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Nhiing thong tin dugc chia sé dudi day thubc ban quyén cua trung tam
dhamma.org, dugc téng hop & trich luge tir cac bai giang cla Thién Su
S.N. Goenka trong khoa thién Vipassana 10 ngay, tir cuén Nghé Thuat
S6ng va cac tai liéu lién quan, nham dem lai Igi ich cho cac thién sinh da
hoan tat khda thién 10 ngay vd@i Thién Su S.N. Goenka hay véi mot vi
phu td cla Ngai. Nhitng ai mu6n hoc ky thuat thién Vipassana theo
phudng phap nay 1 cach day du déu nén tham du moét khéa thién nhu
thé&. Day khéng phai la cudn cdm nang tu hoc thién, cho nén ding sir
dung vao muc dich nhu vay.
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MGt khoa thién Vipassana chi cd gia tri that su néu nhu hd trg cudc s6ng
clia quy vi thay d6i t6t hon, va su thay d6i chi dién ra khi quy vi thuc tap
hdng ngay. Phan dé cudng dudi day vé nhiing gi dd hoc trong khoa
thién dugc soan ra vdi nhitng IGi chic t6t dep nhat cho quy vi ti€p tuc
thanh cong trong viéc thuc hanh thién.


http://dhamma.org

THIEN SU S.N. GOENKA

Thién Su’ S.N. Goenka la mot Thién Su cu si Vipassana theo
truyén thong cua bai Thién Su Sayagyl U Ba Khin, ngudi
Mién Dién (Myanmar) Méc du gdc la ngudi An do Ong
Goenka sinh trudng va I6n 1én tai Mién Dién. Trong thdi gian
cu ngu tai Mién Dién, 6ng dad may man dudc gap Ngai U ba
Khin va dugc truyén day phudng phap thién Vipassana.

Sau khi thu huan vai Thay dudc mudi b6n nam, ong Goenka
V@ cu ngu tai An do va bat dau giang day leassana vao
nam 1969. Trong mot qudc gia con nhiéu chia ré bdi nhitng
giai cdp va ton gido khac nhau, nhitng khoa thién do ong
Goenka hudng dan da thu huat hang ngan ngudi thuéc moi
tang I8p trong xa hoi. Thém vao dd, nhiéu ngudi tir nhirng
qudc gia trén khap thé gidi da téi tham du’ nhitng khoa thién
Vipassana.

Ong Goenka d3 giang day cho hang chuc ngan ngUdl thong
qua cac khoa thién tai An do va nerng nudc khac, ca bong
phuong I1an Tay phuong. Ndm 1982, ong bt ddu b4 nhiém
nhu’ng Thién Su phu té dé gilp thoa man nhu cau vé thién
cang ngay cang gia tang. Nhiing trung tam Thién da dugc
thanh lap tai An Do, My, Uc Phap, Anh, Nhat, Tich Lan,
Thai, Mién dién, Nepal, Singapore, Phlllpplnes Indonesia,
Chéu Phi va nhiéu quoc gia & khu vuc khac.

Phuong phédp ma Thién Su’ S.N. Goenka giang day tiéu biéu
cho mét truyén thong cd tUr thdi cia Pdc Phat. Bdc Phat
khong hé giang day mot gido phadi nao; Ngai giang day
Dhamma (Phap) — con dudng giai thoat khé — la dudng 16i
phd quat. Cung mét truyén thdng dd, phudong phap 6ng
Goenka giang day cling hoan toan khong tong phai. Vi ly do
nay, su giang day cua 6ng thu hdt manh mé moi ngudi
thudc moi giai cdp, moi ton gido hodc khong theo tén gido
nao, va tu khap nai trén thé gidi.



LOT GIOT THIEU

T6i s& mai mai biét on phap Thién Vipassana da thay doi
cudc dai t6i. Khi mdi bat dau hoc phuong phap thién nay, toi
cd cam giac nhu tur trudc nay minh da loanh quanh trong
chang chit nhitng ngd cut va cudi cung gio day da tim dugc
mot con dudng bang phang thang tién.

Nhiéu ném sau do6 toi van tiép tuc con dudng nady, va sau
moi budc di, muc tiéu cang thém sang td hon: gidi thoat
khoi moi khd dau va toan giac. Toi khdng thé tuyén b8 minh
da tdi dich cudi cung, nhung tdi tin chdc réng con dudng
nay sé& dan thang tdi do.

TO6i mang on Sayagyi U Ba Khin va mot dong cac thién su da
gilr gin k¥ thudt nay hang ngan ndm k& tir thsi Dic Phat.
Nhan danh ho, toi khuyén khich nhiéu ngudi khac theo con
dudng nay dé ho cling cd thé tim dugc 16i thoat khoi khd
dau.

Mong rang cac Thién sinh Vipassana sé& hiéu nhiéu hon, va
nhiéu ngudi khac sé thir ki thuat nay dé cd thé kinh nghiém
dugc hanh phuc cla su giai thoat.

Mong rang tat ca ngudi doc sé hoc dugc nghé thuat séng dé
tim su’ binh an va hoa hgp ndi tam va tao su binh an, hoa
hdp cho ngudi khac. Nguyén cho moi ching sanh déu hanh
phuc!

S. N. GOENKA
Bombay Thang 4, nam 1986.



KHOA THIEN VIPASSANA 10 NGAY

Gia st ban c6 co hoi bubng bo moi trach nhiém vai doi trong
muGi ngay, s6ng 6 mot ndi yen tinh, véng vé khong bi phlen
nhiéu. O dé ban dugc lo cho &n & day da va co nger| san
sang gilp d3 d€ ban dugc thoai mai. Pdi lai, ngoai nhiing
hoat dong can thiét va gid ngu, trong lic thirc ban chi can
trdnh moi giao ti€p véi ngudi khac, dung hét thi gid dé
nham mat, ch( tdm vao mot ddi tugng da dugc chon. Ban
c6 chap nhan dé nghi nay khong?

Gia s ban mdi chi nghe cé cd héi nhu thé, va cé nhiing
ngudi nhu ban khong nhitng mudn ma con nhiét tdm dung
thi giG ranh theo 16i nay, thi ban sé mo ta hoat dong cua ho
nhu th€ nao? Ban cd thé ndi: “Tram tu’ mdc tudng, hudng
vao ndi tdm hay hudng ra bén ngoai, hay suy ngam, tron dgi
hay tinh tam, tu dau doc hay tim ki€ém ban nga.”

Du ghi nhan la tich cuc hay tiéu cuc thi an tugng chung vé
thién 13 mot su’ 1an trénh cudc ddi. Di nhién, cd nhitng ky
thuat ti€n hanh theo chiéu hudng nay. Nhung thién khéng
nhéat thiét phai Id mdt su’ trdn chay. N6 ciing c6 thé 1a mét
phuang tién nhap thé dé hiéu ddi va hiéu minh.

Moi con ngudi déu bi diéu kién héa dé ludn nghi rang thé
giGi that phai nam & bén ngoai, va cach s6ng G ddi la phai
ti€p xuc vdi thuc tai bén ngoai bang cach tim ki€m nhirng tin
hiéu tinh than cling nhu vat chat dugc dua vao tur bén
ngoai. Hau hét ching ta khdng bao gid can nhac viéc chia
ché phéan tich nhiing ti€p xic hudng ngoai dé xem diéu gi
Xay ra bén trong. Y tudng lam nhu vay nghe cé vé giong
nhu chon danh ra hang gi& dé nhin chdm chdm vao khung
tht mau trén man anh tivi. Chang ta thich viéc kham pha
nira t6i cia mat trang hay bén dudi day dai duong han la
nhirng gi sau kin trong ta.



Nhung trong thuc t& vii tru hién hitu d6i véi mdi ngudi
ching ta chi khi ta trdi nghiém né véi than va tam. No
khong bao gid hién hitu ¢ ndi nao ngay tai day va ngay bay
gi¢. Bang su tim toi cai bay gid va & day cta chinh minh,
ching ta cé thé khdm pha thé gigi. Trir phi khao sat dugc
thé gidi ndi tam, bang khong thi chidng ta sé khéng bao giG
kham pha dudc thuc tai — ching ta sé chi biét dén nhirng
niém tin cda ta vé thuc tai, hodc nhirng khai niém ly tri cla
ching ta vé nd. Tuy nhién, bang cach tu quan sat chinh
minh, ching ta cd thé truc nghiém thuc tai va c6 thé hoc
cach 'ng phé véi thuc tai mot cach tich cuc va sang tao.

MOt phucng phdp dé kham pha thé gidi ndi tdm la thién
Vipassana dugc thién su' S. N. Goenka giang day Pay la
cach thuc tién dé khao sat thuc tai than tam cla chlnh
minh, dé& phat hién va gidi quyét bat ky bat 6n nao tiém &n
trong do, dé phat trién tiém ndng va hudng dén su tét dep
cho ban than va ngudi khac.

Trong ti€ng Pali, Vipassana c6 nghia la “tué giac, tué chirng”.
NG la tinh tly gido huan cua Buc Phat, la kinh nghiém thuc
su’ vé su that ma DPdc Phat ndi ra. Chinh Bic Phat da dat
dugc kinh nghiém nay nhG hanh thién. Do do, Ngai giéng
day cha yéu la thién. Nerng I6i Ngai néi la bang chiing vé
kinh nghlem thién cla ngai cling nhu 13 nhitng chi dan chi
tiét vé cach hanh thién sao cho dat dugc muc dich ma Ngai
da dat dugc — chirng nghiém su’ that.

Diéu nay da dudc nhiéu ngudi chdp nhan réng rai, nhung
van dé con lai 1a 1am sao dé hiéu va thuc hanh theo nhiing
IGi Phat day. Trong khi nhitng IGi Phat day dugc Iuu giCr
trong cac ban van dugc thura nhan la c6 do tin cay, thi viéc
nhan hiéu nhitng chi dan hanh thién cla Ngai lai khé hiéu
néu khong dugc dat trong mot bdi canh thuc hanh séng
doéng.

Nhung néu mét ky thuat dugc bao ton tir nhiéu thé hé, gitp
mang lai ding nhitng két qua nhu Bic Phat mo6 ta va phu



hgp chinh xé&c véi nhitng chi dan clia Ngai, soi séng nhiing
diém trong d6 ma tir 1du nay van con mu md, thi ky thuat do
chdc chan rat dang dé ching ta tim hi€u. Vipassana la mét
phuong phap nhu thé. Nd la mét ki thuat khac thudng & su
don gian, khong co gido diéu, va quan trong nhat la nhiing
két qua ma né mang lai.

Thién Vipassana dugc day trong nhitng khda thién 10 ngay,
danh cho bét c( ai thuc ldbng mudn hoc va ¢ thé luc cling
nhu tinh than thich hgp dé thuc hanh. Trong 10 ngay nay,
nhitng ngudi tham du cu trd trong khuon vién khda thién,
khong lién lac vadi thé gidi bén ngoai. Ho khong dudc doc va
viét cling nhu khong thuc hanh bat ky nghi thirc ton gido
hay phuong phap tap luyén nao khac, chi lam dung theo sy
chi dan. Trong toan khda hoc, ho phai gilr nhitng gigi can
ban, trong dé cd viéc clr tinh duc va khong dung rugu bia.
Ho phai gilr im Idng khi sinh hoat chung trong chin ngay
dau, tuy nhién ho dugc tu do thao luan nhitng khé khan vé
thién véi cac thién su va nhitng nhu cau vat chat véi ban
quan tri.

Trong ba ngay ruGi dau, nhirng nguGi tham du thuc hanh
bai tap chd tdm. Pay I1a su’ chuén bi d€ di vao phan ky thuét
chinh cta Vipassana, phan nay dugc day vao ngay th( tu
cua khoa thién. Nhitng budc tiép theo cia phucng phap
dugc gidi thi€u mai ngay, sao cho dén cudi khda hoc thi toan
bo ky thuat nay da dudc trinh bay qua nhirng nét chinh yéu.
Vao ngay thr mudi, su im lang dudc bai bo, va thién sinh
chuyén tiép vé ddi séng hudng ngoai nhiéu hon. Khda hoc
két thdc vao sang ngay thdr mudi mét.

Kinh nghiém mugi ngay rat cé thé s& cé mét s& di€ém ngac
nhién cho thién sinh. Trudc hét, thién la mot cong viéc khd
nhoc. Quan niém thong thudng cho rang thién Ia khong lam
gi ca hay mét su nghi ngai sé nhanh chéng dugdc nhan ra la
mot su’ hi€u [am. Can phai ¢ su’ van dung lién tuc d&€ hudng
ti€n trinh clia tdm theo dudng hudng cu thé mot cach cd y
thirc. Theo chi dan la phai no luc hét siic nhung khéng céng



thang, nhung trudc khi thién sinh hoc dugc cach lam ding
nhu vay thi sy hanh thién c6 thé chan nan va tham chi la
mét nhoai.

Piéu ngac nhién khac nita c6 thé ndi ngay la tué gidc cd
dudc qua su’ quan sat chinh minh khéng phai bao gig ciing
de chiu va sang khodi. Thong thudng, khi quan sat chinh
minh ching ta thudng rat chon loc. Khi soi guong, ching ta
thudng chon khia canh dep d€, vé mat de thucong nhat.
Ciling vay, ching ta cd6 mot hinh anh trong tdm nhan manh
vao nhifng dic tinh dang dudc chiém ngudng, giam thiéu
nhitng khuyét diém, va loai bd ludn mét vai khia canh cla
tinh nét. Chdng ta nhin hinh anh ma ta mudn nhin, khong
phai thuc tai.

Nhung Vipassana la mét ky thuat quan sat thuc tai tor moi
khia canh. Thay vi than trong stra d6i hinh anh chinh minh,
thién sinh phai ddi dién vdi toan bd su’ that khéng cdt xén.
M6t vai khia canh trong do rat cd thé 1a kho chap nhéan.

Trong khi hanh thién, doi Itic thay vi tim du’o’c su’ binh an ndi
tam thi ta lai chi thdy bi dao dong Tat ca nhitng gi vé khéa
thién hinh nhu déu khéng thé thuc hanh dudgc, khong thé
chdp nhan dudc, nhu thai khoa biéu qua nang, cho an &, ky
luat, nhirng chi dan va Igi khuyén cua thién su, va ngay ca
ky thuat thién.

Tuy nhién, mdt bat ngd nifa 1a nhitng khé khan dé qua di. &
mot giai doan nao do, thién sinh da biét cach c6 gang ma
khéng phai gang strc, gilr su’ tinh thirc thoai mai, tham gia
khéng bam viu. Thay vi phai vat 10n, thién sinh bat dau bi
cudn hut vao su thuc tap. Bay gid nhirng bat tién trong sinh
hoat tréd thanh khong quan trong, ky luat tré nén cd ich va
nang dad, thai gian qua mau ma khong biét. Tam trd nén an
tinh nhu mat ho trén nui lic rang dong, soi rd canh vat
chung quanh va dong th&i dé 10 day h6 cho nhitng ai nhin
ky. Khi su’ trong sang nay tdi, moi phut déu tran ngap su
minh xac, dep dé va binh an.



Do vay thién sinh khdm pha ra rang ky thudt nay thuc su
hiru hiéu. Mbi budc la mot budc nhay vot, va ban thay ban
co thé 1am diéu dé. Vao giai doan cudi ciia mudi ngay, ban
s€ thady rd hon hanh trinh cta khda thién tur dau dén cudi dai
nhu thé nao. Thién sinh da qua moét tién trinh tuong tu' nhu
mot cudc g|a| phau mot vét thudng day mu. M& vét thuong
va nan mu ra rat dau dén, nhung néu khong lam vay thi vét
thuong chang bao gio lanh. MOt khi d& 18y hét ma thi ban
thodt khoi nhitng dau ddn do nd gy ra, va cd thé phuc hoi
suic khoe. Tuaong tu nhu vay, qua mot khoa thién muGi ngay,
thién sinh trut bé bdt cang théng trong tdm va vui hudng
mot sic khoe tinh than manh mé han. Ky thuat leassana
lam thay d6i sdu xa bén trong, su thay d0| nay van con tié€p
tuc sau khda thién. Thién sinh sé thay rang bat cr si'c manh
tinh than nao ma minh da cé dudc trong khoa thién, bat cl
diéu gi da hoc dugc, déu cd thé &p dung trong ddi séng
hdng ngay, cd Igi cho chinh minh va t6t cho ngudi khac. Do
song trd nén hoa hgp, hitu ich va hanh phac hon.

Ky thuat 6ng Goenka day la ky thuét ong da hoc tu 6ng
Sayagyi U Ba Khin & Mién Dlen Vi nay la hoc tro cua 6ng
Saya U Thet, mét thién su nGi tiéng & Mién Dién vao nlra
dau thé ky 20. Ong Saya U Thet lai la hoc tro cua ong Ledi
Sayadaw, mét vi su va ciing 1a hoc gid Mién Dién ndi tiéng
vao cudi thé ky 19 va dau thé ky 20. Xa han nira thi khong
thay cd tai liéu nao vé cac thién su day phap mon nay. Tuy
nhién, nhitng ngudi thuc hanh thién Vipassana tin rang 6ng
Ledi Sayadaw da hoc tUr nhitng bac thay truyén thong, la
nhitng ngudi da gin gilr ky thuat nay qua nhiéu thé hé, tu
thud xa xua khi gidao huan ctua bdc Phat lan dau tién dugc
truyén vao Mién Dién.

Chéc chén k¥ thuat nay phu hgp véi nhitng chi dan cua Buc
Phat vé thién, vdi y nghia don gian va xac thuc nhat trong
nhirng i Phat day Va guan trong nhat la ndé dem lai nhitng
k&t qua tét cho riéng moi ngudi, hién nhién va tirc khac.



Cudbn sach nay khong phai la tai liéu gidp ban tu luyén tap
phucng phap thién Vipassana. Nhitng ai dung né dé tu thuc
hanh déu phai hoan toan tu chap nhan rui ro. Ky thuat nay
phai dugc hoc & khda thién, nai c6 mdi trudng thich hgp dé
ho trg thién sinh va cd ngugGi hudng dan da dugc huan luyén
dang cach. Thién la mét van dé nghiém tdc, nhat la ky thuat
Vipassana von ddi pho véi ndi tdm sau tham. Ping bao gid
dén vdi thién mot cach qua loa hay khinh xuat. Néu viéc doc
cubn sach nay khién ban hing khdi mudn thr qua
Vipassana, ban cd thé lién lac véi dia chi & cudi sach dé biét
thdi gian va dia diém co khda thién.

Muc dich ctia cubn sach nay chi don thuan la dua ra nhitng
nét chinh cla phuang phap thién Vipassana do 6ng Goenka
day, v6i hy vong ma rong tam hiéu biét ciia ban vé gido
hudn cua Dlc Phat va vé ky thuét thién, diém tinh tdy cla
giao huan.

(Bai viét trich tir cubn Nghé Thuat Séng — The Art Of Living
— Thién Su' S.N. Goenka & William Hart.)

Nghé Thuét
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POC CUON NGHE THUAT SONG
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HUONG DAN THUC HANH
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“Khong lam tat ca cac diéu ac (diéu bat thién), siéng
tao cac hanh lanh (diéu thién), khong ngitrng thanh
loc tam trong sach.”

Nhitng thdng tin dugc chia sé dudi day nham dem lai Igi ich
cho cac thién sinh da hoan tat khoa thién 10 ngay vdi thién
su' S.N. Goenka hay v&i mét vi phu ta cia Ngai. Nhitng ai
muodn hoc ky thuat thién Vipassana theo phuong phap nay 1
cach day du déu nén tham du mot khoa thién nhu thé. bay
khéng phai 1a mét cudn cdm nang tu hoc thién, cho nén
dirng s dung vao muc dich nhu vay.

Mot khda thién Vipassana chi cd gia tri that su néu nhu ho
trg cugc séng clia quy vi thay doi t6t hon, va su thay doi chi
dién ra khi quy vi thuc tdp hang ngay. Phan dé cuong dudi
day vé nhitng gi da hoc trong khoa thién dugc soan ra vdi
nhitng I3i chic tot dep nhat cho quy vi ti€p tuc thanh cong
trong viéc thuc hanh thién.

Thu'c Hanh Gidi Hanh (Sila)

Sila la dao dic, gidi hanh, khong lam bat c diéu gi tu IGi
néi dén hanh déng gdy ton hai cho ngudi khac. Ba phan
trong Bat Chanh Pao két hgp thanh Sila la Samma vaca
(Chanh ngir), Samma kammanta (Chanh nghiép) va
Samma ajiva (Chanh mang).

Trong cudc s6ng hdng ngay can thuc hanh t&i thi€u 5 gidi:



1- Panatipata veramanisikkhapadam samadiyami.

TOi xin tho tri diéu gidi, co tac y tranh xa su’ sat sinh.
2- Adinnadana veramanisikkhapadam samadiyami.

Toi xin tho tri diéu gidi, c6 tac y tranh xa su’ trém cap.
3-Kamesu micchacara veramanisikkhapadam samadiyami.
Toi xin tho tri diéu gidi, co tac y tranh xa su ta dam.
4- Musavada veramanisikkhapadam samadiyami.

Toi xin tho tri diéu gidi, co tac y tranh xa su nai doi.
5- Sura meraya majjap pamadatthana veramanisikkhapadam
samadiyami.

Toi xin tho tri diéu gidi, c6 tac y tranh xa su udng
rudu, bia va cac chat say la nhan sinh su dé dudi.

Tién trinh Gigi—DPinh—Tué vai Bat Thanh Pao

Khi Bac Giac Ngo giang phap, Vi dy giang Dhamma, phap
chung cho tat ca. Khong bao giG giang diéu gi cé tinh cach
gido phai. Dhamma phé quat, vinh ctru. Lut tu nhién 13 vinh
ciru. Trong qua khir ding nhu sao, hién tai cling dung nhu
vay, @ tuong lai cling dung nhu vay. Va phap ap dung cho
tung ngudi cling nhu cho tat cd moi ngudi. P la Dhamma.

Viéc ac la gi? Viéc bat thién la gi? Bat c hanh vi nao tU
IGi n6i cho dén viéc lam. Bat clr viéc nao ta lam ma gay tac
hai, thuong tén dén cac ching sinh khac; quéy nhiéu su an
lac va hoa hgp cua cac chung sinh khac, dé la mot viéc ac,
viéc bat thién.

Viéc lanh la gi? Viéc thién la gi? T4t ca cac hanh vi nao
tur IGi ndi cho dén viéc lam ho trg, gilp dG cac chdng sinh
khac; dem lai mot bau khong khi an lac va hoa hgp, khong



qudy nhiéu su an lac va hoa hgp clia cdc ching sinh khéc,
khéng gy tac hai hay thuong ton cho ai, d6 la viéc lanh,
viéc thién. Pinh nghia nay 1a phd quat, la chung cho tat ca.
Khi nguGi ta ti€p tuc di sau hon vao Dhamma, ¢ mdc do
thuc nghiém, nd tré nén rat ro rang, diéu nay phu hgp vai
luat tu nhién.

“Khong lam tat ca cac diéu ac (diéu bat thién), siéng
tao cac hanh lanh (diéu thién), khong ngirng thanh
loc tam trong sach”. Toan thé Dhamma ma Béc Gidc Ngb
chi day (phuong phap giai thoat) nam tron ven trong do,
khong thi€u sot gi ca. Ta khéng phai thém gi vao, hoan toan
day du, va ta khong phai 1ay bét ra cai gi tr Dhamma. Con
dudng giai thoat dudc giai thich ti mi, chi tiét ti'ng budc.
Theo ngdn ngir thai 8y, toan thé con dudng &y dudgc goi la
Bat Thanh Pao (Con dudng Thanh thién). Nghia la bat cr
ai hitu duyén budc chan trén con dudng nay chac chdn sé
trd thanh con ngudi thanh thién.

