budc nay hang ngdy — giam ap
lyc lau dai.

Vai tro tin nguwong: Niém Phat, thién, cau sttc manh tinh
than, giup git tim tinh khi d6i mat kho khan.

Vi du 3: M4u thuin gia dinh

Khé dé: Gian dit, that vong, budn ba.

Tdp dé: Nguyén nhan gdc — khac biét quan diém, thiéu
giao tiép, ky vong khong thuc té.



Pao dé: Giai phap — hoc k¥ niang giao tiép, dat gidi han,
thoa thuan cu thé.

Diét dé: Thyc hién, theo ddi két qua, diéu chinh hanh vi
— giam kho bén viing.

Vai tro tin nguwéng: Cau binh an, tung niém, gitp tim binh
tinh trude khi giai quyét van dé thuc té.

3. Bé tic khi chi 4p dung tin ngudng

Nhiéu ngudi hién dai ap dung tin ngudng 18 bai cau xin ma
khong hanh dong, gap bé tic:

Nguwoi lo du vé tai chinh: Chi cau xin tién bac, khong xem
xét chi tiéu hay tim kiém co hoi — kho khong giam, dé
thit vong.

Nguoi bi cang thang tam Iy: Chi niém Phat hodc tung kinh,
khong ddi dién cam xuc, khong giai quyét nguyén nhan —
kho van tdn tai Am tham.

Diéu nay minh hoa rang tin nguéng chi la bude hé tro tim
Iy, khong thé thay thé Ta Diéu dé tron ven trong thyuc hanh.
4. Két hop hién dai — phwong phap thuec té

Buéc 1 — Nhén dién va chdp nhdn khé: Dung nhat ky cam
xuc, két hop ni¢ém Phat hoac tung kinh dé binh 6n tam.
Buoc 2 — Phan tich nguyén nhdn: St dung phuong phap
“hoi tai sao 5 1an (5 Why) ” hodc phan tich tdm 1y, xac dinh
nguyén nhan gdc.



Bu6c 3 — Lura chon gidi phdp: Két hop Triét Iy Pao dé (tim
phuong phéap t6i wu) voi niém tin tinh than (ciu nguyén,
tung niém).

Buéc 4 — Hanh ddéng gidi quyét khé: Thuc thi ké hoach,
duy tri théi quen, hoc hoi phan hoi, tinh than viing vang
nho niém tin.
Nguyén tac: Tin ngudng 13 hé tro tinh than, Tt Diéu dé
tron ven 1a khung hanh déng va Triét Iy, khong thé dao
nguoc thu tu.

5. Phan tich Triét hoc va TAm Ly Qua Tin Nguéng

Tam ly: Niém tin tao ra su an tm, giam cang thang, gitp
bd ndo hoat dong hiéu qua hon dé giai quyét van dé.

Triét hoc: Tin ngudng giit vai trd phwong tién thién xdo,
nhung kho chi that su chAm dat khi hanh dong dya trén
nguyén nhan goc.

Lich sir — xd héi: Viéc két hop giup gido phap Phat gido
tiép can dai chung ma van bao toan nguyén 1y tron ven:
nhén dién khd, tim nguyén nhan, lya chon giai phap, thuc
hanh hanh vi.

VII. Loi Két

Trong sudt hanh trinh tim hiéu TG Diéu dé, tir trang thai
nguyén so cua nhan thirc ca nhan dén phuong phép tron
ven, tur trai nghi€ém dao Tinh Thuc dén cac dién giai triét
hoc va tin ngudng, chiing ta nhan ra rang, T Diéu dé



khong chi 12 mot 1y thuyét triru tuong, ma con 1a mot ban
dd séng, mot hudng dan cu thé dé nhan dién, di qua va
chdm dut khé dau.

Ban chat ctia T Diéu dé ndm & sy trai nghiém tryc tiép:
Nhén biét kho (Kho dé), tim ra nguyén nhan gbe (Tap dé),
dua ra phuong phép giai quyét (Pao dé), va hanh dong dé
giai quyét kho (Diét dé).

Tu khi drc Phat con tai thé, cac dé tir da hoc va hanh tung
budc mdt trong thyc t&, mdi ngudi véi kinh nghiém riéng,
khong ai hoan toan gidng ai, nhung tit ca déu hudng vé
cung mdt chan 1y: Hiéu rd ban chat cta khd va vuot qua
no.

Qua dong lich sir, khi céc ting nhan hoc héi va tiép xtc
voi triét hoc Vé Pa va cac tu tudng ngoai dao khac, Tu
Diéu dé dan duoc dién giai theo hé théng 1y luan.

Trong bdi canh nay, sy sap xép trong kinh dién thudng dit
Tdap dé trude Diét d@é, nhu mot két luan rﬁng néu nhén ra
nguyén nhan, kho sé& ty cham dt.

Tuy nhién, khi dem 1y thuyét nay vao thuc hanh, nhiéu
ngudi s€ roi vao bé tic, vi ho co thé suy luan va nhan dién
nguyén nhan, nhung néu khong c6 phuong phap cu thé
(Pao dé) dé giai quyét, thi viéc chdm dut kho khong thé
Xay ra.

Chinh vi vay, trong thuc hanh tron ven, Pao daé phai dung



sau Tdp dé. Nghia 13, sau khi x4c dinh nguyén nhan gdc,
chung ta phai tim ra phwong phap t6i wu, réi mgi hanh
dong dé diét kho.

Néu ching ta dao nguoc thir ty, hanh dong s€ tr¢ nén mu
quang hoac khong hiéu qua, va su giai thoat that sy khong
bao gio x4y ra.

Piéu nay 1y giai vi sao nhiéu ngudi hién nay khi hoc Tu
Diéu dé qua triét hoc hay sach vo, thuong roi vao trang
thai “c6 hiéu nhung khéng thoat”.

Ho hiéu 1y do tai sao doi nguoi c6 khd, ho nhan dién
nguyén nhan, tham chi phan tich rat siu, nhung khé van
t6n tai vi chua c6 phuong phap thuc hanh cu thé.

Nguoc lai, khi &p dung Tt Di¢u dé tron ven qua thuc hanh
dao Tinh Thirc, khd dugce nhan dién truc tiép qua cam xuc,
nguyén nhan dugc tim thay qua hanh trinh ty vin “tai sao
5 1an”, phuong phap duoc dé ra, va cudi cing khd duoc
giai quyét qua hanh dong.

Day la su khac biét can ban gitta T Diéu dé tron ven va
TG Diéu dé triét hoc, va cling 1a ly do tai sao, hudng dan
thie hanh khong thé bé qua budc tim ra phuong phap cu
thé.

Sau triét hoc, diéu thd vi 13, trong nhiéu truyén thng tin
ngudng, 1& bai va cau nguyén duoc xem 13 con dudng giai
thoat. Ngudi ta co thé cam thdy an 10ng sau khi cau xin,
hodc tham gia nghi 1&, nhung néu khong di kém v6i nhan



dién cam xtc va hanh dong cu thé, kho that sy khong bién
mat.

L& bai co thé mang lai niém tin, sy dinh hudng tinh thén,
hodc an ui tam thoi, nhung néu chi dung lai & hinh thiec,
ching s€ khong tao ra sy thay ddi that su.

Trong khi d6, Tt Di¢u dé tron ven, két hop nhan dién,
phan tich, dé xut giai phap va hanh déng, méi 13 cong cu
thuc tién dé dbi dién va cham dit kho.

Diéu nay nhan manh rang, Tt Diéu dé 1 mot phuong phap
trai nghiém, khong phai chi 1 1y thuyét hay nghi 1& hinh
thure.

Qua céc vi du hién dai: Cang théng cong viéc, mau thuan
gia dinh, 4p lyc hoc tap, hay that vong trong cic méi quan
hé xa hoi, ching ta théy ré“mg, TG Diéu dé tron ven cung
cAp mot chu trinh rd rang dé ddi dién va giai quyét kho.

MJi budc déu can thiét: Nhan dién kho dé khong phi nhan
cam xuc, tim nguyén nhan gdc dé hiéu ding van dé, xay
dung giai phap t6i vu dé c6 hudng di rd rang, va hanh dong
cu thé dé thyc hién giai phap d6. Bé qua bat ky budc nao
s& lam mat hiéu qua, va kho van ton tai hodc tai phat.
Nhin tong thé, T Diéu dé day cho chung ta rang, kho 1a
diéu tat yéu trong doi séng, nhung su khd khong phai 1a
dinh ménbh.

Nhén dién dung, hiéu sau, hanh dong sang sudt, va kién tri
thuc hanh — d6 1 con duong dan dén sy binh an va ty do.



Tinh than tron ven cua T& Diéu dé khéng chi 1a 1y thuyét
dé doc, ma 1a mot phuwong phap séng dé trai nghiém, hoc
héi va trudng thanh mdi ngay.

Trong hanh trinh ndy, mdi ngudi chiing ta s& c6 cich riéng
ciia minh dé tiép can: Triét hoc gitp 1y giai, tin ngudng
cung cép huéng dan tinh than, thuc hanh tron ven mang
lai két qua thuc té.

Khi két hop ca ba yéu td, Tt Didu dé khong chi la mot gido
1y, ma 1a kim chi nam séng dong, dan 16i cho ching ta vuot
qua moi thur thach, huéng dén su binh an, sang subt va tu
do noi1 tam.

Cudi cung, T Diéu dé day cho chung ta rang: Kho 1a hién
thire, nhung khong phai 13 didu bat bién. Hiéu rd ban chat
kho, tim ra nguyén nhan gbc, dua ra phuong phap tdi uu,
va hanh dong bén bi — d6 13 cach ma chiing ta c6 thé séng
mot doi tu do va an lac.

Khi 4p dung mot cach tron ven, T Diéu dé khong nhitng
chi gitip cho chlng ta vuot qua thir thach hién tai, ma con
hinh thanh kha ning nhan dién, d6i mat va giai quyét moi
kho khin trong tuong lai, gitip cho mdi chiing ta tré thanh
kién trac su cho cudc sdng cua chinh minh.



UNG DUNG
TRONG HIEN PAI



TU DIEU PE UNG DUNG TRONG
HIEN DAI - PHUONG PHAP BON
BUOC

Trong hon hai ngan niam qua, T Diéu dé van duoc xem
1a ¢t 151 tinh hoa cuia dao Phat — 12 bon sy thét vi diéu ma
dtrc Phat Thich Ca Mau Ni da kham phé trong dém giac
ngo.

Tuy nhién, theo dong lich su, Tt Di¢u dé dan trd thanh
mot khdi niém tén gido, gan lién véi kinh dién, nghi 18, va
hé théng tu hoc cua Phat gido.

Chinh sy gin két ndy, tuy giup bao tén truyén théng,
nhung ciing khién nhiéu nguoi ngodi Phdt gido hoic
nhimg ngudi tim kiém gidi phdp cho khé dau hién dai cam
théy TG Diéu dé nhu mot diéu gi d6 qua xa voi, triru tuong,
va chi danh cho nguoi tu hanh.

Song, néu nhin dung tinh than nguyén thay ciia dtrc Phat,
chung ta s& thay:

e Ngai chua ting 1ap ra mdt ton gido
e Ngai chi chi ra con dwong thuwe nghiém dé cham dirt
khé dau — con duong d6, ai cling c6 thé di, bat ké

tin ngudng, van héa hay than phan
Chinh vi vay, khi dua tinh than T Diéu dé vao doi song
hién dai, ching ta can mdt cdch goi mdi, mot ngén ngir
phé quat hon, & moi ngudi déu c6 thé tiép can ma khong



vudng vao rao can cua ton gido. Cach goi do la: “Phuong
phap 4 Budc”.

1. Vi sao goi la “Phuong phap 4 Budc”?

Tén goi “Phuong phéap 4 Budc” dugc giit ding cau tric va
tinh than ctia Ta Diéu dé, nhung chuyén ngit sang dang
ung dung thyc hanh thay vi tin ly tén gido.

Kho dé — Buée 1: Nhan dién kho

(Biét r6 cam xtic hay hoan canh dang khién chung ta bat
an, khong né tranh, khong pht nhén).

Tap dé — Bude 2: Tim nguyén nhan goc

(Dung phuong phap “Hoéi Tai Sao 5 Lan - 5 Why” dé di
sau vao tﬁng Tiém thtrc, tim ra cdi ré that sy cua khé).
Pao dé — Budc 3: Tim giai phap toi wu

(Phan tich, so sanh, sip xép muc d6 hiéu qua cta céc cach
giai quyét — chon con duong ding véi nguyén nhin goc).
Diét dé — Bwéc 4: Hanh dong ding thoi diém dé cham
dirt kho

(Pua giai phap vao thyuc hanh, giai quyét ca gdc 1an ngon
dé tam an xuat hién lau dai.)

Bdn bude nay, khong chi giit nguyén tinh than T Diéu dé
tron ven ma con md ra khd ndng thwe hanh cho bat ky ai,
tor nguoi binh thuong, doanh nhan, bac si, gido vién, dén
nhitng ngudi theo cic ton gido khac.



2. Vi sao can mé rong ra khéi ton giao?
Duc Phat ting noi:
“Ta chi chi ra con duong, con viéc di la cia moi nguoi™.

Trong cau n6i do, ham chira tinh than phé qudt va khoa
hoc cua con duong giai thoat.

Ngai khong yéu cau niém tin, ma yéu cau trdi nghiém triec
tiép.

Do @6, tinh tiy cta T Di¢u dé nam trong tien trinh thuc
hanh, chtr khong nam trong danh tir hay 1& nghi.

Thoi hién dai, con nguoi phai ddi dién véi nhitng loai khé
moi: Ap luc tam ly, cong vi¢c, co6 don, cang théng, mét két
nbi... Nhitng kho nay khong thé dugc héa giai bang 18 bai
hay tung niém don thuan, ma cin phwong phdp tiép cdn
tém Iy thye hanh, gitp nguoi hoc nhan ra co ché sinh kho
va cach tu chuyén hoa.

“Phuong phap Bén Buéc” chinh 13 cach dwa Tir Diéu dé
tro lai dung vi tri nguyén thuy cua no — mot phuwong phap
tinh thirc va khoa hoc vé tam, c6 thé tmg dung trong moi
hoan canh sdng, khong can danh xung ton gido.

3. Tinh thin tir bi va mé rong

Viéc dbi tén khong phai 1a “thay dao”, ma 1a mé dao.
Mo theo diing nghia tir bi cua dirc Phat — long mudn ctru
tat ca chung sinh thoat kho, khong phan biét ho thude ton
g140 nao.



Néu nguoi Thién Chua gido, Hdi gido, Do Thai gido hay
vo than... déu co thé ap dung phuong phap nay dé bot kho,
dé sdng an hon, thi 46 méi 14 tinh than tir bi tron ven — tinh
than ma dirc Phat da sdng, chtr khong phai chi dé giang.

4. Vi du thyc té: Ngwoi hién dai va chiéc vong lap lai
ciia kho

Hay hinh dung mot nguoi tré, 32 tudi, 1am viéc trong moi
truong canh tranh cao.

Anh ta cam théy cang théng, mét moi, va thit vong Vi
khong duoc thing chic, cho du anh di nd luc. Anh di
chua, tung kinh, nghe giang “T& Diéu dé&” — nhung chi
dimg lai & mirc, nghe va hiéu.

Anh ta biét “doi 1a kho”, nhung khong biét khé ¢ dau, tir
ddu, va giai quyét thé nao.

Mot ngay, anh dugc huéng dan “phuong phap Bén Bude”:
Buéc 1 — Nhén dién kho:

Anh ty hoi: “Téi dang thay gi trong 10ng?”

Cau tra 10i: “T6i thay tirc gian”.

