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Tritué la diém chinh
Vi vdy hiy co dat dwoc tri tué;

thi ban sé hiéu dwoc moi diéu.

Proverbs, iv. 7 (KJV)






LOI NOI DPAU

Téi sé mai mdi biét on phdp Thién Vipassana da thay doi cudc doi téi. Khi mdi bdt dau
hoc phwong phap T hzen nay, t6i c6 cam gidc nhw dang di trong mé 19, va sau cung da tim duogc
vieong dao. Tir d6 t6i tiép tuc con dwong ndy. Véi méi bude, muc dich cang dwgc sang to hon: giai
thoat diroc moi khé dau va dwoc toan gidc. Toi khong thé tuyén bé minh da téi dich cudi cing, nhung
16i tin chdc rang con dwong ndy sé dan thang t6i do.

TOi da mang on Sayagyi U BA KHIN va mgt dong cac thié:n sw da giit gin ky thudt ndy séng con
hang ngan nam ké tir thoi Burc Phdt. Nhan danh ho, t6i khuyen khich cac nguoi khdc theo con duong
nay dé ho ciing co thé tim duoc 1oi thodt khoi kho dau.

Mac dau hang ngan nguot tir cdc quéc gia Tay phu"oﬂg da hoc Vipassana nhung cho dén nay chua
c6 mét cudn sach nao viét vé phirong phdap Thién nay mét cach chinh xac. Téi rdt vui mirng thdy bdy
gior dd c¢6 mot Thién gia nghiém chinh nhdn lanh cong viéc nay.

Mong rang qua cuon sach nay cdc Thién sinh \lipassana sé hiéu nhiéu hon, va nhiéu nguwoi khdc sé
thir kp thudt nay dé cé thé kinh nghiém dwoc hanh phiic ciia sy gidi thodt.

Mong rcing nguoi doc sé hoc nghé thudt Séng dé tim su binh an va hoa hop noi tdm va tao sy binh an
va hoa hop cho nguoi khac.

Nguyén moi chiing sanh déu dwegc hanh phiic!

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



TUA

Trong nhiéu loai thién trén thé gidi ngay nay, phuong phép Vipassana do Thién su S. N.
Goenka day la doc nhit vo nhi. K§ thuat nay don gian va hop 1y dan t&i su binh an that sy cho tim
hdén va mot doi séng hanh phuc, hitu ich. P dugc giit gin tir 1au trong cong dong Phat gido Mién
Dién, Vipassana khong co tinh chat gido phai, va bét clr nguoi nao ciing c6 thé chip nhan va ap dung.

Thién su S. N. Goenka la mot ki ngh¢ gia hoéi huu, mot cyu lanh tu cia cong dong An & Mién
bién. Sinh truong trong mét gia dinh theo An P gido (Hindu) bao tha, tir thua thiéu thoi ong di bi
ching nhirc dau kinh nién ning. Sy tim klem dé tri can bénh da din dit ong gip Sayagyi U BA
KHIN nam 1955, mdt cong chirc cao cap trong chinh phu dong thoi ciing 14 mot thién su. Hoc
Vipassana tir UBAKHIN, 6ng Goenka da tim thidy mot ky thuat vuot khoi viéc 1am giam di nhiing
triéu ching cta bénh, va con vuot qua buc tudng van hoa va ton gido. Vipassana dan dan bién ddi
doi 6ng trong nhitng nam ong theo hoc vai thay.

Nam 1969, 6ng dugc U BA KHIN cho phép day thién. Trong ciing nim ong vé An bo va bat
dau day & day, tai nhap k¥ thuat vao noi da phat sinh ra no. Trong mot nudc con bi chia ré tram trong
bdi giai cap va ton gido, nhirng khoéa hoc cua dng Goenka da hap dan hang ngan ngudi & moi tang
16p. Hang ngan nguoi phuong Tay da hoc tham dy nhitng khoa thién Vipassana vi bi thu hut boi ban
chat thuc té cua ky thuat.

Nhitng dic tinh cta Vipassana di duoc chinh ong Goenka thuc nghiém trong doi sdng 6ng.
Ong 1a mot nguoi thyc té, tiép xuc vai thyuc té hang ngay cua doi séng, va ¢ thé ddi pho véi ching
mot cach bén nhay, nhung trong moi truong hop ong déu giir duoc tim cuc ky binh tinh. Cing véi su
binh tinh 14 10ng trac an sau xa voi nguoi khac, mot kha ning thong cam vai bat ctr nguoi nao. Tuy
nhién ong khéng dao mao; 6ng thuong khoi hai trong luc giang day. Nhitng nguoi theo hoc con nhé
mai nhitng nu cuoi, nhitng tiéng cuoi lon va cau cham ngoén : “Hay hanh phuc!” ctia ong. RS rang
leassana d3 mang hanh phuc dén cho 6ng, va ong nhiét tinh muodn chia sé¢ hanh phuc dé voi nguoi
khac bang cach chi cho ho k¥ thuat da gitip 6ng rat nhiéu.

Mic dau c6 dic tinh thu hat moi nguoi, ong Goenka khong muén 1a mot dao su (guru) bién dé
tor cia minh thanh nguoi may. Trai lai, ong day ho tinh tu trach nhi¢m. Ong noi su thir thach that su
ctia Vipassana la ap dung né vao cudc doi. Ong khuyén khich thién sinh dimg ngdi dudi chan ong,
nhung vao doi va song hanh phiic. Ong tranh moi su sing bai ddi v6i ong, ma khuyén thién sinh c6
1ong thanh tin vao phuong phap, vao su that ma ho tim thay trong ho.

O Mién Dién, theo truyén théng chi ¢ cac vi tu si Phat gido duoc dic quyén day thién. Tuy
nhién dng Goenka, mic dau chi 1a mot cu si va chi mot dai gia dinh, nhung vi sy minh bach cia diéu
ong day va hi¢u qua cua ky thuat thién nén da duoc cac vi su truong ldo & Mién Dién, An Do va Sri
Lanka cong nhan va mot s trong cac vi nay di tham du nhiing khoa thién dudi sy hudng din cta
ong.



bpé duy tri sy thuan khiét, ong Goenka nhén manh, thién khong bao gid dugc thuong mai hoa.
Céc khoa thién va trung tdm dudi su hudng din cua ong déu dat trén cin ban bat vu loi. Ong va
nhing thién su phy t4 (nhung nguoi da duoc 6 6ng cho phép dai dién ong dé giang day trong céac khoa
thién) khong nhian mot thu lao nao du truc tiép hay gian tiép. Ong truyén ba ky thuat Vipassana nhu
mot cong viéc phung su cho nhan loai, dé giup nhitng ngudi can duoc gilp.

S. N. GOENKA 14 mét trong sé it nhitng nha lanh dao tinh thin An P9 dugc kinh trong & An
cling nhu & phuong Tay Tuy nhién 6ng khong bao gid tim cach quang cao phap Thién leassana
ma thich nho vao truyen miéng hon. Ong ludn luén nhin manh vao tam quan trong cta sy hanh thién
hon 14 chi viét vé thién. Pang 1& 6ng dugc ndi tiéng hon, nhung vi ly do nay dng it duoc biét dén.
Cubn sach nay 1 cubn sach dai dau tién nghién ciru vé sy giang day cua ong, dugc soan thao dudi su
chi dan cta 6ng va dugc ong chap thuan.

Nguon tai liéu chinh cho cudn sach nay 1a nhimg bai giang cua ong Goenka trong khéa thién
Vipassana mudi ngdy va mot sd bai ong viét bang tiéng Anh. To6i da dugc tu do ding nhirng tai liéu
nay, khong nhfrng chi muon cach 1y luan hay xép dit tu tu’("yng trong mdt doan ma con cd nhiing thi
du trong bai giang, va thuong thuong dung chinh 161 6ng noéi, doi khi nguyén ca cau. Déi véi nhitng
ngudi di tham du 16p thién do 6ng day, chic chin s¢ thdy phan 16n cubn sach nay déu quen thudc, va
ho c6 thé nhéan biét ¢ bai giang nao hay & mot bai viét nao.

Trong khoa hoc, 101 giang cua thdy twong tmg véi timg budc hoc cta thién sinh. O day tai liéu
da duoc xép dat lai cho su ich loi cua sd doc gia chi doc vé thién chir chua co dip thyc tap. Déi voi
nhimg doc gia do, chding t6i ¢6 gang trinh bay phuong phap nhu thién sinh da dugc kinh nghiém: mot
su tién trlen hop ly lién tyc tir bude dau dén budc chot. Di vai thién sinh thi rat 1o rang, nhung tac
pham ndy c6 gang cung cip cho nhimng nguoi khong hanh thién mot cai nhin tong quat vé nhimng diéu
ma thién sinh hanh thién di thay.

Vai doan sach da cb tinh giit nguyén giong vian ciia 6ng Goenka dé c6 thé truyén dat dugc sur
giang day séng dong cua ong. Nhimg doan van nay la nhiing cau truyén duoc xen gitra cac chuong
sach, va nhiing doan van dap & cudi chuong, ghi lai tir cac cudce thao luén trong khoa thién hay trong
cudc phong van riéng. Mot vai truyén dugc rat ra tir nhimg bién cb trong doi Pirc Phat, nhing truyén
khéc tir nhitng kho truyén c6 tich An D9, va tir nhimng kinh nghiém riéng ctia 6ng Goenka. Tat ca déu
dung chinh 10i 6ng, khong phai v6i y dinh 1am cho nguyén vin hay hon, nhung chi dé trinh bay cau
truyén mot cach tuoi mat, nhéan manh su lién quan cua cau truyén dén viéc hanh thién. Nhiing truyén
nay 1am nhe di khong khi trang nghiém ctia khda thién Vipassana va tao hing khéi bang cach dua ra
nhitng diém chinh cta gido hudn dudi hinh thirc d& nhé. Trong nhiing truyén duoc ké trong khoa
thién, chi c6 mot s6 duogc chon & day.

Nhimng dan chung vé 16i Puc Phat duge trich tir nhing tai liu co nhét va duoc da sO cong
nhan: Swu tdp nhimg Bai Giang (Pitaka Sutta), viét bang chir Pali co xua dugc bao ton trong cac
quoc gia theo Phat giao Theravada. Bé gitr su thong nhat trong ca cubn sach, to1 da ¢ gang dich lai
tat ca nhitg doan dan chimg, 1y nhiing tac phdm cua cac dich gia tan tién nhat 1am kim chi nam.
Tuy nhién vi day khong phai la mot cong trinh khao ctru, t6i khong c¢d dich ding tig chir, ma chi ¢b
gang dién dat ¥ ciia doan vin bang mot ngdn tir chan that hiéu theo cam nghi ciia mot thién sinh
Vipassana qua kinh nghiém thién ctia minh. C6 18 16i phién dich ctia mot vai chir hay vai doan c6 vé
khong dung quy tic, nhung vé chat liéu t6i hy vong doc gia sé thiy duoc ¥ ciia nguyén ban.



Dé duoc lién tuc va chinh xac, nhimg danh tir Phat gido dung trong sach nay dugc ghi bang
tiéng Pali mic dau trong vai trudng hop tiéng Sankrit quen thudc voi doc gia Anh ngit hon. Thi du
dung Dhamma thay Dharma, Kamma thay Karma, Nibbana thay Nirvana, Sankhara thay Samskara.
Dé cho dé hiéu, nhirng chit Pali khi ding ¢ sé nhiéu s& dugc thém chit s theo vin pham Anh. Noi
chung nhimng chit Pali dung trong sach dugc gi6i han t6i murc t6i thiéu dé tranh sy tdi nghia khong
can thiét. Tuy nhién ching tién lgi dé dién ta gon gang nhitng khai niém khong quen thudc véi tu
tuong phuong Tay, khong dé dang din ta bang mot chir. Vi Iy do nay chang da duoc dung dé tranh
mdt cau dai dong. Tét ca nhiing tiéng Pali ghi ddm nét deu duogc dinh nghia ¢ phan ngi giai & cudi
sach. Ky thuat Vipassana mang lai loi ich dong déu cho tit ca moi ngudi tip né khéng phan biét noi
gidng, giai cép, nam nit. Pé trung thanh voi tiéu chuin nay, t6i tranh dung danh tir chi tinh phai trong
sach. O mot vai chd toi dung chir “he” dé chi thién sinh. Xin ddc gia coi cach dung nay khong cd y
phan biét nam nit. Ching t6i khong c6 y dinh chi néi dén phai nam ma gat phéi nit ra ngoai, vi dé tréi
v6i su giang day va tinh than cta Vipassana.

TO6i xin cdm on cac ban da giup d& trong cong trinh nay. Pac biét xin cam on sdu xa dng
Goenka, mac dau ban ron, da danh thi gio dé xem xét tdc pham trong khi dang tién hanh va hudng
dan t61 trén con duong dao dugc dién ta trong sach.

Trén binh dién séu xa hon, tac gia that sy cua cudn sach nay 1a S.N. Goenka, vi muc dich cua
toi chi la dé trinh bay su truyen bé gido hudn cta Dic Phat phéap cua 6ng. Cong qua cua tac pham nay
thudc vé dong, con nhitng gi thiéu sot t6i xin chiu trach nhiém.



DAN NHAP

Gia st ban c6 co hoi buéng bo moi trach nhiém voi doi trong muoi ngay, song 0 mdt noi yén tinh,
ving vé khong bi phlen nhiéu. O d6 ban duoc lo cho an ¢ day du va c6 ngudi san sang gitp do dé ban
duogc thoai mai. Doi lai, ngoai nhimg hoat dong can thiét va gio ngu, ban chi can tranh moi giao tiép

véi nguoi khac, va dung hét thi gio nhdm mét, chd tam vao mot ddi tugng da duoc lya chon trong luc
thirc. Ban c6 chap nhan d& nghi nay khong?

Gia sir ban méi chi nghe ¢6 co hoi nhu thé, va c6 nhimg ngudi nhu ban khong nhitng muén ma con
nhiét tdm dung thi gid ranh theo 16i nay, thi ban s& mo ta hoat dong cua ho nhu | thé nao? Ban c6 thé

“tram tu mac tudng, huong vao n01 tam hay hudng ra bén ngoai, hay suy ngam trén doi hay tinh
tam tu ¢au doc hay tim kiém ban nga”. Du ghi nhan 1 tich cuc hay ti€u cyc thi an tuong chung vé
thién 1a dé lan tranh cudc doi. Di nhién, c6 nhitng k¥ thuét tién hanh theo chiéu hudng nay. Nhung
thién khong nhat thiét phai 1a mot sy trdn chay. N6 ciing c¢6 thé 14 mot phuong tién dé nhap thé, dé
hiéu doi va hiéu minh.

Al cting nghi rang doi 12 phai & bén ngoai, va sdng ¢ doi 1a phai tlep xuc véi thuc té bén ngoal bang
cach tim nhimg « diéu tAm va than thau nhan duoc tir bén ngoai. Phéan dong chung ta khong bao gio thur
gat bo nhing tiép xuc v4i bén ngoai dé xem cai gi da xay ra ¢ bén trong. Y klen nay nghe c6 vé nhu
ta mudn ding hang gio dé dan miii vao nhiing mau thir trén man anh truyén hinh. Chung ta tha 1a
tham hiém mit tring hay d4y bién con hon tim kiém nhiing gi sau kin trong ta.

Nhung vii try chi thyc sy hitu hi€u véi moi nguoi ching ta khi chiing ta thyc nghiém né véi tam va
than. N6 chang & ddu xa ma & ngay tai day va ngay bay gid. Bang su tim toi ci bay gid va & ddy cua
chiing ta, chung ta c6 thé kham pha dugc thé giéi. Chi khi nao chung ta tham hiém cai thé gidi noi
tam thi chung ta khong bao gid biét duoc thuc té — néu khong, chung ta s& chi biét vé thuc té do sung
tin hay quan niém bang 1y tri ctia chung ta vé nd. Tuy nhién, nho sy ty quan sat, ching ta c6 thé truc
tiép biét duoc thuc té va c6 thé hoc cach dbi phé véi né mot cach tich cuc va sang tao.

Mot phuong phap dé tim hiéu thé gioi bén trong la phuong phap thién leassana dugc thién su
Goenka giang day. Day la cach thyc tlen dé xem xét thuc té cia than va tam, dé phat hién va giai
quyét nhitng van dé kho khan di tiém an ¢ d6, dé phat trién nhitng tiém ning va hudng dan chiing
vao nhitng viéc c0 ich cho minh va cho nguoi khac.

Trong tiéng Pali : Vipassana c6 nghia 1a “tué¢ giac, tu¢ chimg”. N6 14 tinh tiy ciia gido huén ciia Dirc
Phat, 13 kinh nghiém thuc vé sy that ma Puc Phat di néi dén. Chinh Puc Phat da dat dugc kinh
nghiém nay nho hanh thién. Do d6 thién 1a diéu can ban ma Ngai day. Nhing 10i Ngai no6i 1a bang
ching vé kinh nghiém thién ciing nhu nhing 10i chi dan chi tiét vé hanh thién dé lam sao dat duoc
muc dich ma Ngai da dat dugc — chimg nghiém sy that.



Diéu nay di duoc da sé chip nhan, nhung van dé con lai 13 1am sao dé hiéu va thyc hanh theo nhiing
161 Ngai giang. Ngay nay khong c6 mét phap thién nao c6 thé dua ra mot bang ching lich sir chimg
t6 d6 1a do Bac Phat day, duoc truyén tir thoi ciia Ngai cho dén by gio, nho cac vi Thién su va cac
dé tir cia ho. Khoang cach hang nghin nam di boi xoa bat cir bang ching nao co thé co. Va trong khi
nhimg 161 cua e Phat ghi chep trong cac kinh dlen dugc cong nhén la xac thuc thi sy giai thich
nhing 101 giang ctua Ngai vé thién rat kho hiéu, néu khong c6 sy hanh thién. Nhung neu c6 mot ky
thuat duoc bao ton tir nhiéu thé hé dem lai nhirng két qua nhu Dirc Phat mo ta va néu nob phu hop
chinh xac voi 101 Ngai day va soi sang nhimng diém tir xua van con mi mo, thi k¥ thuat d6 chic chin
dang dé ching ta tim hiéu. leassana la pthO’ng phap a ay N6 12 mot k¥ thuat dic biét & chd don gian,
khéng c6 gido diéu, va vuot troi tat ca la két qua ma no cong hién.

Thién Vipassana dugc day trong nhirng khoa thién 10 ngay cho nhitng ngudi thyc 1ong mudn hoc, va
nhitng ngudi manh khoe vé ca thé xac 1an tinh than. Trong 10 ngay, nhiing nguoi tham du cu tru
trong khudn vién ciia khoa thién, khong lién lac v6i thé giéi bén ngoai. Ho khong dugc doc va viét
cting nhu khéng dugc thyc hanh mét nghi thirc ton gido hay tap luyén phuong phap nao khac, ma chi
lam dung theo nhitng 15i chi dan. Trong toan khéa hoc, ho phai giit nhimg gidi cin ban nhu cir tinh
duc va rugu. Ho phai git im lang trong chin ngay dau, tuy nhién ho duoc tu do thao luan nhiing kho
khan vé thién vdi cac thién su va nhitng nhu cau vat chat voi ban quan tri.

Trong ba ngay rudi dau, nhitng nguoi tham du thyc tap tap trung tdm. Day 1a sy stra soan dé di vao
phan ky thuat chinh cua Vipassana, phan nay duoc day vao ngay thtr tu cia khoa thién. Nhimg budc
tiép theo ciia phuong phap duoc gidi thi¢u mdi ngdy, do d6 dén cubi khoa hoc toan thé ki thuat s&
dugc trinh bay bang nhitng nét chinh yéu. Vao ngay thr muoi, su 1 lang dugc bai bo, va thién sinh
chuyén tiép vé doi sdng hudng ngoai. Khoa hoc két thiic vao sang ngdy thir muoi mot.

Kinh nghiém mudi ngay c6 vé nhu dem lai mot s6 ngac nhién cho thién sinh. Trudc hét, thién 1a mot
cong viéc khé nhoc. Quan niém thong thudng cho rang thién 1a khong 1am gi ca, hay 1a nghi ngoi, la
mot quan niém sai 1am. Sy hanh thién lién tuc can thiét dé hudng dan tién trinh cta tdm c6 ¥ thirc
theo mot duong 16i riéng biét. Loi chi din bao phai tap hét sirc minh nhung khéng cing thang. Chi
khi nao ta 1am duoc nhu trén, con khong thi sy tp luyén c6 thé rat chan nan va moi mét.

Mot diéu bat ngo nita 1a tué giac co dugce do su tu quan sat khong phai ludn ludn thé vi va sang
khoai. Thong thuong, ching ta lya chon k¥ cang khi ta ty quan sat ban than. Khi ching ta soi guong,
ching ta thuong chon khia canh dep d&, vé mat dé thuong nhat. Ciing vy, ching ta c6 mot hinh anh
trong tdm nhén manh vao nhiing dic tinh dang dugc chiém ngudng, giam thiéu nhiig khuyét diém,
va loai bo ludn mot vai khia canh cua tinh nét. Chung ta nhin hinh &nh ma ta mudn nhin, khong phai
hinh that cta chinh ta. Nhung Vipassana la mot k¥ thudt quan sat thuc t& tir moi khia canh. Thay vi
sira d0i nhitng hinh anh vé chinh minh, thién sinh phai d6i dién véi toan thé su thuc khong cat sén.
Mot vai khia canh cta né rat kho ma chép nhan.

Trong khi hanh thién, doi luc thay vi tim dugc su binh an trong ndi tam thi ta lai chi thay bi giao
dong. Tat ca nhiing gi vé khoa thién hinh nhu déu khong thé thyc hanh duoc, khong thé chap nhan
duoc nhu thoi khoa biéu qué ning, chd an &, ky luét, 11 giang, 10i khuyén cua thién su, va ngay ca k¥
thuat thién.

Tuy nhién mot bat ngo nira 14 nhitng khé khan dé qua di. O mot giai doan nao d6, thién sinh da biét
céch c6 gang ma khong phai ging suc, giit su tinh thic thoai méi, tham gia v6 tu . Thay vi phai vat
16n, thién sinh tré nén miét mai trong su tap luyén. Bay gio nhiing bat tién trong sinh hoat tré thanh
khong quan trong, ky ludt trd nén c6 ich va nang dd, thoi gian qua mau ma khong biét. Tam trd nén



an tinh nhu mat hd trong trién nui lac rang dong, soi rd canh vat chung quanh va dong thoi dé 16 day
ho cho nhiing ai nhin k¥. Khi su trong sang nay tdi, moi phat déu tran ngdp su minh xéc, dep dé, va
binh an.

Do vay thién sinh khdm ph4 ra rang k¥ thuat nay thyc su hiru hiéu. M&i bude 1a mot bude nhay vot,
va ban thay ban c6 thé lam diéu d6. Vao luc cudi cia mudi ngay, ban s& thdy 15 hon hanh trinh cua
khoa thién tir dau dén cubi dai nhu thé nao. Thién sinh d3 qua mot tién trinh tuong tu nhu mot cude
giai phau mot vét thuong day mu. M6 vét thuong va nin mu ra rat dau dén, nhung néu khong lam
vay thi vét thuong chang bao gio lanh. Mot khi d4 1ay hét ma thi ban thoat khéi nhitng dau dén do n6
gdy ra, va c6 thé phuc hoi strc khoe. Twong t nhu vy, qua mot khoa thién muoi ngay, thién sinh trit
bo bot phlen ndo trong tam va vui huong mot sirc khoe tinh than manh mé& hon. K§ thuat leassana
lam thay dbi sau xa bén trong, su thay d6i nay van con tiép tuc sau khoa thién. Thién sinh s& thy
rang bt ctr sitc manh tinh than nao ma minh di cé duogc trong khoa thién, bat cr diéu gi hoc duoc
déu c6 thé ap dung trong doi séng hang ngy, c¢6 lgi cho chinh minh va cho nguoi khac. Doi sdng trd
nén hoa hgp, phong pht, va hanh phtc hon.

Ky thuat 6ng Goenka day la ky thuat 6ng da hoc tu 6ng Sayagy U Ba Khin & Mién Dién. Vi nay la
hoc trd ctia dng Saya U Thet, mot Thién su ndi tiéng & Mién Dién vao dau thé ky 20. Ong Saya U
Thet lai la hoc tro cua ong Ledi Sayadaw, mot vi su va ciing la mot hoc gia Mién nbi tiéng vao cubi
thé ky 19 va dau thé ky 20. Xa hon nira thi khong thdy c6 tai liéu ndo vé cac thlen su day phap mén
nay. Nhung nguoi ta tin rang ong Ledi Sayadaw da hoc tur nhiing vi thay co tmyen da gin gilr k¥
thuat ndy tir xua qua nhiéu thé hé, tir lac gido huin ctua Pirc Phat duoc truyén vao Mién Dién.

Chéc chan k¥ thuat nay pht hop véi nhitng diéu Ptc Phat di giang day vé thién véi nhiing 10i 18 don
gian, xac thuc nhat. Va quan trong nhat 1a n6 dem lai két qua tot, co tinh cach riéng tu, hién nhién, va
tie khic.

Cubn sach nay khong phai 1a tai liéu gitip ban tu luyén tap phuong phap thién Vipassana. Ai dung né
dé tu tap néu gap nguy hiém thi rang chiu. K§ thuat phai duoc hoc & khoa thién, noi d6 ¢6 moi truong
thuan tién cho thién sinh, va c6 ngudi huéng din da dugc hudn luyén ding cach. Thién 1a mot viéc
nghiém trong, nhat 13 ky thuat Vipassana, n6 dbi pho véi phan tham sau ciia tim. Tép thién khong
duoc coi nhe hay khinh xuét. Néu doc cudn sach nay khién ban himg khoi mubn tap Vipassana, ban
c6 thé lién lac véi dia chi & cudi sach dé biét thoi gian va dia diém ctia khoa thién.

Muc dich cta cudn sach nay 1a cho ban thay nhig nét chinh cua phuong phap thién leassana do
ong Goenka day, v61 hy vong mo rong tam hiéu biét cta ban vé gido huin cua Ptc Phat va vé k¥
thuat thién, diém tinh ty ciia giao huan.



MON BOIl LOI HOC

Mot 1an kia, mot vi gido su tré tudi di du lich bang dudng thiy. Ong 13 mot nha dai tri thire. Tén cua
ong c6 mot dudi dai 18 the dang sau véi bang cdp va chic tude, nhung kinh nghiém doi cta ong thi
chang c6 bao nhiéu. Trong thiy thu doan c6 mot ngudi thuy thil gia that hoc. Mdi budi chiéu nguoi
thily thi nay thuong dén phong ctia vi gido su tré dé nghe 6ng ta ndi chuyén vé nhiéu dé tai. Ong rat
ngudng mo tai hoc cua vi gido su.

Mot budi chiéu, sau may tiéng dong hd ndi chuyén véi vi gido su, nguoi thuy th gia stra soan di thi
vi gido su hoi, “ Nay béac, bac di hoc mén Pia chit chua?”

“Thua ngai do 1a gi a?”

“La mén khao sat vé trai dat.”

“Thua ngai chua. Tdi chua hé t6i truong bao gid, va toi cling chua bao gio hoc cai gi.”

“ Béc a, bac da lang phi mot phﬁn tu cude doi roi!”

Ong gia budn so ty nghi, “Néu nha thong thai noi vay, chic chan 1a phai dang; ta da phi pham mot
phan tu cudc doi.”

Chiéu hém sau, khi nguoi thuy tha gia sap di, thi vi gido su lai hoi:
“Nay bac, bac da hoc Hai duong hoc chua?”
“DP6 1a gi thé, thua ngai?”
“La mon khao ctru vé bién.”
“Thua khong, t6i chua hé hoc cai gi bao gid.”
“ BAc oi, bac da phi phan nira cudc doi roi”

Nguoi thiry thi di ra, cang budn thém,“Ta da phi nira cudc doi; nha thong thai nay néi thé.”

Chiéu hém sau nita, vi gido su tré lai hoi ong gia:

“ Bac oi, bac da hoc mon Khi tuong chua?”

“La gi thé a? Toi chwa bao gid nghe noi dén ca.”

“ Sao thé, d6 1a nganh hoc vé gié, mua, thoi tiét.”

“Thua ngai khong. Nhu t6i d& tirng ndi vai ngai, téi chua ting bao gio di hoc, va chua ting
duoc hoc gi ca.”



- Béc khong hoc khoa hoc vé dét noi bac song, bac khong hoc vé thoi tiét ma bac phai duong
dau hang ngay? Bac oi, bac da lang phi ba phan tu cudc doi bac roi!”

Nguoi thiy thu gia rat budn, “Nha thong thai nay noéi ta di phi ba phan tu doi minh! Chéc chan 1a
minh da uéng phi ba phan tu doi minh.”

Ngay hdm sau dén luot ngudi thuy thu gia. Ong chay dén phong vi gido su tré va kéu 1én:

“Thua gido su, ngai ¢6 hoc mén boi 16i khong?”

“ M6n boi 16i, bac mudn noi gi?”

“ Ngai co biét boi khdng?”

“ Khong, t6i khong biét boi.”

“Thua gi4o su, ngai da phi ca cudc doi! Con tdu di dam vao ting da va dang chim. Nhing
nguoi biét boi, c¢6 thé boi vao bd, nhimg ngudi khong biét boi co thé bi chét dudi. Thua gido su, toi
rat tiéc, ngai da mat ca cudc doil”

Ban c6 thé hoc tat cd moi moén trén doi, nhung néu khong hoc moén boi 161, moi mén hoc déu vod
dung. Ban c6 thé doc va viét vé boi 101, ban c6 thé tranh luén nhiing diém té nhi vé ly thuyét, nhung
nd c6 the giup gi ban néu ban khong chiu xuong nude. Ban phai hoc cach boi.



Chuong 1

TIM KIEM

Chung ta ai ai cling di tim sy binh an va hoa hop, vi ching ta déu thiéu thon nhitng thir d6 trong doi.
Chung ta déu muon co6 hanh phuc, va coi d6 la quyén cua chung ta. Tuy hanh phuc 1a muyc tiéu ma
chung ta déu ¢ gang tién t6i, nhung it khi dat dugc. Trong doi, nhiéu luc ching ta trai qua nhiing bt
man nhu giao dong, buc boi, bat hoa, dau kho. Du rang trong lic nay, chung ta khong c6 gi dé bat
man, chung ta van co thé nh¢ lai nhimg lic ma bat man 1am chung ta dau kho, hay tién doan liic nao
chung c6 thé xay ra. Cubi cing, tat ca chung ta déu phai ddi dién véi su dau kho cia cai chét.

Khi bat man, ta khong giit cho riéng minh ma lai muén chia sé sy dau khoé ciia minh véi ngudi khac,
l[am cho khong khi chung quanh nguoi dau kho tré nén kich dong khién cho ai vao d6 ciing cam thay
bi giao dong va budn rau. Do dd, nhiing cdng thang ca nhan cdng hudng tao nén cang thang xa hai.

Day la van dé can ban ctua cudc doi: Tinh chat khong man nguyén cia n6. Co nhiing viéc ta khong
muon lai xay ra; c6 nhitng vi¢c ta muon lai khong xay ra. Ching ta khong biét tién trinh nay do dau
va xay ra nhu thé nao, cling nhu ta mu mit v€ su sanh tir cua chiing ta.

Hai muoi lim thé ky trude & Bic An, mot nguoi quyét dinh nghién ciru vin dé nay, van dé kho dau
ctia nhan loai. Sau nhiéu ndm tim kiém va thir nhiéu phuwong phap, 6ng da kham pha ra mot cach dé
dat duoc tué gidc vao thuc té ctia ban tanh cua chinh minh va da thé nghiém sy giai thoat thyc sy khoi
khd dau. Sau khi dat duoc muc dich tdi thugng cua sy giai thoat khoi dau khd va xung dot, ngai danh
hét quang doi con lai dé gitp nguoi khac thuce hién dugce nhiing gin ngai da thuc hién, chi cho ho con
dudng giai thoat cho chinh ho.

Nguoi nay la Siddhattha Gotama, 1a Bure Phét, mét bac gidc ngd, chi nhan minh 1a mét ngudi binh
thuong. Glong nhu tit ca cac bac thay vi dai, Ngai tr¢ thanh de tai cua nhung huyén thoai; nhung du
cac chuyén vé nhing kiép trudc co ky didu dén dau, hodc vé nhimg quyen lyc siéu nhién cta Ngai,
tat ca déu dong ¥ Ngai khong bao gio tuyén bd Ngai 13 than thanh hay dugc than thanh hoi nhap. Bat
ctr nhimng déc tinh gi Ngai c6 déu 1a nhiing tinh t6t ciia con ngudi da duge Ngai lam cho toan my. Vi
véy, nhitng gi Ngai dat dugc, déu nim trong tam tay nhing ai lam nhu Ngai da lam.

buc Phat khong day mot ton gido, mot triét 1y, hay mot hé théng tin diéu nao. Ngai goi nhiing gi
Ngai day 1a Dhamma, 1a luat, lut ty nhién. Ngai khong thich gido diéu hay suy luan v ich. ngai chi
cdng hién mot giai phap phd quat, thuc tidn cho mot van dé phd quat. Ngai noi, “Bdy gio ciing nhw
trude kia, ta day vé khé va cdach diét kho.” 1 Ngai tu chdi moi tranh luan khong dan dén su giai thoat
kho dau.



Ngai nhdn manh nhimg diéu Ngai giang khong phai do Ngai phat minh ra hay dugc tiét 16 cho ngai
mdt cach huyén bi. D6 chi 1a sy that, thyc té ma do su ¢ gang Ngai da tim ra nhu nhiig nguoi trude
Ngai d lam va nhitng ngudi sau Ngai s& 1am. Ngai khong giit doc quyén vé sy that.

Ngai cling khong doi hoi mot tl}:flm quyén dic biét nao vé nhirng diéu Ngai day vi moi nguoi tin noi
Ngai hay vi tinh cach hop 1y hién nhién cta nhirng diéu Ngai day. Trai lai, Ngai con ndi rang sy nghi
ngo va thir nghiém lai nhiing gi ngoai tam kinh nghiém ctia minh 1a mot sy chinh dang :

Ping voi tin nhitg gi nghe duoc, nhitng gi duoc truyén lai tir nhitng thé hé trudce, nhing ¥ kién cua
dai chung, hay nhimng gi trong kinh dién. Dimg chip nhan diéu gi 1a dung néu chi do suy luan, do su
xét doan bé ngoai, hay vi thién vi vé mét quan diém nao dé, hay vi né c6 vé dang tin, hay vi do thay
minh di bao nhu vay. Nhung khi chinh cac ban ty minh biét : “Nhitng nguyén tic ndy khéng tot,
ddng ché trach, bi cdc nha hién triét 1én an, va néu chdp nhdn va lam theo thi chiing chi dan dén sw
tai hai va dau kho,” lac d6 ban phai budng bo chung. Va khi cac ban tu biét, “Nhitng nguyén tdic nay
16t, khong cé gi dang ché trach, dwoc cdc nha hién triét khen ngoi; va khi chap nhdn va dem dp dung,
chiing mang lai an lac va hanh phiic”, thi ban phai chdp nhan va dem ra thuc hanh. 2

Tham quyén cao nhat 13 ty minh thé nghiém l4y sy that. Khong nén chap nhan diéu gi chi do 1ong tin
ma thoi; ching ta phai xem xét xem nd ¢6 hop 1y, thuc té, va c6 ich loi hay khong. Xét mot gido huén
bang 1y luan khong du dé chap nhén n6 la ding bang tri thire. Néu ching ta mu6n duoc huong loi ich
tir sy that, ching ta phai thé nghiém no truc tiép. Lic d6 ta méi c6 thé biét dugce nd c6 that 1a ding
khong. Prc Phat ludn luén nhin manh rang nhitng diéu Ngai day chi 13 nhitng gi Ngai d thé nghiém
bang sy hiéu biét truc tiép, va Ngai khuyén khich nguoi khac chinh ho ciing phét trién nhimg hiéu
biét nhu vay, dé trd thanh tham quyén cua chinh minh: “Méi nguweoi hdy tie bién minh thanh mét hon
ddo, mét noi meong twa cho chinh minh; khéng cé noi nwong twa ndo khdac. Hay ldy suw thdt 1a hon
ddo ciia minh, ldy sw thdt lam noi meong twa; khéng cé noi merong twa nao khéc.” 3

That ra, noi nuwong twa duy nhat & doi, manh dat viing chic duy nhat cho ta dung, thim quyén doc
nhit huéng dan ta dung dan va che tro ta 1a sy that, Dhamma, luat ty nhién, duoc thé nghiém va kiém
Chung boi chinh ta. Vi vay trong sy giang day cua Ngai, Dirc Phat luon ludn cho su chimg nghiém sy
that tryc tiép la diéu téi quan trong. Nhiing gi Ngai da thé nghiém, Ngai ¢d ging glang that & dé
ngudi khac c6 thé ding d6 1am kim chi nam dé ty minh thé nghiém sy that. Ngai noi: “Gido hudn ta
trinh bay khéng cé hai mat, mat trong mdt ngodi. Ta khéng che ddu mét diéu gi ca.” 4 Ngai khéng co
nhiing bi truyén danh riéng cho mot ) nguoi dugce lya chon. Nguoc lai, Ngai muén giang dinh luat
ty nhién that don gian va rong rii dé cang nhiéu nguoi dugc hudng loi ich bao nhiéu thi cang tét bay
nhiéu.

Ngai khong thich thiét 1ap mot ton gido, hay sting bai ca nhan ma Ngai 13 trung tim. Ngai chu truong
nhan cach ciia ngudi giang day khong quan trong bang gido huan ngudi d6 day. Muc dich cia Ngai 1a
chi cach cho ngudi khac ty giai thoat chtr khong phai bién ho thanh nhiing tin d6 mu quang. Dbi véi
ngudi by t6 su cung kinh qua dang, Ngai noi: “Cdc nguwoi dwoc loi ich gi khi chiém nguwéng céi thén
xdc sé bi hity hoai nay? Nguoi ndo thdy Dhamma la thdy ta; nguoi ndo thdy ta la thcfy Dhamma.”

Long sung kinh mdt nguoi khac, du nguoi do c6 thanh thién di nita ciing khong du de giai thoat du:oc
ai. Khong thé nao co6 su giai thoat hay ciru rdi ma khdng c6 kinh nghiém truc tiép vé thuc té. Vi vay
su that la chinh, chtr khong phai nguoi giang day. Chung ta nén kinh trong nguoi giang day su that,
nhung cach t6t nhit dé bay to long ton kinh d6 1a tu ching nghiém sy that. Khi nhimg vinh dy qua
dang danh cho Ngai lic cudi doi, Ptrc Phat dd pham binh: “Pdy khong phai la sw ton kinh, hay long
thanh tin diing cdch doi véi mét dang gidc ngd. Dt la cde vi tang hay ni hay cdc nam nit cuw st da



bude di mét cdch vieng vang trén con dwong Dhamma tir bude dau dén bude cudi, nhitng nguoi thire
hanh Dhamma duing cdch, la nguoi ton kinh bdc gidc ngé mot cich long trong nhat.” 6

Duc Phat day con dudng ma moi ngudi déu cé thé theo. Ngai goi con dudng d6 1a Bat Thanh Pao c6
nghia 1a luyén tap tam phan twong quan mat thiét. Goi la thanh vi nhiing ai di trén con duong do sé
trd thanh mét ngudi c6 tdm thanh thi€n, mdt thanh nhan, khong con dau kho.

Do 1a con duodng cua tu¢ giac vao tinh chat cua sy that, con duong ching nghiém sy that. Dé gial
quyét nhimg van dé cua ching ta, chung ta phai thay tinh hudng dung nhu that. Chlng ta phai hoc dé
nhan biét sy that bé ngoai, hlen nhién, va cling dé di séu vao, vugt qua tang 16p bén ngoai dé nhan
thirc dugc nhirng su thyc tinh té hon, roi téi su thuc toi hau, va g:u01 cung la dé thé nghiém sy that cua
su gidi thoat khoi dau khd. Bat cr danh tir nao chung ta chon dé goi su that vé su giai thoat nay, hoac
1a Niét Ban, nibbana, “thién dang”, hay 1a gi di nita, déu khong quan trong. Diéu quan trong 1a thuc
nghi¢m no.

Con duong duy nhat dé thé nghiém sy that mot cach truc tiép 1a nhin vao bén trong, Ia quan sat chinh
minh. Ca doi ta chi quen nhin ra ngoai. Chiing ta luén luén chu y dén nhimg gi xay ra 6 bén ngoai,
nhing gi nguoi khac lam. Chung ta it khi hay ching bao gio thur tim hiéu co cau tdm than, hanh dong,
va thyuc té ciia chung ta. Vi vay chung ta khong biét gi vé chung ta hét. Chung ta khong nhan biét
duogc céi tai hai ctia su v minh vé chinh minh né tai hai nhu thé nao, nhitng luc lwong bén trong bit
ching ta 1am nd 18 cho chiing nhu thé nao ma chung ta khong hé hay biét.

Cai bong t6i bén trong nay phai bi x6a tan di dé ching ta c6 thé hiéu duoc su that. Ching ta phai co
tué giac vao chinh tinh chat cua ta dé hiéu duoc tinh chét ciia sy hién hitu. Do d6 con dudng Pirc
Phat chi 1a con dudng tu xét, tw quan sat. Ngai noi: “Ngay trong cdi than xdc nhé bé nay, ta kham
phd dwoe vii tru, nguon goc cia vii try, sw két thiic ciia vii tru, va con duong. dan dén sy két thiic dy.”
7 Toan thé vii tru va nhitng ludt ty nhién do vii tru van hanh déu duoc thé nghiém trong chinh ta.
Chung chi c6 thé dugc thé nghiém trong ta ma thoi.

Con duong nay ciing 1a mot con duong thanh loc. Chiing ta nghién ctru sy that vé minh khong phai vi
tri t0 mo ma vi c6 muc dich nhit dinh. Do su quan st ban than, ching ta 1an dau tién y thirc duoc
nhimg phan trng c6 diéu kién, nhimg thanh kién 1am lu mo tam tri, che dau thyc té, va tao ra dau kho.
Chung ta thdy rang nhiing cang thang tich liiy bén trong tim lam ching ta bi giao dong, dau kho, va
chung ta nhan thirc dugc rang chung ta ¢ thé loai bo chung. Dan dan ching ta hoc cach hoa giai
chdng, va tdm chlng ta trd nén thanh tinh, an binh va hanh phuc.

Con duong la mot tién trinh doi hoi su ap dung lién tuc. Co thé dot nhién co nhiing budce tién vuot
buc, nhung d6 chi 1a két qua cta nhitng ¢6 ging lau dai. Can phai tién hanh timg budc mot; va ich loi
t6i ngay timg budc. Chung ta khong theo con duong dé thu thap nhing loi ich chi dé huong thy trong
tuong lai, dé duogc 18n coi troi sau khi chét nhu phong doan. Sw loi ich phai cu thé, séng dong, co tinh
cach ¢4 nhan, duogc thé nghiém ngay & day va ngay bay gio.

Trén hét, day 1a mot gido hudn dé thyc hanh. Chi c6 1ong thanh tin noi Puc Phat, hay gido huin cua
Ngai s& khong giup ta thoat khoi dau khd. Hiéu con dudng bang 1y tri ciing chang giup gi duge. Ca
hai chi c6 gia tri néu chung goi himg cho ta dem gido huan ra thyc hanh. Chi c¢6 thyc hanh nhiing
diéu giang day cua Ptrc Phat mai co két qua cu thé, va 1am cho doi sdng ta tét dep hon. Ptrc Phat noi,



“Néu c6 ngwoi chi tung kinh khéng ma khéng dp dung né, thi ciing giong nhw mot nguoi chan bo chi
dém bo ciia nguoi khéac; nguoi dé khong dwoc hieong phan thuéng ciia doi song ciia nhitng nguoi di
tim sy thdt.. '

Mt nguwoi cé thé chi doc dwoe vai chiv trong kinh dién, nhung néu nguoi dy song cudc song
Dhamma, bude di trén con duong tir bube dau cho téi dich, thi nguoi dé dwoe huwéng phan thudng
cho nguoi di tim sy thdt.” 8

Con dudng phai theo, gido 1y phai dugc thi hanh; néu khong, d6 chi 1a mét bai tap vo nghia.

Khong can phai 1a Phat tir méi tap dugc gido hudn nay. Nhan hiéu khong co gia tri gi. Pau kho khong
phan biét ai, ma chung cho ca moi ngudi; boi vay, thude chira mu(Sn c6 ich phai dugc ap dung cho tat
ca moi ngudi. Ky thudt khong chi danh riéng cho cac nha tu an si 1a nhimg nguodi da xa lia doi séng
hang ngay. Di nhién phai can mét khoang thoi gian dé hoc cach thuc hanh, nhung sau khi di hoc
xong roi, ta phai ap dung chung vao doi song hang ngay. Nhimg nguoi da ro1 bo nha va nhimg trach
nhiém thé tuc dé theo con duong nay, c¢6 co hoi luyen tap nhiéu hon, thim nhap gido 1y sdu xa hon,
va do d6 tién bo nhanh hon. Mit khac, nhitng ngudi sdng trong doi véi nhiéu trach nhiém khéc nhau,
chi c6 thoi gian giéi han dé thuc tap. Nhung du 1a cha gia dinh hay v6 gia dinh, ta phai 4p dung
Dhamma.

Chi ¢6 4p dung Dhamma méi mang lai két qua. Néu dy that su 14 con dudng dua ta tir dau kho dén
binh an, thi trong khi tién budc trén con dudng thuc hanh, ching ta phai c6 hanh phiic hon, hoa hop
hon, va binh an hon véi chinh minh. Pong thdi, moi quan hé cia ta véi nguoi khac ciing phai trd nén
binh an va hoa hop hon. Thay vi tdng thém su céng théng cho x4 hoi, ching ta c6 thé dong gop tich
cyc vao su lam tang hanh phuc va an binh cua moi nguoi. Mudn theo con dudng, ching ta phai song
cudc sdng ciia Dhamma, cua sy that, ctia thanh tinh. ‘bay la phuong cach ding dan dé thi hanh gido
huan. Thyc hanh Dhamma dunng dén 1 nghé thuat séng vay.



VAN DAP
Cau héi:Thdy hay vién dan Pirc Phdt, vdy c¢é phdi thay giang dao Phdt khéng?

Thién sw S. N. Goenka:Toi khong quan tam dén dao gido (Ism). T6i giang Dhamma nhu Puc Phat
da giang. Ngai chua bao gi¢ day mot dao gido hay mot hoc thuyet nao, Ngai day nhirng diéu co thé
ich loi cho nguoi thuge moi giai cap: mot nghé thuat sdng. Séng trong sy v minh thi ¢ hai cho moi
nguoi, tri tu¢ phat trién thi tt cho moi nguoi. Boi vy, ai tdp phap mon nay déu thiy ich lgi. Mot tin
dd Co Pbc giao, s€ tro thanh mot con chién ngoan dao, mot nguoi Do Thai gido, mot nguoi Hbi gido,
mot nguoi An Do gido, mot Phat tir déu trd thanh tin dd tot cua ton giao ho. Ta phai tr¢ thanh mot
nguoi tét, néu khong, ta ching bao gid c6 thé 1a mot tin do tét. Pidu quan trong nhat 13 1am sao dé tro
thanh mot ngudi tot.

Thdy néi dén diéu kién héa. C6 phdi tdp phdp mén nay la mét loai diéu kién héa tam hon, dii rang dé
la diéu kién hoa tich cuc ?

Tréi nguoc lai, ddy 1a mot phuong phép héa giai didu kién. Thay vi bat tim phai nhdi nhét mot céi gi,
phuong phéap nay ty dong loai bo nhitng tinh bat thién d€ chi con lai nhitng tinh thi¢n lanh, tich cuc
trong tdm. Khi nhiing tinh xau bi diét trir thi nhiing tinh t6t, von 1a tinh chat can ban, s€ dugc bicu 19.

Nhung khi ngoéi thién trong mét tw thé ndo dé, trong mét khodang thoi gian va hwdng sie chii tam theo
mot cach nao do ciing la diéu kién hoa?

Néu quy vi thyc hanh né nhu mét tro choi, hay mot cach may méc thi dang 1a didu kién hoa tam.
Nhung d6 1a tap sai Vipassana. Khi dugc tap dang, né sé gitp ban thuc nghiém su that mot cach truc
tiep. Va tir kinh nghiém nay, tu nhién su hiéu biét dugc phat trién, va nhitng dicu kién trude bi tiéu
huy.

Ngoi thién cd ngay quén hét chuyén doi c6 phdi la ich ky hay khéng?

Néu chi ¢ vy thi dung 14 ich ky, nhung day chi 1 mot phuong tién dé dua dén mot két qua hoan
toan khong ich ky: Mot tim hon lanh manh. Khi ban c6 bénh, ban vao nha thuong dé phuc hdi sirc
khoe. Quy vi khong & d6 ca doi ma chi dén d6 dé 1y lai strc khoe dé tiép tuc song. Ciing viy quy vi
tham du khoa thién dé cho tdm duoc lanh manh, nho vAy ban hanh xir t6t cho chinh minh va cho
nguoi khac trong doi séng hang ngay.

Nhin thdy sw dau khé ciia ngueoi khdc ma minh song binh an, hanh phiic thi ¢6 phdi la vé tinh hay
khéng?

Nhay cam ddi voi dau kho ciia ngudi khac khong c6 nghia la phai lam quy vi buon Thay vao do, quy
vi phai binh tinh, quan binh ma hanh dong dé lam giam di sy dau kho ciia ho. Néu quy vi ciing buon,
quy vi gia ting su budn rau xung quanh, quy vi chang gitip duoc ai ma cling ching giup gi cho chinh
minh.



Tai sao chiing ta khéng song binh an ?

Vi thiéu tri tué. Mot cude séng thiéu tri tué 13 mot cude séng do tudng, no la madt trang thai giao
dong, dau kho. Trach nhi¢m dau tién cua chung ta 1a song mdt cudc song lanh manh, hoa hop, tot cho
chung ta va cho tat ca moi ngudi. Muodn vay, ching ta phai hoc xtr dung kha nang tu quan sat, quan
sat su that.

Tai sao can phdi theo khéa thién 10 ngdy dé hoc ky thudt nay?

Néu quy vi co6 thé ¢ 1au hon thi cang t6t. Tuy nhién 10 ngay 1a thoi gian téi thiéu dé c6 thé nim viing
dugc nhimng diém can ban ctia phuong phéap nay.

Tai sao phdi ¢ trong khudn vién cia khéa thién trong 10 ngay?

Boi vi quy vi & ddy dé thuc hién mot cude giai phdu vé tim minh. Mdi cudc giai phau déu phai duoc
thyc hién ¢ bénh vién, trong phong mo dé duoc bao vé khoi bi nhidém trung. O day, trong khudn vién
khoa thién quy vi c6 thé thyc hién cudc giai. phau ma khong bi ph1en nhiéu bsi ‘nhimg dnh huong bén
ngoai. Khi khéa hoc chdm dut, cudc giai phau xong, va quy vi san sang dé ra d6i dién lai véi doi.

Phuong phdp nay co chita lanh bénh khong?

Co, d6 1a két qua phy. Nhiéu bénh tam than s& tu dong khoi khi nhitng cing thang trong tm duoc
giai toa. Néu tam bi giao dong, than bénh chic chin phét trién. Khi tim tré nén thanh tinh thi bénh ty
khéc khoi. Nhung néu muc dich cua quy vi chi dé chira khoi bénh thay vi dé thanh lo tam, thi quy vi
chang dat dugc gi ca. Toi da thay nhiing nguoi theo khéa thién chi dé chita bénh, ho chi chu tim vao
bénh cia ho trong sudt khoa thién, “Hom nay bénh ¢ bot khong? Khong, khong kha hon. . . H6m
nay bénh c6 giam di khong? Khong, khong giam di !” Ho phi ca 10 ngay nhu vay. Nhung néu y dinh
chi 1a dé thanh loc tam, thi bénh s& ty dong khoi do két qua cua thién.

Mouc dich cua cudc doi la gi?

La thoat khoi khé dau. Con nguoi c6 kha nang tuyét diéu dé vao siu bén trong, quan sat thuc té, va
thpét khoéi kho dau. Khong dung kha nang nay la phi pham cudc doi. Hay dung n6 dé song mot doi
song thuc sy khoe manh va hanh phuc!

Thién sur noi dén truong hop bi ché ngu boi tiéu cuc, thé con khi tich cuc ché ngu thi sao, chcfng han
nhee tinh yéu?

Céi ma ban goi 14 “tich cuc” 1a tinh chét that ctia tam. Khi tim khong con bi diéu kién héa thi né ludn
lubn tran day tinh thuong - tinh thuong tinh khiét - va ban cam thy binh an va hanh phuc. Néu ban
b6 duoc tiéu cuc, thi con lai tich cuc va sy tinh khiét. Hay dé cho ca thé gi61 nay dugc tran ngap bdi
su tich cuc nay.



Buwoc Di Trén Con Duong



Trong thanh Savatthi & Bic An, Puc Phét c6 mot trung tdm 16n, noi moi nguoi toi thién va
nghe Ngai gidang Dhamma. Mgt chang tré tudi thuong dén nghe giang moi budi chiéu. Chang nghe
Dtrc Phat giang trong nhiéu nam nhung chua bao gid dem nhirng giao huan ra thuc hanh.

Sau vai ndm, mot chiéu kia chang dén thién vién sém va thiy Puc phat ch1 c6 mot minh.
Chang lai gan Ngai va néi, “Bach Ngai, con c6 mét cau hoi cir lam con thic mac mai”

“Q, khong nén c6 mot nghi van nao trén con duong Dhamma. Hay 1am cho Chung duogc sang
to. Cau héi cua anh la gi?”

“Bach Ngai, trong nhiéu nam con d dén thién vién, con nhan thiy c6 mét sd 16n cic nha tu
hanh va cu si quanh Ngai. Qua nhiéu nam thang ho di dén v&i Ngai, mot vai vi trong ho nhu con thay
da dat dén giai doan cudi cung: hlen nhién ho di giai thoat hoan toan. Con ciing thiy nhiéu ngudi
khac ¢ nhiéu thay ddi trong cudc song, mic dau con khong thé néi ho da duoc giai thoat nhung ho
thién lwrong hon trude nhiéu. Nhung bach Ngai, con ciing nhan thdy mét sé 16n hon trong d6 c6 con
van nhu cii, va doi khi con & hon.

“Bach Ngai tai sao lai nhu vay? Nguoi ta dén véi Ngai, mgt vi nhan da hoan toan giai thoat,
mot nguoi diy quyén luc va long tric an. Tai sao Ngai khong dung quyén luc va long tric an dé giai
thoat ho?”

Durc Phat mim cudi va noi, “Nay anh thanh nién, anh séng 0 dau? Qué anh ¢ dau?”

“Bach Ngai, con song & ddy, thanh Savatthi, thu phii ciia Kosala.”

“Phai, nhung vé mit anh cho thiy anh khong phai 1a nguoi ¢ day. Qué anh & dau?”

“Bach Ngai, & Rajagaha, thui phii cia Magadha. Con dén sinh séng ¢ day tir may nim nay

“Thé anh c6 cat dut moi lién lac voi Rajagaha khong?”

“Bach Ngai khong. Con con ho hang, ban be, co s¢ lam an & d6.”

“Vay chic 13 anh phai di vé Rajagaha luon chi?”

“Bach Ngai, phai. Hang nim con tré vé Rajagaha nhiéu lan.”

“Ctr di di lai lai nhiéu 14n nhu thé, chic anh biét 5 con duong cha?”

“Q, bach Ngai, phai. Con biét rd 1dm. Du cho c6 bit mat lai con cling tim duogc t61 Rajagaha,
vi con da di lai duong nay nhiéu lan.”

“Va ban anh, nhitng ngudi biét rd anh chin chin ho phai biét anh tir Rajagaha t6i 1ap nghiép &
day? Ho phai biét anh thudng di Rajagaha va tr lai, va anh biét rd dudng tir diy dén Rajagaha?”

“0, bach Ngai, phai. Nhitng nguoi than cin véi con déu biét con hay di Rajagaha va biét rd
duong di.”

“Vay chic chan phai c6 nguoi dén hoi anh duong di dén Rajagaha. Anh c6 dau ho khong hay
anh chi rd cho ho duong di?”

“Bach Ngai, c6 gi ma phai dau. Con hét long chi cho ho, “Bit dau hay di vé huong Pong roi
hudng vé phia Banaras, va tiép tuc di toi Gaya, roi Rajagaha. Con giang rat rd cho ho.”

“Va tat ca nhitng nguoi anh chi duong c6 déu dén duge Rajagaha khong?”

“Lam sao c6 thé duoc thua Ngai? Nhitng ngudi nao di hét duong thi sé t6i Rajagaha.”