Ngudi ta cd thé thudc cac qudc gia, cdng ddng, mau da, gidi
tinh khac nhau nhung chang cd gi khac biét ca. Bat c( ai
budc chan trén con dudng nay chdc chan sé trd thanh con
ngudi thanh thién, mét Thanh nhan, mot ngudi tot bung cé
tam thanh tinh. D4 la ly do tai sao con duGng nay dugc goi
la Bat Thanh Bao. Thanh Bao ay dudc chia lam 3 phan: Sila
(Gidi hanh), Samadhi (Pinh tam) va Painfa (Tri tué).

Tranh lIam cac diéu ac tir than, khau, y

Diéu thir nhat la tranh tat ca cac diéu ac, dudc goi la Sila
(Gidi hanh), song cudc ddi dao durc, khong lam bat cr hanh
ddng nao tir I8i ndi dén viéc lam ma gay ton hai dén cac
ching sinh khac. Hay s6ng mot cudc ddi dao dic, lam
nhirng viéc thién va viéc thién I6n nhat la lam chd tam minh.
Pirng bao gi& chiu lam nd 1& cho tdm, hoc cach lam sao dé
dinh tam va nhat tam bat loan. Hay lay thién lam nén tang,
khong cé bat c diéu gi chéng déi ai, khong cé tic gian, thu
han hay acy.



Day la viéc thién t6t nhat. Khi ngudi ta bat dau budc chan
trén con dudng giai thoat, diéu tré nén rat rd rang la gido
hudn nay la phé quat, 1a chung cho tat ca. Budc dau la Sila
(Gigi hanh), ké dén la Samadhi (Dinh tam) va cudi cung la
Paififa (Thanh loc tam). Paffia cé nghia la tri tué, tué giac
chu’ng nghlem truc ti€p vé su that bén trong minh, phat
trién tri tué vé quy luét tu nhién va thay d6i khuén mau thoi
guen cua tdm & muc do sau nhat.

Bay giG, nodi dén phan dau, Sila la dao dlc, gidi hanh. Mdi
dau, ngudi ta chi hiéu Gigi & mic dd tri thirc: “Phai! toi
khéng nén lam bt cr diéu gi tir 16i ndi dén viéc lam géy ton
hai dén cac ching sinh khac. Chang han, néu c6 ngudi dén
danh toi, giét tdi, chac chan la t6i khéng thich diéu do. Nhu
thé, néu téi danh ngudi khac, giét ngudi khac thi ho ciling ko
thich diéu dé. Do dd, t6i khong nén lam diéu gi ma toi
khong muodn ké khac lam cho t6i. T6i khong nén sat hai, gay
thuong ton, nguy hai dén ngudi khac.

NE&u cd ngudi &n cap, cudp doat vat gi rat than yéu cla toi,
tdi khdng thich thé va cdm thay bi ton thuong. Vi thé, toi
khong nén dn cap cai gi cla ngudi khac. Hanh dong nay sé
gdy thuang ton dén ngudi khac, téi khéng nén lam nhu thé.

Néu c6 nguGi nao ham hi€p hay ta dam trong gia dinh toi.
T6i khong thich thé va bi ton thudng. Nhu thé, toi khdng
nén lam nhu vay, ngugi khac sé bi ton thuang.

NEu cd ngudi nao ndi doi hay cO ludng gat t6i, td6i khong
thich nhu th€, toi khong nén ndi doi, Iudng gat ngudi khac.
NEéu cd ngudi noi thd bao, tdi khong thich nhu thé. Toi
khong nén ndi IGi thd bao v&i ngudi khac, ho sé khong thich
nhu thé”.

T6i hi€u va ai ai cling hiéu rang: “Ta khdng nén lam diéu
nay, diéu kia nhung khi bi say thuoc phién hay say rugu, ta
trd thanh bat Iuc va nd |é cho con say va sé€ lam tat ca
nhitng diéu ngudi ta khong mudn lam. T6i khong nén dung



tat ca cac chat gay say”. Pay la diéu ngudi ta hiu & bé méat
cla tam, & murc do ly tri.

Theo cach khac, nguGi ta bat dau hi€u ¢ mlc do séu han
moOt chdt, nhung van & mic do ly tri. Con ngudi la mot ca
thé trong x& hdi, phai s6ng trong x& hdi, s6ng vGi ngudi
trong gia dinh va vdi ngudi khac.

NEu ngudi ay cU ti€p tuc lam nhirng diéu quay pha toan thé’
moi truGng xung quanh, tao bat hoa va pha rdi an lac khap
ndi, lam sao ngudi nay cé thé hudng dugc an lac va hoa
hop:

“Néu téi cham Ira d6t khap nci xung quanh toi, chung
quanh toi la Ira, Ira thiéu dot, lam sao t6i trong mong dugc
su’ tudi mat va yén tinh trong toi. Khdng thé dudc, cho nén,
t6i phai gilp cho moi trudng xung quanh trd nén an lac han,
thanh binh hon, roi chi khi &y, t&i mdi co thé séng trong mdi
trudng dé va cam thay an lac, thanh binh”.

Phai! Diéu nay tré nén rd rang han.

Nhung Dhamma mdi that su ro rang khi ta bat dau thuc
hanh. Va Bac Gidc Ngd dua ta t&i chiéu séu ndi ta cd thé bt
dau ching nghiém dugc luat tu nhién. O mic do thuc
nghiém, nd trd nén rat rd rang la:

“Khi nao, téi c6 hanh dong lam hai ngudi khac, bang
IGi néi hay viéc lam, t6i khéng thé thuc hién hanh
dong ay, tru khi toi tao ra rat nhiéu diéu xau xa trong
tam minh. T6i khong thé giét hai ké khac, néu toi
khong phat sinh ra gian dir, thu ghét, ac y, hén thu.
To6i khdng thé &n cap, néu tdi khéng nay sinh su tham
lam dir ddi. T6i khdng thé ta ddm, néu téi khong dam
mé nhuc duc. Va nhu thé, cé thé l1a nga man, ghen ty,
khong bat tinh nay thi bat tinh khac, t6i tao ra nhirng
diéu nay trong tam va chi tir do, t6i mdi co I6i ndi va
viéc lam gay ton hai dén ngudi khac”.



Sila (Gidi luat) la nén tang quan trong

Muc dich cia mgt s6 phudng phép thién cd thé la dat dugc
su’ cam nghiém dé chiu trong viéc hanh thién. Nhung thién
Vipassana khong nhdm dén muc dich dé. Muc dich cla thién
leassana la thanh loc tam, lam trong sach tam tdi tan tang
Idp sau thdm nhéat, téi tdn ci ré cla tdm. P& lam dudc viéc
nay, khong phai la Samadhi (Pinh tam) binh thudng ma can
c¢6é Samma Samadhi (Chanh dinh).

Vi thé, gilr Sila mot cach hoan hao la rat can thiét cho
Samma Samadhi. Va Samma Samadhi rat can thiét dé phat
trién Pafifia. Va Pafifia rat can thiét dé dat t8i muc tiéu cudi
cung la su giai thoat, giac ngd hoan toan. TU Sila (Gidi
hanh) dé dat Samma Samadhi (Chanh dinh), to Samma
Samadhi dé€ dat Pafifia (Tri tué) va tir Pafifia dé dat Vimutti
(Su’ giai thoat). Day chi la & giai doan mdi bat dau tu tap,
nhung khi ti€p tuc ti€n xa han, quy vi s& nhan thay ca ba
(Sila, Samma Samadhi, Panna) s& ho trg 13n nhau giéng nhu
mot cai kiéng ba chan vay. Néu mét chan bi yéu thi khong
thé ding vitng dugc.

.
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Thu'c Hanh Thién Hang Ngay

Duy tri viéc thuc hanh thién & mdc t6i thiéu:

— mot ti€ng dong ho budi sing va mét tiéng dong hd
buoi toi,

— tham du moét khéa thién 10 ngay hay moét khéa tu
tu mo6i ndm mat [an.

Ngoai ra, nén:

— thu'c hanh khi dang nam trén giuong, nam phat
trudc khi ngu va nam phut sau khi thirc day,

— néu c6 thé, nén ngm thién mot t|eng dong ho moi
tuan mot lan véi cac thién sinh cung thuc hanh
phucong phap thién Vipassana,

— thu'c hanh trong thdi gian ranh roi khac.

Thuc hanh thién hdng ngay nhu thé nao (thién Anapana,
thién Vipassana va thién Metta):



1. Thu'c Hanh Thién Anapana - Quan Sat
Hoi Thé

“Tam tri nay c&r di lang thang bat cir dau ma no
muon, bat cir dau né mong cau, bat cir ddu né cam
thay de chiu. Pau tién ta sé lam cho né khong dao
dong. Ta sé huan luyén no ky luéng nhu ngudi quan
tuong véi chiéc gay nhon, huan luyén mot con voi
hoang dai.” Dhammapada 326 (Kinh Phap cu 326)

Hai Thé va Ta

Anapana la budc dau tién trong thuc hanh thién Vipassana.
Anapana c6 nghia la quan sat hdi thd tu nhién, binh thudng,
khi né di vao, khi nd di ra. Bay la phuagng phap dan gian,
phd quét va khoa hoc gilip phat trién su dinh tam.

Quan sat hai thé la doi tugng hudng tdi cua thién dinh vi hai
thd lubn & dé va hoan toan khéng cé tinh chat téng phai.
Anapana rat khac biét so véi nhitng phuong phap diéu hoa
hai thé phi tu nhién. Khong cé nghi thic hay nghi Ié mang
tinh tong phai trong viéc thuc hanh hodc ly thuyét &
Anapana.

Anapana dua ra mot cdng cu dé ddi mét véi nhitng sg hai, lo
ldng va ap luc & moi Ira tudi, déc biét 1a tré em. Bén canh
viéc gilp tam tri binh an va tap trung, Anapana gilp con
ngudi hiéu vé chinh ban thdn minh tét han va cho ho cai
nhin sdu sdc vé hoat dong cla chinh tam tri ho. Vi tinh dan
gian cta nd, ky thudt nay rat dé hiéu va dé thuc hanh.

Hoi thd ma minh cdm nghiém qua tirng khoanh khac, dang
thd vao, day la thuc tai cia khoanh khac nay, dang thd ra,
day la thuc tai cla khoanh khac nay. Néu hai thd dy sau, ta
biét nd sau, néu hai thd ay néng, ta biét nd ndng. Nhu thé,
hai thd la déi tugng phd quat chung cho moi ngudi, khdng
phai la doi tugng mang tinh cach tong phai.



Ta khdng thé néi hai thé dang di vao Ia hai thé An gido,
Thién Chua gido hay Hbi gido, hay hai thd cla ngudi My, cua
ngudi Nga.

Phai hi€u rang, su thdm do & giai doan nay & trong mot khu
vuc nho.

Ta phai tham do thuc tai trong gidi han nay, c6 dudng day la
moi trén bao trum toan thé khu vuc hai éng miii. Ta c tiép
tuc chd y dén clra miii, dudng 6ng trong khoan mdii va y
thirc hai thd qua khu vuc nay.

N&u khu vuc nay nho, ta s€ nhan ra rang vi tap chi tam vao
khu vuc nho hep han, tam tré nén sic bén hon, tinh t&€ hon
va cang lGc cang nhay cam. N6 bat dau cam nhan dugc
nhiftng thuc tai vi t€ han. Néu tap & khu vuc rong 16n han,
tam sé& khong trd nén sic bén deé dang nhu thé.

Do la ly do tai sao Bac Giac Ngo khuyén ta tép & khu vuc
nho hep.

Thuc hanh Anapana két hgp trong cac thgi
thién Vipassana 1 tiéng

NEu tam md mit, khong con bén nhay, hay tam bi dao dong,
hay néu tam bi tré ngai khéng cam nhan dugc nhirng cam
giac, hay khi kho kém ché tam khong phan ('ng lai cac cam
giac, thi lic ay quy vi nén thuc hanh Anapana. Gilt su chi y
@ vung phia dudi mdi, trén moi trén.

Ludn y thirc ting hai thd khi né di vao va di ra. Néu tam qua
md& mit hay qua dao ddng, quy vi ¢ thé cb y thd hai manh
han mot chat trong mot luc; néu khong thi nén tap véi hai
thd tu’ nhién.

Bit ddu hanh thién bang Anapana rdi chuyén sang tap
Vipassana, hodc néu can, ti€p tuc quan sat hai thd suét mot
gid hanh thién.



Vi sao la hai thé tu nhién?

Muc dich cta thién Vipassana khéng phai la dinh tam ma la
dé€ hoan toan thanh loc tdm, béng cach diét trir tat ca cac
bat tinh tinh than nhu gian dit, han thu, dam mé, sg hai.
Vipassana la su khao sat phan tich vé tam va than (vat
chat). P& dat dudc diéu nay, ta phai hiéu biét day du vé
than, tam va cac bat tinh cta tam & muic d6 kinh nghiém,
qua trinh nay dudc thuc hién vdi su trg gilp cta hgi thd. Hai
thd la cau ndi gilra tam y thic va tam vo thic, va gilta cac
qua trinh ¢ cha y hay tu’ nhién cta co thé.

Budc dau tién cia ky thudt nay la phat trién nhan thic vé
thuc tai dang hién hitu. Cudc ddi la dang song chi khi ta
s6ng trong hién tai. Khi mot ngudi quan sat hai thg, ngudi
d6 bat dau hi€u ban chit cia tdm. Tam tri rat dao dong,
thay d6i lién tuc — diéu nay tré nén rét rd rang. Tam khong
bao gid & trong hién tai, ludn lién tuc tré vé qua khir hoac
hudng tdi tuong lai nao d6 khong chac. Khoanh khac trong
qua kh(r da bién mat mai mai. Tham chi ngay ca khi dap lai
bang moi su gidu cb trén ddi, con ngudi khéng thé mang
khoanh khac 8y trd lai. Tudng tu thé, con ngudi khdng thé
song trong tuong lai. Chi khi tuong lai trd thanh hién thuc &
hién tai, khi d6 ta méi c6 thé sbng. Ai d6 chua hoc dugc
cach s6ng — ai do chua hoc dugc nghé thuat sdng. Bang
cach quan sat hoi thd tu nhién, chdng ta tirng budc ren
luyén tam tri cila minh dé€ séng trong hién tai.

Mot ly do khac khi Idy hai thd tu nhién di vao va di ra lam
dobi tugng cua su’ dinh tam do la vi, nhip diéu cta hai thé cd
maGi lién hé tu nhién mat thiét vdi nhitng bat tinh cda tam
tri. Khi tdm tri 6 ué€ va bi ap dao bdi bat ky phan (ng tiéu
cuc co hai nao nhu gian dir, s¢ hai, ham mudn, dé ki hodc
bat ky diéu gi khac, ching ta thdy rang nhip di€éu cta hoi
thd tu nhién trd nén gdp gép va thd thién hon. Khi nhitng
tiéu cuc nay dung lai, nhip thd dan cham lai va vi té han.
Quan sat hai thd tu’ nhién 1a mét phuong thirc phé quét. Hoi
thé la hai thd, khong phai hoi thé cla Hindu gido, hgi thé



HGi giao hay hai thd Thién chua gido. Vi thé, Anapana trg
nén pho quat.

Su’ khac nhau giira Vipassana va Anapana

Muc dich cua Vipassana la thanh loc tdm khoi moi bat tinh,
trong khi dé muc tiéu ctia Anapana la dinh tam.

Vipassana cé nghia la “nhin thady moi th&r nhu' né dang thuc
su' la”; dé la mot tién trinh khach quan cua su’ thanh loc tam
thdng qua tu’ quan sat. D€ tu quan sat, ngudi dé can tham
nhap vao toan bd ciu tric thé chat va tinh than véi sy nhan
thic rd rang. PE lam dugc diéu nady, ching ta cidn mot
phuang tién, mdt cdng cu, dé dua ching ta dén tang sau
cla tam tri, nci phat sinh nhitng tiéu cuc va bat tinh —
phuong tién dd la hoi thd. Quan sat hai thé dugc goi la
Anapana.

Thién Anapana la con dudng ma thong qua dé tam tri vong
ddng cd thé dudc dua tré vé mét ddi tugng hodc diém tua
cu thé, khi d6 tdm dugc kiém sodt. Giéng nhu' mdt con thi
chua dugc thuan hda phai dugc budc vao mot chiéc coc dé
no kh6ng di lang thang, cling nhu thé, tam phai dugc budc
vao “chiéc coc” (phan clra miii) bdi sgi day thirng (nhan biét
ve moi hai thd ra vao) dé khién né trd nén diém tinh va binh
on. Thién Anapana ban thdn nd cd nhiing Igi ich to I6n,
nhung no chi la phuong tién, khong phai la muc dich cu6'i
cung. NO gilp ta dinh tam, do vay tam tri binh an han va
tap trung han, nhd thé, cd thé thuc hanh Vipassana dugc tot
hon.

Phong tam la mot chudng ngai khi hanh thién

Giai doan nay, khong ai bao quy vi quan sat tdm minh,
nhung vo tinh, ta d3 quan sat tdm minh. Ta d3 dé y thay
minh dang mang loai tam gi. Ta dugc yéu cau quan sat hai
th, va mdi quan sat chua dugc hai hdi thé thi tam da
phdéng di mat, tam nay da di chd ndo khac. Va sau mot lac



lau, minh m&i nhan thay: “0, tdm ta da di dau mat roi, ti &
day 1a dé€ quan sat hai thd ma tdm lai di dau mat roi”. Mot
[an nifa, sau mét hay hai hdi thd, tdm lai di chd khac, roi
minh Ial nhan biét dugc va mang no trd vé. Khong nhirng
thé, khi thdy tam c di lang thang, chuyén thoan thoat nén
ta cam thay buc boi: “Toi dang mang Ioai tam gi vay? né
khong thé lam dudc chuyen binh thu’dng nay, la chuyén ma
chi quan sat ma théi, n6 khong cé gi d€ lam ca, su hd hdp
lubn c6 san dd, day khong phai la su tap tha”. Roi vi thé, ta
trd nén mét moi.

Hai thd ra vao lubn c6 & do, viéc cua ta chi la quan sat. Hoi
thd van tiép tuc ra vao. Ta dang ngoi & trén bG séng, dong
song dang chay, diéu pha| lam la chi quan sat, nhu’ng tam
van khéng lam dugc viéc don gian nay nén minh cam thay
rat that vong, roi sinh ra buc bdi, kh6 chiu: “O khong,
khoéng”. Nhu' vay, ta dang di ngugc lai Vdi phu‘dng phap
thién. Day la khuén mau thdi quen cta chinh tdm minh. Khi
diéu gi khdng mudn xay ra, ta phan (ng lai bang su’ buc bdi,
kho chiu va tiéu cuc. Day la diéu ta da bt dau lam. Bay gid,
ta mu6n tam minh dugdc an dinh va xem kia né khéng an
dinh. Thé 13, ta bt d&u phan ¢ng: “0, khdng, khong”.

Phuong phap thién nay mudn ta chap nhan su kién la tam di
lang thang, ngay giéy phat nay tam da di lang thang. Hay
mim cudi chap nhan rang tam da di lang thang. Thi da sao?
Hai thd van con day, hay trg lai vGi hai thd. Chang bao 1au,
minh s& sm nhan ra rang khi chap nhan su kién la tam sé
di lang thang, minh sé khong phai kéo no trd lai vdi hdi thd.
Tam s€ tu trd lai, tam sé tu dong chd y dén hai thé. Ta chi
chap nhan su kién la tam di lang thang. Thé la du r6i, tam
sé quay trd lai vGi hai tha. Nhu vay, ta dd bdt dau quan sat
tdm minh, ban chat cta tam nd luén di lang thang. That la
mot cai tdm phdng tung, lang thang, vong ddng. Mot thuc
tai khac, ndé di lang thang t&i cho nao: “O, qua nhiéu doi
tugng!”.

Ta khong dugc ghi vao nhat ky, nhung cho du dugc phép,
khdng ai cé thé ghi lai hét nhitng cho tdm da lang thang tai.



Tlng gidy phdt, tdm & nhitng chd ndo dé trén trdi hay mot
thé gldl xa vGi khac. Khong thé gh| nhat ky nhung néu that
chi y, quy vi van cd thé thay chi cé hai linh vuc dé tdm Iang
thang tdi: linh vuc cta ky Uc trong qua khit va linh vuc cla
tuong lai. MOt ky niém sé khdi 1én trong tdm, ky niém nay
hay ky niém kia, & khoanh khac nay la ky niém nay va sau
dd la ky niém khac Ghi vai ky niém: “0, chuyen dé da xay
ra nhu thé, ngudi nao doé da nhuc ma, mang chui toi trong
qua kh(r. Vao luc do, téi da khong biét phai d6i ph6 nhu thé
nao. Bay gid, néu ngudi nay nhuc ma t6i, ngudi nay toi sé
tra dlia nhu thé nay”.

Va ta bat dau lac budc vao tuong lai, bi cudn hat vao tucng
lai. Bt ngd mot y tudng trong di vang dén, va ta bat dau
tr6i lan vao qua khd, r6i ta lai nhay vao tuong lai va tiép tuc
bi cudng hut vao tudng lai. Pé la khuon mau théi quen cua
tam, no c chim ddm vao qua kh( hay tuang lai, né khdng
mudn song Vai giéy phdt hién tai. NgLrt‘ji ta phai s6ng trong
hién tai, lam sao s6ng trong qua khr vi qua khir da qua di
vinh vién, ta khdng thé mang né vé va sdng lai qué kh(r cho
du trd hét tién trén thé gian nay. Knhdng thé dugc, nd da
vinh vién troi qua. Va tuong lai la tu‘dng lai, trtr khi no tré
thanh hién tai, ta cling khdng thé s6ng trong tudng lai ma
phai song trong hién tai. Nhin xem nay, loai tdm nao khong
mudn s6ng trong hién tai. B4 la ly do tai sao nd vong dong.
NS khdng biét nghé thudt séng, ma toan thé phucng phap
thién nay day cho quy vi nghé thuat s6ng. D6 la lam thé nao
dé€ sdng trong hién tai. Khi ta sdng vdi hai thd du trong vai
khoanh khac, day la gidy phut cla thuc tai, thuc té clia giay
phat nay la hagi thd dang di vao, di ra. Tat ca nhitng giay
phut khéc khi minh chim dém trong qua kh hay tuong lai la
két qua khudn mau, théi quen cla tam.

MGt thuc tai khac, cang ngay cang tré nén rd hon khi tam di
lang thang vao qua kh(r hay tuang lai. O' dd, cd nhitng loai y
tu’dng nao. Lai mét lan nita, c6 hai loai y tudng, hai khuén
mau 13 khd chju va dé chiu. Khi tdm chim d3m trong ky niém
qua khir, ky niém &y co thé la ky niém khé chiu hay dé chiu.



Khi tdm chim dam vao tuang lai, y tudng vé tu’dng lai cling
c6 thé dé chiu hay kho chiu. Cho nén, hdy dé y xem y tu’dng
thudc loai nao. Réi ta sé nhan thdy rang khi tdm chim dam
vao su dé chiu trong qua kh( hay tuong lai, mét phan cua
tam bat dau phan u’ng “A, toi thich diéu do, tuyét diéu thay,
diéu dé nén ludn xay ra”. Su thich thi trd thanh ham mudn,
ham mudn trg thanh bam viu va ta khéng biét rang minh a5
danh mat su can bang trong tdm. Ta trd nén mat thang
bang va trd nén khé s& vi minh da bat ddu ham muén va
bam viu.

