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T4t ca moi ngudi déu mudn sdng mot cach an lac va hanh phiic. Tuy nhién,
ai cling c6 luc bi phién ndo, buc doc; va nhing khi 4y, chang nhiing ban than
minh di bi buc boi, khd s& ma ca nhitng ngudi chung quanh ciing c6 thé bi
anh huong lay do nhitng ctr chi, 101 n6i thiéu hoa nhi ctia minh. DT nhién,
khong ai muén vay ca. Thé nhung tai sao chung ta ctr tiép tuc bi buc boi,
khoé chiu, kho s6...2 Vi nguoi nao do lam trai y voi ta, vi mot su viéc nao do
xay ra khong nhu y mudn, hay mot su viéc minh mudn lai khong xay dén
cho minh. Méy ai trén thé gian nay hoan toan tranh dugc nhitng tinh huéng
ay?! Vay, van dé dit ra 1a CO CACH NAO PE GIUP CHO TA KHOI BI
PHIEN NAO HAY KHONG? LAM SAO CHUNG TA LUON GIU bUGC
SU AN LAC, TU TAI VA HANH PHUC?

Ngay tur thuo xa xua, 0 nhiéu quéc gia trén thé gidi, nhitng béc tri thic, hién
gia dd nghién ctru vé van dé trén, va theo ho, giai phap la: khi co mot diéu
trai y xay ra va con phién néo bat dau noi 1én, lap tuc ta phai chuyen tam tri
ta qua mot chuyén khac, chang han nhu r6t mdt ly nude ra udng, niém mot
cau kinh trong dau, nghi vé& mot chuyén khac tuoi vui hon... v.v, tic 1a danh
lac huéng tAm tri ciia minh ra khoi diéu dang gy phién ndo. Cach giai
quyét nay c6 hiéu qua, nhung xét cho k¥, né chi la tam bo, chi 1 trén tranh,
chi ¢ mirc do y thirc (conscious) ma thoi. That ra, moi khi 1am nhu vay, ta
da de nén nhimng sy phién nio ay vao trong tiém thic (subconscious) cua
minh, va ching van ctr & d6, tiép tuc ting truong theo thoi gian. Bé ngoai
thi c6 vé nhu ta dang an lac, tu tai, nhung vé mit vi t&, thAm siu hon cua
tiém thirc thi mot ngon nui lura dﬁy nhitng tAm ni¢m khd s&, buc doc, théem
khat...v.v. dang bi dé nén trong ta, chi cho chuc co hdi dugc bung nd; va
som hay mudn gi ching cling s€ boc phat manh li¢t qua hanh dong, 101 no61
hay y nghi cia minh. Bat ctr diéu gi, cang bi dé nén, né ching nhiing khong
mat di ddu hét ma cang trd nén méanh liét hon!
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Mot s6 cac vi hién gia, thanh nhan khac da di xa hon nira trong sy tu duy cta
ho va nhan théy réng danh lac hudng tdm tri nhu trén chi 13 trdn tranh van
dé trudc mat, va tron tranh khong phai 1a mot giai phap ven toan. Ho da dua
ra cach giai quyet thr hai: “Ta phai truc dién d6i mat voi chinh cai phién nio
cua minh, bang cach la theo doi, quan sat né mot cach lién tuc va khach
quan, khong dé cho n6 khong ché tam tri ta. Tuc la, ta phai luon gitr virng
su quan binh va tinh thic trong sudt qua trinh quan sat ay. Khi quan sat
duoc cai phién ndo nhu thé, ta s& thiy rang no tir tir yéu di dan va cudi cung
mat hin. N6 dau co thé kéo dai v6 tan duoc! Qui luat v6 thuong
(impermanence) ap dung cho tat ca moi thir trén thé gian. Di nhién, mot luc
khac, cai phlen ndo ay lai noi 1én nira, nhung du cho nd ¢ ndi 1én bao nhiéu
lan, mdi 1an kéo dai dén dau, nd cting khong thé nao ché ngu duoc ta, mién
la ta luén ludn quéan sat dugc nd voi mot tdm tri tinh thirc va quan binh
(aware and equanimous), gidng nhu mot nhan chimg khach quan va tram
lang & bén ngoai dang nhin vao trong tam tri ta, nhan dién, theo doi lién tuc
nhitng gi dang xay ra ¢ noi 4y ma khong hé c6 phan ng nao hét. Va nhu
thé, su “phién ndo” xay dén rdi chi dé mat di, nhu nhitng nguoi khach qua
duong vo thudng vo phat, khong thé ndo tréi bude duge tAm tri ta; su an lac,

'57

tu tai van luon dugc hién hiru!