Anh nhan ra: Kho ctia anh khong nam & vi¢c bi tur choi,
ma & cam giac “minh khong dugc cong nhan”.

Buéc 2 — Tim nguyén nhén goc (5 Why):

Tai sao toi thiy tirc gian? — Vi khong dugc danh gia dung.



Tai sao to1 can dugc danh gia ding? — Vi t61 mudn chung
minh gia tri ban than.

Tai sao t61 can chiing minh gia tri? — Vi t61 s¢ bi xem
thuong.

Tai sao t61 s¢ bi xem thuong? — Vi hoi nho, té1 ting bi
cha me so sanh véi nguoi khac.

Tai sao diéu d6 van khién t6i dau dén gio? — Vi toi van
dinh nghia gié tri ban than dya vao sy cong nhan cia nguoi
khac.
Nguyén nhan gdc 16 r3:Su dong nhat gid tri ban than véi
anh nhin cua nguoi khac.
Buwéc 3 — Tim giai phap toi wu:
Anh xem xé&t cac giai phap:

1. Hoc céch tach gia tri ban than khéi danh gia bén

ngoai.

2. Cb ging hon.

3. Nghi viéc.

4. Tra dua.
Anh phan tich, so sanh hau qua ting giai phap, va chon
giai phap thit nhat — chuyén héa dinh nghia vé gia tri ban
than.
Buéc 4 — Hanh dong cham dirt kho:

Anh bét dau thyc hanh quan sat va nhin sau 15 phat moi
ngay dé quan sat cam xuc.



Moi 1an bi danh gid, anh thé va nhac: “Gia tri ctia to1 khong
nam trong anh mat nguoi khac”.

Sau vai tuan, cam giac bat an giam, tdm an hon, kho khong
con.

bay chinh 1a Tw Diéu dé tron ven, dugc dién dat béng
Phurong phdap Bon Buéc —khong Triét 1y, khong gido diéu,
chi c6 thuc hanh va trai nghiém.

5. Mé rong: Khi tué¢ giac tré thanh di san chung cua
nhan loai

Khi Tt Diéu dé dugc dién dat lai bang ngdn ngir phd quat
nhu “Phuong phap Bén Budc”, T Diéu dé tro thanh di
san cua nhan logi, cht khong con 1a gido ly riéng cua Phat
giao.

Nguoi theo Thién Chua c6 thé xem day 13 phuong phap
nhan dién va chuyén hoéa cam xuc theo huéng tir bi.
Ngudi vo than c6 thé dung phuong phap Bén Bude nhu
mot cong cu tam 1y tri liéu. Nguoi Hoi gido, Do Thai gido,
hay nguoi khong theo dao nao — déu c6 thé tmg dung.

Va khi d6, Tt Diéu dé da dat dén muc tiéu t6i hdu ma dic
Phat tirg mong mudn:

“Ta chi chi ra con duong. Con viéc di la cia moi nguoi”.

C6 thé noi, hanh trinh tir Tir Diéu dé tron ven dén Phuong
phap Bon Bude hién dai khong phai la su cai cach, ma la



mot cudc tré vé — tré vé véi tinh than ban dau cua dic
Phat: Tinh than cta nguoi thiee hanh, khong phai cua
nguoi ton tho.

Trong nhiéu thé ky, con ngudi da quen nhin TG Diéu dé
nhu mot gido 1y thiéng liéng can ton kinh. Nhung chinh vi
su ton kinh do, gido 1y da dan bi dat 1én bé tho, va xa roi
cudc song.

Con nguoi doc, tung, nghe giang, nhung khong cham dugc
vao hoi tho thwe hanh ma dtc Phat ting ding dé tu minh
vuot kho.

Ngay nay, thé gidi di khac. Con ngudi khong chi tim kiém
niém tin. Ho can trdi nghiém thuc té. Ho can phuong phap
c6 thé ing dung ngay trong doi séng hang ngay.

Mot nguoi k¥ su, mot gido vién, mot ngudi me don than,
mot sinh vién, hay mot ngudi dang mang vét thuong tm
ly — tat ca déu co thé hoc cach nhin vao khé cia minh, tim
ra nguyén nhan gdc, phén tich giai phap, va hanh dong dé
cham dut kho.

D6 chinh 1a tinh than “tu giac” ma duc Phat da khai mé
hon 2.500 nam trudc — tw minh la ngon duée cho chinh
minh.

Tém lai, phuong phap Bén Budc khong phai 1a 1y thuyét,
ma 1a mot ban dé song, va ban dd d6 chi co y nghia khi
ngudi cdm né bat dau budc di.

Trong phan ké tiép, chung ta s€ di sdu vao Bon Budc cu



thé — ting budc mot, véi huéng dan chi tiét, vi dy thuc té,
va ca nhitng tinh hudng ma nguoi thuc hanh thuong gip
phai. Tung budc do, khong chi 1a nhitng hanh dong tam ly,
ma con 13 hanh trinh tr nhdn thice dén tinh thire, tir hiéu
biét dén tu do ndi tam.

Va khi ching ta di tron bon bude do, ching ta s€ nhan ra:

“Giai thoat khong & dau xa. Giai thoat bat dau tir khoanh
khic ching ta ddm nhin sdu vao chinh minh”.

I. Kho D¢ Trong Hién Pai: Nhan Dién Khé Nhuw Canh
Cira Pu Tién Cia Tinh Thirc
Trong toan by con dudong tinh thirc ma duc Phat dé lai,

khong c¢6 budc nao quan trong hon budc nao, nhung yéu
t6 can thiét nhat van phai 1a: Nhan ra kho. Vi sao? Vi:

e Khd khong phai triét hoc.

e Khd la cam giac sinh ra ngay trong thin tim, trong
timg hoi tho, trong timg khoanh khic cham vao doi.

e Néu khong nhan ra kho, thi khong thé c6 con dudng.

e Néu khong nhan ra kho, ching ta khong thé biét
minh dang lac 16i.

e Vanéu khong nhan ra khd, moi nd luc tu hoc, thay
d6i, hay cau nguyén sé& chi xoay quanh nhirng vong
luan quan vo hinh.

Cho nén, Khd dé, theo tinh than cua dao Tinh Thic, khong
phai 1a m§t ménh dé dé tin, ma la mot trai nghiém dé théy,
mot su that dé tiép xuc, va mot ngon den soi vao chinh
minh.



1. Vi sao phai bit diu tir Kho?

Con nguoi hién dai dugc day cach tron tranh kho budn
hiéu qua hon bat ky thoi dai nao khac.

e Khi budn, ching ta bat nhac.

e Khi c6 don, ching ta m& mang xa hdi.

e Khi lo 4u, ching ta vii dau vao cong viéc.

e Khi hut hang, chiing ta tim thtr gi d6 dé lap day: Mua
sam, dn uéng, ti€u thu thong tin, tham chi lao vao
cac mbi quan hé.

Xa hoi hién dai phat trién ky nang “danh lac huéng ban
than” rat cao, nhung lai kém di dling khi dé nhin vao cam
xtc that dang dién ra xung dot trong Nga thuc.

Chinh vi vdy, kho khong hé bién mat ma chi chim xubng,
am i, kéo theo nhitng vong 1ap lai:

e Noi néng khong 15 1y do

e Budn khong biét tai sao

e So hai vo cd

e Mait ngil trién mién

e Xung d6t trong cic moéi quan hé

e Cing thiang kéo dai nhung khong giai thich duoc

Thét ra, con nguwoi khong khé vi diéu da va dang xdy ra,
ma ho khé vi khéng nhin sdu vao dwoc diéu da va dang
xay ra trong chinh ho.

Kho chi can dwgc nhan dién.



Trén cin ban, kho khong doi hoi chung ta phén tich, ciing
khong doi hoi chung ta Triét 1y, ma chi can chung ta chap
nhan va dam nhin thang vao kho.

Chinh vi vay, budc dau tién ctiia phuong phap Bén Budc
khong phai 14 tu duy, la suy nghi, ma la tré vé véi cam
xtc. Chung ta khong can phan tich, khong can binh luan,
khong can phan xét. Ma chi can chung ta “biét ching ta
dang biét, dang nhan dang”.

2. Khd la gi dwéi géc nhin ciia nguwdi thwe hanh?

Trong nhiéu ton gido va Triét hoc, “khd” duoc hiéu nhu
mot trang thai thiéng liéng cta doi sdng: Mot chan 1y vinh
ctru. Nhung trong dao Tinh Thuc, kho 13 trang thai tdm
dang bat an, dang x40 tron, ngay trong lic ndy.

Kho c6 thé xuit hién dudi nhiéu hinh thuc:

e Budn

e Thét vong
e @Gian

e Tui

e Cing thang
e Loau

. Tréng rong
e Hut hing

e Tbn thuong
e Maic cam

e So bi bo roi



So that bai
So khong du tét
So nguoi khac danh gia

Kho khong phai 1a dau dén nhu ching ta hay 1am tudng,
ma khé 13 nhitng cam xtc lam cho chung ta khong c6 an.
Kho trong goc nhin hién dai, phai dugc nhin nhu moét trang
thai song, chir khong phai 1a “dinh ménh cia cudc doi”.
Nhu vay:
e Kho 14 tin higu
e Kho la tiéng gd cira
e Kho khong phai ké thi, ma kho 12 nguoi dua thu,
dén trao cho chiing ta mot thong diép. Néu ching ta
khong nhan thu, ching ta s& khoéng bao gio biét,
trong d6 co chuyén gi dang dién ra.
3. Vi sao nhiéu ngwoi khong nhin ra kho that cia
minh?
Nguyén nhan khong phai do thiéu hiéu biét, ma vi, co ché
ban ning cua tim mudn lan tranh.

C6 bon kiéu l1an tranh phd bién:
a. Tron (Avoidance)
Khi budn, chung ta tim thr gi d6 dé phan tam:

e Tham gia vao tro choi (game)
e Mang xa hoi



e (CoOng viéc
e Thuc an
e Phim anh

e Mua sim
Pay 1a cach trén pho bién nhat.
b. D6 16i (Projection)

Khi bi t6n thuong, chung ta d6 ra ngoai:

“Tai anh ta...”

“Tai con bé do...”

“Tai hoan canh...”
Khé trong 1ong nhung phong ra bén ngoai.
¢. Hop ly hoa (Rationalization)
Chiing ta bién cam xtc thanh 1y do hop 1y:
e “T6i khong gian, chi la... t61 néi vay thoi”.
e “T6i khong budn, nhung t6i that vong vi ho khong
hiéu t6i”.
e “Toi khong ganh ty, chi 1a ho may man”.
Ly tri dung ra che gidu cam xuc that.
d. T an i bang 10i ¢6 canh (Spiritual bypassing)
Pay 1a sai 1dm pho bién nhat ¢ nhitng ngudi hoc dao:

e “Khong sao dau, moi thir d€u vo thuong ma”.
e “Buong di”.



e “Khong nén gian, phai tur bi”.
e “T6i On... toi On”.

Nhung “6n” ¢ day chi nam & cira miéng, khong nam trong
long.

Tat ca nhitng cach trén déu khién chung ta mat két nd1 voi
cam xuc that, va duong nhién ching ta, khong thé nao
chuyén hoa dugce kho.

Hay nhé k¥, néu khong c6 Kho dé tron ven thi s& khong
bao gio c6 Tap dé, Pao dé, va Diét dé.

4. Nhén dién kho: bwéc nhin lai chinh minh
Nhan dién khé khong phai 1a phan tich.
Khong phai 1a tim gidi phap.

Khong phai 1a héi “vi sao” ngay 1ap tuc.

Nhan dién khé, don gian chi:

e Nhin vao cam xuc
e Goi dung tén nod
e Cho phép n6 c6 mat

Pay 1a ba yéu t6 ciia Kho dé tron ven trong tng dung hién
dai.

a. Nhin vao cam xic dang c6 mat
“Bay gid toi dang cam thiy gi?”

Khong hoi chuyén hom qua.



Khong hoi chuyén tuan trudc.

Khong hoi “tai sao” vao luc nay.

Chi can hoi: “Téi dang cam thay gi trong 10ng?”
b. Goi tén cam xuc

Cam xtc chi can duoc goi dung tén 1a da bot di mot nura
stirc manbh.

e “Toi thay thi”.

e “T6i thay bi bo roi”.

e “T6i thay that vong”.

e “T6i thay nhoi trong nguc”.

Goi dung tén 13 cach dua anh sang vao bong toi.
¢. Chéap nhin cam xiuc dang c6 mit

Khéng trén, khong day di, khong phit nhan.
Cam xtc giéng nhu khach dén gb cira:

Cang dudi, ho cang gd manh.

Chi khi chung ta m¢ cua va néi: “To1 dang nghe day”, ho
méi bit dau diu xudng.

5. Vi du: nhan dién sai — sai toan by quy trinh
Mot ngudi bi ngudi yéu chia tay.
Anh ta no6i:

“T0o1 budn vi ¢6 ay bo t61”.



Pay 1a mic kho bé mat — chua phai kho that.
Nhung anh ta lai nhay ngay qua budc tim giai phap:
e “Toi phai niu kéo khong?”
e “Hay tim nguoi méi?”
e “Hay tra dtia?”

TAt ca déu sai budce, vi bude dau tién — nhin vao cam xuc
— chua dugc lam xong.
Kho that ctia anh ta khong phai 13 “ngudi yéu bé”, ma la:
e (Cam giac bi bd roi
e Cam giac khong du tot
e (Cam giac khong duoc tran trong
e Nodi sg co don
e Maic cam bi so sanh
e Ton thuong tir nhitg vét thuong cii chua lanh

Chi can voi vang bé qua Kho dé — toan b tién trinh sau
s€ sai 1éch.

TAT CA déu chi 1a chay trén kho that.
Khé that luén nim ¢ cam xuc, khéng phai ¢ su kién.
6. Kho dé trong doi song hién dai: vi sao quan trong?

Thoi dirc Phat, con ngudi it bi phan tam, it tiéng 6n. Ngay
nay, mdi budi sang thtrc ddy chung ta phai d6i dién:

e Hang tram thong tin



e Hang chuc ndi lo

e Céc tiéu chuan xa hoi

e Su ky vong cua gia dinh

e Ap lyc cong viéc

e Noi so bi danh gia

e Sy cd don tinh than
Di nhién, ndi kho khong chi xuat hién dudi dang ndi budn
hay con gian, ma ndi kho con ton tai dudi dang cang thang
am i, tht an mon ning luong ma ching ta khong biét dé
goi tén.
Chinh vi vay, Kho dé ngay nay khong con 1a:
“Poi 1a bé kho”.
Ma la:
“Co cam xtc dang khién toi bat an”.
Poi khéng bdt ching ta khé, nhung cam xiic khéng dwoc
nhén dién sé khién chung ta lénh dénh trén bién kho.

7. Nhirng sai JAm thwong giip khi thuc hanh Kho dé
a. Phan tich qua sém
Nhiéu ngudi vira méi buén mot chit da hoi:

e “To6inén lam gi?”

e “Tai sao nd lai xay ra?”

e “Toi co6 sai gi khong?”



Pay 1a budc cia Pao dé va Tap dé — khong phai ctia Khod
dé.

Khé @é chi la: Biét hay nhdn ra minh dang khé hay cam
xuc nao dang co mat.

b. Tu tran an bing triét ly

e “Budng di”.
e “Khong sao dau”.
e “V0 thuong ma”.

Nhitng ciu nay giéng nhu bang keo dan 1én vét thuong
chua duoc vé sinh, chi khién d& bi mung mu.