“Nay chang thanh nién, d6 1a nhiing gi ta mudn giang cho anh. Moi nguoi tiép tuc dén véi ta,
biét rang day l1a mot ngudi da di tir diy dén Nibbana (Niét ban) va biét rd dudng nay. Ho t6i va hoi:
Puong nao téi Nibbana, t6i giai thoat? Va co gi dau dé dau diém. Ta giang cho ho rat 1 rang: “Day
la con dudng”. Néu c6 ngudi gat dau va noi : “Noéi hay 1am, con duong tot nhung t6i khong budc di
trén d6; mot con duong ky diéu nhung t6i khong mudn nhoc minh bude di”, 1am sao ngudi d6 dén
dich duoc?

Ta khong VAc ai trén vai dé dua ho t6i dich. Khong ai ¢ thé vac ngudi khéac trén vai dé mang
nguoi do tdi dich. Cung lam, véi 1ong tir ai ngudi do co thé noi : “Nay, day la con duong, va toi da di



trén d6 nhu thé nao. Quy vi cling phai luyén tip, cling phai tu minh budc di va s& toi dich. Mdi nguoi
phai ty minh di, tu minh budc. Nguoi budc mot budc s gﬁn dich hon mdt budc. Nguoi budc mot
tram budc s& gan dich hon mot tram bude. Ngudi dd di hét moi bude thi dén dich cudi cung. Quy vi
phai ty minh budc di trén con duong.” 9



Chuong 2

DPIEM KHOI DPAU

Ngudn gbc cua dau khd ndm ngay trong mdi ching ta. Khi hiéu duoc thyc té ciia chinh minh
thi chiing ta s& nhan biét duoc giai phap cua van dé& dau khé. “Hay biét minh” d6 1a 161 khuyén cua
nhitng nguoi hiéu biét. Ching ta phai. bat dau bang cach hiéu duoc tinh chét cia chinh minh, néu
khong chiing ta ching bao gid giai quyét duoc van dé cua ching ta hay cta thé gioi.

Nhung thue sy thi ching ta biét gi vé& chinh minh? Chung ta tir cho minh 13 quan trong, 13 doc
nhat, nhung sy hi€u biét vé chinh minh thi rat hoi hgt. Chung ta hoan toan khéng biét gi vé minh &
nhting tang 16p sau hon.

Duc Phat quan sét hién tugng cua con ngudi bang cach quan sat chinh ngai. Bo ra ngoai moi
thién klen Ngai tim hiéu thyc tai bén trong va nhan thdy rang moi ngudi gdm c6 nam tién trinh : bon
thudc vé tinh than, va mot thudce vé thé x4c.

Vit chat

Chung ta hiy bat ddu ¢ khia canh thé xac. Pay 1a phan rd rét, hién nhién nhét cta con ngudi,
san sang duoc nhan biét boi nhitng giac quan. Tuy nhién, sy hiéu biét ciia chung ta vé khia canh nay
rat nghéo nan. Bé ngoai, ta c6 thé kiém soat dugc than thé: di dimg, hanh dong theo ¥ muén. Nhung
trén mot binh dién khac, ndi tang hoat dong ngoai tam klem soat cua chung ta, va chung ta cling
chang blet gi vé nhitng hoat dong nay. O mot mirc do tinh té hon, ching ta khong biét gi bang trai
nghiém vé nhiing phan ing sinh hoa khong nging xdy ra trong mdi té bao cua co thé. Nhung day
cing chua phai la thuc té t6i hau cua hién tuong vat chat Trén cdn ban, Cai co thé tuong nhu chac
dac duoc cdu tao boi nhimg vi tir va nhimg khoang tréng. Cudi clng ngay nhiing vi tir nay ciing
khong thuc sy chic dic; khoang thoi gian sinh ton cia mt vi tir con ngin hon mét phan ty cua mot
glay dong ho6. Cac vi tir sinh va diét lién tuc nhu mot dong rung dong. Day 1a thuc tai t6i hau cua co
thé, clia tat ca vat chat dugc Puc Phat kham pha ra cach day trén 2500 nam.

Céc nha khoa hoc hi¢n dai, qua nhiing cudc nghién ctru, cling nhan thirc va chép nhén thuc té
t6i hau nay ctia vii tru vt chat. Tuy nhién, nhimg nha khoa hoc nay da khong duoc giai thoat hay giac
ngo. Ho chi to mo nghién ctru ban tinh cua vil try, dung tri thong minh va dya vao nhitng dung cu dé
kiém chung lai nhiing ly thuyét cua ho. Nguoc lai, dong co thic day Dic Phat tim hiéu vil try 1a
nguyén vong mudn tim mot giai phap dé thoat khoi dau kho, chir khéng phai vi to mo. Ngai khong
ding dung cu nao khac ngoai tim Ngai. Sy that do Ngai kham pha ra do Ngai tryc tiép kinh nghiém
chr khong phai do 1y ludn. Vi vay ma ngai da dugc giai thoat.

Ngai tim thiy rang toan thé vii tru vat chat déu duoc cau tao boi nhitng vi tr ma tiéng Pali goi
la kalapas, hay nhiing don vi bat kha phan. Nhitng don vi nay phd bay nhiing ban tinh cta vét chat
dudi nhiéu hinh thirc khac nhau : trong luong, stc két hop, nhiét 6, chuyén dong. Ching két hop lai
dé tao thanh nhimg kién tric trong ¢ vé trudng ciru. Nhung that sy nhitng kién tric d6 chi duoc két



hop boi nhitng vi tr kalapas ¢ trang thai khéng nging sinh va diét. Day 1 thuc tai toi hau cua vat
chat: mot dong nhirng gon song hay vi tir. Pay la co thé ma moi ngudi chiing ta goi la “ta.”

TAM

Cung voi tién trinh thé x4c, con c6 tién trinh tinh than, tim. Mic dau ta khong thé so mo, hay
nhin thiy duoc tim, nhung ta cam thay n6 quan hé mat thiét v6i chung ta hon ca than thé: chlng ta co
thé muong tugng mot kiép séng sau nay khong c6 than, nhung ta khong thé nao twong tuong dugc
mot kiép song khong c6 tdm. Tuy nhién, sy hiéu biét cta chung ta vé tim that nho nhoi va sy kiém
soat cua ta ve no ciing thét it 6i. Da bao lan chung khong chiu lam theo y ta mudn, ma lam nhimg
diéu ta khong muén. Diéu khién tam 1a mot diéu kho, con vo thire thi that sy ¢ ngoai quyen han va sy
hiéu biét cta chiing ta, vi n6 c¢6 nhiing lyc ma chung ta khong thé chap nhan hay khong hé hay biét.

Trong khi quan sat co tl}é Duc Phit cling quan sat tim, va Ngai thiy tdm gdom bén tién trinh:
thire (VINNANA),tuong (SANNA), tho (VEDANA), va hanh (SANKHARA).

Tién trinh tha nhét 1a thie, 13 phﬁn tiép nhén cda tam, mdt viéc lam cua y thirc khong phan
biét hay nhan biét. N6 chi ghi nhan sy viéc x4y ra ciia mot hién twong nao do, su tiép nhan nhiing gi
tdm va than thau nhan vao. N6 ghi nhan nhiing dir kién séng cua kinh nghiém nhung khong dat tén
hay phé phan.

Tién trinh thtr hai 12 nhan dinh, hanh dong nhan biét. Phan niy cua tdm nhén ra nhiing gi ma y
thirc da ghi nhan. N6 phan biét, dat tén, va xép loai nhitng dir kién song da thu nhdp vao va danh gia
chung 1a tich cuc hay tiéu cuc.

Tién trinh ké tiép 1a cam giac. That ra, ngay khi dit kién duoc thu nhan thi cam giac ndi Ién,
mot dau hiéu cho biét ¢6 gi dang x4y ra. Mot khi nhiing dit kién thu nhan vao chua duoc danh gi4, thi
cam giac van giit o trang thai trung tinh. Nhung khi ching dugc gin cho mét gia tri thi cam giac s&
trd nén dé chiu hay kho chiu tuy theo su dinh gia.

Tién trinh thtr tu 12 phan ing. Néu cam giac 14 d& chiu thi mot mong wdc khoi day, mong
mudn kinh nghiém duoc kéo dai va gia ting. Nhung néu 1a mot cam giac khé chiu thi lai muén no
chim dit va x6 day né di. TAm phan tmg theo thich hay khong thich. Thi du khi tai hoat dong binh
thuong va khi ta nghe mot 4m thanh thi sy hay biét bat dau lam viéc. Va khi &m thanh dugc ghi nhan
1a nhiing 161 v61 y nghia tich cuc hay tiéu cuc, thi phén nhan dinh bét dau hoat dong. Sau d6 cam giac
Xuét hién. Néu 1a nhimg 1oi khen, thi cam giac dé chiu ndi 1én, néu 14 10i ché bai, thi cam giac kho
chiu noi 1én. Lép tirc phan tng xay ra. Néu cam giac 1 d& chiu thi ta bat dau ‘thich no, va muén dugce
ngoi khen nhiéu hon. Néu 1a cam giac kho chiu, thi ta bat dau ghét no, va mudn cham dut sy ché bai.

Nhing budc tuong tu s€ xéy ra khi mot trong nhiing gidc quan nhan nhirng dir kién vao: thuc,
nhan dinh, cam nhan, phan ng. Bon sy hoat dong cua tdm nay ludt qua con nhanh hon ca nhiing vi
tor phu du cua thyc té vat chat. Mdi khi giac quan tiép Xuc voi mot d6i twong nao d6, thi bén tién trinh
clia tAm x4y ra chép nhoang, va 1ap lai nhu vy voi mdi lan tiép xtic sau. N6 x4y ra nhanh dén ndi ta
khong biét nhitng gi di xdy ra. Chi khi nao mét phan tng dic biét duoc lap di 1ap lai trong mot
khoang thoi gian dai, va & mot dang thue rat n6i bat va manh liét, thi ta méi y thirc dugc ma thoi.



Cai khia canh ndi bat nhat cua sy mo ta con nguoi khong phai ¢ nhiing diéu dugc ta, ma &
nhitng diéu bo xo6t. Chung ta du 12 nguoi phuong Tay hay phuong Dong, Co Pdc gido, Do Thai gido,
Hbi gido, An Do giao, Phat giao, v6 tin ngudng, hay la gi di nita thi moi nguoi trong ching ta déu tin
chic ty bim sinh rang c6 mot cai t6i & mot cho nao do trong ta, mot con nguoi lién tyc. Chung ta
thuong cho rang mot ngum song mudi NAm veé truoc song trong hién tai, song O muoi Nam vé sau, Va
¢6 1& con hién dién ¢ kiép khac sau khi chét, ciing van cing 1a mot nguoi. Du ching ta c6 tin mot triét
Iy nao, mot ly thuyet nao hay mot tin ngudng nao, thi that su trong doi chung ta van séng véi mot su
tin tuong chic chin, sdu xa rang: “toi da 13, ti dang la, t6i sé la.”

Dirc Phét da khong chap nhan 16i qua quyét bam sinh vé tinh danh nay. Ngai da khong cho ra
mot ¥ kién suy dién nita dé danh db nhiing 1y thuyét cua nguoi khac: Ngai nhidn manh nhiéu lan ring
Ngai khdng dua ra mot ¥ kién, ma chi dién ta su that ma Ngai da kinh nghiém, va bat ci ngudi binh
thu’O’ng nao ciing co thé kinh nghiém dugc. Ngai noi: “NQuoi gidc ngo gat ra ngoai moi ly thuyét, boi
Vi NQuoi dé da nhin thdy thuc té cua vat chdt, cam gidc, nhdn dinh, phan irng, hay biét, va si sinh va
diét cua chung.” Ngai tim thay rang, khong ké bé ngoai, moi nguoi la mot chu01 nhiing bién cd riéng
biét nhung c6 lién hé. Mdi bién co la két qua cua bién ¢6 di trude nod va blen cd di sau nd, va khong
hé ¢6 khoang cach giita cac bién cd d6. Cai tién trinh lién tuc ctia cic bién cb lién quan mat thiét véi
n}lau trong c6 vé nhu lién tuc hay con nguoi, nhung d6 chi la thyuc tai bén ngoai, chr khong 1a sy that
to1 hau.

Chung ta c6 thé dit tén cho mot dong song, nhung that sy né chi 1a mot dong nude troi chay
khong ngimg. Ching ta c¢6 thé coi ngon lira ciia mot cay nén 1a mot cai gi lién tuc, nhung néu ching
ta nhin k¥, chiing ta s¢€ thay that ra ngon Itra phat ra tir tim nén, chay mdt lac 10i bi thay thé boi mot
ngon lira mai, va ctr thé tiép dién. Chung ta noi dén anh sang ctia mot bong dén dién, nhung khong
bao gid ngimg lai dé suy nghi trong thyc té thi 4nh dén dé, ciing nhu dong song, 1a mot dong lién tuc,
trong truong hop nay, la mét dong nang lugng tao ra boi nhiing chan dong & mot tan sb rat cao xay ra
trong soi toc cia bong dén. Mbi lac mot cai gi madi sinh ra, 1a két qua cua qua khr, thi lai bi thay thé
b&i céi gi méi & thoi gian ké tiép. S lién tuc ctia nhitng bién ¢6 qua nhanh va lién tuc dén ndi kho ma
c6 thé phan biét dugc. O mot diém dic biét nao d6 trong tién trinh, ta khong thé noi cai dang Xay ra
cling 14 cai vira xdy ra, ciing nhu ta khong thé néi chung khong 1a mot. Tuy nhién, tién trinh van xay
ra.

Ciing nhu vay, Dtic Phat nhan thiy con nguoi khong phai 1a mot thyuc thé da hoan tat va bat
bién. nhung 14 mét tién trinh thay doi timg gidy, timg phut. Khong ¢6 “con nguoi that su”, ma chi Ia
mot dong dang luan hru, mot tién trinh dang hinh thanh. L& di nhién trong doi sdng hang ngay, chung
ta phai d6i x&r voi nhau nhu nhitng con nguoi co tinh chat da duoc phan dinh va bat bién; ching ta
phai chap nhan cai thyc tai bén ngoai, hién nhién, néu khong ching ta khong thé sinh hoat gi duoc.
Thuc té bén ngoai 1a mot thuc té, nhung chi 1a mot thyc té ndng can. O mot mirc do sau hon, thyc té
Ia toan thé vii try, c6 tri giac va vo tri giac, 13 mot trang théi lién tuc dang hinh thanh — sinh va diét.
Thuc ra, moi ngudi trong ching ta 1 mot dong nhiing vi tr ludn ludn bién ddi, cung véi tién trinh
cua: hay biét, nhan dinh, cam nhén, phan ung thay ddi nhanh hon ca tién trinh cta vat chat.

bay la thyc tai t6i hau ciia cal ngd ma moi nguol trong ching ta déu quan tim dén. Pay 13
dong bién cb6 ma chung ta bi 161 cubn vao. Néu chung ta c6 the hiéu su kién nay mot cach dlng dan
bang kinh nghiém tryc tiép, thi ching ta s& tim dugc manh mdi khién chiing ta hét kho.



Van Pap

Cdu héi: Khi thay néi dén tam, téi khong ré thay néi cdi gi ? Toi khdng thé tim thdy cdi tam.

Thién su S.N. Goenka: N6 ¢ khip noi, trong moi nguyén tir. O bat cir chd ndo ban cam thay gi
la tam & d6. Tam cam nhan.

Vay tam khong phdai la tri 6 sa0?

O, khong, khong, khong. O Phuong T4y ban nghi tdm chi ¢ trong dau. D6 12 khéi niém sai

Vay tam & khdp co thé?
Phai, khip co thé.

Thay noi dén kinh nghiém vé cai “ta” bang ngon tw tiéu cuc. No khong co mot khia canh tich
cuc sao? Cha nhé khong co mot kinh nghiém vé cai “ta”, tran ngdp con nguoi bang su hdan hoan,
binh an va vui mung sao?

Nho hanh thién ban sé& thdy nhitng khoai cam déu vo thuong; chung dén roi di. Néu céi “ta”
thuc sy hudng thu chiing, néu ching 1a nhitng khoai lac “cua t61”, thi tdi phai c6 quyén han doi véi
chidng. Nhung ching chot dén roi di ngoai vong kiém soat cua toi. Cai “ta” d6 c6 khdng?

Toi khdng noi dén khodi cam, ma néi dén mét tang 16p tham séu.

O muc do do, cai “ta” khong quan trong gi ca. Khi ban dat dugc téi mire do d6 cai “ta” khong
con. Chi con ¢ sy an vui. LUc d6 van dé cai “ta” khong con dt ra nira.

Thay Vi n6i dén cdi”ta”, ching ta hay néi dén kinh nghiém ciia mot nguoi.

Su cam nhén cam thay; khong c6 ai cam nhén ca. Su viéc tu xay ra, chi c6 the thoi. Poi voi
ban thi phai c6 mot cai “ta” dé cam nhan, nhung néu ban hanh thién, ban s€ tdi giai doan ma tu nga
tan bién di. LUc d6 cau hoi ctia ban s€ khong can dat ra nita.

Toi dén day vi t6i cam thdy “t6i” can phai dén day.

A9

Pung vay. Theo quy udc, chiing ta khong thé chdi bo cai “toi”, hay cai “ciia toi”. Nhung néu
bam vao chdng nhu 1a c6 that thi chi dem lai kho dau.

Téi tw hoi khéng biét cé ngueoi nao lam ching ta dau khé ?
Khong ai 1am ban kho. Chinh ban giy khd cho ban bang cich tao nhiing cing thing trong

tam. Néu ban biét cach tranh giy ra nhimng tinh trang nhu thé, ban s& d& dang giir dugc binh an va
hanh phtic trong moi truong hop.



Chiing ta phdi lam sao khi c6 nguwoi hanh dong bat loi déi véi ching ta?

Ban khéng cho phép ho lam nhu vay. Khi mot ngudi hanh dong sai quiy, ngudi d6 1am hai
ngudi khac va dong thoi hai luén ban than. Néu ban dé cho ho 1am diéu sai quay 1a ban da khuyén
khich ho 1am nhu vdy. Ban phai hét strc ngin chin, nhung chi véi thién ¥, long tir bi, va sy thong cam
v6i ngudi d6. Néu ban hanh dong voi sy thu ghét va tire gian, ban chi lam cho tinh thé ric réi thém.
Trur phi tdm ban dugc binh an, néu khong ban khong thé co thién y dbi vai hang nguoi nhu thé duoc.
Vi vdy, hanh thién dé phat trién su binh an trong ban, va ban c6 thé giai quyét dugc van dé.

C6 ich gi di tim sw binh an bén néi tam, trong khi thé gidi bén ngoai hon loan.

Thé gidi chi binh an khi con ngudi binh an va hanh phiic. Su thay ddi phai bat dau tir mdi ca
nhan. Néu rimg ciy bj héo Ga va ban mudn 1am ching twoi tt trd lai, ban phai tudi ting cy trong
khu rung d6. Néu ban muén thé giGi binh an, ban phai hoc cach nao lam cho chinh ban dugc binh an.
Chi khi d6 ban m&i c6 thé mang lai sy binh an cho thé gidi.

T6i c6 thé hiéu thién sé givp cho nhitng nguwoi khéng thich vmg dwoc véi hoan canh, nhitng
NQuoi khé so ra sao, nhung doi véi nhitng nguoi da hai long véi cude doi, da cé hanh phiic réi thi
sao?

Ngudi nao hai long voi nhitng khoai lac nong can cta cudc doi thi ngudi d6 da khong biét vé
nhimg bat 6n tiém an trong tdm. Nguoi d6 séng dudi cai 4o tuong minh 1a mot ngudi hanh phic,
nhung su vui suong khong ben virng va sy buc boi trong vo thirc ngay cang gia tang, va khong som
thi mudn cling xuét hién & ting 16p ¥ thirc ctia tam. Khi chiing xut hién, ngudi duoc goi 1a hanh
phuc do sé trd nén kho sO. Vay tai sao khong bat dau ngay tir ngay bay gid' va ngay tai day dé lam
thay d6i tinh trang ay.

Thdy day Mahayana (Pai thira) hay Hinayana (Tiéu thira)?

Khong thira nao ca. Chir “thira” (Yana) c6 nghia la c¢d xe dua ban dén dich, nhung ngay nay
né da bi hiéu 1am thanh gido phai. Birc Phat khong bao gio day cai gi co tinh tong phai, Ngai day
Dhamma, va Dhamma thi phd quat. Tinh chéat phd quat nay da hap dan toi t6i voi giao ly cua buc
Phat, va da glup t6i. Va do vay t6i hién dang Dhamma phd quat nay cho moi ‘nguoi voi tat ca long tir
ai ctia toi. Poi v6i t6i, Dhamma ching phai 1a Mahayana hay Hinayana hay bét cir tong phéo nao.



PUC PHAT VA NHA KHOA HOQC

Thuyc té vat 1y thay ddi khong ngimg timg gidy ting phit. Day 1a diéu ma Duc Phat da thuc
chimg dugc khi ngai tw quan sat ban than. Vi mot dinh lyc tham sau, Ngai tham nhép vao ban chat
ctia minh va thay rang than dugc Cau tao boi nhirng vi tr ludn ludn sinh va diét. Ngai ndi, chi trong
mot cai bung tay, hay mot nhiy mét nhirng vi tir nay da sinh diét hang ty lan.

Bét ctr nguoi nao quan sat thuc té bé ngoai cua than thé c6 vé chic dic va truong ctru déu
nghi rang diéu d6 khong thé tin dugc. Toi thuong cho rang tir ngit “hang ty 1an” chi 1a mot 16i dién ta
dac bi¢t chir khong dung dé chi nghia that cua no; nhung khoa hoc hién dai da xac nhan diéu nay.

Vai nam trude ddy, mot nha khoa hoc Hoa Ky da dugc giai thuong Nobel vé vat 1y. Tir 1au
6ng da nghién ctru va lam thi nghiém vé nhiing vi tir, don vi cta vi try vat ly. Puge biét r’fmg nhimg
vi tir nay lién tuc sinh va diét rat nhanh. Nha khoa hoc nay quyet dinh ché tao mot dung cu dé co thé
dém sd lan cac vi tir sinh va diét trong mét gidy dong ho. Ong rat co 1y khi goi dung cu nay 1a “phong
bot bong” va 6ng tim ra rang cac vi tir sinh va diét 10 liy thira 22 lan trong mot gidy.

Su that ma nha khoa hoc nay kham pha ra cling giéng nhu nhiing gi Dirc Phat da thiy, nhung
su khac biét gitta hai nguoi that bao la! Mot dé tr ngudi My da theo t6i hoc thién & An Do tro vé
nude va dén tham nha khoa hoc nay. Ho da bao céo véi toi réng mic dau nha khoa hoc nay da kham
phé ra thyc té ndy, ong van chi 1a mot nguoi binh thuong véi day di nhitng dau khé ma moi ngudi
binh thuong c6. Ong chua thoat khéi dau kho.

Khong, nha khoa hoc nay chua tré thanh mét nguoi giac ngd, chua thoat khoi dau kho vi 6ng
da khong truc tiép thé nghiém duoc sy that. Nhimg gi 6ng hoc hoi dugc chi 1a sy hiéu biét tri thirc.
Ong tin vao sy that nay vi 6ng tin twéng vao dung cu ma ong da phat minh ra, nhung ong di khong tu
minh trai nghiém.

T6i chang c6 gi chdng d6i nha khoa hoc nay ciing nhu nén khoa hoc hién dai. Tuy nhién, ta
khong nén chi 12 nha khoa hoc cta thé gidi bén ngoai. Ciing nhu Dirc Phat, ching ta ciing nén 1a nha
khoa hoc cua thé gidi bén trong dé co thé truc tiép thé nghiém su that. Sy chiing nghiém sy that cta
c4 nhan sé& ty dong thay doi tdp quan cua tim, do do ta bat dau séng theo su that. Mdi hanh dong déu
hudng vé loi ich cho chinh minh va cho nguoi khac. Néu kinh nghiém ndi tai nay bi thiéu x6t, khoa
hoc ¢6 thé bi str dung sai 1am dua t6i sy hity diét. Nhung néu ching ta tré thanh nhitng nha khoa hoc
ctia thyc té bén trong, ching ta s& st dung khoa hoc mot cach ding dan dé tao dung hanh phic cho
moi nguoi.



Chuwong 3

NGUYEN NHAN TRUC TIEP

Thé gi6i that sy khong gidng thé gidi than tién trong d6 moi ngudi séng sung sudng doi doi.
Chung ta khong thé tranh duoc su that: cudc doi 1a khong hoan hao, khong tron ven, khong méan
nguyén — sy that la khd hién hitu.

Biét duoc thuc té ndy, diéu quan trong chung ta can phai lam 13 tim hiéu xem khé c6 nguyén
nhan khong, néu cé, ta co thé loai bo nguyén nhan dé hét khd khong? Néu nguyén nhan nay chi 1a
ngiu nhién ma c6, va ching ta khong kiém soat hay c6 anh hudng gi dugc, thi ching ta danh bo tay
va bo y dinh tim duong thoat kho. Hodc gia, néu ching ta kh vi su quyét dinh doc tai va kho hiéu
cia mot dang toan nang, thi chung ta phai tim cach nao 1am vui 10ng ngai dé ngai khong lam kho
chung ta ntra.

Duc Phat da hiéu 16 sy dau kho cua ching ta khong phai 1a san pham ctia ngdu nhién. Trong
moi dau khé déu c6 nguyen nhan, va moi hién tuong cling déu c6 nguyén nhan. Luat nhan qua -
kamma - thi phd quat va la can ban cho kiép nguoi. Hodc 1a nhitng nguyén nhan khong ngoai vong
kiém soat cta chung ta.

Kamma (nghiép)

Chir kamma (nghiép) (chr Phan la Karma) thong thuong dugc hiéu 14 s6 ménh. Tiéc thay,
nghia cta chit nay lai trai nguoc han v6i nghia ma Duc Phat muon noi. S6 ménh 1a mét cai gi ngoai
vong kiém soét cua chiing ta, 1a ménh troi, 1a mot cai gi da duoc xép dat trude cho ching ta. Kamma
theo nghia den 1a “hanh dong”. Hanh dong ctia chiing ta 1a nguyén nhan gay nén nhirng gi ma ta phai
ganh chiu. “Tat cd moi ching sanh déu la chi hanh dong ciia minh, thira hwéng hdu qud cia ching,
bi rang bugc vao chung. Nhitng hanh dong cua ho la noi Nnwong ndu cia ho. Cudc doi cia ho sé thcfp
kém hay cao thurong tity thudc vao hanh dong cia ho”. (1)

T4t ca moi sy ma chung ta gap trén doi déu 1a két qua ctia hanh dong cua chinh minh. Vi vy,
Chung ta c6 thé lam chu s6 ménh cua minh bang cach lam chu hanh dong cua minh. Mdi ngudi ching
ta déu phai chiu trach nhiém vé hanh dong di tao nén khd cho minh. Moi nguoi ching ta déu c6
phuong tién chdm dit dau kho bang hanh dong ciia chung ta. Ptrc Phat noi:

Quy vi lam chu chinh minh,
Quy vi tao ra tuwong lai cua minh. (2)

Nhu vay, moi chung ta gidng nhu mot nguoi bi bit mat, chua bao gio hoc 14i xe ma lai ng01
sau tay lai ciia mot chiée xe dang chay nhanh trén mot xa 16 dong dao. Ngudi d6 khé ma c6 thé dén
dich ma khong bi tai nan. Nguoi do co thé nghi 1a minh dang lai xe, nhung sy that thi xe dang lai
nguoi do. Néu mudn tranh tai nan, chir dimg néi toi chuyén dén dich, nguoi do6 phai thao miéng vai
che mit di, hoc cach xtr dung xe, va lai xe ra khoi nguy hiém cang som cang tét. Tuong tu nhu vay,



chung ta phai ¥ thirc duoc nhitng gi ching ta 1am, va hoc cach hanh dong dé c6 thé dan dit chung ta
td1 noi ma chiing ta mudn dén.

Ba Logi hanh dong

C6 ba loai hanh dong: viéc lam, 1oi noi va y nghi. Thuong thuong, ta cho hanh dong bang
viéc lam la quan trong nhét, r6i mai t6i 10i néi, va sau Cung la y nghi. Danh mot nguoi dbi voi ching
ta nang hon la mang chui, va ca hai nang hon la c6 y xau voi nguoi do. Di nhién day la quan niém vé
luat phap do nguoi cia mdi nuwde dit ra. Nhung theo Dhamma, luat ty nhién, thi hanh dong bang y
nghi quan trong nhat. Hanh dong bang viéc 1am va 101 n6i s& mang mot ¥ nghia hoan toan khac han,
tuy thudc vao y dinh khi hanh dong dugc thyc hién.

Mot y si gidi phau dung dao dé thyc hién mot cudc giai phau ciru mang khan cip, nhung that
bai va bénh nhan chét; mot ké sat nhan dung dao dam chét nan nhan. Viéc lam cua hai nguoi déu
gidng nhau, nhung dimg trén phuong dién tinh than thi chiing cdch xa nhau mot trdi mot vuc. Vi y si
hanh dong vi 1ong tir bi, ké sat nhan hanh dong vi oan ghét. Két qua cua mdi hanh dong s& hoan toan
khac, tiy thudc vao hanh dong bang tam .

Cuing vay, trong truong hop cua 161 ndi, y dinh khi néi 1a quan trong nhat. Mot nguoi cii nhau
v6i ban ddng nghiép, mang nhiéc ban la thang khung. Nguoi do néi vay vi gian dir. Cing nguoi do
khi thiy dtra con choi trong bun thi au yém goi n6 1a thang khing. Ong ta n6i véy vi long thuong yeu
Trong hai tru0’ng hop, cung mot tiéng duoc ndi ra, nhung dién ta hai trang thai ddi nghich cua tam. Y
dinh cua 101 ndi 1a yéu t6 quyét dinh két qua.

Tuong tu trong truong hop cta 10i nodi, cha ¥ 1a quan trong nhat. Mot nguoi tranh cdi véi
ngudi dong nghiép va nhuc ma ngudi dé bang cach goi ngudi do 1a tén khing. Anh ta néi vi gian dir.
Ciing ngudi d6 thdy con trai minh nghich dat va noi mot cach triu mén rang con 13 nguoi khung. Anh
ta n6i v6i 1ong thuong yéu. Trong ca hai truong hop, clng nhitng 16i duge noéi ra, nhung sy dién ta
hoan toan trai ngugc trong tim. Y dinh ctia 101 ndéi méi quyét dinh hau qua.

Loi n6i va viéc 1am hay anh huéng ctia chiing v6i bén ngoai chi 13 két qua ctia hanh dong cua
tdm. Chang dugc xét xir ding dan tity theo tinh chat ctia y dinh khi ching xay ra. Chinh hanh dong
ctia tim y méi 1a kamma (nghiép) that su, s& tao ra qua trong tuong lai. Hiéu rd su that nay, Pirc Phat
tuyén bé:

Tam di truoc moi hién twong,

tdm quan trong nhat, moi dieu déu do tam tao.
Néi hay lam véi mét tam bat tinh

thi dau khé sé theo sau,

nhu banh xe theo sau con bo kéo xe.

NOi hay lam voi tam thanh tinh,

hanh phuc sé theo sau

nhw bong voi hinh. (3)

Nguyén Nhén ciia Kho

Hanh dong nao cua tim quyét dinh van mang cta ching ta? Néu tdm chi gdm c6 thirc, nhan
dinh, cam gidc, phan tng thi céi nao gay ra kho? Tat ca déu tham du trong tién trinh tao ra kho. Tuy



nhién, ba budc dau chi 1a thu dong. Thire chi thau nhan nhitng dit kién séng cta kinh nghiém, nhan
dinh xép loai cac dit kién, cam gidc bao hiéu su xéy ra cua hai budc trén. Cong viéc cua ba phén nay
chi 1a tiéu héa nhimg tin tic di thau lwom vao. Nhung khi tdm bat dau phan tng, thi thu dong
nhuong bude cho sy hip dan hay ghét bo, thich hay khong thich. Phan Gmg nay khai dong mot chudi
bién c6 méi. Png dau 1a phan tmg. Vi viy Duc Phat da noi:

Bt cir khi ndo khé nay sinh

déu do nguyén nhdan la phan ing
Néu moi phan Li’ngchdrm durt

thi khéng con khé nita. (4)

Kamma thyc thy, nguyén nhan dich thyc ctia kho 1 phan tng ciia tim. Mot phan (mg thoang
qua cua thich thu hay ghét bo c6 thé khong manh, va khong tao nén nhiéu két qua, nhung no c6 thé
c6 mot hau qua tich tyu. Phan ung dugc 1ap di 1ap lai nhiéu lan s& gia tdng cuong dg, va phat trién
thanh thém mudn hay chan ghét. Day la diéu ma Pirc Phat, trong bai giang dau tién, goi 1a tanha, c6
nghia 1a thém khét: thi quen ao wdc vo tan nhiing gi khong co, va bat man cing cuc véi nhiing gi
dang cO. (5) Su ao wéc va bat man cang manh bao nhiéu, thi anh huéng cua ching vao ¥ nghi, 10i néi,
va viéc 1am cang sau xa by nhiéu, va chling cang gay ra nhiéu dau kho hon.

Ptic Phat noi, mot vai phan tng gidng nhu nhimng duong v& trén mat nudce: ngay sau khi
dugc ve€ ra, ching lién b x6a di. C6 nhimng phan mg khac giong nhu nhing lan vach trén bai cat & bo
bién: néu chung dugc vach vao budi sang thi budi chiéu s& bi x6a di bai gié va nude thiy tridu. C6
nhitng phan ng gidéng nhu nhitng vét khic trén da bang dui duc va bia. Chung ciing bi x6a di khi
phién d4 bi soi mon, nhung phai mat nhiéu nam thang. (6)

Trong doi, mdi ngay tim ta khong nging tao ra phan tmg, nhung dén cudi ngay néu chung ta
c¢b nho lai, thi chung ta chi c6 thé nhé lai mot hay hai phan @mg c6 an twong sau dam trong tim kham.
Roi dén cudi thang chung ta ¢ nhé lai, chung ta cing chi nh¢ dugc mot hay hai phan tng co6 an
tuong sdu dam nhat clia thang d6. Roi dén cudi nam, chung ta chi c6 thé nhé lai mot hay hai phan
{mg gay ra nhiing an tuong sau dam nhat ctia ndm d6. Nhitng phan tng sau ddm ndy rat nguy hiém,
va chiing dua téi sy dau kho trién mién.

Budc dau tién dé thoat khoi khd dau 1a chip nhan thyc té cia kho, khong phai nhu mét quan
niém triét hoc, hay mot dtrc tin, ma nhu 13 mot thuc t& hién hitu, c6 anh huéng dén mdi ching ta
trong doi séng. Vi sy chdp nhan va hiéu rd kho 1a gi va tai sao chung ta kho, chiing ta ¢ thé chim
durt bi 16i kéo, va bat dau chi dong. Bang cach hoc dé truc tiép hiéu rd ban tinh cia minh, ching ta c6
thé cat budc trén con dudng thoat kho.



VAN DAP

Cau hoi: Dau 'khoX phdi chang la mét phan dwong nhién cia doi song? Tai sao ching ta phdi tim cdch
thoat khoi kho?

Thién sw S. N. Goenka: Ching ta qua quen thudc voi khd dau nén thoat khoi khd co vé nhu khong
binh thuong. Nhung khi ban da kinh nghiém dugc chan hanh phuc cua tam tinh tinh thi ban s€ biét do
la trang thai ty nhién cta tam.

Trai nghiém dau khé c6 lam cho con ngudi cao thwong hon va cd tinh vieng manh 1én khong?

Pung vay. That ra k¥ thuat nay ¢ ¥ dung sy dau kho lam phuong tién dé giup cho con nguoi trd
thanh cao thugng. Nhung no chi hiru hiéu khi ban hoc quan sat dau kho mot cach khach quan. Nhung
néu bi rang budc vao sy dau kho, thi kinh nghi€ém do6 khong lam ban cao thugng; ban s€ mai mai dau
kho.

Lam chii nhitng hanh vi ciia minh ¢é phai la mét hinh thirc don nén khong?

Khong. Ban chi quan sat mot cach khach quan nhimg gi xay ra. Néu ai ttc gian va ¢ nubt gidn, dau
di sy tic gian ctia minh thi d6 13 sy don nén. Nhung bang cach quan st con gian, ban s& thiy no tu
dong tan di. Ban s€ thoat khdéi sy gian dit, ban hoc cach quan st né6 mét cach khach quan.

Néu chiing ta cir lo quan sdt ban than, lam sao ching ta song tw nhién dwoc? Chiing ta sé bdn rén
quan sat minh dén noi chiing ta khong thé hanh dong tw do va tw nhién.

D6 khong phai 13 nhimg diéu ban thau luom dugc sau khi hoc khoa thién nay. O day ban hoc cach
luyén tap thm dé gitip ban c6 kha nang quan sat chinh minh trong cudc sdng hang ngay mdi khi ban
thdy can phai quan sat. Khong phai 1a ban cr nhdm mit sudt ngay, sudt doi dé tap luyén. Ciing nhu
thé duc gitip ban c6 stc khoe trong cudc sdng hang ngay, thi su tap luyén tinh than ciing lam ban
manh thém. Cai ma ban goi la “hanh dong tu do, tu nhién”, that sy chi la phan tng mu quang, luébn
ludn c6 hai. Bang cach hoc tir quan sat, ban s& thay rang mdi khi kho khan xay dén trong doi, ban c6
thé giir cho tdm duoc quan binh. Vi su quan binh d6, ban c6 thé ty do lya chon cach hanh dong.
Hanh dong ctia ban sé& 1 hanh dong dung dén, luén ludn tich cuc, co lgi cho minh va cho nguoi khac.

C6 thé nao c6 chuyén xay ra mét cach ngdu nhién khéng duyén c6?

Khong c6 gi xdy ra ma khong co nguyén nhan. Chuyén d6 khong thé c6 duoc. Doi khi gidc quan cua
ta bi gioi han, va tri thong minh cua ta khong thé thay rd rang, nhung nhu vay khong cé nghia 1a
khong c6 duyén cé.

Co phai thién sw ndi tat ca moi viéc trén doi déu do tién dinh?

Chéc chin nhitng hanh dong trong qua khir cia chiing ta s& gdy ra hau qua, tot hay xdu. Chang quyét

dinh cudc doi cua chung ta. Nhung nhu vy khong c6 nghia la nhimg gi xay ra cho chung ta 1a tién
dinh, chi dinh bdi nhitng hanh dong trong qua khur, va khong gi khéac cé thé xay ra. Khong phai vay.



Hanh dong trong qua khtr anh hudng dén dong doi ctia chung ta, dua dén cudc doi thoai mai hay kho
chiu. Nhung nhitng hanh dong hién tai ciing quan trong khong kém. Thién nhién da cho chung ta co
kha nang lam chui hanh dong hién tai ciia minh. Véi sy lam cha do, ta cé thé thay doi twong lai cua
minh.

Nhung chdc chan hanh dong ciia ngwoi khdc ciing dnh huéng dén ching ta?

L€ di nhién. Chung ta bi anh huong bdi nhiing ngudi chung quanh va moi truong quanh ta, va ngugc
lai, ching ta cling anh hudng dén ho. Thi du nhu néu da 56 ngudi thich bao dong thi chién tranh va
tan pha s¢ xdy ra, gdy dau khd cho nhleu nguoi. Nhung neu moi nguoi thanh loc tam, thi bao lyc s&
khong xay ra. Coi ngudn cta van dé nam trong tdm ctia moi ca nhan, vi x4 hoi 1a tong hop cua nhiéu
ca nhan. Néu mdi ngudi ty thay ddi thi xa hoi s& thay ddi, va chién tranh va tan pha sé it khi xay ra.

Lam sao ching ta cé thé gitip do lan nhau khi moi nguoi déu phai doi dién véi hdu qua ciia nhitng
hanh dong cua chinh ho?

Y nghi ciia ta ¢6 anh huong dén nguoi khac. Néu chung ta chi co nhitng ¥ nghi tiéu cuc trong tim, su
tiéu cuc d6 s& co anh huong tai hai dén nhitng nguoi tiép xtc voi ching ta. Néu tdm ta tran day ¥
nghi tich cuc, va thién chi véi ngudi khac, thi no s& c6 anh huong t6t ddi voi nhitng ngudi chung
quanh. Ban khong thé diéu khién hanh dong, kamma (nghiép) ciia ngudi khac, nhung ban cé thé lam
chu chinh ban dé c6 mot anh hudng tich cuc dén nhimg nguoi chung quanh.

C6 phdi giau cé la c¢6 nghiép tot hong? Va néu vy thi nhitng ngwoi & phwong Tdy ¢6 nghiép tot va
nhitng nguoi ¢ dé tam quoc gia co nghiép xdu sao?

Giau c6 tu n6 khong phai 1a mot kamma t6t. Néu ban giau c6 ma dau kho, thi sy gidu c6 lidu c¢6 ich
gi? Vura giau vira ¢6 hanh phuc, hanh phtic thuc sy — do la kamma tot. DBiéu quan trong 1a ban ¢6 hanh
phuc du giau hay ngheo.

Khéng bao gio ¢ phan iing ¢6 14 bdt thuwong khong?

Cé6 vé nhu vay néu ban chi kinh nghiém theo théi quen sai 1am cta tam bt tinh. Nhung do6 1a sy tu
nhién doi voi mot tm thanh tinh, khong rang budc, day tir ai, long trac an, thién chi, hoan hi, va binh
tdm. Hay hoc cach d¢ trai nghiém diéu do.

Lam sao séng & doi ma khéng phan irng?

Thay vi phan tng, ban hoc hanh dong, hanh dong véi mot tAm quan binh. Nguoi hanh thién
Vipassana khong tré nén thu dong nhu cdy co. Ho hoc cadch hanh dong tich cuc. Néu ban c6 thé thay
dbi cach sdng bang phan tng sang hanh dong, thi ban di dat duoc mot diéu rat quy gid. Ban co thé
thay ddi su kién dé duge b.':ing cach thuc hanh Vipassana.



NHAN QUA

Gieo nhan nao thi gat qua nay. Hanh dong nhu thé nao thi két qua sé nhu’ vay. Trén cung m{t manh
dat, nguoi nong phu trong hai loai hat giong: mot 1a cay mia, mot la cay “neem”, mot loai cay 6 vung
nhiét déi c6 vi rat dang. Hai thir hat dwoc trong trén cung mot loai dat, dugc tum nude, duge huong
anh sang mit troi va khong khi nhu nhau. Hai hat ndy mam thanh cay, va bat dau 1on. Va két qua ra
sa0 voi cy “neem”? Cay “neem” thi dang tir gbc dén ngon, trong khi cdy mia thi ngot. Tai sao thién
nhién, hay néu ban muén goi 1a Thuong Dé, lai qua ac v6i cay nay va qua tbt véi ciy kia?

Khong, khong, thién nhién khong tot ma ciing ching 4c, ma chi hanh xir theo nhimng dinh luat c6 dinh
ma thoi. Thién nhién chi gitp cho tinh chat clia nhan dwoc boc 19. Tat ca chét dinh dudng chi dé giup
cho pham chit tiém an duogc biéu 16, nhan biéu 19. Hat clia cdy mia c6 tinh chat ngot, thi cdy mia
cling s& ngot. Hat ctia ciy “neem” ding, thi cAy “neem” ciing sé ding.

Nhan nao qua nay.

Nguoi nong phu di to1 cay neem , vai ba lan, di vong quanh cay 108 lan, dang huong, nén, hoa qua,
rdi cau xin: “Hai than cay neem , Xin ngai ban cho t6i xo0ai ngot, to1 muon c6 xoai ngot”. Bang
thuwong cho vi than cay “neem” ong khong thé cho vi ong khong c6 quyén ning dé lam vay. Néu ai
mudn c6 xoai ngot thi ngudi ay phai gieo hat xoai, nhu vay d& phai khoc 1oc va cau xin. Qua ma
nguoi d6 héi s& 1a qua xoai ngot: vi nhan nao thi qua ndy.

Cai kho khan, cai vo minh cua chung ta 1a ta da v6 y thirc trong khi gieo hat. Ching ta tiép tuc gieo
hat gidng cdy “neem”, nhung dén _ngay hai qua, ching ta dot nhién tinh thirc va muén c6 xoai ngot.
Va chung ta tiép tuc khoc l6¢ va cau xin, hy vong dugc xoai. Nhu vy dau co duoc. (7)



Chuong 4

CAN NGUYEN CUA VAN DE

Drtic Phat noi: Sw thdt ciia kho phai dwoc nghién ciru dén tdn cung. 1 Vao dém thanh dao, ngai
da ngodi xuong voi mot quyet tdm chi ding 1€n khi Ngai hiéu dugc ngudn goc cua kho va phuong
thire diét kho.

Pinh Nghia Khé

‘Ngai thy ro rang khé hién hiru. Pay 13 mot su kién khong thé tranh duogc, di nd dang ghét
dén miy di nita. Khé bit dau ngay tir lic méi chao doi. Chung ta khong c6 mot ky trc nao vé sy song
lGc con trong bung me, nhung theo kinh nghiém thong thudng thi ching ta déu khoc khi méi lot long
me. Sinh ra d&i 13 mot ndi kho 16n.

Pi sinh ra doi, ching ta bat budc phai bi kho dau vi bénh tat va gia nua. Tuy nhién, du chiing
ta c6 Om dau tram trong, hay co6 tan ta, gia yeu dén dau, khong ai muon chét cd, vi chét 1a mot sy kho
dau vo cung.

Moi sinh vat déu phai dbi dién véi tat ca nhimng ndi khé nay. Va trong sudt cudc doi, ta con
phai gip nhimng loai khd khac, nhiing dau don vé thé xac va tinh than. Chung ta gdp nhing diéu kho
chiu, va phai xa cach nhing diéu dé chiju. Chung ta khong dugc nhing gi ta mudn; ma phai nhan lanh
nhing gi ta khong mudn. Tt ca nhimg trudng hop nay déu 1a dau kho.

Nhitng thi du trén vé sy dau kho rét rd rang dbi v6i nhitng ai chiu suy nghi k¥ vé né. Nhung
vi Phat twong lai khong hai 1ong v6i sy gii thich han hep cta gidi tri thire. Ngai tiép tuc tim toi bén
trong ban than dé chimg nghiém ban tinh thyuc su cia kho. Va Ngai tim ra rang “rdng budc vao ndm
tdp hop la khé 2. O mot mirc do tham sau, khd vi mdi ching ta bi rang budc qua nhiéu vao cai than
nay, cai tam nay vai thirc, nhan dinh, cam giac, hanh dong. Ta bam viu vao con ngudi ciia minh —
tdm va than — trong khi that ra n6 chi 1a nhiing tién trinh thay d6i. Su rang budc vao mot cai nga
khong that, vao cai gi d6 trén thyc té ludn ludn thay doi 1a kho.

Rang bugc

C6 nhiéu loai rang budc. Trude hét 1a rang budc vao thoi quen tim kiém nhiing khodi cam.
Mot ngudi ghién dung thude vi mudn co hudng thu nhimg khoai cam do thude tao ra, du biét dung
thudc s& tro nén cang ngay cang nghién thém. Ciing vay, chung ta ghién sy thém mudn. Ngay khi mot
thém muén vira duge thoa man, chung ta lai c6 mot them muon khéc. Céi dat dugc chi 1a thu yeu. Su
kién 1a chung ta tim cach duy tri trang thai thém mudn lién tuc, béi vi chinh long thém mudn nay tao
cho ching ta mot cam giéc khoan khoai ma chung ta mudn né kéo dai mai. Thém mudn try thanh mot
tap quan, mot bénh ghién, ma chung ta khong thé nao bo duge. Va cung nhu mdt nguoi ghién dan
dan 1on vé6i thube va doi hoi mot 11eu manh hon dé théa man con ghién, 1ong thém mudn cuia ta cang
tré nén manh liét hon néu ta ctr tiép tuc thoa man nd. Ct nhu vay, chung ta khong bao gio hét thém
mubn. Va khi con thém mudn, ching ta chang bao gio dugc hanh phiic.

Mot sy rang budc 16n nita 1a cai “tdi”, ban nga, cai hinh anh cta chung ta co6 vé chinh minh.
Doi véi moi nguoi chung ta, cai “tdi” quan trong nhat trén doi. Ching ta hanh dong nhu mot cuc nam



cham thu hat nhiing vun sit bao quanh né theo mot khudén mau dic biét, ching ta déu tu dong cb
gang xép dit cudc doi sao cho hop v6i ¥ minh, tim kiém nhimg gi minh thich, va xua du01 nhimg gi
lam minh kh¢ chiu. Nhung khong ai trong ching ta la doc nhat vo nhi. Cai “T6i” ndy roi cling bat
budc phai xung dot véi cai “TOi” khac. Nhimg mau myc ching ta tao ra cho doi minh bi quay nhiéu
boi nhitng mau muc cta nguoi khac, va ching ta trd thanh ddi twong thé thu hut hay xua dudi. Két
qué chi 1 bat man, khé dau.

Chung ta khong chi gigi han sy rang budc vao cai “TOi”, ma con mé rong ra toi Cai “ciia
T6i”, bat cir cai gi thudc vé to6i. Chung ta phét trién su rang budc manh mé vao nhitng cai chung ta
cd, vi ching lién quan dén ching ta, chung danh bong hinh anh cai ‘T6i” 1én. Su rang budc nay s&
chang thanh vn dé néu cai goi 1a “ciia t6i” bat diét, va cai “Toi” ton tai dé hudng chung doi doi.
Nhung sy thuc thi sém hay mudn cai “t0i” ciing bi tich rbri khoi cai “ciia t6i”. Thoi diém phan ly
chic chin s& toi. Va khi né t6i, cang bi rang budc vao cai “ciia t6i” bao nhiéu thi cang bi kho bay
nhiéu.

Va su rang budc con n6i rong hon toi ca quan diém va long tin. Khong can biét noi dung cua
né la gi, ding hay sai, neu chung ta bi rang budc thi chic chan ching ta khd. Mbi chung ta déu qua
quyét quan diém va truyén thong ctia minh 13 nhat va cam thay buc boi khi nghe ngudi khac chi trich.
Khi chiing ta giai thich quan diém ctia minh va khong duoc nguoi khac chip nhan, ching ta ciing buc
boi. Chung ta di khong biét rang mdi ngudi déu ¢ niém tin riéng. Tranh cdi quan diém nao dung la
v ich. Néu gat ra ngoai nhitng tién kién va nhin vao thyc té thi con c6 ich hon. Nhung vi rang budc
vao quan diém ctia minh ma bo quén thyc té nén cai kho van & bén chiing ta. Cudi cung lai con bi
rang budc vao ton giao va nghi thire. Chung ta ¢6 khuynh huéng nhin manh vao nhitng nghi thirc bé
ngoai hon la y nghia bén trong, va cho rang nhimg ngudi nao khong thyc hanh nhing nghi thirc d6
khong phai 1a nguoi ngoan dao. Ching ta quén rang khong c6 tinh tay thi cai hinh thirc bén ngoai chi
1a cai vo rong. Tung kinh hay hanh 18 déu khong c6 gia tri gi néu tam con day ray tic gian, dam mé,
ac y Muon that sy 1a ngudi mo dao, ching ta phat trién thai do ton giao: tam thanh tinh, long tr di va
trdc dn doi véi tdt ca. Nhung vi chung ta bi rang budc vao hinh thirc bé ngoai ciia ton gido nén ching
ta dat ndng hinh thirc hon tinh than. Chung ta da bo sot cai tinh ty cta ton gido va vi vay ching ta
con bi kho.

Tat ca kho dau cta chung ta, du 1a gi di nita, déu lién quan dén su rang budc nay. Rang budc
va kho dau ludn ludn di d6i voi nhau.

Khéi Sinh Cé Nguyén Nhin: Chuéi Nhin Qud Noi Khé Pau Khéi Sinh.

Nguyén nhan cia su rang budc 12 gi? Su rang budc phat sinh nhu thé nao? Tu phan tich ban
tanh cta minh, Pirc Phét tuong lai thdy rang sy rang budc phat trién vi phan tng tinh thin bang wa
thich hay chan ghét xay ra lién tyc. Phan (mg chép nhoang va vé tinh cua tam duoc 1ap di 1ap lai va
gia ting cuong do ting gidy, timg phut, lam su 16i cudén va sd ddy moi su rang budc ciia ching ta
cang trd nén manh liét. Sy rang budc chi 1a dang phat trién ciia phan tmg chdp nhoang. D6 1a nguyén
nhan tryc tiép cua kho.

Cai gi tao nén yéu va ghét? Nhin vao sau hon, Ngai thiy yéu va ghét phat sinh vi cam giéc.
Chung ta cam nhan mdt cam giac dé chiu va bat dau thich nd; hay chiing ta cam nhan mot cam giac
kho chiu, va bat dau ghét no6.

Tai sao c6 nhirg cam giac nay? Cai gi tao ra ching? Quan sat noi tam sau xa hon, Ngai thdy
rang chung phat sinh vi sy xtc cham: mat tiép xtic v6i canh, tai tiép xtc voi am thanh, miii v6i mui,



lui voi vi, than voi nhitng gi c6 thé co sat duogc, tim voi y nghi, xtic cam, y tuong, tuong tuong, hay
ky trc. Qua nam gi4c quan va tdm ching ta thé nghiém thé gidi. Bét cir lac niao mot vat hay mot hién
tuong tiép xtic voi mot trong sau giac quan nay, mot cam giac phat sinh, hodc dé chiu hodc khé chiu.

Nhung tai sao sy xuc cham lai xay ra? Vi Phat tuong lai thay rang vi co su hién dién cia sau
giac quan — nam gIaC quan va tdm - xtGc cham bat budc phai xay ra. Thé gi6i day day hién tuong
khong thé ké cho hét: canh sic, m thanh, mui hwong, vi ném, xuc cam, nhimg ¥ nghi va cam xuc.
Chirng N4o S&u giac quan cua chung ta con hoat dong binh thuong thi sy tiép xtic con xay ra.

Tai sao lai c6 sau giac quan? Vi chung 1a khia canh trong yéu cta dong luan luu cta tinh than
va vat chat. Nhung tai sao lai c6 dong ludn luu cia tinh than va vat chit nay? Cai gi da sinh ra n6? Vi
Phat twong lai hiéu dugc rang nd c6 1a vi thire, viéc hay biét, phan biét thé gidi thanh ngudi quan sat
va ddi twong quan sat, cha thé va déi tugng, “Toi” va ngudi khac. Tir sy phan biét nay sinh danh tinh,
“sinh ra doi”. Moi ltc thic nay sinh va & dudi mot hinh thire tinh than va vat chat dic biét. Trong
khoanh khic ké tiép thirc lai ¢ trong mét hinh thire hoi khac mét chat. Ca nhu vay trong subt mot
kiép ngudi, thirc luan luu va bién doi. Cho dén luc chét, thic ciing van khong ngimg: khong c6 mot
khoang cach sang kiép sau, n6 lai & mot dang méi. Tir kiép nay sang kiép khéac, tir doi no sang doi
kia, thirc luan luu khéng ngurng nghi.

Vay céi gi da tao ra dong luan luu cta tdm thirc? Ngai thdy thic sinh ra do phan tmg. Tam
thuong xuyén phan tmg, va moi phan ung lai thuc day dong luan luu cua thirc tiép tuc vao gidy phat
ké tiép. Phan tmg cang manh thi sy thic day vao cang I6n. Phan ng nhe cua mot gidy phut chi duy
tri dong luan luu cua thirc & gidy phut d6. Nhung néu phan tng nhat thoi thich hay khong thich d6
dugc tang cuong thanh thém mudn hay chan ghét thi né dwoc thém stic manh va duy tri dugce dong
luan luu cia thirc 1au hon, hang phut, hang gid, hang ngay, hang thang, hang nam. Va trong sudt cudc
doi, néu ta tiép tyuc 1ap lai va ting cudng mot vai phan tng thi nhitng phan tng do6 s& phat trién di strc
dé duy tri dong luan luu cia thic khong nhitng tir phit ndy sang phut sau, tir ngay nay sang ngay
khéac, ttr nam nay sang nam khac, ma con ca tir doi nay sang doi khac.

Nhung cai gi da tao nén nhimg phan tmg d6? Quan st & tang 16p tham sau nhat cta thuc tai,
Ngai hiéu rang co phan tng la vi v6 minh. Ching ta khong y thirc dugc sy kién 1a ching ta phan ng,
va chung ta khong biét duoc tinh chat that clia cai ma ta phan tng. Chung ta khong biét dén ban tinh
vO thuong, vo nga cua sy hién hitu cua chung ta, cling nhu khong biét rang rang budc vao ching chi
dem lai kh6 dau. Khong biét ban tinh that ciia minh, ching ta phan tng md quéang. Ching ta khong
biét rang minh da phan ung, nén ching ta khong nhing tiép tuc phan tng mu quing, ma con ting
cuong chung. Ching ta bi giam ham trong céi thoi quen phan tng, chung quy chi vi vé minh.

