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L&i gi¢i thiéu

“Tim hiéu Phdp Mén Niém Tho” c6 ¢ la cuon sich ma nhitng nguoi
nghién citu, kham phd va thiee hanh Thién Vipassand ¢ Viét Nam dang mong
doi. Chung ta da bién soan, dich thudt, gioi thieu va mo khd nhiéu khéa
thzen hwong dan vé phdp hanh Niém Than theo phirong phdp ciia nhitng vi
thién sw néi tiéng nhie Ngai Mahasi, Ngai U Silananda, Ngai U Pandita,
W... nhung chira ¢é cudn sdch ndo gidi thiéu day dii va cu thé vé phdp hanh
Niém Tho.

Thién suw Goenka rat uy tin vé linh vuc Niém Tho. O An Dé ¢é nhiéu
trung tdm thién Vipassand néi tiéng dudi sw hwdng dan cia thién sw



Goenka, luén c6 dong ddo nhitng hanh gia tir nhiéu noi trén thé gici dén
thuc tap phap hanh Niém Tho. Phan Iém nhitng nguoi hanh thién tir cac
trung tam ndy, ma téi quen biét, déu néi rang ho da gat hai dwoc nhiéu két
qud tot dep duw6i s huéng dan ciia thién s Goenka.

Tho hay cam gidc la duyén phdi sinh cdc di, tie 36 dwa dén chdp thii va
tao nghiép trong sinh tu ludan hoi. Roi khi nghiép ré qua tho lai la yéu 16 néi
bdt nhdt, dé la Iy do vi sao khi dé cdp t6i qud, hau nhw ching ta thuong chi
néi dén qua khé hay qud lac. Nhw vdy, doi véi con nguoi tho quan trong dén
mikc ndo. Néu Sigmund Freud nois: “Vian minh la két qud ciia tinh duc” thi
chiing ta cé thé hiéu rcing né luc ciia con nguoi chinh la dé tim kiém lac tho
hodc dé tranh né khé tho. Lam khi vi muc dich nay nhiéu nguwoi hanh dong
bdt chdp thién dc, nhw chiing ta da thdy dién ra khdp noi trén thé gidi tiv co
chi kim. Con nguoi quan tdm dén tho dwong dy, bi tho khong ché dwong dy,
nhung it ai thuc sy biét ré bé mat thét cuia tho ra lam sao, ténh twong cua no
la gi va né vdn hanh, tac déng nhuw thé nao.

Niém Tho chinh la co muc dich kham pha, phat hién bo mat trung thuyc
ciia ho, tir d6 thodt khéi sw khéng ché lau dai va manh mé cia nhitng do
gidc, do twéng day tac hai ndy. Di nhién Niém Tho c6 nhiéu cdch, tiy trdi
nghiém riéng ciia moi nguo.

Dich phdam nay ciia Sw Phdp Théng gidi thiéu mt trong nhitng cdch cé
hiéu qud cao theo kinh nghiém thyc hanh ciing nhw hwéng dan cia thién siwe
Goenka, hy vong sé ddp vmg dwoc nhu cau tim hiéu cia nhitng nguoi yéu
chudng phdp hanh thién tué Vipassand.

T6 Dinh Biru Long, Mua Ddng Y Kathina 2549
Ty kheo Vién Minh

Phé Ban Thién Hoc

Vién Nghién Ciru Phat Hoc Viét Nam
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L&i ngwéi dich
Niam ngoai, khi dang dich cudn “Biét va Thay”, thay Vién Minh c6 dua

cho chung t6i tap sach noi vé k¥ thuat Niém Tho cta thién su Goenka dé
nghién ctru va dich ra Viét ngit. Pugc bict tap sach do mot nhom hanh gia



Viét Nam da thuc hanh dudi su huéng dan truc tiép cta thién su Goenka, co
dugc mdt sO kinh nghi€ém va mudn chia sé¢ v4i nhitng nguoi dang quan tam
to1 thien Minh sat, nhat 1a doi voi Ky thuat Niém Tho nay.

Thyc sy ra, thoi gian qua, trong cd gang tim dich nhing tac pham Thién
Nguyén Thuy cua céac vi thlen su tén tudi hién nay, chung t61 dé co6 dip doc
qua mot s6 tai liéu noi vé phap moén niém tho cia thién su Goenka, nhung
chua du lim. Pén nay, ngoai tip sach Thiy Vién Minh dwa, chung t6i con
may man c¢6 duoc nhitng cudn sach khac do mot s6 vi su va tu nir sang Mién
bién tu hoc goi vé, nén chung t61 chon loc va tuyén dich mot sd nhirng bai
giang quan trong dé lam thanh cudn sach “Tim hiéu Phap mén Niém Tho”
nay nham giéi thiéu dén moi nguoi.

Do d6, tap sach “Tim hiéu Phap mon Niém Tho” co thé xem nhu mot
tong hop nhirng van dé can biét vé k¥ thuat niém tho, trong do:

- Phan dau, gobm muoi mot bai giang trong mot khoa thién muoi ngay,
duoc dich nguyén ven tur cuon “The Discourse Summaries”, an ban nam
1994,

- Phan thér nhi, tom tat nhirng bai tap thiét thyc trong muoi ngay, dugc
trich dich tor cuon “Tranquillity & Insight” cua A.Solé-Reris (trang 145-
152).

- Phan thir ba, mdt cudc phoéng van voi thién su Goenka do Alan
Atkisson thuc hién, va mdt s0 bai giang quan trong khac, dugc dich tir cuén
“Meditation Now — Inner Peace Through Inner Wisdom” an ban nam 2002.

- Phan thir tu, c6 thé xem 1a phan 1y thuyét cin ban vé trinh tu tu tap:
G101 — Dinh — Tug¢, dugc dich tir cuén “The Art of Living”, do William Hart
cd dong tur nhiing bai giang ctia thién su Goenka, an ban nam 1997.

- Phan tht pém, phﬁn Hoi — Bap va phu luc, trich dich tir hai cuéq “The
Art of Living” an ban nam 1997 va “The Gracious Flow of Dhamma” an ban
nam 1994.

Vé con ngudi cta thién su Goenka (sinh nim 1924), ngudi doc ¢ thé
tim hi€u qua bai tu thudt cua 6ng ¢ cudi sach.

Di nhién, day chi 13 mot ¢d ging khiém tén nham gidi thiéu Phap Mén
Niém Tho trong T Ni€ém Xi, va nhitng bai gidng thi€t thuc ctia mot vi



thién su hién dang c6 anh hudng rat 16n trén thé giéi. Diéu nay ching t6i c¢6
thé thiy rd qua 101 nhan xét cua Alan Atkisson: ... Hang ngan cac vi giao si
Thién Chua céc vi su Phat gido, cic dao si Jain, cac tu si An gido, va cac vi
lanh dao tinh than khac da dén, va van tiép tuc dén (tham dy) cac khoa thién
Minh sat. Tinh phd quat cta thién Minh sat — c6t 18i cua 10i day cua dirc
Phat — 14 cung cAp mot con dudng nhd d6 cac di biét vé tu tudng cb thé duogc
ndi lai va con ngudi thude cac bdi canh xa hoi khac nhau c6 thé kinh nghiém
duoc nhirng loi ich sdu xa ma khong bi cai dao™.

Sau cung, nhu nhitng dich pham trudc, tip sach nay c6 mit sém hon du
dinh 1a nho sy dong gop nhiét tinh cua cac Phat tir Vién Huong, Nhu Phap,
va Nguyén Dai da danh thoi gian dé danh mdy, trinh bay, sira chira va in 4n
ban thao.

Qua day chung t61 cling xin chan thanh tri an:

- Thién su Goenka va nhitng tac pham da duoc trich dich trong tip sach
nay.

- bai buc Chanh Tué (chua Phap Bao) da géi nhiing tai liéu Anh ngtr,
trong do cé tap “Meditation Now” cua thién su Goenka.

- Phat tir Huyén Linh va mot sé Phat tir khac da giup ching t6i suu tim
tai liéu vé thién su Goenka d€ lam nén tap sach nay.

- Gia dinh Phat tir Nguyén Hoang Son va Kim Loan di 1am bia cho cudn
sach.

- Chu Dai buc Tang, Tu nir va Phat tur gﬁnqxa da dong gop tinh tai va hd
tro tinh than giup chiing t61 hoan thanh dich pham.

- Nguyén cau oai lyc Tam Bao luon gia ho cho qui vi va gia quyén than
tam thuong an lac.

Cau mong tit ca chung sinh dugc an vui!
Rirng thién Vién Khong, Nii Dinh

Mbua dang y Kathina 2549
TK. Phap Thong
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TUA

Thién su S.N. Goenka noi: “Sw giai thoat chi co thé ¢6 dugc qua viéc
thwe hanh, chiv khéng phdi bang sw ban ludn suéng”. Mot khoa thién
Vipassand (Minh — sat) 1d mot co hdi dé bude nhitng budce cu thé huéng veé
su giai thoat. Trong mot khoa thién nhu vay nguoi tham du s€ hoc cach lam
thé nao dé giai phong tam khoi nhiing cang thang va nhirng thanh kién lam
xao dong dong song hang ngay. Nho 1am nhu vy ban bit dau kham pha ra
cach 1am thé nao dé song tung khoanh khic an lac, phong pht va hanh phuc.
Cung luc ban cling bét dau tién vé muc dich cao tot nhat ma nhan loai c6 thé
khao khat: tinh hoa tam, giai thoat khoi moi khd dau, gidc ngd vién man.

Khéng c6 diéu nao trong sd ndy ban cd thé dat dén chi bing cach nghi
vé n6 hay mong ciu né dugc. Ban phai budc nhitng bude thuc su di dén
muc ti€u. Vi Iy do nay, trong mot khoa thién Minh — sat, viéc thuc hanh cu
thé luén ludn duge nhan manh. Khong ¢6 nhitng dan ching ning tinh triét
ly, khong c6 nhirng tranh cii trén phuong dién 1y thuyét, khong c6 nhirng
cau hoi khong lién hé dén kinh nghiém riéng cua ban dugc phép & diy. Cho
dén mirc c6 thé, ngudi hanh thién ludn ludén duoc khuyén khich 13 hiy tim
cdu tra 10 cho nhitng cau hoi cta ho trong chinh ban than. Nguoi thay s&
cung cap nhirng huéng dan nao duge xem 14 can thiét trong phap hanh, con
lai viéc ap dung nhitng nguyén tic chi dap niy tiy & mdi ngudi: ban phai
chién dau, phai thuc hién su ctru rdi ctia chinh ban.

Mic du d3 dua ra sy nhin manh nﬁy, van can co6 mot vai giai thich dé
chuan bi ddy du diéu kién cho viéc thuc hanh. Vi thé mdi budi chiéu cua
khoa thién, thién su Goenkaji dua ra mot budi “phap dam”, dé dit nhimng
kinh nghiém ctia ngdy hom dé vio trién vong thuc cta no, va dé 1am sang to
mdt vai phuong dién cua k¥ thuat. Song ngai canh bao rang nhitng bai phap
nﬁy khong c6 y dinh phuc vu nhu mdt su ti€u khién nhiam thoa méan 1y tri
hay cam xuc. Myc dich ctia né chi don gian 1a dé gitp ngudi hanh thién hiéu
dugc nhitng gi can lam va tai sao, nho vay ho s€ hanh dung cach va thanh
tuu nhitng két qua thich dang.

Tap sach duoc gidi thiéu & day chinh 1 nhitng bai giang niy dudi hinh
thirc c6 dong.



Mudi mot bai giang da duoc dua ra mot cach khai quat rd rang vé 10i
day cua duc Phat. Tuy nhién su tiép can dé tai nay khong ndng tinh bac hoc
hay phan tich. Thay vao do, 1061 day ctia dirc Phat duoc gidi thiéu theo cach
ma nd s& mé ra cho ngudi hanh thién: nhu mot téng thé ning dong, dé hicu
va hop ly. Tét ca nhitng khia canh khac nhau ctia né phai duoc thiy dé kham
pha ra mot sy thong nhat co ban — d6 1a kinh nghiém thién. Kinh nghiém nay
14 ngon lira bén trong von cho ta su song dich thuc va lam choi sang Phap
bao.

Khong c6 kinh nghiém nay ban khong thé nim bat duoc y nghia day du
cta nhitng gi dugc ndi trong nhitng bai giang nay, hay thuc sy hiéu duoc 10i
day cta dirc Phat. Tat nhién diéu nay khong c6 nghia ring hoan toan khong
c6 chd cho sy cam thy gido phap trén phuong dién tri thirc. Sy hiéu biét tri
thirc ¢6 gid tri nhw mot hd trg cho viéc hanh thién, mic du ty than thién 13
mdt tién trinh vuot qua nhiing gidi han cua tri thirc.

Chinh vi Iy do do, nhiing bai tom lugc nay dugc soan ra nham gidi thiéu
tom tat nhimng diém cbt yéu ctia mdi bai giang. Myc dich chinh ctia n6 1a dua
ra mot nguén cam himg va hudng dan cho nhiing ai dang thuc hanh Minh
sat theo 101 day cua thién su S.N. Goenka. Véi nhirng ai tinh cd dugc doc
chung, hy vong ring nhitng bai giang nay sé& tao duoc sy khich 1& dé ho tham
du mot khoa thién Minh sat va dé kinh nghiém nhiing gi & ddy mo ta.

Nhitng bai tom tit niy tat nhién khong thé xem nhu mot cudn cam nang
tur hoc thién Minh sat, mot sy thay thé cho khéa thién mudi ngiy duoc.
Thién 1a mot vin dé nghiém tic, dac biét 1a k¥ thuat thién Minh sat, mot loai
thién lién hé dén chiéu sau cta tdm. Song ciing khong nén tiép can nd6 mot
cach hoi hot, cau tha. Cach ding din nhat dé hoc thién Minh sat 13 tham du
mot khéa thién chinh thic, & day c6 mot moi trudng thich hop hd tro cho
ngudi hanh luyén. Néu ai d6 chon va c¢b ging tu day minh k¥ thuat Minh sat
nay chi nho doc sach bat chap nhimg 10i canh bao trén, nguoi 4y da hanh
dong hoan toan lidu linh.

Hién nay nhiing khoa thién Minh sat do thién su Goenka day da dugc to
chtirc déu dan ¢ nhiéu noi trén thé gidi. Muodn biét 16 chuong trinh, ban co
thé viét thu dén bat cir trung tdm thi€én nao dugc liét ké ¢ cudi cudn sach
nay.

Nhitng bai tom lugc nay chu yeu dua trén nhiing bai phap do ngai
Goenkaji thuyét tai trung tdm thién Vipassand, Massachusetts, Hoa Ky,



trong sudt thang Tam nim 1983, ngoai trir bai tom lwoc Ngay Thit Muoi
dugc dua vao bai gidng tai cung trung tdm vao thang Tdm ndm 1984.

Mic du khong co thoi gio dé kiém tra k§ tap sach, nhung Ngai Goenka
cling da doc lu6t qua tai liéu nay va ddng ¥ cho xuit ban. Cho nén, nguoi
doc c6 thé phat hién mot s 16i va nhitng chd mau thuan. Piéu nay khong
thugc trach nhiém cua vi thién su, cling khong phai vi giao phap, ma do
chinh ban than t6i so XUuAt. Moi su phé binh ¢6 thé gitip stra sai nhirng lam
18i nhu vay trong cudn sach sé& rat dugc hoan nghénh.

Cau mong tac phim nay s& gitip ich duogc nhiéu ngudi trong viéc hanh
phép cua ho.

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui.

William Hart

Ghi chu:

Nhiing 101 day ctia dirc Phat va cac vi dé tir cua Ngai duoc trich dan boi
thién su Goenka hoan toan rat ra tir Tang Luat ( Vinaya- pltaka) va Tang
Kinh (Sutta-pitaka) ciia Tam Tang Pali. Cling c6 mot s trich dan duoc rut ra
tir nhitng ngudn van hoc Pali hau thoi — kinh dién. Trong nhiing bai noi
chuyén ctia minh, thién su Goenka ludn ludn giai thich nhirng doan kinh nay
bang 16i dién dat chd trong vé y hon 1a dich ding timg chir mot tir Pali ngi.
Vé6i dung ¥ 13 1am sao néu ra duoc phan tinh yéu cia mdi doan bang ngon
ngit thong thuong, va nhan manh dén sy xac dang cua né dbi véi viée thuc
hanh thién Minh sat ma théi.

Trong tap sach, cudi mdi bai giang chung t6i s& cho in nguyén van Pali
va nghia tuong duong ctia nhirng doan trich dan, néu co, dé ngudi doc tién
tham khdo.

Namo Tassa Bhagavato Arahato
Samma-sambuddhassa.

----000---
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BAI GIANG NGAY THU NHAT

Nhitng khé khan ban dau

Muc dich ciia thién nay

Tai sao hoi thé lai dwoc chon la diém khéi dau

Tinh chdt cia tém

Ly do ¢6 nhitng khé khan va lam thé ndo dé vieot qua chiing
Nhitng nguy hiém can tranh

Ngay dau tién bao gid clng day nhiing khé khan va ban khoan lo
ling, phan vi ban khong quen ngoi sudt ca ngay va cd gang hanh thién,
nhung phan 16n 12 do loai thién ma ban da bét dau thuc hanh & day: niém hoi
thd, chi co6 hoi thé.

Chéc chin s& d& dang hon va nhanh chéng dinh tim hon ma khong bi
nhirng kho chiu nay néu, ciung véi niém hoi thd, ban bat dau 1ap di 1ap lai
mot chir, mot cau chli, mdt danh hi€u, hoac néu ban hinh dung hinh anh ctua
mot vi thin thanh nio d6. Nhung & day doi hoi ban chi quan sat thuan hoi
thé, nhu nod tuy nhién 13, khong diéu chinh né, ciing khong them vao mot chir
hay mot hinh anh tuéng tugng nao ca.

S& di chung khong duoc phép 13 vi muc dich cudi cing cua thién nay
khong phai 1a sy dinh tdm. Dinh chi 1a mot tro giup, mot budc dan dén muc
tiéu cao hon: sy thanh tinh tam, diét trir moi phién nao, nhitng ti€u cuc trong
tam, va nhu vay dat dén su giai thoat khdi moi théng kho, cling la dat dén su
giac ngd hoan toan.

Mdi 1an mdt bét tinh (phién ndo) khoi 1én trong tdm, nhu gian di, oan
thu, duc vong, s¢ héi vv... ban tré nén dau khé. Bét ctr khi ndo mot diéu
khong mong mudn xay ra, ban tré nén cang thang va bat dau that nhiing cai
gut bén trong. Hodc khi diéu mong doi khong xay ra, ban ciing lai phét sinh
mbi cang théng bén trong. Sudt ca cude doi, ban clr lap di lap lai tién trinh
nay cho téi khi toan bo cau tric tim vat 1y trd thanh mot dong nhitng van dé
hoc bua. Va ban khong chi giit su cing thang nay trong pham vi ban thn,
thay vao d6 lai phan phat n6 cho tit ca nhitng ngudi ma ban tiép xuc. Chic
chan day khong phai 1a 16i song chinh dang.

Ban da dén voi khoa thién nay dé hoc nghé thuat song — tirc 1a hoc
cach l1am thé nao dé€ song mot cach binh yén va hai hoa trong chinh minh, va
tao ra sy binh an va hai hoa cho moi ngudi; lam thé nao dé song vui vé, hanh
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phuc tir ngdy niy sang ngay khac trong khi van thang tién dén hanh phic cao
tot cia moQt cai tdim hoan thanh tinh, mdt cai tdim tran ngdp vo1 1ong tur ai
khong vu loi, tran ngap voi long bi man, véi long hoan hy trude sy thanh
cong cua nguoi khac, va véi sy budng xa.

pé hoc dugc nghé¢ thuat séng mot cach hai hoa nay, trude tién ban
phai tim ra nguyén nhin cua sy bat hoa. Nguyén nhan ludn ludn nim ¢ bén
trong, va vi Iy do d6 ban phai kham pha ra thuc tai ctia chinh ban. Ky thuat
(phuong phap) nay s€ gitip ban lam dugc diéu 4 ay, khao sat chinh cai cau truc
tAm vat 1y cta ban, cai ma dinh mic qua nhiéu vao né chi dan dén nhiing
cing thang, kho dau. O murc kinh nghiém ban phai hiéu dugc ban chét riéng
ctia minh, tirc 13 phai hiéu dugc cdu trac tAm va vat 1y cta ban; chi lac d6
ban méi co thé kinh nghiém bat ¢t nhitng gi c6 thé c6 vuot ngoai tim va vat
chét (hay danh va sac). Vi thé, day 1a mot k¥ thudt thuc chimg chan 1y, thuc
ching ban nga, thim tra hién thuc ctia nhitng gi ban goi 1a “chinh ban”. N
cling c¢6 thé dugce goi 1a mot ki thuat chimg Thuong BE, vi suy cho cing
Thuong dé chi la su thuc (chan 1y), 1a ttr 41, 1a sy thanh tinh ma thoi.

Kinh nghiém truc tiép vé thuc tai 13 diéu can thiét. “Hay biét chinh
minh” — tr thuc tai tho bé ngoai, va ro rét, dén nhirng thuc tai vi té hon, va
dén thuc tai vi t& nhit cia danh va sic (tdm va vat chat). Sauk hi da kinh
nghiém tat ca nhitng thuc tai nay, lic d6 ban co thé di xa hon dé kinh
nghiém thuc tai cung tot vuot ngoai danh va sac.

Hoi tho 13 mot diém thich hop dé tir d6 chung ta bat dau cudc hanh
trinh ndy. St dung mot doi tuong chl y tu tao hay muong tuong, nhu mot
chit, mot hinh anh, s& chi dan ban theo huéng nhiing tudng twong 1én hon
hay a0 tudng 16n hon, chtr khong gitp ban kham pha ra nhirng sy thuc vi té
hon vé chinh ban. Dé thé nhap vao su thuc vi té, ban phai bat dau voi su
thuc, vo1 mot thuc tai tho, ro rét nhu hoi thd chéng han. Hon nita, néu sit
dung mot chit, hay hinh anh mét vi than thanh nao do6, thi k¥ thuat s€ mang
tinh chat bo phai. Chung ta biét mot chir hay mot hinh dnh s€ dugc xem Ia
doéng nghia voi mot nén van héa, mot ton gido nay hay ton gido khac, va
nhirng ngudi thudc mot bdi canh khac cé thé thdy khé ma chap nhan duoc.
Khd dau 1a mot can bénh chung cua nhan loai. Viéc chita tri can bénh nay
khong thé cia riéng mot bd phai nao, ma Ia cua chung nhan loai. Niém hoi
thd dap tmg dugc doi hoi nay. Hoi thd 13 chung cho tit ca: quan sat nd s&
dugc moi nguoi chép nhan. Mdi budc trén dao 16 phai hoan toan thoat khoi
chu nghia bo phai méi dugc.



Hoi thé 1a mdt lo1 khi, vt 191 khi nay ban kham pha ra su thuc veé
chinh minh. Thyc sy, & mirc kinh nghiém, ban biét rat it vé than ban, ban chi
biét cai dang vé bé ngoai cua nd, biét nhitng bd phan va chirc ning ndo cua
ndé ma ban cé thé kiém soat mot cach y thirc. Ban khong biét gi vé nhitng co
quan bén trong von hoat dong ngoai tim kiém soat cua ban, khong biét gi vé
nhiing té bao von tao thanh toan bo than thé nay, va 1a cai thay ddi trong
timg khoanh khic (hay sat na). Vo sd nhitng phan tng sinh hoa va dién tir
ludn ludn xay ra & khap toan than, nhung ban khong c6 mot chit hiéu biét vé
ching.

Trén dao 10 nay, bat ctr nhitng gi thudc vé ban con chua biét phai
dugc biét dbi véi ban. Vi muc dich nay hoi thé s& gitip ban. N6 s& dong vai
trd nhu ciy cau ndi tir cai biét dén cai chua biét, vi hoi thd 1a mot chic ning
ctia than c6 thé dugc y thirc hay khong y thire, dugoc chu dinh hay tu dong.
Ban khéi sy véi hoi the ¢o v thirc va chu dinh, va tién dén chd chanh niém
vé hoi tho binh thuong, tu nhién. Va tir d6 ban s& tién dén nhimg sy thuc
van con vi té hon vé chinh ban. Mdi budc 1a mot budc véi thu:c tai; mo1 ngay
ban s€ tham nhap xa hon dé kham pha ra nhitng thuc tai vi té hon vé chinh
ban, vé chinh than va tim cua ban.

Hom nay ban duoc yéu cau la chi quan sat chirc niang vat Iy cua hoi
thd, nhung dong thoi, mdi ngudi trong cac ban ciing dang quan sat tim, vi
ban chit ctia hoi thé c6 lién quan mat thiét v4i trang thai tAm 1y cia ban.
Ngay khi mot bt tinh, mot phién ndo khéi 1én trong tam, hoi thd s& trd nén
khong binh thudng — ban bat dau tho hoi nhanh mét chat, hoi nang mot chut.
Khi phién ndo diét, hoi tho lai tré nén nhe nhang. Nhu vdy hoi thd c¢6 thé
gitp ban kham pha thuc tai khong chi cua than ma con cta tdm nira.

Mot thuc tai cua tAm ban bat dau kinh nghi¢m hom nay la théi quen
ludn ludn lang thang tir dbi twong nay dén ddi twong khac. N6 khong mudn
dirng lai trén hoi tha, hodc trén bat ky ddi tuong cta su cha ¥ don diéu nao,
thay vao d6 no6 ctr chay bura bai.

Va khi n6 lang thang, tam di dau? Bﬁng viéc thuc hanh, ban da théy
rang nd lang thang hodc vé qua khur hodc dén tuong lai. Pay 1a duong 16i
quen thudc cta tdm, né khong mudn ding lai trong sat na hién tai (present
moment). Bét cir cai gi thudc qua khir thi da qua roi ngoai trur hdi tuong lai;
bét ctr cai gi thudc twong lai vin con nim ngoai tim tay ctia ban, cho dén khi
no tré thanh hién tai. Nhé lai qua khir va nghi dén tuong lai ciing quan trong,
nhung chi trong chirng muc ma ching giup ban giai quyét dugc hién tai. Tuy



nhién, vi théi quen tham cin cb dé cia nd, tam ludn ludn c¢b gang thoat khoi
thyc tai hién tién (present reality) dé di vé quéa khir hay di vao twong lai von
khong thé dat dén duogc, va vi thé ma cai tAim hoang da nay car van dao dong,
khé dau. Ky thuat ban dang hoc ¢ day duoc goi la ngh¢ thuat song, va thuc
su cudc song co thé da duge séng dung nghia chi trong hién tai ma thoi. Vi
thé budc dau tién 1a hoc cach lam thé ndo dé sdng trong sat na hién tién: hoi
thd hién dang di vao va di ra khoi miii. Pay la mgt thyc tai cua sat na nay,
mic du chi 13 mot thuc tai bé ngoai. Khi tAm bo di lang thang, hdy mim cuoi
ma khong chut cing thang. Ban chip nhan sy kién rang, do 1& thoi quen cii
cua no, tdim da lang thang. Ngay khi ban nhan thirc dugc tdim da lang thang,
thi tu nhi€n va tu dong no s€ trd lai vai viéc ni€ém hoi tho.

Ban dé& dang nhan ra khuynh hudng cua tdm thich suy nghi vé qua khtr
hoic vé tuong lai. Vay thi nhirg suy nghi ay thuoc loai gi? Hom nay ban da
ty minh thay roi d6, thinh thoang nhirng suy nght khoi 1én khong co trinh ty
nao ca, chang c6 dau chiang c6 dudi. Loi tng xtr tAm Iy nhu vay thuong dugc
xem nhu dau hiéu cua sy dién loan. Tuy nhién, gid thi cac ban déu kham pha
ra rang tit ca cac ban déu dién nhu nhau, déu dém chim trong v6 minh, trong
nhiing 4o giac va ao tuong (moha). Tham chi néu c6 mot trinh ty cho nhitng
tu duy 4y ching nira, thi d6i tugng cua ching cling la mot diéu gi d6 hoic 1a
dé chiu (lac) hodc 1a kho chiu (khod). Néu dbi tuong d6 1a d& chiu, ban bat
dau phan tng v6i su thich thu, thich thu Ay sé phat trién thanh ai, thu - rdga.
Con néu 1a kho chiu (khd), ban bat diu phan tGng voi su khong thich, ma s&
phat trién thanh san han, oan ghét — dosa. Tam ludn ludn ngp tran voi si mé,
tham i va san hdn. Tat ca nhitng bét tinh khac déu xuét phat tir ba phién nio
can ban nay, va moi bat tinh déu 1am cho ban khdn khé.

Muc dich cua ky thuat nay la nham tinh hoéa tdm, nhim giai thoat no
khoi khd dau bing cach quét sach dan nhitng tiéu cuc bén trong ay. C6 thé
n6i d6 14 mot cudc phau thuit siu vao trong phﬁn vO thirc cua ban; duoc
thuc hién dé kham pha ra va loai bo di nhitng phirc cam 4n tang ¢ d6. Ngay
ca budc dau tién cua k¥ thuat ciing phai tinh hoa tdm, va dang 1a nhu vay:
bang cach quan sat hoi thd, ban da bat dau khong chi dé tap trung tim thoi,
ma con tinh héa né nita. Co thé sudt ngay hom nay chi co6 mot vai gidy 1a
tdm cua ban tap trung tron ven duoc trén hoi thd, nhung mdi khoanh khic
nhu vy s& ¢ anh hudng rat manh trong viéc thay d6i dudng 16i quen thoi
ctia tim. Trong gidy phit d6, ban ¥ thic rd thuc tai hién tién, hoi thd dang
vao hodc ra khéi miii, khong chat do tudng. Va trong gidy phut do ban
khong thé thém mudn them hoi thé hay cam thy chan ghét hoi thd cua ban.
Ban chi quan sat, khéng phan Gmg v6i nd. Trong khoanh khic nhu vay, tAm



thoat khoi ba phién ndo can ban, nghia 1a, n6 dugc thanh tinh. Khoanh khic
thanh tinh & murc ¥ thitc nay c6 mot tic dong rat manh trén nhirng bat tinh cii
tich tu trong phﬁn vo thirc. Cudc tiép xuc cua nhirng lyc tich cyc va tiéu cuc
nay tao ra mot sy bung nd. Mot sb nhirng bét tinh an tang trong voO thuc s¢
troi 1én ¥ thirc, va thé hién ra nhu nhitng khé chiu tim 1y hodc vat 1y khac
nhau.

Khi ban dbi dién véi mot tinh hudng nhu vay, s& c¢6 cai nguy 1a bi dao
dong, va 1am ting them nhitng kho khin. Tuy nhién, s& 1a sang sudt khi hiéu
réng nhirng gi duong nhu dang la van dé éy lai thuc su 13 ddu hiéu cua thanh
cong trong thién, hay ding hon mot dau hiéu cho thay rang k¥ thuat da bat
dau lam viéc. Cudc phau thudt vao phan vo thirc da bat dau, va mot sd chat
mu an tang & d6 da khoi sy tudn ra khoi vét thuong. Mic du viée tién hanh
that 1a kho chiu (kho), song day la cach duy nhit dé loai bo chat mu, dé tay
sach nhitng bat tinh. Néu ban tiép tuc lam viéc dung cach, tat ca nhiing kho
khin nay sé& dan dan giam bot. Ngay mai s& dé dang hon mot chut, ngay mot
them chut nita... Lan hoi, tit ca nhitng vin d¢ ciing s& qua di, néu ban hanh
ding.

Chﬁng ai khac c6 thé lam cong viéc nay thay cho ban duoc; ban phai
tu 1am 1ay. Ban phai tu kham pha ra thyc tai bén trong ban. Ban phai ty giai
thoat cho minh.

Mot vai 1o khuyén vé cach hanh:

Trong nhirng gio toa thlen luén luén thién trong nha. Néu ban cb
gang hanh thién ngoai troi, tiép xuc truc tlep véi anh sang va gio, ban s€
khong thé nao tham nhép vao duoc nhitng chd siu kin ciia tdm ban. Trong
thoi gian nghi, ban ¢ thé di ra ngoai.

Ban phai ¢ trong nhitng gidi han ctia noi hanh thién. Hiy nhd rang
ban dang thuc hi€én mot cudc phau thuat trén tdm ban, nén phai & lai trong
phong mo.

Cuong quyet ¢ lai cho dén hét khoa thién, bat chap nhitng kho khin
co the gip. Néu nhitng van dé phat sinh trong khi phau thuat, hdy nhé dén su
quyét tim manh mé nay. Bo khoa thién nira chirng s& 13 diéu té hai.

Tuong tu, ban phai ha quyét tim giir gin tat ca nhirng gioi luat, trong
d6 quan trong nhat 1a diéu luat yén ling. Ciing can phai quyét tim theo dung



thoi khac biéu, dic biét 1a phai c6 mit trong thién dudng trong ba thoi thién
toa mot tieng theo nhom moi ngay.

Tranh sy tai hai cua viéc an qua no, cua viéc buong tha minh khong
cudng lai con budn ngu, va cua viéc ndi chuyén khong can thiét.

Thuc hanh dung theo nhitng nguoi c6 trach nhiém ¢ day bao ban phai
lam. Khong chi trich, trong sudt khoa thién hiy dé qua mot bén bat cir dicu
gi ma ban da doc hay da hoc & noi khac. Pha tron nhitng k¥ thuat véi1 nhau
rat 12 nguy hiém. Néu c6 diém nao khong rd rang véi ban, hiy dén gip
ngudi hudng dan dé duge sang t6. Song phai dua k¥ thuit ndy vao mot cudc
thur thach cong bﬁng d4; néu ban lam dugc nhu vay, ban s¢ gat hai nhiing két
qua ky diéu.

Hay tan dung thoi gian, co hdi, va ky thuat dé tu giai thoat ban khoi
nhitng tr61 budc cua tham, san, si, va dé tho hudng sy binh an, hai hoa va
hanh phtc chon thuc.

Hanh phuc chdn thuc cho tat ca cdac ban!
Cau mong tdt ca ching sinh dwoc an vui!
---000---
BAI GIANG NGAY THU HAI
Dinh nghia chung vé tdi va long mo dao
Bat Thanh Dao: Gidi (Sila) va Dinh (Samddhi)

Ngay thir hai di qua. Miac du c6 kha hon ngdy thir nhat mot chut,
nhung nhitng khé khin van con d6. Tam that 1a bat an, dao dong, va hoang
da nhu mot con trau hoang hodc con voi hoang gay ra su tan pha kinh khung
khi n6 di vao noi cu tra cua con nguoi vay. Neu mot ngudi cé tri thuan hoa
va huin luyén duoc con vat hoang ay, thi tat ca sitc manh cua no, cai suc
manh timg dugc dung vao nhitng muc dich tan pha, gio day bat dau duoc
dung dé phuc vu cho xa hoi theo nhitng cach hitu dung nhat. Tuong tu nhu
vy, tim von manh mé& va nguy hiém hon rat nhiéu so v&i con voi hoang,
phai dugc thuan hoa va luyén tap; lac Ay cai sttc manh kinh khing ctia tim
s& bat dau phuc vu cho ban. Nhung ban phai lam viéc mdt cach rat kién tri
va lién tyuc méi duge. Sy lién tuc ctia phap hanh 1a bi quyét cua thanh cong.



Ban phai lam cong viéc cua ban, khong ai khac co thé 1am thay cho
ban duoc. Vi tat ca 1ong tir 4i va bi man, bac gidc ngd da chi ra con duong
dé thuc hanh, nhung Ngai khong thé cong ai Ién vai di dén muc tiéu cudi
cung dugc. Ban phai ty minh budc lay, ty minh chién ddu cudc chién véi
ban, va ty minh thuc hién sy ctru r6i ctia ban. Tat nhién, mot khi ban khoi sy
cong viéc, ban s€ nhan dugc su hd tro cua tit ca Phap luc (Dhamma forces),
nhung ban van phai tu minh lam 1ay. Ban phai ty minh di hét dao 10.

Pé hiéu thé nao 1a dao 16 trén d6 ban phai budc di, dirc Phat di mo ta
trong mdt bai k¢ rat don gian:

Khéng lam moi hanh dong tdi 16i, bt thién.
Chi lam nhitng hanh dong dao dirc va thién.
Thanh tinh hoa tam y.

Dady la loi day cua cdc bdc gidc ngo.

P6 1a mot dao 10 phd quat, ¢ thé chap nhan dugce véi moi ngudi du
thudc bat ky trinh d6 nao, chung toc ndo hay x&t s¢ nao. Nhung van dé nim
& chd dinh nghia thé nao vé t6i va long md dao. Khi tinh tiy ctia Phap
(Dhamma) that lac, nd tré thanh mot bd phai, va ro6i mdi bd phai dua ra mot
16i dinh nghia khac nhau vé 1ong mo dao, nhu 14 phai c6 mot hinh thic bé
ngoai dac bié¢t, thuc hi€n mot vai nghi thire, hodc gitr virng mdt vai tin diéu
nao d6. Tat ca diéu nay 1a nhirg dinh nghia mang tinh bo phéi. Co thé chip
nhan véi mot sé nguoi va khong voi nhing nguoi khac. Tuy nhién, Phap
(Dhamma) dua ra mot dinh nghia phd quat vé toi va long mo dao. Bat cur
hanh dong nao 1am ton hai ngudi khac, khudy dong sy binh an va hoa hop
ctia ho, déu 13 hanh dong toi 164, bt thién. Bat cir hanh dong nao giap ich
cho nguoi, dong gop vao su binh an va hoa hop cua ho, 1a hanh dong thién,
dao duc, sung dao. Pay la su dinh nghia khong hop theo gido diéu nao ca,
ma dang hon, hop v6i quy ludt tu nhién. Va theo quy luat ty nhién, nguoi ta
khong thé thyc hién mot hanh dong gay ton hai cho nguoi khdc ma trudc
khong khéi 1én mot phién nao trong tam nhu oan thu, s¢ hai, san han, vv...
va bét clr khi nao ban tao ra mot tAm phién nao, thi Iuc do ban sé€ tré nén dau
khd, ban s& ném trai nhiing théng kho cua dia nguc ¢ bén trong. Tuong tu,
ban khong thé thue hién mdt hanh dong gitp ich nguoi khic ma trude khong
khdi 1én 1ong tir 4i, bi man, thién chi, vv... va ngay khi ban khai phat nhiing
phém chét tinh than trong sach nhu vay, thi ban cling bat dau hudng duogce su
binh an thi€n gidi bén trong. Khi ban giup nguoi khac, 1ap tic ban giap



chinh minh; ngay khi ban hai nguoi kh?éc, 12p trc ban hai chinh minh. Pay la
Dhamma, Phap, Su thuc — quy ludt pho quat cua ty nhién.

Con duong cua Phap dugc goi la Bat Thanh Pao. Thanh dao ¢ day
phai hiéu theo nghia rang bat ludn ngudi nio di trén dao 16 nay chic chin s&
tr¢ thanh mot nguoi co tam long cao quy, thanh thién. Pao 16 dugc chia lam
ba phan: Giéi (Sila), Dinh (Samddhi), va Tué (Pannd). Sila 13 Gi6i — tranh
nhitng hanh dong cua than va 101 no1. Samddhi hay Pinh 1a hanh dong thién
thudc ldnh vuc tu tap 1am chu tAm. Thyc hanh ca hai phuong dién nay rét
hiru ich, song khong phai gidi, cling khong phai dinh c6 thé trir tiét moi
phién ndo da tich liy trong tim. Vi muc dich nay, phan thit ba cua dao 16
phai dugc thuc hanh: Panna hay su phat trién tri tué, phat trién Tué Minh sat,
tinh hoa hoan toan tAm. Trong nhom gidi co ba chi phan ctia Bat Thanh dao:

1. Chanh Ngit (Sammd —vdcd), sy thanh tinh cia khau nghiép. Mudn
hiéu duoc thé nao 1a sy thanh tinh cta 101 nodi, ban phai hiéu sy khong
trong sach hay bt tinh ctia 15i néi 1a gi di. Noi dbi nham lira dao
ngudi khac, noi nhirng 16i tho 16 1am ton thuong nguoi khac, néi xau
sau lung va nodi vu khdng, nodi chuyén phu phiém va khong c6 muc
dich déu 1a nhitng bat tinh ctia khau nghiép. Khi ban tranh nhiing khau
nghiép nady, nhiing gi con lai la chanh ngtr.

2. Chanh Nghi¢p (Sammd-kammanta), sy trong sach cua than nghiép.
Trén dao 16 ctia Phap chi c6 mot cay thude duy nhat dé do luong su
thanh tinh hay bét tinh cia mot hanh dong, du hanh dong ay thudc
than, khau, hoic ¥, d6 1a hanh dong a ay gitp ich hay lam t6n hai nguoi
khac. Nhu vy sat sinh, trom cip, ta diam, va nghién ngip dén noi
khong biét nhitng gi minh dang 1am, déu 14 nhitng hanh dong lam ton
thuong nguoi khac va ciing lam hai chinh ban than minh. Khi ban
tranh nhitng than nghiép bt tinh ndy, nhiing gi con lai 1a chanh
nghiép.

3. Chanh Mang (Samma-&jiva). Moi nguoi ai cling phai c6 mét cach
sinh nhai nao do dé nuoi song ban than va nhing nguoi tuy thude vao
minh, nhung néu nhitng phuong tién nudi song ay lam hai dén nguoi
khac, thi d6 khong phai 1a chanh mang. C6 thé ban khong ty minh 1am
nhirng hanh dong sai trai dé nudéi mang, nhung lai khuyén khich nguoi
khac 1am nhu thé; néu vay ban cling khong phai dang hanh theo
chanh mang. Chéng han, ban ruou, mé song bai, ban vii khi, ban thu
vat hay thit tha vat déu khong phai 1a chanh mang. Ngay ca trong



nhiing nghé cao thugng nhét ciing thé, néu dong co ciia ban chi 1a dé
boc 10t ngudi khac, thi ban dang khong hanh chanh mang. Néu dong
co 1a dé thuc hién phﬁn hanh cua minh nhu mot thanh vién cua cong
dong xa hoi, dé dong gop tai ning va nd luc ciia minh cho loi ich
chung, doi lai ban nhan mot phan thuong cong bang cho hanh dong
ay, nho d6 nudi séng ban than va nhimng ngudi ty thude vao ban, thi
ban dang hanh theo chanh mang.

Mot gia chu (nguoi chu gia dinh), mot tai gia cu si, can  phai co tién dé
nudi séng ban than. Tuy nhi€n, cai nguy nam & chd kiém tién lai tro thanh
mdt phuong tién dé dé cao ban ngi: ban dung hét kha nang ctia minh dé tich
gop that nhiéu tién cua cho ban thin, va cam thdy khinh miét d6i v&i nhirng
ngudi kiém duge it hon. Mot thai do nhu vdy lam ton thuong ngudi khac va
dong thoi ciing hai dén chinh minh, vi ban ngd cang 16n bao nhiéu, cang xa
su giai thoat bay nhiéu. Vi thé mot phuong dién khong thé thiéu ctia chanh
mang 13 b thi, chia s¢ mot phan nhitng gi minh c6 véi ngudi khac. Luc ay
ban kiém séng khong chi vi lgi ich riéng ctia ban ma con vi 11 ich ctia moi
nguoi nira.

Néu Phép chi gdm nhiing 101 khuyén gido tranh nhitng hanh dong lam
tén hai nguoi khac don thuan nhu vay, thi at han n6 s& khong c6 hiéu qua.
Vé phuong dién tri thirc, ngudi ta c6 thé hiéu nhitng tai hai cua viéc lam diéu
bat thién va nhiing loi ich cua viéc lam diéu thién, hodc ngudi ta co thé chép
nhan tim quan trong cua Gidi (sila) | xuit phat tir long tin d6i v&i nhiing
nguoi thuyét giang no. Tuy thé ho vin tiép tuc lam nhitng hanh dong sai
1Am, vi ho khong kiém soat duoc tim. Vi vdy nhom thr hai cta Phap —
Samddhi, hay Pinh — 1am chii tAm ctia ban. Trong nhém nay cé ba chi phan
khac cua Bat Thanh dao.

4. Chanh Tinh Tan (Sammd —vdydma). Qua viéc thuc hanh ctia minh
ban di thiy tam yéu dudi va nhu nhugc nhu thé nao, né ludn ludn dap
don hét doi tugng ndy dén doi tugng khic. Mot cai tim nhu vy doi
hoi phai co sy luyén tap dé 1am cho no trd nén manh mé. C6 bon bai
tap dé ting cuong tdm: loai bo ra khoi tam nhiing pham chat bat thién
nao ma né co thé, dong chat khong cho nhitng phadm chat bat thién nao
ma nd chua c6 vao, gilt gin va 1am ting trudng phim chit thién hién
co trong tdm, va mo ra cho nhirng phém chit thién bi bo 15 vao. Mot
cach gian tiép, do thuc hanh niém hoi thé (dndpina) ban dd khoi su
thie hién nhitng bai tip ndy roi.



5. Chanh Niém (Sammd — sati) 1a sy nhan thirc dugc thuc tai cta sat
na hién tién (awareness of the reality of the present moment). Biét qua
khir chi ¢6 thé 1a nhimng ky tic; biét twong lai chi ¢6 thé 1a nhitng khat
vong, s¢ hai, tudng tugng. Ban khdi sy hanh chanh niém bﬁng cach
tap cho minh duy tri sy nhan thuc dbi vai bat ctr thuc tai nao biéu thi
& sat na hién tai, trong khu vuc giéi han quanh 16 miii. Ban phai phat
trién kha nang nhan thic vé toan bo thuc tai, tir mirc thd nhat dén murc
té nhat. M¢i dau, ban chl y dén hoi tho ¢o ¥ thirc va chu dinh, rdi dén
ho1 thé nhe nhang, tu nhién, roi dén su xtic cham cua hoi tho. Bay gio
ban s€ lﬁiy mot doi tuong cua sy cha y con vi té hon nira, do la nhirng
cam tho vat 1y, tu nhién trong khu vuc gid1 han nay. Ban c6 thé cam
giac nhiét d6 cua hoi tho, hoi thd lanh khi né di vao, hoi thd 4m khi
n6 di ra khoéi than. Ngoai ra, con ¢ vo s6 cac cam tho khong lién hé
dén hoi tho: nong, lanh, ngta, nhip dap, rung dong, ap luc, cing
théng, dau don vv... ban khong thé chon mot cam tho nao dé cam
nhan dugc, va ban khong thé tao ra cac cam tho. Chi quan sat, chi gitt
chanh niém (su nhan biét). Tén goi cuia cam tho khong quan trong;
diéu quan trong l1a phai ¢6 chanh niém nay su nhan biét vé thuc tai cta
cam tho ma khong phan tng voi no.

Lé thoi quen thudc cua tam, nhu ban da théy, la 1an vao tuong lai hay
vao qua khur, sinh rat ham ai hoac san han. Nho thuc hanh chanh ni€ém ban
da bat dau bé gdy thoi quen nay. Khong phai rang sau khoa thién nay ban s&
quén hian quéa kht, va hoan toan khong con nghi gi dén tuong lai. Ma ding
ra 1a, do trudc day ban da lan 1on trong qua khir hodc twong lai mét cach
khong can thiét va di phung phi qua nhiéu ning lwong ctia minh dén d6 khi
ban can nhé hay dy dinh mot diéu gi, ban khong thé 1am ndi. Nho phat trién
chanh niém, ban s€ hoc cach gén tim minh mét cach viing chic hon vao
thuc tai hién tién. Va ban s& théy ra réng ban c6 thé d& dang nh¢é lai qua khi
khi can, va lam nhimng du liéu thich hop cho tuong lai. Ban s& c6 thé song
mot cudc séng lanh manh, hanh phuc.

6. Chanh Dinh (Sammd — samdadhi). Thuan dinh khong phai 1 muc
dich ctia k¥ thuat (Minh sat) nay; dinh ma ban phat trién phai c6 mot cin ban
thanh tinh. V&i can ban tham, san, si, ban cling c6 thé dinh tam duoc, nhung
do6 khong phai la chanh dinh (sammad-samddhi). Ban phai c6 chanh ni€ém hay
su nhan thirc vé thue tai hién tién trong chinh ban, khong chut tham ai hay
san han. Duy tri chanh niém ndy lién tyc tir sat na nay dén sat na khac khong
gian doan — day la chanh dinh.



Béng viéc tuan tha than trong ndm gidi, ban da khéi sy hanh Gioi.
Bﬁng viéc tap cho tdm ludn ludn tip trung vao mot diém, mot ddi tuong thuc
cua sat na hién tai, khong tham cling khong san, ban da khoi sy phat trién
Pinh. Gio day cu tiép tuc lam viéc mot cach chuyén can dé diia bén tam cia
ban, sao cho khi ban khoi sy hanh Tu¢ (Pdnnd), ban s€ c6 du kha nang dé
tham nhap vao nhiing chd sdu kin cta vo thirc, dé quét sach tit ca nhitng bt
tinh a an nau ¢ do, dé tho huong hanh phuc chan thyc — hanh phuc cua su giai
thoat.

Hanh phuc chdn thuc cho tat ca cdc ban!
Cau mong tdt cd ching sinh dwoc an vui!
Ghi chii: Nhitng doan kinh Pali trich dan trong bai giang nay:

Tumhe hi kiccam atappam,

Akkhataro tathigata.

Patipanna pamokkhanti

Jhamiyo mara-bandhama

Dhammapada, XX.4 (276)

Nguwoi hday nhiét tam lam,

Nhue Lai chi dan dwong

Ai hanh tri thién dinh

Sé thoat khoi luoi ma.

Sabba-papassa akaranam,

Kusalassa upasampada,

Sa-citta pariyodapanam

Etam Buddhana — sa sanam.

Dhammapada, X1V.5 (183)



“Khéng lam moi diéu dc,
Thuee hién cdac diéu lanh,
Thanh tinh hoa tam y -
Chinh loi day chu Phat.

---00o0---

BAI GIANG NGAY THU BA

Bat Thanh dao: Tué (Pannd) — Tué do nghe, tué do van dung tri oc,
tué do kinh nghiém

Cdc tong hop sdc (kaldpd)

Bén dai

Ba dic tinh: vé thuong, khé, vé ngd
Choc thing qua thire tai bé ngodi.

Ngay tht ba d3 qua. Chiéu mai cac ban s& budc vao lanh vuc ctia Tué,
Pannd, nhém thur ba cia Bat Thanh Pao. Khong c6 tué, dao 16 van khong
day du.

Ban bt dau tu tap dao 16 bang viéc hanh gidi, d6 1a — tranh khong 1am
tén thuong nguoi khac, nhung mic du ban ¢ thé khong lam hai nguoi, ban
van tu lam hai minh do nay sanh nhiing phién nio trong tdm. Do d6 ban tién
hanh viéc tu tap dinh, hoc cach dé kiém soét tam, dé dé nén cac phién nio
nao da khoi 1én. Tuy nhién, dinh chi d& nén phién ndo chtr khong trir diét
dugc ching. Phién ndo van con trong vo thirc va sinh sbi ndy né & do, tiép
tuc gay hai cho ban than ban. Vi thé buéc thi ba cua Phap (dhamma)- Tué -
khong cip phép tu do cho cac phién nio, cling khong dé nén chiing, ma thay
vao do dé cho ching khoi 1€n va trur diét. Khi cac phién nao da bi trur diét,
tam thoat khoi nhitng bt tinh. Va khi tdm di duoc thanh tinh, thi khong can
nd luc, ban van tranh duoc nhitng hanh dong lam ton thuong nguoi khac, vi
vé ban chat tAm thanh tinh luon tran ngap tir 4i va bi man ddi véi moi ngudi.
Tuong tu, khong can nd luc ban van tranh duoc nhitng hanh dong lam hai
dén ban than. Ban séng mot cach vui vé, 1anh manh. Nhu vay mdi budc cia



dao 10 phai dan dén budc ké tiép. Gidi dan dén viéc phat trién dinh, chanh
dinh; dinh dan dén sy phat trién tri tu€, tué¢ tinh hoa tam va dan dén Nip-ban,
su gidi thoat hoan toan khdi moi bat tinh, su giac ngd vién man.

Trong nhom tué, roi vao hai chi phan nita ctia Bat Thanh dao:

7. Chdnh Tw Duy (Samméi-sankappa). Toan bd tién trinh tu duy
khong nhat tiét phai dimg lai trude khi ngudi ta co thé bat dau viée tu tap
tué. Cac tu duy van con, nhung mé thic du duy thay doi. Cac phién nio &
mirc bé mit ctia tAm bat dau diét do viéc thyc hanh niém hoi thd. Thay cho
nhitng tu duy tham 4i, sdn han va si mé, ban bt diu c6 nhitng tu duy lanh
manh, tu duy vé Phap, tu duy vé con duong giai thoat ty than.

8. Chdnh Kién (Samma — ditthi). Pay 1a tri tué thyc thy, hiéu biét
thuc tai nhu n6 1a, khong chi nhu né ¢6 vé nhu 1a.

Trong viéc phat trién tri tué c6 ba giai doan phai trai qua. Tht nhét 1a
Vian tué (suta-maya- pannd), tri tu¢ thau nhap dugc do nghe hay doc nhitng
101 day cta nguoi khac. Tri tué do nghe hay van tué nay réat hitu ich trong
viéc dat nguoi ta vao dung hudng. Tuy nhién, mot minh nod thi khong thé
giai thoat, vi that sy do chi la tri tu¢ vay muon. Ban chﬁp nhan no 1a thuc cé
thé vi dac tin mu quang, hoac cé thé vi san han, trong noi khiép SO r@fmg
khong tin s€ bi doa dia nguc, hodc cling co thé do tham i, nghia Ia ban tin
nd véi hy vong rang s& duoc sanh 1én thién gidi. Nhung trong bt ky truong
hop ndo, n6 van khong phai 1a tri tué riéng cua ban.

Nhiém vu cua vin tué chi 1a dé dan dén giai doan ké: Tw tué (cinta-
maya panna) hay tu¢ do van dung tri 6c. Dya trén 1y tri, ban xem xét nhiing
gi ban d nghe hodc doc dé thiy xem no ¢ hop 1y, thuc tién va loi ich hay
khong; néu c6, luc ay ban hiy chip nhan no. Su hiéu biét dua trén Iy tri nay
cling quan trong, nhung ciing ¢ thé s& rat nguy hiém néu ty than né duoc
xem nhu ctiru canh. C6 ngudi phat trién duge tri kién do van dung tri 6¢c nay,
va vi thé chic mam rang minh 13 mot nguoi rat myuc uyén tham, khong biét
réng tat ca nhiing cadi ma ho hoc dé chi dung dé tang bdc cai toi cua ho; thuc
ra ngudi ay con rat xa giai thoat.

Nhi¢m vu ding dén cua tué do van dung tri 6c hay tu tué la dé dan
dén giai doan ké; Tu tué (bhivani — maya pannd), tri tué phat trién trong tu
than, & mic kinh nghiém. Day Ia tri tué thuc su. Van tué va Tu tué s€ rat
hitu ich néu ching cho ban mét ngudn cam himg va hudng din dé budc sang
budc ké tiép. Tuy nhién, chi c6 tué do kinh nghiém hay Tu tué mdi cé thé



giai thoat, vi day la tri tu€ riéng cua ban, dya trén kinh nghiém c4 nhan cua
ban.

Mot vi du vé ba loai tué nay: ong bac si no ké toa thubc cho mot bénh
nhan. Anh nay vé nha va do rat tin noi vi bac si ctia minh, anh doc di doc lai
toa thubc mdi ngdy; day 14 vin tué (suta maya panni). Khong théa min véi
diéu do, anh ta quay tro lai vi bac si dé yéu cau giai thich, va nhan duoc 101
giai thich thoa dang vé toa thudc, vi sao can phai nhu vay va né s& cong hiéu
nhu thé nao, dy 13 tu tué (cinti-maya pannd). Cudi cing anh ta udng thudc;
chi khi 4y bénh anh ta méi dat. Nhu vy loi ich chi xuat phat tir budc thit ba,
tu tu¢ (bhavana —maya panna).

Ban d3 dén v6i khoa thién nay dé tu minh udng thude, dé tu tap tri tué
riéng cla ban. Mudn dugc vy, ban phai hiéu sy thuc & mic kinh nghiém.
Rét nhiéu rdi ren con d6 vi cach cac phap (su vat) Xuat hién hoan toan khac
voi ban chat thuc cta chung. Dé loai bo nhitng rdi ren nay ban phai phat
trién tri tué do kinh nghi¢m — Tu Tué. Va ngoai khudn khod cua than ra, ban
khong thé kinh nghiém dugc su thuc; c6 chiang d6 chi co thé 1a tri thong
minh (chtr khong phai tud). Vi thé ban phai phat trién kha ning dé kinh
nghiém su thyc trong chinh ban, tir nhitng muc thd nhit dén nhitng mirc té
nhit, nham thoat ra khoi moi 4o tudng, moi troi budce.

Moi nguoi déu biét rang toan vii tru ludn ludn bién ddi, nhung su
hiéu biét thuan tri thirc vé thuc tai nay s& khong giap dugc gi ca, ban phai
kinh nghiém n6 trong chinh ban. C6 thé mot bién cb gay chan dong tinh than
nao do, nhu cai chét ciia mot ngudi than, budc ban phai d6i dién véi su that
nghiét ngd cta vo thudng, va ban bit dau phat trién tri tug, dé thay ra su vo
nghia cua viéc gianh giyt nhirng tai san thé gian va rdy ra gy gd vdi nhau.
Nhung chang bao lau thoi quen cta chii nghia vi ky lai tdi xdc nhan chinh
no, va tri tué¢ lim dan, vi nd khong dua trén kinh nghiém tu than, truc tiép.
Ban van chua kinh nghiém duoc thuc tai vo thuong trong chinh ban.

Moi vat déu phu du, sanh va diét trong timg sat na — v0 thuong
(anicca); nhung su nhanh l¢ va tinh twong tuc cua tién trinh lai tao ra 4o giac
vé su thuong hang. Ngon lta ciia cay dén cdy va anh sang ctia mot bong dén
dién ca hai dang lién tuc thay d6i. Néu bang cac gidc quan ctia minh ban c6
thé kham pha ra tién trinh cta su thay doi nay, nhu co thé lam duoc trong
truong hop cua ngon lira cay dén cay, luc ay ban co thé thoat ra khoi 4o
tuong. Nhung, néu sy thay d6i dién ra qua nhanh va lién tuc dén d6 cac giac
quan cta ban khong thé kham pha ra nd, nhu truong hop cta anh sang dén



dién, thi ao tuong lac iy s& kho pha boé hon. Ban c6 thé nhdn ra sy thay doi
lién tyc noi con song dang chdy, nhung lam sao ban hiéu dugc rang ngudi
dang tam trong con song do ciling dang thay doi trong tung sat na?

Céach duy nhit dé pha bo ao tuong 1a hoc cach kham pha bén trong
chinh con nguoi cua ban, dé kinh nghiém thyc tai cua cAu trac tAm — vat-ly
ctia chinh ban. Pay 13 nhimng gi Si Pat Pa C6 Pam (Siddhattha Gotama) da
lam dé tro thanh mot vi Phat. Bo qua mot bén moi dinh kién c6 trudc, Ngai
khao sat chinh minh dé kham phé ra ban chit thuc cia cu triic tim-vat-ly.
Khoi di tir mae cua thyc tai o rét, be ngoai, Ngai tham nhap vao murc vi té
nhit, va kham pha ra rang toan thé ciu tric vat 1y, toan thé gidi vat chat déu
bao gdém nhiing hat ha nguyén tu (sub atomic particles), goi theo Pali 1a
attha kaldpa (cac tong hop tam sic hay doan bat thuan xem trong “Blet va
Thédy” — ND). Va Ngai ciing kham pha ra rang mdi hat hay tong hop sic nhu
vay gdm cd bdn dai ching (t&r dai) — dat, nudc, ltra, gié — va cac dic tinh
phu thudc cua chung (sic y dai sinh). Ngai ciing phat hién ra nhitng hat nay
1a nhitng khéi xdy dung co ban cua vat chat, va ty than ching ciing luén
ludn sanh va diét, v6i toc d6 cuc nhanh — hang ty lan trong mot gidy. Trong
thuc té khong co trang thai rin trong thé gidi vat chat, ma chi co6 qua trinh
d6t chay va nhitng rung dong ma thoi.

Cac nha khoa hoc hién dai da xac nhan nhitng phat hién ctia dic Phat,
va bang thi nghiém di chimg minh rang toan thé gidi vat chat dugc hinh
thanh tor nhiing hat ha nguyén tir (subatomic particles) sanh va di¢t cuc
nhanh. Tuy nhién, cic nha khoa hoc nay van khong giai thoat khoi kho dau,
vi tri tu€ caia ho chi 1a tri thong minh, khong giéng nhu dic Phat, ho khong
kinh nghiém su thuc truc tiép trong chinh ban than cua ho. Khi mét nguoi tu
than kinh nghiém thuc tai vo thuong ctia chinh minh, chi lac éy ho méi bét
dAu thodt ra khoi kho dau.

Khi sy hiéu biét vé vo thuong (anicca) phat trién trong tu than, thi
phuong di¢n khac cua tri tu¢ cling phat sinh: anatta, “v6 ngd”, khong cé
61”, khong ¢ cai “ctia toi”. Trong cau triic tAm-vat-1y nay, khong co gi kéo
dai hon mot sat na, khong c6 gi dé ta c6 thé xem nhu mot ty ngd hay linh
hon khong thay doi ca. Néu ca cai gi thuc su 1a “clia ta”, thi ta phai s hiru
duge nd, kiém soat duge no,. Nhung trong thuc té ta khong lam chu duoc
ngay ca thin cta ta: nd ctr tiép tuc thay d6i, suy tan, bat ké dén nhitng udc
mudn ciia ta.



Ké dén, phuong dién tht ba cta tué phat trién: khé (dukkha). Néu ban
cd gang s hitu va chap chit vao ci gi dang thay doi vuot ngoai quyén kiém
soat ciia ban thi ban chic chin s& tao ra dau khd cho chinh minh. Thong
thuong, con ngudi dong hoa khd véi nhitng cam thy giac quan kho chiu,
song nhirng cam thu lac hay d& chiu ciing c6 thé 1a nhan ctia kho khong kém,
néu ban dinh méc vao chiing, boi vi ching clng v6 thuong nhu nhau vay.
Dinh mic vao nhitng gi phti du chéc chin s& dan dén kho dau ma thoi.

Khi sy hiéu biét vé vo thuong, vo nga va khd dt manh, tri tué s& thé
hién ra trong cudc séng hang ngay cua ban. Ciing nhu khi mot ngudi da hoc
duoc cach choc thung qua thuc tai ré rang & bén trong, thi ddi vai nhiing
hoan canh bén ngoai ho ciling s€ c¢6 du kha nang dé thﬁy duoc su thuc 10 rét,
va su thuc t6i hau nhu vay. Ho thoat khoi moi 4o tudng va séng mot cudc
séng an vui, lanh manh.

R4t nhiéu nhitng 40 tuong dugc tao ra bdi cai thuc tai 1o rét, viing
chic va hop nhit nay — chang han, 4o tudng vé cai dep thé xac. Than nay co
veé nhu dep chi khi no két hop lai véi nhau. Song, bat ctr bo phan nio ctia no,
dugc thay roi ra, sé khong con sy hap dan, khong con dep nira — ma 1a bat
tinh, asubha. Cai dep thé xac 1a thuc tai rd rét, bé ngoai, chir khong phai su
thuc tbi hau.

Maic du vay, su hiéu biét vé tinh chit hdo huyén cua cai dep than thé
nay van khong dan dén chd 4c cam véi moi nguodi. Khi tri tué phat sanh,
duong nhién tdm trd nén thang bﬁng, xa ly, thanh tinh, dﬁy tlr 4i ddi v&i moi
ngudi. Sau khi da kinh nghiém thuc tai trong chinh minh, ban c6 thé thoat
khdi moi 4o tudng, tham ai, va san han, déng thoi 6 thé séng mot cach binh
an va hanh phtc.

Chiéu mai, cac ban s& budc nhitng budc dau tién trong lanh vyc cta
tu¢ (pannd) khi cac ban khoi sy hanh Vipassana (Min-sat). Bung hy vong
rang ngay khi bat dau ban s& thiy duogc tat ca nhitng hat ha nguyén tir sanh
va diét khap toan than lién. Khong thé dugc, ban ¢t bit dau vai su thuc tho,
r0 rét, va nho duy tri xa, dan dan ban s& thAm nhap vao nhirng su thuc vi té
hon, roi dén nhiing su thuc tdi hau cua tAm, cla than (danh-séc) cua cac tam
& va cudi cung moi dén sy thyuc toi hau ndm ngoai danh va SAc.

Pé dat dén muc tiéu nay, ban phai ty minh hanh ldy. Vi vay hiy giir
kién cO gidi luat (sila) vi day 1a nén tang cua thién, va ctr duy tri viéc hanh
niém hoi thé (anapana) cho dén ba gid chiéu mai; van ctr quan sat thuc tai



trong vung quanh miii, ti€p tuc diia bén tdm cua ban sao cho khi khéi su
hanh Vipassani vao ngdy mai, ban c6 thé thim nhap vio nhiing mirc sau hon
va quét sach nhitng bat tinh an nadu ¢ d6. Hay lam viéc mot cach nhan nai,
kién tri, lién tuc, vi su tot dep cua ban, vi su giai thoat ctia ban.

Cau mong tat ca cac ban s€ thanh cong trong viéc budc nhitng budc
dau tién trén dao 10 giai thoat.

Cau mong tdt ca ching sinh dwoc an vui!

Ghi chii: Poan kinh Pili trich dan:

Sabbo ddipito loko, Todn thé gian chéy do.

Sabbo loko padhiipito; Todn thé gian héa thiéu.
Sabbo pajjalito loko, Toan thé gian biing chdy
Sabbo lo\oko pakampito Todn thé gian rung ddng.
Akampitam apajjalitam, Khong rung, khong dao dong
Aputhujjana — sevitam, Chi bdc thanh cam nhan.*
Agati yattha mérassa, Noi nao chét khéng dén,
Tatha me mirato mano. Noi do tdm ta thich.
Upacala Sutta,

Samyutta Nikaya, V.7

Trong bdn tiéng Anh ciia Bodhi cdu nay hoi khéc:

That to which wordings do not resort — pham phu khong toi duoc.

---000---



BAI GIANG NGAY THU TU
Nhiing van dé lién quan dén viéc thuc hanh Vipassana
Quy ludt cua nghiép (kamma)
Tam quan trong cia y nghiép
Bén danh udn: thire, twéng, tho, hanh (sw phdan iing)
Duy tri niém va xa la cach dé thodt khéi khé dau.

Ngay thir tu 1a mot ngay hét sic quan trong. Ban di bat ¢au nhing sau
vao dong Soéng Phap & bén trong dé kham pha sy thuc vé chinh con nguoi
ban & muc cac cam tho cua than. Trong qua khir, do v6 minh, nhitng cdm tho
nay la cac nhan cho su sinh séi ndy nd cua kho. Ban da thuc hién bude dau
tién trén dao 10 di dén giai thoat bang cach hoc quan sat cic cam tho cta
than va gitr thai do budng xa.

C6 mot s6 cau hoi vé ky thuat nay rat thuong duge moi nguoi hoi:

- “Tai sao phai di chuyén sy cha tim khip toan than theo thir tu, va vi
sao lai theo thtr tu nay?”.

- C6 thé theo thir ty nao ciing dugc, nhung nhét thiét phai c¢6 thi tu.
Nguoc lai s& ¢ cai nguy 13 bé quén mot sé phan nao d6 cta than, va nhitng
phan 4y s& van cir mui mit, vin ¢t bo trong. Cac cam tho hién hiru khap toan
than, va trong k¥ thuat nay, phat trién kha ning cam nghiém ching & khap
noi 1a viéc hét stc quan trong. Vi muc dich éy cho nén di chuyén theo thu tu
s& rat hiru ich.

Néu & mot phﬁn nao do cua than khong c6 cam tho, ban co thé gilr su
cha tam ¢ d6 trong mot phuat. Trong thuc té tho c6 mit & do, cling nhu trong
moi phﬁn tir cua than vay, nhung tinh chit cta n6 vi té dén do tdm ban
khong biét dugc né mot cach ¥ thire, va vi thé ma ving nay dudng nhu mu,
dung lai trong mot phut, quan sat mét cach binh tinh, lang 1€ va budng xa.
bung moéng khéi tdim thém mubn mdt cam tho, hodc chan ghét ddi voi su
mu mit ndy. Néu 1am vay, ban di danh mat su quan binh cua tdm ban, va
mdt cai tim khong quan binh sé& rt dan don; chic chin né cing khong thé
nao kinh nghiém dugc nhitng cam tho vi té hon. Nhung néu tdm van giir
thing bang, nd sé& trd nén sac bén hon va nhay cam hon, c6 thé kham pha ra



nhitng cam tho vi té. Hay quan sat mot cach budng xa khu vuc ay trong
khoang mét phut, khong hon. Néu trong mot phut ay khong co6 cam tho nao
xudt hién, thi hiy mim cudi va di chuyen thém. Vong ké, lai dimg & d6 trong
mot phut, khong sém thi mudn ban s€ bat ddu cam giac dugc nhitng cam tho
& d6 va khap toan than. Néu ban da dung lai trong mot phit va van khong
cam giac duoc mot cam tho nao, thi hiy c¢b ging cam giac sy xic cham cua
40 quan ban néu d6 13 mot ving co che day (boi quan 40) hodc su xtic cham
ctia khong khi néu ving d6 khong che ddy. Bat ddu voi nhirng cam tho bé
ngoai ndy, va dan dan ban ciing s& cam nhan duoc cic cam tho khac.

- “Néu nhu sy chu tdm dugc gan trén mot phan nao do cua than va
mot cam tho lai phat sanh & noi khac, c6 nén nhay té1 hodc nhay lui dé quan
sat cam tho nay khong?”.

- Khéng. Cu tiép tuc di chuyén theo thir tu. Pung cb ging chin ngang
cac cam tho & nhitng phan khic cua than — ban khong thé lam vay duoc,
nhung ciing ding xem chung 13 quan trong. Hiy quan sat mdi cam tho chi
khi ndo ban di dén d0, con thi ctr di chuyén theo tht tyr. Néu khong ban s&
nhay hét noi ndy sang noi khéc, bo sot nhiéu phan cua than, chi quan sat
dugc cac cam tho tho ma thoi. Ban phai tap cho minh quan sat tat ca
cac cam tho khac nhau & mdi phﬁn cta than, co thé do 1a thd hay té, dé chiu
hay kho chiu, 18 rét hay yéu 6t. Vi thé chang nén dé cho sy chii tim nhay tir
noi ndy sang noi khac.

- “Liéu nguoi ta phai mat bao nhiéu thoi gian de di chuyén sw chu
tam tur ddau dén chan?”.

- Pidu nay s€ khac nhau tuy theo tinh trang ma ban ddi dién. Su chi
dan ¢ day l1a hiy gén su cht tdm cua ban noi mot vung nao do, va ngay khi
ban cam giac mot tho, tiép tuc di toi. Néu tam du nhay bén, n6 s€ nhan biét
dugc cam tho ngay khi vira dén mot vung nao do, va lap tirc ban co thé di
chuyén t&i. Néu tinh trang nay xay ra o khap toan than thi c6 thé mat khoang
mudi phut dé di chuyén tir dau dén chan, nhung ¢ giai doan nay di chuyen
nhanh hon khong phai 1a diéu nén lam. Tuy nhién, néu tdm cun nhut, c6 thé
s& c¢6 nhiu ving trong d6 nhat thiét phai chd cho dén mot phut dé cho mot
cam tho xuét hién. Trong tinh trang nay, viéc di chuyén tr du dén chan c6
thé mat dén ba muoi phat hoic mot giv. Thoi gian can thiét dé di chuyén hét
mot vong khong quan trong. Chi can duy tri viéc hanh mot cach nhan nai,
kién tri; chic chén ban s& thanh cong.



- “Vung dé gan sy chu tam vao can phai lon bao nhiéu?”.

- Lay mot phan cua than rong khoang hai hodc ba inches (1
inch=2,54cm), r6i di chuyén su cha ¥ téi hai hodc ba inches khac, va cir tiép
tuc nhu vdy. Néu tim cun nhut, ldy nhitng ving rong hon. Chang han nhu
toan bd mat, hodc toan canh tay trén bén phai; roi ¢b giam vung chu tam
xudng dan dan. Cudi ciing ban ciing c¢6 thé cam gidc dugc cac cam tho trong
tung phan tir cia than nhung lic ndy, mot vung ¢& hai, ba inches la kha du.

- “Ta phai cam giac chi nhitng cam tho trén bé mat cua than thoi hay
ciing can phai di vao bén trong nira?”.

- B61 khi mgt hanh gia cam gidc dugc cac cam tho & bén trong ngay
khi nguoi Ay khoi sy hanh Minh —sat, c¢6 khi m&i dau anh ta chi cam giac
duoc cac cam tho & trén bé mit thoi. Ca hai cach déu hoan toan dung. Néu
cac cam tho chi xuat hién trén bé mit, hiy quan sat chiung nhiéu 1an cho t6i
khi ban cam giac dugc cam tho trén ting phan cta bé mat than. Sau khi da
kinh nghiém dugc cac cam tho & khép noi trén bé mat, ban s& bit dau tham
nhap vio phan bén trong. Tur tir tdm cling s& phat trién dugc kha nang cam
giac cac camtho ¢ khap noi, ca bén ngoai 14n bén trong, trong ting phan cua
cau trac vat Iy. Nhung méi dau, cac cam tho bé ngoai 1a kha du.

Pao 10 s& dan qua toan bd lanh vuc thudc gidc quan, dén thuc tai toi
hau nam ngoai kinh nghiém giac quan nay. Néu ban cu ti€p tuc tinh hda tam
v&i su trg giup cua cac cam tho, chac chan ban sé dat dén giai doan cung tot.

Khi con ngudi vo minh, cic cam tho 1a mdt phuong tién dé ting
truong khd dau cua ho. Vi ho phan tng lai chung v6i tham va san. Van dé
thuc sy nay sanh, su cing thang hinh thanh, & mirc cac cam tho cua than; vi
thé day 1a mirc ban phai giai quyét vin dé ¢ do, dé thay d6i 18 16i quen thudc
ciia tim. Ban phai hoc cach nhin biét tit ca cic cam tho khac nhau ma
khong phan ung lai v6i ching, chip nhan ban chat d6i thay, vo ngi cua
chung. Nho lam vay, ban thoat ra khoi thoi quen phan tng mu quéng, ban tu
giai thoat minh khoi kho dau.

- “Cam tho la thé ndo?”.

- Bét ¢t cai gi ban cam gidc dugc & mure vat ly 1a mot cam tho, tic bat
¢t cam tho vé than tu nhién, binh thuong, thong thudng nao, du dé chiu hay
kho chiu, du tho hay té, di manh hay yéu. Pung bao gid bé qua mot cam tho
voi ¢ réng do nhirng diéu kién khong khi, do ngéi lau, hay do mdt bénh tat



cii gy ra. Du bat ctr Iy do gi, su viéc van 1a ban dang cam gidc mot cam tho
1a di. Trude day ban cb ging day nhitng cam tho kho chiu ra, va kéo nhiing
cam tho dé chiu vao. Gio day ban chi don gian quan sat mdt cach khach
quan, khong dong héa minh véi cac cam tho.

D6 1a sy quan sat khong c6 tinh chon lya. Pung bao gio ¢ gang chon
lwa nhitng cam tho; thay vao d6 hay chdp nhan bét ctr nhitng gi khoi 1én mot
cach tu nhién. Néu ban dang tim mot cai gi dac bié¢t, la thuong, ban sé tao ra
kho khin cho minh, va tit nhién s& khong thé tién hoa trén dao 16. K thuat
& day khong phai dé kinh nghiém mot cai gi ddc biét, ma dung hon 1a dé giir
thai do x4 khi d6i dién v&i bt ¢ cam tho nao.

Néu ban thuc hanh theo cach niy, din dan toan bo quy luat cua tu
nhién sé& tré nén rd rét v4i ban. Pay 1a nhitng gi Phap (dhamma) mudn noi:
tu nhién, quy luat, su thuc. Pé hiéu duoc sy thuc & mirc kinh nghi€ém, ban
phai tham tra n6 trong co ciu ctia than ndy. Pay 1a nhirng gi Bo tat Siddhatta
Gotama da lam dé trd thinh mot vi Phat, sy thuc hién hién véi Ngai va né
cling s& hién hién véi bat ¢t ngudi ndo lam duoc nhu Ngai da lam, sy thuc
ay O khap thé gian, trong than cling nhu ngoai than, moi vat cur t1ep tuc thay
d6i. Khong c6 gi 1a san phadm cudi ciing, moi sy, moi vat déu nam trong tién
trinh cta sy tré thanh (bhava-htru). Va mét thyc tai khac cling sé tré nén rd
rét: khong co gi xay ra mot cach tinh c& ca. Moi thay d6i déu c6 mot nhin va
nd s tao ra mot qua, roi qua do dén luot lai tré thanh nhan cho mét thay dbi
thém nira; c nhu vy tao thainh mot chudi bt tdn cta nhan va qua. Van con
mot quy luat khac sé trd nén 1o rét, do la: nhan nhu thé nao, qua s¢ nhu thé
ay; hat gidng nhu thé ndo, trai s& 1a nhu vay.

Trén cung mot thura dat ban gico hai hat giéng, mot cua cdy mia, va
hat kia cua cay “neem” — mot loai cdy ¢ vung nhiét déi va rat déng (tam dich
1a cay ky ninh). Tir hat giong cta cay mia phat trién thanh mot cdy nho ngot
ngao trong tung thd thit, tir hat giong ctuia cdy ky ninh, mot cay dang trong
ting thd thit cia nd moc 1én. Ban c6 thé hoi tai sao thién nhién lai tot bung
vo1 mdt cdy va doc ac voi cay khac. Thye su thién nhién (tw nhién) chang tot
bung ciing chang ddc ac, ma chi lam viéc theo nhiing quy luat c6 dinh. Noi
dung ra, thién nhién chi giip cho tinh chat cia mdi hat gidng thé hién ra ma
thoi. Néu ban gieo nhitng hat gidng ngot ngao, két qua thu dugc s€ la su
ngot ngao. Néu ban gieo nhing hat giéng cay dang, két qua thu duoc s& 13
cay ding. Hat gidng nhu thé ndo, qua s& nhu thé iy; hanh dong nhu thé nao,
két qua cling s& nhu vay.



Van dé 13 ban phai rét tinh tao luc gieo trong Mubdn ¢6 duoc trai ngot,
nhung khi gieo ban lai chénh mang, va trong xuong nhirng hat glong dang.
Néu ban mudn trai ngot, ban phai trong loai hat giong thich hop. Cau nguyén
hay mong do1 mot phep la chi la ty d6i minh; ban phai hiéu va séng theo quy
luat cua tu nhién. Ban phai can than ddi voi nhitng hanh dong cua minh, vi
day la nhitng hat gidng ma ban s& nhan dugc su ngot ngao hay cay dang hop
v6i tinh chat ctia chiing.

C6 ba loai hanh dong (nghiép): than nghiép, khau nghiép, va y nghiép.
Mot nguoi biét quan sat chinh minh s€ nhanh chong nhén ra rang y nghiép la
quan trong nhat, vi day 13 hat giéng, 13 hanh dong s& dem lai nhitng két qua.
Khau nghi€p va than nghiép chi la nhiitng phong chi€u cua y nghi¢p, hay la
cay thudc dé do cuong do cua ndé ma thoi. Ching khoi 1én y nghi€p, va y
nghiép nay sau do6 thé hién ra & mirc khau va than. Chinh vi the, duc Phat da
tuyén bo:

Tam di truoc cac phap,

Tam lam chu, tam tao

Néu véi tam 6 nhiém

NOoi nang hay hanh dong

Pau khé sé theo sau

Nhuw banh (xe) lan theo chdn (con vdt kéo)

Néu véi tam thanh tinh

NOi nang hay hanh dong

An vui sé theo sau

Nhuw bong khong roi hinh

Néu ding 1a nhu vy, thi ban phai biét tm 1a gi va hoat dong nhu thé
nao. Ban da bat dau tham sat hién tugng nay qua viéc thuc hanh cua minh.

Néu ban cur ti€én hanh, ban s€ thay rang c6 bon phan chinh, hay bon uan cua
tam thé hién rd rang:



Phan thtr nhat dugc goi la thirc (vinndna). Cac giac quan (mat, tai,
mui, ludi, than) s€ 1a vo tri vo giac néu khong co thic tiép xtic véi ching.
Chang han, néu ban dang dé hét tam tri vao mot canh dep nao do, mot am
thanh c6 thé xudt hién nhung ban s& khong nghe nd, vi tat ca y thic cta ban
luc d6 dang & véi con mit, nhiém vy cua phﬁn tam nay la dé nhan thuce, tac
chi dé biét, chir khong phan biét. Mot 4m thanh tiép xuc véi tai, va thirc
(vinnana) chi ghi nhan sy kién mot am thanh da dén, vay thoi.

ROi phan ké tiép cua tdm bat dau lam viéc: fwéng (sinnd). Mot am
thanh dén, va tir mot kinh nghiém qué khir va ky trc ctia ban, ban nhén ra no:
mdt Am thanh... nhimg 10i... nhitng 15i khen... tot dep; hodc gia, mot 4m
thanh... nhitng 101.... nhitng 161 si nhuc... xau xa. Ban dua ra mot sy luong
dinh vé tot hay x4u, theo kinh nghiém qua khir ctia ban.

Lap tuc, phan thr ba ctia tAm bat dau lam viéc: tho (vedand). Ngay khi
mot Am thanh dén, c6 mdt cam tho xuét hién ¢ trén than, nhu:ng khi tuéng
nhan thitc n6 va cho né mot sy danh gia, thi tho trd thanh dé chiu hay kho
chiu, hop theo su danh gia éy. Chéng han: mot 4m thanh dén. .. nhiing 101..
nhﬁ:ng 101 khen... tot dep — va ban cam giéc mot lac tho (cam tho dé chiu)
khap toan than. Hodc gia, mot am thanh dén... nhing 10i..... nhiing 101 si
nhuc... xdu — va ban cam gidc mot kho tho (cam tho kho chlu) khip toan
than. Cac cam tho phat sinh trén than va dugc cam giac bang tam; day la
nhi¢m vu cua tho (vedanad).

ROi phan tht tu cta tdm bit dau lam viée: hanh hay su phan u’ng
(sankhdra). Mot Aam thanh dén.... nhitng 10i.... nhitng 16i khen... tét... cam
tho lac — va ban bat dau thich né: “Loi khen néy tuyét qua! Toi muén duorc
khen nira!”, hoic mot Am thanh dén.... nhitng 101... nhitng 161 si nhuc...
xau... tho kho - va ban bat dau khong thich né: “Im di! T6i khong kham
dugc sy si nhuc nay”. O mdi trong cac clra giac quan, mat, tai, mii, ludi,
than, tlen trinh ciing dién ra nhu vay. Tuong tu, khi mot tu duy hay sy tuéng
tugng tiép xuc véi tam, mot tho lac hay kho ciing khoi 1én trén than theo
cung cach thirc nhu vay, va ban bat dau phan tng lai vo1 thich hodc khong
thich. Cai thich chép nhoang nay s€ phat trién thanh tham 4i manh mé, con
su khong thich nay s& phat trién thanh san manh liét. Ban bat dau that nhiing
gut mac bén trong.

Pay 14 hat giébng dich thuc s& cho ra qua, la nghiép s€ ddem lai qua
béo: sankhéra, phan tng tam 1y. MJi sat-na ban tiép tuc gieo trong hat gidng



nay, c tiép tuc phan tng vai thich va khong thich, voi tham va san, va do
lam nhu vady ban tu tao dau kho cho chinh minh.

C6 nhirng phan Ung tao ra mot doi tuong rat nhe va duoc x6a bd hau
nhu ngay trc thi, c6 nhitng phan Ung tao ra mot an tuong hot sau hon mot
chat va dugc x0a bo sau mot khoang thoi gian nao do, va co nhirng phan
Ung tao ra mot an tuong rat sau, phai mat mot thoi gian dai moi x6a bo
dugc. Cubi mdi ngay, néu ban cd gang nho lai tat ca cac hanh hay phan Gng
(sankhara) ma ban da tao ra, cO thé ban s& chi nhé duoc mot hodc hai phan
Ung da tao ra nhimng a an tuong sau nhit trong ngay hom do. Cung theo cach
ay, cubi mdi thang hay mo1 nam, c6 thé ban s& chi nh¢ mot hogc hai hanh
von tao ra nhiing an tuong sau xa nhit trong sudt thoi gian d6. Va co thich
no hay khong, luc cudi doi, bat cr hanh nao da tao ra an tuong manh mé
nhit chic chin s& hién khdi trong tam; va kiép song ké s& bat dau véi mot
tdm c6 cung tinh chit nhu vdy, c6 cing nhitng pham chat ngot ngao hay cay
dang nhu vay. Do hanh nghiép cua chung ta, chiing ta tao ra twong lai cho
chinh chiing ta la vay.

Thién Minh sat (Vipassand) con day ca nghé thuat chét nita: lam thé
nao dé chét mot cach binh an, ém 4i. Va ban hoc nghé thuat chét bﬁng cach
hoc nghé thuat song: 1am thé ndo dé tro thanh cha nhin cua sat-na hién tai,
lam the nao dé khong tao ra mét hanh (phan ng) ¢ sat-na nay, lam the nao
dé song mot cudc song an vui ngay trong hién tai. Néu hién tai 1a tot, ban
khong can phai lo cho tuong lai, cai von chi la san pham cua hién tai, va vi
thé chac chan sé& 1a tét.

Cé hai phuong dién cua k¥ thuat:

Thir nhét 1a pha bo hang rao ngin cach giira nhitng cap do tdm y thirc
va tim vo thire. Thuong thudng tim ¥ thire khong hay biét vé nhirng gi duoc
kinh nghiém boi v thirc. Do su khong biét nay che day, nhitng phan tng cir
tiép tuc xay ra & mac v thirc, vao lic chiing ngoi 1én muc ¥ thirc, ching da
tr& nén cing thing dén do dé dang ap ddo tam. Nho k§y thuat nay, toan khdi
tam tro thanh y thic, tré thanh niém hay cai biét; va su khong biét hay vo
minh bi loai trir.

Phuong dién thir hai cua k¥ thuat 1a x4, Ban nhan biét tat ca nhiing gi
ban kinh nghiém, nhan biét timg cam tho, nhung khong phan tng, khong
thit nhitng gut thit m&i cta tham &i va sdn hin bén trong, khong tao ra dau
kho cho chinh minh,
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Budi dau, trong lac ban toa thién, hau hét thoi gian ban s& phan tng
lai v&1 cdm tho, nhung cling c6 vai sat-na s€ dén khi ban gitr dugc thai do
budng x4, du cho dau don khoc liét. Nhitng khoanh khac nhu vay c6 anh
hudng rat manh trong viéc thay doi 1€ thoi quen thudc cua tam. Dan dan ban
s€ dat dén giai doan & do6 ban c6 thé mim cud1 voi bat cir tho nao, bi€t dugc
no la vo thuong, chac chan sé€ phai diét.

Pé thanh tuyu giai doan nay, ban phai ty minh hanh; khong ai khac ¢
thé hanh thay cho ban. That la tuyét voi la cac ban da budc duoc budc dau
tién trén dao 10; bay gio ctr tiép tuc budc tdi., ting budc tirng budc mot,
hudng vé su giai thoat cua cac ban.

CAu mong tat ca cac ban huong duoc niém hanh phic chon thuc!

Cau mong tit ca chung sinh dugc an vui!

Ghi chii: Nhitng doan kinh Pili trich dan trong bai giang nay.

Mano-pubbanagama Tam di trudc cac phap,

Dhamma Tam lam chu, tam tao

Mano-setthd, mano maya Néu véi tam 6 nhiém

Manasa ce padutthena Noi nang hay hanh dong

Bhisati va karotiva, Pau kho sé theo sau

Tato nam dukkha manveti Nhw banh (xe) lan theo

Cakkam’ va vahato padam chdn (vdt kéo)

Mano —pubbangama Tam di trudc cdc phap,

Dhamma Tam lam chu, tam tao

Mano — settha, mano maya. Néu véi tam thanh tinh

Manasa ce pasannena Noi nang hay hanh dong

Bhasati va karotiva



Tatonam sukkhamanveti An lac sé theo sau

Chaya’ va anapayini Nhw bong khong roi hinh

Dhammapada 1.1&2

Idha tappati, pecca tappati, Nay dau khé, sau khé dau

Papakari ubhayattha tappati Lam dc hai doi lanh khé dau

Papam me katam’ ti tappati, Kho dau thdy dc minh lam

Bhiyyo tappati duggatim gato Poa vao khé canh lai con khé hon.
Idha nandati, peccanandati, Nay an vui, sau an vui

Kata plinno ubhaya attha nandati Lam phudc hai doi huong an vui
Piinndm me katan ti nandati, An vui thdy phuée minh lam

Bhiyyo nandati suggatim gato Sanh vao nhan canh lai con vui hon.

Dhammada I. 17&18

---000---

BAI GIANG NGAY THU NAM

Tir Thanh Pé: kh(f, nhan sanh khé: su doan khé: con duong doan

Chudi duyén sinh

Nam ngay da qua; ban con lai nAm ngay nira dé thuc hanh. Hay tan
dung nam ngay con lai bang cach doc hét no luc, voi sy hiéu biét dung dan
ve k¥ thuat.

Tur vi€c quan sat hoi thé trong mot vung gidi han, ban da tién 1én viée
quan sat cac cam tho khap toan than. Khi méi bat dau phap hanh nay, c6 thé
trudc tién ban s€ gdp nhiing cam tho khé chiu, thd, kién cudng va cang



thang nhu dau nhtec, stc ép, vv.... Trong qua kha ban d3 gip nhirng kinh
nghiém nhu vay roi, nhung dudng 16i quen théi ctia tAm ban 13 phan tng véi
cac cam tho, 1an vao lac va quay cudng trong khd, dé ctr mai luon luén dao
dong. Gio day, ban dang hoc cach quan sat ma khong phan tng, hoc cach
khao sat cac cam tho mot cach khach quan, khong dong hoa véi chung.

Pau d6n hién hiru, khén kho hién hitu, khoc than s& khong giai thoat
duoc air a khoi dau khé. Ban thoat ra khoi n6 nhu thé nao? Ban song véi nod
ra sao?

Nguoi bac si mudn diéu tri mot bénh nhan phai biét bénh tinh ho nhu
thé nao, va nguyén nhan co ban cta chimg bénh 4y 1a gi. Néu c6 nhan, tat
phai c6 cach chira, bﬁng cach loai trr nhan. Mot khi nhan da duoc loai tru,
bénh s¢€ tu dong bi loai trur. Vi vay, can phai thuc hién nhitng budc dé dut trur
nhan.

Trudc hét ban phai chip nhan su thuc cta khd. Khod hién hiru khap
moi noi; ddy 1a mot su thuc phd quat. Nhung su thuc ndy trd thanh Thanh
Pé (su thuc cao thuong) khi ban bat ddu quan sat né khong phan tmg, vi bat
ky ai lam nhu vay chic chin s& tré thanh mot ngudi thanh thién, cao quy.

Khi ban bit dau quan sat Thanh Pé Thir Nhdt — su thuc cua khd, thi
nhan cua khd s& nhanh chong tré bén rd rét, va ban ciing bat dau quan sat no;
day 1a Thanh Dé Thir Hai. Néu nhan dugc trir diét, thi kho ciing bi trir diét.
Day 1a Thanh Pé Thir Ba — su diét kho. Dé thanh tyu sy trir diét ndy ban
phai thuc hién nhitng budc; day 13 Thdnh Pé Thir Tw — con dudng hay cach
dé chim dit kho bang viéc trir tuyét nhan ctia nd.

Ban bt dau bang cach hoc quan sat khong phan tng. Khao st cai dau
ban dang ném trai mot cach khach quan, nhu thé nd 1a cai dau cua nguoi
khac. Xem xét k¥ cai dau giéng nhu mot nha khoa hoc quan sat mot cudc thi
nghiém trong phong thi nghiém cua ong ta. Khi ban that bai, hiy cd gang tro
lai. Ctr duy tri su ¢b gang, va ban sé& thiy rang dan dan roi ban ciing thoat ra
khoi kho dau.

Moi chiing sinh déu khé. Cudc doi bat dau véi tiéng khoc; sanh 1a mot
ndi kho 16n. Va bat ky ai da sanh ra thi chic chin s& gap nhiing cai kho cua
bénh tat va tudi gia. Nhung bat ké cudc doi ctia con ngudi ¢ khdn khd nhu
thé nao, chéng ai mudn chét ca, vi chét 13 mot cai kho 16n nhéat.



Subt cudc doi, con nguoi con gap phai nhirng diéu minh khong ua, va
chia lia voi nhiing gi minh mén thich. N6i chung, nhiing gi khong mubn thi
xay ra, nhimg diéu mong doi lai khong dén va ngudi ta cam thiy dau kho.
Pon gian hiéu thyc tai ndy ¢ muc tri thirc s& khong giai thoat dugc ai ca. N6
chi ¢6 thé cho ta mot ngudn cam himg dé nhin vao trong chinh con ngudi
cia minh, dé kinh nghiém su thuc va tim ra con dudng thoat khé. Pay 1a
nhimg gi BO tat ST Dat Pa Co Dam da lam dé trg thanh mot vi Phat. Ngai
khéi sy quan sat thyc tai trong co cAu cua thdn minh g10ng nhu: mot chuyén
gia nghién ctru, di tur sy thyc tho, 16 rét dén sy thuc vi t& hon, roi dén su thuc
vi té nhat. Ngai kham pha ra rang bat ct khi ndo ta boc 16 tham ai, du dé gitr
lJdy mot cam tho lac hay dé loai trir mot cam tho kho, va tham ai ay khong
duoc thdéa man, luc ay ta bit dau dau khd. Va di xa hon, & mac vi té nhit
Ngai phat hién ra rang néu nhin vai mot cai tam hoan toan ty chu, su thuc s&
phoi bay r0 rang rang chap tha nim uan 13 khd. V& phu:ong dién tri thirc, ban
c6 thé hiéu rang sic uan, hay than nay, khong phai la “ta”, khong phai “cua
ta”, ma chi la mot hién tugng vo nga, dang thay d6i, nam ngoai quyén kiém
soat cua ban. Tuy nhién, thuc su ban lai dong hoéa voi than ay, va 16 1o su
tham chap ddi v6i bon danh uan — thirc, tudng, tho, hanh (phan tng) va bam
vao ching nhu 1 “t6i”, “ctia t6i” mic cho tinh chat ludn ludn thay doi cua
chung Vi nhirng myc dich quy udc, chung ta phai dung nhiing tir “t6i” va

“cua to1” nhung khi ban dinh méic vao nim uan, ban sé& tao ra dau kho cho
chinh minh. O dau c6 chip thu, ¢ d6 chic chan co kho dau, va chap thi cang
16n, kho dau cang nhiéu vay.

C6 boén loai chap thi ma con ngudi cr mdi phat trién trong cudc doi.
Thir nhét 13 chap thu vao nhitng duc vong, vao tham 4i ctia minh (duc thi).
Bét cr khi nao tham ai khdi 1én trong tdim, n6é dugc kém theo bdi mot cam
tho vat ly (thugc than). Mac du ¢ mirc sdu kin mot con béo kich dong da bat
dau, song 0 muc bé ngoai ban lai thich cai cam tho 4 ay va mudn noé ctr tiép
tuc. Piéu nay c6 thé so sanh voi viéc gii ngira mot vét thuong, du biét lam
nhu vay s€ chi khlen né ngtra hon, tuy vay ban van thich thu cai cam giac
clia viéc gii ngua y. Cling vay, ngay khi mot duc vong 4y cling ra di, va thé
1a ban lai tao ra mot duc vong méi dé cho cam tho do co thé dugc tiép tuc.
Ban tré nén nghién tham 4i va ting truéng thém ndi khdn khé cia ban.