4

¢. Che giau cam xuc bang ly tri

e “T6i khong budn™.

e “T6i6n”.

e “To61 manh ma”.
Ngudi néi cau “toé1 6n” thuong l1a nguodi dang khong on
nhat.
d. Pé nén cam xuc vi nghi né xau

e “Gian la xau”.

e “Budn la yéu duoi”.

e “Ghen la toi 161”.
Khong ¢6 cam xtic nao xau ca, chi ¢c6 cam xuc chua duogc
hiéu va nhan dién mai 1a xau.



e. Nhiy ngay qua trach moc nguoi khac

e “Taiho...”

e “Do hoan canh...”

D6 16i 1a cach nhanh nhat dé khong bao gio nhin thay 15
hay khé noi chinh minh.

8. Khi nio chiing ta biét minh da nhén dién kho ding
cach?

C6 ba dau hiéu:
a. Cam xuic dwoc nhin thing ma khong bi phii nhan
Ban c6 thé ndi ra trong 10ng:
e “A, day 13 budn”.
o “A,dayla tui”.
o “A, day la s¢”.
Gidng nhu bat dén Ién trong phong tdi.
b. Cam xuc giam cwong do
Khi duoc théy, cam xuc khong con dir doi nhu trudec.

e NO mém xudng.
e Diu lai.
e Khong con nhon hoat.

c¢. TAm sin sang di siu hon

Khi Kho dé tron ven, tAm tu nhién mé ra dé hoi:



e “Visao bén trong toi lai nhu vay?”

Do 1a ltc ta budce sang Tap Dé — 5 Why — khong som,
khong mudn.

9. Kho nhw cira ngo dan vao tué giac

Ptc Phat khong day chung ta tiéu diét kho. Ngai day
chung ta nhin vao kho dé thiy ra ban chat.

e Khd 1a cira.
e Kho 12 ban dd.
e Kho 1a tin hiéu.

Néu khong c6 khd, ching ta khong can tinh thirc.
Néu khong c6 khd, ching ta khong tim con duong.

Néu khong c6 kho, ching ta s& khong bao gid ling nghe
chinh minh. Cho nén:

e Khd khong phai dé so.
e Kho dé thiy.
e Vakhi thiy dung, khd tu tan.

10. Két noi sang Tap dé va 5 Why

Khi Khé D¢ da tron ven, nghia 1a, chiing ta da nhan dién
duoc cam xuc dang c6 mat, va ching tachap nhan su cé
mat do, tam s€ tré nén chin mudi dé dao sau.

Pay 14 lac cu hoi bat dau nay 1én tir chinh noi tm:

e “Tai sao to1 lai budn dén vay?”



e “Tai sao chuyén nho ma toi lai phan ung 16n?”
e “Tai sao ndi dau nay quen thudc nhu timg nhin thay
no6 trude day?”

D6 1a canh cira din thang vao Tap dé — phuwong phap hoi
tai sao 5 lan.

Néu Kho dé 1a anh sadng soi vao cam xuc, thi Tap dé 1a anh
sdng so1 vao goc r€ cua cam xuc do.

Va chinh tir ddy, hanh trinh di vao chiéu sau tdm thirc sé
bat dau.

Tuy nhién, viéc thdy dugc nguyén nhan gbc cta kho dau,
du siu dén dau, cling méi chi 1a budc nhan di¢n. Néu dung
lai & d6, hiéu biét rat dé tr¢ thanh phan tich hodc thoa man
tri tué.

Chinh tai diém nay, nhu ciu vé mot con duong thuc hanh
bt dau xuat hién — khong phai dé giai thich thém, ma dé
chuyén héa nhitng nguyén nhan da dwoc thdy ré vao doi
song cu thé.

II. Tap Pé: Tim Nguyén Nhan Géc (Phwong Phap Héi
Tai Sao 5 Lan - 5 Why)

o Ghi chii vé giéi han ciia phwong phdp “hdi tai sao
5 lan”

Phuong phap “Hoéi Tai Sao 5 Lan” (5 Why) dugc str
dung trong phan nay nhu mot céng cu hé tro nhdn
dién nguyén nhdn, nhim giup nguoi doc tiép cén



Tap Pé mot cach cu thé va d& thuc hanh trong boi
canh doi séng hién dai.

Tuy nhién, can duoc minh dinh 13 rang: ddy khéng
phdi la ot 16i cia Tir Diéu Pé, ciing khong phdi la
mét chan Iy phé qudt hay mét phirong phdp mang
tinh curu canh.

Viéc dat “5 Why” dudi khung Tt Diéu Dé chi mang
y nghia phuong tien. Cong cu nay giip ngudi thuc
hanh budc dau truy van cac 16p nguyén nhan cua
kho dau & binh dién nhan thic va hanh vi, nhung
khéng thé thay thé tién trinh tinh thirc, triec nhdn va
chuyén héa von 1a trong tAm cua con dudng tu tap.

Ta Diéu Bé khong phai 1a mot k§ thuat phan tich
van dé, cang khong phai mot mo hinh quan tri khing
hoang. Khi dugc st dung dung vi tri, “5S Why” chi
nén duoc xem nhu mot chiéc thang tam, hitu ich
trong giai doan ddu cua quan chiéu, nhung can dugc
budng bo khi nhan thic da di vao chiéu sau.

1. Y nghia thwc hanh

Tap dé khong phai 1a 101 giai thich sudng vé kho. Tap dé,

trong T Diu dé tron ven cua dic Phat, 1a tién trinh tim

ra ngudn gdc, 14 cham tdi tin cung, noi nhimg bd (set)

trong Tiém thirc d3 lién két va kich hoat cam xtic trong kho

Nga thtrc 1én Nga thuc.

Khi hiéu rd Tap dé, ching ta biét chiing ta dang ddi dién



v6&1 nguyén nhan nao, va tu do, chung ta mai co6 the 1ap ra
ké hoach chuyén hoa dung, ma khong loay hoay, chi lo
chira ngon ma quén mat gdc.

Trong thuc hanh hién dai, phuong phap “Hoi Tai Sao 5
Lan” (5 Why) 1a cong cu hiéu qua dé di tir hién tuong bé
mit dén nguyén nhan gdc.

Nhung chiing ta can phai hiéu dung phuwong phap 5 Why,
khong phai 14 “trd choi” cia logic sudng; néu chung ta
dung sai, phuong phap nay s& dan chung ta dén lac dudng,
va tham chi con nuoi 16n thém cam xitc, bang cach dua Y
thirc vao nhirng vong xody: Phan xét, bi¢n minh, hodc chay
tron.

Muén dung dung phuong phap 5 Why va dua dén thanh
cong, chiing ta cAn phai phéi hop véi b tué (quan sét, nhin
sdu, khong phan xét), va ludn ldy cam xuc dang c6 mit
lam moc khoi dau.

Duéi day 13 phan trinh bay chi tiét: Ly thuyét, phuong
phap thuc hanh, vi du mau, va nhiing 15i thudng gip cung
cach khac phuc, theo cach thuc nghiém, d& dung cho nguoi
mubn thuc hanh.

1. Nguyén tac can ban: Tir “cam xidc c6 mat” den “bo
trong Tiem thirc”

Tap dé chi bat dau khi ching ta ddm thira nhan mot cam
xuc dang ¢c6 mat. Khong nhan dién — khong co dir li¢u dé
hoi. Mot cam xuc (budn, gian, sg, xau ho...) chi xuat hi¢n



khi c6 mot “bd” nao d6 trong Tiém thirc dang duoc kich
hoat bé1 mot su kién hién tai.

Bo d6 1a tap hop cac thong tin: Ky e, dinh kién, niém tin,
thoi quen... da dugc ghép ndi trude d6. Nhiém vu cua
phuong phap 5 Why 14 1an theo ddu vét tir cam xac (hién
tugng) dén bo Tiém thire (gbc 18).

Piém mau chot: Mdi cau héi “tai sao” phai dugc tra 1o1
bz?mg cach, hudng vé cam xuc hodc bd lién quan, chu
khong phai nhay sang cac hanh dong hay hoan canh bén
ngoai, khong lién hé.

Néu cau tra 1oi dau tién 1a “vi t6i bi bo roi”, cau hoi tiép
phai dao sau: “Vi sao bo roi khién t6i dau?” — chir khong
phai chuyén sang “vi t6i khong c6 tién” ngay 1ap tuc.

2. Quy trinh phwong phap 5 Why chuin mach (két hop
b0 tué)

Buoc dau: Nhan dién cdm xac dang c6 mat.

Dung lai. Hit tho. Goi tén cam xuc: “Toi dang thdy budn /
tire gian / xau ho”.

Why 1 — Hoi “Tai sao cam xtic ndy xuat hién bay gio?”
Muc tiéu: Tim hién tugng kich hoat (su kién, 161 n61, hanh
vi) nhung ludn tra 161 theo chiéu cam xtc: “Vi su kién nay
cham vao... (cam giac thiéu/khong dugc cong nhan/anh
hung bi tén thuong...)".

Why 2 — Hoi “Tai sao hién tugong do6 lam t61 dau?”



O day ching ta bat ddu kham pha méi lién hé giira hién
tuong va bo trong Tiém thirc: “Vi nd ndi véi ky e x (bi
ché trach lIuc nho)”.

Why 3 — Hoi “Tai sao ky e / niém tin d6 lai c6 strc ning?”
Dan tGi ban chét cta bo: Gia tri ban than lién két véi su
cong nhan nguoi khac, hay so bi rudng bo, hay cam thay
khong an toan.

Why 4 — Hoi “Tai sao t6i giit niém tin/dinh nghia d6 lau
dén vay?”

Khai m¢ lich st tao bd: Hoan canh gia dinh, gido duc, trai
nghiém Idp lai, cau chuyén tl_r-thuyét phuc.

Why 5 — Hoi “Tai sao bd ndy van chiém chd trong Tiém
thirc t61 hom nay?”

bay la ¢t 16i: Nhan dién ciu trac hoat dong tiép tuc nuoi
cam xuc (vi du, to1 lién tuc tim diu hiéu cong nhan dé tai
xac nhén, hodc tdi né tranh dbi dién nén bod khong bao gio
duoc chuyén hoa).

Sau Why 5, chung ta s& c6 mot md ta rd rang vé nguyén
nhan géc — khong phai 1a mot 101 giai thich Triét hoc, ma
la moét cai tén cho bo: “Dinh nghia gia tri ban than gén Vo1

anh nhin nguoi khac”, “s¢ bi ruong bd do thiéu an toan
trong gia dinh”, v.v.

3. Nhitng nguyén tic vang khi héi (dé tranh pha san
phuwong phap 5 Why)



Ludn bat ddu tir cam xiic, khong phdi suw kién. Néu ban bit
dau bﬁng “Tai sao tdi mat viéc?”, ban c6 thé dung & cac
yéu t6 bén ngoai. Thay vao d6: “Tai sao t6i cam thiy bat
an khi mat viéc?” — hudng cau hoi vé ndi tim.

Cau tra loi phai la ‘tam ly / cam xuc / ky wc’, chir khong
phdi hanh déng. Tranh kiéu: “Tai sao toi buén?” — “Vi
t6i khong co tién” — “Tai sao khong c6 tién?” — “Vi toi
ludi”. Nhitng chudi nhu vay ré sang hanh vi ma bé s6t mau
chét 12 cam xdc an siu (vi du, so thiéu, so xau hé).

Khéng phan xét cdu tra loi. BO tué doi hoi ‘nhin thdy ma
khong dinh’. Khi cau tra 161 10 ra (vi du, “vi t61 s¢ bi coi
thuong”), dimg danh gia: “Oi minh yéu dudi”. Ghi nhan,
cam on bo tué da chi ra, roi tiép tuc.

Diing ngén ngir chinh xdc cho bé. Khi ¢én Why thir 4-5,
cd gang dit tén cho b bang ngdn tir cu thé (khong chung
chung): “Pinh nghia gi tri = cong nhan bén ngoai” tt hon
“van dé tu tin”.

Két hop than thé. M&i Why hiy chi ¥ cam giac trong than:
Tim, nguc, cd hong. Khi ban cham dung géc, thuong than
c¢6 phan tng dic trung (ndng, lanh, that, budn ngi). D6 1a
chi dau tué.

4. Vi du minh hoa (mét chudi dién hinh, chuan mach)

Tinh hubng: Sau budi hop, ban roi phong cam thiy chua
x6t vi 101 nhan xét cia mot dong nghiép. Ban théy tirc.

Why I: Tai sao ti tic? — Vi t6i cam thiy bi danh gia, bi



xem nhe trudc dong nghiép.

Why 2: Tai sao viéc bi xem nhe lai khién toi tirc? — Vi toi
gén gia tri ban than vo1 hinh anh nguoi ¢6 nang luc, dugc
ton trong.

Why 3: Tai sao toi gan gid tri ban than v&i ton trong bén
ngoai? — Vi hoi nho t6i hay bi ché khi lam sai, t61 hoc
rang “duoc khen = déng gia”.

Why 4. Tai sao ky trc ché trach d6 van tac dong? — Vi toi
chua timg dugc ngudi 16n nao hudng dan cach tu xac nhan
ban than; t61 luon cho 161 khen lam thudéc do.

Why 5: Tai sao t6i van cho 16i khen? — Vi mdi 1an thiéu
khen, cam xuc bép bénh duoc khoi lai; t61 khong bao gid
tao diéu kién dé bo d6 “ha nhiét” qua quan sat sau va
chuyén hoa — tirc 1a t6i chua timg thue hanh moi bo dé
1én Y thirc dé d6i dinh nghia.

Nguyén nhdn géc: Pinh nghia gia tri ban than phu thudc
vao cong nhan bén ngoai, duoc ciing cb boi trai nghiém
tudi nhé — chua timg duoc chuyén hoa.

Tt day, Pao dé (budc 3) s& tim cach thay d6i dinh nghia
(vi du, thuc hanh tu xac nhan qua nhat ky thanh tuu; tap
bai tap nhan dién va phan biét “dugc cong nhan” va “gia
tri ban than”), va Diét dé (budc 4) 1a hanh dong kién tri dé
an dai xuét hién.

5. Nhiirng 18i pho bién va cach sira



Dirng ¢ Why 1 — Nhiéu ngudi cho ring, tim ra hién tuong
1a du.

Sira: Tiép tuc hoi cho dén khi cau tra 101 lién quan dén mot
bd Tiém thirc (niém tin, ky trc).

Chéch hwéng sang hanh vi — Khi tra 151 bang hanh vi (vi
ludi, vi khong cb gang), ban s& xody vao “giai phap cudng
ché” thay vi chuyén hoa goc.

Swa: Hé1 “Tai sao hanh vi nay lai xuat hién?” — dan veé
cam xuc.

Phan xét / tu day d6 — “Minh that kém!” — d6 1a phan xa
ctia bo tri dé tu bao vé.

Stra: Quan sat cau noi1 dé6 nhu mot dir liéu, hoéi vi sao cau
no6i1 do sinh ra, di€u tra ky trc dang sau.

Oud Iy tri, thiéu tué — Dung phuong phap 5 Why chi véi
bo tri s& tao ra cau tra 101 “mach 1y thuyét” nhung thiéu
cham than.

Stra: Két hop chu ¥ than (body-scan) dé nhan chi dau khi
cham dung goc.

6. Bai tip miu thue hanh 5 Why
Chuan bi: Gidy buat, khong gian yén lang 10 phut.

Ghi lai cam xac hién tién: “Hom nay toi thay...”. Hit tho
10 hoi, x&c dinh vi tri cam giac trong than.

Ap dung chudi 5 Why, mdi Why viét 1-2 dong, huéng cau



tra 101 vé cdm xic/niém tin/ky trc.
Sau Why 5, tam dung. Poc lai toan by, danh dau cau nao
1a “bd” (vi du, “s¢ bi rudng bo”, “gia tri = cong nhan”).