Trén 1y thuyét, phuong cach thir hai nay hoan toan dung. Tuy nhién, trong
thue t& c6 thé thuc hanh duoc hay khong? Mot nguoi binh thuong co thé
quan sat dugc cai phién ndo cua minh nhu da trinh bay hay khong? Do 1a
diéu vo cung kho khin! S¢ di nhu vay 1a vi ¢6 hai 1y do:

1.Chiing ta khong cam nhan duoc sy phat sinh cua cai phién nio ngay tir luc
dau. No phat xuét tir thim sau trong tiém thirc — lic ta chua hay biét gi ca;
va khi ta cdm nhan duoc, né da tré nén qua manh liét; nod lAn ap, chiém hitu,
diéu khién tam tri ta, khién cho ta khong thé nio theo ddi, quan sat duoc né
nhu da trinh bay.

2.Khi c6 mot phién ndo ndi 1én, tAm tri ta lién tap trung ngay vao cai doi
tugng da gdy ra sy phién ndo. Pay 1a mot thuc té khong thé phii nhan, 1a
mdt phan xa tu nhién ma hau hét ching ta ai cling 6. Thanh ra, thay vi chi
nén tap trung quan sat cai phién ndo ctia minh, tim tri ta lai di “chia mui
dui” vao cai nguyén do bén ngoai, vo tinh lam tang truéng thém chinh cai
phién ndo ay! Ly do ma ta phan xa mot cach bét lgi nhu vy that ra rat dé
hiéu. Sy phién ndo ludn ludn di doi voi nguyén nhan cua no. Trong “cdp
bai tring” nay, mot cai 1a triru tuwong - sy phién nio (gidn dit, khd sd, thém
khat...v.v.); mot cai 1a cu thé, rd rang — nguyén nhin cta sy phién nio (bi



mét viéc lam, bi vu oan, bi mét ctia...v.v.). Do d6, ddi véi mot ngudi binh
thuong, tam tri nguoi ay tat nhién chi co6 khuynh huong tap trung vao cai cu
thé, r& rang ma thoi, vi nd ranh ranh ngay trudc mit!

Nhu vy, ca hai cach giai quyét trén déu c6 chd bé tic. May thay, mot vi
ctru nhan voi tri tué siéu viét va 1ong thuong yéu nhan loai vo bo bén, song &
An DP9 trén 2500 nim vé trude, da tim ra mot phuong cach day hi¢u dung va
dem chi day, huéng dan cho biét bao nhiéu ngudi luc biy gio. Tén Ngai la
Siddhattha Gotama, nguo1 doi thuong goi Ngai 1a “Duc Phat” hay la “Nguoi
Giac Ngo” (The Enlightened One). Ngai ciing day la phai tryc dién d6i mat
v6i su phién nio gidng nhu _phuong cach thr hai ¢ trén, nhung Ngai khong
dung lai & do, ma da chi dan thém cai “bi quyét” dé thuc hanh dugc diéu
nay. Ngai dd kham pha ra rang: gilia cai nguyén nhan gay ra phién ndo va
su phién nio ludn ludn c6 thém mot yéu td nita, cuc ky quan trong ma cac vi
hién gia, thanh nhan khac da bo sot (the missing link). Do 1a nhitng CAM
GIAC SINH LY trong co thé -- physical sensations in the body.

Trude khi doc tiép, xin quy vi doc gia hiy phan biét cho that rd rang giita
cam giac SINH LY (vi du: ngtra ngay, nhgt nhat, té buét, nong nuc, rao ruc,
lang lang, nhe nhdm...v.v.) va cam giac TAM LY (vi du: tic gian, thuong
yéu, ghét bo, thém khat, nhé nhung...v.v). Mau chdt cta van dé chinh 1a &
nhitng cam giac SINH LY, cho nén ding lan 16n v6i cam giac tim 1y .

