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Tri tué la diém chinh
vi vay hay cé dat duoc tri tué;

thi ban sé hiéu duogc moi diéu.

Proverbs, iv. 7 (KJV)






( ’ 0i s& mai mai biét on phap Thién Vipassana da thay

déi cudc doi t6i. Khi méi bt dau hoc phuong phap

Thién nay, toi c6 cdm giac nhu tii tridc nay minh da loanh quanh

trong chang chit nhing ngod cut va cudi cung gio day da tim dugc

mot con dudng bing phang thang tién. Nhiéu nam sau do t6i van

ti€p tuc con dudng nay, va sau moi budc di, muc tiéu cang thém

sang to hon: gidi thoat khoi moi khé dau va toan giac. Toi khong

thé tuyén bé minh da t6i dich cudi cung, nhung t6i tin chic ring
con dudng nay sé dan thang toi do.

To6i mang on Sayagyi U Ba Khin va mot dong cac thién su
da gid gin ky thuat nay séng con hang ngan nam ké t thoi Bic
Phat. Nhan danh ho, t6i khuyén khich nhiéu ngudi khac theo con
dudng nay dé ho ciing co thé tim dugc 16i thoat khoi khé dau.

Mac dau hang ngan ngudi tif cac quoc gia Tay phuong da hoc
Vipassana nhung cho dén nay chua c6 mot cudn sach nao viét
vé phuong phap thién nay mot cach chinh xac. Téi rat vui miing
thay bay gio da co6 mot thién gia nghiém chinh nhan lanh cong
viéc nay.

Mong rang qua cudn sach nay cac Thién sinh Vipassana sé
hiéu nhiéu hon, va nhiéu ngudi khac sé thir ky thuat nay dé co thé
kinh nghiém dugc hanh phtc cla su gidi thoat.

Mong rang tat c ngudi doc sé hoc dugc nghé thuat song dé
tim su binh an va hoa hgp noi tam va tao su binh an, hoa hgp
cho ngudi khac.

Nguyén cho moi chdng sanh déu hanh phuc!

S. N. GOENKA

Bombay
Thang 4, nam 1986.
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Tua

( ’ rong nhiéu loai thién trén thé giéi ngay nay,

phuong phap Vipassana do Thién su S. N.
Goenka day la doc nhat vo nhi. Ky thuat don gian va hgp
1y nay dan t6i su binh an that su cho tAm hon va mot doi
song hanh phuc, hiiu ich. Da dugc giti gin tit 14u trong cong
dong Phat giao Mién Dién, Vipassana khong c6 tinh chat
gido phai, bat ct ngudi nao ciing c6 thé chdp nhan va ap
dung.

Thién su S. N. Goenka 1a mot k¥ nghé gia hoéi huu, mot
cuu lanh tu cua cong dong An ¢ Mién Dién. Sinh trudng
trong moét gia dinh theo An Do gido (Hindu) bao thu, ti thus
thiéu thoi 6ng da bi nhiing con dau ntia dau nghiém trong.
Viéc tim cach tri bénh da dan dat é6ng dén gap Sayagyi U Ba
Khin nam 1955, mdt cong chiic cao cap trong chinh phu dong
thoi ciing 14 mot thién su. Hoc Vipassana tit U Ba Khin, éng
Goenka da tim thay mot phuong phap vugt hon ca viéc 1am
gidm nhe triéu chiing bénh tat thé chit déng thdi ciing vuot
qua ca nhiing rao can van héa va ton gido. Vipassana dan
dan chuyén héa cudc doi 6ng trong nhiing nam thuc hanh
va nghién ctiu dudi su dan dét caa thay.

Ndm 1969, 6ng dugc U Ba Khin cho phép day thién.
Trong cing nim 6ng vé An b6 va bat dau day Vipassana
6 day, gidi thiéu lai ky thuat nay 6 noi da khai sinh ra né.
Trong mot dat nuée con bi chia ré tram trong béi giai cap
va toén gido, nhiing khéa hoc ctia 6ng Goenka da 161 cuén
duge hang ngan ngudi 6 moi tang 16p. Hang ngan ngudi
phuong Tay ciing da tham du nhiing khéa thién Vipassana
vi bi thu hut béi tinh chat thuc tién ctia k§ thuat nay.
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Wghé thudat séng

Nhiing phadm tinh cta Vipassana da dudc chinh ong
Goenka néu guong minh hoa trong dsi séng. Ong 1a ngusi
thuc t€, ti€p xdc véi thuc tién cudc song hang ngay va
c6 thé tng xG mot cach bén nhay, nhung trong moi tinh
huéng 6ng déu giti dudc sy binh taAm phi thuong. Cung véi
su binh tam 12 1ong thuong yéu siu xa d61 v6i ngudsi khéac,
mot kha niang cam théong hau nhu véi bat ci ngudi nao.
Tuy nhién 6ng khong qua nghiém tic dao mao; 6ng cé nét
hai huéc duyén dang thudng biéu 16 trong nhiing lic giang
day. Nhiing ngudi theo hoc con nhé mai nhiing nu cudi,
nhiing trang cudi 16n va ciAu chAm ngoén d6ng thuong lap lai
nhiéu lan: “Hay hanh phuc!” R6 rang Vipassana da mang
hanh phtc dén cho 6ng, va 6ng nhiét tinh muén chia sé
hanh phtc d6 v6i ngudi khéac bang cach chi cho ho ky thuat
da vo cung hiéu qua véi dng.

Bat chdp su cudn hut ctia minh, 6ng Goenka khong
muén tré thanh mot dao su (guru) bién dé ti cia minh
thanh nguoi may. Trai lai, 6ng day ho phai tu nhan trach
nhiém. Ong néi, su thi thach that su cta Vipassana 1a
ap dung né trong doi séng. Ong khuyén khich thién sinh
diung sung bai theo chan 6ng ma hay ra di va séng hanh
phc gifta cudc ddi. Ong né tranh moi bidu hién sting bai
d61 véi ong, va huéng dan thién sinh hay tan tuy hét long
v61 phuong phap, véi su that ma ho tim thay trong chinh
ho.

O Mién Dién, theo truyén théng chi cé cac vi tu si Phat
gido dude dic quyén day thién. Tuy nhién, cling giong nhu
thay minh, 6ng Goenka 1a cu si va lam cht mot gia dinh
16n, nhung chinh su dé hiéu cta nhiing gi 6ng day va hiéu
qua cta ky thuat thién nay da gianh dugc su chap thuan
tit cac vi su trudng 140 6 Mién Dién, An D6 va Sri Lanka,
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Tuwa

va mot s6 trong cac vi nay ciing tham dy nhiing khéa thién
duéi su huéng dan ctua éng.

Dé duy tri su thuan khiét, ong Goenka nhan manh, thién
khong bao gi6 dugc thuong mai héa. Cac khéa thién va trung
tam duéi su huéng dan cta 6ng déu dat trén can ban bat vu
l6i. Ong va nhﬁ.’ng thién su phu ta (nhiing nguoi dugc 6ng cho
phép thay ong giang day trong cac khoa thlen) khong nhan
tht lao nao du truc ti€p hay gian ti€p. Ong truyén ba ky
thuat Vipassana nhu mot cong viéc phung su cho nhan loai,
dé giip nhiing ngudi can dugc gidp.

S. N. Goenka 12 mot trong so it cac nha lanh dao tinh
than An Do dudce kinh trong 6 An cing nhu 6 phuong Tay.
Tuy nhién 6ng khong bao gié tim cach quang cdo phap
Thién Vipassana ma thich nhé vao sy truyén miéng hon.
Ong luon ludn nhan manh vao tdm quan trong cua su
hanh thién hon 1a chi viét vé thién. Vi 1y do nay, it nguoi
biét dén 6ng hon so v6i miic d6 ma d6ng xting dang c6 dudc.
Pay 1a quyén sach dau tién nghién ctu day du vé su giang
day cta 6ng, dudc soan thao duéi su chi dan cua 6ng va
dudc 6ng chap thuan.

Nguodn tai liéu chinh cho cudn sach nay la nhiing bai
gidng cua 6ng Goenka trong khoéa thién Vipassana mudi
ngay va ¢ muc d6 it hon 14 mot s6 bai viét bang tiéng Anh
cua 6ng. Toi da st dung nhiing tai liéu nay mot cach khong
han ché&, khong chi mugn cach Iy luan hay sip xép cac van
dé cu thé, ma con mugn ca nhiing thi du trong bai giang,
va thuong xuyén 1a ghi lai cach dung chi cua 6ng, tham
chi st dung nguyén cau. D61 véi nhiing ngusi da tham duy
16p thién do éng day, chic chin sé thay phan l6n cudn sach
nay déu quen thuéc, va ho tham chi c6 thé xac dinh dugc
bai giang hay bai viét nao da dudc st dung 6 phan nao d6
trong sach.
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Wghé thudat séng

Trong khéa hoc, nhiing bai gidng cua thay dudc dua ra
tuong tng véi tting budc thuc nghiém ctia thién sinh khi
hanh thién. O day, cac bai gidng 4y dude sip xép lai cho
thuén lgi hon v6i mot d61 tugng khac, nhiing ngudi chi doc
vé thién ma khong nhat thiét da tung thuc hanh. D61 véi
nhiing ddc gia nay, ching t6i c¢6 gang trinh bay bai giang
chinh xac nhu da thuc su dude 4p dung: mot tién trinh hgp
Iy lién tuc tit budc dau dén budc cudi. Tién trinh tron ven
nay doi véi thién sinh thi rat ré rang, nhung tac pham nay
cd gang cung cap cho nhiing ngudi khéng hanh thién mot
cai nhin téng quat vé nhiing noéi dung giang day dung nhu
ching dudgc trinh bay v6i nhiing ngudi thuc hanh.

Cé nhiing phan trong sach dudc cd ¥ giti nguyén cach néi
caa 6ng Goenka dé c6 thé truyén dat mot cach sdng déng
hon cach gidng day cta 6ng. Nhiing phan nay 1a nhiing
cau chuyén xen gitia cic chuong sach va nhiing doan van
dap 6 cudl chuong, ghi lai tit cic cudc thio luan thuc su
trong khéa thién hay nhiing cudc héi dap riéng. Mot vai
chuyén dugc rit tit nhiing su kién trong doi Dtic Phat, mot
s6 khac 1a tit di san ¢d tich phong phu cta An Do, va mot
s6 khac ntia ti kinh nghiém riéng cua 6ng Goenka. Tat
ca déu dung chinh 161 6ng, khong phai véi y dinh 1am cho
nguyén tac hay hon, nhung chi dé trinh bay cau chuyén
theo cach méi mé, nhan manh su lién quan cua cau chuyén
dén viéc hanh thién. Nhiing chuyén nay lam gidm nhe di
khong khi trang nghiém cta khoéa thién Vipassana va tao
hiing khéi bang cach minh hoa nhiing diém chinh caa gido
huén duéi hinh thiic dé nhé. R4t nhiéu nhiing cau chuyén
nhu vay da dugc ké trong mot khoéa thién 10 ngay, nhung
chi mot s6 duge chon dua vao day.

Nhiing trich dan dugc 14y tit nhitng van ban kinh dién
¢6 xua nhat va duge chdp nhan rong rai nhat: Kinh tang
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(Pitaka Sutta) viét bang chit Pali c6 xua dudc bao toén & cac
quéc gia theo Phat gido Theravada. Dé git su théng nhat
trong ca cudn sach, t6i da c6 gang dich méi tat ca nhiing
doan dugc trich, c6 tham khao theo ban dich ctia nhiing
dich gia hang diu hién nay. Tuy nhién, vi day khong phai
1a mot cong trinh hoc thuat, nén téi khong c¢6 dich chinh
xac theo tiing chit ti van ban Pali, ma chi c6 ging dién dat
¥ nghia cia doan van bing mot ngén ti that dé hidu doi
v6i thién sinh Vipassana duéi anh sang kinh nghiém thién
cta ho. C6 thé su chuyén dich mét sé tit ngit hay doan vin
duong nhu khéng theo chuidn muc chinh thong, nhung t6i
hy vong vé mét y nghia thi ban Anh ngii luén bam sat dugc
ngii nghia chinh x4c nh4t ciia nguyén ban.

Dé dugc nhdt quan va chuén xac, nhiing thuat ngi
Phat hoc dung trong sach nay dugc ghi bang tiéng Pali, du
trong vai trudng hop tiéng Sankrit c¢6 thé quen thudc véi
doc gia Anh ngti hon. Thi du chii Pali dhamma duge dung
thay vi chit Sanskrit dharma, kamma thay cho karma,
nibbana thay nirvana, sankhara thay samskara. D€ d& hiéu
hon, nhiing chii Pali khi dung & s6 nhiéu sé dude thém chii
s theo vian pham Anh. N6i chung nhiing ch@ Pali dung
trong sach dudc gidi han t6i muc t6i thiéu dé tranh su t6i
nghia khong can thiét. Tuy nhién, ching thudng tién loi
dé dién ta gon gang nhiing khai niém khéng quen thudc
véi tu tudng phuong Tay, khong dé dang dién ta bang mot
chii trong Anh ngti. Vi 1y do nay, c6 nhiing noi viéc dung
chii Pali ¢6 vé nhu t6t hon so véi mot cum tit tiéng Anh dai
dong. Tat cd nhiing chii Pali dudc in dam [trong ban tiéng
Anh] déu dudc dinh nghia trong phan chi giai 6 cudi sach.

Ky thuat Vipassana mang lai lgi ich déng déu cho tat
ca moi ngudi tap, khong phan biét noi giéng, giai cadp, nam
nit. P& trung thanh véi tiéu chuin nay, toi tranh dung
danh ti chi tinh phai trong sach. O mot vai chd t6i ding
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chit “he” &€ chi thién sinh néi chung. Xin doc gia hiéu ring
cach dung nay khong c6 ¥ phan biét nam nt. Ching toi
khong c6 y dinh chi néi dén phai nam ma gat phai nii ra
ngoai, vi diéu dé trai véi su giang day va tinh than ctaa
Vipassana.

T6i xin cAm on rat nhiéu ngudsi da gitp dd trong cong
trinh nay. Dic biét xin cam on sdu xa 6ng Goenka, méc
dau ban ron, da danh thi gio dé xem xét tac phdm trong
khi dang tién hanh va hon thé nita 14 da dan dAit t6i trén
con duong dao dudc dién ta trong sach.

Trén binh dién siu xa hon, tac gia that sy ctia cuén
sach nay 1a S. N. Goenka, vi muc dich cta toi chi 1a trinh
bay su truyén ba gido huan ctia Dtic Phat qua phuong
phap cta 6ng. Céng qua clia tac phadm nay thudc vé éng,
con nhiing gi thiéu sét t6i xin chiu trach nhiém.

William Hart
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Gii’i st ban ¢6 c¢d hoi buéng boé moi trach nhiém véi
doi trong muoi ngay, séng 6 mot noi yén tinh,
vang vé khong bi phién nhiéu. 0 d6 ban dudgc lo cho an &
day &t va c6 ngudi sin sang giip d6 dé ban duge thoai mai.
Déi lai, ngoai nhiing hoat dong cin thiét va gid ngu, trong
lic thtic ban chi cdn tranh moi giao tiép véi nguoi khac,
dung hét thi gid dé nhidm mét, chd tAm vao mét dsi tugng
da dugc chon. Ban c6 chap nhan dé nghi nay khong?

Gia st ban méi chi nghe c6 co hoi nhu thé, va c6 nhiing
nguoi nhu ban khong nhiing muén ma con nhiét tam dung
thi gi6 ranh theo 161 nay, thi ban sé mo ta hoat dong cua ho
nhu thé nao? Ban c¢6 thé néi: “TrAm tu mic tudng, hudéng
vao noi tAm hay huéng ra bén ngoai, hay suy ngam, tron
doi hay tinh tam, tu dau doc hay tim ki€m ban nga.” Du
ghi nhan 1a tich cuc hay tiéu cuc thi 4n tugng chung vé
thién 14 mot su 14n tranh cudc doi. Di nhién, c6 nhiing ky
thuat tién hanh theo chiéu huéng nay. Nhung thién khong
nh4t thiét phai 1a mot su trén chay. N6 cing ¢6 thé 1a mét
phuong tién nhéap thé& dé hiéu d6i va hiéu minh.

Moi con ngudi déu bi diéu kién héa dé luén nghi ring
thé giéi that phai ndm & bén ngoai, va cach song & doi la
phai ti€p xdc véi thuc tai bén ngoai bang cach tim kiém
nhiing tin hiéu tinh than ciing nhu vat chat dugc dua vao
ti bén ngoai. HAu hét chung ta khéng bao gid cAn nhic
viéc chia ché phéan tich nhiing tiép xtdc huéng ngoai dé xem
diéu gi x4y ra bén trong. Y tudng lam nhu vay nghe c6 vé
gi6ng nhu chon danh ra hang gié dé nhin cham cham vao
khung thii mau trén man anh tivi. Chiung ta thich viéc
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Wghé thudat séng

kham ph& ntia t61 ciia mit triang hay bén dudi day dai
duong hon la nhiing gi sadu kin trong ta.

Nhung trong thuc t& vii tru hién hitu d6i v6i mdi nguoi
ching ta chi khi ta trai nghiém né véi than va tam. N6
khong bao gic hién hiiu 6 noi ndo ngay tai day va ngay bay
gid. Bang su tim toi cai bay gio va ¢ day ctua chinh minh,
ching ta c6 thé kham pha thé giéi. Tri phi khao sat dugc
thé gidi ndi tAm, bang khong thi ching ta sé khong bao gio
kham pha dudc thuc tai - chiing ta sé chi biét dén nhiing
niém tin cta ta vé thuc tai, hodc nhiing khai niém ly tri
cta chiing ta vé né. Tuy nhién, béng cach tu quan sat chinh
minh, ching ta c6 thé truc nghiém thuc tai va c6 thé hoc
cach tng pho véi thuc tai mot cach tich cuc va sang tao.

Mét phuong phap dé kham pha thé giéi néi tdm la
thién Vipassana dugc thién su S. N. Goenka giang day.
Pay 1a cach thuc tién dé khao sat thuc tai than tAm cuaa
chinh minh, dé phat hién va giai quyét bat ky bat én nao
tiém &n trong d6, dé phat trién tiém ning va huéng dén su
tot dep cho ban than va nguadi khéc.

Trong tiéng Pali, Vipassana c6é nghia 1a “tué gidc, tué
ching”. N6 1a tinh tuy gido huan cta Dic Phat, 1a kinh
nghiém thuc su vé su that ma Dic Phat néi ra. Chinh Dic
Phat da dat dugc kinh nghiém nay nhé hanh thién. Do
d6, Ngai giang day cht yéu la thién. Nhiing 161 Ngai néi
14 bang chiing vé kinh nghiém thién cta ngai ciing nhu la
nhting chi dan chi tiét vé cach hanh thién sao cho dat dugc
muc dich ma Ngai da dat dudc - chiing nghiém su that.

Diéu nay da dugc nhiéu nguci chdp nhan rong rai,
nhung van dé con lai 14 1am sao dé hiéu va thuc hanh theo
nhiing 16i Phat day. Trong khi nhiing 16i Phat day dugc luu
giti trong cac ban vin dude thita nhan 14 c6 do tin cay, thi
viéc nhan hiéu nhiing chi dAn hanh thién caa ngai lai khé
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PDdn nhap

hiéu néu khéng duge dat trong mét bdi canh thuc hanh
séng dong.

Nhung néu mét ky thuat dude bao tén tit nhiéu thé
hé, gitip mang lai ding nhiing két qua nhu Dic Phat mo
ta4 va phu hop chinh xac véi nhiing chi dan ctia Ngai, soi
sang nhiing diém trong d6 ma ti ldu nay van con mu md,
thi k§ thuat d6 chic chin rit dang dé ching ta tim hiéu.
Vipassana 1a modt phuong phap nhu thé. N6 la mot ky
thuat khac thuong ¢ su don gidn, khong c6 gido diéu, va
quan trong nhat 1a nhiing két qua ma n6é mang lai.

Thién Vipassana dugc day trong nhiing khéa thién 10
ngay, danh cho b4t ct ai thuc 1ong muén hoc va c¢6 thé luc
ciing nhu tinh than thich hgp dé thuc hanh. Trong 10 ngay
nay, nhiing ngudsi tham du cu trd trong khuén vién khoa
thién, khong lién lac vé6i thé giéi bén ngoai. Ho khong duge
doc va viét cting nhu khong thuc hanh bat ky nghi thiic ton
gido hay phuong phap tap luyén nao khac, chi lam dung
theo su chi dan. Trong toan khéa hoc, ho phai giti nhiing
gi6i can ban, trong do6 c6 viéc cu tinh duc va khong dung
rugu bia. Ho phai gitt im ling khi sinh hoat chung trong
chin ngay diu, tuy nhién ho dudc tu do thao luan nhiing
khé khén vé thién véi cac thién su va nhiing nhu cau vat
chat v6i ban quan tri.

Trong ba ngay rudi dau, nhiing nguoi tham du thuc
hanh bai tap chd tAm. Day 1a sy chuén bi dé di vao phan
k§ thuat chinh ctia Vipassana, phan nay dudc day vao ngay
thii tu ctia khoéa thién. Nhiing buéc tiép theo ctia phuong
phap dugc giéi thiéu mdi ngay, sao cho dén cudi khéa hoc
thi toan bo ky thuat nay da dudgc trinh bay qua nhiing nét
chinh yéu. Vao ngay thi mudi, su im lang dugc bai bo, va
thién sinh chuyén tiép vé doi séng huéng ngoai nhiéu hon.
Khoéa hoc két thic vao sang ngay thi mudoi mot.
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Wghé thudat séng

Kinh nghiém mudi ngay rit c6 thé sé c6 mot s§ diém
ngac nhién cho thién sinh. Truéc hét, thién 1a mot cong
viéc khé nhoc. Quan niém théng thuong cho rang thién
l1a khong lam gi ca hay mot su nghi ngoi sé nhanh chéng
dudc nhan ra 14 mét su hiéu lam. Can phai c6 su van dung
lién tuc dé huéng tién trinh cta tAm theo dudng hudng cu
thé mot cach ¢6 ¥ thite. Theo chi d&n 14 phai nd luc hét stc
nhung khéng cing thing, nhung trudc khi thién sinh hoc
dudc cach lam ding nhu vay thi su hanh thién c6 thé chan
nan va tham chi 14 mét nhoai.

Diéu ngac nhién khéc nita c6 thé néi ngay 1a tué giac co
dugc qua su quan sat chinh minh khong phai bao gié cting
dé chiu va sang khoai. Théng thudng, khi quan sat chinh
minh ching ta thudng rat chon loc. Khi soi guong, ching
ta thuong chon khia canh dep dé&, vé mat dé thuong nhat.
Ciing vay, ching ta c6 mot hinh anh trong tAm nhan manh
vao nhiing dic tinh dang dude chiém ngudng, giam thiéu
nhiing khuyét diém, va loai bd luén mét vai khia canh caa
tinh nét. Ching ta nhin hinh 4nh ma ta muén nhin, khéng
phai thuc tai. Nhung Vipassana la mot kj thuat quan sat
thuc tai tit moi khia canh. Thay vi than trong stia d6i hinh
anh chinh minh, thién sinh phai d6i dién véi toan bo su that
khoéng cit xén. Mot vai khia canh trong d6 rat c6 thé 1a kho
chip nhan.

Trong khi hanh thién, d6i lic thay vi tim dudc su binh
an noi tam thi ta lai chi thay bi dao dong. T4t ca nhiing
gi vé khoa thién hinh nhu déu khong thé thuc hanh dugc,
khong thé chdp nhan duge, nhu thoi khéa biéu qua ning,
chd an 6, ky luat, nhiing chi dan va 16i khuyén cta thién
su, va ngay ca k¥ thuat thién.

Tuy nhién, mot bat ngs nita 1a nhiing kh6 khéan dé qua
di. O mot giai doan nao dé, thién sinh da biét cach c6 ging
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ma khong phai ging stc, gitt su tinh thtc thoai mai, tham
gia khong bam viu. Thay vi phai vat 1on, thién sinh bat
d4u bi cudn hut vao su thuc tap. Bay gid nhiing bat tién
trong sinh hoat tré thanh khéng quan trong, ky luat trd
nén cé6 ich va nang dg, thoi gian qua mau ma khong biét.
Tam tré nén an tinh nhu mét hoé trén nui ldc rang dong,
soi rd canh vat chung quanh va dong thoi dé 16 day ho cho
nhiing ai nhin ky. Khi su trong sang nay t6i, mdi phit déu
tran ngap su minh xac, dep dé va binh an.

Do vay thién sinh kham pha ra rang ky thuat nay
thuc su hitu hiéu. Méi bude 12 mot bude nhay vot, va ban
th&y ban c6 thé lam diéu dé. Vao giai doan cudi ctia mudi
ngay, ban sé thay rd hon hanh trinh ctia khéa thién tu
d4u dén cudi dai nhu thé nao. Thién sinh da qua mot tién
trinh tuong tu nhu moét cudc gidi phau mot vét thuong day
mu. M6 vét thuong va nan mu ra rat dau dén, nhung néu
khéng lam vay thi vét thuong ching bao gis lanh. Mét khi
da 1ay hét mu thi ban thoat khéi nhiing dau dén do né gay
ra, va c6 thé phuc héi stic khée. Tuong tu nhu vay, qua mot
khéa thién mudi ngay, thién sinh trat bé bét cang thing
trong tAm va vui hudng méot stc khde tinh thAn manh mé
hon. Ky thuat Vipassana lam thay d6i siu xa bén trong, su
thay d6i nay van con tiép tuc sau khoéa thién. Thién sinh
sé thay rang bat ct stic manh tinh thin nao ma minh da
c6 dudc trong khéa thién, bat ct diéu gi da hoc duge, déu
c6 thé 4p dung trong doi séng hang ngay, c6 lgi cho chinh
minh va tot cho ngudi khac. Doi song tré nén hoa hop, hitu
ich va hanh phc hon.

Ky thuat 6ng Goenka day la ky thuat 6ng da hoc tit 6ng
Sayagyi U Ba Khin ¢ Mién Dién. Vi nay 1a hoc tro cua dng
Saya U Thet, mét thién su néi tiéng & Mién Dién vao nia
dau thé ky 20. Ong Saya U Thet lai 14 hoc trd ctia 6ng Ledi
Sayadaw, mét vi su va ciing 14 hoc gia Mién Pién néi tiéng
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vao cudi thé ky 19 va dau thé ky 20. Xa hon niia thi khong
thay c6 tai liéu nao vé cac thién su day phap mén nay. Tuy
nhién, nhiing ngudi thuc hanh thién Vipassana tin rang
ong Ledi Sayadaw da hoc tit nhiing bac thiy truyén théng,
14 nhiing nguoi da gin giti k§ thuat nay qua nhiéu thé he,
ti thud xa xua khi gido huan ciua Dtic Phat 1an dau tién
dugc truyén vao Mién Dién.

Chéc chin ky thuat nay pht hop véi nhiing chi din cia
Dtc Phat vé thién, véi ¥ nghia don gidn va xac thuc nhat
trong nhiing 161 Phat day. Va quan trong nhat 1a n6 dem
lai nhiing két qua t6t cho riéng mdi ngudi, hién nhién va
ttc khac.

Cudn sach nay khong phai 1a tai liéu gitp ban tu luyén
tap phuong phap thién Vipassana. Nhiing ai dung né dé
tu thuc hanh déu phai hoan toan tu chap nhan rai ro. Ky
thuat nay phai dugc hoc & khéa thién, noi c6 méi truong
thich hgp dé hé trg thién sinh va c¢6 ngudi huéng dan da
dugc huan luyén ding cach. Thién 14 mot van dé nghiém
tdc, nhat 1a k§ thuat Vipassana von d61 phé véi noi tam
sau thdm. Ping bao gi dén véi thién mét cach qua loa hay
khinh xu4t. Néu viéc doc cudn siach nay khién ban hting
khdi muén thi qua Vipassana, ban cé thé lién lac véi dia
chi & cudi sach dé biét thoi gian va dia diém c6 khéa thién.

Muc dich ctia cuén sach nay chi don thuan 1a dua ra
nhiing nét chinh ctia phuong phéap thién Vipassana do 6ng
Goenka day, v6i hy vong mé réng tAm hiéu biét ctia ban vé
gido huéin ctia Ptc Phat va vé k§ thuat thién, diém tinh
tiy cua gido huén.
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Mot 1an kia, mét vi gido su tré tudi di du lich bing
duong thuy. Ong 1 mot nha dai tri thic. Tén cua ong c6
mot dudi dai 1& thé ddng sau véi bang cadp, nhung kinh
nghiém d6i ca o6ng thi chdng ¢6 bao nhiéu. Trong thiy thu
doan c6 mét ngudi thuy thu gia that hoc. Mdi budi chiéu
ngudi thuy thi nay thusng dén phong cta vi gido su tré dé
nghe 6ng ta néi chuyén vé nhiéu dé tai. Ong rat an tuong
v6i tai hoc cua vi gido su tré.

Mot budi chiéu, sau m4y tiéng déng hoé néi chuyén véi
vi gido su, nguoi thuy thu gia stia soan di thi vi gido su hoi,
“Nay bac, bac da hoc mon Dia chat chua?”

“Thua ngai do6 la gi a?”

“La moén khao sat vé trai dat.”

“Thua ngai chua. T6i chua hé téi truong bao gig, va toi
cting chua bao gic hoc cai gi.”

“Bac a, bac da lang phi mot phan tu cudc doi réi!”

Ong gia budn ba tu nghi: “Néu nha théng thai néi vay,
chéc chin 14 phai ding; ta da phi pham mot phan tu cudc
doi.”

Chiéu hom sau, khi ngudi thuy thu gia sip roi di thi vi
gido su lai hoi:

“Nay bac, bac da hoc Hai duong hoc chua?”
“Dé6 1a gi thé, thua ngai?”

“La mén khao ctiu vé bién.”

“Thua khong, to61 chua tiing dudge hoc gi ca.”
“Bac o1, bac da phi phan ntia cudc doi roi.”

Nguoi thuy tha di ra, cang buén thém: “Ta da phi nta
cudc doi; nha thong thai nay noéi the.”
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Chiéu hom sau niia, vi gido su tré lai hoi 6ng gia:

“Bac o1, bac da hoc mén Khi tugng chua?”

“La gi thé a? Téi chua bao gid nghe néi dén ca.”

“Sao thé, d6 1a nganh hoc vé gi6, mua, thoi tiét.”

“Thua ngai khong. Nhu té1 da ting noéi véi ngai, toi
chua bao gic di hoc, va chua tiing dudc hoc gi ca.”