Viét 1 hanh dong nho (Pao/Diét): Piéu chinh cach nghi,
tap mot cau khang dinh, thar nghiém hanh vi méi trong
vong 7 ngay.

Ghi nhat ky theo ddi: Mdi ngay 3 phut, ghi cam xtc xuat
hién, phan ng, tién bo.

7. Phwong phap 5 Why la canh cira nhung tué 1a nguoi
mo

Phuong phap 5 Why 1a ban d6, nhung ban dd ludn can
ngudi phai biét doc. Qua phuong phap 5 why va bo tué
gitp cho ching ta nhan di¢n cdm xic qua quan sat, nhin
sdu, phén tich, so sanh va tong hop theo chiéu sdu, va bang
kiém ching. Khi ¢c6 mat cua bd tué¢, ching ta khong chi
kham pha ra nguyén nhan gbc, ma ching ta con co kha
ning chuyén hoa no.

Tap dé khong phai hoc thuyét dé ban luan, ma 1a manh dat
dé gieo hanh dong. Hoi dung, thdy dung, 1am ding. D6 1a
con duong dua an try vé.

Hay nhd: Muc tiéu khong phai “hiéu” nhiéu hon, ma 1a
“thay” dung hon, dé tir 46 hanh dtng, dé an trd nén hién
dién 1au dai, ma khong con 12 bong may xut hién roi tan.

Trong T Di¢u dé tron ven, Tap dé khong phai la “li¢t ké



nguyén nhan gay ra khd” nhu cach hiéu cta Triét hoc, ma
13 qud trinh thiee hanh tim ra nguyén nhén goc thdt sy dang
van hanh trong tam.

Pay chinh 13 budc chuyén héa trung tam giita nhan biét
kho (Khé dé) va thdy dao (Pao dé).

Muén cham dirt kho, phai thay rd “cai gi trong ching ta
dang tao ra kho”.

Ma cai “dang tao ra” d6 thuong nam dn sdu trong tang
Tiém thurc, bi che phu bdi ky tre, niém tin hodc so hai.

Phuong phéap 5 Why khong phai 1a ky thuat tu duy don
thuan, ma 13 phdp qudn chiéu tim.

Moi cau “Tai sao” chinh la mot buoc lang xuong, di sau
tor b€ mat Y thuc vao tang sau cua Ti€m thuec.

Khi tim dén nguyén nhan gdc, ching ta thdy ré cdu triic
ciia khé, khong phai do hoan canh, ma do niém tin sai léch
hodc théi quen trong Tiém thirc.

Triét hoc thuong nhin Tap Pé nhu “moi kho déu do ai
duc”, nhung trong thuc hanh, di duc khong chi 12 ham
mudn vé vat chat, ma con 1 bdt ky dinh mdc nao ciing
khién tam khéng tw do.

Khi thyc hanh phuong phap 5 Why, chiing ta thdy duoc
chinh logi dinh mdc cu thé trong moi khd riéng biét, tir do
m&i c6 thé xay dung Pao dé (phwong phdp) thich hop.

Khi chung ta chua tim ra nguyén nhdn goc, thi moi nd luc



giai quyét kho chi 1a chita ngon.

Khi tim thay goc, tdm lién sang, khong con do 161, khong
con so hai.

Luc d6, Pao dé méi co co s dé hinh thanh, bai vi chung
ta da biét ding goc, diing ché can gidi quyét.

o “Nhitng phwong phdp dwoc trinh bay trong phdn
nay chi cé gia tri hé tro nhdn dién nguyén nhan,
khéng thay thé cho tién trinh tinh thirc va chuyén
hoa dwoc trinh bay trong toan bo cau triic Tir Diéu
De.”

I11. Pao Pé — Phwong Phap Giai Quyét Van Pé

(Con duong din tir hiéu biét dén chuyén hoa — phuong
phép tim giai phap t6i uu)

Sau khi nhan dién cam xtc (Kho dé) va tim dugc nguyén
nhan gbc (Tap dé), chiing ta budc vao giai doan thi ba: Pi
tim gidi phdp. Py 1a budc ma phan 16n con ngudi trong
doi séng hién dai thuong hiéu 1dm nhiéu nhat. Nhiéu nguoi
ctr tudng rang, di tim “giai phap” 1a phai nghi that nhanh,

that thong minh, that thuc dung; rﬁng cu chon mot cach,
roi 1am 12 xong.

Nhung that su khong phai vay. Trong tinh than TG Diéu
dé tron ven, Pao dé khong phai chi 13 “cach giai quyét”,
ma con la con duong.

Con duong nghia 1a huéng di, 14 tién trinh, 13 su tu-hiéu



va tu-chuyén-hoa. Khong cé con dudng nao dung véi tat
c4 moi nguoi; nhung c6 mot nguyén tic chung cho tat ca:
Moi giai phap dang chi dugc sinh ra khi giai phap do khop
v6i nguyén nhan gdc.

Néu nguyén nhan géc la sy so bi bo roi, nhung ban lai
chon giai phap “cimg ran hon”, “lanh ling hon”, “bo
nguoi kia trude”, ban khong giai quyét dugce kho; ban chi
xay thém 16p giap, khién cho nguyén nhan géc tiép tuc
duoc séng 4m tham bén dudi.

Néu nguyén nhan gbc 13 mic cam, nhung ban chon giai
phép “lam viéc nhiéu hon”, “kiém tién nhiéu hon”, “thanh
cong nhiéu hon”, ban sé& di vao vong xody khong hoi két:
Gidng nhu rét nudc xudng vuc thim ma mong nd s& day.

Giai phap chi dung khi n6 cham dugc bo gbc, va md ra
mot hudng di méi khién bo d6 tan mém, nhudng chd cho
su sang tinh cua tug€.

D06 chinh 14 tinh than caa Pao dé.

1. Pao dé 1a gi? — Con dudng gidi quyét tan goc, khong
phai chip va ngon

Trong tinh hoa cua dao Tinh Thirc, Pao dé 1a “con duong
dua dén Diét Kho™. Vi nguoi hoc dao ngay nay, diéu nay
d6i khi lai bi hiéu 1am thanh “mdt phuwong phap tu tap”,

“mot danh sach k¥ thuat”, hay “mot bo quy tac dao dirc”.

Nhung khi dtc Phat kham pha Pao dé, Ngai khong tim
“ky thuat”; Ngai nhin thdy nhitng van hanh cta tim dua



dén khd, va nhitng van hanh cta tam dua dén an.
Diéu d6 co nghia 1a:
Pao dé khong phai 12 mot hanh dong.

Pao dé 1a ciu triic cla tdm trong trang thai ‘di dung
hudng’.
bi ding huong la gi?
e La hanh dong phu hop v6i nguyén nhan goc.
e La hanh dong di theo chiéu hudng 1am gbc ré mém
lai, thay ddi, va tan ra.
e [ahanh dong c6 tué giac, khong phai phan trng theo
ban nang.
e L3 hanh dong phat sinh tir hiéu biét, khong phai tir
SO hai.
Vi vay, Pao dé trong thuc hanh hién dai chinh la:

“Tim gidai phap toi vu dya trén nguyén nhdn goc”.

Ma dé tim giai phap t6i wu, ching ta can di qua mot qua
trinh o rang: Phan tich — so sdnh — danh gia — chon lya —
kiém chimg — hanh dong.

Khong c6 con duong nao khac.

Khéng ¢6 giai phap nao than ky.

Khéng c6 su thay dbi ndo tu nhién dén ma khong di qua
hiéu biét.



2. Ba tang ciia Pao dé — Tir phén tich dén tué giac

Pé tim giai phéap toi vu, chung ta can di qua ba tang:
Tang I — Giai phap cip ngon (xu hudng ban ning)

Day la phan g tu nhién khi vira nhan mdt cdm xuc manh:

mudn 1am diéu gi do dé xoa diu, dé tron tranh, hodc deé tra
diia.
Vi du:

e (ai lai cho “da gian”.

e Tranh mit dé “bét budn”.

e Mua sim dé “bét cing thang”.

e An dé lap khoang trong.
Pay khong phai “giai phap”; no 1a co ché tu-vé cua tam.
Moi ngudi déu ting trai qua. Khong can phan xét, nhung
can nhan dién.
Ting 2 — Giai phap cap hanh vi (bd tri phan tich)

Khi bét cam xtic mot chut, bo tri s& bat dau van hanh: liét
ké kha nang, so sanh, phan tich, danh gia.

Vi du:
e “Toi s€ n6i chuyén thang than”.
e “Toi sé thay doi ké hoach”.
o “Toi s€ tap the duc”.
e “Toi s hoc ky nang ma&i”.



Tang nay rat quan trong, vi n6 tao ra lya chon. Nhung no
van chua cham dén goc, néu nhu nguyén nhan goc thudc
v€ cam xuc hodc ni€ém tin sau.

Tang 3 — Giai phap cip can (bd tué chuyén hoa)

Pay 1a ting ma dtc Phat goi 1a Pao: giai phap tac dong
dén niém tin gdc, dinh nghia gbc, ky uc gdc.

Vi du:

e Néu nguyén nhan gbc 13 “gia tri ban than = sir cong
nhan”, giai phap la tai dinh nghia gia tri ban than.

e Néu nguyén nhan gdc 13 “so bj rudng bd”, giai phap
1a x4y nén an toan ndi tim.

e Néu nguyén nhan gbc 1a “mic cam nghéo”, giai
phéap 13 chuyén hoa dinh kién vé gia tri va thanh
cong, khong phai kiém that nhiéu tién.

e Néu nguyén nhan gbc 1a “khong dam néi su that”,
giai phap 1a xay ning lyc d6i dién cam xtc va rén
long can dam.

Pay la giai phap that sy ciia Pao dé. Giai phap nay khong
chi giai quyét mot van dé, ma 1a chuyén hod co ché tao ra
kho.

3. Bon cong cu chinh ciia Pao dé — Phwong phap giai
quyét van dé theo tué giac

Dé chon dung giai phap t6i uu, chung ta dung bdn cong
cu: phén tich — so sanh — tong hop — sap xép th tu uu tién.



a. Phan tich (Analysis): Tach roi timg phin

Phan tich gitp ta nhin vin dé nhu mot nha khoa hoc: R
rang, tinh tdo, khong bi dan dit boi 4m anh.

Phén tich gdm:

Phan tich tung giai phap
Phan tich vu va khuyét diém cua timg giai phap

Phan tich lg1 va hai cua tung giai phap

Phan tich hau quéa va két qua cua ting giai phap
Phén tich t6t s& 1am sang mit hd dang bi song.
b. So sanh (Comparison): Dat cac giai phap bén canh
nhau
O budc ndy, ching ta liét ké tit ca cac giai phap cap hanh
vi 1an cip can.
Vi du:

e Noi chuyén véi nguoi kia

e Im lang

e Rt lui

e Phat trién ban than

e Tu chita lanh ky tc

e Thién

e Hoc k¥ ning giao tiép

e Chinh lai dinh nghia vé gia tri

Sau d6 so sanh theo tiéu chi:



e Miic d6 phu hop v6i nguyén nhan goc
e Miurc do hiéu qua dai han

e Murc d0 an toan cho chinh minh

e Hau qua c6 thé xay ra

e Sy phu hop véi gia tri séng

So sanh sé& gitip cho chiing ta thay rd dau 13 giai phap nhat
thoi, ddu 1a giai phap nén tang.
c. Tong hop (Synthesis): Chon “con dwong” ding

Tong hop nghia 1a nhin vao tat ca dit liéu va chon ra mot
hudng hanh dong.

e Hudng d6 co6 thé gdm nhiéu bude nho.

e Hudng d6 phai cham duoc nguyén nhan géc.

e Hudng d6 phai bén vimg, kha thi, va phu hop voi
con nguoi ban.

e Tong hop khong phai 1a chon “cach”, ma 1a chon
duong.

d. Sap xép theo thir tu (Priority)

Sap xép theo thy tu vu tién 1a bude vo ciing quan trong, vi
néu thiéu budc nay, s& khién ching ta roi vao sy ling lu
hay do du sau nay ctia Budc Bon (Diét dé).

Trén cin ban, nhiéu khi chi c6 mot nguyén nhan nhung lai
c¢6 nhiéu giai phap. Khi ching ta ¢6 qué nhiéu giai phép,
cling dé khién chung ta bi loan, vi khong biét chon giai
phap nao cho thich hgp. Cho nén, trong budc nay, ching



ta can:
e Sip xép thir ty theo tiéu chuan cta an dai 1am chinh
e Giai phap phai dua dén két qua chir khong phai hau
qua
e Sip xép theo thir ty tir tot nhat, xudng dan cho dén
hét cac giai phap
e Von khéng c6 giai phap hoan hao, ma chi ¢ giai
phép ti wu
4. Vi du minh hoa — Cach Pao dé van hanh trong doi
song
Truong hop 1: Nbi s¢ bi ché cuoi
Khé dé: Toi thay lo khi phai thuyét trinh.

Tdp dé (nguyén nhan gbc): So bi ché — vi ting bi chim
biém — vi dinh nghia gia tri = hoan hao.

Pao dé:

Sai: Hoc k¥ thuat thuyét trinh (giai phap cip hanh vi,
khong cham gdc).

Sai: C6 ging tranh thuyét trinh (né tranh, nudi gbc manh
hon).

Pung: Chuyén hoa dinh nghia “gia tri = hoan hao” thanh
“gia tri = ban than dang phat trién”.

Pung: Tap noi trong nhém nho dé thir nghiém dinh nghia
moi.



Gidi phdp ti wu: Chuyén dinh nghia — tap hanh dong nho
— x4y nén ty tin that.

Trwong hgp 2: Gian vi nguoi yéu tho o
Khé dé: Toi cam thay bi bo roi.

Tap dé: Géc 1a thiéu an toan (dén tir tudi tho).
Pao dé:

Sai: Doi hoi nguoi kia quan tam nhiéu hon.
Sai: Doa chia tay.

Sai: Kiém soat, chi trich.

Tat ca nhimg giai phap sai déu 1am cho nguyén nhéan gbc
manh hon.

Giai phap dung:
Xay an noi tam: Hoc quan sat cdm xuc bi bo roi ma khong
nhap vai.
Tap noi that vé nhu cau (khong doi hoi).
Thiét 1ap ranh gidi trong giao tiép.
5. Pao dé — Nhirng 1am twéng pho bién
Sai lam 1: Nghi rang giai phap phai “hoan hao ngay”
e Khong c6 gidi phdp nao hoan hao.
e Chi co giai phap ding hudng.

Sai lam 2: Nghi rang chi can “hiéu” 1a du



e Khong. Hiéu ma khong hanh 1a sy tri hodn mang
hinh déang tri thue.

Sai lam 3: Chon giai phap ma khong dwa vao nguyén nhan
gbe
e Néu nguyén nhan 1a cam xuc, chung ta khong thé
dung hanh dong cudng ép dé xu 1y.
Sai ldm 4: Tap trung qua nhiéu vao ngudi khac
90% van d¢é trong doi sdng, that ra 1 van dé vé chinh minh:

e (Cach nhin

e Dinh nghia

e Niém tin

o Kyuc

e (Céach phan Ung
Ngudi khac chi 1a cai guong.
6. Cong thirc Pao dé — 6 buéc chon giai phap toi uu
Xac dinh nguyén nhan gbc (tir bude 2).
Liét keé tat ca giai phap c6 thé co.
Gan tung giai phap vao nhom:

e Giai phap chay tron

e Giai phap ddi pho

e Giai phap bé mit

e Giai phap cin gdc



Panh gia hau qua ngin han — dai han.

Chon 1-2 giai phép can gbc 1am “dudng chinh”.

Thiét ké hanh dong nho dé bat dau.