Bay gio ta hiy phan tich cian k& vé nhiing CAM GIAC SINH LY nay dé hiéu
1d cai chirc ning doc dao cia ching. Trudc hét, ta nén biét rang: CAM
GIAC SINH LY trong co thé ludn ludn di doi v6i su phién ndo. Hai khia
canh nay khong bao gid tich roi nhau, gibng nhu hai mat cua mot dong
tién! Hay lay mot vi du dé minh hoa: Khi ta lo s¢ (phién nio) thi bt budc
tim ta phai dap manh hon binh thuong (cdm giac sinh ly); va khi nhip tim tré
lai binh thuong thi ta cling khong con lo s¢ nita. Nhu vay, néu ta quan sat
dugc nhitng CAM GIAC SINH LY tuong Gmg véi mot sur phlen nao nao do,
thi r0 rang 1a ta cling dang quan sat chinh céi phlen ndo ay mot cach “gian
tlép” That la tuyét voi! Ta khong con phai d6i mat truc tlep véi khia canh
TAM LY ma thoi; ta di c6 mot d6i twong trung gian - CAM GIAC SINH
LY trong co thé - dé str dung nhu mot phuong tién rat hiéu qua. Dic diém
ctia ddi twong trung gian nay 1 chung hoan toan cy thé, rd rang, khong co
mot chut gi 1 triru twong; cho nén mot nguoi binh thuong dé co kha ning
tap trung quan sat dugc no hon.



Hon nita, CAM GIAC SINH LY trong co thé con co thém mot vai tro khac,
quan trong hon gﬁp boi 1an, ma chinh Ptc Phat di kham pha ra va chi day
lai rat can k&. Vai tro éy duoc dién ta mét cach co dong, rot rdo qua cai
nguyén 1y bat di bat dich sau day:

“Cai yeu t6 kich thich trwe ti€p nhit, cho nén cung la ot 18i nhat dé gay ra
su phlen ndo trong chung ta chinh 14 nhitng CAM GIAC SINH LY trong co
thé, chir khong phai 1a nhiing tac dong bén ngoai hay ¥ niém trong dau.”

Hay lay vi du cho dé hiéu: khi mot nguoi bi nghién ruou, cai yéu t6 kich
thich dé gy ra su nghién ruou nay chinh 1a nhimg CAM GIAC SINH LY
mang tinh cach khoai lac trong co thé cta anh ta do chat rugu giy nén; tic
la anh ta nghién nhitng cam gidc sinh 1y khoai lac nay, chir khong phai la
nghién cai “ruou”! Tuong ty nhu thé, khi mot diéu trai y Xay ra va ta noi

con byc doc, that ra ta dang buc doc v6i chinh nhimg CAM GIAC SINH LY
kho chiu trong co thé do diéu trai y gdy ra, chur khong phai 1a buc doc vo1
diéu trai ¥ ay! Nhan thirc ra diéu nay, ta sé thau h1eu rt tuong tan, chinh
xac tai sao cung mot sy viéc ma moi1 nguoi lai co moi phan ung khac nhau,
vi du: cung bi mic ket trong mét cau thang may nhung nguoi thi so hai,
nguoi thi buc boi, nguoi thi bang quan phét tinh...v.v. Ta c6 thé dua ra
nhiéu giai thich, ching han nhu: vi nguoi nay nhat gan, nguoi kia dang voi
cong vige, nguoi no thi bat can doi...v.v., nhung do chi 1a nhirng yéu td gian
tiép! Cai ma trwe tiép nhat, cho nén ciing 1a c6t 16i nhat chinh 13 nhiing
CAM GIAC SINH LY khac nhau dang néi 1én trong co thé ctia nhirng nguoi
nay, va chang kich thich ho, khién cho ho c6 nhitng trang thai taim ly khac
nhau.

Trudc ddy, ta chi biét nhin ra ngoai, ludn ludn do 161, quy toi cho cac yéu tb
ngoai canh da gay ra kho dau, phién ndo cho minh; va loay hoay, bon ba tim
cach sira d6i chung cho vua y; stra khong duoc thi lai cang thém phlen ndo!

Hoan toan u mé, mu mit vé cai thuc tai noi tam ta chua bao gid hiéu rang
nguyén do that sw ciia kho dau, phlen nio nam & ngay trong ta, O ngay
cai sy veéng mic ciia tAm tri véi nhirng CAM GIAC SINH LY mang
tinh cach khoal lac (pleasant) hoac khé chiu (unpleasant) trong co thé.

T la, néu khoai lac thi tam tri ta say diam vao né (cravmg), neu kho
chiu thi che ghet buc tire, kho sé . . (aversion). Sy vudng mac ay cu lap
di lap lai, chong chat mii lén nhau suét ca cudc doi! Ta chi la n6 1€ cho
nhimg CAM GIAC SINH LY ay, lam sao ma thoat duoc phlen ndo, kho
dau?! Poc dén day, quy vi co thé s& nay ra mot _nghi van: “Dong ¥ rang néu
khong co cai vudng mac nay, ta sé& khoi bi phién nio, nhung dong thoi, c6



thé nao ta ciing tré nén thu dong, yém thé, mat di cai tinh than ning no, cau
tién trong cudc séng?” That ra, chéng nhiing ta khong hé bi thu dong nhu
thé ma nguoc lai con tré nén tich cuc, linh hoat hon. Thay vi chi phan Gng
theo cam xtic (reacting emotionally), mot tam tri khong bi vudng méc luon
ludn suy xét, quyét dinh, hanh x&r moi su viéc trong sy tram tinh, nhay bén,
sang sudt va khon ngoan (being pro-active is always better than re-active).