Day la cach Banh Xe Kho Dau bat dau xoay van:

Néu v6 minh nay sinh, phan tng xay ra,

néu phan g nay sinh, thirc xay ra,

néu thirc ndy sinh, tim-than x4y ra,

neu tam — than nay sinh, sdu giac quan Xay ra,

neu sdu giac quan nay sinh, sy xtic cham xay ra,

neu sw x(ic cham xay ra, ca gidc nay sinh,

neu cam giac nay sinh, thém muon va chan ghét xay ra,

neu thém mudn va chan ghét nay sinh, sy rang budc xay ra,
neu sy rang budc X4y ra, su tién trinh tro thanh xay ra,

neu tién trinh tr¢ thanh xay ra, sy ra doi xay ra,

néu sy ra doi nay sinh, hity hoai va chét xy ra cuing v&i budn rau, than khéc, kho than, va



khé tam, phién néo.
Do d6 toan bd kho dau nay sinh.

Boi vi chudi nhan qua nay - su nay sinh do nghiép — chung ta roi vao tinh trang hién hiru va bi
dau kho trong tuong lai.

Cubi cung, sy that rat rd rang doi voi Ngai: Kho bét ngudn tir vo minh vé thyc tai cia ban tinh
thuc cua ching ta, vé hién tuong duogc mang nhin hiéu “cai t6i”. Va nguyén nhan ké tiép cua kho 12
nghi¢p (sankhara), thoi quen phan g tinh than. MU quang vi vé minh, ching ta tao nén nhimng phan
{rmg bang thém mudn, chan ghét, phat trién thanh rang budc, va din dén moi thir bat hanh. Thoi quen
phan tng 13 nghiép (kamma), céi tao ra twong lai ching ta. Phan (mg sinh ra 13 do v6 minh vé ban
tinh thuc ctia chung ta. V& minh, thém muén va chan ghét 1a ba gbc ré tir 46 moc 1én nhimmg khé dau
trong doi.

Con Puong Thoat Kho

P hiéu 1d duge khod va ngudn gdc cta kho, vi Phat twong lai lai phai dwong dau voi cau hoi
ké tiép: 1am sao dé chdam dirt kho? Nhé lai luat kamma, luat nhan qua: “Néu cdi nay co, thi cdi kia
phdi ¢6; néu cdi nay sinh ra, thi cdi kia phdi sinh ra; cdi nay diét di, thi cdi kia ciing diét di.” Khong
gi xay ra ma khong c6 nguyén nhan. Néu nhan bi diét thi s& khong c6 qua. Bang cach nay, tién trinh
sinh ra kho c6 thé dao nguoc:

Néu v6 minh bi diét trir, hét han, phan ing ngung,

néu phan g ngimg, thirc ngung,

néu thirc ngung thi tim-than ngung,

néu tim-than ngung thi siu gidc quan ngung,

néu sdu giac quan ngung thi xic cham ngung,

neu xuc cham ngung thi cam gidc ngung,

neu cam giac ngung thi them u6n va chan ghét ngung,
neu thém muon va chan ghet ngung thi rang bugc ngung,
neu rang budc ngung thi tién trinh trd thanh ngung,

neu tién trinh tro thanh ngung thi sy ra doi ngung,

néu su ra doi ngung thi huy hoai va chét ngung, cting v6i budn rau, than khoc,
kho than, kho tim va phién nio.

Nhu vay toan bo kho dau ngung. 5
Néu v6 minh cham dit, thi s& khong c6 nhiing phan (mg mu quang gay nén moi loai kho dau.
Va néu khong con khd dau nira, thi chung ta s€ huong dugc sy binh an that sy, hanh phuc that su.

Bénh xe kho dau co thé bién thanh banh xe giai thoat.

D6 1a nhitng gi ngai Siddhattha Gotama da lam dé duoc giac ngd. Do 1a nhiing gi Ngai day
moi nguoi. Ngai n0i,

Lam diéu sdi qudy, chinh ta bi 6 ué.
Lam diéu phdi, ta thanh loc chinh minh. 6



MBJi chung ta phai chju trach nhiém vé nhitng phén g tao ra khé dau cho minh. Bang cach
nhan lay trach nhiém ching ta c6 thé hoc cach dié¢t trir kho dau.

Sw Luén Liwru cia Kiép Song

Diic Phat da giai thich tién trinh t4i sinh hay samsara bdng Banh Xe Nay Sinh do Nhan
Duyén. O An D6 vao thoi Ngai, khai niém nay dwoc chap nhan nhu mét su di nhién. Ngay nay ddi
v6i nhiéu nguoi thi nd co vé xa la, kho co thé dung vilng duoc. Trude khi chap nhan hay chéi bo,
ching ta phai hiéu no6 1a cai gi da.

Samsara la chu ky cta nhitng kiép song lap di 1ap lai, sy tiép dién cua nhiing klep qua khir va
trong lai. Nhitng viéc ta lam la dong luc x6 day ching ta tir klep nay sang kiép khac. Mdi kiép sudng
hay khd, tuy theo nhitng viéc ta lam xau xa hay cao thuong. O khia canh nay, khai niém trén ciing
khong khac gi cac ton gido khac day rang tuong lai chung ta s& dugc tuong thuong hay bi trimg phat
la do cac hanh dong cua ta trong doi hi¢n tai. Tuy nhién Dtrc Phat nhan thay rang ngay ca dén nhiing
cudc song tot dep nhat ciing van con khd. Cho nén chung ta khong nén cau mong mot sy tai sinh may
man, vi khong c6 sy tai sinh nao 1a hoan toan may man. Muc dich cta ching ta nén huéng vé su giai
thoat khoi kho dau. Khi chiing ta thoat khoi vong khd dau rdi, chiing ta s& huong duoc mot hanh phuc
16n hon tat ca moi khoai lac tran tuc nao. Pirc Phat day mot cach dé huong duoc hanh phic d6 ngay
trong doi nay.

Samsara khong phai nhu y kién phd thong 1a c6 mot cai ngi hay linh hén giltt mot tinh danh
cb dinh qua nhiing lan tai sinh t1ep dién. buc Phat noi diéu nay khong xdy ra. Ngai nhan manh khong
c6 mot con ngudi (identity) bét bién truyén tir doi no sang doi kia: “Ciing giong nhur sita tir con bo,
stra ddc tie sita, bo tir sita ddc, bo twoi tir bo twoi, bo trong tir bo dac, kem tu bo trong. Khi c6 sita, thi
sita khong dwoc coi nhu sita ddc, bo twoi, bo trong hay kem. Ciing giong nhw vdy, ¢ bdt cir thoi diém
nao, chi co trang thdi hién tai cua sy hién hitu dwoc coi la thdt, chir khong phai trang thdi o qua khuw
hay o twong lai.” 7

Dtrc Phat khong cho rang ¢6 mot con ngudi ¢b dinh ludn hoi tir kiép nay sang kiép khac, ciing
nhu khong phai khong c6 cac kiép qua khur va tuong lai. Ngai hiéu duoc va day rang chi co tién trinh
tr& thanh tiép tuc tir kiép nay sang kiép khac khi ma nhitng hanh dong cua ching ta cho tién trinh mot
strc day.

Ngay ca khi ta tin chi c¢6 hién tai thi luat nhan qua van dung. Mdi khi khong ¥ thirc dugc
nhitng phan ng mu quang cia minh, thi chung ta lai tao ra kho dé ching ta phai himg chiu ngay
ngay tai day va ngay bay gid. Néu chung ta loai trir dugc vo minh, va khong con phan Gmg mu quang
thi chung ta s& huong dugc sy binh an ngay tai day va ngay bay gio. Thién dang va dia nguc ngay
trong cudc sdng ndy, va ngay trong thé xac nay. Puc Phat noi: “Ngay ca khi ta khong tin co thé gioi
nao khac khéngco sur twong thuong nhitng hanh dong 16t hay bi trwng phat khi lam viéc xdu, ta van
6 thé séng sung swéng bang cdch tranh hdn thiy, de doc, va lo ling.” 8

Cho du c6 tin hay khdng tin vao kiép qua khtr hay tuong lai, chling ta van con phai déi dién
v6i nhimng van dé cua doi song hién tai, nhiing van d¢ gay ra boi nhiing phan ing mu quang cua
Chung ta. Piéu quan trong nhat ma chung ta phai lam la giai quyét ngay bay gio nhitng van dé do,
tién budc trén con dudng diét khd bang cach chdm durt thoi quen phan tmg, va hudng duoc hanh phuc
Cua sy giai thoat ngay bay gio.



Van Pap

Céiu Hoi: Co thé c6 théem muon va chan ghét thién lanh khéng? Chang han nhu ghét su bat
cdng, mong muon tu do, so sw bao hanh?

Thién sw S. N. Goenka: Thém mudn va chan ghét khong bao gid ¢ thé thién lanh duoc ca.
Chung s& luon ludén 1am cho ban cing thang va kho s6. Néu hanh dong véi sy thém mudn va chan
ghét, ban c6 thé dat duoc muc dich, nhung ban di dung mot phuong tién khéng lanh manh dé dat
dugc n6. Di nhién ban phai hanh dong dé bao vé ban khoi nguy hiém. Bi su s¢ hai khéng ché, ban ¢c6
thé hanh dong nhu vy, nhung vi hanh dong nhu vy ma ban da phat trién mot mic cam so hai, no s&
hai ban vé 1au vé dai. Hodc véi mot tAm han thu ban c6 thé thanh cong trong su tranh dau chéng bat
cong, nhung su han thu s& trd thanh mot mac cam co hai cho tam. Ban phai chdng bat cong, ban phai
bao vé cho ban khoi nguy hiém, nhung ban c6 thé 1am nhitng diéu d6 bang mot tim quan binh, khong
cang thang Trong mot duong 16i quan binh va day tinh thuong ddi voi nguoi khac, ban co thé lam
viée dé dat dugc két qua tét. Sy binh tdm ludn ludn c6 ich lgi va s& mang lai két qua t6t dep nhét.

Ham muon vat chat deé lam cho cuéc doi dé chiu hon co gi la sai quay?

Néu that 1 can thlet va néu ban khong 1¢ thuge vao n0, thi chang co gi la sai ca. Chang han
nhu ban khat nu6e va mudn uong nudc thi ching c6 gi 1a doc hai. Ban can nudc, ban di 1y nudc dé
ubng cho khoi khit. Nhung néu n6 tr¢ thanh mét sy 4m anh thi n6 khong giap gi duge ma con co hai
cho ban. Bit cir ban can gi, ban hiy lam dé c6. Néu ban that bai, hdy mim cudi va ¢ ging lam lai
bang cach khac. Néu ban thanh c6ng, hiy vui huong cai ban c6, nhung dimg bam viu vao no.

Thién suw ¢6 cho viéc hoach dinh cho twong lai la thém mudn khdng?

Ciing vay, van d& 1a ban c¢6 bi rang budc vao du tinh tuong lai d6 khong. Ai ai ciing phai lo
cho tuong lai. Néu du dinh khong thanh va ban khoc 16c, lac do ban biét ban d3 bi rang budc vao no.
Nhung néu ban thit bai ma ban van c¢6 thé mim cudi dugc va nghi: “Oi, ta dd co gdng hét sike, thdt
bai thi ¢6 sao, ta sé lam lgi.” — lic d6 ban di 1am viéc véi tim buodng tha va ban van hanh phuc.

Chan dirng Banh Xe cua Sw Nay Sinh do Nguyén Nhan giong nhuw tw tiv hay tie hiy diét. Tai
sao chung ta can phai lam nhw the?

Tim cach hay hoai doi sdng hay bam viu vao n6 chic chin déu c6 hai. Thay vao d6 ching ta
hoc cach dé thién nhién tu lo li€u, khong thém muon bat ctr cai gi, ngay ca su giai thoat.



Nhung thién sw néi rang mét khi chudi sankhara (nghiép) ngimg, thi sw tdi sanh ngirng.

Duang, nhung do6 13 sy xa voi. Hiy quan tim dén hién tai. Pung lo ling vé tuong lai. Lam cho
hién tai tot, thi tuong lai duong nhién sé€ tot. Di nhién khi tat ca sankhara tao ra kiép sau déu bi diét
trir thi khong con sinh tir nira.

Roi liic d6 ¢6 phai la sy hiy diét?

Su tiéu diét a0 tuong vé “cai t6i”, su tiéu diét khd dau. D6 1a y nghia cua danh tir Niét Ban
(nibbana): dap tit lira thiéu d6t. Ching ta thuong xuyén bi thiéu ddt vi thém mudn, chan ghét, vo
minh. Khi sy thiéu dt ngung, thi dau khd chim dat. Va lac d6 chi con lai su tich cuc. Nhung 101 néi
khong thé dién ta dugc vi nd & ngoai lanh vuc cam nhan. N6 phai dugc trai nghiém trong doi nay, roi
ban s& hiéu n6 la gi. Roi su so hii vé huy diét s& bién mét.

Y thire lic d6 sé ra sao?

Sao lai quan tam vé diéu d6? N6 khong gilp gi cho ban ban luan vé diéu ma chi co thé dé
kinh nghiém chir khong thé dién ta. N6 chi 1am cho ban sao ling muc dich chinh, d6 1a tap luyén dé
dat dén d6. Khi ban dat dugc giai doan d6 ban s& vui hudng nd, va cac cau hoi s& khong con. Ban
khong con gi dé hoi: hay tu tap dé dén duoc giai doan nay.

Lam sao thé gi6i van hanh ma khong c6 rang buéc? Néu cha me tho o thi ho khéng quan tém
gi den con cadi. Lam sao co thé yéu thuong hay tham dyw vao cuoc doi ma khong bi rang budc?

Khong rang bugc khong c6 nghia 1a thd o; goi cho dung la “tho o than thanh”. La cha me, ban
phai lam tron trach nhiém sén soc con cdi voi tat ca tinh thuong yéu, nhung khong bam viu. Ban lam
bon phan cia ban trong tinh thuong yéu. Gia sir ban sin séc mot ngudi 6m, va mic dau ban tan tinh
san soc, nguoi do6 khong khoi. Ban khong nén khoc 16¢; diéu d6 v ich. Vi mot tam quan binh, ban
tim mot cach khac dé gitp nguoi y. Sy thd o than thanh khong bat dong ma ciing khong phéan tng,
nhung 1a mot hanh dong thuc, tich cuc vai sy binh tam.

Lam dwoc nhu vay that kho khan!

Pung thé, nhung d6 1a diéu ban phai hoc !



S6i va Bo

Mot ngay kia, mQt chang tré tudi khoc 1oc dén gdp Dtrc Phat. Phat hoi:

- Nay con, c6 chuyén gi vay?

- Bach Btrc Thé Tén, cha con da chét hom qua.

- Con c6 thé 1am gi dugce? Néu ong Ay da chét, khoc 16¢ cling khong thé 1am 6ng ta song lai.

- Bach Dtrc Thé Ton, con hiéu didu d6, con dén dé xin Ngai gitip cho cha con.

- Nay! Ta c6 thé lam gi duogc cho cha con?

- Bach Pirc Thé Ton, xin Ngal giap cho. Ngai 1a mét nguoi day quyen ning, chic chin Ngai
gilp duogc cha con. Xem Kia, cac gido si, nhimg thay cung thuong lam 18 dé gitip nguoi qua c6. Va
ngay khi ¢ dudi nay cac nghi 1 duoc cir hanh, thi ¢ trén kia cura troi dugc md, va nguoi chét duoc
vao vi dugc gidy phép nhap canh. Ngai 13 bac quyén nang, néu Ngai gitip, cha con khong nhiing duoc
gidy nhap canh ma con dugc thudng tra va duge thé xanh! Xin Ngai lam on gip cha con!

Anh chang dang thuong nay di quéa dau budn nén c6 noéi phai trai v6i anh ta cling vo ich. Phat
phai dung cach khac dé lam cho chang ta hiéu. Ngai n6i véi anh ta, “Pugc, con hiy ra chg mua hai
noi dat.” Anh chang tré tudi rat sung sudng, nghi rang Dtrc Phat da bfmg long lam 1& cho cha minh.
Anh ta chay ra chg va mua hai noi dat. Ptrc Phat bao, “Puogc, con day d6 bo vao mot ndi, con n01 kia
d6 day so1.” Chang tre tudi 1am y 1oi. “Bay gio con day nap ndi lai cho chat va dan kin lai 10i tha
chung xubng cai ao & dang kia.” Chang tré tu6i lam theo 161 day, va hai noi chim xudng day ao. buc
Phat bao, “Béy gid con ldy mot cai gay 16n dap bé hai cai ndi d6.” Chang tré tudi mimg rd, nghi rang
Dtrc Phat dang cir hanh mdt nghi thure ky diéu cho cha minh.

Theo ¢6 tuc An D9, khi mot nguoi chét, ngudi con trai s& dem xac dén noi hoa tang dé thiéu.
Khl Xac da chay dugc mot ntra, nguoi con 1Ay mot cay gdy dap v so ngudi chét. Theo sy tin tuong
cd xua, khi so bi v& & dudi tran thi ¢ trén kia cira troi duge mo. Do do6 chang tre tu01 tu nghi, “Ngay
hém qua, x&c cha ta da duoc hoa thiéu, nén bay gid Pirc Phat mudn dap v hai ndi ndy nhu 1a mot
biéu twong.” Chang rit sung sudng v4i nghi thirc do.

Nhu 161 Dtre Phat day, chang lay gay dap manh va hai cai ndi bi v ra. Lap tirc bo ¢ trong mot
noi thoat ra va ndi 1éu béu trén mat nudce, séi & noi kia roi ra va chim xudng. Dirc Phat noi, “Nay con,
ta da lam xong. Bay gi¢ con kéu nhing thay ciing va nhimng nguoi lam phép la bao ho tung Kinh va
cau: “Soi oi hdy ndi 1én, ndi 1én! Bo oi, hdy chim xudng, chim xubng! Hay d¢é ta dé ta xem sao.

“ Bach Puc Thé Tén, chéc Ngai chi n61 dua. Soi nang hon nudce, phai chim, lam sao ndi 1én
duogc! Pay 1a luat tu nhién. Bo nhe hon nudc phai ndi 1én, 1am sao chim xubng day duoc, thua Ngai;
day la luat tu nhién mal”

“Nay con, con biét kha nhiéu vé luat ty nhién, nhung con van chua hiéu dinh luat ty nhién
nay: néu sudt doi cha con gieo nhitng nhin xau ning nhu soi d4 thi phai di xudng, ai c6 thé kéo ong



lén dugc? Va néu nhitng hanh dong cia ong nhe nhu bo, thi ong s& di I8n, ai co thé kéo 6ng xubng
duoc?”

Chung ta cang som hiéu dugc luat ty nhién va séng theo luat ay thi chung ta cang som thoat
khoi dau kho.

Chuong 5

TAP LUYEN GIU GIOI



Dé thoat khoi kho, chung ta phai diét trir nguyén nhan gy ra kho: thém mudn, chan ghét, vo
inh. Bé dat dugc diéu nay, Pirc Phat da kham pha, da thuc hanh, va da day mét con duong thyc tién
dé dat dugc muc dich nay. Ngai goi con duong nay la Bat Thanh Dao.

C6 lan, duogc thinh cau giai thich gido huin niy bang ngon tir gian di dé hiéu, Ngai noi:

“Tranh moi diéu ac,

hay 1am diéu lanh,

thanh loc tdm minh -

day la gido hudn chw Phdt”

Su trinh bay nay rat rd rang, va moi ngudi déu dong ¥ ching ta nén tranh nhitng hanh dong
gdy hai va thyc hanh nhiing hanh dong co ich lgi. Nhung lam sao dinh nghia duoc thé nao la loi hai,
thé nao 1 thién hay bét thién? Dé lam cong viée ndy, chung ta dwa trén quan diém, truyén thong, dan
ching, thanh kién, va rét cuc chling ta dua ra mot dinh nghia han hep, tong phai, dugc mot s6 nguoi
chap nhan, nhung khdng dugc nhitng ngudi khac chap nhan. Thay vi dua ra sy dién giai han hep,
Puc Phat dua ra mot dinh nghia phd quat vé thién, bat thién, va tét lanh va toi 15i. Bét ctr hanh dong
nao gy hai, 1am xao tron su binh an, va hoa hop cta nguoi khac 1a mot hanh dong xau xa, toi 16i. Va
bat ctr hanh dong nao giup ngudi, gop phan trong su tao dung sy binh an va hoa hop 1a mot hanh
dong tot va thién lanh. Hon nita, tAm chi thuc sy thanh tinh bang trai nghiém tryc tiép thuc té ctia ban
than, va tap luyén mot cach co hé¢ théng dé loai trix nhitng diéu kién gay ra khd, chir khong phai br:ing
cach thuc hanh nhirng nghi thirc ton gido hay luyén tap tri thic.

B4t Chanh Pao c6 thé chia ra 1am ba giai doan tap luyén gdm: gidi (sila), dinh (samadhi), tué
(panna). Gidi 1a thyc hanh luan 1y, tranh nhitng hanh dong bat thién bang viéc 1am va 15i néi.
Dinh 12 tap chd tim, phat trién kha ning diéu khién va kiém soat mot cach c6 y thirc nhimng tién trinh
ctia tim minh. Tué 14 trf tug, 1a sy phat trién tué giac thanh loc ban chat minh.

Gia Tri Cua Sw Giir Gioi

Bét ctr nguoi ndo mudn thye hanh Dhamma déu phai bat dau bang su giir sila (giéi). Day la
budc dau tién, néu khong giit gidi thi khong thé nao tién bo dugce. Ching ta phai tranh moi hanh dong
va 10i no6i 1am thuong ton dén nguoi khac. Pay 14 diéu dé hiéu: xa hoi doi hoi hanh vi nhu vay dé
tranh x40 tron. That ra, chung ta tranh moi hanh dong nhu vay, khong nhiing vi chiing ta 1am ton
thuong dén nguoi khac, ma con vi ching lam hai chinh minh. Ching ta khong thé 1am hanh dong bat
thién — chui rua, glet nguoi, trom cap, hiép dam — néu khéng tao ra nhiéu bon chdn, thém mudn, chan
ghét, va nhu vay chic chan trong tuong lai s& chudc lay dau kho.

Prrc Phat noi:
Bi thiéu dot bay gio, b thiéu dot vé sau
Ngwoi lam diéu sdi qudy sé khé dau gap doi
Hanh phiic bdy gio, hanh phiic vé sau
Nguwoi dicc hanh, hwong phic gip doi.

Chung ta khong phai doi dén khi chét méi co6 kinh nghiém vé thién dang hay dia nguc; ching
ta c6 thé kinh nghiém ngay trong doi nay, va ngay trong ban than. Khi chung ta lam nhimng didu xau
xa, ching ta phai chiu Itra hoa nguc ciia thém mudn, chan ghét. Khi chiing ta lam diéu t6t lanh, chiing
ta dugc huong thién dang cia sy binh an ndi tdm. Vi vay tranh viéc lam va 161 n6i bét thién, khéng
nhitng chi co6 ich lgi cho nguoi khac ma con c6 1gi cho chinh minh va tranh lam hai ban than.



Con mét 1y do nira dé gitr gioi. Chung ta mubn khao sat chinh minh dé c6 duoc tué gidc vao
chiéu sau cua thuc té cua ching ta. Muén 1am dugc nhu vay doi hoi mot tim thanh tinh. Ching ta
khéng thé nao nhin rd xubng diy ao khi nuéc bi khudy dong. Mudn ndi quan can mot tim an tinh,
khong giao dong. Khi ching ta lam diéu bét thién, tdm ta bi giao dong. Chi khi ndo ta tranh dugc
nhitng hanh dong bét thién bang viéc 1am va 10i néi, thi tim méi c6 co hdi c6 du binh an dé ndi quan
c6 the tién hanh dugc.

Con moét 1y do nira tai sao gitr gidi lai t61 quan trong: Ngudi thue hanh Dhamma 13 luyén tp
dé dat dugc muyc dich t6i thuong cua sy giai thoat khoi moi dau khé. Trong khi 1am cong viéc nay,
nguoi y khong thé dinh dép vao nhimg hanh dong 1am gia ting nhimg thoi quen ma nguoi d6 mudn
loai bo. Bat ¢t hanh dong nao lam hai nguoi khac déu do thém muén, chan ghét, vO minh di kém
theo gy ra. LAm nhiing hanh dong d6 1a thut i hai budc cho mdi budc tién trén con dudng, 1am tré
ngai cho moi tién bd dén muc tiéu.

Nhu vay, giéi khong nhiing can thiét cho sy tot lanh cta xa hoi, ma con cho sy tét lanh cia
moi Nguoi trong xa hdi, va khong nhitng chi vi lgi ich tran tuc, ma con cho sy tién by cuia nguoi do
trén con duong Dhamma.

Ba phén ctia Bat Thanh Pao nam trong sy luyén tap sila: 16i néi chan chinh, hanh dong chan
chinh, nghé nghiép chan chinh.

Loi Noi Chan Chinh

Loi ndi phai trong sach va thién lanh. Thanh tinh dat duoc nho x6a bo bat tinh, va ching ta
phai hiéu thé nao 1a 161 n6i bat tinh. D6 1: noi déi, noi thém bét ngoai sur that; bia chuyén lam chia &
ban bé; noi x4u sau lung, hay vu oan; ac khau lam nguoi khic buc bdi, khong c6 loi ich gi; noi
chuyén tam phao, v nghia, mat thi gio cia minh va clia ngudi khac. Tranh dugc nhitng 10i néi bat
tinh trén 1a noi 101 chan chinh.

bay khong phai chi 1a khai niém ti€u cuc. Buc Phat giai thich, nguoi thyc hanh 161 néi chan
chinh,

noi thdt va luon luén trung thuc, dang tin cqy, thang than véi nguoi khac. Negwoi dé hoa gidi nhitng
tranh cai, va khuyen khich doan két. Nguoi d6 han hoan trong sw hoa hop, tim klem vui huong va
tao hoa hop bang 1oi néi. Loi néi ciia nguoi do nhe nhang, dé nghe, hién tir, lam am long nguweoi, 16
dé, dé chiu, va lam cho nhiéu nguwoi vui. Ngwoi dé nOi ding lic, ding sw kién, theo nhitng gi c6 thé
giup ich, thudgn theo Dhamma, va thudn theo ludn ly. Loi nguoi do dang ghi nho, dung lUc, diing [é,
khéo chon, va xay dung.

Hanh Pgng Chan Chinh

Hanh dong cling phai trong sach. Cing nhu 101 ndi, chung ta phai hleu nhimg hanh dong nao
1a nhiing hanh dong khoéng trong sach dé chung ta c6 thé tranh. D6 1a: giét hai sinh vat; trom cip;
dam duc, thi du nhu ham h1ep hay ngoai tinh; va say sua lam mét ly tri khong con biét minh lam gi
hay néi gi. Tranh bon hanh dong trén 1 hanh dong chan chinh.



Day ciing khong phai 13 nhitng khai niém tiéu cuc. Dién ta mét nguoi c6 hanh dong chan
chinh, Buc Phat noi, “Buong bo guom giao va gdy goc, NQuoi nay can than khong lam hai ai, day
long nhan tw, tim sy 16t dep cua moi chung sinh. Khdng con ddu giem, nQuoi ay song nhu mot nguoi
thanh tinh.”

Gi6i Luat

Dbi voi nguoi binh thudng sdng & doi, dé thuc hanh 161 ndi chan chinh va hanh dong chan
chinh la gitr Nam Gioi:

tranh giét hai bat ctr mot sinh vt nao;
tranh trdm cép;

tranh ta dam;

tranh néi doi;

tranh say nghién

arwONE

Nam gidi trén 1a cén ban toi thieu can cho luan ly. Nguoi nao muon thuc hanh Dhamma ciing
can phai git.

Tuy nhién, cé nhitng lac trong doi, co thé ¢6 co hdi tam thoi budng bo viéc doi ra mot bén —
c6 thé trong vai ngay, hay chi trong mot ngay — dé thanh loc tam, dé luyén tap dé giai thoat. Thoi
gian do la lue thyc hanh Dhamma nghiém chinh, va vi vy ta phdi than trong trong hanh dong hon la
nhitng lic binh thuong. Diéu quan trong 1a tranh nhitng hanh dong c6 thé lam sao lang hay anh
hu’O'ng dén cong viéc tu thanh loc. Béi vay, lac do ta phai gilr tdm g10'1 Nhirng gi61 nay gom c6 ndm
gidi cin ban véi mot thay doi: thay vi tranh ta dam, ta phai ngung moi hoat dong vé tinh duc. Ngoai
ra con phai tranh an khong ding gi¢ (nghia la khong duoc an sau gio trua); trdnh nhitng tro glal tri
bang khoai cam, tranh trang diém; va tranh nga trén qu’O'ng xa hoa. Su doi hoi cir tinh duc va thém
vai gidi dé tro gitip cho su an tinh va canh giac, can thiét cho cong viéc ndi quan, va gitip cho tim
khoi bi quay rdi boi nhitng xao dong bén ngoai. Tam Gidi chi can giit trong thdi gian chuyén chu tap
Dhamma ma théi. Khi thoi gian cham dut, quay lai gitt Nam Giéi nhu 1a kim chi nam cho hanh vi
dao duc.

Cudi cung, c6 Mudi Gidi danh cho mot nguoi vo gia dinh cua ngudi tu an dat, cho mot vi
tang hay mot vi ni. Mudi gioi ndy gdm tam gidi vira néi & trén voi gidi thir bay chia lam hai, va thém
mot giGi nita: tranh khong nhan tién bac. Nhitng nguoi tu an dat sng nho hoan toan vao su hién ting
ctia ngudi khac dé ho c6 thé danh hét thi gio vao viéc thanh loc tm dé ¢6 ich loi cho chinh ho va cho
moi nguoi.

Gio1 ludt, du la nam, tam hay muoi khong phai la nhiing cong thure tréng r5ng~do tl:uyén thong
tao ra. Chiang la nhirng “budc bo xung cho su tdp luyén”, mot phuong tién thuc tién dé gilp hanh
dong va 101 n61 khong lam hai nguoi va hai minh.

Nghé Nghiép Chéan Chinh

Mbi ngudi phai c6 nghé dlng dén d¢ nudi ban than. Co hai tiéu chuan cho nghé nghiép chan
chinh. Tha nhat, nghé d6 khong pham vao Nam Gidi, vi néu nhu vay s€ lam hai nguoi khac. Ngoai



ra, ta cling khong dugc lam gi dé khuyén khich nguoi khac pham vao Nam Gioi, vi nhu vay clng gay
hai. Nghé nghiép cua ta ciing khong dugc gay t6n thuong cho nguoi khac du tryc tiép hay gian tiép.
Vi viy nghé nghiép nao doi hoi su giét choc ngudi hay sdc vat hién nhién khong phai nghé nghiép
chén chinh. Ngay ca viéc giét hai do ngudi khac 1am, va ta chi budn ban cac phan ciia con vat da bi
giét nhu da, thit, xuong, van van, thi d6 ciing khong phai 1a nghé ghiép chan chinh, vi con 1€ thudce
vao hanh dong sai quay ciia ngudi khac. Ban rugu hay ma tiy c6 thé dugc nhiéu 101, va mic dau ta
khong dung, nhung hanh dong ban do la khuyén khich nguoi khac dung doc dugc, nhu vay co hai
cho hgo. M& mdt song bac c6 the rat c6 101, nhung nhimg nguoi dén danh bac déu tu 1am hai ho. Ban
chat doc hay khi gidi — slng ong, bom dan, hoa tién — 1a viéc budn ban phat dat, nhung lam hai sy
binh an va hoa hop ciia bao nhiéu ngudi. Tét ca nhitng nghé néu trén déu khong phai nghé nghiép
chan chinh.

Ngay ca nhitng cong viéc co thé khoéng that sy 1am hai nguoi khac, nhung néu lam véi ¥ dinh
hai nguoi, thi cling khong phai 1a ngh€ nghiép chén chinh. Bac st hy vong c6 bénh dich, ngudi budn
hy vong ¢6 nan doi déu khong phai thyc hanh nghé nghiép chan chinh.

Moi nguoi 1a mdt thanh vién cta xa hoi. Ching ta moi nguoi phuc vu xa hdi béng cong vige
ching ta l1am, phuc vu nguoi khac bang nhiing cach khac nhau. Dé doi lai, chung ta nhan thu lao dé
sinh séng. Ngay ca dén nha su, hay nhitng nguoi tu an dat cling phai lam viéc ding din dé duogc hién
tang: viéc thanh loc tdm dé ich loi cho minh va cho ngudi khac. Néu ho khai thac bang cach lira dao,
thuc hién nhing trd quy thuat, hay ddi trd xung minh da thanh dao, 13 khong thyc hanh nghé nghiép
chén chinh.

Nhitng thu lao ta nhan dugc do cong viée ta lam 13 dé nudi song ban than va gia dinh. Néu
con du thira, it nhat 14y mot phan trong dé tra lai xa hoi bang cach gitip d& nguoi khac. Néu ching ta
lam voi y dinh phuc vu xa hoi va dé nudi sdng ban than va gilp d& ngudi khéc, thi cong viéc chung ta
lam 12 nghé nghiép chan chinh.

Thue Hanh Sila Trong Khéa Thién Vipassana

Loi n6i chan chinh, hanh dong chan chinh, nghé nghiép chan chinh phai dwoc thuc hanh vi
ching c6 y nghia d6i v6i chiing ta va nhitng nguoi khac. Khéa thién Vipassana cho ching ta c6 co
hoi ap dung moi khia canh cua sila. Pay la thoi gian danh riéng cho sy thyc hanh Dhamma mot cach
chuyén chu, va vi vdy, moi nguoi tham dy phai gitt Tam Gidi. Tuy nhién cé ngoai 1€ cho nhiing
nguoi moi tham du lan déu, hay cho nhiing ngudi c6 bénh: ho duge phép an mét bira an nhe vao budi
chiéu. Vi Iy do nay, nhitng nguoi d6 chi giit c6 Nam Gidi, mic dau ho ciing thuc su gitr gidi thi bay
va thir tdm.

Ngoai nhimg gi61, nguoi tham du con phai nguyén gitr im lang cho dén ngay cudi cliing cia
khoa hoc. Ho c6 thé noi voi cac thién su phu ta hay nhiing nguoi diéu hanh khéa hoc, nhung khong
dugc noi véi cac thién sinh khic. Do vay nhitng sy phan tim duoc giam dén muc tdi thiéu. Moi
nguoi c6 thé séng va hanh thién gan sat nhau ma van khong lam phién 1an nhau. Trong bau khong khi
yén tinh va binh an nay, moi nguoi co thé thuc hién noi quan duoc.

Dé dbi lai cho viéc thuc hién ndi quan, cac thién sinh dugc an, 6 mién phi. Moi chi phi déu do
nguoi khac hién ting. Vi vay trong khoa hoc, cac thién sinh song nhu nhitg nguoi tu an dat, song
nho vao sy hién ting cia nguoi khac. Bang cach hanh thién hét sicc minh dé dugc ich loi cho ban



than va cho ngudi khac, thién sinh da thue hanh nghé nghiép chan chinh trong khi tham du khoa hoc
Vipassana.

Gilr gidi la mét phan trén con duong Dhamma. Khong gifr gidi thi khong co tién bo, vi tam
qua giao dong, khong thé quan sat dugc thuc té bén trong. CO ngudi ndi rang sy phat trién tAm linh
van c6 thé thuc hién duoc ma khong can phai gitt gigi. Nhung nguoi d6 du c6 thé 1am gi di nita, cling
khong phai la nhirng nguoi tuan theo 161 day ctia Bac Phat. Khong gitt gidi cling van co thé thé
nghiém dugc vai trang thai cuc lac, nhung coi d6 1a thanh qua tam linh la mot sy sai lam. L& di nhién,
néu khong gitr sila, thi ta khong bao gid giai thoat tim khoi khé dau va thé nghiém duogc su that toi
hau.



Vin Pap

Céu HGi: C6 phdi thwe hanh hanh dong chdn chinh la mot logi rang buéc khong?

Thién swS. N. Goenka: Khong. Chi can lam hét strc minh, va hiéu rang két qua ngoai su kiém soét
ctia minh. Ban hay lam viéc cua minh, con két qua thi phé méc cho tu nhién, cho Dhamma: “Troi sé
lo liéu.”

Nhe vy ¢é phdi la muén pham 16i hay khéng?

Neu ban vap phai 11 1am, hay chap nhén va ¢ khong tai pham. Ban c6 thé that bai, ban mim
Cuoi va b gang tim cach khac. Néu ban c6 thé mim cudi duge trude su thit bai, ban khong bi dinh
mic. Nhung néu that bai 1am ban chan néan, va thanh cong lam ban mung quynh, that sy ban da bi
rang budc.

Nhue vdy, hanh déng chdn chinh chi cho sw cé gang ciia minh chir khong phdi cho két qua?

Khong phai két qua. Két qua ty nhién 13 t6t néu hanh dong tét. Dhamma lo liéu viéc do.
Chung ta khong c6 quyén lya chon két qud, nhung ching ta c6 thé chon lya hanh dong cia ching ta.
Hay cur lam hét suc minh.

V6 y lam hai nguwoi khdc c6 phdi la mét hanh dong sdi qudy khéng?

Khong. Phai ¢6 y dinh lam hai mdt ngudi nao do, va phai thanh cong trong su gdy ra tai hai,
thi hanh dong sai quay moi dugc thue hién. Sila khong nén dua dén cuc doan, vira khong thyc té vira
khong ich loi. Mit khac, bat can trong hanh dong khién ban tiép tuc 1am hai ngudi khac, va rdi ty bao
chira rang minh khong ¢ y d6 lam hai. Dhamma day chiing ta phai c6 y thirc.

Xin thién suw cho biét sw khac biét gitta hoat dong tinh duc phdi va trdi. Do co phai la mot van
dé vé chu y khong?

Khéng. Tinh duc c¢6 mot chd dung thich hop trong doi sdng gia dinh. Chung ta khong nén ¢
don nén no, vi bat budc cude séng cir tinh duc chi gay nén cing thang, tao thém nhiéu van dé, nhiéu
kh6 khan. Tuy nhién néu ban budng tha theo sy doi hoi ciia tinh dyc, va 1am tinh véi bat ctr ngudi nao
khi thé x4c doi hoi, thi chang bao gi ban co thé thoat khoi dam mé. Hay tranh hai cuc doan nay,
Dhamma dua ra con duong trung dung, mét su thuc hanh lanh manh vé tinh duc ma van cho phép su
phat trién vé tim linh. D6 1a sy lién hé tinh duc gitta mot ngudi nam va ngudi nir da két hop véi nhau.
Va néu ngudi phdi ngau ciia ban ciing 1a mot thién sinh Vipassana thi khi sy dam mé néi day, ca hai
hay quan sat nd. Pay khong phai 1a mot sy budng tha hay don nén. Bing cach quan sat ban co thé
thoat khoi dam mé mot cach dé dang. Doi khi ban hay con lién hé tinh duc, nhung dan dan ca hai tién
trién dén giai doan trong d6 1am tinh tré thanh v6 nghia. D6 14 giai doan thuc sy khong tinh duc tu
nhién, ngay ca mot y tuong dam mé ciing khong c6. Sy cir tinh duc nay tao mot niém vui vuot xa
nhirng thoa man tinh dyc. Ta luén ludn cam thay hai long va hoa hop. Chung ta phai hoc cach dé trai
nghi¢ém chan hanh phuc nay.

O phuwong Tay, hai nQuoi truong thanh théa thudn cé tinh duc véi nhau la mét diéu dwege
chap thuan.



Quan diém nay cach xa Dhamma (Phap) nhiéu 1dm. Mot ngudi nao do co lién hé tinh duc voi
mot nguoi, rdi mot nguoi khac, va mot ngudi khac nira thi sy them mudn gia ting gip boi, va dong
thoi lam tang sy dau khd. Ban chi lam tinh v&i mot nguoi hodc cu tinh duc.

Con doi véi s ding ma tiy dé trai nghiém vé mét vai loai cam gidc, vé nhitng thie té khac
thi sao?

Co vai thién sinh n6i v6i t6i ring khi dung loai thudc tm than, ho da c6 nhimg kinh nghiém
turong ty nhu trong khi hanh thién. Du chuyén nay ¢ that hay khong, thi khi phai dung thudc dé co
mot kinh nghiém la mét hinh thire 1€ thudc vao mot yéu t6 bén ngoai. Dhamma day ban lam chu lay
minh dé c6 thé thuc nghiém thyc tai theo y muon vao bat ctr luc nao. Con mot diéu khac biét quan
trong nita 1a sy dung ma tay lam nhiéu ngudi mat quan binh tim tri, 1am hai cho chinh ho, con khi
trai nghiém su that bang cach thuc hanh Dhamma thi thién sinh tr& nén quan binh hon, khdng hai
chinh h¢ hay nguodi nao khac.

Gidi thir nam la tranh chdt gdy say nghién ,hay tranh bi say nghién? Néi cho cing, néu uong
vira phai, khong say, thi co vé gi la hai dau? Chi uong mot ly ruou co coi la pham gioi khong?

Du chi uéng mot chit, nhung vé 1au vé dai, ban sé& thém rugu. Ban khong y thue dugc, nhung
ban di budc dau tién vao con dudng nghién ngap, chic chan lam hai ban va hai nguoi khac. Moi
nguoi nghién déu khoi dau bang chi mot ly. Tai sao lai bude cai bude thir nhat vao con dudng dau
kho? Néu ban hanh thién nghiém chinh va mot ngay nao d6 ban quén hay vi giao té ma ban phai uéng
mat ly, ban s& thiy hom d6 ban thién kém han di. Dhamma khong thé di chung véi su dung chat gay
say nghién. Néu ban that sy mudn phat trién trong Dhamma, ban phai tranh hét moi sy say nghién.
Pay 1a kinh nghiém cua hang ngan ngudi hanh thién. Nhitng nguoi phuong Tay dic biét can phai
hiéu hai gidi lién quan dén viéc tranh ta ddm va dung chat gay say nghién.

O ddy nQueoi ta thuong néi rang: “Néu téi cam thdy tot thi tat phai ding”.

Boi vi ho khong nhin thiy thyc té. Khi ban hanh dong vi chan ghét, ty nhién ban cam bat an.
Va khi ban hanh dong vi thém mudn, tuy bé ngoai ban cam thay thoai mai, nhung trong tham tam ban
thdy giao dong. Ban cam thay tot dep chi vi vo minh. Khi ban nhan ra rang nhiing hanh dong nhu vay
da hai ban nhu thé nao, thi ty nhién ban s& ngung ngay nhitng hanh dong do.

An thit c6 phdi la pham giéi khéng?

Khoéng, trir phi ban giét con vat do. Néu thit mang dén cho ban va ban théy thich nhu ban an
c4c mon an khéc thi ban chang pha gidi nao ca. Tuy nhién an thit 13 gian tiép khuyén khich nguoi
khéc pham gidi sat sinh. Va & mot mac do té nhi hon, ban an thit 14 ban tu hai minh. Tung gidy, ting
phat con vét phat sinh thém mudn, chan ghét, nhung n6 khong c6 kha nang quan sat chinh no, thanh
loc tam no. Vi vay mdi thé thit n6 déu tam day thém mubn va chan ghét. D6 1a nhimg gi ban tiép
nhén vao mdi khi ban an thit. Thién gia mudn loai bé thém mudn va chan ghét, vi vay thay rang kiéng
an thit rat hitu ich.

C6 phai vi vdy trong khéa thién chi cho an chay?
Phai, vi n6 tét cho thién Vipassana.

Thay cé khuyén nén an chay trong doi song hang ngay khong?



Néu an duoc ciing hitu ich.
Déi véi nguwoi hanh thién, kiém tién nhie thé nao thi ¢é thé chap nhéan dwoe?

Néu ban thuc hanh Dhamma, du ban khong kiém ra tién ban van hanh phuc. Nhung néu ban
kiém ra tién va khong thuc hanh Dhamma thi ban sé khd. Dhama quan trong hon. Séng o doi, ban
phai ty nudi séng ban than. Ban phai lam viéc vét va va luong thién dé kiém tién; chang c6 gi 1a sai
quiy trong chuyén d6. Nhung phai 1am véi Dhamma.

Néu cong viéc minh lam c6 thé gdy ra anh hieong khong tot, hay néu nhitng gi minh lam c6
thé bi dung mét cach khong tot, thi co phai la nghé nghiép sai trai khdng?

D6 con tiy thude vao ¥ dinh cta ban. Néu ban chi quan tim dén viéc kiém tién cho that nhiéu,
va nghi :”Mdc ké nguwoi khdc bi hai, ta khéng can, mién la ta ¢6 tién la dwoc réi”, thi @6 1a mot sinh
ké sai 1am. Nhung néu ban c6 ¥ dinh phuc vu, va mic dau c6 ngudi bi hai, thi ban ciing khong bi
trach ctr gi.

Hang t6i san xudt mét loai mdy ding dé thu thdp nhitng dit kién vé sw né ciia nguyén tir. Toi
dwoc chi dinh lam vé cdi mdy nay, nhung toi cam thay co vé khong dung.

Néu 1a thi chi duoc dung dé 1am hai ngudi khac, thi chac chan 1a ban khong nén dinh dap
vao. Nhung néu nd ¢ thé dugc dung cho ca muc dich t6t 14n x4u thi ban khong co trach nhiém gi ddi
vé6i sy stir dung ctia ngudi khac. Ban lam vé6i ¥ dinh nguoi ta phai ding cho muc dich t6t. Khong c6 gi
sai qudy trong viéc d6 ca.

Thién sw nghi gi vé phong trdo hoa binh?

Néu hoa binh ¢6 nghia la bét dong trudce sy xam luge thi that su 1a sai lam. Dhamma day ban
hanh dong mot cach tich cuc va phai thuc té.

Con vé phwong phdp bdt bao déng ciia Mahatma Ghandhi hay ciia Martin Luther King thi
sao?

Con phai tiy thudc vao hoan canh. Néu ké gy han khong hiéu ngdn ngit nao ngoai vo luc,
chung ta phai ding tay chan, nhung ludn luon giit duoc binh tim. Néu khong, ta nén dung phuong
thirc bat bao dong, nhung khong phai vi sg, ma la mot hanh dong tinh than can dam. Day 13 duong 16i
ctia Dhamma, va d6 1a diéu ma Thanh Gandhi day nguoi ta 1am. N6 doi hoi sy can dam bang tay chan
khéng dé duong dau voi ké gay han c6 vd trang. Hanh dong nhu vay ta phai sin sang dé chét. Chét s&
dén khong sém thi mudn; nguoi ta co thé chét trong su s hii hay trong can truong. Mot cai chét theo
Dhama khdng thé trong su so hai. Thanh Gandhi thuong néi véi nhimg nguoi theo dng khi ho ddi
dién v6i sy d6i 1ap manh liét, “Hay dé bi thuong ¢ trude nguc, chir khong phai ¢ sau lung”. Ngai da
thanh céng vi da c6 Dhamma trong nguoi.

Chinh Thién su noi rang nQuoi ta co nhitng sy trai nghiém tuyét voi vé thién ma khong can
gitr gioi. Nhw vay, quad nhan manh vé hanh vi ludn ly co phai la doc doan va cieng ran khong?

T6i da thay truong hop mot sé thién sinh khong cho viée giit gidi 1a quan trong, nén da khong
thé tién bo dugc trén con dudong. Trong nhiéu niam, nhitng nguoi d6 ¢ thé dén dy nhing khoa thién,



va c6 duoc nhimg kinh nghiém t6t dep vé thién, nhung trong doi sdng hang ngay ho da khong co gi
thay d6i. Ho van bi giao dong va khd sé vi ho chi choi dua véi Vipassana, nhu ho da tung dua voi
nhiéu trd choi khac. Nhirg ngudi d6 1a nhimng ké thua cudc. Nguoi nao thuc sy mudn dung Dhamma
dé thay ddi doi ho cho tt dep hon thi phai gii sila cang cén thin bao nhiéu cang tot biy nhiéu.

TOA THUOC



Mot nguoi bi bénh va di kham béc si. Bac si kham xong va bién cho 6ng mdt toa thudc.
Ngudi ndy rat tin tuong vao vi bac si. Ong vé nha, vao phong ding dé cdu nguyén, va bay birc hinh
rt dep ctia bac si 1én. Poan 6ng ngdi xudng va kinh 13y birc hinh. Ong vai ba véi va dang huong hoa.
Sau d6 6ng liy don thuoc ra va cung kinh tung, “Hai vién budi sang, hai vién budi trua, hai vién budi
t6i!”. Subt ngdy, sudt cudc doi dng lién tiép tung toa thudc nay vi ong tin twéng manh liét noi vi bac
s1, nhung toa thude da khong gidp gi duoc cho 6ng.

R6i mudn hiéu rd hon vé toa thude, 6ng dén gip bac si va hoi, “Tai sao bdc si ké thube nay
cho t6i? N6 sé givip t6i nhir thé nao?” La ngudi théng minh vi bac si giang. “Trdng ddy, ong bi bénh
nay, ddy la nguyén nhan sinh sdu xa ciia bénh; néu ong ding thuéc ma téi ké toa thi can nguyén ciia
bénh sé hét. Khi nguyén nhdn bi diét tri thi tw nhién khéi bénh. * Nguoi nay nghi, “4, that la ky diéu!
Bdc si cua toi that tai gioi! Don thuéc cua ong thdt hitu ich.” Ong vé& nha va bit dau tranh cii v6i
hang x6m, quyén thudc, “Bdc si ciia t6i la vi bdc st gidi nhat/ Cac bac si khac déu vé dung.” Nhung
6ng da dugc gi trong sy tranh cai ay? Co thé 6 6ng con tiép tuc tranh cii sudt doi, nhung sy ki¢n nay
cha gitp g1 cho ong. Chi khi nao 6ng udng thudc thi 6ng mai hét bénh va hét dau kho. Chi luc do
thudc mai gitp ich cho ong.

Moi nguoi da giai thoat déu gidng nhu vi bac si. Vi long tric 4n, ngai cho toa chi cho nguoi ta
céch nao dé thoat khoi dau khd. Néu ngudi ta phat trién 1ong tin mi quang vao ngudi nao do, ho s&
bién toa thudc thanh “kinh dién” va bat dau tranh ddu véi cac gido phai khac, cho rang chi cé gido 1y
ma vi gido chu ciia minh giang day méi cao ca hon hét. Nhung chang ai quan tm dén thuc hanh giao
huan, udng thudc dé chira bénh.

C6 10ng tin noi bac si chi hitu ich néu n6 khuyén khich bénh nhén theo 10i khuyén ctia bac si.
Hiéu dugc tac dung cua thude nhu thé nao chi cé ich néu né khuyén khich bénh nhin dung thudc.

Nhung néu khéng thuc sy udng thude thi khong thé nao khoi bénh dugc.

Vay chinh ban phai ty uéng thudc.



Chuong 6
Luyén Tap Pinh Tam

Chung ta gitr sila dé cb ging kiém so4t 16i néi va viéc 1am cia minh. Tuy nhién nguyén nhan
ctia khd dau lai nam trong hanh dong cua y. Chi kiém ché 151 n6i va viéc lam déu vo dung, néu tam ta
con soi syc trong them mudn, chan ghét, trong hanh dong bét thién cta y. Chung ta chiang bao gio co
dugc hanh phic néu ta con nghi mot dang 1am mot néo. Khong sém thi mudn, thém mudn va chan
ghét sé bung phat va ching ta s& pham sila [am hai nguoi va hai minh.

bung trén phuong dién tri thirc ma noi, ta o thé hiéu hanh dong bét thién 1a sai 1am. Tir ngan
Xua, C4C tOn gido déu nhan manh dén tam quan trong cua luan 1y. Nhung khi bi cam do, thi ta bi 16
cubn, va khong sao c6 thé giir giéi duge. Mot ngudi nghién ruou biét rugu co hai, nhung khi con
ghién ndi 1én van udng ruou dé rdi bi say. Nguoi d6 khong thé kiém ché ndi minh vi khong con kiém
soat noi tam. Nhung néu hoc duoc cach ngung nhitng hanh dong bat thién cua tam thi chiing ta ¢ thé
tranh duoc nhitng hanh dong bt thién bang 151 ndi va viéc 1am mot cach dé dang.

Van d& bat ngudn tir tm, nén ta phai duong dau voi n6 ¢ ting 10p cta tim. Mudn dugc nhu
vay, ta phai thyc hanh bh&vana, nghia la “md mang tam tri”, hay ndi theo ngon ngilr thong thuong 1a
thién. Ngay tir thoi Dtrc Phat y nghia cia tir bhavana da tré thanh mo hd khi sy hanh thién da di vao
ling quén. Gan day bhdvana dugc ding dé chi bat ctr sy phat trén tinh than hay sy thang hoa tam
linh, va con dé chi ngay ca nhiing hoat dong nhu doc, néi, nghe va nghi vé Dhamma. “Meditation”
(thién), tir théng dung nhat trong Anh ngit dung dé dich tir bhdvana, duoc ding mot cach rat 1ong 1éo
hon dé chi nhiéu hanh dong tir sy thu gian tinh than, mo mong, cho dén su tu do két hop, su tu ky am
thi. T4t ca déu cach xa y nghia ma Dtrc Phat da danh cho tir ngit nay. Ngai ding bhavana dé chi mot
16i luyén tam dic biét, mot k§ thuat chinh xac dé cht tam va thanh loc tam.

Bhavana gdm co hai phan tap luyén: dinh (samadhi), va tué (panna). Tap dinh tim con dugc
goi 1a “phat trién an tinh” (samatha-bhavand), tu tué¢ duoc goi la “phat trién tué giac” (vipassana-
bhavand). Su thuc hanh bhavana bit dau véi dinh, 1a giai doan hai cua Bat Thanh Pao. Pay 1a mot
cach tap luyén t6t 1anh dé kiém soat tién trinh ctia tim, dé 1am chu tdm cua chinh minh. Ba phan cua
Bat Thanh Pao trong su tap luyén nay: nd luc chan chinh, y thirc chan chinh, dinh chan chinh.

N6 Luc Chan Chinh

NGO luc chan chinh 1a budc dau cua su thuc tap bhdvana. Tam dé bi sy vo minh ché ngy, cling
nhu d& bi thém mudn hay chan ghét chi phéi. Vi vay bang cach nay hay cach khac, chung ta ciing
phai lam cho tdm dugc virng vang, on dinh, mot dung cu hiru ich dé xem xét ban tinh cua chung ta &
mitc do tinh té nhat dé phat hién va diét trir nhitng nghiép ctia minh.

Mot vi y si, muon dinh bénh cho mot bénh nhan, s€ lay mau dé€ quan sat dudi kinh hién vi.
Trudce khi quan sat ong phai di€u chinh kinh va tap trung hinh anh vao tiéu diém, roéi ong mdi co thé



xem xét va tim ra nguyén nhan giy ra bénh, va dinh duoc 16i tri liéu thich hop. Ciing nhu vay, ching
ta phai hoc cach chu tdm, gitr cho tdm chuyén cht vao mdt doi tugng ma thoi. Bang cach nay ching
ta da dung tdm nhu mot dung cu dé xem xét thuc té tinh t€ nhat ctia chung ta.

_, Dirc Phat da chi nhiéu k¥ thuat dé dinh tam, gng)i cach thich hop cho mot hang nguoi to1 gap
ngai dé tap luyén. Nhung phuong phap thich hgp nhat dé tim hi€u thyc té ndi tam ma chinh Ngai da
tung ap dung la anapana-sati, “y thirc vé hoi tho.”

Hoi tho 1a mot dbi tuong chi tim lac ndo ciing san sang cho moi ngudi, vi ching ta ai cling
phai tho, tir khi chao doi cho dén khi chét. N6 14 ddi twong thién phd quat duge moi ngudi chip nhan,
va dé& tiép can. Dé tap bhavan4, thién gia ngdi trong mot tu thé thoai mai, lung thang, mit nham. Ho
phdi ¢ trong mot cdn phong yén lang, it bi phan tam. Khi roi bo thé gidi bén ngoai dé quay vao voi
thé gi6i ndi tAm, thién gia thiy rang hoat dong ndi bat nhit 1a hoi thd; boi vy ma ho chu tim vao doi
tugng nay: hoi thé vao, ra qua 16 miii.

Day khong phai 1a mot 16i tap tho, ma 1a tap vé y thirc. Ta khdng diéu khién hoi tho, nhung la
y thirc n6 ¢ trang thai ty nhién: hoi thd ngan hay dai, nang né hay nhe nhang. Ta cht tim tdm vao hoi
thd cang 1au cang tot, dung dé bi sao lang lam gian doan dong y thirc.

Chung ta s& thiy ngay rang lam duoc nhu trén rat kho. Ngay khi ta vira ¢6 gang chl thm vao
hoi tho, thi ta da bat dz‘iu lo lang vi chan dau. Khi ta vira ¢6 ging dé nén duoc nhimng y nghi mong
lung, thi tim ta lai day a ap ca ngan truyén: nao la nhiing ky niém, nhirng du tinh, nhiimg hy vong hay
so hdi. Tam ta chii ¥ dén mot trong nhimg su kién nay, va mdt luc sau ta mo6i nhén biét ta da quén
bang di hoi thd. Chiing ta lai cwong quyét bat dau lai, va mot lic sau ta lai thdy tAm lai vudt di ma ta
khong hay biét.