Tuong tu nhu thé, khi tdm chim dam vao y tudng kho chiu
trong qua kh(r hay tuong lai. Ta sé nhan thdy rang mét phan
clia tdm s€ bat dau phan (ng: “To6i khong thich cai do”. Va
cadi khong thich néy sém tré thanh ghét bo, thu han. Mot [an
nira, Ta lai thay rang minh da danh mat su can bang trong
tam. Ta tr@ nén rat dao dong “A, day 13 khudn mau, hanh
XU cla tam toi trong lGc nay, nd ti€p tuc phan (ng bang
ham mudn, bam viu, ghét bo, thu han”. Theo ngon ngir thai
blc Phat, diéu nay dudc goi la Raga, nghia la ham mudn,
va Dosa nghia la ghét bd. Nhu vay, lic nao cling ham
muodn, ghét bd, vi thé lic nao quy vi cling ludn dao dong.
Tai sao lai c6 ham muon néy7 Tai sao lai cé ghét bo nay?
BGi vi ngugi ta khong biét cai gi dang Xay ra sau tan bén
trong O bé& mét tdm c ban rdn vdi cac di tugng bén ngodi
va ngudi ta khong biét vé chiéu sau clia tdm, ndgi ma ham
mudbn, ghét bd, su’ dao déng va khd dau phat sinh. Diéu nay
dugc goi la v6 minh (Moha), tam rat la vO minh. Dai llc,
minh s€ nhan ra tam vo minh nhu thé nao.

MOt y nghi khdi Ién trong tam thudc qua kh( hay tucng lai,
khong thanh van d€; dé chiu hay kho chiu, khdng thanh van
dé. M6t y nghi da nay sinh trong tam, va ngay khi chua tron
mot y thi y nghi khac da bat dau. NhCrng y nghi khong lién
quan gi vdi nhau va khong cé tha tu dau dudi. bay la su
dién ro. Khi ta néi ngudi dé la ngudi mat tri, mot ngudi dién.
Vi nhitng y nghi cta nguGi nay khong dau, khong dudi.. Moi
ngudi réi sé nhan ra minh dién r6 nhu thé nao. Ta van luon



suy nghi khong c6 dau dudi. Y nghi ndy bat dau, roi bdng
nhién mot y nghi khac ndi 1én, b4t ngd mdt y nghi khac nira
ndi 1én. That 1a dién rd. Diéu nay goi la vd minh (Moha). V6
minh la minh khéng biét cai gi dang xay ra va suy nghi
khong cé dau dudi. Ngay ca khi suy nghi co thr tu, ta van
khong biét trong tdm phat sinh ra bat tinh nhu thé nao va
quy vi dang tao ra khé dau. Khi tién sdu han 6 mirc dé thuc
nghiém, ta sé thay diéu nay cang ldc cang ro hon. Su tuong
quan gilra than va tdm sé trd nén rd rang hon. Quy vi phai
tu tdp dé thay rd diéu &y, tu tdp ding nhu phucng phap
thién doi hoi.

ROi su tu tap sé tré nén dé dang. Hai thé dang di vao,
di ra, doi tugng hoi thé la thuc tai chung cho moi
nguoi.

HOITHO

GIU" VAI TRO NHU LA NHIP CAU NOI
LIEN CAI BIET VOI CAI CHUA BIET BOI
Vi SU" HO HAP LA MOT CHU'C NANG
cUA cO THE cO THE HOAT PONG
MOT CACH €O Y THU'C HOAC VO Y
THU'C, cO TINH HAY TU PONG. TA
BAT DAU VOI SU' HIT THO cO Y THUC,
cd cHU Y VA TIEN DAN DPEN VIEC Y
THU'C PUQC HOI THO TU NHIEN, BINH
THUONG. VA TU PO QuY VI SE TIEN
TG1 MOT SU” THAT TINH TE HON NUA
VE CON NGUOI CUA MINH.

TIM HIEU THEM VE THIEN ANAPANA

AUDIO HUONG DAN THIEN ANAPANA CHO NGUOT MOT
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2. Thuc Hanh Vipassana - Thién Quan

Hay di chuyén su’ chd y cua quy vi mot cach co hé thong tir
dau xudng chan va tur chan lén dau, quan sét theo thi tu
moi phan va tLrng phan clia cd thé bang cach cdm nhan moi
cam giac quy vi gap pha| Quan sat mot cach khach quan;
ngh|a la, gilt tdm quan binh trudc moi cam giac, du la cam
glac dé chiu, khé chiu, hay trung tinh, bang cach nhan thirc
rd rang tinh chat vé thudng clia ching. Lubn di chuyén su
chi tam. bung bao giG durng hon moét vai phut & bat clr
phan nao trén co thé.

Pirng dé€ su thuc hanh Vipassana trd thanh may méc. Luyén
tap theo nhiéu cach tuy theo loai cam giac. Nhirng vung trén
co thé cd nhitng cdm gidc thd thién khac nhau can dugc
quan sat riéng tirng phan bang cach di chuyén su’ chi tdm
dén ting phan mot. Nhirng phan doi xi’ng, vi du nhu la hai
canh tay, hai chan, cé nhitng cam giac vi t€ tuong tu nhu
nhau, c6 thé dugc quan sat cing mét Idc.

NEu quy vi kinh nghiém dugc nhirng ,cém giac vi t&€ khdp
toan than thi thinh thoang quy vi c6 thé quét qua toan bd co
thé va sau do trd lai luyén tap trén tirng phan mot.

O nha, viéc ngoi thién mot gid ma than khdong chuyén déng
rat cé ich, nhung khong bat budc.

(Theo phuaong phap Ngai Goenka giang day, giai doan dau
cd 1 s ky thuat quan sat cdm tho khac nhau nhu quan sat
tung phan, quan sat doi xi’ng, quan sat 1 luong thong sudt,
quan sat quét 1 lugt, dam thung xuyén thau... tr dau xudng
chan va tUr chan lén dau. Tai liéu nay dung cho cac thién
sinh cli d& tham du khod thién 10 ngay va khdng phai cam
nang day thién, quy vi nao chua di thién chi nén doc tham
khao; dé hoc céac k¥ thuét thién Vipassana nay 1 cch cu thé
va day du, quy vi nén tham van véi cac Thién Su phu ta cla
Ngai Goenka hoac tham du cac khoa thién Vipassana do
Thién Su Goenka giang day.)



Chan ly phai dudc chirng nghiém chir khéng
phai dudc hi€u bang ly tri, niém tin

Vipassana — nghia la thady su’ viéc dung nhu that — la mot
trong nhiing perdng phap thién cd xua nhat. Tai An D9,
phucng phap thién nay dugc Buc Phat Gotama tai phat hién
cach day hon 2600 ndm; va dudc Ngai giang day nhu mot
liéu thubc chung chira tri nhitng bénh chung cta nhan loai —
mot Nghé Thuat Song. Phudng phap khéng tong phai nay
nham tdi viéc diét trir nhitng bat tinh tinh than va dua dén
hanh phuc cao ca nhat cia viéc hoan toan giai thoat.

Vipassana la con dudng tu thay d6i bang cach tu quan sét.
Phuong phap thién nay chu trong dén tudng quan mat thiét
gitra tdm va than. M&i tuong quan nay co thé kinh nghiém
dugc truc ti€p bang cach chd tdm than trong dén nhiing
cam giac thuc sy trén than, nhitng cam giac luén ludn dan
xen va tao ra cac khudén mau cho tam. Hanh trinh quan sat
va tu kham pha nay di vao cai goc ré chung cua tam va
than, tir d6 xda bé nhirng bat tinh tinh than, mang dén mot
tam quan binh tran day tinh thugng va long tu bi.

Nhirng dinh Iuét khoa hC_)C von chi phdi y nghi, cam ch, sy
phan xét, va cam giac cla con ngugi trd nén rd rang, de
hi€u. Thong qua nhitng trai nghiém truc tiép, ta hiu dugc
s tién bo hay thut IUi ctia ban than dién ra nhu thé& ndo,
viéc ban than tao ra nhiing khé dau hay viéc tu giai thoat
minh khoi khd dau dién ra ra sao. Cudc sdng clia ta gia ting
hi€u biét, khdng con do tudng, tran ngdp tu chd va an lac.

Bdi thé, ta phai chiing nghiém dugc, nhu‘ng mudn chilng
nghlem dugc khong phai la d&. P& hiéu sy viéc & linh vuc ly
tri va dic tin thi rat dé, nerng cerng nghiém thuc tai thi rat
la khé. Bdi vi, trir khi c6 san kha nang ching nghlem nay,
néu khong, ta khong the chirng nghiém dudc gi ca. Co qua
nhiéu do tudng va [Am 1an. Trén bé mét hién 16 ra cd vé nhu
vay, nhung nhin ky han thi su’ that hoan toan khac han.



Paiiiia (Tué giac) cang phat trién, tdm cang
trong sang

Khi ta di cang lic cang sdu hon nita, hi€u biét va phat trién
Pafifia, phat trién tué giac, thi tdm ta s& cang llic cang tré
nén trong sang han. Va cai tam thanh tinh la cdi tam tran
day tinh thuong, tur bi va su' hy lac cho ngugi vo bg bén, va
mot tdm quan binh, cdn bang vo bién. Ta khéng thé ghét bd
ai dudc, ma trai lai chi cd tinh thuang, thién chi, long tUr ai.

Con dudng tu tap s& dan ta tdi d6, t&i giai doan ma ta thoat
khoi moi khd dau. Chilng ta thoat ra khoi moi tit xdu va
s6ng mot cudc dai that su dugc giai thoat. Mot dGi song giéc
ngd, mot cudc ddi tot lanh, khong nhu’ng cho chung ta ma
cho tat ca moi ngLro’l xung quanh. Moi ca nhan ching ta phai
c8 gang tu tp dé€ dat dén do. Ta dén day dé tu tap 1a mét
diéu t8t. Ching ta da chudn bi ding cach (gilr giGi that tot
va phat trién dinh tdm bang phucng phap thién Anapana),
ti€p dén chung ta sé budc vao linh vuc cia Paffia (Tri tué)
va bt dau thuc hanh thién Vipassana. Nhung phai hi€u rang
khi bat dau thién Viapassana, duing trong mong ngay khi bat
dau quan sat thuc tai, ta s& thdy hang ty nerng vi tlr sinh
diét. O! KhongI Khong dau! Ban dau, ta s€ bi du loai dau
nhic, dé nén, nang né, nhung tu tr ching sé mat di, mat di
va ta sé cam thé’y su Iuén luu clia dong nang lugng.

Nhung dirng mong dgi bat ¢l diéu gi. C&r d€ tu nhién né sé
dén, ta chi viéc chdp nhéan thuc tai tir khoanh khac nay dén
khoanh khac khac va hdy phd mac cho thién nhién, phd mac
cho Dhamma. Ta chi don thuan chdp nhan nhitng gi phat
sinh trong gidy phut nay, trong khudn khé than thé. Khdng
dugc tudng tugng, khong tung niém, khong quan tudng, chi
c6 thuc tai lién quan dén hién tugng than va tdm cda minh,
ddng nhu that.

Phuaong phap nay chac chdn sé gilp dua ta dén muc tiéu
cudi cung. Hay tan dung thdi gian, thdi gian tuyét diéu nay.
Quy vi da danh thdi gian va no luc thuc hanh trong dgi minh



nén sé& dugc thanh qua t6t dep. Va chac chan la quy vi sé
dat dugdc nhitng thanh qua t6t dep nhat. Hay tu tap that
can man, tu tap that nhiét thanh, kién nhan va bén
bi. H3y thoéat khdi moi rang budc, moi khd dau dé hudng
dugc an lac that su, hoa hgp that su’ va hanh phtc that su!

Mot S6 Cau Hoi & Chi Y Vé Vipassana
Tai sao phai di chuyén su chii tim toan than?

Cau hoi dau tién thudng hay dat ra la: Perdng phap thién
nay la su’ quan sat khdng chon Iua, d& moi viéc tu’ nhién xay
ra. Tai sao toi pha| di chuyén su chu tam cda minh tU dau
dén chan? Vi ké ca Itc s chd tdm ndm yén mét chd, toi van
cam nhan dudc nhitng gi dang xay ra 8 moi ndi trén nguai?

Cau hdi rat hay, nhung hay hiéu tai sao ta phai di chuyén su
chd tam. Déy khdng phai la dé thoa man mot truyén thong
nao dod, viéc lam nay cé muc dich riéng cta nd. Néu khong
di chuyen thi khi c6 mot cdm gidc radt manh & mét chd nao
do, ta sé chu y vao dé. Bat ngd lai c& mot cam gidc & chd
khac, tam ta lai chay dén chd méi. CIr nhu thé, tam ta sé
chay hét tir chd nay dén chd kia, ludn ludn chd y dén nerng
cam glac khé chiu, nang né, chac dac va phan I6n cac cho
khac sé bi bo quén. Ta sé khong bao gid cam nhan dudc cac
phan do, sé khong quan sat ching va bd qua cac cam giac
vi t€ han dang cé mat & do.

Tam ta s& van & mic do rat tho thién, chi c6 thé cdm nhan
dudc cac cam giac thd thi€n ma thdi. TAm khéng dudc Iuyen
tdp d€ cam nhan dugc cac cam glac vi t€ han dang cd mat
tai nhithg chd khac trén cd thé vao lic doé. Bdi vi, ta ludn
chi tdm tdi cac cam giac manh. Cho nén, viéc di chuyen su
chu tédm rat quan trong.



M6t ly do nita, khi ta tién trién trén con dudng tu tap, ¢
nhiéu tram quan trong ma ta phai vugt qua. MGt trong cac
tram quan trong la khi ta cam nhan dugc cac cam giac &
khdp moi nai trén co thé, trén moi phan cuc nhd trén co thé
lubn ludn cé cac cdm giac hién hitu, ngi nao con cé su sdng
thi noi dé c6 cam giac, ta phai phat trién dugc su’ nhay cam,
sic bén cua tdm. Né&u thiéu kha ndng nay, ta sé khdng thé
cam nhan dudc cdm giac & khap ndi trén than va sé bd sét
tram quan trong nay. Vi muc dich dé, ta phai di chuyén su
chi tam.

Tai sao phai di chuyén su cha tdm theo th
tu?

R6i mét cau héi khac: Néu ching t6i phai di chuyén sy chd
tam cling khong sao, ching toéi di chuyén, nhung tai sao
phai theo th(r tu dac biét nay?

Th{r tu dac biét nay khong can thiét. Néu th(r tu' nay khong
thich hgp ma th( tu khac thich hgp han véi minh thi ta c
chon. Ta cd thé theo bat c th tu nao nhung phai theo
dung th tu dd. Béi vi, chi c6 viéc di chuyén su' chd tam
theo thr tu, va lap di 13p lai theo thr tu dd, ta mdi khong bo
sét bat clr phan nho nao trén cd thé. Hay di chuyén su ch
tam theo mot th( tu' nhat dinh vi diéu nay rat quan trong.

Co nén dai su quan sat dén ngi cé cam giac
manh khong?

Mot cau hdi thuc tién khac: Trong khi tdi di chuyén su chi
tam theo th(r tu va dang dén mét phan nao do, bat ngd, cd
moOt cdm giac manh mé phat sinh trén phan than ma t6i da
di qua hay phan than ma téi chua di tGi, t6i c6 nén dGi su
quan sat dén cho do6 khong?

Khong! Bung bao gid lam thé! Néu lam thé, tam ta sé chay
tUr cam giac manh nay téi cam giac manh no, tU phan nay
cla cd thé, tdi phan kia cua cg thé ma khong theo th(r tu



nifa. ROi ta s& bod sét rat nhiéu phan cla cd thé va bod sét
cac cam giac vi t&€ hon. Ta sé khéng thé hudn luyén tam
minh cam nhan dudc cac cam giac vi t€, ma diéu ay la mot
phan rat quan trong cla phuong phap nay. T6i da thay cé
nhitng ngudi quan sat cadc cam giac thé thién khdng theo
mot th(r tu' nao tr nam nay sang nam khac. Sau nhiéu nam
thuc tap, ho khong dat dugc kha nang cam nhan dudc nhiéu
loai cdm giac, dac biét la nhitng cam giac va thuc tai vi té
hon. Toan thé cd cdu than xac nay dugc cdu tao bdi cac
Kalapa (nhitng vi tr cuc nhd), moi vi tir khdng la gi khac
ngoai nhitng ggn soéng li ti va rung déng. Khong cd gi la
chac dac trong thé gidi vat chat nay, tat cad déu la nhiing
gagn song i ti.

Nha khoa hoc hién dai ndi thé, nganh khoa hoc hién dai
cling phat biéu nhu vay. Dlc Phat cling néi mét diéu: “Co su
bung chdy va rung ddng. Toan thé vii tru déu 13 su bung
chay va rung dong”. Ngai chitng nghiém dudc diéu dé va
truyén dat lai cho ching ta, con cac nha khoa hoc chi hiéu
dugc & mdc do kién thirc ma thoi. Néi nhu thé, khong phai
la ta chong dodi khoa hoc hay cac nha khoa hoc hién dai. Ho
da lam ding bdn phan d& phuc vu nhén loai. Nhung néu ta
muén hiéu dinh ludt tv nhién & mdc dd sdu han, ta phai
kinh nghiém truc ti€p dugc ban chat cda luat dy. Va ta chi co
thé thuc hién dugc diéu nay, néu ta cdm nhén dudgc téng
thé nhitng gi dang xay ra trong pham vi cta cc thé. Chi chu
tdm quan sat vdi cac cam gidc thd thién va manh mé, ta sé
khéng hiéu dugc dinh ludt tu nhién ¢ mic d6 sdu hon. Bdi
vay, diéu rdt quan trong 13 ta phai di chuyén sy chl tam
theo th( tu. Khi ta da di chuy&n tdm dén mét ché nao do va
cd vai cam giac manh nay sinh & phan ma ta da di qua. Mot
phan tdm ta sé dé y tdi ching, nhung hdy ¢l di chuyén tiép.
Va trong vong quét sau, khi dén diém do, néu cam giac con
G do, hay quan sat n6. Néu cam giac da mat r6i thi thoi, hay
tiép tuc di chuyén theo th( tu.

Khi di chuyén tir dau dén chan, mat bao lau?



Khéng ¢6 thai gian ¢ dinh nao, day la mot con du’dng trung
dung O giai doan nay, ta khdng nén ting téc do qua nhanh
ma trong mét hdi thg, da di hét tor dau dén chan vi sé bd
s6t rat nhidu chd trén than. Ta cling khdng nén di qué cham
tirng vung nho nhu dau mii kim, tirng chdt, tirng chdt mot,
mat may gid mdi xong mot vbng. Tam ta sé tréd nén nham
chan va khéng thé lam viéc dugc nita. Thé thi khoang 10
phat cho mot vong la du r6i, hay lau hon 10 phat ciling
khong sao ca.

Dién tich vung chi tam rong bao nhiéu?

Khi mdi bat dau thuc hanh, ta tap quan sét tiing vong tir 5 —
7 cm la dua r6i. Nhung nhiéu lic tam tré nén mu mam, co lic
nd rat nhay bén nhu’ng ¢ 10c nd trd nén do dan thi khong
cam nhan dugc gi hét. Lic do, tdm rdt tho thién ma cam
giac thi qua vi t&€ dén nodi ta khéng thé cam nhén dugc no.
Trong trudng hgp nay, hdy quan sat mot vung I6n nhu ca cai
dau, cd khuon mat, ca I6ng nguc, ca cai bung... va di
chuyén, quan sat tirng vung I6n. Néu ta cdm nhén dudc cam
giac & nai nao dé tét thi tiép tuc di chuyén. TUr tu, ta & théy
rang minh sé cdm nhan dugc cam giac & khap moi noi va &
nhiing diém nhd nhat. Ta phai chd tdm quan séat that kién
nhan va bén bi.

Ta co nén chi cha y dén cac cam giac trén bé
mat hay ca bén trong co thé?

Vao giai doan nay, khi ta mdi bat dau tu tap phuong phap
nay, tot han hét hay chd tdm quan sat trén bé mat cua than.
Trong vong 10 ngay, phan I8n, ta sé dat dén giai doan ma
minh ¢ thé thdm nhép va di sdu hon vao bén trong nhu
dam xuyén qua rat sau. Ta s€ cam nhan dugc cam giac &
khap moi nai, bén ngoai, bén trong, nhung bay gid thi chua
dugc. Dau tién, phai tap cho tam du virng vang va bén nhay
dé€ cam nhan dudc thuc tai trén bé mat.



Di nhién, trong vai trudng hgp, cam giac xuyén vao than xay
ra mot cach tu nhién. Mot Thién sinh dén va ndi rang da bat
dau cam nhan dugc cam giac bén trong. Chang c6 gi sai ca!
Néu diéu gi xay ra mét cach tu nhién, c d&€ nd xay ra.
Nhung vao giai doan nay, ta chi nén chd tam lam viéc trén
bé mat cda than ma thoi.

Khong nén di tim bat cir diéu gi dac biét

Khi ma con tim kiém nhitng gi déc biét thi ta khdng thé nao
thuc tap Thién Vipassana dudc. Doi tugng quan sat cua
Thién Vipassana la bat cr cai gi xay ra trong giay phut hién
tai nay, thuc tai cla giday phut nay, ding nhu that ch khéng
phai theo nhu' y ma ta muén.Néu hi€u ding nhu thé, ta sé
ngay cang tién bo ma khong gap khod khan nao. Nhung néu
cr tiép tuc lam ngo véi thuc tai dang bi€u hién ma chi tim
kifm nhitng gi khong c6 & do thi ta khong thuc hanh
Vipassana. Vay hay nhd diéu nay, bat cr diéu gi cam nhan
dugc trén than dé la cam giac, du la dé chiu hay khd chiy,
manh liét hay yéu &t. Bat ky cam giac nao di nira, ta chi
quan sat ma thdi. Nhu thé, ta lam tron bdn phan cia minh
roi, phan con lai phd mac cho Dhamma, ph6é mac cho thién
nhién, két qua sé bat dau dén.

Lam gi khi khong cam nhan dudgc cam giac?

Ta di chuyén tam tir dau xudng chén. Co thé gdp trudng hgp
la ta khdéng cam thay cam giac nao, mot vai cho khong cé
cam giac. Chi riéng doi véi minh, nd la phan mu m& khong
cd cam giac. That ra lam gi c6 phan mu mg, khong cam
gidc. Cam giac c¢d ¢ khdp moi noi trén khap co thé, nhung
do tdm qua thd thién va cdm giac & phan cd thé dé qua vi
t€, nén tam ta khong du kha nang cam nhan dugc né. Do
do, ta ndi khdong c6 cam giac. Khong cd cam giac ciing
khong sao! Pay la thuc tai cia giday phut nay, khong cdé cam
giac. Hay quan sat vung dé mot cach binh than, yén lang,
cham chd va binh tam. Rat quan trong la gilf su’ binh tam.
Néu khong gilr dudc su binh tam thi phudng phap nay



khong gilp gi dugc cho ta. Vi du, khi gdp phai mot chd mu
md, khdng cam giac, néu du’ng lai mot phit va tam ta bat
dau ao udc: “Oi! T6i mudn cd cam giac”.