“Bac khong hoc khoa hoc vé trai dat bac dang song,
bac khong hoc vé dai duong dang gitip bac kiém séng, bac
khong hoc vé thdi tiét ma bac phai duong dau hing ngay?
Bac oi, bac da lang phi ba phan tu cudc doi bac roi!”

Nguoi thuy thu gia rat budén: “Nha théng thai nay néi
ta da phi ba phan tu ddi minh! Chéc chén 1a ta d& uéng phi
ba phan tu doi minh.”

Ngay hom sau dén lugt ngudi thuy tht gia. Ong chay
dén phong vi gido su tré va kéu lén:

“Thua giao su, ngai ¢6 hoc Boi 161 hoc khéng?”

“Boi 161 hoc, bac muén néi gi thé?”

“Ngai c6 biét boi khong?”

“Khoéng, té1 khong biét boi.”

“Thua gido su, ngai da phi mat ca cudc doi! Con tau da
dam vao tang da va dang chim. Nhiing ngudi biét boi c6
thé boi vao bd, nhiing ngusi khéng biét boi ¢ thé bi chét
dudi. Thua gido su, tbi rat tiée, chic chén 1a ngai da mAat
ca cudc doi!”

Ban c6 thé hoc t4t ca moi mon hoc trén doi, nhung néu
khéng hoc mén boi 161, moi mén hoc déu vo6 dung. Ban c6
thé doc va viét sach vé boi 161, ban ¢6 thé tranh luan nhiing
diém t&€ nhi vé 1y thuyét, nhung né cé thé gidp gi ban néu
ban khéng chiu xudng nudc. Ban phai hoc cach bai.
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( ’ at ca ching ta déu tim ki€m sy binh an va hoa

hop, vi d6 1a nhiing tht ta thiéu thén trong
doi. T4t ca ching ta déu muén dudc hanh phic va xem
do6 12 quyén cua ching ta. Tuy hanh phidc 1 muc tiéu ma
ching ta déu c6 gdng tién t6i, nhung it khi dat dugc. Trong
doi, nhiéu ldc ching ta trai qua nhiing su khong hai long
- ban loan, buc tiic, bdt hoa, dau khd. Ngay ca néu nhu
trong ldc nay ta khéng cé gi dé bat man, tat ca chung ta
déu c6 thé nhé lai nhiing lic ching da lam ta dau khé, va
thdy trude dudc ring mot lic nao d6 ching cé thé xay ra.
Cudi cung, tat ca ching ta déu phai doi dién véi su dau kho
cta cai chét.

Nhiing b4t man cia c4 nhan ta khéng chi giéi han véi
riéng minh. Thay vi vay, chiing ta tiép tuc lan tda su dau
khé ctia minh sang nhiing ngudi khac. Khong khi chung
gquanh mét ngudi dau khé trd nén kich déng hon, khién cho
tat ca nhiing ai budc vao méi truong dé6 ciing déu cam thay
ban loan va khong hanh phic. Bang cach nay, nhiing cang
th&ng c4 nhan céng hudng tao nén cing thang xa héi.

P4y 1a bat 6n cin ban cla cudc ddi: ban chat khong
man nguyén. C6 nhiing viéc ta khong muén lai xay ra; c6
nhiing viéc ta mudn lai khong xay ra. Ching ta khong biét
tién trinh nay do dau va xay ra nhu thé nao, cing nhu méi
ching ta déu khong biét gi vé su sinh ra va chét di ctua
chinh minh.

Hai muoi lam thé€ ky truée ¢ mién bdc An Do, mot
ngudi quyét dinh khao sat bat 6n nay, bat 6n vé khé dau
cia nhan loai. Sau nhiéu nam tim kiém va thi nghiém
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nhiéu phuong phép, 6ng da kham phé ra mot cach dé dat
dugc tué giac vao ban tanh chan that ctia chinh minh va
chiing nghiém su giai thoat thuc su khéi khé dau. Sau khi
dat dugc muc dich t61 thugng ctia su gidi thoat, cia su dit
tri kho dau va xung dot, ngai danh hét quéng dsi con lai
dé gitup ngusi khac thuc hién duge nhiing gin ngai da thuc
hién, chi cho ho con duong giai thoat cho chinh ho.

Nguoi nay la Siddhattha Gotama, 1la Dtc Phat, “bac
gidc ngd”, chi nhan minh 12 mét nguoi binh thuong. Giéng
nhu tat ca cac bac thay vi dai, Ngai tré thanh dé tai cta
nhiing huyén thoai; nhung du la nhiing caAu chuyén ky
diéu ké vé tién than cua ngai hodc vé nhiing quyén luc
siéu nhién ctia Ngai, tat ca déu cho thay Ngai khong bao
gid tuyén bo minh 14 than thanh hay dugc than thanh hoi
nhép. B4t ct pham tinh dic biét nao Ngai c6 déu 1a nhiing
tinh t6t ctia con nguoi da dudge Ngai lam cho toan my. Vi
vay, nhiing gi Ngai dat dugc déu nam trong tam tay ctia
bat ¢t ai lam theo nhu Ngai da lam.

Dtic Phat khong day bat ky ton gido, triét 1y, hay hé
thong tin diéu nao. Ngai goi nhiing gi Ngai day la Dhamma,
nghia 1a luat, luat cta tu nhién. Ngai khong thich gido
diéu hay suy dién vé ich. Thay vi vay, Ngai cong hién méot
giai phap thuc tién va phé quat cho mét van dé pho quat.
Ngai néi: “Bay gio ciing nhu trudc kia, ta day vé kho dau
va su chdm dit hoan toan khé dau.”™ Ngai tit chéi moi
tranh luan khong dan dén su giai thoat khd dau.

Ngai nhan manh nhiing diéu Ngai giang khong phai
do Ngai phat minh ra hay dugc tiét 16 cho ngai mot cach
huyén bi. D6 chi 1a su that, 1a thuc tai ma véi su c6 ging
ctia chinh minh Ngai da kham pha ra, giéng nhu nhiéu

T S. XLIV. x.2, Anuradha Sutta
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nguoi truéc Ngai da lam duge va nhiéu ngudsi sau Ngai
cling sé lam dugc. Ngai khong giti doc quyén vé su that.

Ngai ciing khong ap dit bat ct thAm quyén dic biét
nao vé nhiing diéu Ngai day - khong phai vi moi ngudi tin
noi Ngai, cxx khéng phai vi tinh cach hgp 1y hién nhién caa
nhiing diéu Ngai day. Trai lai, Ngai tuyén b6 rang su nghi
ngd va kiém nghiém lai nhiing gi ngoai tAm kinh nghiém
ctia minh 14 diéu thich dang:

“Pung voi tin nhiing gi nghe duoc, nhiing gi dugc
truyén lai tir nhiing thé hé trudc, nhiing y kién cia
dai chiing, hay nhiing gi trong kinh dién. Piing chdp
nhan diéu gi la ding néu chi do suy luan, do su xét
doan bé ngoai, hay vi thién vi vé mét quan diém nao
dé, hay vi né cé vé dang tin, hay vi thdy minh da
bao nhu vay. Nhung khi chinh quy vi tu minh biét:
‘Nhiing nguyén tic nay khéng tot, dang ché trach, bi
cac nha hién triét 1én 4n, va néu chap nhan va lam
theo thi chiing chi dan dén su tai hai va dau khé,’
Iic dé quy vi phai buéng bo ching. Va khi quy vi tu
biét, ‘Nhiing nguyén tic nay tot, khong co gi dang
ché trach, dugc cdc nha hién triét khen ngoi; va khi
chap nhan va dem ap dung, ching mang lai an lac
va hanh phuc’, thi quy vi phai chdp nhan va dem ra
thuc hanh.”

Thim quyén cao nhat 1a tu minh thé nghiém 14y su
that. Khong nén chap nhan diéu gi chi do 1ong tin ma thoi;
ching ta phai xem xét xem né c6 hop ly, thuc t& va c6 ich
lgi hay khong. Khao sat mot gido hudn bang 1y luan ciing
khong da dé chip nhan né 1a ding vé mat tri thic. Néu
ching ta muén dugdc hudng loi ich tit sy that, ching ta

T A.llLvii.65, Kesamutti Sutta (Kalsma Sutta), iii,ix
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phai tryc tiép thé nghiém né. Chi khi d6 ta méi c6 thé bist
dudc noé c6 that ding hay khong. Piic Phat ludon ludon nhan
manh riang nhiing diéu Ngai day chi 1a nhiing gi Ngai da
thé nghiém bing su hiéu biét truc tiép, va Ngai khuyén
khich ngudi khéc tu ho phat trién nhiing hiéu biét nhu vay
dé tré thanh thdm quyén cta chinh minh: “Mdi ngusi hay
tu bién minh thanh moét hon dao, mot noi nuong tua cho
chinh minh; khéng c6 noi nuong tua nao khac. Hay 14y su
that 1am hon dao cia minh, 18y su that 1am noi nuong tua;
khong c¢6 noi nuong tua nao khac.”

Noi nuong tua chan that duy nhat trong cudc doi, manh
d4t viing chai duy nhét cho ta dtng trén do, thAm quyén
duy nhat c6 thé din dit va bao vé ta thich dang chinh 14 su
that, 1a Dhamma, luat cta tu nhién, dudc thé nghiém va
kiém chiting béi chinh ta. Vi vay trong Gido phap ctua Ngai,
DPic Phat ludn cho rang viéc truc ti€p ching nghiém su
that 14 diéu t6i quan trong. Nhiing gi Ngai da thé nghiém,
Ngai c¢6 ging giang that r6 dé nguoi khéc c6 thé dung dé
lam kim chi nam va tu minh thé nghiém su that. Ngai
noéi: “Gido huén ta trinh bay khong ¢6 hai mit trong ngoai
khac nhau. Ta khong che gidu mot diéu gi ca.”> Ngai khong
c6 nhiing bi truyén danh riéng cho sé it ngudsi dugc chon.
Ngudgc lai, Ngai mong muén dinh luat tu nhién dudc biét
dén cang don gian va cang rong rai cang tot, dé cang nhiéu
ngudoi duge hudng loi ich cang tot.

Ngai cling khong quan tAm dén viéc thiét lap ton gido
hay sing bai ca nhan véi Ngai 1a trung tAm diém. Ngai
cht truong nhan cach ctua nguosi giang day khéng quan
trong bang gido phap ngudi d6 day. Muc dich cia Ngai 1a

' D.16, Maha-Parinibbana Suttanta.
2 |bid.
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chi cach cho nguoi khac tu gidi thoat chi khong phai bién
ho thanh nhiing tin d6 mu quang. Déi véi ngudi bay té su
cung kinh qua dang, Ngai néi: “Cac ngudi dude 1¢i ich gi
khi chiém ngudng cai than xac sé bi huy hoai nay? Nguoi
nao thdy Dhamma 1a th4y ta; ngudi nao thay ta 1a thay
Dhamma.”

Long sung kinh mét nguci khac, du nguci d6 c6 thanh
thién dén dau di niia ciing khéng du dé giai thoat dudc ai.
Khéng thé c6 su giai thoat hay ctu rdi ma khong cé kinh
nghiém truc tiép vé thuc tai. Vi vay, su that 1a chinh yéu
cht khong phai ngudi néi ra sy that. Ching ta nén kinh
trong bat ky ai giang day su that, nhung cach tét nhat dé
bay t6 long ton kinh d6 1a nd luc tu minh chting nghiém su
that. Khi nhiing vinh dy rat 16n duge danh cho Ngai ldc
cudi doi, Dtic Phat da nhan xét: “Day khong phai 1a su ton
kinh, hay long thanh tin ding cach déi v6i mot dang giac
ngo. Tot hon 14 cac vi ting ni hay nam nii cu si hay budc di
mot cach viing vang trén con dusng Dhamma ti bude dau
dén budc cudi, la nhiing nguoi thuc hanh Dhamma ddng
cach, d6 méi la vinh danh, kinh ngudng bac giac ngé mot
cach ton trong nhat.”

Dtic Phat day con dudng ma moi ngudi déu c6 thé di
theo. Ngai goi con duong d6 1a Bat Thanh Dao, ¢6 nghia l1a
thuc tap tAm phan tuong quan mat thiét. Goi 1a thanh vi
nhiing ai di trén con duong d6 sé tré thanh ngudi c6 tAm
thanh thién, thanh thanh nhan, khong con dau khé.

D6 1a con duong ctia tué giac vé ban chat ctua thuc tai,
con dudng chiing nghiém su that. Dé giai quyét nhiing b4t
6n ciia minh, chiing ta phai nhan biét tinh huéng mét cach

T S.XXIL. 87 (5), Vakkali Sutta.

2 Maha-Parinibbana Suttana
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diung that. Ching ta nh4t thiét phai hoc cich nhan biét
vé ngoai hién nhién cta thuc tai, va ciing phai thAm nhap
qua vé ngoai dé nhan thic duge nhiing su that tinh t& hon,
roi dén su that t61 hau, va cudi cung 1a dé ching nghiém
su that giai thoat khéi dau kho. B4t ¢t danh tit nao ching
ta chon dé goi su that giai thoat nay, hoac 1a Niét Ban,
nibbana, “thién dang”, hay la gi di niia, déu khong quan
trong. Diéu quan trong la chiing nghiém né.

Con dudng duy nhat dé ching nghiém sy that mot cach
truc tiép 1a nhin vao bén trong, 12 quan sat chinh minh.
Ca doi ta chi quen nhin ra ngoai. Ching ta ludn luén chu
¥y dén nhiing gi xay ra 6 bén ngoai, nhiing gi ngudsi khac
dang lam. Ching ta it khi hay chéng bao git thi tim hiéu
c&u trac tinh than va thé chat, nhitng hanh dong va thuc
té ctuia chung ta. Vi vay chung ta khong biét gi vé chinh
minh. Chiing ta khong nhan biét dudc sy vo minh vé chinh
minh né tai hai nhu thé nao, nhiing luc lugng bén trong
bat ta lam no 1é cho ching nhu thé ndo ma ching ta khong
hé hay biét.

Cai béng t6i bén trong nay phai bi xéa tan di dé ching
ta c6 thé hiéu dudc su that. Ching ta phai c6 tué gibe vao
ban chét cta chinh ta dé hiéu dugdc ban chat cia su hién
httu. Do d6, con dudng Dtic Phat chi ra 1a con dudng tu xét,
tu quan sat. Ngai noéi: “Trong than xac chua duogc hai mét
chiéu cao nay c6 tdm va nhiing cam nhan cua tim, [qua
dé] ta biét duogc vé vii tru, ngudn géc va su két thic cua
vii tru ciing nhu con duong dan dén su két thic ay.” Toan
thé vii tru va nhiing luat tu nhién do vii tru van hanh déu
dugc thé nghiém trong chinh ban than ta. Ching chi c6
thé dugc thé nghiém trong chinh ta ma théi.

Con duong nay cing 1a mét con dudng thanh loc. Ching

T A.IV.v.5 (45), Rigutassa Sutta. Cling thdy trong S.I1.iii.6
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ta khdo sat su that vé ban than minh khong phai vi su to
mo nhan réi caa tri 6c ma 1a c6 muc dich xac dinh. Bang
vao su quan sat chinh ban than minh, ching ta lan dau
tién y thic dude nhiing phan ting bi diéu kién héa, nhiing
dinh kién che md& tam tri khién ta khong thay dudc thuc
tai va tao ra dau khd. Chung ta nhan ra nhiing cang thing
tich liy bén trong tAm lam ta dao dong, dau khé, va ta
nhan ra ring c6 thé loai bd ching. Dan dén, ta hoc dudc
cach 1am sao dé chung tu m&t di, va tAm ta trd nén thanh
tinh, an binh va hanh phic.

Phuong phap nay la mot tién trinh doi héi su thuc
hanh lién tuc. C6 thé cé nhiing budc tién vugt buc bat ngd,
nhung d6 chi 14 két qua ctia nhiing nd luc lau dai. Can phai
tién hanh qua ting budc mot; tuy nhién, lgi ich dén ngay
trong ting bude. Chung ta khong thuc hanh v6i niém hy
vong chi ¢6 dugce 1gi ich hay su vui thich trong tuong lai,
hodc sau khi chét dugc 1én mot coi troi ma hién 6 day ta chi
biét dén qua su ubc doan. Loi ich [cia su thuc hanh] phai
cu thé, song dong, danh cho chinh ta, duge thé nghiém tai
day ngay vao ldac nay.

Quan trong hon hét, day 14 mét gido hudn dé thuc
hanh. Viéc don thuan d#t niém tin vao Dic Phat hay gio
huén ctia Ngai khong gitp ta thoat khéi dau khd, va viée
nhéan hiéu gido phap hoan toan qua tri thic ciing khong
giip dudc gi. Ca hai diéu nay chi c6 gia tri néu chung goi
cam hting cho ta thuc hanh gido phap. Chi c6 thuc hanh
nhiing 16i Phat day méi mang lai két qua cu thé, va lam
thay d6i cudc doi ta dé tot dep hon. Ptic Phat néi:

“Néu cé nguoi tung kinh rat nhiéu ma khéng thuc hanh
loi kinh, thi ciing giéng nhu mot nguoi chian bo chi dém bo
cua nguoi khac; nguoi dé khéng dugc hudng phan thudng
cudc séng cho nguoi di tim su that.
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Mot nguoi khéc cé thé chi tung doc vai ba chit trong
kinh dién, nhung néu ngudi 4y séng cudc séng Dhamma,
buée di trén con duong tu buée dau cho téi dich, thi nguoi
dé duogc hudng phan thudng cudc séng cho nguoi di tim su
that.”

Con duong phai di theo, gido 1y phai thuc hanh; néu
khéng, dé chi la mot bai tap vo nghia.

Khong can phai tu goi minh 1a Phat ti méi thuc hanh
duge gido hudn nay. Tén goi khong lién quan gi dén su
thuc hanh. Pau khé khong hé phan biét ma 14 phd bién
v61 moi nguoi; béi vay, phuong thiic diéu tri muén hiiu ich
phai 4p dung dudc nhu nhau cho tit ca moi ngudi. Phap
nay khong danh riéng cho cic nha tu 4n si da xa lia doi
séng thé tuc. DI nhién phai cAn mot khoang thsi gian dé
hoc cach thuc hanh, nhung sau khi da hoc xong, ta phai ap
dung vao ddi sdng hang ngay. Nhiing ai da ti bo gia dinh
va trach nhiém thé tuc dé theo con dudng nay cé co hoi
luyén tap nhiéu hon, thAm nhap gido 1y sau xa hon, va do
d6 tién bdo nhanh hon. Mit khéc, nhiing nguoi séng trong
doi v6i nhiéu trach nhiém khac nhau, chi c6 thoi gian giéi
han dé thuc tap. Nhung dui 14 chu gia dinh hay s6ng khong
gia dinh, ta vAn phai thuc hanh Dhamma.

Chi c6 van dung Dhamma méi mang lai két qua. Néu
day that su 14 con dudng dua ta tit dau khd dén binh an,
thi trong khi thuc hanh ta phai c¢6 hanh phic hon, hoa
hop hon, va binh an hon véi chinh minh. Péng thoi, moi
quan hé cua ta vdi ngudi khac cting phai tré nén binh an
va hoa hop hon. Thay vi ting thém su cang thing cho x4
héi, ching ta c6 thé déng goép tich cuc lam téng thém hanh
phic va an binh cho moi ngusi. Mudn theo con dudng,

' Dhammapada, 1.19& 20
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ching ta phai séng cudc song cua Dhamma, ctia su that,
cta su thanh tinh. Day 1a phuong cach dung dén dé thuc
hanh giao huén. Thuc hanh Dhamma ding dén 14 nghé
thuat séng vay.

Van dap

Cau héi: Thay hay vién dan Pic Phat, vay cé6 phai thay
giang dao Phat khong?

Thién su S. N. Goenka: Toi khong quan tam dén viéc
“thudc vé dao nao”. Téi giang Dhamma nhu Dic Phat
da giang. Ngai chua bao gié day bat ky ton gido hay hoc
thuyét nao. Ngai day nhiing diéu mang dén 1oi lac cho con
ngudi thudc moi giai caAp: mot nghé thuat séng. Bat ky ai
séng trong vé minh cling déu c6 hai va bat ky ai phat trién
tri tué ciing déu dugc t6t dep. Béi vay, ai ciing c¢6 thé thuc
hanh phap nay va déu dugc 1gi ich. Mot tin d6 Co Doc gido
sé tré thanh mot con chién t6t, mot nguoi Do Thai gido,
Hoéi gido, An gido hay mot Phat ti déu trd thanh tin d6
tot caa ton gido ho. Ta phai tré thanh mot ngudi tot, néu
khong, ta chdng bao gid ¢6 thé 1a mot tin dd tot. Piéu quan
trong nhat 1a lam sao dé trd thanh ngudi t6t.

Thay noéi dén diéu kién héa. C6 phai tap phap mén nay
ciing 1a mét kiéu diéu kién héa tam hoén, cho du la diéu
kién hoa tich cuc?

Khong dung. Trai lai, day 1a mot tién trinh héa giai
diéu kién. Thay vi ap dit bat ct diéu gi vao tam, phuong
phap nay tu dong loai bé nhiing bat thién dé chi con lai
nhiing pham tinh thién lanh, tich cuc trong tAm. Khi loai
b6 nhiing tinh x&u thi sé hién 16 nhiing pham tinh tét dep,
von 1a ban chat nén tang cia mot tAm thanh tinh.
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Nhung viéc ngéi yén véi tu thé nao dé trong mot thoi
glan va huéng su chu tam theo mot cach nao dé chinh la
mét hinh thiic diéu kién hoa.

Néu quy vi thuc hanh né nhu mot tro choi, hay mot
cach may moéc thi ding 14 diéu kién héa tam. D6 1a van
dung sai Vipassana. Khi dugc thuc hanh dung, phap nay
sé gitp ban tu minh trai nghiém truc tiép su that. Va tu
kinh nghiém nay, su hiéu biét duge phat trién mot cach tu
nhién, qua d6 pha hily moi diéu kién trude day.

Chi ngoéi thién ca ngay va quén hét chuyén doi c6 phai
la ich ky hay khéng?

Néu chi c6 vay théi thi ding 1a ich ky. Nhung day chi la
mét phuong tién dé dua dén mot két qua hoan toan khong
ich ky: Mot taAm hon lanh manh. Khi quy vi c6 bénh, quy
vi vao nha thuong dé phuc hdi stic khde. Quy vi khéng & d6
ca doi ma chi dén d6 khoi phuc stic khde dé tiép tuc song.
Ciing vay quy vi tham du khéa thién dé cho tAm dudc lanh
manh, nhd vay quy vi hanh xi t6t cho chinh minh va cho
ngudi khac trong doi song hang ngay.

Nhin thay su dau khé ctia nguoi khidc ma minh séng
binh an, hanh phiic thi c6 phai la v6 tinh hay khéng?

Nhay cam d6i v6i dau khé ctia ngudi khac khong c6
nghia 1a ban than quy vi cling phai budén. Thay vi vay, quy
vi phai gitt su binh tinh v& quan binh dé c¢6 thé hanh dong
xoa diu su dau khé ctia ho. Néu quy vi cling budn, quy vi
gia ting su dau khé quanh minh, ching gitup duge ai ma
ciing chéng gidp gi cho chinh minh.

Tai sao chiing ta khéng séng binh an?

Vi thiéu tri tué. Mot cudc song thiéu tri tué 1a mot cude
song ao tudng, né 14 mot trang thai dao dong, dau kho.
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Trach nhiém d4au tién cta ching ta 1a s6ng mot cudc song
lanh manh, hoa hgp, tot cho ching ta va cho tat ca moi
nguoi. Muén vay, ching ta phai hoc st dung kha nang tu
quan sat, quan sat dung that.

Tai sao can phai theo khéa thién 10 ngay dé hoc ky
thuat nay?

Néu quy vi ¢6 thé & 1au hon thi cang tét. Tuy nhién 10
ngay la thoi gian t61 thiu dé c6 thé ndm viing duge nhiing
diém cén ban cta phuong phap nay.

Tai sao phai 6 trong khuén vién cua khéa thién trong
10 ngay?

Béi vi quy vi 6 day dé thuc hién mét cude giai phau tAm
minh. Mdi cudéc phau thuat déu phai dugc thuc hién é bénh
vién, trong phong mé dugc bao vé vb trung. O day, trong
khuén vién khoéa thién quy vi c6 thé thuc hién cudc phiu
thuat ma khoéng bi quay nhiéu bdi nhiing anh hudng bén
ngoai. Khi khéa hoc chdm diit, cudc phau thuat hoan tat, va
quy vi sin sang dé ra déi dién véi doi.

Phuong phap nay cé chita lanh bénh cho than khéng?

Co, d6 1a két qua phu. Nhiéu chiing bénh tam than
tu nhién m&t di khi nhiing cing thing trong tAm dugc
giai téa. Néu tAm bi dao dong, than bénh chic chin phat
trién. Khi tAm tré nén thanh tinh thi bénh tu khic khéi.
Nhung néu muc dich ctia quy vi chi dé chita bénh thay vi
dé thanh loc tAm thi quy vi chdng dat dugc gi ca. Toi da
nhén ra ring nhiing ngudi theo khéa thién dé chiia bénh
chi cht tAm vao bénh cta ho trong suét khoéa thién: “Hém
nay bénh cé bot khong? Khong, khong kha hon... Hom nay
bénh c6 giam di khéng? Khong, khong giam di !” Ho phi ca
10 ngay nhu vay. Nhung néu y dinh chi 1a thanh loc tam,
thi nhiéu cén bénh sé tu dong khoéi do két qua cua thién.
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Theo thay thi muc dich cua cudc doi la gi?

La thoat khoi khd dau. Con ngudi c6 kha ning tuyét
diéu dé vao sau bén trong, quan sat thuc tai va thoat khoi
kh6 dau. Khong dung kha nang nay 14 phi pham cudc doi.
Hay dung né dé séng mot doi song thuc su khde manh va
hanh phic!

Thién su néi dén truong hop bi ché ngu bdi tiéu cuc, thé
con khi bi ché ngu bédi su tich cuc thi sao, chdng han nhu
tinh yéu?

Cai ma ban goi 1a “tich cuc” 1a ban chat that su caa
tam. Khi tam khong con bi diéu kién héa thi né luén luén
tran diy tinh thuong - tinh thuong thanh tinh - va ban
cam th4y binh an va hanh phic. Néu ban loai bo tiéu cuc
thi con lai tich cuc, con lai su thanh tinh. Hay dé cho ca thé
g161 tran ngap su tich cuc nay.
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Buéc Pi Trén Con Puong

Trong thanh Savatthi ¢ Bac A,n, Dic Phat c6 mot trung
tam 16n, noi moi ngudi dén dé thién tap va nghe Ngai giang
Dhamma. Mot chang tré tuéi thuong dén nghe giang mdi
budi chiéu. Chang nghe Diic Phat giang trong nhiéu nam
nhung chua bao gié dem nhiing gido huin ra thuc hanh.

Sau vai nim, mot chiéu kia chang dén thién vién sém
va thay Dic Phat chi c6 mot minh. Chang lai gan Ngai va
no6i: “Bach Ngai, con c6 moét cAu hoi c lam con thic méc
mai.”

“0, khong nén c6 moét nghi vadn nao trén con ducng
Dhamma. Hay lam cho ching duge sang t6. CAu hoi cua
anh la gi?”

“Bach Ngai, trong nhiéu nim con da dén thién vién, con
nhan thay c6 mot s6 16n ciac nha tu hanh va cu si quanh
Ngai. Qua nhiéu nim thang ho dén véi Ngai, con thady mot
s6 vi da dat dén giai doan cudi cung: hién nhién ho da
giai thoat hoan toan. Con ciing thay nhiéu nguoi khac c6
thay déi trong cudc song, mic dau con khong thé néi ho da
dugc giai thoat hoan toan, nhung ho t6t hon trudc day rat
nhiéu. Nhung bach Ngai, con ciing nhan thdy mot s6 dong
nguoi, trong dé c6 con, van nhu cii, déi khi con té hon. S6
ngudi nay khong thay déi gi ca, hodac khong hé thay dsi
theo hudng t6t hon.

“Tai sao lai nhu vay, thua Ngai? Nguoi ta dén v6i Ngai,
mot vi nhan da hoan toan giai thoat, mot nguoi day quyén
nang va long tric 4n. Tai sao Ngai khong dung quyén nang
va 1ong tric 4n dé giai thoat tdt ca bon ho?”

Dtic Phat mim cudi va néi: “Nay anh thanh nién, anh
song ¢ dau? Qué anh ¢ dau?”
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“Bach Ngai, con sdng 6 day, thanh Savatthi, thu phu
cua Kosala.”

“Phai, nhung vé mét anh cho thidy anh khong phai la
ngudi ¢ day. Qué anh 6 dau?”

“Bach Ngai, 6 Rajagaha, thu phu cua Magadha. Con
dén sinh s6ng 6 day tit may nam nay roi.”

“Thé anh c6 cit diit moi lién lac véi Rajagaha khong?”

“Bach Ngai khong. Con con ho hang, ban bé, cé s6 lam
an ¢ do.”

“Vay chéc 1a anh phai di vé Rajagaha luén cht?”

“Bach Ngai, phai. Hing nam con trd vé Rajagaha nhiéu

“Cii di di lai lai nhiéu 1an nhu thé, chic anh biét r6 con
duong chi?’

“6, bach Ngai, phai. Con biét rd 1dm. Du cho ¢6 bit mat
lai con ciing tim duge t6i Rajagaha, vi con da di lai duong
nay nhiéu lan.”

“Va ban anh, nhiing ngudi biét ré anh chin chin ho
phai biét anh tit Rajagaha téi 1ap nghiép & day? Ho phai
biét anh thuong di Rajagaha va trd lai, va anh biét rd
duong tu day dén Rajagaha?’

“(5, bach Ngai, phai. Nhiing ngudsi than can véi con déu
biét con hay di Rajagaha va biét ro duong di.”

“Vay chéc chin phai c6 nguoi dén héi anh dudng di dén
Rajagaha. Anh c6 gidu ho khoéng hay anh chi r6 cho ho
duong di?”

“Bach Ngai, c6 gi ma phai gidu. Con hét 1ong chi cho ho.
Bit dau hay di vé huéng Pong rdi hudng vé phia Banaras,
va tiép tuc di t6i Gaya, r6i Rajagaha. Con giai thich rat ro
cho ho.”
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“Va tat ca nhiing ngudi anh chi duong c6 déu dén duge
Rajagaha khong?”

“Lam sao c¢6 thé dudc thua Ngai? Chi nhitng ngudi nao
di hét duong thi sé t6i Rajagaha.”