Khi hanh dong nho da thanh tho6i quen, an sé bat ddu moc
ré.

7. Pao dé khong phai “giai phap”; Pao dé 1a sy truéng
thanh

Khi buéc vao Pao dé, chung ta khong chi thay doi mot
viéc; ma chung ta dang thay d6i cach nhin doi. Chung ta:

e Khong con tim “gidi phdp nhanh”, ma hoc cach
quan sat chinh minh.
e Khong con phan tmg theo thoi quen, ma biét dimng
dé thay.
e Khong con chd ngudi khac thay d6i, ma bat dau tir
bén trong.
e Khong con chay theo cam xuc, ma dung tué dé dan
duong.
Pao dé 13 noi tri tu¢ va tinh thuong gip nhau.
Pao dé 13 noi chiing ta tré thanh nguoi cAm 14i doi minh.
Pao dé 14 budc ma ching ta néi v6i chinh minh:

“Toi chiu trach nhi€ém cho con dudng t61 di”.

8. Pao dé la cau noi tir kho dén an



Dao dé 1a cau ndi gitra “hiéu ly” va “chuyén hoa that”.
Khong c6 Dao dé, chiing ta chi hiéu kho ma khong hét kho.

Khong c6 Pao dé, chung ta chi nhin ra gdc ma khong thé
bing gbc.

Khong c6 Dao dé, chiing ta chi hiéu con duong ma khong
budc trén con duong.

Dao D¢ 1a hanh trinh cua ngudi1 ddm nhin sdu vao minh va
dam thay do6i chinh minh.

Khong phai dé tro nén hoan héo.

Khong phai dé hét cam xuc.

Ma dé sbng mot doi ¢6 hudng, ¢ sang, co an.

Giai phap dung, ludn 1a giai phap phai giip cho ching ta
16m Ién — khong phai 16n tiéng, khong phai 16n 1€n vi ganh

dua, ma 16n 1én theo nghia, tim dugc mo rdng, tri dugc
lam sang, va doi duoc di ti€ép bang noi luc an dai.

IV. Diét d@é — Hanh Pong Chuyén Héa va Xay Dung
An Dai Lau

Diét dé, néu nhin tir goc do kinh dién, 1a sy chdm dut kho
dau va mo ra trang thai an lac. Nhung néu hiéu theo nghia
thuc hanh trong doi séng hién dai, Diét dé khong phai mot
khoanh khic “hét khd ngay”, cang khong phai cam xuc
hung phin tam thoi sau khi chung ta tim ra duoc mot 10i
giai.



Diét dé 1a qua trinh thyc thi giai phap, 1a giai doan hanh
dong co phuong phap, 1a su thay ddi thuc té dé chuyén hoa
nguyén nhan géc ma Tap dé da chi ra, va nudi dudng su
virng chii 1au dai ma Pao dé da gitp cho ching ta hoach
dinh.

Néi cach khac, Diét dé khong nam trong cam giac, ma nam
trong két qua van hanh cia hanh dong, trong tinh 6n dinh
clia tim, va trong su bén viing ctia hé thong séng ma ching
ta xay dung.

Pé hiéu Diét dé diing trong thoi hién dai, mot thoi dai day
bién dong, voi tdc d6 cao, tac dong tam ly phurc tap, chung
ta cAn xem ddy 1a mot phuong phap tong hop, bao gom:
hanh dong — diéu chinh — ciing ¢b — tai lap.

1. Diét dé: Khong phai cam gidc, ma l1a trang thai da
dwoc kién tao

Kho dé noi vé sy c6 mit cia kho.

Tap dé chi ra nguyén nhén.

Pao dé dua ra 10 trinh.

Diét dé 1a hoan thanh chu trinh bang su chuyén héa da
duoc hién thuc hoa.

Trong mét xa hoi, dugc dinh hinh trong tdc do va thanh
qua nhu ngay nay, nhiéu ngudi nham 14n Diét dé voi “cam
théy nhe long”, “cam théy dé chiu hon”, “ty an ui”, hoic
“biét chdp nhan”. Nhirng diéu d6 chi 1a giam triéu ching
chtr khong phai diét khd.



Diét dé phai thoa 3 tiéu chuan:
a. Nguyén nhdn goc dwoc thay déi hodc mdt tac dung

e Nghia 1a tién trinh Tap dé da chi ra duogc cai gi that
su khién tdm bat an — va hanh dong cua chung ta
1a 1am cho n6 khong con phat huy tac dong.

b. Tam co kha nang dung viing khi hoan canh quay lgi

e Khong phai hoan canh bién mat, ma tam du stc
khong dao dong theo hoan canh.

c. Hé thong song thay doi di dé khé khong ldp lai

e Day 13 tiéu chi mang tinh khoa hoc: kh6 khong bién
mat nhd cam xdc ma nhd thay d6i cdu tric thoi
quen, nhan thirc, hanh vi va méi trudong.

Trén thuc té: Mot ndi sg, mot su tu ty, mot vét thuong tam
1y, hay mdt thoi quen phan ng, déu chi that su “diét”, khi
chung ta thay ddi cach chung hoat dong trong tdm, khong
phai chi nhin thay chiing, cling nhu khong phai chi hiéu vé
chang.

Vi vay, Diét dé 1a mot tién trinh, khong phai cam xuc hay
cam giac. Va 1a mot tién trinh tai cdu tric chir khong phai
trang thai thu dong.

Hay dién rong hon, 13 mot dang giai thoat c6 nén tang chir
khong phai khoanh khic hung phan vé tim linh.

2. Hanh ddng ding thoi diém — trung tim ciaa Diét dé



Pao dé di cung cip hudng di. Nhung néu ngudi tu tap hay
thyc hanh lai dimg lai & d6. Nghia 13, biét phai lam gi
nhung khong hanh dong, hodc hanh dong khong déu dan,
thi mai mai chang bao gio ¢6 két qua. Cho nén, Diét dé
yéu cau mot pham chat rat khac:

Hanh dong — dung — luc.

Vi sao “dung thoi diém” quan trong?

Vi tam con nguoi van hanh theo chu ky:

Co ltc sang sudt

C6 ltc nhiéu loan

Co ltc bi chi phdi bai ky te

Co lc bi cudn vao phan tGng ty dong

Hanh dong ding thdi diém nghia 1a:

Hanh d6ng khi nguyén nhin gbc con trong tam tac
dong

Nhitng van dé tam 1y néu dé qué 1au s& tao thém 1op
ky e, cung cd thém dudng mon phan tng, va viéc
chuyén hoa s& khé hon gip nhiéu lan.

Hanh dong trude khi cam xuc tang toc.

Néu dé cam xuc vuot ngudng, chung ta s& b 16i kéo
bai phan xa cii va mat kha ning thuc thi giai phap.

Hanh dong khi su tinh thirc hién dién.

Tinh thic 14 cira s6 mé tam thoi; néu khong tan
dung, chuing ta s€ quay lai théi quen cil.



Trong Diét dé, thoi diém co6 gia tri nhu ban 1é:

e Cham mdt chut 1 khé s& tré lai nhu cii, nhanh mot
chut thi sy chuyén héa dién ra gon gang.

3. Diét dé 1a sy thuec thi giai phap — khong phai sy hiéu
gidi phap

Nhiéu ngudi hoc Pao dé rat gioi: Phan tich van dé, suy
nghi logic, hiéu rd nguyén 1y, tham chi c6 thé hudng dan
ngudi khac. Nhung dén khi chinh ho gip kho, ho lai. ..
quén ap dung.

Vi sao?

e Vi ho hiéu nhung chua bién hiéu thanh dong.

e Vi Diét dé chinh 12 bién hiéu thanh dong.

e Vidé 1a mot giai phap “sdng” khi duoc khai trién
Qua d6, chiing ta c6 thé hiéu riang:

e Chung ta can phai thay doi cach giao tiép
e Chung ta can phai diéu chinh théi quen
e Chungta can phai ddi dién sy that thay vi né tranh
e Chiing ta can phai dit ranh gii lanh manh
e Chiing ta can phai ngdi lai voi ndi so thay vi chay
khoi no
Nhung tt ca nhitng “hiéu” d6 chi 1a Pao dé.

Chi khi nao chung ta thuc hién, cho du chi mot hanh dong
nho, thi Diét d& méi khoi dong.



o Khong hanh dong — khong Diét dé.

e Hanh dong sai — Diét d& méo mo.

e Hanh dong déu — Diét dé thuan thuc.

e Hanh dong c6 ¥ thic — Diét dé bén viing.

4. Diét dé va viéc tao ra hé thong hd tro ndi tAm

Tam khong thé 6n dinh 1au dai néu méi truong hodc théi
quen séng van con duy tri nguyén nhan gbc ciia kho. Vi
vay, sau hanh dong truc tiép, Diét dé luon yéu cau tao ra
mot hé théng ho tro.

Mot hé théng ho tro nodi tdm bao gém:
4.1. Quy trinh nhic nhé ban than
Thuc tap mdt cau hoi trong tam:

“To61 dang quay lai théi quen cii hay dang di theo hudng
chuyén héa?”

Ghi chi nhitng du hiéu cho biét kho sip tai hién.
Tap nhan dién vong ldp cii dé ngin nod ngay tir dau.
4.2. Thay d6i méi trudng

Khoéng thé chuyén hoa néu chung ta gitt nguyén moi
truong da tao ra van de:

e Thay ddi cach bd tri sinh hoat

e Thay ddi cach giao tiép

e Giam tiép xtic voi ngudn gy bat an c¢b dinh
e Tao khong gian yén 6n dé tAm nghi ngoi



4.3. Thay d6i mé hinh théi quen
Diét dé yéu cau xdy dung mé hinh méi:
e M0 hinh cdm xtGc m&i
e M0 hinh phan tng méi
e M0 hinh tu duy mai
e MO hinh lya chon méi

D6 1a nén tang gitp kho khong lap lai.
4.4. Ap dung hanh dong nh6é nhung déu

Mot hanh dong nhé duoc lip lai mdi ngdy manh hon mot
hanh dong 16n nhung chi 1am maot 1an.

Trong Diét dé, strc manh nim & su dao dong thép va nhip
do déu dan, chir khong phai ¢ su bung no.

5. Po lwong “an dai” — thwéc do cia Diét dé

Diét dé phai duoc do bang két qua chu khong phai bang
cam xuc/giac.

5 tiéu chi danh gia Diét dé thanh cong

a. Tam khong phan wrng manh nhu trudc

e Su kién cii tai dien nhung cudong do cam xuc gidm
10 rét.

b. Thoi gian phuc héi ngdn
e Tu vai ngay — vai gio — vai phut.

c. Tw duy sang hon



e Chung ta nhin van dé theo cach méi, khong con bi
cudn vao cau chuyén cil.
e Biét chinh x4c chiing ta cin 1am gi khi kho xuét hién
e Day la nang lyc ty van hanh: Ching ta khong con
ling ting hoac hoang mang.
d. Khé khéng tdi ldp véi chu ky ci

e N¢éu trudc day ba ngay kho xuat hién mdt 1an, gio
no thua dan, nhe dan, va c6 luc bién mat.

e. “An dai” khong phai cam xuc an lac kéo dai

e Ma 1a nén tdm viing, dao dong thap, kha ning tu
diéu chinh cao, va kha nang phuc hoi on dinh.

6. Diét dé va s tai 14p cén tinh tinh than

Sau khi hanh dong va thay ddi, tam s& hinh thanh mét cin
tinh m&1 — mot dang “tu ta méi™:

e Khong phan tng theo ban cii

e Khong dung co ché phong vé cil

e Khong chay theo ndi so cii

e Khong lip lai md thic dau kho cii

Trong gido ly, day la su “thoat khoi tap khi”.

Trong tam 1y hoc, day la “tai lap cAu tric nhan thic — hanh
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vi”.
Trong triét hoc Tinh Thirc, day 14 tu tai kién tao Nga thirc.

Diét dé chinh 1a tién trinh giup Nga thtc duogc tai lap:



e Nhe hon — linh hoat hon — sang subt hon — c6 kha
nang tu diéu chinh cao hon.

7. Duy tri Diét dé: Nhat ky 4 buéc va quan sat cam xic
Dé giir vitng Diét dé, chang ta can thuc tap hai cong cy:
7.1. Nhat ky 4 buéc

M&i khi cam xuc xuét hién:

e Ghi lai cam xtic — Kho dé
e Tim nguyén nhan bang 5 Why — Tap dé
e Xac dinh giai phap — Pao dé
e Ghi lai hanh dong dang lam — Diét dé
Nhat ky nay gitip ching ta ghi lai tién trinh, nhin ra quy
luat, va diéu chinh chién luoc.
7.2. Quan sat cam xtic hang ngay
e Khong phai dé phan tich ma dé nhan dién sém khi
nguyén nhan gdc bt dau hoat dong trd lai.
e Su quan sat d6 nhu mot “hé théng canh bao sém”
gitip cho chung ta ngan kho trude khi nd hinh thanh.
8. Dau hiéu Diét d¢ tré thanh ban ning méi
Khi thyc hanh du 1au, Diét dé tré thanh mot “hé théng tur
van hanh”, bao gdm:
e Kha niang nhan dién kho ngay khi né chdm xuat hién

e Kha ning nhin thay nguyén nhan siu ma khong can
phan tich qua lau



e Kha nang chon dung giai phap trong vai giay

e Kha ning hanh dong ma khong chan chir

e Kha ning 6n dinh tim ma khong can nd lyc nhiéu
Pay 1a trang thai chuyén héa da di siu vao ciu tric con
nguoi.
9. Diét dé nhuw mot tién trinh hoc sudt doi

Diét dé khong phai dich dén, ma 1a mot k§ ning séng, mot
nang lyc tinh than can dugc rén luyén lién tuc.

Chung ta s€ co luc:
e Hanh dong cham
e Chon sai giai phap
e Mat nhip
e Bi cudn vao théi quen cii

Nhung chinh su quay lai T& Diéu dé, quay lai quy trinh,
quay lai su tinh thtc, 13 cach giup cho Diét dé s& dugc tiép
tuc phat huy tac dung.

Diét Bé khong phai sy hoan hao.

Diét Dé 1a su trd lai, su diéu chinh, va kha nang mo ra 161
thoat mdi khi kho xuat hién,

C6 thé néi, Diét dé 1a ting sau nhat va ciing 1a tang thyc té
nhét cua T Diéu dé.

P6 khong phai 1a y niém, khong phai 1a Triét 1y, ciling
khong phai cdm xtc, ma la hanh dong duoc thuc hién dung



thoi diém, diing hudng, va 1ap lai di 1au d€ tai tao nén tam
virng chai.

Néu Kho dé giup chung ta thay,

Tap dé gitp ching ta hiéu,

Pao dé giup chiing ta biét duong di,

thi Diét dé 1a budc chan that su dit xudng dat.

Khong c6 Diét dé thi moi su tu tap hay thuc hanh chi dirng
lai ¢ 1y thuyét.

C6 Diét dé, toan bo hé théng Tam Linh — Triét Hoc — Tinh
Thire tro thanh mot con duong sdng.

Diét dé chinh 1a ngh¢ thuat séng tinh thirc duoc van hanh
bang hanh dong.

D6 13 noi khd duoge chuyén hoa, va cling 1a noi an dugc
duy tri 1au dai — khéng phai bang mong cau, ma bang ning
luc tu do nd1 tdm, khi khong con xung dot cua cam xuc
xudt hién.

V. Thwe Hanh Phwong Phip Bon Buéc Véi Cac Vi Du
MAu

(Muc dich: Giap nhitng ngudi moi lam quen voi phuong
phap Bén Buwde, nhan dién cam xic, tim nguyén nhan géc,
chon giai phéap t6i wu va hanh déng ding thoi diém. Mdi
vi du s& kém theo 10i gidi thich chi tiét, 1y do vi sao mbi
budc quan trong, va cac 15i pho bién can tranh.)