Ai 12 nguoi 1am chu ¢ day? Ngay khi ta mdi thuc tap thi ta da thiy 16 rang tim & ngoai vong
kiém soat ctia ta. TAm gidng nhu mot dira bé duoc nudng chiéu, vé 1dy mot mon do choi, choi chéan
roi lai d6i hét mon nay dén mon khac. TAm khong ngimg nhay tir mot ¥ nghi, mot dbi twong ciia sy
chu tam sang céi khac, trén chay thyc té.

bay 1a mot thoi quen da an sau vao tam kham, va tam ta da hoat dong nhu vay subt cudc doi.
Nhung khi ta bt ddu nghién ctru vé ban tanh thuc cua minh, su chay chén khoi thuc t& phai duge
cham dut. Ta phai thay doi thoi quen ctia tim va hoc séng véi thuc tai. Chung ta bat dau bang sy dinh
tam vao hoi the. Khi thdy tam lang thang thi ta kién nhan va binh tinh kéo n6 vé véi hoi thd. Néu
that bai, ta lai c¢6 gang lam lai. Chung ta tiép tuc 1ap di 1ap su luyén tap nay mét cach vui vé, khong
buc boi, khong nan long. Dau sao thi tap quan cua ca doi khong thé thay doi trong vai phut duogc.
Cong viéc doi hoi su thuc hanh lién tuc, nhiéu lan, va sy nhan nai, binh tinh. Pay 1a phuong cach
phat trién y thire vé thyc tai. Day 1a nd lyc chan chinh.

Dirc Phat néu ra bon loai nd luc chan chinh:

.trénh diéu dc, bat thién ndy sinh;

.néu chung da khéi 1én, loai bo chiing;

. phat sinh nhitng diéu thién lanh chwa c6;

.duy tri diéu thién lanh khéng loi la, 1am ching phdt trién, va diea téi toan thién. 1

Do thyc hanh y thirc vé hoi tho, chung ta dd thuc hanh ca bon nd lyc chan chinh. Ching ta
ngoi xuong va chu tdm vao hoi tho, khong dé cho y nghi xen vao. Lam nhu vay chung ta khoi xudng



va duy tri duoc trang thai tot lanh cua tu thirc. Chung ta tu tranh khong bi roi vao su xao lang, dang
tri hay méat dau thyc tai. Néu mot y nghi xuét hién, dimg dudi theo n6, ma cho tim quay vé hoi thé.
Bang cach ndy, chung ta phat trién kha ning chi tdm vao mot ddi twong va chng lai su phan tim:
hai dic tinh c6t yéu cua dinh.

Y Thirc Chan Chinh

Quan sat hoi thé ciing 1a mot cach thyc hanh ¥ thire chin chinh. Chiing ta khé 1a do vé minh.
Chung ta phan tmg vi khong biét minh dang 1am gi va vi khong biét rd thuc té cia minh. TAm ta mat
nhiéu thi gid' vao nhitng mo mong, do tudng, sdng lai nhing kinh nghiém thich tht hay kho chiu, va
du tinh tvong lai mot cach so hai hay hang say. Trong khi dam chim trong thém muén hay chan ghét
ching ta khong y thue duoc nhiing gi hién dang x4y ra, cling nhu khong biét minh dang lam gi. Thuc
ra thi gidy phat nay, hién tai méi thuc su 1a quan trong nhat dbi voi ching ta. Ching ta khong thé
song trong quéa khtr, vi n6 da qua. Chung ta khong thé séng trong twong lai vi nd & ngoai tam tay.
Chung ta chi c¢6 thé séng trong hién tai.

Néu chung ta khong y thire vé nhitng hanh dong ctia minh trong hién tai, ching ta khong tranh
khoi tai pham nhiing 16i 1am trong qua khir va khong bao gid ¢ thé dat duge nhitng udc mudn cho
twong lai. Nhung néu c6 thé phat trién kha ning y thirc duoc hién tai, chung ta ¢ thé dung qua khir
nhu mot huéng dan cho nhirng hanh dong ctia minh trong twong lai, nhu vay ching ta c6 thé dat duoc
muyc dich.

Dhamma la con duong cua bay gio va ngay ¢ day. Boi vay ching ta phai phat trién kha nang
¥ thirc duoc gidy phat hién tai. Ching ta can mot phuong phap dé chi tam vao thyc tai ¢ ngay luc
nay. K¥ thuat anapana-sati (y thic vé hoi thd) chinh la phuong phap nay. Thuc hanh phuong phép
nay s& phat trién su ¥ thirc vé chinh minh ngay ¢ day va ngay bay gio: ngay tai luc nay thé vao, ngay
tai lic nay tho ra. Do thuc hanh y thac vé hoi tho, chung ta nhan biét duoc thuc tai.

Mot 1y do nira dé phat trién ¥ thirc vé hoi thd 1a vi chung ta mudn thé nghiém duoc su that t6i
hau. Chu tdm vao hoi thd ¢o thé gitp ta kham pha duoc nhimg gi ma chung ta khong biét vé ban
than, ¢é mang nhiing gi ¢ v6 thirc 1én ¥ thirc. N6 nhu mét nhip cau ndi lién v thirc va y thure, vi hoi
thd hoat dong ca & vo thirc 1an y thirc. Chung ta ¢ thé thd theo mot 161 dic biét, co thé didu khién hoi
thd. Chung ta ciing c6 thé ngung hoi thd mét lac. Tuy nhién khi ching ta ngung diéu khién thi hoi
thd van tiép tuc hoat dong nhu thudng.

Vi dy, chiing ta c6 thé c6 y thd hoi manh mot chut dé ta co thé chu tim duogc mot cach dé
dang. Ngay khi y thirc vé hoi thd da 16 rang va viing rdi, thi ta dé cho hoi thd ty nhién, du 1a manh
hay nhe, siu hay nong, ngan hay dai, nhanh hay cham. Chung ta khong lam mét c¢6 gang nao dé diéu
khién hoi thd, ta chi ¢d gang y thirc vé né ma thoi. Bang cach duy tri duge ¥ thirc vé hoi tho tu nhién,
chung ta bat dau quan sat hoat dong ty dong cua co thé, mot hoat dong thuong la khong ) y. Tu su
quan sét thyc té tho thién ctia hoi tho ¢ ¥, chiing ta tién dén su quan sat sy that tinh té hon cta hoi
tho tw nhién. Chlng ta da bat dau vuot ra ngoai thuc té bé ngoai dén sy y thirc vé thuc té tinh té hon.

Mot 1y do nira dé phat trién sy y thirc vé hoi tho 1a dé thoat khoi thém mudn, chan ghét, vo
minh, trude hét ta phai ¥ thirc vé chiing. Trong cong viéc niy, hoi thé s& gilip ching ta, vi hoi tho 1a
phan anh cta tdm trang cua ta. Khi tim ta binh an va yén tinh thi hoi tho cua ta diéu hoa va nhe
nhang. Nhung khi bt tinh ndy sinh trong tdm nhu gidn di¥, han thu, so hai, hay dam mé thi hoi tho



tré nén tho thién, ning né va gap rat. Nho vay, hoi thd d4 bao dong cho chiing ta biét vé trang thai
cta tam va cho phép chung ta bat dau doi pho véi no.

Con mot 1y do nira dé chung ta thuc hanh sy y thire Vé hoi thé. Vi myc dich cua ching ta la
lam sao dé tam thoat khoi nhitng bét tinh, nén chung ta phai can than dé mdi budc tién dén dich phai
thanh tinh va thién lanh. Ngay trong giai doan diu dé phat trién samadhi (dinh), chung ta phai dung
mot dbi tuong quan sat thién lanh. Hoi tho 1a dbi tuong nay. Chung ta khong thé c6 thém mudn va
chén ghét ddi voi hoi the, va vi hoi thd 1a mot thue té, hoan toan thoat khoi 4o tuong, ao giac. Vi vay
hoi thé 1a mot d6i twong thich hop cho su cha tAm.

Giay phat khi hoan toan chi tam vao hoi tho, thi tim thoat khoi thoat khoi thém mudn, chan
ghét, vé minh. Du thoi gian thanh tinh ndy c6 ngin ngii dén dau thi n6 ciing c6 mot ning luc rat
manh vi no thach thirc tit ca nhitng dit kién qua khir cta ta. Tat ca nhirng nghiép tich liy nay bi
khudy dong va bat dau xuat hién nhu nhitng khé khin vé than ciing nhu vé tm. Nhitng khd khan nay
lam can tré nhitng nd lyc phat trién y thirc. Ching ta c6 thé thdy nong long mudn tién bo, hay tirc
gian, chan nan vi sy tién bd co vé cham chap, ddy 1a mot hinh thirc ctia thém mudn va chan ghét. Doi
khi vira ngdi Xuéng thién ta di bi trang thai hdn mé &p dao va ta ngu thiép di. Co ltic ta théy bon chon
dén ndi ding ngdi khong yén hay tim co dé khoi thién. Nhiéu luc nghi ngd gam nham ¥ chi hanh
thién — su nghi ngd qua do, vo 1y vé ngucn thay, vé gido huén, hay vé kha nang hanh thién cia chinh
minh. Khi dot nhién phai d6i dién v6i nhitng kho khan d6, ching ta c¢6 thé nghi dén bo thién cho
xong chuyén.

Vao nhimg liic nhu vay chiing ta phai hiéu rang, nhing tré ngai nay khoi 1én chi 1a phan Gng
cua su thanh cong cua chung ta trong viéc thyc tap y thirc vé hoi the. Néu chung ta kién tri thi chung
s& dan dan bién mat. Ldc d6 sy hanh thién cta ching ta tré nén dé dang hon, vi ngay trong giai doan
khoi dau nay, mot vai ting 16p ctia nghiép cii da bj x6a bo khoi bé mat cta tam. Va nhu vay, ngay khi
ta mai chi tap y thic vé hoi the, chung ta da bt dau thanh loc tAm va tién dén su giai thoat.

Pinh Chan Chinh

Chu tam vao hoi thé phat trién sy ¥ thiic vé gidy phut hién tai. Duy tri sy y thirc nay timg gidy
tung phut, cang lau cang tot, 1a dinh chan chinh.

Trong doi song binh thudng, nhitng hoat dong hang ngay cting doi hoi sy cha y, nhung khéng
nhét thiét 1 dinh chén chinh. M6t nguoi 6 thé cha hét tim vao viéc thoa man nhiing khoai cam hay
tri hodn nhiing mbi lo sg. Mot con méo chiam chu rinh mét 18 chudt, sin sang dé vo khi chudt xudt
hién. Mot tén an cap cham chu rinh bop clia mot nan nhan, chi chd co hoi tot dé ldy. Mot dua bé
trong dém t6i nam ‘trong giudng nhin tran tran kinh hai vao mot goc budng, tudng twong ra nhimng
con quéi vat dang an nup trong bong tbi. Tt ca nhimng su cht y nay khong phai 1 dinh chéan chinh,
loai c6 thé dua ta den giai thoat. Samadhi (dinh) phai c6 sy chi tdm vao mot ddi tugng hoan toan
thoat khoi thém mudn, chan ghét, v minh.

Khi thyc hanh sy y thirc vé hoi thd, ta théy viéc duy tri dugc sy y thirc khong bi gian doan
thue 1a mot viéc kho khan. Mic dau ta di cuong quyét chi tim vao hoi thd, nhung né van vudt di ma
ta khong hé hay biét. Chung ta thdy minh nhu mot ngudi say ruou, ¢d gang di cho théng nhung van
budce xién x¢o. Su that thi chung ta da say vi vo minh va ao giac, va vi vay chung ta ctr tiép tuc di lac
vao qua khtr, twong lai, hay thém muon, chan ghet. Ching ta khong thé ndo & yén trén con dudng
thang d¢é giit vimg su ¥ thic.



La nguoi hanh thién, diéu tot cho ching ta 1a khong nén chan nan hay théi chi khi phai doi
dién véi nhitng kho khan ndy, ma nguoc lai, ta phai hiéu rang can c6 thoi gian dé thay d6i nhitng thoi
quen da an sau trong tdm kham ty bao nhiéu niam nay. Mudn c¢6 két qua, ching ta chi ¢6 cach tap di,
tap lai nhiéu 1an, lién tuc, kién nhan, va kién tri. Cong viéc chinh cta chung ta la khi tam di lang
thang thi ta lai kéo né vé lai hoi tho. Néu 1am dwoc nhu vy, thi ching ta da tién dwoc mot bude quan
trong trong viéc sira d6i cai tam hay di lang thang. Va bang cach tap di tap lai, ta c6 thé kéo su chu
tdm tro lai ngdy mot nhanh chéng hon. Dan dan khoang thoi gian sao lang cang Iic cang ngén di va
khoang thoi gian ¢ y thire cang lau hon.

Khi sir ché tim d4 vitng manh, ching ta cam thay thoai mai, sung sudng, tran day nhua song.
Dan déan hoi thé thay dbi, né tré nén ém, déu, nhe, va ndng. C6 lic hinh nhu hoi thd di ngung han.
That ra, tdm ta di trd nén an tinh, co thé cling tré' nén yén tinh va su bién dudng giam di, vi vay chi
can it dudng khi.

Trong giai doan nay, nhidu nguoi c6 thé c6 nhiing kinh nghiém bét thudng nhu thay anh séng
hay 4o anh trong khi ngdi nhim mat, hay nghe thdy nhitng 4m thanh khac thuong. T4t ca nhimg kinh
nghiém siéu nhién 4y 1a du hiéu cho biét tam ta di dinh & mot mirc d6 cao. Nhitng hién tuong nay tu
chung khong c6 mot tim quan trong ndo va chiing ta khong nén dé tdm dén chung. Bdi tuong cia su
y thirc van 13 hoi thé. Ngoai n6 ra con ¢ nhitng diéu khac déu 1am ta phan tam. Chung ta ciing khong
nén mong mudn cé nhitng kinh nghiém nay; ching xuat hién voi ngudi nay, va cé thé khong xut
hién vé&i nguoi khac. TAt ca nhitng kinh nghiém khac thudng nay chi 1a nhitng cot moc ghi dau su
tién trién trén con dudng. Poi khi nhimg cot mdc nay bi che lép lam ta khong thay duoc, hay c6 thé ta
mai mé trén con dudng dén ndi ta vuot qua ma khong nhén thiy chiing. Néu chung ta 14y nhitng cot
mdc d6 lam dich ma bam vao d6 thi chiing ta khong con tién bo nita. That ra c6 vo sb nhitng cam giac
bat thuong dé trai nghiém. Nhitng ai thyc hanh Dhamma khong nén tim kiém nhiing kinh nghiém d6
ma phai co tué giac vé ban tanh cta chinh minh dé c6 thé giai thoat khoi khd dau.

Vi vay chung ta tiép tuc chi chi tdm vao hoi tho. Khi tdm cang dinh thi hoi thé cang nhe
nhang hon, va su theo ddi cang tré nén kho khan hon nén ta can phai cd ging nhiéu hon dé duy tri sy
y thire. Bang cach nay, chung ta tiép tuc luyén tam, lam cho su dinh tam dugc bén nhay va bién nod
thanh mot dung cu dé tham nhap thuc té bé ngoai dé quan sat thyc té vi té nhat ¢ bén trong.

C6 nhiéu k¥ thuat khac dé phat trién dinh sy dinh tm. Hanh gia c6 thé dugc day chii tam vao
mot tiéng bang cach tung niém tleng do, hay vao mot hinh anh, hay lam di lam lai mot dong tac. Lam
nhu vAy hanh gia hoa nhép vao dbi tuong cua su chli tam, va dat dugc trang thai xuat than Hanh gia
cam thay lang lang d& chiu, nhung khi trang thai d6 khong con nira, nguoi d6 lai tro vé voi doi séng
binh thuong véi nhitng kho khan nhu trude. Nhirng ki thuat nay tao nén mot 16p binh an va an lac &
bé mit cta tam, nhung khong t6i dugc nhiing bat tinh & tang 16p sau bén dudi. Nhitng d6i tugng chil
tam duoc dung trong nhitng ky thuat nay khong lién quan gi véi thuc tai cia hanh gia. Trang thai
ngdy ngat, sang khodi ma hanh gia co dugc 1a gia tao, chir khong nay sinh mot cach ty nhién tir day
sdu clia tAm d4 thanh tinh. Samadhi chan chinh khong thé 1a con say tam linh. N6 phai thoat khoi moi
su gia tao va do tudng.

Ngay trong gido huin ciia Dirc Phat cling co nhiéu trang thai xuét than, nhap dinh — jhana —
c6 thé dat duoc. Chinh Ngai da dugc day tam tang thién dinh trudc khi giac ngo, va Ngai tiép tuc
thyc tap chung sudt doi. Tuy nhién nhimg trang thai nhap dinh nay khong thé giai thoat Ngai dugc.
Boi vay, khi Ngai day vé nhiing trang thai nay, Ngai da nhin manh cong dung cua chung chi nhu
nhitng vién da |6t duong dua t6i su phét trién tué giac. Hanh gia phat trién kha nang dinh khong phai



dé kinh nghiém trang thai cyc lac hay ngat ngay, ma la dé rén luyén tam thanh mot dung cu dé quan
sat thuc t€ cua chinh minh va loai bo nhiing diéu kién (nghiép) da gay nén khd. Do chinh 14 dinh chan
chinh.

Vin Dap

Caiu héi: Tai sao thién sw day thién sinh chii tdm vao hoi thé (Bndpana) ¢ 16 miii thay vi ¢
bung?

Thién sw S. N. Goenka: Vi d6i voi ching ta thuc hanh dndpana chi 14 dé stra soan cho sy
thuc hanh Vipassana, va trong loai Vipassana nay ching ta can mot sy chii ¥ dic biét manh. Ving
cht ¥ cang nho thi su tap trung cang manh. Bung qua rong dé ¢ thé phat trién t6i do tdp trung manh
nhu vay. Miii 1a noi tap trung thich hgp nhét. Vi viy ma Dirc Phat da hudng din ching ta tap & day.

Khi thue hanh y thirc vé hoi th, ching ta cé thé dém, hay néi “vao” khi ching ta hit vao, va
“ra” khi chung tho ra khong?

Khéng. Khong duoc néi lién tuc. Vi néu ban thém mat tiéng vao sy y thirc vé hoi tho, thi dan
dan tiéng @6 s& chiém uu thé, va ban s& quén bang hoi thd. R6i ban c6 hit vao hay thd ra ban ciing néi
“Va0”. Va ban thd ra hay hit vao, ban cling n6i “ra”. Tiéng ndy trd thanh cau than cha. Chi nén chd y
vao hoi thé, hoi thé don thuan, khong gi ngoai hoi thé.

Tai sao tdp samadhi lai khong dii dé gidi thodt?

Vi su thanh tinh ciia tim phat trién dugc bang samadhi 1a do su don nén chir khong phai do su
diét trir hét nghiép. Ciing gidng nhu mot nguoi 1lam cho nudc bun thanh nudc trong bang phén chua.
Chét phén da 1am bun két tua, lang xubng, dé lai nudc & phia trén trong sudt. Ciing thé, samadhi da
lam nhiing 16p trén cua tdm trd nén trong sang, nhung nhitng bat tinh van con tich ty & vo thirc.
Nhiing bét tinh tiém an nay phai bi loai bo dé duoc giai thoat. Va mubn lam nhu vay, ta phai thuc
hanh Vipassana.

Quén han qud khir va twong lai, va chi chii y dén hién tai thi cé hai hay khéng? Pé khong
phdai la cach song cua logi cam thu sao? Nguoi nao quén qua khwr chdac chan sé bi song lai nhu vay.

K§ thuat nay khong day ban quén han quéa khtr, hay khong quan tam dén twong lai. _Nhung vi
tAm co thoi quen ngup lan trién mién trong ky niém thot qua khir, hay trong them mubn, hay c6
nhitng du tinh hay s¢ hai cho tuong lai, va vb minh vé hién tai. Thoéi quen bénh hoan nay lam cho
doi séng thanh kho s&. Nho ¢6 thién, ban hoc cach dang virng trong thyc tai. Vi can ban viing chéc
nay ban c6 thé dung nhitng chi din can thiét cia qua kht, va stra soan nhitng du tinh thich hop cho
tuong lai.



Téi nhén thay khi t6i hanh thién ma tam téi di lung tung, mét thém muodn bdt dau, va t6i nght
la toi khdng diroc them muon, the la téi bon chon vi téi dang them muon. Toi phai doi pho voi tinh
trang do nhu the nao?

Tai sao lai phai bén chdén vi thém mudn? Hay chip nhan su kién do: “Hay xem, c6 thém
mudn” - thé thoi. Va ban s& thoat khoi tinh trang d6. Khi ban thy tim minh di lang bang, ban chip
nhan, “Nay, tam t6i di lang thang”, va tu dong tam ban trd lai vdoi hoi thé. Pung tao nén su cang
thang vi 1ong thém mudn hay vi tim di lang bang. Néu lam nhu vay, ban lai gay ra sy chan ghét mai.
Hay chap nhan né. Thé 1a du.

Tat cd nhitng ky thudt thién Phdt gido thi yoga déu cé. Viy thdt ra cdi gi la méi la trong cdch
day thién cua Puc Phat.

Phai yoga la sy phat trién vé sau. Patanjali song vao khoang 500 ndm sau thoi Puc Phat, va 1€
di nhién kinh dién yoga chiu anh hudng cia gido huin ciia Pac Phat. Di nhién tap yoga co tu trudce
thoi Pirc Phat, va chinh Ngai ciing da thyc hanh truéc khi Ngai giac ngd. Tuy nhién, tt ca nhing k¥
thudt ndy chi han hep trong gidi va dinh. Dinh chi dat téi ting thién (jhana) thir tam, Vﬁn con trong
lanh vuc cam quan. Duc Phit tim thy tang thién jhana thtr chin, d6 14 Vipassana, tang thién phét
trién tué giac, dua thién gia dén muc dich téi hau, vuot khoi moi cam quan.

T6i thdy t6i hay khinh ré nguoi khdc. Xin thdy cho biét ¢6 cdch nao tot dé siva doi tdt xdu nay
khong?

Bang cach hanh thién. Néu ty ngd qua 16n, ban coi ré nguoi khac, lam giam sy quan trong cua
nguoi khac va tang tam quan trong cua minh Ién. Nhung thién s& lam tiéu tan ban ngd, va ban s€
khong con lam gi dé 1am ton thuong ngudi khac nita. Hay hanh thién, va van dé s& tu dong duoc giai

quyet
Nhiéu khi t6i cam thdy ti 16i vé nhitng viéc téi da lam.

Cam thay c6 t6i khong gitip gi dugc cho ban; n6 chi giy hai ma thoi. Toi 18i khong c6 chd
dung trén con duong cia Dhamma. Khi ban thiy minh hanh dong sai quiy, hiy chap nhan ma khong
can phai bién minh hay ddu giém gi ca. Ban c6 thé gip mot ngudi ban kinh trong va noi, “Toi da
pham 13i nay. Trong tuong lai tdi s& can than khong tai pham nira.” Sau d6 ban hanh thién, va ban s&
thdy ban c6 thé thoat ra khoi sy kho khan do.

”»

Tai sao toi cur ndng cao ban nga? Tai sao toi cur co gang la “t6i”?

Vi vb minh nén tam da bi diéu kién hoa dé lam nhu vay. Nhung Vipassana c6 thé giai thoat
cho ban khéi di€u kién c6 hai ay. Thay vi chi nghi dén ban, ban hdy hoc cach nghi dén nguoi khac.

Lam sao co thé lam dwoc nhu vay?

Trude hét phai nhan biét minh 1a nguoi ich ky va chi nghi dén minh nhu thé nao. Néu ban
khong nhan thirc duoc sy that nay, thi ban khong thé thoat khoi sy dién cudng, chi yéu ban than.
Hanh thién 1au rdi ban s& nhan thic dugc rang, ngay ca tinh yéu cta ban d6i v6i ngudi khéac that ra
cling chi 14 yéu ban ma thoi. Ban s& hiéu, “T6i yéu ai? Toi ydu ngudi d6 vi tdi mong moi cai gi tir
nguoi d6. Toi mong moi ngudi d6 hanh xir theo cach toi mudn. Nhung khi nguoi d6 hanh dong khac
di, thi t6i khong con yéu nguoi do nira. Vay thi that sy toi yéu nguoi d6 hay yéu t6i?” Cau tra 10 s€



tro nén rd rang, khong phai b?mg tri thirc, ma béng su thuc hanh Vipassana. Va mot khi da c¢6 su nhan
thirc tryc tiép nay, thi ban bat dau thoat khoi tinh ich ky cia minh. Va r6i ban hoc cach phat trién tinh
yéu that sy doi1 véi nguoi khac, tinh yéu vi tha, mét chiéu, cho ma khong mong duoc dén dap.

T6i lam viéc & mét noi ¢é rat nhiéu ngudi vo gia cuw chia tay dé xin tién Ié.

O phuong Tay ciing vy sao? Toi tudng an xin chi ¢6 ¢ nhitng nudc nghéo!

 Toi thdy phan déng nhitng nguwoi dé déu nghién ngdp. Téi khong biét cho ho tién cé phdi la
khuyén khich ho dung ma tuy hay khong?

Boi vay phai biét chic chdn mén tién ban cho phai duoc sir dung dlng dan. Néu khong thi cha
cé ich gi cho ai ca. Thay vi ban cho tién nhirng nguoi do, ban giap ho khoi nghién ngép, thi ban that
su da gitip ho. Bat ctr hanh dong nao cua ban ciing phai lam véi sy tri tué.

Khi thién sw néi “Hay hanh phiic”, thi doi voi t6i, mdt trdi cia né la “Hay buon”.

Tai sao phai budn? Hay thoat khoi budn rau.

Puing thé, nhung t0i tuwdng ching ta dang tdp dé dwoc quan binh.

Quan binh 1am ban hanh phtic. Néu ban mat quan binh, ban budn kho. Hiy binh tam;
Hay hanh phuc!

TOi tuong la “Hay binh tam, 1a khong la gi ca”.

Khong, khong. Quan binh 1am ban sung sudng, chir khong phai 1a khong 1a gi cd. Ban tr¢ nén
tich cuc khi ban c6 mét tam quan binh.



Ché Sira

Hai dira nhé nghéo nan séng bang cach an xin tir thanh thi dén thon qué. Mot dtra bi mu tir
khi lot long me, va dua kia gitip do no; ching cung nhau an xin d¢ nhat. Mot ngay kia, dira bé mu bi
om. Ban no bao, “May ¢ ddy nghi. Tao sé di xin cho ca hai, va sé mang thircc an vé cho may.” Roi nd
di an xin.

Ngay hém d6, né xin dugc mot mon rat ngon, mot loai ché bang sita theo kiéu An Po. Thing
bé chua bao gio dugce dn nén nd rat thich. Nhung chang may né khong co do dung dé mang vé cho
ban, nén n6 da an hét.

Khi trd vé n6 bao ban, “Tao xin 18i, hdm nay tao xin duoc mén ché sita ngon tuyét nhung
khéng mang vé cho may dugc.”

Dtra bé mu hoi ban, “Che sira la gi?”

“ A, n6 mau trang. Sita mau tring.”

Bi mu tir khi méi dé nén n6 khong hiéu, “Trang 1a gi?”

“ May khong biét trang 1a gi sa0?”

“Khong, tao khong biét.”

“No trai voi den.”

“Vay den la gi?”

No¢ ciing khong hiéu den la gi.

“0, may c6 ma hiéu, tring!”

Nhung thang ban mu khong thé ndo hiéu dugc. Ban n6 nhin quanh va thdy con hac trang. N6
bat con hac dén cho ban n6 va néi, “Trang giéng nhu con chim nay.”

Khong c6 mat, dura be gio tay so con chim, “A, bﬁy gio tao hiéu tréng 1a gi r6i! No mém.”

“Khong, khong, trang khong lién quan gi dén mém ca! Trang la trang' May hay ¢6 ma hiéu.”

“Nhung may bao tao trang trong giébng nhu con hac ndy, va tao so thdy né6 mém. Vay cheé sita
mém. Tring nghia 1a mém.”

“Khong phai, may chua hiéu, hiy thir 1an nira di.”

Mot 1an nita thﬁng bé mu lai s& con hac tir mo, cd, than, dén duoi, “A, bay gio tao hiéu rdi. No
cong queo. Tring nghia 1 cong queo.”

Thang bé mu khong thé hiéu dugc, vi nd khong c6 kha nang dé thé nghiém tring 1a gi. Ciing
vay, néu ban khong c6 kha nang thé nghiém sy that dung nhu that, thi thuc t€ luén ludén s€ 1a cong
queo doi voi ban.



Chuwong 7

Rén Luyén Tri Tué

Ca sila va samadhi khong phai 1a nét ddc thu trong gido hudn ctiia Pirc Phat. Ca hai di dugc
biét dén va dugce tap tur trude khi Ngai giac ngd. Thyc ra, trén con duong di tim giai thoat, Ngai da
duogc day vé samadhi do hai bac thay ma Ngai theo hoc. Nhimg 161 chi dan cua Nga1 vé phuong phap
nay khong khac gi cua nhirng béc thay cua cac ton gido truyen thong. Tat ca moi ton gido déu nhan
manh vao sy can thiét cua hanh vi dao durc, va ho con cho thdy nhimng trang thai sung sudng, ngay
ngt chi co thé dat duoc bang cau nguyén, thyc hanh nhitng nghi thire ton gido, bang bo nhin in, kho
hanh, hay bang cac phuong phap thién khac nhau. Muc dich cta cach thuc hanh nay chi dé dat duoc
trang thai nhap dinh sau. DAy 1 nhiing trai nghiém cuc lac ciia nhiing ton gido huyén bi.

Trang thai dinh ndy, tuy chua dat téi mic xuét thin, nhung ciing rat hiru ich. N6 lam cho tim
yén tinh bang cach danh lac sy cht tim khoi tinh trang ma ta s& phan g bang thém mubn va chan
ghét. Mot hinh thirc tho so ciia samadhi 1a dém cham cham tir mot dén mudi dé tranh con gian bung
nd. Nhirng hinh thirc khac co 1& con 13 rét hon, nhu 1ap di, 1ap lai mot chit, hay mot cau chd, hay chd
tam vao doi tuong cua mat. T4t ca moi cach déu rat hiru hiéu: Khi sy cha tim chuyén sang mot ddi
tuong khac, thm c6 vé trd nén binh tinh va binh an.

Tuy nhién, sy binh tinh dat duoc bang cach nay khong phai la sy giai thoat thuc sy. Chic
chan sy thuc hanh dinh dem lai nhirng két qua tét dep, nhung né chi tot ¢ tng 16p ¥ thirc ctia tim ma
thoi. Gan hai muoi 13m thé ky trude khi c6 sy kham pha cua khoa tadm 1y hoc hién dai, Puc Phat da
nhan thirc duoc sy hién hitu cta tim vo thirc ma Ngai goi 1a anusaya. Ngai thdy rang danh lac hudng
su chi tim 1a mot cach ddi pho hiru hiéu v6i thém mubn va chan ghét & muc d6 ¥ thic, nhung thyc
su khong loai han duoc ching. Trai lai chiing bi ddy sau vao vo thirc, noi ching ngii yén, nhung van
nguy hiém nhu bao gio. O bé mit cia tAm, c6 thé co mot 16p binh yén va hoa hop, nhung & dudi sau
12 mot hoa diém son dang ngu yén, chira day nhitng bat tinh bi dén nén, khéng sém hay mudn ciing
s& bung nd dir doi. Pirc Phat noi,

Néu mét cdy bi gdy do, nhing ré van moc viing trong dat, khéng bi dung cham thi mam non
van moc lén.

Néu goc ré cia théi quen cé hivu ciia thém mudn va chdan ghét chwa dwoc birng nhé, thi kho
dau van khéng ngirng tdi dién. 1



Chirng nao céc diéu kién (nghlep) con & trong vo thirc, thi nhimg mam méng kho dau chi cho
co hoi 1a 1ap tirc trdi 1én, tao ra khé. Vi Iy do nay, ngay sau khi dat duoc trang thai cao nhit c6 the dat
dugc do dinh, vi Phat tuong lai ciing khong hai long rang Ngai da duoc giai thoat. Ngai quyét dinh
phai tiép tyc tim kiém con dudng thoat khoi khd dau va dua téi hanh phiic.

Ngai thy c6 hai sy Iya chon. Con dudng thir nhét 13 ty minh budng tha, tim kiém dé thoa mén
moi duc vong khong mot chut kiém ché. Pay 1a con dudng thé tuc ma hau hét moi nguoi déu theo du
ho ¢6 ¥ thire duge hay khong. Nhung Ngai da thay 15 con duong nay khong thé dan dén hanh phuc.
Trén thé gian nay, khong ai c¢6 thé lic nao cling mudn gi duge ndy, moi sy xay ra theo ¥ minh, khdng
gip nhitng diéu bat nhu y. Nhitng ngudi theo con dudng nay duong nhién bi khé khi khong dat duoc
nhirng gi ho mong mudn; c6 nghia 1a ho khé vi thit vong va bét nhu y. Nhung ho kho khong kém khi
dat duoc didu mong udc: ho khd vi s didu dat dugc s& mat di, va nhiing luc sung sudng cling s&
khong dugc lau dai, va sy that 1a vay. Khi tim kiém, khi dat duoc, va khi mat mat diéu mong udc,
nhitng ngudi iy s& ludn ludn bi giao dong. Vi Phét tuong lai dé timg trai qua nhimg kinh nghiém do6
trude khi Ngai roi bo cude sdng tran tuc dé trd thanh mot ngudi tu hanh. Vi vay Ngai di biét con
duong d6 khong thé 1a con dudng dan t6i binh an.

Con dudng thtr hai 1a con dudng tu kiém ché, cb tinh tranh théa man moi mong mubn. O An
D0 2500 nam vé trude, con duong tu choi tur da di dén do cuc doan, trdnh hét moi kinh nghiém khoan
khoai, va con ty hanh ha bang nhitng kinh nghién kho chiu.

Ly do giai thich su tu trimg phat 13 nd s& chira dugc thoi quen ctia thém mén va chan ghét, va
nho vy thanh lgc dugce tam. Su thyc hanh khd hanh 1a mot hién tuong ton gido co kh'flp thé gidi. buc
Phat tuong lai da theo con dudng nay trong nhitng nim Ngai song doi tu si khong nha. Ngai da thir
nhiéu 16i tu kh6 hanh dén d6 than Ngai chi con da boc xuong, nhung Ngai van khong thdy minh dugc
giai thoat. Hanh ha thé xac khong thanh loc duoc tim.

Tu kiém ché khong can phai thuc hanh dén mirc thai qua. Tuy nhién chung ta c6 thé ap dung
mot cach vira phai bang céach tranh nhimg them mubn dua t6i nhitng hanh dong bat thién. Sy tw ché
nay t6t hon 13 sy phong ting, vi it nhat chiing ta cung tranh dugc nhimg hanh dong vo luan. Nhung
néu ta d¢ nén dé tu kiém ché thi tinh than ta s& cing thang dén d6 nguy hiém. Tat ca nhiing duc vong
bi d¢& nén s& tich tu nhu nudc 1d sau bd dé cua su tu chdi bo. Mot ngay nao do dé sé vd va tao ra mot
tran lut khdc liét.

Ching nao diéu kién (nghiép) con ton tai trong tam thi chung ta khong thé hét kho, hay duoc
binh an. Sila, mic du ¢ ich, nhung 1y tri khong thé duy tri nd dugc. Phat trién samadhi c6 the gilp
dugc phan nao, nhung n6 khong tac dong ¢ murc d6 thdm sau cua tdm, noi coi ngudn ciia moi van dé,
gbc 1é cua nhirng bat tinh. Chimg nao nhimg gdc & d6 con vui sau trong vo thirc, thi chiing ta khong
thé co hanh phuc chan that va vinh ctru, khong co6 su giai thoat.

Nhung néu nhitng gdc ré cua diéu kién (nghiép) bi loai trir khoi tim, thi sy nguy hiém cua su
budng tha trong nhirng hanh dong bét thién 'khong con nira, va cling khong can thlet phai tuy de nén, vi
dong lyc dé thuc hanh nhimg hanh dong bat thién s& mét di. Chung ta c6 thé sbng mot cude doi binh
an vi tm ta khong con cang thing do su tim kiém hay chdi bo.

Pé bung nhd nhitng gdc r& d6, ching ta cAn mot phuong phap dé ¢ thé tham nhép vao ting
16p sau tham ciia tim dé ddi pho véi nhitng bt tinh noi chung phat sinh. Phuong phap nay Dirc Phit
da tim ra: rén luyén tri tué, hay 1a panna da dua Ngai dén giac ngd. Phuong phap nay con duoc goi 1a
vipassana-bhavana, su phat trién tué giac (tué tu chimg) vao ban tanh ciia chiing ta, nhd 6 ching ta



c6 thé nhan biét va loai trir nguyén nhan cta kho dau. Pay 1a nhig gi Dirc Phat da tim ra, da thuc
hanh cho sy giai thoat cua ngai, va da day cho nguoi khac sudt cude doi Ngai. bay la yéu té duy nhat
trong gido huan ctia Ngai ma Ngai cho 1 quan trong nhat. Ngai thuong nhic di nhic lai:

Dinh sé co ket qua va ich loi néu né dwoc gioi ho tro. Tri tué sé cé ket qud va ich loi néu no
dwoc dinh ho tro. Tam sé sach hét bat tinh néeu dwoc tri tué ho tro. 2

Tu chiing, gidi va dinh, sila va Samadhi, tuy rat co gia tri, nhung muc dich chinh cua chung la
dan t6i tué. Chi co phat trién panna ching ta méi that su tim thiy trung dao giita hai cuc doan budng
tha va dé nén. Giir gidi, chung ta tranh dwoc nhimng hanh dong gay nén nhing hinh thic tho thién
nhat cta tdm giao dong. Bang cach dinh tim, ching ta 1am tAm an tinh thém, dong thdi udn nan nd
thanh mot dung cu hitu hi¢u trong cong viéc ty khao sat. Nhung chi nho phat trién tri tué, chung ta
m&i c6 thé xuyén thau vao sy that ndi tAm va giai thoat chiing ta khoi vo minh va rang budc.

Hai phéan trong Bat Thanh Pao ndm trong su luyén tap tri tué: suy nghi chan chinh va hiéu
bict chan chinh.

Suy Nghi Chan Chanh

Trudc khi bt dau vipassana- bhavana tat ca nhimg y nghi khong nhat thiét phai ngung lai
trong khi hanh thién. Nhimng tu tuong van c6 thé con ton tai, nhung néu sy y thirc duoc duy tri tur
khoanh khic nay sang khoanh khic khac thi ciing du dé chung ta bét dau.

Y nghi tuy c6 thé van con, nhung tinh chét cia 16i suy nghi di thay doi. Chan ghét va thém
mudn d3 duoc ling diu nho vao sy y thirc vé hoi thd. Tam da trd nén yén tinh it nhat & mac do y
thirc, va bat diu nghi vé Dhamma, vé con dudng thoat khoi khd dau. Nhung khé khan nay sinh khi ta
bt dau y thirc vé hoi tho bay gio dd qua di, hay it nhat ciing da bi ché ngu mot phan niao. Chung ta
sira soan cho budc ké tiép 1a sy hiéu biét chan chinh.

Suw Hiéu Biét Chan Chinh

Sy hiéu biét chan chinh méi thuc sy 1a tri tué. Nghi vé su that khong du. Chung ta phai tu
minh chirg nghiém sy that, chung ta phai nhin sy viéc nhu chung n6 that sy 1a, chir khong phai trong
c6 vé nhu vay. Su that hién nhién 1a mét thuc té, tuy nhién ta can phai vao sau bén trong dé thé
nghiém thyc té t6i hau cua chung ta, va diét trir kho dau.

Co ba loai tri tué: tué thu nhan (suta-maya pannd), tué do ly tri (cintd-maya panna), va tué
chirg (bhavand-maya panna).

Nghia den cua suta-maya panna 1a “tri tu¢ nghe duoc” — tri tué do hoc ¢ ngudi khac ma cd,
thi du nhu bang cach doc sach, hay nghe giang Phap. Day la tri tué ctia ngudi khac ma ta quyét dinh
nhan n6 1am ciia minh. Sy chap nhan nay co thé 1a do vo minh. Thi du ngudi ta 16n 1én trong mot
cong dong v6i mot ly tuong, mot hé thong tin ngudng, hay ton gido nao do, va co thé chip nhan ma
khong hé thic mac vé Chung Sy chép nhan c6 thé do long tham. Nhiing nguoi lanh dao cua cong
ddng c6 thé néi rang, néu chap nhan 1y tuong di co sin, mot tin ngudng co truyén, s& bao dam mot
twong lai tot dep. C6 1& ho da néi rang tat ca nhimg nguoi nao tin tuong s€ dugc 1én thién dang sau
khi chét. L& di nhién cai hanh phtc ¢6 dugc & thién dang thi qua hap dan, nén moi ngudi da ching
ngai ngung gi ma khong chip nhan. Nguoi ta chap nhan ciing c¢6 thé vi s hdi. Cac nha lanh dao c6



thé thay dan chung c6 nghi vén vé ¥ thirc hé ctia cong ddng, nén ho da canh cdo dan ching phai tuan
theo nhing diéu tin tudng chung cua cong ddng, de doa 1a néu khong tuan theo ho s& bj trimg phat
mot cach khung khlep trong tuong lai, va co 1€ da tuyén bo nhiing ké khong tin tudng s€ phai xudng
dia nguc sau khi chét. Di nhién, dan ching khong mudn xuong dia nguc, nén ho danh gat qua mogt bén
nhirng mdi nghi ngd va chip nhan nhiing tin diéu cua cong dong.

Tri tué thy nhan, du 1a chdp nhan do long tin mu quéng, do théem mudn, hay do so hii déu
khong phai 1a tri tu¢ cua chinh minh, khong phai do chinh minh thé nghiém, ma la mot thir tri tué vay
muon.

Loai hué tht hai su hiéu biét tri thirc (ly tri). Sau khi hoc hay nghe mét gido 1y, ta xem xét va
khao sat xem no6 c¢6 hop 1y, ich loi, hay thuc tién khong. Néu ta thdy théa min & muc do tri thirc, thi
ta chap nhan né 1a that. Tuy nhién day khong phai 13 tué giac, tué chimg cta chinh minh, ma chi 1a
mot thi tri tué do ly tri.

Loai ba 1a loai tri tu¢ do chinh ta thé nghiém, do su chimg nghiém cé nhan. Pay 1a loai tri tué
ma ta s€ song vai, tri tu€ that sy s&€ mang dén sy thay doi trong doi ta bang su thay doi ban tanh cta
tam.

Trong thé gidi vat chat, tué chimg c6 thé khong ludn ludn can thiét hay thich hop. Chi can
chip nhén 161 ctia ngudi khac cho biét lira 1a nguy hiém, hay xac nhén sy kién bang suy luan. Chi c6
dién rdo méi nhat dinh lao minh vao lira, roi mai chip nhan né 1lam phong. Tuy nhién, trong Dhamma,
tri tu¢ do trdi nghiém la thiét yéu, vi c6 nhu vay chung ta méi thoat khoi diéu kién (nghiép).

Tri tué c6 dugce nho nghe tur nguoi khac va tri tu¢ nho sy nghién ctru tri thire s& co ich loi néu
ching gay hung khoi va huéng dan chung ta tién t6i loai panna thir ba, tri tu¢ thuc nghiém. Nhung
néu chung ta don gian chap nhan tri tu¢ thu nhan ma khong hé co nghi Van thi né s& tro thanh mot sy
rang budc, mot chudng ngai khong cho dat dén tué chimg. Ciing vay, neu ching ta chi suy tuong vé
su that, xem Xét va hiéu n6é mot cach tri thire, nhung khong c6 mot ¢d ging nao dé thé nghiém né truc
tiép thi sy hiéu biét tri thirc s& trd thanh su troéi budc thay vi gitp ta trong sy giai thoat.

Mbi nguoi chung ta phai truc tiép chtng nghiém sy that bang cach thuc hanh bhdvana; chi cé
kinh nghiém séng ndy méi giai thoat dugc tim. Trai nghiém su that ciia ngudi khac khong thé giai
thoat duoc ta. Ngay ca su gidc ngd cta Puc Phat cling chi co thé giai thoat cho mot nguoi, do 1a
Sidhattha Gotama. Sy chimg ngd ctia mot ngudi co thé goi hing cho nguoi khac, hudng dan nguoi
khac theo, nhung rit cudc mdi ngudi chiing ta phai ty minh lam 1ay. Pirc Phat néi,

Quy vi phai tw minh tu tdp;
nhitng nguoi da toidich chi co thé chi dwong ma théi. 3

Su that ¢6 thé duge sdng, duoc ching nghiém tryc tiép chi trong chinh chlng ta ma théi. Bat
cur cai gi bén ngoai thi ludn ludn xa voi chlng ta. Chi trong ban théan, chung ta méi c6 thé chung
nghiém tryc tiép va séng dong vé su that.

Trong ba loai tri tué, hai loai ddu khong phai ddc biét riéng trong gido huin cua Duc Phat. Ca
hai déu d3 hién hiru & An Do trude Ngai, va ngay ca trong thoi Ngai, da c6 ngudi tu nhan giang day
nhitng gi Phat days Su dong gop doc dao cuia Pic Phat cho thé gidi 1a con duong ty mdi ca nhan
chting nghiém su that va nho d6 phat trién vipassana-maya-bhavana (tué gidc). Cach dat duoc su
truc nghiém sy that nay la k¥ thuat vipassana-bhavana



Vipassana-bhéavana

Vipassana thuong dugc mé ta nhu mot tia chdp cua tué giac, mot su truc giac dot nhién duoc
su that. Sy mo ta ding, nhung that ra ¢6 mot phuong phéap tun ty ma nhirg ngudi hanh thién c6 thé
dung dé tién t6i giai doan dat duoc truc giac d6. Phuong phap do 13 Vipassana-bhavand, su phat trién
tué giac, thudng goi 1a thién Vipassana.

Passana c6 nghia 1a “nhin”, cai nhin thong thudng voi déi mat mé. Vipassana cé nghia 1a mot
loai nhin dic biét: quan sat su that chinh trong ban than. Dé dat duoc diéu nay, ta ldy cam giic trén co
thé ciia minh 1am d6i twong. K thuat 1a sy quan sat mot cach hé thdng va khach quan cac cam giac
trong ban than. Sy quan sat ndy s& pho bay toan thé thuc té cta than va tim.

Tai sao lai dung cam giac? Thir nht vi nhd' cam gidc ma chung ta thé nghiém truc tiép thuc
té. Mot sy vat khong hién hitu d6i voi ta néu né khong xac cham voi nam giac quan hay voi tim. D6
1a nhitng ctra ngd ma qua d6, ching ta giao tiép voi thé gidi bén ngoai, 1a can ban cia moi kinh
nghiém. Khi nao mét cai gi xtic cham véi sau giac quan, thi cam giac nay sinh. Ptc Phat mo ta tién
trinh do nhu sau:

Néu mét nguoi ld'y hai cai que co sat vao nhau, vi sy co sdt tao ra sicc nong nén phdt ra tia
hra. Cing vdy, ket qua cua su tiep xuc la thich thQ, thi mot cam gidac de chiu nay sinh, néu la kho
chiu, thi mot cam giac kho chiu nay sinh; néu la trung tinh, thi mot cam gidc trung tinh nay sinh. s

Su tiép xtc gitra tim hay than v6i mot dbi tuong tao ra cam gidc. Nhu vdy, cam giac 1a mdi
lién lac qua d6 ching ta kinh nghiém thé gidi véi tat ca cac hién tuong, than va tim. Dé phat trién tri
tu¢ thyc chung, ching ta phai y thire duoc nhiing gi chiing ta thyc sy trai nghiém; tirc 1a chung ta phai
phat trién ¥ thirc vé cam giac .

Hon nita, cam giac lién quan mat thiét v6i tAm, va cling nhu hoi thd, ching phan anh trang
thai hién tai cta tam. Khi nhiing san pham cua tim — tu tuong, ¥ nghi, trong tuong, cam xuc, ky uc,
hy vong, s hii — tiép xtic voi tim, cam giac nay sinh. M&i y nghi, mdi cam xtic, mdi y dinh déu ¢
mot cam giac twong ung kém theo trong co thé. Boi vay khi quan sat cam giac 1a ta da gian tiép quan
sat tam.

Tim hiéu su that & mic do tham sau khong thé thiéu cam giac. Bat ctr nhiing gi ta gip trong
doi déu tao nén mot cam giac trong co thé. Cam giac 1a ngd tu dwdong noi tim va than giap nhau. Mic
dau ban chit ctia cam giac thudc vé thé xac, nhung no ciing 1a mot trong bén tién trinh cua tam. Cam
giac nay sinh trong co thé va duoc tdm nhan biét. Cam giac khong thé cé trong xac chét hay trong
nhirng vat vo tri giac, khong co sy hién dién cua tam. Néu chung ta khong biét dén kinh nghiém nay,
thi su khao sat cua ching ta vé thuc tai chi la hot hot va khong hoan toan. Ciing gidng nhu nhd co
trong vudn, chiing ta phai biét co nhimng ré an sau, va phan su trong yéu ctia no. Tuong tu nhu thé, ta
phai y thirc dugc nhiing cam glac thuong 1a an dau khién chung ta khong biét dén, néu chung ta mudn
hiéu ban tanh cta ching ta, va di ph6 véi né6 mot cach dung din

Cam giac phat sinh bét cr liic ndo ¢ moi noi trong co thé. Mdi sy tiép xuc vé thé xac - hay tinh
than déu tao ra mot cam giac. Mdi phan tng sinh hoa déu sinh ra cam giac. Trong cudc song hang
ngay, tam thuc thiéu sy tap trung can thiét dé y thic duoc tat ca, trir nhitng cam gidc manh nhat.



Nhung mot khi tam dugc ben nhay do thuc hanh anapana -sati (¥ thtrc v& hoi thé), va nhu vay phat
trién kha ning ¥ thirc, va chung ta c6 thé trai nghiém thyc té ctia nhimg cam giac bén trong.

Trong sy thuc hanh ¥ thirc vé hoi tho, chiing ta quan sat hoi thé ty nhién, chi khong kiém
soat hay diéu khién né. Ciing vay, khi thyc hanh vipassana-bhdvana (thién Vipassana), ching ta chi
quan sat cam giac cua than. Ching ta di chuyén su chu y mot cach hé thdng khip co thé, tir diu dén
chan va tir chan 1én dau, tir tay ndy sang tay kia, tir chan nay sang chan kia, va trong khi lam nhu vay,
ching ta khéng tim kiém mot cam giac dic biét ndo, hay tranh né mot loai cam giic ndo. Chung ta
chi quan sat mot cach khach quan, y thirc vé nhitng cam giac tu thé hién trong toan than. Cam giac c6
thé 12 néng, lanh, ning né, nhe nhang, ngtra ngéy, giao dong, co thit, gidn no, dé ép, dau don, té té,
rung dong, hay bét cr gi khac. Hanh gia khong tim kiém mot cam giac khac thudng ndo, ma chi quan
sat nhitng cam giac binh thuong cua co thé khi chung nay sinh mot cach tu nhién.

Hay la ching ta cling khong ¢ ging tim hiéu nguyén nhan cua cam giac. Cam giac c6 thé
sinh ra do thoi tiét, do tu thé ngdi, do nhiing bénh cu hay yéu dau trong co thé, hay do thic an da an.
Nguyén nhén khong quan trong, va ta cling khong can quan tam toi ching. Piéu quan trong 13 chung
ta y thirc vé cam giac xay ra vao luc nay, tai phan co thé ma ta dang chii tim toi.

Khi ching ta méi bat ddu thyc hanh, chung ta ¢ thé chi nhan thy cam giidc & mot vai phan
trong co thé ma khong thay & nhimng phan khac. Kha ning y thirc ctia ching ta chua hoan toan phat
trién nén chung ta chi thdy nhiing cam gidc manh, ma khong y thirc dugce nhiing cam giac vi té. Tuy
nhién, chiing ta ctr tiép tuc chd y A dén timg phan cta co thé mot cach c¢6 hé thong, khong dé sy chu y
bi 16i kéo bdi nhitng cam giac ndi bat. Khi tap dinh tam, chung ta phat trién kha nang chu tdm vao
mot d6i tuong chon lya. Bay gi¢ dung kha nang d6 di chuyen su ¥ thirc dén tit ca moi phan cia co
thé theo mot thir tu tiém tién, khong nhay qua nhitng phan cam giac khong dugc rd rang dé dén
nhitng phan ma cam giac rd rét hon, cling khong ngimg lau & vai cam giac, hay tranh né nhiing cam
giac khac. Nhu vy chung ta c6 thé dan dan dat toi do ta c6 thé kinh nghiém cam giac trén moi phan
cua co the.

Khi chiing ta bat dau tp y thirc vé hoi thd, hoi thé thudng nang né va khong déu. Roi nd dan
dan liang diu va tr& nén cang luc cang nhe nhang hon, manh mai hon, vi t& hon. Ciing véy, khi méi
bat dau hanh vipassana-bhdvana (thién Vipassna), ching ta thuong kinh nghiém nhiing cam giac tho
thién, manh liét, kho chiu, va hinh nhu kéo dai rat lau. D(‘A)ng thoi, nhitng cdm xlic manh, nhitng tu
tuong da quén tir 1au, va nhitng ky wc ¢ thé ndi Ién mang theo nhiing buc boi vé tinh than hay thé
xac, ngay ca dau don nira. Nhimg chudng ngai vé thém mudn, chan ghet, luoi biéng, giao dong, va
nghi ngo lam tro ngai bude tién cta chung ta trong khi tap y thie Ve hoi tho, nay lai xuat hién va gia
tang stc manh khién ching ta khéng thé nao duy tri duoc y thirc vé cam giac. Poi dién véi tinh trang
nay, chiing ta khong cé cach nao hon 12 tro lai véi sy ¥ thire vé hoi thd dé mot 1an nita 1am cho tim
duoc an tinh va sic bén tré lai.

Khong hé cam thay that bai, ching ta, nhitng nguoi hanh thién kién nhan luyén tap dé tai lap
su chti tAm, hiéu rang tat ca nhirng su kho khan nay that ra la két qua cua sy thanh Cong ban dau. Vai
dleu kién (nghi€p) bi ch6n sau nay bi lay dong va bat dau xuat hién ¢ tang 16p ¥ thirc. Dan dan véi sy
cd gang lién tuc nhung khong cing thing, tim ta lay lai duoc su yén tinh, va tap trung. Nhimg tu
tuéng, va cam xuc manh qua di, va ching ta c6 thé tro lai voi sy y thirc vé cam giac. Vi su tap luyén
lién tuc, nhiing cam giac manh c6 khuynh hudng tan ra thanh nhimg cam giac ddng déu hon va vi té
hon, va cudi cting chi con 1a nhiing rung dong, nay sinh va diét di rit nhanh.



Nhitng cam giac du 1a d& chiu hay kho chiu, manh mé& hay tinh té, ddng déu hay khac nhau
déu khong lién quan gi téi viéc hanh thién. Cong viéc ciia chung ta 1a chi quan sat mot cach khéach
quan. Mic cho nhitng buc bdi ctia nhitng cam giac khé chiu, hay nhitng 16i cudn cta nhitng cam giac
dé chiu, ta van tiép tuc tap luyén, khong dugc sao lang, hay bi dinh méc vao bt ctt mot cam giac nao;
cong viée ciia ching ta chi 1a quan sat ban than ma khong bi dinh méc nhu nhitng nha khoa hoc quan
sat trong phong thi nghiém.

V6 Thuong, Vé Ngi, va Kho

Khi ching ta bén chi hanh thién thi ching ta nhan thiy mot diéu cin ban: cam giac ciia ching
ta luon ludn thay ddi. Mdi khoanh khic, trong mdi phan cua co thé, mot cam giac nay sinh, va mdi
cam giac 1a mot dau hiéu cua sy thay d6i. Mdi khoanh khéc, trong mdi phan ciia co thé, nhiing phan
ung dién tir va sinh hoa x4y ra. Mdi khoanh khic, nhirng tién trinh tdm 1y con thay ddi nhanh hon nita
va thé hién trong sy thay d6i & co thé.

Pay 1a thuc té cta tAm va than: thay doi va vo thuong — anica. Timg khoanh khic nhiing hat
Vi tir cau tao ra co thé déu sinh va diét. Mdi khoanh khic, nhimg hoat dong cua tdm theo nhau sinh va
diét lién tlep T4t ca moi thir, tir tim dén than trong chung ta déu thay doi ting giy, timg phat chang
khac gi thé giGi bén ngoal Trudce kia, chiing ta c6 thé biét diéu nay la dung, ching ta c6 thé hiéu bang
tri thire. Nhung bay gio, do thyc tdp Vipassana-bhavana, chung ta truc tiép ching nghiém thyc té v
thuong ngay trong pham vi co thé. Kinh nghiém tryc tiép vé cam giac tam thoi nay ching to cho
chung ta thy cai ban tanh phu du cua ching ta.