Néu ta ding mot phdt ma van khong cd cam glac Va roi
vong ké ti€p van chua co cam glac “Oi! Téi mudn c6 cam
giac. Xem kia, 5 vong r6i ma van khong cdé cam giac; 10
vong cling kh6ng cd cam giac”. Ta trd nén ham muon va khi
bat dau sinh long ham mudn thi ta danh mat su’ quan binh
trong tdm. Va khi mét thang bang, tdm trd nén rat thé thién,
né khdng thé cdm nhan dudc nhitng cdm gidc vi té nira. Vi
vay, hay duy tri su binh tam.

Cho du khéng ham mudn, nhu’ng ta cd thé sinh tdm ghét
bd: “Kia! Vung mu mg nay van chua bién mat. Mot vong, nd
van chua méat di va 5 vong roi, nd cling chua bién mat”. Ta
cam thay ghét bo vung mu md do. Mot [an nifa, ta lai danh
mat su’ thdng bang cua tdm. Hay duy tri su binh tam, chi
chdp nhan thuc tai ding nhu né dang hién hitu: “Vao lac
nay, toi khong cam thdy cam giac nay & vung nay ca. Toi da
lam tron nhiém vu cta minh. Cé cam giac hay khong cé cam
giac, hay dé t6i xem cdi gi s& xay ra”.

Nhung néu chd do la viing dugc 4o quan che phu, hdy cd
cam nhan su dung cham cua quan do. Pay ciling la cam giac
madc du la rat nong can. Cling khong sao! Hay cam nhan su
dung cham cua 4o quan va tiép tuc di chuyén tdm. Néu gép
phan khong cé do quan che phu, thi cling cé su xtc cham
cla khong khi. Su xuc cham nay cﬁng rat nébng can. Tuy
nhién, hdy cam nhan su xdc cham clda khong khi va di
chuyen ti€p. Cr t|ep tuc thuc hanh nhu thé mot cach kién
nhan va bén bi, chdng bao lau, ta sé dat dén giai doan ma
minh cadm nhan dugc cam giac & khap moi nai.

Hai muc dich cia phuong phap thién nay

Co6 2 khia canh cta phuong phap nay. M6t khia canh la phat
trién su bén nhay cia tam, kha nang dé cam nhan dugc



moi cam giac & khap moi ndi. Khia canh thir hai la tap quan
sat mot cach khach quan, c6 ding phan u’n_g Ta thuc tap
perdng phap nay dé chuyen héa khuoén mau thoi quen
clia tam 6 mirc do sdu tham nhat. Phan siu nhat cla
tam dugc goi la tam vo thirc. That ra né khong pha| la vo
thrc dau. Moi khoanh khac, du ngay hay dém, nd déu cam
thay, cdm nghiém dugc cac cam giac xuat hlen trén co thé
tUr giay phat nay dén giday phat khac, va no tiép tuc phan
Ung lai chdng.

Néu cam giéc la dé chiu, nd s& phan (ng bé’mg s’ ham
muén, bam viu. Néu cam giac la kho chiu, n6é sé phan Ung
bang ghet bo, glan dir. Day la khudn mau thoi quen tai
chiéu sau trong v thic cia tam, lubn ludn ham muén, ghet
bd. Dé thay doi khuon mau cac thoi quen do, ta phai di sau
dén chd khudn mau théi quen do phat xuat, co ngh|a la chd
sdu thdm nh&t cla tdm, noi ta cdm thdy cac cdm gidc. Ta
khong ham mudn, cling khong ghét bé ma chi quan sat ma
thdi. Va ta hi€u rang: “Coi kia! N6 dang thay d&i"”.

Muc dich di chuyén su cha tam

Muc dich cta viéc di chuyén su’ chi tdm tir ddu dén chén va
tlr chén 1én dau la dé phat trién kha nidng y thirc caa
minh, khong nhiing y thic thuc tai ¢ bé mat cia tam, ndi
ta cd lién hé dén tirng giac quan ma con y thic thuc tai &
muéc dd sdu tham hon cla tdm. Khi bt dau thuc tap Vi
cam giac trén co thé, ta bat dau di sdu vao nhitng tang 16p
sau tham haon trong tam. Cai goi la tdm vo thirc, thuc ra
khong bao gid vo thirc ca. NoO ludn ludn nhan biét dugc cam
giac trén co thé va nd c( tiép tuc phan Ung lai nhitng cam
giac nay.

N&u biét cam gidc &y la dé chiu, tdm phan (ng lai béng su
bam viu, ham mudén. Néu thé“y cam giac khé chiu, tam phan
Ung lai bang su ghét bd, gian dir. Phan Ung nay da trg
thanh khuén mau théi quen § tang I6p sau tham nhat cla
tam. Tam vo thic 8y mai mai 1a tu nhan cta khudn mau thoi



guen mu quéng nay. Bat c nhitng gi ta nhan thic dugc &
bé mat clua tam déu khong anh hudng gi dén tang I6p sau
thdm nhat cla tdm ca. O mic dd Iy tri, ta hi€u rang: “TOi
khong nén tao ra diéu bat thién, bdi vi mdi diéu bat thién di
nguoc lai su’ an lac, hoa hop cua riéng toi, chdng t6t lanh gi
cd”. Nhung su' hi€u biét bang ly tri nay chéng anh hudéng gi
dén tang I3p sau thdm nhat cda tdm. Co mdt su’ ngdn cach
rat I16n gilra hai tang I8p nay. GiG day, phudng phép Thién
nay giup ta pha bé dugc su ngan cach ay. Bat cr cam giac
nao do tang Idp sau thdm nhat cdm nhan dugc, cdm gidc dé
chiu, cdm gidc khé chiu. Cam giac dy bay gi¢ dugc toan thé
tdm ta cdm nhén. Toan b0 tam thdc cua ta bay giG da
choang tinh, thirc day trudc thuc tai cia cam giac trén co
thé. Bat cr nhitng gi bé mdt cla tdm nhan ra rang: “Khéng
nén phan ’ng bang su tiéu cuc”, thi bay gid cling dugc tang
I6p sau thdm han nhan ra. Su’ ngdn cach 8y dang bi pha va.

O An D9, 25 thé ky trudc da cé vo s6 phuong phap Thién va
cd ngudi da thanh Phat. TruSc khi thanh Phat, Ngai da thur
hau hét cac phudng phap Thién nay. Phuong phap Thién
nao ciling co pham chét t6t rleng, dem lai Igi ich. Nhung B¢
Phat thay rang G tang Idp sau tham nhat cla tam, ta khong
thé ndo tac dong dén cac cdi ré cla su bat tinh nay. Bling
nhd ching di 1a chuyén rat khd, Ngai goi day 1a nhitng bat
tinh (phién ndao) ngld ngam. Ching nhu nhirng nui Ifra dang
ngu yén.

Khi g6c ré cla khé ndo van cé dé, ching ti€p tuc tang
tru’dng Vi thé&, nui Itra cé thé nd tung bat c Iic nao va ta sé
bi né ché ngu, ap dao, ta khong thé dugc g|a| thoat. Burc
Phat nhan thay rang trir khi nhé dugc tan gbc ré cac bt tinh
nay, néu khdng, Ngai khdng thé tu' nhdn minh la Bic Giai
Thodt. Ngai dad kham pha dudc rang ta can phai thuc tap vdi
cam giac trén co thé. Ta dd bat dau bang hai thd ra vao vi
hdi thd tU tir dua ta tdi su' y thiic vé cam giac clda than. Cam
giac trén than vo cung quan trong. Khi ta ti€n xa hon trén
con dudng giai thoat, thi s& dan dan hiéu rd hon ly do tai
sao cam giac trén than vo cung quan trong.



Ta dang hudn luyén cho tang IGp sau tham cua tam khéng
phan 'ng mu quang nira. Su that la nd khong phan 'ng véi
d6i tuong bén ngoai. Tang I6p sau tham hon clia tdm khdng
phan (fng véi nhitng diéu minh nghe hay minh thay, nhiing
gi minh da ngui, d@ ném hay xic cham dén lan da hay
nhitng y nghi cia minh. That ra, tang I3p sau thdm nhét cua
tdm khong ngiing tiép xuc véi cam giac trén khdp cd thé.
Tat ca nhirtng doi tugng bén ngoai, khi ti€p xuc véi cac giac
quan déu tao nén cam giac. Bdi vi mot phan cua tam danh
giad tot, xau nén loai cam giac tuong ng vdi gid tri dy bat
dau nay sinh trong ngudi. Tang I6p sau tham nhét cla tam
chi cdm nhan dudc cam giac cua than va ci ti€p tuc phan
Ung lai ching su6t ngay, subt dém.

Khi bi dau dir doi, ta nén lam gi?

Co khi Thién sinh dén gap t6i va ndi: “Thua Ngai, bay gid,
t6i lai thdy bat dau thudng thic dugc cai dau cla toi”. Phai,
Quy vi bdt dau thudng thirc dugc cai dau cia minh. Bdi vi,
ta da thoi, khong phan (ng lai cai dau nira. Cai dau von la
cai dau thé xac va ta da gia tdng nd bang céach bién nd
thanh cai dau tinh than. Néu phan khd dau tinh than mat di
va chi con cai dau thé xac thi ta chi viéc quan sat nd, nd chi
con mét nra. RGi nd chi con 1/4, rdi nd sé bdt dan, ta bat
dau thoat khoi no. Ta phai hoc dugc cach lam sao dé guan
sat cai dau cua minh. Bay giG, cai dau manh liét dén nodi nod
bat dau khéng ché ta.

Su khéng ché ndy da thanh khudén mau théi quen clia tam.
Khi chd tdm dén mot khu vuc nao do, ta quan sat. Vi du, khi
co cai dau dir doi & mot cho nao do, ta xem xét nd nhu mot
Bac si xem va kham nghiém. Vi Bac si ay khong bj dau, 6ng
ta chi kham nghiém: “Cai dau manh liét han & cho nay, cho
nao dau it han?” Ta cling kham nghiém nhu thé. bung tu
dong hdéa minh vdi cai dau. Dau la dau, cé dau thi da sao
nao? Bay gid ta quan sat nd: “Hay dé toi tim xem tam diém
cla cdi dau ndm & dau, anh huéng cua cai dau lan ra téi
dau. O! O day bi anh hudng nhiéu han, dau nhiéu hon. O



day it dau han, & day khéng dau gi ca”. C thé, ta chia cat
khu vuc ra, md xé khu vuc ra tirng phan nho. Vong tdi, ta lai
quan sat nira va thdy rang cung véi cai dau co cai gi khac,
co thé la &p luc. Hay bat dau chia cdt, md xé& khu vuc bi ap
luc ra tng phan nhé: “Pay la trung tam cua ap luc, cd
nhiéu ap luc & day han. Cho kia it ap Iuc hon. Bay giG, ap
luc khéng con nita”. C thé, ta chia cat khu vuc ra. Ta c6 thé
dat dén giai doan ma ta thdy rang cung vdi cai dau con co
cai gi khac nhu sirc néng hay mach tim dap, hoac cé ludng
rung ddng ngam chay khdp co thé. Mot khi dat tdi giai doan
dy, cai dau khéng con la cai dau dbi véi ta nita. Cai dau
khong con khdng ché ta dugc nita. Chd mong dgi diéu nay
dén vGi minh vao sang mai, can phai cé thdi gian. Nhung
hay hoc cach quan sat.

Nguyén nhan khd dau that su nam & bén
trong

Trong phan I8n thdi gian, ta s& phan ¢ng vi khuén mau thoi
quen cli. Nhung ta sé co vai khoanh khdc khong phan (ng.
Trong nhitng khoanh khac khdéng phan (tng nay, khé dau trd
thanh su that thanh thién th nhat (Khd dé), ta dang quan
sat khd dau mét cach khach quan. Khi ta hoc cach quan sat
khé dau mét cach khach quan, ta di sau dan vao mic do
thuc nghiém va di sdu dan vao su that thanh thién thr hai
(Tap dé — Nguyen nhan sau xa cua kho dau) O bé mét, ai
cling néi: “Téi khd vi nguyén nhan bén ngoai. Ngudi nao dé
da noi diéu t6i khong thich, da lam diéu t6i khong thich hay
diéu toi ao udc khéng xay ra trong ddi toi, tdi tré nén khd
sG”.

Tat ca la nhitng nguyén nhan bén ngoai. bung vay, nhung
chi ding & bé ngoai, & bé mat. Khdng cd su hiéu biét vé
nguyén nhan bén trong. Ngudi ta ti€p tuc dung hét suc
minh, hét nang luc d€ slra ddi nguyén nhan & bén ngoai.
Piéu nay khdng thé dugc, ta khdng thé thay d6i ngudi khac
dugc. Ta cd thé c6 thay déi ngudi khac, cho du ngudi 8y cd
thay déi di nira, nhung khdng cé gi bao dam 1a khéng con



ngudi nao khac xuat hién va cé hanh vi chdng déi minh.
Diéu do ti€p tuc xay ra va lap di 13p lai nhiéu lan. Trong sudt
cudc ddi, diéu mong udc cd thé xay ra, diéu khdng mudn cd
thé xay ra.

Nhung diéu khéng mudn lai xay ra nhiéu hon, ta phai doi
dién v3i tat ca cac trudng hop do. Ta phai di sdu hon dé tim
hiéu nguyén nhan that su’ clia khé dau. Khd dau khdng ndm
bén ngoai, chi co cac ddi tugng cla cac giac quan nam bén
ngoai. Khd dau bt dau & bén trong. Khi khd dau bt dau
bén trong, chdc chan phai c6 nguyén nhan bén trong nao dé
lam ngudi ta dau khd. Khi di sdu han, ta bt dau hiéu diéu
nay, khéng phai chi nhd nhiing bai giang budi t8i nay, khdng
phai vi da doc Kinh dién hay sach v3 nao doé hay vi ching ta
dung ly tri d€ suy ludn thuc tai. Tuyét déi khéng phai, v0i
kinh ngh|em ctia chinh minh, chung ta nhan ra rang: “Pay la
nguyen nhan sau xa noi dau khd cla t6i”, va ta quan sat
ngudn goc sau xa ay.

Ta phai lam gi khi khong y thirc dugc cam
giac é phan cur dong?

Trong khi dang di, khdng nhat thiét la ta phai y thirc dugc
cam gidc trén kh3p ca thé. N&u chua thé Iam dudc trong giai
doan nay, nhung it nhat hay y thiic cam giac & phan dang
cr dong. Khi dang di, ta y thi’c vé cac cam giac trén chan
cua minh. Khi b6c thic an, ta y thirc vé cac cam giac trén
cac ngodn tay. Khi miéng cham vao thirc an, ta y thiic vé cac
cam giac 6 doi moi, 6 nudu, & IuGi va & cudng hong khi nu6t
thirc an. Tai bat cr nhitng phan nao dang clr dong, ta déu
cd cam giac. Néu ta kh6ng cam nhan dugc cam giac & ph‘ém
dang cur dong hay cdm nhan cam glac trén bat cr phan nao
clia co thé. O dau do trén cd thé, chdc han ta pha| cam
nhan dugc mot cam giac. Va cung vdi su’ cam nhan cam giac
nay, ta y thic dugc bat cir cir dong nao trén cd thé dang
dién ra. Do la trong nhirng llc nghi. Theo cach nay, ching ta
co su lién tuc.



Trong nhiing giG hanh Thién, ta ngdi vdi cdp mat nham lai
va Thién. Ngoa| nhu’ng gid ngdi Thién dd, ta m& mat ra va
lam nhu’ng viéc can thiét bang tay chan. Ta van dang hanh
Thién vi y thirc dudgc hanh vi, clf chi va cadc cam giac cua
minh. Ban dém khi di ngq, n&m xudng vGi cdp mat nham, ta
y thirc dugc tirng clr ddng trén than thé. Ta cdm thdy mudn
trd minh sang mét bén va y thifc dugc minh dang tré minh
qua hudng ay. Roi tré minh qua phia bén kia, ta y thirc dugc
moi viéc dang xay ra 8 mlc do than thé. Cung véi diéu nay,
ta y thirc dudc cac cam giac.

Xin nhac lai, khdng nhét thiét phai di chuyén tir dau xubng
chan hay tir chan Ién dau theo th( tu. Ta dang ndm, bat c
cam giac nao nay sinh & dau, ta y thirc dugc cam giac nao
do & bat ci phan nao trén co thé. Va trong lic y thirc vé
cam giac, ta di vao gidc ngl ngon. Tt 1dm! Ban dém la dé
ngu say. Sang hom sau, khi thirc day, ta cam nhan cac cam
giac. Mot lan nira, ta bat dau tu tap véi cac cam giac.

H3ay xem xét minh c6 tu tap dang cach
khong?

Ta phai tiép tuc ludn xem xét ban thdn minh dé biét
Vipassana ¢6 thuc su chi day cho minh cach 56ng mot cudc
séng dung dan hay khong? Mudn vay, khi vé nha, ta can
phai thuc hanh moi ngay, vao bu0| sang va budi t8i. Va cho
du ¢6 thuc hanh mdi sdng va mdi t6i ma ta bién Vipassana
thanh mot tién trinh may moc. Ng6i mét giG nhu dém trang
hat thi diéu nay chang cd Igi ich gi ca. Mot Ian nifa, ta phai
lvu y xem phudng phap thién nay da gilp ta ra sao trong
dai sdng hdng ngay.

Gap nhirng hoan canh tudng tu nhu trudc day, ta sé giai
quyét nhu thé nao? Ta s€ duong dau vdi nhitng thang tram
trong ddi minh ra sao? Khd dau cd thé bat dau xudt hién
nhung ta mau chong thodt ra khdi khé dau nay nhu thé
nao? CIr thé&, hdy tiép tuc tu xét minh, va néu thdy rang
khéng cd thay d6i nao trong ddi minh, khdng co thay doi dé



dugc t6t dep hon thi cé céi gi sai réi. Hodc la phuong phap
Thién khong t6t hodc la ta tu tap khong dung cach. Nhung
phucng phap Thién nay tot vi ngay nay, phuong phap nay
hién dang gilp ich cho hang ngan nguGi trén thé gidi va no
da gilip ich cho rat nhiéu ngudi trong qua khir. Khdng thé co
nghi ngd nao vé phuang phap Thién nay, diéu nay cé nghia
la ta d& khong tu tap ding dan. Néu thé, hdy lién lac Vdi
ngudi hudng dan, véi Thién Su hay Thién Su phu ta va tim
cho ra ta da thuc hanh sai chd ndo.

NEu ta thuc su thuc hanh Vipassana ding phuong phap thi
su' thay d6i tot dep hon phai dén trong ddi minh, ding
mong ddgi phép la. Nhung khdng thay déi nay thi thay doi
khac sé dén, bat cr diéu gi cling cd thé xay ra trong doi
minh nhu da thudng xay ra trudc day. Diéu bat nhu y nao
do da xéy ra hoac diéu mong mudn lai kh6ng dat dugc, co
nguGi nao d6 da cu xir khéng dung cach va ta da phan Ung
lai. Ta van con tiép tuc phan (ng lai theo cling mdt cung
cach, vdi cung mot cudng do, trong cung mot khoang thdi
gian. Hay da c6 su thay déi nao dé dang xay ra.

Su ti€n bd trén con dudng giai thoat tuy
cham chap nhung chac chan

Khi da cé phan (ng r6i, ta nhanh chong tinh ngé nhu thé
nao? Ta bat dau quan sat cam giac nhanh chong ra sao, bat
dau thoat ra khoi nhitng bat thién cia minh nhanh dén murc
nao? Va ta da bat dau phat sinh ra tinh thuong va long tir bi
dén ngudi, ma thoat tién ta da phat sinh ra diéu bat thién
nhanh nhu thé nao?

Cr thé, hay tiép tuc tu xét minh, cé thé cd dén 10 lan, ta
gap phai hoan canh nhu da gap tu trudc. Rat c6 thé cé dén
9 [an, ta co cung mot 16i phan Lrng nhu van thudng 1am
truc day, chdng cd thay ddi gi ca. Nhung it nhat trong 10
lan 8y thi cd mot lan, ta khdng phan (ng lai ma bat dau
quan sat hdi thd, quan sat cam giac cia minh thi day la mot
thanh tuu to 16n. Trong 10 lan dugc mét [an, trong 10 [an sé



dugc 2 Ian, roi 3 [an. Va nhu thé ta sé thay rdng minh dang
thuc su co ti€n bo trén con dudng gidi thoat.

Vi du, gdp mot trudng hgp thudng xay ra trudc day, va ta da
phan ('ng, tao ra diéu bat thién va gian dir. Trudc kia, ta
thuGng lan 16n trong su gidn dir nay sudt 8 gid chang
han.Trong 8 giG, ta c(r thé gian s6i gan va tuc gian. Bay gid,
ta nhan ra rang su tdc gidn soi suc nay chi con kéo dai 6
gid. Sau 6 giG nay, ta bdt dau mim cuGi. Sau nay, ta thay
rang chi sau 4 gi6, minh d& mim cudi, roi chi sau 2 gid, 1
gld nura gid, 15 phut 5 phut.... Néu khoang thai gian khé s6
cta minh khdng gidm bdét di thi ta van con khd nhu llc
trude. Néu trude do, khé téi 8 gid thi bay git ta khé chi con
6 gis, ta da Igi derc 2 gi¥, minh it khd hon. Bay gid, ta vui
roi, 4 gid dong ho, néu ta chi gian s6i gan 4 gid, ta chi chiu
khé 4 gid théi. Va cl thé, khoang thdi gian nay bdt dan. Cho
du khdng quan sat hai thd va cam giac nhung ta thay rang
khoang thdi gian nay bét dan, cudng dob cua su gian dir bét
dan.

Dirng nén chai tro chagi cam giac!

Khong c6 tro ao thuat nao hay phép la nao ca, khong co
quyén luc siéu nhan nao dén gidp minh c3a, luat tu nhién la
nhu thé. Néu 10 ngay & day, ta chdi tro chgi cam giac thi su
hanh Thién sé khong mang lai két qua tét dep nao ca. Toi
da nhdc nhd Thién sinh khong biét bao nhiéu lan. Bat hanh
thay, cé nhirng Thién sinh hoc hét khda nay dén khda khac,
10 khoa, 20 khda, cé ngudi s€ hoc 100 khoda, nhung khéng
c6 thay d6i nao xay ra, chang cé thay ddi nao ca.

Pay 13 vi ta chai trd chdi cam giac. Khi ndo cd cdm gidc dé
chiu, ngudi ta cdm thé’y phan khdi cung tot: “Tuyét diéu lam
sao, su hanh Thién cla toi rat tuyet diéu”. Khi c6 cam giac
thd thién, chac dic, khé chiu xay tdi, ngu’d| ta cam thay
chan nan rat nhiéu: “Oi! Su hanh Thién cla toi sao t& thé?”,
bay khéng phai la Vipassana ma hoan toan ngugc vdi
Vipassana. Cam gidc du dé chiu hay kho chiu, khong cé gi



khac nhau ca. Cam giac, ban chat cla cam giéc la gi? Nhin
xem cam giac la Anicca, la vd thudng, n6 nay sinh va diét
mat. Mdi khi cdm gidc nay sinh, su hiéu biét ctia minh vé
Anicca phai co6 mat & day. Hay xem nay! sinh diét, sinh diét.
Va véi su hi€u biét nay vé Anicca, tri tué va su binh tdm cla
minh tang trudng va day la cach ta U'ng dung Vipassana.
Néu khdng, chang ¢ Igi ich gi ca.

NEu ta cUr ti€p tuc chdi tro chai cam g|ac phan khai khi gap
cam giac dé chiu, chdn nan khi gdp cdm giac khd chiu. Néu
hét khdéa Thién nay dén khoa khac, trong gid Thién budi
sang va budi tbi, tro choi nay van tlep dién thi ta cd thé
tréng mong dudc Igi lac gi, chang co Igi lac nao ca. Cho du
diéu bat nhu' y da xay ra va minh da phan (ng lai bang su
gian dt.