Vidu 1: Cam gidc buon vi bi nguoi yéu bo

Buéc 1 — Nhén dién cam xiic (Khd Dé tron ven)

Cam x(c hién tai: Budn.

Nhén dién: “T6i dang cam thay budn vi ngudi yéu bo toi”.

Giai thich: Nhan dién dung cam xuc giup ching ta di vao
goc ré, tranh lac hudng sang ly do bén ngoai nhu “t61 budn
vi tro1 mua”.

Buéc 2 — Tim nguyén nhin goc bing “5 WHY” (T4ap
pé tron ven)

Tai sao toi budn? — Vi ngudi yéu bo toi.
Tai sao nguoi yéu bo t61? — Vi toéi hay cai nhau.
Tai sao hay cai nhau? — Vi t61 mac cam, thiéu ty tin.
Tai sao t61 mac cam? — Vi téi ngheéo va chua biét cach
quan ly tai chinh.
Tai sao nghéo? — Vi toi 1am biéng va thiéu ky luat.
Giai thich: Nguyén nhan gbc khéng phai 13 bi ngudi yéu
b6, ma 1a thiéu ky ludt va mdc cam, tr 36 méi c6 thé chon
giai phép tdi uu.
Buéc 3 — Tim giai phap t6i wu (Pao Pé tron ven)
Giai phap:
1. Tap trung cai thién ban than, hoc k¥ ning giao tiép,
quan ly tai chinh.



2. Tim hd tro tir ban beé, ngudi huéng dan.
3. C6 gang niu kéo mbi quan hé.

Phan tich: Chon giai phap s6 1 vira giai quyét nguyén nhan
géc (thiéu ky luat, mac cam), vira giup cai thién cac mbi
quan h¢ trong tuong lai.

Lua chon t6i uu: Tdp trung cdi thién ban than, két hop hd
trg bén ngoai néu can.

Buéc 4 — Hanh dong va ciing ¢6 an dai (Diét D¢ tron
ven)

Hanh dong: Lap ké hoach quan 1y tai chinh, luyén k§ ning
giao tiép, ghi nhat ky cam xtc hang ngay.

Giir an dai: Quan sat ban than khi xuat hién cam xuc tuong
tu, khong dao dong, duy tri théi quen rén luyén.

Vi dy 2: Cang thang trong cong viéc
Buéc 1 — Nhan dién cidm xuc
Cam xuc: Lo au.

Nhan dién: “T6i dang cam thay lo du va ap luc vi han chot
(deadline) gap”.

Buéc 2 — Tim nguyén nhéan gbc
Tai sao t6i lo 4u? — Vi han chot qué gap.

Tai sao han chot (deadline) lai gdp? — Vi t6i chwa sap xép
cong viéc hop ly.



Tai sao khong sip xép cong viéc? — Vi t6i chua biét cach
uu tién.
Tai sao chua biét wu tién? — Vi chua c6 k§ ning quan 1y
thot gian.
Tai sao chua c6 ky niang? — Vi chua timg hoc cach t6
chtrc cong viéc.
Giai thich: Nguyén nhan gbc khong phai do han chét, ma
thiéu ky nang quan 1y thoi gian.
Buéc 3 — Tim gidi phap toi vu
Giai phap:

1. Hoc k¥ niang quan 1y thoi gian, 14p ké hoach cong

viéc.
2. Nho dong nghiép hd tro.
3. Lam viéc lién tuc dé kip deadline (giai phap tam
thoi).

Phaén tich - Lua chon t6i wu: 1- Hoc kj ndng quan 1y va ldp
ké hoach, vira giai quyét gbc ré vira tranh cing thang trong
tuong lai.
Buéc 4 — Hanh dong va ciing co an dai
Hanh dong: Thiét 1ap danh sach wu tién, phan chia cong
viéc theo mirc do quan trong, danh gid tién d6 hang ngay.
Cung c6: Duy tri hé thong quan 1y céng viée, ghi nhat ky
cam xuc lién quan cong vié¢c.



Vi du 3: So bi ché khi thuyét trinh

Budc 1 — Nhan dién cam xuc

Cam xuc: So.

Nhén dién: “Téi dang s¢ bi ché khi thuyét trinh”.

Buéc 2 — Tim nguyén nhéan goc

Tai sao s¢ bj ché? — Vi lo ngudi khac khong dong ¥.

Tai sao lo ngudi khac khong dong y? — Vi toi thiéu tu tin.
Tai sao thiéu tu tin? — Vi toi chua chuan bi k¥ noi dung.
Tai sao chua chuan bi k§? — Vi hay tri hodn.

Tai sao hay tri hoan? — Vi s¢ that bai va chua kiém soat
cam xuc.

Giai thich: Nguyén nhan gbc khong phai “lo ngudi khéc
khong dong v, ma 13 s¢ thdt bai va chira kiém sodt cam
xuc.

Buéc 3 — Tim giai phap toi wu
Giai phap:
e Chuan bi k¥ ludng trudc budi thuyét trinh, luyén tap
nhiéu lan.
e Thuc hanh nhan dién cam xtc hdi hop va tho sau dé
giam cing thang.
o Két hop tu nhu tich cuc va hoc hoi tir trai nghiém.

Buéc 4 — Hanh dong va ciing c6 an dai



Thuc hién thuyét trinh, theo doi cam xuc, ghi nhan tién bo.

Duy tri théi quen chuan bi va luyén tip, ghi nhat ky dé
cting cd ty tin 1au dai.

Vi du 4: Céng thang trong gia dinh

Budc 1 — Nhan dién cam xuc

Cam xuc: Gian.

Nhan dién: “T6i dang cam thay gian vi bi bd me chi trich”.
Buéc 2 — Tim nguyén nhéan goc

Tai sao gian? — Vi b6 me chi trich.

Tai sao bi chi trich lai khién t6i gian? — Vi t6i cam thay
khong duogc ton trong.

Tai sao cam thay khong duogc ton trong? — Vi t61 muon
duoc cong nhan no luc cua minh.

Tai sao mudn dugc cong nhan? — Vi t6i tung bi danh gia
thap trong qua kh.

Tai sao bi danh gia thip trong qua khir? — Vi t6i thiéu tu
tin va hay nghi ngod ban than.

Giai thich: Nguyén nhan gdc khong phai “bb me chi trich”,
ma Vi thiéu tw tin va hay nghi ngo ban than.

Buéc 3 — Tim giai phap toi wu

Giai phap:



1. Thau hiéu cam xuc cta ban thin, trinh bay quan
diém mot cach binh tinh, va cai thién tu tin.

2. Im lang chip nhan.

3. Tranh cii lai b me.

Lua chon to1 wu: 1- Két hop tw nhdn thirc va giao tiép binh
tinh, vira giai quy€t cam xuic vua cung ¢0 moi quan he.

Buéc 4 — Hanh dong va ciing c6 an dai

Hanh dong: Tap ghi nhan cam xtc, luyén k§ ning giao tiép
va tu nhu tich cuec.

Cung c6 an dai: Quan sat phan ing gia dinh va diéu chinh
hanh vi, duy tri théi quen ty nhan dién cam xiuc moi ngay.

Vidu 5: That vong trong hoc tap

Buéc 1 — Nhan dién cam xuc

Cam xtc: That vong.

Nhan dién: “T61 dang that vong vi diém thi kém”.
Buéc 2 — Tim nguyén nhan goc

Tai sao thit vong? — Vi diém thi kém.

Tai sao diém thi kém? — Vi t6i khong hoc du.

Tai sao khong hoc du? — Vi t6i tri hoan va choi dién thoai
nhiéu.

Tai sao tri hoan? — Vi thi¢u ky luat va chua xac dinh muc
ti€u ro rang.



Tai sao thiéu ky luat? — Vi chua phat trién thoi quen hoc
tap va chua biét ty quan 1y thoi gian.

Giai thich: Nguyén nhan goc khong phai “diém thi kém”,
ma 13 chwa phdt trién théi quen hoc tdp va chuwa biét tir
quan ly thoi gian
Buéc 3 — Tim giai phap toi wu
Giai phap:

1. Xay dung ké hoach hoc tap dai han, chia nho muc

tiéu, thiét 1ap thoi quen hoc tap. (1au dai)
2. Nho thay c6, ban bé hd tro dinh hudng.
3. Chi hoc cham chi trudc ky thi (tam thoi).

Lua chon tbi uwu: 1- Xdy dung ké hoach dai han + théi quen
tw quan ly.

Buéc 4 — Hanh dong va ciing c6 an dai

Hanh dong: Lap thoi gian biéu, dit bao thirc hoc, tu danh
gia tién do.

Cung cb an dai: Duy tri thoi quen ndy, nhan dién tién bo
dé cung cd tu tin.

Vi du 6: Xung dot véi dong nghiép

Budc 1 — Nhan dién cam xuc

Cam xuc: Gian.

Nhan dién: “Téi gian vi ddng nghiép néi 10i khong ding
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lac”.



Budéc 2 — Tim nguyén nhan gbc

Tai sao gian? — Vi dong nghiép néi 161 khong dung.

Tai sao 101 noi d6 khién t6i gidn? — Vi t6i cam thdy bj coi
thuong.

Tai sao cam thay bj coi thudng? — Vi t6i mudn cong nhan
nang luc ban than.

Tai sao mudn cong nhan ning luc? — Vi toi timg bi danh
gia thap trong qua kh.

Tai sao timg bi danh gia thap? — Vi thiéu tu tin va chua
c6 phuong phap giai quyét xung dot.

Giai thich: Nguyén nhan gdc khong phai “ddng nghiép noi
101 khong dung”, ma vi thiéu tw tin va chwa cé phirong
phdp gidi quyét xung dét.

Buéc 3 — Tim giai phap toi wu

Giai phap:

1. Nhan dién cam xtc, thau hiéu nguyén nhan géc, sau
d6 giao tiép binh tinh va xay dung mdi quan hé
chuyén nghiép.

2. Tranh mat déng nghiép, chiu dung.

3. Tra 10i gay gat ngay lap tuc.

Lua chon t6i wu: 1- Giao tiép binh tinh, dong thoi cdi thién

ky nang gidi quyét xung dot.

Buéc 4 — Hanh dong va ciing c6 an dai



Hanh dong: Thuc hanh giao tiép, quan sat cam xuc khi
xung dot xay ra.

Cung cd an dai: Ghi nhat ky cam xtc, danh gia tién trinh
giai quyét xung dot, cai thién ky nang lién tuc.

Vidu 7: Lo so bi tir choi trong giao tié:p xd hoi

Budc 1 — Nhan dién cam xuc

Cam xuc: Lo so.

Nhan dién: “Tbi dang lo so khi bat chuyén véi nguoi la”.
Buéc 2 — Tim nguyén nhéan goc

Tai sao lo s¢g? — Vi so bi tir chéi.

Tai sao so bi tir chi? — Vi thiéu tu tin.

Tai sao thiéu tu tin? — Vi tung bi tir chdi nhiéu 1an.

Tai sao timg bi tir chdi? — Vi chua hoc cach xay dung k¥
ning giao tiép.

Tai sao chua hoc k¥ nang giao tiép? — Vi ngai tht, s¢ sai
va thiéu ky luat thyc hanh.

Giai thich: Nguyén nhan gdc khong phai “sg bi tir chbi”,
ma vi ngaqi thu, so sai va thiéu ky ludt thuc hanh.

Buéc 3 — Tim giai phap toi wu
Giai phap:
1. Thuyc hanh giao tiép timg budc, hoc cach chap nhan
rui ro, xay dung tu tin.



2. Tréanh giao tiép x4 hoi.

Lua chon t61 wu: 1- Tdp luyén giao tiép va nhan dién cam
xuc.

Budc 4 — Hanh dong va ciing co an dai

Hanh dong: Thyc hanh hang ngay, bat dau tir nhitng cudc
tro chuyén nho.

Cuing ¢ an dai: Ghi nhat ky, tu danh gia su tién bo, cung
¢ sy tu tin 1au dai.

Vidu 8: Lo au vé sirc khoe
Budc 1 — Nhan dién cam xuc
Cam xuc: Lo au.

Nhan dién: “T61 dang lo au vé tinh trang strc khoe cua
minh”.

Buéc 2 — Tim nguyén nhan goc

Tai sao lo au? — Vi théy dau hoac mét.

Tai sao thay dau? — Vi khong nghi ngoi hop 1y.

Tai sao khong nghi ngoi? — Vi cong viéc qua ban.

Tai sao cong viéc ban? — Vi chua sip xép vu tién hop 1y.

Tai sao chua sap xép uu tién? — Vi thiéu k¥ ning quan ly
thoi gian va khong biét chdm soc ban than.



Giai thich: Nguyén nhan gbc khong phai “thdy dau hoic
mét”, ma vi thiéu kj nang quan 1y thoi gian va khéng biét
cham soc ban than.
Buwéc 3 — Tim giai phap t6i wu
Giai phap:

1. Xay dung lich nghi ngoi, cAn bang cong viéc va siic

khoe, hoc cach chiam soc co thé.
2. Lo au khong kiém soat, tim du cach chita bénh.

Luya chon t6i wu: 1- Cdn bang céng viéc — nghi ngoi, xdy
dung thoi quen cham soc ban than.

Buéc 4 — Hanh dong va ciing c6 an dai

Hanh dong: Lap lich nghi ngoi, tap thé duc, an uéng khoa
hoc.

Cung c6 an dai: Theo ddi stc khoe hang ngay, duy tri thoi
quen cham soc ban than.

Vi du 9: Gign dir vi dong nghiép néi chuyén sau lung
Budc 1 — Nhan dién cam xuc:

Cam xuc: Gian dir.

Nhan dién: “T6i dang gian dit va cam théy bi xic pham.”
Buéc 2 — Tim nguyén nhén gbc bing 5 Why:

Tai sao toi gian? — Vi dong nghiép noi x4u toi.

Tai sao t61 buon vi ho no1 xau? — Vi t61 cam thay bi coi
thuong.



Tai sao t6i cam thdy bi coi thudng? — Vi téi lo sg mat uy
tin.

Tai sao toi lo s¢ mat uy tin? — Vi t61 danh gia ban than
qua 4nh mat ngudi khac.

Tai sao t6i danh gia ban than qua anh mét nguoi khac? —
Vi t61 chua du tu tin va chua xac 1ap gié tri ban than.

Giai thich: Goc ré khong phai 1a “dong nghiép”, ma vi
thiéu tw tin va dwa vao danh gid nguoi khdc.
Buéc 3 — Tim giai phap toi wu:
Giai phap:
1. Cai thién k¥ ndng, tang tu tin.

2. Phan hdi nhe nhang.
3. Phét lo.

Phan tich uu tién: 1- Tang tu tin 13 giai phap 1au dai, két
hop phan hoi nhe nhang 13 giai phap tirc thoi.

Buéc 4 — Hanh ddng va ciing c6 an dai:

Hanh dong: Thuc hanh k¥ ning giao tiép, viét nhat ky tu
tin, luyén tap phan hoi khéng phan tng tiéu cuc.

An dai: Cam xtic khong bi chi phdi bai 101 néi nguoi khac,
tAm vitng hon trude cac tinh hudng tuong ty.
Vi du 10: Buén vi chia tay tinh cam

Budc 1 — Nhan dién cam xuc:



Cam xtc: Budn.

Nhén dién: “Téi dang budn va cam thay mat mat.”
Buwéc 2 — Tim nguyén nhén gbc bing 5 Why:
Tai sao t6i budn? — Vi ngudi yéu bo toi.

