KHO

Trong hé thong gido 1y Tér Thanh Pé, Kho aé (Dukkha-ariya-sacca) 1a sy that dau tién.
Viéc hiéu ding vé Kho khong phai dé ching ta trd nén bi quan, ma 1a dé nhin nhan thuc
tai mot cach truc dién va khoa hoc, tir @6 tim ra giai phap giai thoat.

Chir Dukkha trong tiéng Phan khong chi 1a "dau kho" thong thuong, ma con c6 nghia 13
su bat toan, sy trong rong, va su khong thoa man.

1. Ba cip d ciia Khé (Tam khd)
Pé thau hiéu tai sao cudc doi dugc goi 1a "bé khd", dao Phat chia kho thanh 3 loai:

« Kho khé: Nhitng ndi dau truc tiép vé than xac (bénh tat, doi khat, tai nan) va tim
hon (budn rau, lo lang). Pay 1a cai kho ma ai cling cam nhan duoc.

« Hoai kho: Cai kho phat sinh khi nhiing diéu t6t dep, hanh phic bi bién doi hoic
mat di. Vi du: Niém vui khi mua xe mdi s& tan bién khi xe bi héng hodc 15i thoi.
Hanh phiic dua trén diéu kién bén ngoai thi luén chira dung mam méng cia khd dau
khi diéu ki¢n d6 tan ra.

« Hanh kho: bay 1a mtc d6 sau sac nhat. Do 1a sy bt an ngﬁm dinh do moi su vat
déu nam trong dong chay sinh diét lién tuc (vo thudng). Ngay ca khi ta dang thay
binh thudng, cac té bao va tdm y van dang bién d6i khong ngimg, khong co gi 1a
diém tua vinh ciru.

2. Tam ndi kho cu thé (Bat kho)
Dtrc Phat liét ké 8 tinh hudng dién hinh ma bt ctr ai ciing phai trai qua:

1. Sinh kho: Sy dau dén khi chao doi va bat ddu mot kiép séng day bién dong.
Lio khé: Su suy giam vé strc khoe, tri tué va su tu cha khi vé gia.

Bénh kho: Sy day vo cua cac loai bénh tat.

Sl

Tir khé: N&i so hii va dau d6n khi dbi dién véi cai chét.
5. Ai biét ly kho: Phai xa lia nhitng nguoi, nhitng vat ma minh yéu thuong.

6. O4n tang hdi kho: Phai chung dung, gip g& nhitng nguoi hodc hoan canh ma minh
khong ua.



7. Cau bat dic khé: Mong mudn diéu gi d6 (vat chat, danh vong, su ton trong) ma
khong dat dugc.

8. Ngii 4m xi thanh kho: Su xung dot va thiéu d6t ctia 5 yéu t6 cdu thanh con nguoi
(Sic, Tho, Tudng, Hanh, Thirc — xem giai thich chi tiét & phan “cai t6i”). Khi 5 yéu
t6 nay khong hoa hop, ta thdy mét méi, bat an ma khong 16 1y do.

3. Ci nhin "Minh triét" vé Kho
Tai sao mot nguoi tri thire nhu ban lai nén quan tam dén Khod dé?

« Kho 12 mét thue tai khach quan: Giéng nhu mot bac si, trudc khi chira bénh phai
thira nhan sy ton tai cua can bénh. Thira nhan "Khd" 13 budce dau tién dé khong bi
no gay soc.

« Kho dén tir sy bam chap: Ching ta kho khong phai vi "Canh" bén ngoai, ma vi ta
mudn "Canh" phai theo ¥ minh (khong chiu chdp nhan “Canh” nhu né dang 13).

« Théu hiéu dé bao dung: Khi biét ring "van vét déu khd", ban s& nhin moi nguoi
v6i anh mat khac. Ho ciing dang chiu "Hanh kho", cling dang vat 16n v6i nhiing
"Ngi 4m xi thanh" cua riéng minh. Sy byc bdi cia ban s€ chuyén hoéa thanh sy cam

thong.

Chu thich vé “Ngii Am xi thanh kh6”:

Trong triét hoc Phat gido, Ngii Am xi thanh khé (Pancupadanakkhandha dukkha) 1a cai
kho thtr tim trong "Bét kho". Bé hiéu mot cach khoa hoc, hay hinh dung con nguoi 13 mot
hop thé ciia 5 nhém yéu t6 (Ngit uan/Ngii am). Kho phat sinh khi 5 nhém nay hoat dong
qua mirc, xung dot nhau hodc bi ta bam chap qua chit, giong nhu mot ngon lira dang bung
chay dir doi (x7 thanh).