MJi vi tir cia co the mdi tién trinh cia tdm déu & trang thai bién chuyen thuong xuyén.
Khong mot cai gi c6 thé ton tai qua mot khoanh khic, khéng mot cai gi chic chin dé ta co thé bam
viu vao, khong c6 mot cai gi ma ta co thé goi 1a “céi t6i” hay “cai ctia toi”. “Cai tdi” nay that ra chi la
su két hop ciia nhitng tién trinh ludn ludn thay doi.

Nhu vay hanh gia dugc hiéu thém mot thye té can ban khac: anattd (v6 ngd) — Khong co “céi
t6i” that su, khong c6 cai ngd truong ton, cai ty ngd. Cai ty ngd ma ching ta tan tuy vdi chi la mot ao
tuong tao nén boi su két hop cla céc tién trinh tim va than, nhimng tién trinh bién chuyen khong
ngimg. Khao sat dén phan tham sau nhit cta than va tam, ta thiy rang khéng c6 mot cai phan cbt 15i,
trong tdm nao c6 thé bat bién, doc lap khoi nhing tién trinh, khong c6 cai gi thoat khoi luat vo
thuong. Chi c6 mot hién tuong v6 ngi, bién chuyén ngoai su kiém soat cia ta.

R6i mot thuc té khac tré nén rd rang. Bat cr ¢b gang nao dé bam viu vao mot cai gi, va noi
rang ¢ Déy la to1, day 1a cua t61”, déu dua t61 dau kho khong thé tranh dugce, vi sém hay mudn cai ma
ta bam viu vao, hay “cai t6i” nay roi cling mat di. Bam vui vao cai gi la vo thuong, nhat thoi, hu 4o,
hay ngoai vong kiém soat ctia ching ta 1a kho, dukkha. Chung ta hiéu tat ca nhiing diéu nay khong
phai 12 vi ai bao chung ta nhu thé, ma vi chung ta d thé nghiém ngay trong ban than, do sy quan sat
cam giac trong co thé ta.

Binh Tam

Vay lam sao dé chung ta khong dugc hanh phuc? Lam sao chling ta song ma khong bi kho?
Chi can quan sat ma khong c6 phan ng: thay vi ¢d ging giit mot kinh nghiém nay ma tranh né mot
kinh nghiém khac, kéo thtr nay lai gan, ddy thi kia ra xa, chiing ta chi khach quan quan sat mdi hién
tuong vo1 su binh tam, vdi mdt tdm quan binh.



Diéu nay nghe ¢6 v¢ don gian, nhung ching ta phai lam sao khi ching ta dinh ngdi thién mot
gio ma chi m6i ngdi dugc mudi phut thi dau gdi da dau? Chung ta 1ap tirc bat dau ghét cai dau, mubn
hét dau. Nhung cai dau dau co hét; va ta cang ghét thi no cang dau hon. Cai dau thé xac trd thanh cai
dau tinh than, tao nén mot ndi khd 1ém lao.

Néu chung ta ¢6 thé hoc cach quan sat cai dau thé xac du chi trong chdc 1at, néu chung ta c6
thé tam thoi thoat khoi cai 4o tudng day 1 cai dau cua ta, 1a chung ta thdy dau, néu chung ta khach
quan quan sat cam giac nhu mot vi y si kham xét cai dau cta bénh nhan, thi chung ta s& thiy cai dau
tu n6 bién doi. N6 khong ton tai mai mai. N6 thay doi timg khoanh khic, mat di, tré lai, roi lai thay
doi.

Khi chung ta hiéu dugc didu nay bang kinh nghiém ban than, ching ta thdy rang cai dau
khong thé nao ap dao hay khdng ché ching ta nita. C6 thé cai dau s& mét di mot cach nhanh chéng,
hay c6 thé khong, nhung ciing chang quan trong. Chiing ta khong con khd vi dau nira vi chung ta da
c6 thé quan sat né ma khong dinh mac.

Con Duong Giai Thoat

Bang cach phat trién y thirc va su binh tim, ching ta c6 thé thoat khoi kho. Kho dau bat dau
tir vd minh vé thuc té cta chinh minh. Trong su tdi tim ctia vé minh, tAm phén Gng v41 moi cam giac
bang thich, khong thich, thém mudn va chan ghét. Moi phan tng nhu viy tao ra khd dau ngay bay
gi0, va bat dau mot chudi bién cd giy khé dau trong twong lai.

Lam sao co thé bé gy chudi nhan qua nay? Bang cach nay hay cach khac, vi nhitng hanh
dong mu quang trong qua khi, cudc doi bat dau, sy troi chay cia tim va than bat dau. Nhu vay,
chung ta phai tu tr sao? Di nhién 1a khong, 1am nhu vay chang giai quyét duoc van dé. Khi ta ty tu,
tam ta day dau kho, san han. Cai gi xay ra sau d6 ciing sé diy dau kho. Mot hanh dong nhu vay
khong thé dwa t&i hanh phuc.

Cudc doi da bat ddu va ta khong thé trén tranh né duge. Vay ta phai hiy hoai sdu giac quan
sa0? Ta c6 thé moc mat, cat ludi, huy hoai tai, miii. Nhung lam sao ta c6 thé hiy hoai than, tim. Nhu
vay la tu tr, thi cling vo ich thoi.

Véy ta phai huy hoai nhiing d6i tuong cua sau giac quan nhu am thanh, canh tuong v.v. ..
Piéu nay khong thé lam duoc. Vil tru ¢6 hang ha sa s6 dbi tuong, chung ta khong bao gio co thé hiy
diét hét chung dugc. Mot khi giac quan hién hitu, ching ta khong thé ngan ngira chung tiép xuc véi
nhimg ddi tugng twong tng. Va khi c6 sy tiép xtc, thi lap tirc ¢6 cam giac.

Pay chinh 14 diém ma chudi xich nhan qua c6 thé bj cat dut. Mat xich chu yéu 1a & giai doan
cam giac. Mdi cam giac déu gay ra thich hay khong thich. Nhimg phan tng nhét thoi, vo ¥ cua thich,
khong thich 1ap tirc dugc gia ting thanh sy thém mudn, chan ghét, rang budc, gy ra dau kho ¢ hién
tai va trong twong lai. N6 tr& thanh mot tAp quan mu quang ma ta cir tai dién nhu mot cai may.

Tuy vdy, nhd thuc hanh vipassana-bhdvana ma ching ta phét trién y thirc vé mdi cam giac.
Va ching ta phat trién sy binh tim: ching ta khong phan tng. Chung ta quan sat cam giac mot cach
vo tu, khong thich hay ghét bo, khdng thém mudn, khong chan ghét, khong bi rang rang budc. Mdi
cam giac thay vi gdy ra nhirng phan tmg mdi, thi bay gio khong tao ra gi ngoai tri tu€¢, panna, tué
gi4c: “Pay 1a vo thudng, phai thay doi, sinh va diét.”



Chudi nhén qua bi cat dit, dau khd di bi chan ding. Khéng cé phan img mai ciia thém mudn,
chan ghét va vi vay khong c6 nguyén nhan dé gay ra kh6 dau. Nguyén nhan cua khd 1a nghiép
(kamma), hanh dong cua ¥, 1a phan tng mu quang ctia thém mén, chan ghét, sankhra (tao nghiép).
Khi y thirc vé& cam giac, nhung van duy tri duoc sy binh tAm, thi s& khong c6 phan tng (tao nghiép),
khéng c6 nguyén nhan s& gay ra kho. Ching ta da ngimg gay khd cho chinh minh.

Prc Phat noi:

Tdt cd sankhdra déu vé thuong.

Khi ban nhdn thirc dwoc diéu nay bdng tué giac.
thi ban khong con khé,

dday la con dwong thanh loc e

O day danh tir sankhdra c6 mot nghia rit rong. Mot phan tmg mu quang cta tim goi la
sankhara (tao nghiép), nhung két qué cua hanh dong do ciing la sankhara (nghi¢p); nhan nao qua do.
Tét ca nhiing gi ta gap ¢ doi cubi cung déu 1a két qua cia nhitng hanh dong cua tam. Boi vay, trong
cai nghia rong rai nhat, thi sankh&ra c6 nghia 1a bat cir cai gi ¢ trong thé gian c6 diéu kién nay, bt cir
cai gi dugc cau tao, dugc tao thanh. Do do, “Moi thtr dugc tao ra déu vo thuong,” du 1a tinh than hay
vat chat, moi thir & trong vii tru nay. Khi chung ta quan sat su that nay bang tué chting do thyc hanh
vipassana-bhavana ma co, thi dau kho bién mét 13, vi chung ta d tranh khoi nguyén nhén tao ra kho,
nghia 14 chung ta d bo tap quan thém mudn, chan ghét. Pay 1a con dudng giai thoat.

Toan thé nd luc 1a hoc cach khong phan tng, hoc cach dé khong tao nén nhitng sankhara
(nghiép) madi. Khi mot cam giac xudt hién, thich hay khong thich bat ddu. Trong khoanh khic chdp
nhoang nay, néu chung ta khong y thirc duoc no, no s€ lap di lap lai, gia tang cuong dén do théem
muon, chan ghét, tré nén mot cam xuc manh, va cudi cung 1a ché ngy tdm y thire. Ching ta bi ket
trong cam xuc, va tt ca nhimg su suy xét tot clia ta bi gat sang mot bén. Két qua 1a ta thiy ta c6
nhting hanh dong bét thién béng viéc lam va 101 n6i, hai minh va hai ngudi. Ching ta tao khé s& cho
ban than, dau kho bay gid va trong tuong lai, chi vi mot khoanh khic phan tmg mu quéang.

Nhung néu chung ta y thirc & diém ma tién trinh ctia phan ung bat dau — nghia 1a, neu ching
ta y thirc vé cam giac — chiing ta c6 thé chon lya khong cho phép bét cir mot phan timg nao xay ra hay
gia tang cuong d6. Ching ta quan sat cam giac ma khong phan ing, khong ua thich cling khong ghét
bo. Cam giac khong c6 co hoi dé phat trién thanh thém mudén hay chén ghét, hay thanh mot cam xtc
manh liét co thé ap dao chung ta; n6 chi ddy 1én rdi lai mat di. TAm ta giit dugc quan binh va binh an.
Chung ta dugc hanh phtic trong hién tai va c6 thé liéu trude duge hanh phuc trong tuong lai, vi chung
ta khong phan ing.

Kha nang khong phan tng nayrat c6 gia tri. Khi chiing ta y thirc vé cam giac trong co thé, va
dong thoi gilt duge su binh tam, thi trong nhimg luc d6 tdm ta duge tw do. Co 1€ lic dau chi duoc vai
khoanh khic trong luc hanh thién, roi tam lai ngup lan trong thoi quen ¢d hiru ctia phan Gng véi cam
giac, trong vong ludn quan cta thém mudn, chan ghét, va kho. Nhung v6i sy thyc tép lién tuc, nhiing
khoanh khic ngin ngui d6 s& thanh vai gidy, vai phat, cho dén cudi cung ta bo dugc thoi quen phan
g, va tim ta ludn dugc binh an. Pay 1a cach 1am sao dé chdm dung dau kho. Pay 1a cach dé ching
ta co thé ngung gay kho cho minh.



Van Pap
Cédu Héi: Tai sao ching ta phai dichuyén sw chii y di khdp co thé theo mot thik t nao dé?

Thién su S. N. Goenka: Vi ban dang tap dé tham do toan bo thuc té cla tdm va than. Mubn 1am nhu
vdy, ban phai phat trién kha nang cam nhan duoc nhimg gi dang xdy ra O tat ca moi phan cua co thé;
khong phan nao bi bo sot. Va ban ciing phai phat trién kha nang quan sat tit ca lanh vyc cia cam
giac. Ptrc Phat da dién ta cach thuc hanh nhu thé nao: Khdp moi noi trong pham vi co thé ching ta
cam nhén cam gidc, noi nao c6 s song trong co thé.” Néu ban dua sy chi ¥ mot cach ngau nhién tir
phan nay dén phan khac, tir cam giac nay dén cam giac khéc, 1& di nhién sy cha ¥ s& luén ludn bi 16i
cudn dén nhing noi ¢6 cam gidc manh hon. Ban € bo sot vai phan khéc cua co thé, va s& khong hoc
dugc cach quan sat dugc nhitng cam giac tinh t& hon. Su quan sat ctia ban s& co tinh cach thién vi,
thiéu x6t, va hoi hot. Bai vay diéu thiét yéu 1a lac nao ciing di chuyén sy chli tdm theo thir tu.

Lam sao chiing ta biét dwoc chiing ta khéng tao ra cam gidc?

Ban c6 thé thir chinh ban. Néu ban nghi ngd khong biét cam giac ban cam nhén 1a that hay khong,
ban c6 thé ra cho minh hai hay ba ménh Iénh, tu ky 4m thi. Néu ban thdy cam giac thay doi tuy theo
ménh 1énh cta ban, thi ban biét nhiing cam gidc d6 1a khong that. Trong truong hop do, ban phai bo
hét di va bat dau lai, c6 gng quan sat mot cach khach quan. Nhung néu thdy minh khong thé nao
kiém soat duoc cam giac, va ching khong bién ddi theo v mudn cua ban, thi ban phai gat hét moi
nghi ngd di va chap nhan kinh nghiém d6 14 that.

Néu nhitng cam giac do co thdat s, tai sao ta lai khong cam nhan dwoc chung trong cudc S(fng
thwong ngay?



Ban cam nhan duogc chtr, nhung chi ¢ ting 16p vo thirc ma thoi. Tam y thirc khong hay biét, nhung
tam vo thirc thi cam nhén duge nhimg cam giac do tung gidy, ting phut trong co thé, va phan ung lai
lai chung. Tién trinh nay xay ra hai muoi bon gio mdi ngay. Nho vao hanh thlen Vipassana, ban pha
v& dugc ranh gidi gitra y thire va vo thirc. Ban y thirc dugce tat ca nhitng gi xay ra trong co ciu tam -
than, tat ca nhirng gi ban cam nghiém dugc.

Co tinh dé minh cam nhan cai dau don thé xac — diéu nay co vé nhw bénh hoan?

Dung thé néu ban duoc yéu cau chi cam nghiém cai dau. Nhung ¢ ddy ban duoc yéu cau quan sat cai
dau mot cach khach quan. Khi ban quan sat ma khong phan ung, thi ty dong tim ban bat dau vuot
khoi cai thuc tai bé ngoai cua dau dé vao téi dugc ban tanh tinh té ciia nd, d6 chang qua 1a nhiing
rung dong sinh diét timg gidy phut. Va khi ban da duoc kinh nghiém cai thuc tai tinh té do, thi cai
dau khong con cé thé 1am chi duoc ban nira. Ban 1a chi cta chinh ban, va ban d3 thoat khoi dau dém.

Nhung chdc chan dau dén la dau hiéu cho biét mau da bi ngan chan khong vao dwoc mot phdn nao
do cua co thé. Lam ngo trudce dau hiéu do co phai la khdn ngoan hay khéng?

Chung t6i thdy rang sy thuc tp nay khong gy hai gi ca. Néu co hai, chiing t6i dd khong gi6i thiéu
cho moi nguol Hang ngan nguoi da thue tap ky thuat nay. Nhung t61 chua tung thiy mot trudng ‘hop
nao ma nguoi hanh thién thuc tap dung din bi thuong tén. Kinh nghiém chung cho thdy co thé tro
nén mém mai va déo dai hon. Con dau s& qua di khi ban hoc cach ddi dién né véi su binh tam.

C6 thé thuc tip vipassana bang cdach quan sat cira ngo ciia bdt cir sdu giac quan nao hay khong, thi
du nhur quan sdt sy tiép xiic ciia mdt véi vat nhin thdy, tai véi am thanh?

Di nhién dugc. Nhung sy quan sat nay phai c6 sy ¥ thic vé cam giac. Mdi khi ¢6 sy tiép xuc x4y ra
tai cira ctia bit clr S4u gidc quan ndo — mét, tai, mii, ludi, than, thm — mot cam giac duoc nay sinh.
Néu ban khong ¥ thirc duoc no, thi ban di bo sot cai diém ma tir 46 phan Gmg bat dau. Trong trudong
hop cuia phan 16n cac giac quan, sy tiép xuc chi co thé c6 timg luc. Chang han nhu tai ¢ luc nghe am
thanh c6 lic khong. Tuy nhién & muc do thim sdu nhat, co sy tiép xtc v6i tAm va than ting gidy,
timg phit khién cam gidc nay sinh lién tuc. Vi 1y do nay, quan sat cam giac 1a cach linh hoat nhét, dé
dat nhat dé kinh nghiém vé vo thuong. Ban phai lam chu duoc diéu nay trudce khi dinh quan sat & cac
giac quan khac.

Néu chung ta phai chap nhan va quan sat moi sy nhu no xdy ra, thi lam sao dé tiéen bo?

Sy tién bo duoc do luong béng su phat trién sy binh tdm cua ban. Ban khong c6 su lya chon nao
ngoai sy binh tam, boi vi ban khong thé thay doi cam giéc, hay tao ra cam giac. Cai gi dén thi no dén.
Cam giac co thé dé chiu hay kho chiu, c6 thé thudc loai nay hay loai khac, nhung ban phai gitr dugc
binh tdm thi chic chén ban sé& tién bo trén con dudng. Ban dang pha v& théi quen phan tmg cta tam.

D6 la trong khi hanh thién, nhung lam sao dé dp dung diege vao cudc song?

Khi gip khé khin trong doi séng hang ngdy, hiy bo ra vai phit dé quan sat cam giac ctia ban voi su
binh tdm. Khi tdm binh tinh va quan binh, thi b4t ctr quyét dinh ndo ctia ban ciing déu t6t. Khi tam
khong duoc quan binh, thi bat cit quyét dinh nio cua ban ciing déu 1a phan tGng. Ban phai hoc cach
thay d6i 1¢ 16i séng tir phan tng tiéu cyc sang hanh dong tich cuec.



Vay néu ta khéng tike gidn, hay chi trich, va ta thdy cé cdch khdc cé thé lam tot dep hon thi ta cik viéc
lam?

Phai, ban phai hanh dong. Doi 1a dé hanh dong. Ban khong dugc thy dong. Nhitng hanh dong phai
duogc thuc hién véi mot tdm quéan binh.

Hém nay khi t6i dang thuc hanh dé cam nhén cam gidc & phan co thé khéng cé cam gide, va khi cam
gidc xudt hién, tam t6i mirng quynh nhw dd dgc qua bong vao gon. Va toi nghe tam toi hét Ién
“Tot!” Roi tdi nghi * ‘O, khéng dwoc, téi khong muon phdn vmg nhw vay”. Nhung t6i lai tw hoi khi
quay lai véi cudc song lam sao t6i khéng phan ieng cho dwoe khi t6i di xem nhitng cudc ddu bong?
Ban s& hanh dong. Ngay ca trong nhitng cudc d4u bong ban ciing s& hanh dong chur khong phan (g,
va ban s& thiy 1a ban that su thich tha. Mot sy vui tha kém theo mot phan Gmg cang thang thi ching
phai 1a mot sy vui thu that sy. Khi phan tmg cham dut, thi sy cing thing ciing bi tiéu tan, va ban c6
thé thue su hudng thu cude song.

Vay t6i c6 thé nhdy cang lén va ho hét?

Puoc chir, ban nhéy 1én véi tam quan binh.

Toi phai lam sao néu doi bong cua t6i bi thua?

Luc d6 ban mim cuoi va noi “Hay vui vé !” Hay vui vé trong moi truong hop!

Theo t6i hiéu thi ddy la diéu cot yéu.

Phai!



Hai Chiéc Nhin

Mot 6ng nha gidu chét di dé lai hai con trai. Trong mot khoang thoi gian, hai nguoi con tiép
tuc song chung dudi mot mai nha theo truyén thong An Po. Roi chiing bit dau cai nhau va quyét dinh
song riéng sau khi chia déu cua cai. Nhung sau d6 ho tim thdy mot chiéc hop nhé ma cha ho da cét
diu cén than. Ho mo ra va thay hai chiéc nhin & bén trong: Mot cai c6 nam kim cuong qui gia, va
mot cai bang bac chi dang vai dong.

Thay chiéc nhin kim cuong, ngudi anh ndi 1ong tham nén néi véi em, “Theo anh, chiéc nhin
nay khéng phdi do cha mua ma la ciia gia bdo truyén lai ti 16 tién, vi v@y cha méi cdt riéng no ra; va
vi né da dwoe leu truyén tir nhiéu doi trong gia dinh, né phdi dwoc tiép tuc leu giit cho thé hé twong
lai. Do d6 anh gitk né vi anh la con truéng, em nén ldy chiéc nhan bac.

Nguoi em mim cudi va néi, “Puoe, anh hay vui véi chiée nhan kim cieong, con em sé vui voi
chiéc nhan bac.” Hai ngudi deo nhin vao tay rdi dudng ai nay di.

Nguoi em tu nghi, “Cai nhan kim cwong qui gid cha gitt lai la diéu dé hiéu, nhung tai sao cha
lai giir chiéc nhan bac tam thwong nay?” Anh ta quan sat chiéc nhan ky ludng va thiy mot ‘hang chir
khéc trén d6: “Cai nay roi cting sé thay doi!” O, day 1a cau than cha cta cha ta: “Cai ndy rdi ciing sé
thay d6i I” Anh deo lai chiéc nhin vao ngén tay.

Ca hai anh em déu phai duong dau voi nhing thang tram cua cudc doi. Khi mua xuan t6i, nguol anh
cam thay phan khoi dén tot d9, nén tam mét di sy quan binh, khi mua thu va dong toi lai thdy xubng
tinh than, va nhu thé tdm hon bi mat quan binh. TAm anh cing thang, va ap huyét trd nén cao. Ban
dém khong ngi duoc, anh bat dau ding thudc ngu, thude an than va nhitng thir thudc manh hon nira.
Sau cting anh t6i giai doan phai chira chay bang cach chay dién. DAy 1a ngudi anh véi chiée nhin kim
cuong.



V& phan ngudi em voi chiée nhin bac, khi mua xuén t6i anh ta vui huong va khong trén chay.
Anh ta nhin vao chiéc nhin va nhd, “Cai nady roi ciing sé thay di.” Va khi n6 thay doi, anh co thé
mim cudi va noi, “Thi ta da biét né sé thay doi, va né da thay doi, c6 sao dau!” Khi thu va déng toi,
anh lai nhin vao chiéc nhin va nhé rang, “C&i nay roi ciing sé thay doi”. Anh ta khong khoc 16¢ vi
biét rang n6 sé& thay doi. Va dung nhu vay, né thay doi va qua di. D6i voi tat ca nhitng thing trim cua
cudc doi, anh biét réng chéng c6 cai gi vinh cuu, tat ca dén dé roi di. TAm anh khong mét quan binh,
va anh sdng mot cudc sdng an binh va hanh phic.

D6 1a ngudi em véi chiée nhan bac.



Chuong 8

Y THUC VA BINH TAM

Y thirc va su binh tdm — déy 1a thién Vipassana. Khi thyc hanh chung cung luc thi chung dua
t61 su giai thoat khoi dau khd. Néu mot trong hai bi thiéu hay yéu kém thi khong thé nao tién toi dich
dugc. Ca hai déu thiét yéu, nhu con chim can hai canh dé bay, chiéc xe can hai banh dé chay. Ca hai
can phai khoe manh dong déu. Néu mot canh yéu va mot canh manh thi chim khéng thé bay dang
hoang dugc. Ciing nhu chiéc xe, neu mot banh nho va mot banh 16n, chiée xe chi chay vong tron ma
thdi. Nguoi hanh thién phai phat trién dong déu ca y thic 1an su binh tdm thi méi mong tién budc
trén con duong dugc.

Chung ta phai ¥ thitc duoc toan bo than va tAm ¢ ban tanh tinh t& nhat cua ching. Dé dat t6i
muc tiéu ndy, n6 s& khong du néu ching ta chi ¥ thirc & bé mit ctia tdm va than, nhu & nhiing cir dong
ctia than, va ¢ nhitng ¥ nghi. Ching ta phat trién y thirc vé cam giac O toan than, dong thoi duy tri
duoc su binh tdm dbi véi chung.

Néu chung ta ¢ Y thirc nhung thiéu sy binh tdm, thi khi ching ta cang y thic vé cam giac
trong than, ching ta Cang nhdy cam vdi chung, va cang dé c6 phan g véi ching, va vi vay cang
tang thém sy dau kho. Mt khac néu chung ta c¢6 sy binh tim ma khong hé biét gi V& cam gidc trong
nguol, thi sy binh tdm chi hoi hot bén ngoai, che dau nhiing phan tng ludn luén xay ra ma khong hé
biét dén ¢ tang 16p thdm sau cua tam. Vi vdy chung ta phai phat trién ca ¥ thue 1an sy binh tim & mirc
d6 tham sdu nhat ciia tAm., Chung ta phai y thirc dugc tat ca nhing gi xay ra trong than, va dong thoi
khong c6 phan ung lai chiing, hiéu rang roi chung sé thay doi.

Pay 14 tri tué that su, su hiéu biét vé chinh ban tinh ctia minh, sy hiéu biét do kinh nghiém
tryc tiép vé sy that tham sau trong ta. D6 1a nhitng gi ma Puc Phat goi 13 yatha-bhiita-ndna-dassana,
tri tué c6 duge do sy quan sat thyc tai diing nhu that nay. C6 duoc tri tué nay chung ta co thé hét dau
kh6. Mdi cam gic sinh ra lai cho ta hiéu rd vé sy vo thuong. Tat ca phan tng déu cham dut, tit ca
nhitng sankhara (nghiép) vé thém mudn va chan ghét. Do hoc duoc cach quan sat thyc tai mot cach
khéch quan, ta ngung tao khé cho ta.

Sw Ton Triv Nhitng Nghiép Qud Khir.

Duy tri y thitc va sy binh tdm |a ngung tao nhiing phan Gng (nghi€ép) m6i, nhitng nguyén nhan
moi cua su dau kho.  Nhung con mot khia canh khac cua sy dau kho ma chung ta can phai dé cap toi.
Bing cach ngung han phan tmg tir gi¢' phit nay, ching ta c6 thé khong tao thém nguyén nhan cta
dau kho6. Nhung mdi nguoi ching ta van con mé ton trit tat ca nhimg phan ung trong qua kht. Du
rang chung ta khong tao thém nhitng phan mg mdi, nhung nhimng sankharas cii tich tu van tao kho
cho chung ta.



Danh tir sankhara duoc dich 1a su tao thanh, ca hanh dong tao thanh (tao nghép) 14n céi duoc
tao thanh (nghiép). Moi phan tng 13 budc chot, 1a két qua ctia mot tién trinh cua tam, nhung nd cling
1a budc khoi dau, 1a nguyén nhan ciia mot tién trinh méi cua tam. M&i sankhédra 1a két qua cua tién
trinh tao nén nd, va cling 1a diéu kién dé tao ra tién trinh tlep theo.

Sy diéu kién hoa (tao nghiép) hoat dong bang cach anh hudng trén sy nhan dinh, tién trinh thir
hai cta tam (dé cap dén trong Chuong 2). Thae c6 ban chat khong phan biét, khéng phé phan. Muc
dich cua thirc chi 1a ghi nhan su tiép xuc da xdy ra ¢ than hay tam. Nhung sy nhén dinh thi cé tinh
cach phan biét. N6 1ay kinh nghiém ton trir trong qua khir dé danh gia va phan loai bat cir mot hién
twong moi nao. Nhimg phan tng (nghiép) trong qua khir tr& thanh nhing cai mbc tham khao ma
chung ta dwa vao d6 dé tim hiéu mot kinh nghiém méi. Ching ta phé phan va xép loai kinh nghiém
méi do theo nhiing nghiép ctua chiing ta trong qué khir.

Theo céch nay thi nhitng nghiép cii vé& thém mudn hay chan ghét anh huéng dén sy nhan dinh
ctia chiing ta trong hién tai. Thay vi nhin thang vao thyc té, chdng ta nhin ching qua kinh mau dam.
Nhén dinh ctia ching ta vé thé gidi bén ngoai va thé gidi bén trong di bi méo ma, bi lu mo vi nhimg
diéu kién (nghiép) cua qua khu, nhimg so thich, va nhitng thanh kién cua chung ta. Theo cai nhan
dinh bi bop méo ndy, mét cam giac von di trung tinh dot nhién tré thanh dé chiu hay kho chiu. Chung
ta phan Ung véi cdm gidc nay, tao nén mot diéu kién (nghiép) méi, va cai diéu kién mai nay lai bop
méo thém nhitng nhan dinh cua ta. Theo cach nay thi mdi nghiép trd thanh nhan cho nhimng nghiép
tuong lai, tat ca déu bi diéu kién hoa bai qua khtr, va dong thoi 1a diéu kién cua twong lai.

Hai cong viéc cta sankhéra duoc thy trong Chudi Khoi Sinh do Nguyén Nhan (Xem Chuong
8). Mit xich thur hai trong chu01 nay la sankhara, diéu kién tién khdi cho su khoi sinh cua thire, tién
trinh thir nhit trong bon tién trinh cua tdm. Tuy nhién sankhara ciing 14 tién trinh cudi cing cua bon
tién trinh theo sau bang hay biét, nhan dinh, va cam giac. Theo hinh thirc nay thi sankhra xuét hién
sau cam giac, do phan ung bang thém mudn va chan ghét. Thém mudn hay chan ghét phat trién thanh
bam viu, rang budc, va tr¢ thanh stc déy cho mét giai doan méi cua hoat dong cua tam va than. Nhu
vay tién trinh ty nuéi dudng no. Mdi sankhéra cho ra mot chudi bién cb cir thé t1ep dién khong
ngimg, trong vong luan quan. Mdi khi chung ta c6 phan ng la chung ta lai cung c6 tdp quan tao
nghiép ctia tim. Mdi khi ching ta phat trién thém mudn, chdn ghét thi chung ta lai ting cudng
khuynh hudng lién tuc phat sinh ra thém mudn, chan ghét cta tim. Mot khi khuén mau cia tam da
duogc tao dung, thi ching ta bi chim dam trong do.

Thi du 6ng A ngén chan khong cho 0ng B dat dugc diéu ong mong wéc. Ong B bj can tr, tin
tuong 6ng A 1a mot ngudi xau va ghét ong A. Sy tin tuong nay khong dya vao ca tinh cua 6ng A, ma
vao su kién la 6ng A da lam tiéu tan wdc mudn cia ong. Sy tin tuong nay dé an sau vao tiém thirc cua
ong B. Mdi tiép xtc sau nay cta 6ng B v6i ong A déu bi kinh nghiém trudc anh huong, va nay sinh
cam giac khong tot dep, tao nén chan ghét méi, va ting cudng thém hinh dnh. Ngay ca khi hai nguoi
gip lai nhau sau 20 nim, 6ng B nghi ngay dén 6ng A 1a mot ngudi x4u va lai thdy ghét. Ca tinh cua
ong A c6 thé thay doi hoan toan trong thoi gian 20 nam, nhung ong B phéan doéan Ong A qua Kkinh
nghiém qua khir. Phan tng khong phai d6i voi 6ng A, ma 1a ddi véi mot su tin tuong vé 6ng A dua
vao phan tmg mu quang ban dau, va vi viy ma thién vi.

Trong truong hop khac, éng C gitip éng D dat dugce didu mong uac. Ong D nhan dugc sy
gilp d nén tin tuéng ong C 1a mot nguoi rat tot, va thich 6ng ta. Niém tin ndy cin c trén su viéc
ong C gitip ong toai nguyén, chir khong phai da trén ca tinh cua 6ng C. Su tin tuong tich cyc nay da
dugc ghi vao tiém thirc va anh hudng dén bat ctr sy giao tiép sau ndy véi 6ng C, tao nén mot cam
giac tot dep, va két qua thich ong C hon, va sy tin tudng cang méanh liét hon. DU bao mhiéu nam qua



di, khi hai nguoi gap lai nhau, cing mét khuén mau duoc 1ap lai voi mdi 1an giao tiép. Ong D phan
ung khong phai véi 6ng C, ma chi véi su tin tudng cua ong voi ong C, can clr trén phan ng mu
quéang budi ban dau.

Theo cach nay, mét sankhara co thé sinh ra mot phan tng méi ngay tirc khic hay trong tuong
lai xa x0i. Va mdi phan tmg dén sau lai tré thanh nguyén nhén cua nhitng phén tng tlep sau do, va
nhu v@y cang mang thém dau khé. Pay 1a tién trinh 1ap di 1ap lai cta phan Gng, ctia khd. Chung ta
twong rang chung ta dang d6i dién vai thyc tai bén ngoai, nhung thyc ra ching ta dang phan tng voi
nhitng cam giac ctia chung ta, phan Gng nay da bi diéu kién hoa boi nhan dinh va phan ing cua ching
ta. Ngay ca tir gio phat nay, chung ta ngung tao ra phan ng (nghiép méi) méi, ching ta van con phai
d01 dién vo1 nhing nghiép ct da tich tu. Vi mo ton kho cii nay, mot khuynh hudng tao nghiép s€ con
tdn tai, va bat ca gid phut nao cling co thé xut hién, tao cho chung ta nhitng dau khd mai. Chuing
nao diéu kién (nghiép) cii con ton tai, thi ching ta khong thé hoan toan thoat khoi dau khd duoc.

Lam sao ta co thé trir tuyét dugc nhimg nghiép cii? Pé co thé tra 1oi duoc cau hoi nay, ching
ta can phai hiéu can k& hon vé tién trinh ctia phap thién Vipassana.

Diét Trur Nghiép Ci

Khi hanh thién Vipassana, nhiém vu cia ching ta la chi quan sat cam giac trén toan than.
Nguyén nhén cua bét cir cam giac déc biét nao d6 nam ngoai sy quan tdm cua ching ta. Chung ta chi
can hiéu rang mdi cam giac 13 ddu hiéu cua mot sy thay doi ndi tim. Sy thay ddi c6 thé bat ngudn tir
tam hay than. Hoat dong cua tdm va than lién quan mat thiét v6i nhau va thudng khong thé phan biét
duogc. Bat ctr sy kién nao xay ra ¢ lanh vuc ndy rat c¢6 thé duoc phan anh & lanh vuc Kia.

Nhu d3 dugc ban dén & Chuong 2, than c¢6 thé duoc ciu tao boi nhitng vi tir — kaldpas — va
nhitng vi tir nay sinh diét rat nhanh trong mdi khoanh khic. Va khi chung sanh diét nhu vy, ching
biéu hién dic tinh cta vat chat dudi vo luong két hop — trong luong, két dinh, nhiét do, chuyén dong
— tao nén mot loat CAC cam giac.

C6 thé c6 bdn nguyén nhan cho su khoi sinh cua kaldpas. Nguyén nhan tht nhét 1a d6 an
chiing ta an, nguyén nhén thir hai 1a méi truong noi chung ta séng. Nhung bét ctr tim nghi gi déu gay
anh huong trén co thé, va c6 thé 1a nguyén nhén sinh ra cac vi tir (kaldpas). Vi vy céc cac vi tir cling
c6 thé sinh ra do nhitng phan tmg ctia tAm & hién tai hay do nhimg phan ng ¢ qua khtr da anh huong
dén trang thai ctia tim trong hién tai. Mudn hoat dong, co thé can d6 an. Néu ta ngung an thi co thé ta
cling chua suy sup ngay. N6 con co thé kéo dai vai tuan, ding nang luong duy trir trong cac mo. Khi
tat ca nang luong duy trir d tiéu thy hét thi co thé s& suy sup va chét: dong chay cuia vat chat chdm
dut.

Ciing mot duong 16i nhu vay, tim doi hoi hoat dong dé duy tri dong y thirc. Hoat dong cua
tam la sankhara. Theo Chudi Khoi Sinh Do Nguyén Nhan, thirc bit ngudn tir sy phan tng (Chuong
4). Moi phan tng cia tam chiu trach nhiém cho strc day cho dong tam thirc. Trong khi co thé chi can
thirc an vai 1an trong mot ngay, thm doi hoi lién tuc nhimng kich thich méi mé. Khéng cé kich thich,
dong tam thirc khong thé tiép tuc du chi trong khoanh khic. Thi dy, trong mot liic nao do, ta phat sinh
su chan ghet trong tam, gidy phut ké tiép thuc nay sinh, la két qua cua sy chan ghét nay, va ctr tiép
tuc nhur thé, tir khoanh khac ‘nay sang khoanh khic khac. Chiing ta tiép tuc 1ap lai phan tmg ctia chan
ghét timg khoanh khic va tiép tuc cho dit kién méi vao tam.



Tuy nhién nhd hanh thién Vipassana, ngudi hanh thién hoc cach khong phan tng (khong tao
nghiép). O mot thoi diém nao d6, hanh gia khong phan tmg, khong cho tam kich thich méi. Cai gi s&
xdy ra cho dong tam thirc? N6 khong ngung ngay. Mot trong nhimg phan tng (nghiép) tich tu trong
quéa khir s& xuét hién 1én bé mit cua tam dé duy tri dong tam thirc. Dé dap Ung, mot nghiép trong qua
khir s& nay sinh, va tir 6 thuc sé tiép tuc thém mét luc nira. Nghiép s& xuét hién ¢ mic d6 thé xac
bang cach tao ra mot loai kaldpa, va do day ching ta cam thiy cam giac trong than. C6 thé 1a mot
phan tmg bang chan ghét trong qua khir xuat hién dudi dang nhitng vi tir, ma chung ta cam thay nhu
mdt cam giac nong bong kho chiu trong co thé. Néu ta phan tmg lai cam giac d6 bang khong thich,
thi su chan ghét méi duoc tao ra. Chung ta lai bat dau cho dit kién méi vao dong ¥ thirc khién nhirng
nghiép khac trong quéa khir ¢6 co hi trdi 1én mat y thirc.

Tuy nhién néu moét cam giac khé chiu nay sinh, va ta khong phan ung, thi sankhdra mai
khong duoc tao thanh. Sankhara trdi 1én tir nhimg kho cii tich tu trong qua khu s& diét di. Trong gidy
phit ké tiép, mot sankhdra trong qua khi lai xuat hién bang cam giac. Va néu ta khong phan tng thi
no6 s& qua di. Theo cach nay, bang duy tri su binh tdm, ching ta dé nhitng nghiép trong qua khtr 1an
luot trdi 1én & bé mat ca tam, hét cai nay dén cai khac, thé hién bang nhimg cam giac. Bang cach
duy tri y thirc va su binh tm ddi v&i cam giac, chung ta tay trir hét nhitng nghiép trong qua khir.

Chimng nao nghiép ctia chan ghét van con, thi cai khuynh huéng ctia vo thirc s& van con phan
g lai voi su chan ghét khi d6i dién véi bat cir mot kinh nghiém khoé chiu nao trong doi. Chirng nao
nghiép thém mudn van con, thi tim van s& phan tng lai voi thém mudn trong bat cir truong hop d&
chiu nao. Phap thién Vipassana c6 hiéu qua bang cach soi mon nhitng phan ung nay. Khi hanh thién
chung ta tiép tuc gap nhiing cam giac dé chiu hay kho chiu. Bang cach quan sat moi cam giac voi sy
binh tam, chung ta dan dan lam suy yeu, va tiéu di¢t khuyén huéng thém muon va chan ghét. Khi mot
loai nghiép vé phan tng bi tay trwr, thi ta thoat khoi sy khd dau dé. Va khi tat ca moi nghiép cua phan
g déu bi tay trir, tim ta hoan toan duoc giai thoat. Nguoi d thau hiéu tién trinh nay néi:

Cac diéu kién (nghiép) déu vo thurong,
ban tinh cua chung la sinh diét.

Néu chiing ndy sinh va bi diét trir,

sw diét trir mang lai chan hanh phuc 1

Moi sankhdra (nghiép) nay sinh va diét di, chi dé nay sinh trong gidy phut ké tiép, lién tiép
khong ngimg. Néu chung ta phat trién tri tué va quan sat mot cach khach quan, thi sy tai dién s&
ngung, va su diét trir bit dau. Hét 16p nay dén 16p khac, nhitng nghiép cii s& troi 1én va bi diét trir véi
diéu kién ta khong phan Gng. Cang nhiéu nghiép duoc x6a bo thi ta cang huéng dugce nhiéu hanh
phuc chimg d6, cai hanh phuc ciia khong con khd dau. Néu tat ca cac nghiép trong qua khir bi diét trir
thi ta s€ dugc hudng hanh phtic vo bién cta sy giai thoat hoan toan.

Phuong phéap thién Vipassana vi vdy 13 mot loai nhin an tinh than dé loai trir nhitng nghiép
trong qua khir. Moi gidy phut trong sudt cudc doi, ching ta déu phan tng (tao nghiép). Bay gio, nho
su y thirc va binh tam, ching ta c6 dugc mot vai lic ma ching ta khong phan g, khong tao nghiép.
Nhimg lac d6, di cho ngan ngiii dén dau ciing rat manh; chung lam cho tién trinh dao ngugc, tién
trinh thanh loc tam.

Pé cho tién trinh nay dugc khdi dau, chiing ta khong duoc 1am gi ca; chung ta phai giit khong
gay ra phan tmg méi nao. Bat clr nguyén nhan cua cam gidc ma ta cam thay |a gi di nita, chung ta
cling chi quan sat n6 véi sy binh tam. Chinh hanh dong tao ra y thirc va sy binh tdm s& tu dong loai
trir dwgc nhitng nghiép cii, gidng nhu thap dén 1én 1am tan bong tbi trong mot can phong.



Dic Phat mot 1an c¢6 ké mot cau truyén vé mot nguoi bd thi rat nhidu. Nhung khi két luan
Ngai da noi:

Dt cho 6ng ta c6 déang hién thdt nhiéu di nita ciing khéng bang quy y Phdt, Phdp, Tang. Va du c6 quy
y Phat, Phap Tang ciing khong bang giit nam gidi. Va di co gitt nam gioi cing khong bang vun
trong thién Y voi tat ca chiing sanh di chi bang 1ot gian vt sita mét con bo. Va dit ¢6 vun trong
thién ¥ véi tat ca ciing khéng bang phdt trién Y thire vé vé thuong di chi trong mot thoi gian biing
ngon tay.2

C6 18 thién gia ¥ thire vé thuc té ciia nhitng cam giac trong co thé chi trong mot khoanh khéc
va khong c6 phan mg vi hiéu dugc ban tinh phu du ctia chung. Ngay ca gidy phit ngin ngui Ny van
c6 mot hiéu qua manh m&. Véi su kién nhin, lién tuc hanh thién, vai gidy phut binh tim d6 s& gia
ting, va nhitng gidy phat phan tmg s& giam di. Dan dén, théi quen tao nghiép s& bj pha v va nhirng
ngl}iép cii bi tiéu diét, cho dén lac tam thoat khoi moi nghiép, qua khir va hién tai, giai thoat khoi moi
kho dau.



VAN DAP

Céiu Héi: Chiéu nay, t6i thir mét thé ngoi méi, va t6i da ngoi dwoe lau hon ma khéng can nhiic nhich,
va giit duoc lung thang, nhung t6i khong cdm nhdn dugc nhiéu cam gidc. Téi tw héi khéng biét
nhitng cam gidc roi sé tré lai hay t6i phdi tré lai thé ngoi cii?

Thién sw S. N. Goenka: Dimg cb tao ra cam giac bang cach ¢d tinh chon mot thé ngdi khong thoai

méi. Néu ddy 1a mot 16i hanh thién ding dan, thi ching t0i da yéu cau ban ngdi trén chd ddy dinh.

Nhing su thai qua nhu vy khong giup duge gi ca. Ban hay chon mét thé ngdi thoai mai, than dugc

thang, va dé cam giac xuat hién tu nhién. Ching s& dén vi chung c6 & d6. C6 thé ban dang tim loai
cam gidc ma ban dd cam thy trude ddy, nhung c6 thé c6 nhiing loai cam giac khac.

C6 nhiéu cam gidc tinh té hon trude. Trong thé ngoi dau, rat khé ngoi mot liic ma khéng cua qudy.

Nhu vay 1a ban da tim duoc mot thé ngdi thich hop hon rdi. By gio hdy dé cho cam giac duoc tu
nhién. C6 1& nhitng cam giac tho thién da mat hét roi, va bay gio ban phai duong dau véi nhitng cam
gi4c tinh té hon, nhung tAm ban chua du bén nhay dé c6 thé cam nhan dugc chung. Hiy y thirc vé hoi
thd mot thoi gian dé cho tim duoc bén nhay hon. Nhu vay sé gitp ban dinh tim hon, va dé& dang cam
nhan duoc nhitng cam giac tinh té.

T6i nghi tot hon la c6 nhitng cam gidc thé thién, Vi nhw vdy ¢6 nghia la nhitng nghiép cii dang tréi
Ién.

Khong nhét thiét nhu vay. Mot vai bt tinh xuat hién dudi dang nhitng cam giac tinh té. Tai sao ban
lai a0 udc nhitng cam giac tho thién? Bat cir cai gi xuat hi¢n, tho thién hay tinh t€, cong viéc cta ban
1a chi quan sat ma thoi.

Chiing ta cé can phdi nhdn biét xem logi cam gidc nao thi di véi logi phan mg ndo hay khong?

Lam nhu vay 1a phi sttc mot cach vo ich. Chang khac nao mot nguoi dang giat mot mleng vai ban ma
lai dé y tim hiéu xem nguyén nhan nao da lam miéng vai d6 ban. Lam nhu vay chang gitip duoc gi
cd. Cong viéc cia nguoi do la giat mleng vai ma thoi. Mudn 1am nhu vay, viéc quan trong 1a c6 mot
miéng sa-phong va dung n6 dang cach. Néu nguoi do gidt ding céch, tat ca vét ban déu duoc gidt
sach. Ciing nhu vay, ban nhén dugc sa-phong cua phap thién Vipassana; bay gio hiy dung né dé tay
sach nhitng bat tinh trong tim ban. Néu ban tim kiém nguyén nhan cta nhitng cam giac dic biét, ban
dang choi tro choi tri thire, va ban bo quén vo thuong (anicca) va vo nga (anatta). Su tri thirc hoa nay
khong thé giup ban ra khoi kho dau.

Téi boi réi khéng biét ai quan sdt va ai hay cai gi dang bi quan sat?

Khoéng c6 mot 101 giai dap tri thirc nao c6 thé 1am ban thoa man. Ban phai tu tim hiéu 1ay: “Céi ‘toi’
1a cai gi ma lam tat ca nhimg cong viéc nay? Ai la cai t61?” Ban hay tiép tuc tham do, phan tich, va
chd xem ¢6 “cdi tdi” nao xuét hién khong; néu co, hiy quan sat nd. Néu khong ¢ gi xuét hién thi ban

hay chap nhan “O, cdi 0i” nay chi la mét do twong!”

Khong c6 nghiép nao la tot hay sao? Tai sao lai phdi ¢é géing triv khir chiing di?



Nghiép tot khuyén khich ta hudng vé su giai thoat khoi khd dau. Nhung mdt khi muc dich da dat
duoc thi tat ca cac nghiép, du tich cuc hay ti€u cuc cling phai bo lai.Cling gidng viéc ta dung chiéc be
dé qua song. Khi qua song ri, ta khong doi bé trén dau ma tiép tuc di. Bé di duoc dung, bay gio ta
khong can n6 nita, phai bo né lai. Ciing vy, mot ngudi da duge hoan toan giai thoat khong can dén
nghiép. Mot ngudi giai thoat khong phai vi nghiép t6t, ma vi su thanh tinh cua tam.

Tai sao khi moi tdp thién Vipassana lai co nhitng cam gidac kho chiu, ma vé sau lai co nhitng cam
giac dé chiu?

Vipassana loai bo nhitng bat tinh tho thién trude. Khi ban quét sach mot cai san, thi trudc hét ban
quét nhitng rac rudi, dat cat trudce, réi mdi lan quét sau ban lai thu nhit nhitng bui bdm nhé hon hon.
Vi vay khi tép thién Vipassana, nhitng bat tinh tho thién ciia tim duoc loai trir trude, va nhitng bat
tinh vi t& con lai s& xut hién du6i dang nhimg cam giac dé chiu. Néu trd nén ham thich nhimg cam
glac d6 thi nguy hiém. Boi véy, ban phai can than khong cho nhimg kinh nghi¢ém vé nhing cam giac
dé chiu lam muc dich cudi clng. Ban phai tiép tuc quan sat moi cam gidc mot cach khach quan dé
loai bo tat ca nhitng phan tng ao nghiép.

Thién su noi chung ta c6 miéng vai bdn, va chung ta c6 sa- phong dé giat. Hom nay t6i cam thdy nhuw
sa-phong cua téi Sap hét! Séng nay t6i thién rt tot, nhung chiéu nay t6i bat dau cam thdy tuyét vong,
tirc gian, va nghi, * ‘Oi, ¢6 ich gi dau!” Hinh nhw cir moi khi viéec hanh hién ¢é sikc manh, thi mét ké
thl trong t0i — ¢4 thé la cdi tw ngd — cé cing mot hec voi sikc thién, va danh téi ngd. Va roi téi cam
thdy t6i khéng con sirc dé chién ddu nita. C6 cdch ndo tranh dé t6i khéi phdi tranh ddu vdt vd, mét
phwong phap hay nao dé !

Hay duy tri sy binh tdm; do la cach khon khéo nhat! Nhing gi ban trai qua déu rat tu nhién. Khi ban
thidy minh hanh thién tot, 1a tim dugc quan binh, va tham nhap sdu trong vo thirc. Nho két qua cua sy
giai phiu sdu d6, mot nghiép trong qua khtr bi rang dong va troi 1én bé mat cia tam. Roi khi ng01
thlen _ban phai dbi dau véi mot tran bio cua bt tinh. Trong trudng hop nhu vay, sy binh tam la diéu
cbt yéu, vi néu khéng, nhiing bat tinh s€ ap dao ban, va ban khong thé nao hanh thién dugc. Néu sy
binh tam b1 yeu ban hay ¥ thirc vé hoi thd. Khi con bio tdi, ban phai tha neo va doi cho con bao qua.
Hoi tho 1a chiéc neo cua ban. Ban hdy chi tdm vao hoi tho, va con béo s& qua. Bit tinh ndi 1én trén
mit 12 mot diéu tét, vi bay gid ban c6 co hoi dé quét sach no. Néu ban gilt dugc sy binh tam thi bat
tinh s€ qua di mot cach dé dang.

Néu téi khéng thdy dau thi t6i cé thit sw hdi dwoc thanh qud tot trong sw thuee tdp nay khong?
Néu ban c6 y thirc va sy binh tam, thi dU dau hay khong, ban vén tién bd nhu thudng. Khong bét
budc 1a ban phai thay dau mai tién bd trén con duong. Néu ban khong dau, thi cir chap nhéan la khong

dau. Ban chi c6 viéc quan sat thoi.

Ngay hom qua t6i c6 cam thay toan than tdi nhw bj tan rd. Téi cam thdy nhw chi la mét khoi rung
dong khap noi.

RO1 sao?

Va khi da xdy ra roi, téi nhé lai khi t6i con nhé t6i ciing cé mot kinh nghiém twong tw nhu vay. Tie
bao nhiéu nam nay t6i tim cach dé co lai kinh nghiém nay, va no da dén.

Rdi ?



Di nhién téi muon kinh nghiém nay tiép tuc, va kéo dai. Nhung n6 da thay doi va mat di. Va réi t6i lai
hanh thién chi dé mong kinh nghiém do tro lai, nhung n0 da khong tro lai. Thay vao do, sang hom
nay toi chi thay nhitng cam gidac tho thién.

R6i?
RO t6i nhdn thdy t6i da lam khé t6i biét bao nhiéu chi vi mudn cé kinh nghiém nay.
Va?
Va réi t6i hiéu dwoc rc%ng that sw chung ta toi day khong phai dé c6 mot kinh nghiém ddc biét nao.
Co phai vay khong?
Phai!
Chung ta den day thdt ra dé quan sat mét kinh nghiém va khong cé phan vng. Co phdi vdy khong?
Phai!
Vay phdp thién nay thit ra la d@é phat trién sw binh tam. C6 phdi vy khong?
Phai!

Khéng gi Ngoai Sw Thiy

C6 mot nha tu an dat song ¢ noi ma ngay nay 1a Bombay, 1a mot nguol rat thanh thién. Tét ca
nhimg nguoi da gap ong déu kinh trong ong vi su thanh tinh ciia tim hon ong, va nhiéu ngudi cho
rang 6ng nhit dinh da duoc hoan toan giai thoat. Nghe ngudi ta xung tung vé minh nhu véy, di nhién
ong tu nghi, “Co lé ta thdt su dwoc hoan toan giai thoat.” Nhung la mdt nguoi thanh that, ong tu xét
minh can than va thiy ring trong tim ong van con nhiing dau vét bét tinh. L& di nhién, chimng nao bét



tinh con, thi 6ng khong thé dat t6i giai doan hoan toan thanh thién duoc. Vi vay 6ng hoi nhirg ngudi
dén tham viéng 6ng, “Hién nay cO ngudi nao trén thé gian nay duogc coi 1a hoan toan giai thoat
khong?”

“Q, thua ngai c6,” ho tra 1o, “c6 mot vi su Gotama, duogc goi 13 Phat, séng & thanh phd
Savatthi. Bugc bict nguoi nay da hoan toan giai thoat, va 6ng day ky thuat nho' d6 moi nguoi co thé
dat duogc giai thoat.”

“Ta phai dén gip ngudi ndy,” nha tu an dat quyét dinh. “Ta phai hoc ¢ nguoi do con duong
dan dén giai thoat hoan toan.” Va ong ta di di tir Bombay qua trung An va cudi cung dén Savatthi,
ngay nay 1a tiéu bang Uttar Pradesh, & bic An. T6i Savatthi, 6ng tim t&i thién vién cua Duc Phat, va
hoi ¢o thé gap duoc Phat ¢ déu.

“Ngai da di ra ngoal ” mot vi su tra 101 “Ngai vao thanh phd dé khat thuc. Ong hiy doi & day

va nghi ngoi; chang may chdc Ngai sé& tro vé.

“Q, khong duoc, t6i khong thé chd duge. Toi khong con thoi gio dé doi nira! Hay chi cho toi
Ngai di 16i nao va toi sé theo.”

“Pugc, 6ng di 16i nay, néu éng nhat dinh di, 6ng co6 thé gap Ngai trén dudng.”

Chéng dé phi mot gidy, nha an dat 1én dudng, va di thang vao trung tam thanh phé. O day 6ng
thiy mot vi sur dang di tung nha dé khat thyc. Mot bau khong khi thanh binh va hoa hop bao phu vi
nay khién nha tu an dat tin chac day 1a Duc Phat, va ngay & giita phd, 6ng quy xudng, va 6m ldy chan
ngai. “Bach ngai”, dng nodi, “Con dugc biét ngai d hoan toan giai thoat, va Ngai day con dudng dan
dén giai thoat. Xin Ngai hiy day k¥ thuat nay cho con.”

Puc Phat noi: “Puoc chir, ta c6 day ki thuat do, va ta c6 thé day cho ong. Nhung bay gid
khdng dang ldc va dang chd. Hiy vé cho ta & thién vién. Ta s& vé ngay va day cho ong k thuat d6.”

“Bach Ngai, khong duoc. Con khong thé cho doi duge.”

“Sao vay, ntra gio ma khong cho dugc sao?”

“Bach Ngai, khong duoc, con khong thé chd duoc. Ai ma ma biét dugc? Trong nira gio nira
con c6 thé chét. Trong nira gid nira, Ngai c¢6 thé chét. Trong nira gio nira, tat ca niém tin clia con véi
Ngai c¢6 thé khéng con nita, va nhu vay con khong thé hoc dugc k¥ thuat nay ctia Ngai. Bach Ngai,
bay gio la ding lac. Xin Ngai hdy day con ngay bay gio!”

Ptic Phat nhin 6ng ta, va thiy rang, “Qua vay ngudi ndy khong con sdng dugc bao lau; chi
trong vai phiit nita 6ng ta s& chét. Ong ta phai duoc day Phéap ngay bay gio, tai day.” Va lam sao dé
day Phap trong khi dung gitra duong? Duc Phét chi n6i vai 101, nhung trong vai 161 d6 chira dung
toan b giao ly cua Ngai: “Khi nhin chi €6 cai thay, Khi nghe chi co6 cai nghe; khi ngui, ném, s mo,
chi 6 cai ngti, cai ném, cai xtc cham; khi hay biét chi c6 cai nhan biét.” Khi co su tlep XUc qua ctra
s&u giac quan, khong duogc co sy danh gia, ciing nhu khong cé sy nhan dinh bi chi phdi boi nghiép.
Mot khi nhén dinh dénh gia 1a t6t hay x4u, thi ta nhin doi mot cach méo mé vi phan tng mu quéng
cil cua ta. Dé giai thoat tam khoi cac diéu kién (nghiép), ta phai hoc cach ngimg danh gia dya vao
nhitng phan Umg (nghiép) ctia qua khu, va cé ¥ thirc thirc ma khong danh gia cling nhu khong phan
ung (tao nghiép).