“Nay chang thanh nién, d6 1a nhiing gi ta mudén giang
cho anh. Moi ngudi tiép tuc dén véi ta, biét rang day la
mot nguoi da di tit day dén Nibbana (Niét-ban) va biét ro
duong nay. Ho t6i va héi: Pudng nao téi Nibbana, t6i giai
thoat? Va c6 gi dau dé gigu giém. Ta giang cho ho rat rd
rang: ‘Day 1a con duong.’ Néu c6 nguoi gat dau va néi: ‘Néi
hay 1dm, con dudng t6t nhung t6i khong buée di trén do;
mot con duong ky diéu nhung t6i khéong muén nhoc minh
buée di’, 1am sao nguoi d6 dén dich duge?

“Ta khéng vac ai trén vai dé dua ho t6i dich. Khéng ai
c6 thé vac ngudi khac trén vai dé mang ngudi d6 t6i dich.
Cung l4m, véi 1ong tir 41 ngudi dé c6 thé néi: Nay, day la
con dudng, va téi da di trén d6 nhu thé nao. Quy vi cling
phai luyén tap, cing phai tu minh buéc di va sé téi dich.
Mobi ngudi phai tu minh di, ty minh bude. Ngudi bude mot
buée sé gan dich hon mot bude. Nguoi bude mot tram buébe
sé gin dich hon mot tram buée. Nguosi da di hét moi budc
thi dén dich cuéi cung. Quy vi phai tu minh budc di trén
con dudng.”

' Can ct trén M.107, Ganaka-Mogallana Sutta.
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Chuong 2. Diém khéi dau

Wguén gbc ciia dau khd ndm ngay trong méi
ching ta. Khi hiéu dugc thuc t& ctia chinh
minh thi ching ta s& nhan biét dugc giai phap cua van
dé dau kho. “Hay biét minh” d6 14 16i khuyén cta nhiing
ngudi hiéu biét. Ching ta phai bit ddu bang cach hiéu
dugc tinh chat cta chinh minh, néu khong chung ta ching
bao gio giai quyét dugc van dé cua ta hay ctia thé gidi.

Nhung thuc su thi chung ta biét gi vé chinh minh?
Chung ta ty cho minh 1a quan trong, 14 doc nhat, nhung
su hiéu biét vé chinh minh thi rat hoi hot. Ching ta hoan
toan khong biét gi vé minh 6 nhiing tang 16p sau hon.

Ptc Phat quan sat hién tugng ciia con ngudi bang cach
quan sat chinh ngai. Bé ra ngoai moi dinh kién, Ngai tim
hiéu thuc tai bén trong va nhan ra ring mdi ching sinh 1a
su két hop ctia ndm tién trinh: bén thudc vé tinh than va
mét thudc vé thé xac.

Vat chat

Chung ta hay bt du 6 khia canh thé x4c. Pay 1a phan
rd rét, hién nhién nhét cta con ngudi, sdn sang dude nhan
biét béi nhitng gidc quan. Tuy nhién, su hiéu biét caa
ching ta vé khia canh nay rat nghéo nan. Bé ngoai, ta c6
thé kiém soat dugc than thé: di diung, hanh dong theo ¥
muén. Nhung trén mot binh dién khac, noi tang hoat dong
ngoai tAm kiém soét clia chdng ta, va chung ta ciing ching
biét gi vé nhitng hoat dong nay. O mot mic do tinh t& hon,
ching ta khong biét gi bang trai nghiém vé nhiing phan
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ting sinh héa khong ngiing xay ra trong méi t& bao ctia co
thé. Nhung d4y ciing chua phai 1a thuc t& t6i hau cta hién
tugng vat chat. Xét dén cung, co thé tudng nhu chic dic
nay lai dugc cdu tao béi nhiing hat ha nguyén ti va nhiing
khodang tréng. Hon thé niia, ngay ca nhiing hat ha nguyén
tl nay cting khong thuc su chic dic; khoang thdi gian sinh
tén clia mo6i mot ha nguyén ti con ngan hon mot phan ty
gidy déng ho. Cac hat nay sinh va diét lién tuc nhu mot
dong rung dong. Pay 1a thuc tai t6i hau cta cd thé, cua
tat ca vat chat, duge Dic Phat kham pha ra cach day trén
2.500 nam.

Cac nha khoa hoc hién dai, qua nhiing cudéc nghién
ctiu, cling nhan thtic va chap nhan thuc té t61 hau nay ctua
vii tru vat chat. Tuy nhién, nhiing nha khoa hoc nay khong
dugc giai thoat hay giac ngd. Ho chi to mo nghién ctiu ban
chat cua vii try, dung tri théng minh va dua vao nhiing
dung cu dé kiém chiing lai nhiing 1y thuyét cia ho. Ngudc
lai, déng cd thic ddy Dtc Phat tim hiéu vi tru 14 nguyén
vong mudn tim mét giai phap dé thoat khoi dau khd, chi
khong phai vi to mo. Ngai khong dung céng cu nao khac
dé khao sat, ngoai tAm cua Ngai. Su that do Ngai khadm
pha ra do Ngai truc tiép kinh nghiém cht khong phai do
1y luan. Vi vay ma ngai da dugc giai thoat.

Ngai tim th4y ring toan thé vii tru vat chit déu dudgc
ciu tao boi nhiing hat co ban ma tiéng Pali goi 12 kalapas,
hay nhiing don vi b4t kha phan. Nhiing don vi nay pho bay
cic tinh ch4t cin ban cta vat chat dudi nhiing hinh thitc
khac biét khong gidi han: trong lugng, stc két hop, nhiét
dd, chuyén dong. Ching két hgp lai dé tao thanh nhiing
ciu tric trong c6 vé trudong ctiu. Nhung that su nhiing
ciu tric nay déu dudc két hgp béi nhiing kalapas cuc nho
6 trang thai khong ngiing sinh va diét. Day 1a thuc tai to1
hau cta vat chat: mot dong chay khong ngiing cua nhiing
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Clhucong 2. Piém khoi dau

séng hay hat. Day 14 co thé ma mdi ngudi ching ta déu goi
la “cai ta”.

TAM

Cung véi tién trinh thé xac, con cé tién trinh tinh than,
tam. Mic d4u ta khong thé sd mé, hay nhin thdy dudc
tam, nhung ta cam thay n6é quan hé mat thiét véi ching ta
hon ca than thé: ching ta ¢6 thé hinh dung mot kiép séng
tuong lai khong c6 than, nhung ta khong thé tudng tugng
dudc mot kiép song khéng c6 tAm. Tuy nhién, su hiéu biét
cta ching ta vé tAm that nho nhoi va su kiém soat cua ta
vé n6 cling that it 6i. Ching thuong xuyén khong lam theo
¥ ta mudn, va 1am nhiing diéu ta khong mudn. Piéu khién
tam l1a mot diéu kho, con vo thiic thi that su 6 ngoai quyén
han va su hiéu biét caa ching ta, vi né c6 nhiing luc ma
ching ta khong chap nhan hay khong hé hay biét.

Trong khi quan sat co thé, Ptic Phat cling quan sat tm,
va Ngai thay tdm nhin chung gém bén tién trinh: thtc
(vifiiana), tudng (saiia), tho (vedand), va hanh (sankhara).'

Tién trinh thi nhat 1a thiic, 12 phan tiép nhan ctia tam,
mot hoat dong ctia y thic khong phan biét hay nhan biét.
N6 chi ghi nhan su x4y ra ctua bat ky hién tugng nao, sy
ti€p nhan b4t ky diéu gi thudc tAm than hay thé chat. N6
ghi nhan nhiing dii kién tho ctiia kinh nghiém ma khong hé
dat tén hay phé phan.

' Sankhara la mét trong nhiing quan niém quan trong nhat clia giao ly Buc
Phat, va 1a mot trong nhting diém kho dién ta nhat bang Anh ngt. Danh tu
sankhara co nhiéu nghia va khong c6 sdn mot nghia ro rang dé ap dung
vao mot doan van dic biét nao do. O day sankhara c6 ngha tuong duong
Vi cetana/sancetana, c6 nghia la y mudn, y chi, y dinh. Muén biét phan
gidi thich nay nén xem A. IV. xviii. 1(171), Cetana Sutta, S. XXIl. 57(5),
Sattatthana Sutta, S. XII. iv 38(8), Cetana Sutta.
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Tién trinh thi hai 13 tudng, 14 hoat dong nhan biét.
Phan nay ctia tAm nhan biét nhiing gi ma y thtc da ting
ghi nhan trudc day. N6 phan biét, dit tén va xép loai nhiing
di kién thé da thu thap vao va c6 su danh gia la tich cuc
hay tiéu cuec.

Tién trinh ké& tiép 1a tho, cam tho. That ra, ngay khi
b4t ky dit kién nao dude thu nhéan thi cam tho noi 1én, mot
dau hiéu cho biét c6 gi d6 dang x4y ra. Chuing nao dii kién
thu nhan vao con chua dude danh gia thi cAm tho van &
trang thai trung tinh, nhung mét khi ching duge gin cho
mot gia tri thi cdm tho sé tré nén dé chiu hay khé chiu, tiuy
theo su dinh gia.

[Tién trinh tha tu 1a hanh, phan tng.] Néu cam tho
14 dé chiu thi mot mong uéc khdi day, mong muén kinh
nghiém dugdc kéo dai va gia ting. Nhung néu 1a mot cdm
giac khé chiu thi mong muén 1a chdm dit va x6 diy né di.
Tam phan ting véi su thich hay khong thich. Thi du khi tai
hoat dong binh thuong va ta nghe moét Am thanh thi thiic
bit dau hoat déng. Va khi 4m thanh dude ghi nhan 1a 16i
noéi, véi y nghia tich cuc hay tiéu cuc, thi tudng bat dau
hoat dong. Sau d6 tho xuit hién. Néu la nhiing 16i khen,
thi cam giac d& chiu néi 1én, néu 1a 16i ché bai, thi cAm giac
khé chiu n6i 1én. Lap tic hanh, phan tng xay ra. Néu cam
giac 1a dé chiu thi ta bat diu thich né, va muén dude ngoi
khen nhiéu hon. Néu la cam giac kho chiu, thi ta bat dau
ghét n6 va mudn cham dit su ché bai.

Nhiing budc tuong tu sé xay ra khi mot trong nhiing
gidc quan nhan di kién vao: thiic, tudong (nhan dinh), tho
(cam nhan), hanh (phan ting). Bén hoat dong nay cua tam
lu6t qua con nhanh hon ca nhiing hat ngén ngti ctia thuc
tai vat chat. Méi khi giac quan tiép xic v6i mot doi tugng
nao d6, thi bon tién trinh ctia tAm xay ra chép nhoang, va
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lap lai nhu vay véi méi 1an tiép xuc tiép theo. Tuy nhién,
nhiing tién trinh nay xay ra qua nhanh dén ndi ta khong
nhan biét dudc nhiing gi dang xay ra. Chi khi nao mot
phan ting dic biét duge lap di 1l4p lai trong mot khoang
thoi gian dai,  mot dang thic rat néi bat va manh liét, thi
su nhan biét vé né méi phat trién dén binh dién ¥ thic.

Diém ndi bat nhit cia su mé ta con ngudsi theo cach
nay khong phai la nhiing gi dugc mo ta, ma la nhiing gi
dugc loai bo. Cho du ching ta du 1a ngudi phucng Tay hay
phuong Pong, Co Déc gido, Do Thai gido, Hoi gido, An Do
gido, Phat gido, vo tin ngudng, hay la gi di niia thi méi
ngudi trong ching ta déu tin chic tu bdm sinh rang cé
mét cai toi ¢ dau do trong ta, mot thuc thé ton tai lién tuc.
Chung ta hoat déng v6i mot gid dinh khéng cin suy xét
rang mot con ngudi séng ti mudi ndm vé trude, vé co ban
van 1a cung mot ngudi d6 dang séng trong hién tai, roi sé
ti€p tuc sdng mudi ndm nia ké ti bay gid, va ciing cb thé
con hién dién ¢ kiép khac sau khi chét. Du chiing ta tin vao
mot triét 1y ndo, mot 1y thuyét hay mot tin ngudng nao, thi
that su trong doi chung ta van séng véi mot su tin tudng
chéc chin, sdu xa rang: “T6i da 13, toi dang 14, t6i sé 1a.”

Dtic Phat da thach thic su thita nhan theo ban néng vé
mot thuc thé ca biét - con ngudi - theo cach nay. Khi bac bd
diéu nay, Ngai khong dua ra mét quan diém suy doan khéac
dé chong lai nhiing hoc thuyét ciia ngudi khac: Ngai nhan
manh nhiéu 1an ring Ngai khéng dua ra mot quan diém,
ma chi don gian 12 mo ta su that ma Ngai da kinh nghiém,
va bat ¢t ngudi binh thudng nao ciing c6 thé kinh nghiém
duge. Ngai néi: “Bac gidc ngd gat bo moi ly thuyét, bsi vi
ngudi dé6 da nhin thay duge thuc tai cla sdc (vat chat), tho
(cam giac), tuong (nhan dinh), hanh (phan tng), thiic (hay
biét), va su sinh diét ctia chiing.” Bat chap vé ngoai, Ngai
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thady dudc rang mdi mot con ngudi trong thuc t& 1a mot
chudi nhiing su kién riéng biét nhung c6 lién hé. Mbi su
kién 12 két qua ctia mot su kién trude né va di lién theo sau
khéng heé c6 su diit doan. Tién trinh lién tuc ctia nhiing su
kién lién quan mat thiét véi nhau tao ra vé ngoai cia mot
thuc thé lién tuc hay ca biét, nhung do6 chi la mot thuec tai
bén ngoai, khong phai su that t61 hau.

Chung ta c6 thé dit tén cho mét dong séng, nhung ban
chat that né van 1a mot dong nuéc troi chay khong ngting.
Ching ta c6 thé xem ngon lta ciy nén la mot cai gi lién
tuc, nhung néu ching ta nhin k¥, ching ta sé thay that ra
ngon ltia phat tif tim nén, chay mot lic réi bi thay thé bdi
mot ngon ltia méi, va ci thé tiép dién. Ching ta néi dén
anh sang cua mot bong dén dién, nhung khong bao gid
nging lai dé suy nghi trong thuc t& thi anh dén d6, ciing
nhu dong song, 1a mot dong lién tuc, trong trudéng hgp nay
12 mot dong ning lugng tao ra bdi nhiing rung ddong 6 mot
tan s6 rat cao xay ra trong soi téc ciia béong dén. Trong mdi
mot thoi diém, ludn c6 mét cai gi d6 méi sinh ra nhu 1a két
qua ctua mot cai gi trong qua khit, dé rdi sé dugc thay thé
bdi cai gi d6 méi sinh ra vao thoi diém theo sau d6. Su lién
tuc cia nhiing su kién qua nhanh va lién tuc dén ndi khé
ma phéan biét dudgc. 0 mot thoi diém cu thé nao d6 trong
tién trinh, ta khong thé néi cai dang xay ra ciing 1a ci via
xay ra trudc né, nhung ciing khong thé néi chung khong
phai la mot. Du sao di niia, tién trinh 4y thuc su xay ra.

Ciing vay, DPitc Phat nhan ra ring con ngudi khong
phai mot thuc thé hoan tit va b4t bién, ma 14 mot tién
trinh dang tr6i chay ti thoi diém nay sang thoi diém khéc.
Khong ¢6 “con nguoi” that su, ma chi 12 mot dong troi chay,
mot tién trinh lién tuc ctia su tré thanh. Lé di nhién, trong
doi séng hing ngay ching ta budc phai tng xt véi mbi
ngudi khac nhu 12 nhiing con ngudi c6 ban chat trong mot
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chiing muc nao d6 da dudc xac dinh va bat bién; ching ta
phai ch&p nhan cai thuc tai bén ngoai, hién nhién, néu
khong chung ta khéng thé sinh hoat gi duge. Thuc tai bén
ngoai van 12 mét thuc tai, nhung chi 1a mot thuc tai nong
can. 0 mot muic do sau hon, thuc tai la toan thé vii tru - ¢6
tri giac va vo tri giac - luén trong mot trang thai lién tuc
tré thanh - sinh ra va diét mat. Trong thuc t& mdi ching
ta 12 mot dong chay cta nhiing hat ha nguyén ti khong
nging bién d6i, song song véi tién trinh thay d6i cha su
hay biét, nhan dinh, cam nhan, phan tng, tham chi con
nhanh hon ca tién trinh cta vat chit.

Day la thuc tai t61 hau clia cai “nga” ma moéi ching ta
déu qua quan tam dén. Day la chudi su kién ma ching ta
bi 161 cudn vao. Néu ching ta c6 thé hiéu duge diéu nay
mot cach ding ddn bang kinh nghiém truc ti€p, thi ching
ta sé tim dudc manh méi gitp ta thoat khd.

Van Pap

Cau hoi: Khi thay néi dén tam, téi khéng ré thiy néi
cai gi? Téi khéng thé tim thay cai tam.

Thién su S. N. Goenka: N6 6 khép noi, trong moi
nguyén ti. O bat ct chd ndo ban cam thay gi 1a tam & do.
Tam cam nhan.

Vay khéng phai thdy néi tam dé chi la tri 6¢ dé sao?

6, khong, khong, khong. 0 Phuong Tay nay, ban nghi
tam chi 6 trong dau. D6 14 khai niém sai lam.

Vay tam la toan bo co thé?

Phai, toan b cd thé chiia dung tAm, toan bd cd thé!

Thay noi dén kinh nghiém vé cai “ta” bang ngoén tir tiéu
cuc. N6 khong c6 mot khia canh tich cuc nao sao? Ching 1é
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khéng c¢6 mét kinh nghiém nao vé cai “ta” giip con nguoi
tran ngdp su han hoan, binh an va vui mung sao?

Nho hanh thién ban sé thay nhiing khoai cam déu vo
thuong; ching dén roéi di. Néu cai “ta” thuc su hudng thu
ching, néu ching la nhiing khoai lac “ctia t61”, thi toi phai
c6 quyén han d6i véi ching. Nhung ching chgt dén roi di
ngoai vong kiém soat cta toi. Cé cai “ta” nao dau?

Té1i khéng néi dén khoai cam, ma néi dén mét mic do
rat thAm sau.

O mtc do do6, cai “ta” khong quan trong gi ca. Khi ban
dat duge t61i mic dd d6 cai “ta” khong con. Chi con c6 sy an
vui. Ldc d6 van dé cai “ta” khong con déit ra niia.

Thay vi néi dén cai “ta”, ching ta hay néi dén kinh
nghiém ctua mot nguoi.

Su cam nhan cam th4y; khong c6 ai cam nhén ca. Su
viéc xay ra, chi c6 thé thoi. Hién nay d61 v6i ban duong
nhu nh4t thiét phai c6 mot cai “ta” dé cam nhén, nhung
néu ban hanh thién, ban sé& dat téi giai doan ma tu nga tan
bién di. Lic dé cau hdi cia ban sé khong con niia.

Té61 dén day vi toi cam thdy “téi” can phai dén day:.

Dung vay. Theo quy ude, ching ta khong thé choi bo céi
“t61”, hay cai “cua t6i”. Nhung néu bam vao ching nhu 1a
c6 that thi chi dem lai khé dau.

Téi tu héi liéu c6 nguoi nao lam ta dau kho hay khéng?

Khong c6 ai gay dau khd cho ban. Chinh ban giy khé
cho ban bang viéc tao ra nhiing cing thing trong tAm. Néu
ban biét cach khong tao ra nhiing trang thai nhu thé, ban
sé dé dang giti dugc binh an va hanh phic trong moi tinh
huéng.

Vay khi c6 ai dé hanh dong sai trai voi ching ta thi
sao?
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Ban nh4t thiét khong dude cho phép ho lam diéu sai trai
v61 ban. Khi mot ngudi hanh déng sai trai, nguci dé gay
tén hai nguoi khac va dong thoi lam hai ban than minh.
Néu ban dé cho ho lam diéu sai trai 1a ban dang khuyén
khich ho lam nhu vay. Ban phai hét stic ngin chin, nhung
chi vé6i thién y, long ti bi, va su thong cam v6i ngudi do.
Néu ban hanh dong véi su thu ghét va tic gian, ban chi
lam cho tinh thé ric ré6i thém. Trit phi tAm ban dude binh
an, néu khong ban khong thé c6 thién y déi véi hang ngudi
nhu thé duge. Vi vay, hanh thién dé phat trién su binh an
trong ban, va ban cé thé giai quyét duge van dé.

Cé ich gi di tim su binh an bén trong khi thé giéi khong
binh an?

Thé gi6i chi binh an khi con ngudsi binh an va hanh
phic. Su thay doi phai bat du tit méi cA nhan. Néu rung
ciy bi héo da va ban muén 1am ching tuoi tot trd lai, ban
phai tuéi tiing cay trong khu rting d6. Néu ban muén thé
gi6i binh an, ban phai hoc cach 1am cho chinh ban duge
binh an. Chi khi dé ban méi c6 thé mang lai su binh an
cho thé giéi.

Téi c6 thé hiéu viéc thién sé gitip cho nhiing ngudi
khéng thich ting dugc véi hoan canh, nhiing nguoi kho sé,
nhung do61 véi nhiing nguoi da hai long véi cudc doi, da cé
hanh phiic réi thi sao?

Ngudi nao hai 1ong v6i nhiing khoai lac néng can cua
cudc doi thi ngusi d6 khéng biét vé nhiing bat én tiém an
trong tam. Nguoi d6 séng duéi cai 4o tudng minh 1a mot
nguioi hanh phic, nhung sy vui suéng khong bén viing va
nhiing cing thing trong vé thic ngay cang gia ting, va
khéng sém thi mudn cling xuit hién 6 tang 16p y thtc cua
tam. Khi ching xu4t hién, ngudi dudge goi 1a hanh phic dé
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sé trd nén kho sd. Vay tai sao khéng bit dau ngay tit ngay
by gid va ngay tai day dé lam thay d6i tinh trang 4y.

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

Khong thiia nao ca. Chii “thta” (yana) c6 nghia 1a cb
xe dua ban dén dich, nhung ngay nay né da bi hiéu l1am
thanh y nghia tong phai. Dtic Phat khong bao gié day cai
gi ¢6 tinh tong phai. Ngai day Dhamma va Dhamma thi
phd quat. Tinh chat phd quat nay da hap dan toi téi véi
gido ly cuia Diic Phat, va da gidp toi. Va do vay toi hién
dang Dhamma phd quat nay cho moi ngudi véi tat ca long
ti 4i cua toi. D61 véi t61, Dhamma khong phai 1a Mahayana
hay Hinayana hay bat ct tong phai nao.
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Thuc t& vat 1y thay doi khong ngiing tiing gidy ting
phut. Day 1a diéu ma Duc Phat da thuc ching duge khi
ngai tu quan sat ban than. V6i mot dinh lyc thAm sau,
Ngai thAm nhap vao ban chit ciia minh va thdy rang than
dugc cdu tao boi nhiing vi ti luén ludén sinh va diét. Ngai
noi, chi trong mot cai bung tay, hay mét nhay mat, nhiing
vi tti nay da sinh diét hang ty lan.

B4t cti ngudi ndo quan sat thuc té bé ngoai cua than
thé c6 vé chéc dic va trudng ctu déu nghi ring diéu dé
khong thé tin duge. Toi thuong cho ring tit ngi “hang ty
Jin” chi 1a mot 161 didn ta dic biét chit khong dung dé chi
nghia that cta né; nhung khoa hoc hién dai da xac nhan
diéu nay.

Vai nam truée day, mot nha khoa hoc Hoa Ky da duge
gidi thudéng Nobel vé vat ly. Tt lau 6ng da nghién ctiu va
lam thi nghiém vé nhiing vi td, don vi cua vii tru vat 1y.
Pudc biét rang nhiing vi tu nay lién tuc sinh va diét rat
nhanh. Nha khoa hoc nay quyét dinh ché tao mot dung cu
dé c6 thé dém s6 1an cac vi ti sinh va diét trong mot gidy
déng ho. Ong rat c6 1y khi goi dung cu nay 1a “phong bot
béng” va dng tim ra rang cac vi tu sinh va diét 10 liy thia
22 lan trong mot giay.

Su that ma nha khoa hoc nay kham pha ra ciing giéng
nhu nhiing gi Dtc Phat da thay, nhung su khac biét gitia
hai nguoi that bao la! Mot dé ti ngusi My da theo t6i hoc
thién ¢ An Do trd vé nude va dén thim nha khoa hoc nay.
Anh 4y ké véi t61 rang méc dau nha khoa hoc nay da kham
pha ra thuc té€ nhu vay, 6ng van chi 14 mot ngudsi binh
thuong véi tat ca nhiing dau khé ma ngudi binh thudng cé.
Ong chua thoat khéi dau kho.
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Khoéng, nha khoa hoc nay chua tré thanh mot nguci
giac ngd, chua thoat khéi dau khé vi 6ng da khéng truc
ti€p thé nghiém duge su that. Nhiing gi 6ng hoc héi dudge
chi 14 sy hiéu biét tri thtic. Ong tin vao sy that nay vi éng
tin tudng vao dung cu ma 6ng da phat minh ra, nhung éng
da khong tu minh trai nghiém.

T6i chéng c6 gi chéng d6i nha khoa hoc nay cing nhu
nén khoa hoc hién dai. Tuy nhién, ta khéng nén chi la
nha khoa hoc ctia thé gidi bén ngoai. Ciing nhu Dtc Phat,
ching ta ciing nén 1a nha khoa hoc cia thé giéi bén trong
dé c6 thé truc tiép thé nghiém su that. Su ching nghiém
su that ctiia ca nhan sé tu déng thay d6i tap quan cia tam,
do dé6 ta bat dau song theo su that. Méi hanh déng déu
huéng vé 1di ich cho chinh minh va cho ngusi khac. Néu
kinh nghiém néi tai nay bi thiéu sét, khoa hoc c6 thé bi st
dung sai lam dua té6i su htty diét. Nhung néu ching ta trd
thanh nhiing nha khoa hoc ctia thuc té bén trong, chiing ta
sé st dung khoa hoc mét cach dung dén dé tao dung hanh
phic cho moi ngudi.
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( ’ hé gi6i that sy khong gidng thé giéi than tién

trong d6 moi ngudi séng sung suéng doi doi.

Ching ta khong thé tranh dugc sy that: cudc ddi 1a khong

hoan hao, khong tron ven, khong man nguyén - su that la
kh6 hién hitu.

Biét duge thuc t& nay, diéu quan trong ching ta can
phai lam 14 tim hiéu xem khé dau c¢6 nguyén nhan khong?
Néu c6, ta c6 thé loai bd nguyén nhan dé hét kho khong?
Né&u nguyén nhan nay chi 1a ngdu nhién ma cé, va ching
ta khong kiém soat hay anh hudng gi dude, thi chung ta
danh b6 tay va bd § dinh tim dudng thoat khé. Hodc gia,
néu ching ta khé vi su quyét dinh déc tai va khé hiéu caa
mot dang toan ning, thi ching ta phai tim cach nao lam
vui long ngai dé ngai khéng 1am khd chung ta niia.

Diic Phat da hiéu rd su dau khd cta ching ta khong
phai 14 san phidm cta ngiu nhién. Moi dau khé déu cé
nguyén nhan, va mdi hién tugng ciing déu cé nguyén
nhan. Luat nhan qua - kamma - phd quat va 1a can ban
cho kiép ngudi. Nhiing nguyén nhan giy khé ciing khong
ngoai vong kiém soat cta ching ta.

Kamma (nghiép)

Chit kamma (nghiép) (chiG Sanskrit la karma) thong
thuong duge hiéu 1a s6 ménh. Tiéc thay, cach hiéu nay lai
trai nguge han véi ¥ nghia Ptic Phat mudn néi. S6 ménh 1a
mot cai gi ngoai vong kiém soét ctia ching ta, 1a ménh troi,
14 mot cai gi da dude sip dat trude cho ching ta. Kamma
theo nghia den 12 “hanh dong”. Hanh dong cta ching ta la
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nguyén nhan gy nén nhiing gi ma ta phai ganh chiu. “T4t
ca moi ching sanh déu la chi hanh déng cia minh, thira
hudng hau qua cia ching, bi rang buéc vao chiing. Nhiing
hanh dong cua ho la noi nuong nau cua ho. Cudc doi cua
ho sé thap kém hay cao thuong tuy thudc vao hanh dong
cua ho.”

TAat cd moi su ma ching ta gép trén doi déu la két qua
hanh déng cia chinh minh. Vi vay, ching ta c6 thé lam
chti s6 ménh ctia minh bang cach lam cha hanh déng cua
minh. M6i ngudi chiing ta déu phai chiu trach nhiém vé
hanh dong da tao nén khé dau cho minh. M6i ngudi ching
ta déu c6 phuong tién chdm dit dau kho bang hanh dong
cua chinh ta. Ptic Phat noi:

Quy vi lam chu chinh minh,
quy vi tao ra tuong lai cia minh.?

Nhu vay, mdi ching ta giéng nhu mot ngudi bi bit mat,
chua bao gié hoc 1ai xe ma lai ngdi sau tay lai caa mot
chiéc xe dang chay nhanh trén xa 16 déng dao. Nguosi do6
khé c6 thé dén dich ma khéng bi tai nan. Ngudi d6 c6 thé
nghi 12 minh dang 14i xe, nhung su that thi chiéc xe dang
14i nguoi d6. Néu muén tranh tai nan, cht diing néi téi
chuyén dén dich, ngudi d6 phai thao miéng vai che mat
di, hoc cach st dung xe va lai xe ra khéi nguy hiém cang
s6m cang tot. Tuong tu nhu vay, ching ta phai y thic dudge
nhiing gi ta lam, va hoc cach hanh dong dé c6 thé dan dét
ta t6i noi ma ta mudn dén.

Ba loai hanh dong
C6 ba loai hanh déng: viéc lam, 161 n6i va y nghi.
Thuong thudng, ta cho hanh déng bang viéc lam 1a quan

' M.135, Cula Kamma Vihanga Sutta.
2 Dhammapada, XXV.21 (380).
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trong nhat, réi méi téi 16i néi, va sau cung 1a y nghi. Panh
mot ngudi doi véi ching ta nang hon 14 mang chii, va ca
haining hon 1a ¢6 ¥ x4u véi ngudi dé. Di nhién day 1a quan
niém vé luat phap do con ngudi 6 moéi dat nude dat ra.
Nhung theo Dhamma, luat tu nhién, thi hanh déng bang y
nghi quan trong nhat. Hanh dong bang viéc lam va 16i néi
sé mang mét ¥ nghia hoan toan khac hén, tiy thudc vao y
dinh khi hanh dong dudgc thuc hién.