Dud¢i day 1a vi du cu thé vé cai kho nay, long ghép vao doi1 song ciia mot nha nghién ctru
va giang day:

1. Phan ra "Ngii am" qua mét tinh hudng thue té
Gia st ban dang dimg trén buc giang va nhin thdy mot nhém sinh vién bén dudi dang noi
chuyén riéng, 1 di bai giang tam huyét ciia ban.
« Sic 4m (Thén x4c): Ban théy léng nguc hoi thét lai, nhip tim ting nhanh, mat nong
bung. Cai khé ¢ ddy 1a su bt an cta hé sinh hoc.



Tho 4m (Cam tho): Mot ludng "kho tho" (cam giac kho chiu, buc boi) chay doc
song lung. Ban cam thay bi x(ic pham.

Twéng Am (Tri giac/Hinh anh): Tam tri ban bat dau vé ra cac hinh anh: "Sink vién
bdy gio thdt kém y thire”, hodc hodi tudng lai "Nedy xwa minh ton suw trong dao thé
nao"”. Nhitng hinh anh so sanh nay lam tang thém sy buc doc.

Hanh 4m (TAm hanh/Phan tng): Y mudn quat ming hozc dudi sinh vién ra khoi
16p trbi ddy. Pay 1a cac xung ning thuc ddy hanh dong.

Thirc Am (Nhén thiec/Phan biét): TAm thirc phan biét rach roi: "Téi la thay (dang
kinh)" va "Ho la tré (hén ldo)". Su phan biét "ngd" va "ngd sd" ndy la gdc ré cua su
ton thuong.

2. Tai sao goi 1a ""Xi thanh" (Bung chay)?

Cai kho nay khong dén tir bén ngoai, ma dén tir sy "tuong tac hoa hoc" manh liét gitra 5

nhom nay:

Sw cong hwéng: Cai nong cua than (Sac) kich thich sy buc boi (Tho), sy buc boi
lam ndy sinh nhiing y nghi so sanh (Tudng), nhitng ¥ nghi d6 lai thiic day y mudn
tring phat (Hanh), va tat ca dugc bao phii boi mot cai Toi quéa 1on (Thirc).

Ngon lira: 5 yéu té nay thiéu dt 13n nhau, khién tAm tri ban khong con su tinh ling
dé tiép tuc giang bai mot cach sang sudt. Ban bi ket vao "ngon Itra" ctiia chinh minh.

3. Vi du trong nghién ctru Toan hoc

Hay tudng twong ban dang giai mot bai toan tdi wu hoa rat khd cho mot cong trinh nghién

cuu:

Than: Moi mat, dau lung vi ngdi qua 1au (Sic).
Tho: Cam giac bé tic, nan 1ong vi cac phép thir déu sai (Tho).

Twéng: Hinh dung vé viée bai bao bj tir chdi, hodc so dff)ng nghi¢p danh gia thép
nang lyc cia minh (Twéng).

Hanh: Tam tri thac ép phai 1am viéc xuyén dém, du co thé da kiét sic (Hanh).

Thire: Y niém vé mot "nha toan hoc tai nang" dang bi de doa boi su that bai (Thre).



Khi 5 yéu t6 nay "xi thanh", ban khong con nhin thiy bai toan nhu né dang la nita. Ban
khong dang giai toan, ma ban dang chién d4u véi chinh minh. D6 chinh 14 cai khé cua sy
bam chép vao Ngii uan.

4. Cach chuyén héa
Thay vi coi Ngii 4m 13 "T6i" (hang s), ban hiy nhin chung nhu cac bién sb6 dong:
1. Biétrd: "Pdy la than dang méi" (Sc).
2. Biétrd: "Pdy la cam gidc b dang sinh” (Tho).
3. Biétrd: "Pdy la ¥ niém vé cdi Téi dang tréi ddy” (Thic).
Khi ban tach minh ra dé quan sat 5 dong chay ndy, ngon lira "xi thanh" s& tu dong thiéu
nhién li¢u (sy bam chap) va dan dan lim tat.