Tai sao tdi budn vi bi bé? — Vi tdi phu thude vao ho dé
cam thay hanh phuc.

Tai sao t61 phu thudc vao ho? — Vi toi thiéu tu tin va cam
thay khong du gia tri.

Tai sao t6i thiéu tu tin? — Vi tdi chua tung trai nghiém tu
khang dinh ban than.

Tai sao t61 chua tung tu khéng dinh ban than? — Vi t61
hay dé ¥ y kién ngudi khac hon chinh minh.

Giai thich: Nguyén nhan gbc “khong phai 1a viéc chia tay”
ma vi sy phu thudc va thiéu tu tin.
Buwéc 3 — Tim giai phap toi wu:
Giai phap:
1. Hoc cach khang dinh ban than.

2. Luyé¢n tap tu yéu thuong.
3. Thiét 1ap gidi han cam xuc.

Lua chon tdi wu: 1- hoc céach khéng dinh ban than, giap
giam kho 1au dai.

Buwéc 4 — Hanh dong va ciing ¢6 an dai:



Hanh dong: Viét nhat ky cam xuc, 1ap ké hoach tu phat
trién, tham gia cac hoat dong nang cao gid tri ban than.

An dai: Sau thoi gian thyc hanh, néi budn co6 thé van con
nhung khong chi phéi cudc song, tdm binh tinh hon, san
sang don nhan cadc moi quan hé tuong lai.

Vidy 11: Ap lwc vi so sanh ban than véi nguoi khdc
Budc 1 — Nhan dién cam xuc
Cam xuc: Ty ty.

Nhan dién: “T6i dang cam thay ty ty khi so sanh minh voi
ban b¢ thanh cong hon”.

Giai thich:

Nhén dién ding cam xuc gitp tranh d6 18i cho hoan canh
va quay vé chinh noi tu ty dang chi phoi.

Buéc 2 — Tim nguyén nhan goc bing 5 WHY (Téap dé)
Tai sao toi tu ty? — Vi thay ban bé thanh cong hon.

Tai sao diéu d6 khién t6i tu ty? — Vi t6i nghi minh kém
hon ho.

Tai sao nghi minh kém? — Vi t61 chua dat dugc muc tiéu
cua minh.

Tai sao chua dat muc ti€éu? — Vi t6i khong co6 ké hoach 1o
rang.

Tai sao khong c6 ké hoach? — Vi t6i thiéu dinh hudng va



chua cha dong phat trién ban than.

Nguyén nhan gbc: Thiéu dinh hwéng — chiea chii ddng phat
trién ban thén.

Buwéc 3 — Tim giai phap t6i wu
Giai phap:
1. Tap trung xay dung ké hoach cho ban than, khong
so sanh vo ich, cung ¢ dinh hudng c4 nhan.

2. Tranh tiép xtic voi ban be thanh cong.
3. Tiép tuc so sanh va budn.

Phan tich: Giai phap 1 gitp xt Iy tan gdc: Xdy hé thong
muc tiéu — khong phu thuéc nguoi khac.

Lua chon tdi uu: Xdy dung dinh huong ca nhdn va ké
hoach phat trién ban théan dai han.

Buéc 4 — Hanh dong — Ciing co an dai (Diét Dé)
Hanh dong:

e Viét muc tiéu 6 thang, 1 nam.
e Hoc k¥ ning con thiéu.
e Tat mang x3 hoi trong thoi gian 1am viéc.

Cung ¢ an dai:
e Theo doi su tién bd hang tuan.

e Khi so sanh xuat hién — quay lai muyc ti€u c4 nhan
thay vi tap trung vao nguoi khac.



Vidu 12: Cam gidc khéng ai hiéu minh
Budc 1 — Nhan dién cam xuc
Céam xuc: Co don.

Nhén dién: “T61 dang cam thay cd don vi nghi rang khong
ai hiéu minh”.

Buéc 2 — Tim nguyén nhéin géc bang 5 WHY

Tai sao t6i cam thay khong ai hiéu minh? — Vi ngudi khac
khong phan hoi dung .

Tai sao t61 can ho phan hoi nhu y? — Vi té1 mudn duogc
cong nhan.

Tai sao can cong nhan? — Vi t61 nghi ngd gia tri ctia minh.

Tai sao nghi ngo gia tri? — Vi to1 khong chia sé that long
cam xuc.

Tai sao khong chia x¢é that long? — Vi t61 s¢ bi ton thuong.

Nguyén nhéan goc: So bi tén thuwong — khéng dim mo
long.
Buéc 3 — Tim gii phap toi uu
Giai phap:
1. Tap chia xé cam xuc vira phai, xay két ndi lanh
manh, hoc cach tu xac nhan gia tri.

2. Trom tranh, im lang.
3. Doi hoi sy cong nhan nhiéu hon.



Lya chon t61 wu: 1- Chia xé cam xuc c6 gidi han + ty xac
nhan gié tri ban than.

Buéc 4 — Hanh dong — Ciing ¢ an dai
Hanh ddng:

e Luyén tap noi that cam xuc trong céc tinh huéng
nho.
e Viét diéu minh tu cong nhan mdi ngay.

Cung co:

e Theo ddi phan tng khi chia xé dé diéu chinh muc
dd cho phu hop.

e Cung cb théi quen tu xac nhan gia tri — khong phu
thudc nguoi khac.

Vi dy 13: Ghen tuéng trong méi quan hé
Buéc 1 — Nhan dién cidm xuc
e Cam xuc: Bat an.
e Nhién dién: “Téi dang thiy bat an vi ngudi yéu nhin
tin véi nguoi khac”.
Budc 2 -5 WHY
Tai sao bat an? — Vi s¢ ngudi yéu thay doi.
Tai sao s¢ nguoi yéu thay doi? — Vi t6i thiéu niém tin.
Tai sao thiéu niém tin? — Vi timg bi phan boi.

Tai sao qua khir anh hudng hién tai? — Vi chua chira lanh



vét thuong cil.
Tai sao chua chita 1anh? — Vi t6i tranh d6i dién cam xc.
Nguyén nhan gbc: Vét thirong cii — chira doi dién.
Buwéc 3 — Giai phap tdi wu
Giai phap:
1. Péi dién cam xuc cil, cing cd giao tiép chan that,
xay long tin lanh manh.

2. Tranh cam xuc ghen (khong bén).
3. Kiém soat nguoi yéu (doc hai).

Luya chon tbi wu: 1- Péi dién vét thwong cii + giao tiép
chan thanh.

Buwéc 4 — Hanh dong
Hanh dong:

e Thuyc tap no6i ra cam xuc mot cach binh tinh.
e Lam r0 ranh gidi an toan trong moi quan hé.

Cung co:

e Theo dbi tién trinh chira lanh.
e Khong kiém soat d6i phuong ma tap trung xay ndi
luec.

Vi du 14: Tw trach ban than sau sai lam
Budc 1 — Nhan dién cam xic

Cam xuc: Tu trach.



Nhén dién: “T61 dang ty trach minh vi méc sai l|am”.
Buéc 2 -5 WHY

Tai sao tu trach? — Vi to1 théy minh lam sai.

Tai sao kho chép nhan sai? — Vi toi s¢ b1 danh gia.

Tai sao s¢ bi danh gid? — Vi t61 khong tin vao nang luc
minh.

Tai sao khong tin? — Vi t61 it ghi nhan nd luc.
Tai sao it ghi nhan? — Vi toi c¢6 thdi quen chi nhin vao 1.
Nguyén nhan goc: Thiéu tw ghi nhdn — mdt ty tin.
Buéc 3 — Giai phap toi wu
Giai phap:
1. Hoc cach phan tu lanh manh: nhin 16i dé sura, khong
tu hanh ha.

2. Tiép tuc tu trach.
3. Trdn tranh 13i.

Lua chon t6i wu: 1- Phdn tur lanh manh + xdy tw tin.
Budc 4 — Hanh dong

e Ghi lai bai hoc tr sai 1am.
e Ghi nhan 3 thanh tyu nhé mdi ngay.

Cung co:

e T4p trung vao tién bg, khong sa vao tu trach.



Vidu 14: So thay doi cong viéc

Budc 1 — Nhan dién cam xuc

Céam xuc: Lo ngai.

Nhan dién: “Tbi dang lo ngai vi phai thay d6i cong viéc”.
Buoéc 2 -5 WHY

Tai sao lo ngai? — Vi khong biét cong viéc mdi ra sao.
Tai sao s¢ cai méi? — Vi toi thiéu tu tin.

Tai sao thiéu tu tin? — Vi k¥ ning chua vimg.

Tai sao k¥ ndng chua viing? — Vi t61 khong hoc thém.

Tai sao khong hoc thém? — Vi t6i ngai dau tu cho ban
than.

Nguyén nhan gbc: Ngai phdt trién ky nang.
Buéc 3 — Giai phap tdi wu
Giai phap:
1. Bb sung k¥ ning va chudn bi bai ban trudc khi thay
doi.
2. O lai cong viéc cii du khong phu hop.
3. Liéu chuyén viéc khong chuan bi.

Lua chon tbi wu: 1- B6 sung kj ndng — chudn bj tét.
Budc 4 — Hanh dong

e Lap danh sach k¥ ning can hoc.



e Tap dugt trude vo1 nguoi than.
Cung cd:
e Theo ddi tién bo — giam s¢ hai.
Vidy 15: Ap e vi muon lam hai long moi nguoi
Budc 1 — Nhan dién cam xuc
Cam xuc: Mét.
Nhan dién: “Toi dang mét vi c¢b 1am hai 1ong tat ca”.
Buwéc 2 -5 WHY
Tai sao mét? — Vi lam qué nhiéu viéc nguoi khac nho.
Tai sao nhan hét? — Vi so ho budn.
Tai sao s¢ ho budn? — Vi t6i mubn duge yéu quy.
Tai sao can dugc yéu quy? — Vi tbi so bi bo roi.
Tai sao s¢ bi bo r01? — Vi tng bi ton thuong vé két ndi.
Nguyén nhan gbc: Sg' bi bé roi.
Buéc 3 — Giai phap t6i wu
Giai phap:
1. Hoc dat ranh gidi lanh manh.

2. Tiép tuc chiéu long tat ca.
3. Tir chdi hét (cuc doan).

Lua chon toi wu: 1- Dt ranh gioi.



Budc 4 — Hanh dong

e Noi “t6i can xem lai lich” truéc khi dong ¥.
e Giam 30% viéc khong can thiét.

Cung cd:
e Duy tri thoi quen dat ranh gidi.
Vidy 16: Lo du khi cho két qud quan trong
Budc 1 — Nhan dién cam xuc
Cam xuc: Lo.
Nhan dién: “Tbi dang lo khi cho két qua”.
Buwoéc 2 -5 WHY
Tai sao 1o? — Vi két qua chua t6i.
Tai sao chd khién t6i 10? — Vi tdi so két qua XAu.

Tai sao so két qua xau? — Vi toi khong tin minh chiu
duoc.

Tai sao khong tin? — Vi t6i it vuot qua thir thach.

Tai sao it vuot thir thach? — Vi t61 hay tranh cac tinh
hudng kho.

Nguyén nhan gbc: Xu hwedng tranh thir thach — thiéu sirc
chiu dung tam [y.

Buwéc 3 — Giai phap t6i wu

Giai phap:



1. Rén kha ning chiu dyng tdm 1y va hoc cach chap
nhan tinh hudng khong kiém soat.

2. Phan tan bang viéc khac (tam thoi).

3. Lo au lién tuc.

Lua chon tdi wu: 1- Xdy sitc chiu dung tam 1.
Budc 4 — Hanh dong

e Tap thé 3—5 phat mdi khi lo.
e Viét xudng “diéu t6i kiém soat” — “diéu t6i khong
kiém soat”.

Cung cb:
e Thuc tap don nhan két qua voi tam binh.
Vi dy 17: Cang thang vi thiéu tién
Budéc 1 — Nhan dién cadm xuc
Cam xuc: Lo.
Nhén dién: “Tbi dang lo vi tai chinh khong 6n”.
Buoéc 2 -5 WHY
Tai sao 10? — Vi thiéu tién.
Tai sao thiéu tién? — Vi chi tiéu nhiéu.
Tai sao chi tiéu nhiéu? — Vi khong theo déi chi tiéu.
Tai sao khong theo d6i? — Vi t6i s¢ nhin su that.

Tai sao s nhin su that? — Vi toi thiéu ky luat tai chinh.



Nguyén nhan gbc: Thiéu ky ludt tai chinh.
Buwéc 3 — Giai phap tdi wu
Giai phap:

1. Lap ké hoach tai chinh + ky luat chi tiéu.

2. Lo tiép.
3. Vay n¢ thém.

Lua chon t6i wu: 1- Ky ludt tai chinh.
Buwéc 4 — Hanh dong

e Ghi lai chi tiéu hang ngay.
e (Cit giam 20% khoan khong can thiét.

Cung cb:
e Danh gia lai mdi tudn — duy tri ky luat.
Vi du 18: Bi ton thuwong vi 16i ché ciia nguoi than
Buéc 1 — Nhan dién cidm xuc
Cam xtc: Budn.
Nhan dién: “T6i budn vi 101 ché cua ngudi than”.
Budc 2 -5 WHY
Tai sao buén? — Vi bi ché.
Tai sao 101 ché khién t6i budn? — Vi toi ton trong ho.

Tai sao ton trong khién toi budn? — Vi t6i ky vong ho
ludn ung ho.



Tai sao ky vong cao? — Vi t61 dya cam xuc vao ho.
Tai sao dua cam x0ic? — Vi toi thiéu can bﬁng noi tam.
Nguyén nhan gbc: Phu thudc cam xiic vao nguoi khdc.
Buwéc 3 — Giai phap tdi wu
Giai phap:

1. Giam ky vong, tu can bé'mg cam xuc.

2. Gian va xa cach.
3. Chung minh ban than theo hudng cuc doan.

Lua chon ti wu: 1- Tu cdn bdng cam xuc.
Budc 4 — Hanh dong

e Tap quan sat cam xuc mdi khi nghe 10i ché.
e Tu x4c nhan gia tri ban than.

Cung cb:
e Rén kha nang dung virng trude 101 noi tir bén ngoai.
Vidu 19: Nghet tho vi qua nhiéu trach nhiém
Budc 1 — Nhan dién cam xuc
Cam xuc: Qua tai.
Nhan dién: “T6i dang qua tai vi nhiéu viéc cing lac”.
Buéc 2 -5 WHY
Tai sao qua tai? — Vi quéd nhiéu viéc.

Tai sao nhi€u viéc? — Vi to1 nhan hét.



Tai sao nhan hét? — Vi nghi minh phai lam.
Tai sao nghi phai lam? — Vi t61 kho nho gitp do.
Tai sao kho nh¢ gitip? — Vi t61 s¢ nguoi khac nghi minh
yeu.
Nguyén nhan goc: So' bi xem la yéu.
Buéc 3 — Giai phap toi wu
Giai phap:
1. Hoc phan chia cong viéc + hoc nho hd tro.

2. Co gang 6m hét viéc.
3. Bo mac tat ca.

Lua chon tbi wu: 1- Phdn chia — nho hé tro.
Buwéc 4 — Hanh dong

e Giao 20-30% viéc cho nguoi khac.
e Lap danh sach uu tién.

Cung cb:

e Nhic minh rang nho gitp d& khong phai yéu.
Vi du 20: Cam gidc nham chdn trong cudc song
Budc 1 — Nhan dién cam xic
Céam xuc: Nhan chén.
Nhan dién: “T6i dang thdy cudc song nham chan”.