Mot y si giai phdu diung dao dé thuc hién mot cudc
giai phau cttu mang khén cdp, nhung thit bai va bénh
nhan chét; mot ké sat nhan dung dao didm chét nan nhan.
Viéc 1am ctia hai ngudi déu gidng nhau, nhung dtng trén
phuong dién tinh than thi ching cach xa nhau mét trdi
mot vue. Viy si hanh dong vi long tit bi, ké sat nhan hanh
dong vi oan ghét. K&t qua ciia mdi hanh dong sé hoan toan
khac, tuy thudc vao tam y.

Ciing vay, trong trudng hgp cua 16i néi, ¥ dinh khi néi 1a
quan trong nhat. Mot ngudi cai nhau véi ban déng nghiép,
méng nhiéc ban 14 thing khuing. Ngudi d6 néi vay vi gian
dii. Cling ngudi d6 khi thay da con chdi trong bun thi 4u
yém goi n6 1a thing khung. Ong ta noi vay vi long thuong
yéu. Trong hai truong hop, cing mot tiéng dudc néi ra,
nhung dién ta hai trang thai d6i nghich cta tam. Y dinh
cta 101 néi 1a yéu t6 quyét dinh két qua.

Loi néi va viéc 1am hoidc anh hudng cua ching véi bén
ngoai chi 1a két qua cua tam y. Ching dugdc xét xii ding
dan tiy theo tinh chat ctia y dinh khi ching xay ra. Chinh
hanh dong ctia tAm y méi 124 kamma (nghiép) that su, sé
tao ra qua trong tuong lai. Hiéu rd su that nay, Dtc Phat
tuyén bo:

Tam di truéc moi hién tugng,
tAm quan trong nhat, moi diéu déu do tam tao.
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Noi hay lam vdi mot tAm bat tinh
thi dau kho sé theo sau,

nhu banh xe theo sau con bo kéo xe.
Noi hay lam véi tAm thanh tinh,
hanh phtic sé theo sau

nhu boéng véi hinh.

Nguyén nhan ctia kho

Hanh ddng nao cua tdm quyét dinh van mang cua
ching ta? Néu tdm chi gém cé thtic, nhan dinh, cam giac,
phan tng thi cai nio gay ra kho? T4t ca déu tham du trong
tién trinh tao ra khé. Tuy nhién, ba bude dau chi la thu
dong. Thic chi thau nhan nhiing di kién séng cua kinh
nghiém, nhan dinh xé&p loai cic dii kién, cam giac bao hiéu
su xay ra cua hai budc trén. Céng viéc cua ba phan nay
chi 1a tiéu héa nhiing tin ttic da thau luom vao. Nhung khi
tam bat dau phan tng, thi thu ddng nhudng bude cho su
h4&p din hay ghét bo, thich hay khong thich. Phan tng nay
khéi ddng mot chudi bién c¢6 méi. Ping diu 1 phan tng.
Vi vay Dtc Phat da noi:

B4t ct khi nao khé nay sinh

déu do nguyén nhan la phan tng

Néu moi phan tng cham dit

thi khong con khé nita.?

Kamma thuc thu, nguyén nhan dich thuc caa khd 1a
phan ing cua tdm. Mot phan tng thoang qua cua thich
thd hay ghét bd c6 thé khong manh, va khong tao nén
nhiéu két qua, nhung né c6 thé c6 mot hau qua tich tu.
Phan tng dugc 1ap di lap lai nhiéu lan sé gia tang cudng

1 \bid, 1.1&2

% Sutta Nipana, I11.12, Dvayatanupassana Sutta
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d6, va phat trién thanh thém muén hay chan ghét. Pay 1a
diéu ma Dtic Phat, trong bai gidng dau tién, goi 1a tanha,
c6 nghia la them khat: théi quen ao u6e vé tdn nhing gi
khéng c6, va b4t man cung cuc v6i nhiing gi dang cb.' Su
ao ubc va bat man cang manh bao nhiéu, thi anh hudng
cua ching vao y nghi, 161 néi, va viéc lam cang sau xa bay
nhiéu, va ching cang giy ra nhiéu dau khé hon.

Dtic Phat néi, mot vai phan tng gidng nhu nhiing
dudng vé trén mit nude: ngay sau khi duge vé ra, ching
lién bi x6a di. C6 nhiing phan ting khac giong nhu nhiing
13n vach trén bai cat & bo bién: néu ching dude vach vao
budi sang thi budi chiéu sé bi x6a di bdi gié va nuée thiy
triéu. C6 nhiing phan tng giéng nhu nhiing vét khic trén
d4a bang duii duc va bia. Ching ciing bi xéa di khi phién da
bi x61 mon, nhung phai mat nhiéu nam thang.?

Trong doi, mdi ngay tAm ta khong ngiing tao ra phan
ting, nhung dén cudl ngay néu ching ta c6 nhé lai, thi
ching ta chi c6 thé nhé lai mét hay hai phan tng c6 4n
tuong sau dam trong tam kham. Roi dén cudi thang ching
ta c6 nhd lai, ching ta cting chi nhé duge mot hay hai phan
{ing c6 an tugng sdu dam nhat cia thang d6. Roi dén cudi
nim, ching ta chi c6 thé nhé lai mot hay hai phan tng gay
ra nhiing 4n tugng siu dam nh4t cia nam d6. Nhiing phan
tng sdu dam nay rat nguy hiém, va ching dua téi su dau
kh§ trién mién.

Budc dau tién dé thoat khoi khé dau 1a ch&p nhan thuc
t& cta kho, khong phai nhu mét quan niém triét hoc hay
mot dtic tin, ma nhu 14 mot thuc t& hién hiiu, c6 anh hudng
dén mdi ching ta trong d5i song. V6i su chdp nhan va hiéu

T S.LVI(XI). ii 1, Dhamma-Cakkappavattana Sutta.
2 A.lll.xiii.130, Lekha Sutta
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rd khé 14 gi va tai sao ching ta khd, chung ta c6 thé chA&m
dit bi 161 kéo va bit ddu cha déng. Bing cach hoc dé truc
ti€p hiéu rd ban tinh cta minh, ching ta c6 thé cit budc
trén con dudng thoat khd.

VAN DAP
C4u héi: Pau khé phai chdng Ia mét phan duong nhién
cta doi séng? Tai sao chiing ta phai tim cach thoat khé?

Thién su S. N. Goenka: Chung ta qua quen thuoc véi
khé dau nén viéc thoat khé c6 vé nhu khong binh thuong.
Nhung khi ban da kinh nghiém dudc chan hanh phic caa
tam tich tinh thi ban sé biét d6 1a trang thai tu nhién cta
tam.

Trai nghiém dau khé ¢6 Iam cho con ngudi cao thugng
hon va ca tinh viitng manh 1én khong?

Dung vay. That ra kj thuat nay c6 y dung sy dau
khd 1am phuong tién dé gitp cho con ngudi tré thanh cao
thugng. Nhung né chi htiu hiéu khi ban hoc quan sat dau
khé mot cach khach quan. Néu bi rang budc vao su dau
kh thi kinh nghiém d6 khong 1am ban cao thugng; ban sé
mai méai dau khé.

Lam chu nhiing hanh vi ciua minh c¢é phai la mét hinh
thiic dén nén khéng?

Khong. Ban chi quan sat mot cich khach quan nhiing
gi xay ra. Néu ai ttic gian va c6 nudt gian, gidu di sy tic
gian ctia minh thi d6 1a su don nén. Nhung bang cach quan
sat con gian, ban sé thiy né tu dong tan di. Ban sé thoat
khoi su gian dii, ban hoc cach quan sat né mot cach khach
quan.

Néu ching ta cu lo quan sat ban than, lam sao ching
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ta song tu nhién dugc? Chung ta sé ban ron quan sat minh
dén ndi chiing ta khéng thé hanh déng tu do va tu nhién.

D6 khong phai la nhiing diéu ban thau lugm duge sau
khi hoc khéa thién nay. 0 day ban hoc cach luyén tap tam
dé giap ban c6 kha niang quan sat chinh minh trong cudc
song hang ngay mdi khi ban th4y can phai quan sat. Khéng
phai 1a ban ¢t nhidm mét sudt ngay, sudt doi dé tap luyén.
Cang nhu thé duc gitp ban cé stc khée trong cude séng
hang ngay, thi su tap luyén tinh than ciing lam ban manh
thém. Cai ma ban goi la “hanh dong tu do, tu nhién”, that
su chi 14 phan ting mi1 quang, ludn luén cé hai. Biang cach
hoc tu quan sat, ban sé thay rang mdi khi khé khan xay
dén trong ddi, ban c6 thé git cho tAm dude quan binh. Véi
su quan binh d6, ban c6 thé tu do lua chon cach hanh dong.
Hanh dong ctia ban sé 1a hanh dong ding dén, ludn ludén
tich cuc, ¢6 1gi cho minh va cho ngudi khac.

C6 thé nao c6 chuyén x4y ra mot cach ngdu nhién
khéng duyén c6?

Khong c6 gi xay ra ma khong c6 nguyén nhan. Chuyén
d6 khong thé c6 duge. Dai khi gide quan cta ta bi gi6i han,
va tri thong minh cta ta khong thé thiy ré rang, nhung
nhu vay khong ¢6 nghia la khong c¢6 duyén cé.

C6 phai thién su néi tat ca moi viéc trén doi déu do tién
dinh?

Chéc chan nhiing hanh dong trong qua kht cta ching
ta sé gay ra hau qua, tét hay xau. Ching quyét dinh cudc
doi cua chung ta. Nhung nhu vay khéng c6 nghia 1a nhiing
gi xay ra cho ching ta la tién dinh, chi dinh bdi nhiing
hanh déng trong qua khi, va khéng gi khéc c6 thé xay ra.
Khong phai vay. Hanh dong trong qui kht dnh hudng dén
dong doi ciia chung ta, dua dén cudc doi thoai mai hay khé
chiu. Nhung nhiing hanh dong hién tai cling quan trong
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khong kém. Ty nhién da cho ching ta kha niang lam chu
hanh dong hién tai cia minh. Véi su 1am cht d6, ta c6 thé
thay d6i tuong lai ciia minh.

Nhung chéc chdn hanh dong ctiia ngudi khac ciing anh
hudng dén ching ta?

Lé di nhién. Chung ta bi anh hudng bdi nhiing nguoi
chung quanh va méi truong quanh ta, va nguge lai, ching
ta cting anh hudng dén ho. Thi du nhu néu da s6 nguoi
thich bao dong thi chién tranh va tan pha sé xay ra, gay
dau khd cho nhiéu ngudi. Nhung néu moi ngudi thanh loc
tam, thi bao luc sé khéng xay ra. Coi ngudn cua van dé
nam trong tAm ctia mdi ca nhan, vi xa hoi 14 téng hgp cta
nhiéu ca nhan. Néu méi ngudi tu thay d6i thi xa hoi sé
thay d6i, chién tranh va tan pha sé it khi xay ra.

Lam sao chiing ta c6 thé gitip dé lAn nhau khi moi
nguoi déu phai doéi dién véi hau qua nhiing hanh dong cia
chinh ho?

Y nghi ctia ta ¢6 anh hudng dén ngusi khac. Néu ching
ta chi c6 nhiing ¥ nghi tiéu cuc trong tdm, sy tiéu cuc
d6 sé& c6 anh hudng tai hai dén nhiing ngusi tiép xuic véi
ching ta. Néu tam ta tran day y nghi tich cuc, va thién chi
v6i ngudi khac, thi n6 sé c6 anh hudng tot d61 véi nhiing
ngudi chung quanh. Ban khong thé diéu khién hanh dong,
kamma (nghiép) ctia ngudi khac, nhung ban c6 thé lam
cht chinh ban dé c6 mét anh hudng tich cuc dén nhiing
nguoci chung quanh.

Cé phai giau cé la cé nghiép tét khéng? Va néu vay thi
nhiing nguoi ¢ phuong T4y c6 nghiép tot va nhiing nguoi ¢
dé tam quoc gia cé nghiép xau sao?

Giau c6 tu n6 khong phai 1a mot kamma tot. Néu ban
giau c6 ma dau khé, thi su giau c6 liéu cé ich gi? Via giau
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viia c6 hanh phic, hanh phic thuc su - d6 14 kamma tét.
Diéu quan trong 1a ban c6 hanh phtc du giau hay nghéo.

Khéng bao gio ¢6 phan tng c6 1a bat thuong khéong?

Cé6 vé nhu vay néu ban chi kinh nghiém theo théi quen
sai lam ctia tAm bat tinh. Nhung d6 12 su tu nhién d6i véi
mot tAm thanh tinh, khong rang budc, diy tit ai, 1ong tric
an, thién chi, hoan hi va binh tAm. Hay hoc cach dé trai
nghiém diéu doé.

Lam sao séng ¢ doi ma khéng phan ting?

Thay vi phan ting, ban hoc hanh dong, hanh dong véi
mot tAm quan binh. Nguoi hanh thién Vipassana khong
tré nén thu déng nhu cay c6. Ho hoc cach hanh ddng tich
cuc. Néu ban c6 thé thay ddi cach séng biang phan tng
sang hanh dong, thi ban da dat dugc mot diéu rat quy gia.
Ban c6 thé thay d6i su kién dé dude bang cach thuc hanh
Vipassana.

NHAN QUA

Gieo nhan nao thi git qua nay. Hanh dong nhu thé nao
thi két qua sé nhu vay. Trén cing mdét manh dat, nguoi
noéng phu trong hai gidng cay: mot 1a cAy mia, mot 1a cay
neem, mdt loai cdy 6 vung nhiét déi cé vi rat ddng. Hai
giong cay dudc trong trén cting mot loai da't, duge tudi nuée,
duge hudng anh sang mét troi va khong khi nhu nhau. Hai
loai cAy bat dau 16n lén. Va két qua ra sao véi cdy neem?
N6 c6 vi déng tit gbc dén ngon, trong khi cdy mia thi ngot.
Tai sao thién nhién, hay néu ban muén goi 1a Thugng DE,
lai qua ac v6i cAy nay va qua tot véi cay kia?
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Khong, khong, thién nhién khong t6t ma ciing ching
ac, chi hanh xt theo nhiing dinh luat c6 dinh ma thoi.
Thién nhién chi gitp cho tinh chat caa gidng cay duge boc
16. T4t ca chat dinh dudng chi dé gitup cho phdm chit tiém
an dudc biéu 16, nhan biéu 16. Nhan trong cAy mia c6 tinh
chat ngot, thi cAy mia cling sé ngot. Nhin trong cAy neem
c6 tinh chat déng thi cAy neem ciing sé déng.

Nhan nao qua niy

Ngudi ndng phu di t6i cAy neem, vai ba lan, di vong
quanh cay 108 1an, dang huong, nén, hoa qua, réi cau xin:
“H&i than cAy neem, xin ngai ban cho t6i qua xoai ngot, toi
mudn cé xoai ngot.” Dang thuong cho vi than ciy neem,
6ng khong thé cho vi 6ng khong c¢6 quyén niang dé lam vay.
Néu ai muén cé xoai ngot thi ngusi 4y phai gieo hat xoai,
nhu vay dé phai khéc 16¢ va cau xin. Qua ma nguosi d6 hai
sé 12 qua xoal ngot: vi nhan nao thi qua niy.

Cai kho khan, véo minh cta ching ta la ta da vo y thiic
trong khi gieo hat. Ching ta tiép tuc gieo hat giéng cay
neem, nhung dén ngay hai qua, ching ta dot nhién tinh
thiic vA4 muén c6 xoai ngot. Ching ta tiép tuc khoéc 16¢ va
cau xin, hy vong dugc xoai. Nhu vay dau cé dugec.”

T Can ct trén A.l.xvii, Eka Dhamma Pali (2).
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@ﬁc Phat néi: Su that ctia khd phai duge nghién
ctiu dén tan cung.' Vao dém thanh dao, ngai

da ngoi xudng véi mot quyét tam chi ding 1én sau khi da
hiéu dudc ngudn goc cua khé va phuong thic diét kho.

Pinh nghia kho

Ngai thdy r6 rang khé hién hiu. Pay 1a mét su kién
khong thé tranh dude, dit né dang ghét dén may di niia.
Khé bat dau ngay ti lic méi chao doi. Ching ta khéng cé
mot ky tic nao vé su séng lic con trong bung me, nhung
theo kinh nghiém thong thuong thi ching ta déu khoéc khi
méi lot 1ong me. Sinh ra d5i 14 mot ndi khé 16n.

D4 sinh ra ddi, ching ta bat budc phai bi khé dau vi
bénh tat va gia nua. Tuy nhién, du ching ta c6 6m dau
tram trong, hay c6 tan ta, gia yéu dén dau, khéng ai mudn
chét ca, vi chét 1a mét su khé dau vo cung.

Moi sinh vat déu phai d6i dién vé6i t4t ca nhiing ndi khé
nay. Va trong sudt cudc doi, ta con phai gip nhiing loai
khé khéc, nhiing dau dén vé thé xac va tinh than. Ching
ta gip nhiing diéu khé chiu, va phai xa cach nhiing diéu
dé chiu. Chuing ta khong dudc nhiing gi ta muén ma phai
nhan lanh nhiing gi ta khong muén. T4t ca nhiing truong
hop nay déu la dau khé.

Nhiing thi du trén vé su dau khé rat rd rang d6i véi
nhiing ai chiu suy nghi ky vé né. Nhung vi Bo Tat sip
thanh Phat nay khong hai long véi su giai thich han hep

T S.LVI (X1N). ii.1, Dhamma-Cakkappavattana Sutta.
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cua tri thic. Ngai tiép tuc tim toi bén trong ban than dé
chting nghiém ban tinh thuc su ctia kho. Va Ngai tim ra
rang ‘rang budc vao nam tap hop 1a kho”. 0 mot muc do
tham sau, kho vi mdi ching ta bi rang budc qua nhiéu vao
cai than nay, cai tAm nay véi thic, nhan dinh, cam giac,
hanh déng. Ta bam viu vao con ngudi cua minh - tAm va
than - trong khi that ra né chi 1a nhiing tién trinh thay
d6i. Su bam chép vao mot cai ngéd khong that, vao mét diéu
gi d6 trén thuc t& ludén ludn thay d6i, d6 1a kha.

Bam chap

Cé nhiéu loai bAm chap. Truéc hét 1a bam chap vao théi
quen tim kiém nhiing khoai cam. Mot ngudi nghién dung
thudc vi muén hudng thu nhiing khoai cam do thuéc tao
ra, du biét dung thudéc sé tré nén cang ngay cang nghién
thém. Ciing vay, ching ta nghién su thém mudn. Ngay
khi mot thém mudn via dude théa man, ching ta lai c6
mot thém mudén khéc. Doi tugng thém mudn chi 1a tha
yéu, thuc té€ 1a ching ta dang tim cach duy tri trang thai
thém muén lién tuc, bdi vi chinh sy thém mudn nay tao
cho ta mot cam giac khoai thich ma ta muén kéo dai mai
mai. Thém muén tré thanh mot tap quan, mot bénh ghién
ma chung ta khéng thé nao bo duge. Va cting nhu mot
ngudi nghién dan dan quen 16n véi thudce va doi héi mot
liéu manh hon dé théa mén con nghién, sy thém muén caa
ta cang tré nén manh 1iét hon néu ta ct tiép tuc théa man
né. Ct nhu vay, ching ta khong bao gio hét thém muoén.
Va khi con thém mudn, ta ching bao gid dudc hanh phuec.

Mot su bam chép 16n niia 14 cai “t61”, ban nga, cai hinh
anh cua chung ta c6 vé chinh minh. D61 v6i méi nguosi
ching ta, cai “to61” quan trong nhat trén doi. Chung ta

' Ibid.
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hanh xi gidng nhu mot cuc nam cham dit gitia nhiing
vun sit bao quanh: né tu dong thu hit sip xé&p cac vun sit
[trong tU trudng ctia né] theo mdt khudn mau nhat dinh
ma diém trung tdm 1a chinh né. Va hiu nhu khong hé tu
xét lai minh, ching ta déu hanh dong theo ban ning, c6
ging sip diat thé gidi nay theo y thich cta minh, thu hut
nhiing gi minh thich va xua dudi nhiing gi lam minh khé
chiu. Nhung khong ai trong ching ta 1a riéng 18 gitia thé
gi6i. Cai “t6i” nay bat budc phai xung d6t véi cai “t6i” khac.
Nhiing khuén mau ta tao muén tao ra bi quay nhiéu bdi
“tu truong” cta nhiing “thoi nam cham” khéc, va chinh ta
ciing tré thanh d6i tugng cta nhiing luc hut hay ddy. Két
qua chi c6 thé 1a khé dau va bat hanh.

Chung ta khong chi gi6i han sy bam chap vao cai “tor”,
ma con md rong ra tdéi cai “ctia t61”, bat cii cai gi thudc vé
t61. Ching ta phat trién su bam chdp manh mé vao nhiing
cai ta co6, vi chung lién quan dén chung ta, chung danh
béng hinh anh cai 46i” 1én. Su bam ch&p nay sé ching
thanh van dé néu nhiing cai goi 1a “ctia t6i” bat diét, va cai
“t61” ton tai dé hudng ching doi doi. Nhung su that thi sém
hay mudn cai “t61” ciing bi tach roi khoi cai “ctua t61”. Thoi
diém phan ly chéc chén sé t6i. Va khi né t6i, cang bam
ch&p vao cai “cta t6i” bao nhiéu thi cang khd bdy nhiéu.

Va su bam ché&p con néi rong hon téi ca quan diém va
long tin. Khéng cAn biét ndi dung cac quan diém dé 1a gi,
ding hay sai, néu ching ta bam ch4p thi chic chin ching
ta khé. Mbi chung ta déu qua quyét quan diém va truyén
théng ctia minh 1a t6t nhat va cam thay buc boi khi nghe
ngudi khac chi trich. Khi ching ta giai thich quan diém
cua minh va khéng duge ngusi khac chap nhan, ching ta
ciing buc tiic. Ching ta khong biét rang mdi ngudsi déu c6
niém tin riéng. Tranh céi quan diém nao ddng la vé ich.
Néu gat sang bén nhiing thién kién va nhin vao thuc té thi
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c¢6 ich hon. Nhung su bam chép vao quan diém da ngin
can khéng cho ta lam diéu d6, nén ta van tiép tuc khé dau.

Cudi cung 1a su bam chap vao tén gido va nghi thiec.
Ching ta ¢6 khuynh huéng nhan manh vao nhiing nghi
thtc bé ngoai hon 14 ¥ nghia bén trong, va cho rang nhiing
ngudi nao khong thuc hanh nhiing nghi thiic d6 khong phai
14 ngudi ngoan dao. Ching ta quén rang, khong cé tinh tdy
thi hinh thtc bén ngoai chi 1a cai v rong. Tung kinh hay
hanh 18 déu khong c6 gia tri gi néu tAm con day ttc gian,
dam mé, ac y. Muén that su 1a nguoi mo dao, chung ta
phai phat trién thai d6 ton gido: tAm thanh tinh, long ti ai
va tric 4n doi véi tat ca. Nhung vi ching ta bi rang budc
vao hinh thtic bé ngoai ctia ton gido nén ching ta dit ning
hinh thtc hon tinh than. Ching ta da bd sét cai tinh tay
cla ton gido va vi vay chung ta ti€p tuc chiu khé.

T4t ca khé dau ctia ching ta, du 1a gi di niia, déu lién
quan dén mot trong nhiing su bam chap nay. BAm chap va
khé dau ludn di d6i véi nhau.

Duyén khéi: Chuéi nhan qua sinh ra khé dau

Nguyén nhan ctia su bam chap 1a gi? Su bam chap phat
sinh nhu thé nao? Tu phan tich ban tanh cia minh, vi B6
Tat sdp thanh Phat thiy ring su bam chdp phat trién vi
phan tng tinh than ua thich hay chan ghét xay ra lién tuc.
Phan tng chép nhoang va v6 tinh cta tam dude 1dp di lap
lai va gia tdng cudng do trong ting gidy phut, lam su 161
cudn va x6 ddy moi su bam chép ctia ching ta cang tré nén
manh liét. Sy bAm chdp chi 14 dang phat trién ctia phan
tng chép nhoang. P6 14 nguyén nhan truc tiép caa kho.

Cai gi tao nén yéu va ghét? Nhin vao sdu hon, Ngai
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thdy yéu va ghét phat sinh vi cam giac. Ching ta cam
nhan mét cam giac dé chiu va bat dau thich né; hay ching
ta cam nhan moét cam giac khoé chiu va bat dau ghét né.

Tai sao c6 nhiing cam giac nay? Cai gi tao ra ching?
Quan sat ndi tAm sau xa hon, Ngai thay rang ching phat
sinh vi su xdc cham: mat tiép xtdc véi canh, tai ti€p xtdc véi
am thanh, mai v61 mui, ludi véi vi, than vl su xite cham,
tAm v6i § nghi, xic cam, y tudng, tudng tuong hay ky tc.
Qua nim giic quan va tAm chung ta trai nghiém thé gidi.
Bat cti lic nao mot su vat hay hién tuong tiép xdc v6i mot
trong sau gidc quan nay, mot cam giac phat sinh, hoic dé
chiu hodc kho chiu.

Nhung tai sao su xic cham lai xay ra? Ngai thay rang
vi ¢6 su hién dién cua sau giidc quan - nam giic quan va
tAm ¥ - xdc cham bat budc phai xay ra. Thé gisi day day
hién tugng khong thé ké hét: canh sic, &m thanh, mui
huong, vi ném, xtic cam, nhiing y nghi va cam xuc. Chiing
nao sau gidc quan cua ching ta con hoat déong binh thudng
thi su tiép xuc con x4y ra.

Tai sao lai ¢6 sau giac quan? Vi chung la khia canh
trong yéu trong dong luan luu cta tinh than va vat chat.
Nhung tai sao lai c¢6 dong luan luu cta tinh than va vat
ch&t nay? Cai gi da sinh ra n6? Ngai hiéu ring tién trinh
khdi sinh 1a vi thiic, su nhan thtic da chia tach thé giéi
thanh “ngudi quan sat” va “déi tuong quan sat”, cha thé
va do1 tugng, “t61” va “nguoci khac”. T su phan biét chia
tach nay khdi sinh mot thuc thé, bit dau c6 “sinh ra”. Mbi
mot khoanh khéc thic lai nay sinh v6i mot hinh thic tinh
than va vat cht cu thé. Trong khoanh khic ké tiép, thiic
lai ¢6 mot hinh thtc hoi khac hon. Ci nhu vay trong suét
mot kiép ngudi, thic luan luu va bién d6i. Cudi cung la
cai chét, nhung thiic khong diing lai é day: khong c6 mot
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khoang diing nao, ngay trong khoanh khic ké tiép, thic
nhan 14y mot dang thtic méi. Tu kiép nay sang kiép khac,
doi séng nay sang doi song tiép theo, dong chay tam thitc
luan luu khong ngting nghi.

Vay cai gi da tao ra dong luan luu cua tam thtc? Ngai
thay thtc sinh ra do phan tng. TAm thudng xuyén phan
ting, va mdi phan tng lai thic ddy dong luan luu cta thic
tiép tuc vao giay phut ké tiép. Phan ting cang manh thi su
thic ddy cang 16n. Phan @ng nhe ctia mot gidy phut chi
duy tri dong luan luu cua thtic é gidy phat d6. Nhung néu
phan {ing nhat thoi thich hay khong thich d6 dugc ting
cuong thanh thém mudn hay chan ghét thi n6é duge thém
stic manh va duy tri dugc dong luan luu cua thiic 1au hon,
trong nhiéu khoanh khéc, nhiéu phut, nhiéu gis. Va néu
nhiing phan tng thém muén hay chan ghét d6 dugc gia
tang cudng dd manh mé hon niia, né sé duy tri dong tam
thtc trong nhiu ngay, nhiéu thang, c6 thé 1a nhiéu nam.
Va néu trong sudt mot doi ngudi, ta c tiép tuc lip lai,
tang cudng mot s6 phan tGng nao d6 thi ching sé phat trién
da manh @& duy tri dong luan luu cta thic, khong chi ti
khoanh khéc nay sang khoanh khéc ké tiép, tit ngay nay
sang ngay khac, ti nim nay sang nim khéac, ma 1a ca tu
kiép song nay sang kiép song khéc.

Nhung cai gi da tao nén nhiing phan tng d6? Quan sat
& tang 16p tham sau nh4t cua thuc tai, Ngai hiéu ring c6
phan ting 1& vi v6 minh. Ching ta khéng y thtic dude su
kién 14 ching ta phan ting, va chung ta khong biét dugc
tinh chat that cta cai ma ta phan tng. Chuing ta khong
biét dén ban chat vé thuong, vo6 nga ctia su hién hiiu cua
ching ta, ciing nhu khéng biét rang su bam chap vao
ching chi dem lai khé dau. Khong biét ban ch4t that caa
minh, ching ta phan ting mu quang. Ching ta khong biét
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rang minh da phan tng, nén ching ta khéng nhiing tiép
tuc phan ing mu quang ma con ting cudng ching. Ching
ta bi giam ham trong théi quen phan tng, chung quy chi
vi vO minh.

Day 1a cach banh xe khé dau bit dau xoay van:

Néu vo6 minh khéi sinh, hanh (sankhara - phan tng)
hién hiu,

Hanh khdi sinh, thic hién hitu,

Thiic khdi sinh, danh sdc (tAm va than) hién hiiu,
Danh sdc khdi sinh, luc cdn (sau gidc quan) hién hitu,
Luc can khoi sinh, xic (su xtic cham) hién hitu,

Xuc khdi sinh, tho (cam giic) hién hiiu,

Tho khdi sinh, 4i (tham muén va chan ghét) hién hiiu,
Ai khéi sinh, thii (su bam chap) hién hiiu,

Thu khdi sinh, hitu (tién trinh tré thanh) hién hiiu,
Hitu khdi sinh, sinh (su sinh ra) hién hiiu,

Sinh khdi sinh, su hiy hoai va gia, chét hién hitu cing
véi budn rau, than khéc, kho than va khé tdm, phién
nao.

Do dé toan bo khé dau khdi sinh.
Bdi vi chudi nhan qui nay - tién trinh duyén khdi -
ching ta roi vao tinh trang hién htiu nhu hién nay va do6i
dién v6i khé dau trong tuong lai.