Tai sao khoang thdi gian chiu su khé s 8y bay git trd nén
ngan di? Luc trudc, ta da khéng quan sat hoi thd hay cam
giac. Bay gid, khoang thdi gian chiu khé s &y ngan di la
nhd & su hanh Thién vao budi sang va budi t8i. Tuy khdng
c6 tinh quan sat hai thd hay cam giac, nhung mot phan tam
cta minh bat dau quan sat nd. Ta dang gian soi gan trong
khoang mdt gid dong hd. Ta ¢ thé cd dau doé vai khoanh
khdc quan sat hai thd va cam gidc clia minh, 1 gid dong hd
k€ ti€p lai co vai khoanh khac. Nhitng khoanh khac ay la
nhitng khoanh khdc tuyét vaoi, gibng nhu chi€c xe dang chay
vdi t6c d6 nhanh sdp tdng vao cai gi d6. Néu ta nhap thang
mot chat, toc do giam xuéng mot chat, chi€c xe dang chay
nhanh, ta lai thdng lan nira. Gid st, thay vi chiéc xe chay
nhanh trong 8 gi(‘j thi bay giG chi con trong 6 gid, né ngtrng
lai r6i giam xuong con 4 gld roi 2 gig, roi mot gid. Su' gian
dir manh dén néi dang 1€ no6 c6 thé lam cho minh gidn dén 8
gic.

Bay gid, mét cach khong cb y, ta cho né ngling, ngung no
lai trong. chdc l1at. Biéu nay xay ra nhG cong phu tu tap cla
minh moi ngay. VGi diéu kién la ta khong chdi tro choi cam
giac, néu chai tro choi cam glac diéu gi sé xay ra? O ngoa|
dadi, co diéu gi dé da xay ra ma ta khong thich, ta c6 cam



giac kho chiu va tdc gian. Khi cdm nhan dugc cam giac ay,
mot [An niTa, ta lai phan (ng nén ta khdng thodt khoi khd
dau. Luc trudc, dao con chua tap Vipassana, phan Ung la
diéu minh da lam. M6t cam giac khd chiu tdi, ta co phan ing
tiéu cuc déi véi cam giac dy va khéng gifr dugc sy binh tam.
Nerng néu ta tu tap dung dan, cam giac kho chiu dén va ta
mim cudi: 0! Cam giac khé ch|u nay khong ton tai mai mai,
cr dé€ xem né ton tai dugc bao 1au?”.

NG khdng ton tai mai mai ma nay sinh dé roi diét di. Ta sé
nhan thdy rang su quan sat nay da bat dau gilp ich cho
minh. CI theo cach nay, ta tu xét xem minh cé van dung
Vipassana mot cach ddng dén trong d&i séng hang ngéy hay
khong DLrng trong mong rang sau khoa Thién 10 ngay, ta
sé trg nén hoan hao dén noi s& chang con phan Ung tiéu
cuc hay cdn gidn séi suc nao nifa. O! Khong dugc cTau no sé
trd nén it dan va thé 1a du t6t roi. Ta sé thdy rang minh
dang ti€n cham va chac trén con duGng Dhamma, con
dudng giai thoat khoi moi khd dau. B&t cr khi nao khd dau
t3i, ai cling mudn thoat ra khoi khé dau, chdng ai mudn I&n
16n trong khd dau ca. Chinh vd minh khién chdng ta 18n 16n
trong khd dau trong mdt thdi gian dai.

Duyén khdi: Chudi nhan qua sinh ra khé dau

Nguyén nhan clia su’ bam chap la gi? Su’ bam chap phat sinh
nhu thé nao? Tu phan tich ban tanh ctia minh, vi B6 Tat sap
thanh Phat thdy rdng su’ bdm chdp phat trién vi phan (ng
tinh than ua thich hay chan ghét xay ra lién tuc. Phan (rng
chdp nhoang va vo tinh cua tam dugc lap di lap lai va gia
tang cudng do trong tuing giay phat, lam su 16i cuén va x6
ddy moi su bdm chap cla ching ta cang trd nén manh liét.
Su' bdm chdp chi la dang phat trién clia phan (ng chdp
nhoéang. D4 la nguyén nhén truc tiép cta kho.

Cai gi tao nén yéu va ghét? Nhin vao sau han, Ngai thay yéu
va ghét phat sinh vi cdm giac. Chdng ta cdm nhan moét cam



gidc dé chiu va bit dau thich né; hay ching ta cdm nhan
mot cam giac kho chiu va bat dau ghét no.

Tai sao co6 nhirng cam giac nay? Cai gi tao ra ching? Quan
sat ndi tdm sau xa hon, Ngai thdy rang ching phat sinh vi
sy xtc cham: mat ti€p xic vGi canh, tai ti€p xdc véi am
thanh, mii v&i mui, IuGi vdi vi, than véi su’ xic cham, tam
vGi y nghi, xic cam, y tudng, tudng tugng hay ky Urc. Qua
nam giéc quan va tam ching ta trai nghiém thé€ gidi. Bat cir
lic nao mét su’ vat hay hién tu’dng ti€p xuc véi mét_trong
sau giac quan ndy, mot cam gidc phat sinh, hodc dé chiu
hodc khé chiu.

Nhung tai sao su xuc cham lai xay ra? Ngéi thay réng vi co
sy hién dién cla sau giac quan — nam giac quan va tam y —
xtc cham bat budc phai xay ra. Thé gigi day day hién terng
khong thé k& hét: canh sdc, m thanh, mui huong, vi ném,
xUc cam, nhitng y nghi va cam xic. Chirng nao sau giéc
guan cla chdng ta con hoat dong binh thudng thi su ti€p
xUc con xay ra.

Tai sao lai cd sau giac quan? Vi ching la khia canh trong yéu
trong dong luan luu cua tinh than va vat chat.

Nhung tai sao lai ¢ dong luan luu cda tinh than va vat chat
nay? Cai gi da sinh ra nd? Ngai hi€u rang tién trinh khdi sinh
la vi thirc, su’ nhan thirc da chia tach thé gidi thanh “ngudi
quan sat” va “déi tugng quan sat”, chd thé va déi tuong,
“t6i” va “ngudi khac”. TU su phan biét ch|a _tach nay khai
sinh mét thuc thé, bt dau cd “sinh ra”. Moi mot khoanh
khac thirc lai nay sinh vGi mét hinh thdc tinh than va vat
chét cu thé. Trong khoanh khac ké ti€p, thic lai c6 mdt hinh
thirc hai khac han. Cr nhu vay trong suét mot ki€p ngudi,
thirc ludn luu va bién déi.

Culi cung la cai chét, nhung thuc khdng dung lai ¢ day:
khong cé mot khoang dirng nao, ngay trong khoanh khac ké
ti€p, thi'c nhan 1dy mot dang thirc mdi. TU ki€p nay sang



ki€p khac, dGi song nay sang ddi song ti€p theo, dong chay
tam thdc luan luu khong nglrng nghi.

Vay cdi gi da tao ra dong luan Iuu clda tam thirc? Ngai thay
thuc sinh ra do phan Ung. Tam thuGng xuyén phan (ng, va
moi phan (g lai thiic ddy dong ludn luu cua thic tiép tuc
vao gidy phut ké tiép. Phan (ng cang manh thi su' thic day
cang I6n. Phan ’ng nhe clia mot giay phat chi duy tri dong
luan Iuu cua thdc & giay phat dd. Nhung néu phan rng nhat
thai thich hay khong thich dé dugc tang cudng thanh thém
muodn hay chan ghét thi n6 dugc thém sirc manh va duy tri
dugc dong luan luu cua thdc 1au hon, trong nhiéu khoanh
khac, nhiéu phut, nhiéu gic.

Va néu nhitng phan ttng them mudn hay chan ghét dé dugc
gia tang cudng d0 manh mé han nira, nd sé duy tri dong
tdm thdrc trong nhiéu ngay, nhiéu thang, cd thé 1a nhiéu
nam. Va néu trong sudt mot dGi ngudi, ta c ti€p tuc lap lai,
tdng cudng mét s6 phan &’ng nao dé thi ching sé phat trién
dd manh dé duy tri dong ludn luu cta thirc, khdng chi tir
khoanh khdc nay sang khoanh khac k& ti€p, tir ngay nay
sang ngay khac, tr ndm nay sang ndm khac, ma la ca tu
ki€p sdng nay sang ki€p s6ng khac.

Nhung cdi gi da tao nén nhitng phan 'ng d6? Quan sat &
tang Ip thdm su nhét cla thuc tai, Ngai hiéu rang c6 phan
Ung la vi vd minh. Chdng ta khong y thdc dugc su kién la
ching ta phan (rng, va chdng ta khong biét dugc tinh chat
that cla cai ma ta phan 'ng. Chung ta khong biét dén ban
chat vb thudng, vd nga cla su hién hitu cia ching ta, cling
nhu khéng biét réng su’ bam chip vao ching chi dem lai khé
dau. Khong biét ban chat that cia minh, chidng ta phan (ng
mu quang.

Ching ta khong biét rang minh da phan (rng, nén ching ta
khong nhitng ti€p tuc phan ‘nhg mu quang ma con tang
cudng chdng. Chuang ta bi giam ham trong thdi quen phan
Ung, chung quy chi vi vO minh.



Pay la cach banh xe khd dau bt d&u xoay van:

- Néu v6 minh khdi sinh, hanh (sankhara — phan ('ng) hién
hitu,

- Hanh khdi sinh, thirc hién hity,

- Thirc khdi sinh, danh sac (tdm va than) hién hity,

- Danh sdc khdi sinh, luc can (sau giac quan) hién hitu,

- Luc can khdi sinh, xdc (su’ xtc cham) hién hity,

- XUc khdi sinh, tho (cam giéc) hién hiru,

- Tho khdi smh ai (tham mudn va chan ghet) hién hitu,

- Ai khdi sinh, tha (su badm chdp) hién hitu,

- Thu khdi sinh, hitu (ti€n trinh trg thanh) hién hituy,

- Hitu khdi sinh, sinh (su' sinh ra) hién hitu,

- Sinh khdi sinh, su hily hoai va gia, chét hién hitu cung vdi
budn rau, than khdc, khd than va khé tdm, phién ndo.

- Do d6 toan bd khd dau khdi sinh.

BGi vi chudi nhan qua nay — tién trinh duyén khdi — chiing ta
rdi vao tinh trang hién hitru nhu hién nay va doéi dién véi kho
dau trong tuong lai.

Cudi cling, su thdt hién ra rd rang ddi véi Ngai: Kho dau
bat ngudn tir sy vé minh, khdng hiéu biét vé thuc tai
ban tinh thuc su cua ching ta, vé hién tucgng dugc
mang nhan hiéu “cai toi".

Va nguyén nhan ké ti€p cha khd la hanh nghiép
(sankhara), thoéi quen phan (rng tinh than. Mu quéng
vi vO minh, ching ta tao nén nhirng phan &rng bang
thém muodn, chan ghét, phat trién thanh su bam chap
va dan dén moi thir kho dau. Théi quen phan &ng la
hanh nghiép (kamma), tao thanh tuong lai ching ta.
Phan rng sinh ra la do vo minh vé ban tinh thuc su
cua ching ta.

Théem muon, chan ghét va vo minh (tham, san, si) la
ba gdc ré tir dé moc Ién tit ca nhirng khd dau trong
doi.



Con dudng thoat kho

P3 hi€u rd dudgc khé va ngudn géc cua khd, vi B6 Tat sdp
thanh Phat lai phai dudng dau vai cau hai k€ ti€p: Lam sao
dé dat khé? PO 1a bang cach nhd lai ludt cia nghiép
(kamma), luat nhan qua: “Néu cai nay co thi cai kia c9,
cai nay sinh tir viéc cai kia sinh. Néu cai nay khong co
thi cai kia khong c9, cai nay diét vi cai kia diét.”

Khong gi xay ra ma khong cé nguyén nhan. Néu nhan bi diét
thi sé khéng co qua. Bdng cach nay, ti€n trinh khdi sinh cua
kho dau co thé bi dao ngudc:

- Néu vO minh bi diét trir va hoan toan cham dit, hanh
nghiép (sankhara - phan ('ng) sé dirng lai;

- Hanh nghiép durng, thiric sé dirng,

- Thirc dirng thi danh sac dirng,

- Danh sac dirng thi luc can dung,

- Luc can ding thi xdc dirng,

- Xlc dung thi cam tho dung,

- Cam tho dung thi ai (them mudn va chan ghét) dimng,

- Ai dirng thi thu (bam chap) ding,

- Thu ding thi hitu (tién trinh tré thanh) ding,

- Htu dirng thi sinh (su sinh ra) ding,

- Sinh ding thi su’ hay hoai, gia, chét ding, cung vdi budn
rau, than khdc, khd than, khé tdm va phién ndo ciing dirng.
- Nhu vay toan bd khé dau dirng.

NEu v6 minh cham dut, thi sé khéng cé nhitng phan 'ng mu
quang gay nén moi loai khd dau. Va néu khdng con khé dau
nifa, chidng ta sé hudng dudc su binh an that su, hanh phuc
that su. Banh xe khé dau cd thé bién thanh banh xe giai
thoat.

Do la nhitng gi dirc B Tat Siddhattha Gotama da trai qua
dé dat dén su giac ngd vién man, thanh Phat. D6 la nhiing
gi Ngai day moi ngudi thuc hanh. Ngai ndi:



Lam diéu sai qudy, chinh ta bi 6 ué.
Lam diéu ding dan, ta thanh loc chinh minh.

Mbi ch}jng ta phai chiu trach nhiém vé nhitng phan Ung tao
ra khd dau cho minh, Bang cach nhan Idy trach nhiém,
chuiing ta c6 thé hoc cach diét trir kho dau.

Su’ luan luu tiép noi nhirng kiép song

blc Phat da giai thich tién trinh tai sinh hay samsara (luan
h0|) bang Banh Xe Duyén Khdi. O An D0 vao thsi Ngai, khai
niém nay dudc chap nhan nhu mét su di nhién. Ngay nay
d6i vai nhiéu ngudi thi diéu nay cd vé xa la, kho cb thé ding
virng dugc. Trudc khi chap nhan hay chdi bd, ching ta phai
hiéu dugc nd 1a gi.

Luan hoi (samsara) la chu ky cla nhu’ng klep song lap di lap
lai, sy t|ep dién cta nhitng kiép song qua kh(r va tuang lai.
Nhirng viéc ta lam la dong luc x6 day chung ta tu ki€p nay
sang k|ep khac. Mbi kiép sudng hay kho tly theo nhirng viéc
ta lam xau xa hay cao thugng. O khia canh nay, khai niém
trén cling khong khac gi cac ton giao khac day rang tuong
lai ching ta sé du’c_jc tudng thudng hay bi trirng phat la do
cac hanh dong cla ta trong ddgi hién tai. Tuy nhién Dlc Phat
nhan thay rang ngay ca nhirng cudc séng tot dep nhat cling
van con dau khd.

Cho nén chung ta khong nén cau mong mot su' tai sinh may
man, vi khéng cd su tai sinh nao la hoan toan may man.
Muc dich cua ta nén hudng vé la su giai thoat khoi khd dau.
Khi ching ta thoat khéi vong khd dau ri, chiing ta s& hudng
dugc mot hanh phuc I6n han tat ca moi khoai lac tréan tuc.
Plrc Phét day cach dé€ hudng dudc hanh phuc dé ngay trong
ddi nay.Luan hoi (samsara) khong phai nhu y tudng pho
bién la c6 mét cai nga hay linh hon duy tri mét tu thé c6
dinh qua nhitng [an tai sinh ti€p dién. Dlc Phat ndi diéu nay
khong xay ra. Ngai nhdn manh khéng ¢ mét tu’ thé bat bién
truyén tir doi no sang ddi kia:



“Ciing giong nhu sira co tir con bo, sira dac co tu sira,
bao c6 tur sira dac, bo tugi co tir bo trong, bo trong co
tr bo dac, kem sira co tir bo trong. Khi co sira thi sira
khong dudc xem nhu sira dac, bo tuci, bc trong hay
kem sira. Ciing vdy, & bat cir thdi di€ém nao, chi c6
trang thai hién tai cta su hién hiru dudgc xem la that,
chir khong phai trang thai é qua kh{r hay 6 tuong lai.”
D.9, Potthapada Suttana

Plrc Phat khdng cho rang ¢ mot tu' nga c6 dinh luan hoi tir
ki€p nay sang ki€p khac, cling nhu khong phai khéng c6 cac
ki€p qua kh(r va tuang lai. Ngai hiéu dugc va day rang chi ¢
tién trinh trd thanh ti€p tuc tir ki€p nay sang ki€p khac khi
ma nhitng hanh déng cla chiing ta tao su thic day cho tién
trinh do.

Ngay ca khi ta tin chi c6 hién tai thi luat nhan qua van dung.
Moi khi khong y thirc dugc nhitng phan (‘rhg mu quang cua
minh, ching ta lai tao ra khd dé ta phai hitng chiu ngay tai
day va ngay bay gid. Néu chung ta loai trir dugc vo minh, va
khong con phan irng mu quang thi chidng ta sé hudng dudc
su’ binh an ngay tai day va ngay bay giG. Thién dang va dia
nguc ngay trong cudc séng nay, va ngay trong thé xac nay.
DUc Phat ndi: “Ngay ca khi ta khong tin co thé gidi nao
khac, khong cé su tudng thudng hay trirng phat
trong tudng lai doi v8i nhirng hanh dong tot hoac
xau, ta van cé thé séng hanh phuc bang cach khong
dé& minh rai vao su thu han, acy va lo l1ang.”

Cho du ¢ tin hay khéng tin vao nhiing ki€p s6ng qua khur
hay tu’dng lai, chiing ta van pha| do6i dién vai nhitng van dé
cla ddi song hién tai, nhitng van dé gay ra bdi nhitng phan
Ung mu quang clua ching ta. Diéu quan trong nhat ma
chung ta phai lam la giai quyét ngay bay gid nhirng van dé
do, tién budc trén con dudng diét khé bang cach chdm dit
thdi quen phan ‘'ng va hudng dudc hanh phuc cla su giai
thoat ngay bay giG.



Y Thirc Va Binh Tam

Y thic va su binh tdm — dd 1a thién Vipassana. Khi thuc
hanh cung ldc hai yéu t6 nay thi ching dua dén su giai
thoat khoi dau khé. Néu mdt trong hai yéu t6 nay bi yéu
kém hay thiéu di thi ta khdng thé tién trién dén muc dich
giai thoat. Ca hai déu thiét yéu, nhu con chim can hai canh
dé€ bay, chiéc xe can hai banh dé€ chay. Va ca hai déu phai
manh mé nhu nhau. Néu mét canh chim yéu 6t va mot canh
manh mé thi con chim khdng thé bay binh thudng. Ciing
nhu chiéc xe, n€u mot banh nhd va mot banh 18n, chiéc xe
chi xoay tron mai thdi. Ngudi hanh thién phai phat trién
cung ldc cd y thdc va su binh tdm dé tién trién trén dudng
tu tap.

Chung ta phai y thdc dugc toan bo than tam & ban tanh tinh
t& nhét cta ching. P& dat muc tiéu nay, chi y thirc & bé mét
cla tam va than la chua du, chang han nhu chi & nhitng ci
dong cua than va nhitng y nghi. Ching ta nhat thiét phai
phat trién y thirc v& nhitng cam gidc trén toan than va duy
tri su’ binh tam da6i véi chung.

NEu chidng ta cé y thdc nhung thi€u su binh tam thi khi
cang y thirc vé cam giac trong than ta cang nhay cam hon
v@i chung, va cang dé c6 phan ('ng, vi vay cang tang thém
su dau khé. M3t khac, néu ching ta cd su binh tdm ma
khong hay biét gi vé nhitng cam giac trong ngudi, thi su
binh tam chi hdi hgt bén ngoai, che giau nhirng phan u’ng
lubn ludn xay ra khong dudgc biét dén & tang I6p sau tham
cla tam. Vi vay, ta pha| phat trién ca y thic 1an su binh tam
6 muc do tham sau nhat cia tam. Ching ta phai y thdc
dugc tat ca nhitng gi xay ra trong than va dong thai khong
phan ('ng vdi chiing, hiéu rd rang chlng sé thay dai.

P&y la tri tué chan that, su hiu biét vé ban tanh cua chinh
minh, su’ hiéu biét do kinh nghiém truc ti€p vé su’ that ndm
sau bén trong tu than. D6 la nhitng gi ma Bdc Phat goi la
yatha-bhata-nanadassana, tri tué cé dudc do su' quan sat



thuc tai dung nhu that. V&i tri tué nay ta cd thé thoat khd.
Mbi cam giac sinh ra s& chi lam khdi sinh su hi€u biét vé vo
thudng. Moi su phan Ung déu cham dut, tat ca nhiing
sankhara (nghiép) cua su' thém mudn va chén ghét. Qua
viéc hoc cach quan sat thuc tai mot cach khach quan, ta
dirng lai viéc tao ra khé dau cho chinh minh.

Chirng nghiém su giai thoat va hanh phiic
thuc su

Su' gidi thoat co thé dat dugc. Ta cd thé thoat khoi moi
nghiép chudng, moi dau khé. Blic Phat giang: “Cé mot
cam quan vugt khoéi toan bo lanh vuc tam, toan bo
lanh vu'c than, né khong phai la thé gidgi nay hay thé
gidi kia, hay ca hai, khong phai la mat troi hay mat
trang. Cai do ta goi la khong sinh, khong diét, khong
tru, khong chét, khong tai sinh. N6 tu tai, khong phat
trién, khong nén méng. Pay la su cham dit caa khd
dau.” Udana, VIII.1.

Ngai con noi: “Cé mot cai khong sinh, khong tré thanh,
khong tao dung, khong diéu kién. Néu nhu khong co
cai khong sinh, khong tré thanh, khong tao dung,
khong diéu kién, thi sé khong co su giai thoat dugc
biét dén tir cai sinh, cai tré thanh, cai tao dung, cai c6
diéu kién. Nhung vi cé cai khong sinh, khong tré
thanh, khong tao dung, khong diéu kién, nén mdi co
su’ giai thoat khoi cai dudc sinh ra, cai tré thanh, cai
dudc tao dung, va nhirng cai c6 diéu kién.” Udana,
VIII, 3.

Niét ban khéng phai la mdt trang thai dé ta dén sau khi
chét. N6 la trang thai dé ta kinh nghiém dugc ngay trong ta,
ngay tai day va ngay bay gid. N6 dudc dién ta bang nhu’ng
tir ngit tiéu cuc, khéng phai vi nd la mét kinh nghiém tiéu
cuc, nhung vi ngudi ta khong biét dién ta nod bang cach nao
khac. Moi ngon nglt déu cd nhitng tir dé dién ta toan bd
lanh vuc cta nhitng hién tugng tam va vat chat. Nhung



khdng cé tir hay quan diém dé dién ta nhitng diéu vugt ra
ngoai tdm va than. N6 thach d6 moi quan diém, moi khac
biét. Chling ta chi c6 thé dién ta bang cach ndi vé nhing gi
khong phai la nd.

That ra ¢6 gang mo ta Niét-ban la vo ich. Bat cf mot su' mo
ta nao cGng chi lam r6i tri ma thoi. Thay vi thao luan va ban
cdi vé no, ta hay kinh nghiém né. Bic Phat néi: “Su that
thanh thién nay vé su cham dat khé phai do chinh
moi ngudi tu chirng nghiém.” S.LVI (XII).ii. 1 , Dhamma-
cakkapavattana Sutta

Chi khi nao kinh nghiém dugc Niét-ban thi Niét-ban mdi la
that vdi ngudi dd, va moi ban cai vé né déu tré nén khong
thich hagp.