Buwoc 2 -5 WHY



Tai sao nham chan? — Vi ngay nao ciing 1ap lai.
Tai sao 1ap lai khién chan? — Vi khong c6 muc tiéu méi.
Tai sao khong c6 muc tiéu méi? — Vi ti ngai thay doi.
Tai sao ngai thay d6i? — Vi so thét bai.
Tai sao so that bai? — Vi thiéu tu tin vao nang luc.
Nguyén nhan goc: So thay déi — thiéu tu tin.
Buéc 3 — Giai phap toi wu
Giai phap:

1. Thiét 1ap muc ti€u nho — vira stcc — kha thi.

2. Chéap nhén séng lap lai.
3. Tim cam gidc manh (d6t ning luong khong bén).

Lua chon tbi wu: 1- Tao muc tiéu nhé — duy tri dong luc.
Buwéc 4 — Hanh dong

e Thiét 1ap muc tiéu 7 ngay.
e Thi mot hoat dong méi mdi tuan.

Cung cb:

e MGJi lan hoan thanh — ghi nhan dé nang tu tin.
Vidu 21: Kho chiu khi bi nguoi khac lam phién
Budc 1 — Nhan dién cam xuc

Cam xuc: Buc.



Nhén dién: “Téi dang byc vi bi lam phién”.
Budc 2 -5 WHY
Tai sao buc? — Vi t61 bi gian doan.
Tai sao gian doan khién t6i buc? — Vi t6i dang tap trung.
Tai sao can tap trung cao? — Vi toi 1am viéc mudn.
Tai sao lam vi¢c mudn? — Vi t6i tri hoan ban ngay.
Tai sao tri hoan? — Vi t6i chua quan Iy nang lugng.
Nguyén nhan gbc: Qudn Iy néing lwong kém.
Buéc 3 — Giai phap toi wu
Giai phap:

1. Quan 1y ning luong — 1am viéc dang thoi diém.

2. Tu chiu dung.
3. Tréach nguoi khéc.

Lua chon t6i vu: 1- Qudn Iy ndng hrong.
Buwéc 4 — Hanh dong

e Chia ngay thanh 3 phién: Nang luong cao — trung
binh — thap.
e Dit cong viéc phu hgp vao mdi phién.

Cung cb:
e Quan sat ning luong hang ngay.

Vidu 22: Cam gidc thua kém trong gia dinh



Budc 1 — Nhan dién cam xuc

Cam xuc: Ty ty.

Nhén dién: “T61 dang tu ty khi bi so sanh trong gia dinh”.
Budc 2 -5 WHY

Tai sao tu ty? — Vi bi so sanh.

Tai sao so sanh anh huéng manh? — Vi t6i tin 161 ho noi.
Tai sao tin 161 hg? — Vi t61 chua rd gia tri ban than.

Tai sao chua 13 gia tri? — Vi khong danh gia dung diém
manbh.

Tai sao khong danh gia dung? — Vi chi nhin diém yéu.
Nguyén nhan gbc: Khéng nhin ra gid tri ban thén.
Buéc 3 — Giai phap toi wu
Giai phap:

1. Xay dung nhén thirc dung vé gid tri c4 nhan.

2. Cb ging chimg minh.
3. Gian gia dinh.

Lua chon toi wu: 1- Nhdn dién gid tri ban than.
Budc 4 — Hanh dong

e Ghi danh sach diém manh.
e Tap trung phat trién 1 diém manh.

Cung co:



e Tu danh gia tién bo — tang tu tin.

VI. Loi Két

Khi khép lai chuong nay, chiing ta khong chi két thuc mot
phan noi dung, ma con khép lai mot vong tron nhén thire.

Bén Buée: Nhan dién kho, tim nguyén nhan gdc, tim giai
phép toi wu, va hanh dong dé cham dut kho, da duoc trinh
bay, phan tich, minh hoa va chiing nghiém qua nhiéu vi du
thuc té.

Nhung ¥ nghia siu nhit cta phuong phiap Bbén Budc
khong nam & chir nghia, cling khong nam trong céac vi du,
ma nam ¢ mot diéu tham lang hon: Khd ndng tw chuyén
héa ciia con nguoi khi biét nhin vao chinh minh.

Trong thé gidi hién dai day chuyén dong, ching ta d3 quen
phan Gmg trude hoan canh hon 13 ding lai dé nhin vao tam.
Chiting ta nhanh chong tim nguyén nhan bén ngoai, d6 13i
cho moéi trudng, cho cong viéc, cho nguoi khac. Nhung
gbc 18 cua khd van chua timg nam ngoai chiing ta.

Khé an trong nhitng khuynh huéng, nhiing thoi quen vo
minh, nhitng 16p cam xtc chwa duoc thip sang bai tinh
thirc. Vi thé, chi khi chung ta biét dimg lai, biét nhin vao,
cham vao, ching ta mdi nghe duogc tiéng ndi sdu nhét cua
ndi tim — tiéng néi d6 chinh 14 canh cira mé ra ty do.

Phuong phap Bén Budc 1a con duong trd vé su that don
gian do.



1. Buéc dau tién — Nhén dién kho — 1a thay d6i 16n nhit

Nhiéu ngudi ctr tudng rang, thay dbi bat diu bang hanh
dong. Nhung su that lai khac: Thay ddi bat dau béng su
thiy 1d.

Khi ching ta khong biét ching ta dang khd vi didu gi,
khong nhan ra cam xtic dang dién ra, khong goi tén dugc
vét thuong, thi moi nd lyc déu trd nén mo ho.

Con duong chuyén héa bat dau ding khoanh khic khi
chtng ta dam thira nhan: “T6i dang kho.”

Do khong phai 1a sy yéu dudi, ma do 1a su can dam.

Khoanh khéc d6, anh sang tinh thic dugc cham vao vung
t6i vo minh. Cai thiy d6 — du rat nho — ciing mé ra kha
nang tu do. Bdi vi, khi mot cdm xtc dugc nhan dién, do
cling chinh 13 du hiéu cho thdy, cam xuc d6 dang bat dau
tan ra.

2. Buée thir hai — Tim nguyén nhin goc — 1a cudc tré
vé chinh minh

Trong phan nay, chiing ta da di sdu vao phuong phéap “hoi
tai sao 5 1an - 5 WHY”, mot phuong phap tuy don gian

nhung sic bén nhu ludi dao giai phau tam 1y.

Phuong phép nay cho phép ching ta boc tung 16p, tung
16p cua tu duy, cam xtc, thoi quen, niém tin, ky tc... dé
tim ra nguyén nhan gdc hay that su cua kho.

Cho du, mdi ngudi chiing ta c6 nhitng cau chuyén khac



nhau, nhung ching ta s& thdy c6 cting mét diém chung:

Nguyén nhan cuoi cung cua moi kho dau déu nam o mot
bo nao do co trong Tiém thurc.

Nhitng bd nay co thé 1a: Thiéu tu tin, bam viu, s¢ bj tir
chdi, ndi 4m anh vé gia tri ban than, thoéi quen tri hoan, s¢
that bai, mong dugc cong nhan... Tat ca nhitng biéu hién
d6 c6 vo s hinh thic, nhung chung quy van 1a khong thay
r0 chinh minh.

Vi thé, tim ra nguyén nhan gbc khong chi 1a mot thao tac
phén tich ma con 1a mgt hanh dong giai thoat. Khi chiing
ta thiy rd nguyén nhan, chung ta tu nhién nhe di. Khong
con loan dong, khéng con mo hd. Anh sang cua tué giac
bat dau chiéu roi ting ving dat tdm thic ma trude do
ching ta chua ting bao gio dam nhin vao.

3. Buéc thir ba — Tim giai phap t6i wu — 1a tué giac Gng
dung

Mot khi nguyén nhan gdc da rd, tAm tri tré' nén sang nhu
tAm guong vira rira sach. Moi giai phap bat dau 16 dién.
Nhung dé chon ding, ching ta can bo tué.

Khong phai 1a tri tué tir sach v, ma 1a tu¢ giac phat sinh
tir sy hiéu diing nguyén nhan. Tir d6, chiing ta méi biét dau
1a cach giai quyét tam thoi, va dau 1a cach giai quyét tan
gbc.

Pao dé — trong tinh than nguyén thity — khong bao gio 1a
mot b quy tic hay ménh 1énh, ma Pao dé la su huéng dan



dé tam tu tim ra con duong dung.

O day, phuong phap Bén Budc giup cho chung ta ty ddnh
gia, so sanh, can nhéc, lya chon. Chinh su lua chon sang
sudt nay 1a ddu hiéu cua tinh thirec.

Chung ta di thdy, trong rat nhiéu vi du, giai phap téi wu
ludn 1a giai phap giup cho ching ta trudng thanh hon, thay
vi chi dap umg cadm xuc tuc thoi.

Giai phap t6i uu thudng di ciing v6i sy chuyén hoa noi tim
— boi vi chi ¢6 chuyén hoa bén trong méi lam thay doi thé
gidi bén ngoai.

4. Budc thir tw — Hanh dong ding dé cham dirt kho —
12 noi con dwong tré thanh doi song

Néu ba buéc trudce 13 1y thuyét, thi bude thr tu nay chinh
la su séng. Khong hanh dong, moi diéu hiéu biét déu hoa
thanh gi6 thoang. Hanh dong dung thoi diém 13 nhip dap
ctia Diét dé. D6 1a noi tit ca nhiing gi ching ta thdy, ching
ta hiéu, va chung ta lya chon... trd thanh hién thuec.

Hanh dong dung khong phai 1a hanh dong manh mé, ma 1a
hanh dong tinh thttc. Mt hanh dong nho nhung ding
hudng c6 sttc manh 16n hon mot hanh dong 16n nhung sai
gbe.

Trong chuong nay, ching ta di thiy nhiéu nguoi chi can
mot thay ddi nho — 1ap ké hoach, ghi nhat ky, néi chuyén
binh tinh — nhung su thay d6i bén trong lai vo cung siu
sac. Khi gbc ré da thay rd va giai phap di dung, hanh dong



trd thanh cau tra 101 tu nhién cua cudc doi.
Hanh dong do 1a dau hi¢u Diét d€ van hanh.
5. Mot canh ctra cho con nguoi hién dai

Trong thoi dai cua tde do, cua mang xa hoi, cua nhitng con
bao thong tin, ching ta ngay cang xa chinh minh. Sy chu
¥ bi phéan tan, tAm tri bi kéo di bai vo so thu.

Mot cam xuc chua kip nhin sdu da bi phu 1én bang mot
cam xac mdi. Mot ndi kho chua kip hiéu da bi dé xuong
bang su phan tam. Nhip séng voi vang khién noi tim cta
ching tr¢ thanh mot kho chira nhiing cdm xuc chua dugc
giai quyét.

Phuong phap Bén Budc chinh 13 canh cira mé ra lai khong
gian tinh thirc da bi quén lang.

Phuong phap nay nhic nhd ching ta rang, kho khong phai
ké thu. Kho 13 tin hiéu. Khi chung ta biét nhan dién kho,
chung ta dang lang nghe chinh minh.

Khi chiing ta tim nguyén nhan gdc, chiing ta dang dao boi
ving dat tim ma trudc ddy chung ta né tranh. Khi ching
ta tim giai phap t6i wu, ching ta dang hoc cach trd thanh
nguoi co tué gidc. Va khi chiing ta hanh dong dung, chung
ta dang budc di trén con dudng ty do va gidi thoat.

bay khong phai 1a phuong phap cua riéng dao Phat, ma

day 1a phuong phap ctia con ngudi, cia bt ky ai trong
chung ta ciing c¢6 thé thuc hanh.



Nguoi theo ton gido nao cling dugce, nguoi khong theo ton
gi4o nao ciing duge. Kho 1a trai nghiém chung ciia nhan
loai. Do d6, con duong chidm dut khé ciing phai thudc vé
nhan loai.

6. Nhirng tré ngai thwong gap — va cach vuot qua

Diu phuong phap Bon Buéc tuy don gian, nhung voi
nhimg nguoi méi sé& gip mot s6 cac chudng ngai:

a. Kho nhan dién cam xuc that

e Nhiéu ngudi nham lan cam xdc bé mat véi cam xuic
gbc. Ho can thoi gian d€ nhin sau.

b. So doi dién voi nguyén nhdn goc

e Nguyén nhan gdc thuong nam trong nhimg ving ky
{rc dau, nhitng niém tin cii. Nhung mot khi da thay,
chung ta s€ nhe di.

c. Chon giai phap theo thoi quen cii

e Nhiéu nguoi chon giai phap theo cam tinh thay vi
tué giac. Can luyén tap su tinh téo.

d. Biét nhung khéng lam

e Day la trd ngai 16n nhat. Hanh dong dang can sy ky
lut va kién nhan.

Nhung tt ca nhimg trd ngai nay déu c6 thé vuot qua. Chi
can chung ta khong bo cudc, thi tim s& mo, tri s& sang.



7. Twong lai ctia T Diéu dé va phwong Phap Bon Buéc
trong doi song hién dai

Ta Diéu dé trong hinh thirc truyén thong 1a chan 1y cua
dao Phat. Nhung Tt Diéu dé trong hinh thirc Phuong Phap
Bén Budc lai tré thanh chéan 1y cua doi sdng. Day 1a su
chuyén hoéa ty nhién, dung véi tinh than ma déc Phat da
khai mé:

Con dwong khéng thudc vé mét tén gido ndo. N6 thudc vé
suw that.

Con nguoi hién dai khong can 1y thuyét cao siéu. Ching
ta chi cAn mot ban dd don gian, rd rang, va co thé ap dung
ngay. Va phuong phap Bén Budc chinh 1 ban do do.

Khi cang nhiéu nguoi thye hanh phuong phap Bén Budc,
thé gi6i nay s& co nhing thay d6i thim lang: it gian dir
hon, it khé tdm hon, it tranh chdp hon. TAm con ngudi s&
sang hon. Quan hé giita nguoi véi ngudi s& mém lai. Xa
hoi s& c6 thém su hiéu biét, b6t di sy ddi khang.

C6 thé no6i, Phuong phap Bén Budce 1a cach dua tué giac
cd xua trd vé voi con ngudi hién dai, nhe nhang nhung
manh mé¢.

8. Khép lai m¢t chwong — mé ra mot hanh trinh
Chuong nay khép lai, nhung hanh trinh ctia chung ta chi

m&i bat ddu. Mdi ngay 1a mot co hoi dé chiing ta thuce hanh
Bdn Budc.



Mbi cam xtc 1a mot 15i moi goi chiing ta bude vao tinh
thirc. Mdi xung dot 1a mot canh ctra mo ra tué giac. Moi
hanh dong dung la mgt budce di trén con duong tu do va
giai thoat trong noi tam.

Khéng ai c6 thé di thay thé cho chung ta.

Khéng ai ¢6 thé cam nhan thay cho ching ta.

Khong ai c6 thé bién d6i doi song ciia chung ta ngoai chinh
ching ta.

Tat ca nhitng gi ma chung ta can, di c6 trong chinh ching
ta — phuwong phap Bén Budc chi 1a chiéc dén cam tay. Anh
sang that sy lai nam bén trong.

Hay di nhe, di cham, di sau.

D1 vao chinh minh.

Di dén noi khd duoc nhin, gbc dugc hiéu, giai phap duoc
chon, va hanh dong tré thanh hoi thé tu do va giai thoat.

Va khi d6, chiing ta s& nhan ra rang, Diét Dé khong phai
1a mot trang thai xa voi. Diét dé khong phai diéu gi huyén
bi. Diét dé chinh 1a cam giac an tinh dang cho chung ta
ngay trong tung budc chan, tung hoi thd, ting lya chon.
Diét dé dang & ngay day, trong timg khoanh khic ma
chung ta séng tinh thirc.

Chuong nay tuy két thiic. Nhung con dudng ciia ching ta
méi that su bat dau.