Loai chap thu khac 1a chip thu vao “t6i” cia “toi”, khong biét cai
ay thue sy 1a gi (nga chép thu). Ban khong thé chiu du:ng ndi nhirng 101
chi trich vé cai “toi” ctia minh hoic bat ctr su tén thuong nao dén né. Va sy
chap thu nay con duoc mé rong ra dé bao gom ludn ca nhing gi “thudc vé
6i” nhitng gi “cua toi” nita. Su chap thii nay han s& khong dem lai kho dau
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néu nhiing gi 13 “ca t6i” ¢t tiép tuc trudng ctlru, va “t6i” cling ¢t van con dé
hudng thu né doi doi, nhitng quy ludt cta ty nhién cho thiy rang khong sém
thi mudn cai ndy hay cai kia (cta toi) cling phai diét. Dinh méic vao nhitng gi
“v6 thudng” chac chan s& dem lai kho dau.

Tuong tu, ban m& rong sy chﬁp thu dén nhitng quan kién va duc tin
cia minh, va khong thé chiu dung ndi nhirng chi trich nio vé ching, hoic
ngay ca viéc chdp nhan rang nguoi khic ciing c6 quyén cé nhitng quan kién
riéng cua ho. Ban khong hiéu rang mdi nguoi mang mot cap kinh mau khac
nhau. Chi can bo kinh ra, ban c6 thé thiy thuc tai dung nhu n6 13, khong bi
nhudm mau, nhung thay vao d6 con ngudi cir van chip chit vao mau cta
cdp kinh minh mang, chdp chit vao nhitng dinh kién va duc tin ctia minh.

Van con mot chap thi khac 1a chap vao nhig 18 nghi, gido dicu va
nhirng chap hanh mang tinh ton gido cta minh. Con ngudi khong hiéu rang
tat ca nhitng thir nay chi 1a nhiing hinh thirc ph6 dién bén ngoai, rang ching
khong chtra dung cot tay cua su thuc, néu mot nguoi dugce chi cach dé truc
tiép kinh nghiém su thuc trong chinh ban than, nhung tiép tuc bam vao
nhitng hinh thtrc rdng khong bén ngoai, su chdp thu niy s& tao ra mot tro
choi kéo co (tug-of-war) trong mdt con ngudi nhu vy, va cudi ciing ciing
chi dua dén kho dau ma théi.

Tét ca nhiing khd dau cta cudc doi, néu chiém nghiém k¥, ban s¢€ théy
1a chiing phat sinh tir mot trong bon loai thu nay. Pay 14 nhirng gi ST —dat-da
Co Pam di tim ra trong cudc nghién ciru chin 1y ctia minh. Tuy nhién, Ngai
van tiép tuc tham sat vao bén trong chinh minh dé kham pha ra nguyén nhan
sdu xa nhat ctia kho, dé hiéu xem toan bo hién tuong nay van hanh nhu thé
nao, dé theo dau né dén tan cin nguyén ngudn gde cua no.

Hién nhién nhirng khdn kho cua cude doi nhu bénh tat, tudi gia, su
chét, dau don vé thé xac va tinh thin va nhitng hau qua tat yéu cta sanh.
Vay thi, 1y do gi khién cho sanh c6 mat? Di nhién, nguyén nhin gan nhat 1a
su giao hop cta cha me, nhung trén mot vién canh rong 1én, sanh xay ra do
tién trinh tr& thanh bat tan (hitu) ma toan thé vil tru c6 lién quan trong do.
Ngay ca vao lic chét, tién trinh ay ciing khong dimng lai: than vat 1y van tiép
tuc hu hoai, phan ra, trong khi thuc da lién két v&i mot cAu trac vat chat
khac, va tiép tuc troi chay, tiép tuc trd thanh (hién hitu). Va vi sao c6 tién
trinh sanh hitu hay tré thanh nay? Puc Phat da thiy rd rang nguyén nhan cua
no6 chinh 13 si chip thi ma con ngudi phat trién. Do thii ma con ngudi tao ra
nhirng phan tng manh liét, sankhira (hanh), khic mot 4n twong sdu dam



trong tam. Luc cubi doi, mot trong nhitng 4n tuong nay s¢ khoi Ién trong
tam va cung cip mot lyc day cho dong tdm thirc dugc tiép tuc.

Béy gid nguyén nhan cua thil ndy 1a gi? Ngai thiy rang thi sanh 1a do
nhiing phan tng nhét thoi cia wa va ghét hay thich va khong thich. Thich s&
phat trién thanh tham &i manh mé va khong thich thi thanh san han cuc do,
von ciing 13 hinh anh phan chiéu cua tham 4i, va ca hai déu chuyén thanh
thi. V& vi sao nhitng phan tng nhat thoi ctia ua va ghét nay lai co mat? Bat
ctr ai quan sat chinh minh ciing s& thiy rang ua-ghét nay sanh do cic cam
tho cua than. Mot khi tho lac khéi 1€n, con ngudi thich nd, mudn gilt nd lai
va lam cho né tang truong thém. Khi mot tho khé phét sinh, con ngudi
khong ua va mudn téng khir nd di. Vay thi, sao lai ¢6 cac cam tho nay? R
rang ching khéi 1€n vi ¢co su t1ep xuc gitra mot trong cac giac quan va d6i
tugng ciia gidc quan dic biét Ay — chang han nhu sy tiép xtc ctia mat véi
hinh anh, cua tai vd1 am thanh, cia mti vo1 mui, cua lud1 véi vi, cua than
v61 vat xic cham, cua tdim véi y nghi hay su tudng tugng. Ngay khi c6 mot
su tiép xuc nhu vay, mdt cadm tho chic chin s& phat sanh, c6 thé 1a lac, kho,
hodc khong lac khong kho.

Va Iy do ¢6 xtic ndy 1a gi? Hién nhién, toan thé vii try ndy day day cac
d6i twong giac quan. Bao lau sdu gidc quan — ndm giac quan hay nim cin
vat 1y, cing v6i tdm — con van hanh, chung budc phai gip cic ddi tuong
tuong ung cua chung. Tai sao cdc gidc quan (can) nay c6 mat? RO rang
chung ta 13 nhitng phan tir kh()ng thé tach roi duoc cua dong tam va vat chét
(danh —sdc); ngay khi sy séng bat dau chung da c6 mat roi vay. Vi sao dong
song hay dong tam (danh) va vat chat (sic) xuat hién? Do su troi chay cua
tam thirc, tlr sat na nay dén sat na khac; tir doi nay dén doi ké. Vi sao ¢co
dong tdm thirc nay? Ngai (dac Phat) thay rang n6 phat sanh do hanh
(sdankhéra) hay nhirng phan ng tam ly. MJi phan tng cung cip mot luc
day cho dong tdm thuc, dong nay cr tiép tuc troi chay nhd nhing thuc day
ma cac phan ung nay tic dong vao nd. Va vi sao cac phan ung (hanh) nay
xay ra? Ngai thdy rang ching nay sanh do v6 minh. Con nguoi khong blet
nhitng gi ho dang 1am, khong biét vi sao ho lai phan tng, va do dé ho ct tiép
tuc tao ra cac hanh (sankhara). Bao lau con vo minh, chimg ay khé dau s&
van con.

Nhu vdy, ngudn gdc cua tién trinh khd, nguyén nhan siu xa nhit cta
khd 13 v6 minh. T vo minh khéi dong mot chudi cac sy kién qua d6 con
ngudi tao ra hang nai dau khé cho chung minh. Néu v6 minh ¢ thé duoc
quét sach, khd dau cling s€ bi quét sach.



Con nguoi hoan tat cong viéc nhu thé nao? Ho c6 thé but dut soi xich
nay ra sao? Dong doi, hay dong troi chay cua danh va sac, da khoi dong. Tu
sat s€ khong giai quyét dugc van dé, vi lam thé chi tao ra kho dai mgi. Con
ngudi ciing khong thé hiy diét cac can (giac quan) ma khong huy diét chinh
minh. Bao 1au cdc cdn con ton tai, xtic chic chian phai khoi 1én véi nhing
d6i tuong twong tng cua chiing, va bat ctr khi ndo ¢ xuc, thi tho chic chic
phai phat sinh trong than.

Ngay ddy, & mét xich cam tho nay, ban c6 thé but dut chudi duyén
sanh. Trudc ddy, mdi cdm tho 1am phét sinh mot phan ing ua hodc ghét, wa
ghét ay phat trién thanh ai hodc san manh liét, va dau khd ciing 16n theo.
Nhung bay gio, thay vi phan Gng voi cam tho, ban dang hoc cach chi quan
sat mot cach budng xa, hiéu rang “tho niy ciing s& thay doi (vo thuong)”.
Cho dén mirc do nay, tho chi 1am phat sanh tri tué, phat sanh su hiéu biét vé
tinh chat vo thuong (anicca) ma thoi. Ban dimg lai viéc quay banh xe kho
dau va khoi sy quay no theo hudng nguoc lai, hudng vé su giai thoat.

Bét ky khoanh khic nao ban khong tao tac mot hanh (sankhira) mdi,
thi mot trong nhitng hanh cii s& khoi 1én trén bé mit ctia tim, va ciing vdi né
mdt tho s& khoi dong trong than. Néu ban gilr thai do xa, no s& diét va mot
hanh hay phan ung cii khac khoi 1én thay chd cia no. Ban t1ep tuc duy tri xa
d6i vOi cac cam tho vat ly nay va cac hanh cti cur tiép tuc ndi tiép nhau sanh
1én roi diét. Néu do vo minh ban phan tng lai voi cac cam tho, lac d6 ban da
lam ting thém cac hanh, va tat nhién ting thém ca kho dau ctia ban. Nhung
néu ban phat trién tri tué va khong phan ung lai cac cam tho, thi cac hanh
cling ndi tiép nhau bi tiéu diét, va dau kho ciing diét theo.

Toan bd dao 10 1a cach dé di ra khoi kho dau. Nho thuc hanh, ban s&
thdy rang ban khong con that nhitng ght thit méi, va nhitng gat that cii ciing
tu dong mo ra. Dan dan ban sé tién téi giai doan ¢ do tt ca cac hanh dan
dén sy tai sanh mai, va sau d6 ciing dan dén nhitng khé dau méi, da bi quét
sach: giai doan gidi thodt hoan toan, giac ngd hoan toan.

Pé khai su cong viée, ban khong nhét thiét phai tin vao nhiing kiép
qua khur va nhiing kiép tuong lai. Trong viéc hanh Minh-sat, hién tai la quan
trong nhat. O day, trong kiép song hién tai, ban van ctr tao tic cac hanh, van
ctr 1am cho ban thdn minh dau khé, vi thé ban phai bé giy thoi quen niy va
khoi su di ra khoi khé dau ngay ¢ ddy va bay gio.



‘ Néu ban thuc hanh, chic chin mot ngay kia s€ dén, khi ban c6 thé noi
rang ban da gliét sach moi hanh cii, da dung lai?khéng con tao tac cac hanh
moi, va vi thé da ty minh giai thoat khoi moi kho dau.

bé thélrnh tuu muc ti€u nay, ban phai tu 1:11‘1nh lam léy. Do dé, hiy nd
lyc trong suot ndm ngay con lai, di ra khoéi kho dau, va dé thu huéng hanh
phuc cua giai thoat.

Cau mong tat ca cac ban hudng dugc hanh phtc chon thuc!

Cau mong tdt cd ching sinh dwoc an vui!

Ghi chii: Cac doan kinh Pali trich dan:

Jat’ pi dukkha; jard’ pi dukkha;

Vydadhi’ pi dukkha; maranam’ pi dukkham;

Appiyehi sampayogo dukkho;

Piyehi vippayogo dukkho;

Yam’ pi’iccham na labhati tam’ pi dukkham;

Sankhittena pancupadanakhandha dukkha.

Dhamma-cakkappavattana Sutta.

Samyutta Nikaya, LVI (XII).11.1

Sanh la khé, gia la kho;

Bénh la khoé, chét la kho

Gan ké khéng wa la kho

Xa nguoi wa thich la kho.

Khong duwoc cai minh muén la kh(i'

Tom lai, chdp thit nam uan la kho.



Aneka — jati samsaram
Sandha vissam anibbisam
Gahakarakam gavesanto
Dukkha jati punappunam
Gahakaraka! Dithhosi
Puna geham nakahasi.
Sabba te phasuka bhagga,
Gahakfitam visankhitam
Visankhadra — gatam cittam
Tanhdanam khayamajjhaga.
Dhammapada XI. 8&9 (153 & 154)
Lang lang bao kiép song
Ta tim nhung chang gdp
Nguwoi xay dung nha nay
Khé thay, phdi tdi sanh.
Oi! Nguoi lam nha kia
Nay ta da thdy nguoi
Nguwoi khong lam nha nita
Don tay nguoi da gay

Keo cot nguoi bi tan

Tam ta dat tich diét



Tham di thay tiéu vong.

Khinam puranam navam natthi sambhavam.
Viratta citta ayatike bhavasmim.
Te khina — bija avirtilhi chanda
Nibbanti dhira yathdyam padipo.
Ratana Sutta.

Nghiép cii da tiéu mon

Nghiép moi khong sanh khoi
Nham chén kiép lai sanh

Bdc tri chitng Niét Ban

Vi nhir ngon dén tdt.

Anapana-sati: awareness of respiration: niém hoi thé hay su nhan biét hoi
thd.

1. Tam y thirc — conscious mind, chi cai tim ma chung ta thuong s dung
trong do1 song hang ngay dé nhan bi€t moi su vat.

Tam vo thirc — uncouscious mind, chi phan tAm hoat d6ng ngﬁm bén
trong (thuat nglr Phat giao la bhavanga — tam hiru phan). Tat nhién & day
chi mudn n6i dén cach sinh hoat cia tim, chtr khong ham ¥ ¢6 hai loai
tam, vi ky thuc tdm chi c6 mét.
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BAI GIANG NGAY THU SAU

Tam quan trong cua viéc phat trién chdanh niém va xa doi voi cdac cam
tho

Tw dai va sy lién hé cua chung voi cac cam tho
Bon nhan sanh cua sac

Nam trién cadi: tham, sdn, sw ué odi cua than va tam, sy dao dong,
hoai nghi.

Sau ngay déd qua, ban con lai bbn ngay nita dé thuc hanh. Trong bon
ngdy ban c6 thé doan trir mot sd phién nio trong tam, va nam bat dugc ky
thuat dé tan dung trong sudt cudc doi ban. Néu ban thuc hanh véi sy hiéu
biét dung din va hoc cach dé ap dung k¥ thuat trong cudc sdng hang nay, thi
chic chan n6 s& rat lgi ich cho ban. Vi thé hy hiéu k¥ thudt mot cach dung
dan.

Day khong phai 1a mot dao 10 cua chu nghia bi quan. Phap day cho
chung ta biét chdp nhan sy thuc cay dang ctia kho, nhung Phap ciing chi cho
chung ta cach thoat khoéi khé. Vi vay, d6 la mot dao 10 cia chu nghia lac
quan, két hop véi chu nghia hién thyc, ciing nhu chi nghia lao dong — mdi
ngudi phai tu lao dong (thuc hanh) dé giai thoat ty than.

Toan bd dao 10 da duogc giai thich tom tt trong mot vai 1oi:

“Tét ca hanh (sankhdra) vé thuwong”,

Vi tué gidc thdy vy

Pau khé dwoc nham chdan

Do chinh thanh tinh dao.

O day chir sankhara khong chi c6 nghia 1a nhirng phan ing tam ly, ma
con la két qua cua nhitng phan Ung nta. Mbi phan ung tam 1y 1a mot hat
glong s& cho ra mot qua, va moi diéu ma ban kinh nghiém trong cudc doi

déu la qua, la két qua cua nhitng hanh dong ban da lam; d6 la, hanh
(sankhara) qué khtr hay hién tai cia ban. Tur day y nghia ctuia no s€ 1a, “cac



phap (moi vat) di sanh, da hinh thanh, s& diét, s& phan tan”. Pon thuan chap
nhan thyc tai nay theo cadm xuc, hay Xuét phat tir long md dao, hodc trén
phuong dién tri thirc thoi, s€ khong tinh hoa dugc tam. N6 phai dugc chép
nhan & mirc dung nhu that, béng viéc kinh nghiém tién trinh cta sanh va diét
trong tu than. Néu ban kinh nghiém truc tiép vo thuong béng cach quan sat
cac cam tho vat 1y ctia chinh ban, luc ay su hiéu biét duoc phat trién sé& 14 tri
tu¢ thuc thuy, 1a tri tu¢ riéng cua ban. Va véi tri tu¢ nay ban thoat khoi kho
dau. Cho du cai dau van con, ban ciing khong kho sé vi nd. Thay vao d6 ban
c6 thé mim cudi voi nd, vi ban ¢ thé quan sat né (ma khong phan tng).

Thoi quen cil cta tdm 13 tim cach day nhitng cam tho dau khd ra va
kéo nhitng cdm tho kha lac vao. Bao lau ban con vudng vao cai tro choi cua
khd-va-lac, cua déy—vé—kéo, tam ban s& van cir lao dong (trao cir) va kho dau
cua ban s€ gia tang. Nhung mot khi ban hoc duoc cach quan sat that khach
quan khong ddng hoa vi cac cam tho, thi tién trinh thanh tinh s& bat du, va
thoi quen cii ctia sy phan tng mu quang va lam gia ting nhitng khén kho cua
ban s& dan dan suy yéu di va bi bé giy. Ban phai hoc cach lam sao dé chi
quan sat dugc nhu vay.

Piéu nay khong c6 nghia rang do hanh thién Minh-sat ban trd thanh
mot “ngudi song don diéu”, thu dong dé cho ngudi khac lam ton hai dén
minh dau. Ping hon, ban hoc cach lam thé nio dé hanh dong thay vi phan
mg. Trudc day ban da song mot cude doi hoan toan phan tng, ma phan g
ludn ludn 1a tiéu cuc. Gio day ban dang hoc cach 1am thé nao dé song mot
cach dang din, dé séng mot cudc séng lanh manh cua hanh dong thuc su.
Bét cir khi ndo mot tinh hudng khé khin phat sinh trong cudc doi, nguoi da
hoc duoc cach quan sat cac cam tho sé& khong dé roi vao su phan img mu
quang. Thay vao do, anh ta s¢ chd doi mot vai gidy, gitt chanh niém veé cac
cam tho va budng xa, roi sé& thuc hién su quyet dinh va chon mot huong
hanh dong. Mot hanh dong nhu vay chéc chan phai 13 tich cuc, vi n6 dién
tién tir mot cai tAm quan binh; hanh dong 4y s& 1a mot hanh dong sang tao,
loi ich cho ban than va cho nguoi khac.

Dan dan, khi ban hoc dugc cach quan sat cac hi¢n tugng cua tam va
than (danh-sic) bén trong, ban s& thoat khoi nhitng phan tng vi ban da thoat
khoi v minh. Pudng 16i quen théi ctia phan tng 13 dua vao vo minh. Nguoi
chua bao gid quan sat thyc tai bén trong s& khong biét nhirng gi dang xay ra
¢ sau bén trong, khong biét ho da phan trng voi tham 4i va san han, va tao ra
nhirng cing thang khién ho phai khd dau nhu thé ndo.



Cai kho 13 tAm vo thudng bién doi nhanh hon sic (vat chit). Nhitng
tién trinh tAm khoi 1én nhanh dén ndi ban khong thé theo ddi chung kip, trur
phi ban da dugc luyén tap dé lam nhu vay. Khong hiéu biét thuc tai, ban van
c6 40 tudng rang ban phan Gmg voi cac dbi tuong bén ngoai nhu 13 hinh anh,
am thanh, huong vi vv... RS rang sy viéc 1a nhu vdy, nhung mot nguoi biét
cach quan sat chinh minh s& thay ring & mirc vi té nhat thuc tai lai khac.
Toan bo thé gian bén ngoai hién hitu ddi véi mot ngu:(n chi khi nguoi 4y
kinh nghiém no, tirc 13, khi mot dbi twong gidc quan tiép xtic véi mot trong
nhirng can mon twong ng. Ngay khi c6 xtc, s€ c6 mot sy rung dong, mot
cam tho. Tuong dua ra mot sy danh gia déi voi tho dy 1a t6t hay xau, dya
trén nhitng kinh nghiém qué khr va cac hanh (sankhara) qua kha. Hop voi
su danh gia c6 tinh phong dai to mau ndy ma cam tho trd thanh dé chiu (lac)
hay khé chiu (khd), va tiy theo loai tho do, ban bit dau phan tng véi thich
hodc khong thich, vdi tham hodc san. O ddy chung ta thiy tho 1a mic xich
d3 bi bo quén gitra dbi twong bén ngoai va su phan tng. Toan thé tién trinh
khoi 1én nhanh dén d6 ban khong ¥ thirc duge nd; vao lic ma mot phan tng
ngoi 1én muc ¥ thirc, nd da duoc 1ap di lap lai nhiéu 1an va gia ting cudng do
hang ty 1an, va da trd nén manh liét dén d6 nod c6 thé ap dao tim mot cach dé
dang.

Bo tat SiPat Pa C6 Pam di dat dén sy gidc ngd nhd khdm pha ra cin
nguyén ngudn goc cta tham ai va san han, va nhd doan trir chiing ngay chd
chung khoi Ién, & mirc cam tho. Nhiing gi ban than Ngai da lam, Ngai day
lai cho moi ngudi. Ngai khong phai 1a nguoi duy nhat trong viéc day con
ngudi nén thoat ra khoi tham va san; ngay ca trudc Ngai, diéu nay da duoc
day & An Do. Chang phai gi6i luat, ciing khong phai tu tap dé kiém soat tam
1a diéu dac biét ddi voi loi day cua dac Phat. Tuong tu, tri tué ¢ nhirng muc
tri thirc, cam xuc, hodc 1ong md dao cling da co tir trude thoi diac Phat. Yéu
t6 doc nhat vo nhi trong 10i day cua Ngai nim & chd khéc, trong viéc xac
nhan cam tho vat 1y nhu & diém quan trong nhat tai d6 tham va san bat dau,
va ¢ d6 chung phai dugc trir diét. Néu ban khong giai quyét cac cam tho nay,
ban van chi hanh & mutc bé ngoai cta tam, trong khi ¢ nhitng chd sau kin,
thoi quen cii cua sy phan Gng van sé tiép tuc. Nho hoc cach chanh niém trén
cac cam tho bén trong tu than va gilr thai do xa ddi voi ching, ban dung lai
cac phan tmg & noi chung khoi dong: ban thoat khoi khd dau.

Pay khong phai 13 mot gido diéu cin dugc chip nhdn trén phuong
dién duc tin, cling khéng phai 14 mot triét Iy can dugc chip nhan trén
phuong dién tri thirc. Ban phai ty minh tham tra dé kham pha su thuc. Chi
khi ban kinh nghiém n6 ban hay chép nhan no6 1a thuc. Nghe vé sy thuc 1a



diéu quan trong, nhung viéc nghe ay phai dan dén viéc thyc hanh dung nhu
vay. Tat ca nhung loi day cua dirc Phat phai duoc thuc hanh va kinh nghiém
cho ban than thi ban mai c6 thé thoat khoi kho dau.

Toan bd ciu tric cua than, dirc Phat giai thich, duoc cdu thanh bai
nhitng hat ha nguyén tir hay tong hop sic — kalapa — bao gom tir dai va
nhitng dic tinh phu thudc cta ching (sic y dai sinh), ket hop voi nhau. O thé
gian bén ngoai cting nhu bén trong, ban rat dé thay sO sic chat cing — dia
dai; mot s6 sac chit 1ong — thiry dai; mot s6 ¢ thé khi — phong dai; va trong
moi truong hop nhiét do déu co mat — héa dai. Tuy nhi€n, mdt ngudi khao
sat thuc tai trong chinh minh s& hiéu t dai & muc vi té hon. Toan bd pham
v1 trong lugng tir nang dén nhe, 1 1anh vuc dia dai. Hoa dai 1a lanh vuc cta
nhiét do, tir cuc lanh dén cuc noéng. Phong dai lién quan dén su chuyén
dong, tu trang thai tudng chirng nhu bét dong dén su chuyén dong 16n nhit.
Thuy dai lién quan dén tinh chat két dinh, két gan lai v6i nhau. Cac phan tir
phat sanh v&1 sy vuot troi cia mot hay nhiéu hon mot dai trong khi cac dai
khac van & dang tiém an. Mot cam tho 1an luot thé hién hop theo tinh chét
cua dai dugc xem la noi bat nhét trong cac phan tir y. Néu Kalapa (tong hop
sic hay cac hat ha nguyén tir) phat sanh voi hoa dai vuot tri, thi cam tho
nay sanh s& thudc vé nong hay lanh, va dbi voi cac dai khac cling tuong tu
nhu vay. Pay 1a cach cam tho khoi 1én trong cau trac vat 1y (than). Néu ban
v6 minh, ban s€ dua ra mot su luong dinh va phan ing voi cac cam tho, va
tao ra khé dau méi cho chinh minh. Nhung néu tri tué sanh khoi, ban don
gian hiéu rang cac tong hop sic dang sanh 1én véi mot sy uu thing vé dai
nay hay dai khac, va rang nhirng hién tugng nay hoan toan vo ngi, luon thay
d6i (vo thudng) sanh rdi s& diét. Vi sy hiéu biét nay, ban khong dé mat su
quan binh va tim minh khi d6i dién vi bat ctr cam tho nao.

Khi ban tiép tuc quan sat chinh minh, ban s& thiy rd vi sao cic tong
hop sdc phat sinh. Ching duoc tao ra do strc thau nap ma ban dua vao dong
song, hay dong danh — sac. Sy troi chay cua sic chat doi hoi phai co sy thu
nap vat chat, gdm c6 hai loai: thirc dn ban dn vao va bau khi quyén trong d6
ban séng. Sy troi chay cua danh hay tim ciing doi hoi phai c¢6 dir liéu tinh
than nap vao, va ¢ day ciing c6 hai loai: hodc mét hanh (sankhara) hién tai,
hodac mot hanh qua khu. Néu ban nap vao sat na hi€n tai mot dir liéu san han,
ngay lap tic tAm s& anh huong dén sic va cac kaldpa (tong hop sic) s& bat
dau xuét hién v4i hoa dai thanh, khién ban cam giac mot cam tho nong nay.
Néu ban nap moét dir li€u s¢ hai, cac téng hop sac phat sinh luc do6 s€ co
phong dai thanh, va ban cam gidc mét cam tho run ray, vv... Loai dir li¢u
tinh than tht hai 13 mot hanh qua khtr. Mdi hanh, ching ta biét, 1d mot hat



giéng s€ cho ra mét qua, mot két qua sau mot thoi gian nao do. Bét cur tho
nao ma ban kinh nghiém khi gieo trong mot hat giong thi cling tho ay sé& phat
sinh khi qua ctia hanh do6 hién khéi 1€n bé mat cua tam.

Trong bén nguyén nhan nay, ban khong nén ¢ gang dé xac dinh xem
nhan nao chiu trach nhiém cho su sanh khoi ciia mot tho ca bi€t nao d6. Ban
chi nén chap nhan bét ¢t tho ndo xay ra. Nd luc duy nhat ban phai lam 1a
quan sat ma khong tao ra mgt hanh mai. Néu ban khong dua dir 1i¢u ciia mot
phan Gmg mé&i vao tim, tu dong mot phan tng cii s& cho qué ctia nod, thé hién
nhu mét cam tho. Ban quan sat, va no diét. Ban lai khong phan tng, do d6
mot hanh cii khac phai cho qua ctia n6 nho duy tri niém va xa theo cach nay,
ban dé cho cac hanh cii ndi tiép nhau sanh 1én va diét; thé 1a ban ra khoi kho
dau.

Thoi quen cii cua viée tao ra cac hanh mai can phai duoc tru di€t, va
di€u nay chi c6 thé dugc lam mdt cach tur tir, bang cach thuc hanh nhi€u lan,
bang cach lam viéc lién tuc.

T4t nhién s& c6 nhiing trién cai, nhitng chuéng ngai trén budc duong
tu tdp: nam ké thi manh nhét luén ludn cd gang ap ddo ban va chin dung su
tién bo ctia ban. Hai ké thu du 1a tham va san. Muc dich cta viéc thuc hanh
vipassand 13 dé tiéu diét hai phién ndo cin ban nay. Tuy nhién ching c6 the
khoi 1én ngay ca khi ban dang hanh thién, va néu chung tran ngp tam, tién
trinh thanh tinh ctia ban sé dung lai. Ban ¢6 thé tham d6i vdi cac cam tho vi
té, hodc ngay ca ddi vai Niét Ban; cling khong ¢ gi khac nhau. Tham 1a mot
ngon lira dang chay, bit ké nhién liéu 13 gi; nd dua ban vao hudng ddi
nghich voi giai thoat. Tuong tu, ban c6 thé phat sinh san han d6i v&i cai dau
ban dang ném trai, va ban cling lai lac duong.

K¢ thu khac la luoi bleng, budn ngu. Ban di ngu ngon sudt dém, song
khi ngdi thién van cam thay rat buon ngtl. Su budn ngu nay do bét tinh trong
tam ban gay ra, nhung bat tinh Ay s& bi ddy Iui bang viéc hanh Minh sat, va
vi thé no ciing dang c6 ngan khong cho ban hanh thién. Ban phai chién dau
dé ngan ké thu nay khong cho ap ddo ban. Thé manh hon mot chut, hoac 1a
dirng day, té nudc mat vao mit hodc di bd mot 14t, rdi ngéi thién lai.

Hodc, ban c6 thé cam théy dao dong manh (trao cir) day la mdt cach
khac trong d6 nhitng bat tinh ¢6 ging ngin khong cho ban hanh Minh sat.
Sudt ngay ban chay dong chay tay, lam du moi viéc trr hanh thién. Sau do,
ban hiéu ra minh d3 phi qué nhiéu thoi gian, va thé 13 ban bit dau than khoc,



an han. Nhung trén dao 16 cua Phap (Dhamma) khong c¢6 chd cho viéc than
khoc. Néu ban pham mot sai 1Am, thi ban hay nhan sai lAm éy trudc mot bac
truong 140 ma ban c6 dirc tin, va quyét tdm s& can than hon khong dé 1ap lai
14m 1an trong twong lai.

Cubi cuing, mot ké thu 1on nita 1a hoai nghi, hodc vé nguoi thiy hudng
dan, hoic vé k¥ thuat, hodc vé kha nang thuc hanh ky thuat éy cua ban. Su
chap nhan mu quang s& khong c6 loi, nhung hoai nghi vo 1y khong dit ciing
thé. Bao 1au ban con chim dam trong hoai nghi, ban khong thé tién du chi
mdt budc trén dao 16. Néu c6 bat ctr didu gi khong 16 rang d6i voi ban, dung
ngai nging dén gap nguo1l huong dan. Thao luan van d& véi vi Ay dé hiéu nod
mdt cach ding dan hon. Néu ban thyc hanh ding nhu nhitng gi nguoi huéng
dan bao ban, két qua chic chin s& dén.

Ky thuat van hanh, khong phai do bat ky mot ma thuat hay phép la
nao ca, ma do quy luat ty nhién. Bat ludn ai thyc hanh hop theo quy luat tu
nhién 4y, chic chin s& thoat khoi kho dau; day 1a phép la kha di va 16n lao
nhit.

Rit nhiéu ngudi di kinh nghiém nhing loi ich cua ky thuat nay,
khong chi nhitng ngudi duoc gip tu than dirc Phat, ma nhiéu ngudi & nhitng
thoi dai sau dirc Phat va ngay ca trong thoi dai hién nay ciing vay. Néu ban
thuc hanh dang, van dung nd lyc dé duy tri chanh ni¢m va xa, thoi cac 1op
bat tinh ctia qua khir chic chin s& phat sinh trén bé mat cta tim, va roi diét.
Phép dem lai nhiing két qua ky diéu ngay trong hién tai, voi diéu kién ban
phai hanh. Do d6, hay thuc hanh vo1 niém tin va su hiéu biét day du. Hay tan
dung tdt co hoi nay dé thoat ra khoi moi kho dau, va tho huong su binh an
thuce su.

Cau mong tat ca cac ban huong dugc hanh phuc chon thuc!
Cau mong tdt ca ching sinh dwgc an vui!

Ghi chii: Cac doan kinh Pili trich dan:

Sabbe sankhara anicca’ ti;

Yada pannaya passati,

Atha nibbindati dukkhe-



Esa maggo visudddhiya.
Dhammapada, XX. 5 (277)
Tat ca hanh vé thiong
Véi tué qudn thdy vay
Pau khé dwoc nham chéan
Chinh con dwong thanh tinh.
Sabba — danam Dhamma —danam jinati,
Sabbam rassam Dhamma — raso jinati,
Sabbam ratim Dhamma-rati jinati,
Tanhakkhayo sabba — dukkam jinati.
Dhammapada, XXIV-21(354)
Phép thi thing cdc thi,
Phdp vi thang cdc vi,
Phép lac thang cdc lac,
Diét di thang moi khé.

---000---

BAI GIANG NGAY THU BAY

Tam quan trong cua xa doi voi cac cam tho vi té ciing nhw cdc cam
tho tho

Tinh lién tuc cua chanh niém

Nam nguoi “ban”: Tin, Tan, Niem, Pinh, Tué.



Bay ngay da qua, ban con ba ngay nira de thyc hanh. Hay tan dung
nhirng ngay con lai nay bang cach lam viéc that c¢6 gang va lién tuc, hiéu rd
ban phai thuc hanh nhu thé nao.

C6 hai phuong dién cua ky thudt: chanh niém va xa. Ban phai phat
trién chanh niém dbi v4i cac cam tho khoi 1én trong co cdu cia than, va
dong tho1i ban cling phai gitr thai do xa dbi voi chung. Nho tra x4, tu nhién
ban s¢ thﬁy réng cac cam tho, khong sém thi muon, bat dau xuat hién trong
nhitng ving dugce xem 13 mu, va rang cac cam tho tho, kién cudng, kho chiu
bt dau tan bién thanh nhirng rung dong vi té. Ban khai su kinh nghiém mot
dong ning luong rat d& chiu khip toan than.

Su nguy hiém khi tinh trang nay xuit hién ndm & chd ban xem cai
kinh nghiém giac quan kha lac ndy nhu ctru canh ma ban dang thuc hanh dé
hudng dén. Thuc su, muc dich cua viéc hanh Minh sat khong phai dé kinh
nghiém mét loai tho nio d6, ma dung hon dé phat trién xa dbi véi moi cam
tho. Cac cam tho, du tho hay té, ctr van thay dbi. Tién bo cua ban trén dao 10
chi c6 thé do luong bﬁng thai d§ x4 ma ban phat trién ddi v6i mdi cam tho
ma thoi.

Ngay ca sau khi ban da kinh nghiém mot dong thong sudt ctia nhiing
rung dong vi té khép toan than nhu vay, thi viéc mot cadm tho tho co thé xuat
hién & dau do, hodc mot ving mu van con, la diéu hoan toan co thé Xay ra.
bay khong phai la d4u hiéu cua sy thodi bd ma 1a sy tién bo. Khi ban tang
truong ni€ém va x4a, tu nhi€n ban sé thé nhap sau hon vao tdm vo thuc, va
kham pha ra nhirng bat tinh an ndu noi d6. Bao 1au nhitng phtic cam van con
nam sau trong vo thirc, chiing chic chin s& dem lai dau kho trong tuong lai.
Céach duy nhat dé diét trir chung 1a dé cho chung ngoi 1én bé mit cta tim va
tir diét & d6. Khi nhirng hanh (sankhara) bam sau nhu vay troi 1én bé mit, rat
nhiéu trong s6 do co thé kém theo boi nhitng cam tho thd, kho chiu hoac
nhitng ving mu trong than. Néu ban tiép tuc quan sat khong phan tng, thi
cam tho éy s& diét, va hanh, 13 su thé hién cta no, cling s¢€ diét.

Mbi cam tho, du thd hay té, déu c6 cung dac tinh v6 thuong. Mgt cam
tho thoé xuat hién, duong nhu dung lai trong mét lac, nhung khong sém thi
mudn cting diét, Mot cam tho vi té sanh 1én va diét véi tbe dd cuc nhanh,
nhung né van cé cung dic tinh (v6 thuong). Khong cé tho nao vinh ciru ca.
Vi thé ban khong nén ua thich hay c6 thanh kién d6i voi bat ky tho nao. Khi
mot cam tho thd, kho chiju xuit hién, ban quan sat né6 ma khong cam théy
budn chan. Khi mdt cam tho vi té, d& chiu xuét hién, ban chép nhan no, tham



chi huong thy nd, nhung khong 1ay 1am ty man hay dinh mic vio no. Trong
moi truong hgp ban phai hi€u rd tinh chat vo thudng cta tat ca cam tho, thi
ban ma1 c6 thé mim cudi khi ching sanh cling nhu khi ching diét.

Xa phai dugc thuc hanh & mirc cdm tho cua than dé tao ra mot su thay
ddi thuc thu trong cudc séng cua ban. O mdi sat na cac cam tho dang khéi
1én trong than, thuong thudng tam ¥ thirc khong biét chung, nhung tim vo
thire cam gidc cac cam tho va phan ung lai chung vo1 tham hodc san. Néu
tdm duoc luyén tap dé trd nén ¥ thirc tron ven vé tit ca nhitng gi xay ra trong
cdu truc vat Iy va dong thoi duy tri thai do xa, thi thoi quen cii ctia sy phan
g mu quang s& bi bé giy. Ban hiy hoc cach 1am thé nao dé giir thai do xa
trong moi tinh hung, va nho thé ¢ thé séng mot cudc sdng quan binh, hanh
phtc.

Ban c6 mat ¢ day dé kinh nghiém su thuc vé chinh con nguoi ban, cac
hién tuong nay van hanh nhu thé nao, nd tao ra dau khd ra sao? V& hién
tugng con ngudi ndy c6 hai phuong dién 1a vat chat va tinh than, hay than va
tam (thdn: sdc, tdm: danh). Ban phai quan sat ca hai. Nhung thuc sy ban
khong thé kinh nghiém thdn ma khong chanh niém vé nhitng gi phét sinh
trong than. D6 13 chanh niém cic cam tho. Tuong tu, ban khong thé quan
tam tach biét v6i nhitng gi dang khai 1én trong tdm, y niém. Khi ban tién sau
hon trong viéc kinh nghi¢ém su thuc tdm va than, ban sé théy r0 rang bat clr
cai gi khoi 1én trong tam ciing dugc di kem theo boi mét cam tho vat ly. Nhu
vay tho co ¥ nghia quan trong chinh yéu trong viéc kinh nghiém thuc tai cua
ca than 13n tAm, va no 1a diém ma cac phan tng khoi xuit & d6. Bé quan sat
su thuc cta ban than va dé ngung tao cc phién ndo, ban phai chanh niém vé
cac cam tho va gitr thai d6 xa lién tyc dén mirc co thé.

Vi Iy do nay, trong nhimg ngay con lai cua khoa thién ban phai lam
viéc lién tyc voi d6i mat nhim chat suot nhitng gid hanh thién; ca trong
nhitng gid nghi ciing vdy, ban phai c6 ging duy tri chdnh niém va xa ¢ mic
cac cam tho. Thuc hién bét ky hanh dong nao, ban can phai lam theo cach
thong thuong, du khi di, khi an, uéng hodc tdm rira; dung Iam cham lai cac
hanh dong. Chanh niém vé su chuyén dong vat 1y cua than, dong thoi ciing
chanh niém vé cac cam tho, néu c6 thé co, trén than phﬁn dang chuyén dong,
hodc & bat ky phan nao khac. Ctr duy tri chanh niém va xa nhu vay.

Tuong tu, khi ban ngu vao ban dém, nham mat lai va cam gidc cam
tho ¢ khap moi noi trong than. Néu ban roi vao giac ngu véi chdnh niém
nay, tu nhi€én ngay khi thirc gidc vao budi sang, ban s€ nhan biét dugc cam



tho. C6 thé ban nga khong dugc ngon glac hay tham chi co thé thirc trang ca
dém. Diéu nay that tuyét diéu, mién ring ban cir nam trén giwong va duy tri
chanh ni€ém va xa. Than sé nhan dugc sy nghi ngoi né can, va di nhién
khong co su nghi ngoi nao cho tam t6t hon 1a giir chanh niém va xa. Tuy
nhién néu ban bat dau lo lang rang ban dang phat trién ching mat ngi, thi
ban s€ tao ra nhirng cang thang va s& cam thay kiét qué vao ngay hom sau
ngay. Ban cting khong nén ¢ ging cudng budc minh phai tinh thire, duy tri
trong oai nghi ngoi suot ca dém; vi diéu d6 s& tré thanh mot cuc doan. Néu
con budn nga dén, rat tét, hay di ngi. Néu con. budn ngu khong dén, cur dé
cho than nghi bang cach gitt minh trong tu thé nim ngira, va dé cho tim nghi
bang cach duy tri niém va xa.

birc Phat cho biét, “Khi mot hanh gia nhiét tam thuc hanh, khong xao
lang mét sat na chanh niém va xa doéi véi cde cdm tho, ngudi 4y sé phdt
trién dwoc chanh tri, liéu tri hoan toan cdc cam tho”. Nguoi hanh thién hiéu
vi sa0 mot nguoi thiéu tri lai phan tng véi cac cam tho, va lam ting trudng
khd dau cua minh. Nguoi hanh thién ciing hiéu vi sao mot ngudi luén ludn
tAm niém tinh chat vo thudng cta cac cam tho s& khong phan mg vdi ching,
va s& thoat khoi khé dau. Dirc Phat tiép tuc: “Voi sw liéu tri nay, hanh gia cé
thé kinh nghiém giai doan viot qua danh va sdc — Niét Ban”. Ban khong thé
kinh nghiém dugc Niét Ban ching nido cac hanh (sankhira) ning nhit chua
dugc doan trir - nhitng hanh s& dan dén mot doi séng twong lai trong hinh
thirc hién hiru thap nhét, & day dau kho thong tri. May thay, khi ban bat dau
hanh vipassand, chinh nhirng hanh nay 14 cai xuat hién dau tién. Ban gitr thai
do xa va chung s€ di¢t. Khi cac hanh nhu vay da bi di€t trir, ty nhién ban s€
kinh nghiém Niét Ban trong 1an dau tién. Sauk hi da kinh nghiém Niét Ban,
ban hoan toan thay doi, va khong thé con thuc hién bit cr mot hanh dong
nao sé& dan dén mot doi sdng twong lai trong hinh thirc hién hitu thdp nhat
nita. Dan dan ban s& tién 1én céc giai doan cao hon, cho dén khi cac hanh
dan dén doi séng tuong lai du ¢ bat ky dau trong thé gian hitu vi nay duoc
diét trir. Nguoi nhu vy xem nhu da gidi thoat hoan toan, vi thé dirc Phat két
ludn: “Do thau triét toan bo sw thuc ciia tam va_than (danh- sdc), khi vi dy
chet Vi ay vuot qua thé gian hitu vi, vi vi ay dd liéu tri cdc cam tho”.

Ban di thuc hién duogc bude khai dau trén dao 16 nay béng cach thuc
hanh dé phat trién chanh niém vé cac cam tho & khép toan than. Néu nhu
ban than trong khong phan tng vdi ching, ban sé& thiy rang hét 16p hanh cii
nay dén 16p hanh cii khac dugc trur diét. Nho duy tri xa dbi véi cac cam tho
khé chiu, tho, ban s& tién 1én chd kinh nghiém cac cam tho dé chiu, vi té
hon. Néu ban ctr tiép tuc duy tri x4, s6m muodn gi ban ciing s¢€ dat dén giai



doan ma dirc Phat dd mo ta, trong khip toan than ay, nguoi hanh thién khong
kinh nghiém gi khac ngoai sy sanh va diét. tat ca nhitng cam tho tho, kién
cuong da tan bién; khap toan than chi con nhiing rung dong vi té. T4t nhién
giai doan nay rat 13 tinh lac, nhung d6 vin khong phai 1 ctru canh ti hau,
va ban phai lam sao dé khong dinh mic vao d6. Mot sd cac bat tinh tho da
dugc diét trir, nhung nhitng bat tinh khac van con ton tai trong nhiing chd
sdu kin nhit cta tam. Néu ban c@r tiép tuc quan v6i x4, thi cdc hanh
(sankhdrd) sdu hon ndy s& 1an luot sanh 1én va diét. Khi tat ca da duoc trir
diét, lac d6 ban kinh nghiém trang thai “bat ti”” — mot diéu vuot qua danh va
sic, & day khong c6 gi sanh va vi thé cling khong co gi diét — giai doan bat
kha tu nghi ctia Niét Ban.

Bat ky ai thyc hanh mot cach dung dan dé phat trién niém va x4, chic
chin s& dat dén giai doan nay, nhung mdi ngudi van phai ty hanh 1ay.

Néu nhu c6 nam ké thu, ndm trién cai ngan can tién bd cua ban trén
dao 19, thi cling c6 nam ngudi ban, nam thién can cua tam (five wholesome
faculties of the mind: ngii quyén), giap va hd trg cho ban. Néu ban giit cho
nhitng nguoi ban nay khée manh va thanh tinh, khong c6 ké thu nao cé thé
ap dao duogc ban.

Nguoi ban thir nhat 13 dic tin — Iong tin thanh, niém tin. Khong ¢
niém tin ban khong thé hanh duogc vi ¢t luon bi dao dong bdi hoai nghi va
do du. Tuy nhién, néu dire tin mu quang, thi d6 lai la mét ké thu 16n. Niém
tin trd thinh mu quang néu ban danh mat tri phan biét, sy hiéu biét dung
dan thé nao 14 1ong tin thanh hay md dao. Ban c6 thé c6 duc tin noi bat ky
mot nguoi thanh thién nao, nhung néu d6 1a duc tin chén chanh, voi su hiéu
biét ding dan ban s& nh¢ dén nhiing pham chat tot dep cua ngudi dy, va sé
tao dugc ngudn cam hing dé phat trién nhimg pham chat d6 trong tu than
ban, 1ong tin thanh nhu vay rat c6 ¥ nghia va co lgi ich. Nhung néu ban
khong cb ging dé phat trién nhitng pham chat tot dep ctia ngudi ma ban c6
long tin thanh ddi vai ho éy, thi do 1a dac tin mu quang, rat co hai.

Chang han, khi ban quy y noi dirc Phat, ban phai nhé dén nhitng phadm
chat (an duc) ctia mot vi Phat, va phai thuc hanh dé phat trién nhitng pham
chat ay trong chinh ban. Phdm chat hay an duc chinh ctia mot vi Phat 14 su
giac ngo; vi the viéc quy y thue sy dat ¢ duc giac ng nay, sy giac ngd ma
ban s& phat trién trong tu than. Ban t6 1ong t6n kinh ddi voi bat ky ai da dat
dén giai doan gidc ngd vién mén; nghia 14 ban chd trong dén pham chit &
chd n6 thé hién, chi khong boé budc & mét by phai hay con nguoi dac biét



ndo ca. Va ban ton kinh dtrc Phat khong phai bang nhiing hinh thuc 18 nghi,
ma bang viéc thuc hanh nhimg 101 day cua Ngai, bang cach budc di trén dao
10 ctia Phap tir budc dau 13 gidi (Sila) dén dinh (Samédhi), dén tué (Panna),
dén Niét Ban, giai thoat.

Bat clr nguoi nao tro thanh mot vi Phat ciing phai c6 nhing pham chat
sau. Vi dy da diét trir moi tham, san, si. Vi ay da chién thang tat ca ké thu,
nhitng ké thu bén trong hay nhitng bat tinh tdm cua vi ay. Vi ay hoan hao
khong nhiing trén phuong dién ly thuyét vé _Phap (Dhamma), ma con ca
trong viéc ap dung giao phap a ay. Nhirng gi vi 4y hanh, vi y giang, va nhiing
gi vi ay giang, vi @y hanh. Khong c¢6 sy khac nhau gitra 101 noi va viéc lam
cua vi ay. Mbi budce vi ay bude 1a mot bude diung, din dén dung hudng. Vi
ay da thong suot moi diéu vé thé gian, nho kham pha thé gian bén trong
(nim uan). Vi 4y chan chtra 10ng tir 41, bi man, va hoan hi d6i véi moi ngudi,
va luén giup nhitng ai dang di lac hudng tim ra chanh dao. Vi dy day du tim
xa vO lugng. Néu ban thyc hanh dé phat trién nhitng pham chét nay trong tu
than ngd hau dat dén ctru canh tbi hiu, thi viée qui y dtc Phat cta ban thyc
su ¢O y nghia.

Tuong ty, qui y Phap (Dhamma) khong dinh dang gi dén chil nghia bo
phai, d6 khong phai 1a mot van dé cai tao tir mot to chirc ton gido nay sang
mdt t6 chirc ton gido khac. Qui y Phép that sy 1a qui y vao gidi, vao viéc lam
chil chanh tim cta ban, vao tri tué. Dé cho mét 10i day tré thanh Phap, 101
day 4y ciing phai c6 mot vai pham chét. Trudc tién 1i day ay phai duoc giai
thich mot cach 18 rang dé cho bat ky ai ciing ¢ thé hiéu duge. Loi day dy
phai dugc thiy cho tu thin bang chinh mat cia minh, nghia 13 thuc tai phai
duge tu ching, chir khong phai san phim cia tudng tugng. Ngay ca sy thuc
ctia Niét Ban ciing khong phai dé chap nhan néu ban khong kinh nghiém no.
Phap phai dem lai lgi ich ngay trong hién tai, chtr khong htra hen sudng
nhitng loi ich s& duoc huong trong tuong lai. Phip c¢6 duc cia “dén- va-
thdy”; nghia 1a tu minh thdy, ty minh thar nghiém Phap, cht khong chap
nhan n6 mdt cach mu quang. Va moét khi ban da thtr va kinh nghiém dugc
nhiing loi ich cua Phap, ban s€ khong kim nén dugc viée khuyén khich va
giup d& nguoi khac dé ho cing dén-va-thdy nhu vay. Mbi buéde trén dao 19
s& dan dén gan ctru canh ti hau hon; khong c6 n6 lyc nao duge xem la phi
pham ca. Phap dem lai lo1 ich ¢ giai doan dau, giai doan gitra, va giai doan
cudi. Két luan lai, bat ky mot nguoi co su hiéu bieets trung binh nao, thudc
bt cir thanh phan (x hoi) nao déu c6 thé thuc hanh Phap va kinh nghiém
nhitng lgi ich cta Phap. Véi su hiéu biét vé Phap va thuc hanh né, long tin
thanh cua ban thuc su ¢6 y nghia.



Ciing vdy, quy y Tang (sangha) khong phai 1 van dé c6 lién quan gi
vO1 mot bg phai. Bit ky ai da budc trén dao 10 Gid1 — Dinh — Tu¢ va da dat
dén it nhit tang giai thoat thir nhat, d tré thinh mot ngudi thanh thién, déu
14 Tang ca. Ngudi ay co thé 1a bat cir ai, thudc bat ky dién mao nao, mau da
nao, thanh phan xa hdi nao; diéu do6 ciing khong lam khac di duoc. Néu ban,
do thiy mot ngudi nhu vy, ma c6 duge ngudn cam hing va thuc hanh theo
dé tu minh dat dén cung muc dich, luc ay viéc quy y Tang cta ban 1a chanh
tin va ddy du y nghia.

Nguoi ban khéc 14 tinh tdn. Gidng nhu tin, tinh tin ciing khong dugc
mu quang. Néu khong, tit ca cai nguy 13 ban s& hanh sai cach va khong dat
dugc nhitng két qua mong doi. Tinh tan ludn ludn phai di kém véi su hiéu
biét dting din vé cach ban phai lam nhu thé nao; luc d6 né méi thyc hitu ich
cho su tién bd clia ban.

Ngudi ban khac 1a niém. Chanh niém chi c¢6 thé 1a vé thyc tai cta sat
na hién tién. Ban khong the niém vé qua khir ma chi c6 thé nhé lai né. Ciing
vay, ban khong thé niém vé tuong lai, ma ban chi co thé khat vong hay s
hai ddi voi tuong lai thdi. Do d6 ban phai phat trién kha ning nhan biét hay
niém ddi voi thuc tai dang thé hién trong chinh ban than ¢ sat-na hién tai
nay.

Ngudi ban ké 1a dinh, duy tri niém ddi véi thuc tai tir sat-na nay dén
sat-na khac, khong gian doan. Chi khi ni€ém thoat khoi moi su tudng tuong,
tham ai, san han, Iic d6 nd6 mai tré thanh chanh dinh.

Va nguoi ban thtr ndm 1a tri tu¢ - khong phai tri c6 dugc do nghe
giang, hoac doc sach, hoac do phan tich béng van dung tri 6c. Ban phai phat
trién tri tué trong chinh ban than & muc kinh nghi€ém, vi chi véi tri tué do
kinh nghiém nay ban mdi c6 thé giai thoat.

Va dé duge xem 1a tri tué chon thuc, nd phai dua trén cac cam tho vat
ly; ban duy tri thai do xa ddi v6i cac cam tho, hiéu rd tinh chat vo thudong
cua chung. Pay 1a x4 & mtc sau kin cta tam, s€ cho ban kha ning gitr dugc
quan binh giira nhitng thing tram ctia cudc séng hang ngay.

Tat ca viéc hanh Minh sat déu c6 muc dich 13 gitp cho ban kha ning
song mot 161 song dung din, hoan thanh nhitng trach nhiém doi thuong cua
ban trong khi van duy tri mot cai tim quan binh, giir sy binh an va hanh
phuc cho ban than va dem lai binh an, hanh phic cho nguoi khéc. Néu ban



gitr cho nam nguoi ban nay manh khoe, ban s€ tro nén hoan hao trong nghé
thudt sdng, va s& sdng mot cudc sdng hanh phuc, lanh manh va hién thién.

Hay viing ti€n trén dao 1§ cua Phap, vi su tot dep va lgi ich cua ban
than va cua s6 dong.

péu mong nhiing chung sinh dang dau khé gip duoc Phap thuan tinh
nay, dé thoat khoi kho dau va huéng dugce hanh phuc chon thuc!

Cau mong tdt ca ching sinh dwoc an vui!

Ghi chii: Nhitng doan kinh Pili trich dan:

- Vedana samosarana sabbe dhamma.

Miilaka Sutta, Anguttara Nikdya VIII. 1X.3 (83)

Tdt ca Phdp phdt sinh trong tam déu kém theo béi cam tho.
(Everything that arises in the mind is accompanied by sensation).

- Kimarammana purisassa sankappa-vitakka uppajjanti’ ti?
- Nama —rliparammana bhante’ti
Samiddhi Sutta, AN IX. 4 (14)
“Duyra vao ddu cdac tw duy va tam khoi lén noi con nguoi?”’
“Bach Ngai, dwa vao danh va sdc”.
- Yatha’ pi vata akase vayanti vividha puthdi...
.. k@yssa bheda Dhammattho, sankhyam nopeti vedagti.
Pathamma Akdsa Sutta, SN. XXXVI (1I). II. 12 (2)
Giong nhw giita hi khéng, gié nhiéu loai théi lén,
Tir phwong Péng, phwong Tay; tir phwong Bdc, phwong Nam.

Gio co bui, khong bui; co gio lanh, gio nong;



C6 gié I6n, gid nhé; gié nhiéu loai théi lén.
Ciing vdy trong than nay, khoi lén nhiéu cam tho;
Lac tho va kho tho, bat kho bat lac tho.
(khi ty kheo) nhiét tam, tinh gidc,

Khong xao lang tué can.

Do vay bdc hién gia, liéu tri tat ca tho,

Sau khi liéu tri tho; ngay hién tqi vo lau,
Than hoqi, bdc phap tru, tué tri vo cdc tho
Dat giai doan kho luwong.

Yato — yato sammasati

Khandhdanam udayabbayam,

Labhati piti-pamojjam,

Amatam tam vijanatam.

Dhammapada, XX,15 (374)

Nguwoi luon luon chanh niém,

Sw sanh diét cdc udn

Duoc hoan hy, hdan hoan

Chi bdc bat tii biét.

[Khi mot nguoi thuong xuyén quadn chiéu (reflect) sy sanh va diét cua
cdu tric tdm-vdt Iy (ndm udn), nguoi dy tho hwdng niem hy lac, (dan dén)
trang thdi bat tir ma bdc tri cam nghiém].

Phan cic An Pirc Phdt- Phdp — Tang xem kinh tung Pati hodc
Dhajagga Sutta, Samyutta Nikaya. XI (1).3



---00o0---

BAI GIANG NGAY THU TAM
Quy Ludt Tang Truong va Quy Luat Tru Diét
Xa la niém hanh phuc vi dai nhat —
Xa cho ban kha nang Séng mot cuoc Séng hanh dong thuc sy
Bc%ng cdch tru xa, ban bao dam cho minh mot twong lai hanh phuc.

Tam ngay di qua, ban con lai hai ngay nita dé thuc hanh. Trong hai
ngdy nay, hily xem xem ban da hiéu ky thuat mot cach dung dén chua, dé
ban c6 thé thyc hanh dung & day cling nhu tan dung no trong cudc séng hang
ngdy sau ndy. Hiéu rd Phap (Dhamma) 13 gi: Phap 1a quy ludt tu nhién, 13 su
thuc va 1 quy ludt phd quat.

M6t mat, co tién trinh cia su tang trudng lién tuc. Mat khac, co tién
trinh cua su trir di€t. Di€u nay da dugc giai thich rd qua bai ké:

Cdc phap hiru vi thuc vo thuong
Ban chdt sanh, thanh, hogi diét luén
Néu chiing sanh 1én lién ddp tdt

Suw diét nay dem lai an vui.

MObi hanh (sankhéra), mdi diéu kién tdm 1y déu vo thudng, co cung
ban chat sanh va diét nhu nhau. N6 diét, nhung sat na ké lai sanh, va cir tiép
tuc nhu vay: day la cach cac hanh (sankhara) ting truong hay sinh s6i ndy
nd. Néu ban tu tap tué va khoi su quan mot cach khach quan, tién trinh ting
truong ay s& ding lai, va tién trinh doan trir bat dau. Mot hanh sanh 1én,
nhung ban gilt thai d0 x4, n6 s€ mat hét sirc manh va bi trir diét. Hét 16p nay
dén 16p khac, cac hanh cii s& ni tiép nhau sanh 1én va bi diét trir. Vi diéu
kién ban gitt thai d§ x4, cac hanh bi diét tru nhiéu bao nhiéu, ban s& huodng
duoc an lac béy nhiéu, su an lac cua gidi thoat kho. Néu tit ca an lac vo han
cua giai thoat hoan toan.



Thoéi quen cii ciia tdm 1a phan ing va lam tang trudng cac phdn tng.
Mot diéu gi do6 khong mudn x4y ra va ban phat ra mot hanh thudc san han.
Khi hanh phat sanh trong tam, né dugc kém theo bd1 mot cam tho vat 1y kho
chiu. Sat na ké, do thoi quen cii cia phan g, ban lai tao ra san han, ma san
nay thuc su nhdm vao cam tho khé chiu cua than. Nhitng kich thich bén
ngoadi cua san chi 1a phu; thuc té sy phan tng chinh 1a d6i véi cai cam tho
trong chinh ban. Cam tho khé chiu khién cho ban phan ing v&i san, san nay
lai tao ra mot phan Gmg nita. Theo cach nay tién trinh ting trudng bat dau.
Néu ban khong phan tng véi cam tho ma thay vao d6 mim cudi va hiéu rd
tinh chat vo thuong cta no, thi ban s& khong phat ra mot hanh mdi, va hanh
da khoi 1én ay s& diét ma khong ting truong. Sat na ké, mot hanh cung loai
khac s€ phat sinh tur trong sau tham cua tam, ban lai gilr thai do x4, va nd
cling s€ diét. Sat na ké, hanh khac phat sinh, ban duy tri x4, va n6 di¢t. Nhu
vay, tién trinh cta su diét di khoi dong.

Nhing tién trinh ma ban quan sat trong tu than ciing xay ra ¢ khap vii
try. Chang han, mot ngu:0’1 gieo mot hat glong cay da. Tt hat glong ti teo do
mot cai cay khong 16 moc 1én cho ra v s trai hét nam nay dén nam khac,
bao lau no con song. Va ngay ca sau khi cay dé chét di, tién trinh Van tiép
tuc, vi moi qua ma cay ay sinh ra déu chira dung mot hay nhiéu hat gidng co
cung tinh chat nhu hat giong nguyén thuy tir d6 cay moc Ién. Bét cir khi nao
mdt trong nhing hat giong ay roi trén dat tot nod s& ndy mam va moc thanh
mdt cay khac va lai sanh ra hing ngan qua, tit ca déu chira nhirng hat giéng.
Qua va cac hat; cac hat va qua; mot tién trinh bt tan cua su tang truong hay
sinh s6i ndy ng. Ciing vdy, tir vd minh ban gieo hat giéng ctia mot hanh
(sankhéra), hanh nay khong som thi mudn s&€ cho ra mét qua ciing goi la
hanh, va ciing chira dung mot hat glong chinh xac cung loai nhu vay. Néu
ban cung cap dat mau md cho hat gidng nd s& ndy mam thanh mot hanh moi,
va kho dau cua ban clng tang truong thém. Tuy nhién, neu ban ném hat
gidng Ay trén dat kho can s01 da, ching s& khong nay mam duge, va tat
nhién s€ khong c6 gi phat trlen tor nhirng hat giong ay. Tlen trinh cua sy tang
trgoqg dung lai, va tu dong tién trinh dao nghich hay tién trinh cta su diét
bat dau.

Vay tién trinh nay van hanh nhu thé nao? Nhu da giai thich, mot sb dix
liéu duogc xem la can thiét cho dong song hay cho dong danh — sic (tim va
than) dugc tlep tuc. Dt liéu can cho than la thtrc an ban an vao, cling nhu
bau khi quyén trong d6 ban song. Neu moét ngay ban khong an, dong sac chét
s& khong dimg lai lién. N6 s& van tiép tuc bang cach tiéu thu nhitng kho



nang lugng ct chira dung trong than. Khi tat ca nang luong du trir da dung
hét, ltc y dong sic chat méi dung lai, xac than chét.

Than nay can dén thirc an chi hai hodc ba lan mot ngay, nhung dong
tam thirc lai doi hoi phai ¢6 sy nhip dit li¢u vao trong tung sat na. Dir li¢u
tinh than nhap vao 1a cac hanh (sankhira). Hanh ma ban tao trong mdi sat na
c6 trach nhiém duy tri dong tdm thtrc. Tam khoi 1én trong sat na ké 1a san
pham ctia hanh nay. Nhu vdy, mdi sat na ban phai dua dir liéu cta hanh vao,
va dong tham thie tiép tuc troi chay. Néu o bat ky sat na ndo, ban khong tao
ra mot hanh méi, dong tdm thirc ciing khong ding lai 1ién; thay vao d6 né
liy trong kho du trit cdc hanh cii ra. Mot hanh cii s& budc phai cho qua cua
nod, nghia 1a budc phai troi 16n bé mit ctia tim dé duy tri dong chay. Va nd s&
thé hién ra nhu mot cam tho vat 1y, néu ban phan mg v&1 cdm tho éy, thi ban
lai khoi sy tao mot hanh méi, lai gieo thém nhitng hat gibng dau khé moi.
Nhung néu ban quan sat cam tho véi thar do x4, hanh éy s& mat sirc manh
clia nd va bi diét trir. Sat na ké mot hanh cii khic phai troi 1én dé duy tri
dong tam thirc. Mot 1an nita ban khong phan tmg va no lai bi diét trir. Bao
lau ban con giltr dugc chadnh niém va xa, chung do tung lop. ting 16p cac
hanh vii s& trdi 1én bé mat va bi diét trir; day 14 quy ludt tu nhién.

Ban phai ty minh kinh nghiém tién trinh nay, bang cach thuc hanh k¥
thudt Minh sat. Khi ban thay rang nhirng 1€ th6i quen thudc cli va nhitng dau
kho cili cua ban da duogc diét trur, ban bi€t rang tién trinh doan trir da van
hanh.

Trong nganh luyén kim hién dai cling c6 mot k¥ thuat tuong tu. Dé
siéu tinh loc mét vai kim loai, lam cho ching cuc ky tinh rong, nhat thiét
phai loai bo ngay ca mot phan tur la trong mdt ty phan tu. Piéu nay duoc
thuc hién bang cach duc kim loai thanh hinh que, roi lam mot cai vong bang
cung kim loai a ay nhung da duoc tinh luyén dén do thuan tinh nhu doi hoi.
Chiéc vong duoc ho chay qua que kim loai va tao ra mot tur truong ty dong
day bat ctr mot tap chat nao co trong d6 ra hai cuc cua que. Cung mdt luc, tat
ca nhiing phan tir trong que kim loai cling sap xép lai ngay ngin, trd nén
mém déo, d& udn, c6 thé trau chudt duge. Ciing vay, k¥ thuat Vipassand co
thé duoc xem nhu viéc chay chiéc vong chéanh niém qua cAu trac cua than,
day bat cr nhitng bét tinh ndo c6 trong d6 ra, v6i nhitng loi ich trong ty nhu
vay.



Chanh niém va xa sé& dua dén sy thanh tinh cia tam. Bat ctr diéu gi
ban ném trai trén dao 19, du lac hay kho, déu khong quan trong. DPiém quan
trong la dimg dé phan Ung véi tham hodc san, vi ca hai sé chi tao ra dau kho.
Cay thudc duy nhat dé do muc tién bo cua ban trén dao 16 1a thai d6 xa ma
ban da phat trién dugc. Va xa éy phai & murc cac cam thu cua than néu ban di
vao chd sau kin ciia tAm va tdy trir nhitng bat tinh & d6. Khi ban biét cach
chanh niém vé cac cam tho va duy tri xa ddi v4i ching, ban ciing s& dé dang
gilt dugc sy quan binh cua ban trong nhitng tinh hudng bén ngoai.

Mot 1an, dirc Phat duoc hoi vé hanh phiic chan thyc 13 gi. Ngai tra 10i
rang hanh phtic cao tot nhat 1a c6 thé giit duoc su quan binh cta tAm trudc
nhitng thing trim cua cudc doi. Ban co thé phai duong diu voi nhitng tinh
huéng lac hodc kho, véi chién théng hodc chién bai, v6i duoc hodc mit, véi
danh thom hay tiéng xau; ddy 1a nhitng diéu moi nguoi chic chin phai gip.
Nhung liéu ban ¢cé thé mim cuoi trong moi hoan canh, mét nu cudi thuc thu
tir trai tim khong? Néu ban c6 xa ndy ¢ muc sau kin nhat bén trong, ban s&
c6 hanh phtc chon thuc.

Néu xa chi hoi hot bén ngoai n6 sé khong giup dugc gi trong doi song
hang ngay. Ciing twa nhu mdt nguoi mang mot thung xang hay thung dau &
bén trong vay. Néu mot tia ltra téi, mot qua ciia phan Gng qua khi t6i, lap
trc mot sy bung nd dir doi s& xdy ra, tao thanh hang triéu tia lira hay "hanh"
nira, dé roi s& dem lai thém nhiéu khé dau trong twong lai. Nhd hanh thién
Minh sat, ban dan dan lam can hét thung xing ay di. Nhiing tia ltra s& van
dén do mot hanh qué khir ctia ban, nhung khi chung téi, ching s& chi dt chd
nhién liéu ma chung dem theo; khong dugc cung cép thém nhién liéu moi,
chung chay mot chut cho tdi khi dot hét chd nhién liéu ching chira theo, roi
bi dap tat. Sau do, khi ban tu tap thém trén dao 10, ban tu nhi€n phat ra mdt
dong nudc mat cta tir 4i va bi man, va cai thung bay gio day véi loai nudc
nay. Luc 4y, khi mot tia ltra dén, n6 bi dap tit lién. N6 khong thé chay duoc
du chi mot lugng nhién li¢u nho n6 mang theo.

Ban c6 thé hiéu diéu nay & mirc tri thirc, va biét rang ban can phai co
mot cai bom nudc san sang khi ltra chay. Nhung khi lia that sy dén, ban lai
mé cai bom xang va thé 13 giy ra mot dam chay 16n. Sau d6 ban nhan thirc
dugc 1am 14n, nhung roi 1an tGi khi lira dén, ban van lap lai sai 1Am cii, vi tri
tué cua ban chi & mirc bé ngoai. Néu mot nguoi co tri tué thuc sy trong chiéu
sdu ctia tim, khi duong dau véi lira, ho s& khéng ném xiang vao d6 vi hiéu
rang 1am vay chi gay ra tai hai. Thay vao d6, ngudi ndy tudi nudc mat ctia tir
4i va bi man vao, giup ich cho moi ngudi va cho chinh ban than minh.



Tri tu¢ phai & muc cac cam tho. Néu ban tap cho minh c6 chanh ni¢m
vé cac cam tho trong bat ky tinh hudng nao va giir thai d6 xa d6i véi chung,
thi khong gi c6 thé ap dao duoc ban. Co thé chi trong mot vai gidy ban quan
sat ma khong phan tng, luc 4y voi tAm quan binh ndy, ban quyét dinh hanh
dong nao phai chon. Chic chin d6 phai 1a hanh dong ding dén, tich cuc,
gitp ich cho nguoi, vi nd dugce thuc hién vo1 mot cai tam quan binh.

Trong cudc sdng ¢6 lic ching ta cling can phai chon hanh dong ctng
rin. Ban d3 c6 ging giai thich cho a1 d6 mot cach 1 d9, nha nhin véi mot ny
cuo1, nhung nguoi ay chi co thé hiéu chuyén bang nhiing 10i 18 cing ran,
hanh dong cing ran. Vi thé ban budc phai chon than hanh hodc khau hanh
cting ran ddi voi ho. Nhung trude khi 1am thé, ban phai ty xét lai minh xem
tdm d3 quan binh hay chua, va ban da thuc chi c6 long tir 4i va bi man voi
ngudi d6 hay khong. Néu co, hanh dong s& c6 ich; néu khong, nod s& ching
ich gi cho ai ca. Ban chon hanh dong ctng ran dé gitp ngudi 1am 16i. Vi
cin ban tir 4i va bi man nay ban khong thé nao sai dugc.

Trong mdt vu gy gb, 1a hanh gia Vipassand, ban s& lam cong viéc
tach nguoi gdy hdn va nan nhan ra, ban khong chi c6 long bi man d6i véi
nan nhan ma con ddi véi ngudi gay han nita. Ban nhdn ra rang ngudi gay
han khong biét anh ta dang tu hai minh nhu thé nao. Hiéu nhu vdy ban cb
gang giip cho nguoi ay bang cach ngin khong dé anh ta lam nhiing diéu s&
khién anh ta phai kho trong tuong lai.

Tuy nhién, ban phai rt than trong ding dé sau khi chuyén da rdi méi
bién minh cho nhiing hanh ddng cia minh. Ban phai xét lai tdm trudce khi
hanh dong. Néu tim con mang dy phién ndo, ban chang thé gitp dugc ai.
Ban phai stra 16i 14am ctia minh trude khi ban stra 16i ngudi khac. Trudce hét,
ban phai thanh tinh tdm cta ban béng cach quan xét minh. Luc d6 ban méi
c6 thé gitip dugc moi nguoi.

buac Phat day rang c¢6 bon loai ngudi trong thé gian nay: - nguoi tu
bong t6i di toi bong tdi - ngudi tir anh sang di tdi bong tdi - nguoi tir bong
t6i di t6i 4nh séng - va nguoi tir anh sang di téi 4nh sang.

Pbi voi ngudi thudc loai thir nhat, chung quanh anh ta 14 nhiing bat
hanh, den tdi, nhung noi bat hanh 16n nhét cta anh ta 1a khong co tri tué.
M&i lan gap chuyén khdn d6n anh ta boc 10 cang nhiéu buc tuc, phan no, si
mé hon nita, va con d6 161 cho ngudi khac vé ndi khd dau cua minh.



Mot ngudi thude loai thir hai dugc xem 13 co nhitng gi ma thé gian
nay goi la anh sang: tién bac, dia vi, va quyén lyc, nhung anh ta cling khong
¢6 tri tué. Do si mé anh ta nudi 16n tinh ich ky, khong hiéu rang nhiing cing
thang cuia thoi ich ky Ay s& chi dan dén su t6i tim trong tuong lai.

Mot nguoi thude loai thir ba c6 cung hoan canh nhu nguoi thudc loai
thir nhat, nghia 1a bi vy bua boi tdi tim va bat hanh. Nhung anh ta 1a nguoi
c6 tri tué va hiéu duge tinh canh ctia minh. Nhan chan duoc réng minh phai
cO trach nhiém ddi vai nhirng khd dau ctia chinh minh, nén anh ta 1am tit ca
nhirng gi ¢ thé dugc dé thay d6i hoan canh mot cach binh than va an lac,
khong chiit phan nd hay san han voi ngudi khac; thay vao d6 anh ta chi co
1ong tir 4i va bi man d6i voi nhitng ngudi dang 1am hai anh ta. Tat ca nhing
gi anh tao cho tuong lai 1a sy sang sua.

Cudi cung mot nguoi thude loai thir tu, cling nhu nguoi thudc loai thi
hai, huong duoc tién bac, dia vi, va quyén luc. Nhung khong giéng nguoi
thudc nhom thir hai & chd, anh 1a nguoi c6 tri tué day du. Anh tan dung
nhitng gi minh c¢6 dé nudi song minh va nhitng ngudi 18 thudc vao minh, va
nhitng gi con lai anh str dung cho loi ich ctia ngudi khac, véi long tir 41 va bi
man. Hién tai cia anh sang sua va tuong lai ciing sang sua nhu vay.

Tat nhién hién tai ban khong thé chon dé dbi dién véi bong tdi hay
anh sang duogc, vi diéu d6 1a do hanh (sankhird) qua kht quyét dinh. Qua
khir khong thé thay doi duoc, nhung ban cé thé kiém soét hién tai bang cach
trd thanh chu nhan cta chinh minh. Tuong lai chi 1a qua khtr cong v&i nhiing
gi da dugc thém vao & hién tai. Vipassana day cho ban cach lam thé nao dé
tr& thanh chii nhan cua chinh minh bang viéc phat trién chanh niém va xa
ddi voi cac cam. Néu ban phat trién duogc su lam cha trong sat na hién tai
nay, tuong lai s€ ty dong sang sua.

Hay tan dung hai ngay con lai dé hoc cach trd thanh chi nhan cua sat
na hién tai, chi nhan cua chinh ban. Tiép tuc tang truong trong Phap, dé di
ra khoi moi kho dau va @€ huéng hanh phic chon thuc ngay trong hién tai.

Cau mong tdt ca ching sinh dwgc an vui!

Ghi chii: - Nhimng doan kinh Pili trich dan:

Anicca va ta Sankhara, Hitu vi vo thuong

Uppadavaya - Thuoc tanh sanh diét



dhammino. C6 réi lai khéng

Uppajjitva nurujjhanti, Tich tinh chon lac

Tesam viipasamo suho.

Mahda-Parinibbana T.V.M

Suttanta, D.N.16

Phutthassa loka - Khi xiic cham viéc doi (& thé gian)
dhammehi,

Cittam yassa na kampati

asokam, virajam, Tdm khong dong, khong sau
khemam, T tai va vé nhiém

etam mangalamuttamam La phuc lanh cao thuong
Maha Mangala Sutta T.V.M

Sutta Nipdta 11.4

Atta hi attano natho, Chinh ta la chu nhan cua ta
Atta hi attano gati, Chinh ta tao twong lai cho ta
Tasma sinndmay' Do dé hdy tw diéu phuc minh
attinam

assam bhadram va Nhw ma thwong luyén ngua thuan
vanijo

Dhammapada XXV. 21 (380)



---00o0---

BAI GIANG NGAY THU CHIN
Ap dung ky thudt trong cudc song hang ngay
Muweoi Balamdt (Parami)

Chin ngay da qua. Gio' da luc chung ta s€ ban luan ve cach lam thé
nao dé ap dung k¥ thuat niy trong cudc song hang ngay. Day la van dé hét
sirc quan trong. Phap la mot ngh¢ thuat song. Néu ban khong thé str dung nd
trong doi song hang nay, thi viéc dén vi mot khoa thién nhu thé niy ciing
chang hon gi viéc thuc hién mot 18 nghi hay nghi thirc.

Moi nguoi déu phai duong dau véi nhiing tinh huong khong mong doi
trong doi. Bat ctr khi ndao mot chuyén khong mong muon xay ra, ban sé mét
su quan binh cua tam, va bt dau tao ra nhirng ti€u cuc, va khi ti€u cuc phat
sinh trong tam, ban tré nén dau kho. Lam cach nao dé khong tao ra ti€u cuc,
khong tao ra cing thang? Lam cach nao dé gitr duoc sy binh an va can ddi?

Céc bac hién nhan xua di ct cong kham phé thuc tai ctia danh va sic
bén trong dé tim ra mot giai phap cho van dé. Bat ctr khi ndo mét tiéu cuc
phat sinh trong tAm vi bat ctr 1y do gi, ban nén doi huéng su cha tim cta
minh sang noi khic. Ching han c6 thé dung ddy, udng chit nudc, bat dau
dém, hodc niém danh hiéu cua mot vi thanh nao d6 ma ban co long tin thanh.
Nho chuyén hudng su cha tim nhu vay, ban s€ thoat khoi ti€u cuc.

Mot giai phap tuong d6i kha thi. Nhung cac nha tham hiém su thuc
bén trong khac da di vao muc sau nhét cta thuc tai, vao dén su thuc cung
tot. Nhirng nguoi giac ngd nay hiéu ra rang do d6i huéng chi tdm, ban tao ra
mdt 16p binh an va can dbi & muc y thire, nhung ban khong diét duoc cai
tiéu cyc dd sanh. Ban chi dé nén nd. O mirc vo thirc, nd van tiép tuc sinh soi
nay nd va gom gop sirc manh. Khong sém thi mudn, ngon nui ltra tiéu cuc
ngt ngim nay s& phut 1én va tran ngdp tim. Bao 1au nhiing tiéu cuc van con,
ngay ca & mic vo thirc, chimg d6 giai phap trén chi c6 tic dung phan nao va
nhat thoi thoi.

Mot bac gidc ngd vién man da tim ra mdt giai phap dich thyc: khong
chay tron van d¢, phai giap mat nd. Quan sat bat cir mot bat tinh nao khoi
Ién trong tam. Do quan sat ban khong dé nén no, cling khong cap phép tu do
dé no tu boc 1 ra bang than hanh hoic khau hanh c6 hai. Nam giita hai cuc



doan nay 1a con dudng trung dao: sy quan sat thuan tuy. Khi ban bat dau
quan sat, ti€éu cuc sé mat di sttc manh cta nd va diét ma khong ap dao tam
ban. Chéng nhirng thé, mot kho du trit cii cua loai bat tinh éy cling s€ bi tru
diét. Bat ctr khi nao mot phién ndo diy dong & mirc y thirc, kho dur trit cii cua
loai phién ndo ay ciing troi ddy tir vo thirc, két hop voi phién ndo hién tai, va
bat dau ting truong. Néu ban chi quan sat, chang nhitng bat tinh hién tai ma
mot phﬁn nao do6 cua kho du trit cii cling s€ bi trir di¢t. Theo cach nay, dan
dan moi phién ndo déu bi trir diét va ban thoat khoi kh dau.

Nhung dbi v6i mot nguoi binh thudng viée quan sat mot tam phién
ndo khong phai 1a d&. Ban khong biét no da khai 1én khi nao va ap dao tim
ban ra sao. Vao luc nd cham t&i mirc ¥ thirc, nd d3 qua manh dé c6 thé quan
sat ma khong phan tng. Cho du ban ¢d ging 1am nhu vay, thi ciing rat kho
ma quan sat mot phién nio triru twong clia tAm - ndng gidn, so hai, hay duc
vong hoan toan truu tuong. Thay vao do, sy chu y cta ban lai bi keo vao
nhitng tac nhan kich thich bén ngoai cia phién ndo, von s& chi khién cho né
tang trudng thém ma thoi.

Tuy nhién, cic bac giac ngd da kham pha ra rang bat ctr khi nao mot
phién ndo day 1én trong tdm, l4p tirc hai viéc bit dau xay ra & mic thé chat:
hoi tho s€ trd nén khong binh thuong va mot phan Uing sinh hoa s€¢ khoi
dong trong than, d6 1a cam tho. M6t gidi phap thyc tién di dugc tim ra. Quan
sat nhitng phién ndo triru tuong trong tim 1a diéu rat kho, song véi viée tu
tap, chéng bao lau ban c6 thé hoc duge cach quan sat hoi thé va cam tho, ca
hai déu 14 nhitng biéu hién vat 1y ctia phién ndo. Nho quan sat mot phién nio
O phuong dién vat Iy ctia no, ban dé né khoi 16n va diét, khong gay ra tai hai
nao ca. Nho vay ban thoat khoi phién nio.

D¢ thanh thao k¥ thudt ny tat nhién phai mat thoi gian. Nhung khi
ban thyc hanh, ban s& thay rang trong rat nhiéu nhitng tinh huong bén ngoai
ma trudc day han ban di phan tng vai tiéu cyc, gio day ban co thé gilr dugc
quan binh. Cho du ban ¢6 phan tng, phan tng ay ciing s& khong dén ndi qua
cing thang va kéo dai nhu da timg trong qua khir. Roi ciing ¢6 luc s& dén,
khi trong nhitng tinh hudng khiéu khich nhat, ban van c6 thé luu y dén 1oi
canh bao duogc dua ra bai hoi thd va cam tho, va sé bat dau quan sat chung,
du chi trong vai gidy thoi. Mgt vai gidy tu quan sat nay s€ tdc hanh nhu mét
thiét bi giam xo6c (shock abssorber) gitta nhitng tic nhan kich thich bén
ngoai va phan ung cua ban. Thay vi phan ing mot caich mu quang, tdm gitl
trang thai quin binh va ban c6 thé chon hanh ddng tich cuc nhat dé gitp
minh va ngudi khéc.



Ban da budc budce dau tién hudng vé su doan trir cic phi€én ndo va
thay doi1 1€ 161 quen thudc cua tam bang cach quan st cac cam tho trong tu
than ban.

Tir lac sinh ra dén gid, ban di tip luén ludn nhin ra ngoai. Ban chua
bao gid quan sat chinh minh, va vi thé ban khong c6 kha ning di vao chiéu
sau cua nhiing van dé cua ban. Thay vao dé ban lai di tim nguyén nhan khd
dau ctia minh ¢ bén ngoai, va ludn luén dd 18i cho ngudi khac vé nhirng bat
hanh ctia minh. Ban nhin moi viéc tr mgt goc do duy nhat, mot thién kién,
va chic chin phai 1 méo mo r6i. Ay vy ma ban van chap nhan quan diém
nay 13 su thuc hoan chinh. Bat ¢t quyét dinh ndo dugc thuc hién v6i thong
tin khong day du nay s& chi dem lai tai hai cho ban than ban va cho nhiing
ngudi khac. Dé thiy duoc toan bd sy thuc, ban phai nhin né tir nhidu goc do
khac nhau. Pay la nhiing gi ban dang hoc cich lam nho thuc hanh
Vipassand: thay thuc tai khong chi ¢ bé ngoai ma ca bén trong nira.

Nhin tr mgt goc d6 duy nhat, ban ngo r(:ing khé dau cta ban 1a do
ngudi khac hay do hoan canh bén ngoai gy ra. Vi thé ban don hét ning luc
ctiia minh vao viéc thay déi ngudi khac, thay doi hoan canh bén ngoai. Thuc
su, day 1a mot cd ging udng phi. Mot ngudi da hoc dugc cach quan sat thuce
tai bén trong s& sém nhan ra rang ho phai hoan toan cé trach nhiém dbi véi
kho dau hay hanh phuc cua ho. Chang han mot nguoi bi nguot khac si nhuc
va dau kho, anh ta d6 cho ‘nguoi da si va anh ta vé to1 da lam cho anh dau
khd. Thuc ra ngudi si va Ay di tao ra dau khd cho chinh ban than ho bing
cach 1am 6 nhiém tdm ctia minh. Con nguoi bi si nhuc da tao ra cai kho cua
ho khi phan tng lai 101 si nhuc d6, khi bit dau lam 6 nhiém tdm anh ta. Moi
ngudi phai trach nhiém vé khd dau ctia minh chir khong phai ai khac. Khi
ban biét duoc sy thuc ndy, thi cai ngu ngdc phi 1y ciia viéc béi 16i nguoi
khac s& cham dut.

Ban phan trng lai cai gi? Mot hinh anh do chinh ban tao ra chir khong
phai thuc tai bén ngoai. Khi ban thdy mot ngudi, hinh anh vé nguoi d6 da bi
xuyén tac bdi nhiing quy dinh qua khir cua ban. Cac hanh (Sankhara) cti &nh
hudng dén sy tudng tri ctia ban vé bat ky tinh huéng mdi nao. Lan luot, do
tuéng tri bi quy dinh ndy, mdt cam tho thudc than tré thanh dé chiu (lac)
hodc khé chiu (khd). Va hop theo loai tho do, ban tao ra mot phan ng mai.
Mbi trong nhing tién trinh nhu viy déu duoc tic dong boi cac hanh cil.
Nhung néu ban giit chanh niém va xa déi voi cac cam tho, thi théi quen phan
g mu quang cil sé tré nén cang luc cang yéu di, va ban biét cach thiy thuc
tai dung nhu no 1a.



Khi ban phat trién dugc kha ning thiy moi su moi vat tir nhitng goc
d6 khac nhau, lic ay, du bat cir khi nao bi nguoi khac si nhuc hay cu xu
khong t6t, thi su hiéu biét ciing khoi 1én dé ban thiy rang nguoi ndy xir su
khong tét vi anh ta dang dau kho. Véi su hiéu biét nhu vay, ban khong thé
phan ng mot cach tiéu cyc dugce, ma s€ chi cam théy tor 41 va thuong xot
cho con nguoi dang dau kho ay, nhu nguoi me cam thdy xot thuong cho dua
con bénh tat vay. Y chi mudn gitp con nguoi dang dau kho ay khoi 1én. Nhu
vay ban gitt dugc sy binh an va hanh phuc, dong tho1 cling gitip cho nguoi
khac binh an va hanh phuc. Pay la myc dich cua Phap (dhamma), cua viée
thyc hanh nghé thuat song; d6 la, trir diét nhing bat tinh trong tAm va phat
trién nhitng pham chat tét dep, vi su tét dep ctia chinh ban va ctia moi ngudi.

C6 muoi phadm chit tinh thin tét dep hay balamat - pardmi ma ban
phai hoan thién dé dat dén muc tiéu cudi cting. Muc tiéu y 13 giai doan hoan
toan vo ngd. Mudi balamat nay 13 nhirg dic tinh lam tan bién dan cai toi
hay cai nga, nho d6 dwa ban cang luc cang gan su giai thoat hon. Trong mot
khod thién Minh sat nhu thé ndy, ban c6 dugc co hoi dé phat trién ca muoi
balamat nay.

Balamdt thiv nhit la xudt gia - nekkamma.

Nguoi tré thanh mot vi su hay tu nit tir bo doi sdng ctia mot gia chi va
song khong c6 nhitng so hitu ca nhan, tham chi phai di an xin (khét thyc) dé
c6 thuc pham hang ngay. Tat ca diéu ndy dugc 1am vi muc dich giai thé cai
t61. Vay thi, mot nguoi tai gia cu si co thé tu tap balamat nay nhu thé nao?
Trong mdt khoa thién, ban c6 co hdi 1am duge nhu vdy, vi ¢ day ban song
nhd vao 10ng tir thién cta nhitng ngudi khac. Nho chip nhan bat ctr vat gi
duoc dem dén, nhu vat thuc, chd an, chd ngt, hay vat dung khéc, ban dan
dan phat trién dugce duc tinh xuét gia. Bét cu thir gi ban nhan ¢ day, ban st
dung né theo cach tot nhat, c¢6 gang thuc hanh dé thanh loc tAm chang nhiing
vi su tot dep ctia ban than, ma con vi su tot dep ctia nhitng ngudi vo danh da
dong gbp vi loi ich cua ban.

Balamt thir hai la giir gidi -sila. Ban cd gang phat’ trién balamat nay
bang cach theo du01 ngil gidi sudt doi, nghia la trong sudt kho thién cling
nhu trong cudc sdng hang ngay. T4t nhién trong cudc sdng doi thudng cé rat
nhiéu chudng ngai khién cho viéc gitt giéi trd nén khé khin. Tuy nhién &
day, trong mot khoa thién s& khong co nhitng co hoi dé pham gidi, vi
chuong trinh tu tap va ky luat rat nghiém ngat. Chi ndi viéc néi chuyén thoi
cling c6 thé kéo ban ra khoi viéc gilt gidi nghiém mat rdi. Vi vay ban phat



nguyén gitr yén lang trong chin ngay dau cta khoa thién. Bing cach nay, it
nhét trong thoi gian ctia khoa thién, ban cling giit gidi mot cach hoan hao.

Balamat khdc la tinh tén - viriya. Trong cudc song hang ngdy ban da
lam cong viée tinh tin nay, chang han nhu 3 muu sinh. Song ¢ day, tinh tin
14 dé thanh loc tim nho gilt chanh niém va xa. Pay 1a chanh tinh tan, s& dan
dén giai thoat.

Balamat khac 1a kham nhan -khanti. Trong mot khoa thién nhu thé
nay, thyc hanh va sdng chung v&i nhau theo nhdm, ban cé thé thdy minh nhu
bi quay ray va kho chiu boi nhirng hanh dong cua nguoi khac. Nhung chang
bao 1au ban nhén ra rang ngudi dang giy su ndo dong ay khong biét vé dleu
ho dang lam, hodac d6 la mdt ngudi bénh. Su: khé chiu ctia ban s& bién mit,
va ban cam thay chi c6 long tir 4i va bi man ddi v6i nguodi d6. Nhu vay la
ban da bat dau phat trién dugc dirc tinh kham nhan.

Balamdt khdc la chdn thdt - sacca. Nho hanh gio1 (sila) ban tho tri su
chian that & muc 101 néi. Tuy nhi€n, chan that cling phai dugc thuc hanh
trong y nghia sdu hon. Mdi budc trén dao 16 phai 1a mot budc di voi sy that,
tir su that thé, rd rét, cho dén nhirng su that cang lic cang vi té hon, va roi
dén su that t6i hau. Khong c6 chd danh cho sy tudng tuong. Ban phai luon
ludn tra véi thuc tai ma ban thuc sy kinh nghiém ¢ sat na hién tién.

Balamdt khdc la tri tué - pannd. O ngoai doi ban co thé co tri tug,
nhung d6 1a tri tu¢ thu nhat tir viéc doc sach hodc nghe nguoi khac ndi, hodc
chi 1a sy hiéu biét do van dung tri 6c thuan tuy. Trong khi balamat tri tué¢
thuc sy 1a su hiéu biét ma ban phat trién trong ty than, bang kinh nghiém
riéng cua ban trong hanh thién. Ban truc nhan nhiing su kién vo thuong, khé

va vO nga bang su tu quan. Nho kinh nghiém tryc tiép vé thuc tai ndy ban
thoat khoi kho dau.

Balamdt khdc la quyét dinh - adhitthdna. Khi ban khoi sy mot khoa
thién Minh sat, ban da ha quyét tam & lai cho dén hét khoa thién. Ban quyét
dinh gilr gidi, gitr nguyén tac yén ling va tat ca nhiing lut 1¢ cua khoa thién.
Sau khi duge gioi thi¢u vé k¥ thuat Vipassand, ban quyét tam manh li¢t s&
hanh thién trong sudt nhitng thoi toa thién theo nhom khong mao mat cling
nhu chén tay. O mét giai doan cu01 cua dao 19, balamat nay s& rat quan
trong; khi tién tdi gdn muc tiéu cudi ciing, ban phai sin sang dé ngdi khong
gian doan cho dén khi dat den su giai thoat. Vi muc dich nay viéc phat trién
balamat quyét dinh rat 1a can thiét.



Balamt khdc la tim tiv -mett. Trong qua khr ban da c6 ging dé to
long thuong yéu va thién chi ddi voi nhitng ngudi khic, nhung diéu nay
dugc 1am ¢ muc y thic ciia tim. & mirc vo thic, nhitng cing thang cii van
tiép tuc. Khi toan bo tm da dugc tinh hod thi tir siu tham ban s& uée mong
cho hanh phic cia moi nguoi. Pay la tam tu dich thuc, giup nguoi khac va
cling gitip chinh ban than ban.

Balamdt khdc la tdm xd - upekkhda. Ban hoc cach gilt su quan binh
ciia tAm khong chi khi ném trai nhitng cam tho thd, kho chiu hay nhing
ving mu trong than, ma ca khi d6i dién voi nhitng cam tho dé chiu, vi té.
Trong moi tinh hudéng ban déu hiéu rang su kinh nghiém cua sat na d6 1a vo
thudng, chic chin s& diét. Vi sy hiéu biét ndy, ban giir thai do khong dinh
mic, budng xa.

Balamdt cudi ciing la bé thi- dana. Doi v6i nguoi thé tuc, day 1a
budc co ban thi nhat ctia Phap. Mot ngudi cu si ¢ trach nhiém kiém tién
bang phuong tién chanh mang (lam an chanh dang), nham nuoi song ban
than va nhimg nguoi phy thugc. Nhung néu ban sanh tdm dinh mic vao tién
bac ma ban kiém duoc, thi ban di nuéi 16n cai ngd. Vi 1y do nay, ban nén
danh mot phan cua nhitng gi ban kiém duoc vi loi ich ctia moi nguoi. Néu
ban lam duoc diéu nay, cai ngd sé khong phat trién, vi ban hiéu rang ban
kiém tién vi loi ich ban than va cling vi loi ich ctia ngudi khac nira. Y chi
mudn gitp nguoi khic bang bét clr cach ndo c6 thé s& khai 18n, va ban nhan
thirc 16 rang khong c6 sy giup d& tha nhan ndo 16n hon viéc gitp ho biét
cach thoat kho.

Trong mot khoa tu nhu thé nay ban c6 mot co hoi tuyét di¢u dé phat
trién balamat bd thi ndy. Bat cir vt gi ban nhan & day la do nguoi khac dong
gop, ban khong phai tra tién phong, tién com thang va chic chin khong cho
ca viéc giang day nira. Poi lai, ban c¢6 thé gdép phan minh vi loi ich cua
ngudi khac. SO luong ban cho s€ tuy theo phuong tién cua ban. Tat nhién
mot nguoi giau co sé mudn cho nhiéu hon, nhung ngay ca sy cing duong
nho nhoi nhat dugc cho ra voi y dinh dung din, ciing c6 gia tri trong viéc
phat trién balamat nay. Khong mong ciu dép tra, ban cho ra (bd thi) dé cho
nhirng ngudi khac ¢ thé kinh nghiém nhiing loi ich cia Phép va c6 thé thoat
khoi kho dau.

O day ban c6 co hoi phat trién ca mudi balamat. Khi tit ca nhiing
pham chat tot dep nay da hoan thién, ban s€ dat dén muc dich cudi cung.



Hay duy tri viéc thuc hanh dé phat trién ching dan dan. Hay duy tri sy
tien bg trén dao 10 cia Phap (dhamma) khong chi vi 1g1 ich va sy gidi thoat
cua riéng ban, ma cling con vi loi ich va sy gidi thoat cua nhi€u nguoi.

Cau mong moi chung sinh dang dau kho thiy duoc Phap thuan tinh,
va dugc giai thoat.

Cau mong tdt ca ching sinh dwgc an vui!
Ghi chii - Poan kinh Pili trich dan trong bai giang:
Pakarena janati' panna. Atthasatini.

Tri tué la biét cdc phdp theo nhitng cdch khdc nhau - (Wisdom is
knowing things in different ways)

Danam dadantu saddhaya,
silam rakkhantu sabbada,
bhavana abhirata hontu
gacchantu devatagata
Dukhappattadigatha.
B6 thi vi long tin
Gidi ludt luon giir gin
Tim vui trong thién tdp
Sé di lén thién gioi.
---000---
BAI GIANG NGAY THU MU0l
Kiém lai K7V thuat

Mudi ngay da qua. Hom nay ching ta s& kiém lai nhiing gi chung ta
da 1am trong su6t muoi ngay nay.



Ban khoi su cong viéc ctia ban bang cach quy y Tam Bao, d6 1a quy y
Phat, quy y Phap, va quy y Tang. & ddy mot hinh thitc quy y nhu vay khong
c6 nghia la ban bi cai dao, tlic chuyén ddi tir mét to chirc ton g140 nay sang
mot ton giao khac. Trong thién Minh sat, su chuyén ddi chi 1a tir kh dau
sang hanh phuc, tir vO minh sang tri tu¢, tir tr61 budc sang giai thoat. Toan bd
101 day (cua duc Phat) 1a cua chung. Ban quy y khong phai noi dlrc tinh cua
su gidc ngd. Ngudi kham pha ra con dudng di dén giac ngd 1a dirc Phat. Con
duong ma ngai tim ra y 1a Phap (dhamma). Tt ca nhiitng ai thuc hanh con
duong nay va dat dén giai doan thanh thién déu goi 1a Ting (Sangha). Puoc
truyén cam hirg boi nhiing con nguoi thanh thién nhu vay, ban quy y Phat,
Phap, Tang dé mong dat dén muc dich thanh tinh tim nhu ho. Viéc quy y
thyc sy nam ¢ due tinh phd quat cia su gidc ngd ma ban tam cau dé phat
trién trong ty than do.