Cubi cung, su that hién ra rd rang d6i véi Ngai: Kho
dau bt ngudn ti su vé minh, khong hiéu biét vé thuc tai
ban tinh thuc su ctia ching ta, vé hién tugng dugc mang
nhéan hiéu “cai t6i”. Va nguyén nhan ké tiép cta kho la
hanh nghiép (sankhara), théi quen phan tng tinh than.
Mu quang vi vé minh, ching ta tao nén nhiing phan tng
bing thém mudn, chan ghét, phat trién thanh su bam
chap va dan dén moi thi khé dau. Théi quen phan tng la
hanh nghiép (kamma), tao thanh tuong lai chting ta. Phan
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ting sinh ra 14 do v6 minh vé ban tinh thuc su cta ching
ta. Thém muén, chan ghét va vo minh (tham, san, si) la ba
gbc ré tir d6 moc 1én t4t ca nhitng khé dau trong doi.

Con duong thoat kho

D3 hiéu r6 dude khé va ngudn goc cia khd, vi B Tat
sap thanh Phat lai phai duong dau véi cau hoi ké tiép: Lam
sao dé dat khé? D6 1a bing cach nhé lai luat ciia nghiép
(kamma), luat nhan qua: “Néu cai nay cé thi cai kia cé, cai
nay sinh tir viéc cai kia sinh. Néu cai nay khoéng cé thi cai
kia khéng c6, cai nay diét vi cai kia diét.” Khong gi xay ra
ma khoéng c6 nguyén nhan. Néu nhan bi diét thi sé khong
c6 qua. Bing cach nay, tién trinh khdéi sinh cta khé dau c6
thé bi dao ngudc:

Néu vé minh bi diét trir va hoan toan cham dut, hanh
nghiép (sankhara -phan ting) sé ding lai;

Hanh nghiép ding, thiic sé ding,

Thiic ditng thi danh sédc diing,

Danh sdc ding thi luc cidn dirng,

Luc can dung thi xtic dung,

Xuc ditng thi cam tho dung,

Cam tho dung thi ai (thém muén va chan ghét) ding,
Ai ditng thi thi (bam chap) ding,

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

Hiiu dung thi sinh (su sinh ra) ding,

Sinh ding thi su hdy hoai, gia, chét diing, cung véi budn
rau, than khéc, khé than, khé tdm va phién néo cing
ding.

Nhu vay toan b6 khé dau ding.!

' Ibid
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Néu v6 minh cham dut, thi sé khong c6 nhiing phan
ing mu quang gay nén moi loai kh6 dau. Va néu khong
con khé dau niia, ching ta sé hudng dudc su binh an that
su, hanh phuc that su. Banh xe khé dau c¢6 thé bién thanh
banh xe giai thoat.

D6 1a nhiing gi dtc Bo Tat Siddhattha Gotama da trai
qua dé dat dén su giac ngd vién méan, thanh Phat. D6 1a
nhiing gi Ngai day moi ngudi thuc hanh. Ngai néi:

Lam diéu sai quay, chinh ta bi 6 ué.
Lam diéu ding ddn, ta thanh loc chinh minh.’

Mbi chiing ta phai chiu trach nhiém vé nhiing phan
tng tao ra khé dau cho minh. Bing cich nhan 14y trach
nhiém, chuing ta c6 thé hoc cach diét trit khé dau.

Su luan luvu tiép nodi nhirng kiép séng

Dtic Phat da gidi thich tién trinh tai sinh hay samsara
(luan hoi) bang Banh Xe Duyén Khdi. O An Do vao thoi
Ngai, khai niém nay dugc chap nhan nhu mot su di nhién.
Ngay nay déi v6i nhiéu nguoi thi diéu nay cé6 vé xa la, kho
c6 thé dtng viing dude. Trude khi chdp nhan hay chéi bd,
ching ta phai hiéu dudge né 1a gi.

Luan hoi (samsara) 1a chu ky ctia nhiing kiép song lip
di lap lai, su ti€p dién cua nhiing kiép séng qua khi va
tuong lai. Nhitng viéc ta 1am 1a dong luc x6 d4y ching ta tit
kiép nay sang kiép khac. Mdi kiép sudéng hay khé tiy theo
nhiing viéc ta lam x&u xa hay cao thuong. O khia canh
nay, khai niém trén cting khong khac gi cac ton giao khac
day réng tuong lai chiing ta sé dudc tudng thudéng hay bi
tring phat 14 do cac hanh dong cua ta trong doi hién tai.

' Dhammapada, X11.9(165).
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Tuy nhién Dtc Phat nhan thiy rang ngay ca nhiing cudc
song tot dep nhat ciing van con dau khé. Cho nén ching ta
khong nén cAu mong mét su tai sinh may méan, vi khong
c6 su tai sinh nao 1a hoan toan may man. Muc dich cta ta
nén huéng vé 1a su giai thoat khéi kho dau. Khi ching ta
thoat khéi vong khé dau rdi, ching ta sé hudng dugc mét
hanh phic 16n hon tat cd moi khoai lac tran tuc. Dtic Phat
day cach dé hudng duge hanh phic dé ngay trong ddi nay.

Luan héi (samsara) khéng phai nhu ¥ tudéng phé bién
14 c6 mét cai nga hay linh hén duy tri mét tu thé ¢6 dinh
qua nhiing 1an tai sinh tiép dién. Dic Phat néi diéu nay
khong xay ra. Ngai nhdn manh khong c6 mot tu thé b4t
bién truyén tit doi no sang doi kia: “Ciing giéng nhu siia
c6 ti con bo, stia dac co tu stia, bo ¢6 tu stia dic, bo tuoci co
tu bo trong, bo trong c6 ti bo dac, kem stia ¢6 tu bo trong.
Khi ¢6 stia thi stta khong duge xem nhu stia déc, ba tuoi,
bo trong hay kem siia. Ciing vay, & bt ct thoi diém nao,
chi c6 trang thai hién tai cua sy hién htiu duge xem 1a that,
chti khong phai trang thai 6 qua kha hay 6 tuong lai.”

Dtc Phat khong cho rang c6 mot tu nga ¢d dinh luan hoi
tu kiép nay sang kiép khac, cling nhu khong phai khong c6
cac kiép qua khi va tuong lai. Ngai hiéu duge va day ring
chi c6 tién trinh trd thanh tiép tuc ti kiép nay sang kiép
khéac khi ma nhiing hanh dong cua chiing ta tao su thtc
d4y cho tién trinh d6.

Ngay ca khi ta tin chi c6 hién tai thi luat nhan qua
van ding. M6i khi khong y thic dude nhiing phan ing mu
quang ctia minh, ching ta lai tao ra khd dé ta phai hing
chiu ngay tai day va ngay bay gio. Néu ching ta loai tru
dugc v6 minh, va khong con phan ting mu quang thi ching

' D.9, Potthapada Suttana
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ta sé hudng dudc su binh an ngay tai day va ngay bay gio.
Thién dang va dia nguc ngay trong cudc séng nay, va ngay
trong thé xac nay. Dtc Phat néi: “Ngay ca khi ta khong tin
c6 thé gidi nao khéc, khong c6 su tudng thudng hay tring
phat trong tuong lai d61 v6i nhiing hanh dong tot ho#c x4u,
ta van c6 thé séng hanh phic bing cach khéng dé minh roi
vao su thi han, ac ¥ va lo 1ang.”

Cho du cé tin hay khong tin vao nhiing kiép séng qua
khti hay tuong lai, chiing ta van phai déi dién véi nhiing
van dé cuia doi song hién tai, nhiing van dé gay ra béi nhiing
phan ing mu quang cua ching ta. Diéu quan trong nhat
ma ching ta phai lam 1a giai quyét ngay bay gid nhiing
van dé d6, tién bude trén con dudng diét khd bing cach
chadm dit théi quen phan ting va hudéng dudc hanh phic
cua su giai thoat ngay bay gio.

Van Pap

Cau hdi: C6 thé c6 su thém muén va chan ghét thién
lanh khéng? Chéng han nhu ghét su bat cong, mong muén
tu do, sg su bao hanh?

Thién su S. N. Goenka: Thém muén va chan ghét
khong bao gié c6 thé thién lanh duge ca. Ching sé luén
lu6n lam cho ban ciang thing va khé s4. Néu hanh dong véi
su thém muén va chan ghét, ban c6 thé dat duge muc dich,
nhung ban da ding mét phuong tién khong lanh manh dé
dat dugc né. DI nhién ban phai hanh dong dé bao vé ban
khéi nguy hiém. Bi sy sg hai khong ché&, ban c6 thé hanh
dong nhu vay, nhung vi hanh dong nhu vay ma ban da
phat trién mot méc cam sg hai, n6 sé hai ban vé 1au vé dai.
Ho#c v6i mot tAm han thu ban c6 thé thanh cong trong su

T ALl vii.65, Kesamutti Sutta (Kalama Sutta), xvi.
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tranh d4u chéng bat cong, nhung su han thu sé tré thanh
mot méc cam c6 hai cho tAm. Ban phai chéng bat cong,
ban phai bao vé minh khéi nguy hiém, nhung ban c6 thé
lam nhiing diéu d6 bang mot tAm quan binh, khong cang
théng. Trong mét dudng 161 quan binh va diy tinh thuong
d61 v6i ngudi khac, ban c6 thé lam viée dé dat duge két qua
tot. Su binh tAm ludn ludn cé ich 1gi va sé& mang lai két qua
tot dep nhat.

Ham muén vat chat dé lam cho cudce doi dé chiu hon c6
gl la sai quay?

Néu that 14 can thiét, va néu ban khéng 1é thudc vao
n6, thi chéng c6 gi 1a sai ca. Chdng han nhu ban khat nudc
va muén udng nudc thi ching c6 gi 1a doc hai. Ban can
nude, ban di 14y nuée dé udng cho khéi khat. Nhung néu
noé tré thanh mot su am anh thi né khong gitp gi dude ma
con ¢6 hai cho ban. B4t ct ban can gi, ban hay lam dé cé.
Néu ban that bai, hay mim cudi va c¢d ging lam lai bang
cach khac. Néu ban thanh céng, hay vui hudng cai ban cé,
nhung dung bam viu vao no.

Thién su cé cho viéc hoach dinh tuong lai Ia thém muén
khéng?

Ciing vay, van dé la ban c6 bi rang budc vao du tinh
tuong lai d6 khong. Ai ai ciing phai lo cho tuong lai. Néu
du dinh khéng thanh va ban khéc léc, ldc d6 ban biét ban
da bi rang budc vao né. Nhung néu ban that bai ma ban
vAn c6 thé mim cudi duge va nghi: “Oi, ta da c6 ging hét
stic, that bai thi c6 sao, ta sé lam lai.” - Lic d6 ban da lam
viéc v6i tAm budng x4 va ban van hanh phdec.

Chiéin diing Banh Xe Duyén Khdi ciing giéng nhu tu ti
hay tu hiy diét. Tai sao chiing ta caAn phai Iam nhu thé?

Tim cach huy hoai doi séng hay bam viu vao né chic
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chin déu c6 hai. Thay vao d6 ching ta hoc cach dé thién
nhién tu lo liéu, khéng thém mudn bat ci cai gi, ngay ca
su giai thoat.

Nhung thién su néi rang mot khi chudi sankhara (hanh
nghiép) ngung, thi su tai sanh ngung?

Dung, nhung d6 1a su xa voi. Hiy quan tdm dén hién
tai. Dung lo ldng vé tuong lai. Lam cho hién tai t6t, thi
tuong lai duong nhién sé t6t. Di nhién khi tat ca sankhara
tao ra kiép sau déu bi diét trt thi khong con sinh ti niia.

R61 Itic d6 c6 phai la su huy diét?

Su tiéu diét Ao tudng vé “cai toi”, su diét mat kho dau.
D6 1a ¥ nghia cta danh tit Niét-ban (Nibbana): dap tat
Itia thiéu d6t. Chung ta thuong xuyén bi thiéu dét vi thém
mudn, chan ghét, vd minh. Khi su thiéu dot ngung, thi
dau khé cham dit. Va lic d6 chi con lai su tich cuc. Nhung
161 n6i khong thé dién ta dugde vi né & ngoai lanh vuc cadm
nhan. N6 phai dugc trai nghiém trong ddi nay, roi ban sé
hiéu né 14 gi. Réi ndi lo s¢ vé su hiy diét sé bién mét.

Y thic Iic d6 sé ra sao?

Sao lai quan tam vé diéu d6? N6 khong gitp gi cho ban
ban luan vé diéu ma chi c6 thé kinh nghiém chi khong thé
dién ta. N6 chi lam cho ban xao lang muc dich chinh, dé 1a
tap luyén dé dat dén d6. Khi ban dat dudc giai doan d6 ban
sé vul hudng né va cac cau hoi sé khong con. Ban khong
con gi dé hoi: hay tu tap dé dén dude giai doan nay.

Lam sao thé gidi van hanh ma khéng c6 bam chap?
Néu cha me vé tAm thi ho khong quan tim gi dén con cai.
Lam sao c6 thé yéu thuong hay tham du vao cudc doi ma
khéng bam chap?

Khong bam chap khéng c¢6 nghia 1a vo6 tAm; goi cho
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dung thi d6 la “su vo tAm thanh thién”. La cha me, ban
phai 1am tron trach nhiém san séc con cai véi tat ca tinh
thuong yéu, nhung khéng bam chép. Ban lam bén phan
cua ban trong tinh thuong yéu. Gia st ban sin séc mot
ngudi 6m, va cho du ban tan tinh s#én séc, nguoi dé6 khong
qua khéi. Ban khong nén khéc léc, diéu dé6 vo ich. V6i mot
tAm quan binh, ban tim mot cach khac dé giup ngudi 4y.
Day 12 su vo tAm thanh thién: khong phai khong phan ing
cing khong phai phan ing, ma 12 hanh dong dich thuc,
tich cuc v61 mot tam quan binh.

Lam duogc nhu vay that kho khan!
Dung thé, nhung d6 1a diéu ban nhat dinh phai hoc!
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Mot ngay kia, mot chang tré tudi khéc 1éc dén gap Pic
Phat. Phat hoi:

- Nay con, c¢6 chuyén gi vay?
- Bach Dtic Thé Tén, cha con da chét hom qua.

- Con c6 thé lam gi duge? Néu éng &y da chét, khoc léc
ciing khong thé 1am éng ta song lai.

- Bach Diic Thé Tén, con hiéu didu d6, con dén dé xin
Ngai gitp cho cha con.

- Nay! Ta ¢6 thé lam gi dude cho cha con?

- Bach Dtic Thé Tén, xin Ngai giip cho. Ngai 1a mot
ngudi ddy quyén nang, chic chdn Ngai gitp duge cha con.
Xem kia, cic gido si, nhiing thay cing thudng lam 1& dé
gitip nguoi qua c6. Va ngay khi 6 duéi nay cac nghi 1é dudc
ctii hanh, thi & trén kia ctia troi dude md, va nguoi chét
dugc vao vi c6 gidy phép nhap canh. Ngai 14 bac quyén
ning, néu Ngai gitp, cha con khong nhiing dugc gidy nhap
canh ma con dude thuong tri va duge thé xanh! Xin Ngai
lam on giap cha con!

Anh chang dang thuong nay da qua dau budn nén c6
noéi 1y 18 véi anh ta ciing vo ich. Dic Phat phai dung cach
khac dé giup anh ta hiéu ra. Ngai néi véi anh ta, “Pudgc,
con hay ra ch¢ mua hai cai néi d4t.” Anh chang tré tudi
rit sung suéng, nghi rang Pic Phat da bang long lam 18
cho cha minh. Anh ta chay ra chg va mua hai cai noi dat.
Diic Phat bao: “Pugc, con d6 day bo vao mdt noi, con ndi
kia d6 day s6i.” Chang tré tudi lam y 16i. “Bay gid con day
nap ndi lai cho chat va dan kin lai roi tha ching xuéng cai
ao & ding kia.” Chang tré tudi lam theo 16i day, va hai cai
nodi chim xuéng day ao. Ptic Phat bao: “Bay gid con 14y mot
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cai gay 16n, dap bé hai cai ndi d6.” Chang tré tudi ming rd,
nghi rang Ptc Phat dang ctit hanh mét nghi 18 ky diéu cho
cha minh.

Theo ¢ tuc An Do, khi mot ngudi chét, nguoi con trai
s8 dem x&c dén noi hda tang dé thidu. Khi x4c da chay
duge mot nua, ngudi con 1dy mot cay gay dap v6 so ngudi
chét. Theo su tin tudng c6 xua, khi so bi v& 6 duéi tran thi
G trén kia ctia troi duge md. Do @6 chang tré tudi tu nghi:
“Ngay hom qua, xac cha ta da dugc hoa thiéu, nén bay gic
Dic Phat muén ta dap vo hai cai néi nay nhu mot cach
tugng trung.” Chang rat sung suéng véi nghi 1é do.

Nhu 161 Dtic Phat day, chang 14y gay dap manh va hai
cai nédi bi vo ra. Lap ttc bo 6 trong mdt ndi thoat ra va néi
1éu béu trén mat nude, séi 4 noi kia roi ra va chim xudng.
Dtic Phat néi: “Nay con, ta da lam xong. Bay gid con hay
goi nhiing thay cing va nhiing ngudi lam phép la, bao ho
tung kinh va cAu nguyén: “Séi i hay ndi lén, néi 1én! Bo o,
hay chim xuéng, chim xuéng! Hay dé ta xem sao.”

“Bach Dtic Thé Tén, chic Ngai chi néi dua. Diéu d6 lam
sao ¢6 thé duge? Séi ndng hon nude, phai chim, 1am sao néi
lén duge! DAy 1a luat tu nhién. Bo nhe hon nuéc, phai néi
l1én, lam sao chim xuéng day dudgc, thua Ngai. Day 1a luat
tu nhién!”

“Nay con, con biét kha nhiéu vé luat tu nhién, nhung
con van chua hiéu dinh luat tu nhién nay: Néu suét doi
cha con gieo nhiing nhan x4u ning nhu s6i da thi phai
di xudng, ai c6 thé kéo éng 1én dugc? Va néu nhiing hanh
dong ctia 6ng nhe nhu bo, thi ong sé di 1én, ai c6 thé kéo
ong xudng dugce?”

Chung ta cang sém hiéu dudc luat tu nhién va séng
theo luat 4y thi ching ta cang sém thoat khoi dau kha.!

' Dua trén S. XLII. viii. 6, Asibandhakaputta Sutta.
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@é thoat khdo, ching ta phai diét tri nguyén
nhén gay ra khé: tham, san va si (thém mudn,
chan ghét, vé minh). D& dat dude diéu nay, Pic Phat da
kham pha, da thuc hanh va da day mot con ducong thuc
tién dé dat dugc muc dich nay. Ngai goi con dudng nay la
Bat Thanh Dao.

C6 1an, dudc thinh c4u giai thich gido huin nay bang
ngén tir gian di dé hiéu, Ngai néi:
“Khoéng lam cac viéc ac,
Thanh tuu moi diéu lanh,
Gitt tdm y thanh tinh,
Chinh 16i chu Phat day.”

Su trinh bay nay rat rdé rang, va moi ngusi déu dong
y ching ta nén tranh nhiing hanh dong gay hai va thuc
hanh nhiing hanh dong c6 ich 1gi. Nhung lam sao dinh
nghia dugc thé& nao la 1¢i hay hai, thé nao 1a thién hay
bat thién? Khi c6 giang phan biét nhu vay, ching ta dua
va0 cic quan diém, niém tin truyén théng, nhiing s6 thich
va dinh kién ctia minh, két qua 1a ching ta luén dua ra
nhiing dinh nghia han hep, ¢6 tinh cach téng phai, c6 thé
chap nhan duge véi mot s6 ngusi nhung khong duge nhiing
nguoi khac chap nhan. Thay vi nhiing dién giai han hep
nhu thé, Ptc Phat dua ra mot dinh nghia phd quat vé
thién va bat thién hodc tot lanh va toi 16i. Bat ct hanh
doéng nao gay hai, lam x40 troén su binh an va hoa hdp cua
ngudi khac déu 1a xau xa, toi 16i. Va bat ct hanh déng nao

' Dhammapada, XIV. 5 (183). L&i day nay cling dugc ghi chép nguyén ven
trong kinh Dai Bat Niét-ban ctia hé thong kinh dién Bic truyén nhu sau:
“Chu ac mac tac, chang thién phung hanh, tu tinh ky y, thi chu Phat gido.”
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gitip d6 nguoi khac, gép phan trong viéc tao dung sy binh
an va hoa hgp ctia ho thi déu la t6t dep, thién lanh. Hon
niia, tdm chi thuc su thanh tinh nh6 vao su trai nghiém
truc tiép thuc tai cia chinh minh va né luc mot cach cé
hé théng dé loai tri nhiing diéu kién giy ra khé dau chi
khoéng phai bang cach thuc hanh nhiing nghi thtc ton gido
hay rén luyén tri thiec.

Bat Chanh Dao c6 thé chia ra lam ba giai doan rén
luyén gém: gidi (sila), dinh (samadhi), tué (panna). Giéi
1a thuc hanh giéi hanh, tranh tat ca nhiing hanh dong bat
thién bang viéc 1am ciing nhu 16i néi. Dinh 14 rén luyén su
chtd tAm, phat trién kha nang diéu khién va kiém soat mot
cach c6 y thiic nhiing tién trinh ctia tAm. Tué 1a tri tué, 1a
su phat trién tué giac thanh tinh vé tu tanh.

Gia tri cua su giwr gidi

B4t cti ngusi nao mudén thuc hanh gido phap (Dhamma)
déu phai bat dau bang su gitt giéi (sila). Pay 1a bude dau
tién, néu khéng gii giéi thi khong thé nao tién bo dudgc.
Chiung ta phai tranh moi hanh vi va 16i néi lam thuong ton
dén nguoi khac. Day 1a diéu dé hiéu: xa hoi doi héi hanh vi
nhu vay dé tranh x4o tron. That ra, ching ta tranh nhiing
hanh vi nhu vay khong chi vi ching lam ton thuong ngusi
khéac, ma con vi ching lam ton hai dén chinh ta. Ching
ta khong thé pham vao mét diéu bat thién - nhu chii rua,
giét ngudi, trom cip, hiép dam - ma khéng tao ra tam
trang bon chén, tham mudn, chan ghét manh mé. Giay
phut tham muén hay chan ghét nay mang lai khé dau
ngay bay gid va cang nhiéu dau khé hon trong tuong lai.

Diic Phat noi:
Bj thiéu dét bay gio, bi thiéu dét vé sau
Nguoi lam ac chiu khé dau gap doi...
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Hanh phic bay gio, hanh phic vé sau
Nguoi c¢6 diic hanh hudng hanh phic gap doi.

Chung ta khong can dgi dén sau khi chét méi trai
nghiém dude thién dang hay dia nguc; ching ta c6 thé trai
nghiém nhiing diéu 4y ngay trong doi nay, va ngay bén
trong ban than ta. Khi ching ta lam nhiing diéu xau xa,
chiing ta phai chiu ltia hoa nguc ctia su tham lam va san
han. Khi ching ta 1am diéu t6t 1anh, ching ta duge hudng
thién dang cua su binh an noi tAm. Vi vay tranh nhiing
viéc lam va 161 néi bat thién khong chi vi 1gi ich cho ngudi
khac ma con la 1gi lac cho chinh minh, tranh gay hai cho
chinh minh.

Con mot 1y do niia dé git gidi. Ching ta mudn khao sat
tu than dé c6 tué gidc siu xa vé thuc tai cia chinh minh.
Muén lam dudge nhu vay doi hoi mot tAm thanh tinh. Ching
ta khong thé nao nhin rd day ao khi nuéc bi khudy déng.
Muon ndi quan can mdt tAm an tinh, khéng dao dong. Khi
ching ta lam diéu bat thién, tAm ta bi dao dong. Chi khi
nao ta tranh dugc nhiing hanh déng bat thién bang viéc
lam va 161 néi thi tAm méi ¢6 co hoi trd nén an binh du dé
thuc hién viéc ndi quan.

Con moét 1y do khac niia giai thich vi sao giti gidi lai
t61 quan trong. Ngudi thuc hanh Dhamma 14 luyén tap dé
dat dugc muc dich t61 thugng ctia su giai thoat khoi moi
dau khé. Trong khi lam c6éng viéc nay, ngudi 4y khéng thé
pham vao nhiing hanh dong lam gia tang cac théi quen ma
ngudi d6 mudn loai bd. B4t ¢ hanh déng nao lam tén hai
nguoi khac déu 1a do tham, sin, si (thém muén, chan ghét,
v0 minh) di kém theo gay ra. Thuc hién nhiing hanh dong
d6 1a thut lui hai bude cho mdi buéc tién trén dudng, lam
trd ngai cho bat ky su tién trién nao huéng dén muc tiéu.

12, 1lbid., . 17 & 18.
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Nhu vay, giéi khong nhiing can thiét cho sy tét lanh
cta xa hoi, ma con cho su tot lanh ciia mdi ngudi trong xa
hoi, va khong chi vi 10i ich tran tuc, ma con cho su tién bd
cua ngudi do6 trén con duéng Dhamma.

Ba phan ctia Bat Thanh Dao thudc vé su thuc hanh
gi6i hanh (sila) 1a: 16i néi chan chanh (chanh ngt), hanh
dong chan chanh (chanh nghiép), nghé nghiép chan chanh
(chanh mang).

Loi néi chan chanh (chanh ngw)

Lol néi phai trong sach va thién lanh. Thanh tinh dat
dude nhd x6a bd bat tinh, va ching ta phai hiéu thé nao 14
161 néi bat tinh. D6 1a: néi doi, néi thém bét ngoai su that;
bia chuyén lam chia ré ban bé; néi xau sau lung, hay vu
oan; ac khau lam ngudi khac buc bdi, khong c6 1oi ich gi;
néi chuyén tam phao, vé nghia, mat thi gié ctia minh va
cua ngudi khac. Tranh dudc tat cd nhiing 161 néi bat tinh
nhu trén 14 néi 1oi chan chanh.

DAy khong chi 1a mo6t khai niém thu dong. Dtc Phat
giai thich: “Nguoi thuc hanh Ioi néi chan chanh, néi that
va luén luén trung thuc, dang tin cay, thang th4n véi nguoi
khac. Nguoi dé hoa gidi nhiing tranh cai va khuyén khich
doan két. Nguoi dé han hoan trong su hoa hop, tim kiém
su hoa hop, vui hudng va tao ra su hoa hop bing 16i noi.
Loi néi cia nguoi dé nhe nhang, dé nghe, hién tir, lam 4m
Iong nguoi, 1é dé, dé chiu va lam vui long nhiéu nguoi.
Nguoi doé néi dung lic, ding su that, phu hop vdi nhiing
g1 hitu ich, thuan theo Dhamma va thuin theo Gidi hanh.
Loi nguoi dé dang ghi nhd, ding Iuce, dung 18, khéo chon,
va x4y dung.”

M. 27, Cala-hatthi-padopama Sutta.
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Hanh dong chan chanh (chanh nghiép)

Hanh dong cling phai thanh tinh. Cling nhu 161 néi,
ching ta phai hiéu nhiing hanh déng nao 1a bat tinh dé c6
thé tranh. D6 1a: giét hai sinh vat, trom cép, ta dam, chdng
han nhu ham hiép hay ngoai tinh, va uéng rugu hoic dung
chat giy say lam mat 1y tri, khong con biét minh lam gi hay
noéi gi. Tranh bon hanh dong trén 12 hanh dong chan chanh.

Day cting khong phai 12 mot khai niém thu dong.
Dién td mot nguoi c6 hanh dong chan chanh, Dtc Phat
noéi: “Budéng bé guom gido va gdy goc, nguoi nay can than
khoéng lam hai ai, day long nhéan tu, tim su tot dep cua moi
ching sinh. Khong con gidu giém, nguoi 4y séng nhu mot
nguoi thanh tinh.™
Gidi luat

D61 v6i ngusi binh thudng séng doi thé tuc, dé thuc
hanh 16i néi chan chanh va hanh dong chan chanh la git
Nam gidi:

1. Tranh giét hai bat cu sinh vat nao;
2. Tranh trom cép;

3. Tranh ta dam;

4. Tranh néi doi;

5. Tranh say nghién.

Niam gidi trén 1a can ban téi thiéu can cho dic hanh.
Ngudi ndo muén thuc hanh Dhamma déu phai giti theo.

Tuy nhién, trong cudc séng déi khi ciing c6 nhiing lic c6
co hoi tam thoi dé ta tam thdi budng bd viée doi sang mot bén
- ¢6 thé trong vai ba ngay, hoic chi trong mét ngay - dé thanh
loc tAm, dé tu tap huéng dén giai thoat. Mot giai doan nhu

' lbid.
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thé 1a ldc @€ thuc hanh Dhamma nghiém chinh, va vi vay
ta phai than trong trong hanh déng hon 1a nhiing ldc binh
thuong. Piéu quan trong 1a tranh nhiing hanh déng c6 thé
lam xao lang hay anh hudng dén cong viéc tu thanh loc. Béi
vay, ldc d6 ta phai gifi tam giéi. Nhiing gi6i nay bao gdbm nam
gidi can ban trén véi mot thay d6i: thay vi chi tranh ta dam,
ta phai tranh h&n moi hoat dong tinh duc, va thém vao ba
g16i niia 1a (1) tranh an khong ding gic (nghia 1a khong dude
an sau gitta trua); (2) tranh nhiing tro giai tri bang khoai cam
(nhu nghe, xem ca mua nhac kich...) va tranh trang diém; (3)
tranh ngu trén giudng cao rong xa hoa.

Yéu cau tit b hoat dong tinh duc va cac gidi b6 sung la
dé trg gitp thém cho su an tinh va tinh giac, can thiét cho
cong viéc nodi quan, va gitp cho tdAm khoi bi quiy roéi boi
nhiing x40 dong bén ngoai. TAm gidi nay chi can giti trong
thoi gian chuyén chi thuc tap Dhamma ma thoi. Khi thoi
gian nay chdm dit, mét ngudi cu si ¢6 thé quay lai gii
Niam gi6i nhu 1a kim chi nam cho dtic hanh ctia minh.

Cudi cung, ¢c6 Mudi giéi danh cho mot ngudi tu song
doi thoat ly gia dinh, nhu mot vi tdng hay mot vi ni. Muci
gi6i nay gom tam gidi viia néi 6 trén, véi gidi thi bay chia
thanh hai gi6i va thém mét gi6i niia la: tranh khong nhan
tién bac. Nhitng ngudi tu 4n dat budc phai song nhs hoan
toan vao su cing dudng cta ngudi khac dé c6 thé danh
tron thoi gian vao viéc thanh loc tAm, mang lai Igi ich cho
chinh minh va cho moi ngudi.