Hiéu duoc nhu trén, 1€ di nhién la ta phai tim cach ngan chan triét dé cai
vuéng mic (craving/aversion) tai hai ay; va phuong cach hiéu qua nhat
chinh la: theo doi, quan sat nhirng CAM GIAC SINH LY trong co thé
ciia ta mgt cach lién tuc, sdu sac va khach quan véi mot tam tri day sw
tinh thirc (awareness) va quan binh (equanimity). Lam nhu vay, chic
chén ta s& dat duoc nhitng hiéu qua sau day:

1.Thuc ching duogc cai ban chait VO THUONG (impermanence) ciia tat ca
moi CAM GIAC SINH LY. Cang thuc hanh bao nhiéu, sy thuc chimg nay
cang sdu sic bay nhiéu; va tdm tri ta tu nhién cang giam bot di cai vudng
miéc tai hai kia bAy nhiéu. Ci thé, dén mot thoi diém chin mui, su vuréng
mic d6 sé hoan toan hét han; va phién nio vinh vién khong bao giv tai
hién! Luc dy, tdm tri ta ciing hoan toan trong sach, thanh tinh. Mot tAm tri
nhu thé luon ludn tran day sy tinh anh, sang sudt; tran ddy sy tir bi
(compassion) d6i v&i nhitng kho dau hay that bai ctia ké khac; tran day niém
hoan hy véi su thanh cong hay hanh phtic cua ho; va tran dﬁy su binh than,
tu tai, khinh an trong moi hoan canh cta cudc doi.

2.Boi dép, phat trién mot kién thirc vo cung tham sau, goi 1a TU TUE - tic 1a
tri tué ma chi c6 thé dat duoc tir nhitng kinh nghiém tryc tiép cua ban than
trong qua trinh thwe hanh. Loi noi, ngdn tir khong thé dién ta hét cai lanh
vuc TU TUE nay. Cho du c6 dién ta dugc di nira, thi chi 1a dé “thuéng
ngoan” trén phuong dién tu duy, 1y thuyét ma thoi, khong thé nao Gmg dung
duge ca! Chi c6 thuc ching thi méi that sy thau hiéu va tng dung dugc
trong thuc té: cho nén phai thuc hanh, thuc hanh, thuc hanh (get down to the
real practice)!

Di nhién, phai c6 mdt phuong phap thuc hanh cu thé, rd rang, ding dan ta
moi lam duoc nhu trén. Phuong phap thuc hanh 4y c6 tén tiéng Anh 1a
Vipassana Meditation - thién Vipassana, do chinh Btrc Phat tim ra, dich than
minh thuc hanh theo né dé dat dén qua vi giac ngd vién man, va sau d6 dem
chi day lai rt can k& cho moi ngudi. Mang tinh cach “phan quan tu ky - soi
sang lai chinh minh”, thién Vipassana gitp cho ta thiu hiéu mdt cach vo



cung thidm sau cai thuc chit ctia ban than ta va cta ca toan thé thé gid1, vii
try chung quanh. Ai ciing c6 thé thyc tip phuong phip nay. Thién
Vipassana khong phai 12 mot chi thuyét xa voi, vién vong hay di doan
mé tin; n6é hoan toan mang tinh cach khoa hoc, thuc té va hiéu qua. N6
ciing khong bi rang budc bai bat ky ranh gi¢i ching tdc, ton gido, doan
thé...v.v. nao hét. Phién nio trong cudc song 14 mot sy that khong thé phu
nhan, 1a mdt chiing bénh chung cua toan thé nhéan loai, cho nén thudc chita
cua no cling phai thich hop, hi¢u dung cho tdit ca moi nguoi. Thién
Vipassana chinh 14 phuong thudc chira d6!

Sau ddy, nguoi viét xin md ta mot cach tong quat vé phuong phap thién nay
dé quy vi c6 thé tham khao, danh gia thém. Thuyc tap thién Vipassana gdm
c06 ba budc, theo trinh tu nhu sau:

GIOI LUAT:

Ta phai gitr ndm diéu cAm ky: khong giét hai, khong trom cudp, khong ta
dam, khong ddi tra, khong dung chat nghién ngap. Day 1a budc co ban dau
tién, cho nén né chi 4p dung trén phuong dién HANH PONG ma thoi, chua
lién quan gi dén lanh vuc ¥ tudng, tAm niém; quy vi dimg bi thdi chi vi cho
1a qua kho. Néu khong ¢ 5 gi6i luat ndy, tm tri ta s& ludn bi loan dong,
khong thé nao thyc tap duoc Vipassana.