Cung mét lc, noi bat ky mot nguol nao da tién hoa trén dao 10 cling
s& khai 1én 1ong biét on va y chi mudn phuc vu nguoi khac khong mong cau
dap tra (tri an va tra an). Hai dtc tinh nay dugc xem la ndi bat trong con
nguoi Si-dat-da C6 Pam, mot duc Phat lich su. Ngai da thanh tyu su gidc
ngd hoan toan bang nhirg nd luc ca nhan ciia Ngai. Tuy vay, vi 10ng bi man
d6i v6i tat ca chung sanh, Ngai c6 ging giang day k¥ thuat ma Ngai da tim
ra d6 cho moi nguoi.

Nhiing dirc tinh nay ciing s& xuat hién trong tat ca nhiing ai thuc hanh
theo k¥ thuat va nhirng ai da doan tru, dén mot mire do nao do, thoi quen cli
cua chu nghia vi ky. Su quy y dich thuc, su bao vé€ dich thuc, 1a Phap ma ban
dang phat trién trong ban than. Tuy nhién, cing v&i sy kinh nghiém vé Phap
mdt cam giac tri an d6i v6i dirc Phat Gotama chac chin sé khoi 1én vi Ngai
da tim ra va chi day lai k¥ thuat ndy, va long tri an cling danh cho nhiing ai
d3d cd ging khong vi ky dé duy tri 16i day trong sy thanh tinh nguyén thuy
ctia né subt hai muoi 1am thé ky dén tan hom nay.

Ban quy y Tam Béo véi sy hiéu biét nay.

Ké dén ban tho ngii gidi. Pay ciing khong phai 13 mot nghi thirc mang
tinh ton gido. Bang cach tho lanh va tuan theo nhiing gidi nay, ban da thuc
hanh gioi (sila) duoc xem la nen tang cua ky thuat Minh sat. Khong c6 mot
nén tang ving chdc toan bd ciu trac hanh thién s& yéu di. Gidi cling mang
tinh phd quat va phi bd phai. Ban tho tri gidi dé tranh moi hanh dong cua
than va khau s& lam quiy dong sy binh an va hai hoa cua nhitng ngudi khac.
Nguodi pham nhitng gigi nay duong nhién s& phat sinh sy 6 nhiém trong tim



va huy hoai su binh an va hai hoa cua hg truée. T mire ndi tam, bat tinh nay
s€ phat trién va tu boc 16 ra bﬁng hanh dong ctia than va khau. Trong thién
Minh sat ban dang c6 gang dé tinh hoa tdm sao cho nd tré nén yén tinh thuc
su. Ban khong thé lam cong viéc tinh hoa tdm trong khi van tiép tuc thuc
hién nhitng hanh dong lam cho tAm dao dong va 6 nhiém dugc.

Nhung ban 1am thé nao dé thoat khoi cai vong ludn quan trong d6 tim
dao dong thuc hién nhitng hanh dong bét thién dé rdi lam cho nd kich dong
thém nita? Mot khoa thién Vipassana s€ cho ban co hdi d6. Do chuong trinh
nang né, ky luat nghiém khic, nguyén giir yén lang, va bau khong khi hd trg
mdt cach tich cyc, viéc pham gidi ctia ban hau nhu kho c6 thé xay ra duoc.
Nhu vay trong sudét mudi ngay ¢ day ban co thé thyc hanh gi01, va voi can
ban nay ban c6 thé phat trién dinh (samadhi); va dinh nay s& dén luot no tro
thanh can ban cho tué€ giac, voi tu€ giac dé ban co thé thAm nhap vao nhiing
chd sau kin ctia tdm va tinh hoa no.

Trong suot khod thién ban tho tri ngii gidi dé hoc hoi k¥ thudt nay.
Sau khi da hoc xong, néu ban quyét dinh chap nhan va thyc hanh phép, ban
phai gitr ngli gidi nay sudt cudc doi ban.

Ké dén ban quy thuanl dic Phat va vi thdy hién tai ctia ban trong
muoi ngay cua khoa thién. Su quy thudn nay nhim muc dich thuc hién mot
cudc thtr thach cong bang ddi véi ki thuat. Chi ngudi nao chip nhan quy
thuan theo cach nay méi co thé van dung hét moi nd luc cliia minh dé thuc
hanh. Ngudi con day hoai nghi va do du khong thé thuc hanh mot cach dung
din dugc. Tuy nhién, quy thuan khong c6 nghia 1a phat trién dirc tin mu
quang, diéu d6 chang lién quan gi dén Phap. Néu c6 hoai nghi ndo khoi 1én
trong tdm, ban duoc khuyén khich la hay di dén vi thiy hudng dan dé duoc
sang to cang thuong xuyén cang tot néu can.

Viée quy thudn cling dugc dat vao ky luat va thot khic biéu cta khoa
thién. TAt ca nhitng diéu nay da duoc tru liéu dya trén kinh nghiém cua hang
ngan thién sinh trudc day, nd cho ban kha niang thuc hanh lién tyc dé tim
dugc nhitng loi ich kha di 16n nhat tir muoi ngay hanh thién nay.

Nho quy thuan ban cam két thyc hanh dung nhu ngudi huéng dan bao
ban. Bit ctr k§ thuat nio co thé ban di thyc hanh trudc day déu duoc yéu
cdu bo qua mdt bén trong giai doan cta khoa thién. Ban c6 thé git hai duoc
loi ich va phan xét gia tri ctia k¥ thuat chi qua viéc thuc hanh tuyét ddi ky
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thuat nay theo cach dung dén ma thoi. Nguoc lai, pha tron cac k¥ thuat vao
nhau c6 thé dan ban dén nhitng kho khin nghiém trong.

ROi ban bit dau cong viéc bﬁng cach thuc hanh niém hoi tho -
dndpina dé phat trién sy lam chu tAm, dinh - samidhi. Ban dugc bao chi
quan ho1i thé ty nhién, thuan tuy khong thém mot chit, mot hinh anh nao vao.
Mot 1y do giai thich sy han ché nay 1a dé duy tri tinh phd quat cua k¥ thuat;
ho1 thé 1a chung va co thé chép nhan dugc vo1 moi nguodi, song mot chir hay
mdt hinh anh c6 thé c6 ngudi chap nhan, c6 nguoi khong.

Di nhién van c6 mot ly do quan trong hon cho viéc quan sat hoi tho
thuan tuy nay. Toan bo tién trinh 1a mot cudc kham phé su thuc vé chinh con
ngudi ban, vé ciu trac tAm-vat-1y (danh- sic) nhu nd la khong nhu ban muon
no6 phai 1a. D6 13 mot nghién ctru vé thuc tai. Ban ngdi xuéng va nham mat
lai, khong c6 4m thanh, khong c6 su lao xao bén ngoai, khong cé su chuyén
dong cua than. O sat na d6 hoat dong ndi bat nhat trong chinh ban 1a hoi thé.
Ban bit dau bang cach quan sat thuc tai nay: hoi thé ty nhién, khi nd vao va
ra khoi mii. Khi ban khong thé cam giac hoi tho, ban dugc phép thd hoi
manh mét chut du dé gén su chu tAm cua ban noi vung miii, va roi ban tré lai
v61 hoi thd nhe nhang, tu nhi€n, binh thuong. Ban bat dau vai su thuc thé,
rd rét nay va tir 6 di chuyén xa hon, sau hon theo hudng ctia nhitng sy thuc
vi t& hon va roi su thuc tdi hau. Trén toan dao 10, & mdi bude ban tra véi su
thuc ma ban thuc sy kinh nghiém, tir thd nhat dén té nhat. Ban khong thé dat
dén sy thuc toi hau bang cach khai dau v6i sy tudng tugng. Ban s& chi cang
luc cang roi ren trong nhitng su tudng tuong, trong su tu dbi minh 16n hon
ma thoi.

Néu ban thém mot chir vao doi tuong hoi thd, ban co thé dinh tam
nhanh hon, nhung s& c6 cai nguy khi lam nhu vay. Méi chit ¢c6 mot sy rung
dong dac biét. Do lap di 1ap lai mot chit hay mdt cau, ban tao ra mot su rung
dong nhan tao va bi nhan chim trong do. O bé mit cua tAm mot 16p binh an
va hai hoa dugc tao ra, nhung trong nhiing chd sau kin cua tam bat tinh van
con. Cach duy nhat dé loai bo nhitng bat tinh ndm sau bén trong nay 1a phai
hoc cach 1am thé nao dé quan sat chung, dé dem chiing 1én bé mit dé cho
chung cé thé diét & d6. Néu ban quan sat chi mot rung dong nhan tao dac
biét nao do, ban s€ khong thé nao quan sat dugc cac rung dong tu nhién khac
lién hé dén nhirng bat tinh ctia ban, do la quan sat cac cam tho dang khoi 1én
tu nhién trong than. Vi thé, néu muc dich cua ban la dé kham pha thuc tai
ctia chinh minh va dé thanh tinh tam, thi viéc dung mot chir tuong tuong co
thé tao ra nhitng chuéng ngai.



Su muong tuong clng vdy, muong tuong trong tam mot hinh anh nao
d6 c6 thé tro thanh mot chudng ngai cho tién bo. K§ thuat Minh sat dan dén
viéc 1am tan bién sy thue rd rét dé dat dén su thue cung tot. Su thuc két hop
bé ngoai (sy thuc ché dinh) luén luén ddy nhirng 4o tudng, vi & mic ndy s
htru twong (sannd) hoat dong, ma tuong lai bi xuyen tac boi nhirg phan ing
qua kht. Cai tuong quy dinh niy sé& phan biét va ddi chiéu, lam nay sinh
nhiing ua thich va dinh kién, dua dén nhiing phan ing moi. Nhung nho lam
tan v0 cai thyc tai bé ngoai nay, ban dan dan di dén sy kinh nghiém thuc tai
clng tot ctia cdu tric tim-vat-1y (danh-sic): chi 1a nhitng rung dong sanh va
diét trong ting sat ma. O giai doan nay khong thé c6 su phan biét, va vi thé
nhitng wa thich va thién kién khong thé phat sinh, va khong c6 ua thich va
thién kién thi ciing khong co phan tng. Ky thuat lam cho cai tuong quy dinh
nay dan dan suy yéu do, va vi thé cing lam suy yéu hon cac phan ung, dan
dén giai doan ¢ do tho va tudng déu diét, d6 1a, su kinh nghi¢m Niét ban.
Nhung do cd tinh tac y dén mot hinh anh hay mot canh tugng nao do, ban
van ¢ muc cua su thue ciu hop, bé ngoai cht khong thé vuot qua néd duoc.
Vi Iy do nay, khéng nén mudng tuong ciing nhu niém tham lam gi.

Sau khi da dinh tam nho quan sat hoi thd tu nhién, ban bat dau thuc
hanh minh sat dé phat trién tri tué - panna, thiu diét ban chét riéng cua ban,
tinh hod ndi tim. T dau dén chan, ban bit dau quan sat cac cam tho tu
nhién trong than, khoi su trén bé mit rdi di vao su hon, hoc cach cam giac
nhitng cam tho bén ngoai, bén trong, & moi phan cua than thé.

Quan sat thyc tai ding nhu né 13, khong chit thanh kién dé 1am tan di
su thuc bé ngoai va dé dat dén su thuc cung tot - day 1a Vipassana. Muc dich
clia viéc lam tan v thuc tai bé ngoai 1a dé cho nguoi hanh thién kha ning di
ra khoi cai 40 tuong vé "t6i". a0 tudng ndy 1a cin nguyén ctia moi tham &i va
san han cua ching ta, n6 cting chinh la can nguyén dua dén kho dau. V& mat
tri thirc ban c6 thé chap nhan rang do la mot ao tuong, nhung sy chap nhan
nay khong du dé cham dut kho. Bat ké niém tin ton gido va triét hoc cua ban
la gi, bao lau thoi quen cua chu nghia vi ky con tdn tai, ban ¢t van khd dau
nhu thudng. Dé bé gdy thoi quen nay, ban phai tryc tiép kinh nghiém ban
chat khong thyc thé cua cac hién tugng tdm-vat-ly, luén ludn bién d6i va
nam ngoai quyén kiém soat cua ban. Chi c6 kinh nghiém nay mdi c6 thé lam
tan di chu nghia vi ky, dan 16i ra khoi tham &i va san hén, ra khoi khé dau.

Vi thé k¥ thuat 1a su kham pha, bang kinh nghiém truc tiép, vé ban
chat thuc thu ctia moi hién tugng ma ban goi la "t6i1", "cua t61". C6 hai
phuong dién cua hién tugng nay: do la than va tdm, hay danh va sac. Nguoi



hanh thién bit dau bﬁng cach quan sat thuc tai cua than. Pé kinh nghiém
thuc tai nay mot cach truc tiép, ban phai cam giac vé than, d6 13, phai co
chanh niém vé cac cam tho ¢ khip toan than. Nhu vay viéc qudn thin -
kdyanupassani- nhat thiét lién quan dén qudn tho - vedananupassand. Tuong
tu, ban khong thé kinh nghiém dugc thyc tai cua tdim ngoai nhitng gi phat
sinh trong tAm. Nhu vay, qudn tdm - cittinupassand - nhat thiét lién quan
dén qudn phdp (nhitng ndi dung tm 1y) - dhamméanupassana.

Diéu nay khong c6 nghia réng ban phdi quan sat nhiing tu duy riéng
biét, néu cb gang lam thé, ban & bat dau lan quay trong nhing tu duy. Ban
chi don gian giir chanh niém vé ban chat cta tim ngay sat na ay, du tham
san si va dao dong c6 mit hay khong. Va, dirc Phat ¢3 kham pha ra rang, bat
ctr cai gi khot 1én trong tam cling dugce kem theo boi mot cam tho vat ly. Vi
thé, du nguoi hanh thién dang khao sat phuong dién tam ly hay vat ly cua
hién tuong "t61", thi chanh ni€ém vé cam tho cling 1a can thiét.

Kham pha nay la sy dong gop vo song cua dirc Phat. Su dong gop co
tAm quan trong chinh yéu trong 10i day cua Ngai. Trudc thoi dirc Phat va
trong s6 nhitng ngudi duong thoi voi Ngai & An Do ciling ¢6 nhiéu nguoi
day va thyc hanh sila (gidi) va samadhi (dinh). Panna (tu¢) cling da c6 mat,
it ra cling 1a tri tu¢ phuc vu tin ngudng hodc tri tu¢ do van dung tri 6c; noi
chung, con nguoi chip nhan rang phién nio 1a cdi ngudn cua kho, ring tham
va san phai duoc trir diét dé thanh tinh tAm va dat dén giai thoat. Pirc Phat
chi tim ra con duong thuc hién su giai thoat dé6 ma thoi.

Cai timg dang thiéu 14 sy hiéu biét vé tAm quan trong ctia cam tho.
Cuing nhu ngay nay, nguoi ta thuong cho réng nhitng phan trng cua ching ta
1a v&i cac d6i tuong gidc quan bén ngoai- sic, thinh, huong, vi, xtic, phap.
Tuy nhi€n, viéc quan sat sy thyc bén trong cho thay rang gitra d6i tuong va
phan ung 13 "tho", mdt mat xich bi bé quén. Su tiép xuc gitta mot d6i tugng
v6i cdn mon tuong Gng 1am phat sinh mot tho; tuong (sinni) 4n dinh mot
gia tri tich cuc hay tiéu cuc, ma theo do6 tho tr¢ thanh lac hay kho, va ban
phan g v&i tham hodc san. Tién trinh xay ra nhanh dén d6 chi sau khi mot
phan tng da dugc lap di lap lai nhiéu 1an va da gom gop sirc manh nguy hai
du dé ap dao tam, sau d6 cai biét y thirc vé nd méi phat trién. Dé ddi pho véi
nhiing phan tng, ban phai lam sao biét duoc ching 6 ngay chd chiing khoi
dong; chiing bat dau cung v4i cam tho, va vi thé ban phai c6 chanh niém vé
cac cam thg. Chinh viéc kham phé ra sy thuc ma trudc day Ngai chua ting
biét nay da cho Si-dat-da Co Pam kha niang dat dén giac ngo, va day 1a 1y do
tai sao Ngai ludn ludn nhan manh dén tam quan trong cua cam tho. Tho co



thé din dén nhitng phan tng véi tham hodc san va vi thé ciing din dén dau
kho, nhung tho cling c¢6 thé dan dén tri tu¢, nhd d6 ban dung lai phan trng va
bat dau ra khoi kho dau.

Trong thién Vipassand, bat cir sy thuc hanh nao giy tré ngai cho viéc
niém tho déu co hai, du cho d6 1a su tap trung vao mot chir hay mdt hinh
anh, hodc chi tac ¥ dén nhitng chuyén dong vat 1y cua than hoic cha tim dén
nhitng ¥y niém phat sinh trong tdm. Ban khong thé doan trir kho néu ban
khong di vao tdn ngudn gbe ciia no, tirc cam tho.

K¥ thuat Minh sat da dugc duc Phat giai thich trong "Kinh Niém
X" (Satipatthina Sutta). Bai kinh nay dugc chi 1am hai phan khdo sat cac
phuong dién khac nhau cua ky thuat; quan than, quan tho, quan tam, va quan
phap. Tuy nhién, moi phan doan cua bai kinh lai dugc két luan v6i nhing
chit gidng hét nhau. Co6 thé cé nhitng diém khac nhau dé tir d6 bt dau viéc
thuc hanh, nhung cho du diém khoi du 13 gi, nguoi hanh thién ciing phai
trai qua mot vai chang, mot vai kinh nghiém trén dao 16 dén muc tiéu cudi
cung. Nhitng kinh nghiém thiét yéu cho viéc hanh Vipassand nay da duoc
md ta trong nhitng cau lip di lap lai & phan két ciia mdi phan doan.

Ching dau tién 1a ching trong do6 ban kinh nghiém sy sanh
(samudaya) va diét (vaya) ri€ng ré. O giai doan nay nguoi hanh thién nhan
biét hay chanh niém vé thyc tai hop nhat, vitng chic dudi dang cac cam tho
tho trong than. Ban nhan biét mot cam tho, co thé 1a mot cai dau dang khoi
1én. Cai dau 4y dudng nhu dirng lai trong mot lac va cudi cung thi diét.

Vuot xa hon ching nay, ban thé nhiap vao giai doan sanh - diét
(samudaya-vaya), & d6 ban kinh nghiém sy sanh va sy di€t cung mdt luc,
khong c6 mét khoang cach nao gitra chiing. Cac cam tho tho, viing chac da
tan thanh nhiing rung dong vi te sanh va diét cyc nhanh, va sy ving chac
cua cau tric tAm -vat 1y bién mat. Cam xtc kién cb, minh liét va cam tho
kién cd, manh liét déu tan bién thanh nhitng rung dong. Pay 1a giai doan diét
(bhanga) trong d6 ban kinh nghiém sy thuc cing tot ctia danh va sic: ludn
ludn sanh va diét, khong chut bén chic.

Giai doan di¢t (bhanga) nay la mot chang rat quan trong trén dao 19, vi
chi khi ban kinh nghi¢ém dugc su tan hoai cua cAu tric tAm-vat 1y thi sy bam
viu hay chip thu vao né méi budng ra. Tir d6 ban trd nén xa ly khi d6i dién
véi bat cu tinh huéng nao; nghia la, ban di vao giai doan xa- hanh
(Sankhari-upekkha). Nhitng bat tinh hay Sankhard ngi ngdm chon vii trong



vo thirc gid day bit dau xuat hién tai bé mat cua tim. Pay khong phai 13 su
thoai bo, ma 1a tién bo, vi néu chung khong ngoi 1én bé mit, thi nhiing bét
tinh 4y khong thé bi trir diét. Chung sanh 1én, ban quan sat mot cach budng
x4 va ching ndi nhau diét. Ban dung nhitng cdm tho thd, khé chiu nhu
nhiing loi khi dé trir diét kho hanh san cii. Nhu vay nho duy tri chanh niém
va xa doi voi tung kinh nghi¢ém, ban tinh hoa tdm khdéi moi phirc cdm ngu
ngdm, va cang liic cang dén gan muc tiéu Niét ban, dén gin su giai thoat
hon.

Du diém khoi dau 1a gi, ban cing phai trai qua tat c4 nhimng chang nay
dé dat dén Niét ban. Ban c6 thé dat dén muc tiéu sém mudn nhu thé nao tuy
thudc vao viéc ban lam dugc bao nhi€u cong viéc, va cai kho chira cac hanh
(Sankhara) qua khir ma ban phai trir di€t rong c& bao nhiéu.

Tuy nhién, trong moi trudng hop, trong moi tinh hudng, x4 van la yéu
td thiét yéu, dua trén sy chanh niém vé cac cam tho. Sankhara phat sinh tu
diém cam tho vat ly. Nho trii x4 doi v6i cam tho, ban ngin cac hinh méi
khong cho phat sinh, va ban cling trir diét dugc cac hanh cti. Nhu vay, nho
quan sat cac cam tho mot cach budng xa, ban dan dan tién vé muc tiéu cudi
clng cuia sy giai thoat kho.

Hay lam viéc mot cach nghi€ém tiuc. Chd nén nhao bang thién, hodc
thir hét k¥ thuat ndy dén k¥ thuat khac mot cach hoi hot ma khong theo dudi
mot k¥ thudt ndo dén noi dén chdn. Néu ban lam vay, ban s& chang bao gio
vuot qua khoi nhitng budc so khoi ciia bat ky k¥ thuat nao, va vi vay ban s&
chéng bao gio dat dén muc tiéu. Tat nhién ban c6 thé thir nhitng k¥ thuat
khac dé tim cho minh mdt k¥ thuat thich hop. Ban ciing c6 thé thir k¥ thuat
nay doi ba 1an, néu can. Nhung dirng nén phi ca cudc doi chi dé di thir nhu
vay. Mot khi ban da tim ra mot ky thudt thich hop, hdy thyc hanh n6 mét
cach nghiém tic dé ban c6 thé tién hoa dén muc tiéu cudi cung.

Cau mong nhitng con nguoi dau khé & khip moi noi tim duoc 16i
thoat ra khoi kho dau cua ho.

Cau mong tdt ca ching sinh dwgc an vui!
Ghi chii - Poan kinh Pili trich dan trong bai giang:
Atta - dipa viharatha,

Atta - sarana



Andnna - sarana

Dhamma - dipa viharatha,

Dhamma sarana,

Anadnna - sarana

Mahd Parinibbdba Sutta

Digha Nikdya, 16

Hay tw minh lam hon dao,

Lam noi nuwong twa cho chinh minh
Khong co sy nwong twa nao khac
Hay ldy Phdp (dhamma) lam hon déo
Ldy Phdp lam noi nwong tua
Khong co sy nwong twa nao khac.
Caratha bhikkave carikam
Bahujana-hitaya, bahujana-sukhaya,
Lokanukampaya,

Atthaya hitdya sukhaya
devamanussanam

Ma ekena dve agamittha.

Desetha bhikhave Dhammam
adikalyanam, pariyosanakal-

yanam sattham sabyanjanam.



Kevala kaparipunnam parisuddham
Brahmacariyam. Pakasetha.

Santi sattd apparajakkhajatika.

Assavanattd Dhammassa parihdyanti.
Bhavissanti Dhammassa annataro.

Dutiya Marapasa Sutta.

SN VI(1).5

Nay cac ty kheo, hay du hanh

Vi lgi ich va hanh phiic ciia s6 dong

Vi long bi man cho doi

Vi su tot dep, vi loi ich, va

Vi hanh phuc cua chu thién va loai nguoi
Khong nén hai nguoi di mot huong.

Nay cdc ty khwu, hdy thuyét phdp

Loi ich & doan dau, doan giita va doan cuoi -
cd y nghia va loi van cua Phadp

Hay tuyén thuyét pham hanh hodn toan day di
(khéng can phdi thém gi nita) va thanh tinh
(khéng can phdi bot gi nita)

C6 nhitng chiing sinh véi it bui trong mat

Sé lac dwong néu khéng dwegc nghe phap



Nhitng nguwoi nhw vy sé tham hiéu phdp.
Ye dhamma hetuppabhava

tesam hetum tathdgato aha.

tesam ca yo nirodho;

evam vadi mahasamano.

Vinaya, Mahavagga, 1.23 (40)

Cdc phap phat sinh do nhan,

Nhén dy Nhw Lai dd day,

va cung day nhan diét cua chung.

Day la "loi day" cua bac Dai Sa Mon.
Pannatti thapetva visesena passati'ti vipassana.
Ledi Sayadaw, Paramattha Dipani.

Vipassana (Minh sat) nghia la quan thuc tai theo cach dac biét, nho
vuot qua sy thue bé ngoai (ché dinh).

Ditthe ditthamattam bhavissati,
Sute sutamattam bhavissati,
Mute mutamattam bhavissati
vinatamattam bhavissati.
Udana, 1.X.

Trong cdi thdy chi ¢é cdi thdy
Trong cdi nghe chi co cdi nghe

Trong cdi ngui, ném, dung



Chi ¢6 cdi ngiri, ném, dung
Trong cdi biét chi ¢ cdi biét.
Sabba kaya patisamvedi
Assasissami’' ti sikkhati;

Sabba kdya patisamvedi
Passasissami' ti sikkhati.

Maha - Satipatthana Sutta DN 22
"Cam giac toan thdn toi sé tho vao",
Nhue vdy vi dy tap.

"Cam giac toan than toi sé tho r"
Nhue vy vi dy tap.

So kaya - pariyantikam.

vedanam vedayamano,
kaya-pariyantikam vedanam
vedaya mi'ti pajanati.
Jivita-pariyatikam, vedanam
Vedayami'ti pajanati

Pathama Gelananad Sutta

SN. XXXVI ) 1.7

Khi cam giac mot cam tho rang suwc chiu dung cua than ta da dat dén
gioi han cua no, vi ay tué tri cam giac nhu vay.



Khi cam giac mot cam tho rang mang song da dat dén gidi han cua
no, vi ay tué tri cam giac nhuw vay.

---00o---

BAI GIANG NGAY THU MU0l MOT
Lam thé ndo dé tiép tuc thuc hanh sau khi két thiic khod thién

Thuc hanh hét ngay nay sang ngay khac, cudi cung ching ta ciing dén
ngay két thuc cua khoa thién. Khi bat dau cong viéc thuc hanh, ban duoc yéu
cau 13 hdy quy thuin hoan toan cho k¥ thuat va ky ludt ctia khoa thién.
Khong c6 su quy thuan nay, co thé ban da khong thtr nghiém k¥ thuat mot
cach cong bang. Gid ddy mudi ngdy di qua, ban dugc tu do. Khi tré vé nha,
ban sé& ling 18 on lai nhitng gi ban da lam ¢ day. Néu ban thiy rang nhitng gi
da hoc dugc & day 1a thuc tién, hop 1y, va loi ich cho ban than va cho moi
ngudi, ban hiy chdp nhin no - khong vi ai d6 budc ban phai 1am nhu vay,
ma v6i sy tu do ¥ chi va tu nguyén, khong chi trong mudi ngdy ma cho sudt
cudc do1 ban.

Su chap nhan khong phai chi & mirc tri thirc hodc cam xtc. Ban phai
chap nhan Phap ¢ mirc thuc té do ap dung nd, 1am cho Phap 13 mot phan cua
doi ban vi chi c6 hanh Phap thuc sy mé&i dem lai nhiing loi ich 1 rang trong
cudc sdng hang ngdy.

Ban tham du khoa thién nay dé hoc cach lam thé nao dé thuc hanh Phap -
lJam thé nao dé séng mot cude doi ¢d gioi hanh, lam chu dugc tam cua minh,
va thanh tinh tAm. Mdi budi chiéu, cic cudc Phap dam duoc to chirc chi dé
lam sang t6 viéc thuc hanh nay. Ban nhét thiét phai hiéu nhitng gi minh dang
lam va tai sao, nho vay ban sé khong bi 1Am 14n hodc hanh sai cach. Tuy
nhién, trong viéc gidi thich phap hanh, mét vai phuong dién thudc vé ly
thuyet tat y€u phai duoc dé cap, va vi & nhiing nguoi tham dy khoa thién
gdm nhiéu bdi canh khic nhau, nén viéc mot sd nguoi cam thay phan 1y
thuyét 1a khong thé chip nhan duoc 14 diéu hoan toan hop 1y. Néu su tinh 1a
vy clng khong sao ca, cir dé né qua mot bén. Viéc hanh Phap (dhamma)
van la quan trong hon ca. Chang ai co thé phan d6i viec sébng mot cude doi
khong 1am hai nguoi khac, chong viéc tu tap kiém soat tim, chong viéc giai
phong tdm khoi nhiing phlen ndo va phat ra long tur ai, thién chi ca. Viéc
thie hanh c6 thé duoc chdp nhian mot cach phd quat, va day chinh 1a phuong
dién c6 y nghia nhét cuta Phap, vi bat ky loi ich ndo ban gat hai dugc s€



khong phai tir nhiing ly thuyét, ma tur viéc thuc hanh, va viéc &p dung Phap
trong cudc song cua ban.

Trong muoi ngay qua, co thé ban chi gat hai dugc chut khai quat vé
k¥ thuat; ban khong thé ky vong trd nén hoan hao trong k¥ thuat nhanh cap
ky dugc. Nhung ciing khong nén xem thuong cai kinh nghiém ngan ngui
nay: ban di budc budc dau tién, mot budc rat quan trong, diu ring cudc
hanh trinh con dai. Thuc vay, do 1a cong viéc cua ca doi1 nguoi.

Mot hat gidng Phap di duoc gieo trong, va bat dau nhi 1én thanh mot
cdy con. Nguoi lam vuon khéo kéo s& cham soc dic biét ciy con 4y, va do
biét bao dudng nd, cdy con lan 16i ting trudong thanh mot cay khong 16 véi
than to va mot bo & bam chéc trong dét. Lic ay, thay vi can dugce chim soc,
no tiép tuc ty bao dudng sudt quing doi con lai cua né.

Cay con cua Phap nay ciing vay, bay gio con doi héi phai ¢ su bdo
dudng. Bao vé nd khoi bi nguoi khac chi trich bang cach phan biét gitra 1y
thuyét diéu ma mot sd nguoi chéng d6i, va thuc hanh, viéc ma moi ngudi
déu c6 thé chap nhan. Pung dé cho nhiing 101 chi trich nhu v@y chén ding
viéc thyc hanh cua ban. Hay hanh thién mot tiéng mdi sang va mot tleng moi
chiéu. Viéc thyc hanh déu dian hang ngdy nay 1a diéu can thiét. M&i dau, ¢o
vé nhu mot ganh ning khi danh ra hai gid hanh thién mdi ngay, nhung rdi
ban s& sdm nhan ra rang rat nhiéu thoi gian 18 ra truéc ddy da bi hoang phi,
nho hanh thién s& duge tiét kiém lai. Thir nhét, ban s& can rat it thoi gian cho
viéc ngu nghi. Thur hai, ban c6 thé hoan tat cong viéc cua minh nhanh hon,
vi kha ning lam viéc ciia ban sé tang truong. Khi mot van dé phét sinh ban
s€ gilt duoc quén binh, va tirc khic co thé tim giai phap dung dan. Khi ban
tr& nén 6n dinh trong k¥ thuat, ban s& thdy rang sau khi hanh thién vao budi
sang, ban co day du nang luc cho sudt ca ngay, khong chut xao dong.

Khi ban di nga vao ban dém, danh nim phut dé chanh niém vé cac
cam tho & bat ky noi ndo trén than trudc khi roi vao gidc nga. Sang hom sau,
ngay khi ban thirc day, lai quan sat cac cam tho bén trong khoang nam phut
nira. it phat thién trude khi nga va sau khi thire s& rat hitu hiéu.

Néu ban séng trong mot ving c6 nhitng hanh gia Vipassand khac, moi
tudn mot lan hay hanh thién chung véi nhau trong mot tiéng. Va mdi nim
mdt 1an nén t6 chirc mot khod tinh cu mudi ngdy. Viéc thuc hanh hang ngay
s€ cho ban kha nang duy tri nhitng gi ban da thanh tyu ¢ day, nhung mot
kho4 tinh cu 1a diéu can yéu dé di vao sdu hon; vi van con mot doan duong



dai phai di vay. Néu ban c6 thé dén du mot khoa thién co to chirc han hoi
nhu thé nay thi rat tot. Bﬁng khong, ban van c6 thé c6 mot khoa tinh cu mot
minh. Thuc hién mdt khod doc cu trong muoi ngay, bt ctr chd nao ban co
thé sng tranh xa nhitng ngudi khac, va chd ma ngudi ndo d6 c¢6 thé chuan
bi bita an cho ban. Ban d3 biét k¥ thuat, thoi khod tu tdp va ky luat, ban phai
ap dat tat ca nhimg diu d6 1én ban than ban luc nay. Néu ban mudn thong
bao cho thiy ciia ban biét trudc viéc ban dang khdi sy mot khoa doc cu, toi
s& nhd dén ban va goi tAm tir (mettd) cua toi, nhitng rung dong ctia thién chi
dén ban; diéu nay s& giap thiét 1ap mot bau khong khi lanh manh dé ban c6
thé thuc hanh tot hon ¢ d6. Tuy nhién, néu ban khong co diéu kién thong
béo, ban ciing khong nén cam thiy yéu dudi. Phap tu nd s& bao vé ban. Dan
dan ban ciing phai dén giai doan tu nuong tya minh. Vi thay chi 1a nguoi
hudéng dan; ban phai 14 thdy cta chinh minh. Lic ndo ciing 1& thudc nguoi
khac thi khong giai thoat dugc.

Thién hai gio hang ngay va doc cu mudi ngay hang nam chi 1a diéu
can thiét toi thiéu dé duy tri phap hanh. Néu ban c6 thoi gio ranh nhiéu hon,
ban nén dung cho viéc hanh thién. Ban c6 thé thuc hién nhitng khoa tinh cu
ngan khoang mot tudn, hodc vai ngay, tham chi mot ngay ciing dugc. Trong
nhitng khod ngan ngay nhu vdy, danh mot phan ba thoi gian dau ciia ban vao
viéc hanh niém hoi tho, va phﬁn con lai cho Vipassana.

Trong thoi toa thién hang ngay cua ban, hdy dung hau hét thoi gian
cho viéc hanh Vipassana. Chi khi tam ban dao dong hoac cham lut (tri tué),
hodc vi bat ctr 1y do gi khién n6 khé quan sat cac cam tho va duy tri xa, luc
ay hay hanh niém hoi tho cho dén muc can thiét.

Khi ban hanh Vipassana, hay can than khong hanh nhu mdt tro choi
v6i cac cam tho, tré nén khoan khoai véi nhirng cam tho dé chiu va chan nan
v6i nhitng cam tho kho chiu. Quan sat tirng cdm tho mot cach khach quan.
Cu tiép tuc di chuyén su chu tam cua ban khép toan than mot cach hé théng,
khong dé cho no dirng lai trén mot phan niao qua lau. Tdi da hai phut 1a da &
bat ¢t phan nao, hoic trong nhirng truong hop rat hiém c6 thé téi nam phut,
nhung khong bao gio hon thé. Giit cho sy chi tdm tiép tuc di chuyén dé duy
tri chanh niém vé cam tho trong moi phan cua than. Néu viéc thuc hanh bat
dau trd nén may moc, hiy thay doi cach ban di chuyén sy cht tdm cta minh.
Trong moi tinh huéng, luén ludén gitt niém va xd, va ban s¢ kinh nghiém
nhirng 191 ich ky di€u cta Vipassana.



Khong chi khi ngdi nhdm mit, ma ca trong doi song sinh hoat cling
thé, ban phai 4p dung k¥ thuat nay. Khi ban dang lam viéc, tat ca sy chi tim
s€ dat vao cong viéc cua ban; xem do nhu viéc hanh thién cua ban vao luc
ay. Nhung néu co thoi gian ranh, ngay ca nim hodc muoi phit, hiy dung no
vao viéc chanh niém cac cam tho, khi ban khoi sy cong viée trd lai, ban sé
thdy tuoi tinh han. Tuy nhién, hiy can than khi ban thién noi cong cong, c6
sy hién dién ciia nhitng ngudi khong phai hanh gia. Ban phai gitt cho mat
mo ra, ding bao gid 1am mot man trinh dién vé hanh phap ¢ do.

Néu ban hanh Vipassanid mot cach dung din, chic chdn mét su thay
ddi tot dep s& dén trong cudc doi ban. Ban can phai kiém tra lai sy tién bod
ciia minh trén dao 16 bang cach kiém tra cach cu xt cua ban trong nhiing
tinh hudéng hang ngay, kiém tra hanh kiém va cach giao tiép voi nhiing
nguoi khac. Thay vi lam hai ho, ban da lam duoc gi dé giup ho chua? khi
nhitng tinh hudng khong mong doi xay ra, ban c6 gitt duoc quan binh
khong? Néu mot tiéu cuc khoi 1én trong tdm, ban blet dugc ndé nhanh nhu
thé nao? Ban biét cac cam tho cung khoi véi tiéu cuc 4y nhanh khong? Ban
bt dau quan sat cac cam tho éy nhanh ra sao? Ban léy lai dugc su quan binh
tam, va bat dau phat ra tim tir va tim bi nhanh mtrc ndo? Theo cich ndy ban
tu kiém tra lai minh va duy tri su tién bo trén dao 10.

Bét cir diéu gi ban dat dugc ¢ day, khong chi gitr gin n6 ma ban phai
lam cho né tang trudng. Luon ludn ap dung Phap trong cudc song cta ban.
Huong thu moi loi ich cua k§ thuat nay, va song mot cudce sdng hanh phuc,
binh yén va hai hoa, t6t dep cho ban than va cho tit ca moi nguoi.

Mot 161 canh bao: ban ctr ty nhién néi cho ngudi khac biét nhitng gi
ban dé hoc dugc ¢ day. Trong giao phap khong hé ¢o chuyén bi mat. Nhung
¢ giai doan nay, khong nén c6 gang day ky thuat ban biét voi. Trudc khi lam
diéu @06, ban phai that thanh thao trong phap hanh, va nhét 1a phai duoc huan
luyén cach day. Bang khong s& c6 cai nguy la lam hai nguoi khac, thay vi
gitip ho. Néu ¢ nguol nao ban da noi vé thién Vipassani ma muodn thue
hanh theo, hiy khuyén khich nguoi d6 tham dy mot khod thién co to chirc
han hoi nhu thé nay, dé duoc mot nguoi hudng dan cé kha ning dan dat.
Con by gid, hiy tiép tuc thyc hanh dé an tri minh trong Phap. Hay tiép tuc
16n manh trong Phap va ban s& thiy rang ban tu dong hip din ngudi khac
dén voi dao bang tAm guong song ctia ban.

Cau mong Phap (Dhamma) duoc truyén ba khip thé gian, vi su tét dep va
loi ich cua s6 dong.



Cau mong tdt ca ching sinh dwoc an vui, dwoc binh yén, dwoc gidi thodt!

---000---
Tom Tat Nhivng Bai Tap Thiét Thue Trong Mwdi Ngay
Ngay thir nhat va thie nhi

Hai ngay nay hoan toan danh cho viéc niém hoi tho. Thién sinh ng01
trong mot tu thé thoai mai, tot nha 1a kiét gia nhu:ng khong nhat thiét, diéu
quan trong la lam sao c6 thé duy tri duoc tu thé (0a1 nghi ng01) trong moQt
thot gian kha lau. Trong ba ngay dau co thé thay doi oai nghi néu cam thay
qua kho chiu, nhung khong nhiéu hon murc tuyét ddi can thiét. Giir cho mat
nhim sudt ca budi tap. Tho qua mii va miéng ngam chat, thién sinh tap
trung trén cam giac vé hoi gi6 khi né di vao va di ra. O giai doan nay vung
quan sat bao gom toan bo phan bén trong cua miii, hai 16 miii va moi trén
dudi hai 16 mii. Diéu cbt yéu la phai duy tri nghiém ngat trong ving nay,
khong quan tdm dén nhiting diém khac co lién quan dén viéc tha, nhu cudng
hong, nguc, hay co hoanh (16p co nam giita ving nguc va ving bung gitip
cho viéc diéu chinh tho).

Thién sinh ngdi yén ling nhu vay, tinh gidc nhung khong cing thing
ddi theo ting hoi thd vao va hoi tho ra tir diu dén cudi khong gian doan.
Ban quan sat cac cam tho, bat ké do la gi, ¢o thé 1a nhiing cam gidc xuc
cham cua luéng khong khi, nhiét do, cudng d6 va khoang thoi gian cia moi
hoi thd vv... ban ¢b ging nhan biét mot cach rd rang va day du dén muc co
thé tinh chit chinh xac ctia mdi cam tho, nhung khéng bao gid ¢b ging kich
hoat hodc tudng tuong ra bat ky nhitng cam tho dic biét nao. Néu khong c6
cam tho 16 rét nao dugc nhan thic, nhu lac ban dau cé thé xay ra, ban khong
nén lo ling ma chi don gian ghi nhan sy "trong khong" iy va kién tri mot
cach lang 1€. Su Véng mat cia mot cam tho cling 12 mét kinh nghiém va ban
phai nhan biét no 1a nhu vay. Khi c6 cam tho, ban quan sat mot cach chinh
x4c chd ndo: bén trong 16 miii hay & 16 mili; bén phai hay bén trai, hoic ca
hai bén; chi & mot chd hay & mot vai chd, hay khép noi. Ban nhan biét bét clr
nhirng rung dong ndo: hoi gié manh hon hay yéu hon, nhe nhang hon, hay
thé hon, ngin hay dai. Nhung ludn luén dé cho hoi thé dén mot cach tu
nhién, khong ép nod hay can thiép vao d6 bang bat cir cach nio.



Bét ky su tan loan nao phat sinh do cac kich thich gidc quan (ngoai
nhitng gi duoc tao ra boi hanh dong thd trong ving dic biét dy) hodc tir
nhiing nguén tim 1y hodc cam xic can phai cat dut lién bang cach tim niém
nd (tic nhan biét nd trong tim) dé ching t6 cd su nhan biét 16 rang vé su
khoi 1én ciia no, va lap tirc quay vé voi hoi tha.

---000---
Ngay thw ba

Tiép tuc hanh niém hoi thd, nhung thu hep vung nhan biét lai chi con
& dau mili (d6 12 quanh mép 16 miii) va & phan moi trén ngay dudi 16 mii.
Muc dich cua viéc thu hep nay 1a dé ting cuong va tinh loc dinh nhd tap
trung manh hon trén mot ving da dugc han ché tdi da.

---000---
Ngay ther tw

Bit dau v6i niém hoi thd nhu ngay thir ba, nhung sau mot lic ban s&
chuyén sang hanh tron ven thién Minh sat (Vipassani) voi viée quan than ké
nhu bai tap chinh. V61 muc dich nay, budc dau tién 1a huéng su nhan biét
duy nhét vao phin mdi trén dudi 16 miii (khong ké ban than 16 mili). V§i tAm
da dugc dinh siu hon trén mot diém nhu vay, ban ngimg tip trung sy chi ¥
ctia minh trén cac cam tho do tién trinh tho tao ra va tap trung vao viéc quan
sat bt cir nhitng cam tho bén trong nao (nhitng cam tho khong do xuc cham,
nhiét 46, sy chuyén dong vv... ctia ludng hoi gid tao ra) phat sinh & cung chd
ma ban di tap trung trén do, tic ngay gitra moi trén. Pay 1a khoanh khic
chuyén tiép tir viéc quan mot minh hoi thé sang quan than nhu di mé ta va
quan cac cam tho phat sinh & do. Néu thoat tién khong c6 tho nao hién khoi
rd rang, hdy nhén biét rd trong tam su "trong khong" va cur tiép tuc duy tri su
nhan biét & day. Néu st tap trung day di chic chan s& khong thiéu cac cam
tho bén trong dé quan. Tir nhing gi cac nha khoa hoc noi, ching ta biét kha
Id rang co thé cua ching ta nim trong trang thai soi dong lién tyc gdm vo sd
céc tién trinh sinh ho4, hoa hoc va dién hoc (chang han sy tuin hoan mau, sy
chuyén hoé cac té bao mo cua than, nhitng xung luc chay doc theo hé than
kinh vv....) va ching ta ciing con biét c6 nhiéu sy kién khic xay ra & cic
mirc d¢ phan tir, nguyén tw, va ha nguyén tu. Tat ca nhitng dleu nay ching ta
biét trén phuong dién tri thirc, cai biét 4y binh thuong van con nam duédi
ngudng cua sy nhan biét thudc tri giac trong cudc song hang ngay, khi tam
dubi theo sy ¥ thirc ctia nd, chu yéu 13 nhitng quan tdm hudng ngoai. Nhitng



gi chung ta hién gio dang c¢b ging dé 1am 1a nhan biét mot cach rd rang va ¥
thirc nhitng hién tugng binh thuong ti€ém an nay qua sy kinh nghiém truc
tiep.

Tat nhién, lac ban dau dé 1a nhitng hién tuong thé hon hodc manh liét
hon va cling dé dang nhan thirc hon, nhu 1a cac cam gidc t€ t& hoac nhip dap
déu déu, nhitng thay doi cta nhiét d6 vv... trong ving moi trén nho bé Ay.
Bét luan nd 1a gi, ban chi nén quan sat voi sy 16 rang va chinh xac 16n nhat
c¢6 thé duoc, khong phan tng va ciing khong dé cho tdim hodc bat dau suy
doan xem cai gi dang duoc quan sat, hodc lac 16i trong nhitng dong suy nghi
mong lung.

Mot khi sy cha tam da duoc tap trung va gitr chic trén su nhan thirc
vé céc su kién ndi ta1 va cac tién trinh bén trong dang xay ra & moi trén, ban
san sang dé chuyén sang viéc quan toan than theo phuong phap. Cong vi¢c
nay budi dau luén dugc 1am trong thoi ngdi thién nhom dudi sy hudng dan
chat ché cua mot vi thﬁy. Trung tam diém cua sy cha tam d3 duoc tap trung
(dinh) & méi trén s& dugc hudng 1én dinh dau. Thién sinh lac d6 tap trung
trén diém moi (dinh dau) trong mot luc cho dén khi su nhan thirc vé cac cam
tho bén trong di dugc xac minh (nhu & moi trén trude day). Roi thién sinh
bat ddu quét qua than tir dinh dau cho dén cac ngdn chén, di chuyén theo tha
tur tir phan nay dén phan ké, khong dé sot phan nao, chii tAm chinh xac vao
bat ctr cic cam tho ndo c6 mat lac d6. Ban khong nén cb ging tuong tuong
hay kich hoat nhitng cam tho ma chi quan sat nhitng gi & d6. Néu khong c6
cam tho nao dugc nhan thic, ban s& nhan biét rd "su tré'ng khong" va di
chuyén tiép tuc mot cach chanh niém va kh()ng vo1 vang. Khi trinh ty quét
dugc lam di lam lai nhiéu lan, ban s& thy ring cal biét duoc cai thién va
nhitng chd tréng khong trude ddy ciling trd nén soi noi.

Lan dau tién (va mot vai lan ké tiép, cho dén khi thién sinh hoan toan
quen vo1 ky thudt) trinh tu quet dién ra theo nhitng chi din chi tiét timg budc
mdt boi mot vi thay Nham ting cudng tac dong va tinh hiéu qua ctia né nhu
mdt bai tap ph01 hop gitra sy chu tam xit xao va sy khong phan tmng, budi
quan than dau tién nay s€ keo dai sudt hai tleng khong gian doan, va dugc
thuc hién véi su quyét tim (adhitthana). Piéu nay c6 nghia rang, bat ky oai
nghi nao ban da s dung, ban phai quyet tam duy tri oai nghi ay hoan toan
khong xé dich trong suét hai gio ddng ho, bat ké su kho chiu c6 thé phat
trién manh liét dén thé nao. Piéu ndy cho ban mot co hoi dé quan mot cach
chanh niém va xa cac cam tho dang sanh khdi noi than, ma trong truong hop
clia nguoi moi bat dau thudng thuong s& trd nén manh 1iét sau mot lac ngdi



bat dong hoan toan; thi du nhirng sw dau dén, nhirc nhdi, té cung vv... Khi sy
khé chiu phat sanh dén murc nay, thién sinh s& duoc chi din dé nhan biét 5
cai dau vv... vo1 sy xa ly khi thém moét cam tho nira va quan trong hon ca,
khong nhtic nhich dé 1am cho né diu lai, bang cach ndy ban di dén chd thau
hiéu, qua kinh nghiém tryc tiép, rang ngay ca nhiing dau don, nhirc nhdi ma
duong nhu hoan toan gay gat lac ban dau cling chang thuong tai hay khong
thay d6i, va ban ciing dé y thdy rang, giéng nhu moi cam tho cia than khac
dé dugc quan sat, chung déu c6 khuynh hudng ting - giam, thay d6i va bién
mat.

Budi thién Minh sat sudt hai tiéng khong gian doan lan dau tién nay la
hoan toan cang thang. Cac thién sinh mdi khong phai lac nao ciing giit viing
dugc cho dén hét thoi gian trong 1an ddu. Tuy nhién, khi mot ngudi da thanh
cong, tac dong tam 1y sé rat dang luu ¥ - ban cam thidy minh di pha v& duoc
hang rao tdm ly. Nho quan sat va chip nhan bat ¢t nhitng gi khai 1én, khong
chap chit vao nhitng cam tho thoai mai hay nhiing y nghi d& chiu va ciing
khong khang lai hay c6 gang tranh né cai dau hay nhitng tu duy tan loan, ban
c¢6 duoc cai nhin thoang dau tién cia minh vé kinh nghiém chap nhan vén 1a
yéu tinh cta thién minh sat.

Tir lc nay tré di ban cb ging thuc hién moi thoi thién toa véi "quyét
tam", d6 1a khong nhuc nhich, nhung mdi thoi ngdi theo quy ludt chung,
khong kéo dai hon mot gio lién tuc (mac du cac thién sinh thanh thao hon, di
nhién, c6 thé duy tri sy quyét tAm trong thoi gian lau hon véi sy loi ich).

Phan con lai trong ngay dugc danh cho viéc thuc hanh thém bai tap
quét than, luén ludn quan sat theo cung trinh ty, tir dau cho dén nhiing ngén
chan, xen k& nhirng bu6i thién nhom vadi viéc hanh ca nhan.

---000---
Ngay thir ndm dén thde tam

T ngay thir nam tr¢ di ban tiép tuc viéc cai thién va tinh loc nhan
thirc ctia minh vé cac hién tuong khi chung khéi 1én bang cach kién tri trong
viéc quan than [luon luén hanh cung voi sy quan sdt cdac trang thai tdm va
cdc ndi dung tam tri (qudn phdp hay nhitng ddi twong ciia tdm) bat cir khi
ndo chiing xudt hién, nhw dé chi ré trong ngdy thir nhdt, dé duy tri tinh lién
tuc khong gian doan cua sy chi tam/. Phuong phap can ban cOt & viée quét
than nhu da mo ta, nhung nhing thay (101 trong tinh tu va su tap trung duoc
gidi thiéu theo nhitng giai doan ndi tiép nhau: quét trén bé mit va quét &



chiéu sdu (xen k& hay phdi hop), quét nguoc (nghia 1a dau dén cic ngon
chan va tir cac ngén chan 1én dau, thay vi nhu lac dau, luén ludn theo cing
mot hudng tir ddu dén chan) nhan biét ciing mot lac (nghia 1a quét than theo
nhom cac by phan, ti du hai cadnh tay cung vdi nhau, nguc va lung, ca hai
chan). Thinh thoang diéu chinh tbc do viéc luyén tap - d6i khi quét cham,
doi khi quét nhanh - va trinh ty trong d6 cac bd phan cua than dugc chon
cling c6 thé thay doi theo ¥ mudn (mién rang luon ludn khoéng dé sot phan
nao). Su viéc ¢ thé dugc danh gia dé dang nhu thé nay, y nghia cua viéc
gi6i thiéu nit thay doi 1a nham lam cho bai tap duoc bao quat va diy du dén
murc 6 thé, va dé giup thién sinh duy tri dugc su tinh gidc cuc do bﬁng cach
chéng lai bat ¢l sy té nhat cta tim néu co, do sy don diéu thai qua (cua viéc
1ap di lap lai cung mdt trinh tu quét).

Nhu vay thién sinh c@r tlep tuc ¢b ging (nhung luén luén khong cang
thang, vi cb ging ma cing thang qué sé& tu chuoc liy that bai) dé tinh loc va
lam phong pht hon nhan thirc cuia minh vé cac cam tho cua than trong khi
van duy tri cai biét ngay tuc thoi vé bat ky su phong tam nao. Ludn luon
thuc hanh dé hudng vé cai biét day du nhat, & muc tinh té nhat c6 thé duoc,
vé moi tién trinh than va tam.

Ngoai ra, thién sinh con duoc khuyén nén thyc hién moi nd luc dé duy
tri mot thai do tinh than chu tdm chanh niém va than trong trong bat ky hoat
dong nao ma ho budc phai lam trong ngdy, ngoai nhitng gid hanh thién
chinh thtrc. Piéu d6 c6 nghia 1a trong khi dn, khi thitc ddy vao budi sang hay
di ngu vao budi téi, khi di téi di lui, khi gidt gifi, mic 4o quan vv... ho déu
phai thuc hanh chanh ni¢m va tinh giac vé moi hoat dong nhu nhirng bai tap
phu. Nhiing bai tdp phu nay ching nhiing ty thin chung da hiru ich ma con
1am cho thién sinh khi tro lai voi bai tdp chinh trong nhitng budi thién chinh
thuc dé dang léy lai mot murc cht tam da tap trung hon.

Tinh Hiéu Qud Cia Phwong Phap

To1 day co6 1€ s€ hiru ich dé nhéc lai mot 1an nita cach tué giac duogc
phat trién dan dan nhu thé nao, va ciing dé so luoc mot vai nét chinh vé loai
co ché tam 1y lién quan, doi hoi phai dung mét sO thuat ngir phuong Tay
duong thoi, trong chung muc co thé, cho muc dich nay. T4t nhién, diéu nay
khong phai dé thanh minh cho "sy thanh tinh tim" cta gido phap dtc Phat
bang cach giam né xudng khong con hon gi mot loai tAm-1y liéu phap
(psychotherapy), ma dang hon dé lam cho viéc nim bét trén khai niém cta



chung ta vé nhirng gi c6 lién quan dugc dé& dang nho dién dat lai né trong
nhirng tir nglr quen thudc hon.

Diém thiét yéu can ghi nhé 1a sy thanh tyu tué gidc tuy thude vao vige
phat trién ctia ca chanh niém 13n xa, hodc su khong phan tmg, va ca hai déac
tinh déu quan trong nhu nhau. Ching ta hay tom tat mot cach ngan gon lai
nhitng diém chinh:

Chanh niém:

Ap dung vao sy quan sat khong ngimg moi cam tho ciia than (tir cam
tho manh liét nhat dén cam tho khé thay nhat), dua dén viéc kinh nghiém
thue sy (khac biét voi su hiéu biét dya trén tri 6c thuan tuy) vé than nhu mot
md thiic clia cac hién tuwong thay doi lién tuc (thuong duoc nhan thirc nhu
nhitng xung dong hay nhitng rung dong & muc vi t&) ndi theo thudt ngir ctia
khoa vat 1y hi¢n dai, d6 1a mdt mang ludi cua nhﬁ:ng su kién nang luong cao
(a web of high-energy events) moi su kién chi ton tai trong nhing giai doan
cuc ngin va tuong tac ¢ nhitng van tdc va tan sb cao khong thé tuong noi.
Pay 14 tri tu hay quan tril (theo thuat ngit Phat gido) vé tinh chit vo thudong
(anicca) va vo ngd (annatd) ctia moi hién tuong va kéo theo tinh chit bat toai
nguyén hay kho (dukkha) cha yéu cua ching. Day la tién trinh tué giac cta
Vipassand (Minh sat) ma can ban ¢t dé dan dén kinh nghiém nay qua sy
nhan biét hoan toan y thire vé céc dir kién giac quan va nhiing tién trinh tam
v6n binh thudng tiém an (trong vo thic).

Xa:

Nghia 14 nhin vio bét ctr nhitng gi xuat hién trong tién trinh tham sat
c6 chanh niém va chép nhan n6 mdt cach hoan toan, khong phan irng thuan
hay nghich; khong dinh mac vao nhitng cam tho dé chiu hodc chun lai trudc
nhitng cam tho khé chiu, ma chi quan sat mdi trong cac cam tho, nhu trong
kinh dién truyén thong noi: "quan tho trong cac tho". Can phai hiéu rd ring
ban phai thuc su tdp cho minh khong phan tng. Tuy nhién, dé nén cac phan
ung dé khot cling vo ich, vi ngay hanh dong d¢ nén ay d3 ham y mot tham
mudn, mot ¥ hanh ("Toi khong muon phan ng"). Khi con c¢6 phan tng d6i
v6i su quan sat, diéu do co ‘nghia rang ban van dong nhit minh véi sy kinh
nghiém. Chién luoc dung dan trong trudng hop nhu vay 1a khong dé nén cai
xung luc dang hién khai ma lap tire bién chinh phan Gng ay thanh ddi tuong
clia sy quan sat ¢6 chanh niém va budng xa, nhu vy ban khong dong nhat
vO1 no.
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Diéu nay cling dé hiéu, do khong phan trng ban tranh dugc viée tao ra
su sanh s6i nay no thong thuong cua cac cam giac thuan tmg va nghich tng,
nhirng phan doan, danh gia, va cac hanh (nghiép) - von thuong xay ra cung
v6i mdi kinh nghiém, va rdi dén luot nd lai tré thanh coi ngudn cua nhitng
phan rng, cam xuc, tu duy, cang thang, va mdc cam thém nira. Pay la su
khéi dau cta viéc thanh tinh tdm. Bat ¢t ¢ khi nao ban duy tri dugc xa
trude cac cam tho, dé ching sinh 1én va diét di, 1a ban dang bé giy cai vong
lan quan ay. O nhitng khoanh khic chanh niém va xa nay, tim ban hoan toan
trong sach. Theo thuét ngit truyén thong, khi & trong trang thai ay ban khong
tich luy nhitng nghiép mdi. Quan trong hon nita, bat ctr khi ndo, nho van
dung xa, tam ban khong tao ra cac phan ing mai, thi nhimg ap luc, cang
thang, mac cam vv... (d6 1a nhirg qua nghi¢p) da tich luy tir nhing thot vo
thi bat dau ngoi 1én tir nhitng murc tiém thirc hay v6 thirc ciia tAm tri va hién
hanh thanh y thirc. O d6 chung dugc nhan thic, khong nhat thiét trong
nhitng hinh thirc nguyén thuy cuia nd, nhu nhitng trang thai tdm hay nhiing
noi dung tdm tri, ma rat thuong, qua cac cam tho cta than co twong quan.
Piéu nay c6 nghia 13, xin dwa ra ddy mot minh hoa da duoc don gian hod,
chang han mot ton thuong tim tri cii ¢6 thé bdng nhién biéu 16 ra nhu mot
con dau budt trong mot phin ndo d6 ciia than hay mot cam giac nghen thdg,
hodc nhip tim dap nhanh hon vv... ma khong c6 mét cai nhd ¥ thirc nao vé
su kién khoi thuy da giy ra ton thuong 4y.

Nhitng diéu kién tdm 1y ay c6 nhitng twong quan trén phuong dién vat
1y (c6 thé) kha rd rang véi moi nguoi trong mot vai trudng hop hién nhién
(thi dy tac dong cua sén han trén huyét ap hoic ccua sg héi trén nhip tim).
Moi nguoi cling blet rang nhirng mdc cam c6 gdc & sau xa co thé gy ra
nhirng anh hudng vé vat Iy rat manh, ching han nhu chung t€ liét loan tam
than - hysterical paralysis va bam tinh tdm than than thé - psychosomatic
nature cua nhiéu chiing bénh da va dang dugc thé gidi cong nhan. Nhirng gi
can phai hiéu trong ngir canh nay 13 moi trang thai tim 1y va nhirng tién trinh
tdm c6 vé nhu c¢6 nhimng twong quan vét 1y cua chung, doi khi rdt mong
manh, va rang nhitng tuong quan nay cé thé dugc nhan thirc dudi dang céc
cam tho cua than au nang luc cua sy quan sat ¢c6 ni€ém va dinh da dugc phat
trién mot cach dﬁy du. Su nhan thire ¢6 v thirc vé cac su kién vat 1y (voi diéu
kién ludn kém véi xa, khong phan tng) sé giai tan duoc ning luc cua diu
kién c6 gbc ¢ tAm 1y va nhu viy di "thdo ngodi nd" clia nd, ¢d thé néi 13 thé.

C6 mdt su trung hop hién nhién & ddy véi cac k¥ thuat tam 1y liéu
phap hién dai, trong dé céac roi loan tdm ly va than kinh dugc diéu tri bang
cach khién cho nhiing ndi dung tdm tri vo thic trd thanh y thic. Tuy nhién



c6 mot diém khac biét quan trong 1a trong thién Minh sat, ngudi ta khong
can biét ndi dung tam tri dic biét nao (d6i twong cua ¥ thirc hay phap tran)
dang duoc lam cho thanh khiét, ciing nhu khong can biét dén tinh dic thu
cua nhing twong quan vat ly; mot sy tich luy nang lyc tam tri (ma néu
khong s& van cir hoat dong nhu mot ngudn cung cip cac diéu kién tam 1y
hodc tdm than than thé trong twong lai) chi duoc gidi tan hoan toan khi né
trd thanh y thirc duéi dang cam tho va khong phan tng vé1 no.

Nhu vay, néi thang ra, sy goi ¥ cho rang nhirng cing thang cua tam tri
dugc phong thich qua nhitng cdm tho ctia than tuong quan c6 vé nhu hoi qua
don gian, nhung di nhién day chi la mot net dai cuong cua co ché ma tho1.
Trong tam ly hoc Phat gido truyén théng c6 nhimng giai thich kha chi tiét va
rat myc tinh vi vé tién trinh nay dudi hinh thie nhitng co ché va mirc do cua
tam tri con nguoi, diéu ma tam 1y hoc phuong Tay chi vira moi bat dau
nghién cru va nam ngoai pham vi cua cubn sach nay. Diéu quan trong d6i
v6i chung ta 13, duy tri viéc thuc hanh va k¥ thuét s& ching to sy kién hiéu
ctia nd. Nhung bay gid, chiing ta hiy trd lai v6i khod thién muoi ngay da.

---000---
Ngay the chin

T6i diém nay, va ciing ké nhu tot diém cua toan bo tién trinh, thién
sinh duoc gi6i thiéu mot cach thuc hanh thién tdm tir (mettd). Tam tir da
dugc thanh khiét va an tinh nho nhitng bai tdp Vipassana (Minh sat) gio day
dugce hudng vé tit ca cac chung sinh khac trong tinh than tir 4i. Sau khi thuc
hanh thién Minh sat ma gio ¢y di quen thudc, thién sinh dugc khuyén hiy
chia s¢ v&1 moi chiing sinh khac sy an tinh va quan binh ma minh da thanh
tuu qua bai tap chanh niém va xa:

Twa nhu cuc than hong chdy dé tod ra sirc néng, hdy dé cho cam gidc
binh an va thién chi ti noi than ban toa ra khdp muwoi phirong. Hay nghi dén
moi ching sinh - nhitng chiing sinh gan giii va than i véi ban, nhitng chiing
sinh khéng than khéng thii, va nhitng chiing sinh c6 thé la ké thii; nhitng
chiing sinh ban biét va nhitng ching sinh ban khéng biét; gan hay xa, la
nguoi hay phi nhdn, lon hay nho - khong co sw phdn biét. Cam giac thdn
thién cua ban, long tir ai cua ban dén véi tat ca moi nguoi.

Can luu ¥ rang ddy 1a mot bai tap thudng xuyén dé mo rong 1ong tir
(xem chi tiét trong "Biét va Thay", va tur bay gio trd di, thién sinh nén co



tho1 quen thuc hién nam hodc muoi phut thién tam tir & cudi mdi thoi toa
thién (Minh sat).

---000---
Ngay th&r mwoi

bay la mot ngay danh cho viéc tom tat nhitng gi dd hoc va dé chuan bi
hanh trang cho viéc chuyen lai o1 song hang ngay. Lo1 nguyén glu: yén lang
duoc xa bo, va nhing lo1 hudng dan ciing nhu khuyén nhu cudi cung dugc
nhin gdi dén cac thién sinh. Loi khuyén quan trong nhat 13 hdy kién tri trong
viéc thuc hanh thién Minh sat mot minh mdi ngay, dé duy tri va phat trién su
thanh thao da c6 duoc trong khoa thién (t6t nhat 1a hanh hai gid mdi ngay,
sang mot gid va chiéu hay t6i mot gid) va cling nén tap trung v4i nhau trong
cac budi thién ciing cac hanh gia dong tu khic bt ctr khi nao c6 thé (néu co
diéu kién, mdi tuan mot lan).

1 Quy thuan, & day tam dich thoat cua chir “surrenderr” von ¢co nghia la dau
hang hay giao ndp. Cling c6 thé hiéu quy thuan theo nghia: pho thac sinh
mang minh cho ai do. - ND

1 Experiential wisdom — bhavand — mayapanna: 1a loai tri c6 thé thanh tinh

tam mot cach toan triét; duoc trau doi béng viéc hanh Vipassana (tu tién
Minh sat).

----000---

3
THIEN MINH SAT Va Nhirng Quy Luat Tw Nhién
Mt Cudc Phong Vin Véi Thién Sw S.N. Goenka
Thuc hién: Alan Atkisson
Hoéi - Ngay nay nhiéu ngueoi ghcfp nhdn y kién cho rdang sw thuc (chdn
[y) co rdat nhiéu - nghia la co nhiéu logi sw thyc khac nhau, rang sy thuc

(chdn 1Y) la san phdam ma con nguoi tao ra va khong cé mot sy thuc tuyét
doi. Tuy vdy, theo toi hiéu, thi Vipassand (thién Minh sat) dwong nhuw nham
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dén sw hiéu biét vé sur thuc ké nhw mot cdi gl do tuyét doi. Tir goc do cua
thién Minh sat, xin Ngai cho biét thé nao la sy thuc?

Goenkaji - Ban hoan toan chinh xac khi no6i diéu d6, thuong thuong
thi con nguoi tao ra thuc su. Nhitng ngudi khac nhau cé nhing quan diém
khac nhau. Con nguoi 1a nhitng sinh vat co tri thirc, va & muec tri thuce - 1y tri
va hop 1y - ¢6 ngudi s& cho ring, "C6 the dicu ndy 1a vay, diéu ndy ¢6 vé 1a
nhu vay". Nguoi khac lai cho rang, "khong ding, diéu nay khong hop 1y,
didu d6 méi hop 1y". Tat ca nhitng nhan thic iy déu 1a & muc tri thic (su
hiéu biét do van dung tri 6c) va tri thirc thi lai c6 nhitng gidi han cta no, lam
cho nguo1 nay khac voi nguoi kia.

Tuy nhién c6 nhirng quy ludt co ban cta ty nhién: chiang han, lira d6t
chay. Piéu nay c6 lién can gi dén tri thire khong? N6 chi don gian 1a su thuc.
Néu ban bo tay vao lira, nd s& dét chat (tay ban). Néu n6 khong ddt chay, né
khong phai la Itra, mac du no c6 thé 1a tha gi khac. Bay la quy luat cua tu
nhién, quy ludt ay c6 thé duoc kinh nghiém bai tit ca moi ngudi. Va khong
phai 14 tro choi tri thirc cua mot ngudi nao cd, né 1a sy thuec.

Thién Minh sat lam viéc voi su thuc hién hanh ma moi nguoi ai cling
c6 thé trai nghiém nay. Minh sat khong phai 13 mot tro choi tri thuc, cling
khong phai la mot tro choi cia cam xuc hay long kinh ngudng. Pay 1a loai
su thuc khac ma con nguoi tao ra: "Toi c6 long sung kinh dirc Phat, vi thé
nhirng gi dic Phat noi déu 1a sy thuc". "T6i c6 long kinh tin déi véi Chuaa
(Jesus Christ) va t6i s& cho rang nhitng gi Chua néi 1a sy thuc". Pay la
nhitng tro choi thudc vé long kinh ngudng va chung ciing thay dbi tuy ting
nguoi.

Vi thé nhirng su thuc dy’a tgén long sung dao, hax nhf}’ng su thuc dua
trén tri thirc, s€ luén ludn bat dong. Chung khong thé giong nhau dugc.
Nhung su thuc y ctr trén kinh nghiém 1a sy thuc cho chinh nguoi ay.

Cé6 nhiing cép do cua su kinh nghiém, c6 thé hién thoi ban khong c6
kha nang kinh nghiém mét sy thuc déc biét. Nhung khi ban di sdu hon vao
bén trong - thir nghiém, thir nghiém, va bat dau kinh nghiém nhing su thuc
vi t& hon, luc d6 moi nguoi sé kinh nghiém cung mot thuce tai vi té & murc
sdu hon. Khong phai chi mot nguoi c6 ning khiéu dic biét méi kinh nghiém
dugc nd - quy luat ty nhién 1a quy luat chung cho moi nguoi.

Bit ky ai bo tay vao lua déu bi dét chdy. Lira s& khong phan biét day
1a nguodi Hoi gido hay 1a nguoi An gido, hoic day 1a nguoi Thién Chua



gido.... Nhiing phién ndo cua tdm hoat dong theo cung mdt cach: néu ban
phat ra gidn dir, san han, ac y, thu nghich, tham duc, s¢ hai, ich ky, lo léng,
ban khodn - néi chung nhiing bét tinh trong tdm - nd s& lam cho ban dau
kho, né s& lam cho moi ngudi dau kho. Két qua 13 nhu nhau d6i véi mot
ngudi An hay 1a mot ngudi Nga, mot ngudi chau Au hay mot nguoi chau
M§. Quy ludt tw nhién khong phan biét ddi xur, khong biét dii ai ca. Pay 1a
su thuc, su thuc vinh hﬁng - d6i véi moi nguoi, moi thoi, qua khir, hién tai
va vi lai.

Tuong ty, néu tim khong con nhitng phlen nio nay - néu ban khong
phat ra gian dir va tam thoat khoi ti€u cyc, néu tam trong sach, ban s& déy
thdy rang tAm tré nén sung man vai tir 4i, bi man va thién chi. Nhitng pham
chét t6t dep nay khéi 1én mot cach tu nhién trong mot cai tam trong sach. Va
khi nhiing phﬁm chét thién ‘nay c6 mat trong tam, tu nhién ban cam thdy rat
binh yén, rat hai hoa. Mot 1an nita, day cing la quy luat tu nhién. Du cho ban
14 mot nguoi Hoi gido, hodc mot nguoi an giao, hay mot nguoi Thién Chua
giao, cting khong co gi khac nhau, da trang, da den, hay da vang ciing khong
thanh van de.

Su trong sach cua tdm lam cho ching ta cam thdy rat hanh phuc, binh
yén va hai hoa. Chung ta c6 thé thuoc vé bat ky cong dong nao, bat ky ton
gido ndo, bat ky bo phan nio hodc hoan toan khong thudc vé gi ca.
Vipassand vuot ra ngoai moi ton gido, vuot ra ngoai moi giao diéu hodc sy
tho cing. N6 la mot khoa hoc thuan tuy vé tAm va vat chat (danh-sic), vé
cach chung tuong tac, vé cach chung tiép tuc anh hudng va bi anh hudng 1an
nhau nhu thé nao. Thuc tai nay khong phai dé chdp nhan ¢ mirc tri thic,
khong phai dé chép nhan & murc 10ng tin, né phai duoc kinh nghiém bdi mdi
ca nhan.

Gia st toi chua bao gid ném mui bong lira. Téi c6 thé hiéu diéu iy
trén phuong dién tri thire do nguoi khac néi, "Néu ban bo tay vio lira, nd s&
a6t chay". Nhung mét khi t61 dé thyc sy bo tay minh vao lua, va thdy rang
n6 dét chay that, duong nhién sau d6 61 s& gilr cho tay tranh xa khoi lura.
Ciing vay, néu trén phuong dién tri thirc chung ta hleu rang nhiing ti€u cuc
nay lam cho ching ta khon kho, day 1a su hiéu biét vé mat tri thirc. Nhung
khi ban di sdu vao bén trong, ban co thé kinh nghiém sy thuc nay cho chinh
ban: "Coi nay, con gian da phat sanh, va toi tré nén rat kich dong. Tham duc
da phat sanh, t6i tré nén kich dong. Khi bat ky mot bt tinh nao phat sanh,
t61 trd nén rat khé chiu, rat khdn khd". Ban dang kinh nghi€ém né. Va sau khi
ban da truc tiép kinh nghi¢m né, 14n t&i ban s& can than hon khong dé phat



ra nhirng ti€u cuc nhu vay: "Coi chung! cai nay giong nhu Itra. Néu t6i tao ra
san han, no s€ dot chay".

Pay khong phai 14 mot bai thuyét gido nén khong lién quan gi dén
long mo dao. Do 1a sy thuc mot sy thyc khong thé chdi cdi duge cta cudc
doi. Néu ban lam 6 nhiém ban chat tAm ctia minh, quy ludt ti nhién sé& trimg
phat ban ngay luc ay. No s& khong doi cho dén sau khi chét moi dua ban
xudng dia nguc. Ban phai chiu nhing thong khé cua dia nguc ngay hién tai.
Ban trd nén rat dau khd. Tuong tu, néu ban gitt cho tdim ban trong sach -
ngap tran 10ng tir 4i, bi man va thién chi - né ciing s& tudng thudng ban ngay
trong hi¢n tai. Hay xem, tdm ban trong sach, khong ti€u cuc: ban cam théy
that binh yén, that vui vé. That don gidn.

Minh sat 1a nhu thé, chi tuan theo quy luat cua ty nhién. Va nho thuc
hanh, thuc hanh lién tuc kinh nghiém, kinh nghiém li€n tuc, ban bat dau thay
do1 duoc mo thire cu xtr cua tam.

Pé thoat khoi khd dau va séng mot cudc séng an vui - moi nguoi ai
cling mudn diéu nay, nhung ho khong biét phai 1am thé nao. Nho thuc hanh
Vipassand ban di vao phan sau thim cua tam. & ddy kho dau thyc su bit dau
do nhiing tiéu cuc nay, cling ¢ day hanh phuc thuc su dugc trai nghiém do
sy vang mit ctia nhitng tiéu cyc ndy, va mot khi ban da kinh nghiém duoc
nhitng diéu nay cho chinh minh, mot thay d6i s& tu dong xay ra trong tam
ban. Ban s& séng mot cude doi tét dep hon. Moi ngudi s& séng cudc séng tot
dep hon.

Hoéi - Vipassand (thién Minh sdt) ¢6 phdi la mét ton gido khéng?

Goenkaji - Khong. Khong co6 sy sung bai hodc bo phai hay ton giao
nao dinh dang vao Vipassana. Chang han, trudc day nguoi ta ctr tudng rang
trai dat phang, nhu Galileol cho ring, "Khong phai, trai dat tron va xoay
quanh truc ctia nd". Piéu nay 1a viy ngay ca trudc thoi Galileo, nd 1 vay
vao thoi Galileo va né van s& 1a vay sau d6. Co ngudi chi gian di chap nhan
sy thuc do: "Phai, diéu d6 dung, trai dat tron va n6 dang quay". Ho khong bi
cai dao theo chu thuyét Galileo (Galileo - ism), ho khong phai trd' thanh
nhitng ké theo chu thuyét Galileo (Galileo - ists). Tuong tu, trong thién
nhién c6 mot quy luat hip dan. Newton2da kham pha ra dinh luat nay. Diéu
do khong co nghia la 6ng ta sang tao ra mot dinh luat, ma quy luat ludn luon
c6 san. Pinh luat tuong ddi ciing vay, Einstein3 chi kham phé ra né.
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Pbi voi Vipassani cling vy, khong co su cai dao sang mot ton gido
nao ca va ciing khong dinh dang gi dén bat ky chu nghia bd phai nao. Mot
bac gidc ngd da kham pha ra quy luat nay, do l1a khi chung ta phat sanh ti€u
cuc, thién nhién (ty nhién) s& trimg phat ching ta. Moi nguoi déu mudn
dugc thoat khoi khd dau nay, va hdy xem, thién nhién ciing da cho ching ta
mdt con dudng. Chiing ta c6 thé quan sat nd. Chung ta c6 thé quan sat nhitng
phan tng cla tAm va vat chat dang dién ra bén trong, va chung ta s& thiy
réng minh dang thoat ra khoéi né. Pay la su thuc, su thuc nay luén luon la
vay. Sy thuc phd quat ndy moi ngudi ai ciing c¢6 thé kinh nghiém, ai cling c6
thé tim duoc loi ich tir n6. Mot nguoi Thién Chua s& tiép tuc 1a nguoi Thién
Chua sudt cude doi minh, mot nguoi An gigo van tiép tuc 1a nguoi An giao,
mot nguoi Ho1 giao van 1a ngudi Hoi gido, vv... Nhung ho sé& bit dau séng
mot cudc sdng tot dep hon.

bay la tat ca nhirng gi ma thién Minh sat mudn. Pay la nhirng gi da
hap dan t6i dén voi thién Minh sat. Toi xuat than tir mot truyen thong hoan
toan khac, nhung khi ti trai qua mot khoa thién Minh sét, toi thdy no rat
khoa hoc, rat hop 1y, khong ¢ tinh chat bd phai, phd quat cho moi nguoi, va
hudéng dén két qua thiét thuc. N6 dem lai nhitng két qua ngay trong hién tai:
c6 ai con mudn gi hon nita? Khong ai bao toi phai tré thanh mot Phat tir.
Thay toi (tirc thién su U.B. Khin) néi, "Néu 6ng 1a mot tin do an gido
(Hindu), 6ng van ctr 1a tin d0 an gido. Toi khong quan tam dén dicu do".

Hanh Minh sat ciing nhu thue hanh cac bai tip thé dyc dé giit cho than
thé ban khoé manh vay. Tuy nhién ¢ day la su luyén tap tinh than dé gilr cho
tdm lanh manh, mot diéu quan trong hon rat nhiéu. Than c6 thé rat khoé
manh, nhung néu tim khong lanh manh, ban khong thé gitr cho than thé
khoé manh duoc. N6 s€ tro nén bénh hoan.

Vi thé ddi voi toi, viéc luyén tap tinh than nay rat 1a khoa hoc, rat la
phi bd phai, rat 1a hop 1y, rat 1a phd quat, moi nguoi déu duoc loi ich tir né.
Do khong phai la sy tho cing ngoai lai dem ap dat 1én mét cong dong dic
biét nao, khong co gi glong nhu vdy ¢ day. Toi hleu moi nguoi e ngai vi ¢o
nhiéu vi gurus (dao su An giao) tu An Do dén da co gang boc 16t moi ngudi
bang nhiing cach khac nhau vé mat tai chanh va vé mit x3 hoi. Nguoi ta e so
khi ho thdy, "6 lai mot 6ng thién su khac dén. Thé ddy, 6ng ta c6 thé nodi rat
hay nhung cudi cung thi éng ta s& c¢b ging boc 16t ching ta, bién ching ta
thanh nhiing ké no6 1¢ cho 6ng ta theo cach nay hay cach khac, hodc chung ta
6 thé phai bé dao cuia minh va bi cai dao (theo 6ng ta)". Su s¢o hai d6 1a diéu
tw nhién, toi hiéu.



Héi - Cdc 16 chirc thién Minh sdt da thiét ldp nhw thé nao dé ngan cdc
loai lam dung - dac biét la lam dung tai chanh va lam dung tinh duc - diéu
da gay tai hoa cho rat nhiéu nhirng to6 chure tinh than khac.

Goenkaji- Lam dung tai chanh 13 diéu khong thé c6 trong truyén
thong nay, vi bat ¢ ai lam cong viéc day (thién) ciing phai c6 mot phuong
tién sinh nhai khac. Viéc day thién nay khong thé tro thainh mot cai nghé hay
mdt phuong tién kiém séng ddi véi vi thién su, hay nhirng ngudi trg 1y, hodc
nhirmg nguoi phyc vy trong cac khoa thién. Bat ky ai dong gop mot sy tro
gitip ndo dé trong td chirc nay déu phai co nhimg phuong tién sinh nhai
riéng ctia ho. Nho thé ho khéng mong doi mot diéu gi. Va ngay ca néu c6
dugc biéu xén thtr gi, ho cting khong dugc phep nhan. Ho cdng hién su phuc
vu nay vi ho nhan duoc rat nhiéu tir né - nhu trong trudng hop cia toi vay.

T6i di nhan duogc rat nhiéu tir ki thuat nay. Toi 13 nguoi rat gidu co,
rat nong tinh, va rat dau kho. Toi gap rat nhiéu van dé trong cudc séng. Va
k¥ thuat ndy da dua t6i ra khoi nhitng vin dé dy nhu thé t6i da trai qua mot
cudc tai sanh hoan toan. Vi thé, do t6i cam thay rat hanh phiic v6i k¥ thuat
nay, t6i mong mudn dugc chia sé v6i nhitng nguoi khac, vi toi biét moi
ngudi déu dau kho nhu t6i vay.

Giau hay nghéo, moi ngudi déu dang sdng mot cudc sdng ich ky, tu
cho minh 1 trung tdm, phat sinh nhirng tiéu cyc, tré nén dau kho. Néu ky
thudt Minh sat dugc 4p dung cho nhitng nguoi nay, ho s€ tréd nén hanh phiec.
Vi thé chiing t6i mudn chia sé no.

Ciing thé, c6 nhitng nguoi da hoc duoc k¥ thuat nay tir noi t6i - c6 thé
no6i hang ngan ngudi trong ho trén thé gidi - cam thdy mudn chia sé. Mot sb
khong thé phuc vu, khong thé bo thoi gian ra duoc. Vi thé ho dong gop tién
bac. Su dong gop nay khong phai nhu mét phi tén cho nhitng gi ho di nhan
dugc. Nhiing gi ho nhén ¢ day hoan toan mién phi. S¢ di ho dong gop la dé
cho nhitng ngudi khac c6 thé hoc dugc ky thuat nay. Ban thdy day, ky thuat
nay 1a mot k¥ thuat chi c6 thé duoc truyén trao trong mot khoa thién noi tra -
tire 1a nguoi ta phai dén day va ¢ lai trong muoi ngay. Vi thé phai c6 com
an, chd ngu, va cac phi tén khac. Nhung chung t61 khong bat ho phai tra
nhing phi tén Ay - khong mot chut dinh dang dén 6c vu loi & day. Vay thi
tién tir ddu dén? N6 dén tir cac thién sinh cii, nhirng ngudi ¢ thé cam thiy
réng, "Ta khong thé ty minh di va truc tiép phuc vu moi nguoi duge. Nhung
ta duoc thoai mai trén nhiéu phuong dién, vi thé ta s& dong gdp nim ddng,



muoi dong, hodc ndm ngan dong, theo kha ndng cua ta". Vay day la cach t6
churc lIam viéc.

Hién nay, c6 nhiing cach boc 10t con nguoi khac: mot trong s6 do 1a
vé mit xd hoi. Nhimg nguoi méi dau day thién 1a di cb ging quan thuc
ngudi ta, giéng nhu nhing noé 1¢: "Guru (minh su) cua toi ndi téi phai 4m sat
gi d6", hodc "trong nha anh ¢ thir gi hdy dem lai va dong gop vao day". Tat
ca nhitng chuyén nay déu c6 thé xay ra, khi nguoi ta tré thanh ké nd 1& (cho
dao su cta ho). Truyén théng Minh sat hoan toan chdng lai diéu d6. Mbi ca
nhan phai l1a chu nhan cia chinh minh. Khong ¢6 "chirc dao su" (gurudom)
can du. Ban phdi ty minh trai qua vi¢c thuc hanh. Néu ban thﬁy no co 1gi cho
ban, thi hiy chip nhan nd. Ping chap nhan 101 cia mot Guru (dao su) néu
ban khong kinh nghiém duoc 16i day 4y va khong thiy né c6 ich cho ban va
co ich cho ngudi khac.

Mot vi Guru co thé no6i, "Nguoi 1a mot con nguoi rat tim thuong, con
ta 12 mot bac minh triét da gidc ngo, vi thé nhing gi ta noi, cac nguoi phai
chap nhan". Piéu d6 hoan toan bi cAm trong thién Minh sat. Mdi ¢4 nhan
phai ty minh gidc ngd, va chi khi &y ho mé&i nén chap nhan sy thuc - khong
phai vi thiy cta ho bao nhu vdy. Khong phai vi ditc Phat néi nhu vay.
Khong phai vi kinh dién néi nhu vay. Ban tu minh kinh nghi€ém su thuc, va
ban thay rang, "Pung, diéu nay c6 loi cho toi,

c6 loi cho moi nguoi". Lac dé ban hay chap nhan né.

DPdi v6i van dé tinh duc, nhu chuing ta da thﬁy va co thé noi dé 1a mot
tinh trang rat ddng budn - ring mot s6 nguoi dang giang day vé mit tim linh
(khong phai tat ca, ma phan dong trong ho) di c¢6 nhitng quan hé tinh duc
v6i nhirng hoc tro cua hg. Giao ly Vipassana hoan toan chéng lai viéc do, vi
khi mot nguoi thiy truyén ky thuat, truyén phap (dhamma) cho mot nguoi
nao, thi nguoi nay s€ tro' thanh gidong nhu con cua ho. Mot ngudi thay phai
c6 1ong tir 4i va bi man, glong nhu 10ng tur ai cua mot nguoi cha hay mot
ngudi me. Lam sao ngudi Ay lai co thé nghi dén chuyén dién rd nhu chuyén
c6 nhiing quan h¢ tinh duc voi hoc tro ciia minh dugce? Mot con nguoi nhu
vay khong xtmg dang cho viéc day phap. Tam cua ngudi ay day nhitng tham
duc, nhuc duc, bat tinh. Lam thé ndo nguoi 4y c6 thé day k¥ thuat nay, ky
thuat nhim loai ra khoi tAm nhiing bat tinh? Mot con ngudi nhu vay khong
dugc phép tro thanh mot vi thay toan ven. Chi nén trao trong trach giang day
cho mot nguoi khi ho dd phat trién dén giai doan tim da twong ddi trong
sach, va ngudi Ay khong thé co, du chi mot ¥ nghi, vé chuyén quan hé tinh



duc vai hoc tro. Tat ca nhitng vi than trg 1y da duoc huén luyén dé phat trién
nhitng pham chat nay, va néu bat ky ai pham vao loai ta hanh do s€ bi truat
quyén tro giang ngay lap tiec.

Hoéi - Vira réi Ngai ¢6 noi dén nhitng quy ludt t nhién, va hién nay
nhzeu nguoi nhdn thdy rang chinh thién nhién cing dang trong tinh trang
bdt én. Mot sé nguoi da ban khoan lo ngai rang phan I6n thién nhién thuc
sw dang chét, va nhiéu phan trong thé gi6i tw nhién ciia ching ta dang trdi
qua nhitng bdt hanh to 16n. Nhiéu nguoi cam thdy viéc doi phé véi nhitng
bat hanh dé la mét viéc vé cung ccfp bach, va doi khi ho cam thcfy tirc gign
doi véi nhitng nguoi gdy ra tai hog dé. Ngdi khuyén nén nhu thé nao? Lam
cach nao ho c6 thé d6i pho véi nhitng bat hanh ma ho nhin thy- ca trong thé
gid1 ty nhién va trong xa hoi loai nguoi - voi tam budng xa?

Goenjaji - Di voi van dé nay co hai phuong dién. Mot phuong dién
dang lam 6 nhiém toan b moi truong tu nhién, chang han nhu do cac loai
hoa chat khac nhau lam ton hai dén doi séng thuc vat, doi song cua cac loai
thl vat, chim mudng, vv... Tt nhién, bat cir mot ai c6 hiéu biét va sang sudt
cling phai chin dung su 6 nhiém nay. Néu thién nhién bi 6 nhiém, sy ton hai
ctia thién nhién chi 1a phu. Cai chinh 1 chung ta dang bi ton hai. Néu toan
bod bau khi quyén trd nén doc hai, lam thé nao con nguoi, nhét la nhiing
nguoi lam cho né bi doc hai do, co thé song mdt cudc sdng lanh manh dugc?
Ho phai song trong bau khi quyén nay, song ho ciing dang lam hong n6. Vi
thé toi muon noi rang ho khong can phai tir té v6i thién nhién, ma tot hon
hay tir t& voi chinh ho. Chung ta khong hiéu nhitng gi chung ta dang lam.
Thién nhién hién gio c6 thé bi 6 nhiém nhung sau d6 co thé trd lai trong lanh
sau vai trim nam, chang han. Trong khi d6 chung ta da lam duogc gi cho ban
than chiing ta?

Nhu v@y con nguoi nén nghi dén chinh ban than ho. T6i mudn moi
ngudi song ich ky, song ich ky theo nghia hop ly. Ngay hién tai, con nguoi
con khong biét loi ich thuc sy cua ban than ho nam 0 dau nén ho moi lam
t6n hai dén chinh ho. Con nguoi can phai ¢ 1ong bi man ddi véi ty than.

Ho4 chit doc hai 1a mot loai 6 nhiém dang lam hai con nguoi. Nhung
mot loai 6 nhiém khac 16n hon, xay ra bat ctr khi ndo tAm cta chung ta phat
sanh mot phién ndo. Phién nio d6 chi 1a mot sy rung dong, mot sy rung
dong khong lanh manh. Trudce tién nd 1dm 6 nhidm bau khi quyén trong



chinh ching ta, va roi n6 bat dau thdm vao bau khi quyén quanh chung ta.
Néu t6i ndi gian, t6i s& 1a nan nhan dau tién cua con gidn 4y. Toi la nguoi
dau tién bi n6 hai. Nan nhan tht hai sau d6 mdt lac méi bi dnh hudng,
nhung trudc hét, toi s& bi hai la chac chan. Ri, sau khi t6i da bi hai boi con
gian ndy, sy rung dong tir noi toi phat ra s& 1am 6 nhiém toan by mdi trudng
quanh toi. Néu cung lac cang nhiu nguoi ndng gidn nhu vay, lam sao ban
c6 thé trong doi con ngudi song mot cach binh yén trong bau khi quyén d6
duoc? D6 1a chuyén khong thé co.

Trong mot gia dinh, néu c6 mdt ngudi néng tinh, moi ngudi trong gia
dinh s& tro' nén dau kho. Va néu hét thay moi ngudi trong gia dinh déu nong
gian, thi d6 1a dia nguc. Do 1a loai cudc sdng gi? Song day lai 1a nhiing gi
dang xay ra. Ngudi ta quén rang khi ho phat sinh tiéu cuc ho khong chi lam
hai nguoi khac, ma ho cling dang ty hai minh. Nhung néu ho hoc cach Minh
st - k¥ thuat nay thién nhién da ban cho chiing ta - ho c¢6 thé thoat ra khoi su
6 nhiém nay. Hiy xem, gio diy ho séng mot cach binh yén nhu thé nao, mot
cach hai hoa nhu thé ndo. Ho ciing dang toa su binh yén va hai hoa cta ho
vao moi trudng chung quanh. Bat ky ai tiép xtc véi bau khi quyén 4y ciing
s& bat diu cam nhan dugc su binh yén va hai hoa.

Vi thé ddi véi toi, sy 6 nhiém d6 mdi nguy hiém hon. Trong hang bao
nhiéu ndm chung ta da lam diéu nay. Nhitng con ngudi thanh thién da kinh
nghiém thyuc sy, dén va néi. "O, dimg, ding c6 1am diéu nay". Nhung chiing
ta van clr lam. Bdi vi chung ta khong hiéu rang chung ta dang tu hai minh
day thoi.

Pbi voi sy 6 nhiém bén ngoai ciing vay - con ngudi can phai hiéu rang
ho dang tu hai minh. Mot ngudi chu xi nghiép dang lam 6 nhiém bau khi
quyén voi nhitng hoa chat doc hai khong nhiing da lam tén hai dén nguoi
khac, anh ta cling con tu hai minh, vi tat ca cung dang song trong bau khi
quyen ay. Tuy nhién, d6i v&i ngudi lam 6 nhiém bau khi quyén & mirc tinh
than lai con dau kho hon nhiéu. Sat na ho tao ra san han, ho s& 14 nan nhan
dau tién cua nod, va tré thanh mot con nguoi rat khdn kho.

Nhu vay, bau khi quyén bén ngoai chiing ta dang x4u di, theo ban noi
va can phai lam mot diéu gi d6. Nhung néu ban néi rang nguoi ta di tré nén
gian dir khi thdy su 6 nhidm nay, diéu d6 khong ich lgi gi ca. Vi véi su gian
dir Ay ho da tao ra 6 nhiém khéc. San han khong thé giai quyét van dé. Ban
phai c6 1ong bi min dbi voi ngudi khac. Ho vé minh, khong hiéu nhitng gi
ho dang lam. Chiing ta can phai kién quyét va rat 1a nghiém khic trong viéc



chong lai ho, nhung tan sau bén trong s€ chi co tir 41 va bi man, khong c6 san
han. San han va gian dit khong thé giai quyét dugc bat clt van dé gi.

Hoi - Theo toi dwong nhw nhitng gi Ngai dang noi la nhiing diéu ma
cdc nha lanh dao chinh tri can ling nghe.

Goenkaji- A, vin d¢ bat dau tir d6. Moi chuyén t6t hay xau déu bat
dau tir ¢ trén va lan ra xa hoi. Néu nhiing nguoi nay van cr xau, toan xa hoi
s& phai chiju dung va khong thé biét duoc su thuc. Nhung néu cac nha lanh
dao bt dau hiéu ra réng it nhiéu ho cting lam chu van ménh cua toan xa hoi
loai nguoi, thi ho s€ séng mot cudc doi lvong thién hon, mdt cudc doi tbt
dep hon, c6 thé 1am mot tim guong tot cho moi ngudi - mot tim guong
khong chi vé strc manh, ma vé su trong sach. Sy trong sach la strc manh l6n
nhét. Néu ho hoc duoc cach lam thé nao dé gilt cho tam ho trong sach, ho s€
khong 1am 6 nhiém mdi truong chung quanh. Va néu ho thyc su lam duoc
diéu ay, chic chan sé rat hiru ich cho toan xa hoi loai nguoi.

Hoéi - Ngai néi Vipassand (thién Minh sat) doi hoi phai c¢6 mot khoad
thién néi trii muoi ngay. Nhung gid sir nguoi ta song ¢ nhitng noi khong co
phurong tién tiép cdn mét vi thdy Vipassand, liéu ho cé thé tw hoc Vipassand
duoc khong?

Goenkaji- Toi rat mudn diéu d6 1am chtr, néu ngudi ta c6 thé chi can
nghe mot vai 1oi giai thich vé k¥ thuat, thyuc ra rt don gian. Trong khoang
mudi phit, t6i c¢6 thé giai thich k¥ thuat nay 13 thé nao, va ngudi ta c6 the
hiéu. Ho ciing c6 thé néi cho ban biét nhirng gi ho hiéu.

Nhung chung t6i da thu lam diéu nay va khong hiéu qua. Boi vi tir luc
sinh ra, dau tién khi mé mat chao doi chung ta da nhin ra bén ngoai, chung
ta dd gan moi quan trong cho nhiing diéu ¢ bén ngoai. Toan bg cudc song
ctia ching ta da danh dé hudng ngoai. Bay gio bong nhién chung ta muon
thay d6i thoi quen 4y va kinh nghiém nhiing diéu ¢ bén trong. Phai noi ring
didu d6 khong hiéu qua. Chung ta phai thuc hanh. Ngudi mubn thuc hanh
phai tién hanh dudi su theo ddi ctia mot nguoi huéng dan dung dan, nguoi
ma ban than ho di thuc hanh dén noi dén chén, va cé thé huéng dan mot
cach thich dang. Hai nita 1a phai c6 mot moi trudng it bi quiy dong. Ban
khong thé hoc thién trong mot moi truong "cho ba" binh thuong véi tat ca
nhiing ndo dong cua nd. Mot khi ban da hoc dugc 101, vang, khi d6 ban co
thé sbng ¢ thé gian bén ngoai, voi tit ca sy dién cudng cua nd, va ban van co



thé thuc hanh duoc. Nhung dé hoc thién 1an dau tién, méi truong thich hop
la di€u thiét yéu.