Gi6i luat, du la nam gidi, tam giéi hay mudi giéi, khéng
phai 1a nhiing khuén mau trong rdng do truyén thong quy
dinh. Ching 14 nhiing “budc b sung cho su tap luyén”
theo ding nghia, 14 phuong tién rat thuc tién dé giup cho
hanh dong va 16i néi ciia ching ta khéng giy ton hai dén
ngudi khac cting nhu chinh ban than minh.
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Nghé nghiép chian chanh (chanh mang)

Mbi ngudi déu phai tu nudéi séng ban than bang mot
phuong thiic thich hgp. Cé hai tiéu chuan cho nghé nghiép
chan chanh. Thi nhit, nghé d6 khong pham vao Nam
gidi, vi néu nhu vay rd rang sé lam hai dén nguoi khac.
Hon niia, ta cting khong duge 1am bat ky diéu gi khuyén
khich nguoi khac pham vao Nam gidi, vi nhu vay cing gay
hai. Nghé nghiép cta ta ciing khong duge gy tén thuong
cho nguoi khac, du truc tiép hay gian tiép. Vi vay nghé
nghiép nao doi héi su giét chéc ngudi hay sdc vat hién
nhién khong phai nghé nghiép chan chanh. Ngay ca viéc
giét hai do nguoi khac lam va ta chi buén ban cac phan cta
con vat da bi giét nhu da, thit, xuong, van van, thi dé cling
khong phai 14 nghé nghiép chan chanh, vi phu thudc vao
hanh dong sai quay cua ngudi khac. Ban rugu hay ma tay
c6 thé duge nhiéu 1ai, va mic dau ta khong dung, nhung
hanh dong ban dé 1a khuyén khich ngusi khac dung doc
dudc, nhu vay c6 hai cho ho. M3 mot song bac c¢6 thé rat cé
13ai, nhung nhiing ngusi dén danh bac déu tu lam hai ho.
Ban chat doc hay khi giéi - sing éng, bom dan, hda tién
- la viéc bu6n ban phat dat, nhung lam hai sy binh an va
hoa hgp ctia bao nhiéu ngudi. Tat ca nhiing nghé néu trén
déu khong phai nghé nghiép chan chanh.

Ngay ca nhiing cong viéc c6 thé khong that su lam hai
nguoi khac, nhung néu lam véi y dinh hai ngudi, thi cling
khong phai 12 nghé nghiép chan chanh. Bac si hy vong c6
bénh dich, ngudi budn hy vong c6 nan déi déu khong phai
thuc hanh nghé nghiép chan chanh.

Mb6i nguoi 12 mot thanh vién cta xa hoi. Ching ta moéi
ngudi phuc vu xa hoéi bang cong viéc ching ta lam, phuc
vu ngudi khac bang nhiing cach khac nhau. Dé déi lai,
ching ta nhan thu lao dé sinh séng. Ngay ca cac nha su

85



Wghé thudat séng

hay nhiing ngudi tu 4n dat ciing phai lam viéc ding dén dé
dudc cing duong: nd luc thanh loc tAm dé ich lgi cho minh
va cho ngudi khac. Néu ho lam dung ngudi khac bang cach
ltta d6i, thuc hién nhiing tro quy thuat hay déi tra xung
minh da chiing thanh, d6 déu 1a khong thuc hanh nghé
nghiép chan chanh.

Nhiing thut lao ta nhan duge do cong viée ta lam 14 dé
nudi song ban than va gia dinh. Néu con du thia, it nhat
mot phan trong s6 dé nén dudc tra lai cho xa hoi bang cach
gitip d6 nguoi khac. Néu ching ta lam véi § dinh 1gi ich cho
x4 hoi va dé nudi séng ban than, gitp d6 ngudi khac, thi
cong viéc ching ta 1am 14 nghé nghiép chan chanh.

Thuc hanh Gi6i hanh trong khéa thién Vipassana

Loinéichan chanh, hanh dong chan chanh, nghé nghiép
chan chanh phai dudc thuc hanh vi ching c6 y nghia dé6i véi
ching ta va ngudi khac. Khéa thién Vipassana cho ching
ta co hoi ap dung moi khia canh ctia Gi6i hanh (sila). Day
12 thoi gian danh riéng cho su thuc hanh Dhamma mot
cach chuyén chd, va vi vay, moi ngudi tham du déu phai
giti Tam gi6i. Tuy nhién cé ngoai 1é cho nhiing nguci méi
tham du lan d4u, hay cho nhiing ngudi c6 bénh: ho dudge
phép &n mot bita 4n nhe vao budi chiéu. Vily do nay, nhiing
nguioi dé chi chinh thtc giti Nam giéi, mac dau trong moi
khia canh khac ho thuc su giii theo Tam giéi.

Ngoai viéc giii gidi, tat ca nhiing ngudsi tham du khoéa
thién con phai nguyén giii im ling cho dén ngay cubi cung
cta khoéa hoc. Ho c6 thé néi véi cac thién su phu ta hay
nhiing ngudi diéu hanh khéa hoc, nhung khéng dugc néi
v6i cac thién sinh khac. Do vay nhiing su phan tam dugc
giam dén muc t6i thiéu. Moi ngudi c6 thé séng va hanh
thién gan sat nhau ma van khéng lam phién 1an nhau.
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Trong bau khong khi yén tinh va binh an nay, mdi nguosi
c6 thé thuc hién ndi quan.

Dé d6i lai su tu tap ndi quan, cac thién sinh dude an,
6 mién phi. Moi chi phi déu do nguoi khac hién ting. Vi
vay trong khéa hoc, cac thién sinh séng gan giéng nhu
nhiing ngudi tu hanh 4n dat, séng nhd vao sy hién tang
ctia nguoi khac. Bang cach thuc hanh thién hét stic minh
dé dugc ich 1gi cho ban than va cho ngudi khéc, thién sinh
da thuc hanh nghé nghiép chan chanh trong khi tham du
mot khoa thién Vipassana.

Gitt gi6i 1a mot phan trén con duong Dhamma. Khong
gifi gi6i thi khong c6 tién bo, vi tAm qua dao dong khong
thé quan sat dugc thuc tai bén trong. C6 ngudi néi rang su
phat trién tAm linh vin c6 thé thuc hién dudc ma khéng
can phai giti giéi. Nhung ngudi d6 du c6 thé 1am gi di nia,
cling khong phai la nhiing ngudi tuan theo 161 day ctia Dic
Phat. Khong gitt gidi cing van c6 thé thé nghiém dudge vai
trang thai cuc lac, nhung coi d6 1a thanh qua tam linh la
mot su sai lam. Lé di nhién, khong giii gidi (sila) thi nguosi
ta khong bao gid c6 thé gidi thoat taAm khdi khd dau va thé
nghiém dugc su that t61 hau.

Van dap

Cau hoi: Cé phai thuc hanh hanh doéng chan chénh
ciing 1a moét loai bam chap khéng?

Thién su S. N. Goenka: Khong. Chi can lam hét stic
minh, va hiéu ring két qua ngoai su kiém soat cia minh.
Ban hay lam viéc cia minh, con két qua thi phé méc cho
tw nhién, cho Dhamma: “Nguyén cho moi viéc hoan tat.”

Nhu vay nghia la san sang chdp nhan maéc 16i?
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Né&u ban mac phai 16i IAm va nhan 16i, rdi ¢ ging dé
khong tai pham. Nhung rdi ban lai thét bai, ban c6 thé
mim cudi va ¢d géng tim mot cach khéc. Néu ban c6 thé
mim cudi trude su that bai, ban khong bam chap. Nhung
néu that bai lam ban chan nan va thanh cong lam ban
miing quynh, chic chan dé 1a ban dang bam chébp.

Nhu vay, hanh déng chan chanh chi cho su c6 gdng cua
minh chi khéng phai cho két qua?

Khong phai két qua. Két qua tu nhién la to6t néu hanh
dong tot. Dhamma lo liéu viéc d6. Ching ta khong c6
quyén lua chon két qua, nhung ching ta c6 thé chon lua
hanh doéng ctia chiing ta. Hay cii lam hét stic minh.

V6 y lam hai nguoi khac c¢é phai 1a mét hanh déng sai
qudy khong?

Khoéng. Phai ¢6 y dinh 1am hai mot nguci nao do, va
phai thanh coéng trong su gay ra tai hai, thi hanh dong sai
qudy mdi dudge thuc hién. Giéi hanh (sila) khéng nén van
dung dén miic cuc doan, viia khong thuc té vita khong ich
lgi. Mat khac, cing nguy hiém khong kém néu nhu ban
qua bat cin trong hanh déng dén ndi ct tiép tuc lam hai
ngudi khac roi tu bao chiia rang minh khéng c¢6 y 1am hai.
Dhamma day ching ta phai ludn cé y thic tinh gic.

Thé nao la su khéac biét gitia hoat dong tinh duc ding
ddn va ta dam. D&y c6 phai la van dé cia su chu y khong?

Khong. Tinh duc c6 mdt chd dting thich hop trong doi
song gia dinh. Chuing ta khéng nén c6 don nén né, vi bét
bude mét cude séng kiéng tinh duc chi giy ra ciang thing,
tao thém nhiéu van dé, nhiéu khé khan. Nhung néu ban
budng tha theo su doi hdi caa tinh duc va chdp nhan lam
tinh véi bat ci ngudi nao khi thé xac doi héi, thi chang bao
gi6 ban c6 thé thoat khoéi dam mé. Hay tranh hai cuc doan
nay vi chung nguy hiém nhu nhau. Dhamma dua ra con
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duong trung dung, moét su thuc hanh lanh manh vé tinh
duc ma van cho phép phat trién vé tam linh. D6 14 sy lién
hé tinh duc gitia mot ngusi nam va ngudoi nii da két hgp véi
nhau. Va néu ngudi phoi ngiu ctia ban cling 1 mot thién
sinh Vipassana thi khi su dam mé ndi day, ca hai hay quan
sat n6. Pay khong phai 1a su don nén, ciing khong phai
budng tha. Bing cach quan sit ban c6 thé thoat khdi dam
mé mot cach dé dang. Doi khi hai nguoi van c6 quan hé
tinh duc, nhung din dan ho cung tién trién dén mot giai
doan ma quan hé tinh duc ching c6 y nghia gi. Pay 1a giai
doan thuc su khong tinh duc mot cich tu nhién, ngay ca
mot y tuéng dam mé cting khong khdi sinh trong long. Su
khong tinh duc nay tao mot niém vui vudt xa hon bat ky su
théa man tinh duc nao. Ta ludn ludén cam thay cuc ky thoa
man, cuc ky hoa hgp. Ching ta nhat thiét phai hoc cach
trai nghiém hanh phuc chan that nay.

6phwdng T4y, nhiéu ngudi cho rdng quan hé tinh duc
c6 thoa thuan gitia hai nguoi trudng thanh bat ky la diéu
chap nhan duoc.

Quan diém nay cach xa Dhamma (Gido phap) nhiéu
ldm. Mot ngudi nao d6 c6 lién hé tinh duc véi mét ngudi,
roi mot ngudi khac, va mot ngudi khac niia thi su thém
muén gia tang gap boi, va déng thoi lam ting su dau khd.
Ban nh4t thiét chi nén két hop véi mot nguoi thoi hodc
song khong tinh duc.

Con do61 vdi su dung céc loai thuée dé trai nghiém mot
vai loai cam giéc, hodc nhiing thuc tai khéc thi sao?

C6 vai thién sinh néi véi t6i rang khi dung loai thudc
tam than, ho da c6 nhiing kinh nghiém tuong tu nhu trong
khi hanh thién. Du chuyén nay c6 that hay khong, thi khi
phai dung thudc dé c6 mot kinh nghiém 14 hinh thic 1&
thudc vao mot yéu t6 bén ngoai. Nhung Dhamma day ban
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lam cht chinh minh d& c6 thé trai nghiém thuc tai theo
¥ mudn vao bat ci lic ndo. Con mot diéu khic biét quan
trong niia la viéc dung thudc lam nhiéu ngusi mat quan
binh tAm tri va c6 hai cho chinh ho, con khi trai nghiém su
that bang cach thuc hanh Dhamma thi thién sinh trdé nén
quan binh hon, khong c¢6 hai cho minh hay ngudi khac.

Gidi thit ndm la tranh chat gdy say nghién hay trianh
bi say nghién? N6i cho cung, néu uéng vira phai, khong
say, thi duong nhu khong cé hai gi. Hay chi can uéng mot
ly rugu la pham gioi?

Dt chi udng mot chit, nhung vé 1au vé dai, ban sé thém
rugu. Ban khong y thtc duge, nhung ban da bude mot buéde
dau tién vao con dudng nghién ngap, chic chin lam hai
ban va hai nguoi khic. Mbéi nguoi nghién déu khéi dau
bang chi mot ly. Tai sao lai buéc mot buée vao con dudng
dau kh6? Néu ban hanh thién nghiém chinh va mot ngay
nao dé ban quén hay vi giao t€ ma ban phai uéng mot ly,
ban s& thdy hém d6 ban thién kém hin di. Dhamma khong
thé di chung véi su dung chat gy say nghién. Néu ban
that su muon phat trién trong Dhamma, ban phai tranh
hét moi su say nghién. DAy 1a kinh nghiém ctia hang ngan
nguoi hanh thién. Nhiing nguoi phuong Tay dac biét can
phai hiéu hai giéi lién quan dén viéc tranh ta dam va dung
chit gay say nghién.

Nhung & diy nguoi ta thuong néi: “Néu cam thay tét
thi it phai ding.”

D6 1a vi ho khong nhin thay thuc tai. Khi ban hanh
doéng vi chan ghét, ty nhién ban cam th4dy bat an. Va khi
ban hanh dong vi thém mudn, tuy bé ngoai ban cam thay
thoal mai, nhung trong thAm t4m ban thay dao dong. Ban
cam thay t6t dep vi vo minh. Khi ban nhan ra réng nhiing
hanh dong nhu vay da gay hai cho ban nhu thé nao thi tu
nhién ban sé dung ngay nhiing hanh dong doé.
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An thjt c6 phai la pham giéi khong?

Khong, trit phi ban giét con vat d6. Néu thit mang dén
cho ban va ban th4dy thich nhu ban 4n cic mén an khac
thi ban khong pham gi6i nao ca. Tuy nhién, &n thit 1a gian
tiép khuyén khich nguoi khac pham gidi sat sinh. Va 6 mot
mtc d t& nhi hon, ban an thit 12 ban ty hai minh. Ting
gidy, tting phut con vat phat sinh thém muén, chan ghét,
nhung n6 khéng c6 kha nang quan sat chinh né, thanh loc
taAm né. Vi vay méi thé thit ctia né déu tAm day thém muén
va chan ghét. D6 1a nhiing gi ban tiép nhan vao moéi khi
ban an thit. Thién gid mudn loai b6é thém muén va chan
ghét vi vay viéc kiéng &n thit hdn 14 rat hiu ich.

Cé6 phai vi vdy ma trong khéa thién chi 4n chay?
Phai, vi nhu vay tot cho thién Vipassana.

Thay c6 khuyén nén &n chay trong doi song hing ngay
khong?

Néu #n dudgc ciing hiiu ich.

Do1 véi nguoi hanh thién, kiém tién nhu thé nao thi cé
thé chap nhan dugc?

Néu ban thuc hanh Dhamma, du ban khéong kiém ra
tién ban van hanh phic. Nhung néu ban kiém ra tién va
khong thuc hanh Dhamma thi ban sé kh6. Dhama quan
trong hon. Song d doi, ban phai ty nudi séng ban than. Ban
phai lam viéc vAt va va luong thién dé kiém tién, ching
c6 gi 1a sai qudy trong chuyén d6. Nhung phai lam véi
Dhamma.

Néu céng viéc minh lam c6 thé gdy ra 4nh hudng khong
tot, hay néu nhiing gi minh Iam c6 thé bi ding mot cach
khéng tét, thi c6 phai la nghé nghiép sai trai khéng?
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D6 con tuy thudc vao y dinh ctia ban. Néu ban chi quan
tam dén viéc kiém tién cho that nhiéu, va nghi: “Mac ké
nguoi khac bi hai, ta khong cdn, mién ta c6 tién 1a dudc
r6i”, thi d6 14 mot sinh ké sai 1am. Nhung néu ban cé ¥
dinh phuc vu nhung du vay van c6 ngudi bi hai, d6 khong
phai trach nhiém cua ban.

Hing téi san xudt mot loai may dung dé thu thap nhiing
dit kién vé su né cia nguyén tir. Téi duge chi dinh Iam viéc
vdl may nay, nhung to1 cam thdy c6 vé khong dung.

Néu 1a thi chi duge dung dé 1am hai ngudi khac, thi
chac chan 1a ban khong nén dinh dap vao. Nhung néu né
c6 thé duge dung cho ca muc dich t6t 14n x&u thi ban khong
c6 trach nhiém gi dé1i véi su st dung ctia ngudi khac. Ban
lam vé6i ¥ dinh ngudi ta phai dung cho muc dich tét. Khong
c6 gi sai qudy trong viéc dé ca.

Thién su nghi gi vé chu nghia hoa binh?

Né&u ban hiéu “chu nghia hoa binh” ¢6 nghia 1a khéng
lam gi trude su xam luge thi tat nhién la sai lam. Dhamma
day ban hanh dong mot cach tich cuc va phai thuc té.

Con vé cach phan khang bat bao dong cia Mahatma
Ghandhi hay cua Martin Luther King thi sao?

Con phai tuy thudc vao tinh huéng. Néu ké gay han
khong hiéu ngén ngit ndo ngoai vo luc, chung ta phai dung
stic manh thé luc, nhung luén giéi tdAm quan binh. Néu
khéng, ta nén cach phan khang bat bao dong, nhung khong
phai vi sg, ma 12 mot hanh dong can dam c6 dtc hanh. Day
14 duong 161 cia Dhamma, va dé 1a diéu ma Thanh Gandhi
day nguoi ta lam. N6 doi hoi su can dam dam tay khong
duong dau véi nhiing ké giy han c6 vo trang. D& lam nhu
vay, ta phai san sang chip nhan cai chét. Cai chét sé dén
khong sém thi mudn, ngudi ta c6 thé chét trong su sg hai
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hay trong can truong. Mot cai chét ding Phap khong thé 1a
trong su s¢ hai. ThAnh Gandhi thuéng néi v6i nhiing ngudsi
theo 6ng khi ho d6i dién véi su d6i 1ap ménh liét: “Hay dé
bi thuong 6 trude nguc, chi khong phai 6 sau lung.” Ngai
da thanh céng vi da ¢6 Dhamma trong ngudi.

Chinh Thién su néi rang nguoi ta cé nhiing su trai
nghiém tuyét voi vé thién ma khéng can git giéi. Nhu vay,
qua nhan manh vé giéi hanh cé phai la quéa gido diéu va
thiéu linh hoat khéng?

To6i da thay truong hgp mot s6 thién sinh khong cho
viéc gitt gi6i 1a quan trong, nén da khong thé tién bd dudc
trén con dudng. Trong nhiéu nam, nhiing ngudi dé cé thé
dén du nhiing khoéa thién, va c6 dugc nhiing kinh nghiém
tot dep vé thién, nhung trong doi song hang ngay ho da
khong cé gi thay d6i. Ho van bi dao déng va kho sé vi ho chi
choi dua véi Vipassana, nhu ho da ting dua véi nhiéu tro
choi khac. Nhiing ngudi d6 1a nhiing ké thua cudc. Nguoi
nao thuc su muén dung Dhamma dé thay déi doi ho cho tét
dep hon thi phai giii sila cang c4n than cang tot.

TOA THUOC CUA BAC Si

Mot ngudi bi bénh va di kham bac si. Bac si kham xong
va ghi cho 6ng mot toa thudc. Ngusi nay rat tin tudng vao
vi bac si. Ong vé nha, vio phong dung dé cAu nguyén va
bay btic hinh rat dep ctia bac si lén. Poan éng ngbdi xudng
va kinh lay btc hinh. Ong vai ba vai va dang huong hoa.
Sau do6 6ng 14y don thudc ra va cung kinh tung: “Hai vién
budi sang, hai vién budi trua, hai vién budi t6i!” Sust ngay,
suot cudc doi ong lién tiép tung toa thudc nay vi éng tin
tudng manh 1iét noi vi bac si, nhung toa thuéc da khong
giap gi duge cho ong.
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Ré1 muén hiéu r6 hon vé toa thude, 6ng dén gip bac si
va hoi: “Tai sao bac si ké thudc nay cho t6i? N6 sé gitp toi
nhu thé nao?” La ngudi thong minh vi bac si giang: “Trong
day, 6ng bi bénh nay, day 1a nguyén nhan siu xa cua bénh;
néu 6ng dung thudc ma toi ké toa thi cin nguyén cua bénh
sé hét. Khi nguyén nhan bi diét trtt thi tu nhién khéi bénh.”
Ngudi nay nghi: “A, that 1a ky diéu! Bac si cua toi that tai
gidi! Pon thudc cta 6ng that hitu ich.” Ong vé nha va bét
diu tranh cai v6i hang x6m, quyén thudc: “Bac si caa téi
12 vi bac si gioi nhat! Cac bac sikhac déu vo dung.” Nhung
éng da dudc gi trong su tranh cai 4y? C6 thé éng con tiép
tuc tranh cai suét doi, nhung su kién nay cha gitp gi cho
ong. Chi khi nao éng udng thudc thi 6ng méi hét bénh va
hét dau khé. Chi ldc d6 thude méi gitp ich cho 6ng.

Mo6i mot bac giac ngd déu gidng nhu vi bac si. Vi long
tric an, ngai dua ra “toa thudc”’ chi bay cho moi ngudi
phuong cach dé thoat khoi dau khé. Néu ngusi ta phat
trién long tin mu quang vao bac giac ngd d6, ho sé bién toa
thudc thanh “kinh dién” va bit diu tranh cai véi cac gido
phai khac, cho réng chi c¢6 gido Iy ma vi gido chti cia minh
giang day méi cao ca hon hét. Nhung ching ai quan tAm
dén thuc hanh gido huén, udng thudc dé chiia bénh.

Long tin vao bac si chi hiiu ich khi né khuyén khich
bénh nhéan lam theo 16i khuyén caa bac si. Viéc hiéu dudc
tac dung ctia thuéc ciing chi c¢6 ich khi né khuyén khich
bénh nhan dung thuéc. Nhung néu khong thuc su udng
thudc thi khong thé chiia khdi bénh duge. Ban phai tu
minh uéng thudc.
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@hl’mg ta giti gidi (sila) dé c6 géng kiém soat 15i
noéi va viéc lam cua minh. Tuy nhién nguyén
nhén ctia khé dau lai ndm trong hanh vi cia y. Chi riéng
viéc kiém ché 161 n6i va viéc lam sé vo ich néu trong tam ta
van tiép tuc s6i suc nhiing thém mudn, chan ghét, nhiing y
tudng b4t thién. Tu minh phan tan than, khéu, ¥ theo cach
nhu thé, ching ta sé khong bao gic hanh phic. S6m mudn
gi roi tham lam va san han ciing sé bung phat va ching ta
sé pham gidi, gy hai dén nguoi khac va chinh minh.

Vé mét tri thic, ta ¢6 thé hiéu ring hanh dong b4t
thién la sai trai. N6i cho cting, moi ton giao tu hang ngan
niam qua déu thuyét giang vé tAm quan trong cta dao dtc.
Nhung khi nhiing cAm db tim dén thi tAm ¥ bi khong ché
va ngudi ta lai pham giéi. Mot nguoi nghién rugu biét rat
rd 12 khong nén udéng rudu vi rudu giy hai cho anh ta,
nhung khi con thém khét néi 1én anh ta van udng rucu dé
roi say khuét. Ngudi dé6 khéng thé ngan dude chinh minh
vi anh ta khéng kiém soat duge tAm y. Nhung khi ta hoc
dudc cach dung lai nhiing hanh vi bat thién cua tam y thi
viéc kiém ché nhiing 161 néi va viéc 1am bat thién tré nén
dé dang.

Vi bat 6n phat sinh tit tAm ¥ nén ta phai duong dau
v6i né 6 binh dién tinh than. Pé lam nhu vay, ta phai thuc
hanh bhavana, nghia den 14 “phat trién tAm”, hay néi theo
ngoén ngii thong thuong 1a thién. Ngay tu thoi Dic Phat
¥ nghia cta ti bhavana da tré thanh mo hé khi sy hanh
thién di vao lang quén. GAn day bhavana dugc dung dé chi
b4t ct su phét trién tinh than hay su thiang hoa tAm linh
nao, va con dé chi ngay ca nhiing hoat dong nhu doc, néi,
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nghe, nghi vé Dhamma. “Meditation” (thién) 1a ti thong
dung nh4t trong Anh ngii dung dé dich chi bhavana, tham
chi con dude ding mét cach c¢di mé hon dé chi nhiéu hoat
dong, ti su thu gidn tinh than, quan tudng va su tu do két
hop, cho dén su tu ky am thi. Tat cd déu khac xa ¥ nghia
ma Dtic Phat mudn néi qua ti ngti nay. Ngai dung bhavana
dé nhiing cach tu tap tAm § cu thé, nhiing k§ thuat chinh
xéc dé chd tAm va thanh loc tAm.

Bhavana gom c6 hai phan tap luyén: dinh (samadhi), va
tué (paiifid). Tap dinh tdm con dudc goi 1a “phéat trién an
tinh” (samatha-bhavana), tu tué dugc goi 1a “phat trién tué
giac” (vipassana-bhavana). Su thuc hanh bhavana bat dau véi
dinh, 14 phan thi hai trong Bat Thanh Dao. Day 14 méot
cach tu tap thién lanh dé kiém soat cac tién trinh cta tam,
dé 1am cht tAm § cta chinh minh. Ba phan cta Bat Thanh
DPao trong su tu tap nay la: chanh tinh tdn (nd luc chan
chanh), chanh niém (y thtic chan chanh) va chanh dinh
(dinh chan chanh).

N6 luc chan chanh (Chanh tinh tan)

Nb luc chan chanh 14 buéc dau cta su thuc tap bhavana.
Tam dé bi su vé minh ché& ngu, ciing nhu dé bi thém muén
hay chan ghét chi phoi. Bang cach nao d6, ching ta phai
luyén tAm cho manh mé dé né trd nén viing vang, 6n dinh,
thanh mot cong cu hiiu ich € xem xét ban ch4t cta ching
ta 6 mic do tinh t& nh4t nham phat hién va loai tri nghiép
cua minh.

Mot bac si mudn chidn doan bénh ctia mét bénh nhan
8 phai 14y mAu mau va quan sat dudi kinh hién vi. Trudc
khi quan sat, 6ng phai chinh kinh hién vi huéng vao tiéu
diém thich hgp, roi ¢6 dinh vi tri tap trung nay. Sau dé ong
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méi c¢6 thé khao sat mau mAu va tim ra nguyén nhan giy
bénh, roi xac dinh phuong cach tri liéu thich hop dé chiia
khoi bénh. Ciing vay, ching ta phai hoc cach chu tam, git
tam chuyén chid vao moét doi tugng ma thoi. Bang cach nay
ching ta bién tAm thanh mot cong cu dé khao sat thuc tai
tinh t& nhat cta chinh ta.

Diic Phat da chi nhiéu ky thuat dé dinh tAm, mdi cach
thich hop cho mét hang ngudi t6i gap ngai dé tap luyén.
Nhung phucng phéap thich hop nhat dé tim hiéu thuc tai
nd1 tdim ma chinh Ngai da tting ap dung la anapana-sati, “y
thic vé hoi thd.”

Hoi thd 14 mot déi tuong chi tAm lde nao cling san c6
cho moi ngudi, vi chiing ta ai cling phai thd, tit khi chao doi
cho dén khi chét. N6 1a d6i tugng thién phd quat duge moi
ngudi chip nhan va dé tiép can. D& tap bhavana, thién gia
ngdi trong mot tu thé thodi mai, lung thdng, mit nhim.
Thién gia phai 6 trong mot can phong yén léng, it bi phan
tam. Khi roi bo thé giéi bén ngoai dé quay vao véi thé giéi
noi tAm, thién gia thay ring hoat dong ndi bat nhat 14 hoi
thd; boi vay ma thién gia chd tAm vao ddi tugng nay: hoi
thd vao, ra qua 16 mii.

Day khong phai 1a mot 161 tap thd, ma 1a tap vé y thiic.
Ta khéng diéu khién hoi thé, nhung 1a ¥ thiic né & trang
thai tu nhién: hoi thd ngén hay dai, ning né hay nhe
nhang. Ta chi tAm tAm vio hoi thd cang 1au cang tot, ding
dé bi xao lang lam gian doan dong ¥ thc.

Khi thuc hanh thién, ching ta sé thay ngay viéc lam
dugc nhu trén that khé biét bao. Ngay khi ta via c6 ging
chid taAm vao hoi thd, thi ta da bat dau lo 1ng vi chan dau.
Khi ta vira ¢6 gang dé nén dugdc nhiing ¥ nghi mong lung,
thi tam ta lai day 4p cd ngan chuyén: nao la nhiing ky
niém, nhiing du tinh, nhiing hy vong hay s¢ hai. Tam ta
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chti y dén mot trong nhiing su kién nay, va mot ldc sau
ta méi nhan biét ta da quén bang di hoi thé. Chiung ta lai
cuong quyét bat dau lai, va mot ldc sau ta lai thady tam
vuot di ma ta khong hay biét.

Aila nguoi lam chu 6 day? Ngay khi ta méi thuc tap thi
ta da thdy ro rdng tAm & ngoai vong kiém soat ctia ta. TAm
giong nhu mot dda bé dude nudng chiéu, vé 14y mot moén
d6 chdi, choi chan rdi lai d6i hét mén nay dén mén khac.
Tam khong ngling nhay tit mot y nghi, mot do1 tugng ctua
su chd tAm sang cai khac, tron chay khoi thuc tai.

Day 12 mot théi quen da 4n sdu vao tAm kham, va tam
ta da hoat ddng nhu vay sudt cudc doi. Nhung khi ta bat
diu nghién ctu vé ban tanh thuc ciia minh, su trén chay
nay phai dudc chdm dit. Ta phai thay d6i théi quen ctaa
tam va hoc cach song véi thuc tai. Ching ta bat dau bang
su dinh tAm vao hoi thé. Khi thdy tam lang thang thi ta
kién nhin va binh tinh kéo né vé véi hoi thé. Néu that
bai, ta lai ¢6 ging lam lai. Chung ta tiép tuc lap di lap
lai su luyén tap nay mot cach vui vé, khong cing thing,
khong nan long. Dau sao thi théi quen cta ca doi khong
thé thay d6i trong mét vai phut. Céng viéc doi hoi su thuc
hanh lién tuc, nhiéu lan, va su nhan nai, binh tinh. Day
14 phuong cach phat trién y thic vé thuc tai. DAy 1a nd luc
chan chanh.