PE kinh nghiém dudc su' that t6i hdu vé giai thoat, diéu kién
tién quyét la phai xuyén thiu qua su that hién nhién va
chiing nghiém dudc su tan ra cua tdm va than. Cang vao
sau trong thuc tai hién nhién, ta cang bd dugc su' thém
muodn, chan ghét, bam chap va cang ti€n gan hon dén su
that t6i hau. Luyén tap tung budc thi di nhién sé dén giai
doan chiing ngd dugc Niét ban.

Chang ¢4 ich Igi gi ma mong cau nd, khdéng cd ly do dé nghi
ngd viéc nd s€ dén. N6 dén vdi bat cr ai thuc hanh Phap
dung cach. Viéc né dén tuy thudéc mot phan vao sy tich tu
cla nghlep trong mdi ngudi, mot phan khac tuy thudc vao
su ¢ gang cla ngudi do trong viéc xda bd nhitng nghiép
dé. Nhitng gi ta c6 thé lam, va can phai lam dé dat tdi dich
la ti€p tuc quan sat ting cam giac ma khong phan Ung.

Ta khéng thé xac dinh dugc 1a khi nao ta kinh nghiém dugc
Niét-ban, nhung ta cd thé chic chan ta dang tién vé nd. Ta
cO thé kiém sodt trang thai hién tai cta tdm. Néu ta duy tri
dudc su binh tdm du chuyen gi xay ra & ngoai hay trong ta,
thi ta van dat dugc gidi thoadt ngay trong gig phut nay. Mot
ngudi da dat dén muc dich t6i hau nodi: “Trir tuyét them



muon, trir tuyét chan ghét, trir tuyét vo minh la Niét
ban.” S.XXVIII (IV). 1, Nibbana Panha Sutta

Cho tdi khi tdm dudc nhu vay thi ta kinh nghiém dudc giai
thoat.

Mdi gidy phut ta thuc hanh Vipassana ding cach, ta cd thé
kinh nghiém dugc giadi thoat. Sau cung, Phap, theo dinh
nghia, phai co két qua ngay tai day va ngay bay gid ch(r
khéng phai & tuang lai. Chung ta phai kinh nghiém nhCrng Igi
ich cGa sy hanh thién & moi budc trén con dudng, va moi
budc phai dua thdng dén dich. Tam vao luc khéng con
nghiép 14 mdt tdm binh an. Mbi lic nhu vy dua ta dén gan
han su gidi thoat hoan toan.

Ta khong thé c6 gdng phat trién Niét-ban, vi Niét-ban khong
thé phat trién; nd don gian hién hitu. Nhung ta co thé phat
trién pham chat dan ta dén Niét-ban, phdm chét cua su binh
tdm. Moi khi quan sat thuc t€ ma khong phan Lrng la ta da
tién sdu vao thuc t&€ tdi hdu. Phdm chat cao quy nhat cla
tdm la su’ binh tdm can cr trén su' y thi'c hoan toan vé thuc
té.

Hanh phic that su

Co lan Bic Phat dugc héi vé chan hanh phac. Ngai da dé ra
nhiéu hanh dbng tot lanh dua t6i hanh phic. Nhitng hanh
dong dé chia lam hai loai: Thuc hanh nhirng cong viéc gop
phan vao hanh phuc cta tha nhan bang cach lam day du
bén phan cla minh ddi véi gia dinh va xa hdi, va thuc hanh
nhitng hanh ddng dé thanh loc tam.

Su tt lanh cia mét ngudi khdng thé tach rdi khoi su tét
lanh cta nhitng nguGi khac. Va cudi cung Ngai da ndi:

“Khi déi dién véi moi thdng tram cia cudc dgi, ma
tam ta khong lay chuyén,khong than van, khong tao



ra bat tinh, luén virng tam; day la hanh phic Ién
nhat.” Sutta Nipata, 1.4, Maha-mangala Sutta.

B4t ¢ viéc gi xay ra, du & trong tiéu v tru cla tdm va than
cta chinh minh hay dai vii try, ta cé thé d6i dién né — khéng
phai véi su’ cang thang, hay vai thém mubn va chan ghét bi
dé nén- ma véi sy hoan toan thanh than, véi nu cudi phat
xuat tir day long. Trong moi tinh hudng, du dé chiu hay khé
chiu, nhu' y hay bat nhu'y, ta khong bon chon, ma cam thay
hoan toan yén én, yén 6n trong su hiéu biét vé& 18 vb
thudng. Day la phudc lanh 16n lao nhat.

Bi&t dugc minh lam chd minh, khdng gi c6 thé khéng ché
minh, minh ¢ thé chdp nhan mdt cach vui vé bat c chuyén
gi xay ra trong ddi — dé la tdm hoan toan quan binh, day la
su’ giai thoat that su. Piéu nay co thé thuc hién dugc ngay
tai day va ngay bay gid do hanh thién Vipassana. Su’ binh
tam that su nay khong phai la tiéu cuc hay su than nhién
thu dong. N6 khéng phai la su phuc tung mu quang, hay su
thG ¢ cia mot ngudi tron tranh nhitng khd khan cla cudc
ddi, cla ngudi né tranh thuc tai. Trai lai, tdm thuc sy’ quan
binh can c trén su y thic day du vé nhitng khd khan, y
thirc vé moi tang I6p cla thuc tai.

Khong con thém mudn hay chan ghét khéng co nghia la cé
thai do cling ran vo tinh, trong do ta hudng su giai thoat
cho riéng minh ma khdng thém dé y dén su dau khd cla
ngudi khac. Trai lai, su’ binh tam thuc su’ dudc goi mot cach
ding dén l1a “su vo tam thiéng liéng”. N6 la mot dic tinh
song dong, la mot su dién ta cua tam thanh tinh. Khi ta
thoat khoi dudc tap quan phan i'ng mu quang, lan dau tién
tdm ta cd thé hanh ddng tich cuc, vira sang tao, va lai vira
hitu ich cho minh va cho ngugi. Cung v@i su’ quan binh, tam
thanh tinh con nay sinh nhitng duc tinh khac: thién chi, long
thuong yéu muodn gidp d& ngudi khac ma khong cau mong
dugc dén dap; long tU bi doi véi tha nhan trong lic that bai
va dau khd; su vui ming day thién cam ddi véi su thanh



céng va may man cua ho. B6n duc tinh trén la két qua tat
nhién cla phuong phap thién Vipassana.

Trudc kia ta ludn gilr nhitng gi tét cho riéng ta, va day
nhiing gi ta khéng thich cho ngudi khac. Bay gid ta hiéu
dugc rang hanh phlc cla chinh ta khéng thé do sy mét
hanh phuc ctia ngudi khac, rdng khi ta mang hanh phtc dén
cho ngugi khac thi chinh ta cling dugc hanh phuc. Bdi vay ta
tim cach chia sé nhitng gi t6t ta cé vdi ngudi khac. Pa thoat
ra khoi khé dau, va thé nghiém dugc su binh an cla giai
thoat, ta y thic dudc rdng dé la diéu tét lanh I6n nhat. Vi
vay ta mudn ngudi khac cling ¢ thé trai nghiém su tét lanh
nay, va tim dugdc con dudng thoat khd.

Pay la két luan hitu ly cta phap thién Vipassana: metta-
bhavana, su phat trién thién chi d6i véi ngudi khac. Trudc
kia, ta cd thé ndi vé nhirng tinh cdm dé & dau méi chot udi,
nhung trong tham tam nhiing ti€n trinh vé them muén va
chan ghét van tiép dién. Bay gi® nhu’ng tién trinh phan u‘ng
mot phan nao da ngung, tap quan ich ky cli da mat di, va
thién chi tu' nhién tudn tran tu day 1ong. V3i toan thé SL'rc
manh ctia mdt tdm thanh tinh dang sau no, thién chi cé thé
rat manh trong viéc tao nén mot bau khong khi an binh va
hoa hgp hitu ich cho tat ca moi ngudi.

C6 nhitng ngudi tudng rang ludn lubn & trong trang thai
quan binh cd nghia 1a khéng thé vui hudng nhiing lac thd
cla cudc ddi, gibng nhu mot hoa si cd6 muc hoa du mau,
nhung chi dung mét mau xam. Hay nhu mot ngugdi véi chiéc
duong cam chi chgi mét am giai C. Pay la su ng€) nhan vé
su' binh tam. Su that thi cay dan bi chung day, va ta khong
biét chai dan nhu thé€ nao. Chi gd xudng nhiing phim dan dé
tu dién ta sé chi tao ra nhu’ng cung dan 16i nhip. Nhung néu
ta hoc cach 1én day dan, va dan ddng, thi ta cd thé tao ra
nhac diéu. Ta dung tat cé cac phim dan tir n6t thap nhat
dén nbt cao nhat, thi moi ndt ta chai la su hoa hgp va tiét
diéu.



blrc Phat ndi trong viéc thanh loc tam va dat dugc “Tri tué &
mc d6 hoan hao nhat”, ta chirng nghiém dudc “su an lac,
su’ hoan hi, su’ binh tdm, y thiic, su’ hi€u biét tron ven, va
hanh phdc thét su”. Vi mgt tdm quén binh, ta c6 thé vui
hudng ddi nhiéu han. Khi tinh hudng dé chiu xay ra, ta tan
hudng nd vdi su y thirc hoan toan vao giday phat hién tai.
Nhung khi kinh nghiém dé qua di, ta khong chan nan. Ta
ti€p tuc mim cudi va hiéu rang nd phai thay doi.

Ciing vay, khi mét trudng hgp kho chiu xay ra, ta khong but
minh. Thay vao dd, ta hi€u nd, va vi lam nhu vy, cd I8 ta ¢
thé thay ddi hoan canh. Nhung néu ta khdng thé thay doi
dudc, thi ta van gitt dugc sy’ binh tdm, va hiéu rd rang kinh
nghiém nay la v6 thudng, r6i nd sé€ qua di. Bang cach gilr
tdm khéng céng thang, ta cd thé cé mét ddi sdng thi vi va
phong phu hon.

Co mot cau chuyén & Mién Dién, ngudi ta thudng chi trich
cac hoc tro cla Thién su Sayagyi U Ba Khin, ndi rang ho
thi€u tu cach nghiém trang thich hgp clia nhirng ngudi hanh
thién Vipassana. Trong mot khda hoc, nhirng ngu@i chi trich
thira nhan, nhitng hoc trd hanh thién rat nghiém tic dung
muc, nhung sau dé ho ludn ludn té ra vui vé va tugci cudi.

Khi IGi phé binh dén tai Dai su Webu Sayadaw, mét trong
nhitng vi su’ dugc ton kinh nhat & Mién Dién, Ngai tra ICi:
“Ho tuci cudi vi ho cé thé tuci cudi.” Nu cudi cia ho
khong phai do rang budc hay v6 minh, ma do Phap. Mot
ngudi tdm da dugc thanh tinh thi khéng cau cé. Khi khong
con dau khd thi 18 di nhién ta tudi cudi. Khi ta hoc dugc con
dudng gidi thoat, I€ di nhién ta cam thay hanh phdc.

Nu cuSi phat xuat tir tdm dién ta khong gi ngoai su' binh an,
guan binh, va thién chi, mot nu cudi tudi sang & bat cu
truGng hgp nao la hanh phdc that su. Day la muc dich cua
Dhamma (Phap).



Tam quan trong cua vedana (cam giac) trong
giao huan cia DPirc Phat

Gido hudn cua Puic Phat 1d mdt hé thdng dé phat trién su
nhan hi€u vé tu than lam phuaong tién cho su’ chuyén hda tu
than. Bang cach dat dén hiéu biét thuc nghiém vé ban tanh
cta chinh minh, ching ta cd thé loai trir nhitng hiéu biét
léch lac khién ta hanh dong sai [am va lam khd chinh minh.
Chdng ta hoc cach hanh xr phu hgp véi thuc tai va do do
dua téi mot cudc song phong pha, hitu ich va hanh phdc.

Trong Satipatthana Sutta, Kinh v& Thiét Lap Y Thtrc (Tu’
Niém Xu‘) Puc Phat dua ra mot phuong phap thuc tién dé
phat trién su’ nhdn hi€u vé tu than qua viéc tu quan sat.
Phuong phap nay la thién Vipassana.

Bat cr 8 gang nao dé€ quan sat su that vé tu than minh déu
s€ lap turic phat hién cadi dudc goi la “ta” cd hai phuong dién,
thé chat va tinh than, than va tdm. Ching ta phai hoc cach
quan sat ca hai. Nhung lam sao chdng ta ¢ thé thuc su’ trai
nghiém dugc thuc tai cia than va tdm? Chap nhan nhﬁ’ng
giai thich cia ngudi khac hoac chi hoan toan dua vao tri
thirc khong thdi déu chua dd. Ca hai déu cé thé erdng dan
ta trong cong viéc kham pha tu than, nhung moi chidng ta
nhat thiét phai truc ti€p kham pha vé trai nghiém thuc tai
ngay trong ban than minh.

MGi ching ta trai nghiém thuc tai cla than béng cich cadm
nhan, bang cach dua vao nhitng cam gidc nay sinh trén
than. VGi mat nham, ching ta biét minh cd hai tay va nhiing
bo phan khac bdi vi chdng ta cam thay ching. Giong nhu
mot quyén sach co bia va ndi dung, co cdu thé xac cé mot
thuc tai khach quan, bén ngoai — cd thé (kaya)va mét thuc
tai chd quan, bén trong cla nhitng cam giac (vedana).
Chlng ta hi€u dugc quyén sach bdng cach doc hét chir
nghia trong sach; ta trai nghiém than thé bang su’ cdm nhén
cac cam giac. Khong y thirc dugc cam giac thi khong cé su
hi€u biét truc ti€ép vé ciu tric vat ly [cla than thé]. Ca hai



khong tach rGi nhau. Tuong tu nhu thé, cd cau tinh than cé
thé€ phan tich thanh hinh thdc va ndi dung: tdm (citta) va
nhitng gi khdi sinh trong tam (dhamma) — bat c& y nghi,
cam xuc, ky Uc, hy vong, s¢ hai, bat cr su kién tinh than
nao.

Cling nhu ¢ thé va cdm gidc khdng thé trai nghiém mét
cach riéng ré, ta cling khéng thé quan sat tdm ma khong
bao gom ndi dung cua tdm. Ca tam lan than déu lién quan
mat thiét véi nhau. Nhitng gi xay ra & phan nay déu biéu
hién & phan kia. Bay la kham pha chinh yéu cta Bic Phat
dong thai cling la gido huan cda Ngai. Ngai mo ta: “Nhirng
gi khéi sinh trong tam déu c6 cam giac di kem.” A
VIIL. ix. 3 (83), Milaka Sutta. Xem thém: A. IX. ii. 4 (14),
Samiddhi Sutta

Do d6, quan sat cam giac cho ta phudng tién dé€ nghién clu
toan thé con ngudi, thé chat cling nhu tinh than.

B6n hinh thifc clia sy that déu ndm trong mdi con ngudi:
phuong dién thé chit va cam giac (than&tho),
phudng dién tinh than va ndoi dung cua tam
(tam&phap). Chung cung cap bon dé tai trong
Satipatthana Sutta, bdn phuong cach dé thiét 1ap y thirc,
bén Igi diém dé quan sat hién tugng v& con ngudi. D& cho
sy tim hiéu dugdc tron ven, moi khia canh can dugc trai
nghiém. Ca bdn déu cd thé trdi nghiém bang cach quan sat
vedana (cam giac).

Vi ly do nay, bdc Phat dac biét nhan manh dén tam quan
trong cua vedana. Trong kinh Brahmajala, mot trong nhifng
kinh quan trong bac nhat, Ngai néi: “Bac Giac Ngo da giai
thoat va thoat khoi moi bam chap nhg vao viéc thay
ro hét thay ching chi la su sinh diét cia cam giac, su
tuy thudc vao cam giac, sw nguy hié€ém cua cam giac,
su xa lia cam giac.” D. 1. 2 A IIL. vii. 61 (ix),
Titthayatana Sutta.



Ngai day, y thdrc vé cam gidc 1a diéu kién tién quyét dé hiéu
dugc Tu Diéu Dé: “Poi véi ngudi trai nghiém cam giac,
ta chi cho con dudng dé thuc chirng nhirng gi la kho,
ngudén goc cua kho, s chdm dit cia khé va con
duong dua dén su chdm dirt khd.” D. 1. 2 A. III. vii. 61
(ix), Titthayatana Sutta.

Vedana thuc su la gi? Dldc Phat mo ta bang nhiéu cach
khac nhau. Ngai ndi vedana la mot trong bon tién trinh tao
thanh tam (tlc la tho hay cam tho). Tuy nhién, khi dinh
nghia vedana mot cach chinh xac hon Ngai ndi vedana bao
gdm ca hai khia canh tinh than va thé chat. S. XXXVI (I). iii.
22 (2), Atthasata Sutta.

Chi c6 riéng thé chéat, ta khdng cam thdy gi néu khdng cé su
hién dién cua tam. Vi du, khong c6 cam giac trong mot xac
chét. Bd la do tdm cam nghiém, nhung nhiing gi tdm cam
nghiém déu cé mét phan khdng thé téach rdi 1a than.

Phan thé chat nay gill dia vi chinh yéu trong su’ thuc hanh
gido huén cta Bic Phat. Muc dich cta su thuc hanh la dé
phat trién trong chiing ta kha néng déi phd véi nhitng thang
tram trong cudc song mot cach binh tam. Chung ta hoc cach
lam dugc nhu thé bang cach quan sat véi su binh tadm
nhitng gi xay ra trong than thé. V3i su’ binh tdm nay, ching
ta ¢4 thé dit bo thdi quen phan 'ng mu quang. Thay vao
do, ching ta cé thé lua chon mdt phuong cach hitu hiéu
nhat d& hanh xur trong moi tinh hudng.

Bat cr nhitng gi ching ta trai nghiém trong ddi déu phai
gua ndam giac quan va tam y. Theo tién trinh Duyén Khdi,
ngay khi cd su tiép xic véi mot trong nhitng gidac quan nay,
su ti€p xuUc vdi bat cir hién tugng nao, than hodc tam, lap
td'c cdm gidc ndy sinh. Néu khong cha y dén nhitng gi xay ra
trong than, ching ta khong y thirc dugc cam giac & tang IGp
nhan thdc. Vi vd minh, mot phan ing vo y thirc d6i véi cam
giac khdi su, mot thoang thich hay khong thich sau dé bién
thanh thém mud6n hodc chan ghét. Phan (ng nay dudgc 13p di



I3p lai va gia tang cudng do6 vo soO lan trudc khi tao thanh an
tugng trong tam nhan thirc.

NEu chi chd trong dén nhitng gi xay ra ¢ tam nhan thuc,
mot thién gia chi y thic dudc tién trinh nay sau khi phan
Ung d3 xay ra va da hdi tu du siic manh nguy hiém dé
khong ché ngudi do. Ho cho phép tia nhang Ifa clia cam
giac tao ra ngon Itra dir doi trudc khi dap tat nd va tao ra
nhitng khd khan khong can thiét. Nhung néu biét cach quan
sat cdm giac trong ngudi mdt cach khach quan, ho co thé dé
cho nhirng tia nhang tan rui ma khong gay ra mét dam chay
I6n. Bang cach chu trong dén phuong dién thé chat, ho y
thirc dugc vedana (cam giac) ngay khi ching nay sinh va
tranh khéng phan (ng.

Khia canh vat ly cia vedana rat quan trong vi né cho ta kinh
nghiém rd rang, cu thé vé thuc tai vd thudng trong ban
than. Su thay d6i xay ra khéng ngling tirng gidy phut trong
¢ thé chiing ta thé hién bang cam gidc. Su vd thudng phai
dugc trai nghiém tai ting I6p nay. Quan sat su’ thay dai lién
tuc cua cam giac khién ta chirng nghiém dugc ban chat phu
du cta minh. Su chifng ngd nay cho thay tinh chat vé nghia
cla su bam chap vao nhitng gi qua hu do. Do d9, su trai
nghiém truc ti€p vé anicca (v6 thudng) duong nhién lam
khdi sinh su' chan lia, nhé dé ta khong nhirng tranh dugc
nhitng phan (’ng mdi véi thém mudn va chan ghét ma con
x0a bd dudc ngay ca thoi quen phan (ng. Bang cach nay, ta
dan dan giai thoat tdm khoi moi khd dau.

Néu khoéng bao gdbm phudng dién thé chét thi sy y thic
vedana (cam giac) van chi la mét phan, khong tron ven. Bdi
vay D¢ Phat nhan manh nhiéu lan dén tam quan trong cua
su’ chrng nghiém vé vo thudng qua cam giac. Ngai noi:

“Nhiing ai né luc lién tuc y thirc vé co thé, tranh dir,
lam lanh, nhitng ngu@i nhu thé, y thirc véi su hiéu
biét thau dao, thoat khoi moi bat tinh.”



Ngudn gdc cua khé dau I1a tanha, thém mudn va chan ghét.
Thong thudng, cé vé nhu ching ta sinh ra thém muén va
chan ghét doéi vdi nhitng doi tugng ma chung ta ti€p xuc qua
nam giac quan va tam y. Tuy nhién DB{c Phat tim thay la
gitra dGi tugng va su phan 'ng cé mot mat xich bi bd quén:
vedana (cam giac). Khi chung ta biét cach quan sat ma
khong phan (ng vdi su thém mudn hay chan ghét thi
nguyén nhan cta khé dau khdng con nay sinh va khé dau bi
diét trur.

Do dé quan sat cam giac la diéu thi€t yéu trong su thuc
hanh gido huan cua Bic Phat. Su' quan sat phai & tang I6p
cam giac néu muon cho su' y thirc dugc tron ven. Vé&i su'y
thirc vé cdm gidc ching ta c6 thé thdm nhép cbi ngudn cla
phién ndo va diét trir dugc ching. Ching ta cd thé quan sat
ban chat cia minh & tén bé sau va tu giai thoat minh khoi
moi khé dau.

Véi hiéu biét vé tm quan trong c6t 18i clia su’ quan sat cam
giac trong gido huan ctia Bic Phat, ching ta cé dugc tué
giac mdi vé kinh Satipatthana (Kinh T niém xur).

Kinh nay bat dau bang cach néu Ién muc dich cla
satipatthana, su' thiét 1ap y thdc, do la “thanh loc tam
ching sinh, vuot qua buon rau, phién muon, cham
dirt khé dau tinh than va thé xac, thuc hanh con
duong cua su that, tuv chirng su that toi hau,
nibbana.” Satip.

Sau d6 kinh giai thich ngdn gon lam sao thuc hién dugc muc
tiéu nay: “O day thién gia khong ngirng tu tap véi su
hi€u biét thdu dao va y thirc, quan sat than trong
than, quan sat cam giac trong cam giac, quan sat tam
trong tam, quan sat ndi dung cua tam trong noi dung
cua tam, lia bé sy thém muon va chan ghét doi vai
thé gian.” Ibid.



Y nghia ctia “quan sat than trong than, cam gidc trong cdm
giac”, va nhitng cau tuong tu la gi? Do6i véi mot thién gia
Vipassana, cdu nay hét sirc sang td. Co thé, cam giac, tdm
va ndi dung cla tam la bén hinh thdc cia mét con ngudi.
PE hi€u ding dan hién tugng nay vé con ngerl moi chung
ta phai truc tiép trai nghiém dugc thuc tai cla ban than. D&
dat dugc su tu ching nay, thién gid phai phat trién hai
phdm chét: y thdc (sati) va su hiéu biét thdu dao
(sampajanna).