T6i biét ddi voi mot sb nguoi that 13 kho ma tim duoc mudi ngay séng
tw do, buong bo moi trach nhiém khac cua ho dé dén hoc k¥ thuat nay.
Nhung do¢ 1a diéu khong thé thiéu.

Hoéi - Negdi sé néi gi véi nhitng thwong gia hodc bdc sy cho rang, "Téi
khong thé hy sinh mwoi ngay trong doi toi duoc?".

Goenkaji - Ciing diéu nay da xay ra voi toi. Toi da tung la mot
thuong gia, mot ky nghé gia rat ban ron nhu vay. Doi voi toi, hy sinh muoi
ngay 1a diéu khong thé tuong tugng duge. To6i la mot nguoi rat néng tinh,
mot ngudi rat ich ky, séng mot cudc sdng xem minh la trung tam, ghét
nhirng nguoi khac va cam thdy rang "Toi la nguoi khon ngoan nhit va thong
minh nhét, vi ngay tir thoi con tré toi dd c6 rat nhiéu tién. Tat ca nhing
ngudi khac déu 1a vo dung, d6 13 1y do vi sao ho khong thé kiém ra tién, ho
khong thé thanh cong trong cudc doi". Céi toi nd6 manh nhu vay do.

Vé mat tri thtrc, toi di bat dau hiéu ra rang diéu nay 1a vdy - rang
chinh céi toi (ego) cua toi, chinh nhirng bét tinh cta toi 1a cai dang lam cho
toi dau kho. Lam thé nao dé thodt ra khoi n6? T6i da thir nhiéu cach. Toi da
tap nhitng bai ké cdu nguyén va thanh ca, trong nhiéu nim, nhung diéu ay
khong hiéu qua. Toi di cb ging hiéu tit ca cac kinh dién ¢ muc tri thic, lam
thé nao nhirng ti€u cuc lai tdc hai nhu vay va nhiing cdm xtc tich cuc cua
tam lai tot nhu vay. Toi ct tiép tuc tu duy, tu duy khéng ngimg. Ciing nhu
ddi vai viéc hat thanh ca va ké cau nguyén, viéc nay cling chi hi€u qua trong
mdt thoi gian, rdi t6i lai cam thdy dau khé nhu cil.

Sau d6 to1 gap mot bac tri thuc sy, ngai Sayagyi U Ba Khin, nguoi da
tr& thanh thay toi. Ngai noi "Tat ca diéu 4 ay chi la nhimg tro choi thugc mire
¥ thirc ciia tAm, & mirc bé mit, trong khi 1& thoi quen ctia 6ng lai ndm ¢ mirc
can dé".

Mirc cin dé hay coi goc 1a nhitng gi chung ta goi 1a tAm vo thuc. No
rat mi quang. N6 s& khong nghe theo bat ky 101 khuyén nao tir murc tri thiec.
N6 s& khong nghe theo 101 khuyén nao ca. N6 cir duy tri viéc phan tGng. Bét
ctr khi ndo nd cam thidy mot diéu gi d& chiu (lac), nd s& phan tng lai véi
tham 4i, chp tht. Khi né cam thdy mét diéu gi khé chiu (khd) nd s& phan
g lai voi san, khong thich. Piéu d6 di trd thanh 18 thoéi quen clia mic siu
kin nhét ctia tim ndy. Va trir phi ching ta thay d6i dugc muc sau kin 4y, con



ra tit ca nhitng viéc khac chung ta dang lam ¢ muc bé mit chi c6 tinh tam
thoi. Chung khong thé gitp gi dugc. Néu cin nguyén khong lanh manh, toan
bo cai cay s€ khong lanh manh.

Vi thé ban phai di vao chd cin nguyén ay. Néu ban khong thuc hién
tron cudc hanh trinh tr mirc bé mit cua tim dén chd sau kin cta tim ban,
lam thé ndo ban co thé thay d6i dugc tAm minh ¢ mirc sdu thaim? Diéu d6
doi hoi phai thue hién mot cong viée gidng nhu mot cude phau thudt vé tim
- va cling doi hoi phai c6 mot sy hudng dan dung dan mot moi truong thich
hop, va mot sd thoi gian ndo d6. Ban khong chi ngdi xudng, rdi hanh thién,
va lap tirc thé nhap vao duoc chiéu sau; diéu d6 khong thé duoc. Ban phai di
hét 16p nay dén 16p khac, va dat dén chd ma & day tAm vo thirc sdu kin dang
phan ing mot cach mu quang, lic nao cling phan tng v&i gidn dir, sin han,
tham 4i, chap thi... Nhitng phan tng nay 13 1& thoi quen thudc cta tim. Ban
phai dat dén giai doan d6, va phai mat thoi gian.

Do @6 toi rat hiéu. Néu toi bénh, t6i phai di bénh vién, t6i khong thé
khong di. Va diéu d6 phai mat mudi ngay, co thé phai mat muoi thang. Toi
cling da phai mat mudi ngay nhu vay dé xem nhirng gi dang xay ra. Va bay
gio, t6i thdy moi ngudi déu 14 bénh nhan. Mdi ngudi doi hoi phai c6 su dicu
tri ddc biét nay. it hay nhiéu gi, moi nguoi déu doi hoi phai co.

Vi vy mudi ngdy, ban ddu xem nhu ¢ vé qua nhiéu dé danh ra.
Nhung mét khi nguoi ta da tréi qua mot khoa thién, ho bét dau noi, "day 1a
mudi ngay tot nhat doi toi, cho dén hién nay, va toi nghi, cho dén ca mai sau
nita. Mudi ngdy iy dd cho t6i mot cudc sdng hoan toan méi". Nhu vay,
ngudi ta khong phi pham mudi ngay ciia ho. Mot khi ho da trai qua rdi, ho
s& cam thay n6 that 1a ky diéu.

Hoéi - Nhiéu nguoi dén véi thién Minh sat vi ho cam thdy dang khé
dau trén mét phwong dién nao dé. Nhwng con nhitng nguwoi khéng cam thdy
khé dau, hay néi khdc hon, ho cam thdy hodn todan hanh phiic va thod man
thi sao? Péng co ndo ho can phdi cé dé lam céng viéc nay?

Goenkaji - Noi chung, ching ta c6 thé bao rang Vipassand gitip ich
cho moi nguoi. Con nguoi co thé & bat cir muc nao trong cudc séng, nhung
ho khong thé noi, "Khong c6 chd ndo cho su hoan thién thém nita noi t6i".
Ban c6 thé 1a mét nguoi rat binh yén, ban co thé 1a mot ngudi rat tri thire, rat
thong minh va rat thanh cong. Co6 thé khong co nhiing ndi kho rd rét trong



doi ban. Tuy vay, néu ban hanh Minh sat, ban bat diu hoan thién - ban tro
nén mot ngudi tot hon trude. Kinh nghiém di ching minh diéu nay.

Nhung thuong thuong khi ngudi ndo d6 noéi, "Chang co ndi khod nao
noi toi ca", day chi la mot ao tuong. Nguoi nay khong biét dugc c6 bao
nhiéu kich dong & bén trong ho. Ho ctr van bi mac lura trong duc lac nay duc
lac no; trong su thod man nay, thod man no - diéu nay chi 1a & bé mat. Sau
tan bén trong ho, cé biét bao nhiéu bat toai nguyén, bao nhiéu diéu bat man.
Vi thé trude tién ban phai hiéu rang, "Ta 13 mot bénh nhan" va rdi phai hiéu
rd. "Pay 14 nguyén nhan cua cin bénh". Va sau d6 ban phai c¢b ging loai trir
nguyén nhin ay dé thoat khoi cin bénh. Nhu vay it nhat ban phai c6 dong co
nay - tirc 1a dé tro thanh mot nguoi tét hon nhitng gi ban dang 1a.

Nguoi thuong gia thanh cong s€ trd thanh nguoi thuong gia thanh
cong hon nita, nhitng vin si da thanh cong s& tré thanh nhitng vin si t6t hon
nira, cac nghé s tro thanh cac nghe si t6t hon - trong moi vi tri xa hoi, trong
bat ky nghé nghiép nao, ban s& thay rang sy hoan thién chung trong lanh vuc
thé gian nay xay ra sau khi nguoi ta da thyc hanh Vipassani. Dé qua mot
bén lanh vyc siéu thé trong mot lat - didu d6 khong sao ca. Nhung trong lanh
vuc hiép thé, lanh vuc doi thuong, khi ban tién bod trong thién Minh sat, ban
s& c6 dugc nhirng két qua tét dep hon.

Héi - Chung ta hay tro lai voi lanh vuc siéu thél Khoa hoc Minh sdt
day nhu thé nao vé siéu thé hay van de siéu linh huyén bi?

Goenkaji - C6 nhiéu kinh nghiém thudng dugc goi 1 "siéu thé" ma
ngudi hanh thién c6 thé ching, nhung dbi véi ching t6i didu d6 10 quan
trong. Nhiing kinh nghiém Ay ciing 14 ty nhién; khong phai phi tu nhién.
Khong c6 gi ky dic ca. Nhung néu ngudi ta nhim dén mot loai kinh nghiém
siéu thé nao do, thi toan bd muc dich cua Minh sat s& mat. Muc dich cua
Minh sat 1a dé tinh hoa tam, dé séng mot cudc séng t6t dep. Ban co thé kinh
nghiém mot ) nang luc si€u nhién, song néu tim ban van dﬁy ép san han, ac
¥, thu han, thi nhitng ning lyc siéu nhién (than thong) ay c6 ich gi? N6 chi
lam tdng ban ngd cua ban thém thoi, "nhin nay, t61 gio day la mot hanh gia
tim c& ddy, vi t0i co thé lam nhirng diéu ma nguoi khiac khong thé lam".
Pay 1a sy dién ro, khong loi ich gi ca. Vi thé ching t6i khéng xem nhiing
kinh nghiém 4y 13 quan trong.

Nhitng kinh nghiém nhu vay s& dén. Trén dao 16, tim cang luc cang
tréd nén thanh tinh hon, va mot cai tam thanh tinh s€ tré nén rat manh. Nhung
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do6 1a strc manh theo hudng tich cuc. Mot cai tam bat tinh, do mot vai luyén
tap tinh than nao do, cling co thé tré nén rat manh - nhung d6 1a mot cai tam
bét tinh. N6 s& tu hai nd, va né s& hai nguoi khac. Nhu vay, sy thanh tinh
ctia tAm 1a myc dich cta Minh sat; thin thong 13 phy, mot san phim phu.

Hoéi - Moi day toi duoc nghe mot nguoi néi tzeng noi chuyén, mot
nguoi ré rang rat sang suot, rat théng thdi, rdt tri thire, rat 16i lac - nhung,
theo nhdn thirc ciia téi, ciing rdt ich ky, theo 16i ma dwong nhw ¢é khd ndng
nguy hiém cho ngwoi dé ciing nhw cho nhitng nguoi khdc. Ngai khuyén nén
doi phé véi mot nguwoi nhie thé cdch nao?

Goenkaji - Ban thy, néu ban chi néi véi ngudi d6, "Nay, ngai 1a mot
ngudi rat thong thai, nhung ddi véi t6i, duong nhu ngai ciing 1a mot con
ngudi ich ky", diéu d6 chang ich gi ca. Nguoi nay sé trd nén ich ky hon".
"Ong biét cai gi? Ong 13 mot thang dién. Ong khong biét ring t6i da thoat
khoi cai t61 (ego) sao?". Do 1a nhitng gi nguoi nay s€ noi.

Piéu tot nhit 14 hiy cb gang thanh tinh minh trude. V&i mot cai tim
thanh tinh, ban néi diéu gi cling s& rat hiéu qua. Khi nhimng 101 noi xuit phat
tir mot ngudi ¢é tu cach dao dirc, thi ngay ca con ngudi diy ban ngd nay
cting s€ phai suy nghi, "Bung, c6 thé nhan xét nay chinh xac. Toi s& xét lai
diéu nay. At hin c6 diéu gi d6 sai noi toi".

Nhung khi ma ban néi véi su noéng gian hay san han. "O cai gi nay
n6i nhu thé hin 1a mot ngudi rat thong thai, ma thuc ra hén chi 13 mot ga
dién". Ngay ca khi y chi chuyén chd chut san han thoi, nhitng 161 noi s€
chiang mang y nghi gi ca. Loi néi 4y s& khong dap ing duoc muc dich, boi vi
su rung dong clia tim ay s& phat ra, cham vao con nguoi ndy va anh ta s& trd
nén kich dong; anh ta khong thich diéu d6. Nhung néu mot rung dong cua
long tir 4i di cung véi cling nhitng 101 4y, ban s& thdy mot thay d6i 16n xay
ra.

Nhitng ai mubn gitp nguoi khac thoat khoi khd dau, hodc thoat khoi
nhitng khuyét diém ctia ho, trudc hét phai ty minh thoat khoi nhitng khiém
khuyét dic biét 4y da. Mot nguoi qué khong thé nang dd mot ngudi que
khac. Mot ngudi mu khong thé chi duong cho nguoi mu khac. Vipassani
giap cho ban trudc hét tré thanh mét con ngudi lanh manh da,roi sau d6 ban
mai gitp nhirng nguoi khac tré nén lanh manh duoc.

Héi - Vipassand cé phdi la con dwong djc nhdt dwa dén sw thanh tinh
do khong?



Goenkaji - A, ban c6 ¥ gi khi néi "con dudng doc nhat"? Ching toi
khong chip vao tir "Vipassand". Nhitng gi chiing t6i mudn néi 13, con dudng
doc nhat dé tro thanh mot con nguoi lanh manh la thay d6i 18 thoi quen cua
tdm chung ta. O murc can dé (gbc 18). Va & mirc can dé cta tAm 1a chd ma né
van ctr ludn ludn tiép xtic véi cac cam tho cua than, ca ngay lAn dém. Néu
cam giac lac tho, nd s& phan tng v&i tham 4i, chap thu. Néu cam giac kho
tho, ho s& phan tng vdi san. Piéu d6 da trd thanh 18 thoi quen ctia tim ching
ta.

C6 ngudi cho rang chiing ta c6 thé thay ddi tAm cua ching ta bang ky
thuat nay hay ky thuat no. Va trong mot chung myc nao do, nhing ky thuat
nay co hiéu qua. Nhung néu nhing ky thuat nay khong biét dén cac cam tho

cta than, diéu d6 c6 nghia rang ching di khong di vao phan sau thim cua
tam.

Nhu vdy ban khong can phai goi d6 1a Vipassani - Chiing toi khong
chip vao cai tén nay. Nhung nhitng ngudi lam viéc véi cac cam tho cua
than, luyén tap tim khong dé phan mg vdi cac cam tho, 1a dang lam viéc &
murc can dé. Pay la khoa hoc, 1a quy luat cia tu nhi€n ma téi noi dén.

Tam va vat chat (danh va sic) hoan toan tuong quan v6i nhau & mirc
sau kin nhat, va chiing ct tiép tuc phan tng 1an nhau. Khi san han dugc tao
ra, mot didu gi d6 bit dau xay ra & murc vat Iy (thé chat). Mot phan Gmg sinh
ho4 bét dau. Khi ban phat sanh san han, mdt loai sinh hoa (biochemistry) dac
biét s& tiét ra, chat nay bat ddu chay cing voi dong mau. Va do chét sinh hoa
dac biét éy da bat dau chay, nén c6 mdt cam tho rat kho chju. Tinh chét hoa
hoc 4y khoi dong 14 do san han. Vi thé tit nhién 14 no rat kho chiu. Va khi
cam tho kho chiu nay c6 mit, tim vo thirc sau kin ciia chiing ta bat ¢au phan
ung lai véi san han nhiéu hon nita. San han cang nhiéu, dong sinh hoa dac
biét nay s& cang nhiéu. Dong sinh hoa cang nhiéu, thi sin han ciing lai cang
nhiéu. Mot vong lan quan di bat dau. Vipassand giup ching ta cat dit vong
lan quan 4y. Khi mot phan tng sinh hoa bit dau, Vipassani day chung ta
quan sat n6. Khong phan tng, ching ta chi quan sat. Day la khoa hoc thuan
tuy. Néu nguoi ta khong mudn goi né 1a Vipassand, ho c6 thé goi bang bat
ky tén nao khac, chung t6i khong quan tdm vi¢c ay. Nhung ban phai lam
viéc & muc sau kin cua tam.

Héi - T6i doc sach thdy Ngai néi rang dao Phdt da mai mot nhiing gi
due Phdt day, do la Phap (Dhamma) hay ky thudt Minh sat. Vé truyén thong



Thién Chiia, ¥ kién ciia Ngai nhw thé ndao? Jesus c6 day diéu gi twong tu
khong?

Goenkaji - Mdi con ngudi thanh thién tré thanh thanh 1a vi vi 4y da
lam mot diéu gi d6 dé tinh hoa tam. Khong co phép mau hay phép la nao ca.
Nhitng chuyén nhu vay la do nguoi sau ap dit. Mot nguoi duge xem la
ngudi tot vi ho da tinh hod tim. Va dé tinh hoa tdm, phai di vao phan sau
thim cua tdim va nho sach nhitng bat tinh & d6. Pay 1a nhirng gi Jesus van
tiép tuc giang day cho con ngudi.

Nhu vdy, trong moi truyén théng, du Thién Chua hay Do Thai gido,
du an gido hay Hoi gido, cdc ddng ma chung ta goi 1a ngudi sang 1ap cua
nhing ton gido nay la nhiig con nguoi thanh thién. Ho khong quan tam dén
chuyén danh nhau v6i nguoi khac nhan danh ton gido - diéu d6 chi bat dau
sau nay. Cac vi ay day mot con duong dé tinh hoa tdm, va con dudng d6 da
mat dau & khap noi. Chang con ai hanh theo con duong nay. Nguoi ta co thé
tu coi minh la mot Phat tr, song ho khong con thuc hanh k¥ thuat ma duc
Phat day nita. Poi voi nguoi Hoi gido ciing vay, nguoi Thién Chia gido
cling vay, khap moi noi déu vay ca.

Tai sao toi néi diéu nay? Vi nhiing nguoi dén voi k¥ thuat thién Minh
sat tr moi cong dong, tor moi ton giao. Mot s6 16n cac ntr tu va linh muc
Thién Chta di dén, hang trim ngudi trong ho, va ho van tiép tuc dén. Khi
ho trai qua mot khoa thién, ho noi, "Bay gio thi chiing t6i hiéu duoc nhiing
gi Chiia Jesus day". Ho hoc thién Minh sat, va ho noi, "Bay gid do phap
hanh nay, ching to6i da hiéu. Trudc ddy chung t6i khong hiéu ding dan
nhitng 101 ctia Chtia". Ban thay, chua Jesus ciing 1a mot ngudi thuc hanh.
Ngai dang noi vé kinh nghiém ctia Ngai, va trir khi chiing ta c6 duoc kinh
nghiém 4y, bang khong ching ta chang thé hiéu dwoc Ngai. Nhimg diéu
tuong tu nhu v@y cling dugc nhing nguoi Hoi giao noi khi ho trai qua mot
khod thién Minh sat. Ngudoi Hoi gido ciing vay, nguoi Phat tr cling vay, noi
cung nhitng diéu twong tu. Su thuc 13 sy thue. Néu ngudi ta van con & murc
tri thirc, nhu t6i di néi luc dau, hodc & muc duc tin, thi sy thuc khac nhau
gilta nguoi nay voi nguoi kia. Nhung ¢ mire kinh nghi€¢m, su thuc ludn ludn
nhu vay - khong phan bi¢t nguoi hanh no.

Hoéi - Tdt nhién ¢ ddy ching téi con dang lam viéc ¢ mikc tri thirc,
diéu ma tam thoi khong thé tranh duwoc. Nhung Ngai co thé giai thich thém
vé than dang tao rung dong? Va phai chang con nguoi luon luén phdi chiu



trach nhiém vé sy kich dong trong thdan cua minh, hay con nguoi dé bi mdn
cam doi voi nhitng rung dong den twr mot nguoi khac?

Goenkaji - Bt ctr rung dong nao dén tir bén ngoai, chic chin 1a no s&
anh huong dén ban. Nhung néu ban lam chu duoc minh ¢ bén trong, thi su
rung dong cta ban s& manh dén ndi ban c6 the giip va tinh hoa sy rung dong
& bén ngoai dugc. Néu toi 13 mot ngudi yeu bat clr thtr gi cling s& ¢ gang
ap dao t6i. Néu su kich dong dang xdy dén, va toi 1a mot con ngudi yéu
dudi, toi s& nga quy truoc su kich dong do. Néu t6i 13 ngudi manh, t6i khong
ngai bat cur diéu gi xay dén - t61 s¢ phat ra nhiing rung dong cua 61, do la
rung dong cua long tur ai, bi man, thién chi, kién dinh, xa, va toi khong lam
tén hai ai ca. Vi Vipassand, mot trim phan trim nguyén nhan cta kho 1a &
trong ban than ching ta, chr khong ¢ ngoai. Mot traim phan trim nguyén
nhan cua hanh phuc cling & trong ban than chung ta, chtr khong ¢ ngoai.
Chung ta 1a cht nhan cta chinh chung ta. Hay phat trién sy 1am chu chinh
minh d6 va ban s€ tr¢ thanh mot ngud1 hanh phuc.

Hoéi - Mét s6 ngueoi sé cam thdy rang ho cé thé phdi hy sinh mét sé

niém vui nao dé trong cudc séng ciing nhw phdi tir bé viéc dw phan trong su
kich dong do.

Goenkaji - Khong. Cudc song s& rat vui vé cht! Ban mubn néi da
huong mét loai cude séng dac biét, co lac thu nay, lac tha no. Ban cho réng
diéu éy la sung sudéng u? Nhung mdt khi ban kinh nghiém duoc niém vui
cua mot cai tdm quan binh va an tinh, ban so sanh hai thr xem, ban s¢ théy
1a khong c6 su so sanh & ddy. Su khac nhau Ay ciing tua nhu cai khac nhau
gilta anh sang va bong tdi vay, thuc 1 to 16n. Ban cam thiy rat hanh phuc:
"5, ta dd thoat dugc nd". Ban khong phai tré thanh nhu mot nguoi mat tri,
khong con cam xuc trong cudc séng Khong phai vy, cudc sdng cta ban s&
tran ngap niém vui, tran ngap sy song. Cudc doi se trd nén that tuoi sang va
t6t dep, tran ddy sirc song. D6 khong phai 1a cudc song thiéu sinh khi.

Nhung dbi v6i nguoi khong kinh nghiém duge diéu niy, né c6 vé nhu
mdt 4o tudong - "O, sy binh yén cua tim nhu vay la diéu khong thé co. Hiy
hudng thu moi thtr & muc duc lac vin quan trong hon". Khong phai rang sau
khi hoc Vipassani xong ching ta s& chay trén cac duc lac, ma s& khong c6
su dinh méc vao ching thoi. Néu chiing ta mat nd, thi cir mat, ching ta ctr
¢, chung ta van man y. Binh thudng, khi ban mit no, ban s& cam théy rat
chan chuong. Vi ky thuat nay, su chan chuong éy s€ qua di, va ban thuc su
hanh phuc.



Hoi - 4, do co thé la mot do tuwong, nhung chac chan la toi cam thdy
thu vi voi cugc phong van nay.

Goenkaji - Hiy danh ra muoi ngdy dé hoc k¥ thudt nay va ban s&
huong dugce niém vui thuc sy.

Hoéi - Cho phép t6i héi Ngai vé vin dé kho. Péi véi nhitng dira bé bi
dau don nhiéu vé thé xdc thi sao? Chung khong kiém soadt dwoc cdi kho cua
chung.

Goenkaji - Cac bac cha me phai co trach nhiém dbi voi niém vui,
hanh phtc, hoac khd dau cua dba tré, & giai doan ban dau. Cha me can phai
dem lai cho con cai mot bau khong khi tot dep. Néu cac bac cha me luc nao
cling kich dong, cai nhau, nong nay, san han, thé nay thé no, thi toan bo bau
khong khi cua gia dinh 13 bau khong khi ma con cai ho khong thé cam nhan
duoc thé nao 13 hanh phiic chan thyec.

Hién nay c6 rat nhiéu hinh thirc béc 16t khac nhau dang xay ra, vi thé
ngudi ta ngan ngai dén voi cac loai thién, du d6 1a thién gi ciing vay. Nhung
hy vong trong vai nim nira, khi ma ngay cang nhiéu nguoi kinh nghiém
dugc loi ich cua nd, luc do thién Minh sat s& tr& thanh mot phan cta cudc
song xd hoi. Bay gio ching ta da c6 nhimg truong hoc, dai hoc, cac phong
dé tap thé duc, cac bénh vién - nhitng co s nay la can thiét cho xa hoi. Ciing
vdy, cac trung tAm thién Minh sat s& trd thanh can thiét cho x4 hoi. Tré em
s& di dén cac trung tim nay - khong nhat thiét phai mudi ngay. Ho sé chi bat
dau bang viéc quan sat hoi thé cta ho trong vai phut. N6 s& tré thanh mot
phan trong viéc giang day ¢ hoc dudng.

O An Do, c6 mot ngdi trudng goi 1a P.T (physical training: rén luyén
thé chat). Toi nghi, tai sao lai khong c6 M.T (mental training; rén luyén tinh
than)? Mudi phut 1a dd, va tron ca ngay lam viée sé tét dep hon. Mot s céc
truomg hoc da bat dau thyc hién diéu ndy va git hai nhimng két qua rét tot.
Viéc luyén tdm nay s& trd nén rat pho thong; chic chan diéu d6 phai xay ra.
Mot sb nguoi xem dé nhu mot ton gido, mot sy sung bai, hay mot gido diéu,
vi thé tat nhién s& c6 su tic gian va chdng d6i. Nhung Vipassand (thién
Minh sat) chi nén dugc xem nhu mét khoa hoc thuan tuy, khoa hoc veé tim
va vt chét, hay nhu mét sy luyén tap thuan tuy vé tAm nham gilr cho né
dugc lanh manh. C6 gi dau dé c6 thé chong d6i? Va Vipassani thuc su
huéng dén két ‘qua, vi n6 dang cho két qua ngay & day va bay gid. Chic chin
nguoi ta s& chip nhan diéu nay.



Bubi dau luén ludn cé nhitng khé khan. Khi mat trung tam thién Minh
sat khoi cong, nhitng ngudi 1an can co thé cho rang, "O nhiing ngudi nay 1a
ai, ho dang lam gi ¢ day thé nhi?". Nhung sau mot, hai, hoac ba nam, ho
thdy né 1a cai gi do thuc tt, th1en cung gip ich cho ho nira. Mot sO nguoi
trong ho s& dén tham dy, va tiéng don s& truyen di. O céc trung tim Minh sat
khac, diéu nay ciing di xay ra. Nam dau tién, hoi c6 mot chut xao dong.
Nam thir hai rdi nim thir ba, nhitng ngudi 1an can bat dau hop tac. Thién
chic chan phai lan rong.

Hoéi - Vi [6 vin chua c¢é nhiéu trung tdm thién, va rdt nhiéu nguoi trén
thé gioi khong thé kiém dwoc mét noi, at han khé ma chon mot ché tién loi
cho viéc tu tdp nay. Hau hét nhitng trung tém mdi lai dang dwoc tao dung ¢
phwong Tay. C6 phdi chién lwoc cia Ngdi la trude tién dé cho thién duwoc
truyén bd ¢ nhitng noi ngudi ta da c6 di com dn do mdc va tir lo liéu cho
ban than ho khong?

Goenkaji - Khong. Toi khong cho rang chi nhirng nguoi nhu vay moi
c6 thé dén, vi theo kinh nghiém cua t6i, & An D9, noti co rat nhiéu nguoi
nghéo. Mot ngudi tri thire binh thuong ciing hiéu rang trudc tién bao tir phai
no di. Ngudi ma bao tir trong rdng, 1am sao ho c6 thé hanh thién duoc?
Nhung ngudi d6 ciing cin hanh Vipassand nhu ngudi giau vay. Déi véi toi,
ho déu kho nhu nhau.

Hién nay dbi voi nhitng nguoi thaim chi com dn ngdy mot bira ciing
khong du nira, dicu nay tht 1a kho. Néu nguoi dy dén dy mot khod thién,
trong muoi ngay do, it nhit ho ciing phai lo v€ cai an. Ngudi do co6 com an
mién phi, chd ngl mién phi, moi nhu cau can thiét, t6t hon nhiing gi ho c6 ¢
nha. Va sau khi hoc xong khoa thién, tr& vé nha, ho c6 thé duong dau véi
nhitng khé khin. Téi cho ring nguoi giau con co nhiéu kho khin hon nita,
nhung ngudi ta ching bao gio hiéu diéu dy.

O An Do, 25 hodc 30 phan tram trong s6 nhirng nguoi dén dy cac
khoa thién Vipassand séng dudi murc t01 thiéu. Tham chi c6 nhing nguoi di
sudt ca ngdy ma khong an, nhung ho van dén. Sau mudi ngay, nhiing nguoi
than trong gia dinh cta ho ¢ khi dén va cam on chiing t6i. Nguoi nay ¢ thé
khong c6 tién, nhung kiém duoc déng ndo, du chi vai xu nho, ho ciing xai
vao viéc rugu che, co bac, vi ho nghi day la cach duy nhit dé thoat khoi kho
dau: "Neu t61 ¢ chut ruou, ti s& quén sau; nhd cd bac, t0i ¢6 thé kiém dugc
nhiéu tién hon". Vi thé, hai loai ngudi ndy c6 mit ngay ca voi nhitng nguoi
nghéo nhat & An D0. Sau chi mdt hodc hai khoa thién, ho di thoat duoc



nhitng thoi quen bét thién nay. Mot cach tu dong. Chéng ai bao ho: "Tro vé
nha, anh khong nén choi bai nghe chua!". Chang ai bao ho: "Tro vé nha, anh
khong nén ubng ruou nita nhé!". Tat ca su nghién ngdp ay ching qua 1a su
nghién ngdp cua than. Va mdt khi ho da hoc dugc cach quan sat cac cam tho
cua than, ho s€ thoat khoi nhirng su nghién ngép nay.

Vipassand dé dang giai thoat con nguoi khéi su nghién ngap vao cac
loai ma tuy hay ruou che, vi moi sy nghién ngap déu 1a ddi véi cam tho cua
than. Trong thi c6 vé nhu nguodi ta bi nghiém rugu, nhung khong - nguoi ta
bi nghién cai cdm giac do uéng rugu tao ra, va ho mudn co6 mai cam giac éy.
Do do6 ho phai lam moét cai gi do dé tao ra cam tho ay. By gio, qua thién
Minh sét, ho biét duoc rang khi cam tho dén, ho chi quan sat. Toi khong
phan g, vi thé su chdp trudc cua toi vao nd bién mét.

Nhu vdy, nhitng nguoi nghéo d6 ciing bat dau tim dugce loi ich ngay
ca & mirc vat chat. Nhirng gi ho kiém duogc gio day ho st dung cho gia dinh
ho, cho ban than ho. Ho bat dau séng tot dep hon. Trudc day ho khong kiém
duoc tién vi tdm tri ho loan dong, vi ruou, vi co bac. Gid day tdm ho 6n dinh
hon, va ho cling kiém duoc nhiéu tién hon. Bat ctr cong viéc gi ho lam, ho
dat dugc nhiing két qua kha hon. Vi thé tién kiém duoc cua ho tang lén, va
chi tiéu ctia ho giam xudng. Nhiing két qua nhu vay dang xay ra & khip noi.

Néu mot ngudi giau co6 ich ky thuc hanh Minh sat, tinh ich ky s€ bién
mat. Nguoi 4y thiy rd, "Tat ca tién bac ma ta kiém dugc hoic ta dang c6
nay, sao lai chi danh cho minh ta? Tién éy tr x4 hdi ma co. Tat nhién nd
phai duoc dung dé nudi dudng ban than ta hoic nudi dudng nhitng nguoi
nuong tua vao ta. Chac chan ta 1a mot gia chu, chir khong phai mot vi su hay
tu nir. Nhung n6 cling phai duge dung cho xa hoi, vi loi ich cau nhiing nguoi
khac". Nguoi nay thi dang boc 16t xa hoi bang tién cd bac, hop phap hay bat
hop phap, trong khi ké khéc lai dang dau kho. Bay gio nguoi nay tré nén rat
rong luong, vi loi ich ctia nguoi khac va qua do thoat khoi kho dau, Vi nguoi
nay ban than dang dau kho. Khi ho thoat khoi nd, thi su tich luy cta ho s&
dugc dung cho loi ich cua ké khac, diéu dé ciling rat ty nhién thoi. Khong c6
phap thuat nao thay d6i dugc xa hoi, khong phai can dén mot phép la nio ca.
Moi thtr da dén murc qua té, tu ching s& tim ra 16i thoat thich hop. Chic chian
chung s& tim ra, vi Vipassand da bit du tao ra nhitng két qua.

Héi - C6 thé nao thdt bai trong thién Minh st khéng?



Goenkaji - C6, néu ban khong lam ding theo nhiing gi nguoi huéng
dan ctia ban yéu ciu ban phai lam. Trong mudi ngay ban s& phai bo lai dang
sau moi thir khac ma ban dang hanh. Ban dén dy trong vong mudi ngay dé
hoc moét ky thuat hét ste doc dao, co nhitng nét dac bi¢t ri€ng cua no.

K¥ thuat nay sé dua ban vao chd sau kin cua tim. Ban bat dau tir bé
mit va di vao chiéu sdu - mot cudc phau thuat trén tAm ban. Trong qua khu,
c6 thé ban da tung hanh mot loai thién khac nao do, co lién quan dén viéc
niém tham, hay su muong tuong; hoac mot loai hanh thién vé dutc tin, hodc
mot tro choi tri thirc, hodc mdt su tudng tuong nao do. Néu trong khi hanh
Minh sat ma ban lai mudn hanh ludén mot hodc tat ca nhirng loai thién nay,
thi s€ b1 mot s xung dot bén trong.

Toan bo k¥ thuat Minh sat muén ban di vao chiéu sdu cta tAm va
quan sat nhirng rung dong tu nhién dang xay ra & do, tir sat na nay dén sat na
khac. Néu ban tao ra mot vai rung dong do nhiing tu duy tri thirc cia ban,
hodc do nhitng cam xt0c ctuia ban, hodc do mot sy niém tham nao d6 trén muc
bé mit cta tAm, va ban lai mudn di vao chiéu sdu cta tim, thi s& c6 mot
xung dot. Vi thé khong chi trich nhiing gi ban da hanh trong qua khu, vi thay
ctia ban sé& noi, "Hay dé diéu d6 sang mot bén, va hiy danh cho k¥ thuat nay
mdt su thir thach trong mudi ngay. Sau muoi ngay, ban hoan toan tu do -
néu ban khong thich né, hiy quing noé di. Néu ban thich, hiy chip nhan no,
nhung dimg c6 hoa tron hai thir voi nhau trong mudi ngay nay". Rat hiém
(c6 su that bai) trir khi ngudi d6 pha tron cac phuong phap theo cach do, thi
mdi ¢ kho khan.

Bang nguoc lai, khong thé co viéc roi vao kho khin, va ciing khong
thé c6 chuyén that bai. Khi ban noi "that bai" diéu d6 c6 nghia 1a khong dat
duge diéu gi ca. Chua c6 mot truong hop nao cd ngudi bao: "To6i ching
duoc gi ca?". Ho c6 thé duoc it hay c6 thé duoc nhiéu, tuy theo nd luc ho da
dau tu va k§ thuat. Nhung bao dam phai c6 mot két qua rd rét, didu do
khong hoai nghi.

Héi - Tat ca cam tho déu c¢é mét muc dich, hay mot s6 kinh nghiém la
vo nghia? trong viéc thuc hanh Minh sat, Ngai co thdy rang moi thur xdy ra
Vvoi chung ta déu co mot muc dich, mot y nghia khong?

Goenkaji - Co6 mot muc dich, nhung néu ban khong biét duoc muc
dich ay la gi, mo6i cdm tho sanh 1€n cling cho ban bai hoc nay: "Xem nay, to1
la vo thuong, t61 sanh dé diét". Pung dé€ bi kich dong boi nd. Bung dé cho



nd 4p dao. Ban hiy hoc. Bién cam tho nay thanh mot loi khi, dé thay doi 18
tho1 quen cua ban. Theo cach d6, moi kinh nghi¢ém déu mang rat nhicu y
nghia.

Néu ching ta khong biét myc dich 1a gi, thi ching ta s& bi 4p dao va
chung ta ctr tiép tuc phan Gng, phan tng. Ching ta ty lam cho minh t5i té
hon. Pay 1a sy vo minh ctia chung ta. Muc dich cia rung dong 13 tot, nd cho
chung ta mot 16i canh bao. Toi dang gian, va sy rung dong d bat dau, vi con
gidn ay. D6 1a mot 1i canh bao cho toi: "Xem nay, ding c6 gian, néu khong
ban s& ném cai nay, va cai nay s& sinh soi nay no". By gio, néu toi khong
mang dén 16 canh bio d9, toi s& ty hai minh. Nhung c6 mot muc dich tot &
d6, vi thé ban bit dau quan sat n6 "a, xem nay, mot cam tho da xuat hién do
sy nong gian cua toi, dé xem xem n6 kéo dai bao 1au nao". Nhu vay to1 da
bién n6 thanh mot lgi khi dé di ra khoi con gidn cua toi.

Héi - Ngai co muon nhan manh diéu gi vé Vipassand khong?

Goenkaji - Vipassani khong 13 gi ca ngoai trir mot nghé thuat song.
Khong nén 1an 16n n6 véi bat ky mot ton gido, gido diéu, triét 1y, hay dic tin
ndo. T4t ca déu phai bo qua mot bén. Vipassani (Minh sat) 13 mot quy tic
ung xu, mot con dudng thanh tinh nhim séng mot cudc séng thién, lanh
manh. Thién Minh sét loi ich cho chinh ban thin ching ta va cho moi ngudi.
Néu Vipassani duoc hiéu theo cach 4y - va d6 1a cach dung din dé hiéu
Vipassana - né sé& rat hitu ich.

Nhung néu n6 dugc nhin véi cdp kinh mau, "Xem nay, mot ton gido
khac da dén, day 1a Phat giao, hay ton gido nay, ton gidao khac", - lic d6 ban
s& thiét thoi. Vipassand khong mat mat diéu gi ca, nhung nhung nguoi mang
nhing cap kinh mau nhu vay s€ thiét thoi. Can phai xem thién Minh sat la
mét khoa hoc, mot khoa hoc thuan tuy vé tAm va vat chit khai diu & muc rat
thd va ro rét bén ngoai, nhung cang luc cang dua chiung ta vao nhirng mirc
sdu xa va vi t& hon, tham chi dén muc tdm va vét chat dugc xem nhu thanh
tinh. D6 1a diéu quan trong va dé 1a bic thong diép cho moi nguoi. Do la ly
do vi sao Minh sat khong giéi han cho bat ky mot cong dong nao, mot ton
gido dac bi€t nao, hay mot xur s¢ dac biét nao. N6 danh cho tat ca.

Héi - T6i rdt thich doc nhiing madu chuyén co tinh cach gido duc trong
cdc sach cia Ngai. Xin ngai két thic cudc phéng van nay véi mét cdu
chuyén.



Goenkaji - C6 cau chuyén ké vé mot vi thanh dang ngdi trén bo song.
Ngai thiy mot con bo cap troi qua, va biét rang con bo cap ndy s& bi chét
chim trong nudc. Ngai mudn ciru con bo cap nhung tim khong ra cai gi dé
v6t n6 18n. Vi thé, 1a mot bac thanh, ngai dua tay xudng nudc dé vét no.
Nhung khi ngai bbc no, thi con bod cap bén can va chich ngc doc vao ngai,
roi roi xudng nuée tro lai. Mic du vdy, ngai van giup con bo cap. Mot ngudi
dung xem nodi, "Ngai dang lam gi vay? Ngai biét con bod cap s& chich ngai,
viy ma ngai van ctr 1am diéu d6 sao?" - Chich 1a thoi quen ctia bo cap, con
thoi quen cua toi 14 phuc vu. Sao toi lai phai thay d6i théi quen cta toi chir!".

Cong viéc ctia nguoi hanh thién Vipassand 1a dé phuc vy, dé giap da,
du cho hau qua c6 thé 1a nhu thé nao. Song, cudi cung thi nhitng két qua bao
gi0 cling 1a tot ca.

1 Galileo (gahle) nha vat Iy va thién van hoc Y réat danh tiéng (1564-1642)
ngudi da qua quyét rang dia cdu quay xung quanh mat troi.

2 Newton (Isaac) nha toan hoc Anh (1642-1727)

3 Einstein (Albert) Nha vat 1y toan hoc Dirc (gbc Do Thai).

[—

Siéu thé (Supra —mundane) ¢ ddy khong theo y nghia cta siéu xudt tam
g161, ma la nhitng kinh nghiém than thong thoi.

----000---

4
Phan ly thuyét can ban
Hay Tw Minh Buwéce Di Trén Dao Lo
? Ngu:0i dén mot trung tam thién dé hoc cach Minh sat (Vipassand) phai
hi€u rd rang budc dau tién 1a hoc cach quan sat mot cach khach quan sy thuc

v€ ho1 thd tu nhién cua chinh minh.

Khong thém vao hoi thé ty nhién bat cr mét tr ndo ngay ca nhu mot su
so xuat. Ban c6 thé tdp trung tdm va lam cho nd an tinh nho 14p di lap lai
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mdt tir ndo d6. Nhung sy tich tu cac phién ndo dang bung 1én & bén trong,
cing nhu no da ting trude day. Bét cir ltc nao, nhirg ngon nui ltra dang
ngil ngdm ndy ciing c6 thé phut 1én va p ché tim khién cho ban khén dén.

Do d6, ngudi mudn trir tiét nhitng phién ndo ¢ mirc sdu kin cta tim
khong nén dung mdt tir nao ca. Trong cac loai thién khac, viéc ding mot tir
(dé tap trung tdm) c6 loi ich riéng ctia nd, nhung khong thé trir tiét nhirng
phién nio ¢ chd sau kin cta tam.

Ban c6 thé l1ap di lap lai mét tu dé tap trung tam, cling nhu mdt ba me
hat mot bai hat ru em dé dd cho dua bé ngu vay. Ba ta cu 1ap di 1ap lai 161 ru
va dua tré roi vao giﬁc ngu. Theo cach nhu vay, khi mdt tir duoc 1ap di lap
lai, tAm s& tr& nén 6n dinh trén tir Ay. Nhung tir ndy sé trd thanh mot chudng
ngai trong vi¢c quan sat khach quan sy thuc trong sat na hién tai.

S& di t6i ¢6 thé hiéu dugce chudng ngai nay 13 vi chinh ban than toi trudc
day da hanh thién v6i sy giup d& cta nhitng tir. Pidu nay ciing di duoc xac
nhan boi kinh nghiém cta nhing ngudi khac ting dwong dau véi nhitng
chudng ngai nhu vay. Mot vi thanh An Do, Kabirl da noi nhirng diéu tuong
tu. Khi nguoi ta lién tuc thién voi su trg giip cia mdt tr nao do, thi mot
tiéng vong s& phat sanh tir bén trong duoc goi 14 ajapa japa (bai ca khong
hat). Tiéng vong nay mang hinh thirc ciia mot soi day tinh té va soi day tu
nd tré thanh mot chudng ngai trong viéc thAm sat su thuc cua vil tru bén
trong. Do do, ngu:(‘)’i ta khong thé nao dat dén sy thuc cung tot, vuot ra ngoai
tam va vat chat Kabir noi, "Taga tuta, nabha mem vinasaga sabad ju kaham
samayi re". - Ddy (to) da dirt; né khéng thé nao viong vén trong vii tru (bén
trong thdn). Sao mét tir thé nhir vy lai c6 thé con lwu!

Vi Iy do d6, ban khong nén dung bét ky ddi twong nio s& trd thanh mot
chuong ngai cho tién bd tuong lai trén dao 1§ nay. Ban phai biét su thuc vé
chinh con nguoi ctia ban & mic kinh nghiém: vé than va tim cta ban, va vé
su twong tac gitra than va tim nay; cling nhu vé sy sanh, sy ting trudng va
su trir diét ctia nhitng phién ndo trong tam. Ban phai quan sat sy thyc dung
nhu né 13, chinh xac nhu no 1a. Chi khi dy, ban mdi duy tri dugc su tién bo.
Tién trinh cua viéc thd (hd hip) lién quan dén ca hai: than va tdm. Nhd quan
sat viéc thd mot cach khach quan, su thuc lién quan dén than va tim sé tro
nén cang luc cang ro rét hon.

Ban dau c6 thé c6 nhitng khé khin. Ngudi mudn trir diét nhitng phién
ndo & sau trong tdm chac chan s€ phai duong dau vdi nhitng khé khan nay.
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Tam that 13 bt an, that 1a chao ddo, chang nhitng & muc bé mit ma & ca
chiéu sau nixa. Giéng nhu mot con khi, cai tdim vién, ¥ ma (mokey-mind, tim
nhu con khi) nay ctr lién tyc nhay 1€n canh nay sang canh khac. Vira méi bo
canh nay, no da chup canh khac. That 1a kich dong, that 1a roi ren, that 1a dau
khd. TAm hoang da can phai duogc thuan hoa. Va ban phai lam cong viéc nay
mot cach kién nhan.

Cong viéc nay cling tua nhu cong viée thuin hod mot con thu hoang da,
nhu mot con trdu hoang hay voi hoang vdy. Dé thuan hoa mot con vat
hoang, mdt ngudi co tri va kinh nghiém s€ lam viéc mot cach rat nhan nai va
kién tri, vi con vat hoang khong trd nén thuin ngay khi ban bat dau cong
viéc. & nha, ban khong lam cong viéc nay mot cach lién tuc dugce. Ciing nhu
ban khong thé nio kién nhan lam cong viéc nay bat chip kho khin vi khong
c6 thdy chi dan thich hop. Nhung khi ban tham du mét khoa thién & mot
trung tdm Minh sat, ban co thé lam viéc lién tuc bat chap nhitng kho6 khan,
ban nhit muc van dung moi nd luc dé thuan hoa tam.

Khong thé 1am cho tdm tré nén hoan toan an dinh va thoat khoi moi
phién ndo ngay khi méi bat dau thuc hanh dugc. TAm sé lang thang lién tuc.
Va khi n6 lang thang, n6 s€ bi tham ai lam cho yéu di, bi san han lam cho
yéu di. Do diéu ndy, ngudi hanh thién cang lac cang tré nén bdi rdi hon. "Oi,
tam ta dang mang 14 loai tAm gi thé nay? N6 ddy ap tham 4i, day ap san han.
N6 hoan toan khong chiu ¢ yén trong hién tai. Thay ta néi rang ta phai sdng
trong hién tai, nhung tdm la hoan toan khong dung lai trong hién tai. That la
khd so". Thé 1a ban mat kién nhin. Ban mat thai do xa. Ban mét su quan
binh ctia tim. Lam thé nao cong viée co thé tién trién dugc? Ban phai thuc
hanh mdt cach that nhan nai. Néu tdm lang thang hay phong di, ban chap
nhén thyc tai hién tlen rang no da phong di. Néu tam day tham 4i, ban chip
nhan thyc tai hién tién rang tim dang day tham 4i. Ban chap nhan hoan toan:
"Sat na ndy, tim ta ddy tham 4i" hodc "sat na nay tim ta day san han". Nhu
vay, ban tiép tuc quan sat trang thai cua tdm, dung nhu no6 la. Ban quan sat
hoi thd tu nhién, mét cach vo tu, khach quan, khong co bat ky su déng hoa
ca nhan nao ca.

Mot diéu gi d6 da xay ra & muc tdm hay vat 1y, va ban hiéu: "Ta dang
quan sat". Ban cr lam viéc theo cach nay. Khi ban tién bo hon, ban sé dat
dén giai doan & day cai "ta" ndy s& bién mat, ci "dang quan sat" nay ciing s&
bién mat. Mot diu gi d6 d3 xay ra va ban hiéu, "N6 di bi quan sat". Khong
c6 nguo1 quan sat, chi co su quan sat khach quan ma thoi.



Patanjali, mot nha hién triét An Do sdng sau duc Phat vai thé ky, do anh
huong cua thién Minh sat, dd noi, "Drasta drsimatra"- trong cai thay chi 1a
cai thﬁy Sau do, sy quan sat khach quan nay cling cham dut, va cai biét don
thudn con lai & mirc kinh nghiém truc tlep Cai biét nay 1a chanh kién
(samma ditthi). Su kién nay dwa hanh gia dén giai doan cudi cung cia su
giai thoat vién man.

Ban dau, ban phai trai qua nhiéu khé khian. Khi mot con trdu hoang hay
mdt con voi hoang di vao chd cu trii cuia con ngudi, nd giy ra rat nhiéu tai
hai, rat nhiéu tan pha, rat nhiéu ndi kinh hoang. Nhung sau khi ban di thuan
hoa dugc con vat hoang da nay, nho lam viéc mot cach rat nhan nai, nd s& co
ich v6 cung. Toan bd strc manh cua n6 lac nay dugc st dung mot cach kién
tao.

Tam nay manh hon ca ngan con voi. Khi n6 huy diét, né gay ton hai hon
ca ngan con voi hoang. Nhung ciing cai tim nay, khi da dugc thuin hoa, s&
phuc vu duoc nhiéu hon ca ngan con voi thuan. Mot cai tam da thuan thuc
dem lai nhiéu hanh phtc. Nhung ban phai lam viéc rat nhan nai.

Mot nguoi hanh thién ciing s& hiéu rang, "Ta phai tu minh lam cong viéc
nay. Do 1a trach nhiém cua ta". Diéu nay khong xuat phat tir chii nghia vi ky.
Poi khi, do k¥ thuat Minh sat nay da mat khoi an Do trong mot thoi gian qua
lau nén mot s6 ngudi khong con hiéu k¥ thuat ndy mot cach ding dan va
dam ra chi trich n6. Ho xem cai y niém vé giai thoat tu than nho loai tru
phién ndo nhu chii nghia vi ky. 6 khong! K§¥ thuat thién ndy s& dua ngudi ta
dén giai doan ¢ do cai ti hoan toan giai thé va chi con vo ngi (anattd). ¥
niém vé "toi", "cua t6i", "linh hon cua t6i" s& cham dut.

Giai thoat ty than khong phai la chu nghia vi ky ma la mét trach nhiém,
cling nhu ban phai tim mdi budi sang vi ¢6 trach nhiém gilr cho thén ban
dugc sach s& vay. Ai khac s& lam diéu do (cho ban?). Co phai do tam ria
hang ngay ma nguoi ta khoa truong cai t6i khong? Van dé khoa truong cai
t61 nay nam ¢ dau? Do la trach nhiém ca nhéan cua mdi ngudi. Néu than thé
do ban, nd s& trd nén bénh hoan. Do d6, mudn cho than khong bénh, ban
phai tdm no. Tuong tu, tam da tré nén bat tinh. Ai di 1am cho tAm bat tinh?
Do 1a trach nhiém c4 nhan cta ban. Ban d3 1am cho tAm bét tinh vi vé minh,
vi ban khong c6 su hiéu biét ding dan. Gio day cong viéc lam sach no 1a
trach nhi€ém ctia ban. Ban phai ty minh lam cong viéc do; khong ai khac co
thé lam diéu d6 thay ban.



Con ngudi luon ludn bi ao tuong, "Toi vo cung bat luc, toi rat yéu dudi,
lam sao t6i ¢ thé giai thoat dugc cha? Pang ndo d6 s& doai thuong dén t6i.
Pang nao s& giai thoat toi vi 1ong bi man". Mot nguoi ty déi minh nhu vay
can phai hiéu, "tai sao dang ctru d6 phai giai thoat cho mot minh ta? Ta 1a
mot nguoi dac biét chang? Chi vi ta da tr¢ thanh mot chuyén gia ca tung gia
dbi ma dang toan niang s& giai thoat cho ta chang? Tai sao dang ctru dO phai
giai thoat cho minh nguoi cht? Ca thé gian day day kho dau, 4y vdy ma ngai
khong giai thoat duoc ai ca. Piéu d6 rd rang rang mdi nguoi phai ty giai
thoat cho minh bang cach loai trir phién ndo trong tim. Mdi nguoi da that
nhitng cai gt bén trong, va nhitng cai gut iy phai dugc g& bang chinh nd
luc cua ho.

Mot buc nao d6 day long tir bi co thé chi dudng cho ching ta. Ptic Phat,
bac dd dat dén giai doan giai thoat nho budc di trén dao 10, s€ chi lai con
duong nay. Nhu:ng ching ta pha1 tu minh thuc su budc di trén dao 16 ay
Chuing ta phai di hét dao 16 bang chinh tung budc chan cia minh. Luc khoi
dau, mot ngudi nao do co thé vi 10ng bi man ma nodi, . "Hiy nim tay t6i ma
di!". Nguoi nao d6 co6 thé di cung ching ta trong mot luc, nhung ching ta
van phai ty minh budc di trén dao 10. CHung ta cang loai bo duoc cai 4o
tuong rang mot bac nao do sé cdng ching ta trén lung dén dich cudi cing
som chirng nao, ching ta cang dugc lgi ich nhiéu ching ay.

Sao lai co6 mot manh luc vo hinh nao co thé tao ra nhitng phién nio trong
tdm cuia moi ching sinh dé 1am cho ho dau khd dugc? Con nguoi da tuy minh
tich luy nhitng phién ndo, ho phai ty minh loai b nhitng phién nio iy. Mot
bac nao do6 c6 thé vi 1ong tir bi chi duong cho chung ta. Nhu dirc Phat day:

"Tumhe hi kiccam atappam, akkhdtdro tathagqta.
Nguwoi hay tw né lec (Iam céng viéc ciia minh)
Cdc ding Nhw lai chi dan dwong (dao 19).

Puc Phat co thé chi cho chiing ta con dudng vi tu than Ngai da di tron
con dudng ay va da dat dén dich cudi cung. D6 1a 1y do tai sao Ngai tro
thanh dang Nhu lai (Tathagata: béc giac ngo). Vi long bi man dbi vOi ching
sinh dang dau kho, Ngai da an can giai thich cho moi ngudi biét rang chinh
trach nhiém cua ho 1a phai budc trén dao 16 di dén giai thoat. Ban cang sém
hiéu ra rang ban phai ty minh budc di trén dao 19, ban s€ 1a ngudi cang may
man hon. Ngudi nudi hy vong rang ddng nao do6 s& giai thoat cho ho vi ho
qua bat lyc s& chiang bao gio bude trén dao 16. Mdi ngudi phai ty minh nd



luc. S& ¢ nhiéu kho khin va chudng ngai trén dao 16. Co thé ban phai vap
ngd nhung ban s€ c6 gang dung day va khéi sy budce di tré lai cho té1 khi dat
dén giai doan giai thoat madi thoi.

Trong kinh dién co ghi lai mdt su kién:

Luc dirc Phat tru tai Savatthi (Xa vé), kinh d6 nu6c Kosala (Kiéu tat la),
mdt thanh phd déng dan nhat & An Do ngay ay. Cac vi su va tu nit cting nhu
cac nam nit cu si thudng dén chd Ngai ¢ dé nghe phap va hoc thién. C6 sb
ngudi chi dén nghe phap nhung khong hé ap dung nhing o1 day cua Ngai
vao thyc hanh. M6t ngudi trong s6 &y mot hom dén sém va gip duc Phat
dang & mot minh. Anh ta tién dén va noéi, "Bach Ngai, con c6 mot vin dé
thuong khai 1én trong tam. Con ngai khong ddm hoi trude mat nhirng nguot
khac. Hom nay con vo cung hoan hi 1a Ngai & mot minh. Néu Ngai cho
phép, con xin dugc hoi".

Pt Phat tra 101, "Khong nén dé c6 nhirng hoai nghi nao trén dao 16 cua
Phap (Dhamma); hdy lam sang to nhig hoai nghi ay. Cau hoi cua 6ng 1a
gi?" - "Bach Ngai, con da dén trudng thién clia ngai trong nhleu nam roi, va
con dé y thay rang rat nhiéu nguoi cing dén voi Ngai. Mot sd trong ho, theo
con thdy, chic chin da dat dén giai doan cudi cung va di giai thoat vién
mén. Con ciing thdy rang nhimng ngudi khac tuy chua dugc giai thoat hoan
toan nhung da kinh nghiém dugc mot su chuyen dbi 16 lao trong cudc séng
ctia ho. Nhung bach Ngai, c6 nhitng ngudi, ké ca con, hoan toan khong thay
d6i gi ca. Ho van y nhu trudc day ho 1a vay.

Diéu nay la sao, bach Ngai? Mot nguoi di dén Ngai, mot bac dai nhan
day quyen nang va long bi man. Ho quy y noi Ngai va tuy vay van khong co
su chuyén ddi nao noi ho. Sao Ngai khong dung tat ca uy lyc va 1ong bi man
ctia Ngai dé giai thoat cho tat ca?".

Duc Phat mim cuoi. Day la nhiing gi Ngai da giai thich mdi ngay, nhung
néu ngudi nao d6 khong mudn hiéu, thi c6 thé 1am gi duwoc? Ngai cd ging
giai thich lai. Ngai c6 nhitng cach gidi thich khac nhau. C6 khi Ngai s€ giai
thich bang cach hoi nguoc lai.

"Ong tir ddu dén?"

"Bach Ngai, Savatthi".



"4, nhung dién mao va giong ndi cia ong cho thdy rdang ong khong phdi
la ngwoi vimg nay. Ong tir noi ndo khéc dén dinh cwe ¢ day thi phai?"

"Ngai doan dung, bach Ngai. Con tur kinh d6 Rajagaha (Vuong Xa
thanh) cua nudc Magadha (Ma Kiét Ba). Con dén dinh cu & Savatthi ma1 vai
nam trudce".

"Thé 6ng da cdt dirt moi quan hé véi Rajagaha sao?".

"Thua khong, bach Ngai. Con van con ba con va ban bé & do. Con con
cong viéc & d6. Hang nam con di di vé v€ gitta Rajagaha va Savatthi nhi€u
lan".

"Sau khi da di lai nhiéu lan con dwong tir ddy dén Rajagaha, chdc chdn
ong phai biét rdt ranh con dwong phai khong?".

"O thua vang, bach Ngai, con biét n6 rat rd".

"Va ban beé cua ong, nhitng nguoi biét éng ranh ré, chdc ciung phai biét
rang ong tir Rajagaha va dén dinh cu ¢ day? Ho cing phai biét rdang ong
thuong xuyén dén tham Rajagaha va éng biét ranh con dwong tir ddy dén
Rajagaha chu?".

"Vang, bach Ngai, tit ca nhitng nguoi than thiét voi con déu biét ring
con tur Rajagaha va rang con bi€t duong dén Rajagaha rat ranh ré&".

"Vay thi, néu cé ai trong ho mudn éng gidi thich con dwong tir day dén
Rajagaha, ong co giau diem diéu gi khong, hay ong sé giai thich cho ho ro
rang vé con duong?".

"Bach Ngai, sao con lai phai gidu diém no? Con sé& giai thich cho ho véi
hét kha nang cua con: hdy di vé huéng dong tir ¢ day va ban s& dén do thi
Varanasi. Tiép tuc di t6i cho dén khi gip Gaya. Di thém nita ban s& dén
Rajagaha".

"Va c6 phdi tat ca nhitng ngwoi ma éng gidi thich ré vé con dwong ndy
déu den duoc Rajagaha khong?".

~ "Sao lai co thé dugc bach Ngai? Chi nhitng ngudi di hét con duong méi
dén Rajagaha thoi1".



"Ddy la nhitng gi ta muon gidi thich cho ong. Nhitng nguoi di dén ta, ho
bzet rang ta la nguoi da di trén dao 1o dén Niét Ban va vi thé biét con dwong
ay rat hoan héao. Ho héi ta vé dao 16. Sao ta lai phai gzau no? Ta gidi thich
cho ho mot cach ro rang:

"Ddy la dao 1. Trén dao 1o nay cac nguoi sé gap nhitng tram nay, cac
nguoi s€ trai qua nhiing kinh nghiém nay. Di thém nita, cac nguoi sé den
giai doan gidi thodt, cdac nguoi sé kinh nghiém Sy Thuc Toi Hau.

"Ta gidi thich dao [ rat ranh mach. Néu nguoi nao do chi thoa man voi
loi gidi thich ciia ta va danh 1é ba Zdn noi loi "Sadhu, sadhu, sadhu - lanh
thay, lanh thay - Ngdi da gidi thich rdt twong tan, bach Ngai. Nhung khong
budc trén dao 1 dii chi mot budce, lam thé ndo ho dat dén muc tiéu cuoi
cung duoc?

"Ngwoi bude di trén dao 1, budc mwoi buwde sé dén gan dich cudi ciing
dwoc muoi budc; nguwoi buoc mot tram buoc sé gc”in hon mot tram buoc. Va
nguoi bude hét moi bude sé dat dén dich cudi ciing. Ngwoi phdi tir minh
buoc trén dao 10",

Tét ca nhirng ai da khoi su budc di trén dao 10 giai thoat, dao 10 cua
Phap thuan khiét, 1a di bat dau bude di trén dao 16 cua sy thanh tinh tdm
hoan toan. Ho da bt dau budc di trén dao 10 cua sy giai thoat hoan toan, dao
16 dan dén hanh phtic chon thuc, binh an chon thuc, hai hoa chon thuc, gidi
thoat chon thuc. Nhitng ai budc di trén dao 16 ctia Phap thuan khiét s& tim
duogc chon hanh phuc, chon tinh lac,

chon hai hoa, chon giai thoat khoi moi kho dau cua cude doi.
---000---
T&m Quan Trong Cia Viéc Hanh Thién Hang Ngay
Céc Phép tir thin mén,
Toi rat sung suong khi thdy rang chiing ta cung ngdi voi nhau va thuc
hanh Phép thuan khiét (pure dhamma). Hanh thién cung nhau 1a diéu rat

quan trong. Nhu duc Phat da noi:

Vui thay, Phdt ra doi



Vui thay, Phap dwoc giang
Vui thay, Tang hoa hop,
Hoa hop tu, vui thay!

Hai ngan sau tram nam trudc, dirc Phat Gotama da xuat hién trong xur sO
nay va giang day Phap thuan khiét dem lai hanh phuc to 16n cho thé gian.
Con nguoi bat dau sdng thudn theo 161 day nay. Ho bat dau hanh thién cing
nhau nhu ching ta hom nay dang lam, thuc khong c6 hanh phtic nao to 16n
hon hanh phiic nay. Néu mét nguoi hanh thién mot minh, ho ciing giai thoat
khoi nhitng phién nio trong tam va tr6 nén thuc sy hanh phic. Nhung khi
cac phap huynh, phap d¢ ngdi lai v6i nhau va ‘hanh thién voi sé luong 16n
nhu thé nady, néu thién ciia ngudi ndo co hoi yéu, nd s& dugce tang cuong vi
thién cta nhitng nguo1 khac manh hon va toan bo bau khi quyén da nap day
nhiing rung dong cua Phap Cho nén, bat cu: kh1 nao ¢ thé, cac hanh g1a nen
c6 nhing thoi toa thién chung, it nhat mdi tudn mot 1an. Néu trong tuin roi,
thién cua ngudi nao d6 bi yéu, nd s& dugc ting cuong bdi viéc thién nhom
va ngudi 4y o thé duong dau véi thing tram cta cudc doi tron ca tudn véi
stc manh da phuc hdi do.

Mbi hanh gia phai phat trién strc manh dé duong dau véi nhiing thang
tram ctia cudc doi. Mubn vay, dleu can thiét 1a phai hanh thién mot gio bu01
sang va mot gid budi chiéu mdi ngdy, phai thién chung v6i nhau mdi tun
mdt 1an, va phai tham gia mot khod thién muoi ngay it nhit mdi nim mot
lan. Co vay chung ta méi duy tri duoc su tién bo trén dao 16 cua Phap. Cac
gia chil phai duong dau v&i nhiéu khé khin, nhiéu chudng ngai. Noi gi dén
nhimg gia chu, ngay ca nhiing nguoi da tr bo cudc song gia dinh (xuit gia)
cling n6i vi t6i rang ho khong thé hanh thién déu dan duoc. Nhung, cho du
muodn van khé khan nhu vy, ching ta cling khong dau hang, chung ta phai
hanh thién hiang ngay, sang va chiéu tdi.

Chung ta tap thé duc, yoga, chay bo hay di bo dé giit cho than thé , khoé
manh va cudng trang. Néu khong co thé s& tré nén won yéu, bénh hoan.
Ciing vay, viéc gilr cho tam lanh manh thdm chi con can thiét hon nhiéu.
Tam quan trong hon c4; ban khong nén dé cho n6 uon yéu hoac bénh hoan.
Vipassand (Minh Sat) 1a sy luyén tap vé tim. Hanh thién mdi sang va chiéu
t6i lam cho tdm khoé khodn va lanh manh chtr khong phi thoi gian. Ching ta
song trong mot thé gidi day cang thang va phuc tap. Néu tim khong manh
mé, chiing ta s& mat quan binh tim va tr& nén dau kho. Nhitng nguoi khong



biét Phap thuan khiét, nhitng nguoi khong hoc thién nay, that 1a bat hanh.
Nhitng nguoi di tiép nhan dugc 161 day hiru ich ndy ma khong tng dung né
lai con bat hanh hon. Ho di tim duwoc mot vién ngoc vo gid nhu viy nhung
lai vat di, xem né nhu mot vién soi vo dung. Con gi co thé bat hanh hon thé
ntra?

Sanh ra 1am ngudi 1 mot diéu may mén nhat. Chi ¢ con nguodi méi co
thé hudng ndi va quét sach nhirng phién ndo ra khoi phan sau tham cia tam.
Cong viéc nay cac loai cAm thua, chim muong, cac loai bo sat, sau bo, hodc
cac ching sinh thap hon khac khong thé lam dugc. Ngay ca mot ngudi, néu
khong biét k¥ thuat nay, ciing khong thé 1am cong viéc nay duge. Ban dugc
sinh 1am nguoi, duge gdp k¥ thuat ky diéu nhu vay, da hoc cach ing dung
nod, tim duoc loi ich tir nd, vdy ma van dé gian doan viéc thuc hanh. That 1a
bat hanh thay! Chang khic nao mot ngudi khanh tan tim dugc kho bau,
nhung anh ta virt bé n6 va tré thanh khanh tan lai. Hay nhu mot nguoi doi
kém duoc dd dn ngon lanh, nhung anh ta lai quing di dé bi doi tro lai. Hay
nhu mot ngudi bénh tim dwoc thude hay, nhung anh ta quing nd di dé bi
bénh tré lai. Qua thuc 13 bat hanh thay! Ban khong nén dé pham phai sai 1am
nay.

P6i khi ¢6 nhitng ngudi hanh thién dén gip t6i va noi, "Con di ngung
hanh thién rdi. Biét 1am sao bay gio, con rat ban". That 12 mot 161 bao chita
t6i nghiép. Khong phai chung ta dd nhdi thirc an vao than nay ba, bbn lan
mdt ngay u? Sao chung ta khong bao, "T6i 1a nguoi rat ban, téi khong co thi
gio 4n hom nay". Thién ma chung ta hanh mdi budi sang va mdi budi chiéu
nay lam cho tdm lanh manh. Va mot cai tdm lanh manh quan trong hon mot
cai than khoé manh. Néu chung ta dirng bao gid pham phai 16i 1dm nay. Cho
dil ¢6 quéa nhiéu cong vige, ching ta cling phai thyc hanh bai tap nay. C6 khi
chung ta khong thé thién trong cung mot noi va vao mét gio ¢6 dinh dugc.
Mic du dang 1am, diéu d6 van khong phai 1a mot sy can thiét bat budc. Piéu
quan trong 13 phai thién hai lan trong hai muoi bon gio (hai lan trong ngay).
Trong nhiing truong hop hiém hoi khi ban khong thé ngdi nham mat duoc,
ban c6 thé thién voi mat mo; nghia 1a ngdi cung v6i nhitng nguoi khac
nhung v6i tdim hudng vao bén trong. Chung ta khong nén phd truong viéc
hanh thién; nhitng nguoi khac khong can biét rang ban dang hanh thién dau.
C6 kha ning chung ta khong thé thién duoc nhu lac ngdi mot minh véi mat
nhiam, nhung it ra ching ta cling d3 an tinh va ciing ¢ tdm duoc mot chut.
Khong thuc hanh déu din, tim s& trd nén yéu ot. Mot cai tam yéu dudi lam
cho chung ta dau khd vi né thich quay lai voi 18 théi cu xir clia nd, nghia 13
phat ra tham 4i va san han.



Chung ta da dugc sinh lam nguoi. Chung ta da dugce tiép xtc v6i Phap vi
di¢u. Ching ta da phat trlen dugc niém tin noi k¥ thuat ndy vi chung ta da
tim dugc loi ich tir nd, iy vy ma chung ta lai ngung hanh thién. Chiing ta
ché nén dé duoi. Bang viéc hanh thién hai 1an mdi ngay niy, chiing ta khong
lam on cho ai ca. "Thay toi bao toi nhu vay, vi thé toi phai hanh thién". Ban
khong phai dang 1am on cho thay ban, ban dang lam on cho chinh ban than
ban d6 vay. Pay 1a mot 16i day 16n lao vo cung. Khi ban bat diu cam giac
duoc cac cam tho trén than, ban hiéu: cach cira giai thoat da m¢o. Mot nguoi
khong thé cam giac dugc cac cam tho trén than la diéu bat hanh; canh ctra
giai thoat da khong mé ra cho hg. Va khi ban hoc dugc cach tri xa dbi véi
cac cam tho, tho1 khong chi canh cura giai thoat d2 mé ma ban con budc vao
d6 va bt dau budce di trén dao 16 giai thoat nira vay.

Trong thién Minh sat, chung ta kinh nghiém céc loai tho khic nhau trén
nhitng phan khac nhau cta than va duy tri thai d6 xa ddi voi ching. Mot
ngudi hanh thién c6 tri s& hiéu duoc, tir kinh nghiém ctia minh, viée thuc
hanh dem lai loi ich cho ho trong doi séng hang ngay nhu thé nao. Mdi budc
di trén dao 1§ nay s€ dua ban cang luc cang gﬁn dén muc tiéu cudi cung hon;
khong mot nd luc ndo bi phi pham, mdi nd luc déu cho qua cta nd. Thiéu
tinh gidc vé cac cam tho s& dua chung ta vao con dudng khd dau. Phan tng
mu quing v&i cac cam tho do vo6 minh s& dwa dén khd dau - .dukkha -
samudaya - gamini - patipada (kho tap dao thanh dé). Tinh giac vé cac cam
tho va duy tri xa véi cac cam tho ay dua chung ta vao dao 16 din dén giai
thoat khoi kho - dukkha - nirodha - gimini - patipadd (kho diét dao thanh
dé). Néu chung ta kinh nghiém céc cam tho va phan ng lai chtng - tham ai
voi cac cam tho lac, va san véi cac cam tho kho - ching ta da roi vao con
duong trién phuoc (tréi budc). Pay 1a 101 day cua duc Phat, day 13 sy giac
ngd cua dic Phat.

Vao lac chét, mot cam tho ndao do s& phat sinh, néu chuing ta khong tinh
gidc va phan tng lai véi san, chung ta s& di vao nhiing canh gigi thip hén.
Nhung mot nguoi hanh thién thién xao, duy tri dugc thai do xa véi cac cam
tho dy, vao lic chét s& di dén mot canh gidi thuan loi. Pay 1a y nghia cta
viéc chung ta tao tuong lai cho chinh chung ta nhu thé ndo. Cai chét co thé
dén bat ctr luc ndo. Chung ta khong c6 mot thoa hiép nao véi than chét rang
n6 chi dén khi chiing ta da sdn sang ca. Ma chung ta phai sin sang bat ct khi
nao né dén. Pay khong phai 1a mot k§ thuat binh thudng. Minh sat 13 mot
vién ngoc vo gia co thé giai thoat chung ta khoi vong tir sanh luan hoi va ¢
thé cai thién chang nhirng trong kiép sdng ndy ma ca cac kiép tuong lai nira,
dé cubi cung din dén su giai thoat hoan toan.



"Nhung chung ta khong c6 thoi gian. Ching ta ¢ qua nhiéu cong viéc".
- Chung ta da phi hoai mot vién ngoc vo gia khi dua ra nhitng 161 bién bach
nay. Bat cr khi ndo va do bat ky do gi trong doi séng hang ngdy cua ching
ta phat sinh phién mudn, tuyét vong hay u 4m, ky thuat nay s€ giup chung ta.
Chi can hiéu, "Ngay luc nay, trong tdm ta c6 sdu mudn tuy¢t vong hay u am"
va bat dau quan sat hoi thd hay quan sat cic cam tho. Ly do bén ngoai khong
quan trong. DPirc Phat day:

Sabbe dhammd vedanad - samosarand
Bt cir phdp ndo phdt sinh trong tam déu dwoc di kém boi cam tho.

Nhitng gi khoi 1€n trong tam duge goi la Phap (dhamma). Mot cam tho
s& phat sinh noi than cing v&i bat ctr Phap nao khai 1én ¢ tam: day 1a qui
ludt ty nhién. TAm va than tic dong qua lai 1an nhau. Khi mot phién nio phat
sinh trong tam, mot cam tho s€ phat sinh ¢ than. Bét ctr cam tho nao phat
sinh noi than lic d6 déu lién quan dén phlen ndo trong tdim. Pay la nhitng gi
duc Phat di day. Ban hiéu ring c¢6 mot phién ndo trong tim va quan sat cam
tho ¢ than, ban thuc tap nhu vdy mdt cach ti mi, khong chi mét hai lan, ma
nén lam di 1am lai nhiéu l1an. Moi cam tho déu vo thuong, vi thé phién nao
lién quan dén no ciling vo thudng, n6 sé kéo dai bao 1au? Ching ta dang quan
sat cac cam tho va cling quan sat ludn phién ndo xem no kéo dai bao 1au. N6
trd nén yéu di va diét, gidng nhu mot tén trom lén vao nha, phat hién chu
nha con thuc, lién bo chay. Liy vi du cta su nong gian. Khi néng gian khoi
1én vi bat cir Iy do gi, ban hiéu, "Liic nay ¢6 su nong gian trong tim. a, dé ta
quan sat xem cam tho gi s€& khdi 1€n noi than". Nguyén nhan cua sy nong
gidn nay 1a gi khong thanh van dé. Ban dang quan sat cam tho va hiéu rang
nd la vé thuong. Sy noéng gidn nay cling vo thuong. LE ra n6 da gia tang
cuong do va ap dao ban hoan toan. Nhung bay gio n6 trd nén cang lic cang
yéu hon va diét mat. Do 1a mot loi ich to 16n vay. Bat ké phién ndo gi khoi
1én, co thé d6 1a tham dyc hay ich ky, ganh ty hay so hii, hodc bat cir diéu gi
khac, ban khong bi n6 ap dao. Bay gio ching ta dd hoc dugc ky thuat nay,
va hoc duoc nghé thuat sdng. Tat ca nhiing gi chung ta phai lam la chap
nhan, "Phién ndo ndy di khéi. Dé ta dwong dau véi ké thii ndy. Dé ta xem
xem cdi gl dang xdy ra trong thdn ta. No la vo thuong, anicca". Ké thu tré
nén yéu di va bod chay, Sudt cude doi chung ta, cac phién nao cu tiép tuc dén,
khi vi 1y do nay, khi vi 1y do no. Mot khi ban hoan toan gidi thoat khéi moi
phién nao, ban s tré thanh mot ngudi giai thoat vién man, mdt bac Alahan.
Hién nay, giai doan nay con rat xa. Trong cudc séng binh thudng, ching ta
phai duong dau v&i nhiéu kho khian. Ching ta da tim ra mot vii khi rat hiéu



qua dudi hinh thirc cia nhitng cam tho. Khong ké thu nao co thé ap dao
dugc ching ta trong sudt cudc doi, hudng nita 1a vao lic chét, nd ap dao
chung ta thé nao dugc? N6 khong thé ap dao chung ta. Chung ta 1 nhiing
ong chil. Pay 1a k¥ thuat nhim gitup ching ta trd thanh cha nhan thuc sy cua
chinh minh.

Chung ta da hoc dugc nghé thuat séng. Lam sao c¢6 thé co sdu mudn
trong cudc séng duoc? Sdu mudn do phién nao sinh ra, chir khong do nhiing
su ki€én bén ngoai. Mot su kién bén ngoai xay ra, chiing ta khong phat sinh
phién ndo, ching ta khong tr& nén dau kho. Mot su kién bén ngoai xay ra,
chung ta phét sinh phién ndo, thé 1a ching ta dau khd. Ching ta c6 trach
nhi¢ém ddi v6i dau kho cuia minh. Nhitng sy kién bat lgi bén ngoai s& van
tiép tuc xay ra va néu ching ta manh mé, khéng phat sinh nhing phién nao,
cudc song cua ching ta s€ tran day hanh phuc va binh yén. M&i hanh gia can
hiéu rang ho phai hanh thién déu din dé duoc hanh phuc va binh yén trong
sudt cudc doi ho. Tat ca nhitng ai di di trén dao 10 Minh sat phai hiéu rang
ho da nhan dugc mdt vién ngoc vo gia vay.

---00o0---

Tinh Thdre Trong Tri Tué

Chung ta hdy ty giai thoat minh khoi sy giam cam cta vo minh. Giai
thoat khoi vé minh ¢6 nghia 1a giai thoat khoi khd ach trong doi nay va cai
khd cta sanh tir ludn hdi. Chinh vo minh d3 tréi chit ching ta vao khod
(dukkha) trong kiép sdng nay ciing nhu trong cac kiép tuong lai.

Vo6 minh la gi? V6 minh 1a trang thai ngu si, khong chu niém, khong
thién xao. Do vO minh, ching ta ct tiép tuc tao ra cic phan ung tam Iy hay
cac hanh (sankhdra) mdi va cr tiép tuc 1am 6 nhiém tdm ching ta v&i nhirng
tiéu cuc mdi. Ching ta hau nhu khong biét nhimg gi chung ta dang lam.
Chung ta ty giam cdm minh bang nhirng rang budc cia tham 4i, bang nhirng
rang budc ctia sin han nhu thé nio; va trong tinh trang vé minh ay, ching ta
da that chat nhitng cai gut cta sy rang budc nay ra sao.

Chung ta c6 thé quét sach vo minh nho sdng chanh niém, tinh giac, va
cha tdm trong timg sat na, nho thé chiing ta s€ khong dé cho nhiing hanh
(sankhira) méi tao nhitng 4n tugng sdu sic trén tdm chung ta gidng nhu
nhirng dudng khic trén da, chung ta s& khong dé cho ban than bi nhitng kiét
st clia tham va san tréi chit. Tinh chit cua sy chl tAm nay, day du voi su
hiéu biét, duoc goi 1a tri tu¢ (pannd) va né quét sach vo minh tan can dé.



Pé danh thuc tri tué ndy, va dé an 1ap trong d6, ching ta phai thuc hanh
Minh sat.

Yatham care: Khi chung ta di, chung ta di voi chanh niém.

Yatham titthe: Khi chung ta dung, chung ta dung voi chanh niém.

Yatham acche: Khi chiing ta ngoéi, chiing ta ngoéi véi chdnh niém.

Yatham saye: Khi chiing ta nam, ching ta nam véi chdnh niém.

Du ngu hay thirc, dimg hay ngdi, trong moi trang thai, chung ta phai giir
chanh niém va chi tam. Khong hanh dong nao cua ching ta dugc lam ma
khong c6 chanh ni¢m.

Paccavekkhitva paccavekkhitva kdyena kammam katabba.

Moi than hanh phai dwoc lam voi sy tinh sat (chanh niém).

Paccakkhitva paccavekkhitva vacdya kammam katabba.

Moi khdu hanh phdi dwoc lam véi s tinh sdt (chdnh niém).

Paccavekkhitva paccavekkhitva manasa kammam katabba.

Moi y hanh phai dwoc lam voi sy tinh sat (chanh niém).

Nhu vay ching ta cdn phai dé ¥ (chanh niém) dén moi hanh dong vé
than, khau, va y cua ching ta; hay noi khac hon, chung ta phai xem xét tung
hanh dong, 161 nd1, va y nghi cua minh.

Dong thdi voi su chdnh niém nay con phai ¢ day du tri tué. Diéu nay co
nghia rang, cung v6i chanh niém, ching ta phai trau doi su hiéu biét dua trén
kinh nghiém vé ba dac tinh cua tri tu¢; moi hién tugng déu c6 dic tinh cb
hiru cta sy vo thuong (anicca). Moi hién tugng v thuong lam phat sinh dau
kho (dukkha); va moi hién tuong vo thuong lam phat sinh dau khd nhu vay
déu khong c6 thuc chat - ching khong thé 1a "t6i" hay "ctia toi" hodc "tu ngi
cua to1" (annatta: vo nga).

Mot khi diéu nay da duogc tu¢ tri & muc kinh nghiém, ban s€ nhan ra viéc
phan tng voi tham hay san, chap thu hay ac cam doi vaoi bat ky hién tugng
nao da phat sinh thuc la v6 nghia nhu thé nao. Thay vao do, ban s€ chi co



chanh niém va déng tho1 buong xa dbi v&i moi hién tuong. Pay 1a Minh sat.
Day la tri tu¢ dua trén kinh nghiém lam ti€u tan vd6 minh.

Nay céac hanh gid! Chi c6 su huy di€t vo minh 1a an lac cua chung ta,
14 hanh phuc cta chung ta, 1a su giai thoat (Niét ban) ctia chung ta.
---00o0---

Tinh Chét Cda Tué

Tri tué 1a gi? Tri tué c6 nghia 13 sy hiéu biét dung dan (chanh kién). Cai
biét cua chung ta vé su thuc chi & bé mat khong phai 1a tri tué thuc thu. Dé
tué tri su thuc tdi hau chung ta phai thé nhéap thuc tai rd rét & chd sau kin
nhét cua no.

Mot dira bé thay nhitng vién ngoc quy chi nhu nhitng vién d4 mau hap
dan. Nhung mot ngudi tho ngoc 130 luyén s& dinh doat dugc nhitng uu diém
va khuyét diém ¢ mdi vién ngoc véi cai nhin chuyén mén dé danh gia chinh
xac gia tri cua nd. Cling vay, bac tri khong tién hanh mot cudc khao sat chi
trén bé mat. Pung hon, ho di vao nhitng chd sau kin voi tri tué thé nhap va
nhan thirc chinh xac su thue vi t& nim bén dudi moi hién tuong trong moi
truong hop, kha nang tu€ tri sy thuc mot cach chinh xac trong moi trudng
hop nay la tri tué.

Co ba loai tué. Thir nhat, viin tu€ - suta -maya panna, 1a tué¢ c6 duoc do
nghe hay doc nhiing 161 ciia nguoi khac. Thir hai, tw tué - cintd maya panna,
1a tri tué thudc ve tri thire hay van dung tri 6¢ dé trac nghiém véi kha nang
suy luan va phan tich cia minh xem tué tiép nhan (van tué) c6 hop Iy va
logic hay khong.

Khong thé noi rang hai loai tué nay 1a tuyét d6i vo ich. Tuy nhién, do
chung la tri tu¢ vay muon, nén thuong kién thirc c6 duge chi 1a tri thic
thuan tuy va lgi ich phat sinh tir n6 s€ khong l1au dai.

Tu tué, bhavana -maya panna, loai tu¢ tha ba, 1a tri tu¢ dua trén kinh
nghi¢m. Do 1a tri tué xuat hién bén trong va dua trén kinh nghi¢m ri€ng cua
ching ta vé cac cam tho cia than. Tué nay dua trén kinh nghi¢m truc tiép va
do do thuc su lo1 ich.



Pé phat trién duogc tu tué - bhavani - maya pannd, diéu can thiét 1a phai
thuc hanh gidi (sild) va phdt trién chanh dinh (samma samadhi). Chi c6 tam
da an 13p trong chadnh dinh maéi c6 thé tué tri va thuc ching su thyc diung
nhu n6 13. (Yathi -bhiita ndnd dassana - tri kién nhu thuc).

Samahito yathdbhiitam pajandti passati. Ngudi dd phat trién chanh dinh
s€ tu¢ tri thuc tai dang nhu thuc.

Kha ning thiy cic phap ding nhu thue dugc goi 13 Minh sat (Vipassani)
tic "thdy cic phap theo mot cach dic biét". Thong thuong ching ta co
khuynh hudng chi quan sat sy thyc 16 rét bé ngoai, gidng nhu dira bé chi
thidy mau sic sang choi va lap lanh cua nhiing vién ngoc vay. Dé c6 thé quan
sat mot cach dung dan su thuc noi tai, ching ta cin phai c6 cai nhin the nhap
chuyén nghiép ctia ngudi tho ngoc (kim hoan) nghia 1a chung ta can phai
thdy cac phap theo cach dic biét. Cach thiy dic biét nay 1a Minh sat; day 1a
tu tué - bhivand mayi pannd, sy phat trién tri tué bang cach thuc hanh minh
sat.

Pé hiéu thyc tai bé ngoai khong dén ndi khd, nhung mudn hiéu nhiing
su thuc noi tai vi t€, can phai ¢6 su ndi quan (tu xem xét ndi tdim). Hudng su
chu tdm cua chung ta vao bén trong d€ kham pha, quan sat, va tué tri sy thuc
ndi tai.

Mudn hiéu su thuc bén trong nay, ching ta phai hanh bdn loai chanh
niém ma dic Phat d3 mo ta trong kinh Pai Ni€ém XU (Mahasatipatthana
sutta). Chiing ta thuc hanh Niém Thén (Kayarupassani) bang cach quan sat
su van hanh cua nhitng sy kién bén trong than véi su cha tam day du. Quan
sat hoi thé vo va hoi thd ra 1a mot phﬁn cua ni€ém than. Quan sat sy thd nay
dan dén chanh niém vé cac cam tho trén moi phﬁn cua than thé.

Thuc hanh mot cach chuyén can, dan dan chung ta s€ kinh nghi¢ém duogc
cac cam tho thd hay té trén moi phﬁn cua than. Cac cam ho co thé 1 lac, kho
(kho chiu), hodc khong lac khong kho. Quan sat nhitng cam tho nay vdi su
buong x4, chung ta da hanh Niém Tho (vedana nupassand). Quan sat cac
loai tAm khac nhau dang lién tuc khai 1én tir luc nay dén luc khac, ching ta
hanh Niém Téam (cittd nupassand). Quan sat cac ndi dung tam tri khac nhau,
chang ta thuc hanh Niém Phap (dhamma nupassand).

S¢ di ching ta xem Niém The (vedana nupassand) quan trong hon 1a vi
né lién quan truc tiép dén ba loai niém khac. Tho (vedand) dugc nhan thirc
boi tdm (citta), nhung né dugc kinh nghiém ¢ than. Moi phién ndo trong tdm



6 lién hé siu sic voi mot cam tho nao do & than. Do dé, khi chling ta cing
co Niém Tho, tu dong chung ta cling cung c¢6 ba loai ni¢ém khac (than, tam,
phap).

Theo cach nay, chung ta c6 thé quan sat ban chat thuc cta tdm va than
(danh, sic) trong ting sat na qua viéc thuc hanh. Minh sat dya trén cac cam
tho. Dan dan chung ta s& phat trién dugc sy hiéu biét rang than nay chi 1a
mdt tap hop cua nhitng hat ha nguyén tir vi té, tirc cac kaldpas, ma nhitng hat
ha nguyén tir 4y tu ban chét lai ludn ludén bién d6i, sanh va diét khong
ngirng. Nhitng hat ha nguyén tir hay kaldpa (tong hop sic) dugc tao thanh tir
bdn dai: dat, nude, lta va gio.

Su troi chay ctia dong than va dong tdm bang thay d6i nay chi co thé
duoc quan sat voi sy trg gitp cia dinh (saméidhi) thé nhap. Quan sat tam va
than (danh—sac) ching ta c6 thé kinh nghiém tinh chat vo thuong (anicca),
khd hay bat toai nguyén (dukkha) cin ban ctia nd, va trong tién trinh nay,
tinh chat vo ngd ctia nd cang luc cang trd nén rd rét hon. Chung ta bat dau
thuc ching duoc rang ca dong than 1an dong tdm ndy déu khong co thuc
chat, khong cot 16i. Khong co gi trong dong danh-sic nay 1 thuong, 1a bén
virng hay bét blen dé chung ta co thé goi 13 "t6i", "cta t6i", hodc dé ching ta
c6 thé doi quyén kiém soat.

Cho dén muc nay, ching ta bat diu hoc cach quan sat dong danh -sic
vo1 su budng xa, voi thai do vo tu. Su khao sat cac cam tho vi té cang sau
bao nhiéu thi sy budng xa ciia chiing ta cang manh hon bay nhiéu. Bao lau
con chap trude, ching d6 chung ta khong thé quan sat ddi tuong thién mot
cach khach quan, dung nhu no 1a duge. Xuyén qua tri tu¢ c6 dugc do thuc
hanh Minh sat, sy chdp trudc cta chung ta cang luc cang tr6 nén yéu di, va
chung ta c6 thé quan sat ddi twong thién cang luc cang khach quan hon.

Khi chung ta budc vao cin nha tdi véi mot cay dén, bong téi s& bi xua
tan, 4nh sang s& soi sang ca cin nha va moi dd vat trong cin nha iy. Ciing
vay, anh sang cua tri tué xua tan bong tdi ctia vé minh, va nhirng su thuc cao
quy, vinh hing s& dugc soi sang va dugc thdy mot cach rd rang.

Nho viéc thuc hanh lién tuc, ching ta kinh nghiém duoc su thuc cua khé
& murc sdu xa nhat. Vi sao cai tam ludn luén khong hai long va bat man nay
lai bi kho so vi khat ai; va su khat 4i nay lai khong bao gio cung tan - giong
nhu mét cai hd khong day lam ti€u vong moi nd lyc muén lam day n6 nhu
thé nao. Chung ta hiéu ndi dau kho ctia sy chap trudc va dinh mic cta ching



ta vao niém tin noi mot tu ngd; lam thé nao su chép trude cua ching ta vao
khai niém vé ty ngd nay, vao nhiing tham 4i va quan diém nay lai 1am chung
ta bi 4am anh va khd dau khong dut! Khi ching ta tué tri khd (dukkha) va
nhan cin dé cia kho, chung ta ciing tué tri thanh dao, von huy diét moi khat
ai sanh ra kho, tir d6 din dén sy giai thoat khoi kho. Khi chung ta tién bo
trén dao 10 nay, chiing ta s€ dat dén su giai thoat khoéi moi kho dau, tirc dat
dén Niét ban.

Qua viéc thuc hanh Minh sat, tri tu¢ ching ta sé cang lic cang tang
truong manh hon, tri tué ndy quét sach moi do tudng, 4o gidc, nhitng an
tuong sai lac, va vo minh. Thuyc tai s€ tré nén rd rét hon vi nhirng an tugng
huyén hodc khong con c6 thé bam chit vao tim. Khi tri tué ting truong, gidi
(sila) cling tréd nén trong sach; tam dugc tinh hoa khoi moi phién nao. Va
tién toi trén dao 10 nay, chung ta thanh tuu trang thai thanh tinh cua cac bac
thanh (ariyas), Chung ta cam nhan niém hy lac cta Niét Ban.

Hanh phtc ¢6 dugce qua viéc hanh Minh sat dugc xem la thu théng hon
bat ky hanh phuc nao khéc. Chéng phai su huong thu cac duc lac tho, ciing
chang phai sy huong thu cac thu lac cuc ky vi té, dem dén cho ta hanh phic
truong ctru. Khi lac thude bat ky loai nao di dén chidm dut, thi két qua cua nd
s& 1a kho. Va do moi tinh canh déu vo thudng, nén nd chic chin phai thay
d6i va di dén chd chim dat. Khi mot kinh nghiém kha lac chim dut, tAm sé
cd gang dé 13y lai no. Khat ai nay dem dén kho dau. Hanh phiic chan thyc
chi dén tir nhitng gi giir dugc su bén viing.

Khi ching ta quen quan sat voi thai do hoan toan bubng xa, kha nang
quan sat cua chung ta c6 thé gitr dugc su 6n dinh viing vang cho du nhiing
d6i tuong ciia su quan sat cir tiép tuc thay doi. Chung ta khong liy 1am sung
suong khi kinh nghiém cac dyc lac hay siéu thé lac, chung ta cing khong
than khoc khi ching mat di. Trong ca hai trudng hop ching ta déu nhin mot
cach khach quan, nhu mét khan gia dang xem kich vay. O nhiing chiéu sau
ctia tam, khi ching ta quan sat tinh chat thay d6i cua nhitng cam tho tham
chi vi té nhét, thi sy hiéu biét chan chanh hay tri tué théy duoc su sdu xa cua
vO thuong s& phat sinh. Chung ta quan sat moi trang thai dang thay d6i véi
cing cai nhin khach quan va vo tu dy. Thdy nhitng gi o rét dang xdy ra
truée mat chung ta, khong chit phién ndo trong tAm 14 hanh phac chan thyc.
Trang thai nay duoc goi la dittha dhamma sukkha vihara (hién phap lac tru,
trang thai an lac ctia su hiéu biét vé Phap - su thuc).



Nao, chung ta hiy cing ¢ tu tué (bhivani - mayi panni) ctia chiing ta
qua viéc hanh Minh sat. B lai phia sau sy phan dau lién tuc véi nhitng tham
ai von gy ra biét bao xao dong va bat min, ching ta hiy cd ging dat dén su
giai thoat khoi rang budc cua tham ai. Khi da an lap trong tri tu¢, ching ta sé
dat dén su giai thoat va an lac thyc su.

---00o0---
Hay Thuc Hién Sw Ciru B6 Cuaa Chinh Ban

O bé mit, tdm choi rat nhiéu trd choi - suy nghi, tudng tugng, mo
mong, goi y. Nhung tin sau bén trong, tim van Ia ti nhan cua chinh mé thire
thoi quen ctia nd, va 18 théi quen & mirc sdu kin nhat cua tdm 1a cam gidc cac
cam tho va phan tmg. Néu cac cam tho ay 1a lac, tim s& phan ung lai véi
tham 4i; néu cac cam tho 1a kh6 (kho chiu), nd s& phan tng lai v6i san.

Su giac ngd cua duc Phat chinh 1a di sau vao can nguyén cua van dé.
Trtr phi ching ta lam viéc 6 murc can nguyén nay, bang khong ching ta s&
chi giai quyét Van de v6i tri thire va chi phan nay cta tim dugc tinh hoa ma
thoi. Bao 1au gbc ré clia mot cai cdy con khoé manh, chung s€ cung cap chat
nhua nudi dudng cho toan bo cay dy. Vi thé hdy bat dau lam viéc véi nhitng
can nguyén. Pay la sy giac ngd cua dac Phat.

Khi duac Phat tuyén thuyet Phap, Bat Thanh dao - dao 10 cua Gid1, Dinh,
va Tué - Ngai khong thiét 1ap mot gido diéu hay mot dic tin. Phap
(dhamma) 1a dao 16 thuc tién (con dudng thuc hanh). Nhitng ai bude di trén
dao 10 éy 6 thé di vao mirc siu kin nhat va trir tuyét moi kho dau cua ho.

Nhitng ngudi da thue sy ty minh giai thoat s& hiéu ra rang viéc di vao
phﬁn sau kin ctia tdm - thyc hién mot cudc giai phau vé tam - phai dugc lam
bdi chinh c4 nhan mdi nguoi. Mot nguoi ndo d6 co thé hudng din ban trong
cudc hanh trinh trén dao 16 nay, nhung chang ai co thé cong ban trén vai cua
ho va noi, "t01 s& dua ban dén muc tiéu cudi cung, chi can qui phuc toi, toi s&
lam moi viéc".

Ban phai c6 trach nhiém ddi voi su rang budc cua chinh ban. Ban phai
c6 trach nhi¢m trong viéc lam cho tam ban bat tinh, chir khong phai ai khac.
Do do6 ban cling phai c6 trach nhiém trong viéc 1am cho tdm ban thanh tinh
bang cach chit dut moi rang budc. Khong ai khac c6 thé 1am cong viee dé
thay ban.