Dtc Phat néu ra bon loai nd luc chan chanh:

® Ngiin khong dé cho diéu x4u 4c, bat thién khéi sinh;
® Tir b nhiing diéu xau 4c néu da khdi sinh;

® Phit khoi nhiing diéu hién thién chua cé;

® Duy tri nhiing diéu hién thién khéng xao lang, lam
ching phat trién va dat dén su hoan thién.'

T A.IV.ii . 3 (13), Padhana Sutta
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Do thuc hanh y thtc vé hoi thd, ching ta da thuc hanh
ca bon nd luc chan chanh nhu trén. Ching ta ngéi xuéng
va chu tAm vao hoi thd, khéng dé cho cac ¥ nghi xen vao.
Lam nhu vay chiung ta khdi xuéng va duy tri duge trang
thai hién thién ctia sy tu y thic. Ching ta gifi cho chinh
minh khong bi rdi vao su xao lang, dang tri hay mat dau
thuc tai. Néu mét y nghi xudt hién, ta khong dudi theo né
ma dua su chd ¥ quay vé véi hoi thd. Bang cach nay, ching
ta phét trién kha ning chd tAm vao mét déi tuong va chéng
lai sy phan tdm: hai pham tinh thiét yéu ctia dinh.

Y thitc chan chanh (Chanh niém)

Quan sat hoi tho cling 12 mot cach thuc hanh y thic
chan chanh. Chung ta khé 1a do v6 minh. Ching ta phan
ting vi khéng biét minh dang lam gi va vi khong biét rd
thuc tai cia minh. TAm ta mat nhiéu thi gié vao nhiing
mo mong, o tudng, lam song lai nhiing kinh nghiém thich
thu hay kho chiu va du tinh tuong lai mot cach sg hai hay
hang say. Trong khi ddm chim trong thém muén hay chan
ghét, ching ta khong y thiic duge nhiing gi hién dang xay
ra, ciing nhu khong biét minh dang lam gi. Thuc ra thi
gidy phut nay, hién tai méi thyc su 1a quan trong nhat déi
v6i ching ta. Ching ta khong thé séng trong qué khi, vi
né da qua. Ching ta khong thé séng trong tuong lai, vi né
§ ngoai tAm tay. Ching ta chi c6 thé séng trong hién tai.

Néu chung ta khong y thtic vé nhiing hanh dong cua
minh trong hién tai, ching ta khéng tranh khoi tai pham
nhiing 161 1am trong qua kht va khong bao gio c6 thé dat
duge nhiing wéc mudn cho tuong lai. Nhung néu cé thé
phat trién kha ning y thic duge hién tai, ching ta c6 thé
dung qua kht nhu mét huéng dan cho nhiing hanh dong
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cta minh trong tuong lai, nhu vay ching ta c6 thé dat dugc
muc dich.

Dhamma 12 con dudng cua bay gid va ngay tai day. Boi
vay chung ta phai phat trién kha nang y thic duge gidy
phit hién tai. Ching ta cAn mot phuong phap dé chd tAm
vao thuc tai ngay ldc nay. Ky thuat anapana-sati (y thtc
vé hoi thd) chinh 14 phuong phap nay. Thuc hanh phuong
phap nay sé phat trién su ¥ thic vé chinh minh ngay tai
day va ngay bay gio: Ngay tai ldc nay thd vao, ngay tai lic
nay thd ra. Do thuc hanh y thtic vé hoi thd, ching ta nhan
biét duge thuc tai.

Mbét 1y do niia dé phat trién y thic vé hoi thé 1a vi
ching ta muén thé nghiém su that t6i hau. Chd tAm vao
hoi thé c6 thé gidp ta kham phéa dudc nhiing gi ma ching
ta khong biét vé ban than, & mang nhiing gi & vo thiic 1én
¥ thiic. N6 nhu mot nhip cau néi lién vé thic va y thtc, vi
hoi thd hoat déng ca & vo thic 1an § thic. Chung ta c6 thé
thd theo mét 161 dic biét, c6 thé diéu khién hoi thé. Ching
ta ciing c6 thé ngung hoi thé mot lic. Tuy nhién khi ching
ta ngung diéu khién thi hoi thd van tiép tuc hoat dong nhu
thuong.

Vi duy, ching ta c¢6 thé ¢§ ¥ thd hoi manh mét chut dé
ta c6 thé chu tAm dudc mot cach d& dang. Ngay khi ¥ thic
vé hoi thé da rd rang va viing roi, thi ta dé cho hoi thd tu
nhién, du 14 manh hay nhe, sau hay nong, ngin hay dai,
nhanh hay cham. Ching ta khéng lam mot ¢6 gdng nao
dé diéu khién hoi thd, ta chi c¢6 ging ¥ thic vé né ma théi.
Bang cach duy tri dugc ¥ thiic vé hoi thé tu nhién, ching
ta bit ddu quan sat hoat dong tu doéng cta co thé, mét
hoat dong thuong 12 khong c6 y. Tu su quan sat thuc té
tho thién cta hoi thé ¢6 ¥, ching ta tién dén su quan sat
su that tinh t& hon cta hoi thé tu nhién. Ching ta da bat
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diu vuot ra ngoai thuc t& bé ngoai dén su y thiic vé thuc
t€ tinh t& hon.

Mot 1y do nita dé phat trién su § thiic vé hoi ths 1a dé
thoat khoi tham, san, si (thém mudn, chan ghét, vdé minh),
truéc hét ta phai y thiic vé chiing. Trong céng viéc nay, hoi
thd sé giup ching ta, vi hoi thé 1a phan 4nh tAm trang cua
ta. Khi tam ta binh an va yén tinh thi hoi thé ta diéu hoa
va nhe nhang. Nhung khi bat tinh nay sinh trong tAm nhu
gian dd, han thu, s¢ hai hay dam mé thi hoi thé tré nén tho
thién, nang né va gdp rat. Nhd vay, hoi thé da bao dong
cho chiing ta biét vé trang thai ctia tAm va cho phép ching
ta bat dau d6i phoé véi né.

Con moét 1y do nita dé ching ta thuc hanh su ¥ thitc vé
hoi thé. Vi muc dich cia ching ta 14 lam sao dé tAm thoat
khéi nhiing b4t tinh, nén ching ta phai cdn than dé mbi
bubc tién dén dich phai thanh tinh va thién lanh. Ngay
trong giai doan dau dé phat trién samadhi (dinh), ching
ta phai dung mot déi tudng quan sat thién lanh. Hoi tho
1a d6i tugng nay. Ching ta khéng thé c¢6 thém mudn va
chan ghét d61 véi hoi thd, va vi hoi thd 1a mot thuc té, hoan
toan thoat khoi ao tudng, ao giac. Vi vay hoi thé 1a mot do1
tugng thich hdp cho sy cha tam.

Giay phut khi hoan toan chud tdm vao hoi tho thi tam
thoat khdi thém mudn, chan ghét, vé minh. Du thoi gian
thanh tinh nay c6 ngin ngti dén dau thi né ciing c6 mot
ning luc rat manh vi n6 thach thtc tat ca nhiing di kién
qua khii ctua ta. T4t ca nhiing nghiép tich lily nay bi khuay
dong va bat ddu xuat hién nhu nhiing khé khan vé than
ciing nhu vé tam. Nhiing kh6 khén nay 1am can trd né luc
phat trién y thic. Ching ta c6 thé thdy néng long muén
tién bo, hay tiic gian, chan nan vi su tién bd c6 vé cham
chap, day 12 moét hinh thtc cia thém mudn va chan ghét.
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Doi khi vita ngdi xuéng thién ta da bi trang thai hon mé
ap ddo va ta ngu thiép di. Cé ldc ta thay bon chén dén ndi
dting ngoi khong yén hay tim c¢6 dé khéi thién. Nhiéu luc
nghi ngd gdm nhim ¥ chi hanh thién - su nghi ngd qua
do, vo 1y vé nguodi thay, vé gido hudn, hay vé kha ning
hanh thién ctia chinh minh. Khi d6t nhién phai d61 dién
v6i nhitng khé khin d6, chung ta c6 thé nghi dén bd thién
cho xong chuyén.

Vao nhiing ldc nhu viy ching ta phai hiéu ring, nhiing
tré ngai nay khdi 1én chi 1a phan tng d61 v6i su thanh cong
cta chung ta trong viéc thuc tap y thiic vé hoi thd. Néu
ching ta kién tri thi ching sé dan dan bién m4t. Lic d6
su hanh thién cta ching ta trd nén dé dang hon, vi ngay
trong giai doan khdi dau nay, mot vai tang 16p ctia nghiép
cii da bi x6a bo khoi bé mit cua tAm. Va nhu vay, ngay khi
ta méi chi tap § thic vé hoi thd, ching ta da bat dau thanh
loc tAm va tién gan hon dén su giai thoat.

DPinh chan chanh (Chanh dinh)

Chu tAm vao hoi thd phat trién su ¥ thtc vé gidy phut
hién tai. Duy tri su ¥ thic nay tting gidy tung phut, cang
lau cang tot, 1a dinh chan chanh.

Trong ddi séng binh thudng, nhiing hoat dong hang
ngay ciing doi hdi su chd y, nhung khong nh4t thiét 1a
dinh chan chanh. Mot ngudi ¢6 thé chd hét tAm vao viéc
thda man nhiing khoai cam hay tri hoan nhiing méi lo sg.
Mét con méo cham chu rinh 16 chudt, sin sang dé vo khi
chudt xu4t hién. Mot tén moc tii chdm chi rinh bép caa
nan nhan, chi chd co héi tét dé 14y. Mot dta bé trong dém
t61 nam trén giudng nhin tran tran kinh hai vao mot goc
budng, tudng tugng ra nhiing con quai vat dang 4n nidp
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trong bong to1. T4t ca nhiing sy chd y nay khong phai 1a
dinh chan chanh, loai dinh c6 thé dua ta dén giai thoat.
Samadhi (dinh) phai c6 su chi tAm vao mot d61 tugng hoan
toan thoat khoi thém mudn, chan ghét, vé minh.

Khi thuc hanh su y thtic vé hoi thd, ta thay viéc duy tri
dudc su ¥ thiic khong gian doan thuc la mét viéc khé khéan.
Maic dau ta da cuong quyét chid tAm vao hoi thd, nhung né
van vudt di ma ta khong hé hay biét. Ching ta thay minh
nhu mot ngudi say rugu, ¢d ging di cho thing nhung van
budc xién xeo. Sy that thi ching ta da say vi vé6 minh va
ao giac, va vi vay chung ta ctd tiép tuc di lac vao qua khi,
tuong lai, hay thém mudn, chan ghét. Chung ta khong thé
nao ¢ yén trén con dudng thing dé git viing su y thic.

La nguoi hanh thién, diéu t6t cho ching ta 14 khéng
nén chan nan hay théi chi khi phai d61 dién v6i nhiing khé
kh#n nay. Ngude lai, ta phai hiéu rdng cin c6 thsi gian
dé thay d6i nhiing théi quen da &n siu trong tdm kham
tu bao nhiéu ndm nay. Muén cé két qua, ching ta chi c6
cach tap di, tap lai nhiéu lan, lién tuc, kién nhan va kién
tri. Cong viéc chinh ctua ching ta 1a khi tAm di lang thang
thi ta lai kéo né vé lai véi hoi thé. Néu lam duge nhu vay,
thi ching ta da tién dugc mot bude quan trong trong viéc
stia d6i c4i tAm hay di lang thang. Va béng cach tap di tap
lai, ta c6 thé kéo su chu tAm trd lai ngay mét nhanh chéng
hon. Dan dan khoang thoi gian xao lang cang lic cang
ngan di va khoang thdi gian cé ¥ thiic cang lau hon.

Khi su chu tdm d3 viing manh, ching ta cam thay
thoai mai, sung suéng, tran day nhua séng. Dan dan hoi
thd thay doi, né tré nén ém, déu, nhe va nong. Co6 lic hinh
nhu hoi thd da ngung hén. That ra, tAm ta da trd nén an
tinh, co thé ciing trd nén yén tinh va su bién dudng giam
di, vi vay chi can it dudng khi.
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Trong giai doan nay, nhiéu ngudi c6 thé c6 nhiing kinh
nghiém bat thuong nhu thay anh sang hay 4o anh trong
khi ng6i nhdm mét, hay nghe thay nhiing Am thanh khéc
thuong. T4t ca nhiing kinh nghiém siéu nhién 4y 1a ddu
hiéu cho biét tdm da dinh 6 mot mtic d6 cao. Nhiing hién
tuong nay tu ching khéng c6 mot tdm quan trong nao va
ching ta khong nén dé tdm dén ching. Péi tugng cta su
¥ thiic van 1a hoi thd. Ngoai né ra con cé nhiing diéu khac
déu lam ta phan tam. Chung ta cting khéong nén mong
mudén c6 nhiing kinh nghiém nay; ching xuit hién véi
ngudi nay, va cé thé khong xuét hién véi ngudi khac. T4t
ca nhiing kinh nghiém khac thuong nay chi 14 nhiing cot
méc ghi ddu su tién trién trén con dudng. Déi khi nhiing
cot moc nay bi che 18p lam ta khong thdy duge, hay c6 thé
ta mai mé trén con dudng dén ndi ta vudt qua ma khong
nhan thay ching. Néu ching ta 14y nhiing cot moc d6 1am
dich ma bam vao thi ching ta khong con tién bd niia. That
ra ¢6 vO s nhiing cam gidc bat thudng dé trai nghiém.
Nhiing ai thuc hanh Dhamma khéng nén tim kiém nhiing
kinh nghiém d6 ma phai c6 tué giac vé ban tanh cta chinh
minh dé€ c6 thé giai thoat khéi khd dau.

Vi vay ching ta tiép tuc chi chd tAm vao hoi thd. Khi
tam cang dinh thi hoi thd cang nhe nhang hon, va su theo
déi cang trd nén khé khan hon nén ta cn phai c6 ging
nhiéu hon dé duy tri su ¥ thic. Bing cich nay, ching ta
tiép tuc luyén tdm, 1am cho su dinh tAm dugc bén nhay va
bién né thanh mot dung cu dé thAm nhap thuc t& bé ngoai
dé quan sat thuc t& vi t&€ nht & bén trong.

C6 nhiéu ky thuat khac dé phat trién su dinh tam.
Hanh gia c6 thé duge day chd tdm vao mot tiéng bang
cach tung niém tiéng d6, hay vao mot hinh anh, hay lam
di lam lai mot dong tac. Lam nhu vay hanh gia hoa nhap
vao do61 tugng cua su chd tam, va dat dude trang thai xuat
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than. Hanh gid cam th4y lang lang dé chiu, nhung khi
trang thai d6 khong con niia, nguoi dé lai tré vé véi doi
séng binh thuong véi nhiing khé khin nhu truée. Nhiing
k¥ thuat nay tao nén mot 16p binh an va an lac 6 bé mat
cua tdm, nhung khong t6i dude nhiing bat tinh & tang 16p
sdu bén duédi. Nhiing d61 tugng chi tAm dude dung trong
nhiing k§ thuat nay khong lién quan gi véi thuc tai cua
hanh gia. Trang thai ngay ngit, sang khoai ma hanh gia
c6 dudc 1a gia tao, cht khong nay sinh mot cach tu nhién
t day sdu cua tAm da thanh tinh. Samadhi chan chanh
khoéng thé 14 con say tam linh. N6 phai thoat khéi moi su
gia tao va ao tudng.

Ngay trong gido hudn cua Dtic Phat cling c6 nhiéu
trang thai xudt than, nhap dinh - jhana - ¢6 thé dat dudgc.
Chinh Ngai da dugc day taAm tang thién dinh truéc khi giac
ngod, va Ngai tiép tuc thuc tap ching suét doi. Tuy nhién
nhiing trang thai nhap dinh nay khong thé giai thoat Ngai
dugc. Boi vay, khi Ngai day vé nhiing trang thai nay, Ngai
da nhan manh céng dung cua ching chi nhu nhiing vién
d4 16t dudng dua t6i su phat trién tué giac. Hanh gia phat
trién kha nang dinh khéng phai dé kinh nghiém trang
thai cuc lac hay ngdt ngiy, ma 1a dé rén luyén tdm thanh
mét dung cu dé quan sat thuc t& caa chinh minh va loai
bé nhiing diéu kién (nghiép) da gay nén khé. D6 chinh 1a
dinh chan chanh.

Van Dap

Cau hoi: Tai sao thién su day thién sinh chd tam vao
hoi thé (anapana) & 16 miii thay vi 6 bung?

Thién su S. N. Goenka: Vi d61 véi ching ta thuc hanh
anapana chi 1a dé stia soan cho su thuc hanh Vipassana, va
trong loai Vipassana nay ching ta can mot su chd y déc
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biét manh. Vung chu y cang nhd thi su tap trung cang
manh. Bung qua réng dé c6 thé phat trién t6i do tap trung
manh nhu vay. Mii 14 noi tap trung thich hgp nhat. Vi vay
ma Dtc Phat da huéng din ching ta tap trung 6 day.

Khi thuc hanh ¥ thiic vé hoi thd, ching ta c6 thé dém,
hay néi “vao” khi chung ta hit vao, va “ra” khi chiing tho
ra khong?

Khong. Khong dude néi lién tuc. Vi néu ban thém mot
tiéng vao su y thiic vé hoi thd, thi dan dan tiéng do6 sé
chi€m uu thé, va ban sé quén bang hoi thd. Réi ban c6 hit
vao hay thd ra ban cling néi “vao”. Va ban thé ra hay hit
vao, ban cling néi “ra”. Tiéng nay trd thanh cau than chu.
Chi nén chd y vao hoi thd, hoi thé don thuan, khong gi
ngoai hai thd.

Tai sao tap samadhi lai khéng du dé gidi thoat?

Vi su thanh tinh cta tAm phat trién duge bang samadhi
14 do su dén nén cht khéong phai do su diét tri hét nghiép.
Ciing giéng nhu mot ngudi 1am cho nuéc bun thanh nuée
trong bang phén chua. Chat phén da lam bun két tua,
ldng xudng, dé lai nudc & phia trén trong sudt. Ciing thé,
samadhi d3 1am nhiing 16p trén ctia tAm tré nén trong sang,
nhung nhiing bat tinh van con tich tu 6 vo thic. Nhiing
b4t tinh tiém 4n nay phai bi loai bé dé dudc giai thoat. Va
mudn lam nhu vay, ta phai thuc hanh Vipassana.

Quén hin quéa kha va tuong lai, va chi chd y dén hién
tal thi c6 hai hay khong? Néi cho cung, dé khong phai la
cach séng cua loai vat sao? Nguoi nao quén di qua khu,
chdc chén sé lap lai nhiing diéu trude day.

Ky thuat nay khong day ban quén hén qua kht, hay
khong quan tam dén tuong lai. Nhung vi tAm c6 théi quen
ngup lan trién mién trong ky tc ti qua kht, hay trong
thém muén, hay c6 nhiing du tinh, s¢ hai vé tuong lai va
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v6 minh vé hién tai. Théi quen khong lanh manh nay lam
cho doi song thanh kho sd. Nho c6 thién, ban hoc cach diing
viing trong thuec tai. V6i can ban viing chéc nay ban c6 thé
van dung nhiing chi dan can thiét tit qua khi va chuén bi
nhiing du tinh thich hgp cho tuong lai.

Téi nhan thay khi toéi hanh thién ma tam téi di lung
tung, mot thém mudn bat diu, va téi nghi la téi khéng duoc
thém muén, théla téi bon choén vi téi dang thém mudn. Té1
phai déi phé véi tinh trang dé nhu thé nao?

Tai sao lai phai bén chén vi thém mudn? Hay chap
nhan sy kién d6: “Hay xem, dang c6 thém mudn” - thé
thoi. Va ban sé thoat khoi tinh trang dé6. Khi ban thay tAm
minh di lang thang, ban chdp nhan, “Kia, tim t6i dang di
lang thang”, va tu dong tAm ban trd lai véi hoi thd. Ding
tao nén su cang thang vi 1ong thém muén hay vi tam di
lang thang. Néu lam nhu vay, ban lai giy ra su chan ghét
méi. Hay chap nhan né. Thé 1a du.

T4t ca nhiing ky thuat thién Phat gido déu da duoc biét
dén trong yoga. Vay diéu gi la thuc su mdi la trong céach
thién do Diic Phat chi day?

Phai yoga 1a su phat trién vé sau. Patanjali séng vao
khoang 500 nidm sau thoi Dtc Phat, va 1& di nhién kinh
dién yoga chiu anh hudng cta giao huén caa DPtc Phat. Di
nhién tap yoga cé tit trude thoi Dic Phat, va chinh Ngai
cting da thuc hanh trudc khi Ngai giac ngd. Tuy nhién,
t4t ca nhiing k¥ thuat nay chi han hep trong giéi va dinh.
Dinh chi dat t6i tang thién (jhana) thi tam, van con trong
pham vi kinh nghiém cdm giac. Ptc Phat tim thay tang
thién jhana thi chin, d6 14 Vipassana, ting thién phat
trién tué giac, dua thién gid d&n muc dich t6i hau, siéu
viét moi kinh nghiém cam giac.

107



Wghé thudat séng

Téi thay minh hay khinh ré nguoi khac. Xin thay cho
biét c6 cach nao tot dé sia doi tat xdu nay khong?

Bang cach hanh thién. Néu tu ngé qua lén, ban coi ré
nguoi khéc, lam giam sy quan trong cua ngudsi khac va
tang tAm quan trong cua minh lén. Nhung thién sé lam
tiéu tan ban ngé, va ban sé khong con lam gi dé lam tén
thuong nguoi khac ntia. Hay hanh thién, va van dé sé tu
dong dugc giai quyét.

Nhiéu khi téi cam thay toi 161 vé nhiing viée toi da lam.

Cam thay c6 toi khong giip gi dude cho ban; né chi
gay hai ma théi. T6i 161 khéng cé chd diing trén con dudng
cua Dhamma. Khi ban thay minh hanh dong sai qudy, hay
chap nhan ma khong can phai bién minh hay gidu giém gi
ca. Ban c6 thé gap mot ngudi ban kinh trong va néi, “T6i
da pham 16i nay. Trong tuong lai t6i sé cAn than khéng tai
pham niia.” Sau d6 ban hanh thién, va ban sé thay ban c6
thé thoat khoi su khé khan dé.

Tai sao toi cit ndng cao ban nga? Tai sao téi cii c6 gang
la “t61”?

Vi v6 minh nén tdm da bi diéu kién héa dé lam nhu
vay. Nhung Vipassana c6 thé giai thoat cho ban khéi diéu
kién c6 hai 4y. Thay vi chi nghi dén minh, hay hoc cach
nghi dén nguoi khac.

Lam sao ¢6 thé lam duge nhu vay?

Trude hét phai nhan biét minh 14 nguoi ich ky va chi
nghi dén minh nhu thé& nao. Néu ban khong nhan thitc
dude su that nay, thi ban khong thé thoat khdi su dién
cudng, chi yéu ban than. Hanh thién lau réi ban sé nhan
thtic dude riang, ngay ca tinh yéu cta ban d6i véi ngudi
khéc that ra ciing chi 14 yéu ban ma théi. Ban sé hiéu, “T61
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yéu ai? Toi yéu nguci dé vi té1 mong moi cal gi ti nguoi
d6. T6i mong modi ngudi d6 hanh xi theo cach téi muodn.
Nhung khi nguoi dé6 hanh dong khac di thi té1 khong con
yéu ngudi d6 niia. Vay thi that su téi yéu ngudi d6 hay yéu
t61?” Cau tra 16i sé trd nén ré rang, khong phai bang tri
thtic, ma bang su thuc hanh Vipassana. Va mot khi da cé
su nhan thic truc tiép nay, thi ban bit dau thoat khoi tinh
ich ky ctia minh. Va rdi ban hoc cach phat trién tinh yéu
that su do1 véi nguoi khac, tinh yéu vi tha, mot chiéu, cho
ma khong mong dugc dén dap.

Téi Iam viéc 6 mot ndi cé rat nhiéu nguoi vo gia cu chia
tay dé xin tién Ié.

O phuong Tay ciing vay sao? Téi tudng an xin chi c6 &
nhiing nuéc ngheo!

Téi thay phan déng nhiing nguoi dé déu nghién ngap.
Téi khong biét cho ho tién c6 phai la khuyén khich ho dung
ma tuy hay khong?

Béi vay phai biét chic chdn mén tién ban cho phai dudgc
st dung ding dan. Néu khong thi cha c6 ich gi cho ai ca.
Thay vi ban cho tién nhiing nguoi d6, ban gitp ho khoi
nghién ngap, thi ban that sy da gitp ho. Bat ctt hanh dong
nao cua ban ciing phai lam véi tri tué.

Khi thién su néi “Hay hanh phuc”, thi doé1 véi to1, méat
trai cua né la “Hay buén”.

Tai sao phai buén? Hay thoat khéi budn rau.

Piing thé, nhung téi tudng chiing ta dang tap dé dugc
quan binh.

Quan binh lam ban hanh phiic. Néu ban mit quan
binh, ban budn khé. Hay binh tAm. Hay hanh phic!

Téi tudéng la “Hay binh tim, khong la gi ca.”
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Khoéng, khong. Quén binh lam ban hanh phic chi
khong phai khong 14 gi ca. Ban tré nén tich cuc khi ban cé
mot tAm quan binh.

Cheé stra

Hai d@a nho nghéo nan séng bang cach an xin tit thanh
thi dén thon qué. Mot dia bi mu ti khi lot 1ong me, va dda
kia gitp d6 no; chung cung nhau an xin dé nhat. Mot ngay
kia, dtia bé mu bi 6m. Ban né bao: “May 6 day nghi. Tao sé
di xin cho ca hai, va sé mang thiic an vé cho may.” R6i né
di an xin.

Ngay hom d6, né xin dugc moét moén rat ngon, mot loai
ché bing sita theo kiéu An Po. Thing bé chua bao git duge
An nén noé rat thich. Nhung ching may né khéng c6 do
dung dé mang vé cho ban, nén né da &n hét.

Khi trd vé& né bao ban: “Tao xin 161, hém nay tao xin
dugc moén ché stia ngon tuyét nhung khong mang vé cho
may duge.”

Dtia bé mu hoi ban: “Ché stia 1a gi?”

“A, n6 mau tring. Stia mau tring.”

Bi mu tit khi méi sinh nén thing bé mu khéng hiéu:
“Trang la gi?”’

“May khong biét trang 1a gi sao?”

“Khong, tao khong biét.”

“N6 trai v6i den.”

“Vay den la gi?”

N6 ciing khong hiéu den 1a gi.

A N N8 1s R g
“O, may c6 ma hiéu, trang!”
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Nhung thing ban mu khong thé nao hiéu duge. Ban né
nhin quanh va thiy con hac tring. N6 bat con hac dén cho
ban né va néi: “Trang giong nhu con chim nay.”

Khong c6 mét, dta bé gic tay sd con chim, “A, bay gid
tao hiéu tring 1a gi rdi! N6 mém.”

“Khéng, khong, trang khéng lién quan gi dén mém ca!
Tréng 14 trdng! May hay c¢6 ma hiéu.”

“Nhung may bao tao trang tréng giong nhu con hac
nay, va tao sd thdy né mém. Vay ché stia mém. Tring
nghia 12 mém.”

“Khong phai, may chua hiéu, hay tht 14n nia di.”

Mbt 1an niia thing bé mu lai sd con hac tit mé, c6, than,
dén dudi, “A, bay gid tao hiéu rdi. N6 cong queo. Ché siia
la cong queo.”

Thang bé mu khéng thé hiéu dude, vi né khong c6 kha
ning dé thé nghiém tring la gi.

Ciing vay, néu ban khéng c6 kha ning thé nghiém su
that ding nhu that, thi thuc t& luén ludén sé 1a cong queo
d61 véi ban.
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@é gi6i (sila) va dinh (samadhi) déu khong phai
la nét dac thu trong gido hudn cua Dic Phat.
Ca hai da dudgc biét dén va dude tu tap tu trude khi Ngai
giac ngd. Thuc ra, trén con duong di tim giai thoat, Ngai
da duge day vé samadhi do hai bac thay ma Ngai theo hoc.
Nhiing 16i chi dan cta Ngai vé phuong phap nay khong
khac gi cua nhiing bac thiy cac tén gido truyén thong.
T4t cd moi tén gido déu nhan manh vao su can thiét cta
hanh vi dao dtic, va ho con cho thidy nhiing trang thai sung
suéng, ngay ngit, hodc la dat dudec bang su cdu nguyén,
hosc thuc hanh nhiing nghi thtic ton gido, hoic bang nhin
an, khé hanh, hay bang cac phuong phép thién khac nhau.
Muc dich ctia nhiing cach thuc hanh nay chi don thuan la
dé dat dugec mot trang thai nhap dinh sdu. DAy 1a nhiing
trai nghiém “cuc lac” cua nhiing sy huyén bi tin ngudng.

Trang thai dinh nay, tuy chua dat t6i mic xudt than,
nhung ciing rit hiiu ich. N6 lam cho tAm yén tinh bang
cach danh lac su chu tAm khoi tinh trang ma ta sé phan
dng bang thém muoén va chan ghét. Mot hinh thtc thé so
cta samadhi 14 dém cham cham ti mot dén mudi dé tranh
con gidn bung nd. Nhiing hinh thtic khac c6 18 con 16 rét
hon, nhu ldp di ldp lai mot chii, hay mot cau cha, hay cha
tam vao doi tugng ctia mat. T4t ca moi cAch déu rat hiu
hiéu: Khi su chd tdm chuyén sang mot ddi tugng khéc,
tam c6 vé tré nén binh tinh va binh an.

Tuy nhién, su binh tinh dat dudc bang cach nay khéng
phai 1a su giai thoat thuc su. Chéc chin su thuc hanh dinh
dem lai nhiing két qua tot dep, nhung né chi tét & tang 16p
¥ thiic cia tAm ma thoi. Gan hai muoi 14m thé ky trudc khi

113



Wghé thudat séng

c6 su kham pha cta khoa taAm ly hoc hién dai, Dtc Phat da
nhan thic duge sy hién hitu cua tam vo thic ma Ngai goi
14 anusaya. Ngai thay rang danh lac huéng su chid tam la
mot cach do1 phé hitu hiéu véi thém muén va chan ghét &
mtic d6 ¥ thiic, nhung thuc su khong loai hin duge chung.
Trai lai ching bi ddy sdu vao vé thic, ndi ching ngt yén,
nhung vAn nguy hiém nhu bao gid. O bé mit cta tam, c6
thé ¢6 mot 16p binh yén va hoa hgp, nhung & dudi sau la
mot hoa diém son dang ngu yén, chiia day nhiing bat tinh
bi dén nén, khéng sém hay mudn ciing sé biing né dit doi.
Dtc Phat noi:

“Néu mot cay bi gdy do, nhung ré vidn moc viing trong
dat, khéng bi dung cham thi mam non van moc lén.