Nha tu an dat 12 mot ngudi c6 tm thanh tinh dén ndi chi nghe vai 16 chi dan ciing du cho 6ng
roi. Ong ta ngdi xudng bén duong va cha tim vao thuc tai bén trong. Khong danh gia, khong phan
{mg; ong chi quan st sy thay ddi cua tién trinh bén trong ong. Va trong vai phat con lai cta cude doi,
6ng da dat duogc muc dich cudi cung, 6ng da hoan toan dugc giai thoat.



Chuong 9

MUC PIiCH



“Bdt cir cdi gi ¢6 tinh ndy sinh thi ciing c6 tinh diét di”. 1 Kinh nghiém cua thuc t& nay 1a tinh
tdy clia gido huan ctia Puc Phat. Tam va than chi 1 mot mé nhiing tién trinh lién tiép sinh va diét. Su
dau khé cta ching ta phat sinh khi ching ta bi rang budc vao nhiing tién trinh, vao nhitng thr ma that
ra rat phu du va khong c6 thuc thé. Néu ching ta c6 thé hiéu duogc truc tiép ban tanh vo thuong cua
nhirng tién trinh nay, thi su rang budc, bam vii cta chung ta vao ching s& khong con. Pay la cong
viéc ma nhitng ngudi hanh thién phai lam: hiéu dugc tinh chit phu du ctia chinh minh bang cach
quan sat nhitng cam giac ludn ludn thay ddi & bén trong. Mdi khi c6 cam giac xuét hién, ta khong
phan ng, ma cir dé nd nay sinh va diét di. Lam nhu vy, ta d&é cho nhimg nghiép cii cua tdm trdi 1én
bén trén va diét di. Khi phan tng va su rang budc ngung thi dau khd ngung, va ta duoc giai thoat.
Day la cong viée 1au dai, doi hoi su thuc hanh lién tuc. Loi ich thiy rd ¢ moi budce di, nhung dé dat
duoc nhing loi ich d6 doi hoi su ¢b ging lién tuc. Chi bang cach luyén tap kién nhin, bén bi, va lién
tuc thi nguoi hanh thién méi dat duge muc dich

Théam nhéap Sw That Téi Hiu .

Su tién trién trén con duong g@)m ba giai doan: Giai doan thir nhét 1a hoc vé ky thuat, phai lam
nhu thé nao va tai sao lai lam nhu vay. Giai doan th hai la thyc hanh. Giai doan thir ba la thim nhép,
dung k¥ thuat dé xuyén vao thyc tai ciia chinh minh, va nhd vay méi c6 thé tién téi dich.

Duc Phat khong phu nhén sy hién hiru cia thé gidi hién nhién nhu, hinh dang, hinh thé, mau
sdc, vi ném, mui huong, dau dén va khoai lac, tu tuong va cam xic — ta va tha nhan. Ngai chi noéi
rang thé gidi d6 khong phai 1a sy that tdi hdu. Véi nhin quan thong thuong, ching ta chi nhin thiy
nhitng hinh thirc 16n ma khong thay duoc nhiing thanh phan vi té tao ra chung. Chi thiy nhiing hinh
dang ma khong thay dugc nhitng thanh phan bén trong, chung ta ¥ thirc dugc nhitng su khac biét cia
chung, va do vay da phan biét, dat tén, ua thich, c6 thién kién, va bat dau thich va ghét — tién trinh
phat trién thanh thém mudn va chan ghét.

Pé c6 the thoat khoi théi quen ctia thém mudn va chan ghét, chdng ta khOng nhing can ¢
mot cai nhin tong quat, ma con phai thay dugc nhitng su vat & phan tham siu, phai hiéu duoc nhiing
hién tugng bén trong cu tao nén thuc té hién nhién. Day chinh 13 nhiing gi ma phap thién Vipassana
cho phép chung ta lam.

Bét ctr syt khao sat ndo ciing tw nhién bat dau véi nhimng khia canh hién nhién nhat cua
chung ta: cac phﬁn khac nhau ciia co thé, tir chi, va cic co quan. Quan sat k§ hon s€ cho théy mot vai
phan ctia co thé thi chic dic, c6 phan thi 1ong, c6 phan di dong, c6 phan thi bat dong. C6 thé chung ta
thdy than nhiét khac voi nhiét d6 khong khi chung quanh. T4t ca nhitng sy quan sat nay co thé glup
chlng ta phat trién su tu y thic, nhung ching van con la két qua cua su quan sat thuc té bén ngoal
dudi dang hinh thé hay hinh dédng. B&1 vay van c6 sy phan biét, sy ua thich, thién kién, thém mudn va
chan ghét.

La nhitng nguoi hanh thién, ching ta tién xa hon bang cach tap Y thirc vé& cam giac bén trong.
Nhirng cam giac nay rd rang cho thdy mot thuc té vi té hon ma trudce kia chung ta khong hé biét dén.
Trude hét ching ta y thirc vé nhimg loai cam giac khac nhau ¢ nhiing phan khac nhau cia co the,
nhiing cdm giac c6 vé ndy sinh, ton tai mot thoi gian, r0i rét cude diét di. Mic dau chung ta da tién ra
khoi mirc d6 bén ngoai, nhung chung ta van con quan sat nhitng hinh thirc két hop cta sy that hién
nhién. Vi 1y do nay chung ta van chua thoat khoi sy ky thi, khoi thém mudn va chan ghét.

Néu chiing ta tiép tuc hanh thién mot cach chuyén can, khong sém thi mudn, ching ta ciing
to1 dugce giai doan ma & do tinh chat ciia cam giac thay doi. Lac do ching ta y thire dugc nhitng cam



giac tinh té ddng nhat khip co thé sinh diét rat nhanh. Chang ta tham nhép qua nhimg hinh thirc két
hop dé thdy dugc nhimg hién twong bén trong ma chiung dugce ciu tao, nhimg ha vi tir ma moi vt
chat duoc tao thanh. Chung ta kinh nghiém truc tiép ban chat phu du cta nhitng vi tir nay, khong
ngimg sinh diét. Bay gid, bat cir nhimg gi ching ta quan sat, mau hay xuong, chit dic hay chit long,
hay hoi, dep hay xau, ching chi 1a mot khéi rung dong khong thé nao phan biét duoc. Va cubi cing
tién trinh phan biét va dit tén ngimg. Chung ta kinh nghiém trong pham vi co thé ciia chinh minh sy
that toi hau vé vat chat: d6 1a mot giong chay, khong ngimg sinh diét.

Tuong tu nhu vay, thuc tai hién nhién cua tién trinh cua tdm co thé tham nhap to1 mot téng
16p vi té hon. Thi dy, & mot lac nao dé, thich hay khong thich xay ra, dya trén mdt kinh nghiém qua
khir cta ta. Khoanh khic ké tiép, tAm lai l4p lai phan tng thich hay khong thich, va cr vay cang lac
cang tang cudng né 1én, cho dén lac no tré thanh thém mudn hay chan ghét. Chung ta chi y thirc duoc
nhimg phan ng c6 cuong do manh. V6i su nhén thirc néng can nay, chung ta bat dau nhan dinh va
phan biét gitra cai d& chiu va kho chiu, tot va xdu, cai mudn va cai khong mubn. Ciing nhu trudng
hop cua thuc té hién nhién cua vat chit, cam xic manh cling vay; khi chung ta quan sat no bang cach
quan sat nhitng cam gidc ¢ bén trong, thi né phai tan ra. Ciing nhu vat chat chi 1 nhitng gon song li ti
cua cdc vi tu, thi cam xac manh cling chi 1a mot hinh thire dugc cung ¢ ctia nhimng cai thich hay
khong thich, cua nhimmg phan tmg nhat thoi di voi nhitng cam giac. Mot khi cam xtic manh tan ra
thanh nhimg hinh thirc vi té hon, thi nd khdng con sirc manh nao dé ché ngu nira.

T su quan sat nhitng cam giac chic dic ¢ nhimg phan khac nhau cta co thé, chung ta tién t6i
su ¥ thire vé nhitng cam giac tinh t& hon ¢ cuing tinh chat, sinh diét khong ngimg khip cau tric thé
chat. Vi cam giac sinh diét & mot tbc do rat nhanh, nén ching dugc cam thdy nhu mot ludng rung
dong chay khap co thé. Bat cir ta cht tim téi mot noi ndo trong co thé, ta cling chi thay sy sinh diét.
Bét ctr luc ndo trong tAm ta nay sinh mot y nghi, 13 ngay sau d6 ta cam nhan duoc nhitng cam giac
sinh rdi diét. Khi su chic dic hién nhién cta than va tam bi tan rd, va ching ta ching nghiém duoc
thuc té t6i hau cua than, tim, va tim y: khong gi ngoai nhitng rung dong, sinh va diét & mot téc do rat
nhanh. Mot nguoi chirng nghiém dugc su that nay da noi:

Toan thé gidi boc chay,
toan thé gidi thanh khoi.
Toan thé gidi dang chay,
toan thé gidi rung déng. 2

Dé dat toi giai doan tan rd nay (bhanga), thién gia chi c?ln phat trién y thire va su binh tam.
Ciing nhu mot khoa hoc gia c6 thé quan sat nhitng hién tuong vi té bang cach tang do khuéch dai ciia
kinh hlen vi, chung ta ting cuong kha ning quan sat nhitng thuc té vi té hon ¢ bén trong bang cach
phat trién ¥ thirc va sy binh tam.

Kinh nghiém nay khi xay ra chic chin rat 1a thich thi. Moi dau, nhirc tan bién, tat ca nhiing
noi khong c6 cam giac déu bién mat. Chung ta chi cam thy binh an, hanh phuc, ngay ngat. Pirc Phat
da dién ta kinh nghiém d6 nhu sau:

Khi ta chirng nghiém dwoc

Sw sinh Va diét cia nhitng tién trinh tdm - than,
thi ta huong dwoc sang khodi va han hoan.

NQuoi do dat toi sw bat tir, nhw cdc bdc thanh. 3



Néu chung ta tién budc trén con duong, va khi su chic dic hién nhién cua tAm va thén tan ra,
thi chic chan ta dugc huong hanh phuc tuyét voi. Han hoan trong tinh trang khoan khoai nay, chung
ta c6 thé nghi rang d6 13 muc dich cudi cung. Nhung d6 méi chi 1a mot tram, va tir d6 chung ta tién
xa hon dé ching nghiém su that t6i hau vuot ra ngoai tdm va than, dé dat toi su giai thoat hoan toan
khoi kho dau.

Do hanh thién ma ¥ nghia nhirng 101 néi ctia Drc Pht tré nén ro rang 601 voi chung ta. Ching
ta bat dau vui hudng giong rung dong khap co thé khi ching ta tién tir thuc té bén ngoai dén thuc té
vi té. Nhung dot nhién giong rung dong mat di, va ching ta lai kinh nghiém nhimmg cam giac méanh
liét, kho chiu & mot vai noi trong co thé, va & mot vai noi khac thi chang c6 cam giac gi. Va trong
tam ta lai c6 xuc dong manh. Néu chung ta bat dau cam thay chan ghét tinh trang méi nay va thém
mudn giong rung dong tré lai thi ching ta ching hiéu gi vé Vipassana ca. Chung ta di bién
Vipassana thanh mét tro choi trong dé6 muc dich chi dé dat dugc nhitng kinh nghiém khoan khoai, va
dé tranh hay vuot qua nhimng kinh nghiém khoé chiu. Py ciing 14 trd choi ma ching ta da timg choi
sudt cudc doi — cai vong ludn quéan cua diy di va kéo lai khong bao gio ngung, 16i kéo va xua dudi,
chang mang lai gi ngoai kho dau.

Tuy nhién, khi tri tué gia ting, ta s& nhan thiy rang sy tai dién cta cac cam giac tho thién,
ngay ca sau khi da kinh nhiém duogc su tan rd, chimg to 13 su tién bo chir khong phai 13 su thut lui.
Thién Vipassana khong phai voi muc dich dé kinh nghiém mot cam giic nao dic biét, ma 1a dé giai
thoat tim khoi moi nghiép chudng. Néu ta phan ng v4i bat cir cam gidc nado, thi ta chi bi khd thém
ma thdi. Nhung néu ta gitr duoc sy binh tam, thi ta cho phép mot sé nghiép qua di, va dung cam giac
lam phuong tién dé giai thoat khoi kho dau. Nho vao su quan sat nhitng cam giac kho chiu ma khong
phan ung, ching ta x6a bé dugc su chan ghét. Va do quan sat nhitng cam giac dé chiu ma khong
phdn Umg chung ta x6a bo duge sy thém mudn. Va do quan sat nhitng cam giac trung tinh ma khong
phan tng; ching ta tay trir dugc vo minh. Boi vy khong c6 cam giac nao, khong c6 kinh nghiém nao
1a that sy tot hay x4u. N6 tt, néu ta giit dugc su binh tdm, né xau néu ta méat quan binh.

V6i su hiéu biét nay, ta dung moi cam giac nhu dung cu dé tay trir nghiép. bay la giai doan
duoc goi 1a sankhara-upekkhd, quan binh dbi vai tat ca cac nghiép; timg budc mot tién t6i sy that toi
hau cua su giai thoat, nibbb&na (Niét Ban)

Chirng Nghiém Su Gidi Thoat

Su giai thoat co thé dat duge. Ta c6 thé thoat khoi moi nghiép chudng, moi dau khd. Burc Phat
giang:

Co mot cam quan Vuot khoi toan bo lanh vuc tam, toan bo lanh vuc than, no khong phai la
thé gidi nay hay thé gidi kia, hay cd hai, khéng phdi la mdt troi hay mat trang. Cal do ta goi la khong
sinh, khong diét, khong tru, khong chét, khéng tdi sinh. N6 tw tai, khéng phdt trién, khéng nén méng.
Pay la sw cham dirt cia khé dau. s

Ngai con noi:
Co mot cai khong sinh, khong tro thanh, khong tao dung, khong diéu kién. C6 phdi khéng c6

cai khong sinh, khong tro thanh, khong tao dung, khong diéu kién, khong cé sw gidi thodt dwoc biét
dén tir cdi sinh, cdi tré thanh, cdi tao dung, cdi diéu kién. Nhung Vi ¢ cdi khéng sinh, khéng tro



thanh, khong tao dung, khong diéu kién, nén moi cé su giai thoat khoi cai dwoc sinh ra, cai tro
thanh, cai diroc tao dung, va nhitng cdi bi diéu kién hoa. 5

Niét ban khong phai 1a mot trang thai dé ta dén sau khi chét. N¢ 14 cai ma ta phai kinh nghiém
duogc ngay trong ta, ngay tai day va ngay bay gid. N6 duoc dién ta bang nhiing tir ngit tiéu cuc, khong
phai vi n6 1a mot kinh nghiém tiéu cyc, nhung vi nguoi ta khong biét dién ta n6 bang cach nao khéc.
M&i ngoén ngir déu c6 nhimg tir dé dién ta toan b ldnh vic ctia nhitng hién twong tAm va vat chat.
Nhung khong c6 tir hay quan diém dé dién ta nhimg diéu vuo ra ngoai tim va than. N6 thach dé moi
quan diém, moi khac biét. Chiing ta c6 thé dién ta bang cach noi vé nhitng gi khong phai 1a né.

That ra c6 ging dién ta Niét ban 1a v6 ich. Bit cr mot sy dién ta nao ciing chi 1am réi tri ma
thoi. Thay vi thao luén va ban cai vé nob, ta hay kinh nghiém né. Dac Phat néi : “Sw thdt thanh thién
nay vé su cham dirt khé phdi do chinh ta chitng nghiém.” Chi khi nao kinh nghiém duoc Niét ban,
thi khi @6 Niét ban méi 1a that véi nguoi do, va moi ban cii vé no déu tré nén khong thich hop.

Pé kinh nghiém duoc su that t6i hau vé giai thoat, diéu kién tién quyét 1a phai xuyén thau qua
su that hién nhién va ching nghiém duoc sy tan rd ciia tm va than. Cang vao sau khoi thyc tai hién
nhién, ta cang bo dugc su thém mudn, chan ghét, va rang budc va cang tién gan dén su that toi hau
hon. Luyén tap ting budc thi di nhién s& dén giai doan chimg ngd dugc Niét ban. Chang c6 ich lgi gi
ma mong cau nd, khong c6 1y do dé nghi ngd nd s& dén. N6 dén voi bat ctr ai thuc hanh Phéap dang
cach. Viéc nd den tuy thugc mot phan vao sy tich tu clia nghiép trong mdi ngudi, mot phan khac tuy
thuge vao su ¢ ging cua nguoi do trong viée x6a bo nhiing nghiép do. Nhimg gi ta 6 thé 1am, va
can phai lam dé dat t6i dich 13 tiép tuc quan sat tng cam gidc ma khong phan tng.

Ta khong thé xac dinh duoc 1a khi ndo ta kinh nghiém dugc Niét ban, nhung ta cé thé chic
chan ta dang tién vé no. Ta c6 thé kiém soat trang thai hién tai cia tim. Néu ta duy tri dugc su binh
tdm du chuyén gi xay ra & ngoai hay trong ta, thi ta vin dat dugc giai thoat ngay trong gid phut nay.
Mot nguoi da dat duge dén muc dich tdi hau noi: “Trir tuyét thém mudn, triv tuyét chdn ghét, trir tuyét
v6 minh la Niét ban.” 7 Cho t6i khi tAm duoc nhu vay, thi ta kinh nghiém dugc giai thoat.

M3di gidy phut ta thyc hanh Vipassana dung cach, ta c6 thé kinh nghiém dugc giai thoat. Sau
cuing, Phép, theo dinh nghia, phai c6 két qua ngay tai diy va ngay bay gid chit khong phai ¢ tuong
lai. Chung ta phai kinh nghiém nhiing loi ich cua sy hanh thién & moi budc trén con duodng, va moi
budc phai dua thang dén dich. TAm vao lac khong con nghiép 1a mot tAm binh an. Mdi ltc nhu vay
dua ta gan hon t&i sy giai thoat hoan toan.

Ta khong thé cd giang phat trién Niét ban, vi Niét ban khong thé phat trién; né don gian hién
hitu. Nhung ta c6 thé phat trién pham chat din ta dén Niét ban, pham chit ctia sy binh tim. Mdi khi
quan sat thuc té ma khong phan tng, 14 ta da tién sau vao thyc té toi hau. Pham chat cao quy nhat cua
tam 13 su binh tAm can ¢t trén sy ¥ thirc han toan vé thuc té.

Hanh Phic That Sy

C6 lan Duc Phat duge hoi vé chan hanh phuc. Ngai da dé ra nhiéu hanh dong tét lanh dua toi
hanh phuc. Nhitng hanh dong d6 chia lam hai loai: Thuc hanh nhiing cong viéc gép phan vio hanh
phuc cua tha nhan béng cach lam dﬁy du bon phéan ctia minh dbi véi gia dinh va xa hoi, va thuc hanh
nhirng hanh dong dé thanh loc tam. Su tt lanh ctia mot ngudi khong thé tach roi khoi su tét lanh cua
nhitng nguoi khac. Va cudi ciing Ngai da noi:



Khi déi dién véi moi thang tram cia cudc doi,

ma tam ta khong lay chuyén,

khong than van, khdng tao ra bat tinh, luén luén viing tam;,
day la hanh phiic 16m nhdt. s

Bét ctr viée gi x4y ra, du ¢ trong tiéu vii tru clia tAm va than cua chinh minh hay dai vi tru, ta
c6 thé d6i dién no — khong phai vé6i sy cing thang, hay véi thém mudn va chan ghét bi de nén-— ma
vOi sur hoan toan thanh than, v6i nu cudi phat xuat tir day 1ong. Trong moi tinh huong, du de chiu hay
kho chiu, nhu y hay bat nhu ¥, ta khong bon chdn; ma cam thay hoan toan yén on, yén 6n trong su
hiéu biét vé 18 vo thuong. Day 1a phudc 1anh 16n lao nhat.

Biét dugc minh lam cha minh, khong gi co thé khéng ché minh, minh c6 thé chép nhan mot
cach vui vé bit cir chuyén gi xdy ra trong doi — d6 la thm hoan toan quan binh, day 1a su giai thoat
that su. Piéu nay c6 thé thyc hién duoc ngay tai ddy va ngay bay gio do hanh thién Vipassana. Su
binh tam that su nay khong phai 1a tiéu cyc hay su than nhién thu dong. N6 khong phai la sy phuc
tung mu quang, hay su tho' o ciia mot nguoi trén tranh nhitng kho khin caa cudc doi, cua nguoi chui
dau trong cat. Trai lai, tim thuc su quan binh can cir trén sy y thire day dii vé nhimng kho khin, ¥
thirc vé moi tang 16p cua thuc té.

Khong con thém mudn hay chan ghét khong co nghia 13 ¢6 thai d6 ctng rin vo tinh, trong dé
ta huong su giai thoat cho riéng minh ma khong thém dé y dén sy dau kho cta ngudi khac. Trai lai,
su binh tdm thyc sy dugc goi mot cach ding dan 14 “su tho o than thanh”. N6 1a mot duc tinh séng
dong, 14 mot sy dién ta cua tdm thanh tinh. Khi ta thoat khéi duoc tdp quan phan tmg mu quang, 1an
dau tién tam ta c6 thé hanh dong tich cuc, vira sang tao, va lai vira hitu ich cho minh va cho nguoi.
Cung voi sy quan binh, tdm thanh tinh con nay sinh nhimg dirc tinh khac: thién chi, long thuong yéu
muon gilp do nguoi khac ma khong cdu mong duoc dén dap; long tir bi dbi voi tha nhan trong luc
that bai va dau kho; sy vui mimng day thién cam d6i v6i sy thanh céng va may man cta ho. Bon dirc
tinh trén 1a két qua tat nhién ctia phuong phap thién Vipassana.

Trude kia ta ludn giit nhimg gi tot cho riéng ta, va ddy nhimng gi ta khong thich cho ngudi
khac. Bay gio ta hiéu dugc rang hanh phiic cua chinh ta khong thé do sy mat hanh phuc cia nguoi
khéc, rang khi ta mang hanh phuc dén cho ngudi khéc thi chinh ta cling dwoc hanh phuc. Boi vay ta
tim cach chia sé nhiing gi tdt ta co vai nguoi khac. Pa thoat ra khoi kho dau, va thé nghiém duogc su
binh an ciia giai thoat, ta ¥ thirc duoc ring d6 1a diéu tot lanh 16n nhét. Vi vay ta mu6n nguoi khac
cling c6 thé trai nghiém sy tot lanh ndy, va tim dugc con duong thoat kho.

Pay 1a két luan hiru 1y cta phap thlen Vipassana: mettd-bhavand, sy phat trién thién chi dbi
vo1 nguoi khac. Trudc kia, ta co the n6i vé nhiing tinh cam do ¢ dau moi chot ludi, nhung trong tham
tdm nhiing tién trinh vé thém mudn va chan ghét van tiép dién. Biy gid nhiing tién trinh phan tng
mot phﬁn nao da ngung, tdp quan ich ky cti da mét di, va thién chi tu nhién tudn tran tu day long. Véi
toan thé src manh ciia mot tim thanh tinh ddng sau no, thién chi ¢ thé rat manh trong viéc tao nén
mdt bau khong khi an binh va hoa hop hitu ich cho tat ca moi nguoi.

C6 nhing nguoi tudng rang luﬁn ludn ¢ trong trang thai quén binh c6 nghia la khong thé vui
huong nhiing lac tha cua cude doi, glong nhu mot hoa si c6 muc hoa du mau, nhung chi dung mot
méu xam. Hay nhu mot ngudi véi chiée duwong cam chi choi mot am giai C. bay 1a su ngd nhan Ve su
binh tdm. Sy that thi cay dan bi trung gidy, va ta khong biét choi dan nhu the nao. Chi gd xubng
nhitng phim dan dé tu dién ta s& chi tao ra nhitng cung dan 15i nhip. Nhung néu ta hoc cach Ién gidy



dan, va dan dung, thi ta c6 thé tao ra nhac diéu. Ta dung tat ca cac phim dan tir ndt thip nhat dén ndt
cao nhat, thi moi noét ta choi 1a sy hoa hop va tiét diéu.

Duc Phat néi trong viéc thanh loc tam va dat duoc “Tri tué o mirc do hoan hao nhat,” ta
chung nghi¢m duoc “su an lac, sw hoan hi, sw binh tam, y thirc, sy hiéu biét tron ven, va hanh phuc
thdt sw.” V&i mot tAm quan binh, ta c6 thé vui huong doi nhiéu hon. Khi tinh hung dé chiu xay ra, ta
tan huong nd voi sy y thire hoan toan vao gidy phut hién tai. Nhung khi kinh nghiém do qua di, ta
khong chan nan. Ta tiép tuc mim cudi va hiéu rang n6 phai thay d6i. Ciing vay, khi mot truong hop
kho chiu Xay ra, ta khong buc minh. Thay vao do, ta hiéu nod, va vi lam nhu vay, c6 1€ ta co thé thay
d6i hoan canh. Nhung néu ta khong thé thay ddi duoc, thi ta van giit duoc sy binh tAm, va hiéu rd
rang kinh nghiém nay 1a v6 thuong, roi nd s& qua di. Bang cach giit tam khong cing thang, ta co thé
c6 mot doi sdng tha vi va phong pha hon.

C6 mot cau chuyén & Mién Dién, nguoi ta thuong chi trich cac hoc tro cta Thién su Sayagyi
U Ba Khin, néi rang, ho thiéu tu cach ding dan ciia nhitng ngudi hanh thién Vipassana. Trong mot
khoa hoc, nhitng ngudi chi trich thu nhéan, nhiing hoc tro hanh thién rat ding din, nhung sau dé ho
ludn ludn té ra vui vé va tuoi cudi. Khi 11 phé binh dén tai Pai su Webu Sayadaw, mot trong nhiing
vi su duoc ton kinh nhat & Mién Dién, Ngai tra 11, “Ho twoi cudi vi ho ¢6 thé twoi Cueoi dwoc”. Ny
cuoi cua ho khong phdi do rang budc hay vo minh, ma do Phap. Mot ngudi tdm da dugc thanh tinh
thi khéng cau cd. Khi khong con dau khé thi 1& di nhién ta tuoi cuoi. Khi ta hoc duoc con duong giai
thoat, thi 1& di nhién ta cAm théy hanh phic.

Nu cuoi phat xuat tir tim dién ta khdng gi ngodi su binh an, quan binh, va thién chi, mét nu
cudi tuoi sang & bat cir truong hop nao 1a hanh phic that sy. Pay la muc dich cia Dhmma (Phap).



VAN DAP

Ciu Héi: Téi thic mdc khéong biét ching ta c6 thé chita tri nhitng ¥ nghi dm dnh nhue chita tri dau
don vé thé xac khong?

Thién Sw S. N. Goenka: Hiy cb chip nhan 1a co nhing tu tuéng hay cam xtc bi am anh trong tam.
Do la nhimg gi bi don nén & dudi sdu, va bay gio xuit hién ¢ tang 16p y thirc. Ping di sdu vao chi
tiét. Cr chdp nhan cam xtc 1a cam xtc. Ban cam thdy cam giac gi kém theo cam xtic. Khong thé nao
¢ cam xtic ma thiéu cam giac ¢ ting 16p thé xac. Hiy ctr quan sat cam giac.

Vay ta co tim hiéu loai cam giac nao thi lién quan dén mot loai cam xiic ddc biét nao khong?

Hay quan sat bét cr cam giac nao xuat hién. Chung ta khong thé tim biét loai cam giac nao thi lién hé
dén loai cam xuc nao. Vi vy dung bao gid co gang lam diéu d6. Lam nhu vay chi phi cong ma thoi.
O mot lic nao d6, mot cam xac nay ra ¢ trong tam, thi bat ctr cam gidc nao ban cam nhén ¢ than déu
lién quan dén cam xtc d6. Clr quan sat cam gidc d6 va hiéu rang, “Nhing cam gidc dé déu vé
thuwong. Va cam xuc nay ciing vo thuong. Ta hay xem nd kéo dai bao lau.” Ban s& thay rang ban da
chat cai goc cua cam xtc, va cam xuc s€ qua di.

Theo ¥ thién sw thi cam xiic va cam gidc la mot?

Chung chi 13 hai mit ciia mot dong xu. Cam xuc thudc vé tim, va cam giac thudc vé than. Ca hai lién
quan mat thi€t voi nhau. That ra bat cir cam xUc nao ndy sinh trong tdm thi dong thoi phai c6 mot
cam giac xuat hién trong than. Pay la luat thién nhién.

Vay cam xuc thugc vé tam?

Chic chén 12 nhu vay.

Nhung tam ciing la cd co thé?

N6 lién quan mat thiét v&i toan co thé.

Y thire hién dién trong moi nguyén tir ciia co thé sao?

Phai. Vi v@y cam giac lién quan dén mot cam xuc nao ddc biét ¢6 thé xuat hién ¢ bat ctr noi ndo trong
co thé. Néu ban quan sat nhirng cam giac ¢ khip moi noi trong co thé, thi chéc chin ban dang quan

sat mot cam giac co lién quan dén cam xuc d6. Va ban khong con vurdng mic vao cam xtic d6 nira.

Nhung néu ta ngoi thién ma khéng hé cam thdy mot cam gidce ndo thi sw ngoi thién con cé ich loi gi
khong?



Néu ban ng01 va quan sat cam giac, tam s€ dugc an tinh va tap trung. Nhung trir khi ban cam thay
cam giac, tién trinh thanh loc khong thé toi duoc tang 16p sdu hon. Dudi ddy sdu ctia tim, phan tng
bét dau véi cam giac xay ra khong ngimg.

Trong cudc song hang ngay, néu ching ta c6 vai phiit ranh, gii yén tinh va quan sat cam gidc cé 16i
ich khéng?

C6 chur. Khi ban khong c6 vi€e gi 1am, ban nén y thire vé nhimg cam giac trong co thé mic dau ban
van mé mat.

Lam sao nguoi thay biét dwroe dé tir ciia minh dé chitng nghiém Niét ban?

C6 nhiéu cach d¢ kiém chimg khi mot nguoi thyc sy kinh nghiém Niét ban. Muén lam dugc nhu vy,
ngudi thay phai dugc huan luyén dung cach.

Lam sao hanh gia tyw minh nhdan biét?

Do sy thay ddi dén trong cudc doi ho. Nhitng ngudi nao thuc su kinh nghiém dugc Niét ban tré nén
thanh thién va c6 tdm thanh tinh. Ho khong con pham ndm gidi. Thay vi che déu 13i 1am, ho cong
khai nhan 15i va cd ging dé khong tai pham. Ho khong con bi rang budc vao nhimng 1& nghi vi ho
thdy, nhiing thir do chi la nhiing hinh thirc bén ngoai tréng rong néu khong co kinh nghiém thue sy.
Ho c¢6 mot niém tin viing manh vao con dudng dan dén giai thoat. Ho khong tiép tuc di tim kiém
nhitng con duong khac nita. Va cudi ciing ho khong con ao tudng gi vé cai ngd nia. Néu ¢6 nguoi tu
nhan 1a minh d4 kinh nghiém Niét ban nhung tdm van con bét tinh va vin cé nhiing hanh dong sai
quéy nhu Xua, thi chic chin phai ¢o su truc trac nao day. Léi séng cua ho phai té cho théy ho thuc su
c6 kinh nghiém 4y hay khong.

Mot vi thay cip chtng chi cho cac dé tir, chimg nhan ho di dat dén Niét ban 1a sai. Lam nhu
vay chi tao nén sy canh tranh trong su boi dap cai ngi cho ca thiy 1an tro. Hoc trod chi ¢d dé co chimg
chi, con thay thi cang cap nhiéu chimg chi cang duoc néi danh. Kinh nghiém Niét ban chi 1a thu yéu.
Tt ca déu trg thanh mot tro choi dién rd. Dhamma (Phap) thanh tinh chi dé giup ngudi, va sy gitp
nguoi t6t lanh nhét 13 nhin thay ngudi hoc tro that sy kinh nghiém dugc Niét ban va dugc giai thoat.
Tét ca muc dich ctia nguoi thay va su giang day ¢ chd thuc long gitp ngudi hoc, chir khong phai dé
phd treong cai ngéd. Pay khong phai la mot tro giai tri.

Xin thién su cho biét giita phdan tam hoc va Vipassana khac nhau nhu thé nao?

Trong phan tim hoc, ban c¢b ging nhé lai nhiing bién cb trong qua khir da c6 anh huong sau
dam dén sy tao nghiép (diéu kién hoa tam). Con Vipassana thi dan hanh gia vao tan tang 16p siu nhat
cua tam, noi su tao nghiép thuc su khoi dau. Trong phan tdm hoc, moi bién cb ma ta cd nhé lai, déu
ghi lai mot cam giac trén co thé. Do su quan sat nhiing cam giac trén khip co thé voi mot tim quan
binh, thién gia da kh1en cho v sb cac 16p nghiép trdi 1én va tiéu tan di. Thién gia d6i phé véi sy tao
nghiép & tan gbc ré ciia né, va co thé thoat khoi n6 mot cach nhanh chong va dé dang.

Long trdc an dich thyc 1a nhuw thé nao?
La mudn phuc vu nguoi, 1a mudn gitip ngudi khac thoat khoi kho dau, nhung khéng duge rang budc.

Néu ban khoc 16¢ vi su dau kho ctia nguoi khéc thi ban chi 1am minh kho ma thoi. D6 khong phi 1a
con duong cta Phap. Néu ban thyc sy co long trac an, thi ban dung hét kha nang va tinh thuong cua



ban ra gitip ngudi. Néu ban that bai, ban nén mim cudi va tim cach khac dé giup. Ban giip nguoi
nhung khong quan tim vé két qua cua su giup d& d6. Do 1a 1ong tric 4n thyuc sy, bat ngudn tir mot
tam quéan binh.

Thién swr c6 cho Vipassana la con duwong djc nhdt din dén gidc ngé?

Gidc ngd dat duoc do sy quan sat ban than va tay trir nghiép. Lam duoc diéu do 1a leassana du ban
mubn goi n6 1a gi ciing duge. Mot s6 nguoi chua ting nghe dén Vipassana nhung tién trinh da khoi
su tac dong mot cach tu nhién trong ho. Diéu nay da xay ra trong mot s6 truong hop ctia mot sd thanh
nhan bén An Do, cin cr vao 16i ho néi. Vi ho khong hoc k¥ thuat timg budc mot nén ho khong thé
giai thich mot cach rd rang cho ngudi khac hiéu. O day, ban c6 co hoi hoc hoi k¥ thuat timg budc
mot, n6 sé dan ban téi giac ngo.



Dé Piy Chai Diu

Mot ba me dua cho dtra con trai mudi ddng va mot cai chai khong, va sai ra tiém tap hoa mua
dau. Thang bé di mua, nhung khi trd vé, nd ngi va lam réi chai dau. Trude khi co thé nhit duoc chai
1én thi dau da d6 ra mat nira chai. Nhit cai chai con mét nira dau, né trd vé khoc 16¢ voi me. “Con da
danh dé mat nira chai dau.” Va no rat budn.

Ba me lai dua muoi dong va mdt cai chai khiac cho mdt dira con khéc. Thang nay khi di mua
tré vé ciing bi nga va danh d6 mat nua chai dau. N6 nhit chai dau 1én, va vui vé vé nha néi v6i me.
“Me a, chai rot xuong 6 thé vé va mat hét dau, nhung con da gitt lai dwoc mét nira.” Hai dira cling
chay vé v&i me véi cing mot chai, nira dy, ntra voi. Mot dira khoc véi ntra chai voi, mot dira vui véi
nira chai day.

Ba me lai dua mudi dong va mot cai chai khong cho dira con thtr ba. Thang nay ciing nga va
danh d6 ntra chai dau. N6 chay vé va ciing nhu dira tht hai vui vé néi véi me : “Me oi con da giir lai
dwoc mira chai dau.” Nhung dira tré nay 1a mot dua tré Vipassana, khong nhitng né day lac quan ma
con rat thue té. N6 hiéu rang : “Mdc dau né giit dwoc nira chai dau, nhung nira chai kia da bi mdt.”
Va n6 noi véi me, “Con sé ra cho lam viéc ca ngay dé kiém nam dong va dé day dau vao chai chiéu
nay.”

D6 1a Vipassana. Khong bi quan, ma trai lai lac quan va thuc té.



Chuong 10

NGHE THUAT SONG

Trong moi thanh kién vé ching ta, diéu cin ban 1a ta c6 mot cai ngd. Trong sy khang dinh nay, mdi
ching ta déu cho cai nga 1 quan trong nhét, va coi né 13 trung tAm cua vii tru. Chiing ta cho nhu vay
mic dau ta c6 thé dé dang thay rang trong hang ha sa sb thé gidi, cai nga chi 1a mot vii tru, va trong
vO luong chung sanh, ta chi 1a mot sinh vat. Du ta c6 thdi phong cai nga 1én may di nita thi né ciing
khdng dang ké néu dem so véi cai bao la ctia khong gian va thoi gian. Cai quan niém cua ta vé céi
ngd qua that da sai 1am. Tuy vy ching ta van tin tuy ca doi dé tim cach théa mén né, coi d6 la con
duong dua téi hanh phuc. Noi cai y nghi song khac di c6 vé khong tu nhién hay ngay ca de doa nira.

Nhung bét ctr ai di timg trai qua su dan vit cua ty ngd déu biét n6 1a cai dau kho 16n lao dén ching
nao. Chimg nio chiing ta con dam chim trong nhitng ham mudn, nhirng s¢ hii, nhitng cé tinh, chdng
ta con bi giam cam trong nguc ti chat hep ctia ngd, xa lanh khoi thé gian, khoi cudc doi. Ra khoi ngi
ché that sy giai phong ta khoi gong cum, cho ta co thé budc vao thé gi61, co1 mo voi doi, va voi tha
nhan, va tim thay sy hai long thue sy. Piéu can thiét khong phai 1a chdi bo ngd, hay dé nén ngd, ma la
thoat khoi cai y nghi sai lam ciia chung ta vé nga. Va con duong dan dén sy giai thoat nay 1a sy nhan
thirc duoc rang cai ma chung ta goi la nga that sy rat phu du, mét hién tugng thuong xuyén thay ddi.

Thién Vipassana 1a mot cach gilp cho ta dat dugc tué gidc ndy. Ching nao ban than ta con chua
chirmg nghiém dugc ban chét tam bo ciia tim va than, chimg d6 ta con bi giam ham trong tanh ich ky
va vi vy con bj kho dau. Nhung mét khi 4o tudng vé sy truong ton bi pha v thi 4o tuong vé “céi
t6i” cling tan bién, va sy dau kho ciing phai phai nhat. D6i v6i nguoi hanh thién Vipassana, chia khoa
mo ctra giai thoat 1a anicca, chimg ngd ban chét vo thuong cta nga va thé gioi.

Cai quan trong cua sy hiéu biét vé vo thuong la mgt dé tai luén ludn dugc noi1 dén trong gido 1y cua
Durc Phat, Ngai noi,

Tha mot ngay trong doi
thdy thye té cia sinh diét
con hon séng tram nam
ma khong hé biét. 1

Ngai so sénh su y thtic vé vo thuong voi ludi cdy cat xuyén gbc ra khi ngudi nong phu cay rudng; voi
xa chinh cua noc nha cao hon tat ca nhitng xa ngang chong d& né; voi mot nha cai tri hing manh nim
quyén anh hudng cac vua chu hau; v6i mit tring c6 anh sang lam lu mo céc Vi sao, véi mit troi dang
moc 1a bong tbi tan di. 2 Nhitng 16i cudi cing Ngai nodi vao luc cudi doi Ngai 13, “Moi sankhdras



(nghiép), - moi cai dwoc tao thanh - déu bi huy hogi. Hay chuyén can thwe hanh dé hiéu dwoc s that
nay.” 3

Su that vé vo thudng khdng nén chi chap nhan bang tri thirc, hay chi bang cam xuc hay sung tin. Mdi
nguoi trong chung ta phai thé nghiém thyc tai v6 thuong ngay trong ban than. Sy thau hiéu truc tiép
ve€ vo thudng cung vdi ban chat khong thuc cta ngd va cia khé dau, khién cho ta ¢6 duoc tué giac
that su, ddn dén sy giai thoat. DAy 1a su hiéu biét chan chinh.

Hanh gia kinh nghiém duoc tri tué giai thoat ndy nho tong hop cua sy tu tap gidi (sila), dinh
(samadhi), va hu¢ (pannd). Trur khi ta thuc hién ca ba sy luyén tap nay, va budc timg bude trén con
duong, ta khong thé nao c6 duogc tué giac that sy, va thoat khoi khé dau. Nhu’ng ngay ca trudc khi bét
dau tap luyén, ta cling phai c6 mot vai hiéu biét, co thé chi 13 mot su nhan biét mot cach tri thire vé sy
that ctiia khd dau. Khong co su hiéu blet do6, du rat néng can, thi cai ¥ nghi tap luyén dé giai thoat cho
minh khoi khd ciing khéng bao gid ndy sinh trong tam. Dirc Phat noi: “Trudc tién phai c6 su hiéu
biét chdn chinh. "

Boi vay, budc dau ciia Bat Thanh DPao 1a sy hiéu biét chan chinh va suy nghi chan chinh. Chung ta
phai thiy duoc van dé va quyét dinh dbi pho v6i nd. Chi lac d6 ta méi thuc sy thuc hanh Phap.
Chung ta bat dau thuc hién con dudng bang sy giit gidi, tuan theo nhimg gidi luat dé diéu hanh
nhimng hanh dong cia chung ta. Nho vao sy tép luyén dinh, ching ta bat dau d6i pho vai tam, phat
trién samadhi (dinh) bang su ¥ thirc vé hoi thod. Nho vao su quan sat cam giac trén toan co thé, ching
ta phat trién tué ching gitup tim khong tao nghiép.

Va bay gio khi sy hiéu biét that sy phat xuat tir kinh nghiém cta chinh minh, thi su hiéu biét chan
chinh tr& thanh budc dau tién trén con dudng. Nho vao sy chimg ngd ban chat ludn ludn thay dbi cua
minh do hanh thién, hanh gia giai phong cho tim khoi thém mudn, chan ghét, vo minh. Vi mot tim
thanh Vipassana tinh nhu vay, khong thé nao con c¢6 ¥ nghi 1am hai ngudi khac. Thay vao dé, tu
tudng ta tran day thién chi va tric an voi tat ca. Trong 10i néi, hanh dong, cach sinh nhai, ta song mot
cudc sdng trong sach, thanh than va an binh. Véi su an tinh do két qua cua sy giir gidi, phat trién dinh
tr nén dé dang. Pinh cang sau, tri tué cang phat trién. Do vay, con dudng 13 mot dudng xoan dc di
Ién t6i giai thoat. Gidi, dinh, tué phai tro gitip 1an nhau nhu ba chan cia mét cai dinh. Cai dinh phai
c6 du ba chan, va cac chan phai cao bang nhau, néu khéng dinh khong thé ding vimng. Ciing viy,
thién gia phai thyc hanh ca gidi, dinh, tué dé phat trién d@)ng déu moi mat trén con duong. Btrc Phat
noi,

Tir hiéu biét chdn chinh dan dén suy nghi chan chinh;

tir suy nghi chdn chinh dan dén 1oi néi chan chinh;

tir 161 néi chdn chinh dan t6i hanh déng chén chinh;

tir hanh déng chan chinh dan dén nghé nghiép chén chinh;
tir nghé nghiép chan chinh dan dén né lec chan chinh;

tir né lwc chan chinh dan dén y thire chdn chinh;

tir ¥ thirc chdn chinh dan dén dinh chan chinh;

tir dinh chan chinh dan dén sw hiéu biét chan chinh;

tir sy hiéu biét chan chinh dan dén gidi thodt chan chinh;

Thién Vipassana con c6 gia tri thyuc té sdu xa ngay tai day va ngay bay gio. Trong doi s()ng hang
ngay, co blet bao nhiéu truong hop xdy ra de doa sy quan binh ciia tim. Nhimg sy kho khan bat ngo
xay dén; roi nhirng nguoi khac bét ngo chong d6i ta. Du sao di nita chi hoc thién Vipassana khong
bao dam duoc rang ching ta s& khong con van dé nita, ciing nhu hoc 14i mét chiée thuyén khong co



nghia 13 ta s& ludn ludn duoc thuan budm sudi gio. Bio t6 bit budc phai téi, kho khin bo budc phai
xay ra. Tim céach chon tranh van dé 1a vo ich va ty danh bai minh. Thay vao d6 hanh dong ding dan
la ap dung nhiing gi ta da dugc huan luyén dé vuot qua bao to.

Dé co thé 1am duoc nhu vy, trude hét chung ta phai hiéu cai tinh chit caa vin dé. V6 minh khién
ching ta d6 16i cho sy kién bén ngoai hay ngudi khéc, coi d6 1a nguyén nhan cia kho khan. Roi ta
don hét ning luc dé thay doi tinh trang bén ngoai. Nhung thuc hanh Vipassana khién ta hiéu duoc
rang chinh ta chir khong ai khac chiu trich nhiém vé hanh phiic hay bt hanh cua ta. Van dé nam
trong thoi quen phan tmg mu quang. Boi vay ta phai dé y toi tran bdo nodi tAm cua phan Gmg gay
nghiép trong tdm. Chi don gian giai quyét van dé bang cach khong phan mg s& khong hiéu nghiém.
Chung nao nghiép con trong vo thire, khéng sém thi mudn, né ciing trdi 1én va ché ngy tam, bat ké
nhitng quyét dinh nguoc lai. Giai phap duy nhat that sy 1a hoc cach quan sat va thay doi ban than.

Hiéu duoc tuong ddi dé, nhung dem thyc hanh thi kho hon. Cau héi van con, lam sao ta quan sat
chinh ta. Mot phan tng tiéu cuc ndi 1én trong tim — gian dit, so hai, chan ghét. Trudc khi ta c6 thé
nhd dé quan sat no thi ta da bi n6 ap dao, va ta n6i va hanh dong bang tiéu cuc. Sau do, khi tai hai da
xdy ra, ta nhan ra 16i 1Am va héi han, nhung 14n sau ta lai tai pham.

Hay gia sur rang — biét dugc mot phan ng glan dir bat dau — ta thuc su ¢b ging quan sat no. Khi ta
vira ¢ gang thi nguoi hay hoan canh ma ta gian xuét hién trong tim. Cang nghi sy tirc gian cang gia
tang. Nhu vay, quan sat cam xtc ma tach roi nguyén nhan hay hoan canh thuong vugt qua kha nang
ctia nhiéu nguoi.

Nhung nho su nghién ciru thyc té tdi hau cua tim va than, Bic Phat dd kham pha ra rang, khi nao
mot phan tmg xuét hién trong tdm thi c¢6 hai su thay doi x4y ra & ting 16p co thé. Thay ddi thir nhat
rat rd rang: hoi thd thanh nang né hon. Thay d6i thr hai té nhi hon: mot phan tng sinh héa, mot cam
giac Xéy ra trong than. Vi mot sy huén luyén dung dan, mot nguoi co tri thong minh trung binh c6
thé dé dang phat trién kha nang quan sét hoi thé va cam giac. Phuong phap nay cho phep ta dung sy
thay doi cta hoi tho va cam giac nhu nhiing dau hiéu béo dong cho ta biét €6 mot phan Gmg bat tinh
trude khi nd co thé phat trién thanh mot sitc manh nguy hiém. Va néu ta tiép tuc quan sat hoi thd va
cam giac, ta d& dang thoat khoi nhitng bt tinh.

Di nhién tap quan phan tmg d an sau khong thé nhd bo hét ngay lap tic. Tuy nhién, trong doi séng
hang ngay, trong khi ta kién toan viéc hanh thién Vipassana, ta nhan thay it nhét trong mot vai truong
hop thay vi phan g vo ¥ thirc, ta chi quan sat ta. Dan dan thoi gian quan sat tang Ién, va thoi gian
phan tmg cang giam dan. Ngay ca khi ta phan tng tiéu cuc, thi thoi gian va cuong do cua phan Gmg
ciing giam di. Cudi clng, ngay trong nhiing truong hop bi khiéu khich nhét, ta van c¢6 thé quan sat
hoi tho va cam giac, va gitt dugc quan binh va binh tinh.

Véi su quan binh nay & mirc d6 tham siu nhat cua tim, 1an dau tién ta c6 thé hanh dong thuc su — va
hanh dong thuc thi luon ludn tich cuc va sang tao. Thay vi tu dong phan tng lai sy tiéu cyc ciia nguoi
khac, ta c6 thé chon Iya cach hanh xir nao c6 ich loi nhat. Khi ddi dién véi mot nguoi dang nong gian
dung dung, mét nguoi v6 minh s€ tr¢ thanh gian di, va két qua 1a cii nhau gay budn kho cho ca hai.
Nhung néu ta giit dugc binh tinh va quén binh, ta c6 thé giup ngudi d6 thoat khoi nong gian, va giai
quyét van dé mot cach xay dung.

Quan sat cam giac day ta biét khi nao ta bi tiéu cuc ap ddo thi ta dau kho. Bai vay, khi nao ta théy
nguoi khac phan tng tiéu cuc, ta hiéu ho dang dau kho. V&1 sy hiéu biét nay, ta c6 thé cam thay



thuong cho ho, va cé thé hanh dong dé giup ho thoat khoi tinh trang khd s6, khong lam ho kho thém
nita. Ta dugc binh an va hanh phuc va giup nguoi khac cling dugc nhu vay.

Phat trién ¥ thirc va sy binh tdm khong 1am ta thanh vo tinh, bat dong nhu cay co, dé cho ngoai canh
mudn 1am gi ta thi lam. Ta ciing khong tré nén thd o, 18nh dam véi su dau kho ctia ngudi khac trong
khi ta mai mé trong su theo dudi sy binh an ndi tam. Phép day ta c6 bon phan ddi v6i hanh phic cua
minh va cta nguoi. Ta 1am bat ¢t gi can thiét dé giup d6 nguoi khac, nhung luon ludn phai gitr dugce
sw binh tam. Nhin thdy mot dia tré dang chim dan xudng cat lin, mot ké kho dai tré nén lubng
cubng, voi nhay theo dua tré, va chinh hin cling bi lan sdu. Mot nguoi khon ngoan gitr duge binh tinh
va quén binh, tim mét canh cay cho dira tré ndm, va kéo né ra chd an toan. Nhay theo nguoi khac vao
cat Iin cua thém mudn va chan ghét, s& chang giup duogc ai. Ta phai kéo nguoi khac tré vé ving dat
virng chic cia tim quén binh.

Nhiéu Itc trong doi ta phai hanh dong ctimg rdn. Cha han nhu ta dung 10i 18 nhe nhang, khiém ton dé
giai thich cho mot ngudi dang lam mot diéu sai 1am, nhung han van tinh bo truoce loi khuyén bao; hén
khong thé nao hiéu duoc gi ngoai trir nhitng 161 néi néng, va hanh dong quyet liét. Boi vay, khi can
thi ta phai hanh dong ctng ran. Tuy nhién trudc khi hanh dong, ta phai ty van xem tam ta co quan
binh hay khong, ta c6 long tur, bi voi ngudi lam 16i khong. Néu co thi hanh dong s& gitip ich, néu
khong no that sy chang gip gi cho ai ca. Néu ta hanh dong véi 10ng tur, bi thi ta khong thé sai 1am.
Néu thdy mot ké manh hiép dap ngudi yéu, ta co bon phan phai cham dut hanh dong xau xa nay. Bat
cr mot nguoi hiéu biét nao cling s& lam nhu vay, tuy nhién ciing c6 thé vi thuong hai nan nhan, hay
trc gian d6i véi ké vii phu. Hanh gia Vipassana c6 10ng tir, bi v6i ca hai, hiéu rang nan nhan phai
duoc bao vé, va ké vii phu khoi bi hai vi chinh hanh dong khong tdt ciia han.

Xem xét tam minh trude khi c6 mot hanh dong cing ran 1a tuyét ddi quan trong. Chi bién minh cho
hanh dong 1a vi hoan canh khong khong du. Néu chinh ta khong kinh nghiém su binh an va hoa hop,
ta khong thé tao duoc binh an va hoa hop cho ngudi nao khac. La nguoi hanh thién Vipassana, ta hoc
cach khong bi rang budc, vira ¢ long trdc 4n vira than nhién. Ta lam viéc cho sy t6t lanh ctia moi
nguoi bang cach tu tap dé phat trién y thirc va sy binh tim. Néu ching ta khong lam gi ngoai vige
tranh khong lam gia ting sy cing thang cta thé gidi, thi ta ciing da Iam duge mot viée t6t lanh roi.
Nhung sy that chinh cai yén ling ctia hanh dong quan binh di gay tiéng dong 16n, vang doi ra xa, co
anh huong t6t dén nhidu nguoi.

Dau sao di nita, tAm bét tinh — ctia ta va ngudi khac — 1a ngudn gdc ctia khd dau trén thé gian. Khi
tdm dugc thanh tinh, cudc doi mé rong vo han trude ta, va ta co thé vui huong va chia xé hanh phtic
dich thuc vdi nguot khac.



VAN DAP

Ciu Héi: Chiing t6i c6 thé néi cho nguwoi khdc biét vé phwong phdp thién nay khong?

Thién sw S. N. Goenka: Di nhién 1a dugc. Phap khong c6 gi 1a bi mat ca. Ban c6 thé néi voi moi
nguoi vé nhitng gi ban hoc dugc & day. Nhung chi dan cho ngudi khac thyc hanh lai hoan toan khac,
khdng nén lam & giai doan nay. Hay doi t6i khi ban da thuc sy thdu hiéu k¥ thuat va dugc huan luyén
dé chi day nguoi khac. Néu ban ndi voéi ai vé phap thién nay, va ho to y mubn tap, hay khuyén ho
tham dy mot khoa thién. it nhat kinh nghiém dau tién vé Vipassana phai duoc thuc hién trong mot
khoa hoc muoi ngay, dudi sy hudng dan ciia mot ngudi thay ¢ du kha nang. Sau d6 ho c6 thé t tap
lay.

Téi tdp yoga. Lam sao tdi ¢é thé phoi hop né véi Vipassana?

Trong khoa hoc khong dugc tap yoga vi nhu vay s& lam phién nguoi khac vi ho bi phan tam. Nhung
khi v€ nha, ban c6 thé tap ca yoga lan Vipassana — nghia 13, nhitng bai tap thé duc cta yoga vé cac
thé ngdi va kiém soat hoi thd. Yoga rat ¢6 ich cho sitc khoe. Ban c6 thé phdi hop no véi Vipassana.
Chang han nhu ban tip mot thé ngdi rdi quan sat nhitng cam giac ¢ toan than. Nhu vay s& ich loi hon
1a chi tap c6 yoga khong. Nhung k¥ thuat thién yoga dung nhitng cau chi va goi hinh thi hoan toan
trai ngugc voi Vipassana. Ding tron 1an chiing véi k thuat nay.

Con nhitng cach tho khac nhau cua yoga thi sao?

Chung hitu ich néu dugc coi nhu nhing bai tap thé duc. Nhung dimg pha tron nhimg ky thuat d6 voi
anapana. Trong anapana, ban phai quan sat hoi tho ty nhién, nhung khong diéu khién n6. Hay tap
kiém soat hoi tho nhu tap thé duc, va tap andpana dé thién.

C6 phdi téi — khéi bot béng nay —
dang bi rang buoc vao sy giac ngo khong?

Néu dung nhu thé, thi ban dang chay nguoc chiéu voi giac ngd. Chimg nio ban con bi rang budc vao
no, thi ban chang bao gio chimg nghiém duge né. Chi don gian hiéu giac ngd 1a gi. Roi tiép tuc quan
sat thuc té & ngay lac nay, va dé giac ngd toi. Néu nd khong toi, ding buc boi. Néu 1am nhu vay, ban
khong bi rang budc vao giac ngd, va gidc ngd chic chin sé téi.

Nhue vdy t6i hanh thién la lam cong viée téi phai lam?



Pung vay. Bon phan cta ban 1a thanh loc tim ban. Coi d6 nhu bon phan, nhung 1am ma khong bi
rang budc.

Khong dé dat mét cdi gi sao?
Cai gi dén ty no s& dén. Hay ctr dé n6 dén tu nhién.
Thién sw cam thdy thé ndo vé viéc day Phdp cho tré em?