Bi quyét cua thanh cong 1a viéc thyc hanh lién tuc. Khi dirc Phat noi ban
phai c6 chanh niém lién tyc, didu ndy c6 nghia rang ban phai c6 chanh niém
v6i tri tué hiéu biét vé cac cam tho trén than, noi day ban thuc su kinh
nghiém cac phap dang sanh va di€t. Sy chanh niém vé tinh chit vo thuong
(anicca), hay chanh niém vé trang thai sanh va diét ctia nhirng cam tho nay
la phép tinh hoé tam.

Tri thirc hod su thyc nay s& chang giup duoc gi. Ban c6 thé hiéu: "Cai gi
d3 sanh s6m mudn ciing diét. Bat ludn ai d sanh sém mudn ciing chét. Pay
1a vo thuong". Ban c6 thé hiéu diéu nay chinh xac nhu vdy, nhung ban van
khong kinh nghiém dugc n6. Chi c6 kinh nghiém ca nhan cua ban mé1 giap
ban tinh hoa duoc tAm va giai thoat ban khoi khd dau. Tur dé chi "kink
nghiem" dugc dung & An Db vao thoi dic Phat 1a Vedand (tho), cam giac
bang kinh nghiém, chir khong chi 1a sy tri thic hod. Va diéu nay 1a kha di
chi khi mot cdm tho dugc cam giac trén than.

Anicca hay vo thuong phai duoc kinh nghiém. Néu ban khong kinh
nghiém no, thi v6 thudng 4y chi 1a 1y thuyét. Va duac Phat khéng quan tdm
dén ky thuyét. Ngay ca trudc diuc Phat, va vao thoi duc Phat ciing thé, c6
nhitng vi dao su day rang toan thé gian 1 v6 thuong; diéu nay khong phai 1a
moéi. Cai duoc xem 1a mdi noi dirc Phat chinh 1a kinh nghiém vé vo thudng;
khi ban kinh nghiém né trong cAu tric cua than ban, 13 ban da bt dau lam
viéc & mirc sau kin nhit cta tam.

C6 hai diéu rit quan trong ddi v6i nhirng ngudi dang bude trén dao 10.
Mot 1a pha bo hang rao ngan chia tdm y thic va tdm vo thuc. Song, cho du
tam y thic cua ban bay gio co thé cam gidc duoc nhitng cam tho ma trudce
day chi duoc cam giac bang phan vo thic sau kin ctia tim, mot minh diéu d6
van khong gitip ich gi cho ban. Puc Phat mudn ban thuc hién thém budc thi
hai 1a thay d6i thoi quen phan (mg cta ban ¢ mirc sdu xa nhat.

Pén duogc giai doan ma ¢ day ban bat dau cam giac cac cam tho 1a mot
budc khai dau tot dep, tuy vay le thoi quen cua phan g van con. Khi ban
cam giac mot kho tho, néu ban tiép tuc phan tng, "0i, ta _phai loai bo tho nay
méi duogc", didu d6 khong giup ich gi cho ban. Hodc néu ban cam giac mot
dong chay an lac cua nhitng rung dong rat vi t& khip toan thin, va ban phan
ing, "A, that tuyét diéu. Day la diéu ta 'dang mong moi. Bay gio ta da dugc
no roi!". Thé 1a ban hoan toan khong hiéu gi ca vé Vipassana.



Vipassand khong phai 1a mot tro choi cua lac va kho. Ban di phan tng
theo cach nay trong sudt cudc doi, trong vo sd kiép séng cua ban. Gio day
nhan danh thién Minh sat ban lai lam cho 1& théi nay tré nén manh hon. Mobi
lan cam giac mot kho tho, ban phan tng lai voi sén; mdi 1an cam giac mot
lac tho, ban phdn tng lai v&i tham, chﬁng khac gi trude day. Thién Minh sat
nhu vay khong giup gi cho ban, vi ban da khong hanh Vipassand dung cach.

Bét ctr khi ndo ban lap lai phan tng sai 1am nay do thoi quen cii, hiy
xem ban c6 thé nhan biét dugc nd nhanh nhu thé nao. "Xem nay, mot kho
tho da sanh va ta dang phdn irng v&i sdn; xem nay, mot lac tho da sanh va ta
dang phan Ung lai v4i tham. Day khong phai 1a hanh Minh sat. Hanh nhu
vay s€ khong giup ich gi cho ta".

Hiéu rang day la nhirng gi ban can phai lam. Néu nhu ban khong thanh
cong mQt tram phan tram, cting khong sao ca. Dleu nay s¢ khong lam tén hai
ban bao 14u ban van con hiéu va van con cb ging dé thay d6i 18 théi quen cii
nay. Néu ban thoat khoi nguc ti cua ban, du chi trong vai gidy, ban ciing
dang tién bo vay.

Pay la nhitng gi drc Phat mudn ban phai lam: thyc hanh Bat Thanh dao.
Thyc hanh Gid1 (sila) nho d6 ban co thé co loai dinh (Samédhi) chan chanh.
Pbi v6i nhitng nguoi e tiép tuc pham gidi, rat it co hy vong la ho s€ di vao
dugc nhitng mirc sdu xa nhit cia thuc tai. Gidi phat trién sau khi ban da
kiém soat dugc tAm & mdt mirc nao d6, va sau khi ban di hiéu voi tri tué
réng pham gidi 1a tai hai. Tri tué cia ban & mirc kinh nghiém s€ trg gitup cho
dinh. Pinh ctia ban & muc kinh nghiém sé& tro gitp cho gidi. Gi6i virg chic
s& gitp cho dinh tré' nén kién cd. Pinh viing chic s& giup cho tué tré nén
manh mé. Mdi trong tam hoc sé& trog gitup cho hai hoc khac va ban s& duy tri
dugce sy tién bo trén dao 10.

Xua cling nhu nay, 6 An D6 ¢6 rat nhiéu ky thuat Minh sat, thuc hanh
nhfrng ky thuat 4y nguoi hanh thién bat ddu cam giac nhirng rung dong vi té
khip toan than, khi tinh ran chac cua than da tan ra. Sy thyc la ngay ca rung
dong vi té nhat ma ho kinh nghiém cling van 1a mot hién tuong nam trong
linh vuc cua tim va vat chét (danh va sac), N6 sanh, diét, sanh, diét, song
van ndm trong linh vuc v6 thuong - linh vuc cia su thay ddi lién tuc.

Mot s6 nguoi hanh thién ngay xua da cd gang ap dat mot triét 1y 1én kinh
nghiém vi t€ nay. Sau khi dat dén giai doan ¢ day ho khong kinh nghiém gi
khac ngoai nhitng rung dong, ho tin chac rang: "Khap vii tru chi c6 nang



luong vi té nay. ‘bay la Thuong Pé Toan Ning. Ta dang kinh nghiém diéu
nay; Ta dang song voi Thuong Pé Toan Nang. Toan vil tru 1a mot. Moi
chung sanh déu 1a Thuong Dé. Tai sao ta lai phai co bét ky loai vu dai hay
thién kién nao cha?". Tat nhién, do la mot sy am thi tam ly rat tich cuc
nhung nd chi gitip duoc & mic bé mit ma thoi.

Thuc té 1a ngay kinh nghiém rat vi té nay Van con nam trong linh vuc
clia tAm va vat chit, n6 khong phai 1a sy thuc t6i hdu vuot ra ngoai tim va
vat chat. Tat ca nhitng sy 4m thi nay, du ching c6 thé 1a tich cuc, song van
khong thé giai thoat duoc ai ca. Ban phai séng vo1 thyc tai; moi rung dong
chi la mdt dong, mot su tré1 chdy. Su chirng thuc nay loai bo duoc 18 thoi
quen ctia phan tng ddi véi cac cam tho tan cin dé.

Bit ctr cam tho ndo ban kinh nghié¢m - lac, khd, hay trung tinh - ban nén
dung ching nhu nhitng lo1 khi. Cac cam tho nay cé thé tr& thanh cac loi khi
dé giai thoat ban khoi khé dau, véi diéu kién 13 ban hiéu su thuc ding nhu
no 1a. Bang khong, ciing nhitng cam tho ndy, s& trd thanh nhirng loi khi lam
tang truong khd dau cua ban. Thich va khong thich s& khong che lap duoc
van dé. Thyc té 1 cic cam tho van cir sanh va diét, vi chiing v6 thuong. Du
lac, khd, hay khong lac khong kho, ciing khong lam khac di dugc. Khi ban
bat dau hiéu ra su thuc rang ngay ca nhitng cam tho lac nhit ma ban kinh
nghiém ciing 1 kho (dukkha), ltic 6 ban dang dén gan véi sy giai thoat hon.

Hiéu duoc tai sao cac cam tho lac lai 1a khd rat kho. Mdi lan mot cam
tho lac sanh 1én, ban lién thich thu n6. Théi quen dinh mic vao cac cam tho
lac nay da tdn tai 1au doi lau kiép. Tham va san la hai mat cia mot déng tién.
Tham cang manh, thi chic chin san ciing cang manh liét hon. Khong sém
thi mudn, moi tho lac rdi cling bién thanh tho kho, va moi tho khé cling
thanh tho lac; day la qui luat tu nhién. Néu nhu ban tham dim cac cam tho
lac, 1a ban dang moi khd dén.

Gi4o phap ciia dirc Phat gitip chung ta phd tan cai sitc manh kién c6 ting
ngan khéng cho chung ta théy su thuc chon chanh. & mic thuc tai, chi co
nhitng rung dong, khong c6 gi khac. Pong thoi & d6 ciing c6 tinh kién cd.
Chéng han, buc tuong nay 1a kién cd. Day 1a mdt su thuc, mdt su thuc rd rét
bé ngoai. Song sy thuc t6i hau cho thay rang cai ban goi 1a mdt buc tuong
chi 1a mot khéi ciia nhitng hat ha nguyén tir dang rung dong. Chung ta phai
két hop ca hai su thuc nay qua su hiéu biét dung din.



Phép mé rong su hiéu biét cta ching ta, nho d6 ching ta tu giai thoat
minh khoi théi quen phan mg va hiéu rang tham &i dang 1am hai ching ta,
san han dang lam hai chiing ta. Va ltic d6 chiing ta tré nén thyc té hon: "Hay
xem lai coi, ¢6 su thue tdi hau, nhung cling ¢6 su thuc 10 rét bé ngoai; ca hai
déu 1a su thuc".

Tién trinh di vao phﬁn sau thim cua tim dé giai thoat tu than dugc thuc
hién béi mot minh ban; nhung ban ciing phai san sang dé sinh hoat voi gia
dinh ban, v6i xd hoi noi chung. Cay thudc dé do xem long tir 4i, bi man va
thién chi c6 thuc sy dang phat trién trong ban hay khong chinh 13 xem nhitng
duc tinh 4y da duoc thé hién nhu thé nao dbi v6i nhitng ngudi chung quanh
ban.

Ptc Phat mudn ching ta duoc giai thoat & mirc siu thim nhit cta tAm
(ching ta). Va diéu d6 1a kha di chi khi ba dic tinh vo thuong, khd, vo nga
duge thuc chimg. Khi tAm tré nén phi diéu kién (deconditioned) thi hét 16p
phién ndo nay dén 16p khac dugc tinh hod cho dén khi tAm hoan toan khong
tao tac (vO vi). Luc ay su thanh khiét trd' thanh mot 16i sdng. Ban s& khong
phai hanh tim tir (mettd) nhu hién nay ban dang hanh vao cudi mdi thoi toa
thién mot tiéng nita. Sau do, tim tir tie khic tré thanh mot phﬁn cua do1 ban.
Luc ndo ban ciing toa ra 10ng tir 4i, bi man va thién chi dén moi ching sinh.
Day la muc dich, 1a ctru canh cua viéc hanh Minh sat.

Dao 10 giai thoat la dao 16 van hanh & murc sau kin nhét cua tam. Khong
cO gi sai khi tao ra nhitng am thi tdm ly lanh manh, nhung néu ban khong
thay d6i duoc thoi quen phan tng mu quang & muc sau xa nhét, thi ban vin
khong giai thoat, s& khong ai duoc giai thoat néu mirc sdu kin nhat ctia tim
khong chuyén d6i. Va muc sau kin nhét cua tAm thi ludn ludn tiép xuc véi
cac cam tho cua than.

Chung ta phai chia che, mo x¢, va lam tan ra toan bo cdu trac tim vat 1y
nay dé hiéu danh va sic co tuong quan v6i nhau nhu thé ndo. Néu ban chi
lam viéc voi tdm va quén di than, ban dang khong thuc hanh 161 day cua duc
Phat. Néu ban chi 1am viéc véi than va quén tam, thi ban cling khong hiéu
dang 161 durc Phat day.

Bét cr didu gi khoi 16n trong tim déu chuyén thanh sic chat, thinh mot
cam tho trong lanh vuc vat chat. Pay 1a kham pha cta duc Phat. Con nguoi
da quén su thuc ndy, mot su thuc ma chi co thé duoc hiéu qua viéc thuc
hanh dang dén. Dirc Phat ndi, "Sabbe dhammi vedani samosarama". Bdt



ludn diéu gi (dhammd, phdp gi) khéi lén noi tam déu bat dau tuén chdy nhw
mot cam tho trén than.

Pt Phat dd dung chir asava (1au hodc) von co nghia 14 su tudn chay hay
chét 1am cho say. Gia s ban phat ra san han. Mot dong sinh hoa khaoi dong,
dong nay tao ra nhitng cam tho rat kho chju. Do nhiing cam tho kho chiu
nay, ban bit dau phan ung lai v6i san, khi ban phat ra san thi dong nay cang
trd nén manh mé h0’n Nhu vay, c6 nhitng cam tho kho chiu (kho) va cung
v6i chung, mot su tiét ri phan Gng sinh hoa. Khi ban tao ra cang nhiéu san
han, dong nay s€ tr¢ nén manh li¢t hon.

Ciing theo cach éy, khi tham duc hay s¢ hai phat sinh, mot loai dac chét
sinh hoa s& khai chuyén trong mau. Va vong ludn quan bat dau, vong nay tu
no s& duy tri viéc lap lai cia n6. Cé6 mot dong chay, mot chit gy say, & phan
sau thim cua tdm. Do vo minh, ching ta trd nén kich dong boi dong sinh
hoa ddc biét ndy. Midc di n6 lam cho chiing ta dau kho, tuy thé ching ta van
bi say dam, ching ta mudn nd c¢6 méi. Vi thé chung ta tiép tuc tao ra cang
lac cang nhiéu san han, cang lac cang nhiéu tham duc, cang lic cang nhiéu
so hai thém nita. Chiing ta tré nén say sua vdi chit bat tinh ma chung ta tao
ra trong tim. Khi ching ta ndi raing mot ngudi nao d6 bi nghién rugu hay
nghiém ma tuy, diéu nay khong dung. Khong co ai nghién rugu hay nghiém
ma tuy cd. Bung sy thuc thi nguoi nay da nghién cac cam tho ma rugu hay
ma tuy tao ra.

buc Phat day ching ta quan sat thuc tai. Moi su nghién ngip s¢ duogc
hoa giai néu chung ta quan sat su thuc ctia cic cam tho trén than voi su hiéu
biét nay: "Vo6 thuong, vo thuong (anica, anicca), cam tho nay 1a vo thuong".
Dan dan chung ta s& biét cach ding lai moi phan tng.

Phap thuc 1a gian di, thuc la khoa hoc, thuc la chon thuc - phap
(dhamma) 1a quy ludt tu nhién ma moi nguoi ai cling c6 thé ap dung dugc.
Du ban 13 ngudi Phat tir hay thudc bat ky ton gido nao; du ban 1a nguoi My
hay An Do; ngudi Mién hay Nga - diéu do khong quan trong, con nguoi la
con nguoi. Phap la mot khoa hoc thudn tuy vé tdm, vat cht (sic), va vé su
tuong tac gilta hai yeu t6 ay Pung dé cho Phap trd thanh mot bo phai hay
niém tin c6 tinh triét 1y. Diéu nay s& khong gitp duoc gi ca.

Nha khoa hoc vi dai nhdt ma thé gian sdn sinh da lam viéc dé duy tri tim
su thuc vé€ moi twong quan gitra tdim va vat chat, va da kham pha ra su thuc
nay. Nguoi da tim ra mdt cach dé vuot qua tam va vat chat. Nguoi da kham



pha thuc tai khong chi dé thoa man tinh hiéu ky ciia minh ma con dé tim mot
phuong cach nham giai thoat kh6. Rat nhiéu khd dau hién hitu trong moi gia
dinh, moi x4 hoi, moi qudc gia, trén toan thé gidi, va bac Giadc Ngo di tim ra
con dudng thoat khoi kho dau Ay.

Khong con giai phap ndo khac: mdi ngudi phai tw minh di ra khoi kho
dau. Khi mdi thanh vién trong gia dinh thoat khoi kho, gia dinh 4y s& trd nén
hanh phuc, an lac, va hoa hop. Khi mdi thanh vién ctia xa hoi thoat khoi kho,
khi mdi thanh vién cua qudc gia thoat khoi kho, khi mdi cong dan cua thé
gi6i thoat khoi kho - chi lic d6 méi c6 mot nén hoa binh thé gidi.

Khong thé ¢6 hoa binh thé gidi chi vi chung ta mudn thé gidi hoa binh
suong dugc: "S€ phai co hoa binh thé giGi vi toi dang van dong cho viéc ay".
Piéu nay khong bao gid xay ra. Ching ta khong thé nao van dong cho hoa
binh dugc. Khi ching ta trd nén kich dong, ching ta di danh mat sy binh
yén cua minh. Hiy 1am sao dé khong c6 kich dong. Hay lam sao tinh hoa
tAm ctia ban. Luc d6 moi hanh dong ban lam s& dong gop an lac cho thé
gian.

Tinh hod tam: day la cach ban cé thé chdm dat viéc 1am ton hai dén
nhitng ngudi khac va bat dau giup ich cho ho. Khi ban thuc hién su giai
thoat c4 nhan cta ban, ban s€ nhan ra la minh ciing da gép phan giap nguoi
khac thoat khoi khd dau cua ho. Tir mot ca nhan sé& thanh nhiéu c4 nhan -
vong tron s& duoc mé rong ra tir tir. Hoan toan khong co phép than thong,
khong c6 phép la nio ca. Hiy thuc tap su binh yén cta ban, va ban s& thiy
rang ban di bat dau gitp cho moi trudng quanh ban trd nén binh yén hon.
Tat nhién 14 chi khi ban hanh dung.

Phép la 16n nhét 13 thay d6i 1& thoi quen cua tdm tir chd ldn vao khd dau
dén chd giai thoat khoi kho dau. Khong co phép la nao 16n hon phép la nay.
MJi budc ban hudng dén phép la nay 1a mot bude lanh manh, mot budc hiru
ich. Moi phép la bén ngoai khac chi 1a sy rang budc ma thoi.

CAu mong tat ca cac ban thoat khoi kho dau, thoat khoi ach phuoc (troi
budc) cua ban. Cau mong tat ca cac ban hudéng dugc su binh an chon thuc,

hoa hop chon thuc va hanh phtc chon thuc.

---000---



Thoat Khoi Nghién Ngép

Céc ban than mén, cac ban da tham dy khoa hanh phap (dhamma) muoi
ngay nay. Day la khia canh thuc tién clia Phap. Khong ném khia canh thyc
tién ndy cua Phap thi phuong dién ly thuyét sé khong 1o rang. Tat nhién,
chung t6i khong hy vong rang, trong mudi ngay cic ban s& nam bat duoc
nhitng phuong dién tham sau cua Phap, nhung it ra ban ciling c6 dugc mot
nét khai quat vé dao 10 1a thé nao, va quy luat tu nhién Ia sao.

T6i xin nhéc lai ring Phap khong c6 nghia 1a Phap cta dao Phat, hay
Phép ctia dao Hindu (An D¢ gido) hodc Phap ctua Hbi gido (Muslim), vv...
Phap la Phap. Va dtc Phat cling vay, 1a dirc Phat. Khong phai chi c6 mot
ngudi thanh Phat, ma bat ky ai giac ngd vién min déu 1a Phat ca.

Thé nao 13 su giac ngd vién man? Do 1a sy chirng ngd su thuc ¢ muc
cung tot bﬁng kinh nghi¢m truc tiép. Khi mot bac nao do6 gidc ngd vién man,
vi 4y khong thiét 1ap mot bo phai dic biét hay mot ton gido dic biét nao ca.
Vi Ay chi giai thich sy thyc ma vi 4y dd tu minh thuc ching, sy thyc ma moi
nguoi ai cling co thé ching duoc, su thuc von giai thoat con ngudi khoi moi
kho dau.

Puic Phat da cong bd hét sire 16 rang rang nguoi ndo hiéu duge quy luat
nhan — qua, ngudi ay hiéu Phap; va ngudi nao hiéu Phap, nguoi Ay hiéu quy
ludt nhan — qua. Luat nhan — qua thi chang thudc bd phai nao ca. Quy luat
cua tuy nhién 1a quy ludt cho thay rang gidy phut nao ban phat ra tiéu cyc
trong tdm, tam s& anh hudng dén vat chat (sic), va sy phan tng khoi dong
trong cAu tric vat chét nay lam cho ban rat 1a kich dong, 1am cho ban rat 1a
bt hanh, rat 1a kho dau. Ban ¢ thé ty goi minh 1a mét nguoi Hindu gido,
hay mot nguoi Hoi gido, hay mot nguoi Thién Chua gido, hay 1a ngudi Phat
gid0. Ban c6 thé tu goi minh 14 mot nguodi An Do, ngudi Pakistani, nguoi
Tich Lan, hay Mién Dién vv... nhung gidy phat ban phat sinh tiéu cuc trong
tam, quy luat ty nhién cho biét ring ban chic chin s& dau kho. Khong nguoi
nao c6 thé ctru ban khoi su dau khd nay. Tuy nhién, néu ban khong phat ra
tiéu cuc trong tdm, ban sé théy réng ban khong cé6 dau khd. Mot cai tim
thoat khoi nhitng nao phién, mot cai tim thanh tinh ciing theo quy luat tu
nhién, s& tran day 1ong tir 4i, tran day 10ng bi man, tran diy long hoan hy va
tran diy tAm budng xa.

Néu c6 mot phap hanh, néu c6 mot k¥ thuat, néu c6 mot dao 16 nao co
thé thay doi1 duogc 1€ thoi quen cta tdm, va cé thé lam cho tdm thanh tinh



bang cach tdy sach nhimg ti€u cyc, nhimg ph1en ndo; thi theo n6 duong
nhién s& thoat khoi kho dau. Ban c6 thé ctr tiép tuc goi minh bang bat cir tén
goi ndo ciing duoc, diéu d6 khong quan trong. Quy luat 1a quy ludt, né6 mang
tinh phd quat.

bay la su gidc ngd cua dic Phat va day ciing la nhimg gi Ngai giang
day, dic Phat khong mang dén mot triét 1y ddc biét nao ca. Hau hét moi thoi
dai, triét 1y dugc sang tao bai nhitng ngudi choi tro tudng tugng, hay choi
tro tri thire hoa. Ciing c6 khi triét 1y duoc tao ra boi nhitng ngudi ¢ thé da
kinh nghi¢ém mot vai budc trén dao 19, va tir nhirng gi ho kinh nghiém duoc,
ho hinh thanh mot triét Iy dé roi trd thanh mot thir tin didu mu quaing cho
nhiing tin dd cua ho. Va day cling la cach cac bd phai dugc thanh 1ap: dua
trén nhitng niém tin duge xem 1a twong tudong hay nhirng niém tin duoc xem
1a do nhitng tro choi tri thirc sing tao, hoic nhirg niém tin do kinh nghiém
phﬁn nao d6 vé sy thuc tao ra. Mot bac giéc ngo hiéu 13 tit ca diéu nay. Ngai
khong bao gio doi hoi moi nguoi phai chip nhin nhing gi Ngai noi vi Ngai
la mot bac thyc chimg, mot bac da gidc ngd vién man. Muon hiéu dugc diéu
ay ban ciing phai ty minh ching ngod, va ddy 1a mot tién trinh nhd d6 ban
tryc tiép thuc chuing chan 1y. Ban phai buéc nhitng budc trén dao 16 va
nhitng gi da dugc ban thyc ching ban méi chdp nhin nd, va dan dan ting
budc mot, véi mot tAm hdn cdi md, ban tiép tuc kinh nghiém nhiing su thuc
cang luc cang tham sau hon trén dao 19.

Pao 16 c6 sén do, vi thé hay tiép tuc budc di trén déy. D1 nhién, ciing c6
mdt sd nhitng quy tic can phai tudn tha: khong dé bi vudng mic vao bat cir
loai tuong nio; khong dé vudng mic vao nhitng k¥ thuat trong d6 ban c¢b
gang thay thuc tai voi cap kinh mau mang ning tin ngudng truyén thong
riéng cia ban. Néu khong, k¥ thuat s& khong hiéu qua.

Ban chi viéc quan sat thuc tai tir sat na nay dén sat na khac, ding nhu no
13, hiéu 3 ban chat cta no, hiéu o dic tinh cua né. Tuy nhién, ddi vé6i thuc
tai thudc thé gian bén ngoai, co thé duoc kinh nghi¢m chi khi n6 tiép xuc voi
céc cira giac quan (can mon) cua than ban, con chi co thuc tai trong cau tric
ctia thin m&i ¢ thé duge kinh nghiém truc tiép ma théi. Va gio day ban da
bat dau kinh nghi¢m thuc tai nay trong co cdu cta than. Nhu t6i d3 noi,
trong mudi ngay khong thé trong doi 13 ban s& co thé hoan hao trong viée
hiéu 6 quy ludt ty nhién nay duoc. Nhung mot thién sinh dén day dé tham
xét sy thuc va lam viéc véi mot tAm tri cdi mo, it ra s& hiéu duoc thé nao 1a
dao 16 thuc chung chan ly.



Trong muoi ngay nay ban tro nén tin chéc rang k¥ thuat ban dang theo la
dung; nho tién budc trén dao 10 ma nhing thyc tai tinh té hon thudc tim va
vat chit hay danh va sic s& dugc chung thuc, ban cing hiéu su tuong tac
gilta tim va vét chat, cach ching anh hudng 14n nhau, rang toan tién trinh
khong lién quan gi dén ton gido nay hay tin nguong khac. Ban da lam viéc
giong nhu cac nha khoa hoc tham tra sy thuc bang cach chia ché, mé x¢, lam
ra ra, lam tan ra va phan tich n6, khong chi & muc tri thirc, ma con & mirc
kinh nghiém, & mirc cy thé. Ban da budc mot bude rat nho trén dao 16 dé
hiéu duoc tim nay 1a gl dé hiéu dugc sic (vat chat) nay la gi. Khi ban tién
thém nira, dao 16 s& din ban dén mot giai doan & day ban co thé kinh nghiém
su nhay mua cua tung hat ha nguyén tu ti xiu tao thanh cAu trac vat 1y trong
co cdu cta than ban, ciing nhu & bén ngoai vii try; nhirg hat ha nguyén tir ti
xiu 4y sanh va diét, sanh va diét ra sao. Va véi vat chit (sic) nhu thé nao,
voi tam cling nhu the ay. Nghia 1a ban tiép tuc chia ché, mod xé va 1am tan ra
ra, lac 4y thuc tai vé tAm sé& tré nén cang lic cang rd rét hon. Mot giai doan
s& dén khi ban c6 thé thuc ching su thuc t61 hau thudc vé tAm; tirc 1a ban
thay r0 no6 cling sanh va diét, sanh va diét nhu trudec. R6i mot luc nao do sé
dén khi ban c6 thé thuc chung thuc tai tdi hau thudc vé phap hay cac ndi
dung tdm tri vn sanh va diét trong tim, cac tdm sé khai 1én cung voi tam;
ban thiy ra rang ban chat ciia chung ciing sanh va diét, sanh va diét nhu vay.

Su tham sat su thuc cua vat chét (sac), su thuc cua tdm (danh), va su
thuc cua cac tdm s& (danh) hay cac ndi dung tam tri nay, khong chi vi thoa
mén tinh to mo, ma dé thay d6i 1& thoi quen ctia tim ¢ mirc sau kin nhat. Khi
ban tiép tuc thuc hanh ban s& hiéu rd tAm anh huong dén sic nhu thé nao, va
sic anh huong dén tim ra sao.

M01 sat na, cac khdi hat ha nguyén tir - kaldpas (cac tong hop sac) trong
co cdu cua than sanh diét, sanh diét lién tuc. Chung sanh nhu thé nao?
Nguyén nhan sé& tré' nén rd rang khi ban tham sat thuc tai dung nhu né 1,
khong bi anh huong boi bat ky quy dinh qua khir hay boi nhiing tin ngudng
ning tinh triét 1y nao. Ngudn nhap vat chat, hay thirc an ban an vao, tro
thanh mdt nhan cho sy khoi sanh cua nhiing tong hop sic (kaldpas) nay. Ban
cling s€ thay rang cac kaldphas sanh va diét do hoan canh khi hau quanh ban.
Ban ciing bat dau hleu ra su hinh thanh cta ciu trac danh — sic (tAm — vat
chat) sdc tro giup sac sanh va bién hoai lién tuc nhu thé ndo. Tuong tu, ban
hiéu ra tim tro giup sdc sanh va bién hoai ra sao. Ban lai con dé ¥ thiy rang
thinh thoang sic sanh tir diéu kién tAm 1y cta qua khir. D6 14, cac hanh da
dugc tich oy tir qua khir, hay con goi 1a nghiép (kamma). Do thyc hanh
Minh sat, tit ca nhitng diéu nay bat diu trd nén hién hién rd rang. Trong



mudi ngdy, du ban khong hoan hao trong sy budc khoi dau. Ngay sat na
nay, loai tAm ndo di sanh va ndi dung cia tim 4y 13 gi. Tinh chat ctia tim
duoc quyét dinh bé1 nd1 dung cua tam. Chéng han, khi mdt tam dﬁy san han,
hay mot tim ddy duc vong, hay mot tim day so hii dd phat sanh, ban s& thiy
réng khi tam nay sanh, no tr¢g gitp cho viéc tao ra cac téng hop sic —
kalapas.

Khi tam day duc vong, thi trong cdu triic vat chat nay, mot loai kaldpas
dac bi¢t s€ sanh va c6 mot dong sinh hdéa, mot su tiét ri, thude tuyén hay
khong thudc tuyén (non-glandular) bit dau chay khip toan than ciung véi
dong mau hoic theo cach khac. Dong sinh héa von khoi dong do mot tim
dﬁy tham duc da phat sinh nay dugc goi la Duc 1au — kamasava.

Bay gido, nhu mot nha khoa hoc chan chanh, ban tién hanh thém, chi
quan sat sy thyc duang nhu no6 1a, chi quan sat xem quy luat ty nhi€n lam viéc
nhu thé nao. Khi sy tiét ri ctia chat duc lau (kimésava) bat dau, vi 1a chat
sinh hdéa do duc tham tao, nén n6 anh hudng dén sat na ké cua tAm vdi
cuong do duc manh hon nita. Nhu vay, duc lau nay chuyén thanh duc ai
(kAma-tanha) ¢ muc tAm ly, ma duc ai von lai kich thich cho duc 1au, mot
dong tham duc troi chay & mirc vat ly. Cai nay bat dau anh huong dén cai
kia, bat dau kich thich cai kia va tham duc ¢t tiép tyuc sinh sbi nay né trong
hang phut lién tiép, thinh thoang trong hang gio lién tiép nhu vay. Mo thirc
ung XU cua tam trong viéc tao rat ham duc dugc cung ¢ thém do sy sinh san
cua tham duc ctr duoc 1ap di lap lai nhu thé nay.

Va khong chi tham duc ma ca s¢ hai, nong gian, san han va tham ai —
mdi loai bat tinh di vao tdm — cling dong thoi tao ra mot 1au hodc (asava).
Léu hodc nay tlep tuc kich thich loai tiéu cuc dic biét dy, din dén mot vong
lan quan ctia kho. Ban c6 thé tu goi minh 13 mot ngudi theo An giao, hay
mdt ngudi theo Hoi gido, hay mot ngudi theo Thién Chua gido, diéu d6
khong quan trong. Tién trinh van 1a nhu vdy, quy ludt van la nhu vay, nghia
14 c6 thé ap dung cho moi nguoi. Khong cé su phan biét nao ¢ day.

Su hiéu biét thuan tri thirc s& khong giup ban bé gy cai vong nay, no co
thé con tao ra nhiéu khé khin hon. Tin ngudng cta ban tir mot truyen thong
dac biét nao d6 xem ra c6 vé hoan toan hop 1y, tuy vay tin ngudng ay s¢€ tao
ra chuong ngai cho ban. Tri thirc ¢6 nhiing gidi han riéng cuia n6. Ban khong
thé thuc ching sy thuc toi hau don thudn & muc tri thirc. Sy thuc t6i hau 1a
v6 han, v6 bién, trong khi tri thurc lai hitu han. Chi ¢6 qua kinh nghiém ban
moi c¢6 thé hiéu 6 duogc cai v han, vo bién 4y. Ngay ca nhitng nguoi da
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chap nhan quy luat ty nhién ndy trén phuong dién tri thic cling khong thé
thay doi dugc mod thirc rng xur cua tdm ho, va tat nhién ho con rat xa su
chirng ngd su thuc to61 hdu vay.

Mo thirc ing xr niy nam & phan sau thim cia tim. Nhiing gi duoc goi
1a tam v6 thirc thuc ra khéng vo thire, vi lac ndo nd ciing tiép xtc voi than
nay. Va voi su tiép XUc éy cua than, cam tho cr lién tuc sanh 1én, vi mdi hoa
chét luu chuyén trong than déu tao ra mot loai cam tho dic biét. Ban cam
giac mot cam tho - lac, khd, hodc khong lac khong khd, bat cr loai nao c6
mat, va v4i sy cam gidc cam tho nay, ban lién phan tng. O sdu tham trong
tam, ban cu tiép tuc phdn ing lai v&1 tham, véi san, voi tham, véi san... Do
cur tao ra nhitng loai tiéu cuc va bét tinh khac nhau nhu vay ma tién trinh cua
su sinh s6i nay né van tiép dién khong ngimg. Ban khong thé ding lai duoc
vi c6 mot chudng ngai rat 1on giita tAm y thirc va tAm vo thire. Khi ban hanh
Vipassana ban s€ pha bd dugc chudng ngai nay, khong hanh Vipassana
chudng ngai s& mii ton tai.

O muc ¥ thirc ciing nhu & muc tri thirc cua tAm, ban ¢ thé chip nhan
moi ly thuyét vé Phap (dhamma) vé su thuc, vé quy luat ty nhién. Nhung
ban van cr lin xa vao khd vi ban khong hiéu duoc nhiing gi dang xay ra O
sau tham trong tdm. Chi c6 kinh nghiém truc tiép ban méi c6 thé hiéu duoc
diéu nay. Vipassand s& gitip ban, va n6 gitp nhu thé nao? Sau khi quan sat
hoi tho trong vai ngay, ban di dén mot giai doan & day tam tré nén sac bén
va rat nhay cam. Va néu ban hanh mot cach dang dan, nhan nai va kién tri,
thi chi trong vong muoi ngay dau hodc mudi ngdy thir hai, ban s& dat dén
mot giai doan, & day ban cé thé cam giac cac cam tho sudt toan than. Thuc
ra cac cam tho c6 mat & d6 trong timg sat na, vi mdi sy xiuc cham déu dua
dén mot cam tho - Phassa paccaya vedand — xuc duyén tho. Pay khong phai
12 mot triét 1y, ma 1a su thuc rat khoa hoc c6 thé dugc moi ngudi xac ching.

Sat na xuc co mat, chic chin phai c6 mdt cam tho; va trong tung sat na
tam ludn tiép xuc véi vat chat (sic) ¢ khap cau tric vat ly. O muc sdu xa
hon, tdm giir viéc cam giac nhitng cam tho ndy va cu tiép tuc phan tng véi
chiang. Nhung trén bé mit tAm lai duy tri sy ban ron cia nd vdi cac ddi
tugng bén ngoai, hodc n6 duy tri quan h¢ voi nhitng trd choi cua tri thue,
tudng tuong hay cam xuc. Bo 1a cong viéc cua “tdm nho” (paritta citta) cua
ban, hay nhitng hoat dong trén bé mat cua tim. Vi thé ma ban khong cam
nhan dugc nhiing gi dang xay ra ¢ sau bén trong, va ban khong biét duoc
ban dang phan tng nhu thé nio ddi véi nhirng gi xay ra & muc siu thim cta
tam.



Nho thién Minh sat, khi chuéng ngai Ay di bi pha bo, ban bt dau cam
gidc duoc cac cam tho & khap toan than, khong chi & bé mit ma con tan sau
bén trong; ¢ khip toan bd cau triic vat 1y ndy, chd ndo co su sdng, chd 4y co
cam tho. Va nho quan sat cac cdm tho nay, ban bét dau nhén ra dic tinh sanh
va diét. Vi su hiéu biét 4y ban s& thay d6i duoc 18 thoi quen ciia tAm.

Chﬁng han, ban dang cdm giac mot cam tho dac biét, cadm tho nay co thé
do thirc an ban dn vao, c6 thé do bau khi quyén quanh ban, c6 thé do nhirng
tam hanh hién tai ctia ban, hodc c6 thé do nhirng phan tng tim 1y cii dang
cho qua cua ching. Du do la gi, thi mot cam tho cing dang c6 mét, va ban s&
tap dé quan sat cam tho ay véi x4 ma khong phan tng lai n6. Nhung ban van
t1ep tuc phan ung do 1& thoi quen cii ciia tAm. Ban ngdi trong mot gid va luc
dau c6 thé ban chi co dugc vai khoanh khic 1a khong phan tng, nhung vai
khoanh khic ay la nhitng khoanh khic ky diéu. Do quan sat cam tho va hiéu
dugc tinh cht vo thuong ciia nd, ban da bat dau thay doi I¢ thoi quen cia
tam ban. Diéu nay s& cham dut théi quen mu quang cua viéc phan tng lai
cam tho va théi quen 1am ting trudng vong lan quan cua khod dau. Ban déu,
trong mot gio ban c6 dugc vai gidy hay vai phut khong phan Gng. Nhung
cudi ciing, voi viée thyc hanh kién nhin, ban dat dén giai doan sudt mot gid
ban hoan toan khong phan tung. O murc sdu thim nhat ban hoan toan khong
phan tng. Mot sy thay doi sau sic dang dién ra trong 1& thoi quen cii. Vong
lan qu:fm bi bé gay: tién trinh sinh héa von tirng thé hién nhu mot cam tho, va
la c4di ma tam ban dang phan tng lai véi mot bat tinh dic biét, gid day bi
gian doan trong vai sat na, vai gidy hay vai phut. Khi 1& thoi quen ndy tro
nén yéu di, thi cung cach cu xir cia ban ciing thay d6i. Ban thoat khoi kho
dau.

Va lai, diéu nay khong phai dé tin vi dirc Phat noi nhu vay. Khong phai
dé tin vi dao su cua ban noi nhu vay. Ban phai ty minh ching nghiém né.
Nhitng ngudi tham du cac khoa thién nhu thé ndy di nhan ra bang kinh
nghiém cua ho réng c6 mot su chuyén ddi tot hon trong cach cu xu cua ho.

Khi ching ta noi ve su nghién ngap, do khong chi la ddi véi ruou hodc
ma taiy thoi, ma con ca ddi v&i tham duc, san han, so hai, ich ky ntra. Tét ca
nhirng thtr 4y déu 1a sy nghién ngap. Tat ca nhiing tha 4y déu 1a ching
nghién nhiing bat tinh cta ban. Va & muc tri thirc ban hiéu rat ro, “san han
khong co loi cho ta. N6 rat nguy hiém, né rat tai hai”. Tuy viy ban van
nghién san han, ban van tiép tuc tao ra san han. Va khi san han qua di, ban
lai thot 1én, “Oi, 18 ra ta khong nén phat sinh san han. L€ ra ta khong nén tao
ra san han. That 1a v6 nghia!”. Lan t&i, mot kich thich nao d6 dén, ban lai



ndi san nita. Ban khong thoat khoi n6 dugc, vi ban chua tirng lam viéc &
chiéu sau cua 1& thoi cu xir ciia tAm ban. San han khéi 1én vi mot hoa chat
dic biét da bat dau luu chuyén trong than ban, va ciing voi su tuong tic cta
tam va sic — cai nay anh hudng td1 cai kia va ngugc lai — san han cu tiép tuc
sinh s01 nay no.

Nho thuc hanh k¥ thudt nay, ban bt dau quan sat cam tho da khai 1én do
su luu chuyén cta hoa chét dic biét 4y. Ban khong phan ung lai no. Piéu d6
c6 nghia la ban khong phat ra san han vao sat na dac biét éy. Tu mot sat na
nay lam thanh vai sat na, tir vai sat na thanh vai gidy, tir vai gidy thanh vai
phut, va ban thiy rang ban khong con dé bi anh hudng boi su luu chuyén
ctia hoa chat ndy nhu trudc ddy ban da timg nita. Ban bat dau thoat khoi su
néng gian cua ban mot cach tur tur.

Sauk hi dén du nhitng khoa thién nay trd vé nha, mot sé nguoi da ap
dung k¥ thuat Minh sat vao cudc sng ctia ho bang cach hanh thién mdi budi
sang va mdi budi chiéu, va bang cach lién tuc quan sat minh sudt ca ngay lan
dém trong nhirng tinh hudng khac nhau. Diéu dau tién ho s& cb gang lam 1a
quan sat cam tho. Do mot tinh huéng ddc biét nao do, cd thé mot phﬁn cua
tam d4 bat ddu phan Gng, nhung nhd quan sat cam tho, tAm cta ho trd nén
budng xa. Khi éy bat luan hanh dong nao ho lam s& chi 1a hanh dong, chu
khong con 1a phan tng. Hanh dong thi [uoén ludn tich cuc. Chi khi nao phan
g, ho moi phat sinh ra tiéu cuc va trd nén dau khd. Mot vai sat na quan sat
cam tho 1am cho tAm binh than (budéng xa) va roi nd ¢ thé hanh dong. Cudc
song luc 4y s& chi 13 hanh dong thay vi phan tng.

Viéc thuc hanh mdi sang va mdi chiéu ciing nhu viéc ap dung k¥ thuat
nay trong doi sdng hang ngay nhu vay, bit dau chuyén d6i cung cach tng xur
ctia ban. Nhitng nguoi trude day quen ldn 16n trong san han s& thiy rang san
hin cua ho gidm bot di. Khi san han dén n6 khong the kéo dai lau, vi no
khong cang thang. Tuong tu, nhiing nguoi dd nghién ngdp tham duc thay
rang tham duyc tr¢ nén cang ltc cang yéu di. Nhitng nguoi nghién sg hai thay
so hii ngay cang giam di. Céc loai bat tinh khac phai mat mot s6 thoi gian
khac nhau dé thoat khoi chiing. Dui phai mat mot thoi gian dai dé thoat khoi
chung, hay chi mot thoi gian ngan, k¥ thuat van s& hiéu qua vai diéu kién no
duogc st dung mot cach dung dén.

Du ban nghiém tham &i hay san han, tham duc hay s¢ hai, thi sy nghién
ay la doi vé1 mdt cam tho da phat sinh do su Iuu chuyén cua chat sinh hoa.
Loai vat chat (sac) nay dua dén su phan irng ¢ mirc tam 1y, va su phan ing &



mirc tdm 1y lai bién thanh phan tng sinh hoéa nay. Khi ban biét ring ban da
nghién, thyuc ra 1a ban nghién mdt cdm thg nao d6. Ban nghién cai dong luu
chuyén sinh hoa nay.

Dong luu chuyén cua vO minh hay v6 minh lau (asava) la lau hoac
cuong lyc nhat. Tt nhién vo minh c6 mit ngay ca khi ban dang phan tng
v61 san han hay tham duc, hay s¢ hai; nhung khi ban bi say ruou hay ma tuy,
thi sy say sua ndy lam ting trudng vo minh cta ban. Vi thé phai mit thoi
gian mgi cam giac dugc cac cam tho, mai di vao can nguyén cua van dé. Khi
ban nghiém rugu hay nghién may tay, ban khong biét dugc hién thyc cua
nhirng gi dang xay ra trong co ciu cta thé chat. Co mot sy tam tdi trong tam
cua ban. Ban khong thé hiéu nhitng gi dang dién ra bén trong, nhirng gi dang
tiép tuc sinh sdi nay nd bén trong. Ching t6i da thdy rang & trudng hop
nghién rugu, nguoi ta thuwong dat dugc lgi ich nhanh hon nhitng nguoi
nghién may tiy. Nhung du ho nghién gi ching nita, du ho v6 minh nhu thé
nao ching nita, con duong van ¢ d6 cho moi ngudi thoat khoi kho dau. Néu
ban duy tri viéc thuc hanh modt cach nhan nai va kién tri, khong sém thi
mudn chic chin ban ciing dat dén giai doan & day ban bat diu cam giac
dugc cac cam tho & khip toan than va co thé quan sat chiing mot cach khach
quan. C6 thé phai mat thoi gian. Trong mudi ngay ban chi c6 thé tao ra mot
su thay d6i nho nho trong 1& thoi quen ctia tim ban. Diéu d6 khong sao ca:
bude khai dau d3 duogc thue hién va néu ban duy tri viéc thuc hanh mdi sang
mdi chiéu, va tham du thém mét vai khoa thién nira, 1& thoi quen cii s€ thay
ddi & muc sdu xa nhéts cua tAm va ban s& thoat khoi vo minh, thoat khoi su
phan ing cua ban.

Chiing t6i van thudng khuyén nhirng nguoi da nghién thudc, ngay ca
viéc hut thude 1a binh thuong, rang néu c¢6 mot thoi thuc (mudn hut thude)
khot lén trong tam, dung moc thudc ra va hut lién. Hay cho mét chat. Bon
gian chap nhan su kién rang mot thoi thuc, hay ham muén manh mé da phat
sanh trong tam. Khi thoi thiic nay phat sinh, cung véi nd s€ c6 mot cam tho
& noi than. Hay quan sat cam tho 4y, dii cam tho d6 ¢ thé 13 gi ching nira,
khong phai tim mdt cam tho dac biét nao ca. Bét clr cam tho ndo c6 mit lac
ay déu lién quan dén su thic giuc mudn hat thuée. Va nho quan sat cam tho
d6 ké nhu vo thuong (anicca), no sanh, no diét, né sanh, n6 diét khoang
muoi, muoi lam phat, sy ham mudn ndy s& bién mat. Pay khong phai 13 mot
triét 1y ma 1a su thuc dua trén kinh nghié¢m.

Déi véi nhitng nguoi nghién ruou hay nghién ma tiy ciing tuong ty nhu
vay. Khi mét khao khat phat sinh, ching t61 khuyén ho khong dau hang lién,



phai chd mudi1, mudi [am phit, va chép nhan su kién réng mot khao khat da
phat sinh va quan sat bat cr cam tho ndo c¢6 mic vao lac d6. Ho thiy ring ho
dang thoat ra khoi su nghién ngap cua ho. Co thé ho khong thanh cong moi
lan nhu vay, nhung néu ho thanh cong, tham chi mot lan trong muoi lan
cling dugc, thi mdt budc khéi dau rat tdt di dugce thuc hién bdi vi can
nguyén da bit dau thay doi. Lé thoi quen nam & cin nguyén cua tdm, va cin
nguyén cua tam lai lién hé¢ mat thiét v6i cac cam tho trén than; tim va vat
chat (danh va sic) tuong quan 1n nhau, ching luén luén anh hudng 13n
nhau nhu vay.

Néu quy luat nay, néu su ty nhién nay chi duoc chép nhan & muec tri
thirc, hay muc tin ngudng, thi loi ich s& rat nho - né co thé khich 1¢ ban thuc
hanh. Nhung lo1 ich dich thuc s€ ngay cang tang thém qua viéc thyc hanh.
Tét lanh thay céc ban di dén va chap nhan mot sy thu thach d6i voi ky thuat
nay trong muoi ngdy. Qua thir thach, néu ban chic rang k¥ thuat ndy 1a mot
dao 10 lo1 ich, mot dao 10 khoa hoc, khong li€n quan gi dén duc tin mu
quang, dén giao diéu, khong li€én quan dén viéc cai dao, khong li€én quan dén
quyén han ctia minh su, nghia 14 khong vi dao su nao giai thoat cho ban khoi
nhitng nghién ngap hay khoi nhimg khé dau ctia ban, ring ban phai thuc
hién su giai thoat riéng ctia ban. Néu trong mudi ngdy nay ban chic rang day
14 mot dao 16 loi ich, thi t6i phai néi rang ban di thanh cong. Thuc ra day la
mot dao 10 rat dai, mot cong viéc cua ca doi nguoi. Ngay cd mdt cudc hanh
trinh mudi ngan dam ciing phai bat dau voi bude chan dau tién co ma. Poi
véi ngudi da bude duoc budc thi nhét, thi chidc chin ho s& ¢6 thé budc duoc
budc tht hai, thir ba, va ting buéc mot nhu vay, ho s€ dat dén dich cubi
cung cua sy gidi thoat vién man.

Cau mong cac ban thoat khoi moi sy nghién ngap. Khong chi nghién
ruou hay ma tiy théi — su nghién cac chit bat tinh trong tam con manh hon
ca nhitng thtr nay. N6 da séng v&i ban trong rat nhiéu kiép séng; c¢6 thé néi
d6 1a mot mo thirc tng xUr rat bén chic ma ban phai bé giy dé thoat khoi kho
dau. Pay 1a mdt cong viéc 16n. Mot kinh nghiém 16n. Va ban khong phai
lam cong viéc d6 do ai bat budc; khong phai dé lam vira long mot dang toan
nang nao, khong phai de lam hai long dao su ctua ban. Ban tu bugc minh
phai 1am diéu d6 vi su tot dep ctia chinh ban, vi loi ich cua chinh ban, vi su
giai thoat ctia chinh ban. Khi ban c6 dugc 16iich tir ky thuat nay, tir dao 10
nay roi, ban c6 thé giup ngudikhic. Lic d6 viée 1am ctia ban khong chi vi su
tbt dep cua riéng ban, vi su gidi thoat ctia riéng ban, ma cling vi su tdt dep,
su loi ich, va su giai thoat cua sd dong. Rat nhiéu ngudi dang dau khd quanh
ban, cau ong ho dugc tiép xuc v6i Phap thuan khiét va thoat khoi khd. Cau



mong ho hudng duge sy binh yén va hoa hgp. Sy binh yén va hoa hop cua
tam giai thoat, giai thoat khoi moi phién ndo.

Dich tir cudn “Meditation Now”
(Inner Peace Through Inner Wisdom)

---000---
Diém Khdi Dau

Coi ngudn cua khd nim bén trong mdi ngudi chung ta. Néu chung ta
hiéu duoc thuc tai ctia chinh ban than minh, chung ta s& biét cach giai quyét
van dé kho nay. “Hiy biét chinh ngudi”, cac bac tri da khuyén nhu vay.
Chung ta phai bat diu bang cach biét ban chat thyc ctia minh, bang khong
chung ta s& ching thé nao giai quyét duoc nhitng van dé ciia chiing ta hodc
nhitng vin dé cua thé gian.

Nhung thyc sy chiing ta biét dugc gi vé ban thin minh? Mdi nguoi déu
tin chic vao su déc nhat vo nhi ctia minh, nhung kién thuc cta ching ta vé
ban than chi 1a bé mit. O nhitng mirc siu xa hon, chiing ta hoan toan ching
biét ti gi v& minh ca.

buc Phat da khao sat cai hién tuong goi 1a con nguoi nay bang céach tra
xét ban chit ciia chinh Ngay. Bo qua mot bén moi dinh kién, Ngai déd nghién
ctru ti mi thyc tai bén trong va hiéu ra rang mdi nguoi 1 mot tong hop cua
nam tién trinh (ngli uan), bén trong s6 d6 thudc tinh thin va mot thude vat
chat.

---000---
VAT CHAT (SAC)

Chung ta hdy bat dau voi phuong dién vat Iy. Pay l1a phan hién nhién
nhit va rd rang nhét ctia ban than chung ta, phan nay dé dang nhén thirc boi
cac giac quan (can). Ay viy ma chung ta thuc su biét rat it vé no. Trén bé
mat ta co thé kiém soat duogc than, bit nd di chuyén va hoat dong theo ¥
mudn. Nhung ¢ muc do khac, moi co quan bén trong van hanh ngoai su
kiém soat va ngoai sy hiéu biét ctia chung ta. O mirc vi té hon, trén phuong
dién kinh nghiém, ching ta khong biét gi vé nhirng phan ng sinh hoa khong
nging xay ra trong ting té bao cua co thé. Song day van chua phai la thyc
tai cung tot clia hién tugng vat chat. Vé co ban, cai than cé vé ran chiac iy



bao gdm nhitng hat ha nguyén tir (nhitng phan tir cuc nho) va cac khoang
khong. Quan trong hon nira, ngay ca nhitng hat ha nguyén tir nay ciing
khong co tinh rin chic thyc thu, va tudi tho cua chung lai chua day mot
phan ty gidy. Cac phan tir lién tuc sanh va diét, gibng nhu mot dong chay
ctia nhirng rung dong. Pay 1a thuc tai cing tot cua thin, cua tat ca vat chat,
ma duc Phat da kham pha ra hon hai ngan nam tram nam trudec.

Qua nhirng nghién ctru gan day, cac nha khoa hoc hién dai di cong nhan
va chap nhan thyc tai cung tot cua thé giéi vat chat nay. Tuy nhién, cac nha
khoa hoc van khong trd thanh cac bac giai thoat, cac bac gidc ngd. Vi to mo
ho d3 truy tAm ban chit cua vii try, va dung tri thie cling nhu nhitng dung cu
khoa hoc dé xac ching cho nhiing y tuong cua ho. Nguogc lai, dirc Phat
khong chi bi thuc day boi 1ong hiéu ky ma dung hon, boi uwéc nguyén mudn
tim ra mot con dudng thoat khod. Ngai khong dung dung cu nao trong cudc
truy tdm, ngoai chinh tdm ctia Ngai. Su thuc (chan 1y) ma Ngai kham pha
khong phai 14 két qua cua viée tri thirc hoa ma cua chinh kinh nghiém truc
tiép ctia Ngai, va d6 1a Iy do tai sao nd c6 thé giai thoat cho Ngay vay.

Ngai da kham pha ra rang toan thé gigi vat chit duoc cdu thanh bai
nhitng phan tir, ngon ngir Pali goi 1a Kalipas (tong hop sic), hoic “cac don
vi vat chit bat kha phan”. Cac don vi nay phoi bay nhirng tinh chat co ban
clia vat chat trong su bién ddi khong nging. Nhitng tinh chat ay 1a khoi
luong (dia dai), su két dinh (thuy dai), nhiét do (hoa dai), va su chuyén dong
(phong dai). Ching két hop lai thanh nhimg cau tric ma xem ra co veé
thudng hang. Nhung ky thuc nhitng cdu tric niy duoc cdu tao bdi nhiing
Kalapas (tong hop sic) cuc nho va nam trong trang thai sanh va diét lién tuc.
Day la thuc tai cung tot cua vat chit: mot dong tr6i chdy khong ngirng cua
nhitng song hodc phan tir. DAy ciing 1a cai thin ma mdi ngudi chiing ta goi 1a
“chinh t61”>

---000---
TAM

Cung vai tién trinh vat chat (sic uan) c6 tién trinh tdm 1y (hay tim).
Tam mic du khong thé so hay thiy duoc, ndé dudng nhu lién hé voi chung ta
mat thiét hon ca than nita. Ching ta c6 thé tudng tuong ra mdt su song
tuong lai ma khong c6 than, nhung khong thé hinh dung duoc mot sy hién
hitu ndo lai khong c6 tdm. Ay thé ma ching ta biét rat it vé& tdm nhu thé ndo,
va klem soat dugc tam it 61 ra sao. NO ludn tur chdi 1am nhitng gi ching ta
mudn, va lam nhitng gi chung ta khong mudn. Su kiém soat ciia chiing ta vé



tam y thirc 1 kha mong manh, nhung tdm vo thirc duong nhu hoan toan nam
ngoai kha nang kiém soat cling nhu ndm ngoai sy hiéu bi€t cua chung ta. No
chira day nhiing strc manh ma c6 thé chung ta khong thtra nhan hodc khong
biét.

Khi khao sat than, dtrc Phat ciing khao sat ludn ca tim va thay ring vé
dai thé, nhiing khodan ndé bao gom tong cong cod bon tién trinh: thirc
(vinnana), tudng (sannd), tho (vedand) va hanh hay sy phan ing (sankhara).

Thirc, tién trinh dAu tién, 1a phan tiép nhin cta tAm, hanh vi nhan biét
hay nhan thire khong phan biét. N6 chi don gian ghi nhan su xay ra cta bat
ky hién tuong nao, hay noi cach khac né 1a cai tiép nhan bat ky mot dit liéu
nhap nao vé vat Iy hodc tdm 1y. Thirc ghi nhan cac dit liéu chua phan tich
cua su kinh nghiém ma khong gan nhitng nhan hi¢u hay danh gia mot cach
chu quan.

Tién trinh tdm tht hai 1 tudong, hanh vi cong nhan. Phan nay cia tim
lam cOng viéc nhan dang nhitng gi da dugc ghi nhan béi thuc. Tudng phan
biét, gin nhan hiéu, va phan loai nhimg dit liéu m&i dua vao chua phan tich
va danh gia, tich cuc hay ti€u cuc.

Phan ké tiép cta tdm 1 tho. Thuc ra ngay khi bat ky mot dir liéu nao da
duoc tiép nhén, cam tho lién phat sinh, mot tin hiéu cho théy rr:ing mot cai gi
d6 dang x4y ra. Hé dir liéu nhap chua duoc danh gia, tho van 1a trung tinh
(khong lac, khong khé). Nhung khi mot gia tri dugc gén vao dir liéu nhap,
thi tho trd thanh hodc lac, hodc kho, tuy theo su danh gia da dua ra éy.

Néu tho 13 lac (d& chiu) mdt uéc mudn hinh thanh dé kéo dai va 1am
tang cuong do cua kinh nghiém. Néu d6 1a mot cam tho khd (kho chiu), thi
wdc mudn 1a dé chdm dut nd, dé téng khir cam tho ay. TAm phan Gng véi
thich va khong thich (hanh — sankhara). Chang han, khi tai dang lam nhiém
vu binh thuong va ta nghe mot 4m thanh, thirc (vinnana) lién lam viéc. Khi
am thanh dugc nhin nhan 1a nhitng 161 n61 voi ham y tich cuc hodc tiéu cuc
gi do, 1a tudng (sanna) da bat dau lam nhiém vu. K&, cam tho nhap cudc.
Néu nhitng 161 n6i ay 1a 101 khen, mdt cam tho lac phat sinh. Néu 1a tiéng
churi, mot tho kho phat sinh. Lap tirc hanh hay phan tng xay ra. Néu cam tho
13 lac, ta bat diu thich nd, mudn c6 thém nhiing 101 khen dé nira. Néu cam
tho 1a khd, ta bat dau khong thich nd, va mudn chim dut tiéng chui Ay.

Nhitng buéc y nhu vay s& dién ra khi bat ky mdt trong cac gidc quan
(can) khac ti€ép nhan moét dir liéu nhép: thic, tudng, tho, hanh. Bén chuc
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niang tinh than nay thim chi con qua nhanh hon nhiing phan tr khong bén
tao thanh thyc tai vat chat Moi sat na ma cic giac quan tlep xuc voi bat ky
d6i tugng nao, bon tién trinh tim 1y nay sé& xuat hién véi toc d6 nhanh nhu
dién chop va tu chung cr lap di 1ap lai véi moi sat na xtic cham xay ra sau
d6. Tuy nhién, diéu nay xay ra nhanh dén ndi ta khong biét duogc nhing gi
dang dién ra. Chi dén khi mot phan trng dac bi¢t nao d6 da dugc tai di tai lai
nhiéu lan qua mdt thoi gian kha 1au, va dd mang mdt hinh thirc 0 rét, manh
mé roi thi cai biét vé né mdi phat trién & muc y thirc.

Phuong dién né)i bat nhit ctia sy mo ta nay vé con ngudi khong phai &
nhitng gi n6 bao gdm ma 1a ¢ nhitng gi ndé bo qua. Du ching ta 1a nguoi
phuong Tay hay phuong Dong, du la nguoi Thién Chua hay Hoi gido, An
gido hay Phat gido, vo than hay bét ctr thir gi khac, thi mdi ngudi déu co6 mot
su tin chéc gié)ng nhau la c6 mot cai “t61” ¢ dau do6 trong chung ta, c6 mot
tinh dong nhat tuong tyc trong ching ta. Chung ta phan tich trén sy gia dinh
khong suy x€t rang con ngudi hién hitu mudi nam trudc vé ban chat cling
déng mot ngu:0’1 hién hitu ngay hom nay, va s€ hién hitu nhu vy mudi ndm
sau, ¢ thé nguoi dy s& van hi¢n hitu trong mot k1ep tuong lai sau khi chét.
Cho du ching ta xem nhiing triét ly hay ly thuyet hay duc tin nao la chon
thyc di nira, thi thyc sy moi nguoi déu song cudc song cua minh voi niém tin
da an ré sau xa: “toi da 13, toi dang 13, toi s& 137 ay.

Puc Phat da thach thic sy khang dinh dua trén ban ning vé tinh dong
nhit nay. Khi lam vay Ngai khong phai dang trinh bay mot quan diém dua
trén nhimg suy doan gia trj hon dé chdng lai 1y thuyét ctia ngudi khac, ma
chi don gidan mo ta su thuc Ngai di kinh nghiém, va diéu d6 bat cir mot
nguoi binh thuong nao cling co thé kinh nghiém. Bac Giac Ngo da ‘gat bo
moi 1y thuyét (ta kién), Ngai néi, “Vi Nhu Lai da thdy thuc tai cua sic, tho,
tuong, hanh, va thuc, cling nhu da thay su sanh va diét ciia chung”. Khong
ké bé ngoai, Ngai thdy ring mdi nguoi 1a mot chudi cua nhitng su kién tich
biét nhung lién hé v4i nhau. Mdi su kién 1a két qua cua mdt su kién di trudc
va ndi theo n6 khong c6 khoang cach nao ca. Tién trinh khong gian doan cta
nhiing su ki¢n lién hé chat ch€ voi nhau tao ra cai vé bé ngoai cua su tuong
tuc, cua tinh déng nhat, nhung day chi 1a mdt thuc tai bé ngoai, chir khong
phai la thuc tai cung tot.

Chung ta c6 thé gan cho con séng mot cai tén nhung thuc sy do chi la
mot dong nwocs troi chay khong ngung. Chung ta c6 thé nghi anh sang cua
ngon nén 1a mot cai gi bat bién, nhung néu nhin ky hon, ching ta thiy ring
thuc su do 1a mot ngon Itra sinh ra tir tim dén von chi chay trong mét thodng,
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roi lién bi thay thé bai mot ngon lira méi, tir sat na nay dén sat na khac.
Chung ta ndi vé anh sang ctia mot ngon dén dién, chang bao gio ding lai dé
c6 thé nghi rang trong thuc té no 1a thé, giéng nhu con séng, mot dong chay
khong ngung, ¢ truong hop bong dén dién nay, thi mot dong nang luong
phat sinh do nhirng dao dong tan sd rat cao xay ra trong soi day toc (cua
bong dén). M01 sat na mOt cai gi d6 ma41 phat sinh nhu mot san pham cua
quéa khtr, dé roi lai bi thay thé bai mot cai gi d6 mdi trong sat na tiép theo
sau. Su ndi tiép cia cic su kién rat nhanh va lién tuc dén do kho ma phan
biét. O mot diém nao d6 trong tién trinh ta khong thé noi rang nhitng gi xuat
hién lic nay 13 mot v6i nhitng gi xut hién trude do, ta ciing khong thé noi
rang n6 khong phai 1a mot. Tuy thé, tién trinh van xay ra.

Theo cuing thé thirc nhu vdy, dirc Phat nhan ra con ngudi khong phai 1a
mdt thuc thé hoan chinh, khong thay d6i, ma la mot tién trinh troi chay tir sat
na nay dén sat na khac. Khong c6 “con nguoi” thyc, chi c6 mot dong dang
dién tién, mot tién trinh lién tuc cua sy trd thanh. Tt nhién trong doi song
hang ngay, ching ta phai d6i ddi véi nhau nhu nhitng con ngudi it nhiéu
mang tinh x4c dinh va khong thay d6i; ching ta phai chdp nhan thuc tai ro
rét, bé ngoai nay, néu khong thi chiing ta hoan toan khong thé lam nhiém vu.
Thuc tai bé ngoai la mot thuc tai, nhung chi 12 mot thuc tai trén bé mit. O
mot mirc sau hon, thuc tai la chung cho toan vii try, hitu tinh va vo tinh,
nam trong trang thai lién tyc tré thanh — lién tyc sanh va diét. Mdi nguoi
chung ta thuc sy 1a mét dong cua nhitng hat ha nguyén tir hay kalapa (tong
hop sic) thay d6i khong ngimg. Cung voi nd nhiing tién trinh cua thuc,
tudng, tho, hanh tham chi thay ddi con nhanh hon ca tién trinh vat 1y do.

Pay 1a thyc tai ciing tot clia ban ngd (cai ta) ma mdi nguodi ching ta rat
quan taim dén. Pay 1a mot dong cua nhimng sy kién ma chung ta bi lién quan
trong d6. Néu ching ta co thé hiéu diéu nay mot cach dung dan bang kinh
nghié¢m truc tlep, ching ta sé tim ra manh mbi dé ty dua minh ra khoi khd
dau.

Tu Tap Gi6i

Nhi¢m vu cta chung ta Ia trir tuyét kho dau béng vi€c trir tuy€t cac nhan
cua kho, dé va vo minh, tham ai, va san han. D& thanh tyu muc dich nay duc



Phat da kham pha, dé hanh theo, va da giang day mot con duong thuc tién
cho ctru canh c6 thé dat dén ay. Ngai goi con duong nay la Bat Thanh Dao.

Mot 1an no, khi duoc thinh cau giai thich dao 16 bang nhitng tir ngit gian
di, dirc Phat da day:

“Khong 1am moi diéu ac.
Hay lam céc viéc thién.
Gilr tim y trong sach”
Do 101 chu Phat day.
Dp.165

Pay 1a mot su trinh bay hét sirc rd rang ma hau nhu ai ciing c¢6 thé chap
nhan duoc. Moi ngudi déu dong v rang chiing ta nén tranh nhitng hanh dong
duoc xem la c6 hai va thuc hién nhiing hanh dong duoc xem la lg1 ich.
Nhung chung ta dinh nghia thé nao vé cai gi la loi, va cai gi la hai, cai gi la
thién, cai gi la bat thién? Khi cb ging 1am diéu nay, chung ta thuong dua vao
nhirng quan kién cta ching ta, nhimg dirc tin truyén théng cta chung ta,
nhirng ua thich va thién kién ctia chiing ta. Két qua la ching ta tao ra nhiing
dinh nghia hep hoi, mang tinh bo phai chi co thé chéip nhan dugc dbi véi mot
s6 nguoi, va khong thé chép nhan dugc dbi v6i sd nguoi khac. Thay cho
nhirng giai thich hep hoi ay, dirc Phét da dwa ra mét dinh nghia hét strc phd
quat vé thién va bat thién, vé dao dirc va toi 16i. Bat ky hoat dong nao 1am
ton hai nguoi khac, khuay dong su binh yén va hoa hop cua ho, dugc xem la
mdt hanh dong toi 16i, hanh dong bat thién. Bat ky hanh dong nao giup ich
ké khac, dong gop vao su binh yén va hoa hop cua ho, dugc xem la mot
hanh dong dao duc, hanh dong thién. Hon niia, tdm dugc tinh hoa thuc sy
khong phai bang viéc thuc hién cac 1& nghi ton gido hay bang nhing luyén
tap vé mat tri thirc, ma bang viéc kinh nghiém truc tiép thuc tai cta ty than
va thuc hanh mot cach hé thong nham loai bo cac duyén lam phat sinh kho
dau.

Bat thanh dao c6 thé duoc chia 1am ba giai doan tu tap: Gioi, Pinh, va
Tu¢, Gioi (Sila) 1a viéc thuc hanh dao duc, tranh tat ca nhirng hanh dong bat
thién cua than va 101 n6i. Binh (Samadhi) la viéc thuc hanh dinh tam (tap
trung tam), phat trién kha ning huéng dan va kiém soat mot cach y thire cac
tién trinh tAm cua ching ta. Tu¢ (pannd) hay tu¢ giac la sy phat trién kha
ning hiéu biét trong sang vé ban chét cta con nguoi.

---000---



Gia Tri Cua Viéc Hanh Gidi

Bat ky nguoi nao c6 udc nguyén thuc hanh Phap (Dhamma) déu phai
bat dau bang viéc hanh Gidi (Sila). Day la budc dau tién rit quan trong,
khong c6 n6 ngudi ta khong thé tién bo duge. Chung ta cAn phai tranh xa
moi hanh dong, moi 161 n61 va viéc lam gay ton hai dén nguoi khac. Diéu
nay that d& hiéu, xa hoi doi hoi phai co cach cu xir nhu vay dé tranh sy rdi
loan. Nhung thuc sy chung ta tranh nhirng hanh dong 4y khong chi vi chiing
lam ton hai nguoi khac ma cling vi chung lam hai dén ban than chung ta nira.
Khong thé c6 chuyén vi pham mot hanh dong bét thién — chiri boi, sat hai,
trom cip hodc hiép dim ma khong phat sinh su kich dong manh trong tim,
khong phat sinh tham ai va san han manh li¢t trong tdm dugc. Sat na phat
sinh tham &i hay san han nay dem lai bat hanh trong hién tai va con nhiéu bat
hanh hon nira trong tuong lai, boi thé duc Phat day:

Nay thiéu d6t, doi sau thiéu dot
Nguoi tao ac chiu khé d6i dudng.
Nay hanh phuc, doi sau hanh phtic
Nguoi gioi dac hoan hy doi noi.

Chung ta khong phai chd cho dén sau lac chét mdi ném mui dia nguc
hay thién duong; trong kiép sdng niy ching ta ciing c¢6 thé ném chung, ngay
trong ty than ching ta. Khi ching ta pham vao nhiing bat thién nghiép,
chung ta ném trai lra dia nguc cua tham ai va sdn han lién. Khi thuc hién
cac thién nghiép, chung ta ciing trai qua thién dang cta sy binh yén ndi tam
ngay. Vi thé, khong phai chi vi loi ich ctia ngudi khdc ma chinh vi lgi ich
ctia ban than ching ta, dé tranh lam ton hai dén ban than chiing ta ma ching
ta tranh xa nhirng 161 n6i va viéc lam bat thién vay.

C6 mot 1y do khéc nita cho viéc tho tri gidi. Ching ta wdéc mudn khao sat
ty than dé co6 duoc sy thiu triét nhiing chiéu siu cua thue tai. Mudn lam
dugc diéu nay doi hoi phai c6 mot ndi tim rat an tinh va vang ling. Khong
thé nhin xuyén qua day hd nudc khi né dang xao dong. Ciing vy, su ndi
quan (nhin vao bén trong) doi héi phai c6 mdt ndi tdm an tinh, khong bi dao
dong. Néu ngudi ta pham mot bat thién nghiép, tim sé& tran ngap kich dong.
Khi nguoi ta tranh dugc moi hanh dong bt thién cta than hodc 16i nodi, thi
tam lac éy méi ¢6 duoc co hodi dé trd nén binh yén, du dé c6 thé tién hanh sy
ndi quan.



Con mot 1y do khac nita dé giai thich tai sao gi6i lai la diéu can yéu:
ngudi thye hanh Phap 13 nguoi dang 1am viéc dé huéng dén muc tidu tdi hau
cua sy giai thoat khéi moi kho dau. Trong luc thyc hién nhi€ém vu nay ho
khong thé dé vudng vao nhitng hanh dong vén s& ting cuong cho chinh
nhiing thoi quen tdm 1y ma ho dang tim cach doan trir. Bat ky hanh dong nao
1am ton hai nguoi khac nhét thiét 3 di kém boi tham, san, va vé6 minh. Pham
vao nhitng hanh dong nhu vay tirc 1a dang lui lai hai budc cho mdi budce
hudng to1 trén dao 19, 1am can trd moi tién bo hudng dén giai thoat.

Nhu vay, gioi dugc xem la thiét yéu khong chi vi sy t6t dep ctia xa hoi
ma con vi sy t6t dep cua mdi ngudi trong xa hoi d6, va khong phai chi vi loi
ich vat chét cta con nguoi ma cling con vi su tan hoa cua ho trén dao 10 cua
Phap nira.

Ba chi phan ctia Bat Thanh dao niam trong su tu tip gidi la Chanh Ngi,
Chanh Nghi¢p, va Chanh Mang.

---000---
Chanh Ngt (Ioi néi chan chanh)

L&i noi can phai trong sach va hién thién. Sy thanh khiét duoc thanh tuu
bang cach loai trir nhitng bét tinh, va vi thé chiing ta phai hiéu nhitng gi lam
nén 16i n6i khong trong sach. Nhitng hanh vi bao gom: noi doi, tirc 1a ndi
khong dung su thuc (thém hodc bét vao su thuc); dua chuyén lam cho ban
be bét hoa; n6i vu khong; noi 107 thé 16 1am phién 1ong nguoi khac va khong
dem lai lo1 ich; va ng61 1& déi mach, néi chuyén phu phlem v6 nghia phi thi
gid ctia ngudi khac va cta minh. Tranh tit ca 101 noi bat tinh dai loai nhu
vay, con lai 1a chanh ngtr.

bay khong chi 1a mot khai ni€m ti€u cuc. Nhu dirc Phat giai thich:

“Nguoi thue hanh chanh ngir noi sy thyc va cuong quyét glu: ding su
thuc, dang tin, dang nuong tya, thang thin v&i moi ngudi. Nguoi Ay hoa giai
su gdy g0 va khuyén khich tinh doan két, thich thé trong sy hoa hop, tim
kiém su hoa hop, hoan hy trong sy hoa hop, va tao ra sy hoa hop bang
nhirng 161 n6i ctia minh. Li ndi ctia vi Ay nha nhin dep tai nguoi nghe, than
4i, than tinh, 1& phép, va dugc moi ngudi tan thanh, hoan hy. Vi ay noéi diing
thoi, hop theo su thuc, hop véi loi ich, hop voi Phap (Dhamma) va Luat
(Vinaya). Loi néi cta vi 4y dang ghi nhd, hop thoi, khéo suy ludn, khéo
chon lya va c6 tinh xay dung”.



(M.27 ciila —hatthi —padopana sutta)
Chanh Nghi¢p (hanh dong chon chéanh)

Hanh dong cting phai trong sach. Nhu voi 161 néi, chung ta can phai hiéu
nhimng gi tao thanh hanh dong khong trong sach ngd hau ¢ thé tranh duoc
no. Nhiing hanh dong goi la khong trong sach gom: sat sanh, trom cap, ta
dam — chang han nhu cudng hlep hodc ngoai tinh, va say sua, mat sy sang
sudt khién ngudi ta khong hiéu duoc minh dang noi gi hodc dang lam gi.
Tranh bn hanh nghiép bét tinh nay con lai 1a chanh nghiép.

Mot 1an nita day ciing khong chi 1a mot khai niém tiéu cyc. Khi mo ta
mot nguoi hanh chanh nghi¢p vé than, dirc Phat noi:

“Bo gay, bo kiém, vi 4y song than trong khong lam tén hai chiing sinh
khac, vi 4y day long nhan tir, tim cau lgi ich cho tat ca chung sinh, khong co
nhirng hanh dong 1én lat, trdom cip;ban than vi dy sdng nhu mot nguoi trong
sach”. — (M.27)

---00o0---
Céc Gidi Diéu

Pbi v6i mot pham nhin con vudng méc trong doi séng thé tuc, cach dé
thuc hi¢n chanh nglt va chanh nghiép 1a thyc hanh Ngii Gidi. D¢ la:

1. Tranh sat hai cac loai hiru tinh

2. Tranh viéc trdém cudp

3. Tranh viéc ta dam

4. Tranh viéc néi d6i

5. Tranh viéc say sua (rugu va cac chét say).

Ngii gidi nay 1a can ban tdi thiéu can phai ¢6 cho hanh vi dao duc.
Chting phai dugc tuan tha boi bat cir ngudi ndo cd udc nguyén thuc hanh
Phap.

Tuy nhién, thinh thoang trong cudc sdng chiing ta ciing ¢ co hoi dé tam
gac nhitng cong viéc doi thuong qua mot bén — co thé trong vai ngay, co thé
chi trong mot ngay — dé thanh loc tAm, dé thyc hanh hudng dén giai thoat.
Mot giai doan nhu vay la mot thoi gian qui bau danh cho viéc thuc hanh
Phap nghiém ngit va do d6 cich cu xir cia ban cin phai thin trong hon



trong doi séng binh thuong. Khi iy viéc quan trong 13 phai tranh nhitng hanh
dong c6 thé 1am phan tan hodc xen vao cong viéc thanh loc ty than nay. Vi
vay, vao nhitng lac nhu thé ban sé& tho tri tdm gi¢i. Tam giéi nay gdm nim
gidi can ban véi mot sy thay doi chut it: thay vi trdnh xa su ta dam, ban s&
tranh xa moi hanh vi lién quan t&1 dam duc. Ngoai ra ban con tho tri thém
viéc tranh an phi thoi (d6 1a khong an sau muoi hai gid trua); tranh moi vui
choi khoai lac va trang diém than thé; va cudi cung 1a tranh st dung nhirng
giwdng ngu xa hoa. Piéu thiét yéu cua viée giir gidi khong quan hé nam nit
va cac gioi khac moi thém vao la dé tang cudng sy an tinh va tinh tao dugc
xem la can thiét cho cong viéc nd1 quan, va gidp cho tam thoat khoi mot su
quiy rdi bén ngoai. Tam gidi chi can tho tri trong thdi gian nhat dinh khi ban
thuc hanh Phap mot cach mién mat. Khi giai doan d6 qua roi ban co thé trd
lai v&i Ngit Gidi ké nhu duong 16i chi dao cho nép cu xtr dao durc.

Cubi cung, c6 mudi gidi (Thap Gidi) danh cho nhitng ngudi di chap
nhan cudc séng khong nha cia mdt vi sa mon, mot vi su khat thuc, hodc mot
vi tu nit. Mudi gidi ndy bao gdm tam gidi dau, voi gidi thir bay chia 1am hai
va thém mdt gidi nira: tranh khong nhan tién bac. Cac vi sa mon phai tu nudi
song doc nhat bang cta bd thi ma ho nhan duoge, nho vay ho duoc tu do dé
hién minh tron ven cho cong viéc tinh hoa tdm vi lgi ich ctia ban than ho va
vi loi ich cua tat ca ching sinh.

Tom lai, cac gioi ¢ diéu, du 1a ngil gidi, bat gidi, hay thap gioi, khong phai
1a nhitng cong thirc rong khong duoc doc tung theo truyén thong. Nghia den
cua chung 1a “Nhiing budc dé thuc hién viéc tu tap”, 1a phuong tién rat thuc
tin dé bao dam rang 1oi ndi va hanh dong cua ban khong 1am hai nguoi
khéc, khong lam hai ban than.

---000---

Chanh Mang (cach sinh nhai chinh dang)

MOdi ngudi ai ciing phai c6 mot cach nudi dudng ban than thich hop. Co
hai chuin muc dé danh gia chanh mang. Tha nhat, cach lam an cta ban
khong dugc pham vao ngii gidi, vi 1& néu 1am nhu vay tat nhién 1a phai lam
hai nguoi khdc. Thém nira, ban ciing khong nén lam diéu gi c6 tinh cach
khuyén khich ngudi khac pham gi6i, vi diéu ndy ciing 1am t6n hai ho. Noi
chung, phuong tién sinh nhau cua chung ta phai khong dinh liu dén viéc lam
t6n thuong dén cac chung sinh khac, du tryc tiép hay gian tiép.



Nhu vay, bat ¢t sy nudi mang nao doi hoi phai co su sat sanh, du la
nguoi hay thu vat, ro rang khong phai 1a chdnh mang. Nhung, cho du viéc
sat sinh 13 do nguoi khac thyc hién va ban chi budén ban nhirng phan cia con
vat bi giét nhu da, thit, xwong, vv... viéc 4y van khong phai 1a chanh mang,
Vi ban tuy thudc vao ta nghiép cua ké khac. Ban rugu hay céac loai ma ty co
thé rat c6 loi du ban than ban khong dung, nhung hanh vi ban iy khuyén
khich nguoi khac sir dung nhitng chat gdy say va lam hai ban than ho bang
nhitng chat dy. Diéu khién mot song bai (gambling casino) c¢6 thé dem lai rat
nhiéu lgi 16c, nhung nhirg ngudi dén danh bai s& chudc liy hoa vao than.
Ban cac loai doc duoc hay vii khi — sung 6ng, dan duoc, bom min, hoa tién —
1a viéc 1am gay ton hai dén nén hoa binh va hoa hop cua sé dong. Cho nén
khong ¢ viéc budn ban nao trong s6 d6 1a chanh mang.

Cho du mét cong viéc ndo d6 c6 thé thyc sy khong lam t6n hai ngudi
khac, song néu ho dugc thyuc hién v6i ¥ dinh hay chi tAm rang ngudi khac sé
bi ton hai, d6 cling khong phai 13 chanh mang. Ngudi bac si mong doi mot
bénh dich hay ngudi budén hy vong mdt tran d6i kém déu khong phai dang
hanh chanh mang.

Mdi nguoi 14 mot thanh vién cia xd hoi. Chung ta dép lai nhimg bon
phan cia chiing ta cho xa hoi bang cong viéc ching ta 1am, phung sy dong
bao ctia ching ta theo nhiing cach khac nhau. Péap lai diéu nay chung ta
nhan dugc su nudi mang cua chung ta. Ngay cd mot vi su, mot vi sa mon,
cling ¢6 cong viéc thich hop nho d6 ho xtng ddng hudng ciia bd thi ho nhan
dugc: cong viéc do 1a thanh tinh tam vi su tbt dep cua ban than va vi lgi ich
clia tit ca ching sinh. Chi khi nguoi iy boc 16t ké khac bang su lra dao,
bang viéc thuc hién nhitng phép thuat hay mao nhan nhiing chimg dac tim
linh. Liic 4y ho méi khong phai dang hanh chanh mang.

Cho du sy tra cong ma chung ta nhan duoc cho cong vi€c cua minh co la
gi chang nira thi cling phai duoc dung cho viéc nudi song ban than va nhing
nguoi tuy thude noi ching ta. Néu c6 chit du thira ndo, it nhat mot phan cua
sO ay phai dugc hoan lai cho xa hdi, dong gop dé xa hoi st dung vi loi ich
ctia nguoi khac. Néu nhu chil tAm cia ban 13 dong mét vai tro hiru ich cho
xa hoi dé nuodi dudng ban than va gitup d& nguoi khac, thi cong viéc ban lam
la chanh mang.

---000---



Thwe Hanh Giéi Trong Mét Khoéa Thién Minh Sat

Chung ta can phai thuc hanh chanh ngi, chanh nghiép, va chanh mang
nay vi chiing rat c6 ¥ nghia d6i voi ban than ching ta va cho moi nguoi. Mot
khoéa thién Minh sat s& cho ching ta co hoi ap dung ca ba phuong dién cua
gi61 nay. Day la giai doan danh cho viéc thuc hanh tich cuc Phap (dhamma)
va do d6 moi ngudi tham du déu phai tho tri Bat gidi. Tuy nhién, ddi véi
ngudi mdi tham dy khoa thién lan dau tién hodc nhitng ngudi ¢ nhitng vin
dé vé tri bénh cting dugc phép du di, nghia 1a ho dugc phép an mdt bita nhe
vao budi chiéu. Vi Iy do nay nhitng ngudi nhu vay chinh thire chi tho Ngii
gidi, mic du trén moi phuong dién khac ho thuc sy van gitr Bat gidi.

Ngoai viéc gitr gio1, nhimg nguoi tham dy con phai phat nguyén gitr yén
lang cho den ngay cubi cung cua khoa thién. Ho duoc phép noi chuyén
(trinh bay van dé thuc hanh ctia minh) vé6i vi thién su hodc nhiing nguoi phy
trach khoa thién, nhung khoéng duoc phép noi chuyén vo1 cac thién sinh
khac. Nho vay, moi sy phan tdm duoc han ché dén mirc téi thiéu, va nguol
ta c6 thé séng va lam viéc trong nhitng phong sat nhau ma khong lam phién
nhau. Trong mot bau khong khi an tinh, yén tinh va binh an nhu vdy méi c6
thé thuc hién nhiém vy nodi quan (nhin vao bén trong) mot cach can than.

Bu vao vi€c thyc hién Minh sat (n4i quan) cua ho, cac thién sinh nhan
dugc thuc pham va chd ¢ ma phi t6n cua nhiing thir d6 do nguoi khac dong
gop. Theo cach nay, trong sudt mot khoa thién it nhiéu ho ciing séng giéng
nhu cac vi sa mon thuc sy, nghia la song nho vao long tr thi€n ctia nguoi
khac. Nho thuc hién cong viéc cia ho voi hét kha nang, vi loi ich cua ban
than va lgi ich cia moi nguoi, cac thién sinh d3 hanh chanh mang trong khi
tham du mot khoa thién Minh sat vay.

Viéc hanh gidi (sila) 12 mot phan khong thé thiéu cua dao 16. Khong
hanh gidi chic chin khong thé nao tién hoa dugc trén dao 16, vi tim van cu
s& dao dong khién khé co thé tham sat thuc tai bén trong. Co nhitng nguoi
day rang su phat trién tdm linh khong giir gidi van co thé dugc. Du ho dang
hanh thé nao ching nira, thi nhitng nguoi iy ciing khong phai hanh theo 10i
day cua duc Phat. TAt nhién, khong hanh gidi nguoi ta ciing ¢ thé kinh
nghiém nhitng trang thai xuit thin khac nhau, nhung néu xem d6 13 nhiing
chtng dac tam linh thi that 13 nham 13n. Chéc chan khong hanh gidi nguoi ta
chang thé nao giai thoat tAm khoi kho dau va kinh nghiém sy thuc cing tot
duoc.



---000---
Tu Tap Dinh

Bang viéc thuc hanh gidi, ching ta ¢6 gang kiém soat 151 ndi va hanh
dong cua than. Tuy nhién, nhan sanh khd nam trong nhiing hoat dong tam 1y
ctia chung ta. Chi don thuan kém ché 101 n6i va hanh dong thoi, ciing s& vo
ich néu nhu tdm vAn tiép tuc suc soi trong tham i va san han, trong nhiing
hoat dong tam 1y bat thién. Mau thuin tu than theo cach nay, chung ta ching
thé nao c6 duoc su an vui. S6m muodn gi tham 4i va san han ciing s& bot phat
va luc 4y ching ta s& pham gidi, 1am t6n hai nguoi khac va chinh ban than
ching ta.

Vé mit tri thirc ban c6 thé hiéu ring pham vao nhirng hanh vi bat thién
12‘1 sai. X€t cho cung, cd ngan nam nay moi ton giao déu da thuyét giémg vé
tAm quan trong ctia gi01 hay dao dirc. Nhung, khi ma sy cam do dén, no ap
dao tam va nguoi ta hen pham gidi. Mot ngudi nghién rugu cd thé biét rat 1o
rang ho khong nén uong rugu vi co hai cho ban than ho, vy ma khi tham ai
khoi 16n ho lién vé 14y ruou va udng cho say bi ti. Ho khong thé dung lai
duoc vi khong kiém soat duge tdm. Nhung néu ho hoc duoc cach ngung
pham nhiing hanh vi tAm 1y bat thién, thi viéc kiém ché nhitng 15i néi va viéc
1am bat thién s& trd nén d& dang hon.

Vi van dé xuat phat trong tdm, nén chung ta phai duong dau véi nd &
muc tam ly. Pé lam duoc nhu vay, chung ta phai tho tri viéc hanh “bhavana”
— nghia den la “phat trién tdm”, hodc noi theo ngdn ngir thong thuong 1a
thién. T sau toi dirc Phat, y nghla cua chit “bhdvand” da tré nén mo ho khi
viéc thuc hanh thién xubng déc. Trong nhitng nam gan day, tir nay dé dugc
ding dé noi dén bat ky loai trau doi hay nang cao tinh thin nao, ngay ca
nhfrng hoat dong nhu doc, ndi, nghe, hodc tu duy vé Phap (dhamma).
“Thién” (meditation), su phién dich sang Anh ngit phd bién nhat cua tir
bhavani, di dugc dung tham chi rat 1ong 1éo dé noéi vé nhiéu hoat dong, tir
thu gidn tinh thin, mo mo mang mang (day dreaming), va ty lién tudng, dén
tu thoi mién (self-hypnosis). T4t ca nhiing hinh thirc nay rat xa la v6i nhiing
gi dirc Phat mudn néi vé bhivani (su phat trién hay tu tap tim). Dtrc Phat da
dung tir ndy dé noi vé nhitng viéc luyén tap tinh thin dic biét, nhitng k¥
thuét chinh xac nhim tap trung va thanh loc tam.

Su phat trién tinh than hay tu tip tim (bhivani) nay bao gom hai giai
doan tu tap vé dinh (samadhi) va tu tap vé tu¢ (panna). Viéc thuc hanh dinh



tam con goi 1a “tu tap tinh chi” (samatha bhavand) va viéc thuc hanh tri tué¢
con goi la “tu tdp minh sat” (vipassana bhavana). Viéc thuc hanh bhavana
bat dau voi dinh, phan thir hai ctia Bét thanh dao, ddy 1a thién nghiép lién
quan dén viéc hoc cach kiém soat cac tién trinh tAm, dé tré thanh cht nhan
ctia chinh tAm minh. Ba chi phan ciia thanh dao ndm trong giai doan luyén
tap nay la: Chanh tinh tdn, chanh ni¢m, va chanh dinh.

---00o0---

Chénh Tinh Tan

Chénh tinh tdn 13 budc dau tién trong viéc thuc hanh bhivani (thién).
Tam ching ta dé dang bi vo minh ap dao, dé dang bi tham 4i hoic sin han
lay dong. Bang cach nay hay cach khac ching ta phai cing ¢ né dé cho tam
tr& nén viing chic va 6n dinh, bién nd thanh mot loi khi hitu ich cho viéc
khao sat ban chét ctia chiing ta & mic vi té nhat dé phat hién ra va rdi loai trir
tinh trang kh6 dau cua chung ta.

Mot vi bac si mudn chan bénh cho bénh nhan s& phai léy mau cua ho va
dat n6 dudi mot kinh hién vi. Trude khi khao sat mau vat, vi bac si trude hét
phai diéu chinh tiéu diém kinh mét cach thich hop, roi gin mau vat vao tiéu
diém 4y. Chi lic d6 6ng ta méi c6 thé kiém tra mau vat, kham pha nguyén
nhan sanh bénh va quyét dinh cach diéu tri thich hop dé chita bénh. Tuong
tir, chung ta phai biét cach diéu chinh su tip trung cua tim, gan chit va duy
tri nd trén mot dbi twong doc nhat cua sy chi tAm, bang cach ndy ching ta
bién tAm thanh mot dung cu dé khao sat thuc tai vi t& nhit cia ban than
chung ta.

Purc Phat d3 giai thich cac k¥ thuat khac nhau cho viéc dinh tdm, mdi k¥
thuat phi hop timg cdn tanh cua con ngudi. K thuat thich hop nhat cho viée
kham pha thuc tai bén trong, k¥ thuat ma chinh dtrc Phat da thuc hanh, 1a k¥
thuat “ni€m hoi thd” — anapana sati.

Hoi thé 1a doi tuong ctia sy chu tAm ludn ludén cé san cho moi ngudi, vi
tat ca chung ta ai néy déu tho tir lac sinh ra cho dén lac chét. Hon nita né lai
14 mot dé muc thién ma ai ciing c6 thé dung duoc, al cling ¢6 thé chap nhan
dugc. Dé bat dau hanh thién (bhavana) hanh gia ngdi xudng, theo mot tu thé
thang dung va thoai mai, nhim mit lai. Hanh gia nén chon mét cin phong
yén tinh it bi phan tan su chi tim. Xoay tir thé gidi bén ngoai vao thé gidi
bén trong, hanh gia thiy rang hoat dong ndi bat nhat luc nay 14 hoi tho; vi



thé hanh gia dat sy chi tim vao ddi tuong nay: hoi thd dang vao va ra khoi
16 mili.

Day khong phai 1a cach luyén tap thd, ma la cach luyén tap chanh ni¢m.
Nb luc khong phai dé kiém soat hoi thé ma dé duy tri su ¥ thirc vé hoi tho
nhu né ty nhién 1a: dai hodc ngin, ning hay nhe, tho hay té. Hanh gia cb
gang gan su cha tam trén hoi tha, khong dé cho bat ky mot su xao lang nao
lam gian doan chudi chanh niém ctia minh trong thoi gian cang lau cang tét.

Ngay 1ap tac hanh gia s¢ kham pha ra la viéc nay kho biét duong nao.
Ngay khi chung ta cd gang dé giir cho tAm gan chat trén ‘hoi tho, ching ta
bat dau kho chiu vé cai dau noi chan. Ngay khi chung ta ¢6 gang dé nén moi
¥ nghi phan tan, thi ca ngan diéu nhay vao trong tam: ky @c, du dinh, hy
vong, so hdi vv... Mot trong nhimng diéu nay s¢ 161 cubn sy chu tam cua
chung ta, va sau mot luc ching ta moi nhan ra rang chung ta da quén mat hoi
tho hoan toan. Chung ta bat dau tro lai voi mot quyét tim moi, va chi sau
mdt thoi gian ngan ching ta lai nhan ra ring tAm da vuot khoi khong c6 su
ghi nhén ctia ching ta.

Al lam viée klem soat 0 day? Ngay khi bit dau bai tdp nay, chung ta
nhanh chéng biét rd rang thyc ra tAm nam ngoai sy kiém soat cua ching ta.
Gidng nhu mot dira bé hu v6i tay 1y mon dd choi nay, chan, vé 1dy mén
khac, chan r6i lai ldy mon khac nita. TAm ciing vdy, cir lién tyc nhay tir ¥
tuong ndy, tir dbi tuong cia sy cha tdm nay dén dbi tuong khac, luén ludn
chay tron thuc tai.

Pay 1a thoi quen tham cdn cb dé cua tam; day 1a nhitng gi n6 da lam subt
nhitng kiép sdng cua chiing ta. Nhung mot khi chiing ta khai sy khao sat ban
chat thuc ctia minh, viéc chay trén thyc tai nay phai chdm dat. Ching ta phai
thay doi dugc 1& théi quen ctia tAm va hoc cach séng véi thyc tai. Chung ta
bat dau béng cach cd gang gan chit sy cha tAm vao hoi the. Khi chung ta dé
y thay rang no6 da phong di, chung ta s€ dua no tro la1 mot cach nhan nai va
diém tinh. C6 thé ching ta s& that bai nhung van cd gang tro lai, va ctr tiép
tuc nhan nai nhu thé. Tuoi cuoi, khong cing thiang, khong thdi chi, ching ta
ctr 1ap di 1ap lai bai tap. Xét cho cung thoi quen cua mot doi nguoi khong dé
gi doi trong mot vai phut nhu vay. Cong viéc doi hoi phai c¢6 su thyc hanh
lién tyc, 1ap di lap lai nhiéu lan, ciing nhu can co6 sy nhin nai va dlem tinh.
Day la cach ching tat u tdp chanh niém vé thuec tai. Day la chanh tinh tan.

Pirc Phat d3 mo ta bdn loai chanh tinh tin:



Tinh tin ngin céc céac, bat thién phap khong cho khoi 1én,
Tinh tin doan trir néu chung da sanh,
Tinh tan lam cho sanh khai nhirng thién phép chua sanh,

Tinh tan duy tri khong xao lang, 1am cho cac thién phap duoc phat trién
va dat dén su sung man, hoan thién. (A.IV.I1.3 (13) Pathana Sutta.