Tiéu dé cla kinh la “Su thiét 1ap y thirc” nhung su' y thirc sé
khéng tron ven néu thiu su hiu biét, tué gidc vao chiéu
sau ban chat cta chinh minh, vao su vo0 thudng cta hién
tugng ma ta goi la “cdi ta”. Su thuc hanhsatipatthana cho
phép thién gia chirng nghiém dugc ban chat phu du cua
chinh minh. Khi da cé su tu chirng nay thi y thirc dugc thiét
lap mot cach vitng vang — y thic ding dan dua dén su giai
thoat. Sau dé su them mudn va chan ghét tu dong bién
mat, khong chi dGi véi thé gldl bén ngoai ma con ddi véi thé
g|d| ndi tdm, ndi su thém mudn va chan ghét bam ré rat sau
va thudng bi bd sot — su bam chap tu dong va sau dam vao
than va tdm cda minh. Khi nao su bam chap dudi day sau
nay con ton tai thi ta chua hét kha.

Kinh “Thiét Lap Y thirc” trudc hét dé cap dén su quan sat cg
thé. Pay la khia canh hién nhién nhat trong cd cdu vat chat
— tinh than, do dé la khdi diém thich hgp dé bt dau céng
viéc tu quan sat. TU khdi diém nay, su quan sat cam giac,
tdm va ndi dung cua tam tién trién moét cach tu’ nhién. Kinh
giai thich la ¢ nhiéu phuong cach dé quan sat co thé. Pau
tién va thong thudng nhat la quan sat hoi thd. Mot cach
khac 1a bt dau quan sat nhitng hoat déng cla cd thé.
Nhung du bat dau bang cach nao di nira cling déu cd nhiing
tram phai di qua trén con dudng dén muc dich cudi cung.
Nhitng tram nay dugc mo ta trong mot doan cé tdm quan
trong thiét yéu cda ban kinh:



“Theo cach nay thién gia chi tdm quan sat than trong
than, bén trong hay bén ngoai, hoac ca bén trong lan
bén ngoai. Thién gia cha tam quan sat hién tugng
nay sinh trong than. Thién gia chi tam quan sat hién
tuogng diét mat trong than. Thién gia cha tam quan
sat hién tugng sinh va diét trong than. Bay gié y thirc
tu hién hién déi véi thién gia, “Pay la than.” Y thirc
nay phat trién téi mirc do chi con su' hi€u biét va su
quan sat ton tai, va thién gia luén luon buong xa
khong con bam viu vao diéu gi trén thé gian.” Ibid.

Tam quan trong cuc ky cta doan kinh nay dugc thay rd qua
thuc t€ l1a nd dudc 13p lai khong nhitng & cudi moi doan
trong phan thao luan vé quan sat than, ma ca trong nhirng
doan k€ ti€p lién quan dén su’ quan sat cam giac, tam va ndi
dung cua tdm. (Trong nhitng phan ké& tiép, tir “co thé” [an
lugt dugc thay thé bang “cam giac”, “tdm”, va “noi dung cua
tdm”.) Do d6 doan van mo ta phuong cach chung cho su
thuc tap satipatthana. Vi khé hiéu nén cd nhiéu cach giai
thich khac nhau. Tuy nhién, su khd hi€u sé khdng con khi
doan nay dugdc hiéu la chi dén y thirc v& cam giac. Trong su
thuc tap satipatthana, thién gia phai dat dugc tué giac hoan
chinh vé ban tanh ctia chinh minh. Phuong tién dé cé dugc
tué giac xuyén thau nay la su quan sat cam giac dong thdi
cling bao gébm su’ quan sat ba khia canh kia cta hién tugng
vé con ngudi. Nhu vay du budc khai dau coé khac nhau, téi
mot giai doan nao dé su thuc tap phai bao gom y thdc vé
cam giac.

Kinh van giai thich rang, thién giad bat dau bang quan sat
cam giac ndy sinh bén trong cd thé hay bén ngoai, trén bé
mat cla co thé, hodc ca hai. Dy ¢ nghia la tir chd quan sat
cam gidc mot s6 phan clia co thé va khdng quan sat trén cac
phan khac, thién giad dan dan phat trién kha ndng cam thay
cam giac trén toan than. Khi mdi bat dau thuc tap, thién gia
cO thé cam th&y nhitng cdm gidc manh liét nay sinh, dudng
nhu ton tai mot thdi gian. Thién gia y thic dudc su’ khdi sinh
va su diét mat cia cam giac sau mot lic. Trong giai doan



nay thién gid van tradi nghiém thuc tai hién nhién cda than
va tdm, trang thai kién c6 c6 vé chdc dac va ton tai 1au dai.
Nhung khi ta ti€p tuc thuc tap, s€ tdi giai doan su chac dac
dot nhién tan ra, r6i tam va than dugc trai nghiém trong ban
chat dich thuc nhu' la mot khéi rung dong khong ngiing sinh
diét. Bay gid véi kinh nghiém nay, cudi clng ta hiéu dugc
than, cam giac, tam, ndi dung cta tam la gi: mot su’ luan luu
v6 tinh, mét hién tugng khdng nguing thay dai.

Su’ hiéu biét truc nghiém nay vé thuc tai t8i hdu cua than va
tdm dan dan pha v& o tudng, nhan dinh sai [dm va thién
ki€n cta ching ta. Ngay ca nhan dinh ding dan dugc chap
nhan chi vi long tin hodc bang su’ suy luan sé co y nghia mdi
khi chdng dudc trai nghiém. Dan dan véi su quan sat su that
noi tam, tat ca nhirng nghiép khién cho nhan dinh (tudng) bi
léch lac sé bi diét trir. Chi con y thirc va tri tué thuan khiét
ton tai.

Khi v minh bi diét trtr, thdi quen c6 hitu vé them muon va
chan ghét cling bi diét trir va thién gia dugc giai thoat khoi
moi rang budc sau dam vao thé gidi bén trong cia tém va
than cta chinh minh. Khi su' rang budc, bam viu nay bi diét
trr, dau khé s€ khdng con va ta dugc gidi thoat. Bic Phat
thudng ndi: “Nhitng gi cam nghiém dugc déu lién quan tdi
khé dau.”1 S. XII. iv. 32 (2), Kalara Sutta.

Do dé vedana (cam giac) la mét phuong tién ly tudng dé
nghién cltu sy that vé khd. Cam giac kho chiu duong nhién
la khd, nhung cdm gidc dé chiu nhat cling la mdt hinh thdc
cua su dao dong, bat an. Moi cam giac déu vo thudng. Néu
ta bi rang budc vao cam giac dé chiu thi khi ching mat di,
dau khé van con ton tai. Nhuw vy, moi cdm giac déu chilra
dung hat gidng cta khd dau. Vi ly do nay khi ndi vé con
dudng dua tdi hét khd, Pic Phat ndi vé con dudng dua téi
su' ndy sinh cling nhu diét mat cia vedana (cam giac). S.
XXXVI (II). iii. 23 (3), Affatara Bhikkhu Sutta.



Khi nao ta van con trong pham tru diéu kién hda cla than va
tdm, cam gidc va dau khd con hién hitu. Chang chi bi diét
trur khi ta vugt qua pham tru do6 va chirng nghiém dugc thuc
tai t6i hau cda nibbana (Niét-ban).

buc Phat ndi: "Mo6t ngudi khong thuc su ap dung
Dhamma (Phap) trong doi chi bgi vi néi nhiéu vé
Dhamma. Nhu'ng mac du cé ngudi chi thoang nghe vé
Dhamma, néu ngudi dé thay Luat Tu Nhién tur ban
than, ngudi do that su song thuan theo Dhamma, va
khong bao giG lIang quén Dhamma.” Dhammapada, XIX.
4 (259) (Kinh Phép CU, ké s 259).

Thén thé cla chinh ta Ia nci ham chdra su' that. Khi thién gia
kham pha sy that trong than thé minh, sy’ that do sé la chan
that d6i véi ho va ho sdng phu hgp theo dé. Moi ching ta
déu cb thé nhan ra dugc su that do qua viéc hoc cach quan
sat cdm giac trong chinh than thé minh. Va bang cach lam
nhu thé, ta co thé dat dén su giai thoat khéi khé dau.

+
i &

HAY TU CHIEN PAU PE CU'U LAY MINH

Khong ai e6 thé gitip cho quy vi dugre, quy vi phdi chién diu cuge chién cta
chinh minh, phai tw tu tap d& tu’ ctru minh, d& tu gidi thodt!

*

TIM HIEU THEM VE THIEN VIPASSANA
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3. Thuc Hanh Thién Metta Tam Tur

Vao cudi gid thién hdy thu gian dé cho bat ky su’ dao déng
than tdm nao cling déu 1ang diu lai. Sau d6 hdy chi tam dén
nhiing cam gidc vi t& trong cd thé mot vai phat, va lam cho
than tdm tran day nhitng y nghi va cam xuc thién lanh
hudng dén tat ca muon loai.

Ching ta nén hanh thién tam tir Metta Bhavana trong vai
phut. Tot han, ching ta nén chia sé cong dic cho moi
ching sanh, cong ddc ma minh thu nhan dugc trong cac
thai thién. Ta da thu nhan dugc vo6 lugng cong durc trong cac
thai thién, nén chia sé cong dic cua minh cho moi ching
sanh:

“Nguyén cho tat ca chiing sanh chia sé su an vui cla toi.
Nguyén cho moi chidng sanh chia sé su hoa hgp cua toi.
Nguyén cho tat ca chdng sanh chia sé cong dirc cla toi.
Nguyén cho tat ca ching sanh chia sé Dhamma cua toi.
Nguyén cho tat ca chuing sanh dudc hanh phic, dugc an
vui, dudc giai thoat, dudc giai thoat, dudc giai thoat!”

Bhavatu sabba-marngalam!
Bhavatu sabba-mangalam!
Bhavatu sabba-mangalam!

Metta Parami (Hanh tur bi)

MOt Ba-la-mat rat quan trong la tam tu, tinh thu’dng cho moi
ching sanh, tUr bi d€n muén loai. TU thdi the du, chung ta
da dugc day hay thuong yéu hang xém lang giéng. O bé
ngoai, ta ci ndi: “Chic cho ban dugc hanh phic. O! Ngudi
ban lang giéng cla to6i. Chic cho ban dugc hanh phac”.
Nhung ta cd rat nhiéu ac cam vé@i ngudi lang giéng nay,
trong tham tam ta lai néi: “Cau cho nha nguai bi doa xudng
dia nguc”. Chang co ich Igi gi ca, day khdng phai la mét
Parami. Trong tham tadm, tam vo thdc cla ta manh han tang
I6p bé mat cda tam ta rat nhiéu.



Khi ta chi rai tam tir Metta dén ngudi khac & bé ngoai khong
thoi, nd khong co hiéu qua gi ca, nd khong tré thanh mot
Parami. Khi thuc hanh phuong phap nay, ta ti€p tuc thanh
loc tam va pha bd hang rao ngan cach giira bé mat cua tam
va ndi tam, ta hoc cach thuc hanh Metta nay. Nguyén cho
tat ca chung sanh dugc hanh phuc, nguyén cho tat ca ching
sanh cung san sé an vui cta toi, hoa hgp cua t6i. Luc ay sé
khong con mot may may tiéu cuc nao, va ta sé hoc dugc
Metta thuc su. Parami nay sé dudc ghi nhan vao cong duc
cla ta.

Upekkha Parami (Hanh binh tam, budng xa)

V@i tat ca nhG’ng gi ta chL'rng nghiém dudc & déy la su’ binh
tam, budng x3, la tam quan binh. V&i bat cr cam g|ac ta
chirng nghiém dé chiu, khé chiy, khdng dé chiu, cling ching
khé chiu, hay git su’ binh tam. O day, ta cd6 dugc cd hoi
tuyét d|e_u dé thuc hanh Parami nay. Thdng thudng, khi
nhiing thang tram chdng gai clia cudc séng xay ra, ta co thé
van binh tam, nhung su binh tam dé chi & trén bé mat. Bay
gid, ta dang chirng nghiém su' viéc & chiéu sau cla tam. Cac
cam giac dugc chirng nghiém & mic d6 sau tham nhat trong
tam. Va ta dang tap gilr cho tang I&p sdu tham nhat cia tam
dugc quan binh. Su tap luyén nay tré thanh Parami cua
minh.

TIM HIEU THEM VE THIEN RAI TAM TU
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4. Ly Thuyét Phai Di P6i Vi Thuc Hanh

Chiling ta ¢ thé hoc tat ca cdc mdn hoc trén ddi nay, néu
chung ta khong hoc mon "bgi 10i hoc" thi cdc mén nay co ich
Igi gi? Ngay ca dén mudbn bai 16i, ta cd thé doc sach va,
nghe giang giai nhung néu khong chiu nhing minh xubng
nudc thi lam sao nd giup ich cho ta dugc. Tat ca déu la ly
thuyét, ly thuyét, ly thuyét khong cé thuc hanh. Ta phai bai
trong bién khd nay va dén bd bén kia, nai khdng con nhiing
khé dau. Phan thuc tién cla Dhamma la mén bgi 16i hoc
nay, hdy hoc cach bdi trong bién khé nay, hay thoat khoi khd
dau. (trich doan két cau chuyén Bdi Loi Hoc)

Nhirng bu'éc chan rat nho, ding dan trén con
dudng giai thoat rat dai

B4t c ai d&n vdi khda thién nhu thé nay d& hoc phan thuc
hanh cta Dhamma. Ta cé thé da budc dugc mot budc rat
nho trén con dudng giai thoat rat dai. Khong phai la t6i lam
giam gia tri nhitng gi da hoc dudc, nhitng diéu ay that co
gid tri. Gia tri d6 hi€u ding nghia la ta da budc duge budc di
dang hudng trén con dudng chan chanh. Va ting budc maét,
ti€n xa trén con dudng giai thodt, chac chan, ta sé dat dugc
muc tiéu t6i hu la gidi thoat khéi moi khé dau.

Nhitng budc chan ma ta da di do van Id mot budc rat nho
trén con dudng giai thoat rat dai. Gibng nhu mot hat gidng
rat tot dudc gieo trong trén mot manh dat rat mau mad. Mot
hat giong da dam choi, cai mam ti hon nay doi hoi rat nhiéu
su cham séc. Ngudi lam vudn day kinh nghiém ludn ludn
cham soc vudn uoém nho bé nay. Ngudi ay lam hang rao
quanh cdy con 8y d€ gia suc khdi dn méat cdy con. Ngudi &y
tudi nude vira phai, dé vira di ndng va bong mat. Vdi tat ca
su' cham soc nay, cay tang trudng thanh cay to, co ré rat
sau. Sau do, nd khong doi héi su' cham soc nao nira. Trai lai,
cdy bat ddu phuc vu ching ta, nhitng gi cdy sinh ra la dé
cho ching ta, cay tiép tuc cho ta sdn phdm cuta nd. Tudng
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tu nhu thé, & giai doan nay, cdy Dhamma nay can dudc
cham soc ky IuGng, can dudc phuc vu chu ddo. Co su cham
sOc va phuc vu thich hdp, cay Dhamma sé tdng trudng, phat
trién thanh cdy to, cd ré rét siu va than céy to 16n.

Sau do, nd khong can su cham soc nao nira. Mat khac, nd
bt dau phuc vu ching ta, nd sé cho bong mat ma ta chua
bao giG hudng dugc trong dGi minh. N6 sé cung cap trai
ngot ma ta chua tung dugc ném qua trong ddi. Dhamma sé
ti€p tuc cong hién cho ta. Nhung vao giai doan nay, su' cham
séc phuc vu cay con nay rat quan trong. Ta phai bao vé cay
con nay bang cach dung hang rao dé gia sic khong dén &n
mat cay con.

Hang rao gi thé? Gia suc nao dén an cay con? V& dén nha,
nhitng ngudi trong gia dinh, hdi doan, than hitu cda ching
ta vi to mo, hi€u ky chac chan sé& hoi rang: “Nay ban di dau
thé? Lam gi thé? Hoc cai gi thé?” Trong Dhamma khong cé
gi bi mat ca, Dhamma la quyén sach m& rdong. Di nhién, &
giai doan nay, trir khi dugc huén luyén day da dé lam Thién
su, néu khdng, ta chua du kha nang dé giang day.

Nhung ta van cd thé giai thich nhitng diéu minh da hoc va
ngudi nghe con rdt ma ho, 1an 16n. Ngudi &y cd thé néi:
“Nerng day khong pha| la ton gido cua chung ta. Pay la ton
gido khac, nguy hiém Iam, ban du’ng nén dén nai do, nadi do
rat toi 16i”. Ban than chung ta cung rat boi réi va ngung
khdng hanh Thién vao moi budi sang va buéi t8i nita. Nhu
thé thi gia suc da an mat cay con roi.

Ta dang thuc hanh Sila (Gidi hanh), Samadhi
(Pinh tam) va Paiifa (Tri tué)

Nhung néu ta dung mot hang rao quanh cay con: “Bat cU
nhiing gi téi dang thuc hanh nam bén trong hang rao. Cai gi
nam bén trong hang rao? Sila, toi gitt gidi ludt, lam sao ma
chong doi dugc. Co cai gi sai trai véi gidi luat? Khong ai co
thé chdng déi dugc. Trong hang rao 1a Samadhi, phat trién



su tinh tam, lam chu dugc tam. Va ciing nhu thé, lam sao ¢
thé chéng d6i Samadhi nay véi mét déi tuong khdng tong
phai va phé quét chung cho moi ngudi. Chi hoi thd cla téi,
chi hoi thd khong théi, hoi thd don thuan, ta sé gap su
chong déi nao?

Khdng ai ¢6 thé chdng d6i dugc trong hang rao l1a Pafifia.
T6i phat trién tri tué cho chinh t6i béng cach diét trir nhitng
bat tinh ctia minh. Va ciing nhu thé, lam sao cé thé chéng
doi Pafifa nay véi mot doi tugng khong tong phai, von
chung cho tat ca. Cam giac trong ngudi t6i, lam sao ngudi
nao c6 thé chéng déi dugc. Trong hang rao nay toi tu tap
Metta, phdm hanh t6t lanh cua tinh thuong, cla tdm tl,
khdng ai cé thé chdng ddi dugc. Con bat cf th( gi khac ndm
ngoai hang rao, t6i khong quan tam dén nhitng chuyén do.
Diéu t6i da hoc la Sila, Samadhi, Pafifa va cai toi dang thuc
hanh la Sila (Giéi hanh), Samadhi (Binh tam) va Pafifa (Tri
tué). Co thé, ching ta s€ dugc an toan, hang rao da bao vé
chung ta.

l

A=

Hay c6 gang ngdi thién moi ngay 2 [an

ROi m0| ngay, vao mdi budi sang va budi tdi, 2 [an trong 24
gid, moi lan mét giG, ta sé tudi cay nay. Néu khong, no sé
héo Ua, 1 gi& vao moi budi sang va 1 gi¥ vao moi budi téi,
tly theo thdi khoa biéu riéng cia minh. Ta phai ngbi thién 2
[an trong 24 gid. Thién sinh mdi d6i khi cam thay danh 2 gig
dé ngdi thién mdi ngay la nhiéu qua: “Toi la ngudi rat ban
ron, lam sao toi co thé danh nhiéu thdi gian nhu thé dugc?”
Hay quyét tam gidng nhu khi ta da bat dau ngdi thién véi su
guyét tam (Adhitthana). Thoat tién né rat khd, nhung ta da
c6 gang hét siic minh, quyét tdm 1a minh s€ ngbi suét mot
gid. Va trong vai ngay nay, ta da ngo6i tron 1 gid.

Tu’dng tu nhu thé, néu ta cd quyét tam, it ra trong mot
nam, mac cho chuyen gi xay ra, toi s& khéng quén 2 budi
n90| Thién moi ngay, tdi cd thé mét di bét cir thir g| trong
cudc ddi tran tuc nay. Chang bao 1au ta sé nhan ra réng nho



danh ra 2 gid cho Vipassana mdi ngay, ta chdng mat gi ca.
Nhifng ai ngung khong ngbi thién nifa, ho ngung trong vai
ngay dau hay thang dau tién. Nhung nhitng ai ti€p tuc ngoi
trong mot ndm, ho sé tiép tuc hanh Thién sudt ddi. Diéu dé
tré nén dé dang vi trong ndm dau tién, diéu rat quan trong
la ta ngdi thién vai quyét tam manh mé. Chang bao lau, ta
sé nhan ra rang néu minh quen ngu 7 tleng Vao bu0| t0i, sé
thay rang ngu 6 ti€éng la du. Ai quen ngu 6 tleng moi t6i s&
thay rang ngu 5 tleng la d0. Ta rat dé dang c6 dudc mét gid
tU gidc ngl mdi ngay va cam thay rat tugi tinh néu thuc
hanh ding d&n, d&u d&n mbi sang va toi.

Hay hanh thién déu din moéi ngay va Thién
chung v@i moi ngudi

Ngoai viéc ngbi thién 2 [an trong ngay, khi di ngi va nam
nhdm mat it nhat trong khoang 5 phut. Hay y thic vé Anicca
(V6 thudng), y thirc vé cac cam giac trong ngudi va ngu.
Sang hom sau, khi thirc gidc, mot lan nira, trong khoang 5
phit, hdy y thlc vé Anicc3, roi dirng day va bat dau lam
viéc. 5 phut trudc khi ngl va nam phut sau khi thic giac rat
hitu ich, khoang thgi gian nay mang lai nhiéu két qua tot
dep. Rbi & bat c ndi ndo co thé dugc, trong thanh phd,
trong lang, trong lang xom... bat cr ngi nao, hay hanh thién
Vipassana. Hay an dinh mot nai, mét gid, mét ngay nao do,
moi tuan it nhat mot [an, ng6i thién chung vdi nhau bat clr
nai nao cd thé dugc, hay ngbi thién chung vdi nhau 1 gid.

Su ngbi thién chung vdi nhau rat hitu ich néu trong mot
tuan nao do, c6 bao t8 xay ra trong cudc ddi va ta thdy rang
minh khéng thé thuc tap thién Anapana, chr dirng noi dén
Vipassana thi vao Itic cudi tuan hay ngdi thién chung vdi vai
anh chi em Dhamma. Su hanh thién cia mét ngudi nao dé
c6 thé co luc rat manh. Ta thdy réng bau khdng khi tran day
tUr trudng tot lanh tur ngu‘dl ay va nang luc cia minh dugc
thu nap thém, roi minh cé thé hanh thién tdt hon. Tuan & k&
ti€p, ta co thé du sirc dbi phd béat clr gidng bdo nao xay ra
trong d&i minh. Diéu t&t hon hét 13 & bat c noi nao cé thé



dugc, moi tudn nén c6 mot gid ngdi thien chung vdi nhau
nhung chi & ngi nao cé thé dugc ma thdi. R6i mot diéu phai
lam nira la mo6i ndm mot [an tham du mot khda Thién 10
ngay, d€ cing g vitng vang trong phuong phap Thién nay.
Diéu nay rat thiét yéu, ta nghi phép moi nam. Khda thién
nay bay giG trd thanh nhirng ngay nghi phép cua minh, hay
tr@ vé sau trong noi tam.