Thoi gian t6t nhét 13 trude khi dia bé ra doi. Trong thoi ky thai nghén, ngudi me nén tip Vipassana,
nhu vay dta bé ciing dugc hudng, va khi sinh ra né 13 mot dra tré ciia Phap. Nhung néu ban di c6
con rdi, ban van c6 thé chia sé Phap voi ching. Cha han, & phén két thuc cta khoa thién, ban hoc k¥
thuat metta-bhavana (thién tir, bi), chia sé sy binh an va hoa hop cia ban véi ngudi khac. Néu con
ban con qué nho, ban hiy huéng metta (tim tir) vé ching sau mdi 1an hanh thién, vao gid di ngi cua
chdng. Lam nhu vay, con ban cling dugc hudng ich 19 cua viéc ban thyc hanh Phap. Va khi ching
16n hon, ban hay giang cho chung mét chat vé Phap, theo mot cach dé chung co thé hiéu va chap
nhan dugc. Néu chung c6 thé hiéu thém, hiy day chung tap anapana (hoi tho) vai phat. Tuy nhién,
bang cach nao di nira, dung €p budc ching. Cir dé chiing ngdi véi ban, dé chung quan sat hoi thd
trong vai phat rdi cho chung di choi. Thién s& nhu trd choi voi chung; ching sé thich thién va diéu
quan trong nhét 1 chinh ban phai song mot cudc séng lanh manh cia Phép. Ban phai lam guong cho
chdng. Trong gia dinh, ban phai tao dugc mot khong khi an binh va hoa hop, nhu vay s€ gitip chiing
16n 1én thanh ngudi khée manh va hanh phic. Day 1a diéu tot nhat ma ban cé thé 1am cho con ban.

Cam on thién suw rdt nhiéu vé Phap ky diéu nay.

Hay cam on Phap! Phap that vi dai! Toi chi 1a mot chiéc xe. Va ban ciing nén cam on chinh ban. Ban
chiu kho hoc tap khd nhoc mdi nam viing duge ky thuat. Mot nguoi thay cr day, nhung néu ban
khong hoc, thi ban cling chang gat hai dugc gi. Ban hdy vui vé, va luyén nghiém chinh, luyén tap can
man!



GIO DA DIEM.

T6i cam thay rat may min duogc sinh ra & Mién Dién, mién dét ciia Phap, noi ky thuat ky diéu
nay da duoc bdo tri nguyén ven qua bao nhiéu thé ky. Vao khoang mot tram nam trudc, ong ndi toi da
tir An Do dén déy lap nghiép, va do do6 t6i duoc sinh ra trén dat nude nay. Toi cam thay rat may man
duoc sinh ra trong mot gia dinh budn ban, va tir nho to61 da bt dau lam viéc dé kiém tién. Tich tu tién
cua l1a myc tiéu chinh ctua doi toi. May mén 13 tr lac tré, t6i da thanh cong trong viéc kiém duoc
nhiéu tién. Néu chinh t6i khong dugc song cudc séng ciia mot Nnguoi giéu cd, thi t6i da khéng cé kinh
nghiém ban than vé su trong rong cua mot doi song nhu v@y. Va néu to1 khong c6 kinh nghiém do,
thi trong tham tdm, t6i van con ngd nhan rang chan hanh phac ndm trong su giau c6. Khi con nguoi
tré nén giau co, ho duge trao cho nhimng dia vi dic biét, va cao ca trong xa hoi. Ho thanh nhing thanh
vién cua cac hoi doan. Ngoai hai muoi tudi toi da dién cuéng trong vi¢c tao dung dia vi trong xa hdi.
Va di nhién, nhitng cing thang trong doi di khién t6i mac bénh tdm than, mot chimg bénh nhuc dau
kinh nién tram trong. Ctr mdi ntra thang, t6i lai bi con bénh hanh ha mot lan, ma khong c6 cach nao
tri. Toi cam thdy rat may man da bi bénh nay.

Ngay dén nhiing y si gioi nhat & Mién Pién cling khong chita ndi. Ho chi chich thudc phién
dé lam giam con dau. Cir moi nira thang t6i lai can chich mot lan, va sau dé chiu hau qua cua thuoc:
non, mura, kho so.

Sau miy nam kho so nhu vy, cac bac si bao cho toi biét, “Bdy gio ban chich thudc phién de
lam giam con dau, nhung néu ban cir tlep tuc nhie thé, ban sé bi ghién, va sé phdi chich méi ngay.”
T6i cam thay kinh hoang trudc cai vién tugng d6. Doi séng nhu vay sé& khung khiép. Cac béac si
khuyén, “Ban thuong ra ngoai quoc buén ban. Ban hdy di mét chuyén d@é chira bénh. Ching toi
khéng c6 cach dé tri cho ban, va chiing téi biét, nhitng béc si ¢ cdc nude khdc ciing vdy. Nhung co lé
ho ¢6 loai thuéc tri dau lam giam con bénh, nhw vdy ban thoat khéi cdi nguy hiém ghién thudc
phién.” Nghe theo 101 khuyén cta ho, t6i sang Thuy Si, Buc, Anh, My, va Nhat. Téi dugc nhing vi
béc si gioi nhit ctia cdc nudc nay chira tri. Va toi da rat may man 1a ho déu that bai. Toi trd vé, bénh
tinh nang hon trudce khi di.

Sau chuyén di chita bénh that bai trd v&, mot ngudi ban tét t6i dé nghi véi toi: “Tai sao khéng
dén hoc thir mot khéa thién Vipassana muoi ngay. Thién s U Ba Khin huéng dan nhitng khéa thién
nay. Ong la mét bdc thanh, mot cong chirc chanh phu, va mét nguoi c¢é gia dinh nhu ban. Theo 10,
can bénh ciia ban thiee sw thudc vé tinh than, va theo nhw ngueoi ta néi thi ky thudt nay giup tinh than
hét cing thang C6 1& khi hanh thién ban c6 thé tw chita khoi bénh.” Da that bai 6 moi noi, toi quyét
dinh it nhit ciing dén gdp vi thién su nay. Dau sao di nira thi toi cling chang mat gi ca.

T6i dén trung tim thién va néi chuyén véi con ngudi phi thudng ndy. Khong khi yén tinh va
binh an cua thién vién cing su hién dién day an lac tir Ngai gy cho t6i mot mdi xuc dong sdu xa, toi
noi, “Thuea Ngai, t6i muén diege theo mét khéa hoc ciia Ngai. Ngdi c6 vui long nhdn t6i khong?”

“Di nhién, ky thudt nay dé cho tat cd moi nguoi. Ban cir ty nhién theo mot khoa hoc.”

T6i noi tip, “Trong niéu nam, t0i da kho sé vi mét chimg bénh khéng cé cach chita, chimg
bénh nhirc dau kinh nién tram trong. Téi hy vong véi ky thudt nay, téi ¢é thé hét bénh.”



Ngai bdng n6i, “Khéng, ding dén véi t6i. Ban khong thé tham dy khoa hoc dirge.” Toi khong
thé hiéu toi da lam gi dé phét y Ngai; nhung rdi voi day tur bi Ngai giai thich, “Muc dich cua Phap
khéng phai d@é chita bénh. Néu dé 1a diéu ong tim kiém, thi 6ng nén dén bénh vién. Muc dich ciia
Phap la chita tri dau khé ciia cuée doi. Chirng bénh ciia ong thdt ra chi la mot phan nhé cia sy dau
khé ciia ong. Bénh cua ong sé hét, nhung d6 chi la san phdam phu trong tién trinh thanh loc tam. Néu
lay san pham phy lam muc tiéu chinh thi éng da lam giam gia tri ciia Phdp. Ong dén hoc khéng phdi
dé chita than bénh, ma dé giai phong tam thi dwoc.”

Ngai da thuyét phuc duogc toi. Toi noi, “Thua Ngai, Vang, bdy gio téi hiéu. Téi sé dén chi dé
thanh loc tam. Du bénh t0i co khoi hay khong, téi muon trdai nghiém dwoc sw binh an ma toi thay o
day.” Sau khi hira vai Ngai, t6i tré vé nha.

~ Nhung t6i van chan chir khong tham du khoéa thién. Pugc sinh trong mot gia dinh cuc ky bao
thi An D0 gido, tir nho t6i dd hoc thudc dé tung cau tho, “T 6t hon la chét trong dao cua minh, trong
nghiép ciia minh. Pimg bao gio doi sang dao khéac.” Toi ty nhu, “Coi chirng, Phdt gido la mét dao
khdc, va nhitng nguwoi dé vé than. Ho khéng tin vao Thwong Pé, vao sw hién hiru cia linh hon!” (Lam
nhu ¢t tin vao Thuong Dé, vao linh hon thi tat ca moi van dé s& dugc giai quyét!) Néu 16i tré thanh
mot ké vé than thi téi sé ra sao? Khéng, tot hon la téi chét trong dao ciia t6i. Téi sé khéng bao gic
dén gan ho.”

T6i ngan ngai nhu vdy trong may thang troi. Nhung rat may man, cudi cing t6i quyét dinh
thir k¥ thuat nay xem sao. Toi tham du khoa thién tiép do6, va trai qua muoi ngdy sudng sé. Toi cam
théy may mén di thu thap duoc nhiéu ich loi. Bay gio t61 co thé hiéu duoc cai nghiép cua t6i, con
duong toi di, va nghiép cuia ngudi khac. Nghiép cta chung sinh chinh 1a nghiép ctia minh. Chi c6 con
nguoi moi c6 kha nang quan sat ban than dé thoat khoi khé dau. Khong c6 sinh vat ha dang nao co
kha nang nay. Quan sat thyc té noi tm la nghiép cia con nguoi. Néu ching ta khong sir dung kha
nang nay la ching ta sdng cudc song ctia nhimg sinh vt thdp kém hon, chiing ta phi pham cudc séng
ctia minh. Diéu nay that 1 nguy hiém.

T6i van ludn ludn coi minh la mot nguoi rat sung dao. Dau gi di nita, to1 cling lam tat ca
nhitng bon phén tén gido can thiét, gitr gidi, va hién ting rit nhicu. Va that su néu t6i khong phai 1a
mot nguoi sung dao, thi tai sao toi lai dugc bau 1am chu tich cta nhiéu t6 chirc tdn gido. To1 nghi
chic chin toi phai 1a mot nguoi sing dao. Nhung mic dau t6i hién ting rat nhiéu, va lam cong qua
nhiéu dén dau di nita, va mic dau t0i can than trong 16i &n tiéng néi, hanh dong dén dau di nita, thi
khi t6i bat dau quan sat nhiing ngd ngach t6i tim trong tam t61, t61 van tim thay trong d6 day ran, rét,
bo cap, vi vay t61 da chiu dung rat nhiéu dau khé. Bay gio, khi nhitng phan bat tinh dan dan bi diét
trir, t61 bat ddu dugc vui huong sy an binh that sy. Toi nhan thiy t6i quéa sirc may mén khi nhan dugc
k¥ thuat ky di¢u nay, Phap bao nay.

Trong mudi bén nam, tdi da rat may mén c6 thé thyc hanh k¥ thuat nay & Mién Dién dudi su
diu dat ky ludng cua thay t6i. L& di nhién t6i van lam day da bon _phan ctia mdt ngudi chu gia dinh,
nhung dong thoi, mdi sang va chiéu t6i déu hanh thién, va cudi tudn toi dén trung tim thién cta thay
t6i, va moi nam t6i dy khoa thién mudi ngay hay dai hon.

Péau nam 1969 t6i sang An Do. Cha me t6i di vé & do tir méy nam trude, va me toi da mac
mot bénh thudc vé than kinh ma t6i biét c6 thé chira dugc bang cach thién vipassana. Nhung khéng
c6 ai & An Do dé chi cho ba. K§ thuat Vipassana da mat di tir lau & An Do, noi phét sinh ra né. Ngay
ca céi tén ciing khong con duoc nhé dén. Toi b1et on chinh phu Mién Dién da cho phép toi qua An
Do. Thoi d6, dan ching thuong khong dugc xuat ngoai. Toi biét on chinh phit An Do da cho phép toi



duoc nhap canh. Thang 7, 1969 khoa hoc dau tién duoc to chuc tai Bombay, trong d6 c¢6 cha me toi
va 12 nguoi khac tham dy. May man la t6i c6 thé phuc vu cha me t6i. Day Phap cho ho, t6i da tra
duoc cai on sau xa cua tdi doi voi ho.

Sau khi hoan thanh muc dich ctia chuyén di An D6 nay, t61 san sang trd vé Mién bién. Nhung
toi thay nhitng ngudi du khéa hoc nai ni t6i mé mot khoa nira, rdi mot khoa nira. Ho mubn cha, me,
v, chong, con, ban bé ho du cac khoa thién. Vi vay, khoa thtr hai duoc t6 chirc, roi dén khoa thir ba,
thtr tu, va ctr nhu vay sy giang day Phap duoc banh trudng.

Nam 1971, trong khi t6i day mot khoa hoc & Bd Dé Pao Trang (Bodh Gaya), t61 nhan dugc
dién tin tr Rangoon bao tin thay t6i qua doi. Di nhién tin ndy thuc simg sét va hoan toan bat ngo, va
chic chin rit dau budn. Nhung nho su gitp d& ciia Phap ma thay da day, t6i gitr dugc sy binh tim.

Bay gid t6i phai quyét dinh lam sao dé tra on bac thanh nhan nay, 6ng Sayagyi U Ba Khin.
Cha me sinh ra toi 1am ngudi, nhung toi van con chim dam trong cai vo vo minh. Chi véi sy gitp d&
ctia con ngudi ky diéu nay ma t6i da c6 thé pha v& duoc cai vo, kham pha sy that bang cach quan sat
noi tim. Khong nhiing thé trong sudt mudi bén nam, Ngai di lam toi ving manh, va gido duc toi
trong Phap. Lam sao toi c6 thé tra on cho ngudi cha tinh than nay. Con dudng duy nhat ma t6i thiy la
thuc hanh nhiing g1 Ngai da day, song cudc song cua Phap. Day la con duong dang din de vinh danh
ngai. Va cang voi nhiéu sy tinh khiét cia tdm, cang nhiéu tir, bi ma toi c6 thé phat trién dugc, toi
quyet dinh cong hién cudc doi con lai cua toi dé phung su tha nhan, vi d6 la diéu ma Ngai mubn toi
lam.

Ngai thuong nhic dén mot truyén thong tin twdng & Mién Pién rang hai muoi lim thé ky sau
Puc Phat, Phap sé& trd vé xt s¢ da sinh rand va tir d6 lan truyén khap thé gioi. Udc vong ciia Ngai 1a
thuc hién 10i tién tri d6 bang cach sang An D¢ va day thién Vipassana ¢ d6. Ngai thuong noi, “Hai
muroi ldm thé ky dd qua, gio ciia Vipassana da diém!” Chang may tinh trang chinh tri vao nhirng nam
cubi doi Ngai khong cho phép Ngai xudt ngoai. Khi toi dugc phép di An Do vao nim 1969, Ngai rat
vui long va bao t0i, “Goenka, khong phai con di, ma la ta di!”

Luc dau t6i nghi rang 10i tién tri nay chi 1a mot sy tin tudng co tinh cich mon phai. Dau sao di
nira, tai sao mot chuyén dac bi¢t lai xéy ra sau hai muoi lam thé ky, ma khong xéy ra som hon.
Nhung khi t6i An D9, t6i ngac nhién thiy rang, mic dau toi khong biét qua mot trdm ngudi ¢ cai
qudc gia rong 16n ndy, ma c6 hang ngan ngudi dén du cac khoa hoc, tir moi tang 16p trong xa hoi,

moi ton gido, moi cong dong Khong chi riéng ¢ An Do ma con ca ngan nguoi tr nhiéu quoc gia
khac.

T6i cang thay rd 1a khong c6 gi xdy ra ma khong c6 nguyén nhan. Khong ai ngau nhién dén
tham du khoa thién — ¢ 1& ¢6 nguoi trong qué khir da 1am mot diéu lanh, va két qua 1a bay gio ho c¢6
co hoi nhan 1anh hat giong Phép. C6 nhitng ngudi khac da nhan dugc hat giéng, va bay gio ho toi dé
gitp no tang truong. Du ban dén dé nhan hat giong, hay dé 1am cho hat gidng ma ban da c6 nay no,
ban hay tiép tuc tinh tin trong Phép, cho sy t6t lanh, loi ich va giai thoat cua chinh ban, va ban s&
thiy rang no ciing bat dau gitp ich cho nguoi khac nira. Phap c6 ich lgi cho tat ca moi nguoi.

Nguyén cho nhiing nguoi dau khé khap moi noi tim dugc con duong binh an nay. Nguyén
cho tat ca thoat khoi kho dau, gong cum, xiéng xich. Nguyén cho tit ca hét moi 6 nhiém, moi bat
tinh.

Nguyén cho moi chung sinh khcfp vil tru dwoc hanh phuc.

Nguyén cho moi chung sinh dwoc binh an.

Nguyén cho moi chung sinh dwoc giai thoat.
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Phy Luc A

Sw Quan Trong ciia Vedana (Cim Gidc) trong Gido Hudn ciia Pirc Phdt

Gi4o huin cua Dtc Phat 1a mot hé théng dé phat trién su Ty - Hiéu lam phuong tién cho su tu
chuyén hoa. Nho ¢6 su hiéu biét trai nghiém vé ban chat ctia minh, ching ta c6 thé loai trir duoc
nhitng sy hiéu biét 1éch lac khién chiing ta hanh dong sai 1am lam chung ta kh6. Ching ta biét
cach hanh xtr phu hop véi su that va do dé dua téd1 mot cudc séng hitu ich, phong pht va hanh
phuc.

Trong Satipatthana Sutta, Kinh vé Thiét Lap Y Thirc (Tt Niém X&) Pic Phat dwa ra mot
phuong phap thuc tién dé phat trién su Ty Hiéu qua viéc tu quan sat. Phuong phép nay 1a thién
leassana
Bét ctr ¢6 ging nao dé quan sat sy that vé ban than 1ap ttrc phat hién cai duoc goi 13 “Ta” c6 hai
phuong dién, thé chat va tinh than, than va tim. Chung ta phai biét cach quan sat ca hai. Nhung
lam sao chung ta co thé thue su trai nghi¢m duoc sy that vé than va tam? Chz?ip nhan sy giai thich
cua nguoi khéac chua dua, hodc chi dua vao su hiéu biét tir chuong. Ca hai déu co thé hudéng dan
ta trong su tu kham pha nhung mdi chung ta phai tim hiéu va tu chtng ngay trong ban than.

Moi chung ta phai tu trdi nghiém su that Vé than bang cach cam nghiém, bang cach dua vao
nhirg cam giac nay sinh trén than. V&i mét nhiam, chung ta b1et minh ¢6 hai tay va nhiing bo
phén khac boi vi chung ta cam thay chung. Gidng nhu mét quyén sach co bia va ndi dung, co ciu
thé x4c c6 su that bé ngoai — co thé (kaya) va mét sy that bén trong, cam giac (vedana). Chlng ta
hiéu duoc sach bang cach doc chir trong sach va chung ta trai nghiém duoc than bang cam giac.



NHONG DOAN VAN TIENG PALI 47

Khong ¥ thire duoc cam giac thi khong co su hiéu biét truc tiép vé co cdu vat chat. Ca hai khong
thé tach roi nhau. Tuong ty nhu thé, co cdu tinh than c6 thé phén tich thanh hinh thirc va ni
dung: tam (citta) va nhiimg gi ndy sinh trong tam (dhamma) — bét cr ¥ nghi, xuc dong, ky uc, hy
vong, so hii, bit ctr sy kién tinh than nao. Ciing nhu co thé va cam giac khong thé cam nghiém
mot cach riéng r&, do d6 ta khong thé quan sat tim ma khong bao gdom ndi dung ciia tim. Ca tim
13n than déu lién quan mat thiét véi nhau. Nhimg gi xay ra & phan nay déu thé hién tai phan kia.
Day 1a kham pha chinh yéu cua Dirc Phat dong thoi cling 12 giao huin cua Ngai. Ngai dién ta:
“Nhimg gi nay sinh trong tdm déu co cam giac di kém.” Do d6 quan sat cam giac cho ta phuong
tién dé nghién ctru toan thé con ngudi, thé chat ciing nhu tinh than.

Bén hinh thirc cua sy that déu nam trong mbi con nguoi: phuong dién thé chit va cam giac,
phuong dién tinh than va noi dung. Chung cung cap bon dé tai trong Satipatthana Sutta, bén
phuong cach dé thiét 1ap y thirc, bon loi diém dé quan sat hién tuong vé con nguoi. Dé cho su
tim hiéu dugc tron ven, moi khia canh can duoc trai nghiém. Ca bdn déu co thé trai nghiém bang
cach quan sat Vedana (Cam giac).

Vi Iy do nay, Ptc Phat dic biét nhan manh dén su quan trong ciia Vedana. Trong kinh

Brahmajala Sutta, mot trong nhitng kinh quan trong bac nhat, Ngai noi: “Béc Giac Ng6 duogc giai
thoat va khong con dinh mac bang cach thay rd sy that chi 13 su smh diét cua cam giac, sy tuy
thudc vao cam gidc, sy nguy hiém ciia cam gidc, sy xa lia cam giac.” Y thirc vé cam giéc, Ngal
noi, 1a diéu kién tién quyét dé hiéu duoc Sy That Thanh Thién (Diéu De) “Dbi voi nguoi trai
nghiém cam giac, ta chi cho con duong dé thyuc ching kho 1a gi, ngudn gdc cua kho, hét kho va
con duong dua dén hét kho.”
Vedana thyc sy 1a gi? Dtrc Phat m6 ta bang nhiéu cach khac nhau. Ngai néi Vedana 1a mot trong
bdn tién trinh tao thanh tam. Tuy nhién, khi dinh nghia Vedana mot cach chinh xac hon Ngai n6i
Vedana bao gom ca trang thai tinh than 1dn thé chat. Chi co riéng thé chat, ta khong cam thay gi
néu khong c6 sy hién dién cta tdm. Vi du, khong c6 cam giac trong mot xac chét. D6 1a do tim
cam nghiém, nhung nhimg gi tim cam nghiém déu c6 mot phan khong thé tach roi 1a than.

Phan thé chat nay gitr dia vi chinh yéu trong su thuc hanh gido huén ctia e Phat. Muc dich

ctia sy thuc hanh 14 dé phat trién trong chiing ta kha niang d6i phé véi nhiing thing tram trong
cudc sébng mot cach binh tdm. Chung ta hoc cach lam duoc nhu thé bang cach quan sat voi sy
binh tim nhiing gi x4y ra trong nguoi. V&i sy binh tim nay, ching ta c6 thé dut bo théi quen
phan tmg mu quang. Thay vao d6, chung ta c6 thé lya chon mot phuong cach hitu hidu nhét dé
hanh xtr trong moi tinh huéng.
Bét cr nhimg gi chung ta trai nghiém trong doi déu phai qua luc giac, nim giac quan va tam.
Theo Chudi Nguyén Nhén Khoi Sinh (Chu01 Duyén Khoi), ngay khi co sy tiép véi mot trong
nhirng giac quan nay, su tlep xtic voi bat ctr hién twong nao, than hodc tim, 14p tirc cam giac nay
sinh. Néu khong chii y dén nhiing gi xay ra trong nguoi, ching ta khong y thirc duge cam giac 6
tang 16p nhan thirc. Vi vé minh, mot phan tng vo y thue d6i v6i cam giac khoi sy, mot thoang
thich hay khong thich sau d6 bién thanh thém mudn hodc chan ghét. Phan tng nay duoc lip di
lap lai va gia ting cuong do vo s 1an trude khi tao thanh 4n twong trong tAm nhan thirc. Néu chi
chu trong dén nhitng gi xay ra & tim nhan thirc, mot thién gia chi y thirc duoc tién trinh nay sau
khi phan tng di xay ra va da hoi tu du sitc manh nguy hiém dé khéng ché nguoi d6. Ho cho
phép tia nhang Itra ctia cam giac tao ra ngon lira dir doi trudc khi dép tat no va tao ra nhiing kho
khin khong can thiét. Nhung néu biét cach quan sat cam giac trong ngudi mot cach khach quan
ho c6 thé dé cho nhing tia nhang tan ryi ma khong giy ra mot dam chay 16n. Bang cach chu
trong dén phuong dién thé chét, ho y thirc duoc Vedana (Cam giac) ngay khi ching nay sinh va
tranh khong phan ung.

Phuong dién vat chat ciia Vedana rat quan trong vi nd cho ta kinh nghiém r6 rang, cu thé vé
su that cia sy vo thuong trong ban than. Su thay doi xay ra khong ngumng timg gidy phut trong
nguoi thé hién bang cam giac. Sy vo thudng phai duoc trai nghiém tai tang 16p nay. Quan st sy
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thay d6i lién tuc ctia cam giac khién ta chimg nghiém dugc ban chit phu du ciia minh. Sy ching
ngd nay cho thiy cai vo nghia cua sy rang budc, bam viu vao nhiing gi qua sirc hu ao. Do d6 sy
trai nghiém tryc tiép vé anicca (v6 thudng) duong nhién dua dén sy budng tha nhd d6 ta khong
nhirng tranh dugc phan ing moi bang thémm mudn va chan ghet ma con diét trir dwgc moi phan
tmg. Theo cach nay ta dan dan giai thoat tam khoi moi kho dau. Néu khong bao gém phuong
dién thé chét thi sy ¥ thic vé& Vedana (Cam giac) van khong tron ven. Boi vay Duc Phat nhén
manh nhiéu l4n dén su quan trong cta sy chimg nghiém vé vo thudng qua cam giac. Ngai noi,

“Nhitng ai né lue lién tuc

¥ thitc vé co thé, tranh di, lam lanh,

nhitng nguoi nhu thé, ¥ thirc véi sie hiéu biét thau ddo,
thoat khoi moi bt tinh.”

Ngudn gbc ctua khd dau 1a tanha, thémm mubn va chan ghét. Thong thuong, co vé nhu
chung ta sinh ra thémm muén va chan ghét d6i véi nhitng dbi twong ma chung ta tiép xtc qua
nam giac quan va tam. Tuy nhién Puc Phat tim thdy 1a gitra d6i tuong va su phan Gmg c6 mot
mit nbi bi bo quén: Vedana (cam giac). Khi ching ta biét cach quan sat ma khong phan tng
bang thémm mubn va chan ghet thi nguyén nhan cua kho dau khong con nay sinh va kho dau bi
diét trtr. Do d6 quan sat cam giac t01 quan trong trong su thuc hanh gio hudn cta buc Phat. Su
quan sat phai ¢ tang 16p cam giac | néu mudn cho ¥ thirc duge tron ven. Véi ¥ thirc vé cam giac
chling ta c6 thé tham nhép cdi ngudn cia phién ndo va diét trir dugc ching. Chung ta ¢6 thé hiéu
dugc ban chit cia minh & tan bé sau va 1am cho chung ta hét kho.

Véi hiéu biét vé sy t6i quan trong clia su quan sat cam giac trong gido huén cua Diic Phat,

ching ta c6 duge tué giac méi vé kinh Satipatthana Sutta (Kinh vé Su Thiét Lap Y Thuc, T
Niém Xt). Bai giang bat dau bang cach trinh bay muc dich ciia kinh Satipatthana, cua sy thiét
lap y thirc. “Thanh loc tAm chung sinh, vuot qua budn rau, phién mudn, cham dat khd dau tinh
than va thé xac, thuc hanh con duong cua sy that, tu chiing su that tdi hau, Nibbana.” Sau d6
kinh giai thich ngin gon 1am sao thyc hién duoc muc tiéu nay: “O day thién gia khong ngimg tu
tap v6i sy hiéu biét thdu dao va y thirc, quan sat than trong thin, quan sat cam gidc trong cam
giac, quan sat tdm trong tam, quan sat ndi dung cua tam trong ndi dung cta tam, lia bd sy thém
mudn va chan ghét dbi voi thé gian.”
Y nghia cua “quan sat than trong thén, cam giac trong cam giac,” va tuong tu la gi? Déi véi mot
thién gia Vipassana, cau nay rat sang to nhu ban ngay. Co thé, cam giac, tam va ndi dung cua
tam 1a bdn hinh thirc ciia mét con nguoi. Dé hiéu ding ddn hién tuong nay vé con ngudi, mdi
chung ta phai truc tiép trai nghiém dugc sy that cua ban than. Pé dat duoc sy tu ching nay, thién
gia phai phat trién hai pham chét: ¥ thirc (sati) va sy hiéu biét thau dao (Sampajanna). Bai giang
13 “Sy Thiét Lap Y Thic” nhung ¥ thirc s& khong duoc tron ven néu thiéu sy hiéu biét, tué giac
vao chiéu sau ban chit ciia chinh minh, vao su v6 thudng cua hién tuong nay ma ta goi 1a “Ta”.
Sy thyc tap Satipatthana cho phép thién gia ching nghiém duogc ban chat phut du cia chinh minh.
Khi da c6 sy tu ching nay thi y thuc dugc thiét 1ap mdt cach viing vang - y thuc ding dén dua
dén su gidi thoat. Sau do6 sy thémm mudn va chan ghét tu dong bién mét khong nhitng chi ddi
v6i thé gidi bén ngoai ma con dbi véi thé giGi ndi tim noi sy thém mudn va chan ghét bam ré rat
sau va thuong bi bd st — sy rang budc tu dong va sau dam vao than va tdm cua minh. Khi nao sy
rang budc, bam viu dudi day sdu nay con ton tai thi ta chua hét kho.

“Kinh vé Sy Thiét Lap Y thirc” d& cap dau tién dén su quan sat co thé. bay la trang thai hién
nhién nhét trong co ciu vat chat — tinh than do d6 13 khai diém thich hop dé bat dau cong viéc tu
quan sat. Ttr khoi diém nay sy quan sat cam giac, tim va ndi dung cua tdm tién trién mot cach tu
nhién. Kinh giai thich 14 c6 nhiéu phuong cach dé quan sat co thé. Pau tién va pho thong nhat 1a
quan sat hoi the. Mot cach khac 1a bat dau quan sat nhiing hoat dong cua co thé. Nhung du bét
dau bang cach nao di nita cling déu ¢ nhitng tram phai di qua trén con duong dén muc dich cudi
cuing. Nhimg tram nay dugc mo ta trong mot doan c6 tim c& quan trong nhat trong bai giang:
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Theo cach nay thién gia chi tim quan sat than trong thin bén trong hay bén ngoai, hodc ca bén
trong 1an bén ngoai. Thién gia chu tAm quan sat hién twong nay sinh trong than. Thién gia cha
tam quan sat hién twong diét mat trong than. Thién gia chu tim quan sat hién tuong sinh va diét
trong than. Bay gid ¥ thire ty hién hién d6i voi thién gia, “Pay 1a than.” Y thac nay phat trién toi
muc d6 chi con su hiéu biét va su quan sat tdn tai, va thién gia luén ludn budng tha khong con
bam viu vao diéu gi trén thé gian.

Bang chtng vé su ti quan trong trong doan nay la ching dugc 1ap lai khong nhing ¢ cudi
mdi doan trong phan thio luan vé& quan sat than, nhung con trong nhiing doan ké tiép lién quan
dén sy quan sat cam giac, tdm va noi dung ctia tam. (Trong nhitng phan ké tiép, tir “co thé” dugc
thay thé bang “cam giac”, “tdm”, va “ndi dung cua tim”. Do d6 doan vin mé ta phuong cach
chung cho su thyc tap Satipatthana. Vi khé hiéu nén co nhiéu cach giai thich khac nhau. Tuy
nhién su khé hiéu s& khong con khi hiéu duogc 1a doan van ndi dén y thire vé cam giac. Trong sy
thuc tap Satipatthana, thién gié phai dat duoc tué gidc hoan chinh vé ban tanh cta chinh minh.
Phuong tién dé c6 dugc tué gidc xuyén thau nay 1a sy quan sat cam giac dong thoi cling bao gom
su quan sat ba khia canh kia cua hién tuong vé con nguoi. Nhu vay du bude khoi dau c6 khac
nhau, t6i mot giai doan nao d6 su thuc tap phai bao gdm ¥ thirc vé cam giac.

Sau d6 doan van giai thich 1a thién gia bat dau bang quan sat cam giac nay sinh bén trong co
thé hay bén ngoai, trén bé mat cua co thé, hoic ca hai. Pay c6 nghia 1a tir chd quan sat cam giac
tai vai phan cta co thé, chir khong phai trén co thé ciia nguoi khéc, thién gia dan dan phat trién
kha ning cam thiy cam gidc trén toan than. Khi mdi bat dau thyc tap, thién gié c6 thé cam thay
nhimg cam gidc ménh liét nay sinh, duong nhu t6n tai mot thoi gian. Thién gia y thie duge su
nay sinh va sau mot lac sy diét mat ctia cam gidc. Trong giai doan nay thlen gia van trai nghiém
su that hién nhién cta than va tam, trang thai kién co co vé chéc dic va ton tai lau dai. Nhung khi
ta tiép tuc thuc tap, s€ téi giai doan su chic dic dot nhién tan rd, rdi tim va than dugc trai
nghiém trong ban chat dich thuc nhu 1a mot khéi rung dong khong ngimg sinh, diét. Bay gio véi
kinh nghiém nay, cudi cing ta hiéu dugc than, cam giac, tm, ndi dung cia tim 13 gi: mot su
luan lwu v6 tinh, mot hién twong khong ngimg thay doi.

Sy hiéu biét truc nghiém nay vé su that tdi hau cta than va tim dan dan pha v& ao tudng,
nhan dinh sai lam va thién kién cta chung ta. Ngay ca nhan dinh dung dan dugc chap nhan chi vi
long tin hodc bang sy suy luan s& c6 ¥ nghia méi khi ching dugc trai nghiém. Dan dan véi su
quan sat su that noi tam, tat ca nhirng nghiép khién cho nhan dinh (tuéng) bi 1éch lac sé& bj diét
trir. Chi con y thirc va tri tué thuan khiét ton tai.

Khi v6 minh bi diét trwr, thoi quen ¢ hitu vé thém mudn va chan ghét cling bi diét tror va
thién gia duoc giai thoat khoi moi rang budc sdu ddm vao thé gidi bén trong cta tim va than cua
chinh minh. Khi sy rang budc, bam viu nay bi diét trir, dau khd sé& khong con va ta dugc gidi
thoat. Ptrc Phat thuong noéi: “Nhiing gi cam nghiém dugc déu lién quan toi khd dau.” Do do
Vedana (Cam gidc) 1a mot phuong tién 1y tuong dé nghién ctru sy that vé khé. Cam giac kho
chiu dwong nhién 1a kho, nhung cam giac d& chiu nhat ciing 1a mot hinh thirc cia su giao dong,
bat an. Moi cam giac deu v thuong. Néu ta bi rang budc vao cam giac dé chiu thi khi ching mét
di, dau kho van con ton tai. Nhu vay moi cam giac déu chira dung hat glong cua kho dau. Vi ly
do nay khi néi vé& con dudng dua téi hét kho, Ptic Phét ndi vé con duong dua téi su ndy sinh
cling nhu sy diét mat ctia cam giac. Khi ndo ta con & trong 1anh vire hitu nghiép cta than va tam,
cam gidc va dau khé con hién hitu. Chung chi bi diét trir khi ta vuot qua lanh vuc do va trai
nghiém duogc su that tdi hau ctia Nibbana (Niét ban).

Puc Phat noi:

Mt nguti khéng thue su'dp ding Dhamma (Phdp) trong @0
ch/bdi vi néi nhiéu vé Dhamma.
Nhuhg mdc du cé nguoi chithodng nghe vé Dhamma,
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n&i nguoi dé thdy Ludt TU'Nhién tu'ban thén,
nguoi dé thét su'song thudn theo Dhamma,
va khéng bao gid'ldng quén Dhamma.

Ban thin cua chung ta 13 bang ching cta sy that. Khi thién gia kham pha sy that vé noi tim,
né sé trd thanh thuc té cho ho va séng theo d6. Mdi ching ta déu co thé tu chung duogc sy that
bang cach hoc cach quan sat cam giac trong ban than. Khi dd 1am duoc nhu thé, ta c6 thé giai
thoat khoi kho dau.
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Phu luc B

NHUNG POAN KINH NOI VE CAM GIAC

Trong nhiing bai giang, Ptrc Phat thudng nhic t6i sy quan trong cta su ¥ thirc vé cam
giac. Dudi day 1a nhitng doan kinh duogc chon loc dé cap toi dé tai nay.

Trén troi ¢6 nhiéu loai gié thoi, gié Pong, gié Tay, gié Nam, gié Bic, gié diy cat bui hay gid
trong sach, gi6 néng, gié lanh, cudng phong hay gié hiu hiu. Ciing vdy, trong ngudi c¢6 nhiing
cam gidc dé chiu, kho chiu hay trung tinh. Khi mgt hanh gia tu tip hing say thi khong bé quén
kha ning hiéu biét thdu dao (sampajanna), thi mot ngudi co tri nhu vy s& hoan toan théu hiéu
dugc nhimg cam gidc, va s€ thoat khoi moi bét tinh ngay trong chinh cu¢c doi nay. Pén cudi doi,
mét nguoi nhu thé da cung ¢ trong Phap, hoan toan thiu hiéu cam giac, s& dat dén giai doan
khong thé dién ta bang 101, bén ngoai thé gian hitu nghiép nay.
S XXXVI (1. 1i.12 (2), Pathama Akasa Sutta.

Nguoi hanh thién quan sat than trong than nhu thé nao? Trong truong hop nay, md hanh gia di
Va0 rimg, dén mot gdc cdy, hay mot noi yén tinh, ngdi xép bang, lung thang, chi tm vao khu
vuc quanh miéng. Véi su y thirc, ngudi d6 hit vao va tho ra. Hit vao mot hoi dai, nguoi do biét
rd, “Toi dang hit vao mét hoi dai.” Thd ra mot hoi dai, nguoi d6 biét 15, “Toi dang thé ra mét
hoi dai.” Hit vao mot hoi ngan, ngudi d6 biét 15, “T6i dang hit vao mét hoi ngan.” Thd ra mot
hoi ngén, ngudi d6 biét 13, “T6i dang thd ra mét hoi ngdn.” “Cam nhédn dwgc cd co thé, téi hit
va0.”; ngudi d6 luyén tap nhu vay. “Cdm nhdn dwoc ca co thé, téi thé ra.”; ngudi d6 luyén tap
nhu vay. “Véi sy lcfng diu cua nhitng hoat dong co thé, t6i hit vio.”, nguoi do luyén tdp nhu vay.
“Véi s lang diu ciia nhitng hoat dong co thé, t6i the ra.”; nguoi d6 luyén tap nhu vay.

D. 22/m.10, Satipatthdna Sutta, Andpana-

Pabbam

Khi mot cam gidc dé chiu, kho chiu, hay trung tinh ndi 1én, hanh gia hiéu rang, “M¢t cam giac
dé chiu, khé chiu, hay trung tinh ndy sinh trong t6i. Cam gidc dwa trén mét cdi gi, hay khong
dira trén mot cdi gi ca. N6 diea trén cdi gi? Trén chinh co thé nay.” Nhu vdy hanh gia quan sat
ban chit vo thuong ciia cam giac trong than.

S XXXVI (I1).i.7, Pathama Gelanna Sutta

Hanh gia hiéu duoc ring, “Cé mét kinh nghiém dé chiu, khé chiu, hay trung tinh ndy sinh
trong t0i. NO dwoc ciu tao véi mét tinh chit thé kéch, tiy thupc vio nhitng diéu kién
(nghiép). Nhung ci thdt sw ton tai va tot dep nhit la sw binh tdm.” Du mot kinh nghiém dé
chiu hay khé chiu, hay trung tinh nay sinh trong ngudi thi ciing chdm diit, nhung sy binh tim thi
tdn tai.

M.152, Indriya Bhévana Sutta

C6 ba loai cam giac : dé chiu, kho chiu, va trung tinh. Ca ba déu vo thuong, dugc tao nén, va I¢
thudc vao nhirng di€u kién (nghiép), khong tranh khoi sy hiy hoai, mo nhat, tan bién di. Nhin
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thdy thyc tai ndy, nguoi duoc hudn luyén ki vé Bat Thanh Pgo s& gitr duge sy binh tim véi
nhirg cam giac d& chiu, khé chiu hay trung tinh. Nho phat trién sy binh tdm, nguoi d6 khdng
con bam vai, rang budc. Va do su phat trién khong rang budc, ngudi d6 duoc giai thoat.

M.74, Dighanaka Sutta.

Néu mot nguoi hanh thién quan sat sy vo thudng cia mot cam giac d& chiu trong than va su phai
nhat, sy chim dut coa cam giac do, ddng thoi quan sat sy huy diét cia bam vui ciia minh vao
cam giac do, thi diéu kién an tang ctia su thém mudn vé cam giac dé chiu trong than bj diét trur.
Néu nguoi d6 quan sat sy VO thuong cua mot cam giac kho chiu trong than, thi diéu kién an tang
cua chan ghét vé nhiing cam giac kho chiu trong than s& bi diét trur. Néu nguoi d6 quan sat su ¢
thudng cua nhimg cam gic trung tinh trong than, thi diéu kién an tang cta vo minh vo minh vé

cam gidc trung tinh trong than s& bi diét trur.
S XXXVI (I1).i.7 Pathama Gelanna Sutta.

Khi nhimg diéu kién 4n tang cta sy thém mudn vé cam giac dé chiu, chan ghét vé cam giac kho
chiu, va v minh vé cam giac trung tinh bi loai trir, hanh gia dugc goi 1a ngudi hoan toan thoat
khoi moi diéu kién, thay duoc sy that, cat dut moi thém mudbn va chan ghét, cat dit moi rang
budc, va hoan toan thau hiéu duoc tinh chat huyén hodc cua ty nga, va chdm dut duoc khd dau.

S.XXXVI (I1).i.3, Pahana Sutta.

Nhin thay sy that dung nhu that trd thanh kién thire chan chanh cta hanh gia. Y tuong vé su that
dung nhu that tai tré thanh ¥ nghi chan chanh cua hanh gia.. N luc tién t6i sy that dung nhu that
tr& than nd luc chan chanh cia thién gia.Sy cd ging dung din cia hanh gia. Y thirc vé sy that
dung nhu that tré thanh ¥ thirc chan chanh cua hanh gia. Cha tdm vao su that dang nhu that tré
thanh dinh chan chanh cia thién gia. Hanh dong bang 15i néi va viéc lam va ké sinh nhai duoc
thuc sy thanh loc. Nhu vay Bat Thanh Pao gitip hanh gia phat trién va vién man.

M.149. Maha-Salayatanika Sutta.

Nguoi trung thanh theo Bat Thanh Pao ¢b ging, va do nd luc, va quyét chi trong nd luc tré nén
c6 y thue, vi duy tri dugce ¥ thirc nén tré nén dinh, va vi gitr dugc dinh nén phat trién su hiéu biét
chan chinh, va do sy hiéu biét chan chinh ma phat trién duc tin, va ty tin trong su hiéu blet
“Nhitng sw that ma truwdc kia t6i chi dwgc nghe noi thi bay gio toi dwo'c thé nghiém truc tiép
trong pham vi co thé, va toi quan sat chiing bang tué gidc xuyén thiu.”
S XLVIHI (V). v.10 (50), Anapa Sutta
(Pay la 101 cuia Ngai Sariputta, dé tir chinh cua Purc Phat)

BANG CHU GIAI TU PALI
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Nhiihg tUr d€ trong ngodc don, ddm nét va nghiéng I3 nhiihg tUrthéng dung trong nha Phat.
Acariya thién s, ngudi huGhg dan, thay, cé.

Adhithana su'quyét tam. MOt trong mudi parami, phdm hanh (Ba la M)

Akusala bat thién, cé hai. Trai nghia kusala.

Ananda vui suGng, hanh phdc, hoan hi .
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Nhiihg tUr d€ trong ngodc don, ddm nét va nghiéng I3 nhiihg tUrthéng dung trong nha Phét.
Acariya thién sU, ngudi huGng dan, thay, cé.

Adhithana su'quyét tam. MOt trong mudi parami, phdm hanh (Ba la M)

Akusala bat thi€n, cé hai. Trai nghia kusala.

Ananda vui su6ng, hanh phc, hoan hi .

Anapana hé hap, hai thd. Anapana-sati: y thic v€ hdi thG, (niém hoi thd).

Anatta vo ngd, khong cé cdi ta, khdng cé tU'tdnh, khong cé thuc chat. MOt trong ba ddc tinh cin
ban. Xem lakkhana.

Anicca vé thuGng, phi du, thay d&i. Mot trong ba ddc tinh cin ban. Xem lakkhana.
Arahant / arahat bac giac ngd (A-la-hdn); nguGi da di€t hét moi bat ti nh trong tdm. Xem Buddha.

Ariya thanh thi€n, bac thanh, thanh nhan. NguGi d3 thanh Ioc tam tdi trinh d0 dat dugc su'that tOi
hau (nibbana). Cé bOn trinh d0 Ariya, tU'sotapanna (nhdp It), ngudi s€ tai sanh tOi da bay ki€p, cho
t&i arahat, nguGi s€ khéng con tai sinh sau ddi hién tai.

Ariya Atthangika Magga B4t Thanh bao (Bdt Chanh Pab). Xem magga.
Ariya sacca SU'That Thanh Thién (Di&1 P8. Xem Sacca.
Asubha bat ti nh, xau, khéng dep. Trai nghia subha, thanh ti nh, tinh khiét, dep.

Assutava/assutavant khong dugc chi day; nguGi khéng cé tri, pham phu, nguGi chua bao giG dugc
nghe néi vé chan ly, ngudi thi€u ngay ca suta-maya-panna, va do d6 khong thé dan budc trén con
duGng giai thoat. Trai nghia sutava.

Avijja v6 minh, 3o tuGng. Mat xich dau tién trong Chudi Nhan Duyén Sinh (paticca samuppada).
Cung vGi tham (raga) va san (dosa), vd minh |a mOt trong ba tat xau chinh trong tdm. Ba tat xau nay
la cOi ngubn clla mOi bat ti nh duUa d€n khO. BOng nghta vGi moha.

Ayatana pham vi, Ianh vuc, dac biét |1 sau linh vuc cdm nhan (I cdn)) (salatayana), nghia 1a: Ndm
giac quan cOng vGi tdm, va dOi tugng tudng Unhg nhU (/L cdn va Ik tran):

mat (cakkhu) va canh (rupa),

tai (sota) va am thanh (sadda),

mii (ghana) va mui (gandha)

IUGi (jivha) va vi (rasa),
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than (kaya) va xdc cham (photthabba),
tam (namo) va d0i tugng cla tam vy, nghia 1a y nghi dU loai (dhamma)
Day con duQc goi la sau gidc quan. Xem indriya.

Bala sUc manh, ning IUc (I1&€). N3m sUc manh tinh than 13 niém tin (saddha), nd IUc (viriya), y thlc
(sati), di nh (samadhi), tri tu€ (panna). DUGH hinh thlc kém hdn, day dudc goi 13 ndm kha ndng. Xem
indriya.

Bhanga sU'tan ra. MOt giai doan quan trong trong sU'tu tap Vipassana, chUng nghi€m dugc sU'tan
rd cla cG thé, tuBng nhu' chac ddc, thanh nhiihg rung dong tinh t€ ludn luén
sinh va diét.

Bhava (trong ti€n trinh) sinh thanh, ra dGi. Bhava-cakka: vong luan hoi, banh xe luadn hOi. Xem
cakka.

Bhavana md mang, phat trién tri tué, thién. Hai phudng phap bhavana 1a thién an tinh, (samatha-
bhavana), tuong Ung v&i di nh tadm, hay thién di nh (samadhi), va thién Vipassana (Minh sdt thién,
Thiéh qudn, Thié tud, vipassana-bhavana tudng Uhg vbi tué gidc (panna). Thi€n samatha s€ dUa
tdi trang thai di nh jhana; thién vipassana s€ dua tdi gidi thoat. Xem jhana, panna, samadhi,
vipassana.

Bhavana-maya panna tri tué phat trién nh& kinh nghiém trukc ti€p cla chinh minh, tué giac (tu tud.
Xem panna.

Bhavatu sabba mangalam “Nguyén cho tdt ca ching sinh dugc hanh phic”. MGt cau noi
cO truyén dung d€ dién ta thién y d0i v3i ngudi khac.
Bhikkhu (Phat gido) ting si; thi€n gid, ty kheo, khat si. NI gidi bhikkhuni: ni cd, ty kheo ni, sU’ c6.

Bodhi sugiac ngO.

Bodhisatta nghia den, “Bac gidc ngd” (BOTGt). Nguli dang tu tap d€ trd thanh Phét. Dung dé€ chi
Siddhattha Gotama vao thGi chua thanh chdnh qud. Sanskrit bodhisatva.

Bojjhanga nhan td thanh dao (th& gidc chi), nhan td giac ngd, nghiia 1a phdm hanh gidp ta dudc
gidc ngd. Bay nhan td nay 13 y thi (niém) (sati), nghién cli tham sau v&€ Dhamma (Dhamma-vicaya)
(trach phdp), nO IUc (tinh tdn) (viriya), vui mUng (hf) (piti), binh yén/thanh than (khinh an)
(passadhi), di nh tdm (samadhi), binh tam (xa) (upekkha).

Brahma chu thién, pham thién; chif dung trong An D0 gido d€ chi ching sinh cao nhét trong moi
loai chiing sinh, thuOng d€ chi Bang Tao Hda - Thugng d€ toan ning, nhung BUc Phat cho rdng ho
cling 1a dGi tuong cla su’hUy hoai va chét nhu’ moi ching sinh.

Brahma-vihara ban chat cla brahma, d6 |a trang thai tdm cao thugng hay thanh thién, trong d6 cé
bOn phdm chat thanh ti nh: tU'tam (td) (metta), thudng x6t (bi) (karuna), muhg vui v&i hanh phuc
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cla ngudi khac (hf (mudita), binh tam trong moi hoan canh (xd (upekkha); trau doi mOt cach quy cu
bOn pham chat nay bang cach tu tap thién.

Brahmacariya khong dam duc, mOt culc sOng trong sach va thanh thi€n (pham hanh).

Brahmana nghia den, mOt ngudi thanh thi€n (Ba-la-mén). Thdi xUa dung dé chl mot ngu’d thuOc
ddng cdp tu si tai An D0. Nguli dé dua vao mOt vi than (Brahma) dé dudc cliu rOi hodc gidi thoat;
theo duGng 16i nay ho khac vGi samana. DUc Phat mo td brahmana hay ba-la-mén ding nghia 13
ngUdi d3 thanh loc duGc tam, nghta la bac arahat.

Buddha bac glac ngo ngUGi d3 kham pha ra con dulng gidi thoat, da thuc hanh, va da dat dugc
muc tiéu bang nO Iuc clia chinh minh. C6 hai hang Phat:
1) pacceka-buddha, Phét ddc giac, khong thé chi day cho ngudi khac con duBng minh d3 tim
thay.
2) samma-sambuddha, Phét toan gidc, ngudi c6 thé chi day ngudi khac.

Cakka banh xe, Bhava-cakka, banh xe luan hoi (nghia Ia ti€n trinh kh® dau) tudng ducng vdi
samsara. Dhamma-cakka, banh xe Dhamma (nghta la gido ly hodc ti€n trinh gidi thoat). Bhava- cakka
tudng dudng vdi Chudi Nhan Duyén Sinh theo chi€u thuan. Dhamma-cakka tuUong dudng vii Chubi
ngudc lai, dua t6i chdm dUt thay vi gia ting khd dau.

Cinta-maya panna tué tU'duy, tri tu€ dat dugc nhd suy luan, (t&rtud. Xem panna.

Citta tam. Cittanupassana, quan sat tam. Xem satipatthana.

Dana hié€n tang, tUrthi€n, rOng IUGng, (ciing dubhg, bOthi). MOt trong muGi parami

Dhamma hién tugng, d0i tUdng cla tam, nGi dung cla tdm, tdm y (phdp); tU nhién, ludt tu’ nhién,
ludt gidi thoat, nghta la gido ly cla bac gidc ngd. Dhammanupassana, quan sat nQi dung cla tam.
Xem satipatthana. (Sanskrit dharma).

Dhatu nguyén t0 (xem maha-bhutani); di€u ki€n tu'nhién, tinh chat.

Dosa ghét bo (sdn). Cung v3i raga va moha, mOt trong ba bat ti nh chinh trong tam.

Dukkha kh&, khong hai long. MOt trong ba dc tinh cin ban (xem lakkana). SUThat Th(Nhat (Khé
D@ (xem cakka).

Gotama tén ho cla BUc Phat trong li ch sU. (Sanskrit Gautama.)

Hinayana nghia den, chi€c xe nho (Tiés thd). TU cla nhiihg ngudi theo téng phai khac dung dé
chi Phat gido Theravada. V@i nguy ché bai.

Indriya ning Iuc, kha ning. Dung trong bai nay dé chi sau gidc quan (xem ayatana) va nim sUc
manh tinh than (ngi It&) (xem bala).
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Jati sanh ra ddi, tOn tai, hién hitu, (h ).

Jhana trang thai nhdp di nh (trance). C6 tdm trang thai nhu vy c6 thé dat dudc nhd thuc tap
samadhi, hodc samatha-bhavana (xem bhavana). Trau dOi ching dUa ti an tinh va hi lac, nhung
khong diét trir dugc nhiing bat ti nh trong tham tam.

Kalapa / attha-kalapa vi t, don vi nho nh&t, khong thé chia cdt clia vat chat, gdm cé bdn nguyén
t0 cung nhiihg ddc tinh clla ching. Xem maha-bhutani.

Kalyana-mitta  nghia den, gilip ngudi, do d6 la nguGi huGng dan mot ngudi tGi gidi thoat, nghia I3
ngUGi huGng dan tam linh, vi thay tam linh

Kamma hanh d0ng, dac bié€t 1a m6t hanh dOng s€ gay anh hubng cho tudng lai cla minh, nghiép.
Xem sankhara. (Sanskrit karma.)

Kaya than, cdthé. Kayanupassana, quan sat than. Xem satipatthana.

Khanda  khdi, nhém, tdp hgp (udh). Con ngudi gdm cé nim tap hdp (ngd udh) : vat chat (s&)
(rupa), hay bi€t (th&k) (vinnana), nhan thic, nhan bi€t, nhan di nh (t&bhg) (sanna), cdm giac (tho)
(vedana), phan Uhg, tao nghi€p (hanh) (sankhara).

Kilesa phién n3o, xau xa, bt ti nh trong tam, 6 nhiém. Anusaya kilesa, phién n3o tiém &n, bat ti nh
nam im trong vé thik.

Kusala thién, hiiu ich. Trai nghia vGi akusala.

Lakkhana d&u hiéu, ddc diém phan biét, ddc tinh. Ba ddc tinh (ti-lakkhana) I anicca, dukkha,
anatta. Hai ddc tinh dau thuGng cé 6 moi hi€n tudng hiiu nghi€p. Dac tinh thif ba thudng cé G moi
hi€n tudng hiiu nghi€p va vo nghiép.

Lobha ham muOn (tham). POng nghia vdi raga.

Loka 1.thé€ gidi vi m6, nghia la vii tru, th€ gian, cAnh gidi cla su'sOng; 2. thé giGi vi mé, cb nghla cau
trdc tinh than-vat chat. Loka-dhamma, chéng gai cla cuOc ddi, thdng tram trong cudc sOng ma ai
cling gdp phai, cé ngha 13 dugc hay mat, thdng hay bai, khen hay ché, suGng hay kho.

Magga duOng I0i, con duGng (Pav). Ariya Atthangika Magga, B4t Thanh Dao duUa dén gidi thoat
khoi khO dau. Bat Thanh Pao chia ra lam ba giai doan hay tap luyén:

I. Sila, dao dUc, sUtrong sach cUa IGi néi va vi€c lam (Gidi)
i. samma-vacca, |IGi néi chan chinh (Chdnh ng &f;
ii. samma-kammanta, hanh d0ng chan chinh (Chdnh nghié);
iii. samma-ajiva, ngh€ nghi€p chan chinh (Chdnh mang);
Il. Samadhi, di nh, ldam chU dugc tam:
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iv. samma-vayama, nd Iuc chan chinh (Chdnh tinh tan);
v. samma-sati, y thUc chan chinh (Chdnh nién);
vi. samma-samadhi, di nh chan chinh (Chdnh dinh);

Ill. Panna, tri tu€, tué giac hoan toan thanh loc dugc tam:
vii. samma-sankappa, y nghi chan chinh (Chdnh turduy);
viii. samma-ditthi, hi€u biét chan chinh (Chdnh kié);

Magga |1a SUThat ThU'TU (Pao B8 trong BOn SUThat Thanh Thi€n. Xem sacca.

Maha-bhutani bOn nguyén t0 cé trong moi vat chat:
Pathavi-dhatu — nguyén t0 dat (sUc nang).
Apo-dhatu — nguyén t0 nuGc (su'két hgp)
Tejo-dhatu — nguyén t0 |(a (nhi€t d0)

Vayo-dhatu — nguyén t8 khi (gié) (chuyén ddng).

Mahayana nghia den, ‘dai thia’, chi€c xe IGn. Téng phai Phat gido phat trién tai An DO vai thé ky
sau th0i clla PUc Phat va truyén sang phia bac nhu’ Tay Tang, Trung Hoa, Vi€t Nam, Mong CO, Dai
Han, va Nhat Ban.

Mangala an vui, phuGc lanh, hanh phuc.