Bang viéc thye hanh niém hoi tho, ching ta thuc hanh ca bdn loai chanh
tinh tin. Chung ta ngdi xudng va gin su cha tm trén hoi thé khong dé mot
y tudng nao xen vao. Nho lam vay, ching ta da khéi sy va duy tri duoc thién
phap vé tu-chanh-niém. Chuing ta ngan ty than khong dé roi vao sy phan tan,
hay thit niém, ngan khong de roi vao sy phan tan, hay that niém, ngin
khong dé cho mat cai thiy vé thuc tai (¢ ddy 13 hoi thd). Néu mot y tudng
khoit 1€n, chung ta khong dudi theo no, ma dua su chu tam cua ta vao hoi thé
tr lai. Bang cach nay, ching ta phat trién duoc kha niang cta tim dé duy tri
tap trung trén mot ddi tuong duy nhét va dé chong lai su tan loan — hai dic
tinh khong thé thiéu cua dinh.

---000---
Chanh Niém

Quan sat hoi thd ciing 1a phuong tién dé hanh chanh niém. Khé dau cta
chung ta xuit phat tir vo minh. Chung ta phan tng vi chung ta khong biét
chung ta dang 1am gi, vi chung ta khong biét thyc tai cua ban than ching ta.
Tam dung hau hét thoi gid miét mai trong nhitng su tudng tuong va o
tudong, trd lai nhimg kinh nghiém vui budn va mong doi tuong lai véi sy hao
hie hodc s¢ hai. Trong khi mai miét trong nhirng tham &i va san han nhu vay
chung ta khong biét nhiing gi dang xay ra trong hién tai, nhiing gi ching ta
dang lam trong hién tai. Tuy thé chac chin sat sa nay, hién tai nay, la quan
trong nhit dbi véi chung ta. Chung ta khong thé séng trong qua khir, nd da
qua r01 Chiing ta cling khong thé séng trong tuong lai, vi n6 méi mai nam
ngoai tim tay ctia chiing ta. Chiing ta chi co thé sdng trong hién tai.

Néu chiing ta khong biét vé nhitng hanh vi hién tai ciia ching ta, chiing
ta budc phai lip lai nhitng 1Am 15i cua qua kho va c6 thé chang bao gio
thanh cong trong viée thyc hién nhitng uwéc mo twong lai. Nhung néu chiing
ta c6 thé tu tip kha ning nhan biét trong sat na hién tai, chung ta c6 thé dung



qua khir nhu mot cd van cho viéc sép dat trinh ty hoat dong cua chung ta
trong tuong lai, nho vy ching ta c6 thé dat dén cur canh.

Phép (Dhamma) 1a dao 10 cta hién tai (ngay ¢ diy va bay gid) vi thé
ching ta phai phat trién kha nang nhan biét sat na hién tai. Chung ta can phai
c6 mot phuong phap dé tap trung sy cha tim trén thuc tai cia chinh ching ta
trong sat na nay. Ky thuat niém hoi tho (dnapana sati) la phap mon ay. Thuc
hanh k¥ thuat niém hoi thd s& phat trién dugc su chanh niém vé tu thin ngay
trong hién tai: ngay sat na nay dang thd vao, ngay sat na nay dang tho ra.
Nho thuc hanh ni¢m hoi tho, ching ta trd nén y thuc rd vé sat na hién tai.

Ly do khac dé phat trién niém hoi thd 1a ching ta muén kinh nghiém
thuc tai t6i hau. Tap trung trén hoi thd co thé gitip chung ta kham pha duoc
nhitng gi con chua biét vé ban thian ching ta, khién cho nhing gi ting 14 vo
thirc trod thanh ¥ thirc. N6i chung, hoi thd dong vai trd nhu mot ciy cau ndi
gifra tam y thirc va tam vo thirc, vi hoi thd van hanh ca trén phuong dién y
thirc 14n v6 thire. Ching ta c6 thé quyét dinh thd theo mot cach dic biét nao
d6, dé kiém soat viéc thd. Tham chi ching ta con c¢6 thé ngung thé trong
mot thoi gian. Tuy véy khi chung ta ngung (c6 gang) kiém soat hoi tho, thi
nod van tiép tuc khong can nhic bao.

Chang han, chung ta c6 thé bit dau bang cach thd c6 chu tdm, hoi ning
mdt chit, dé gan su chi tdm dé dang hon. Ngay khi viéc niém hoi thd tro
nén rd rang va déu dan, chung ta dé cho hoi thd dién tién mdt cach ty nhién,
hodc nang hodc nhe, sdu hay khong sau, dai hay ngan nhanh hay cham.
Chung ta khong ra strc diéu khién hoi thé, ma chi ¢b gang biét rd nd. Nho
duy tri nhi¢ém hoi thd tu nhién ching ta da khoi sy quan sat co nang tu tri
cua than, mot hoat dong thuong dugc xem 1a vo thirc. Tur viéc quan sat thuc
tai tho cua hoi thé ¢6 chu y, chung ta tién dén viée quan sat thuc tai vi té hon
ctia hoi thd ty nhién. Nhu vdy chung ta da bat dau vuot qua thuc tai bé ngoai
dé di vao lanh vyuc niém thyc tai vi t€ hon.

Van c6 mot 1y do khac khién ching tat u tap niém hoi tho, 1a dé thoat
khoi tham, san va si, nho 1an dau tién biét duoc chiing. Trong cong viéc nay
hoi thé s& gitp chung ta, vi hoi thd dong vai trdo nhu mot sy phan chiéu trang
thai tim cta ching ta viy. Khi tAim yén va vang ling, hoi thd s& déu din va
nhe nhang. Nhung, bat cir khi ndo nhirng tiéu cuc phat sinh trong tim, co thé
la nong gidn, s¢ hai, hay tham duc, lac d6 hoi tho tré nén thé hon, ning hon
va nhanh hon. Bang cich nay, hoi thd canh bao cho chung ta biét trang thai
tam 1y ctia chiing ta va giup chung ta ddi phé véi no.



Con mot 1y do khac nira cho viéc thuc hanh niém hoi thé. Vi muc dich
ctia chung ta 13 tién dén mot cai tim khong con tidu cuc, nén chiing ta phai
than trong dé y ring mdi bude cua ching ta hudéng vé muc dich d6 phai la
trong sach va hién thién. Ngay ca trong giai doan dau cua viéc tu tap dinh,
chung ta ciing phai dung mot dbi tuong ctia sy cha tim duoc xem 13 thién.
Hoi tho 1a mot ddi twong nhu vay. Chung ta khong thé c6 tham hay san d6i
v61 hot thé duoc, va nd 1a mot thuc tai, hoan toan tach roi khoi do giade hodc
ao tudng. Vi thé nd dugce xem 13 ddi twong thich hop cho su cha tAm.

Trong sat na khi ma tdm hoan toan tap trung trén hoi thd, nod thoat khoéi
tham 4i, thoat khoi san han, va thoat khoi si mé. Du sat na thanh tinh Qiy co
thé ngin ngti, song rat manh liét, vi n6 thach thirc tit ca qui dinh qua kha
ctia con ngudi. Tat ca nhitng phan tng tich cuc da bi khudy dong 1én va bat
dau xuat hién nhu nhirng chudng ngai tam ly cting nhu vat Iy khac nhau, von
can tré nd luc phat trién chanh niém cua ching ta. C6 thé chung ta cam thay
noén néng mudn tién b, mot hinh thirc cua tham ai; hodc gia san han co thé
phat sinh duéi hinh thirc ctia néng nay va chan nan vi sy tién bo dudng nhu
qua cham. C6 khi trang thai ué oai xdm chiém, va chiing ta ngii ga ngu gat
ngay khi vira méi ngdi xuéng hanh thién. Déi luc ching ta c6 thé bi kich
dong (trao cir) dén do dung ngdi khong yén hodc tim cach thoai thac dé
tranh hanh thién. Lim lac hoai nghi x61 mon dan ¥ chi thyc hanh — _nhiing
hoai nghi vo 1y, 4m anh vé nguoi thay, vé 10i day (gido phap), hoac vé chinh
kha ning hanh thién cta chiing ta. Khi bat chot duong dau véi nhitng khoé
khin nay, chung ta c6 thé nghi dén viéc tir bo phap hanh hoan toan.

Vao nhiing lac nhu vdy chung ta hiéu rang nhitng chudng ngai (ndm
trién cdi) ndy chi xuit hién dé phan khang lai su thanh cong ctia chung ta
trong viéc hanh niém hoi th ma thoi. Néu ching ta kién tri ching s& bién
dan. Khi ching mat di, cong viéc thuc hanh s& trd nén dé dang hon, vi ngay
& giai doan du cua viéc thyc hanh nay, mot s6 16n tim hanh hay phan tng
(mental) condition-sankhara) cti da bi quét sach khoi bé mit cua tim. Theo
cach ndy, ngay ca khi chung ta hanh niém hoi thd, ching ta ciing bat dau
thanh loc tAm va tién dén giai thoat.

Chanh Dinh

Gén chit sy cha tAm vao hoi tho 1a phat trién chanh niém vé sat na hién
tai. Duy tri chdnh ni€ém nay tur sat na nay dén sat na khéc, trong thoi gian lau
dai, 1a chanh dinh.



Trong nhitng hanh dong hang ngay ctuia doi thuong cting doi hdi phai co
dinh (sy tp trung), nhung dinh do khong nhat thiét 1a chanh dinh. Mot
ngudi co thé tap trung vao viéc thoa man mot duc vong, hodc tap trung vao
viéc ngin chin trudc mot nodi lo so nao do. Mot con méo nam rinh véi tat ca
sy chu tdm cua nd trén hang chudt, sin sang lao minh ngay khi con chuét
xuat hién. Mot tay méc tai chim chi vao vi tién cua nan nhan, chd co hoi
thuan tién 1a 1iy di. Mot dira bé nam trén giuong ban dém nhin chdm cham
vao x0 toi cta cin phong mdt cach s¢ hai, tudng tuong nhu cd nhitng con
quai vat dang an ndp dau do trong bong toi. Khong thir nao trong sb nay la
chanh dinh, loai dinh c6 thé dung cho muc dich giai thoat. Samadhi (dinh) &
day phai c6 mot doi tuong dugce xem la thoat khoi moi tham, san, si, nhu
tiéu diém ctia no.

Trong thuc hanh niém hoi thé ban sé& thdy viéc duyt ri niém khong gian
doan that kho khin lam sao. Bt chip quyét tim kién dinh cta ban dé giir su
chu tam gén chat trén doi tuong hoti tho, bﬁng moi cach né van ctr vudt khoi
chang ai hay. Chung ta cam thy minh giéng nhu mot gi say c6 gang di theo
duong th(fmg, nhung van bi lac sang bén nay hoic bén kia. Thuc sy chung ta
d3 say v6i si mé va 4o tuong ciia chung ta. Va vi thé ma ching ta cr mai lac
16i vé& qua khir hay twong lai, cir mii lac 161 vao tham 4i hay san han. Chiing
ta khong thé duy tri trén dao 10 chanh tryc cii niém kéo dai (sustained
awareness — samadhi).

La ngudi hanh thién, chung ta can phai sang sudt khong dé bi chan nan
hodc théi chi khi duong dau v6i nhitng khé khian nay, ma thay vao dé can
phai hiéu ring mudn thay d6i nhitng thoi quen thadm cin cd dé nhu thé phai
mat hang nam. Thoi quen ay chi co thé dugc thay d6i bang viéc thuc hanh
mot cach déu din, lién tuc, nhan nai va kién tri. Cong viéc cua chung ta chi
don gian 1a dua sy cha tdm tré vé hoi thé ngay khi chiing ta nhan ra n da
lac 16i. Néu ching ta c6 thé 1am duoc diéu do, ching ta da budc mot budc
rat quan trong hudng dén viéc thay d6i théi quen lang thang ctia tim. Va nho
thuc hanh déu din, ching ta c6 thé dua sy chi tim trd lai (hoi thd) cang luc
cang nhanh hon. Dan dan, nhiing giai doan quén s& tr nén ngan hon va
nhitng giai doan ni¢m (ghi nhd) dugce duy tri lau, hay dinh (samandhi) tré
nén lau hon.

Khi dinh tdm viing manh, ching ta bat dau cam nghe nhe nhom, an lac,
va ddy ning luc. Hoi thé thay doi dan dan, timg chut timg chat mot nd tro
nén ém dju hon, déu din hon, nhe nhang hon. Thinh thoang ban ¢6 cam giac
nhu thé 13 hoi thd d3 dirng lai hoan toan. Thuec ra, khi tAm tré nén ving ling,



thi than ciing tr6 nén an tinh va qua trinh chuyén héa (thtrc 4n trong co thé)
giam bét, vi thé ma luong oxy can rét it.

O giai doan nay mot s6 ngudi hanh niém hoi thé co thé co nhitng kinh
nghiém dic biét khac nhau, ching han nhu thay anh sang hay nhiing a0 anh
trong lic nham mét, hodc nghe nhitng 4m thanh di thudng, tat ca nhitng kinh
nghiém duoc goi 13 ndm ngoai pham vi ctia gidc quan hay nhiing kinh
nghiém ngoai cam nay chi 14 nhitng chi ddu cho thiy rang tim di dat dén
murc dinh rat cao. Ban than nhitng hién twong nay khong c6 gi quan trong ca
va khong nén cha tim dén né. Poi twong ciia niém van 13 hoi thd, con bat
ludn tht gi khac déu 1a su phan tdim. Ban ciing khong nén tréng doi nhirng
kinh nghiém nhu vay; chang chi xuat hién trong mét vai truong hop, va &
nhirng trudng hop khac thi khong. Tat ca nhitng kinh nghiém la ling nay chi
1a nhitng cai mbc danh dau sy tién bo trén dao 16. Doi khi cai mbe y co thé
bi che khuit, hoic co the do chung ta qua chu tam trén dao 16 dén d6 chung
ta xem nhiing cai mbc Ay nhu myc dich cudi ciing va chép trude vao do,
chung ta da ngung lai moi tién b hoan toan. Xét cho cung, co vo sd nhirng
kinh nghiém ngoai cam la lung nhu vay trong qua trinh hanh thién. Nhung
nguoi thye hanh Phap (Dhamma) khong tam cAu nhirng kinh nghiém 4 ay, ma
thay vao do6 cb gang thdu triét ban chat thuc cia minh, nhd vay dat dén sy
giai thoat khoi kho.

Vi vy chiing ta ctr tiép tuc chil tim duy nhat vao hoi thd. Khi tim trd
nén an dinh hon, thi hoi tho ciing tré nén tinh té hon va khoé theo ddi hon, do
d6 doi hoi chiing ta phai c6 nhitng nd lyc to 16n hon nita dé duy tri sy cht
tam. Theo cach éy ching ta tiép tuc mai diia tim, dé lam cho dinh sic bén,
bién no6 thanh mot loi khi dé choc thung thuc tai bé ngoai, dé quan sat thuc
tai vi té nhat & bén trong.

C6 nhiéu k¥ thuat khac nhau dé phat trién dinh. Ban co thé duoc day
dinh tam trén mot chir nao do béng cach lap di lap lai n6, hodc tap trung vao
mot hinh anh do mudng tuong ra, hay tham chi 1ap di lap lai nhiéu 1an mot
dong tac vat 1y nao d6. Do 1am nhu vay ban tr¢ nén chuyén cht hoan toan
trén di tuong va dat dén mot trang thai xuat than dﬁy phén chan. Mic du
mot trang thai nhu vay chic chén 1a rét an lac bao lau né con ton tai, song
khi n6 chAm dut ban s& thiy rang minh roi tré lai doi thuong véi bao van dé
nhu trude. Nhitng k¥ thuat nay hi€u qua nho tao ra mot 16p binh yén va hoan
lac & bé mit cua tam, nhung tan chiéu sau diéu kién van khong cham toi.
Nhitng d6i tuong duoc dung dé dic dinh trong nhitng k¥ thuit nay khong
lién quan dén thuc tai trong tung sat na cua tu than. Hy lac ma ban dat dén



duoc tao ra mot cach chu dinh va chéng thém vao hon 13 xuét phat mdt cach
tu nhién tur phﬁn sdu tham ctia mot cai tAm thanh tinh. Chanh dinh khong thé
la tinh trang d€ mé tinh than dugc. No phai thoat khoi moi su phi tu nhién,
thoat khdi moi 4o tudng.

Ngay ca trong gido phép ctia dirc Phat, ngudi hanh thién ciing c6 thé dat
dén nhitng trang thai thién (jhdna) khac nhau. Ban than dtc Phat, truéc khi
giac ngo, cung da hanh tam trang thai dinh tam hay thién chirng nay, va Ngai
van tiép tuc hanh ching trong sudt cudc doi Ngai. Tuy nhién, mdt minh
nhitng thién ching iy khong thé giai thoat cho Ngai duge. Vi thé khi day
cac thién ching nay Ngai nhin manh nhiém vy cua ching chi nhu nhirng
phuong tién dé phat trién tué gidc. Ngudi hanh thién tu tip ning luc dinh
(dinh can) khong phai dé kinh nghiém nhirng trang thai xuit than hay hudng
lac ma ding hon d€ trui rén tAm thanh mét khi cu, ding né dé khdo sat thuc
tai va loai trir cac nhan gay ra kho dau cta ho. Pay 1a channh dinh.

---000---
Tu Tap Tué

Gidi (Sila) va Pinh (Samadhi) khong phai chi doc nhét c6 trong gido
phap cua dirc Phat. C4 hai da c6 mat va dugc thuc hanh trudce khi Ngai gidc
ngo. Thuc ra trong khi di tim con dudng gidi thoat, dirc Phat tuong lai da tu
tap dinh dudi sy huéng dan cia hai vi dao su (Alﬁréma Kalama va Uddaka
Ramaputta) ma Ngai c6 dip hoc hoi. Trong viéc mo ta hai loai tu tdp nay,
duc Phat khong khac v6i cac vi dao su cta ton gido truyén thong. Moi ton
gido déu nhin manh dén su can thiét cta 16i cu xir dao duc (Gidi) va ho
cling ndi dén kha ning ching dic cac trang thai hy lac, hodc bang ciu
nguyén, hodc bﬁng cac 1& nghi, hoic bﬁng cach nhin an va cac hinh thirc khod
hanh khac., hoac bﬁng cac hinh thire thién dinh khic nhau. Muc dich cua
nhirng viéc thuc hanh nay chi la dé dat dén mot trang thai tap trung tinh than
sau lang. Pay 1a “sy xuat than” kinh qua cac bi an ton gido.

Trang thai tip trung nay, du khong phat trién dén muc cac bac thién,
cling rat hitu ich. N6 lam ling diu tdm bang cach hudng sy chi y ra khoi
nhirng tinh hudng lam ngudi ta co thé pahn tng véi tham va san. Cham rai
dém tir mot dén mudi dé ngan sy bdc phat cua san han va mot hinh thic so
dang cua dinh (samadhi). Nhitng hinh thtc khac, c¢6 1& hién nhién hon, 13
viéc lap di 1ap lai mot chir hay mot cau chu, hodc tip trung vao mot doi
tugng nao do. Tt ca nhitng hinh thic 4y déu c6 hiéu qua: khi sy chi tim



dugc hudng sang mot do1 tugng khac, tdm c6 vé tré nén an tinh va binh 6n
hon.

Tuy nhién, sy an tinh dat dugc theo cach nay khong phai 1a gidi thoat
thuc thu. T4t nhién viéc hanh dinh cling dem lai nhitng 191 ich to 16n, nhung
no chi hiéu qua ¢ mc y thirc cua tAm. Gan hai muoi lam thé ky trudce khi c6
su phat hi¢én ctua tdm 1y hoc hién dai, duc Phat da hiéu 16 sy hién hitu cua
tam vo thirc, ma Ngai goi 1a amusaya (tily niém, ngt ngam). Ngai thay viéc
chuyén huéng su chu ¥ (quay di) 1a mot cach dbi pho hidu qua voi tham va
san 0 muc y thire, nhung n6 khong thyc sy doan trar duge chung. Thay vao
do, no lai day chling sau vao phan v thirc, & ddy mic du ngu ngam, ching
van nguy hiém nhu tude. O mirc bé mit cta tim c6 thé c6 mot 16p binh yén
va hoa hop, nhung tan sau tham 13 ngon nui lira dang ngu ctia nhitng tiéu cuc
bi de nén, khong sdm thi mudn cling s€ phun Ién mot cach manh liét. Dtrc
Phat no:

Nhur cdy bi chat don,

Géc chwa hai van con.
Ai tity mién chira nhé,
Khé dau van sanh hodi.

(Néu nhitng cai & cia mot cay do van con va cam chit trong dat, cay ay
van dam 1én nhitng chdi méi. Néu nhitng thoi quen nga ngdm ciia tham va
san (tham-sdn tuy mién) chua bung gbc, khé dau van cir sanh 1én nhu
thuong).

Bao lau cac duyén van con trong tim vo thirc, nd sé dam nhing chdi
moéi ngay co hoi dau tién va giy ra nhirng khd dau. Vi Iy do 4y ngay ca sau
khi da dat dén nhiing trang thdi cao nhat co thé dat dén duoc do hanh thién
dinh, dtrc Phat twong lai khong thoa man rang minh da thanh tyu giai thoat.
Ngai quyét dinh phai tiép tuc tim cho ra con duong thoat khd va dao 10 dua
dén hanh phuc tuyét doi.

Ngai nhan ra hai su lya chon. Mot 1a con duong séng phoéng tung, loi
dudng, cho phép minh tu do tim kiém dé théa man moi duc vong. Pay la
con duong pham tuc ma hau hét moi nguoi di theo, di ho ¢6 hiéu no hay
khong hiéu. Nhung Ngai thiy rd rang con duong nay khong thé din dén
hanh phtic. Khong mét ai trong thé gian luén luén dugc théa min nhitng
wdc mudn ciia ho. Chiang ngudi nao trong doi ho nhitng diéu mong udc xay
ra va nhitng diéu khong mong uéc khong xay ra (ciu bat dic), Nhirng ngudi
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di theo con dudng nay chic chan s& khd dau khi nhitng mong wéc ciia ho
khong thanh tyu. Nghia la ho s€ phai chiu thit vong va bat toai nguyén.
Nhung khi ho dat dugc nhitng mong udc ay, ho ciing dau kho khong kém:
ho dau kho do lo s¢ rang ddi twong minh mong udc rdi s& mat di, rang
khoanh khic min nguyén kia s€ chi la nhat thoi vi thuc su n6 phai vay.
Trong khi tim kiém, trong khi dat dugc va trong khi mat mat nhiing mong
mudn ciia ho, nhitng nguoi nay luén ludn song trong kich dong (trao cu).
buc Phat tuong lai da trai qua con duong nay trude khi tir bo doi song thé
gian dé tré thanh mot vi sa mon, va vi thé ma Ngai hiéu rang n6 khong thé 1a
con dudng dwa dén binh an.

Su liwa chon khac 1a con dudng khéac hy, ¢b ¥ tranh théa min duc vong.
O An D6 hai ngan nam tram nam trude, con duong khac ky da dua dén cuc
doan tranh moi cam tho lac va tu tao cho minh nhitng cam tho kho.

Ly do co ban cua viéc ty hanh ha minh nay la n6 s€ ngan duogc thoi quen
tham va san, nho d6 ma nguoi ta tinh hdéa dugc tam. Viéc thuc hanh nhiing
phép khd hanh nhu vay 1a mot hién twong kha phd bién cua doi séng ton
gido trén toan thé giéi. Puc Phat tuong lai ciing da trai qua con duong nay
trong nhirng ndm song doi du si khong nha. Ngai di thir qua cac phap hanh
khd hanh khac nhau dén d6 than Ngai chi con da boc xwong, nhung Ngai
nhan ra rang minh vanchua giai thoat. Néi chung, hanh ha than xac khong
lam cho tdm trong sach duoc.

Du sao, sy khéc ky cling khong can phai chiu dung dén mot cuc doan
nhu vay. Ta c6 thé hanh khic ky trong hinh thtc trung dung hon bang cach
tranh thoa man nhiing duc vong nao lién quan dén bat thién nghié¢p. Loai tu
chu nay ciing con dang wa chudng hon 1 séng budng tha, loi dudng, vi 18
trong khi hanh nd, it ra nguoi ta cling s€ tranh dugc nhiing hanh dong phi
luan. Song néu viéc khic ky duoc thanh tyu chi béng cach tu dé nén thoi, thi
no sé lam gia ting thém nhiing cing thing tim 1y dén mot muc d6 nguy
hiém. Tat ca nhitng duc vong bi d¢ nén s€ tich tu lai nhu nudc 1 déng sau
cai dap tu ché. Chic chin mot gay nao do cai dap s€ vo va xa ra mot tran lut
tan hai.

Bao 1au cic duyén van con trong tim, ching ta khong thé sdng an on,
binh yén dugc. Giéi (Sila), du loi ich, vin khong thé dugc duy tri bang sirc
manh tuyét ddi cta ¥ chi. Tu tdp dinh (Samadhi) s& hd trg, nhung d6 chi 1a
giai phap nhat thoi, khong hiéu qua ¢ nhirng phan sdu tham cta tAm noi cin
nguyén ctia van dé hay coi phan cua nhitng bat tinh cu tra. HE nhitng cin



nguyén nay con nam vii trong vo thic, ta khong thé nao c¢6 hanh phuc
truong ctru, khong thé nao c6 giai phap chon thuc dugc.

Nhung néu cin nguyén cua chinh cac duyén dy duoc loai trir khoi tim,
thi s€ khong con nguy co budng tha, minh theo nhitng hanh nghiép bat thién,
cling khong can thiét phai ty de nén, vi dong luc thuc day viéc tao tac bat
thién nghiép ciing s& mat di. Khong con nhirng cang thiang cta tim kiém va
tir d& nén, ta c6 thé sdng binh an trong cudc doi nay.

Dé loai trir cin nguyén do1 héi phai c6 mot phu:0’ng phap, qua do chung
ta kha di thé nhap vao chiéu sdu ctia tdm nham ddi phd véi nhirng bét tinh
ngay chd ching bat dau Phuong phap nay la nhiing gi doc Phat da tim ra: tu
tap tué, hay pannd vén dua Ngai dén su glac ngd. Tu tap tué¢ cling goi la
Vipassand-bhdvand, tu tdp Minh sat — phat trién kha ning nhin vao ban chat
ndi tai ctia ban than — qua Minh sat, ta co thé nhan ra va trir diét cic nhan
sanh kh6. Pay 1a kham pha cta dirc Phat — nhitng gi Ngai da thuc hanh dé
dat dén giai thoat, va nhiing gi Ngai da day cho moi nguoi trong sudt cudc
doi Ngai. Co thé néi day 1a yéu t6 doc nhat trong gido phap cua Ngai, va
Ngai da xem no la quan trong béc nhat buac Phat thuong day: “Néu Dinh
dwoc hé tro boi Gioi, Dinh ay sé rat hiéu qua, rat loi ich. Néu Tué dwoc hé
tro boi Pinh, Tué ay sé rat hiéu qua, rat loi ich. Néu Tam duoc hé tro boi
Tué, Tam dy tré nén gidi thodt khéi cac phién néo”.

G101 va dinh, tu than ching rat gia tri, song muc dich thuc su ctia chung
1a dé dan dén tué. Chinh trong viéc tu tip nay ma chung ta tim thiy mot dao
16 trung dung thuc su (Trung dao) gitra hai cuc doan lgi dudng (budng tha
theo duc lac) va khd hanh (tu dé nén). Nho hanh gidi, chung ta tranh duoc
nhitng hanh vi giy ra nhimng hinh thtrc dao dong tdm 1y thé nhat. Nho dinh
tam ching ta 1am cho tdm ling diu thém va dong thoi uén nan nd thanh mot
khi cu hitu hi€u cho viéc khao sat tu than. Nhung chinh nho phat trién tri tué
ma chung ta mé&i c6 thé di sau vao thuc tai bén trong va ty giai thoat minh
khoi moi si mé va chap thu.

Hai chi phan cua Bat Thanh Pao duoc gdm trong tué hoc (tu tap tué) la
chénh tu duy va chéanh kién.

---000---


http://www.quangduc.com/tinhdo/139niemtho4.html

Chanh Tw Duy

Khong nhat thiét phai dirng lai moi tu duy trong thién dinh trudc khi ban
bat dau tu tdp Minh sat (Vipassani — bhivand). Nhing tu duy ¢ thé van ton
tai, song néu chanh niém dugc duy tri lién tyc tur sat na nay dén sat na khac
thi xem nhu di du dé khoi sy cong viéc (Minh sat).

Nhitng tu duy c6 thé vin con, nhung tinh chat cia mé thuc tu duy thay
d6i. San va tham &i da dugc lang diu nho niém hoi tho. Tam tro nén vang
lang it ra cling & muc y thuce, va da bét dau tu duy vé Phap (Dhamma) vé con
duong thoat khé. Nhirng kho khan xudt hién luc ban ddu ctia niém hoi thé
gio day da qua hoac it ra cling da duoc vuot qua ¢ mdot mirc do nao d6. Ban
d3 chuén bi cho budc ké tiép: chanh kién.

---000---
Chanh Kién

Chinh chanh kién mé&i duge xem 1a tri tué thuc su. Tu duy vé su thue
thoi chua du, ching ta phai tu than chimg ngd su thuc, phai thay cic phap
ding nhu chung thuc sy 1a, khong chi nhu ching c6 vé la. Sy thyc pho bay
ra ngodi 14 mot thyc tai, nhung ching ta phai thé nhap (di sau) vao no dé
kinh nghiém thuc tai cung t0t cua tu than chung ta va trir tuyét khé.

C6 ba loai tué: tué tiép nhan hay vin tué (suta-maya pannd), tué do van
dung tri 6c (cintd-maya pannd). Nghia den ctia nhom tir suta-maya panna la
“tri tué do nghe hay van tué¢” — tri tu¢ hoc héi dugc tir nguodi khac, chéng
han nhu do doc sach, hodc nghe thuyét phap. Pay la tri tué¢ cua ngudi khac
ma ban quyét dinh chap nhdn 1a ctia minh. Sy chip nhan ay c6 thé xuat phat
tir si mé. Chang han, nhirng ngudi sinh ra va 16n 1én trong mot cong dong
v&i mot y thirc hé nao do6, véi mot he théng tin ngudng, ton gido hay ve
phuong dién khac, c6 thé chip nhan ma khong hoai nghi vi vé ¥ thirc hé cta
cong déng do. Hoac su chép nhén c6 thé xuét phat ttr tham ai. Cac vi lanh
dao ctia cong dong c6 thé tuyén bd réng viéc chip nhan y thirc hé da thiét
lap, chap nhan nhirng tin ngudng truyén théng, s& bao dam mot tuong lai ky
diéu, ¢ 18 ho mudn ndi rang nhitng ngudi tin (diéu do) s€ dugc sinh 1én cdi
troi sau khi chét. Tat nhién hanh phuc cua thién gidi rat 1a hap din, va vi thé
ma ngudi ta san 1ong chip nhan nd. Hodc su chap nhan cd thé xut phat tir
s¢ hdi. Cac vi lanh dao nhan thdy rang nguoi ta c6 nhitng hoai nghi va chét
van vé y thic hé ctia cong dong, nén ho canh béo nhirng nguoi nay nén tuan
theo nhitng tin ngudng di dugc chip nhian chung tir xua dén nay, tham chi



de doa ho bang nhirng su trung phat khung khiép trong tuong lai néu ho
khong tuan theo, nhu tuyén bd tat ca ‘nhing nguoi bat tin s& phai doa vao dia
nguc sau khi chét. Puong nhién, ching ai mudn vao dia nguc ca, vi vay ho
phai dep di nhtrng hoai nghi cua ho va chap nhan tin ngudng chung cua cong
dong.

Cho du diéu d6 dugc chap nhan vi dirc tin mi quang, vi tham &i, hay vi
s¢ hai, thi tu¢ ti€p nhan (van tu¢) cling khong phai la tri tu¢ riéng cua ban,
khong phai la di€u gi dugc ty than ban kinh nghiém.Do6 chi 1a tri tu¢ vay
muon.

Loai tué thr hai la tué dua trén su van dung tri 6c hay tw tu€. Sau khi
doc hodc nghe mét diéu gi do, ban suy xét va khao sat xem né cé thuc su
hop 1y, loi ich va thyuc tién hay khéng. Va néu nd théa min ¢ muic do tri
thirc, ban s& chdp nhan nd nhu thuc. Tuy nhién day vin khong phai 1a tué
giac cua ban, ma chi Ia sy tri thirc hoa cua tu¢ ma ban da nghe.

Loai tu¢ thtr ba — tu tug - 1a tué phat sanh tir kinh nghiém cua chinh ban,
ttr su chiing ngd ca nhan vé chan ly. PBay la tué dich thuc ma ban séng va tao
ra mot sy chuyén héa trong cudc sdng cia ban bang cach thay doi chinh ban
than cua tam.

Trong nhiing van dé thé gian, tu¢ dua trén kinh nghiém hay tu tué nay
c6 thé khong phai lic nao ciing can thiét hodc thich hop. N6 chi du dé chap
nhan 16i canh bao ctia ngudi khac rang la 1a nguy hiém, hay dé xac nhan su
thuc bang suy dién hop ly. Khing khing doi lao minh vao lira trudc khi
chap nhén rang no s& dot chay thi that 13 hitu diing vé muu. Tuy nhién, trong
Phép (Dhamma) tri tué xuat phat tir kinh nghiém rat quan trong, vi I& chi c6
tu¢ ndy mdi giup ching ta thoat khoi cac duyén.

Tué c6 dugc do nghe nguoi khac (vin tué) va tué cd duoc do thim xét
dua trén tri thirc (tu tu¢) cling hitu ich néu chung khich 1& va hudng dan
chung ta tién den loai tu€ thur ba, tu¢ dua trén kinh nghi€ém hay tu tu€. Song
néu ching ta van chi théa min véi van tué ma khong hoai nghi, n6 s& tro
thanh mot hinh thite nd dich, mét rao can déi véi su ching dic tu tué (tu¢
dua trén kinh nghiém). Ciing v&i 1y do 4y, néu ching ta van ctr don thuan
thoaméin véi su thuc do suy quan, thAm sat va hiéu biét no trén phuong
dién tri thirc, ma khong van dung nd luc dé kinh nghiém truc tiép su thuc,
thi moi sy hiéu biét cua chuing ta dua trén tri thic (tu tu¢) sé tré thanh mot
troi budc thay vi mot trg luc cho giai thoat.



Mdi ngudi ching ta phai sdng voi sy thuc bang kinh nghiém truc tlep,
bang viéc thyc hanh bhiyani (tu tién) Minh sat, chi véi kinh nghiém song
nay moi giai thoat dugc tam. Khong phai sy chirng ngd chan 1y cia nguoi
khéc s€ gidi thoat cho chiing ta. Ngay nhu sy gidc ngd ctuia duc Phat cling chi
giai thoat cho mot ngudi, d6 1a ST dat da C6 Pam (Siddhatha Gotama). Téi
da, su chimg ngd cua ngudi khac co thé dong vai trd nhu mot ngudn cam
htrng cho nhung nguoi khac, dua ra nhitng chi dan cho ho di theo, nhung
trén hét mdi ngudi chung ta van phai tu minh 1am cong viée (giai thoat) ay.
Nhu dtc Phat day: “Cdc nguwoi hday lam cong viéc cua minh, nhitng vi da
giac ngo sé chi lam phan sy chi dwong ma thoi”.

Sy thuc (chan 1y) chi c¢6 thé duge sdng, cd thé duoc kinh nghiém truc
tiép trong chinh ban than ban. Bat luan nhiing gi 0 bén ngoai ludn ludn cach
xa chung ta. Chi ¢ bén trong, chiing ta méi co thé c6 duge kinh nghiém sdng
thue sy va tryc tiép vé thuc tai.

Trong ba loai tu¢ nay, hai tu¢ dau khong han cudc trong 161 day cua duc
Phat. Ca hai da c6 mit & An D9 trudc thoi dirc Phat va ngay ca trong thoi
cua Ngai cling c6 nhiing nguoi ty nhan da day nhitng gi Ngay day.

Su dong gop duy nhat cua dirc Phat cho thé gian 1a con duong tu ching
ngd chan 1y va diéu ndy can phai phat trién tri tué¢ dua trén kinh nghiém, hay
tu tué - bhivand — maya panni. Con dudng dé thanh tyu sy chimg ngo truc
tiép chan ky nay 1a k¥ thuat tu tap Minh sat (Vipassand-bhavana —bhavani).

---000---
Tu Tép Minh Sat
(Vipassana —bhavana)

Vipassana —bhavana thuong dugc moé td nhu mot anh chop cua tué giac,
mot truc quan bat ngd vé chan 1y. Sy md ta nhu vdy 1a chinh x4c, nhung
thuc sy van c6 mdt phuong phap tuan ty timg budc mdét ma nhitng nguoi
hanh thién c6 thé dung dé tién dén diém & day ho co dugc kha ning truc giac
nhu vdy. Phuong phdp nay la tu tdp Minh sat (Vipassand —bhavana —
bhivani) hay thudng goi 13 thién Minh sat.

Chir passand c6 nghia la * ‘thiy” loai thi luc thong thudng ma chung ta co
véi mat mo. Vipassana la mét 102_11 thi luc dac biét: su quan sat thuc tai trong
tu than ching ta. Diéu nay dugc thanh tyu bang cach 1ay nhirng cdm tho vat
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1y cia minh minh lam doi tuong cua su chi tam. Ky thuat & day la sy quan
sat cac cam tho trong tu thin mot cach h¢ thong va vo tu. Su quan sat nay
m¢ ra cho ta thay toan b thuc tai cua tAm va than.

Tai sao lai cam tho? Trudce tién 1a vi chinh qua cdc cam tho ma ching ta
kinh nghiém dugc thyc tai mot cach truc tiép. Néu khong c6 mot diéu gi tiép
xuc voi nimgiac quan vat 1y (ngil cin) hay tiép xtc v&i tAm, cam tho s&
khong hién hiru cho ching ta. Pay 1a nhiing canh ctra qua d6 chung ta gap
g0 thé gian, hay nhiing can cr (xr) cho moi kinh nghi¢ém. Va bét ctr khi ndo
mot didu gi tiép xtic v6i sau can x&, thi mot cam tho phat sinh. Dtrc Phat da
dién ta tién trinh 4y nhu sau: “Néu mot ngudi lay hai thanh g cha sat vao
nhau, thi tir sy co xat dy sirc nong duoc sanh ra, mot tia ltra phat ra. Ciing
nhu thé dy, do mot xtc dugc kinh nghiém (cam giac) 1a lac, mot tho lac phat
sinh. Do mot xtuc dugc cam giac la khd, mot tho khd phat sinh. Do mdt xtc
duoc cam giac 13 khong khd khong lac, mot tho khong kho khong lac khod
phéat sinh”.

Su xtc cham ciia mot ddi tuong voi tdim hay than tao ra mot tia cam tho.
Nhu vay tho 13 mot mic xich qua dé ching ta kinh nghiém thé gian voi tat
ca hién twong tam, vat 1y ctia no. Dé phat trién tri tué dua trén kinh nghiém
(tu tué) nay chung ta phai biét rd nhitng gi minh dang thuc su kinh nghiém,
do6 1a, chung ta phai tu tdp ni¢m tho.

Thém nita, cdc cam tho vat 1y 1ién quan mat thiét voi ban, va ciing gidng
nhu hoi thg, chiung con phan anh trang thai tdm hién tai. Khi cac d6i tuong
tam y (phap tran): tu duy, y niém, tuong tuong, cam xuc, ky tc, hy vong, s¢
hai... tiép xtic v&i tAm, cdc cam tho lién phat sinh. Mdi tu duy, mdi cam xuc,
moi tam hanh déu kém theo boi modt cam tho twong Gng trong than. Do do,
nhd quan st cac cam tho vat ly, ching ta ciling quan sat luoén ca tam.

Dé khao sat su thuc tan chidu siu, cam tho hét suc thiét yéu. Bit luin
diéu gi chung ta gip trong thé gian déu goi 1én mot cam tho trong than. Co
thé noi cam tho 1 giao 16 (ngd tu) noi tAm va than gap g6. Mac du vé ban
chat thudc vat 1y, cam tho cling la mot trong bbn tién trinh tdm (xem bai
“Piém Khoi Pau”). N6 khai 1én trong than va dugce cam bang tim. Noi mot
tur thi hay vat vo tinh khong thé nao c6 cam tho, vi tim khong c6 mat & do.
Néu nhu ching ta khong biét vé kinh nghiém nay, sy tham sat cua chung ta
vé thyc tai van chua dﬁy du va chi & bé mat. Cling nhu dé trir co trong vuon
ban phai biét gdc ré an tang va chirc nang sinh ton cla ching; ¢ day cling
vay, chiing ta phai biét cic cam tho, ma hau hét cic cam tho 4y van khong 16
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r0 do1 v6i ching ta, néu ching ta mudn hiéu ban chat cua chung ta va doi
pho v61 nd mot cach thich dang.

Céc cam tho luc nao ciing khdi 1én & khip toan than. M&i mot tAm xtic
hay than xuc déu tao ra cam tho. Mdi mét phan trng sinh hoa déu sanh ra
cam tho. Trong doi song binh thudng, tim y thirc thiéu sy tap trung can thiét
dé biét tat ca (nhitng cam tho) ngoai trir cam tho ménh liét trong s6 ay, song
mot khi ching ta da lam cho tdm bén nhay bﬁng viéc thuc hanh ni€ém hoi
thd, va nhu vay dd phat trién dugc niém can (kha niang chanh niém), ching
ta ¢6 thé kinh nghi¢m thuc tai cua tung cam tho bén trong mdt cach y thirc.

Moi nd luc trong viéc thuc hanh niém hoi tho la dé quan sat hoi tho tu
nhién, khong kiém soat hay diéu khién né. Tuong tu, trong viéc thuc hanh
Minh sat (Vipassand —bhavanad), chung ta chi don gian quan sat cic cadm tho
cua than. Ching ta di chuyén su chi tdm mot cach hé thong khip toan thin
(cAu trac vat 1y), tir ddu dén chan va tir chan 1én dau, tir chi(chan tay) nay
sang chi khac. Tuy nhién trong luc lam nhu vy, chung ta khong c6 gang
tranh nhitng cam tho loai khac. Nd luc chi dé quan sat mét cach khach quan,
nhan biét bat cir cam tho nao xuit hién khép toan than, c6 thé la: noéng, lanh,
nang, nhe, ngua, dap, co, rut, mé rong, suc ép, dau, nhoi nhoi, nhip tim, su
rung dong hay bat ky loai nao khac.

Nguoi hanh thién khong di tim bat cr mot tho ky ddc nao ma chi ¢b
gang quan sat cdc cam tho vat 1y binh thuong dung nhu ching khoi 1én mot
cach ty nhién vay thoi.

Nb lyc ciing khong duoc dung dé kham pha nhan sanh tho. N6 co thé
phat sinh tir nhitng diéu kién khi hiu, do tw thé ban ngoi, do anh huéng cia
bénh cfi, hay do co thé suy yéu, hodc tham chi cling co thé do thirc an ban da
an. Ly do khong quan trong va nam ngoai su quan tdm cta ban. Piéu quan
trong 14 ban phai biét duoc cam tho nao dang khdi ngay sat na nay trong mot
phﬁn nao do6 cua than, noi day su cha tdm cua ban da tap trung vao.

Khi méi bat dau cong viéc thuc hanh nay, cé thé chtng ta chi nhan thuc
duogc cac cam tho & mot sd phﬁn nao do6 cta than thoi, con nhitng chd khac
thi khong. Niém cin (kha ning ghi nhan) van chua phat trién day du, vi vay
chung ta chi kinh nghiém duoc nhitng cam tho manh liét chir khong biét dén
nhitng cam tho tinh vi, té nhi. Tuy nhi€n, chung ta c tiép tuc cha tAm 1an
luot dén timg phan cta co thé, di chuyén trung tim diém cta niém theo thu
tor mot cach hé théng, khong dé su chu tAm bi cac cam tho ndi bat hon kéo di



qué muc. Sau khi thyc hanh dinh hoc, chiung ta da phat trién duoc kha nang
gén chit sy cht tAm trén mot ddi tuong da chon. Gio day ching ta dung kha
nang nay dé di chuyén niém dén ting phan cia co thé trong mot trinh tu
nhit dinh, khong nhay qua phan cam tho khong 15 dé dén phan khac co tho
10 hon, khong nan nd & mot vai cam tho (de chiu), cling khong c¢b gang tranh
nhimg cam tho khac. Theo cach nay, dan dan chung ta c6 thé kinh nghiém
duoc cam tho noi moi phan cua co thé.

Khi méi bat dau hanh niém tho, hoi tho thudng sé& khd ning va khong
déu. Roi dan dan no lang diu va tré nén cang lic cang nhe nhang, tinh khiét
va vi té hon. Tuong tu, lac mgi hanh thién Minh sat, ban thudng gip nhiing
cam tho tho, gat, kho chiu va dudng nhu kéo dai kha 1au. Pong thoi, nhiing
cam xGc manh hay nhirng y nghi va ky (rc da quén 1au doi c6 thé xuét hién,
dem theo vd&i chung nhitng buc boi vé thm 1y hoac vat 1y, tham chi dau don
nira. Nhirng trién cai hay chudng ngai ctia tham va san, cua hon tram, trao cir
(dao dong) va hoai nghi vdn can trd tién bo cia ban trong lac hanh niém hoi
thd, gio day c6 thé tai xudt hién va lay lai strc manh cta né dén d6 ban hoan
toan khong thé duy tri dugc viéc ni€ém cam tho nira. Péi dién véi tinh huéng
nay ban khong c6 su chon lya nao khac ngoai viéc quay trd lai véi ni€ém hoi
tho dé phuc héi su an tinh va 1am nhay bén lai tam.

La ngudi hanh thién, ching ta phai thuc hanh mot cach nhan nai, khong
6 bat ky mdt cam giac that bai nao dé thiét lap lai su tap trung, hiéu rr:ing tat
ca nhitng kho khin nay thuc ra chi 1a két qua cta thanh cong ban dau cua
chung ta. Mot vai diéu kién (duyén) da chon vui that siu nay bi khudy dong
day va bat dau xuét hién & mirc ¥ thirc. Dan dan, voi nd luc kién tri nhung
khong chut cing thiang, tam lay lai trang thai yén tinh va nhat tam. Nhiing y
nghi hoac cdm xtc manh liét bién mat, va ban c6 thé trd lai véi viée niém
cac cam tho. Va véi viéc thuc hanh lién tuc, nhitng cam tho cang théng s€ co
khuynh huéng tan ra thanh nhitng cam tho dong nhét va vi té hon, cudi cing
trd thanh chi 1a nhiing rung dong, sanh va diét cuc ky nhanh chong.

Song cho du nhitng cam tho ¢6 1a lac hay kho, manh liét hay vi té, dong
nhit hay sai biét thi ciing khong quan trong trong liic hanh thién. Nhiém vu
chinh ctia hanh gia 1a chi quan sat mot cach khach quan (nhitng cam tho ay).
Bét chdp nhirng kho chiju cta cac tho kho, bat chap nhitng hip din cua cac
tho lac, chung ta khong ngung cong viéc (thuc hanh) cua minh, ching ta
khong dé cho ban than trd nén rdi loan hay bi mé say trong bat ky cam tho
nao; cong viéc cua chung ta chi don thuan 1a quan sat tuy than voi sy vo tu
nhu mdt nha khoa hoc dang quan sat trong phong thi nghi€ém vay.



V6 Thuong, V6 Ngéa, va Khé

Khi chiing ta kién tri trong viéc hanh thién, chang bao lau chung ta s&
hiéu ra mot su thuc co ban: cac cam tho cia ching ta luén luon thay doi.
MOi sét na, trong mdi phﬁn cua co thé, mot cam tho sanh; va mdi cam tho 1a
mdt ddu hiéu cta su thay d6i. Nhitng thay ddi trong ting sat na nay xay ra
trén moi phan cta than thé, trén nhirng phan tng sinh hoa va dién tir. Mdi sat
na, thim chi con nhanh hon nira, nhitng tién trinh tim 1y thay d6i va duoc
thé hién qua nhirng thay do6i vé vat 1y.

Pay la thyc tai cua tAm va vat chat (danh va sic): né dang thay d6i va Vo
thuong — anicca. Mdi sat na nhitng hat ha nguyén tir hay cac tong hop sic
cau thanh than sanh 1én va diét. Mdi sat na nhiing chitc ning tdm Iy ciing
tudn tu xuat hién va bién mat. Moi hién tuong vat 1y va tam ly bén trong
chung ta ciing nhu bén ngoai thé gian dang thay ddi trong ting sat na. Trudc
day, chung ta c6 thé da biét diéu nay 1a thuc, ching ta c6 thé da hiéu van dé
trén phuong dién tri thirc. Tuy nhién, gio day nho thyc hanh Vipassana-
bhavana (thién Minh sat) chung ta kinh nghiém v6 thuong tinh mot cach tryc
t1ep trong co cAu cua than ching ta. Su kinh nghiém tryc tiép cac cam tho
nhat thoi nay s& chimg minh cho chiing ta thiy ban chat phu du ctia chung
ta.

M&i phan tir ctia than, mdi tién trinh cua tam déu nam trong trang thai
tr61 chay khong ngung. Khéng co gi ton tai qua mot sat na, khong c6 phan
cot 16i ndo dé ban co the bam viu vao, khong co gi dé ban c6 thé goi 1a “t61”
va “ciia t61”. Céi “t6i” 4y thuc sy chi 1a mot su két hop cua nhitng tién trinh
tam va vat 1y, duoc xem la ludn luon thay ddi.

Nhu vay nguoi hanh thién hiéu dugc mot thuc tai co ban khéac: vo nga —
anattd, khong co cai “t6i” thuc thy, khong c6 cai ngd hay ban thé thuong
hang. Cai ban ngd ma ban danh hét 1ong cho n6 chi 1a mot 4o tudng tao ra
boi sy két hop cua nhiing tién trinh tim-vat ly tr61 chay kh()ng ngung. Sauk
hi da khao sat than va tam t6i mac do sau nhit, ban thay rang khong hé co
mot ¢t 161 bat di bat dich, khong hé c6 mot thuc chat ton tai doc lap véi
nhirng tién trinh (tAm-vat 1y) khong c6 gi dugc mién trir khoi qui luat vo
thuong. Chi c6 mot hién tuwong vo nga, luén bién do6i va nam ngoai su kiém
soat cua chung ta.

Nhu vay mot thuc tai khac tré nén rd rang. Bat cr nd luc nao nham nam
gilr mot cai gi, cho rang “Pay la t61, day la cua t61” chac chan phai lam cho



ban dau kho, vi khong sém thi mudn cai ma ban chép gilt nay s€ mat di,
hodc gia cai “toi” nay s& mat di. Nhu vay chdp trudc vao cai gi vo thuong,
nhit thoi, a0 tudng, va nim ngoai kiém soét cta ban 1a kho, dukkha. Ching
ta hiéu tit ca diéu nay khong phai do c6 4i néi cho ching ta biét sy thé 1a
vay, ma vi chung ta kinh nghiém n6 & bén trong, do quan sat cac cam tho
trong than cua chung ta vay.

---00o0---
Xa

Lam thé nao d¢ khong tw 1am cho minh dau kh6? Lam thé nao dé song
khong kho dau? Chi can gian di quan sat ma khong phan ng: thay vi c6
gang ndm giit mot kinh nghiém va tranh né kinh nghiém khéc, ¢é ging kéo
cai ndy vao, va diy cai kia ra xa, ban chi don gian xem xét ting hién tugng
mot cach khach quan, véi thai d§ budng xa, va vé1 mot cai tam quan binh.

Piéu nay nghe c¢6 vé don gian, nhung ching ta s€ lam gi khi ngdi thién
trong mot gio, va sau muoi phut da cam thay dau dau gdi day? Ngay lap turc
chung ta ghét cai dau, mudn cai dau mat di. Nhung no khong chiu mat di;
thay vao do, ta cang ghét, né lai cang dau hon. Cai dau thé xac tré thanh cai
dau tinh than, khién cho ta khén khé cuc do.

Néu chung ta c6 thé hoc quan sat cai dau thé xac trong mot thoang thoi;
tham chi néu chung ta c6 thé tam thoi thoat ra khoi 4o tudong rang d6 1a cai
dau cia ta, rang chung ta dang cam gidc dau, néu ching ta co thé xem xét
cam tho mot cach khach quan giéng nhu mot vi bac si dang xem xét cai dau
ctia ngudi khac, thoi chiing ta s& thay rang cai dau tu né thay d6i. N6 khong
tdn tai mai, mdi sat na no déu thay ddi, no s& diét mat, rdi dau tré lai, va roi
thay d6i nira.

Khi ching ta hiéu dugc diéu nay bang kinh nghiém tu than, ching ta
thdy rang cai dau khong con ap dao va diéu khién ching ta duoc nita. Co 18
no s& nhanh chong mat di, hodc c6 thé khong. Song diéu d6 khong thanh van
dé. Chiing ta khong khd vi cai dau nita vi chiing ta c¢6 thé quan sat nd voi su
than nhién.

---000---



Con Duwong Giai Thoat

Nho phat trién chanh niém va xa, ban c6 thé ty giai thoat minh khoi kho
dau. Kho dau c6 mat do khong biét (vo minh) vé thuc tai cua chinh minh.
Trong béong t6i ctia vo minh nay, tAm phan Gng lai moi cam tho véi thich va
khong thich, v6i tham va san. Mdi phan Gmg nhu vy tao ra kho dao trong
hién tai va 1am cho mdt chudi nhitng su kién chuyén dong ma diéu nay s¢
chi dem lai kho dau trong tuong lai ma thoi.

Lam thé nao dé c6 thé bé giy chudi nhan qua nay? Do cic hanh nghiép
qua khir bén ré trong vo minh, bang cich nay hay cach khac, cudc sdng da
bat dau, dong danh sic (tAm-vat chat) da khoi dong. Vay ta c6 nén tu sat
khong? Khéng nén, vi 1am nhu thé s& khong giai quyét dugc van dé. Vao lac
ban ty sat, tdm ngap tran thong kho, ngap tran san han. Vi thé nhing gi nbi
t1ep cling s€ ngap tran khé dao. Mot hanh dong nhu vay khong thé nao din
dén an vui duoc.

Cudc song da bat dau va ta khong thé tranh khoi nd. Vay ta c6 nén hiy
hoai sau can khong? Ban c6 thé moc mat, cit ludi, huy hoai miii va tai. Song
lam thé nao ban c6 thé huy hoai dugc than xac? Lam thé nao ban c6 thé huy
hoai dugc tam? Pay cling lai 1a mot cach tu sat dugc xem 1a vo ich ma thoi.

Ta s€ huy diét cac doi tuong cua sau can, nhu moi canh sdc, moi Am
thanh vv... chang? Piéu nay lai cang khong thé duge. Vil try c6 v sb cac
d6i tuong ta chang thé nao huy diét dugc tat ca. Mot khi sau giac quan (can)
c6 mit, khong thé ndao ngin dugc su tiép xuc cta ching véi cac ddi tuong
tuong ung. Va ngay khi xtc sanh khoi, thi chac chan phai c6 mot cam tho.

Song, day chinh la diém ma chudi (duyén sinh) ¢ thé bi bé giy. Mic
xich quyét dinh xay ra ¢ diém “tho”. Mdi cam tho lam phat sinh tim 1y wa
hodc ghét (thich hay khong thich). Nhiing phan tng v6 thirc nhat thoi ctia wa
va ghet nay lap tirc sinh s61 ndy n¢ va tang cuong thanh tham ai, san han,
chap thu, tao ra kho dau trong hién tai va trong tuong lai. Piéu nay tré thanh
mdt thoi quen mu quang khién ta ¢t 1ap di 1ap lai mot cach may moc.

Tuy nhién, nhd thyc hanh thién Minh sat (Vipassand bhivani), ching ta
phat trién chanh niém vé cac cam tho (nhan biét mdi cam tho khi chung khéi
1én) va chung ta ciin phat trién thai do xa, tic khong phan ung. Chung ta
xem xét cdm tho mdt cach khach quan, vo tu, khong ua cling khong ghét no,
khong tham, san hay chip thi. Thay vi 1am phat sinh nhitng phan Gng mdi,
mdi cam tho gid day chi 1am sinh khoi tri tué hay tué gidc (panni) hiéu ro:



“Tho” nay 1a vo thudng, chic chin phai thay d6i, chic chan phai sanh diét.
Chudi nhan qua da bi bé gay, khé dau da dung lai. Khong ¢6 phan tmg moi
ctia tham hodc san, va vi thé, nhan tir d6 kho dau sanh ra ciing khong co.
Nhan cua khé 13 nghiép (kamma), y hanh hay sy phan ing mi quang cta
tham 41 va san han ma ngon ngir Pali goi la sankhara (hanh). Khi tdm nhan
biét (niém) cam tho va duy tri thai do x4, s& khong co su phan ung nhu vay,
s& khong c6 nhén tao ra kho. Chiing ta da ding lai viéc tao ra khé dau cho
ban than chung ta.

buc Phat day:

Véi tué gide qudn chiéu,

Thdy cdc hanh vé thuong,

Khé dau dwoc xa lia.

Dady la thanh tinh dao. (Phap cu 277)

O day chit sankhira (hanh) c6 mot nghia rat rong. Mdi phan (mg mu
quang cta tim duoc goi 1a hanh (sankhara) nhung két qua cta hanh dong Ay,
tirc qua cta no, cling goi 12 hanh (sankhira), hat giong thé niao, qua s& nhu
vay. Moi thtr ma chung ta gip trong cudc doi, trén co ban, 1a két qua cua
nhitng ¥ hanh (hanh dong cta ¥) cta chinh chung ta. Vi thé theo nghia rong
nhit, sankhéra (hanh) 1 bat cir tht gi c6 mit trong thé gidi duyén sinh nay,
bat ctr nhiing gi da duoc tao ra, dd dugc hinh thanh, da duoc cAu hop. Vi
vay, “Pham nhitng gi dwoc tao tdc déu vé thuong”. Bét luan diéu gi trong vii
try ndy, du tim 1y hay vat 1y, déu vo thuong ca. Khi ta quan sat thuc hanh
thién Minh sat, thi khé dau khong con nira, vi ta d3 ngan lai cac nhan cua
kho, d6 13, ta tir bo thoi quen tham i va san han. Pay chinh 1a dao 10 giai
thoat.

Toan bd nd luc 1a dé hoc cach lam thé nao khong phan g, 1am thé nao
dé khong tao ra mot hanh méi. Mot cam tho xuat hién, va ua hoic ghét bat
dau. Khoanh khic thoang qua ndy, néu ching ta khong kip chanh niém
(khong biét vé no), s& lap di lap lai va tang cuong Ién thanh tham ai va san
hén, tré thanh mdt cam xtc ménh liét dén do cudi cung tran ngdp ca tam y
thirc. Chung ta bi cudn hut trong cam xtc iy, va moi sy phan doan hop 1y
clia chiing ta bi gat sang mot bén. Két qua 1a ching ta thiy minh bi mic vao
nhitng 101 néi va hanh dong bat thién, tu hai minh va hai ngudi khac. Chung
ta tao ra khd dau cho chinh minh, ngay trong hién tai va ca trong tuong lai,
chi vi mgt thoang phan irng mu quang.



Nhung néu chung ta chanh niém ngay tai diém & day tién trinh cta su
phan ung bat dau — nghia 13, néu ching ta chanh niém ngay chd cam tho -
chung ta co thé chon khong dé cho bat ky su phan ng nao nay sanh hay
tang thém cuong do. Chung ta quan sat cam tho ma khong phdn tng, khong
ua ciing khong ghét né. N6 s& khong cd co hoi dé phat trién thanh tham
hodc san, thanh cam xtc manh li¢t 4p dao ching ta; n6 chi don gian sinh va
di¢t. Tam gilt quan binh, an lac. Chung ta an vui ngay hién tai, va chung ta
c6 thé nhin thay trudc sy an vui trong tuwong lai, vi ching ta da khong phan
ung.

Kha ning khéng phan tng nay rat c6 gi tri. Khi chung ta chanh niém vé
cac cam tho trong than, va dong thoi giit thai ¢ xa. Trong nhitng khoanh
khic 4y tam duoc giai thoat. Moi dau tim giai thoat ndy ¢6 the chi mot vai
sat na trong lac hanh thién, thoi gian con lai tim van bi nhan chim trong
thoi quen cti cua sy phan tng lai cac cam tho, chim trong cai vong lan quan
cii cua tham, san va khd dau. Song v&i viéc thuc hanh thuong xuyén, mot
vai khodn khic ngén ngii ay s& tr¢ thanh nhiéu gidy, s& tré thanh nhiu phit,
cho t6i khi cudi cung théi quen cii ciia phan tmg bi bé gdy, va tam an tra lién
tuc trong binh yén. Dy la cach lam thé nao dé ching ta c6 thé chim dut
viéc tao tac tinh trang bat hanh cho ban than chung ta.

---000---
Chanh Niém va Xa

Chanh niém va xa - day la thién Minh sat. Khi niém va xa dugc thuc
hanh ciing nhau s& dan dén su giai thoat khoi kho. Néu mot trong hai yéu to
hay khong co, ching ta khong thé tién bo trén dao 16 hudng dén muyc dich
(giai thoat khé) ay duoc. Ca hai déu can yéu, cling nhu con chim can phai c6
hai canh dé bay, hay chlec xe phai c6 hai banh dé chay vay. Néu nhu mot
bén canh cua chim bi yeu con canh kia thi manh, né khong thé nao bay mot
cach thich dang duoc. Néu mét banh xe ctia chiéc xe nhd hon banh khéc, no
sé di ludn quan theo vong tron. Nguoi hanh thién phai phat trién niém va xa
cung nhau dé tién to1i trén dao 10.

Chung ta phai nhan biét dugc toan b tdm va vat chat (danh va sic)
trong tinh chat vi t& nhat cta chung. Vi muc dich nay, néu chi don thuan cht
¥ t6i nhitng phuong tién bé ngoai ctia than va tdm, nhu nhirng chuyén dong
clia co thé hay nhitng y nghi thoi thi khong du. Ching ta phai phét trién
chanh niém vé cac cam tho & khép toan than va duy tri thai do xa ddi véi
chang.



Néu chung ta ¢6 chanh niém nhung thiéu xa, khi 4y chung ta cang y thirc
vé cac cam tho bén trong nhidu bao nhiéu, ching ta lai cang tro nén nhay
cam va phan tng lai voi ching nhiéu bay nhiéu, vi vay kho dau _cting gia
tang theo. Nguoc lai, néu chung ta c6 xa, nhung lai khong biét gi vé cac cam
tho bén trong, thi xa ndy chi 1a bé ngoai, che day nhiing cam tho dang dién
ra lién tyc tan chiéu sau ctia tim ma khong hay.

Nhu vay chung ta phai tim cach phat trlen ca niém 1an xa & mic thaim
sdu nhat. Chang ta phai ¢d ging co y thuc vé moi viéc dang xay ra bén
trong, dong thoi khéng phan ung lai nd, hiéu rang nd s& thay dbi (vo
thuong).

Pay 14 tri tué thuc thu: hiéu biét vé ban chat cua chinh ching ta, mot sy
hiéu biét dwoc thanh tyu bang kinh nghiém tryc tiép vé su thuc nim siu
trong tu than. Pay la nhiing gi dirc Phat goi 1a yatha-bhiita-ndna-dassana (#ri
kién nhw thuc), tri tué phat sinh do quan sat thuc tai ding nhu nd 13. Voi tri
tué¢ nay ta s€ thoat ra khoi kho. Mdi cam tho khoi 1én s& chi lam phat sinh su
hiéu biét vé vo thuong. Moi phan tng, tit ca cac hanh (sankhira) thudc tham
4i va san han chim dut. Nho hoc cach quan sat thuc tai mot cach khach
quan, ta dirng lai viéc tao tac khé dau cho chinh ta.

---000---
Kho DiF tri¥ cac Phan Ung (Hanh) Qué Khir

Duy tri chanh ni€ém va x4 1a cach dé dung lai viéc tao tac cac phan ting
moi, dimg lai nhitng ngudn khd dau méi. Nhung d6i v6i khd dau cia ching
ta, con mot khia canh khac ciing phai dé cap tdi. Tir khoanh khic nay tro di,
do khong phan tng ching ta c6 thé khong tao tic thém nhan cta kho nira,
song mdi ngudi chung ta ai cling c6 mot kho dir trit cac diéu kién (duyén),
hay kho du trit cac phan ing quéa kha. Du chung ta khong thém cai gi mai
vao kho ching nita, cac hanh (sankhdra) cii da tich chua tir trude van s& giy
cho chiing ta kho dau.

Chir sankhdra (hanh) c6 thé dich 1a “siw hinh thanh”, vira theo nghia ctia
hanh vi tao tdc va vira theo nghia cai duoc tao tac. Mdi phin tng 1a bude
cudi cung, hay két qua trong trinh tu cta cac tién trinh tdm, nhung né ciing
c6 thé 13 budc dau tién, hay nhin trong moi trinh ty tim 1y méi. Nhu vay
mdi hanh (sankhéra) vira duoc tao diéu kién boi nhitng tién trinh dan dén né
va cling vira tao diéu kién hay 1am duyén cho nhiing tién trinh theo sau.



Piéu kién hay duyén hoat dong bang cach tac dong dén nrong, chic
ning tdm 1y thir hai trong bon danh uan (xem lai bai “Piém Khéi Pau”).
Chung ta biét, vé& co ban, thirc khong c6 sy phan bi¢t. Muc dich cua n6 chi 1a
dé ghi nhan xem xuc ndo da xuat hién & tAm hay than vay thoi. Tuy nhién,
twong lai c6 su phan biét. No kéo trong kho chira cac kinh nghiém qua khu
ra dé danh gia va sip loai bat cr mot hién tuong méi nao. Nhing phan ng
quéa khtr tré thanh nhirng diém tham chiéu qua d6 chung ta tim cach hiéu mot
kinh nghiém mé1; chung ta xét doan va phan loai n6 phu hgp vdi cac hanh
qua khtr ciia chung ta.

Theo cach nay cic phan tng cii cia tham ai va san han anh huong dén
twong vé hién tai ctua chung ta. Thay vi thay thyc tai, ching ta lai thiy “nhu
qua mét ling kinh xAm mau”. Twéng cla ching ta vé thé gidi bén ngoai va
vé thé gi6i bén trong (tw than) bi bop méo va che mo béi diéu kién qua khi,
boi nhiing yéu thich va thanh kién cta chung ta. Theo ding cai fuéng da bi
bop meéo ay, mot cam tho vbn ban chét trung tinh lién tr& thanh lac hodc khd
(de chiu hay kho chiu). Truéc cam tho nay, ching ta lai phan tng, lai tao ra
diéu kién (duyen) mo1 lam méo mo thém nira cac tudng cua ching ta. Theo
cach nay moi phan tng tré thanh nhan cho nhing phan tng tuong lai, tat ca
duoc tao diéu kién boi qua kha va roi lai lam duyén (tao diéu ki€n) cho
tuong lai.

Chirc ning kép cua sankhira (hanh) duoc trinh bay trong Chudi Duyén
Sinh (Chain of conditioned arising, hay Thdp Nhi Nhdn Duyén). Mac xich
thr hai trong chudi 13 Adnh von 1a diéu kién di lién trudce, hay tién duyén cho
su khoi sanh cta thire — tién trinh tim 1y dau tién trong bon danh uan: thikc,
twong, tho, hanh. Tuy nhién, hanh cling 1a tién trinh tdm 1y cudi clng trong
chudi tién trinh 4y. Trong chudi duyén sinh, dudi hinh thirc ndy né lai tai
hién, sau tho, nhu phan ng cua ai va san. Ai hodc san phat trién thanh thuy,
thi ndy tr¢ thanh nhitng xung luc cho mot giai doan mdi cua hoat dong tam-
vat 1y. Nhu vay tién trinh ty nd nudi dudng nd. Moi hanh md ra mot chudi
cac su kién dan dén mot hanh mébi, va hanh nay lai mé ra mot chudi su kién
moi trong sy lap lai bat tan, mot vong lan quan khong dut. Mdi lan chung ta
phan ung, ching ta lai cung ¢ thém cho thoi quen tim 1y cua su phan tng
ay. Mbi 1an phat trién tham ai hodc san hén, ching ta da lam manh thém
khuynh huéng cua tAm dé tiép tuc tao ra chiing. Mot khi mo thirc tAm 1y nay
dugc thiét l1ap, chung ta bi tom chat trong do.

Chang han, anh A ngin anh B khong dé cho thoa man mot dyc vong nao
d6. Anh B (nguoi bi ngan) tin rang anh A 1a ngudi xau va khong thich anh



ta.Niém tin nay khong dua trén sy xét doan nhan cach ctia anh A, ma chi dua
trén su kién anh ta di can tré nhiitng duc vong ctia anh B ma tho6i. Hon nira
nod con gy an tuong sdu xa trong tim vo thirc ctia anh B. Sau d6 mdi lan tiép
xuc voi anh A, do bi nhuém mau boi 4n tugng d6, nén cang phat sinh cam
tho khd (khé chiu), von tao ra mot sdn han moi, 1dm manh thém cho an
tugng. Cho du hai muoi nam sau hai ngudi gap lai nhau, anh B (nguo1 bi can
trd) lién nghi rang anh A rat xdu va van cam thiy khong ua. Nhan cach cta
anh A c6 thé da thay d6i trong hai muoi ndm 4y, song anh B van xét doan
anh ta trén tiéu chuan cta kinh nghiém qua khir. Nhu vay, sy phan ng
khong phai dbi v6i tu than nguoi do6 ma dbi v&i niém tin sdn c6 vé anh ta
dira trén phan ing mu quang ban dau va do d6 da tro thanh thién kién.

Trong truong hop khac, anh A gitip anh B théa man mot duc vong. Anh
B, nguoi nhin dugc sy trg gitp, tin rang anh A la nguoi t6t va thich anh ta.
Niém tin ndy chi dua trén su kién 1a anh A da giip dé thoa man nhiing dyc
vong cua anh B, chir khong dua trén su xét doan cin than vé tu cach ctia anh
ta. Niém tin tich cuc ay duoc ghi lai trong tdm vo thirc va anh hu:ong dén
nhing lan tlep xuc sau do voi anh A, lam phat sinh cam tho lac (dé chiu) dan
dén su yéu mén, vén ting cudng thém cho niém tin. Cho du bao nhiéu nam
tr6i qua trude khi hai nguoi gép lai nhau, cing mé thire ay tu no s& lap lai
v6i mdi lan tlep xuc moi. Anh B phan img khong phai d6i vai tu than anh A,
ma chi v6i niém tin cia minh vé anh A, dua trén phan ing mu quang ban
dau.

Theo cach nay mot sankhira (hanh) co thé lam phat sanh nhitng phan
rng moi, ca trc thoi 1an trong twong lai xa. Roi mdi phan tng tiép theo lai
tr& thanh nhan cho nhitng phan tng xa hon nita, va nhitng phan g ay chic
chan s& chi dem lai kho dau ma thoi. Py 1a tién trinh c6 tinh cach lap di 1ap
lai ctia nhitng phan tng va cta kho. Chiing ta cho rang minh dang d6i pho
véi thuc tai bén ngoai trong khi ky thuc chung ta lai dang phan Gng voi
chinh nhitng cdm tho cua chung ta, nhiing cam tho nay duogc tao diéu kién
boi cac trong cia ching ta, dugc tao diéu kién boi nhitng phdn Gng cua
chung ta. Mac du tir khoanh khéc nay ching ta d ding lai viéc tao tac céc
hanh m&i, tuy nhién van phai tinh dén nhitng hanh da tich lity trong qué kh.
Do kho du trit cii ndy, mot khuynh huéng mudn phan Gng s& van con va bat
cu luc nao ciing co thé tu khéng dinh nd, tao ra nhirng kho dau méi cho
ching ta. Bao lau diéu kién cii van ton tai, chiing ta van chua hoan toan thoat
khoi kho dau.

Lam thé ndo dé c6 thé trir tiét nhirng phan tng cii?



Muon tim cau tra 161 cho cau hdi nay, nhat thiét chiing ta phai hiéu sau
hon nira tién trinh thi€én Minh sat.

---000---
Diét Tree Didu Kién (Duyén) Ci

Trong viéc hanh Minh sat, phan su cua chiing ta chi don gidn la quan sat
cac cam tho & khe"lp toan thAn.Nhan sanh cia bat ky cam tho dac biét nao
khong ndm trong su quan tdm ctia chung ta, chi can hiéu ring mdi cam tho 1a
mdt ddu hiéu cta sy thay dbi bén trong 13 du. Su thay ddi c6 thé xudt phat tir
tam 1y hodc vat 1y; tdm va than van hanh phy thudc 1an nhau va thuong
khong thé phan biét dugc. Bit cir diu gi xdy ra & mit ndy ciing c6 thé duoc
bicu 16 & mat khac.

O mit vt 1y, than bao gdm nhiing hat ha nguyén tir hay cac tong hop sic
(kalapas) sanh va di¢t cuc ky nhanh le trong ting sat na. Vi ching sanh diét
nhanh nhu vay, ching thé hién mot trang thai da dang v6 cung cua su két
hop nhiing tinh cht co ban cta vat chat — nhu khoi luong, su két dinh, nhiét,
va sy chuyén dong — tao ra bén trong chung ta toan bd lanh vyc ctia cam tho.

C6 bdn nguyén nhan kha di lam sanh khoi cac kaldpas (tong hop sac)
thir nhat 13 thic in ching ta dn vao; thi hai 14 méi truong ching ta séng.
Song bat ctr didu gi nay sanh trong tim cling c6 mdt anh hudng trén toan
than va c6 thé 1 nguyén nhan cho sy sanh khdi cta cac kaldpas. Do dé cac
phan tir cling c6 thé sanh khoi do mot phan g tdm 1y dién ra trong sat na
hién tai, hodc do mét phan ung qua khir tac dong dén trang thai tam 1y hién
tail.

Pé thuc hién chic ning, than doi hoi phéi co thirc an. Tuy nhién, néu ta
ngtng cho than an né s& khong suy sup lién. Than c6 thé tiép tuc t nuoi
dudng, néu can, trong hang tuan 18 bang cach tiéu thy nang luong ton trix
trong cac md ciia nd. Khi tat ca ning lugng ton trit di can kiét, than s& suy
sup va chét: dong vat Iy chim duat.

Ciing theo cach 4y, tim doi hoi phai c6 mot hoat dong dé duy tri dong
tam thirc. Hoat dong tam ly nay goi 1a Hanh (sankhara). Theo chudi duyén
sinh, thirc bat ngudn tir sy phan tng (hanh). Mdi phan ung tim 1y 1a nhin
lam phat sinh nhitng xung lyc cho dong tam thirc. Va trong khi than chi doi
hoi thtc an timg lic trong sudt ngay, thi tim lai doi hoi phai c6 kich thich
moéi thuong xuyén. Khong cé su kich thich, dong tdm thirc khong thé tiép



tuc du trong mdt khoanh khéc.Chéng han, & mot khoanh khic nhat dinh nao
d6 ban phat sinh sdn han trong tam, sat na ké tim sanh 1én 13 san pham cua
san han nay, va cor nhu vay hét sat na nay dén sat na khac. Ban ct tiép tuc
lap di 1ap lai phan tng ctia san tir sat na ndy dén sat na ké, va ct tiép tuc nap
dir 1iéu mo1 vao tam.

Tuy nhién, nhd hanh thién Minh sat, ngudi hanh thién biét cach dé
khong phan tng. O mot sat na quy dinh, ho khong tao ra cac hanh, tirc 1a ho
khong dua su kich thich mé&i vao tAm. Vay thi cai gi s& xay ra dbi véi dong
tam 1y? N6 khong dungn lai tic thoi. Thay vao do, mot trong nhitng hanh
da tich liy trong qua khar sé xudt hién trén bé mit cta tim dé duy tri dong
(tam thirc). Mot sy phan tng do diéu kién qua kha lam duyén s€ phat sanh tu
tAm cin ban nay tiép ndi trong sat na khac. Diéu kién 4y s& xuat hién & mat
vat Iy bang cach sanh 1én, lac d6 ta kinh nghiém nhu camtho trong than. C6
thé mot hanh thudc san han qua khir khéi 1€n, tu thé hién nhu nhiing phan tu,
khién ta cam thiy nhu mot cam tho kh6 néng nhu Iira trong than. Néu ta
phan tng lai cam tho 4y. voi sy ghét bo, thi sdn han méi dugc tao ra. Nhu
vy ta dd bat dau dua dir liéu mdi vao dong tAm thirc, va khong con co hoi
dé cho mot nanh khac ciia kho dir trit cac phan tng qua khir xuat hién trén
mat y thtc.

Tuy nhién, néu mot cam tho kho nay sanh, va ta khong phan tng, thi s&
khong tao ra cac hanh mdi. Con hanh (sankhara) da khoi 1€n tir kho du triv
cii s& diét. Sat na ké, hanh qua khr khac khai 1én nhu mot cam tho. Mot 1an
nira, néu ta khong phan tng, nd s& diét. Theo cach nay, nhd duy tri thai do
xa, ching ta dé cho cac phan tng da tich liy trong qua khir tuan tu troi 1én
bé mat clia tim, ty ching thé hién nhu nhitng cam tho. Dan dan, nho duy tri
niém va xa déi v6i cam tho, chung ta diét duogc cac diéu kién qua khur.

Bao lau diéu kién hay duyén cta san con ton tai, khuynh hudng cua tam
vo thirc cling s€ phan Ung vo1 sén khi duong dau Vol bat ky cam giac kho
chiu nao trong cudc séng. Hé diéu kién cta ai con ton tai, tim cung s€ ¢co
khuynh huéng phan Gng lai v&i ai trong bat ky tinh hudng dé chiu nio.
Thién Minh sat hiéu qua nho lam tiéu mon nhitng phan tng c6 diéu kién
nay. Khi thuc hanh, chiing ta s& tiép tuc gip nhitng cam tho lac va kho. Nho
quan sat timg cam tho voi thai 46 xa, chung ta dan dan 1am suy yéu va hiy
diét nhitng khuynh hudng tham 4i va san han. Khi nhitng phan tng cé diéu
kién cua mot loai nao do bi diét trr, ching ta s& thoat khoi loai kho d6. Va
khi tit ca nhitng phan ing co6 dleu kién da lan luot bi diét trir, tAm hoan toan
dugc giai thoat. Vi da hiéu rd tién trinh nay noi:



Cdc hanh (Phdp do diéu kién tao thanh) la vé thuong,
C6 tinh chat sinh diét.

Dad sanh chung phadi diét,

Diét chung la an lacl.

M&i hanh sanh 1én va diét, chi trong sat na ké n6 méi sanh trong mot sy
lap lai khong ngimg. Néu chung ta phét trién duoc tri tué va bat dau quan sat
mdt cach khach quan, sy 1ap di lap lai Ay méi ding va tién trinh doan trir bat
dau. Tung 16p, tirng 16p cac hanh cii s& sanh 1én va bi doan trir, voi didu kién
chung ta khong phan Gng. Cac hanh bi doan trur cang nhiéu, chun ta cang
hudng dugc nhiéu — an lac — su an lac cua giai thoat khd. Néu tit ca hanh
qua khtr b1 doan trur, chung ta s€ hudng dugc su an lac vo han cua giai thoat
vién man.

Do d6 thién Minh sat 1a mét loai nhin dn tinh than dé diét trir diéu kién
qua khir. Mdi sat na trong suét cudc doi minh, chung ta da tao ra nhirng phan
ung. Gio day, nho duy tri niém va xa, ching ta thanh tuu mot vai sat na
khong phan ung, khong tao ra mdt hanh nao ca. Nhing sat na ay, du ngan
ngui nhung rat manh liét, chung 1am chuyén dong tién trinh dao nguoc, tién
trinh cua su thanh tinh.

Pé thiic day tién trinh ndy, thyc ra ching ta khong phai lam gi ca; nghia
1a, ching ta chi phai (nhin) khong tao tic nhitng phan tng méi. Bat cir
nhirng gi c¢6 thé 1a nhan sanh ctia cam tho ma chung ta kinh nghiém, ching
ta quan sat chung véi thai do xa ly. Chinh hanh ddng tao ra niém va xa nay
s€ tu dong diét nhitng phan Ung cii, cling nhu anh sdng cua ngon dén s€ xua
tan bong tdi ra khoi phong vay.

Co lan duc Phat ké cau chuyén vé mot nguoi da thuc hién cude bd thi
16n nhat. Nhung két luan lai, Ngai khuyén:

“Mdc dui vi dy da thwe hién cudce bo thi I6n nhat, song néu vi dy qui y voi
tam chdp nhdn dirc Phat, Gido Phat, va cac vi Thanh Tang, thoi qua bado sé
I6m hon rdt nhiéu. Va di vi dy da qui y nhuw vdy, song néu vi ay tho tri véi
tam chdp nhdn ngii giéi thoi quad bdo van sé lon hon rdt nhiéu. Va mdc di vi
dy di tho tri ngii giGi nhw vy, song néu vi 4y tu tdp tdm tir ddi véi tat cd
chung sanh chi trong khoanh khdc vit sita mot con bo, thoi qua bao van sé
I6m hon rat nhiéu. Va di vi dy da lam tat ca nhitng diéu nay, song néu vi dy
tu tdp niém vo thuong chi trong thoi gian khoang mot bung tay, thoi qua bdo
van sé lém hon rdt nhiéu 1.
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Co thé nguoi hanh thién nhan biét (ni€ém) thuc tai cia cac cam tho noi
than chi trong mot vai sat na va khong phan tng vi nguoi 4y hiéu ban chat
thoang qua ctia chung. Ngay ca vai sat na ngin ngui nay cling s€ co mot hiéu
qua manh m&. Vi viée thye hanh lién tyc va nhan nai, mot vai sat na buong
X4 ngan ngui ay sé gia tang, va nhiing sat na phan tng s€ giam bot. Dan dan
thoi quen phan trng cta tim s& bj bé giy va diéu kién cii bi diét trir, dén mot
lic nao do tam s€ giai thoat khéi moi phdn trng quéa khir cling nhu hién tai,
giai thoat khoi moi kho dau.

---00o---

Muc DPich

“Pham nhitng @i ¢6 ban chdt sanh ciing ¢é ban chat diér’1. Su kinh
nghiém thyc tai nay 1a yéu tinh cua 1i day cua dtc Phat. TAm va than chi 1a
mdt ddng nhirng tién trinh luén ludn sanh va diét. Khd dau c6 mat khi ching
ta chdp trudc vao nhitng tién trinh nay, chap trudc vao nhitng gi thuc sy chi
1a phu du va khong c6 thuc thé. Néu chung ta c6 thé truc nhan tinh chat vo
thudng cta nhirng tién trinh nay, sy chp trudc cta ching ta vao ching s&
cham dat. Pay 1a nhiém vu ma nhitng ngudi hanh thién phai dam nhén,
nghia 1 phai tué tri tinh chat khong bén cta chinh ho bing cach quan sat cac
cam tho ludn ludn thay d6i bén trong (tu than). Khi mot cam tho nay sanh,
hanh gia khong phan tng, ma dé cho né tu sanh va diét. Nho lam nhu vy
hanh gia dé cho diéu kién (duyén) cii ctia tAm hién 1én bé mat va diét. Khi
duyén va su chap thu diét, thi kho ciing s& diét, va ching ta cam nghiém su
giai thoat. B6 1a mot nhiém vu lau dai va doi héi phai co6 sy ap dung lién tuc.
T4t nhién nhing loi ich s& hién hién r6 rang & mdi budc trén dao 16, song dé
dat dén chiing, can phai co sy nd lyc thuong xuyén. Chi qua viéc thuc hanh
mot cach nhan nai, kién tri, va lién tuc hanh gia méi co thé tién t&i muc dich
dugc.

---00o0---
Thé Nhép Sw Thuc Tbi Hau

Su tién trién cua hanh gia trén dao 10 (giai thoat) s& trai qua ba giai doan.
Thir nhat 1a hoc dé biét k§ thuat — hanh nhu thé nao va tai sao. Thir hai 1a
dua k¥ thuat 4y vao thuc hanh. Thir ba 13 su thé nhap dung k¥ thuat dé choc
thung chiéu sau cua thuc tai va nho d6 tién vé muc dich cubi cung.
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Ptc Phat khéng pht nhan su hién hitu cta thé gidi bé ngoai gdm cac
hinh dang, mau sac, mui, vi, khd dau va lac thu, tu duy va cam x1c, cua cac
ching sanh — ban than va nhiing ngudi chung quanh. Ngai chi tuyén bd rang
day khong phai 1a thyc tai t6i hau. Vi cai nhin binh thudngm chiing ta chi
nhan thirc duoc nhirng mo hinh dién rong trong do cac hién tuong vi té hon
tu sap Xep Ching ta chi thiy nhitng mo hinh chir khong thiy duoc nhiing
thanh phan cdu tao co ban, ching ta chii yéu nhan thiy nhitng khac biét cta
chung va tir d6 vach ra nhitng phdn biét, gin 1én nhitng nhin hiéu, hinh
thanh nhitng yéu thich va thanh kién, dé roi bat dau co thai do thich va
khong thich. Tién trinh ndy sau d6 s& phat trién thanh tham va san.

Pé vuot 1én khoi théi quen tham va sin, nhat thiét khong chi c6 mot cai
nhin téng thé, ma phai thiy cac phap (moi su, moi vat) & tan chiéu siu, dé
nhan thirc r6 cac hién tugng co ban tao thanh thuc tai bé ngoai. Pay chinh la
nhirng gi ma viéc thuc hanh Vipassanad (Minh-sat) cho phép chung ta lam.

Puong nhién, bat ky mot sy khao sat ty than ndo ciing phai bit dau voi
nhirng phuong tién dé thdy nhét cta ban than ching ta, d6 1a nhitng phan
khéac nhau ctia than, nhu tr chi va cac co quan khéc. Viéc khao sat ki luong
s& cho thdy rang mot sd than phan thi cing, sd khac 1ong, mot sb dang
chuyén dong hoic dimg yén. Co thé chung ta nhén ra than nhiét khac voi
nhiét d§ cua moi truong chung quanh. T4t ca nhiing quan sat nay co thé giup
chung ta phat trién dugc sy tu tri tét hon, song chiing van la ket qua cua su
khao sat thyc tai bé ngoai trong mdt hinh dang hay hinh thé cau hop. Vi thé
nhirng phan biét, nhitng yéu thich va thanh kién, tham 4i va san han van ton
tai.

La ngudi hanh thién ching ta phai di xa hon bang cach thyc hanh chanh
ni€m trén cac cam tho bén trong. Diéu nay chic chin s& mé ra mét thuc tai
vi té hon vé nhiing gi trudc diy ching ta khong biét. Thoat ddu chung ta
nhan blet cac loai tho khac nhau trong nhitng phan khac nhau cta than, cac
cam tho ay duong nhu sanh Ién, dimg lai trong mét thoi gian, va cubi cung
thi diét. Miac du chung ta di tién xa hon ¢ mirc bé ngoai, song chiing ta van
con dang quan sat nhimg hinh thirc két hop cua thuc tai bé ngoai. Vi Iy do
ndy ma chiing ta van chua thoat khdi nhitng phan biét, chua thoat khéi tham
ai va san han.

Néu ching ta tiép tuc thuc hanh mot cach chuyén can, khong sém thi
mudn ching ta s€ dat dén giai doan & day tinh chat cua cac cam tho thay doi.
Hién gio chung ta chi biét dugc mdt loai y hét nhau ctia nhiitng cam tho vi té



o khép toan than, sanh va diét voi te do rat nhanh. Chung ta da choc thung
qua nhirng mo hinh két hop dé nhan thire nhimg hién tuong co ban tir do
chung dugc tao thanh, hay nhiing tong hop sdc (hat ha nguyén tu) tao thanh
moi vét chat. Chung ta kinh nghiém truc tiép ban chét thoang qua cta nhiing
phan tir nay, nghia 1a thdy ching lién tuc sanh 1én va diét. Bay gio bat luan
thir gi ching ta quan sat bén trong, du la mau hay xuong, ctng, long, hay hoi
(khi), du 1a xau hay dep, chung ta chi nhan thiy nhu mot khdi nhirng rung
dong khong thé phan biét. Cudi cung tién trinh vach ra nhitng phan biét va
gan cho nhirng nhan hi¢u s& cham dit. Chung ta da kinh nghiém dugc su
thuc t6i hau vé vat chat (sic) trong co cdu cla than chung ta: nghia la thiy
n6 nhu mdt dong sanh — diét lién tuc.

Tuong tu, thuc tai bé ngoai cua cac tién trinh tim 1y cling c6 thé duoc
thé nhap dén moét mac do vi té hon. Chéng han, mot sat na thich hay khong
thich nay sanh, dua trén nhitng diéu kién qua khir cia ta. Sat na ké, tam lap
lai phan tng thich hay khong thich 4y, va ting cuong nd trong nhiing sat na
tiép theo cho dén khi n6 phat trién thanh i hodc san. Chung ta chi biét duoc
su phan ung di gia ting cuong d6 ay. Vi nhan thic hoi hot nay ching ta
bat dau nhan dang va phan biét giita lac va kho, t6t va xau, mudn va khong
mudn. Nhung ciing nhu trong nhitng trudng hop cia thuc tai vat chat bé
ngoai, voi cam xtc manh li¢t ndy cling vay: khi ching ta khoi sy quan sat nod
bﬁng cach quan sat cac cam tho bén trong, nod chic chin s& tan ra. Vat chit
chi 1a nhitng séng lin tin vi té ciia nhirng hat ha nguyén tr nhu thé nao, thi
cam xuc manh liét cling vay, chi I1a hinh thirc da dugc cung ¢ cua nhirng ua
va ghét nhat thoi ma thoi. Mot khi cam xtGcmianh liét Ay tan ra thanh hinh
thire vi t& hon cua nd, nd khong con ¢ bit ky sttcc manh nao nita dé ap dao.

Tir viée quan sat cac cam tho da duoc cing cb khac nhau trong nhiing
than phan khac nhau ndy, ching ta tién dén viéc chanh niém trén cac cam
tho vi té hon ¢ ban chat gidng nhau, ludn ludn sanh va diét & khip ciu tric
vat 1y. Do cac cam tho xuat hién va bién diét cuc ky nhanh, chung c6 thé
dugc kinh nghiém nhu mét dong cta nhitng rung dong, mot dong chuyen
dong khip toan than. Bat cir chd nao chiing ta gin su ch tAm vao trong cau
trac vat ly, chung ta khong biét gi ngoai sy sanh va diét. Bat ctr khi nao mot
¥ nghi xuét hién trong tam, ching ta biét dugc nhitng cam tho vat Iy sanh va
diét di kém. Tinh ran chic rd rang cua thin va tAm tan ra, va chung ta kinh
nghi¢m dugc thuc tai tdi hau cua vat chat (se“ic), tdm va cac tao tac tam ly (y
hanh) chi 14 nhitng rung dong, nhirng dao dong, sanh va diét voi van tde cuc
nhanh. Nhu ty khuu ni Upacala, nguoi da kinh nghi¢ém sy thuc nay, néi:



Toan thé gian chay do,
Toan thé gian né tung
Toan thé gian birng chdy
Toan thé gian rung dong.
(S.V.7.Upacala Sutta)

Pé dat dén giai doan tan hoai (bhanga) nay, ngudi hanh thién chi can
phat trién chanh niém va xa. Ciing nhu mot nha khoa hoc ¢ thé quan sat cac
hién tuong chi tiét hon bang cach gia ting do 16n cua kinh hién vi, ¢ day
cing vay, bang cach phat trién chanh niém va xa chung ta s¢ gia tang kha
ning dé quan sat cac thuc tai vi té hon & bén trong.

Kinh nghiém nay, khi xay ra, chic chén s& rat d& chiu. Moi dau dén da
tan bién, tat ca nhitng vung khong cdm tho da bién mat. Ching ta cam thay
binh yén, an vui, sung suéng. Birc Phat da mo ta kinh nghiém ay nhu sau:

Nguwoi luon luon chanh niém,
Sw sanh diét cdc udn,

Duwoc hoan hy, han hoan.
Chi bdc bat ti biét.

(Phap Cu 374)

(Nguyén van: Khi mét nguoi kinh nghiém sw sanh va diét cia cdc tién
trinh tam vat ly, vi dy tho huong niém hy lac. Vi ay dat den bat tw, chi bdc tri
chung ngo).

Niém vui suéng chic chin s& phat sinh khi ta thing tién trén dao 10, khi
tinh ran chéc 16 rét cua tim va than d3 bj tan ra. Han hoan trong trang thai an
lac, chiing ta c6 thé nghi rang d6 1a muyc dich cudi cung roi. Nhung thuc sy
do chi la mot ga xep (ga phu). Tur day chung ta s& tién budc thém dé kinh
nghiém su thyuc tdi hiu ndm ngoai tAm va vét chéat (danh-sic) dé dat dén su
giai thoat hoan toan khoi kho.

Y nghia nhiing 101 day nay ciia dirc Phat tro nén 1d rang véi chung ta tir
viéc hanh thién. Thé nhap tur thuc tai bé ngoai dén thuc tai vi té, chang ta bét
dau cam nhan dugc dong chay cua nhitng rung dong khip toan than. Roi
thinh linh dong chay mat di. Chung ta lai kinh nghiém nhiing cam tho cing
thang, kho chiu (khd) noi mot vai thdn phan, va co thé noi mot vai phan
khac s€¢ khong c6 cdm thg. Chung ta lai kinh nghiém nhiing cdm xtc cang
thang trong tdm. Néu ching ta bat ddu cam thdy sin han ddi vdi tinh trang
moi ndy va mong mudn dong chay ay tro lai, ching ta di bién nd thanh mot



trd choi trong d6 muc dich 1a dé thanh tuu nhitng cam giac d& chiu (lac) va
tranh hay vuot qua nhiing cam giac kho chiu (kho). bay la tro choi quen
thudc ma chung ta di choi sudt ca cudc doi — cai vong bat tan cua day va
kéo, clia wa va ghét, khong dua dén gi ngoai trir dau kho.

Tuy nhién, khi tri tué ting trudng, chung ta nhan ra rang su tai dién cia
cac cam tho tho, ngay ca sau khi da kinh nghiém sy tan hoai, khong phai la
dau hiéu cua sy thoai bdo ma dung hon 1a su tién bo. Chuang ta thuc hanh
Vipassana khong phai voi1 muc dich cdm nghiém bat ky mot loai tho dac biét
nao, ma dé giai phong tdm khoi moi diéu kién. Néu chiing ta phan tGng lai
mdt cam tho 1a chung ta da lam ting dau kho ctia ching ta vay. Néu ching ta
gilt quan binh, ching ta dé cho mot sd cac duyén (diéu kién) diét va luc d6
cam tho trd thanh mot phuong tién dé giai thoat ching ta khoi kho. Bang
cach quan sat cac cam tho kho ma khong phan g chung ta di diét trir sin.
Bang cach quan sat cac cam tho khong kho khong lac ma khong phan tng,
ching ta da diét trir si. Vi thé, vé ban chét, khong ¢6 cam tho, khong c6 kinh
nghiém nao la t6t hoac xau. No 1a t6t néu chiing ta gilt dugc quan binh, va 1a
xau néu chung ta mat di thai do xa.

Véi su hiéu biét nay chung ta dung moi cadm tho nhu mot lgi khi dé diét
trir cac duyén. Pay 1a giai doan goi 14 sankhdra-upekkhd (xa hanh), xa ddi
v61 moi duyén (hanh), von dan dén sy thuc toi hau cua giai thoat, tirc Niét
ban, theo tudn tu.

---000---
Ching Nghiém Giai Thoat

Giai thoat 1a viéc kha di. Chiing ta c6 thé dat dén sy giai thoat khoi moi
dicu kién, moi kho dau. Buc Phat da giai thich:

Co mot lanh vuc kinh nghiém nam ngoai toan bo lanh vuc cua vat chat,
nam ngodi toan bé lanh vuee cia tam, lanh vuc dy khéng phdi & thé gidi nay,
khéng phdi & thé gi6i khdc, khéng phdi cd hai, khéng c6 mdt trdang khéng cé
mat troi. Ta goi lanh vwc nay la khong sanh, khong diét, khong tru, khong
chét, khéng tdi sanh. Lanh vuc dy khéng c6 sw hé tro, khéng cé sw phdat
trién, khong co sy thanh lap. Pay la sy cham dut khé daul.

Ngai cling noi,
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C6 sw khong sanh, khéng tré thanh (phi hitu), khéng tao tic, khong diéu
kién (khéng hitu vi). Néu khong c6 sw khéng sanh, khong tré thanh, khéng
tao tac, khong diéu kién, at han sw giai thodt khoi sanh, tro thanh, tao tdc,
diéu kién sé khéong dwoc biét dén. Nhwng vi ¢é sw khong sanh, khong tro
thanh, khéng tao tac, khéng diéu kién, do dé sw gidi thodt khéi sanh, tro
thanh, tao tac, diéu kién moi dwoc biét denl.