Ban c6 thiy rang trong cong viéc giang day, d6i khi ching ta khé khong phai vi sinh vién,
ma vi "Ngil Am" cta chiing ta dang phan (mg qua manh véi thuc tai khong?

Pé "lam ngudi" ngon ltra Ngii am xi thanh trong nhiing tinh huéng cang thang (nhu khi
dung 16p gap sinh vién on ao hay khi nghién ctru bé tic), ta c6 thé 4p dung quy trinh Chanh
ni¢ém 3 budc.

bay giéng nhu viéc ban cai dat mot "bo lam mat" vao hé théng dang qua tai dé cac bién sd
khong bung phat thanh mdt con bao cam xuc.

Budc 1: Nhan dién "Nhién liéu" (Quan Than & Tho)

Khi ngon Itra m&1 nhen nhom, thay vi hudng ra ngoai (nhin sinh vién hay nhin bai todn),
ban hiy quay ngay vé phia "hé théng" ctia minh.

« K¥ thuit "Neo hoi thé": Hit vao mot hoi that sdu va nhan dién: "Sdc udn dang
nong lén (tim dap nhanh)".

o Goi tén cam tho: Tham noi: "Mot kho tho dang sinh khoi".

o Hiéu qua: Khi ban goi tén dugc chiing, ban da tao ra mdt khoang cach. Ban khong
con "la" con gidn, ban 1a ngwdi quan sat con gian.

Budérc 2: Cit dirt chudi "Phan wng diy chuyén" (Quan Tuwéng & Hanh)



Ngon Itra bung chdy to nhat 1a do Twéng uin (su suy dién) va Hanh uin (¥ muén phan
ung).

« Dirng suy dién (Chit dirt Twéng): Khi tim bat dau vé ra kich ban "Ho khéng tén
trong minh", hily dung tri tué nhic nhd: "Pdy chi la mét hinh dnh twong twong,
khéng phdi thuc tai”. Hiy nhin sinh vién don thuan 13 nhiing thyuc thé dang dn o,
dung gan cho ho nhan mac "vo 1&".

« Hoin phan wng (Ché ngw Hanh): Cam két voi ban than: "T6i sé khéng néi hay
hanh déng gi trong 5 nhip thé”. Piéu nay ngan khong cho "Hanh uan" thuc day ban
1am nhitng viéc ma sau nay c6 thé hdi han.

Buwéc 3: Ha thap "Gia tri hang s6" (Quén Thirc)

Pay 1 budc quan trong nhat dé dap tat gbc ré cia ngon ltra: Pha bo su bam chap vao cai
"T6i" (Thirc uan).

« Vo ngi hoa tinh hudng: Hay tu hoi: "Cdi 'Téi' nao dang bi xiic pham & day?".
o Néu ban ket vao hang sb "Téi la mét giang vién uy nghiém", ban s& kho.

o Néu ban nhin minh chi 14 mét "tién trinh dang truyén dat tri thirc", ban
s€ théy su On a0 kia chi 1a mot "nhiéu s6" (noise) trong hé théng can duoc
xtr 1y k¥ thuat, chtr khong phai mot su tan cong ca nhan.

« K&ét qua: Tam thirc trd vé trang thai "trong réng" nhung sang subt (Emptiness), gitp
ban dwa ra giai phap xur Iy tinh hudng (nhu nhic nhd nhe nhang hoidc ding bai giang)
mot cach chuyén nghiép va binh an.

I'J'ng dung cu thé trong nghién ciru Toan hoc:
Khi mot chtirng minh bj sai va ban théy stress (Ngii 4m xi thanh):
1. Sic: Thiy vai gay ctmg lai = Tha 16ng vai ngay 1ap tirc.
2. The: Thay cam giac thit bai = Nhin né nhu mot diém dir liéu trén do thi cam xuc.

3. Twéng: Thay hinh anh "minh kém co6i1" = Mim cuoi: "Lai mot do tuong hang so
xuat hiéen’”.

4. Thire: Nhan ra khong c6 "nha toan hoc" nao that bai, chi c6 mot thuét toan chwa
toi wu can duoc chinh stra.



Viéc thuc hanh nay gidng nhu ban dang rén luyén kha ning "khir nhiéu" cho tam thiec.
Khi hé thdng sach nhidu, tri tué (Tué) s& tu dong nay sinh.