Mara sUhi€n than cla cac tdm bat ti nh, ma vudng, Iuc am.

Metta tinh thuGng vo vi IGi va thién chi, tUr'tdm. MJt trong nhiihg phdm chét clla mOt tdm thanh
ti nh (xem Brahma-vihara); mOt trong muGi parami. Metta-bhavana, trau d0i Metta mOt cach hé

thOng bdng phuGng phap thién (tarbi qudn).

Moha v6 minh, si mé, do tudng. DOng nghia vGi avija. Cung v4i raga va dosa, mOt trong ba bat ti nh
chinh trong tam.

Nama tam, tinh than (danh). Nama-rupa, tdm va than, mdi truGng tinh than-vat chat. Nama-rupa
viccheda, sU'chia lia gitfa tam va than khi chét, hay khi chlihg nghi€ém dudc nibbana.

Nibbana ti ch di€t; gidi thoat; su’that tOi hau; d(t sach nghi€p (Ni€t ban). (Sanskrit nirvana.)

Nirodha chdm d(t, diét trU, diét (tkh di&). ThuOng dugc dung dbng nghia v&i nibbana. Nirodha-
sacca sU'that vé hét khO, SUThat ThrBa (Di& D@ trong BOn SU' That Thanh Thién. Xem sacca.

Niravana chu6ng ngai, trd ngai. Nam trd ngai trong viéc phat trién tam tri 13 ham mubn (tham)
(kamacchanda), ghét b0 (sdn) (vyapada), u€ odi vé€ thé xac va tinh than (hén trdm, thiy mién)
(thina-middha), bOn chOn, bat an (trao cuf (uddhacca-kukkucca), nghi ngd (vicikiccha).

Olarika ndng né, tho trugc. Trai nghia sukkuma.
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Pali chil, sach, kinh sach ghl lai gido ly cla BUc Phat; do dé6 1a chifviét trong kinh. Chu’ng tich trong
li ch st ngon ngl, khdo cG chlhg minh d6 13 ti€ng néi dich thut dudc dung & mién bac An D0 vao
thdi hodc gan thdi cla BUc Phat. Sau dé kinh dugc di ch sang ti€ng Sanskrit 1a ngdn ngll chi dung
trong sach vG.

Panna tri tu€, tué. Phan thir'ba trong ba su’'thuc tap khi tu tdp Bat Thanh Pao (xem magga). C6 ba
loi tri tué:

1) Tu€ thunhan, tri tué do nghe tU'ngudi khac (Vén tu@ (sutta-maya panna),

2) Tuétuduy, tritu€do ly luan (Tutud (cinta-maya Panna),

3) Tué giac, tué thuc chihg, tri tué do tu'chUhg nghi€ém (Tu tud (bhavana-maya panna).

Trong ba tué nay chi cé tué cudi ciing mdi cé thé hoan toan thanh loc dudc tdm; né dudc phat
huy nhd tu tap vipassana-bhavana. Tri tu€ 1a mOt trong ndm sl manh cla tam (xem bala), va Ia
mOt trong mudi parami.

Parami / paramita sU’hoan hdo, phdm hanh; phdm chét toan thién trong tam gitip xéa bd nga va
do d6 dua téi gidi thoat (ba la m&). MUSi pham hanh la: dong goép tirthién (dana), dao duc (sila),
buéng b0, xuat gia. (nekkhamma), tri tué€ (panna), nO IUc (viriya), nhan nhuc (khanti), chan that
(sacca), quyét tdm (adhitthana), tU'tdm (metta), binh tam (upekkha).

Paticca samuppala Chudi Nhan Duyén Sinh, (Chu@ Duyén Khd); nguyén nhan. Tién trinh, bat dau
bang v6 minh, lam ta khd hét ddi nay sang ddi khac.

Puja sung bai, ton thd, nghi thit hodc nghi 18 ton gido. DUc Phat day rang chi cé mdt puja ding
cach dé tén vinh Ngai 1a thuc hanh gido ly cla Ngai, tU'buGc dau cho dén muc dich culi cung.

Punna viéc thién, phdm hanh; hanh dbng t6t, nh& thuc hanh diéu nay ta huGng dudc hanh phuc
bay giC va trong tudng lai. DOi v4i mOt cU'si, punna gOm cé déng gdp tU'thi€n (dana), sOng mot culc
sOng dao dUc (sila), va tu tap thi€n (bhavana).

Raga ham muOn (tham). Cung vGi dosa va moha, mOt trong ba tat xau chinh trong tam. BOng nghia
vGi lobha.

Ratana nil'trang, chau bau. Ti-ratana: Tam bdo.
Rupa 1. VAt chat (s&); 2. d0i tuong clla m&t. Xem ayatana, khandha.
Sacca chan ly, su'that. BOn SUThat Thanh Thién (T&rDiés B @ (ariya-sacca) la:
1. SUThat vé kho (dukkha-sacca);
2. SU'That vé nguyén nhan cla khO (samudaya-sacca);
3. SU'That vé sudoan diét kho (nirodha-sacca);
4. SU'That vé con duGng dan dén su’'doan diét kh (magga-sacca).

Sadhu “lanh thay!”, 1am gidi, n6i hay. M0t cach biéu 10 su'ddng v, tan dong.
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Samadhi di nh, [Am chU dugc tdm. Phan thiThai trong ba sU'tu tap Bat Thanh Bao (xem magga). Khi
tu tap theo duGng 10i nay s€ dua tbi trang thai nhap di nh (jhana), nhung khéng hoan toan gidi thoat
duQc tam. Ba loai samadhi la:

1. khanika Samadhi, di nh chOc lat, di nh tUng gidy phat mOt (sdt na dih);

2. upacara samadhi, can di nh;

3. appana samadhi, tap trung hoan toan, trang thai nhap di nh (jhana).

Trong nhiihg loai di nh nay, khanika samadhi 13 tam d0 d€ c6 thé tu tap vipassana.

Samana an si, sa mon, du ting, khdt si. Ngudi d3 tU bd cudc sbng cé gia dinh. Trong khi mét
brahamana dya vao mdt than linh dé ‘ciiu 40’ hodc gidi thoat cho minh, mOt samana tim kiém giai
thoat bang nO Iut riéng clia minh. Do d6 ti’ nay cé thé 4p dung cho DUt Phét va dé tir clia Ngai la
nhithg ngu¥i sOng cudc ddi tu si, nhung ciing gdm ca nhilhg tu si khdng theo PUc Phat. Samana
Gotama (‘Sa mén Gotama ’) 3 tU'théng dung clia nhiihg ngudi khng phai 1a dé t(rclia Ngai dung dé
chi Ngai.

Samatha sU an tinh, sU'tinh 18ng. Samatha-bhavana, phét tri€n an tinh, dong nghia v&i Samadhi.
Xem bhavana.

Sampajana cé sampajanna. Xem dudi day.

Sampajanna hi€u biét toan th& hién tuGng tinh than-vat chat, c6 nghia Ia c6 tué gidc vé tinh chat
vd thuGng cla hi€n tudng nay & mUc d0 cam gidc.

Samsara vong luan hoi, tai sinh; thé giGi tran tuc; th& giGi khd dau (h i vi).

Samudaya ndy sinh, nguOn gOc. Samudaya-dhamma, hi€n tugng ndy sinh. Samudaya-sacca, SU
That vé nguOn gOc clia khO, SUThat ThrHai (Tdp P @ trong BOn SUThat Thanh Thién (TiDi&i D@

Sangha nhém, cOng dOng thanh nhan, cé nghia 1a nhiihg nguGi da chlUhg nghi€m dudc nibbana;
tdng doan, ting than, ting gid, cOng dOng ting, ni Phat gido; mOt thanh vién cla ariya-sangha,
bbikkhu- sangha hodc bbikkuni-sangha.

Sankhara phan Uhg cla tam, hinh thanh (trong tdm), (hanh); hanh déng c6 dung y, phan Uhg tinh
than; tao nghi€p, nghi€p. MOt trong nam tap hgp (khandha), ciing 1a mat xich th(r hai trong ChuOi
Nhan Duyén Sinh (paticca samuppada). Sankhara 1a kamma, hanh dOng mang lai hau qua trong
tudng lai va do dé thuc su'cé trach nhi€m tao nén cuOc d0i mai sau. (Sanskrit Samskara).

Sankharupekhka nghta den, binh tdm d0i vGi sankhara. MOt giai doan trong sU’tu tap Vipassana,
s& dua dén su'chling nghiém dudc bhanga, giai doan khi nhilng bat ti nh 1au ddi 8n sau trong vo thic
nGi 1n b& mét clia tam va thé hién bang nhilhg cm gidc. Bang cach gill dudc sw’binh tam (upekkha)
ddi vGi nhiihg cdm giac nay, thién gid khong tao ra sankhara mdi va d€ cho nhiing nghiép cii mat di.
Do d6 ti€n trinh tUrtlrdua dén su'diét trirhét moi sankhara.
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Sanna (trong samyutta-nana, s hi€u biét bi diéu kién héa) nhan di nh, nhan biét, tri giac (tubhg).
MOt trong nam tap hdp (khandha). N6 thuGng bi chi phOi bdi sankhara trong quéa khf'va do dé dua
d&n mdt hinh anh 1&ch lac v& su'that. Trong khi tu tip vipassana, sanna dudc chuyén thanh panna,
sUhiéu bit su'that dung nhu'that. N6 trd thanh anicca-sanna, dukkha-sanna, asubha-sanna—dé 13,
su’nhan di nh vé& vo thubing, kh, vo ng3, va tinh chat hu'do cla vé dep vat chét.

Sarana trU an, nuGng tua, bao v& (quy y). Ti-sarana: nudng tua hay quy y Tam bdo, cé nghia I3
nuGng tua vao Phat, Phdp Tang.

Sati y thUc (niém). MOt phan trong Bat Thanh Pao (xem magga), ciing 1d mot trong ndm slc manh
(xem bala) va bay y€u t0 thanh dao (xem bojjhanga). Anapana-Sati. Y thUc vé hoi thG. (Qudn nién
véhoi tho)

Satipatthana Tao Lap Y Thukc (T&'Nién Xdj. C6 bOn linh vuc tudng quan cla satipatthana:

1. quan sat than (qudn thén) (kayanupassana);

2. quan sat cdm giac ndy sinh trong ngudi (qudn tho (vedananupassana);

3. quan sat tam (qudn tam) (cittanupassana);

4. quan sat nOi dung cUa tdm (qudn phdp) (dhammanupassana)
Ca bOn phan déu gdm cé quan sat cam giac, bdi vi cdm giac lién quan truc ti€p dén than cling nhu’
tam. The Maha-Satipatthana Suttana (Digha Nikaya,22), TruGng Kinh vé€ Tao Lap Y Thitc (Pa Nién
XUy, 13 nguOn gbc chinh v€ ly thuyét can ban cho viéc tu tap vipassana-bhavana dugc giang giai.

Sato y thlc. Sato sampajano; y thic véi su’ hi€u biét vé tinh chét vo thubng cla toan thé cdu tric
tinh than-vat chat, bang cach quan sat cam gidc.

Siddhatha nghia den, ‘ngUGi d3 hoan thanh nhi€m vu cla minh’. Tén riéng cla BUc Phat trongli ch
st (Sanskrit Siddhartha).

Sila dao dUc, gidi; tranh khong cé nhiing hanh ddng bang I0i néi va viéc lam ¢ hai cho minh va cho
ngUGi. Ba sU'tap luy€n dau tién trong su'tu tap Bat Thanh Pao (xem magga). DOI v&i MmOt cU' i, sila
dugc thuc hanh trong ddi sOng hang ngay bang cach giti Nam Gidi.

Sotapanna nguGi d3 dat dugc giai doan dau cla bac thanh (nhdp Iul), va d3 chlhg nghi€ém dudc
Nibbana. Xem ariya.

Sukha hanh phuc, niém vui. Trai nghta vGi dukkha.
Sukhuma tinh t€, vi t€. Tréi nghta olarika.

Suta-maya panna nghia den, tri tué dat dugc nhG nghe tU' ngudi khac. Tué€ thu nhan, tri tué€ do hoc
hdi (vén tud. Xem panna.

Sutava / sutavant dugc chi day, nguGi d3 dugc nghe vé€ su that, nguli cé sutta-maya- panna
(thanh vdn). Trai nghia assutava.
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Sutta bai giang cla DUc Phat hodc nhithg d€ tirchinh cla Ngai, kinh Phat.

Tanha nghia den, ‘thém khat’ (tham 6i). DUc Phéat chi rd tanha |3 ngudn gbc cla khd (samudaya-
sacca) trong bai giang dau tién, “Bai Giang Cbuyén B4anh Xe Dhamma” (Kinh Chuyé Phép Ludn)
(Dhammacakkappavattana Sutta). Trong ChuOi Nhan Duyén Sinh (paticca Samuppadaa) Ngai gidi
thich rang tanha phat ngudn tU'su’ phan Unhg d6i vGi cdm giac trong than.

Tathagata nghia den, ‘di nhU'th€ hodc ‘dén nhu'th€’ (Nherlai). Ngudi nhG di trén con duOng cla su
that d3 dat dudc su'that tOi hdu, cé nghia 1a mOt ngusi gidc ngl. Danh xung DUc Phat thuGng dung
g€ chi Ngai.

Theravada nghia den, ‘gido Iy cla bac trubng I30’. Gido ly cla DUc Phat, trong duOng I0i d3 dugc
bdo tri tai cdc nuGc & Pong Nam A (Mi€n Di€n, Tich Lan, Thai Lan, Ldo, Cam-pu-chia). ThuGng dugc
cong nhan a gido ly theo duGng I0i cO xUa nhat (Phat Gido Nguyén Thuy).

Ti-lakkhana xem lakkhana.
Tipitaka nghia den, ba kho chUa (tam tang). Ba b0 sUu tap v€ gido ly cla DUc Phat Ia:

1. Vinaya-pitaka, b0 ludt, b0 suu tap vé gidi luadt cho tang, ni

2. Sutta pitika, b0 kinh, b0 suu tap nhiihg bai giang;

3. Abhidhamma-pitika, b0 luan, b sUu tap nhilhg gido ly cao hdn, nghia 13 sU binh luan vé
Dhamma moOt cach tri€t ly va cé hé thOng. (Sanskrit Tripitaka).

Ti-ratana xem ratana

Udaya nady sinh, sinh, khdi. Udayabbaya, sinh va dié€t, nghia |a v6 thuGng (cling 1a udaya-Vaya).
Hi€u biét thuc nghi€m vé su’'that nay dat dudc bang cach quan sat su'thay d0i khong ngling clla cam
gidc trong chinh minh.

Upadana dinh mdc, bam viu, rang budc, gili chat (thd.

Upekkha binh tdm, (xd); trang thai cla tdm khong con ham muln, ghét b0, vd minh. MOt trong bOn
trang thai thuan khiét cUa tam. (xem Brahma-vihara), trong bay nhan t0 gidc ngb (xem bojjhanga),
va muGi parami.

Uppada xudt hi€n, ndy sinh, sinh. Uppada-vaya, sinh va diét. Uppada-vaya-dhammino, cé ban chat
cla sinh va diét.

Vaya /vyaya hUy di€t, tan ria. Vaya-dhamma hi€n tugng huy diét.

Vedana cam tuGng/cam giac (thg@. MGt trong ndm tap hdp (khandha). BUc Phat mé ta, vi gbm ca
tinh than 1an vat chat; do dé vedana cho ta phudng ti€n khdo sat toan thé hién tugng tam ly-vat ly.

Trong Chudi Nhan Duyén Sinh (paticca-samuppada), DUc Phat gidi thich réing tanha, ngudn gbc clia
khO, ndy sinh do phan Uhg dbi vGi vedana.



NHONG DOAN VAN TIENG PALI 57

Bang cach biét quan sat vedana mot cach khach quan ta cé thé tranh khoi bt cf phan Uhg mdi nao,
va cé thé truc nghi€m trong ban than su’that vé vé thuGng (anicca). SU chling nghi€m nay t0i quan
trong d€ phat trién su’budng tha, dua dén gidi thoat cho tam.

Vedananupassana quan sat cdm gidc trong than. Xem satipatthana.

Vinnana thUgc, sU'hay bi€t. MOt trong ndm tap hdp (khandha).

Vipassana quan sat nOi tdm, (minh sdt), tu€ giac thanh Ioc dugc tam; ddc biét tu€ giac vé€ ban chat
vo thuOng, khO, v ngd cla cau trdc tam ly-vat ly. Vipassana-bhavana, phat tri€n tué€ gidc mot cach
c6 hé thOng nhG phuOng phdp thi€n quan sat sU that nOi tam bang cach quan sat cAm gidc trong
than.

Viveka khach quan, vé tU; tué phan biét.

Yatha-bhuta nghia den, ‘ding nhu that.” Thuc t€ hién hiiu, thuc tai. Yatha-bhuta-nana-dassana,
hi€u bi€t-nhan ra su'that dung nhu'that.

Anapana hd hap, hdi thG. Anapana-sati: y thlc vé hdi thd, (nién hoi thd).

Anatta vd ngd, khdng cé céi ta, khdng cé tU'tanh, khéng cé thuc chat. MOt trong ba ddc tinh can
ban. Xem lakkhana.

Anicca vo thuGng, phi du, thay d&i. M3t trong ba ddc tinh cin ban. Xem lakkhana.

Arahant / arahat bac giac ngd (A-la-hdn); nguGi da di€t hét moi bat ti nh trong tdm. Xem Buddha.
Ariya thanh thi€n, bac thanh, thanh nhan. NguGi da thanh Ioc tam tdi trinh d0 dat dugc su'that tOi
hau (nibbana). Cé bOn trinh d0 Ariya, tU' sotapanna (nhdp Iut), ngudi s€ tai sanh t0i da bay ki€p, cho
tGi arahat, nguGi s€ khéng con tai sinh sau ddi hién tai.

Ariya Atthangika Magga Bat Thanh bao (Bdt Chanh Pab). Xem magga.

Ariya sacca SU'That Thanh Thién (Diéi D8. Xem Sacca.

Asubha bat ti nh, xau, khéng dep. Trai nghia subha, thanh ti nh, tinh khiét, dep.
Assutava/assutavant khong dudc chi day; nguGi khéng cé tri, pham phu, nguGi chua bao giG dugc
nghe naéi v€ chan ly, nguGi thi€u ngay ca suta-maya-panna, va do dé khong thé dan buGc trén con
duOng gidi thoat. Trai nghia sutava.

Avijja v6 minh, 30 tU8ng. M&t xich dAu tién trong Chudi Nhan Duyén Sinh (paticca samuppada).

Cung v3i tham (raga) va san (dosa), vd minh 1a mOt trong ba tat xau chinh trong tdm. Ba tat xau nay
la cOi ngubn clla mOi bat ti nh dua d€n kho. DOng nghia vGi moha.
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Ayatana pham vi, I3nh vuc, ddc bi€t 13 sau Iinh vuc cdm nhan (/& cédn)) (salatayana), nghia la: Ndm
giac quan cOng vGi tam, va doi tuGng tudng Ung nhU (It cdn va Ik tran):

mat (cakkhu) va canh (rupa),

tai (sota) va am thanh (sadda),

mi (ghana) va mui (gandha)

IuGi (jivha) va vi (rasa),

than (kaya) va xic cham (photthabba),

tam (namo) va d0i tudng cla tam vy, nghia 1a y nghi dU loai (dhamma)

Day con duQc goi la sau gidc quan. Xem indriya.

Bala sUc manh, ning IUc (I1&€). N3m sUc manh tinh than 13 niém tin (saddha), nd IUc (viriya), y thlc
(sati), di nh (samadhi), tri tu€ (panna). DUGH hinh thic kém hdn, day dudc goi 1a ndm kha ndng. Xem
indriya.

Bhanga sU'tan rd. MOt giai doan quan trong trong sU'tu tap Vipassana, chUhg nghi€m dugc sU'tan
ra cla c0 thé, tuGng nhu’ chdc ddc, thanh nhiing rung ddng tinh t& ludn ludn
sinh va diét.

Bhava (trong ti€n trinh) sinh thanh, ra dGi. Bhava-cakka: vong luan hOi, banh xe luan hGi. Xem
cakka.

Bhavana md mang, phat trién tri tué, thién. Hai phudng phap bhavana 1a thién an tinh, (samatha-
bhavana), tuong Ung vdi di nh tadm, hay thién di nh (samadhi), va thién Vipassana (Minh sdt thién,
Thiér qudn, Thié tud, vipassana-bhavana tudng Uhg v&i tué gic (panna). Thi€n samatha s€ dUa
tdi trang thai di nh jhana; thién vipassana s€ dua tdi gidi thoat. Xem jhana, panna, samadhi,
vipassana.

Bhavana-maya panna tri tué phat tri€én nhG kinh nghiém truc ti€p cla chinh minh, tué giac (tu tud.
Xem panna.

Bhavatu sabba mangalam “Nguyén cho tdt ca ching sinh dugc hanh phic”. MGt cau noi
cO truyén dung d€ dién ta thi€n y d0i v3i ngudi khac.
Bhikkhu (Phat gido) ting si; thi€n gid, ty kheo, khat si. NI gidi bhikkhuni: ni cd, ty kheo ni, sU’ c6.

Bodhi sugiac ngO.

Bodhisatta nghia den, “Bac gidc ngd” (BOTGt). Ngudi dang tu tap d€ trd thanh Phét. Dung dé chi
Siddhattha Gotama vao thGi chua thanh chdnh qua. Sanskrit bodhisatva.

Bojjhanga nhan t8 thanh dao (th& gidc chi), nhan t8 giac ngd, nghia 13 phdm hanh giup ta dudc
giac ng0. By nhan t0 nay 1a y thUc (nién) (sati), nghién cu tham sau v& Dhamma (Dhamma-vicaya)
(trach phdp), nO IUc (tinh t&) (viriya), vui mUng (h§ (piti), binh yén/thanh thdn (khinh an)
(passadhi), di nh tam (samadhi), binh tam (xa&) (upekkha).
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Brahma chU thién, pham thién; chif dung trong An D0 gi4o d& chi ching sinh cao nhat trong moi
loai ching sinh, thuGng d€ chi Pang Tao Héa - ThuGng d€ toan ning, nhung DUc Phat cho rang ho
cling 1a d6i tudng cla sU'hlly hoai va chét nhu’ moi ching sinh.

Brahma-vihara ban chat cla brahma, d6 1a trang thai tdm cao thuOng hay thanh thi€n, trong d6 cé
bOn phdm chat thanh ti nh: tU'tam (tdf (metta), thudng x6t (bi) (karuna), mUnhg vui vGi hanh phuc
cla ngudi khac (hf (mudita), binh tam trong moi hoan canh (xd (upekkha); trau doi mOt cach quy cu
bGn pham chat nay bang cach tu tap thién.

Brahmacariya khong dam duc, mOt culc sOng trong sach va thanh thi€n (pham hanh).

Brahmana nghia den, mOt ngUGi thanh thién (Ba-la-mén). Thdi xUa dung dé chl mot ngu’d thuOc
ddng cép tu si tai An PO. Ngudi d6 dua vao mdt vi than (Brahma) dé dudc cliu rOi hodc gidi thoat;
theo dulng 16i ndy ho khac vGi samana. DUc Phat mé ta brahmana hay ba-la-mén ding nghia 13
ngUGi d3 thanh I0c dUGc tam, nghia |3 bac arahat.

Buddha bac glac ngo ngUGi d3 kham pha ra con dulng gidi thoat, da thuc hanh, va da dat dugc
muc tiéu bdng nO Iuc clia chinh minh. C6 hai hang Phat:
3) pacceka-buddha, Phat dOc giac, khdng thé chi day cho ngudi khac con duding minh d3 tim
thay.
4) samma-sambuddha, Phat toan giac, ngudi c6 thé chi day ngudi khac.

Cakka banh xe, Bhava-cakka, banh xe ludn hdi (nghia Ia ti€n trinh kh® dau), tudng dutng véi
samsara. Dhamma-cakka, banh xe Dhamma (nghta la gigo ly hodc ti€n trinh gidi thoat). Bhava-cakka
tudng duong vdi Chuli Nhan Duyén Sinh theo chi€u thuan. Dhamma-cakka tuong dudng vGi Chuli
ngUdc lai, dua t&i cham dit thay vi gia ting khO dau.

Cinta-maya panna tué tU'duy, tri tué dat dudc nhd suy luan, (tur'tud. Xem panna.

Citta tam. Cittanupassana, quan sat tam. Xem satipatthana.

Dana hi€n tang, tU'thi€n, rOng IUGng, (cting dwbhg, bOthi). MOt trong muGi parami

Dhamma hién tugng, d0i tUdng cla tam, nGi dung cla tdm, tdm y (phdp); tU nhién, ludt tu’ nhién,
ludt gidi thoat, nghta la gido ly cla bac gidc ngd. Dhammanupassana, quan sat nQi dung cla tam.
Xem satipatthana. (Sanskrit dharma).

Dhatu nguyén t0 (xem maha-bhutani); di€u ki€n tu'nhién, tinh chat.

Dosa ghét bo (sdn). Cung v3i raga va moha, mOt trong ba bat ti nh chinh trong tam.

Dukkha khG, khong hai long. MOt trong ba ddc tinh cin ban (xem lakkana). SUThat ThU'Nhat (Khé
P8 (xem cakka).

Gotama té&n ho cla BUc Phat trong li ch sU. (Sanskrit Gautama.)
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Hinayana nghia den, chic xe nho (Tiés th). TU cla nhiihg ngudi theo téng phai khac dung dé
chi Phat gido Theravada. V@i nguy ché bai.

Indriya ning Iuc, kha ning. Dung trong bai nay dé chi sau gidc quan (xem ayatana) va nim sUc
manh tinh than (ngi I1t&) (xem bala).

Jati sanh ra ddi, tOn tai, hién hitu, (h ).
Jhana trang thai nhdp di nh (trance). C6 tdm trang thai nhu vy c6 thé dat dudc nhd thuc tap
samadhi, hodc samatha-bhavana (xem bhavana). Trau dOi ching dua tGi an tinh va hi lac, nhunhg

khong diét trir dugc nhithg bat ti nh trong tham tam.

Kalapa / attha-kalapa vi t(, don vi nho nh&t, khong thé chia cat clia vat chét, gdm cé bdn nguyén
t0 cung nhiihg ddc tinh cla ching. Xem maha-bhutani.

Kalyana-mitta_ nghia den, gidp ngudi, do d6 la ngudi huGng dan mot ngudi t6i gidi thoat, nghta I
ngUGi huGng dan tdm linh, vi thay tam linh

Kamma hanh d0ng, dac bié€t 1a m6t hanh d0ng s€ gay anh hubng cho tudng lai cla minh, nghiép.
Xem sankhara. (Sanskrit karma.)

Kaya than, cdthé. Kayanupassana, quan sat than. Xem satipatthana.

Khanda  khGi, nhém, tip hGp (udh). Con ngudi gdm c6 ndm tap hop (ngd udn) : vat chat (sé&)
(rupa), hay biét (th&k) (vinnana), nhan thic, nhan bi€t, nhan di nh (tubhg) (sanna), cdm giac (tho)
(vedana), phan Uhg, tao nghi€p (hanh) (sankhara).

Kilesa phi€n n3o, xau xa, bat ti nh trong tdm, & nhi€m. Anusaya kilesa, phién n3o tiém an, bat ti nh
ndm im trong vé thk.

Kusala thién, hiiu ich. Trai nghta v&i akusala.

Lakkhana d&u hiéu, ddc diém phan biét, ddc tinh. Ba ddc tinh (ti-lakkhana) I anicca, dukkha,
anatta. Hai ddc tinh dau thuGng c6 6 moi hi€n tudng hiiu nghi€p. Dac tinh thif ba thudng cé G moi
hi€n tudng hiiu nghi€p va vo nghiép.

Lobha ham muOn (tham). POng nghia vdi raga.

Loka 1.thé€ giGi vi m6, nghta la vii tru, th€ gian, cAnh gidi cla sU'sOng; 2. thé giGi vi md, c6 nghia cau
tric tinh than-vat chat. Loka-dhamma, chéng gai cla cuOc ddi, thdng tram trong cudc sOng ma ai

ciing gdp phai, cé nghia I3 dudc hay méat, thang hay bai, khen hay ché, suGng hay khd.

Magga duGng I0i, con duGng (Pab). Ariya Atthangika Magga, Bat Thanh Pao dua dén gidi thoat
khoi khO dau. Bat Thanh Pao chia ra lam ba giai doan hay tap luyén:
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I. Sila, dao dUc, sU'trong sach cUa ICi néi va viéc lam (Gi )
i. samma-vacca, |Gi néi chan chinh (Chdnh ng &;
ii. samma-kammanta, hanh dOng chan chinh (Chdnh nghié);
iii. samma-ajiva, ngh€ nghi€p chan chinh (Chdnh mang);

Il. Samadhi, di nh, 1am chU dugc tam:

iv. samma-vayama, nd Iuc chan chinh (Chdnh tinh tan);
v. samma-sati, y thUc chan chinh (Chdnh nién);
vi. samma-samadhi, di nh chan chinh (Chdnh dinh);

Ill. Panna, tri tu€, tué giac hoan toan thanh loc dugc tam:
vii. samma-sankappa, y nghi chan chinh (Chdnh turduy);
viii. samma-ditthi, hiéu biét chan chinh (Chdnh kié);

Magga |13 SUThat ThU'TU (Do B @ trong BOn SUThat Thanh Thi€n. Xem sacca.

Maha-bhutani bOn nguyén t0 cé trong moi vat chat:
Pathavi-dhatu — nguyén t0 dat (sUc nang).
Apo-dhatu — nguyén t0 nuGc (su'két hgp)
Tejo-dhatu — nguyén t0 IUa (nhi€t d0)

Vayo-dhatu — nguyén t& khi (gié) (chuyén ddng).

Mahayana nghia den, ‘dai thia’, chi€c xe IGn. Téng phai Phat gido phat trién tai An DO vai thé ky
sau thdi clla PUc Phat va truyén sang phia bac nhu’ Tay Tang, Trung Hoa, Vi€t Nam, Mong CO, Dai
Han, va Nhat Ban.

Mangala an vui, phuGc lanh, hanh phuc.

Mara sU'hi€n than cla cic tdm bat ti nh, ma vudng, Iuc am.

Metta tinh thuGng vo vi I0i va thién chi, tU'tdm. MOt trong nhiing phdm chét clla mit tdm thanh
ti nh (xem Brahma-vihara); mOt trong muGi parami. Metta-bhavana, trau doi Metta mOt cach hé

thOng bang phutng phap thién (t&rbi qudn).

Moha v6 minh, si mé, do tudng. DOng nghia vGi avija. Cung v4i raga va dosa, mOt trong ba bat ti nh
chinh trong tam.

Nama tam, tinh than (danh). Nama-rupa, tdm va than, méi truGng tinh than-vat chat. Nama-rupa
viccheda, sU'chia lia gifa tam va than khi chét, hay khi chlihg nghi€m dugc nibbana.

Nibbana ti ch di€t; gidi thoat; su’that tOi hau; d(t sach nghi€p (Ni€t ban). (Sanskrit nirvana.)

Nirodha cham dut, diét trU, diét (tkh di&). ThuGng dudc dung dOng nghia vGi nibbana. Nirodha-
sacca sU'that vé€ hét kho, SUThat ThirBa (Di& @ trong BOn SU' That Thanh Thi€n. Xem sacca.
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Niravana chu6ng ngai, trd ngai. N3m trd ngai trong viéc phat trién tam tri 13 ham mudn (tham)
(kamacchanda), ghét bo (sén) (vyapada), u€ odi vé thé xac va tinh than (hén tram, thiy mién)
(thina-middha), bOn chOn, bat an (trao cuf (uddhacca-kukkucca), nghi ngd (vicikiccha).

Olarika ndng né, tho trugc. Trai nghia sukkuma.

Pali chil, sach, kinh sach ghl lai gido ly cla BUc Phat; do dé6 Ia chifviét trong kinh. Chu’ng tich trong
li ch st ngon ngl, khdo cG chlhg minh d6 13 ti€ng néi dich thut dudc dung & mién bac An D0 vao
thdi hodc gan thdi cla BUc Phat. Sau dé kinh dugc di ch sang ti€ng Sanskrit 1a ngdn ngll chi dung
trong sach vG.

Panna tri tu€, tué. Phan thir'ba trong ba su’'thuc tap khi tu tap Bat Thanh Pao (xem magga). C6 ba
loai tri tué:

4) Tuéthu nhan, tri tué do nghe tU'nguGi khac (Vdn tud (sutta-maya panna),

5) Tuétuduy, tri tu€do ly luan (T&tu@ (cinta-maya Panna),

6) Tué giac, tué thuc chihg, tri tué do tu' chlUhg nghi€ém (Tu tud (bhavana-maya panna).

Trong ba tué nay chi c6 tué cudi cing méi c6 thé hoan toan thanh loc duGc tdm; né dugc phat
huy nhG tu tap vipassana-bhavana. Tri tu€ Ia mot trong ndm sUc manh cla tdm (xem bala), va la
mOt trong mudi parami.

Parami / paramita sU’hoan hdo, phdm hanh; phdm chét toan thién trong tam gitip xéa bd nga va
do d6 dua téi gidi thoat (ba la m&). MUSi pham hanh la: dong gép tirthién (dana), dao duc (sila),
buéng b0, xuat gia. (nekkhamma), tri tué€ (panna), nO IUc (viriya), nhan nhuc (khanti), chan that
(sacca), quyét tdm (adhitthana), tU'tdm (metta), binh tam (upekkha).

Paticca samuppala Chudi Nhan Duyén Sinh, (Chu@ Duyén Khdi); nguyén nhan. Tién trinh, bt dau
bang vé minh, am ta khO hét ddi nay sang ddi khac.

Puja sung béi, ton thd, nghi thlc hodc nghi I€ tén gido. DU Phat day rang chi cé mot puja dung
cach dé toén vinh Ngai 1a thuc hanh gido ly cla Ngai, tU'buGc dau cho dén muc dich culi cung.

Punna viéc thién, phdm hanh; hanh dbng t6t, nh& thuc hanh diéu nay ta huGng dudc hanh phuc
bay giC va trong tudng lai. DOi vGi mOt cU'si, punna gbm cé déng gdép tU'thi€n (dana), sOng mot culc
sOng dao dUc (sila), va tu tap thi€n (bhavana).

Raga ham muOn (tham). Cung vGi dosa va moha, mOt trong ba tat xau chinh trong tam. DOng nghia
vGi lobha.

Ratana nil'trang, chau bau. Ti-ratana: Tam bdo.
Rupa 1. vét chat (s&); 2. d0i tuong clla m&t. Xem ayatana, khandha.

Sacca chan ly, su'that. BOn SUThat Thanh Thién (T&r'Di&i B8 (ariya-sacca) |a:
5. SUThat vé kho (dukkha-sacca);
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6. SU'That v& nguyén nhan cla khd (samudaya-sacca);
7. SUThat vé sudoan diét kho (nirodha-sacca);
8. SU'That vé con duGng dan dén su'doan diét khd (magga-sacca).

Sadhu “lanh thay!”, 1am gidi, n6i hay. MOt cach biéu 10 su’'ddng v, tan dong.

Samadhi di nh, [am chU dugc tdm. Phan thiThai trong ba sUtu tap Bat Thanh Bao (xem magga). Khi
tu tap theo duGng 10i nay s€ dua tbi trang thai nhap di nh (jhana), nhung khéng hoan toan gidi thoat
duQc tam. Ba loai samadhi la:

4. khanika Samadhi, di nh chOc I4t, di nh tUhg gidy phat mot (sdt na dih);

5. upacara samadhi, can di nh;

6. appana samadhi, tap trung hoan toan, trang thai nhap di nh (jhana).

Trong nhiihg loai di nh nay, khanika samadhi 13 tam d0 d€ c6 thé tu tdp vipassana.

Samana an si, sa mon, du ting, khat si. Ngudi d3 ti bo cudc sBng co gia dinh. Trong khi mét
brahamana dua vao mOt than linh d€ ‘cliu d&’ hodc gidi thoat cho minh, mdt samana tim kiém giai
thoat bang nO Iut riéng clia minh. Do dé tir nay c6 thé ap dung cho DUc Phat va dé tir clia Ngai la
nhithg ngudi sOng culc dCi tu si, nhuhg ciing gbm ca nhiihg tu s khéng theo BUc Phat. Samana
Gotama (‘Sa mén Gotama ’) I3 tU'théng dung clia nhiihg ngudi khng phai 1a dé t(rclia Ngai dung dé
chi Ngai.

Samatha sUan tinh, sU'tinh 13ng. Samatha-bhavana, phét tri€n an tinh, dong nghia v&i Samadhi.
Xem bhavana.

Sampajana cé sampajanna. Xem dudi day.

Sampajanna hi€u biét toan thé hién tudng tinh than-vét chat, c6 nghia 13 c6 tué gidc vé tinh chét
vo thuGng cla hi€n tudng nay @ mUc d0 cam gidc.

Samsara vong luan hdi, tai sinh; thé& gidi tran tuc; th& giGi khG dau (h & vi).

Samudaya ndy sinh, nguOn gOc. Samudaya-dhamma, hi€n tugng ndy sinh. Samudaya-sacca, SU
That vé nguOn gOc clia khO, SUThat ThrHai (Tdp B @ trong BOn SUThat Thanh Thién (TiDi&i D8

Sangha nhém, cOng dOng thanh nhan, cé nghia 1a nhiihg nguGi da chlUhg nghi€m dudc nibbana;
tdng doan, ting than, ting gid, cOng dOng ting, ni Phat gido; mOt thanh vién cla ariya-sangha,
bbikkhu- sangha hodc bbikkuni-sangha.

Sankhara phan Unhg cla tdm, hinh thanh (trong tam), (hanh); hanh dOng cé dung y, phan Uhg tinh
than; tao nghi€p, nghi€p. MOt trong n3m tap hdp (khandha), ciing 1a mat xich th(r hai trong Chudi
Nhan Duyén Sinh (paticca samuppada). Sankhara 13 kamma, hanh dOng mang lai hau qua trong
tudng lai va do d6 thuc su'cé trach nhi€m tao nén cuOc d0i mai sau. (Sanskrit Samskara).
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Sankharupekhka nghia den, binh tdm d0i vGi sankhara. MOt giai doan trong sU'tu tap Vipassana,
s& dua dén su'chling nghiém dudc bhanga, giai doan khi nhiihg bat ti nh 1au ddi 8n sau trong vo thic
nGi 18n b& mat cla tam va thé hién bang nhiihg cdm gidc. Bang céch gilr dudc su’binh tam (upekkha)
d6i v6i nhiihg cdm giac nay, thién gia khéng tao ra sankhara m&i va dé€ cho nhiihg nghiép cti méat di.
Do d6 ti€n trinh tU'tUrdua dén su'diét trirh€t moi sankhara.

Sanna (trong samyutta-nana, s hi€u biét bi diéu kién héa) nhan di nh, nhan biét, tri giac (tubhg).
MOt trong nam tap hdp (khandha). N6 thuGng bi chi phOi bdi sankhara trong quéa kh(f'va do dé dua
d&n mdt hinh anh 1&ch lac v& su'that. Trong khi tu tip vipassana, sanna dugc chuyén thanh panna,
sUhiéu biét su'that dung nhu’'that. N6 trd thanh anicca-sanna, dukkha-sanna, asubha-sanna—dé 13,
su'nhan di nh v& vo thubing, kh, vo ng3, va tinh chat hu'do cla vé dep vat chét.

Sarana trU an, nuGng tua, bao v& (quy y). Ti-sarana: nuGng tua hay quy y Tam bdo, cé nghia |3
nuUong tUa vao Phat, Phap Tang.

Sati y thUc (nién). MOt phan trong Bat Thanh Pao (xem magga), ciing 1& mot trong ndm slc manh
(xem bala) va bay yéu t0 thanh dao (xem bojjhanga). Anapana-Sati. Y thUc vé& hai th. (Qudn nién
véhoi tho)

Satipatthana Tao Lap Y Thukc (T&'Nién Xdj. C6 bOn linh vuc tudng quan cla satipatthana:

5. quan sat than (qudn thdn) (kayanupassana);

6. quan sat cdm giac ndy sinh trong ngudi (qudn tho (vedananupassana);

7. quan sat tam (qudn tam) (cittanupassana);

8. quan sat nOi dung cla tdm (qudn phdp) (dhammanupassana)
Ca bOn phan déu gdm cé quan sat cam giac, bdi vi cdm giac lién quan truc ti€p dén than cling nhu’
tam. The Maha-Satipatthana Suttana (Digha Nikaya,22), TruGng Kinh vé& Tao Lap Y Thlc (Pa Nién
XUy, 13 nguOn g0c chinh V€ ly thuyét can ban cho viéc tu tap vipassana-bhavana dugc giang giai.

Sato v thlc. Sato sampajano; y thic vGi su’ hi€u biét vé tinh cht vé thubing cla toan thé cdu truc
tinh than-vat chat, bang cach quan sat cam gidc.

Siddhatha nghia den, ‘ngudi d3 hoan thanh nhi€m vu cla minh’. Tén riéng cla DUc Phat trong li ch
st (Sanskrit Siddhartha).

Sila dao dUc, gidi; tranh khong cé nhiing hanh ddng bang 10i néi va viéc 1am ¢ hai cho minh va cho
ngUGi. Ba sU’'tap luy€n dau tién trong su'tu tap Bat Thanh Pao (xem magga). DOI v&i MmOt cU' i, sila
dudc thuc hanh trong ddi sOng hang ngay bang cach gilr Nam Gidi.

Sotapanna nguGi d3 dat dugc giai doan dau cla bac thanh (nhdp Iul), va d3 chlhg nghiém dudc
Nibbana. Xem ariya.

Sukha hanh phuc, niém vui. Trai nghia v3i dukkha.

Sukhuma tinh t€, vi t€. Tréi nghia olarika.
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Suta-maya panna nghia den, tri tu€ dat dugc nhG nghe tU' ngudi khac. Tué€ thu nhan, tri tué€ do hoc
hdi (vén tud. Xem panna.

Sutava / sutavant duQc chi day, nguGi d3 dudc nghe vé suU that, ngudi cé sutta-maya- panna
(thanh vdn). Trai nghia assutava.

Sutta bai giang cla DUc Phat hodc nhilhg d€ tirchinh cla Ngai, kinh Phat.

Tanha nghia den, ‘thém khat’ (tham 6i). DUc Phéat chi rd tanha 13 ngudn gbc cla khd (samudaya-
sacca) trong bai giang dau tién, “Bai Giang Cbuyén B4anh Xe Dhamma” (Kinh Chuyé Phép Ludn)
(Dhammacakkappavattana Sutta). Trong ChuOi Nhan Duyén Sinh (paticca Samuppadaa) Ngai gidi
thich rang tanha phat ngudn tU'su’phan Ung dGi v3i cdm giac trong than.

Tathagata nghia den, ‘di nhU'th€ hodc ‘dén nhu'th€ (Nherlai). Ngudi nhG di trén con duGng cla su
that da dat dudc su'that tOi hdu, cé nghia 13 mOt nguGi gidc ngd. Danh xuhg DUc Phat thuGng dung
d& chi Ngai.

Theravada nghia den, ‘gido ly cla bac truGng 130’. Gido ly cla DUc Phat, trong duGng 10i da dudc
bao tri tai cac nuGc G Dong Nam A (Mi€n Dién, Tich Lan, Thai Lan, Lao, Cam-pu-chia). ThuGng dudc
cong nhan |a gido ly theo duGng I0i cO xUa nhat (Phat Gido Nguyén Thuy).

Ti-lakkhana xem lakkhana.
Tipitaka nghia den, ba kho chUa (tam tang). Ba b0 sUu tap v€ gido ly cla DUc Phat |a:
1. Vinaya-pitaka, b0 ludt, b0 suu tap vé gidi ludt cho tang, ni
2. Sutta pitika, b0 kinh, b0 suu tap nhilihg bai giang;
3. Abhidhamma-pitika, b0 luan, b sUu tap nhiing gido ly cao hdn, nghia 13 sU binh luan vé
Dhamma moOt cach tri€t ly va cé hé thOng. (Sanskrit Tripitaka).
Ti-ratana xem ratana
Udaya nady sinh, sinh, khdi. Udayabbaya, sinh va diét, nghia |a v6 thuGng (cling 1a udaya-Vaya).
Hi€u biét thuc nghi€m vé su'that nay dat dugc bang cach quan sat su'thay d0i khong ngling clla cam
giac trong chinh minh.
Upadana dinh mdc, bam viu, rang budc, gili chat (thd.
Upekkha binh tdm, (xd); trang thai clia tdm khong con ham muln, ghét b0, vd minh. MOt trong bOn
trang thai thuan khiét cla tam. (xem Brahma-vihara), trong bay nhan t0 giac ngb (xem bojjhanga),

va muGi parami.

Uppada xudt hi€n, ndy sinh, sinh. Uppada-vaya, sinh va diét. Uppada-vaya-dhammino, c6 ban chat
cla sinh va diét.
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Vaya /vyaya hUy di€t, tan ria. Vaya-dhamma hi€n tugng huy diét.

Vedana cam tu8ng/cam giac (thg@. MGt trong ndm tap hdp (khandha). BUc Phat mé ta, vi gbm ca
tinh than Ian vat chat; do d6 vedana cho ta phudng tién khdo sat toan th& hién tudng tam Iy-vat Iy.
Trong ChuOi Nhan Duyén Sinh (paticca-samuppada), BUc Phat gidi thich rang tanha, ngudn gdc cla
khG, ndy sinh do phan Uhg d6i vdi vedana.

Bang cach biét quan sat vedana mot cach khach quan ta cé thé tranh khdi bat c phan Uhg méi nao,
Va c6 thé truc nghiém trong ban than su'that vé vo thung (anicca). SU chiing nghiém nay tdi quan
trong d&€ phat trién sU’budng tha, dua dén gidi thoat cho tam.

Vedananupassana quan sat cdm gidc trong than. Xem satipatthana.

Vinnana thUc, sUhay bi€t. MOt trong ndm tap hdp (khandha).

Vipassana quan sat nOi tam, (minh sdt), tu€ giac thanh loc dugc tdm; ddc biét tué gidc v€ ban chat
vd thuGng, khO, vé nga cla cau tric tam ly-vat ly. Vipassana-bhavana, phat trién tué giac mot cach
c6 hé thOng nhd phudng phéap thi€n quan sat su’ that nOi tdm bang cach quan sat cam gic trong
than.

Viveka khach quan, vé tU; tué phan biét.

Yatha-bhuta nghia den, ‘ding nhu that.” Thuc t€ hién hiiu, thuc tai. Yatha-bhuta-nana-dassana,
hi€u bi€t-nhan ra su'that dung nhu'that.
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CHU THICH

Tat ca nhitng doan van trich ding trong cubn sach nay déu lay tir Kinh ‘Tang (Sutta Pitaka),
mot suu tip nhitng bai thuyét phap ¢ kinh dién chit Phan. Nhitng ban vin tiéng Phan nay & trong
nguyén ban Devanagari do trudng dai hoc Nalanda ¢ Bihar, An D6 in. Nhitng ban dich Anh ngir da
dugc tham khao gdm nhiing ban cta Pali Text Society & Luan Dén, va ciia Buddhist Publication
Society & Tich Lan. Téi thay tuyén tap cua cac vi Nanatiloka, Nanamoli, va Piyadassi dic biét co gia
tri. To1 doi on sau xa cac vi do va cac dich gid hién thoi cua kinh dién chit Phan.

Céch danh sb cac kinh dién trong pvhﬁnﬁ Chu Thich nay dugc dung trong nhitng ban dich Anh
nglt cua Pali Text Society. Tén céc kinh dién dé nguyén khong dich.

Nhitng chir viét tit sau day duoc dung:
A : Angutta Nikaya

D : Digha Nikaya

M : Majjhima Nikaya

S : Samyutta Nikaya

Satip : Satipatthana Sutta (D.22,M.10)

CHUONG |

1.S. XLIV. x.2, Anuradha Sutta
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2.A.111.vii.65, Kesamutti Sutta (Kalsma Sutta), iii,ix
3.D.16, Maha-Parinibbana Suttanta.

4.1bid

5.5.XXIL. 87 (5), Vakkali Sutta

6.Maha-Parinibbana Suttana

7.A.IV.v.5 (45), Rigutassa Sutta. Ciing thay trong S.ILiii.6
8.Dhammapada, 1.19& 20

9.Can cu trén M.107, Ganaka-Mogallana Sutta.

CHUONG I1.

1. Sankhara la mot trong nhitng quan niém quan trong nhat cia gido Iy Ptrc Phat, va 1a mot
trong nhitng diém khé dién ta nhit bang Anh ngit. Danh tir sankhara c6 nhiéu nghia, va no thé
khong c6 sang mot nghia rd rang dé ap dung vao mot doan vin dic biét nao d6. O day Sankhara cé
nghia twong duong voi Cetana/sancetana, co nghia 1a y mudn, ¥ chi, ¥ dinh. Mudn biét phan giai
thich nay nén xem A.IV.xviii. 1(171), CetanaSutta, S.XXII. 57(5), Sattatthana Sutta, S.XIl.iv
38(8), Cetana Sutta.

2. M.72, Aggi-Vacchagotta Sutta.

CHUONG Il

1. M.135, Cula Kamma Vihanga Sutta.

2. Dhammapada, XXV.21 (380).

3. Ibid, 1.1&2

4. Sutta Nipana, 111.12, Dvayatanupassana Sutta.

5. S.LVI (XII). ii 1, Dhamma-Cakkappavattana Sutta.
6. A.lI11.xi11.130, Lekha Sutta

7. Can ctr trén A.Lxvii, Eka Dhamma Pali (2).

CHUONG IV
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1. S.LVI (XI1I). ii.1, Dhamma-Cakkappavattana Sutta.
2. Ibid

3. M.38, Maha-Tanhasankhaya Sutta.

4. Ibid

5. Ibid.

6. Dhammapada, XI11.9(165).

7. D.9, Potthapada Suttana.

8. A.lll. vii.65, Kesamutti Sutta (Kalama Sutta), xvi.

9. Can ctr trén S.XLII. viii.6, Asibandhakaputta Sutta.

CHUONG V

1.Dhammapada, XIV.5 (183).

2.lbid. 1.17&18

3.M.27, Cula-Hatthi-padopama Sutta.

4.1bid.

CHUONG VI

1.A.IV.i.3(13), Padhana Sutta

2.D.16, Maha-parinibbana Suttanta

3.Dhammapada, XX.4 (276)

4. Xem S.XLVI (I).vi.2, Pariyaya Sutta.

5.S.XILvii 62 (2), Dutiya Assutava Sutta, cling ¢ S.XXXVI (II).i.10 Phassa Mulaka Sutta.
6.Dhammapada, XX.5 (277).

7. SXXXVI (I).i.7, Pathama Gelanna Sutta.
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CHUONG VIII

1.D.16, Maha-Parinibbana Suttana. Bai tho do Sakka, vua cjla céc vi than dOoc, sau khi
Duc Phét nhap diét. Bai tho nay c6 thay ¢ nhitng noi khac, va c6 thay doi di chut it. Thi du nhu xem :
S.Lii.1, Nandana Sutta, ciling thay trong S.IX.6, Anuruddha Sutta.

2.A.1X.ii. 10 (20), Velama Sutta.

3.Su so sanh noi tiéng cua chiée bé duoc trich trong M.22, Alagaddupama Sutta.

4.Can ctr trén Udana, Lx, cdu truyén cia Bahiya Daruciya. ciing thiy trong Dhammapada
Commentary, VII1,2 (cau tho 101).

CHUONG IX

1.S.LVI (X1).ii. 1, Dhamma-Cakkapavattana Sutta. Phuong thirc nay duge dung dé dién
ta hué¢ dat dugc bdi nhiing vi d€ tr dau tién cua Dirc Phat khi 1an dau tién hiéu dugc Phép.

2.5v.7, Upavala Sutta. Dién gia 1a mot vi nit a-la-han Upacala.
3.Dhammapada, XXV.15 (374).

4.Udana, VIII.1.

5.Udana, VIII, 3.

6.S.LVI (XII).ii. 1, Dhamma-cakkapavattana Sutta.
7.5.XXVIII (IV). 1, Nibbana Panha Sutta. Dién gia 1a Sariputta.
8.Sutta Nipata, 11.4, Maha-mangala Sutta.

9.D.9, Potthapada Suttana.

CHUONG X

1.Dhammapada, VIII. 14 (113).
2.5XXII. 102 (10), Anicca-Sanna Sutta.
3.D.16, Maha-Parinibbana Suttanta.
4.M.117, Maha-Cattarisaka Sutta.

5.1bid.
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PHU LUC A:

Su quan trong cua cam giac trong giao ly Puc Phat.

1L.A.llLix. 3 (83), Mulaka Sutta. Ciing xem A.IX.ii 4 (14), Samiddhi Sutta.

2.D.1.

3.ALL vii A (ix), Titthayatana Sutta.

4.5 XXXVI (I).iii 22 (2), Atthasata Sutta

5.Dhammapada , XXI.4 (293).

6.Satipatthana Sutta xuét hién 2 lan trong Sutta Pitaka, ¢ D.22 va ¢ M.10. O ban D, doan
ban Dhammanupassana thi dai hon ¢ ban M. Béi vdy ban D dugc goi la Maha Satuoatthana
Suttana, “ban l6n hon”. Ngoai ra 2 ban giong hét nhau. Nhimg doan trich xuat hién trong cuén sach
nay déu nhu nhau trong ca 2 ban.

7.Satip

8.Ibid.

9.Ibid.

10..SXIl. iv 32 (2), Kalra Sutta.

11.S.XXXVI (11).iii 23 (3), Annatara Bikkhu Sutta.

12.Dhammapada, X1X.4 (259).
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DIA CHI

Nhitng khoa thién Vipassana do 6ng S.N.Goenka giang day dugc t6 chirc thudng xuyén tai Bic My,
Au chau, Uc, Nhat Ban, An B9, va cac qudc gia lan can. Mudn biét thém chi tiét vé cac khoda thién ,
xin lién lac véi nhitng Trung tam thién sau day:

Tiéng Anh: www.dhamma.org
Tiéng Viét: www.vn.dhamma.org

Vipassana Meditation Center
P.O. Box 24
Shelburne Falls, MA 01370
US.A.

Telephone : (413) 625 — 2160

Vipassana Meditation Center
P.O. Box 103
Blackhead, @ NSW 2785
Australia
Telephone : (047) 877 - 436

Vipassana International Academy
Dhammagiri (District Nasik)
Maharashtra 422 403


http://www.dhamma.org/
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India
Telephone : Igatpuri 76 Dhammapada , XiX. 4 (259).

Trang bia sau

K¢ Thuit Thién Co Xwa Mang Lai
Sw Binh An Pich Thue Cho Tam

Vipassana-bhavana, “sw phdt trién tué giac”, la tinh tiiy trong gido hudn ciia Pirc Phdt. Con dwong
nay do Thién su S.N. Goenka day, dan dén su tu - y thirc, rat ddc biét vi tinh chat gian di, khong co
tinh cach gi&o diéu, va nhat la c6 két qud. Phirong phdp Vipassana cé thé dp dung thanh céng cho
bt cir nguweoi ndo.

Cuén sach “Nghé Thudt Song” nay da dwoc viét duoi sy huong dan truc tiép cua Thién sw S.N.
Goenka, dwa trén nhitng bai giang va nhitng bai Viét ciia thzen sw. Cuon sach trinh bay ky thudt nay
6 thé duege dung nhi thé nao de gidi quyét duwge cac vin de, dé phat trién kha nang khéng dioc
dung t0i, va dé song mot cudc séng an binh va phong phii. Nhitng mau truyén va nhitng loi giai dap
thic mdc cho cdc thién sinh cia Thién sw S.N. Goenka da truyén dat dwoc ¥ nghia song déng cia
diéu éng day.

Nhitng khéa thién Vipassana cia Thién sw S.N.Gpenka da 16i cuon hang ngan ngueoi thude dii moi
thanh phan. Thién sw S.N. Goenka, déc nhat trong. $6 cdc thién sw, la mot kj nghé gia va la mot cuu
lanh tu cua cong dong An D6 & Mién Dién. Mdc dau chi la mét cu s, sw giang day cua ong da dwoc
cdc vi cao ting ¢ Mién Pién, An B§, va Tich Lan chdp nhédn, va mét sé trong cdc vi nay da theo cac
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khéa hoc dwdi sw chi dan cia éng. Dit éng cé sire 16i cudn, nhung 6ng khdng cd Y muon la mot
“guru” (dao sw). Trai lai, ong chi day nguoi ta phai tw minh c6 trach nhiém déi véi chinh minh.
Cuon sdach nay la tai liéu dau tién dwege hé thong héa dwoc viét bang Anh ngi.

Tac gia, William Hart, hoc thién Vipassana dugc n{ziéu nam. Tir nam 1982, 6ng lam thién sw phu td
cho Thien sw S.N. Goenka, huwong dan cac khéa thién o phuwong Tay.