Niét ban khong chi 14 mot trang thai sau khi chét nguoi ta di dén do;
Niét ban con 13 mot trang thai dugc kinh nghiém trong ti than ngay ¢ day va
bay gio (hién tai). Niét ban duoc mé ta trong nhitng tir ngit phu dinh khong
phai vi n6 1a mot kinh nghiém phu dinh ma vi chung ta khong c¢6 cach nao
khac dé mé ta nd vay thoi. Mdi ngon ngit déu c6 nhitng tir dé néi dén toan
bo lanh vyc cua hién tugng tam va vat 1y, song lai khong c6 nhirng tir hodc
khai niém dé dién ta cai ndm ngoai tAm va vat chat. N6 bat chap moi pham
tru, bat chap moi sy khu biét. Chiing ta chi c6 thé mo ta Niét ban bang cach
no6i vé nhirng gi Niét ban khong phai 1a thoi.

Qua thyc la v6 nghia khi cd gang mo ta Niét ban. Bat ctr mot su dién dat
nao s& chi lam rdi rim thém. Thay vi luan ban va tranh cai, dleu quan trong
1a hiy ching nghiém Niét ban. Pac Phat noi, “Thdnh dé vé su diét kho nay
phai dwoc chimg ddc cho ti than 2. Khi mot nguoi chimg nghiém Niét ban,
chi lac d6 né moi 1a thue dbi voi ngudi ay, va moi sy tranh luan vé Niét ban
khi 4y s& khong con thich hop nira.

pé ching nghiém sy thuc tbi hiu cua giai thoat, viéc trudc tién nhét
thiét phai la choc thung qua thuc tai bé ngoai va kinh nghiém sy tan hoai cua
than va tam. Ta cang choc thung sdu hon vao thuc tai bé ngoai, ta cang cham
dit tham, san, va chap tha sém hon, va ~cang dén gan su thyc toi hau hon.
Thyc hanh tung budc, timg budc mot, cb nhién ta s& dat dén duogc giai doan
& day budc ké tiép 1a ching nghiém Niét ban. Mong moi Niét ban s& chang
ich gi va cling khong c6 1y do nao dé hoai nghi viéc Niét ban s& dén. N6 s&
dén d6i voi nhitng ai thuc hanh Phap (Dhamma) mét cach dung din. Khi nao
Niét ban s& dén, chiang ai c6 thé noéi duge. Piéu ndy mot phan tuy thude vao
su tich liiy cac duyén trong moi ngudi, mot phﬁn tuy thudc vao sO luong tinh
tAn ma ho st dung dé diét trir cac duyén (diéu kién) ay. Tét ca cai chung ta
c6 thé 1am, tat ca cai chung ta can phai lam dé dat dén muc dich, 13 quan sat
lién tyc ting cdm tho ma khong phan tng.
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Chung ta khong thé xac dinh dugc khi nao thi ching ta s& ching nghiém
su thue tdi hau cua Niét ban, song chung ta c6 thé qua quyét rang minh dang
tiép tuc tién tGi do. Chung ta co thé kiém soat duogc trang thai tam hién tai.
Bang cach duy tri thai d6 x4 voi bat ky nhiing gi xay ra bén ngoai hoic bén
trong chiing ta, chung ta da thanh tyu sy giai thoat trong sat na nay vay. Bac
da dat dén muc dich toi hiu néi, “Su diét tdn tham, diét tan sdn, diét tén si —
ddy goi la Niét ban”1. Cho dén mic nao ma tdm thoat khoi (tham, san, si)
nay, chiing ta s& kinh nghiém Niét ban — su gidi thoat.

Mdi sat na hanh Minh sat dang dan, chung ta c¢6 thé chimg nghiém sy
giai thoat nay. Xét cho cung, Phap (Dhamma) theo dinh nghia, phai dem lai
két qua ngay trong hién tai (¢ ddy va bay gid), chir khong chi trong twong
lai. Chiing ta phai kinh nghiém dugc nhiing loi ich cia Phap ¢ mdi budc
trén dao 10, va mdi budc nhu vAy phai din thang dén muyc dich (giai thoat).
Tam ¢ sat na nay thoat khéi moi diéu kién, nén nb phai 1a mot cai tdm an
tinh. MJi sat na nhu vy s& dua ching ta dén gan sy giai thoat vién min
hon.

Chung ta khong thé phin ddu dé phat trién Niét ban boi 1& Niét ban
khong do phat trién; Niét ban chi don gian 1a Niét ban. Song chung ta ¢ thé
nd luc dé phat trién pham chat din chung ta dén Niét ban, d6 1a pham chat
xa. Moi sat na chung ta quan sat thyc tai ma khong phan tng, ching ta da
thé nhap vao su thuc t6i hau. Phim chét cao tot clia tim 13 xa dya trén sy
chanh niém tron ven vé thuc tai.

---000---

Chon Hanh Phuc

Mot 1an dirc Phat duge thinh cau dé giai thich vé hanh phic chon thuc.
Ngai da ké ra nhiing thién sy khac nhau dua dén hanh phic dugc xem la
phuc lanh chon thyc. Tat ca nhitng phuc 1anh ndy chia lam hai loai, mot 1a
thuc hién nhitng hanh dong gop phan vao phuc loi ctia ngudi khac bang cach
chu toan nhirng trach nhiém ddi voi gia dinh va xa hoi, hai la thuc hién
nhitng hanh dong 1am trong sach tdim. Su tot dep ctia ban than khong thé
tach roi khoi su tét dep cua tha nhan. Va cudi cung Ngai day:

Khi déi dién véi nhitng thang tram ciia cudc doi,
Tam van giit khong lay dong,
Khong than van, khong tao ra phién ndo, luén luén cam thay an
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Dady la hanh phuc cao tot nhatl,
Khi xuc cham viéc doi,

Tam khong dong, khéng sau

T tai va vé nhiém

La phuc lanh cao thuong.

Vien Minh

Bét ky cai gi phat sinh, du trong thé gidi vi mé cua tdm va than ching ta
hay trong thé gidi vi mdé bén ngoai, chung ta c¢6 thé duong dau véi nd —
khong phai su cang thiang, hay véi tham va san don thuan bi dé nén- ma véi
sy thodi mai hoan toan, vé1 mot nu cuoi Xuét phat tur sau thﬁm trong tam.
Trong moi tinh huong, du lac hay kh6, mudn hay khong muon ching ta

cung khong lo lang, ching ta cam thay hoan toan an 6n, an On trong sy hiéu
biét vé tinh chat vo thudng. Day 1a phiic lanh cao tot nhat.

Biét rang ban 1a chi nhan cua chinh minh, rang khong c6 gi c6 thé ap
dao duoc ban, rang ban c6 thé vui vé chdp nhan bat ctr nhitng gi cudc doi
trao ting — ddy 13 sy quan binh tim hoan hao nhat, day 1a su giai thoat chan
thuc. Pay 1a nhitng gi ban c6 thé dat dén ngay trong hién tai qua viéc thuc
hanh thién Minh sat. Day 1a thai do xa thuc thy chir khong chi 13 su xa lanh
c6 tinh chat tiéu cuc hodc thu dong. N6 ciing khong phai la sy cam chiu mu
quang hodc sy lanh dam cua mét nguoi tim cach trén tranh cudc doi, cb
gang xa lanh the sy. Bung hon, sy quan binh tam tri thyc thu dugc dua trén
su tinh gidc vé moi van dé, sy chanh niém trén moi mirc do cia thyc tai.

Su Véng mat cuia tham hoac san khong ngu y mdt thai d§ lanh dam kho
cung, trong d6 nguoi ta tho hudng sy giai thodt c4 nhan ctia minh ma khong
nghi dén kho dau cua moi nguoi. Trai lai, thai d§ x4 thuc thu dugc goi mot
cach thich ddng 1a “sy v6 tu thanh thién”. D6 1a mot pham chit ning dong,
mot biéu 16 cta tdm thanh tinh. Khi thoat khoi thoi quen phan @ng mu
quang, lan dau tién tAm c6 thé dam nhan hanh dong tich cuc c6 nang luc
sang tao, hi€u qua va lgi ich cho ban than cling nhu cho tha nhan. Cung voi
xa, nhitng pham chit khac cia tdm thanh tinh ciing s& phat sinh: tir 4i, tinh
yéu thuong von muu cau lgi ich cho ngudi khac khong mong dap tra; bi man
d6i v4i nhitng ngudi trong co hoan nan va kho dau ctia ho; hoan hy dbi véi
sy thanh cong va may man cua nguoi khac. Bdn pham chét nay (tur, bi, hy,
x4) 1a két qua chic chin phai xay ra cta viéc hanh Minh sat.

Trude day co thé ta ludn ludn cb ging gilt nhitng gi tét vé phan minh va
day cai khong muon sang ngudi. Gio day ta hi€u rang hanh phuc riéng ctia



minh khong thé dat duoc bang su tra gid ctia nguoi khac, rang ban bd su an
vui cho ngudi khic tire 1a mang lai niém an vui cho chinh minh. Do d6 ta
tim cach xé chia nhitng diéu t6t dep minh c6 voi moi nguoi. Sauk hi da thoat
khoi khé va chirng nghiém sy binh yén ciia giai thoat, chung ta hiéu rang day
14 lgi ich tdi thuong. Vi vAy chung ta wdc mong ngudi khac ciing co thé
ching nghiém sy uéc mong nguoi khac ciing cé thé chimg nghiém su lgi ich
nay va tim dugc 16i thoat ra khoi kho dau cia ho.

Mettd bhivand (tu tap tim tir), su tu tip tdm tir dén moi ngudi 1a phan
cudi hop 1y cta thién Minh sat. Trudc ddy c6 thé ta chi ndi ngoai miéng
nhitng tinh cam nay, nhung tin siu trong tim tién trinh cii cua tham va san
van tiép tuc hoat dong.

Gio diy, & mot mirc 46 nao dé tién trinh phan ung iy di ding lai, thoi
quen cii cua chu nghia vi ky dé tiéu vong, va tAm tir tu nhién luu xut tir tn
sau trong tam. V&1 toan bd stc manh cua mot cai tam thanh tinh dﬁng sau
nd, tam tu nay cod thé rat manh liét trong viéc tao ra mot bau khong khi binh
yén va hoa hop vi loi ich cua tat ca chung sanh.

C6 nhiéu ngudi nghi rang lic nao ciing giit thai 6 quan binh (xa) nghia
1a nguoi ta khong con biét tho huong cudc doi véi mudn van mudn ve cua
no, nhu thé mot anh hoa si c6 ca mot bang diy mau sic nhung chi chon dung
moi mau Xam X1t hodc nhu mot nguoi co chiée dan dLrO’ng cam nhung chi
chon choi mdi ndt d6 trung (middle C). Pay 1a mot cach hiéu sai vé thai do
xa. Su thuc 1a cady dan duong cam di bi lac diéu va chung ta khong biét cach
1am thé nao dé choi cho ding. Pon gian nhan miét vao nhitng cai phim nhan
danh cai toi (tu thé hién) s€ chi tao ra bét hoa. Nhung néu chung ta hoc dugc
cach 1én day va choi cho diing, ltic 4y chiing ta c6 thé tao ra Am nhac. Tir ndt
nhac thép nhét dén ndt nhac cao nhat chung ta st dung hét moi Am vuc cua
ban phim, va moi ndt ma chung ta choi s€ tao ra sy hoa hop, du duong.

Ptc Phat nobi réng trong viéc thanh loc tdm va dat dén “tri tué vién
man”, ta cdm nghi€ém “han hoan, tinh lac, chanh ni€m, tinh giac, chan an
lac”1l. V&1 mot cai tim quan binh, chung ta co thé tho huong cudc doi nhiéu
hon. Khi mét tinh huéng dé chiju xuét hién, ching ta c6 thé thudng thic né
mot cach tron ven, c6 su chanh niém dﬁy du va khong tan loan trong sat na
hién tai. Va khi cam tho diét, chung ta khéng dau budn. Chung ta van tiép
tuc mim cudi, hiéu réng nd budc phai thay doi. Tuong tu, khi mdt tinh
hudng kho chiu xuit hién, ching ta cling khong bi dao 16n. thay vao dé
ching ta hiéu rd né va nho su hiéu biét Ay c6 thé chiing ta s& tim ra mot cach



dé sira d6i nd. Néu diéu d6 khong nam trong kha ning cua chung ta, chung
ta van giit duoc sy binh yén, biét rd rang kinh nghiém 4y ciing vo thuong,
chic chin phai diét. Theo cach ndy, nho giit tim khong cing thang, ching ta
s€ c6 mot cudc séng dang huéng thu va lgi ich hon.

C6 mot cau chuyén ké rang & Mién (Burma) nguodi ta _thuong phé binh
nhitng thién sinh cua thién su Sayagi U Ba Khinl, cho ring ho thiéu thai
dodo nghiém tac thich hgp vo1 nhitng nguoi hanh thién Minh sat. Trong
khoa thién, nhitng ngudi phé binh nay nhin nhan, nhimng thién sinh 4y thuc
hanh mot cach nghiém tac, véi hét kha nang cua ho, nhung sau d6 ho luén
to ra vui vé va tuoi cudi. Khi nhitng 161 phé binh nay dén tai Webu
Sayadaw, mot trong nhiing vi su dang ton kinh nhét trong ving, ngai tra 101,
“Ho cudi vi ho ¢6 thé cudi”. Cai cudi cta ho khong phai cai cuoi cua tham
a1 hay v6 minh, ma la cai cuoi cua Phap (Dhamma). Nguodi da goi rira sach
ndi tam, s€ khong cau may khi di day di do. Khi kho di duogc doan tru,
duong nhién ho s€ tuoi cudi vay thoi. Néu ban hoc duoc con duong giai
thoat ndy, tat nhién ban s& cam thiy vui vé.

Su tuoi cudi xuat phat tir trai tim nay khong boc 10 gi ngoai sy binh yén,
x4 ly va long tir bao la, m0t ny cuo1 ludn tuoi sdng trong moi hoan canh, 1a
hanh phuc chon thyc. Pay la muc dich cua Phap (Dhamma).

---000---
Nghé Thuéat Séng

Trong sb nhitng gia dinh cua chung ta vé ban than, c¢6 1& gia dinh co ban
nhit van 13 c6 mot tu ngd (self). Dua trén su gia dinh ndy mdi ngudi chiung
ta déu gan nhitng y nghia quan trong nhét cho cai ngd, coi né 1a trung tim vii
tru cua ching ta. Chung ta lam diéu nay dau khong may kho khin dé thiy
rang gitra bao la thé gioi, cai ngd nay chi la mot; va gitra cai ngéd nay cling
chi la mot. Chung ta co thdi phong tu ngd dén dau ching nita, nd van chang
c6 gi dang ké so vOi cai ménh mong cua thot gian va khong gian nay. Y
niém cua chung ta vé ty ngd hién nhién da sai 1am. Tuy thé chung ta vin
céng hién cudc doi minh cho viéc di tim sy hoan thién tu nga, xem do nhu
con dudng di dén hanh phic. Su suy tu vé cudc séng theo cach khic dudng
nhu sé 1 bat thuong hoac tham chi con ¢6 tinh cach de doa.

Nhung bat ky ai d3 ném mui thong khoé cua viée y thire tu nga (c6 y thuc
v€ minh) déu biét rang do6 1a ndi dau to 16n biét duong nao. He chung ta con
ban tam v&i nhitng mong muodn va s¢ hai cua ching ta, vdi tung tich cua
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chung ta, ching ta con bi giam him trong nguc ti chat hep cua tu ngd, cit
dut khoi thé gidi bén ngoai. Xuat ly khoi ndi 4m anh ty nga nay 1a di thuc su
giai thoat khoi rang budc, gitp chung ta budc vao thé gian, coi mo véi
cubedn, voi moi ngudi, dé tim ra sy hoan thién dich thuc. Diéu can thiét
khong phai la phu nhan ty ngé, hay dan ap ty nga, ma la giai thoat khoi cai y
niém sai lam cta ching ta vé ty ngd: va phuong cach dé thyc hién sy giai
thoat nay 1a 1am thé ndo nhan chan duoc rang cai ching ta goi 13 tu ngi (cai
t61) thuc sy chi 1a phu du, chi la mot hién tugng ludn luon thay doi.

Thién Minh sat 14 cach dé c6 duoc tué giac (thdy tinh chat vo thudng)
nay. Bao lau ta chua ty minh kinh nghiém tinh chat vo thuong cua than va
tam, ta chic chian van con bi sap bay trong chii nghia vi ky va vi thé phai kho
dau. Song mot khi dao tuong vé su thuong hang roi rung, thoi ao tudng vé

“t61” s& tu dong bién mat, va kho dau ciing tiéu vong. Dbi voi nguoi hanh
thién Minh sat, sy chirng ngd tinh chat phu du cta ty ngd va thé gian, hay su
chiing ngd vo thuong (anicca), la chiéc chia khoa m¢& canh cira giai thoat.
Tam quan trong cua viéc tué tri tinh chat vo thuong 1a mot chu dé duogc ké
nhu soi chi xuyén sudt toan bo 101 day cua duc Phat. Ngai noi:

Ai séng cd tram nam,

Khéng thdy phdp sanh — diét,
Chdng hang séng mot ngay,
T hcfy dwoc sw diét — sanhl.

Ngai da so sanh ni¢ém vo thuong (thdy vo thudng) voi viée cay bira cta
nguoi nong phu, cit dut moi gde ré trong khi cay; voi cdy don ndc ctia mai
nhd, cao hon hét thiy nhiing cdy rui, mé nang d& no; vdi vua chuyén luan
vuong théng tri hét cac vi tiéu vuong chu hau; v6i anh sang clia mit tring
lam mo di cac ngdi sao; voi binh minh xua tan tim t6i khoi bau troi2. Nhiing
101 sau cung Ngai can din (dé tir) luc cudi doi 1a, “Cac Phap hanh
(sankhdras) — tit ca nhitng phap do diéu kién tao thanh — phai chiu hoai
vong. Hay chuyén can thuc hanh dé chirng ngd su thuc nay”3.

Su thyc hay chan 1y vé vo thudng tinh khong phai chi dé chap nhan trén
phuong dién tri thirc. N6 ciing khong phai dé duoc chip nhan chi tir tinh
cam hay duc tin. Mdi nguoi chung ta phai kinh nghiém thyc tai vo thuong
nay, trong chinh ty than. Sy hiéu biét tryc tiép vé tinh vo thuong, va cung
vO1 no, su tué tri ban chét khong thuc cua cai téi va cua khd dau, tao thanh
tué giac chon thuc dan dén giai thoat. Pay chinh 13 chanh kién.



Ngudi hanh thién ching nghiém tué giai thoat nay nhu tot dinh cua viée
thuc hanh Gi61, DPinh va Tué. Tru phi ching ta tho tri Tam hoc nay, trur phi
chung ta budc timg budc mdt theo dao 16, bang khong chung ta khong thé
dat dén tué giac chon thuc va giai thoat khoi kho. Nhung, ngay ca trude khi
bat dau viéc thuc hanh, ching ta cling phai c6 mot chut tri tu¢ nao do, cod thé
chi 1a mdt sy nhin nhan dua trén tri thic vé su thuc cua kho. Khong co su
hiéu biét, du chi trén bé mit nay, y nghi thyc hanh dé giai thoat ban than
khoi kho s& chang bao gio xuat hién trong tdim. D¢ Phat da day “Chdnh
kién di dau” 1a vay4. Do d6, nhitng budc dau tién ctia Bat Thanh dao thuc su
1a chanh kién va chanh tu duy. Chung ta phai thiy ra van dé va nhat quyét
dbi pho vé1 nd. Chi khi d6 ching ta méi co thé dam nhéan viéc thuc hanh
Phép (Dhamma) thuc thu. Chiing ta bat dau thuc hién dao 10 (giai thoat) véi
giéi hoc, tuan theo nhitng gidi luat dé kiém soat hanh vi cua chung ta. Véi
dinh hoc, chiing ta bat dau ddi phé v6i tdm, phat trién dinh (samadhi) bang
cach niém hoi thd. Va nho quan sat cac cam tho khép toan than, chung ta
phat trién tué dwa trén kinh nghiém vén giai thoat tim khoi cac diéu kién
(hanh).

Va gio day, khi sy hiéu biét chon thuc xudt phat tir kinh nghiém cé nhan
cua chung ta, mot lan nita chanh kién tré thanh budc dau tién trén dao 10.
Nho thue ching ban chit ludn ludn thay d6i cia ty than qua viée thue hanh
Minh sat, ching ta gidi thodt tam khoi tham, san va vO minh. V&1 céi tam
trong sach nhu vay, ngay ca nghi dén chuyén 1am hai ngudi khac ciing
khong thé co. Thay vao do, tu duy cua ching ta chi ngdp tran 10ng tir ai va bi
man ddi voi tat ca chung sanh. Trong 16i noi, hanh dong, va su nudi mang,
chung ta song mot cudc séng khong co 1am 15i, thanh than va binh yén, va
vO1 su Véng lang do viéc hanh gid1, su thuc hanh dinh tam s€ tré nén dé hon.
Va dinh tAm cang manh tri tué ctia chung ta s& cang thé nhap sau hon. Nhu
vay dao 16 14 mot vong xoan oc¢ théng tién 1én sy giai thoat. Mbi hoc trong
Tam hoc (Gio1, Dinh, Tug) s& hd tro cho hoc khac, gibng nhu ba chan cua
mdt cai kiéng v@y. Ba chan lic nao cling phai c6 mat va dai déu nhau, néu
khong thi cai kiéng khong thé dung duogc, twong tw, ngudi hanh thién phai
hanh gidi, dinh, tué cung nhau dé phat huy déng déu caba mit cua dao 10.
buc Phat day:

Chanh tu duy bat ngudn tir chanh kién,
Chanh ngit bit ngudn tir chanh tu duy,
Chanh nghiép bat ngudn tir chanh ngi,
Chanh mang bat ngudn tir chanh nghiép,
Chanh tinh tdn bat ngudn tir ching mang,



Chanh niém bét nguén tir chanh tinh tn,
Chanh dinh bit ngudn tir chanh niém,
Chanh tri (tu¢) bit ngudn tir chanh dinh,
Chanh giai thoat bat ngudn tir chanh tril.

Thién Minh sat cling c6 mot gié tri thuc tién thAm sau ngay trong hién
tai. Trong cudc sdng hang ngiy vo sd nhiing tinh huong phat sinh de doa dén
sy binh than (xa) cua tam. Nhimg kho khan hay rac roi bat ngd ap dén,
nhitng ngudi khac bt ngd chong bang chung ta. Suy cho cung, chi hoc cach
Mlnh sat thoi thi khong du dé bao dam rang chung ta s€ khong gap nhiing
van dé gi thém, hon nita hoc 14i mot chiéc tau khong co nghia rang ching ta
s& chi ¢6 nhitng cudc hanh trinh ém 4. Béo tap chic chin s& dén; nhitng van
dé chac chin s& phat minh. C6 gang tranh né nhirng van dé 4y 1a vo ich va
tir chudc 14y that bai. Thay vao do, cach giai quyét ding din 1a st dung bat
ctr kinh nghiém nao ban c6 dé vuot qua phong ba bio tap.

Pé dam bao dugc nhu vy, trudc hét ching ta phai hiéu ban chat thuc sy
ciia van dé. Su ngu dét (v6 minh) din ching ta dén viéc d6 156i cho hoan
canh bén ngoai hodc trach cir ngudi khic, xem ho nhu ngudn gbc cua van
dé, va roi huéng moi ning luc cta chung ta vao viéc thay d6i hoan canh bén
ngoai. Nhung viéc thuc hanh Minh sat s& 1am sang to van dé rang khong ai
khac ngoai ta la nguoi phai c6 trach nhiém d6i v6i hanh phic hay bat hanh
ctia chinh minh. Vin dé nim trong théi quen phan Gng mu quang. Do d6
chung ta phai chii y dén tran bio bén trong ctia nhiing phan tng c6 diéu kién
ctia tdm nay. Tuy nhién, chi giai quyét bang cach khong phan tmg thoi s&
khong kién hiéu. Bao lau cic duyén hay diéu kién vin con trong tdm vo
thirc, chac chin khong sdm thi mudn né ciing s& khai 1én va ap dao tim, bat
ké dé moi cach giai quyét nguoc lai. Giai phap duy nhat 13 hoc cach quan
sat va thay d6i chinh minh.

Piéu nay kha d& hiéu, song dé thuc hién né thi lai khé hon. Cau hoi van
14, 1am thé ao dé quan sat chinh minh day? Mot phan tng tiéu cuc da khoi
dong trong tAm — ndng gian, so hii, hay thu ghét. Trudc khi ta ¢ thé nhd
dén viéc quan sat nd, ta da bi né ap dao va tudn ra nhitng 16i néi va hanh
dong tiéu cuc roi. Sau do, khi viée da xong, ta mdi nhan ra sy sai 1Am cua
minh va 1y 1am hdi han, nhung 14n t6i ta van lap lai 16i cu xir dy.

Hodc gia, ta nhan ra mét phan tng san han da khoi va thuc su cd ging
mudn quan sat nd. Ngay khi ta ¢ gang thi nguoi hay tinh hudng ma ta gidn
day lai xdy ra ¢ tAm. Nghi vé diéu nay s& 1am ting thém sy néng gian. Nhu
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vdy quan sat cam xuc tach khdi bat cr nguyén nhan hay hoan canh nam
ngoai kha nang ctuia hau hét moi nguoi.

Nhung nho xem xét thyce tai tdi hau cua tAm va vat chat (sa‘ic), duc Phat
d3 kham pha ra rang bat ¢t khi ndo mot phan ung khéi sanh trong tdm, thoi
hai loai thay doi s& xuit hién ¢ mirc vat ly. Mot trong s6 d6 thé hién tuong
dbi rd rang: hoi thé tré nén hoi manh hon mét chut. Loai khac vé ban chét vi
té hon: mot phan tng sinh hoa, mdt cam tho s€ xay ra ¢ than. V&i su luyén
tap dung din, mot nguoi trinh do trung binh c6 thé dé dang phat trién kha
ning quan sat hoi thd va cam tho. Piéu nay cho phép chung ta sit dung
nhitng thay doi trong hoi tho va cac cam tho nhu nhiing 101 canh bao, bao
cho chung ta biét trudc mot phan tng tiéu cuc trude khi no co thé gom gop
dugc sttc manh nguy hiém. Va néu lac dé ching ta c6 thé tiép tuc quan sat
hoi thd va cam tho, chiing ta s& dé dang thoat khdi tinh tiéu cuc.

T4t nhién thoi quen phan ng da an sau trong vo6 thirc va khong thé loai
bé mot som mot chidu duge. Song, trong cudc sdng hang ngay, khi ching ta
hoan thién viéc hanh thién Minh sat ctia minh, ching ta s& thdy rang it ra
cling c6 vai lan thay vi phan mg mét cach v6 tinh, ching ta chi don gian
quan sat tu than. Dan dan nhirng sat na quan sat ay gia tang va nhiing sat na
phan Gmg mét cach ti€u cuc, song thoi gian va cuong do cua phan ung da
giam. Cudi cliing, ngay ca trong nhitng tinh huéng khiéu khich nhat, chtng ta
cling ¢c6 thé quan sat hoi thé va cam tho, dé gilr dugc quan binh va an nhién.

Vé6i sy quan binh hay véi thdi 46 x4 ¢ mic sdu xa nhit cta tAm nay,
ching ta lan dau tién c6 duoc kha nang hanh dong dich thuc — va hanh dong
dich thuc thi luon ludn sang tao va tich cyc. thay vi 4n miéng tra miéng mot
cach tu dong ddi véi su tiéu cuc cua ngudi khac, ching ta co thé chon phan
g nao, dugc xem 1a c¢6 loi nhat chang han. Khi dtng trudc mot nguoi dang
nong gidn nhu ltra, ban than nguoi ngu cing tré nén nong gian, va két qua 1a
mot cude cdi va nd ra khién ca hai déu bat hanh. Nhung néu gitt dugc an
nhién va quan binh, ching ta c6 thé gitp cho ngudi d6 thoat khoi sy nong
gian va dbi pho voi van dé mot cach xay dung.

Quan sat cac cam tho day cho chung ta biét rang bat cir khi nao ching ta
bi 4p dao boi tiéu cuc, chung ta s& dau khd. Do d6, khi thdy nguoi khac phan
ung mot cach ti€u cuc, chiung ta hiéu réng ho dang dau khd 1am vay. Voi su
hiéu biét nay ching ta cam thdy x6t thuong cho ho va sin sang 1am mot cai
gl d6 dé gitp ho tu thoat khoi ndi khd dau dy, chir khong 1am cho ho dau



kho thém. Ching ta gitr dugc su binh yén va vui vé dong thoi gitip moi
nguoi cling duge nhu vay.

Phat trién niém va xa khong lam cho ching ta tré nén dimg dung va tro
li nhu cay co, dé cho thé gian thich 1am gi v6i ching ta thi lam. Chung ta
cling khong tré nén lanh dam truéc ndi kho cta tha nhan trong khi van chu
tam theo dudi su binh yén ndi tai. Phdp (Dhamma) day chung ta biét nhan
lanh trach nhiém d6i véi hanh phuc cua chinh ban than cling nhu dbi voi su
an sinh ctia moi nguoi. Chung ta lam bét clr hanh dong nao can thiét dé giup
moi ngudi song ludn ludn gilt sy quan binh cua tim.Thdy mot dua bé dang
lan trong bai lay, nguoi vo tri tré nén ludng cudng, nhay bo theo dira bé, va
chinh anh ciing sa 1dy. Nguoi c6 tri giit binh tinh va quan binh, tim mot
nhanh cay c6 thé cham tdi dira bé va kéo nd vio an toan. Nhay theo nguoi
khac vao viing 1ay tham ai va sn han s& chiang giup dugc ai ca. Ching ta
phai dua nguoi khac dén ving dit virg chic ciia tim quan binh.

Trong cudc séng nhiéu lic hanh dong manh bao ciing 13 can thiét. Chang
han, chung ta d3 c6 ging giai thich bang 15i 1& nhu hoa, nhan nhin véi nguoi
dang pham toi, nhung nguoi y phét 1o 10i khuyén, 1am nhu khong thé hiéu
dugc gi ngoai trir nhitng 101 n6i va hanh dong cung ran. Vi thé ta phai chon
mot hanh dong cing ran nao dé theo yéu cau. Tuy nhién, trudc khi hanh
dong chung ta phai tu xét lai minh xem tam da quan binh hay chua, va xem
chung ta c¢6 phai chi c6 long tir 4i va bi man dbi voi nguoi lam 15i dy hay
khong. Néu c0, hanh dong s¢€ loi ich; b::ing khong, né s& khong thuc su giup
dugc ai ca; néu ching ta hanh dong xuit phat tir 10ng tir bi chung ta khong
thé ndo sai l|Am duorc Khi gap mdt ngudi manh dang hiép dap ké yéu, chung
ta ¢ trach nhiém cb stc chan dung hanh dong bat thién nay. Bat clir mot ai
biét 18 phai ciing s& ¢ ging lam nhu vy, mac du diéu ay thé xuat phat tur
long thuong hai nan nhan va cam gian d6i voi ke xam hai. Nguo1 hanh thién
Minh sét s& c6 1ong bi man dbi vdi ca hai, biét ring nan nhan phai dugc bao
vé dé khoi bi hai, va ngudi xdm hai cling can dugc bao vé dé khoi tu hai
minh bang nhirg hanh dong bét thién cua y.

Xem xét tim minh trude khi chon bat ky mdt hanh dong manh mé€ nao 1a
viéc hét suc quan trong; chi bién minh hanh dong khi nhin lai su viéc 1a
khong du. Néu ban thin ching ta khong cam thiy binh yén va hoa hop & bén
trong, chung ta khong thé khuyén khich su binh yén va hoa hop ¢ nguoi
khac duge. La nhiing hanh gia Vipassana ching ta hoc cach thyc hanh sy xa
ly hét long, nghia 13 vira phai c6 long bi man, vua phai ¢ thai d¢ vo tu,
khong thién vi. Chung ta 1am viéc vi sy t6t dep clia moi nguoi bang cach



thuc hanh dé phat trién niém va xa. Néu chung ta khong lam diéu gi khac
ngoai trir viéc tu ché khong lam ting thém nhing cing thang trong cudc doi,
ching ta da thuc hién dugc mdt viéc thién ro1. Nhung thuc sy hanh vi xa nay
lai gay duogc tiéng vang 16n bang chinh sy yén ling ctia nd, voi nhirng tiéng
vang c6 tac dong 16n lao Ay nod chic chan phai co6 mot anh hudng tich cuc
trén sé dong.

Xét cho cung, tdm ti€u cuc — cua chinh ta va cua moi nguoi — 1a can
nguyén ctia moi khé dau trong cudc doi. Khi tdm da tro nén trong sach,
pham vi v6 tan cua cudc song s€ mo ra trudc chung ta, ching ta co thé tho
hudng va chia sé v6i moi nguoi hanh phuc chan thuc ay.

---000---
T&m Quan Trong Cia Vedané (Tho) Trong Léi Day Cia Pirc Phéat

Lo1 day cua dirc Phat 1a mot hé théng nhim phat trién sy tu tri nhu mot
phuong tién dé chuyén héa ty than. Nho dat dén sy hiéu biét dya trén kinh
nghiém (tu tu¢) vé thuc tai cua ban chit con nguoi, chung ta co thé loai bo
nhirng hiéu 1am timng khién ching ta hanh dong khong ding, va tao khé dau
cho ban than. Chung ta hoc cach hanh dong sao cho phu hop voéi thuc tai va
nho do séng mot cudc séng loi ich, hitu dung va vui tuoi.

Trong Kinh Niém xu - Satipatthana Sutta, duc Phat da gioi thiéu mdt
phédp mon thuc tién nham phat trién su tu tri qua viéc quan sat tu than. K¥
thuat nay duoc goi la thi€én Minh-sat.

Bét ky mot ¢ gang ndo nham quan sat su thuc vé chinh ban than ciing
lién phat hién ra rang nhiing gi ching ta goi 1a “ban thdn minh” chi c6 hai
phuong dién, vat Iy va tam 1y, hay than va tam. Ching ta phai hoc cach dé
quan sat ca hai.Nhung lam thé nao ching ta c6 thé thuc su kinh nghiém
duogc thyc tai cia than va tam? Chép nhan nhitng giai thich cua nguoi khac
thoi thi khong du, dya vao tri kién thudn tay khong ciing vay. Ca hay tuy co
thé huong dan chung ta trong cong viéc kham pha ty than, song moi nguoi
chung ta van phai kham pha va kinh nghiém thuc tai mot cach truc tiép trong
chinh ban than minh.

Chung ta kinh nghiém thuc tai ctia than bﬁng cach cam nhan no, tuc la
bang cach cam nhan nhirng cam tho vat 1y xut hién bén trong than. Vi mat
nhim, chiung ta vin biét rang minh c6 hai tay, hodc bat ky bd phan nao khac
cua than, vi ching ta co thé cam nhan duoc ching. Nhu mot cudn sach co



hinh thirc bén ngoai va ndi dung bén trong, ciu tric vat 1y ciing c6 mot thuc
tai khach quan, & bén ngoai la than (kaya), va mot thuc tai chu quan bén
trong la cam tho (vedana). Chung ta hiéu rd mot cudn sach bang cach doc tat
ca nhitng chir trong cuon sach ay; chung ta kinh nghiém dugc than bang
cach cam giac cac cam tho. Khong ¢6 niém tho thi khong thé ¢ su hiéu biét
tryc tiép vé ciu trac vat 1y. Hai viéc khong thé tach roi nhau.

Tuong ty, cdu tric tAm ciing c6 thé phan tich ra thanh hinh thic va noi
dung: tAm (citta) va bat ct nhiing gi nay sanh trong tim (Phap — Dhamma),
nhu ¥ nghi, cam xtc, ky @c, hy vong, s¢ hai hay bat cr sy kién tim 1y ndo.
Than va tho khong thé duoc kinh nghiém tach roi nhau nhu thé nao, thi &
day ta cting khong thé quan sat tdm ngoai nhirng nd1 dung cua tam nhu thé
ay. Hon ntra, tam va vat chat (sdc than) con c6 lién quan mat thiét vdi nhau.
Bét luan diéu gi xdy ra ¢ than ciing dugc phan anh ¢ tdm, va nguoc lai. Pay
la mot kham pha then chdt cua dirc Phat, mot kham pha c6 y nghia quan
trong trong 15i day ctia Ngai. Nhu dac Phat da dién dat no, “Pham nhiing gi
nay sanh trong tdm ciing co cam tho di kem”1. Do d6, viéc quan tho cling
dua ra mot phuong tién dé khao sat toan bd ciu tric vat 1y va tam 1y ctia con
nguoi ching ta.

Bon chiéu cua thyc tai nay 1a chung cho moi nguoi, d6 14 nhitng phuong
tién vat ly cua than va tho, nhitng phuong dién tdm ly cua tdm va phap (no1
dung cua tdm). Chung cung cdp bdn chiéu cho “Kinh Niém Xu”, hay bon
dai 16 cho viéc thiét 1ap niém, bon loi diém cho viéc quan sat cac hi¢n tugng
ctia con ngudi. Néu su tham sat duoc xem 1a hoan toan, thi mdi phuong dién
phai dugc kinh nghiém. Va ca bon (phwong dién) cé thé dugc kinh nghiém
bang cach quan sat cam tho (vedand).

Chinh vi 1y do nay dic Phat dac biét nhin manh dén tam quan trong cua
ni¢m tho. Trong kinh Pham Vong (Brahmajéla Sutta), mét trong nhirng bai
kinh quan trong nhat, Ngai noi:

“Bdc gidc ngd da dwoc gidi thodt va thodt khéi moi chdp thii nho thdy
dung nhw thuc sy sanh khoi va sw bién diét cua cdac cam tho, vi ngot cua
chung, sy nguy hiém cua chung, va cach thoat khoi chung 1.

Ngai con tuyén bd niém tho 1a diéu kién tién quyét cho viéc tué tri Ta
Thanh Deé:
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“Poi véi nguoi kinh nghiém dwoc tho, Ta (Nhuw Lai) chi cach d@é thdy ré
thé nao la kho, tdp khoi cua kho, su diét kho, va con dwong dwa dén sy diét
k /‘ ))

Vay thi tho (Vedani) chinh xac 14 gi? Puc Phat di mo ta bang nhiéu
cach khac nhau. Ngai dd gdm tho (Vedan3) trong bon tién trinh tao thanh
tAm (xem lai bai Diém Khoi Daw). Tuy nhién, khi dinh nghia mt cach chinh
xac hon Ngai da noi vé tho ké nhu ¢6 hai phuong dién tim ly vavatly3. Chi
mdt minh sic (than) thi khong thé cam giac dugc bat ct diéu gi néu nhu tim
khong c6 mit: trong mot xac chét, chang han, khong c6 nhirng cam tho.
Chinh tdm (Iam viéc) cam giac, nhiing cai né cam giac lai c6 mot yéu to vat
Iy khong thé tach ra duoc.

Yéu t6 vat Iy nay 1a diém quan trong chinh trong viéc thuc hanh 1oi day
ctia dtrc Phat. Myc dich cta viée thuc hanh 14 nham phat trién noi ching ta
kha ning dé dbi pho voi nhitng thiang trdim cta cudc doi theo cach quan binh
nhit. Chung ta hoc cach dbi pho Ay trong thién bang viéc quan sat nhitng gi
xay ra trong ban than chung ta v&i thai do xa. V&i xa nay,chiing ta c6 thé pha
b6 théi quen phan Gmg mu quang, thay vao d6 ching ta co thé chon dudng
16i hanh dong c6 lgi nhit trong bat ky tinh hudng nao.

Bét ctr diéu gi chung ta kinh nghiém trong cudc séng déu gip g qua sau
clra nhan thirc: nim gidc quan vat Iy va tim. Va theo chudi Duyén sinh
(Phap Duyén Khoi), ngay khi mot xtc xdy ra & bat ky cira ndo trong séu cira
nay, nghia l1a ngay khi ching ta gap bat ky hién tuong tam ly hay vat 1y nao,
thi mot tho duoc sinh ra. Néu ching ta khong tac y (cha tam) dén nhiing gi
dang xdy ra & than, chung ta vin khong hay biét vé cam tho, & muc ¥ thic.
Trong tim tbi cia v minh mdt phan tng vo thirc bit dau hudng dén cam
tho Ay, mot thoang ua hay ghét nhat thoi, phat trién thanh tham hodc san.
Phan mg nay duoc lap di lap lai va gia tang cuong do gip nhiéu lan trudc
khi n6 tac dong dén tam ¥ thirc. Néu ngudi hanh thién chi xem trong nhiing
gi xay ra & tdm ¥ thirc, ho s& chi biét dugc tién trinh sau khi phan tng da xay
ra va gom gop stc manh nguy hiém du dé ap dao ho. Ho dé cho tia Itra cam
tho ddt chay ngon Itra gidn dit trude khi c¢b gang dap tat nd, giy bao nhiéu
kho khan cho ban than ho mot cach vo ich. Tuy nhién néu ho hoc cach quan
sat cac cam tho trong than mot cach khach quan, ho cho phép mdi tia lira tu
d6t ryi nd ma khong khoi dong mét dam chay lon. Do xem trong phuong
dién vat 1y, ho sé& biét duoc cam tho ngay khi né khai sanh va c6 thé ngin
khong cho bét ctr phan tng nio xay ra.
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Phuong dién vat 1y cua tho (vedand) la dac bi€t quan trong vi né cung
cép kinh nghiém sinh dong rd rang vé thuc tai vo thuong trong chinh ban
than ching ta. Su thay doi xay ra ¢ timg sat na trong ching ta va tu no thé
hién trong tro choi cua cac cdm thg. Chinh & mat nay ma trang thai vo
thuong phai dugc kinh nghiém. Viéc quan sat cac cam tho dang lién tuc thay
d6i cho phép chiing ta thuc ching tinh chit phu du cua chinh ching ta. Su
thuc ching nay 1am hién nhién thém sy vo ich ctia viéc chap thu Vao nhung
gi duoc xem la khong bén nhu vdy. Do d6 kinh nghiém truc tiép vé vo
thuong (anicca) ty dong lam phat sinh sy xa ly, voi sy xa ly nay ching
nhitng ching ta c6 thé ngin dugc nhing phan Gng mai cua tham hodc san,
ma con diét duoc chinh thoi quen phan tng dy. Theo cach ndy ching ta dan
dan giai thoat tim khoi khé dau. Trir phi phuong dién vat 1y cua né duoc
dua vao (viéc Minh sat) bang khong niém tho van con co tinh cahc phién
dién va khong hoan toan. Vi thé ma dtc Phat d3 nhdn manh rat nhiéu lan d&én
tdm quan trong cta viéc kinh nghiém vo thudng qua cac cam tho vat 1y.
Ngai noi,

Ai lién tuc né luc

Huong niém quan ty than,
Tranh viéc lam bat thién,
Lam nhitng viéc can lam,
Niém, tinh gidc nhu vdy
Giai thoat moi phién naol.

Nhan sanh kho 13 tanh, 4i va san. Thong thudng, d6i véi ching ta sy thé
¢6 vé nhu ching ta tao ra nhitng phan (mg tham va sin vdi nhiing ddi tugng
khiac nhau ma ching ta gdp ngang qua cac giac quan vat ly va tam. Tuy
nhién, dirc Phat kham pha ra rang giita d6i twong va sy phan Gng con c6
mdt mic xich bi bo sot, d6 1a tho (vedand). Chung ta phan tmg khong phai 1a
vo1 thye tai bén ngoai ma véi nhitng cam tho bén trong chiing ta. Khi chiing
ta biét cach quan sat cam tho ma khong phan tng lai v6i tham va sin thi
nhan sanh kho s& khong xuat hién, va kho dau ciing diét. Vi vay viéc quan
tho dugc xem 14 thiét yéu dé thuc hanh nhing gi dirc Phat day. Va viéc quan
phai & mirc cam tho vat 1y néu nhu mudn niém tho duoc hoan hao. Vi viée
niém cam tho vat Iy nay chung ta co thé thé nhap vao coi ré cla van dé va
loai trir nd. Chiing ta ¢ thé quan chinh ban chat cta chung ta dén tan chiéu
sdu va ty giai thoat minh khoi kh dau.

Nho hiéu rd tdm quan trong ciia viéc quan tho trong 101 day cua dirc
Phat, ching ta c6 thé c6 dugc kha nang thau triét Kinh Niém xu
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(Satipatthdna)l. Bai kinh m& dau bang 1oi tuyén bd vé muc dich cua niém xa
(Satipatthdna), hay muc dich cua viéc thiét 1ap niém: nham “Tinh hoa (tdm)
cua cac chung sinh, vugt khoi sau, bi; dap tat kho wu (khé than, uwu tam);
viéc thuc hanh con duong chon thyc (chanh dao) 1a dé thuc nghiém thuyc tai
t61 hau, Niét ban”2 Roi kinh giai thich van tit cach 1am thé nao dé thanh tuu
nhitng myc dich nay: “O ddy, nguoi hanh thién séng nhiét tim véi tinh giac
va niém, quan than trong than, quan cdc cdm tho trong cic cam tho, quan
tam trong tam, quan phap (cac ndi dung tam ly) trong phap, sau khi da doan
trir tham va san ddi voi thé gian”3.

Y nghia cta “qudn thdn trong than, tho trong tho vv...” nay la gi? Dbi
v6éi mot hanh gia Vipassand, cach dién dat nay 1a dé hleu trong sy rd rang
cua no. Than, tho, tam va phap la bdn linh vyc cia mot con nguoi. Dé hiéu
chinh x4c vé hién twong con ngudi ndy, mdi chung ta phai kinh nghiém tryc
tiép thuc tai ctia chinh ban than. Mubn thanh tuwu kinh nghiém tryc tiép éy,
hanh gia phai phat trién hai phim chat: niém (sati) va tinh gidc (sampajani).
Mac du bai kinh dugc goi la “Thiét Lap Niém”, nhung niém s& khong hoan
hao néu khéng c6 tri tué tinh giac, kha nang tham nhap vao chiéu siu cta
ban chit con nguodi ching ta, vio tinh chit vo thuong cia hién twong ma
ching ta goi la “To61” nay. Viéc thuc hanh “Satipatthdna” (Ni¢m X)) dua
hanh gia dén chd to ngd ban chit vo thudng (phu du) co ban cta ho. Khi ho
d3 c6 sy to ngd ca nhan nay rdi thi niém coi nhu da dugc thiét 1ap viing
chic — chanh niém, din dén giai thoat. Lic d6 tham va san sé tu dong bién
mat, khong chi d6i v6i thé gidi bén ngoai ma ca d6i véi thé gidi bén trong
(ngil uan) noi ma tham va san dn sau nhat, va thudng bi bé qua nhit trong su
chap tha theo ban ning, va thiéu suy xét d6i voi than va tdm ctia chinh minh.
Hé sy chép thii co ban nay con, chiing ta khong thé nao giai thoat khoi kho.

“Kinh Niém X@” trudc tién noi vé viéc quan than. Pay 13 phuong dién
rd rét nhét clia ciu trac tAm-vat 1y, va vi vay cling 13 diém thich hop dé tir d6
bat dau cong viéc quan tu than. T viéc quan than, duong nhién quan tho,
tAm va phap s& phat trién. Bai kinh giai thich mot s6 cach dé bat dau viéc
quan than. Cach thir nhat va pho thong nhat la niém hoi the. Cach khac dé
bat dau 1a bang viéc cha ¥ dén nhiing chuyen dong cua than. Nhung, cho du
chung ta khéi sy cudc hanh trinh nhu thé nao, van 6 vai giai doan chung ta
phai trai qua trén con duong di dén muc dich cudi cung. Nhiing giai doan
nay da dugc mo ta trong mot doan trong yéu cua bai kinh:

“Theo cdch nay vi dy song qudn than trong ndi than hodc qudn thdn
trong ngoai than, hodc quan than trong noi va ngoai than. Vi dy song qudn



hién twong diét trong than. Vi dy song qudn hién twong sanh va diét trong
than. Bdy gio niém tw noé c6 mqt noi vi ay, "Ddy la than”. Niém ndy phat
trzen den mét mirc do nao dé chi @é con lai tri tué tinh gidc va qudn sdt, va
vi dy song xa ly khéng chdp truwde bat cir diéu gi ¢ doi” 1.

Tam quan trong cua doan kinh nay dugc ching to bé‘lng viéc n6d duogc lap
di lap lai khong chi ¢ cudi mdi phan trong chd luan ban vé quan than trong
than thoi, ma ca trong nhitng doan tiép theo cuia bai kinh dé cap dén viéc
quan tho, quan tdm va quan phap. (Chi khac la, trong ba doan sau, chir
“than” duoc 1an luot thay thé bang “tho”,”tdm”, va “phap). Nhu vy doan
kinh da mo ta 1y do chung trong viéc thuc hanh niém x@ (Satipatthana). Do
nhitng kho khin no gidi thiéu, sy giai thich cua doan kinh d3 c6 nhiéu diém
khac nhau. Tuy nhién, nhitng kho khin iy mat di khi doan kinh dugc hiéu
nhu dé cap dén niém tho. Trong viéc hanh Satipatthina (niém xt), hanh gia
phai thanh tyu mot sy hiéu biét tong hop vé ban chat cua chinh minh.
Phuong tién dé dat dén tué thé nhap nay 1a quan cac cam tho, bao gém, nhu
n6 da 1am quan ba linh vuc khac cta hién tugng con ngudi. Vi thé mic du
nhitng budc dau tién cé thé khac, vuot qua mot diém nao do, viéc thyc hanh
tat phai lién quan dén niém tho.

Do d6, doan kinh giai thich, hanh gia bat dau bang cach quan cic cam
tho sanh khoi trong ndi tdAm hodc ngoai than, tuc trén bé mit cua than, hoic
quan ca hai cung vdi nhau. D6 14, tir niém cac cam tho noi mot vai than phﬁn
nao do6, chir khong & nhitng chd khac, hanh gia dan dan phat trién kha ning
cam giac cac cam tho & khip toan than. Khi méi bat dau thyc hanh, trudc
tién hanh gia c6 thé kinh nghiém cic cam tho c6 ban chat manh liét phat sinh
va duong nhu tiép tuc ton tai trong mot thoi gian nao d6. Hanh gia biét su
sinh khoi ctia chung, va sau mot luc, biét sy diét cua chung. O giai doan nay,
hanh gia van chi kinh nghiém dugc thyc tai 16 rét cua than va tam, tinh chat
phdi hop, c¢6 vé nhu bén chic va 1au dai ctia chung thoi. Song khi tiép tuc
thuc hanh, hanh gia s& dat dén giai doan ¢ day tinh ran chic iy ty dong tan
ra, tam va than duogc kinh nghiém trong ban chit thuc cua ching nhu mdt
khdi nhitng rung dong, sanh va diét trong ting sat na. Gio day, véi kinh
nghiém nay hanh gia hiéu ra than, tho, tim, va phap cudi cung thuc sy 1a gi:
chi 1a mot dong trdi chay ctia nhirng hién tuwong khach quan, thay dbi khong
ngung.

Su hiéu biét truc tiép vé thuc tai téi hdu cia tim va than (danh-séc) nay
lam tan v& dan nhirng 4o tudéng, quan ni€m sai lam, va dinh kién ctia hanh
gia. Ngay ca nhitng nhan thirc ding da tung duoc chap nhan dya trén duc tin



hodic trén su suy dién theo tri thire, gio day cling c6 mot ¥ nghia mai khi
chung da duoc tryc tiép kinh nghiém. Dan dan, nho quan sat thuc tai bén
trong, tat ca cac duyén (diéu kién) lam méo mo nhan thirc bi hiy diét. Chi c6
niém va tué thuan tuy con lai.

Khi v6 minh tan bién, thoi nhitng khuynh huéng ngi ngdm ciia tham va
san (tham tiy mién va san tiy mién) s& bi diét trir, va nguoi hanh thién thoat
khoi moi chap thi - su chip thi sdu xa nhét 1a chip vao thé gidi noi tai cua
chinh than va tim ho (ng chép).

Khi nga chéap bi diét trr, khd dau cham dit va ngudi hanh thién tré nén
giai thoat.

buc Phat thuong ndi, “Pham cai gi dwegc cam tho, cai dy ¢6 lién quan
dén kho 1. Vi thé tho (vedand) 1a mot phuong tién ly tuong dé khao sat su
thyc cta kho. Nhitng cam tho khé chiu hién nhién 1a kho roi, song cam tho
dé chiu nhét cling 1a mdt hinh thirc cua su kich dong rat vi té. Moi cam tho
déu vo thuong. Néu ta chéip vao nhirng tho lac, thi khi chung diét, chi con lai
khd. Nhu vay modi tho déu chtra dung mot hat giéng cua khd. Vi Iy do nay,
khi néi vé con duong dan dén su diét khd, duac Phat da noi vé con duong dua
dén su sinh khai cua tho (vedand) va con duong dua dén su doan diét cua
tho2. Bao 1au con ngudi van con nam trong lanh vuc tao tac cua tdm va vat
chat (danh-sic), ching ay cac cam tho va khd dau van con. Chung chi diét
khi chung ta vuot qua lanh vuc d6 dé kinh nghiém thuce tai toi hau cta Niét
Ban. Puc Phat day:

Khéng phdi vi néi nhiéu,
La khong thuc hanh phap
Nguwoi tuy chi nghe it
Nhung tw than thdy phdp
Thire s song tiy phdp
Khong bao gio quén phap
Dhammapada 259

Tu than ctia ching ta xac ching cho sy thyc. Khi nguoi hanh thién kham
phé ra su thuc & bén trong (tu than), dieu do tré thanh thyc doéi voi ho, va ho
song tuy thudn theo sy thuc (Phap) ay.

M&i nguoi chung ta c¢6 thé ching ngd su thuc d6 bang cach hoc quan sat
cac cam tho bén trong chung ta, vi nhd quan sat nhu vay chung ta c6 thé dat
dén sy gidi thoat kho.



1 Kabir: Nha cai cach ton giao An Do (Benares 1435?), Ong 1a nguoi tim
cach xoa bo sy ngan cach gilra cac dang cip & An DPo. Chu trrong kho hanh
va ¢ rat nhiéu mon do.

Tuyén (glandular) bo phan chuyén tiét ra cac chat giip cho hoat dong sinh Iy
cua cac co quan trong co thé hay cta toan co thé. Vi du: tuyén nudc bot,
tuyen noi tiét vv..

1 Sankhara [hanhf — trong cach dung cua thién su TS/Goenka 13 phan Ung
(reaction)]. La mot trong nhitng ¥ niém quan trong nhat trong gido phap cua
duc Phat, va ciing 1a mot trong nhitng tir kho dién dat nhat trong Anh ngit.
Tir Sankhdra c6 rat nhiéu nghia, va ¥ nghia cta nd c6 thé khong duogc rd
rang khi ap dung trong mot ngir canh dic biét ndo d6. O day Sankhéra dugc
xem nhu tuong duong voi cetana hay sancetand, nghia la y chi, ¥ hanh (tu
tam s&). Chi tiét sy giai thich ndy xem A.IV.XVIILI (171), cetand Sutta:
SXXII 57 (5), Sattatthdana Sutta: S. XIL.IV. 38(8), Cetana Sutta.

1 M.72 Aggi — Vacchagotta Sutta

1 D.P.338

1 D.16 Mahi Parinibbana Suttanta

1 DP.276

1 SN.XXXVI (II)1.10 Phassa Miilaka Sutta. Cling xem SN. XII.VIL.62 (2).

1 Nhan sanh tong hop sdc ¢o bon 1 nghiép (phan ung qua khir); 2 — Tam
(phan tng hién tai); 3 — Thoi tiét (moi trudong séng) va 4 — Vit thuc (thic
an) —ND.

1 D.16 Maha — Parimibbhna Suttanta. Bai ké do DPé Thich Thién vuong noi,
sau khi dirc Phat diét do. Bai ké nay cling xuét hién & nhirng nguén khac
dudi1 hinh thirc ho1 khac mot chut. Chéng han xem SI II Nandana; va S.IX.6
Anuruddha Sutta.

[—

A.IX. II 10 (20) Valama Sutta.

[—

Lvi (xii) ii.i. Dhammacakappavattara Sutta (Kinh Chuyén Phap lun).
Céch néi nay dugc dung dé mo ta tu¢ gidc ma cac vi d¢ tir dau tién (nhom
nam vi Ki€u Tran Nhu) da dat dén khi lieu ng¢ Phap (Dhamma) 1an dau.
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1 Udana, VIII.1
1 Udana, VIIL.3
2 S.LVI (XII) I1.1 Dhammaccakkapattana Sutta.

1 S.XXXVIII (IV) 1 Nibbéna Panh3 Sutta. Bac thuyét kinh nay 1a Ton gia
Xa Lo1 Phat, dai dé€ tir cua dtrc Phat.

1 Sutta Nipata, 1.4 Maha — Mangala Sutta
1 D.9 Potthapada Suttanta.

1 Saygyi U Ba Khin (1899-1971) mét vi thién su cu si noi tiéng cua Mién
Dién. TS. Goenka la d¢ tir cia Ngai.

1 Phap ca 113

2 S.xx1i.102 (10), Anicca-sanna Sutta
3 D.16, Maha — Parinibbana - Suttanta
4 M117, Maha cattarisaka Suttam.

1 M117 Maha cattarisaka Sutta.

[—

A VIILIX.3 (83) Miilaka Sutta A.IX.ILLA (14)
1 DI
2 A, i vii 61 (ix) Thitthdyatana Sutta

3 S.Xxxvi (i1) 22 (2) Atthasata Sutta.

[—

Dhammapada xx1.4 (293).

1 Kinh Niém xur (Satipatthdna Sutta) xuat hién hai lan trong Tang kinh, d6
1a Kinh s6 22 ctia Trudng bd va Kinh s6 10 cua Trung bd. Trong ban kinh &
Truong bd, phin ndi vé quan Phap (Dhamma nupassand) dai hon ban kinh &
Trung bo. Vi vdy ban kinh & Truong bd dugc dé cap dén nhu Maha-
sapitthana suttanta (Kinh Pai Ni¢m Xir). Ngoai ra thi hai ban hoan toan



giong nhau. Nhiing doan trich dan trong quyén sach nay c6 ctng hinh thirc
nhu ¢ bai ban kinh.

2 Kinh Niém Xt 22 va 10.

3 Ibid.

1 Ibid

1 S.xii.iv. 32 (2) Kalara Sutta.

2 S.xxxvi (11) (3) Annatara Bhikku Sutta.

----000---
5
PHAN HOI & BDAP
Hoi — Lam thé nao dé cé thé tranh dwoc nghiép (kammd)?

Dap — Hay la chu nhan cua chinh tdm ban. Toan bd k¥ thuat (ni€m tho)
nay day cho ban cach lam thé nao dé tr& thanh cht nhan cua chinh ban. Néu
ban khong phai 1a cht nhan cta tim ban, thoi do 1& thoi quen cil, ban sé& tiép
tuc thyc hién nhitng hanh dong hay nghiép (kamma) 4y, diéu ma ban khong
mudn lam. Trén phuong dién tri thirc ban hiéu: “Ta khong nén 1am nhiing
hanh dong nay”. Tuy vy ban van thuc hién hanh dong 4y, vi ban khong lam
chu dugc tdm minh. Ky thuat nay s€ gitip ban tr¢ thanh chi nhan cua chinh
tam ban.

H6i — Muc dich toi hdu cua cuoc song la gi? Tuc la, moi sw hoa hop nay
roi sé dan dén gi?

Pap — Cudc sbéng toi hau, muyc dich t61 hau, 1a ngay ¢ day va bay gio
(ngay trong hién tai). Néu ban ctr tiép tuc chd doi mot diéu gi d6 trong tuong
lai ma khong c6 dugc gi trong hién tai, thi day 1a mot ao tuong. Néu ngay
hién tai ban cam nhan dugc su binh yén va hoa hop, thi rt c¢6 kha nang ban
s& dat dén muc dich, myc dich ay khong phai 14 gi ca ngoai su binh yén va



hoa hop. Vi vy hay kinh nghiém né trong hién tai, ngay trong khoanh khic
nay. Luc ay ban thyc sy dd & trén chanh dao.

Héi — Lam thé nao mét nguoi song ding phdp thuwc sw c6 thé dwong dau
Vvoi thé gian phi phap (adhamma) nay?

bap — Dung cd gang thay d6i thé gian phi phap (adhammic worrld).
Hiy ¢ ging thay ddi cai phi phap trong chinh ban, cai cach ma ban dang
phan ng va ty lam cho minh dau kho ay. Nhu toi dd noi, khi ai do mang
chui ban, hay hiéu rang con nguoi nay dang dau kho. D6 1a van dé cua nguoi
ay. Tai sao lai 1am cho n6 thanh vin dé cua ban? Tai sao lai sinh ra néng
gidn dé tré nén dau kho? Lam nhu thé c6 nghia 13 ban khong phai 1a chu
nhan cua chinh ban, ma ban la n6 1€ cuia nguoi do. Bit ctr khi nao nguoi do
mudn, y ¢o thé 1am cho ban dau kh6. Ban 1 nd 1¢ cta nguoi khac, cua nguoi
dau kho 4 ay Ban da khong hiéu Phap. Hay 1a cha nhan cua chinh ban va ban
c6 thé sdng mot cude sdng dung Phap di quanh ban 13 nhitng tinh hudng phi

phap.
Hoéi — C6 con dwong nao ngdn hon khéng?

bap — Toi phai noi day la con duong ngan nhat r01 ban phai di vao cdi
ngudn cua van dé cua ban. Va coi ngudi cia vin dé nim & bén trong, khong
phai bén ngoai. Néu ban biét cach 1am thé nio dé di vao bén trong, néu ban
bat dau thay d6i mot thir & mic cin dé, thi ddy 13 con dudng ngan nhét cho
ban d¢ di ra khoi kho dau ri.

Héi — Mot s6 ngueoi (tam) cé nhitng 6 nhiém, nhung ho cam thdy hanh
phuc, khong co vé gi la dau kho xa. Xin ngai hdy vui long giai thich.

Pap — Ban dau c6 di vao tdm nhitng ngudi ndy ma biét. Mot ngudi cd
thé c6 nhiéu tién cla, va nhitng ngudi khac co thé cam thay: “That 1a mot
con ngudi hanh phic. Xem kia, 6ng ta c6 qua nhiéu tai san”. Nhung cai ma
ban khong biét 1a ngudi nay khong thé ngl ngon; Ong ta phai ding dén thudc
ngu - mt con nguoi rat khon kho. Di sdu vao bén trong, ban co thé biét
dugc minh dau kho nhu thé nao. O bé ngoai, ban khong thé hiéu nguoi nay
ngudi kia dau kho hay hanh phuc bang cach nhin mat ho duge. Kho dau nam
tan sau bén trong.

Hoéi — Lam thé nao dé doi phé véi chirng mdt ngi?



bap — Thlen Minh sat s€ giap ban. Khi nguoi ta khong thé ngu cho ra
ngt, néu ho ndm xudng va quan sat hoi thd hay cam tho, ho c6 the ngu ngon.
Cho du ho khong ngu ngon chang nita, hom sau thie day ho van cam thay
rat tuoi tinh, nhu thé ho vira thire glac sau mot glac ngu sau vay. Hay thuc
hanh. C6 gang, va ban s& thdy rang thién Minh sat rat hiru ich.

Héi — Sy thich tmg ciia Phdp (Dhamma) déi véi mét nguoi vé gia cu,
doi rach la gi?

Pap — Rat nhiéu ngudi sdng trong nhitng khu nha 6 chudt da dén du cac
khoa thién Minh sat va thiy rang no rat hitu ich. Bao tir ho rong (d6i), nhung
tam ho ciing rat 1a kich dong. Vi cai tAm dao dong nhu vay, ho khong thé
giai quyét dugc nhirng van dé trong cudc song hiang ngay cta ho. Nho thién
Minh sat, ho biét cach lam thé nao dé gir cho tAm an tinh va budng xa. Luc
d6 ho c6 thé duong diu v6i nhitng van dé ciia ho va co duoc nhitng két qua
kha quan hon trong cudc séng. Hon nira, to1 théy réng, mac du nhitng nguoi
song trong nhitng khu nha 6 chudt nay rat nghéo, song hau hét tién bac ho
kiém dugc lai ding dé udng ruou va cd bac. Sau khi du vai khoa tién, ho
thoat khéi co bac, ho thoat khdi rugu che, ho thoat khoi moi nghi€p ngép.
Phép rat lgi ich. Phap loi ich cho tat ca moi ngudi, gidu cling nhu nghéo.
Phap khong c6 sy phan bi¢t ndo ca.

Héi —? Tdc dong cua Vipassand (thién Minh sat) trén cdc ludn xa
(chakras) cua than vi té la gi

Pap — Luan xa chiang qua chi 13 nhirg trung khu than kinh trén cot
xuong sdng. Vipassani s& dua ban dén giai doan ¢ day ban c6 thé cam nhan
moi hoat d0ng trong tirng nguyén tir nho bé cuia than ban. Luan xa chi la mot
phan ciia nd. Hoat dong nay c6 thé duoc kinh nghiém & toan than.

Héi — Ngai dinh nghia sw séng vinh hang trong hé thong thién ciia Ngai
nhu thé nao?

bap — Day khong phai 1a hé thong thién cua t6i! Pay 1a mot hé thong
thién ctia An Do cb xua. Sy song 1a vinh hang, nhung ban phai lam cho no6
thanh tinh da, nhd vay ban s€ song mdt cudc song tbt dep hon, mdt cude
song hiru ich hon. Pung cb ging truy tim khoi nguyén cia cude séng, khi
nao su song bat dau. Ban s& dugc gi khi biét nhitng diéu 4y? Su séng dang
bt dau trong ting st na; trai banh nay dang lin. N6 dang lin sai huéng va
ban 13 mdt con ngudi dau khod. Hay di ra khoi dau khd ay. Piéu d6 quan
trong hon bt ¢t chuyén gi khéc.



Héi — Lam thé nao dé thodt khéi con gidn?

Pap — Pay 1a nhitng gi thién Minh st s& day cho ban. Hay quan sat con
gian cua ban, va ban s€ thoat khoi n6. Va dé quan sat con gian, ban phai hoc
cach 1am thé nao dé quan sat hoi thd cua ban, va lam thé nao dé quan sat cac
cam tho cua ban.

Héi — Nhirng nguoi hanh nghé chuyén nghiép rat it thoi gian, cé thé
hanh thién nhu thé nao?

Pap— Thién ddi voi nhitng ngudi hanh nghé chuyén nghiép van quan
trong hon chi! Nhirng nguoi chu gia dinh, c6 nhiéu trach nhiém trong cudc
song, can hanh thlen Minh sat nhiéu hon, vi ho phai d6i dién v6i nhitng tinh
hudng trong cudc sdng ¢6 qua nhiéu thing trdim. Ho tr& nén kich dong do
nhirng thing trim nay. Néu ho biét minh sat, ho c6 thé dwong dau véi cude
song tot hon. Ho c6 thé dua ra nhitng quyét dinh dung dan, nhing quyét
dinh chinh xac, diéu ay s& rat hitu ich cho ho. Pbi v6i cac nha chuyén
nghiép, cac nha quan tri, va nhitng nguoi ¢ trach nhiém khac, thién Minh
sat la mot loi ich 16n.

Hoéi — Ngai co tin tdi sanh khong?

Pap- Chuyén toi tin hay khong tin s& chang ich loi gi cho ban. Hay hanh
thién, va ban s& dat dén giai doan & day ban co thé théy duoc quéa khir cua
ban va ban c6 thé thdy duoc twong lai nita. Chi luc ay hiy tin. Dirng tin diéu
gi chi vi thdy ctia ban noéi nhu vay. Néu khong ban s& ¢ dudi quyén kiém
so4t ctia vi thay (guru), mot diéu di nguoc lai Phéap.

Hé6i — Tdam la gi? o dau?

Pap — Day 1a nhitng gi ban s€ hiéu nho hanh Minh sat. Ban s€ 1am mot
cudc nghién ctru phan tich v€ tdm cling nhu vé sac than cua ban, va su tuong
quan gitra tdm va than nay.

Héi — Chiing ta c6 thé lam cho nguwoi khdc binh yén nhw thé nao?

Pap — Hiy tu 1am cho ban binh yén da! Chi khi 4y ban m&i c6 thé lam
cho nguoi khac binh yén dugc.

Héi — Toi dong y rang thién nay sé giip ich cho téi, nhung né gidi quyét
cdc van dé xa hgi nhw thé nao?



bap — Xa hoi, suy cho cung, chi 1a mot nhom cac ca nhan hop lai.
Chung ta muon giai quyet cac van dé xa hoi, dy vay ma chuing ta lai khong
muon giai quyét cic van dé clia c4 nhan. Chung ta mudn binh yén trén thé
gi6i, thé nhung chiing ta lai khong lam gi cho sy binh yén cua c4 nhan. Dicu
nay lam sao c6 thé duoc? Néu mdi c4 nhan kinh nghiém dugc su binh yén va
hoa hop, lac ay ching ta s& thiy rang toan xa hoi nay ciing bat dau cam nhan
duoc su binh yén va hoa hop.

Héi — T6i khong thé nao de nén dwoc con gign cua minh, du rat co
gang.

Pap — Pung d¢ nén nd. Hiy quan sat con gian! Néu ban d¢ nén nd, nd
cang di vao muc sau hon cua tam ban. Nhitng phttc cdm nay cang lic cang
tré nén manh mé hon, va dé thoat khoi no 1a diéu rat kho. Chi viéc quan sat
con gian. Khong dé nén, ciing khong biéu 16. Chi quan sat.

Hoéi — Con gidn va sw quan sdt la dong thoi hay sw quan sdt la mot tién
trinh khoi lén sau khi suy nghi?

Pap — Khong, d6 khong phai 1a sy suy nghi. Ban quan sat cuing mét luc,
khi con gian noi Ién.

Héi — Néeu mot nguoi nao co tinh lam cho cuoc song cua chung ta dau
kho. Lam thé nao dé dung thir chuyén nay?

bap — Quan trong hon hét, dimg ¢ ging thay d6i nguoi khac. Hay cd
gang thay d6i chinh ban. Mot ngudi ndo d6 c¢d tinh 1am cho ban dau kho.
Song ban tré nén dau kho 13 vi ban dang phan tng lai diéu nay. Néu ban hoc
dugc cach lam thé nao dé quan sat sy phan tng ciia ban, thi khong ai co thé
1am cho ban dau khé dugc. Khé dau noi nguoi khac nhiu ¢& nio ciing
khong thé 1am cho ban dau khd duoc néu ban hoc cach giir thai do budng xa
tan sau bén trong. Ky thudt nay s€ gip ban. Mot khi ban thoat khoi kho dau
& sau bén trong, diéu nay ciing s& bat dau anh huong dén nhirng nguoi khac.
Chinh con ngudi dang 1am hai ban ciing s& dan dan thay doi.

Héi — Phdi chang tha thir nguoi pham t6i la khuyén khich téi 16i?

Pap — Khong hé khuyén khich t0i 16i. Ngén cén nguoi khac pham tdi,
nhung khong c6 long san han doi voi nguoi pham t61. Phai co long tur ai va
bi man. Nguoi nay la mét ngudi dau kho, mét nguoi vo minh, khong biét
nhirng gi minh dang lam. Ho dang tu hai ban than va hai nguoi khac. Vi thé



ban dung tit ca sirc manh cua than va 10i ndi ciia ban dé ngin khong cho
nguoi nay pham toi, nhung vé1 long tir a1 va bi man doi véi ho. Day la
nhirng gi thién Minh sat s€ day cho ban.

Hoéi — Liéu chung ta cé duoc chuyén hoa hoan toan va hanh phic hoan
toan nho Minh sat khong?

Pap — Do 1a mot tién trinh thing tién. Khi ban khoi su thuc hanh, ban s&
thdy ring ban dang cam nghiém ngdy cang nhiéu an vui, va cudi cung ban s&
dat dén giai doan duogc xem la hoan toan hanh phuc. Ban sé tré nén cang lac
cang thay ddi, va ban s& dat dén mot giai doan dugc xem la hoan toan
chuyén hoa. D¢ 14 tién trinh thing tién.

Hoéi — Chiing ta can phdi hanh Minh sdt bao nhiéu (gio) trong doi song
hang ngay?

Pap — Hiy tham dy mot khoa thién, va lac d6 ban sé& hiéu cach lam thé
nao dé ap dung vi¢c thuc hanh trong doi séng ctia ban. Néu ban chi dy mét
khoa thién rdi khong chiu 4p dung né trong cudc sdng, thi Minh st s& ching
khac gi mot hinh thirc 1& nghi t6n gido, va s& khong giup gi dugc cho ban.
Minh st 1 nham séng mot cudc sdng tot dep. Ban s& hiéu cach lam thé nao
dé ap dung no trong cudc séng sau khi dy mot khoa thién.

Héi — Buon khé la gi? N6 la vin dé & bén ngodi, hay & bén trong?
Pap — Moi vin dé& déu ¢ bén trong. Khong co nhing Vén dé bén ngoai. Néu
ban di sdu vao bén trong va kham pha ra nguyén nhan ndi khé cua ban, ban
s& thiy rang moi nguyén nhan deu nam & bén trong ban, chtr khong phai bén
ngoai. Hay loai trir nguyén nhan 4y, va ban s& duoc thoat kho.

Héi — Su khdc nhau giita Phap (Dhamma) va bon phan la gi?

Dap - Bt ctr diéu gi ich lgi cho ban va ich lgi cho moi nguoi la bon
phan cua ban, la Phap. Bat ctr diéu gi ¢o6 hai cho ban va c6 hai cho moi
nguoi khong phai la bon phan cua ban, vi né lam tén hai ban va cling lam
t6n hai ngudi khac vay.

Héi — Khé dau, chién tranh va xung dét la nhitng chuyén xwa nhir trdi
dat. Ngai co thuc su tin mot thé gioi hoa binh khong?

Pap — Thé day, di chi mot vai ngudi thoat kho, d6 ciing 1a diéu tét roi.
Khi bong t61 vay quanh va mot ngon dén da bat dau téa sang, do 1a dicu tot.



Cung vay, néu mot ngon dén thanh mudi ngon dén, hay hai muoi ngon dén,
bong ti ciing s& bi xua tan day do. Khong co gi bao dam toan thé gi6i sé tro
nén binh yén, song ban tao cang nhiéu binh yén trong chinh ban bao nhiéu
thoi chirng ay (binh yén) ban dang gitp cho binh yén ctia thé gidi.

Héi — Thirong dé la ai?

Pap — Sy thuc (chan 1y) 13 Thuong dé. Hiy to ngd chan 1y va ban s&
thay ro Thugng de.

Héi — Xin Ngai hday vui long giai thich sy khac nhau gitta thoi mién va
thién?

bap — Nhig ky thuat thién thuc sy ctia An Do ¢6 xua hoan toan nguoc
lai v&i thoi mién. Mot sb ki thuat da st dung hinh thirc théi mién, song diéu
nay hoan toan di ngugc lai Phap (Dhamma). Phap tao cho ban tinh than tu
Iwc. Thoi mién s& ching bao gid 1am cho ban tu luc duoc. Vi thé thién va
tho1 mién khong di chung véi nhau.

Hoéi — Vipassand (thién Minh sdt) khdc véi khuynh hiedng chay tron thiee
tai nhu thé nao?

Pap — Minh sat 13 dé duong dau véi thé gian. Trong thién Minh sat
khong mot su chay trén nao dugc phép.

Héi — C6 ngueoi nao da gidi thodat dang song hién nay khong?

Pap — C6. Minh sat 1a mot dao 10 thang tién dén giai thoat. Ban thoat
khdi bao nhiéu bat tinh, ban dugc giai thoat ching ay. Va cé nhirng nguoi da
dat dén giai doan hoan toan thoat khéi moi bat tinh.

Héi — Cdi nao la tot hon: xdy dung chia chién, phuc vu, giang dayh,
hay cong tdac o bénh vién?

Pap — Moi dich vu xa hoi nay déu quan trong; khong co gi sai voi
nhitng cong viéc 4y. Song hdy lam ching véi su thanh tinh cta tam. Néu ban
lam nhirng dich vu xa hdi nay v&i mot cai tam bat tinh, phat sinh cai t61, nd
s& khong gitp gi cho ban ciing chang gitp gi cho nguoi khac. Hiy lam moi
viéc voi tam trong sach, voi long tir i, véi long bi man, va ban s& théy réng
né da bt dau giup ich cho ban, va no6 ciing da bat dau dem lai loi ich thuc su
cho moi ngudi.



Hoéi — Néu pham mot hanh dong tiéu cuc vi loi ich cua nguoi khac, diéu
do co xau khong?

Pap — Tat nhién la xdu. Mot hanh dong ti€u cuc s€ lam ton hai ban. Khi
ban da tu hai minh, ban chéng thé nao gitp dugc nguoi khac. Mot nguoi
qué khong thé gitip mot nguoi qué khac duoc. Trudce tién ban phai lamcho
minh lanh manh d&, va rdi ban s& théy réng ban bat dau gitp ich cho nguoi
khac.

Hoi — Lam thé ndo dé cé thé tranh dwoc nhitng théi quen xdu nhuw hit
thuoc va nhai trau?

Pap — Khong chi hut thuéc hay nhai trdu thoi, ma cé rat nhiéu loai
nghién ngap khac nira. Khi thuyc hanh Minh sat, ban s€ hiéu ra réng su
nghiép ngdp cta ban thyuc ra khong phai ddi vdi cai chat dic biét ay. Xem thi
c6 vé nhu ban da nghién thudc, nghién rugu, ma ty, hay nghién trau, nhung
thuc té 1a ban da nghi¢m mot cam giac (tho) dac bié¢t trong than. Khi ban hut
thudc c6 mdt cam giac trong than. Khi ban nhai trdu, c6 mdt cam giac trong
than. Khi sor dung ma tay, c6 mot cam giac trong than. Tuong tu, khi ban
nghién tham hay sén cling vy, nhing diéu nay ciing lién hé dén nhitng cam
gidc cua than. Nghién cta ban 13 ddi voi cac cam gidc hay cam tho. Nho
hanh Minh sat, ban s& thoat khoi thoi nghién ngap do. Ban ciing thoat khoi
moi su nghién ngdp & bén ngoai nira. D6 13 diéu rat tu nhién, rat khoa hoc.
Hay thtr di, va ban sé& thdy n6 cong hiéu nhu thé nao.

Héi — Chi ¢6 con nguoi la dau khé? Con nhitng ching sanh khdc song
mot cugc song hoa hop phai khong?

Pap — Kho & khip moi noi, nhung nhfrng ching sanh khac khong thé
thoat ra khoi kho dau vi ching khong thé quan sat thyc tai trong tu: than
chung. Thién nhién — hay néu ban mué6n goi la “Thuong dé Toan nang” ciing
dugc — da ban sac manh ky di¢éu nay duy nhit cho con ngudi, dé quan sat
thuc tai trong tu than va thoat khoi khd dau. Hay tan dung sttc manh ky diéu
ma thién nhién da ban tdng cho chung ta do.

H6i — Liéu mot nguoi tdm tri chdm phat trién c¢é thé ld'y lai viéc kiém
sodt ban than nho thién Minh sat khong?

Pap — Diéu d6 con tuy. Néu nguoi ta ¢ thé hiéu nhitng gi dang duogc
day, chtr khong c6 phap thuat, hay phép la nao trong ky thuat (Minh sat).
Minh sat 1a mot sy luyén tap tinh than. Ty nhu ban thuc hién nhitng bai tap



thé duc khac nhu thé nao, & day ban ciing thyc hién nhirng bai tap tinh than
nay nhu vay. It nhit nguoi ta cling phai co6 du tri thire dé hiéu viéc luyén tap
nay la gi, va r01 thyc hanh n6. C6 mot s6 nguoi da dugce gitp do, song chung
t6i khong noi rang moi ngudi déu s& dugc giup d& nhu vay.

Héi — Néu nhw viéc thwc hanh Phdp dwoc xem la diéu can thiét, ching
ta c6 thé dwong dau véi phi phdp (Adhamma) ké nhw mot phan g doi
nghich va twong duong khong?
DPap — Co6. Khi ban khoi sy hanh Phép, thi Phi phdp c6 mat. Nhitng stic
manh cua Phi phap, sy rung dong cta Phi phap — ban phai chién dau véi
chung. Nhung ban phai co strc manh. Cudi cung thi Phap (Dhamma) s&
thing. Néu ban hiéu Phap 1a gi, va néu ban hiéu cach ap dung Phap trong
Ch‘ll’lh ban than, thi moi Phi phap s€ bi ddnh bai — khong c6 gi hoai nghi vé
dieu do.

Héi — Ngai luén luén lén dn chii nghia nghi thirc. Nhung c6 @i sai doi
voi viéc bay to long ton kinh va biét on cua chung ta chiw?

Pap — Khong c6 gi sai véi didu d6 ca. Ton kinh va tri 4n khong phai 1a
nhirng nghi thirc. Pugc xem 1a nghi thirc khi ban khong hleu nhiing gi ban
dang lam; hay khi ban lam diéu gi chi vi nguoi nao d6 yéu cu ban phai lam.
Néu tan sau bén trong ban hiéu: “Toi dang té long ton kinh dbi v6i mot vi
than hay nit than dic biét nao d6”. Lac d6 hiy xem: Nhirng nir than d6 1a gi?
Ta c6 dang to long kinh trong thuc sy dbi v&i vi than hay nhir thin 4y bang
cach phat trién chinh nhitng dirc tinh d6 trong ty than ta hay khong? Néu cau
tra 101 1a o, thi ban dang lam nhitng hanh dong nay vdi su hiéu biét, va su
ton kinh, tri 4n 4y khong phai 1a nhitng nghi 18 hay nghi thic. Nhung néu
ban thyc hién mot diéu gi mot cach may moc, lac dé nd tré thanh mot nghi
1€ hay nghi thuc.

Hoéi — Su song sau khi chét la gi?

Pap — Mdi sat na con ngudi ta dang sanh, va mdi sat na con ngudi ta
cling dang chét. Hay hiéu rd tién trinh song va chét ay. Sy hi€u bi€t nay s€
lam cho ban an vui, va ban ciing s€¢ dé dang hi€u nhiing gi xdy ra sau khi
chét.

Hoéi — Lam thé nao dé bé gay phi phdap (adhamma)?

Pap — Hay phat trién Phap, va phi phap sé& bi bé giy.



Héi — Ngai ¢é phdi la nguoi vo than khéng?

Pap — (cudi) Néu “v6 than” ban mudn ndi 1a nguoi khong tin noi
Thuong dé, thi khong, t6i khong phai 1a ngudi vo than. Toi tin noi Thuong
dé. Nhung d6i véi t61, Thuong dé khong phai 1a mot nhan vat tuong tugng.
Pbi voi toi, chan 1y 1a Thugng dé. Sy thyc ti hau 1a Thuong dé toi hau.

Héi — C6 mot Thurong dé sang tao ra qua dat khéng?

Pap — To6i khong thdy mot ding Thuong dé nhu vdy. Néu ban thiy
Thuong dé, ban ¢t ty nhién tin. Con i, chan 1y 1a Thuong dé, quy ludt tu
nhién 13 Thuong dé, Phap 1a Thuong dé, va moi vat dang tién trién vi Phap,
vi quy luat tu nhlen Néu ban hleu diéu nay, va song hop v61 quy luat cua
Phép, 14 ban d3 séng mot cudc séng tot dep. Du ban tin Thuong dé hay
khong tin thuong dé, khong cé gi quan trong.

Héi — Lam thé nao dé cé thé thoat khéi nhitng mac cam tw ti hodc ty ton.

Pap — Day la nhiing gi Vipassana (Minh sat) lam. Mobi mic cam la mot
bat tinh cta tam. Khi bat tinh ay 1én dén bé mat, ban quan sat noé. Ban quan
sat nd, va nod diét mat. Khi ban dé nén no, no6 s& sinh soi nay nd. Khi ban bde
16 nd, nd s& lam ton hai nguoi khac. Vi thé khong bdc 16 cling khong dé nén.
Chi quan sat, Vipassana s€ giup ban quan sat.

Héi — Tai sao chung ta lai chi lam viéc voi hoi tho thoi?

Pap — Hoi tho 1a sy thyc. Hoi thé lién quan dén tdAm va than (danh —
sdc) cua ban, va ngay ¢ day ban 1am mét cudc nghién cru phan tich vé tim
va than (vat chat). Vi thé ban hay khai sy v6i hoi thé, va roi di vao mot mirc
dd sau hon cua tAm va vat chat.

Hoéi — Dé song mot cugc song chanh truc, chung ta khong can dén nang
lyc cua Thuong dé sao?

bap —Nang lyc cua Thuong dé la nang luc cua Phap. Phap la Thuong
dé. Khi ban séng voi su thuc, khi ban song voi Phap, 1a ban song voi
Thuong dé vay. Hay phat trién nang luc ctia Thugng dé 4y trong chinh ban,
bﬁng cach tinh hoa tam cua ban.



Hoéi — 76i la mot nguoi ngng vé cam xuc, nhay cam va luén luon day ap
nhitng lo du. Liéu co thé vuot qua dwoc nhiing diéu nay bang Vipassanad
khong?

bap — Tat nhién. Pay 1a myc dich cta Vipassana — giai thoat ban khoi
moi kho dau. Lo lang va lo nghi la nhimg noi kho 16mn nhat s¢ di ching co
mat la vi mot vai bat tinh nam sdu trong ban, chung s& trdi 1én va diét. Di
nhién phai mat thoi gian. Giai thoat khong lién quan gi dén phéap thuat,
khong lién quan gi dén quyén lyc ciia minh su. Khong mot vi minh su (guru)
nao c6 thé dit tay 1én ddu ban va lam cho ban tré thanh mot ngudi giai thoat
duoc — KHong ai c6 thé 1am duoc gi gi ca. Mot ngudi nao do sé& chi cho ban
con duong (Pao 10). Ban phai tu minh thuc hién sy giai thoat cua ban. Ban
phai budc di trén Pao 10.

Hoéi — Ngdi ¢ thdy dwoc nhitng tién kiép ciia ngai khéng?

Pap — Mdi sat na toi dang chét, m01 sat na to1 dang mang mot hinh thire
sanh méi. Tién trinh nay dang dién tién, va t6i van tiép tuc quan sat no.

Héi — Toi phai doi pho nhw thé nao truoc tinh huong bi nguoi khac chui
rua, danh da, va xem thwong trudc mat nhiéu nguoi.

Pap — Trudc mat nhidu ngudi hay mot minh, diéu d6 co gi khac? Néu ai
d6 chui rta ban, ai d6 ling ma ban, tai sao lai phan ung? Khi ban bat dau
phan ung, ban bat dau 1am hai ban than ban. Khi nguoi do lang ma ban, la 'y
mudn 1am cho ban dau khé. Vi thé ban noi: “Puoc rdi, mi mudn cho ta dau
kho ha? Bit tay! Ta s& dau kho (ta s& giitr dau kh6). Mi mudn 1am cho ta
dau kho m6t lan, nhung ta s& tiép tuc dau kho trong hang gio, hoic trong
nhiéu ngay”. Cai gi s& dién ra? Ban dang lam gi? Ban dang ty hai ban. Piéu
nay sé& trd nén rat rd rang nhd hanh thién Minh sat.

H6i — Su quan sat khong chon lya la thé nao?

Pap — Piéu d6 c6 nghia 1a khong 1am gi ca. Cac phap clr viée xay ra, va
ban dang quan sat. Dung ap dat tin ngudng nay hay tin ngudng ng vao do,
dung ap dat giao diéu nay hay triét 1y no vao d6. Pung ap dat diéu gi ca,
dung tao ra diéu gi ca, hdy dé moi viéc xay ra trong ban mot cach tu nhién.
Bt cr diéu gi xay ra trong ban moét cach tu nhién déu 1a sy thuc, va sy thuc
1a Thuong dé.

Hoéi — Gi la su khac nhau gitra Vipassand va dinh (sw tdp trung)?



Pap — Vipassand hay Minh sat khong chi 1a sy tap trung. Minh sat 1a
quan sat (quan) su thuc tir sat na nay dén sat na khac. Ban phat trién kha
nang chanh niém va su chi y cua ban. Moi viée cu tiép tuc thay ddi, con ban
van giit niém: day 1a Minh sat. Néu ban chi tap trung trén mot ddi tugng, co
the 14 mot d6i tugng tudng tugng, thi sé khong co gi thay d6i ca. Khi ban
sdng v6i su tudng tugng ndy va tdm ban van tip trung trén d6, ban khong
phai dang quan sat su thyc. Khi ban dang quan sat su thuc, ndé budc phai
thay doi. N6 ctr tiép tuc thay ddi va ban van ctr duy tri niém hay cai biét vé
no, vé su thay d6i nay. Pay la Minh sat.

Hoéi — Thién cé phdi la con dwong hay duy nhdt dé dat dén gidi thodt
khong?

Pap — Pung vdy. Song chi chdp nhan mot diéu gi v6i niém tin mui quang
s& khong giup ich gi dugc. Ban phai nd luc thuc hién su giai thoat cta ban.
Ban phai khdm pha xem su tréi budc nim & dau, va roi ban phai di ra khoi
tr6i budc dy. Pay 1a Vipassani. Hiy quan sat su troi budc ctia ban, hiy quan
sat khé dau ciia ban. Lic d6 ban s& tim ra nguyén nhan thuc sy cua tréi
budc, nguyén nhan thuc su cua kho va ban cling s€ tim ra cach lam thé nao
dé doan trir cac nhan nay. Dan dan ban ciing thoat khoi nd. Vi thé su giai
thoat xdy ra nho hanh thién Minh sat.

Hoéi — Néu moi nguoi & An D6 c6 xwa da hanh phdp sao hé thong giai
cdp ngay nay van con?

Péap — Vi ho dd quén Phap. Khi phép bién mat khoi xa hoi, luc 4y hé
thong giai cap tré nén virng manh. Khi c6 phap, khong thé co6 hé thong giai
cap trong xa hoi.

H6i — Lam thé nao dé hoan thanh nhitng muc dich va hoai bdo cua
minh?

Pap — Hiy tinh hoa tim ban bang thién Minh sat va ban s& tré thanh chu
nhan cua tam ban. Luc d6 ban théy rﬁng moi cong viéc ban lam & thé gian s€
thanh cong. Va & mirc siéu thé ciing vy, cong viéc clia ban s& thanh cong.
Vi thé hay 1a chi nhin cta tim ban. Hiy lam cho tdm ban trong sach.

Hoéi — Chiing t6i c6 thé logi triv nhitng y nghi tham duc trong liic nghién
cuu bang cach nao?



Pap — Khong chi trong luc nghién clru, ma trong moi luc! Duyc 1a duc;
no la diéu tai hai. Tinh thuong phai 13 tinh thuong trong sach. Tinh thuong
trong sach 1a sy giao thong mot chidu; ban khong mong doi mot didu gi dap
tra. Phap, thién Minh sat s& giup chuyén hoa duc nay thanh tinh thuong
trong sach — tinh thuong trong sach khong co chut ddu vét cia tham duc.
Tinh thuong 4y phai tran day bi man.

Hoéi — K§ thudt (Minh sat) nay khéng phdi la vi ky sao? Lam thé ndo
chung toi co thé tro nén tich cuc va giup do moi nguoi dwoc?

DPap — Trudc tién ban phai vi minh da, ban phai giap cho chinh ban than
ban d3. Néu ban khéng ty giup minh, ban khong thé gitp ngudi dugc. Mot
ngudi yéu khong thé gitip mot nguoi yéu khac.Mot ngudi qué khong thé
cong mot nguoi qué khac. Chinh ban cling phai tr¢ thanh con ngudi manh
mé d4, roi sau d6 méi dung strc manh nay dé giup ngudi va 1am cho ho ciing
duoc manh nhu ban.

Hoéi — Di vao dwong 16i chinh tri mot cach than thién dé thiét lgp Phdp
(Dhamma) & An Dé va gidi quyét nhitng vin dé hién nay dwoc khéng?

Pap — Toi da doc thiy trong bao chi néi rang chinh trj cin phai tach roi
Phép. Toi hoan toan chéng lai quan diém nay. Chinh tri can phai c6 day du
Phap. Ngit ndi la x{r s& ndy dd xem Phéap nhu 1a chi nghia bo phai. Chinh tri
phai thoat khoi chu nghia bd phai, chir khong tach khoi phap. Néu co phap
trong chinh tri, n6 s& hét stre tot. Toan x{&r s& ndy s& trd nén rat trong sach, rat
an vui, rit binh yén.

Héi — Lam thé nao ching ta c¢é thé dwoc gidc ngd nhw ST Pat Ta Co
Dam (Sidhdrtha Gotama) da lam?

bap — Moi nguoi déu co thé tro nén giac ngd. Su giac ngd khong phai la
doc quyen cua Siddhartha Gotama. Ngai da noi: “Trudc ta, da co rat nhiéu
ngudi gidc ngd, va sau ta cling ¢ rat nhidu ngudi s& giic ngd”. Bat ky ai
thoat khoi v minh ¢ muc kinh nghiém déu 1a mét bac gidc ngd. Bat cu
ngudi ndo ciing ¢ thé thyc hanh phap nay va trd nén giac ngo.

Héi — Ngdi c6 néi vé duyén (diéu kién, qui dinh). Phdi ching sw tu tdp
nay thuc sy cing la mot loagi tac duyén (quy dinh) cua tam, du la qui dinh
tich cuc?



Pap — Nguoc lai, d6 1a mot tién trinh thao bo cac duyén. Thay vi ap dat
bat ctr diéu gi trén tdm, n6 tu dong loai bé nhitng phdm chat bat thién, nhd
thé chi con nhiing phém chat thién, tich cuc. Nho trur tuyét nhiing ti€u cuec,
n6é mé ra su tich cuc 1a tinh chat cin ban cua tim thanh tinh.

Héi — Nhung trai qua mot thoi gian, ngoi trong mot oai nghi déic biét va
hwdng sw chu tdm theo mot cach nao cing la mot hinh thurc cua tac duyén
chu?

Pap — Néu ban lam diéu d6 nhu mot trd choi hay mot nghi thie c¢6 tinh
may moc, thi ding — ban da qui dinh tdm. Nhung do6 1a sy lam dung
Vipassana. Khi Minh sat dugc thuc hanh dang, n6 cho ban kha nang kinh
nghiém truc tiép su thuc vé chinh ban than ban. Va tir kinh nghi¢m nay, tat
nhién su hiéu biét s& phat trién va diét moi qui dinh (tac duyén) trudc do.

Héi — Phdi ching sé la ich ky khi quyén chuyén thé gian va chi ngéi
thién suot ngay?

Pap — S& 1a ich ky néu viéc hanh thién ndy ty than n6 (bi xem) la mot
cau canh, song no6 chi 1a phuong tién dé dat dén mot cai tam lanh manh. Khi
than ban dau dén, ban vao nha thuong dé hdi phuc stc khoe. Ban khong dén
d6 subt ca doi ban, ma chi dén dé phuc hdi strc khoe, sau d6 ban sé dung no
trong doi sdng binh thudng. Ciing theo cach ay, ban dén mot khoa thién dé
léy lai sy lanh man tinh than, roi s& dung no trong doi séng binh thuong vi
su tot dep cua ban va vi su tbt dep ctia nguoi khac.

Héi — Piém nhién an lac va binh thdn ngay cd khi doi dién véi nhitng
kho dau cua nguoi khac — do chang phai hoan toan vo tinh hay sao?

Pap — Cam thong v6i ndi khod ciia nguoi khac khong co nghia rang ban
than ban phai 16 vé budn rau. Thay vao d6 ban phai giit an nhién va quan
binh dé c6 thé hanh dong lam voi nhe ndi khd cua ho. Néu ban cling budn
rau, thi ban chi 1am ting thém ndi dau budn quanh ban; ban khong giup gi
dugc ngudi khic, ma ciing chang gitp duoc chinh ban.

Hoéi — Tao sao chiing ta khéng thé song trong trang thdi binh yén?
Pap — Bdi vi thiéu tri tué. Mot cude séng khong c6 tué 1a mot cude séng

do tudng, la mot trang thai kich dong dau khd. Trach nhiém dau tiéncua
ching ta la phai song mdt cudc song lanh manh, hoa hop, tot dep cho ban



than va cho moi nguoi. Pé lam dugc nhu vay, chung ta phai hoc cach su
dung kha ndng quan sat ty than, quan sat sy thyc cua ching ta.