Xong khda, ta sé cam thay tuci mat, day nang luc, day sinh
khi, ddy siic manh dé dudng dau vdi nhiing thdng tram cua
cudc song trong nam t&i. Do do6, moi ndm hay tham du mot
khoa 10 ngay. Néu dén dugc mét khda thién nhu thé nay, ta
ti€p nhan dugc moi trudng Dhamma t6t lanh. Nhung néu
khong thé dén dugc cling chdng sao ca, hay tu tao ra mot
khoa tu tu. Bay gig, ta da biét tron ven phuong phap Thién
roi, biét ndi quy, diéu 1§, thdi khda biéu, hdy tu tap dung
theo dd. Chiling ta cd thé béo tin cho Vi Thay hudng dan biét
vé ngay gi6 bat dau va dia diém khda tu tu cla minh. Lam
nhu thé cd thé cd Igi ich. RSt cudc thi ngudi Thay lam gi
trong phuong phap thién nay? Ngudi Thay mdi ching ta dén
ngobi trudc mat ho va thuc hanh nhitng gi ngudi dy yéu cau
tu tap. RGi nhirng gi minh da hoc ngay hom qua, Vi Thay sé
rai tm tu Metta: “Hay thanh coéng, hay thanh cong, hay
thoat khdi khd dau”. Nhitng lan séng rung déng cla Metta
nay sé€ di dén bat clr ndi nao ching ta 6. Nhung cho du
khong théng bao cho Vi Thay, ciing khéng sao ca. Hay co du
ty tin va bdt dau hanh Thién. Tat ca nhiing lan song rung
dong clia Dhamma s€ dén vdi chung ta, luat tu nhién la thé.
Trong tirng khoanh khdc tdm ta khéng nglirng phat sinh ra,
khong lan séng nay thi lan séng khac.

Khi phat sinh ra lan séng ham mudn, ghét bd, lam lac hay vo
minh, ta bi hoa nhap vdi cac lan séng cung loai c6 mat trén
khap thé& gian nay. Ta hoa nhap vdi cac lan song dy va ching
lam gia tdng siic manh cua su bat tinh. Nhung ngay khi ta
lam phat sinh ra lan séng d6i nghich véi ham mudn, doi
nghich vGi ghét bd, dbi nghich vdi vo minh thi ta hoa nhap
vdi lan séng Dhamma tudng tu. Ta hoa nhap vdi cac lan



song nay va bat dau cé thém siic manh trong Dhamma. Hay
tu tap vdi long tu tin, co khoda tu tu cho chinh minh sé cho ta
thém 16ng tin. T&i thi€u la mot gid budi sang va mét gld budi
t6i, 5 phat khi di nga va 5 phat khi thir'c day, r6i moi nam it
nhat 1a mdt khda 10 ngay, t6i thi€u 1a nhu thé.

Néu co thém thai gid, khong bat budc mot thdi gian nao, bat
c khi nao dang lam nhiém vu hay cé trach nhiém, ching ta
hay chd tdm hoan toan vao nhiém vu va cong viéc minh
dang lam. Khéng cé chuyén dé tdm nlra bén trong, nira bén
ngoai. Hay chl tdm hoan toan vao cong viéc dé dat két qua
tot dep trong cudc ddi nay. Nhung bat cr lic nao ranh rai,
du chi trong 5 hay 10 phit, ta c* d€ mat mé tu’ nhién roi
hudng vao ndi tdm nhan biét Anicca.

Chang han, khi pha| chd dgi & ndi nao dé, coé ai lam cho ta
phai chd & chd nao dé va ta bat dau phat sinh ra tdm bat
thién. Khi lam nhu thé, ta dang tu' lam hai minh va sé tiép
tuc lam hai minh trong tuong lai, tam t6i ngay bay gid, tam
toi trong tuong lai. Nhung ngudi hanh thién Vipassana
khéng nhu thé, néu phai chd thi hdy chd véi cdp mét md tu
nhién. Trong tham tam ta nhan biét vo6 thudng (Anicca). Ta
dang tu gilp minh ngay bay giG, giup cho tucng lai cla
minh tudi sdng ngay bay gid va tuong lai. Hay tan dung tGi
da thdgi gian ctia minh.

Khi dang thi hanh phan su, héy chd tdm hoan toan vao cong
viéc cua minh. Nhung luc nao ranh roi, hdy quay vao tam,
van nén dé mat mé tu nhién. Khi ngdi Thién mét minh, ngO|
6 nha hay ng6i chung vdi cac anh chi em Dhamma thi ta nén
hanh Thién véi cdp mat nham lai. Nhung néu dang c6 mat
ngudi la ma ta phai Thién, hay ludn ludn Thién véi cap mat
md&, néu khong sé cd hai. Khdong nén phd trudng vé
Dhamma, khong nén c6 to ra la ta day la ngudi song thuan
theo Dhamma, ta day la nguGi hanh Thién gioi. Diéu nay sé
thGi phdng ban nga, rat cd hai. Ngudi khac khdng can phai
biét la ta dang Thién vdi cdp md& tu’ nhién va y thirc vé cam
giac, cdm giac. CU thé, hay tan dung toi da ki€p s6ng lam



ngudi, mot ki€p song that quy gia, ki€p lam ngudi quy gia
bi€t bao. Phuang phap Thién nay quy gia biét bao.

Hay tan dung t6i da ca hai, hay ti€p tuc xem xét minh, xem
su tu tdp cd mang lai ich Igi cho minh trong cudc séng hang
ngay hay khong? Thir xem co tién bd nao khéng? Khong co
ti€n bo nay thi cling cd tién bd kia. Hay tan dung tbi da thdi
gi budi sang va budi t6i mét gi¥, mét gid bat c khi nao cd
thdi gid rénh. Co thé ta d& tham du mot khda 10 ngay roi,
va van con thdi gian ranh, 3 hay 5 ngay phép hay phép cudi
tuan thi hdy mé mot khda tu tu 3 hay 5 ngay.

Uu tién hanh thién Vipassana

Khi ta ng6i thién trong khoda tu tu ngdn ngay, hdy thién
Anapana (quan sat hai thd) trong khoang 1/3 thdi gian va
thién Vipassana 2/3 thdi gian con lai. Nhung khi ngdi thién
hdng ngay vao moi sang va moi t6i thi ta khdng can phai ap
dung quy tac nay, khdng can phai 1/3 cho Anapana va 2/3
cho Vipassana. Hay danh nhiéu thgi gian han cho Vipassana,
thdi gian danh cho budi thién rat ngan chi cd mot gig thoi.
Nhung Anapana nén dugc dung khi nao can thiét, khi nao
con can thi con dung. Khi ta thdy rang tam rat giao dong thi
hay thuc tdp Anapana cho dén khi tdm dugc tinh I&ng, roi
mdi thién Vipassana.

DU da bat dau thién Vipassana v3i mot tdam an tinh ro0i,
nhung trong vong mét gic cd con gidng t8 nao doé ndi Ién thi
hay trd lai thién Anapana. Hay si dung Anapanachi dé lam
cho tdm an tinh, dé€ lam cho tdm dudc dinh, dudc sic bén,
tinh t€. Ngoai ra, hay thién Vipassana nhiéu han. MGt lan
nira, khi Thién Vipassana, ta ding chai tro chgi cam giac.
NéEu lay lam phan khéi cuc do khi cam thay luong luan luu
thong sudbt cua nhitng rung dong tinh t€, néu cam thay chan
nan tot do khi gdp phai cac cam giac tho truot khd chiu hay
cac khu vuc mu mit thi chdc chan khéng phai la ta dang tu
tap Vipassana roi. Néu gilr dugdc thang bdng tam, su quan
binh cta tdm vdi ting khinh nghiém mét, ta hiéu rd luat vé



thudng Anicca thi chdc chan 1a ta cd tién bd, su’ thay doi tot
dep sé dén trong dGi minh.

bung tréng mong vao su ky diéu hay phép mau nao, nhu
mot thay doi da bat dau trong d&i minh rdi. Roi chac chan ta
sé€ tién bo trén con dudng tu tap, con dudng giai thoat khoi
moi khd dau. Chau bau tuyét diéu ma ta da cd dudc & day,
dung ném no di nhu cuc da, nhu hon soi vo gia tri. Phuang
phap thién nay quy gia biét bao. Hay gilf gin va bao ton no,
khong nhitng bao tén ndé ma con lam cho né sanh sbi nay
ng.

Lanh thay cho Quy vi da c6é dugc Dhamma.

Bay gid, hdy gin gilf n6, 1am cho nd téng trudng dé thoat
khoi moi khé dau, vi Igi ich va t6t lanh cla cta minh va
nhiéu ngudi khac. Khd dau day ray khdp ndi, con ngudi
dang dau khé, 1am thé& nao dé gitp ho thodt khdi khd dau.
Hay ti€p tuc tang ti€n trong Dhamma!

CAC HOI DAP KHAC LIEN QUAN DPEN THIEN



https://theravada.vn/category/cac-tac-gia/thien-su-s-n-goenka/hoi-dap-faqs/

5. Ngoai Cac Thai Thuc Hanh Thién

Hay danh su chd tdm tron ven cho nhitng cong viéc quan
trong trudc mét, nhung thinh thoang hay kiém tra xem quy
vi cO duy tri dugc y thc va su binh tam hay khéng. Bat ky
khi nao cé van dé nay sinh, néu dudc, hay chi y dén hdi thé
va cam giac du chi trong mot vai gidy. biéu nay sé gilp quy
vi gilr tdm dugc thang bang trong nhiing tinh hudng khac
nhau.

Dana — Hién tang

Hay chia sé v&i ngudi khac bat cr th(r gi tot dep ma quy vi
cd. Lam nhu thé sé gilp quy vi x6a bo thdi quen ich ky.
Thién sinh hiéu rang diéu quy gid nhat ma ho can chia sé 13
Dhamma, thé cho nén ho sé lam nhitng gi c6 thé dé€ gilp
ngudi khac hoc dugc phuang phap thién Vipassana. Véi chu
y trong sang nay, ho hién tdng tai vat dé trang trai chi phi
cho cac thién sinh khac. Nhirng dana nay la nguon tai trg
duy nhat cho cac khoa thién va trung tam trén khap thé gidi.

Phuc vu quén minh

MOt hinh thdc hién tang quy han nira la chia sé thdi gid va
cdng strc dé té chirc hay diéu hanh céac khda thién, hay lam
cac cong tac Dhamma khac. Tat ca nhitng ngudi tinh
nguyén (k€ ca cac thay c6 hudng dan khda thién) déu phuc
vu ngudi khac nhu mot hinh thdc hién tang ma khong nhan
lai mot su dén dap nao. Viéc phuc vu nay khong nhitng cé
ich cho nguGi khac ma con gilp cho ngudi phuc vu xda bo di
long vi ky, hiéu 16i day ciia Dlc Phat mdt cach sdu sic han,
va nhu thé sé tién b0 trén con dudng tu tap.

Chi mot con dudng ma thoi

Plng trén Ian Vipassana véi bat ky phudng phdp nao khac.
NEu trudc day quy vi da tap mét phuong phap nao khac,



hay chon phuang phap nao ma phu hgp va ich Igi nhat cho
minh, r6i danh hét cong sirc cho phuang phap ay.

Gidi thiéu thién Vipassana cho ngudi khac

Quy Vi ¢ thé gidi thiéu phuong phap thién nay cho ngudi
khac, nhung dirng day ho. Néu khong, quy vi sé lam cho ho
bGi r6i thay vi la gilp dG ho. Hay khuyén khich nguGi nao
muén tap thién tham dy mét khéa 10 ngay, 6 d6 cd ngudi
hudng dan da dugc dao tao dung phuang cach.

Phuong phap hanh thién lién tuc trong doi
song sinh hoat hang ngay

Di nhién, trong nhiing giG thién, ta ngbi v4i cap mat nham
lai va thién. Nhitng Iic dugc goi la lUc nghi ngdi nhu bay
gid, khong con la nghi ngai nira. Khi lam mot viéc gi bang
tay chan, ta phai ding day va budc di nhu budc vé phong
ngu cua minh hay budc dén phong an..., nhung ta van dang
hanh thién. V&i cdp mat md, ta cd y thirc va chi dang nghi
ngdi véi cdp mat ma. Ta co y thic véi nhitng gi minh dang
lam bang tay chan. Néu dang di bg, ta y thdc rdng minh
dang di bd. Néu dang an, ta y thiic dugc minh dang an. Néu
dang tam, ta y thic dugc minh dang tdm. Néu dang nghi, ta
y thirc dugc rang minh dang nghi...

Nhung cung vdi y thic, rat can thiét la ching ta cling y thirc
v6i cac cam gidc trén co thé. Ngudi ta dd khdng hiéu Dirc
Phat mot cach ding dan va ho chi thuc tp viéc y thic vé su
dang di. Biéu nay cd Igi ich riéng day, nhung day khong phai
la gido huan cua Buc Phat. Ngai mudn ching ta lubn ludn y
thirc vé& cam giac cla minh, hodc y thifc vé hgi thd ra vao
cung vdi cac cam giac. Néu bd quén cam giac, thi ta da bo
quén phan sdu tham nhédt cla tdm ma ta phai sira doi &
phan siu thdm nhat cta tdm. Ta phai thay ddi khuén mau
thdi quen & phan sau thdm nhat nay, cho nén, cam giac hay
y thirc vé cam giac rat quan trong.



Ldi Khuyén Chung

Su ti€n b0 sé dén tir tir. Quy vi s€ mac phai sai lam — hay
hoc tap tU nhitng sai [am do. Khi nhan thic dugc minh da
thuc hanh sai, hdy mim cudi va bdt dau trg lai! Viéc cam
thdy bubn ngu, tam tri dao dong, di lang thang, hay gap
nhitng kho khan khac trong lic thuc hanh thién la chuyén
binh thudng, hay kién tri réi quy vi sé thanh cong.

Quy Vi ¢ thé lién lac véi cac thay cd phu_ta. Ho lu6n san
long chi dan cho quy vi. Hay tan dung su ho trg tir cac thién
sinh ban. Ngbi thién chung véGi ho sé lam cho quy vi tang
thém si’c manh. Hay tan dung bau khong khi thién & cac
trung tam hay thién that bang cach di dén doé ngoi thién vai
ngay hay tham chi la vai g|d cling tot. La thién sinh cq, quy
vi cO thé tham gia vai ngay trong 1 khda thién mudi ngay,
tuy vao diéu kién, chang han & dd c6 du chd cho minh hay
khong, va quy vi luén chi thuc tap phucong phap thién
Vipassana nay ma thoi.

Tri tué that su I3 y thirc va chdp nhan rang moi kinh nghiém
déu la vé thudng. V3i hi€u biét nay quy vi s& khdng bi dién
dao bdi nhirng thang tram trong cudc s6ng. Va khi dat dugc
su’ thang bang ndi tdm, quy vi tu nhién s€ chon hanh ddng
theo hudng tao ra hanh phuc cho minh va cho ngugi khac.
S6ng tung phut gidy vdi su’ binh tdm, quy vi chac chdn sé
tién tai dich cudi cung 1a su giai thoat khoi moi khd dau.

THE RISE OF

DHAMMA




Cac Thuat Ngir Thuong Dung

Tam Bao - Tiratana
1. Buddha — bac giac ngd hoan toan (Phat)

2. Dhamma — quy luat tu nhién, IGi day cia mot bac giac
ngd, con dudng giai thoat (Phap)

3. Sangha — bat cr nguGi nao thuc hanh Dhamma va trg
thanh mot ngudi thanh thién, sang sudt (Tang)

Ba giai doan tu tap

1. sila — gi@i, dao duc

2. samadhi — dinh, su tap trung, su lam chu tam tri
3. pafifia — tué, tri tué dé thanh loc tdm

Ba goc ré cua tat ca cac bat tinh trong tam

1. raga / lobha — tham mudn (tham)

2. dosa — ghét bo (san)

3. moha — v6 minh, thi€u sang su6t (si)

Bon Su That Thanh Thién (T& Diéu DP&)

su' that vé kho (kho dé)

nguyén nhan cta khé (tham mudn) (tap dé)

su’ doan diét kho (diét dé)

con duding dan dén su doan diét khé (dao dé)
Bat Chanh Pao

1. samma-vaca — IGi ndi chan chinh (chanh ngir)

h W=

2. samma-kammanta — hanh dong chan chinh (chanh
nghiép)

3. samma-ajiva — nghé nghiép chan chinh (chanh
mang)

4, samma-vayama — no luc chan chinh (chanh tinh
tan)



samma-sati — y thrc chan chinh (chanh niém)

6. samma-samadhi — dinh chan chinh (chanh dinh)

8.

samma-sankappa — suy nghi chan chinh (chanh tu
duy)
samma-ditthi — su hi€u biét chan chinh (chanh kién)

Kamma — hanh dong, dac biét la mot hanh dong sé gay
anh hudng cho tudng lai cia minh (nghiép) (Sanskrit
karma)

Ba loai Tri tué

1.

suta-maya paifia — tué thu nhan, hiéu biét do nghe
ngudi khac giang giai (Van tué)

cinta-maya paiiia — tué tu duy, hiéu biét do phan
tich, ly luan (Tu tué)

bhavana-maya pafifia — tué thuc chiing, hiéu biét dua
trén kinh nghiém ca nhan truc ti€p (Tu tué)

Ba Pac tinh can ban cua cac Hién tugng

1.
2.
3.

anicca — vo thudng
anatta — vo nga
dukkha — khé

Nam Tap hop Hinh thanh Con ngudi (ngii uan)

1.

v AN

ripa — vat chat; than thé vat ly tao thanh tir cac hat vi
tr (kalapa) (sac)

vifilana — su hay biét (thirc)
safifia — nhan biét, nhan dinh (tudng)
vedana — cam giac (tho)

sankhara — phan (’ng, phan (ng tinh than tao nghiép
(hanh)

Bon Nguyén to vat chat (td dai)

1.

pathavi — dat (trang thai chac dac, stic nang)



2. apo — nudc (tinh troi chay, két dinh)

3. vayo — gid (khi, su’ van dong)

4. tejo — Ira (nhiét do)

Bon nguyén nhan sinh khdi cua vat chat
1. thic an

2. mdi trudng/ khi quyén

3. phan ’'ng cua tam trong hién tai

4, phan Uing cua tdm trong qua kh(r

Nibbana — tich diét, thuc tai t6i hau vugt ra ngoai than va
tam (ti€ng Sanskrit la nirvana, niét ban)

Satipatthana — su thiét 1ap y thdc (niém xir); dong nghia
V@i Vipassana

Bon Satipatthana (T& niém xir)
1. kayanupassana — quan sat than (quan than)

2. vedananupassana — quan sat cac cam giac cta than
(quan tho)

3. cittanupassana — quan sat tam (quan tam)

4. dhammanupassana — quan sat cac ndi dung cua tam
(quan phap)

Nam Chuéng ngai hay nam Ké thu (trién cai)

1. kamacchanda — tham mud6n (tham duc)

2. vyapada — ghét bd (san han)

3. thina-middha — sy ué oai tinh than va thé xac (hén
tram)

4. uddhacca-kukkucca — b6n chon, bat an (trao cir)

5. vicikiccha — nghi ngd, khong chac chan (hoai nghi)

Nam Sirc manh hay 5 Ngu'Gi ban (ngii luc/ngii can)

1. saddha — niém tin (tin)



viriya — nd luc (tan)
sati — y thuric (niém)
samadhi — su tap trung tdm (dinh)

aos W

. pafifa — tri tué (tué)

Mudi Parami hay 10 Pham hanh Ba-la-mét
nekkhamma — tUr bo, xuat gia

sila — gidi hanh, dao duc

viriya — nd luc, tinh tan

khanti — kham nhan

sacca — chan that

adhitthana — quyét tam manh mé

paifa — tri tué

upekkha — su binh tam, tam xa

W o Nk W=

metta — tam tor

10.dana — long hao tam, hién tang

Bon pham chat cha tdm thanh tinh

1. metta — tam tu (tr)

2. karuna — long thuang xét (bi)

3. mudita — niém vui trudc hanh phuc ciua ngudi khac
(hy)

4. upekkha — su binh tam (xa)

Bhavatu sabba mangalam — Nguyén cho tat ca ching
sinh dugc hanh phc.

Sadhu, sadhu, sadhu — Lanh thay, lanh thay, ching toi
tan thanh, ching t6i cling cau chdc nhu vay.



Loi Nhan Nha Caa Thién Su' S.N. Goenka
GUi cac hanh gia dang di trén Con Budng Dhamma,
Chuc cho quy vi dugc hanh phc!

Hay giuong cao ngon dudc Dhamma! Hay d€ ngon dudc &y
soi sang cudc séng hang ngay cla quy vi. Hay lubn ludn ghi
nhd rang Dhamma khong phai la trén chay; dé la mot nghé
thuat song, s6ng trong an vui va hoa hgp véi minh va vdi tat
ca moi ngudi khac. Vi thé, hdy sdng mot cudc ddi phu hgp
vGi Dhamma.

Pung bo qua thai thuc hanh thién moi sang va moi t6i. Bat
clr khi ndo cé thé dugc, mdi tuan hdy ngdi thién chung véi
nhitng thién sinh leassana khac. Hay tham du mét khoa
thién mudi ngay moi nam. Viéc nay rat can thiét dé gidp cho
quy Vi ludn vitng vang, manh mé.

V@i tat ca niém tin, hay doi mat vdéi moi tré ngai xung quanh
moOt cach can dam va vui vé. Hay tur bd gian dir va oan ghét,
ac y va han thu. Hay phat sinh tinh thuong va long thuang
x6t, dac biét 13 v6i nhitng ngudi khdng hi€u Dhamma va
dang s6ng mot cudc ddi bat hanh.

Nguyén cho cach hanh xir phu hgp véi Dhamma cta quy vi
chi cho ho thay con duGng di dén an vui va hoa hdgp.
Nguyén cho anh sang Dhamma trén khuén mat ctia quy vi
thu hat dugc ngay cang nhiéu ngudi dau khé dén va di trén
con dudng nay, con dudng dua dén hanh phuc that su.

Nguyén cho tat ca chdng sinh dugc hanh phuc, dudc an vui,
dugc giai thoat.

Véi tat ca tam tu,
S.N. Goenka
Thang 5 nam 2007



Chi y: Nhitng thong tin dugc chia sé & bai nay nham dem
lai Igi ich cho cac thién sinh da hoan tat khoa thién 10 ngay
vGi thién su S.N. Goenka hay véi mot vi phu ta cia Ngai.
Nhirng ai mudn hoc ky thuat thién Vipassana theo phudng
phap nay 1 cach day du déu nén tham du mot khda thién
nhu thé. Day khéng phai 1a mot cubn cdm nang tu hoc
thién, cho nén ding si dung vao muc dich nhu vay. Néu
quy vi mong mudn hoc va thuc hanh phudng phap thién
nay, quy vi nén tham khao va dang ky tham du cac khoa
thién tai Dhamma.org.

Bai viét trén chi tdng hgp va trich lugc 1 vai doan tir cac bai
giang cua Ngéi Goenka trong khod thién, tir cuén Nghé
Thuat So'ng va 1 s8 tai liéu khac, d€ nghe chi tiét & day du
cac bai giang nay, quy vi c6 thé tham du khoa thién hodc
tham khao tai day: PHAP THOAI KHOA THIEN 10 NGAY

Nguyén ai do hitu duyén dugc Igi lac, dugc tién bd trong
Dhamma vdi nhiing tai li€u nay! Sadhu! Sadhu! Sadhu!

Tham Khao Thém Vé Thién Vipassana

Thién Vipassana la gi?
Thién Su' S.N. Goenka

Hoi dap vé thién Vipassana
Nghé thuat song — Thién Vipassana
Phucng phap & No6i quy khda thién

Bai giang khoa thién Vipassana 10 ngay
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