PINH TiINH:

Dinh tinh c6 nghia 1a vira c6 tap trung (concentration), vira c6 tinh thirc
(awareness). O budc nay, ta luyén tdp cho tim tri bot nghi ngoi lung tung va
duoc sang sudt, nhay bén hon, bing cach tap trung né toan bo vao hoi thd ra
vo 0 16 mili. Pay khong phai 13 phuong phép diéu hoa hoi tho, ma 1a quan
sat, theo ddi mot cach lién tuc va sdu sic cai hoi thd binh thuong, tu nhién
cua ta, dugc goi la phuong phap Anapana (quan ni¢m hoi thd).

TRI TUE:

Hai budc dau trén 1a nén tang khong thé thiéu duoc va da mang lai nhiéu loi
ich, nhung néu chi ding lai & d6 thi tiém ning phat trién cta ta s& bi ngin
chan (self-repression). Cho nén mdi c6 budc thir ba, va day chinh 1a tinh
hoa ctia phuong phép Vipassana - str dung cai PINH TINH ¢ budc 2 dé theo
déi, quan sat nhirng CAM GIAC SINH LY trong co thé mot cach lién
tuc, sau sic va khach quan. Thuc hanh nhu thé, ta s& dat duoc nhirng hiéu
qua nhu da trinh bay & doan trudc. Su quan sat éy duoc thuc hién theo mot



trinh tu, hé théng rat rd rang, khoa hoc va thuc té; khuon kho cua bai viét
nay khong thé di sau vao chi tiét.

Hién nay, phuong phap thién Vipassana dang dugc chi day ¢ rat nhiéu noi
trén toan thé gidi. N6 dugc duy tri mot cach tron ven, dung dan véi tinh
than nguyén thily qua hon 2500 nim nay do bao nhiéu vi thién su & nudc
Mién Pién tir di nay dén doi khac lién tuc, khong gian doan. Cac trung tim
thién Vipassana va nhirng chi nhanh nho hon (non-centers) da dugc thanh
lap ¢ khip nim chdu, thuong xuyén t6 chirc cac khoa thién mudi ngay --
khoa co ban, dau tién cho nguoi moi hoc, va nhirng khoa lau hon cho nhiing
ngudi mudn thuc tap nhiéu. Ngon ngir huéng dan 1a tiéng Anh. Quy vi
khong phai dong bat ky mot chi phi nao hét khi theo hoc nhiing khoa thién
nay, ngay ca thic an, chd ¢ trong sudt thoi gian thuc tp cling mién phi.
Toan bo ngan sach tai trg cua cac chuong trinh nay 1a do sy dong gop tuy
hy, hao tam (donations) tir cac cyu thién sinh di ting theo hoc, gat hai duoc
loi ich thiét thuc va mudn gop phan tao diéu kién cho nguoi khac ciing dugc
loi ich theo. Khoa co ban 10 ngay chi huong dan dugc cho quy vi tat ca
nhitng cach thic can ban, thiét yéu; va quy vi vé nha nén tiép tuc thuc tap
thém hang ngay. Thuc tip bao nhiéu thi loi ich bdy nhiéu. Cho nén hiy
kién tri, tinh tin, tranh giai dai!

Bai viét c6 1& d3 qua dong dai; mong rr:ing no da trinh bay dugc tét ca nhiing
khai niém, y tuéng mot cach rd rang, dé hiéu. Néu quy vi mudn biét thém
bat ky chi tiét nao vé Vipassana, chang han nhu cach thic ghi danh, lich
trinh tu hoc, dia chi cac trung tdm thién...v. v. thi hdy vao website:
http://www.dhamma.org. Tat ca tai liéu cua bai viét nay deu nam trong ay.

Truge khi ngimg but, nguoi Vlet xin hét 1ong khuyén khich tat ca quy vi hay
theo hoc mot khoa thién nay, néu c6 kha ning Anh Ngtr can ban. Chi co 10
ngay thoi ma no s€ mang lai nhiéu loi ich cu thé, thiét thuc trong doi song
hang ngay. Ban than ngudi viét di thuc tdp qua mot khoa nhu thé va ciing
gat hai dugc rat nhiéu bo ich.

Xin kinh chiic tit ca quy vi than tAm thudng an lac!

HET