H6i — Muc dich cua cuoc song la gi?

Pap — Di ra khoi khd dau. Con ngudi cé kha ning ky diéu dé di vao bén
trong, quan sat thuc tai, va thoat ra khoi kho dau. Khong dung kha nang nay
14 ban d3 hoang phi cudc doi ban. Hay dung né dé sdng mot cudc song thyc
su lanh manh, an vui!

Héi — Ngai noi vé viéc bi tiéu cuc dp dao. Con bi tich cuc, chcfng han
nhw tinh thuwong yéu, ap ddo thi sao?

Pap — Cai ban goi1 “tich cuc” 1a ban chét thuc sy cua tam. Khi tAm thoat
khoi qui dinh, n6 ludn tran ngdp tinh thuong — tinh thuong trong sach — va
ban cam nghe binh an va hanh phtc. Néu ban loai hét tiéu cuc ra, thi tich
cuc con lai, sy trong sach con lai. Hay dé cho toan thé gian dugc tran ngap
bo1 tich cuc nay!

Héi — Khi Ngai noi vé “tdm”, toi khong chdc chan y Ngai muon noi gi.
T6i khong thé tim ra tam.

Pap — Tam & khap moi noi, & voi tmg nguyén tir. Bat ctr chd nao ban
cam gidc mot di€u gi, thi tdm c6 ¢ d6. Chinh tAm cam giac.

Héi — Nhue vdy khi néi tam Ngai khéng mudn néi bg ndo chir?

Pap - O khong, khong, khong. O phuong T4y nay cac ban nghi rang chi
c6 trong dau. Do 1a ¥ niém sai 1am.

Héi — Tdm la toan than chang?

Dap — bung vay, toan than chira dung tdm, toan than nay!

Hoéi — Ngai néi vé su kinh nghiém ciia “téi” chi trong nhitng tir ngi phii
dinh. No khong co mot khia canh xac dinh nao sao? Chang phai la co mot
sw kinh nghiém cua “t6i” lam ngdp tran con nguoi voi hoan hy, binh yén, va

khoai cam sao?

Pap — Nho hanh thién ban s& théy ra réng moi duc lac nhu vay déu vo
thuong; chung dén réi di. Néu cai “t61” nay thuc sy hudng thu ching. Néu



ching 1a nhitng lac tht “cua t61” thi “t61” phai c6 mot sy lam chu nao do doi
v61 ching. Nhung ching ctr viéc sanh va diét ngoai su ki€ém soat cua to1. Cai
“t01” nao ¢ do?

Hoéi — Toi khong dang noi cac duc lac ma muon noi vé nhiing cam gidac o
mot murc rat sau.

Pap - O muc d6, “t6i” khong quan trong chat nao ca. Khi ban dat dén
murc do, cai “to1” da tan ra, chi c6 sy hoan hy. Van dé cai “t61” khong phat
sinh lac do.

Héi — Thoi duoc, thay vi “toi” chung ta hdy noi do la kinh nghiém cua
mot nguoi dwoc chu?

DPap — Chi c6 tho cam thg; khong c6 nguodi cam thg. Moi viéc dang xay
ra. Do 13 tat ca. D6i v6i ban lam nhu phai c6 mot cai “T61” cam tho, song
néu ban thuc hanh, ban s& dat dén giai doan ¢ day cai toi1 tan ra. Lac do cau
héi cua ban s& bién mét.

Héi — 76i den ddy boi vi toi cam thay “Toi” can phai dén day vay.

Pap — Phai! Hoan toan dung. Vi nhitng myc dich quy udc, chiung ta
khong thé 1an tranh cai “to6i” hay “cua toi” dugc. Nhung chap trudc vao
chung, xem chiing nhu la thyuc trong ¥ nghia t61 hau s€ chi dem lai kho dau.

Hoéi — T6i tw hoi khong biét c6 nguwoi gdy khé cho chiing ta hay khéng?

bap — Khong co ai gy kho cho ban ca. Ban tu gay khé cho ban béng
cach tao ra nhitng cang thang trong tam thoi. Néu ban biét cach lam thé nao
dé khong tao ra cing thang iy, vin dé s& tro nén dé dang cho ban dé giir
binh yén va an vui trong moi hoan canh.

Hoéi — Con khi nguoi khdc lam hai ta thi sao?

Pap — Ban phai khong dé cho ngudi khac lam diéu sai trai di voi ban.
Bét clr khi ndo mot nguodi lam diéu gi d6 sai trai, ho lam ton hai nguoi khac
déng thoi cling lam ton hai chinh ho. Néu ban dé cho ngudi éy lam diéu sai
trai,la ban dang khuyén khich y lam bay. Ban phai dung tat ca sitc manh cta
ban dé ngan chin ho, nhung chi véi thién chi, 1ong bi man, va cam thong doi
v6i ngudi ay. Néu ban hanh dong v6i san han hay ndng gian, thi ban di lam
tram trong thém tinh hudéng. TAt nhién ban khong thé co thién chi ddi véi



mdt ngudi nhu vAy trir phi tim ban an nhién va binh ling.Vi thé hiy thuc
hanh dé phat trién sy binh yén trong ban, va luc d6 ban c6 thé gidi quyét
duoc van de.

Hoi — Ynghfa cuia viéc tim kiém sy binh yén noi tai la gi khi khong co su
binh yén trong thé gian nay?

Pap — thé gian c6 dugc binh yén chi khi ndo nhitng ngudi trong thé gian
dugc binh yén va hanh phuc. Sy thay ddi phai bit dau vi mdi c4 nhan. Néu
canh rimg bi kho héo va ban mudn héi phuc su séng cho né, ban phai tudi
nudc cho mdi cdy cta canh rimg dy. Néu ban mudn thé gian hoa binh, ban
cling phai biét cach lam thé nao dé chinh minh duoc binh yén da. Chi khi d6
ban méi c6 thé dem sy binh yén dén cho thé gian.

Hoéi — T6i c6 thé hiéu viéc thién sé givip cho nhitng nguoi tam 1y khéng
on dinh, nhitng nguoi kho dau nhw thé ndo, nhung con nhirng nguoi da cam
thdy théa man véi cudc séng, nhitng nguoi da hanh phiic, an vui réi thi sao?

Pap — Nguoi ndo vin cam thdy thoa man voi nhimng lac tha hoi hot cia
cudc song thi khong hay biét gi vé nhiing kich dong sdu tdn trong tim.
Nguoi ay bi 40 tuong rang minh 1a mot nguoi hanh phuc, nhung nhing lac
tht cua ho khong bén lau, va nhiing cang thang phat sinh trong vo thirc van
tiép tuc gia tang, dé rdi c6 ngay s& xuat hién & mirc y thic cua tim. Khi
chung xuat hién, cai goi 14 con ngudi hanh phuc ndy tré nén khon kho. Thé
thi tai sao khong khoi sy thyc hanh ngay bay gid dé tranh duoc trudng hop
do?

Héi — Ngai dang day (gido 1y) Pai thita (Mahdydna) hay Tiéu thira
(Hindyand)?

bap — Chang thtra nao ca. Chir yama thuc sy c6 nghia la cd xe s& cho
ban dén muc tiéu cudi cung, song ngay nay no da bi gan mot cach 1am 1an
cho ham ¥ bd phai. Puc Phat chiang bao gio day mot diéu gi mang ¥ niém bo
phai ca. Ngai day Phap (Dhamma) von 1a phd quat. Tinh phd quat nay la
nhitng gi di hap din t6i dén v&i nhitng 101 day cta dic Phat, nhitng 101 day
da cho t6i loi ich, va vi thé Phap phd quat nay 1a nhitng gi toi dang ting cho
moi ngudi, véi tat ca tir, bi cua toi. D6i voi t6i, Phap khong Pai ciing chiang
Tiéu, Phap khong thudc bat ky bd phai nao ca.

Héi — Phdi chang khé la mét phan tw nhién ciia cudc song? sao ching ta
lai phai co gang dé thodt kho?



Pap — Ching ta da tré nén qua hé luy trong kho dén ndi xem viéc thoat
khoi n6 duong nhu 13 didu khong tu nhién. Nhung khi ban kinh nghiém
duoc hanh phuac thuc su cia sy thanh tinh tdm, ban sé biét réng day la trang
thai tu nhién cua tam.

Héi — Phai chang viéc kinh nghiém vé kho cé thé lam cho nguwoi ta tré
nén cao quy va giup ho phdt trién nhdn cach?

Pap — Phai. Thuc sy k¥ thuat nay ¢6 tinh dung kho nhu mot loi khi dé
lam cho ngudi ta trd thanh cao quy. Nhung né chi kién hiéu néu ban biét
cach lam thé nao dé quan sat kho mot cach khach quan. Con néu ban bi dinh
méc vao kho dau ctia ban, thi kinh nghiém s& khong 1am cho ban trd nén cao
quy, ban s& ludn ludn khd dau nhu vay.

Héi — Kiém sodt nhitng hanh vi cua minh khong phai la mot loai de nén
sao?

bap - Khong. Ban hoc cach chi quan sat nhirng gi dang xay ra mot cach
khach quan thoi. Néu ngudi nao gidn va ¢ ging che day con gian ctia minh
hay ¢ gang nudt gian, th1 dung, d6 1a sy dén nén. Nhung bang cach quan sat
con gian, ban sé& thay rang no tu dong diét di. Ban s€ thoat khoi con gidn néu
nhu ban biét cach 1am thé nao dé quan sat né mot cach khach quan.

Héi — Néu chiing ta cir quan sat ban than, lam thé nao chiing ta cé thé
song cugc song theo cach tw nhién dwoc? Vi chung ta sé qua ban ron canh
chung ban than dén do khong thé hanh dong mot cach tw do, hay tw y dwoc.

Pap — D6 khong phai 1a nhitng gi ngudi ta bat gip sau khi hoan tit mot
khoa thién. O day ban hoc cach luyén tam vbn sé& cho ban kha ndng quan sat
tu than trong cude sdng hang ngay bat cir khi nao ban can phai lam nhu vay.
Khong phai sudt ca ngay ban phai duy tri viéc thuc hanh véi d6i mat nhim
nghién nhu vdy, ma cting nhu strc khoe ban c6 duge nho tap thé duc sé& gitip
cho ban trong cudc sdng hang ngay nhu thé nao, thi viéc luyén tip tim nay
cling s€ lam tang sttc manh cho ban nhu vay. Nhitng gi ban goi 1a hanh dong
“tu do, tu y” thuc ra la sy phan rng mu quang von 1uon ludn c6 hai ma thoi.
Nho hoc cach quan sat chinh minh, ban s€ théy réng bt ctr khi nao mot tinh
hudng khoé khin phat sinh trong cudc sdng, ban cé thé giit dugc sy quan binh
cua tdm ban. V&1 su quan binh d6 ban co thé chon cach hanh dong nhu thé
nao do, tuy y. TAt nhién ban s& chon hanh dong thuc su, ludn ludn tich cuc,
ludn ludn lgi ich cho ban va cho nguoi khac.



Hoi — Khong co nhitng chuyén xdy ra tinh co, hay ngdu nhién khéng c6
nhan nao sao?

Pap — Khong co gi xay ra ma khong co nhan. D6 1a chuyén khong thé
co. Doi khi nhing giac quan va tri Iyc han ché cua chung ta khong thé thay
10 rang di€u do, nhung nhu thé khong c6 nghia rang khong c6 nhan.

Héi — C6 phai Ngdi cho rang moi chuyén trong doi da dwoc tién dinh
khong?

Dap - A chic chan nhirg hanh dong (nghiép) qua khir cua ching ta s&
cho qua, t6t hodc xdu. Nhitng nghiép dy s& quyét dinh loai cudc séng ma
chung ta hién co, hoan canh chung trong do chung ta tu biét minh. Nhung
didu 46 khong c6 nghia rang bat ctr diéu gi xay ra ddi véi ching ta déu dugc
dinh trude, sap xép trude boi nhitng nghiép qua khtr ciia chung ta, va ring
khong c6 gi khac c6 thé xay ra. Khong phai nhu thé dau. Nhing nghiép qua
khtr &nh huong dén dong song cua ching ta, hudéng ching vé€ phia nhirng
kinh nghiém lac hodc khd. Nhung nhirng hanh dong hay nghiép hién tai
cling quan trong twong dwong. Thién nhién di cho chung ta kha ning dé tro
thanh cha nhin cta nhirng nghiép hién tai. Vi sy lam chii Ay chung ta c6
thé thay dbi duoc tuong lai ctia chung ta.

Héi — Nhung chic chdn nhitng hanh déng ciia ngwoi khdc ciing phdi
anh huong dén chung ta chu?

bap — D1 nhién. Ching ta bi anh hudng boi nguoi chung quanh va méi
truong chung quanh, va chung ta cling anh hudng dén ho nhu vay. Chang
han, néu da s6 moi nguoi déu tng ho bao luc, lac do chién tranh va su tan
pha xdy ra, khién nhiéu ngudi dau khd. Nhung néu nguoi ta bat dau tinh hoa
tam cua ho, thi bao luc khong thé nao xay ra dugc. Can nguyén cua van dé
nam trong tAm ciia moi c4 nhan, va xa hoi dugc tao thanh boi cac ca nhan.
Néu mdi nguoi bat dau thay doi, thi xa hoi ciing s& thay ddi, va chién tranh
cling nhu sy hily diét s& tré thanh nhirng su kién hiém hoi ngay.

Héi — Lam thé nao chung ta co thé giup do lan nhau néu moi nguoi phai
dwong dau voi nhitng qua cua nghiép riéng cua ho?

Pap — Nhiing y nghi¢p ctiia ching ta ¢c6 mot anh hudng trén nguodi khac.
Néu ching ta chi tao ra ti€éu cuc trong tam, tiéu cuc do s€ c6 mot tdc dong
nguy hai trén nhitng nguoi tiép xtic véi chung ta. Con néu chung ta tran
ngap tam voi tich cuc, voi thién chi ddi véi nguoi khac, thi nd ciing s€ co



mot hiéu qua loi ich trén nhiing ngudi quanh ta. Ban khong thé kiém soat
dugc nhitng hanh dong hay nghi€p (kamma) cta nguoi khac, song ban co
thé tré thanh chi nhin cua chinh ban dé co dugc modt anh hudng tich cuc
trén nhitng nguo1 quanh ban.

Héi — Tai sao dwoc giau sang la nho thién nghiép? Néu vay, co phai
diéu doé ham y rang hau hét nhitng ngwoi & phwong tdy la c¢é thién nghiép va
hau hét nhitng nguoi ¢ thé gidi thir ba (goi chung cdc nude dang phdt trién)
la c6 nghiép xdu khéng?

bap — Chi riéng mot minh giau sang thoi thi khong phai la mot thién
nghiép. Néu ban trd nén giau sang nhung van khd dau, sy gidu sang ay
phdong co6 ich gi? Pa giau sang ma con c¢o6 hanh phuc, hanh phtc chon thyuc,
d6 méi 1a thién nghiép. Quan trong nhit 1 sdng an vui, du ban c6 giau hay
khong.

Hoéi — Chdc chdn khéng bao gio phan ieng 1a diéu phi tir nhién?

Pap — N6 1a nhu vay néu ban chi kinh nghiém theo 1& thoi quen sai 1am
clia mot cai tim bat tinh. Song gitr thai d6 xa ly, day long tir, bi, thién chi,
hy, x4 lai la diéu tu nhién ddi voi mot cai tam thanh tinh. Hay hoc cach kinh
nghiém diéu do.

Héi — Chiing ta quan hé véi cudc song nhw thé ndo néu chiing ta khéng
phan ung?

Pap — Thay vi phan ting ban hdy hoc cach hanh dong, hanh dong voi
mdt cdi tdim quan binh. Nhitng hanh gia Minh sat khong bao gio thu dong,
gidng nhu cdy co6. Ho biét cach 1am thé nao dé hanh dong tich cuc. Néu ban
c6 thé thay d6i duge mo thirc séng clia ban tir phan tng sang hanh dong, luc
d6 ban da dat dén mot didu gi d6 rat gia tri. Va nho thuc hanh Vipassani
ban c6 thé thay dbi duogc nhu vay.

Héi — Khong thé c¢6 nhitng loai tham thién va san thién, chcfng han nhu,
ghét bat cong, khao khat tw do, so ton thwong thé chat... sao?

Pap — Tham va san chang bao gid c¢6 thé 1a thién dugc, chung s& luon
luén 1am cho ban cang théng va kho dau. Néu ban hanh dong voi tham hoac
san trong tim, co thé ban c6 mot muc dich xtng dang nao d6 nhung ban lai
su dung mdt phuong ti¢n khong lanh manh dé dat dén muc dich éy. TAt
nhién ban phai hanh déng dé tu vé. Ban c6 thé 1am diéu d6 do so hai khuat



phuc, song khi lam nhu vay ban da phat trién mot mic cam so hdi ma vé lau
vé dai s& lam t6n hai ban. Hodc véi san han trong tim, ban c6 thé thanh cong
trong viéc dau tranh chdng bat cong, song san han d6 s& trd thinh mot mic
cam tam 1y ¢ hai. Ban phai ddu tranh chong bat cong, ban phai bao vé ban
than khoi hiém nguy, nhung ban c6 thé lam duoc nhu vay véi mot cai tim
quan binh, khong cing thang. Va theo mdt phwong cach quan binh, ban ¢6
thé lam viéc dé thanh tyu mot didu gi d6 tét dep xuat phat tir long tir &i d6i
vo1 nguoi khac. Su quan binh cta tdm ludén ludn lgi ich va s€ dem lai cho
ban nhitng két qua tot nhat.

Héi — Co gi sai voi viéc muon nhitng cua cai vat chat dé lam cho cudc
song thodi mai hon chi?

bap - Néu d6 13 mot nhu cau thyc su thiét yeu thi khong co gi sai ca,
VoI diéu kién ban khong bi chap trude vao d6. Chang han, ban khat va mudn
ubng nudc; didu d6 khong co gi khong lanh manh ca. Ban can nudc vi thé
ban lam vi¢c, c6 dugc nudc, va dap tat con khat cua ban. Nhung néu diéu d6
tré thainh mot ndi 4m anh, nd hoan toan khong giup ich gi ca; né lam hai
ban. Bit cir nhu cau can thiét nao ban doi hoi phai ¢6, hiy lam viéc dé c6
dugc nhitng nhu yéu d6. Néu ban khong cé dugc chiing, thi hiy mim cudi va
thir lai theo cach khac. Néu ban thanh cong, lac d6 hiy tho hudng nhiing gi
ban c6 duoc, nhung khong dinh mic.

Héi — Con viéc du dinh cho twong lai thi sao? Ngai co goido la tham di
khong?

Pap — Nhu trudce, tiéu chuan (dé quyét dinh viéc ay) 1a ban c6 dinh mac
vao du dinh cua ban hay khong? Moi ngudi phai du phong cho tuong lai.
Néu dy dinh cua ban khong thanh cong, va ban bat dau than khoc, thi ban
biét ring ban d3 bi dinh mac vao né. Song néu ban khong thanh cong va van
¢4 thé mim cuoi, nghi réng, “A, ta da lam hét strc minh. Néu ta c6 thét bai
thi da sao? Ta s& c6 ma thir lai cha!” — nhu vay la ban dang lam viéc theo
cach xa ly, va ban gilr dugc su an vui.

H6i — Dung lai Banh xe Duyén sinh (Vong Thap Nhi Nhan Duyén giai
thich viéc tir sanh ludn hoz) nghe giong nhw viéc tw tir, tw hiy diét minh qud.
Sao chung ta lai phai muon viéc do?

Pap — Tim cach hay diét sy séng cua minh tit nhién 1a ¢ hai, ciing
giong nhu sy tham chap vao cudc song vay. Nhung thay vao do6 ta hoc cach



dé cho (quy luat) tu nhién lam cong viéc cua no, khong khat vong diéu gi,
ngay ca su giai thoat.

Héi — Nhung Ngai néi rang mét khi chudi cdc hanh (sankhd as) cuéi
cung dung lai, luc do sy tdi sanh cham dut ma?

Pap — Phai, nhung d6 1a chuyén xa x6i. Hiy quan tim dén cudc song
hién tai. Dung lo chuyén tuong lai. Néu hién tai ban lam tdt, tuong lai ty
dong sé& tot. Puong nhién khi tit ca hanh (sankhiras) c6 trach nhiém cho tai
sanh d3 diét, lac d6 tién trinh sanh-ttr s& chim dut vy théi.

Héi — D06 khong phai 1a sy huy diét, sy tan di¢t sao?

Pap — Su huy diét cua do tudng vé cai “t6i”, sy tan diét cua kho. Pay la
¥ nghia cua tir Nibbana (Niét ban); su dap tat ngon lira. Con nguoi ludn ludn
bi thiéu dbt trong tham, sin, si. Khi su thiéu dt chdm duat, khd dau chdm
dut. Luc d6 nhitn gi con hai chi 1a tich cuc. Nhung dé mé ta su kién (Niét
ban) d6 bang ngdn tir lai khong thé duge, vi nd nam ngoai lanh vuc giac
quan. Niét ban phai dugc kinh nghiém trong cudc doi nay; luc d6 ban s& biét
noé 1a gi. Lic d6 ndi sg vé su huy diét s€ bién mat.

Héi — Cai gi sé xay ra voi thuce khi ay?

Pap — Tai sao lai phai lo vé chuyén d6? Suy doan vé diéu gi von chi co
thé duoc kinh nghiém, chtr khong thé mé ta s& khong ich gi cho ban ca. Diéu
nay sé& chi kéo ban ra khoi muc dich thuc sy, 1a thuc hanh dé dat dén d6 thoi.
Khi ban dat dén giai doan éy ban s& hiéu dugc nd, va moi cau hoi s& chim
dat. Ban sé khong con cau hdi nao nira! Hay thuc hanh dé dat dén giai doan
do.

Héi — Tai sao Ngai day thién sinh thwce hanh dndpana (hoi thé vé — ra)
tdp trung trén [0 miii thay vi trén bung?

Pap — Boi vi d6i voi chiing ta dndpana (hoi thd vo — ra) duoc thuc hanh
nhu mot budc chuan bi cho viéc hanh Minh sat (vipassand), va trong thién
Minh sat niy rat cin dén strc tap trung cuc manh. Ving cha tim cang gidi
han bao nhiéu, strc tip trung s& cang manh hon bay nhiéu. Dé phat trién su
tap trung dén mirc do nay, bung dugc xem 13 qua 16n. Thich hop nhét 1a
ving quanh 16 miii. P6 1a Iy do vi sao dtc Phat huéng dan chung ta thuc
hanh trén vung (miii) nay.



Héi — Trong hic hanh niém thé, thién sinh c6 dwoc phép dém hoi tho,
hodc niém “vo” khi hoi tho vo, va “ra” khi hoi tho ra khong?

Pap — Khong, khong nén doc tham lién tuc nhu vay. Néu lic nao ban
cling thém mot tir vao niém hoti tho, dan dan tu éy s€ tro nén quan trong va
rd rang hon va ban s& quén mat hoan toan hoi thé. Liic d6 du ban c6 thd vao
hay tho ra ban s€ doc “vao”. Du ban c¢6 thd ra hay thé vao, ban s€ doc “ra”.
Tir Ay s& tro thanh mot thir Mantra (than chua). Ban chi viée tra voi hoi thd,
hoi thé tran trui, khong co gi ngoai hoi tha.

Hoéi — Hanh dinh (samddhi) vi sao khéng di dé gidi thodt?

Pap — Vi sy thanh tinh tdm phat trién do dinh chu yéu 13 bang dé nén
(nim trién cai) ma thanh, chtr khong phai 1a su hiy diét cua cac duyén. Diéu
d6 cling nhu mot nguodi lam sach mot thung nudc bun bang cach thém vao
mdt tic nhan két tua, chang han, phén chua. Phen chua khién cho nhimng
phan tir Iun lo ling trong nude roi xudng day thung, dé lai nudc trong vat.
Tuong tu, dinh (samadhi) lam cho nhiing 16p trén cung cua tam trong sach
nhung mot 16p 6 nhidm ling dong van con trong tdm vo thirc. Nhirng bat
tinh nga ngdm nay phai dugc loai trir dé dat dén giai thoat. Va dé loai trir
nhitng bat tinh Ay ra khoi phan siu tham cta tim, chung ta phai hanh Minh
sat (Vipassana).

Héi — Quén han qud khir va twong lai khéng phdi la diéu tai hai sao?
Suy cho cung, phai chang do la cach song cua loai thu? Chdc chan nguoi
nao quén qua khw bat buoc phai ldap lai no (chuyén cii tai dién!).

Pap — K¥ thuat nay s& khong day ban quén han quéa khir hay khéng quan
tam dén tuong lai. Nhung 1& thoi quen hién tai cua tdm 13 ludn luén dam
chim trong nhirng ky ni€ém qua khr hodc trong nhitng khao khat, du dinh,
hodc so hii d6i voi tuong lai, va khong biét gi dén hién tai. Thoi quen khong
lanh manh nay lam cho cudc séng dau kho. Nho hanh thién ban biét cach giir
mdt chd dung viing chic trong thyc tai hién tién. V&i can cu viing chic nay
ban c6 thé rat ra nhitng huéng dan can thiét tr qua khir va thuc hién nhiing
du phong thich hop cho tuong lai.

Hoéi — T6i thdy rang khi hanh thién, va tam lang thang, mot tham muon
khéi lén, lic d6 t6i nghi rang ta khong nén tham muon, va t6i bat dau ling
ting vi (ky thie) t6i dang tham muén. Téi phdi doi phé véi viéc ndy nhw thé
nao?



Pap — Tai sao lai lung ting vi tham 4i1? Chi viéc chﬁp nhan su kién:
“Nhin nay, tham ai dang c6 mat” chi thé théi. Va ban sé& thoat khoi nd. Khi
ban phat hién ra tdm di lang thang, ban chap nhan: “Nhin ndy, tim di lang
thang”, va ty dong no s& tro lai voi hoi thd. Pung tao ra nhiing cing thang vi
c6 mat tham a1 hay vi tdm da lang thang; néu ban 1am thé, ban s& tao ra su ac
cam mai. Chi viéc chip nhan né. Sy chip nhan nay la du rdi.

Hoéi — Tdt cd cdc ky thudt thién cia dao Phdt déu da cé trong Yoga. Viy
thi cai gi la moi thuc sy trong thién do duc Phat day?

bap — Nhing gi dugc goi la Yoga ngay nay thyc sy chi 1a mot sy phat
trién sau d6. Patanjalil da song sau thoi dirc Phat khoang 500 nam, va co
nhién Yoga sitra (hé thong triét hoc Yoga) cho thdy r& su anh hudng cua
nhirng 101 dirc Phat day trong do. Chac chan viéc thuc tap Yoga di dugc biét
dén & An Do ngay ca trude thoi dac Phat, va chinh ban than Ngai ciing da
thir nghiém nhiing cach tdp Yoga 4y trudc khi thanh tyu sy gidc ngd. Tuy
nhién, nhing phap hanh nay duoc gioi han ¢ mirc gidi (sila) va dinh
(samadhi), cao nhat 1a bat thién, mot thién ching van con nam trong lanh
vuc kinh nghiém gidc quan. Btic Phat da tim ra thién the chin, do 1a
Vipassana (Minh sat), su phat trién cua tué giac s€ dua nguoi hanh thién dén
muc dich t6i hdu nim ngoai moi kinh nghiém giac quan.

Hoéi — T6i thdy rang minh rat dé khinh thuwong ngwoi khdc. Cdch tot nhat
de giai quyét van dé nay la gi?

Pap — Giai quyét diéu d6 bang cach hanh thién. Néu cai ngd 16n, ban s&
thich xem thuong nguoi khac, ha gia tri cua ho xudng va nang gia tri cua
minh 1én. Nhung thién tu nhién s€ lam tan cai ngd. Khi no tan roi, ban co thé
khong con lam bat cr diéu gi ton thuong dén nguoi khac nita. Hiy thuc hanh
va van dé s& ty dong duogc giai quyét.

Héi — Poi luc toi cam thay hoi [6i vi nhitng gi minh da lam.

Pap — Cam thay hdi 16i s& khong giup gi cho ban ma chi lam ton hai
thém. Toi 161 khong c6 chd ding trén dao 16 ctia Phap. Khi ban nhan ra réng
minh d3 hanh dong sai 1dm, hiy don gian chip nhan su thuc ma khong cd
gang bién minh hay che ddu né. Ban c6 thé di dén gap mot ngudi dang kinh
nao d6 va noi, “Thua ngai, toi dd pham 13i 1dm nay. Trong tuong lai toi s&
can than khong dé tai pham nira”. Va roi hanh thién, ban s& théy rr:ing ban c6
thé thoat khoi tinh huéng khé khan ay.
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Héi — Tai sao ching ta lai phai di chuyén sw chii tdm cia ching ta khdp
toan than theo mot thw tw nhat dinh?

DPap — Ba41 vi ban dang thuc hanh dé khéo sat k¥ toan bd thyc tai ciia tam
va vat chat (than). Pé lam duoc diéu nay ban phai phat trién kha ning cam
nhan nhiing gi dang xay ra trong moi phan cua than thé; khong dé tréng
phan nao. Va ban ciing phai phat trién kha ning quan sat toan bd lanh vuc
cua cam tho. Pay la cach duc Phat dd mo ta viéc thuc hanh: “O khép noi
trong nhiing gioi han cua than vi ay kinh nghiém (cam giac) cam tho, bat cur
0 dau co sy song trong than nay”. Néu ban dé cho su chu tam di chuyén bira
bai tir phin nay dén phan khéc, tir tho nay dén tho khac, tit nhién né s& ludn
ludn bi hip din dén nhitng ving c6 nhitng cam tho manh hon. Nhu vay ban
s& bo qua mdt vai phan va khong hoc dugc cach lam thé nao dé quan sat cac
cam tho vi té hon. Su quan sat ctia ban van s& co6 tinh cach cuc bo, khong
hoan toan, nong can. Vi vay, nhét thiét phai ludn ludn di chuyén sy chu tim
theo thur tu.

Hoéi — Lam cdch ndo dé chiing ta biét rang chiing ta khéng dang tao ra
cac cam tho?

Pap — Ban c6 thé ty kiém tra minh. Néu nhu ban hoai nghi khong biét
nhitng cam tho ban cam nhdn c6 phai 13 thuc hay khong, ban co thé tu ra cho
minh hai hay ba ménh 1énh, bang cach am thi. Néu ban thdy rang cac cam
tho thay ddi theo ménh 1énh cuia ban, thi ban biét nhitng cam tho éy la khong
thuc. Trong truong hop d6 ban phai vut bod toan bo kinh nghiém va khoi sy
lai bang cach quan sat hoi tho trong mot thoi gian ndo d6. Nhung néu ban
thdy rang ban khong thé diéu khién cac cam tho, nghia 1a cic cam tho khong
chiu thay d6i theo ¥ ban, luc d6 ban phai quing bé hoai nghi va chap nhan
kinh nghiém ay 1a thuyc.

Héi — Néu nhitng cam tho nay la thuc, tai sao ching ta lai khéng cdm
nhan duoc chung trong cuoc song binh thuong?

Pap - O muc vo thic ban cam nhan. Du tdim ¥ thic khong biét, song
trong ting sat na tdm vo thirc van cam nhan cic cam tho trong than va phan
tmg lai v6i chung. Tién trinh ndy xdy ra sudt ngdy dém. Nho hanh thién
Minh sat ban pha bo dugce rao can gitta y thire va vo thire. Ban tré nén biét 15
moi thir dang xay ra trong ciu tric tim — vét Iy ndy, biét rd moi tht ban kinh
nghi¢m.



Héi — Co y dieX cho minh cam gidc cai dau than xdc (cam tho kho). Piéu
nay sao nghe giong nhw ching kho dam vay? (chimg cuong dam thich dau
kho thdn xac).

Pap — N6 sé& 13 vay néu nhu ban dugc yéu cau chi kinh nghiém cai dau
thoi. Nhung thay vao d6 ban dugc yéu cau 1a hiy quan st cai dau mot cach
khach quan. Khi ban quan sat ma khong phan tng, tam s€ tu dong choc
thung qua thuc tai bé ngoai cua cai dau dé di vao tinh chét vi té ctia no, von
khong co gi ngoai nhirng rung dong dang sanh va dit trong timg sat na. Va
khi ban kinh nghiém thuc tai vi té dy, cai dau khong thé 1am chu ban. Ban 1a
chu nhan cua chinh ban, ban da thoat khoi cai dau vay.

Héi — Nhung ré rang cdi dau cé thé la do sw cung cdp mdau da bi nghén
0 mot phan nao do cua thdan. Phot lo dau hiéu do co phadi la sang suot lam
khong?

Pap - A, chiing toi da thiy rang viéc luyén tap nay khong lam t6n hai gi
ca; néu co, chung toi at s& khong khuyén lam nhu vay. Hang ngan nguoi da
thuc hién k¥ thuat nay. Toi khong thiy c6 mot truong hop ndo ngudi ta hanh
dung ma bj ton thuong ca. Theo kinh nghiém chung thi lic iy than tro nén
mém mai va linh dong hon. Cai dau bién mat khi ban biét cach duong dau
v&i nd véi mot cai tam quan binh.

Ho6i — Khong thé nao thuc hanh Minh sat bang cach quan sdt ¢ bat ky
mot cwaqr nao do trong sdu cwa gidc quan, chang han, bang cach quan sat
sy xuc cham cua con mat voi canh sac va cua tai voi am thanh dwoc sao?

Pap — Tat nhién 1a dugc. Nhung su quan sat d6 van phai lién quan dén
niém tho. Bat cir khi nao mot xtic xdy ra ¢ bat ky cin nao trong sdu cin —
mat, tai, mii, ludi, than, tAm — thi mot tho dugc sanh ra. Néu ban van khong
biét vé tho do, ban di bo 1& diém & ddy phan (g bat dau. Trong truong hop
ctia hau hét cac can (gidc quan) xuc c6 thé chi c6 mit timg luc, nghia 1a ¢o
lac tai ban co thé nghe mot am thanh, c6 lac khong. Tuy nhién, & muc sau
nhét c6 mot sy xGic cham cua tAm va vat chat trong tung sat na, lién tuc lam
phéat sinh cac cam tho. Vi ly do nay, quan st cac cam tho 1a cach sinh dong
va dé str dung nhét dé kinh nghi¢m su thuc cua voé thuong. Ban nén quan
triét diéu nay trude khi ¢b ging sat & cac can mon khac.

Héi — Néu chung ta chi chap nhdan va quan sdt moi thir dung nhw no dén,
sw tien bo sé xay ra nhw thé nao?



Pap - Tién bo duoc do luong tuy vao viéc ban c6 phat trién duoc thai
do x4 hay khong. Ban khong c6 su chon lya thyc sy nao khac ngoai thai do
budng xa nay, vi ban khong thé thay ddi cac cam tho, ban khong thé tao ra
cac cam tho. Bat clr cai gi dén s& dén. D6 co thé 1a lac hay khd, thudc loai
nay hay loai khac, nhung néu ban duy tri dugc thai do xa, chic chin ban
dang tién bo trén dao 10: ban dang bé gdy thoi quen tdm 1y cii cua su phan
ung.

Héi — Do la luc hanh thién, con doi dién voi cudc song Ngai lién hé diéu
do nhu thé nao?

Pap —Khi van dé phat sinh trong cudc sdng hang ngay, hdy dung mot
vai gidy dé quan sat cac cam tho cua ban véi mot tam tri quan binh. Khi tim
an nhién va quan binh, bat cir quyét dinh nao ban thuc hién ciing s& 1a quyét
dinh tét. Khi tAm khong quan binh, bt ctr quyét dinh nao ban thuc hién déu
14 mot phan tng. Ban phai hoc cach thay d6i mau muc séng tir phan Gng tiéu
cuc dén phan tng tich cuc.

Hoéi — S¢ la thé néu Ngdi khéng gicn hay chi trich, nhung néu Ngdi thdy
rang co the lam mot diéu gi do khac hon, theo mot cach tot hon, luc do Ngai
cO tiép tuc va tw boc 1o minh khong?

Pap — Co ddy. Ban phai hanh dong. Séng 1a dé hanh dong, ban khong
duogc thu dong. Nhung hanh dong can phai thuc hién voi mot tdm tri quan
binh.

Hoi — Hoz chiéu t6i da thir mot tw thé ngoi (oai nghi) méi, rat dé dang
cho viéc ngoi ldu khéng cir déng, va giiv cho lung thit thang, nhung t6i lai
khéng cam gidc dwoce nhiéu cam tho. Téi tw héi, liéu cudi ciing réi cdc cam
tho ¢6 dén, hay t6i nén tré lai véi oai nghi cii?

Pap — Pung cb ging tao ra cac cam tho bang cach cb y chon mét oai
nghi khong thoai mai nao do. Néu d6 1a cach hanh dung, han ching toi da
yéu cau qui vi nén ngdi trén mot cai givong dinh cho roi! Nhitng cuc doan
nhu vy s& khong ich gi ca. Hay chon mot oai nghi ngdi thoai mai sao dé giir
cho than duoc théng va dé cho cac cam tho dén mét cach tu nhién. Dung cb
gang tao ra cac cam tho bang ép budc; cit dé ching tu xay ra. Chung s& dén,
vi chung da c6 do. Co thé 1 ban dang mong dgi nhiitng cam tho thudc loai
ban d3 cam gidc trudc ddy, nhung cé 1& d6 lai 13 mot diéu gi khac (xuat
hién).



Héi - C6 nhitng cam tho vi té hon truwde. Trong oai nghi ddu tién cia
t6i, ngoi ldu hon mot chut ma khong nhuc nhich thdt la kho.

Dap — Ban da tim ra mot oai nghi thich hop hon cho ban, nhu vay 1a t6t
roi. Bay gio hay dé cac cam tho dén ty nhién. C6 18 nhimg cam tho tho da
qua roi va luc nay ban phai d6i phé véi cac cam tho vi t& hon, nhung tim
van chua di bén nhay dé cam giac ching. Dé 1am cho tim bén nhay hon,
hay thuc hanh ni¢m hoi tho lai trong mot luc. Diéu nay s€ lam cho su tap
trung cua ban tr6' nén t6t hon va giup cho tdm dé dang cam giac nhirg cam
tho vi té.

Hoéi — T6i nghi néu cdc cam tho thé van tét hon, vi diéu d6 c6 nghia la
mot hanh (sankhdra) da khoi lén.

Pap — Khong nhat thiét. Mot vai bat tinh xuit hién nhu nhitng cam tho
rat vi t€. Tai sao lai mong modi nhiing cam tho th6? Bat ctr tho nao dén, tho
hay t€, cong viéc cua ban chi la quan sat ma thoi.

Hoéi — Chiing ta ¢é nén cé gang nhdn dang tho nao két hop véi phdn g
nao khong?

bap — Do s€ la mot sy hoang phi nang lugng v6 nghia. No s& chang
khac gi mdt nguoi dang giat mot tAm vai ban ctr ngung lai mai dé kiém tra
xem cai gi dd gy ra ting vét ban trén tim vai. Diéu ndy s& ching gitip anh
ta lam xong cong viéc cua minh, la giat cho sach tdm vai. Vi muc dich nay,
viéc quan trong 14 phai co mot chut xa phong va sir dung n6 ding cach. Néu
ban giat tém vai diing cach, moi vét ban s& dugc loai trir. Ciing vy, ban da
nhén mleng xa phong Minh sat (Vipassand); bay gio hdy tan dung no dé loai
trir moi bét tinh khoi tim. Néu ban ctr tim kiém nhiing nguyén nhan sanh ra
cac cam tho dac biét, 1a ban dang choi mét tro choi tri thirc va ban da quén
di tinh chat vo thudng (anicca), vo nga (anatta). Tro choi tri thirc nay khong
thé gitp ban thoat ra khoi kho dau.

Héi — T6i cam thdy boi réi khéng biét ai la nguoi dang quan sat, va ai
hay cdi gi dang quan sat?

Pap — Khong co ciu tra 1i thudc 1anh vuc tri ndng nao cé thé lam cho
ban théa man. Ban phai ty thdm tra ldy cai “toi” dang lam tit ca cong viée
nay 1a gi. Ai la cai “t6i” nay. Cu tiép tuc kham phd, phan tich. Xem thir ¢6
cai “t6i” nao xudt hién khong; néu c6, hiy quan sat nd. Néu khong co gi xuit
hién, thi hay chép nhan, “O, cai “t6i” nay chi 12 mot 4o tuong”.



Héi — Mot vai loai diéu kién tam ly khong phai la tich cuc do sao? Tai
sao chung ta phai co gang dé trur diét nhirng diéu kién tam [y tich cuc ay?

Pap — Diéu kién (duyén) tich cuc lam dong co thiic ddy chung ta thuc
hanh huéng dén sy giai thoat kho. Nhung khi da dat duoc muc dich ay, moi
diéu kién, tich cuc va tiéu cuc, déu bo lai phia sau. Cing gidng dung mot
chiéc be dé vuot qua song vay. Mot khi da qua song 164, ta khong can doi be
lén dau dé tlep tuc cudc hanh trinh cia minh dé lam gi. Chiéc be di lam
xong muc dich ctia nd. Bay go khong con can dén né nira, va nd phai duoc
b6 lai phia saul. Ciing vay, ngudi da giai thoat vién man khong con can dén
cac diéu kién (duyén). Ching ta nén biét rang, mot nguoi duge giai thoat
khong phai vi diéu kién tich cuc, ma vi su thanh tinh cta tim.

Hoéi — Vi sao khi méi bat dau hanh Vipassand chung ta lai kinh nghiém
nhu’ng,cam tho kho chiu ﬂcho) va vi sao cdc cam tho dé chiu (lac) sau do
moi den?

Pap — Thién Minh sat (Vipassand) hoat dong nho trir diét nhirng bat tinh
tho nhat trude. Khi ban lau nha, trude hét ban quét gom tat ca nhitng rac
rudi va dat cuc trude, sau d6 cit mdi 1an quét ban lai gom nhirng bui dt cang
lac cang min hon. Trong viéc hanh Minh sat cling vay. Trudc hét nhitng bét
tinh tho cua tam bi loai trir va con lai nhing bat tinh vi t& xem c6 vé nhu
nhitng cam tho lac. Cai nguy chinh 1a & chd khoi tham d6i véi nhig cam
tho lac nay. Vi vAy ban phai than trong khong nén xem kinh nghiém giac
quan khd lac 4 ay nhu muc tiéu cudi cung. Ban phai tlep tuc quan sat trng cadm
tho mot cach khach quan dé trir diét moi phan Ung co diéu kién.

Hoéi — Ngdi néi rang chiing ta ¢é tam vdi do can phdi giat, va cing co xa
phong dé gidt né. Hoém nay t6i cam thay hau nhw t6i sdp hét ca xa phong
réi! Sang nay viéc thyc hanh cua toi rat cé két qua, nhu’ng dén chiéu thi téi
cam thay thie sw tuyét vong va gidn dir, t6i nghi “Oi ¢é ich gi chit!”. Lam
nhiw khi tdm thién cang manh, thi mét ké thiy bén trong — cé 1é 1a cdi téi —
ngang ngira voi sirc manh dy va ha t6i do van. Liic d6 téi cam thdy minh
khéng cé dii sicc manh dé chong tra lai né. Cé cach nao tranh né dé khoi
phdi chién ddu vdt va nhw vdy khdng, cé cdch ndo khén ngoan hon dé gidi
quyét vin dé dé khong?

Pap — Hiy giir tAm xa; d6 1a cach khéo 160 nhat. Nhirng gi ban di kinh
qua la hoan toan tu nhién. Khi viéc hanh thién doi véi ban duong nhu dang
dién tién tot, tam da duoc quan binh, va n6 thé nhap sau vao phan vo thuc.
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Do su hoat dong sau éy, mot phan ing qua khtr bi quéy dong va troi 1én bé
mit ciia tAm; va trong thoi toa thién ké tiép ban phai duong dau vé6i con bdo
tiéu cyc d6. Trong mot tinh hudng nhu vay, thai do xa rat quan trong, vi néu
khong, ti€u cyc s¢ ap dao ban, va ban khong thé hanh duoc nita. Néu xa co
vé yéu, hay hanh ni€m hoi thé trd lai. Khi mdt tran bao 16n dp td1, ban phai
budng neo va chd cho dén khi con bao qua. Hoi thd 1a cai neo ctia ban. Hay
lam viéc v&i1 hoi tho va tran bao s€ qua di. Thuc ra khi ti€u cuc nay trdi 1én
bé mat 13 tét day, vi lac d6 c6 co hdi quét sach nd. Néu ban ctr duy tri tAm xa
n6 sé& qua di dé dang.

Héi — Phai chang téi thuc sw sé dwoc nhiéu loi ich nhu vay tw phap
hanh néu nhuw toi khong co cai dau?

bap — Néu ban c¢6 niém va quan binh (xa), thi du dau hay khong dau,
chic chin ban cung dang tién bo. Khong han rang ban phai cam nhan cai
dau dé duoc tién bo trén dao 16. Néu khong c6 cai dau, hay chap nhan rang
khong co6 cai dau vay thoi. Ban chi viéc quan sat cai dang la.

Hoéi — Hom qua t6i c6 mot kinh nghiém, trong kinh nghiém dy toan thin
10i cam gidc nhuw thé né da tan ra vay. Toi cam thdy giong nhw thdn nay chi
la mét khoi nhitng rung déng & khdp noi.

- C6 gi ntra khong?

- Va khi diéu nay xay ra, ti nh rang hoi con bé t6i da gip mot kinh
nghiém tuong tu. Sudt nhitng ndm ay t6i da tim cach dé€ tré lai véi kinh
nghiém do6. Va lic nay n6 da tro lai.

- C6 gi ntra khong?

- Rat ty nhién, t6i mudn kinh nghiém no dugc tiép tuc, t6i mudn kéo dai
kinh nghiém do6. Nhung n6 da thay doi va di¢t mat. Va roi to1 da hanh chi dé
lam cho no6 tai hién trd lai, nhung n6é van khong tré lai. Thay vao do, sang
hom nay t61 chi gdp nhirng cdm tho tho.

- C6 gi ntra khong?

- ROi t6i nhan ra toi dang tu lam khd minh nhu thé nao béng viéc ¢b
gang dé co lai kinh nghié¢m ay.

- C6 gi ntra khong?



- Va gio t61 hiéu rang thuc su ching ta chiang phai dén day dé tim bat ky
mot kinh nghiém dac biét nao. Biang khong?

- Dung.

- Réng, thyuc sy chung ta d¢én ddy dé hoc cach quan sat moi kinh nghiém
ma khong phan trng. Pung khong?

- Dung.

- Nhu thé nhiing gi thién nay thuc sy nhim vao 1 phat trién thai do xaqr.
Dung khong?

- Blng.

- D6i v6i t6i, hinh nhu dé diét hét moi hanh (sankhira) qua khir theo
tuan tu, s€ phai mat ca doi vay.

Pap — S& 1a vy néu mot sat na xa dich xac c¢6 nghia 13 nguoi ta bét di
mot hanh qua khu. Nhung thuc ra, niém tho nay dua ban vao muc sau nhat
ctia tAm va cho phép ban cit dit gbc 1é cua cac duyén (diéu kién) qua khu.
Theo cach niy trong mot thoi gian twong ddi ngan ban ¢ thé diét toan bo
nhirng khu lién hop cua cac hanh (sankhira) voi diéu kién niém va xa cta
ban phai du manh.

Héi — Nhue vy tién trinh sé phdi mdt bao ldu?

Pap — Diéu d6 tuy thudc vao kho chira cac hanh ma ban phai diét bao
16n, va kha nang thién cta ban manh ra sao. Ban khong thé do luong duoc
kho hanh qua khr, nhung ban c6 thé chic chan rr:ing ban hanh thién cang
nghiém mat bao nhi€u, thi ban cang nhanh chong tién dén giai thoat bay
nhiéu. Hay tlep tuc thyc hanh mot cach kién quyét huéng dén muyc dich 4 ay.

Thoi gian chic chin s& dén — sém hon hay mudn hon théi. Ban s€ dat dén
do.
Hoéi — T6i khéng biét ching ta c6 thé doi xir véi nhitng tw duy dm dnh

theo nhw cach chiing ta déi xir véi cdi dau thé xdc khong?

Pap — Chi chap nhén su kién rang c6 mét tu duy hay cdm xtic &m anh
trong tam ma thoi. P6 chang qua 1a mot diéu gi da bi d¢ nén xudng sau, nay
xuat hién & muc y thuc. Khong nén di sau vao chi tiét cia tu duy hay cam



xtc ay. Chi chip nhan cam xtc nhu 1a cam xuc. Va cung véi nd, cdm tho
nao ban cam thay. Khong thé c6 viéc mdt cam xuc phat sanh ma khong co
mot tho di kem & muc vat 1y. Hay quan sat cam tho do.

Héi — Nhir vdy ching ta phdi tim cam tho lién quan dén cam xic ddc
biét ay sao?

Pbap - Hay quan sat bét ky cdm tho nao xuét hién. Ban khong thé tim ra
cam tho nao lién quan dén cam xtc d6 duoc, vi thé chiang nén cb ging lam
didu d6. Khi c6 mot cam xic trong tam, lac Ay bat cir cam tho ndo ban kinh
nghiém & than déu c6 mot sy lién hé nao d6 dén cam xuc éy. Chi can quan
sat cac cam tho va hiéu “Nhiing cam tho nay 1a vo thuong. Cam xuc nay
cling vo thuong. De ta xem no keo dai bao lau”. Ban s& thdy rang minh da
cit dirt nhitng gbc 1& cua cam xtc va nd diét mat.

Hoéi — C6 phdi Ngai cho rang cam xiic va cam tho 1 mot?

Pap- Chung 14 hai mit cia mot dong tién. Cam xuc thudc tdm 1y va cam
tho thudc vat ly, nhung cd hai c6 twong quan v61 nhau. Thuc ra moi cam
xuc, tuc bat cir di€u gi phat sinh trong tdm, déu phai phat sinh cung voi cam
tho noi than. Pay la quy luat cua tu nhién.

H6i — Nhung cam xuc ty than no la mot van dé ciia tam chir?

bap — Mot van dé cua tdm, chic chin la vay.

Hoi — Ma tam ciing la toan thdan?

Pap — N6 lién hé mat thiét vdi toan than.

Ho6i — Thirc c6 mat trong moi nguyén tu cua than phai khong?

Pap — Phai. b6 1a 1y do vi sao cam tho lién hé dén mot cam xtc dic biét
nao do co thé phat sinh & bat clr chd nao trong than. Néu ban quan sat cac
cam tho & khap toan than, chac chan la ban dang quan sat cam tho lién hé

dén cam xuc do, va ban ciing thoat ra khéi cam xuc dé vay.

Héi — Néu chiing ta ngoi thién nhung khéng thé cam nhan dwgc mét cam
tho nao ca, vay co dwoc loi ich gi trong viéc hanh thién khong?



Pap — Néu ban ngdi va quan sat hoi thé, nd s& 1am cho tim ling dju va
an dinh, nhung trir phi ban cam gidc dugc cam tho, bang khong tién trinh
thanh loc khong thé hoat dong & nhitng muc sau hon. Trong nhiing phan siu
tham ctia tAm, cac phan tng khoi dong cing voi cam tho, von xay ra khong
ngung & do.

Héi — Trong cudc song hang ngay néu ching cé mot vai phit gidy, liéu
co loi ich gi khong khi ngoi yén tinh va quan sat cac cam tho?

Pap — C6 chi. Ngay ca véi mit mo, khi ban khong co cong viée gi
khac, ban cling nén chdnh ni€m trén cac cdm tho trong than ban.

Héi — Lam thé nao vi thdy nhén ra dwoc mot thién sinh da kinh nghiém
Niét Ban?

Pap — Co6 nhiéu cach dé kiém tra vao lac nguoi dy thuc su kinh nghiém
Niét ban. Vé diéu nay mot vi thay phai dugc huan luyén mot cach thich hop.

Hoéi — Con nhitng nguoi hanh thién cé thé biét cho ban than minh nhu
thé nao?

Pap — Do su thay d6i dién ra trong cudc séng cta ho. Nguoi da thyuc sy
kinh nghiém Niét ban trd nén thanh thién va tam tri rat trong sach. Ho khong
con pham vao ngii gidi cin ban du bang bét ct hinh thirc ndo, va thay vi che
dau mot 1am 181, ho cong khai thira nhan nd va ¢ gang khong dé tai pham.
Viéc chép giit vao nhitng hinh thirc 18 nghi va bai lay chim dut, vi ho nhan
ra chung chi 1a nhiing hinh thire bé ngoai, rong khong, khong dem lai mdt
kinh nghiém thuc tién ndo. Ho c6 niém tin bat dong noi dao 16 dua ho dén
giai thoat, ho khong con di tim con dudng nao khac. Va cubi cung ao tuong
ve tu ngd hay cai t61 s€ tan vd trong ho. Néu nguoi ndo tuyén bd di ching
nghiém Niét ban, ma tdm ho van con bét tinh va nhitng hanh dong cua ho
van khong lanh manh nhu trude, thi ké nhu di c6 diéu gi 1am 14n. Li song
ctia ho phai biéu 16 duoc 13 ho da thuc su kinh nghiém Niét ban hay khong.

Viéc nguoi thdy phat “Gidy Chting Nhan” cho céc thién ssinh — dé bao
rang ho di dac Niét ban — 13 khong hop. Néu khong no sé& tré thanh mot cudce
tranh gianh mang tinh xay dung ban nga cho ca thay 14n trd. Nhitng nguoi
hanh thién chi biét cb gang de c6 dugc tAim gidy chimg nhan, va mot dng
thiy cang phat duoc nhidu gidy chimg nhin bao nhiéu, thi lac d6, kinh
nghiém Niét ban tré thanh phy, con gidy ching nhan trd thanh quan trong
chinh yéu, va cubi ciing né trd thanh mét tro choi dién dao. Phap thuan khiét



chi dé gitip nguoi va cach gitp t6t nhat 1a phai thiy ring ngudi hanh thién
thuc su kinh nghiém Niét ban va duoc giai thoat. TAt ca muc dich cua nguol
thdy va clia gido phap 1a nham gitip con ngudi ta sdng chan that, khong phai
dé khoe khoang cai ngi ctia ho. Vi d6 khong phai 1a mét trd choi.

Hoéi — Ngai sé so sanh tdm [y hoc va Vipassand nhu thé nao?

Pap — Trong tam 1y hoc ban cb ging nhic cho ¥ thirc nhé lai nhiing su
kién qua khu vbn c6 mdt anh hudng manh mé trong viéc tao diéu kién cho
tam. Nguoc lai, Vipassand hay Minh sat s& dua ngudi hanh thién dén mirc
sdu nhat cua tim & day viéc tao diéu kién (lam duyén cho tam) thuc su bét
dau. Mdi sy kién ma ngudi ta co thé da cb nhd lai trong tdm 1y hoc ciing
biéu 16 ra bang mot cam tho & muc vat 1y. Bing cach quan sat cac cam tho
vat Iy & khap toan thén véi thai do xa, nguoi hanh thién dé cho vo sb 16p
diéu kién (duyén) sanh 1én va diét di. Ngudoi Ay ddi pho voi cac didu kién &
tan cin nguyén ctia nd va co thé tu giai thoat minh khoi nd mét cach nhanh
chong va dé dang.

Héi - Long bi man thwe sy nhw thé ndo?

Pap — Do 13 uv6c mudn phuc vy ngudi khac, wdc mudn gitp ho thoat
khoi kho dau. Nhung viéc giup nguoi ay phai khong dé dinh méc. Néu ban
khoc than cho ndi khé ctia ngudi khac, ban chi lam cho minh budn khd ma
thoi. Bay khong phai la Dao 10 cuaqr Phap. Néu ban c6 tAm bi thuc thy, thi
v6i tat ca long tir, ban ¢d ging giip nguoi khac voi het kha nang cua minh.
Néu ban khong thanh céng, ban van mim cuoi va cd gang theo cach khac dé
gitip ho. Ban phuc vu ma khong quan tim dén nhitng két qua cta viéc phuc
vu. Py 14 tim bi dich thyc, xuat phat tir mot cai tAm quan binh.

Héi — Ngai cho rdang Vipassand la con dwong duy nhat dé dat dén gidc
ngo chur?

Pap — Su giadc ngd dugc thanh tyu bang viéc khao sat ty than va trir diét
cac duyén. Va lam cong viéc nay tie la Minh sat (Vipassand) cho du ban goi
n6 bang tén gi cling dugc. Co sd ngudi chua timg nghe ndi vé Vipassand,
tuy vay tién trinh (Minh sat) da khoi dong mot cach tu nhién trong ho. Piéu
nay duong nhu da xay ra trong truong hop ctia mot s6 nhitng bac thanh thién
& An D9, xét theo nhitng 161 cua chinh ho. Nhung vi ho khong hoc tién trinh
theo tuln tu tung budc mdt, ho khong thé giai thich kinh nghiém ctia minh
mot cach ro rang cho ngudi khac duge. Con ¢ day, ban c6 co hoi hoc
phuong phép theo timg budc dé din ban dén su gidc ngd.



Héi — Ngdi goi Vipassand la mot nghé thudt song cé tinh phé théng,
nhung liéu diéu do sé khong lam cho nhirng nguoi thudc cac ton gido khdc
thuc hanh no bi lan lon chu?

Pap — Vipassand khong phai 13 mot ton gido tra hinh dé canh tranh véi
cac ton gido khac. Khong ai yéu cau cac thién sinh phai tn thanh mu quang
vao mot gido 1y mang tinh triét hoc ndo ca; thay vao d6 ho duoc bao 1a hay
chap nhan chi nhitng gi ho kinh nghiém 1a thuc. Khong phai Iy thuyét ma
chinh thyc hanh méi1 duge xem 1a quan trong, va thuc hanh c6 nghia la hanh
gi6i, dinh, va tug. Ton gido ndo ¢6 thé chong lai diéu d6? N6 ¢6 the lam cho
ngudi ta 1an 16n nhu thé nao? Hay xem trong phap hanh, va ban s& thdy rang
nhirng hoai nghi nhu thé da tu dong duoc giai quyet

Hoéi — Chiing t6i ¢6 dwoc phép néi cho nhitng nguoi khdc biét vé thién
Minh sat nay khong?

Pap — Tat nhién. Khong c6 gi bi mat trong Phap (Dhamma) ca. Ban cd
thé néi nhitng gi minh d lam & day cho bat cir ai ciing dugc. Nhung hudng
dan nguoi ta thuc hanh mot cai gi d6 lai hoan toan khac, khong nén lam ¢
giai doan nay. Hay cho cho dén khi ban d3 an 1ap viing chéc trong k¥ thuat
va da dugc huin luyén cach hudng dan nguoi khac. Néu nguoi ndo duge ban
noi vé Vipassand ma cam thay thich tha trong phap hanh, hdy khuyén ngudi
ay dén du khoa thién. it ra kinh nghlem dau tién vé leassana cing phai 6
trong khoa thién muoi ngay co t6 chire; dudi su huéng dan ciua mot vi thay
c6 dt phdm chat. Sau d6 ho c6 thé tu hanh.

Hoéi — T6i ¢6 hanh Yoga. Téi c6 thé két hop viéc tdp Yoga nay véi Minh
sat nhu thé nao?

Pap - O day, trong mot khoa thién, ban khong dugc phép tap Yoga vi nd
s& lam khudy dong nguoi khac bang cach 16i kéo su chii y cta ho. Nhung
sau khi trd vé nha, ban c6 thé hanh ca Vipassani 1an Yoga duoc. D¢ 1a
nhirng bai tap thé duc theo nhitng tu thé Yoga va kiém soat hoi tho. Yoga rat
¢6 lgi cho strc khoe thé chat. Tham chi ban c6 thé két hop n6 véi thién Minh
sat. Chéng han, ban thuc hién mot tu thé Yoga, roi quan sat cac cam tho ¢
khép toan than; diéu nay s& dem lai nhitng loi ich van 1én hon thuc hanh mot
minh Yoga. Nhung nhirng k¥ thuit thién ctia Yoga stt dung cha thuit va
nhitng hinh anh biéu tuong hoan toan trai ngugc véi thién Minh sat. Khong
nén tron 1an nhirng k¥ thuat 4y voi k§ thuat Minh sat nay.

Héi — Con nhitng bai tap tho cua Yoga khdc thi sao?



Pap — Nhitng bai tap ay co6 ich nhu nhiing bai tap thé duc, nhung khong
nén tron 1an nhimng k¥ thuit ndy véi niém hoi thd v —ra. Trong niém hoi thg
ban phai quan sat hoi thé ty nhién dung nhu no6 1a, khong kiém soat no. Vi
thé, thuc hanh kiém soat hoi thd dugce ké nhu mot bai tap thé duc, va hanh
niém hoi thé vo — ra duge danh cho thién.

Héi — T6i — khéng phdi la cdi do twong ndy — c6 dang bi dinh mdc vao
sw giac ngo khong?

Pap - Néu bi dinh méc, 1a ban dang di nguoc lai vo1 su giac ngd. Ban
chﬁng thé nao ching nghiém duoc su gia’lc ngo bao lau ban con nhiing chﬁp
truée. Chi gian di hiéu gidc ngd la gl. RO ctr tiép tuc quan sat thuc tai cua
sat na nay, va dé cho su giac ngod tu dén. Néu n6 khong dén, dimng co lo lang
Ban chi lam cOng viéc cua ban va dé két qua cho Phap (tu van hanh). Néu
ban thuc hanh theo cach nay, ban da khong bi dinh mic vao su gidc ngd va
chic chian no s& dén.

H6i — Nhu vay hanh thién chi la lam cong viéc cua minh?

Pap — Phai. Lam cho trong sach ndi tdm chinh 1a trach nhi¢m ctia ban.
Hay xem d6 1a nhu la mét trach nhi¢m, nhung lam trach nhi€ém ay ma khong
dé cho dinh mac.

Hoéi — Khong phdi dé thanh twu diéu gi sao?

Pap — Khong. Nhiing gi dén ty n6 s& dén. Ctr dé nd xay ra mot cach tu
nhién.

Héi — Cdm nghi ciia Ngai vé viéc day Phdp (Dhamma) cho tré em la thé
nao?

Pap — Thoi diém tSt nhat cho viéc d6 (day Phap) 1a trudc khi sinh.
Trong thoi ky thai nghén nguoi me nén hanh Vipassand, nho vay dira bé
clng tiép nhan dugc ning lyuc (Phap) va dugc sanh ra nhu mét dira bé thim
nhuan Phap (Dhamma). Con néu ban dé c6 con r0i, ban van c¢6 thé chia sé
Phép v&i chung. Chang han, khi két thic budi hanh thién Minh sat nay ban
dugc hoc ky thuat tu tap tam tur (Metta bhavana), nghia 1a chia sé sy binh
yén va hoa hop cta ban vdi ngudi khac. Néu con céi ciia ban con nho, hay
huéng tAm tir ctia ban dén chiing sau mdi thoi ngdi thién va vao gid ching di
ngu; theo cach nay con ban ciing dugc loi ich tir viéc hanh Phép cua ban. Va
dén khi chiing 16n hon, hiy giai thich mét it gido phap cho ching theo cach



ching c6 thé hiéu va chép nhan dugc. Néu ching co6 thé hiéu thém mét it
nira, thi hdy day ching cidch hanh andpana (ni¢m hoi tho) trong vai phut.
Pung dung bat ctr cach nao dé ép budc ching. Hiy dé chang ngdi vi ban,
quan sat hoi tho cua ching trong mot vai phut, roi cho ching di choi. Thién
s& duoc xem giéng nhu mot tro choi ddi voi ching; chung s€ thich thu lam
diéu d6. Va quan trong nhat la ban than ban phai sdng mot cudc song that
lanh manh, ban phai lam mégt tam guong t6t cho con cai ban. O nha ban phai
thiét 1ap mot bau khong khi binh yén va hoa hop von s& giup chung ting
truong, phat trién thanh nhitng nguoi lanh manh va an vui. Pay 1a diéu tét
nhit ma ban c6 thé lam cho con céi ban.

- Xin cam on ngdi rat nhiéu vé Gido Phdp ky diéu nay.

- Cam on Phap (Dhamma)! Phap that vi dai. Téi chi 1a mot cd xe. Va
cling phai cdm on chinh ban than ban nira. Ban da chiu kho thuc hanh, nho
vay ban da nam duogc k¥ thuat. Mgt vi thay ctr lam cong viéc noi, ndi mai,
nd1 mai, nhung néu ban khong thuc hanh, ban khong dugce gi ca. Hay song

an vui va co gang thuc hanh, c6 gang thyc hanh!

1 Patanjali: nha hién triét An D0, nguoi da sang 1ap hé théng triét hoc
“Yoga”.

1 Vidu vé cai bé nay duoc rat tir Kinh Alagaddiipama cua Trung Bo L.

----000---

6
PHU LUC

Mot S6 Trich Poan Vé Niém Tho (Vedani) Tir Kinh Dién

Trong nhitng bai phap ctua Ngai, dirc Phat thudng nhic dén tim quan
trong cua ni¢m tho. Pay chi la mdt suu tdp nho nhd vé nhitng doan kinh noi1
dén chu de ay.



(Trong nhirng bai giang ¢ trén, nhiing doan kinh nay ching t6i dich theo
cac dién giang cua thién su Goenka cho phu hop voi tinh thin cua mot budi
giang hoan toan khong mang ning tinh chit t6n gido. Riéng trong phan nay
chung t01 s€ dua theo cac ban kinh cuia The Pali Text Society, va Dai Tang
Kinh Viét Nam do Hoa thuong Minh Chau dich dé giup nguoi doc cd co s
d6i chiéu chinh xac hon).

Vi nhu ¢ trén hu khéng c6 nhiéu loai gid thdi. Co gié tur phuong dong
thoi. C6 gid tir phuong tay théi. CO gié tir phuong bic thdi. Co gio tir
phuong nam thoi. Co gi6 tu bui thdi. Co gi6 tir khong bui théi. C6 gié lanh
tho1. Co gi6 ndng thoi. Co gio lugng nhod thoi, gé gi6 lugng 16n thoi. Cling
vy, nay cac ty kheo, trong xac than nay c6 nhi€u loai tho sai biét khoi 1én.
Lac tho khéi1 1én. Kho tho khoi 1€n. Bat kho bat lac tho khadi 1én.

Gidng nhu gitta hu khong,

Gi6 nhiéu loai thoi 1én

Tu phuong Pong, phuong Tay,

Tir phuong Bic, phuong Nam.

Gi6 ¢6 bui, khong bui

Co giod lanh, gi6 nong,

Co gid lon, gio nho,

Gi6 nhiéu loai, thoi 1én.

Ciing vay, trong than nay,

Khoi 1én nhiéu loai tho,

Lac tho va khd tho

Bat kho bt lac tho.

Khi ky kheo nhiét tam,

Tinh gidc, khong sanh y,



Do vay, bac Hién gia,

Liéu tri tat ca tho.

Vi ay lidu tri tho

Ngay hién tai, vo lau,

Than hoai, bac Phap tru

Dai tri, vuot udc ludong.

s.xxxvi (ii).ii. 12(2) Pathama Akdsa Sutta.

(Hu khong kinh — TU IV, trang 351)

Va ndy céc ty kheo, thé nao 1a ty kheo séng quan than trén than?

Nay cac ty kheo, ¢ day ty kheo di dén khu rimg, di dén gdc cay, hay di
dén ngdi nha trong, va ngdi két gia, lung thang, an tra chanh niém trudc mat
(gan su chi tam not vung quanh miéng). Chanh niém, vi ay tho vao, chanh
niém vi ay tho ra. Tho vao dai, vi dy tué tri “toi tho vao dai” hay tho ra dai,
vi Ay tué tri “toi tho ra dai”. Tho vao ngan, vi Ay tué tri “t6i thd vao ngan”.
hay tho ra ngan, vi dy tué tri “toi tho ra ngn”, “Cam giac toan than toi s&
thé ra”, nhu vay vi 4y tip. “An tinh thin hanh (nhitng hoat dong cta than, &
day 1a hoi tho) t6i s& tho vao™, nhu vay vi ay tdp. “An tinh than hanh, toi s&
thd ra”, nhu vay, vi éy tap.

D22/M10 satipatthama sutta,
Andpana babbam (Trung bé 1/10)

Nay cac ty kheo, néu ty kheo séng chanh niém tinh giac, khéng phong
dat, nhiét tdm, tinh can nhu vy, lac tho khai 1én, kho tho khai 1én, bat kho
bat lac khoi 1én. Vi ay tu tri, “lac tho (kho tho, bat kho bét lac tho) di khoi
1én noi ta. Lac tho 4y c6 duyén, khong phai khong c¢6 duyén. Do duyén gi?
Do duyén chinh thadn nay, nhung than nay la v6 thuong, hitu vi, do duyén
sanh. Do duyén than khéi 1€n, va duyén nay la v6 thuong, hiru vi, thoi lac
tho (kho tho, hay bat kho tho bét lac tho) duoc khai 1én, 1am sao thudng tri
duoc. “Vi éy tra quan tanh v6 thuong ddi véi lac tho trong than. Vi éy tra,
quan tiéu vong (vaya)...vi Ay tri quan ly tham... vi iy tra, quan doan diét. ..



Do vi 4y trd, quan vo thuong,... tiéu vong.. ly tham... doan diét... tu bo d6i
vGi than va cac tho clia vi 4y, nén tham, san va vo minh tily mién d6i voi
than va cac tho dugc doan diét.

Sxxxvi (ii).i.7, Pathama gelannd Sutta
TU iv, Tr 341 Tdt bénh (s.iv, 210)

Nay Ananda, vi ty kheo, mit théy sac (tai nghe tiéng, miii ngui mui, ludi
ném vi, thdn cam xGc, ¥ nhan thirc cac phap) khoi 1én kha y (tho lac) khoi
1én bat kha ¥ (tho khd), khai 1én kha ¥ bat kha v (bat lac, bat kho lac). Vi ay
tué tri nhu sau: “Kha y nay khai 18n noi ta, bat kha y nay khoi 1én noi ta, kha
v bat kha y nay khoi 18n noi ta. Cai nay khai 1én, vi 13 hitu vi nén thé.
(Nhung) cai nay la an tinh, cai nay la thu diéu, tuc 1a xa”. Cho nén dau 1a cai
gi khoi 1én 1a kha y, bat kha y hay kha ¥ bat kha y, tat c déu doan diét, va xa
ton tai.

M152, Indriya Bhavana Sutta
Trung b¢ 111/152 Kinh Can Tu Tap

Nay Aggivessarva, ¢6 ba tho nay: lac tho, khd tho, bat kho bat lac tho.
Nay Aggivesana, trong khi cam giac lac tho, chinh khi 4y khong cam giac
khé tho, khong cam giac bét lac bat kho tho chi cam giac lac tho. (Déi Vo1
hai tho kia ciing hiéu nhu thé). Nay Aggivesana, lac tho (kho tho, bat lac bat
kho tho) 13 v6 thudng, hitu vi, do duyén sanh, bi doan diét, bi hity hoai, bi
suy tan, bi tiu diét. Nay Aggivessana, thdy vay vi Da van Thanh d¢ tu yém
ly (x&) ddi véi cac tho dy. Do yém ly (phat trién thai do xa), vi dy khong co
tham duc. Do khong ¢ tham duc, vi ay duoc giai thoat.

M.74, Dighanakhaq Sutta
Trung bo 11/74 Kinh Truong Trdo

Nay céc ty kheo, khi nao ty kheo doan tan tham tiy mién ddi véi lac tho,
doan san tuy mién ddi voi khd tho, doan tan vo minh tuy mién ddi voi bat
khé bét lac tho; thoi nay cac ty kheo, sy tir bd tham tuy mién cua ty kheo
dugc goi 1a chanh kién, ai dugc doan tan, kiét sir duoc huy hoai. Véi minh
kiép chon chanh ddi v6i ngd man (simmmanabkhisamay3), vi ay doan tin
kho dau.



S.xxxvi (ii).3, Pahdana Sutta

TU IV/333 Doan tdan kinh

Kién gi nhu chon cia vi 4y, kién 4y 1a chanh kién (theo view of reality
as it is becomes his right view: kién vé thuc tai dung nhu no la tr6' thanh
chanh kién cua vi ay). Tu duy gi nhu chon cua vi ay, tu duy 4 ay la chanh tu
duy. Tinh tan gi nhu chon cua vi ay, tinh tan dy 1 chanh tinh tin. Niém gi
nhu chon cua vi iy, niém 4y 1a chanh niém. Dinh gi nhu chon cta vi ay, dinh
ay 1a chanh dién.Than nghiép, ngr nghiép va sanh mang cua vi ay dugc
thanh tinh t&t dep. Va Thanh Pao Tam nganh nay di dén tu tap va phat trién
sung man cho vi 4y.

M. 149 Maha salayatanika Sutta
Trung bo 111/149 Pai Kinh Sdu X

Vi dé tr ¢ long tin s€ tinh can, tinh tin, do tinh cin tinh tin tré nén
chanh niém, do duy tri niém duoc dinh, va do duy tri dinh phat trién duge su
hiéu biét chon chanh, do hiéu biét chon chanh phat trién niém tin hoan toan,
do niém tin hoan toan vi ay biét, “Déi véi cac phéap (su thue) trude day ta chi
nghe noi, gio ddy ta an tri sau khi da kinh nghiém truc tiép nhitng su thuc
ay trong than (tu than ching dat nhirng phap ay) va ta quan sat ching véi tri
tué thé nhap”.

S.xi viii (iv).v.10 (50), Apana Sutta
TUV, Tr 357
Vinh quang khong nam ¢ chd chua ting that bai ma & chd biét dimg day
lai moi khi ban that bai. (The glory is not in never failing but in rising again
everytime you fall).
---00o0---

THIEN SU GOENKA TU THUAT

(Thay phan tiéu sir)



T6i cam thdy may mén 13 minh di duoc sinh ra & Mién Dién (Burma),
ving dét cia Phip (Dhamma). Noi ddy k§ thudt (Minh sat) ky diéu nay da
dugc gin gilr trong hinh thirc nguyén thuy cua né qua bao thé ky. Khoang
mot trdm ndm trude ong ba ndi tir An DO sang dinh cu ¢ day, va vi thé toi
dugc sinh ra trong x{r s& ndy. Toi cling cam thay rat may rang to1 dugc sanh
ra trong mot gia dinh cua nguoi thuong budn, va vi thé ma tir thiéu thoi toi
d3 biét 1am viéc dé kiém tién. Tich ldy tién di tré thanh muc dich chinh cta
to1 trong cudc doi. Cuing may la tir nho to1 da thanh cong trong lanh vyc hai
ra tién nay. Néu nhu ban than t6i chua tung biét cudc song cua nguoi giau la
thé nao, co 1€ t0i da khong co kinh nghiém ty than vé sy rong khong cta mot
kiép sdng nhu vay. Va néu to6i khong kinh nghiém diéu nay, thi ¥ nghi cho
rang hanh phtic thuc sy ndm ¢ su gidu sang c6 thé di luon ludn ndn na trong
mot géc nao do cua tam tri t61. Khi con nguoi ta tré nén giau co, ho duogc
ban cho mot dia vi dac bi¢t va nhitng chirc vu cao trong xa hoi. Ho trd thanh
nhirng vién chirc ctia nhiéu t6 chirc khac nhau. Tir nhitng nim dau cta tudi
hai muoi t6i da bit diu c6 su say mé trong viéc di tim uy tin x3 hoi. Va tat
nhién nhimng cing thang trong cudc doi nay di lam phat sinh ching bénh
tam than than thé (psychosomatic), ching dau nira diu nghiém trong
(migraine). Ctr mdi ntra thang ti lai phai chiu dung sy tin céng cua ching
bénh khong thudc chita ndy. Du sao t6i cling cam thdy rat may 1 minh da
mic ching bénh Ay.

Ngay ca nhirng béac si gioi nhat & Mién Pién ciing khong thé chita duoc
chtng bénh cia toi. Cach diéu tri duy nhat ma ho phai dung dén 1a chich mot
mili moc-phin dé lam giam con dau. MJi nira thang toi can ohai c6 mot mili
moéc-phin nhu vay, va roi téi phai duong dau véi nhitng hdu qua cta nd nhu
budn ndn, 6i mira, dau kho.

Sau vai nam chiu dung ndi dau dén nay cac bac si bat dau canh bao toi,
“Trudc dén gid 6ng da chich moc-phin dé 1am giam nhitng con dau, nhung
néu 6ng cur tiép tuc, chang bao lau nita ong s& trd nén nghién moc-phin, va
6ng s€ phai chich no6 hang ngay déy T6i dd choang vang trudc vién tuong
nay, cudc song han s& khung khiép lim. Cac bac si khuyén, “Ong thuong
xuyén di nudc ngoai lo cong viéc kinh doanh, hdy danh mot chuyén dé lo
cho strc khoe cia 6ng xem. Bénh 6ng ching t6i khong chira dugc, va chung
t61 biét cac bac si ¢ nhitng nudce khac ciing vay. Nhung c6 thé ho c6 loai
thudc giam dau khac 1am diu duoc nhitng con dau cua ong, nhd vay sé tranh
cho ong khoi su nguy hiém cua viéc 1& thudc moc-phin”. Luu tim dén 1oi
khuyén cta ho, t6i da du hanh dén Thuy Pién, Ptic, Anh, My va Nhat. Toi
d3 duoc cac bac sy gioi nhat ¢ nhitng nudc nay diéu tri. Va t6i cling cam



thdy rat may rang ho déu that bai. T6i tro lai qué nha trong diéu kién con té
hon trude khi ra di.

Sau cudc hanh trinh khong thanh céng nay tré vé, mot nguoi ban tét
bung da dén tham va dé nghi t61, “tai sao khong thir tham du mot khoa thién
Minh sat mudi ngay nay xem? Khoa thién do ngai U Ba Khin huéng dan,
mdt con ngudi rat thanh thién, mot vién chice chinh phu, mot ngudi cé gia
dinh giéng nhu ban vay. Theo t61 can bénh cua ban duong nhu thude vé tAm
than thyc sy, va day 12 mot k¥ thuat ma ngudi ta néi 1a nhim giai thoat tim
khoi nhitng cang thang. C6 1& nho thyc hanh k¥ thuat ndy ban c6 thé tu chira
cho minh khoi bénh day!”. Sau khi di that bai ¢ cac noi khac toi quyét dinh
it ra cling dén gap vi thién su nay xem. Suy cho cung, t6i chang c6 gi dé mat.

T6i dén trung tam thién va duoc tiép chuyén véi con ngudi ky la nay. Bi
an tuong sau sic bai bau khong khi an tinh va binh yén cta thlen duong va
béi ctr chi day thanh tinh ctua ong, t61 nd1, “Thua Ngai, to1 muén tham du
mot khoa thién cta Ngai. Li€u Ngai c6 hoan hy chép nhan khong?”.

“Tat nhién, k¥ thuat nay danh cho tat cd moi ngudi ma. Anh ctr vi¢c dén
su mot khoa”.

T6i tiép tuc “Trong may nam roi toi da bi mot chimg bénh khong thé
chita dugc, bénh dau ntra dau nghiém trong. T61 hy vong rang nho k¥ thuat
nay toi ¢o thé chira dugc bénh ay”.

“Khong”, bat ngd 6ng ndi, “Ding dén véi toi. Anh khong thé tham dy
khoa thién”. Toi khong hiéu minh di xtic pham 6ng nhu thé nao; nhung rdi
v4i 1ong bi man ong giai thich, “Muc dich cua Phap (Dhamma) khong phai
dé chita nhitng chting bénh thé xac. Néu d6 1 nhitng gi anh di tim, t6t hon
anh nén dén mot bénh vién nao d6. Muc dich cua Phap 1a nham chita moi
ching khd ctia cude doi. Churng bénh nay ctia anh thuc ra chi la mot phﬁn rat
nho ctia ndi thong khé ma anh phai mang trong cudc doi thdi. No s& hét,
nhung chi nhu mot san phim phu trong tién trinh thanh loc tinh than. Néu
anh xem san pham phuy 4y 13 muyc dich chinh ctia anh, thi anh da lam mat gia
tri ciia Phap. Pung dén dé chita bénh thé x4c, ma hiy dén dé giai thoat tam”.

Ong d3 thuyét phuc dugc toi. “Vang, thua Ngai” toi noi, “Bay gio toi da
hiéu. T6i s& dén chi dé thanh loc tAim. Du cho bénh t6i c¢6 thé chita dugc hay
khong, toi rat mudn dugc kinh nghiém sy binh yén ma t6i da gap ¢ day”. Va
htra v&i Ngai xong, toi trd vé nha.



Nhung t61 van hodn lai viéc tham du khoéa thién. Sinh ra trong mot gia
dinh An gido (Hindu) trung kién va bao thi, ngay tir thoi tho au toi dd hoc
ngdm bai k&, “Tha chét trong ton gido cua nguoi, trong phap (Dhamma)*
cua nguoi; chr dirng bao gid cai dao”. Toi1 tu nhu, “Coi chung! Pay 1a Phat
gido, mot ton giao khac va nhitng ngudi Phat gido 1a nhitng ngudi vo than,
ho khong tin Thugng dé hodc sy hién hiru cia mot linh hon dau! (Lam nhu
thé chi tin vao thugng dé hay tin vao linh hon 13 s& giéi quyét dugc moi van
dé cua chung ta vay!). Néu ta tro thanh mot ké vo than, thi cai gi s€ xay dén
voita? O, khong ta tha chét trong ton gido cia minh, chi ta s& chiang bao gio
dén gan ho”.

Cir nhu vay t6i da do du trong nhiéu thang. Nhung rat may cudi cung toi
d3 quyét dinh di thir k¥ thuat ndy, dé xem xem diéu gi s& xay ra. Toi da tham
du khoa ké va trai qua muoi ngay. Rat may 1a t6i duoc lgi ich nhiéu lam.
Gio thi toi ¢6 thé hiéu Phap cua t6i, dao 10 cia toéi va phap ctia nhitng ngudi
khac. Phéap cua con nguoi 1a phap riéng cua ho. Chi c6 con ngudi1 mdi ¢o6 kha
ning quan sat ty than dé thoat ra khoi khd dau. Cac sinh vat ha dang khong
c6 kha nang nay. Quan sat thyc tai trong chinh minh la Phap cua con nguoi.
Néu chung ta khong tdn dung kha ndng nay, thi ké nhu chung ta dang song
cudc song cua nhiing ching sanh thap thoi, ching ta dang hoang phi cudc
song ctia chung ta, diéu Ay chac chan s& nguy hiém.

T6i1 ludn ty xem minh 1a mét ngudi rat tin tim. Xét cho cung, toi da thuc
hién moi bon phan ton gido can thiét. Toi dd gin giir gidi luat. Toi da bd thi
rat nhiéu. Va thuc sy néu toi khong phai 1a mot ngudi ding dau tim tam, thi
sao 61 lai dugc bau lam ngudi dimg dau cac to chirc t6n gido co chu? Tat
nhién, toi nghi, toi phai rat tin tam. Nhung du tdi c¢6 bd thi hay phuc vu
nhiéu bao nhiéu ciing mic, du t6i c6 ndi ning hay hanh dong thén trong bao
nhi€u cling mdc, khi t61 bat dau quan sat cin budng toi tim ctia ndi tam, toi
van thay né chira day nhirng ran, rit, bo cap, chinh vi thé ma toi di phai chiu
dung nhiéu kho dau. Gio ddy, khi nhirng bat tinh di duoc trir diét dan dén,
t6i bat dau huong dugc su binh an thyuc thu. Té1 nhan ra minh may min biét
bao khi duoc tiép nhan k¥ thuat ky di¢u nay, duoc tiép nhan vién ngoc chanh
phép quy gié nay.

Trong mudi bdn nim, t6i cam thay rat may man 13 minh d3 c6 thé thuc
hanh k¥ thuit ndy & Mién Dién dudi sy huéng din chu ddo cia su phu toi.
D1 nhién t61 da hoan thanh moi trach nhi¢m do1 thudong cua mdt nguoi co gia
dinh, va dong thoi, mdi sém, toi, téi van tiép hanh thién, hang tuin toi di
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dén trung tam thién cua su phu t61, hang ndm t61 tham dy mot khoa tinh cu
muo1 ngay hodac lau hon.

Pau ndm 1969 t6i thuc hién mot chuyén di An Po. Cha me t6i da dén do
vai ndm trudc va me toi di phat trién mot chirng bénh than kinh ma toi biét
c6 thé chita dugc bang cach thuc hanh minh sat. Nhung & An khong ai ¢6
thé day cho ba. Ky thuat Minh sat tir lau da bj that truyen tai x{ s von 1a
vung dat khai sinh ra né. Ngay ca cai tén (Vipassand) ciing da bi quén lang.
T6i rat biét on chinh pha Mién dé cho phep toi di dén An D9, vi binh thuong
vao nhitng ngay dé ho khong cap gidy phép cho cong dan cua ho di nudc
ngoai. Toi cling biét on chinh phu An di cho phép to1 dén dat nudc cua ho.
Thang bay ndm 1969, khoa tién dau tién da duogc t6 chirc tai Bombay, trong
khoa thién 4y cha me toi va mudi hai nguoi khic tham dy. Téi may man
rang minh d3 c6 thé phuc vu cha me. Nho day cho ho biét Phép t61 co thé tra
moén ng sau day cta 10ng tri 4n dén cha me.

Sau khi d& hoan thanh muc dich di &én An D6 ctia minh, t6i sin sang dé
tr& lai qué nha Mién Pién. Nhung nhitng ngudi di tham du khoa thién yéu
cau t6i day thém khoa nita, roi khéa nita. Ho mudn c6 nhiing khéa thién cho
cha me, vo chéng, con cai va ban bé ctia ho. Vi thé ma khoa thién thr hai da
dugc to cuhe, rodi khoa thir ba, khoa thir tu, cr nhu vy viéc day Phap bat
dau lan truyén ra.

Niam 1971, trong khi to6i dang huéng dan mot khoa thién & Bodhi Gaya
(B6 Dé Pao Trang) thi nhan dugc dién tin tir Rangoon (tha d6 Mién Pién)
bao réng su phu to1 da tur tran. DT nhién tin nay da lam toi chin dong, that 1a
hoan toan bat ngd, va tit nhién cling 1am cho moi ngudi dau budn khon xiét.
Nhung v6i1 sy trg giup cia Phap ma Ngai (U Ba Khin) da day t6i, tam t6i
van giit duoc quan binh.

Gio day t6i phai quyét dinh 1am thé nao dé tra mén no tri an cia t6i dén
con ngudi thanh thién nay, Sayagyi U Ba Khin. Cha me t6i da sinh ra to1
nhu mdt con ngudi, nhung con ngudi van con bi bao phu trong 16p vo vo
minh. Chinh nho su tro gitip cia con ngudi ky diéu nay ma toi di co thé pha
v& 16p vo, va kham pha su thuc bang cach quan sat thyc tai bén trong. Va
khong chi ¢ thé, ma trong suét mudi bdn nim Ngai di nudi dudng va lam
cho t6i 16n manh trong Phap (Dhamma). Lam sao toi c6 thé tra mén no tri an
nay dén nguoi cha Phap cua t61? Cach duy nhit toi ¢6 thé tra 1a thyc hanh
nhing gi Ngai day, 1a song cudc song dung theo Phap, day la cach thich hop
nhit dé to 10ng ton kinh Ngai. Va vai tit ca tam thanh tinh toi c6 thé phat



trién dugc, v6i tit ca 1ong tir 4i va bi man ma toi c6 thé tu tap duoc, toi quyét
dinh hién tron quang doi con lai cua minh dé phuc vu tha nhén, vi 1€ day la
nhirng gi Ngai udc mong to1 thuc hién.

Ngai thudng nhac dén niém tin truyén thong & Mién Dién rang hai muoi
1am thé ky sau thoi Pirc Phat, Chanh Phap s€ tr¢ lai voi xir s6' dé khai sinh ra
no, va tir do Phap dugc lan truyén khap thé gidi. Chinh wéc vong cua Ngai la
mudn giip cho 101 tién tri nay tro thanh hién thuc bang cach di dén An Do
dé day thién Minh sat & d6. Ngai thudng néi, “Hai muoi lim thé ky da qua
roi, chiéc dong hd Vipassani da diém!”. Péang tiéc thay, diéu kién chinh tri
trong nhitng ndm cudictia doi Ngai da khong cho phép Ngai di ra nude ngoai
dugc. Khi t6i nhan duoc gidy phép dé di An Do nam 1969, Ngai di vo cing
mén nguyén, va néi véi toi rang: “Goenka ndy, khong phai ong di, ma toi di
day!”,

Thoat tién t6i cho rang 15i tién tri nay chiang qua chi 1a mot niém tin co
tinh bo phai. Suy cho cung, tai sao mdt diéu dac bi¢t lai xay ra sau hai muoi
1am thé ky néu n6 khong xay ra sém hon? Nhung khi t6i dén An Do t6i méi
kinh ngac nhan thiy rang, mic du t6i khong biét dén ngay ca mot trawm
ngudi & cai xtr so rong 16n nay, thé ma ca hang ngan ngudi di dén du cac
khoa thién, tr moi hoan canh xi hoi, tr moi ton gido, tir moi cong ddng.
Khong chi nguoi An, ma hang ngan ngudi tr nhiéu qudc gia khic ciing da
den.

Piéu da tro nén 13 rang 1a khong c6 gi xay ra ma khong c6 nhan. Chang
6 ai dén du khoéa thién mot cach ngau nhién ca. Mot s6 co I8 da lam duoc
mot thién nghiép nao do trong qua khir, do két qua d6 ma bay gio ho c6
dugc co hoi tiép nhan hat giong Chanh Phdp. Nhing nguoi khac da nhan
duoc hat glong, va bay gio ho dén dé giiip cho hat giéng ay tang truong. Du
ban di dé nhan hat gidng hay dé phat trién hat gidng ma ban da c6, hiy tiép
tuc tang truong trong Phap vi loi ich, vi su tbt dep, va vi su giai thoat cua
ban. Va ban s& thdy diéu d6 bat dau giup ich cho tha nhan nhu thé nio nira.
Phap dem lai loi ich cho mot ngudi va cho dén tat ca moi nguoi.

Cau mong nhirng con nguoi dang dau kho & khap moi noi tim dugc dao
10 binh yén nay. Cau mong tat ca déu thoat khoi ndi thong kho, nhiing gong
cim, nhitng rang budc ctia ho. Cau mong ho giai thoat dugc tim khoi nhirng
phién ndo, nhirng bét tinh.

Cau mong tat ca chiing sinh ¢ khap vii tru nay dugc an vui.



Cdu mong tdt ca chiing sinh dwgc binh yén!
Cdu mong tdt ca chiing sinh dwoc gidi thodt!
---00o0---

PHUONG DANH CHU PHAT TU HUN PHUOC

1. TT Btru Bic — DD Phip Tu - BD Phuéc Tam (Siéu Ly) — BD Tu
Quang (Thién Quang) — DD Minh Vinh - Thay Thién Nguyén (ni Dinh) —
Sadi Phap Thai, Phap Hau, Phap Quan, Phap Tan.

2. Chua Btru Long: qui C6 Tu nit Di¢u Hoa — Di€u Thanh — C6 Nam
Preyveng — V6 Ni¢m — Diéu Bong — Kim Anh — Gidc Ptc — Giac Minh —
Diéu Niém — C6 Quang — C6 Tam Tién (Diéu Tién) — Diéu Chau — Bay
Phan — C6 Tu Hoa — C6 Liém — Tu nit TAm Hué (Phuéc Son) — C6 Tu Lién
(VK).

3. Su ¢6 Tryc Lién + Gd Ngoc Hiéu + Gd C6 Ba (USA) — Gd. Co Bay —
Phat tir Nguyén Khiém — Ba Lang + Nhu Lai Thién Vién — C6 Loc — Ba
Pang Thi Tho - Ba qua phy Bui Trong Bach — C6 Huyén Linh
(Vivekanandi) — Nguyén Thi Minh Nhat — Thai Thi Hoa cung chu Phat tir
Hanh Aaron, Hué Ehance — Lé Vin Phat — Ut bang — C6 Minh — L¢ - Thuy
— Nam — C6 giao Hanh — C6 gido Mai — Hoa.

4. Co6 Hyu Huyén — Anh chi Cuong Hao — Ba Chin Mai — C6 Nguyét —
C6 Phuong — Bé Hién — Bé Huyén Vy — Gd Co6 Hién — Chi em Ngoc Ha,
Ngoc Hién, Ngoc Nguyén — Ngoc Yén — Anh Tri Diing — C6 Diéu Lién — Co
Huong — Ba Hai — Thién Hanh + Di€u Tinh — Thién Chanh — Pao hitu
Nhuan Lac — Pao hiru Héng (Linh Pht) — Nhat Thanh — Phat tit Khong Van
— Thuong Quén (Linh Pha) — Nhat Thanh — Phat to Khong Van — Thuong
Quan - Vién Tanh (Hué) — Pao Mai Phuong — C6 Van (Hai Phong) — C6
Ngoc Thu — C6 Hoa (Séng Thao) — Gd Chanh Ly — BS Nam — Bs Nguyén
Tbi Thién — C6 Tinh Pham — Anh Lé Hiru Loc (TS) — Lé Trung Thanh Hué
(TS) — Than mau DD Phap Tin- Phwong Anh — Anh chi Tan, Anh chi Nudi,
Anh chi Liém — Ba Truong Hué - Gd Tran Vian Canh-Kim Duyén va cac con
(Phap) — Gd Trac — Diép (Phap) — Anh chi Nguyén An (USA) — Anh chj
Tan — Diéu Khuong Tan — Anh chi Luan + Mai — Gd Tran Pai Nhan — Co
Ngoc (USA) — C6 Ngoc Dung — C6 Tina (Tinh) ¥*USA) — Lién Phan - Hong



Théo — Truwong Thi Hu¢ + Em — Gd Lé Thanh Hu¢ (TS) — Ba Lé Ngoc Hu¢
(TS) — Gd Hong-Thao (P) — Ba Hong Nhon — C6 Ba Hai Hoa — Gd Pham
Vian Luc — Lé Thi Hoa & céac con (P) — Gd Tran Ngoc Phudc — Gd Lé Dtic
Quyén — Gd Anh Phudc — Gd anh chi Hoan — Loan (P) — Gd Bach Phugng —
Gd Loan & Dai cung cac con Lé Quang Dtrc, Lé Thi Tra My — ¢6 Hai Mong
Sa — C6 Bach Van (Phap).

5. Nhom Phat tor Nguyén Thuy (Thu Van) — Di¢u Chanh — Nguyén Hy -
Gd Tin Lac — Nhom ban hitu Mai Hién — Pt Di¢u Tuong & cac con — Pt
Diéu Kiét & cac con, chau — C6 Sau Ngoan — Tran Vin Thuy — Phan Quang
Liém — Phan Thanh Tung (Nguyén Khong) — Nguyén Anh Tuin — Gd Trang
Duyén va cac con — Gd Chung — Thu va cac con — Gd Nguyen Ngoc Bich —
Gd Pham Thij Loan — Gd chi Hing — Gd Bich Hai — Gd Tu4n — Thuong — Gd
chi Duong Thi Kim Ngoc — Gd Phuong Lam & cac con — Gd Thanh- Hién
& cac con — Gd C6 Huong — Lé Trung Hoa — Anh Hoa + Anh Nguyét — Chi
Bach Van, Bach Tuyét — Pt Nguyén Thi Toan — Nguyén Hoang Anh — Kim
Thanh — Gd Nguyén Kim Loan — Gd Ngoc Vii — Pt Huynh Thi Ly — Gd Dtrc
Phuong — C6 Liéu Van

6. Nhém Thién sinh 16p Gido 1y chua Buu Long — Nguyén Theer,
Nguyét Minh & Tinh An, Diéu Ngoc, Diéu Thanh. Tuyét Nguyén, Vién Tug,
Vién Huong, Nga — Nhu Phap & Nguyén Dai...

7. Cung mot s6 cac Phat tir tin tAm khac. ..

Do nho ndng luc phdp thi. Cau mong chu thi chu: Song ldu — Sic dep —
An vui — Strc manh va co Tri tué ngo hdau ho tri Phdt phap.

* Chir Dhama & diy mang mot nghia khac, & An Do ngay nay; tir Dhamma

dugc hi€u theo nghia hep ctuia bd phai, theo nghia nay nd trai ngugc voi
nghia co6 rong hon; do 1a “tu nhién”.

----000---

Hét


http://www.quangduc.com/tinhdo/139niemtho6.html
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