“Néu goc ré cua théi quen c6 hitu cua thém mudn va
chan ghét chua duoc bing nhé, thi khé dau van khéng
ngung tai dién.”

Chiing nao cac diéu kién (nghiép) con 6 trong vo thic,
thi nhitng mam moéng khé dau chi chd co hoi 1a lap tic troi
lén, tao ra kho. Vi ly do nay, ngay sau khi dat dudc trang
thai cao nhat c6 thé dat duge do dinh, vi B6 Tat sdp thanh
Phat vAn khong hai long réang Ngai da dude giai thoat.
Ngai quyét dinh phai tiép tuc tim kiém con dudng thoat
khéi khé dau va dua t6i hanh phc.

Ngai thay c6 hai su lua chon. Con ducng tht nhat 1a
tu minh buéng tha, tim kiém dé théa man moi duc vong
khong mot chit kiém ché. Day 1a con dudng thé tuc ma hau
hét moi ngudi déu theo du ho cé y thiic duge hay khong.
Nhung Ngai da thdy rd con dudng nay khong thé dan dén

' D.16, Maha-Parinibbana Suttana. Bai tha do Sakka, vua ctia cac vi than doc,
sau khi Bdc Phat nhap diét. Bai tho nay co thdy & nhing noi khac, va co
thay déi di chat it. Thi du nhu xem : S.Lii.1, Nandana Sutta, ciing thay trong
S.1X.6, Anuruddha Sutta.
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hanh phuc. Trén thé gian nay, khong ai ¢6 thé lic nao ciing
muén gi dude ndy, moi su xay ra theo y minh, khong gép
nhiing diéu bat nhu y. Nhiing ngudsi theo con dudng nay
duong nhién bi khé khi khéng dat dudc nhiing gi ho mong
muén; c6 nghia 1a ho kho vi that vong va bat nhu y. Nhung
ho kh6 khong kém khi dat duge diéu mong uée: ho khé vi
s¢ diéu dat dugc sé mat di, va nhiing lic sung suéng ciling
sé khong dugc 1au dai, va su that 1a vay. Khi tim kiém,
khi dat dude, va khi mat mat diéu mong udc, nhiing nguoi
4y sé ludn ludn bi dao dong. Ngai da tiing trai qua nhiing
kinh nghiém d6 truéc khi Ngai ti bd cudc séng tran tuc
dé trd thanh mét ngudi tu hanh. Vi vay Ngai da biét con
duong d6 khong thé 14 con dudng dan téi binh an.

Con duong tht hai 14 con duong tu kiém ché, cg tinh
tranh théa min moi mong mush. O An DP$ 2.500 nim vé
truée, con duong tu chéi tir da di dén do cuc doan, tranh
hé&t moi kinh nghiém khoan kho4ai, va con tu hanh ha bang
nhiing kinh nghiém kho chiu.

Ly do giai thich su tu triing phat 14 né sé chiia dudc thoi
quen cua thém mudén va chan ghét, va nho vay thanh loc
duge tAm. Su thuc hanh khd hanh 14 mét hién tugng tén
gido c6 khap thé gidi. vi Bo Tat sdp thanh Phat da theo con
duong nay trong nhiing nim Ngai séng doi tu si khong nha.
Ngai da thi nhiéu 16i tu khé hanh dén d6 than Ngai chi con
da boc xuong, nhung Ngai van khong thay minh dudgc giai
thoat. Hanh ha thé xac khéng thanh loc dugc tAm.

Tu kiém ché& khéng cian phai thuc hanh dén mitc thai
qué. Tuy nhién ching ta c6 thé ap dung mot cach vira phai
bang cach tranh nhiing thém mudén dua téi nhiing hanh
dong bat thién. Su tu ché nay t6t hon 1 su phéng tung,
vi it nh4t ching ta cting tranh duge nhiing hanh dong vo
luan. Nhung néu ta dé nén dé tu kiém ché thi tinh than ta
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sé cang thing dén d6 nguy hiém. T4t ca nhiing duc vong bi
dé nén sé tich tu nhu nude li sau bo dé cua su tu chéi bo.
Mot ngay nao d6 dé sé v4 va tao ra mot tran lut khoc liét.

Chung nao diéu kién (nghiép) con ton tai trong tam
thi ching ta khong thé hét khé, hay duge binh an. Cho du
gi6i luat (sila) 1a hiiu ich nhung 1y tri khong thé duy tri
n6 duge. Phat trién samadhi c¢6 thé gidp dude phan nio,
nhung né khong tic dong ¢ miic do tham siu cua tam,
noi coi nguén cua moi van dé, gdc ré cua nhiing bat tinh.
Ching nao nhiing goc ré d6 con vui sau trong vo thiec, thi
ching ta khong thé c6 hanh phuc chan that va vinh ctu,
khoéng c6 su giai thoat.

Nhung néu nhiing goc ré cua diéu kién (nghiép) bi loai
tri khoi tAm, thi méi nguy hiém ctia su buéng tha trong
nhiing hanh dong bat thién khong con niia, va cting khong
can thiét phai tu dé nén, vi dong luc dé thuc hanh nhiing
hanh vi bat thién sé m4t di. Chung ta c6 thé séng mot cude
doi binh an vi tAm ta khong con ciang thing do su tim ki€m
hay chéi bo.

Dé biing nhé nhiing goc ré d6, ching ta cAn mot phuong
phap dé c6 thé tham nhap vao tang 16p sdu thim ctaa tAm
dé d6i phoé v6i nhiing bt tinh noi ching phat sinh. Phuong
phap nay Dic Phat da tim ra: rén luyén tri tué, hay la
paifia da dua Ngai dén gidc ngd. Phuong phap nay con
dudc goi 14 vipassana-bhavana, su phat trién tué giac vao ban
tanh cta ching ta, nho d6 ta c6 thé nhan biét va loai tri
nguyén nhan cta khd dau. DAy 1a nhiing gi Dtc Phat da
tim ra, da thuc hanh cho su giai thoat ctia ngai, va da day
cho nguoi khac suét cude doi Ngai. Day 1a yéu t6 duy nhat
trong giao huin cua Ngai ma Ngai cho 14 quan trong nhAt.
Ngai thudng nhic di nhéc lai:
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“Dinh sé c6 két qua va ich lgi néu né duge giéi ho tro.
Tri tué sé cé két qua va ich logi néu né duoc dinh hé tro.
T4am sé sach hét bat tinh néu dugc tri tué hé trg.”

Tu than cac phan gidi (sila) va dinh (samadhi) tuy rat
c6 gi tri, nhung muc dich chinh ctia chiing 14 din t6i tué.
Chi c6 phat trién tri tué (panna) ching ta mdéi that su tim
thdy trung dao gitia hai cuc doan buéng tha va dé nén.
Git gi61, ching ta tranh duge nhiing hanh dong gay nén
nhiing hinh thic thé thién nh4t cta tAm dao dong. Bing
cach dinh tdm, ching ta 1am tAm an tinh thém, déng thoi
uén nan né thanh mot céng cu hitu hiéu trong cong viéc tu
khao sat. Nhung chi nhd phét trién tri tué chiing ta méi c6
thé xuyén th&u vao su that ndi tAm va giai thoat ta khoi
vo minh va bam chép.

Hai phan cta Bat Thanh Pao thudc vé su luyén tap
tri tué 1a suy nghi chan chanh (chanh tu tuy) va hiéu biét
chan chanh (chanh kién).

Suy nghi chan chanh (chanh tu duy)

Truéc khi bat diu vipassana-bhavana, tit ca nhiing
vy nghi khong nhat thiét phai ngung lai trong khi hanh
thién. Nhiing tu tudng van cé thé con ton tai, nhung néu
su ¥ thtc dude duy tri tit khoanh khéc nay sang khoanh
khic khac thi cling da dé ching ta bit dau.

Y nghi tuy c6 thé van con, nhung tinh chat cta 161 suy
nghi d& thay déi. Chan ghét va thém muén da dudc ling
diu nho vao sy y thic vé hoi thé. TAm d& tré nén yén tinh,
it nhat 14 6 mtc d6 ¥y thiic, va bat dau nghi vé Dhamma, vé
con dudng thoat khéi khé dau. Nhiing khé khan nay sinh

1 D. 16, Maha-Parinibbana Suttanta
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khi ta bat dau y thic vé hoi thé bay gié da qua di, hay it
nhat cing da bi ché ngu mdt phan nao. Ching ta stia soan
cho budc ké tiép 1a sy hiéu biét chan chanh.

Su hiéu biét chan chanh (Chanh kién)

Su hiéu biét chan chanh mdi thuc su 1a tri tué. Nghi vé
su that khong da. Chung ta phai tu minh chting nghiém
su that, ching ta phai nhin sy viéc nhu ching thuc su 13,
cht khong phai trong c6 vé nhu vay. Su that hién nhién 1a
mét thuc t€, tuy nhién ta cAn phai vao sdu bén trong dé thé
nghiém thuc t& t61 hau cta chung ta va diét trix khé dau.

C6 ba loai tri tué: tri tué thu nhan (suta-maya panfa), tri
tué do 1y tri (cinta-maya pafina), va tri tué ching tri (bhavana-
maya panfia).

Nghia den ctua suta-maya pafifia 1a “tri tué nghe duge” -
tri tué do hoc 6 ngudi khac ma cé, thi du nhu bang cach doc
sach, hay nghe giang Phap. Day 1a tri tué cua nguoi khac
ma ta quyét dinh nhan né lam ctia minh. Su chap nhan
nay c6 thé 1a do vo6 minh. Thi du ngudi ta 16n 1én trong
mot cdng déng véi mot 1y tudng, mot hé thong tin ngudng,
hay ton gido nao d6, va c6 thé chap nhan ma khong hé
thic méc vé ching. Su chdp nhan c6 thé do 1ong tham.
Nhiing ngudi lanh dao cta céng dong c6 thé néi ring, néu
chdp nhan 1y tudng da cé sdn, mot tin ngudng cd truyén,
sé bao dam mot tuong lai tot dep. C6 16 ho da noéi rang tat
ca nhiing nguoi nio tin tudng sé dudc 1én thién dang sau
khi chét. Lé di nhién cai hanh phic c6 dudge 6 thién dang
thi qua hdp din, nén moi ngudi da ching ngai ngung gi
ma khong chdp nhan. Ngudi ta chdp nhan ciing c¢6 thé vi sg
hai. Cac nha lanh dao c6 thé thiy dan ching c6 nghi vin
vé y thiic hé cia cong déng, nén ho da cadnh cio dan chiing
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phai tuan theo nhiing diéu tin tudng chung cta cong dong,
de doa la néu khong tuin theo ho sé bi triing phat mot
cach khung khiép trong tuong lai, va c6 1& da tuyén bo,
nhiing ké khong tin tudng sé phai xuéng dia nguc sau khi
chét. Di nhién, dan ching khong mudn xudng dia nguc,
nén ho danh gat qua mot bén nhiing méi nghi ngo va chap
nhan nhiing tin diéu cta cong déng.

Tri tué thunhan, dula chap nhan do long tin mu quang,
do thém muén, hay do s¢ hai déu khong phai 1a tri tué caa
chinh minh, khéng phai do chinh minh thé nghiém, ma la
mot thi tri tué vay mugn.

Loai tri tué tht hai 1a sy hiéu biét tri thic (Iy tri). Sau
khi hoc hay nghe mot gido ly, ta xem xét va khao sat xem
né6 c6 hop ly, ich 1oi, hay thuc tién khong. Né&u ta thay thoa
méan 6 muc do tri thtc, thi ta chadp nhan né 1a that. Tuy
nhién day khong phai 12 tué giac, tué chiing cua chinh
minh, ma chi 14 mét tha tri tué do 1y tri.

Loai tht ba 14 loai tri tué do chinh ta thé nghiém, do su
chting nghiém ca nhan. Day 1a loai tri tué ma ta sé séng
v6i, tri tué that su sé mang dén su thay déi trong doi ta
béng su thay d6i ban tanh cta tam.

Trong thé gidi vat ch4t, tué ching c6 thé khéng luén
ludn can thiét hay thich hgp. Chi can chap nhéan 10i cta
ngudi khac cho biét lta 14 nguy hiém, hay xac nhan su
kién bang suy luan. Chi c6 dién ro6 méi nhat dinh lao minh
vao lia, roi méi chdp nhan né lam phéng. Tuy nhién, trong
Dhamma, tri tué do trai nghiém la thiét yéu, vi c6 nhu vay
ching ta méi thoat khdéi diéu kién (nghiép).

Tri tué c6 duge nhd nghe tit nguoi khac va tri tué nho
su nghién ctu tri thic sé c6 ich 10i néu ching giy htng
khéi va huéng din ching ta tién téi loai tri tué thi ba, tri
tué thuc chting. Nhung néu ching ta don gian chap nhan
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tri tué thu nhan ma khoéng hé c6 nghi van, thi né sé tré
thanh mot su rang budc, mot chudéng ngai cua su dat dén
tué chiing. Ciing vay, néu ching ta chi suy tudng vé su
that, xem xét va hiéu né mot cach tri thiic, nhung khéng
c6 mdt cd géng nao dé thé nghiém né truc ti€p thi sy hiéu
biét tri thic sé tré thanh su tréi budc thay vi gitp ta trong
su giai thoat.

Mb6i ngudi ching ta phai truc tiép ching nghiém su
that bang cach thuc hanh bhavana; chi c6 kinh nghiém song
nay méi giai thoat duge taAm. Trai nghiém su that cia nguoi
khac khong thé giai thoat dude ta. Ngay ca su giac ngd ctua
Dtic Phat ciing chi ¢6 thé giai thoat cho mot ngudi, d6 1a
Sidhattha Gotama. Su chiing ngd ciia mot ngudi c6 thé
gdi hting cho ngudi khac, huéng dan nguoi khac di theo,
nhung rat cudc moéi ngudi ching ta phai tu minh lam 14y.
Dc Phat noi:

Quy vi phai tu minh tu tap;

nhiing nguoi da téi dich chi c6 thé chi duong ma thoi.!

Su that c6 thé dude song, duge chiing nghiém truc tiép
chi trong chinh ta ma théi. B4t ct cai gi bén ngoai thi luén
luén xa voi chung ta. Chi trong ban than, ching ta méi c6
thé chiing nghiém truc tiép va séng dong vé su that.

Trong ba loai tri tué, hai loai dau khong phai déc biét
riéng trong gido huén cua Duc Phat. Ca hai déu da hién
hitu & An D6 trude Ngai, va ngay ca trong thoi Ngai, da c6
ngudi tu nhan giang day nhiing gi Phat day. Su déng gop
doc dao caa Diic Phat cho thé giéi 1a con dudng tu mdi ca
nhan chting nghiém su that va nhd d6 phat trién bhavana-
maya pafina (tué giac). Cach dat dugc sy truc nghiém su
that nay la ky thuat vipassana-bhavana.

' Dhammapada. XX. 4 (276).
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Vipassana-bhavana

Vipassana thuong dudgec mé ta nhu mot tia chdp cua
tué giac, mot su truc giac dot nhién duge su that. Su mo
tad dang, nhung that ra c6 mdt phuong phap tuan tu ma
nhiing ngudi hanh thién c6 thé dung dé tién t6i giai doan
dat dudc truc giac d6. Phuong phap do6 1a Vipassana-bhavana,
su phat trién tué giac, thudng goi 1a thién Vipassana.

Passana c6 nghia 1a “nhin”, cai nhin thong thudng véi
d6i mit ma. Vipassana c6 nghia 1a mot kiéu nhin dic biét:
quan sat su that chinh trong ban than. Pé dat duge diéu
nay, ta 14y cam giac trén co thé ctia minh lam déi tuong.
Ky thuat 1a su quan sat mot cach hé théng va khach quan
cac cam giic trong ban than. Su quan sat nay sé pho bay
toan thé thuc tai cta than va tam.

Tai sao lai dung cam giac? Thi nhat, vi nhé cam gic
ma ching ta thé nghiém truc tiép thuc t&. Mot su vat khong
hién hiiu d61 véi ta néu né khong xic cham véi nam giac
quan hay v6i tam. D6 14 nhiing ctia ngd ma qua d6, ching
ta giao tiép véi thé gidi bén ngoai, 14 cidn ban cia moi kinh
nghiém. Khi nao mot cai gi xidc cham véi sau giac quan, thi
cam giic ndy sinh. Dtic Phat m6 ta tién trinh d6 nhu sau:

“Néu mét nguoi 1y hai cai que co sat vao nhau, vi su co
sat tao ra stic néng nén phét ra tia Itta. Ciing vay, két qua
cua su tiép xuic la thich thu, thi mot cam giac dé chiu ndy
sinh, néu la khé chiu, thi mét cam gidc khé chiu nay sinh;
néu la trung tinh, thi mot cam giac trung tinh ndy sinh.”

Su tiép xtc gitia tAm hay than v6i mot déi tuong tao ra
cam giac. Nhu vay, cam giac 1a méi lién lac qua d6 ching
ta kinh nghiém thé giéi v6i tat ca cac hién tugng, than va

T S. XIl. vii. 62 (2), Dutiya Assutava Sutta; cling xem S. XXXVI (ll). i. 10,
Phassa Mulaka Sutta
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tam. Dé phat trién tri tué thuc ching, ching ta phai y
thic dudgc nhiing gi ta thuc su trai nghiém; ttc 1a ta phai
phat trién ¥ thic vé cam giac.

Hon niia, cadm giac lién quan mat thiét véi tam, va cling
nhu hoi thd, ching phan anh trang thai hién tai cua tam.
Khi nhiing san phdm cla tdm - tu tudng, ¥ nghi, tudng
tugng, cam xuc, ky tic, hy vong, s¢ hai - tiép xtc véi tam,
cam gidc ndy sinh. M6i ¥ nghi, mdi cadm xtdc, mdi ¥ dinh
déu c6 mot cam giac tuong tng kém theo trong co thé. Béi
vay khi quan sat cam giac 1a ta da gian ti€p quan sat tam.

Tim hiéu su that ¢ mic d6 thAm sdu khong thé thidu
cam giac. Bat ct nhiing gi ta gip trong doi déu tao nén
mét cam giac trong cd thé. Cam giac 1a chd giao 16 noi tAm
va than gip nhau. M#c dau ban chat cua cam giac thudc
vé thé x4c, nhung né ciing 14 mot trong bén tién trinh caa
tam. (Xem Chuong 2) Cam gi4c nay sinh trong cd thé va
dudc tAm nhan biét. Cam giac khong thé c6 trong xac chét
hay trong nhiing vat vo tri giac, vi khong c6 su hién dién
ctia tAm. Néu ching ta khong biét dén kinh nghiém nay,
thi su khao sat cia chung ta vé thuc tai van chua hoan
chinh va chi diing & bé mat. Ciing gidng nhu nhd cd trong
vuon, ching ta phai biét c6 nhiing ré 4n sau, va phan su
trong yéu cua né. Tuong tu nhu thé, ta phai y thiic duge
nhitng cam giac thudng 1a 4n gidu khién ta khéng biét
dén, néu ta mudn hiéu ban tanh ctia minh va tng pho
thich hgp véi né.

Cam giac phat sinh bat ci ldc nao 6 moi noi trong cd
thé. Mbi su tiép xudc vé thé x4c hay tinh than déu tao ra
mot cadm giac. Mbéi phan ting sinh héa déu sinh ra cam
giac. Trong cudc séng hing ngay, tdm thic thiéu su tap
trung can thiét dé y thic duge tdt ca, trit nhiing cam giac
manh nhat. Nhung mot khi tAm duge bén nhay do thuc
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hanh anapana-sati (§ thic vé hoi thd) va do dé phat trién
kha ning ¥ thic, ching ta c6 thé trai nghiém thuc té caa
nhiing cam giic bén trong.

Trong su thuc hanh y thitc vé hoi thd, ching ta quan
sat hoi thd tu nhién cht khong kiém soat hay diéu khién
n6. Ciing vay, khi thuc hanh vipassana-bhavana (thién
Vipassana), ching ta chi quan sat cam giac ctua than.
Ching ta di chuyén su chd ¥ mét cach c6 hé thong khép co
thé, tit dau dén chan va ti chin lén dau, ti tay nay sang
tay kia, tit chan nay sang chan kia, va trong khi lam nhu
vay, ching ta khong tim kiém mdot cdm giac déc biét nao,
hay tranh né mot loai cam giac nao. Ching ta chi quan
sat mot cach khach quan, ¥y thtic vé nhiing cam giac tu thé
hién trong toan than. Cam giac c6 thé 1a néng, lanh, ning
né, nhe nhang, ngia ngay, dao dong, co thit, gian nd, dé
ép, dau doén, té té, rung dong... hay bat ci gi khac. Hanh
gid khong tim kiém mot cdm gidc khac thudng nao, ma
chi quan sat nhiing cam giac binh thudng cta co thé khi
ching nay sinh mot cach tu nhién. Ching ta cling khong
¢ gng tim hiéu nguyén nhan cta cam giac. Cam giac cé
thé sinh ra do thdi tiét, do tu thé ngdi, do nhiing bénh c
hay dau yéu trong co thé, hay do thtc an da an. Nguyén
nhan khéng quan trong va ta khoéng can quan tam dén.
Diéu quan trong 1a ta y thtic vé cam giac xay ra vao ldc
nay, tai phan co thé ma ta dang chud tam téi.

Khi méi bt ddu thuc hanh, ching ta c6 thé chi nhan
th&y cam giac  mét vai phan trong co thé ma khong thdy &
nhiing phan khac. Kha ning y thiic cia chiing ta chua hoan
toan phat trién nén ta chi thdy nhiing cam gidc manh ma
khéng y thiic duge nhiing cdm giac vi té. Tuy nhién, ching
ta cd tiép tuc chd ¥ dén ting phin cta co thé mot cach ¢
hé théng, khong dé su chi ¥ bi 161 kéo béi nhiing cam giéc
n6i bat. Khi tap dinh tdm, chung ta phat trién kha ning
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chud tAm vao mot déi tudng chon lya. Bay gio dung kha
ning d6 di chuyén su § thtic dén t4t cd moi phan cia cd thé
theo mot thi tu tiém tién, khéng nhay qua nhiing phan
cam giac khong dude rd rang dé dén nhitng phin ma cam
giac rd rét hon, cting khong ngtling 1au 6 vai cam giac, hay
tranh né nhiing cam giac khac. Nhu vay ching ta c¢6 thé
dan dan dat t6i mic do ¢ thé kinh nghiém cam giac trén
moi phan ctia cd thé.

Khi ching ta bat ddu tap y thiic vé hoi thd, hoi thd
thuong néng né va khong déu. Roi n6é dan dan ling diu
va tré nén cang lic cang nhe nhang hon, manh mai hon,
vi t& hon. Ciing vay, khi méi bat dau thuc hanh vipassana-
bhavana (thién Vipassna), ching ta thuong kinh nghiém
nhiing cdm gidc thé thién, manh liét, khé chiu, va hinh
nhu kéo dai rat lau. Péng thdi, nhiing cam xitc manh,
nhiing tu tudng da quén ti 1au va nhiing ky tc c6 thé néi
lén mang theo nhiing buc doc vé tinh than hay thé xéc,
ngay ca dau dén ntia. Nhiing chuéng ngai vé thém muén,
chan ghét, lusi biéng, dao dong va nghi ngd lam trd ngai
buéc tién ctia ching ta trong khi tap y thtic vé hoi thd, nay
lai xuat hién va gia ting stic manh khién ching ta khong
thé nao duy tri dudc y thiic vé cam giac. Déi dién véi tinh
trang nay, chung ta khong c6 cach nao hon 1a tré lai véi su
¥ thiic vé hoi thé dé mét 14n nita 1am cho tAm duge an tinh
va sic bén trd lai.

Mot cach kién nhan, khéng hé cam thay that bai, nguoi
hanh thién chiing ta nd luc dé tai lap su chd tam, hiéu rd
rang tat ca nhiing su khé khan nay that ra 1a két qua ctua
su thanh céng ban dau. Vai diéu kién (nghiép) chén sau
nay bi lay dong va bat dau xuét hién & tang 16p ¥ thiic. DAn
dan véi su ¢ ging lién tuc nhung khong ciang thing, tim
ta lay lai dugc su yén tinh va tap trung. Nhiing tu tudng
va cam xdc manh qua di, va ching ta c6 thé trd lai véi su
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¥ thiic vé cam giac. V61 su tap luyén lién tuc, nhiing cam
gidc manh c6 khuynh huéng tan ra thanh nhiing cam giac
dong déu hon va vi t& hon, va cudi cung chi con 1a nhiing
rung dong, nay sinh va diét di rat nhanh.

Nhiing cadm giac du 1a dé chiu hay khé chiu, manh mé
hay tinh té, dong déu hay khac nhau déu khong lién quan
dén viéc hanh thién. Céng viéc ctia chiing ta 1a chi quan sat
mot cach khach quan. Mic cho nhiing buc doc cua nhiing
cam giac kho chiu, hay nhiing 161 cudn cuia nhiing cam giac
dé chiu, ta van tiép tuc tap luyén, khong dugc xao lang hay
dinh mAc vao bat ¢t mot cam giac nao; cong viéc cua ching
ta chila quan sat ban than hoan toan khach quan nhu mot
nha khoa hoc quan sat trong phong thi nghiém.

Vo6 thuong, vo nga va kho

Khi chiing ta bén chi hanh thién thi chiing ta nhan ra
mot didu can ban: cdm giac cta ching ta luén luon thay doi.
M&i khoanh khéc, trong moi phéan cta co thé, mét cam giac
nay sinh, v mdi cam giac 1a mét ddu hiéu cia su thay d6i.
MBbi khoanh khéc, su thay d6i xay ra trong moi phan cta co
thé, qua nhiing phan tng dién ti va sinh héa. Mai khoanh
khéc, nhiing tién trinh tam 1y thay d6i tham chi con nhanh
hon niia va thé hién trong nhiing thay déi cta co thé.

DPay la thuc tai ctia tAm va than: thay d6i va vo thuong
- anicca. Tung khoanh khéc nhiing hat ha nguyén ti cdu
tao ra co thé déu sinh va diét. M&i khoanh khéc, nhiing
hoat dong ctia tAm theo nhau sinh va diét lién tiép. T4t ca
moi thi, ti tAm dén than trong ching ta déu thay doi tiing
gidy, tiing phut ching khac gi thé giéi bén ngoai. Trude kia,
ching ta c6 thé biét didu nay 1a ddng, ching ta c¢6 thé hiéu
bang tri thic. Nhung gid day, do thuc tap vipassana-bhavana,
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ching ta truc tiép chiing nghiém thuc té vo thuong ngay
trong pham vi cd thé. Kinh nghiém truc tiép vé cam giac
lién tuc thay déi nay ching té cho ta thdy ban tanh vo
thuong cua ching ta.

MBOi vi ti cia co thé, mdi tién trinh ctia tAm déu 6 trang
thai bién chuyén lién tuc. Khéng mot cai gi ¢6 thé ton tai
qua mét khoanh khéc, khong mét cai gi chic chén dé ta cé
thé bam viu vao, khéng mot ci gi ta c6 thé goi 1a “cai to1”
hay “cai caa to6i”. “Cai t61” nay that ra chi la su két hgp ctua
nhiing tién trinh luén luén thay doi.

Nhu vay hanh gia duge hiéu thém mot thuc t& can ban
khac: anatta (v6 nga) - Khong c6 “cai to1” that su, khong co
cai nga trudng ton, cai tu nga. Cai tu ngd ma ching ta tan
tuy v6i né chi 1a mot 4o tudng tao nén bdi su két hdp ctua
céc tién trinh tAm va than, nhiing tién trinh bién chuyén
khong ngiing. Khao sat dén phan thAm sau nhat cta than
va tam, ta thay rang khong c6 mot phan cét 16i, trong tam
nao cé thé bat bién, déc 1ap khoéi nhiing tién trinh, khong
c6 gi thoat khoi luat vo thuong. Chi ¢c6 mot hién tugng vo
nga, bién chuyén ngoai su kiém soat cua ta.

R6i mot thuc t€ khéac trd nén ro rang. Bat ct c¢d ging
nao dé bam viu vao mot cai gi, va néi ring “Day 1a toi, day
14 cta t6i”, déu dua t6i dau khé khong thé tranh dude, vi
sém hay mudn cai ma ta bam viu vao, hay “cai t61” nay
roi cling mat di. Bam viu vao cai gi 1a vd thudng, nhat
thdi, hu 4o, hay ngoai vong kiém soat cia ching ta 1a khd,
dukkha. Ching ta hiéu t4t ca nhiing diéu nay khong phai
vi ai bao chung ta nhu thé, ma vi ching ta da thé nghiém
ngay trong ban than, do su quan sat cac cam giac trong co
thé ta.
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Binh tam

Vay lam sao dé ching ta dudc hanh phic? Lam sao
ching ta song ma khéng bi kh6? Chi cAn quan sat ma
khong c6 phan ting: thay vi c6 ging giti mot kinh nghiém
nay va tranh né moét kinh nghiém khac, kéo thi nay lai
gan, day thu kia ra xa, chung ta chi khach quan quan sat
moi hién tugng véi sy binh tadm, v6i mdt tAm quan binh.

Diéu nay nghe c6 vé don gidn, nhung ching ta phai
lam sao khi chiing ta dinh ngdi thién mot gid ma chi méi
ngoi duge mudi phut thi dau goi da dau? Chiing ta lap ttc
bat dau ghét cai dau, muén hét dau. Nhung cai dau dau cé
hét; va ta cang ghét thi n6 cang dau hon. Cai dau thé xac
tré thanh cai dau tinh than, tao nén mot ndi khé 16n lao.

Né&u ching ta c6 thé hoc cdch quan sat cai dau thé xac
du chi trong chéc 1at, néu ching ta c6 thé tam thdi thoat
khoi cai 4o tudng day la cai dau cua ta, 1a chung ta thay
dau, néu ching ta khach quan quan sat cam giac nhu mot
vi y si kham xét cai dau cua bénh nhén, thi ching ta sé
théy cai dau tu noé bién d6i. N6 khong ton tai mai méai. N6
thay d6i tiing khoanh khéc, mét di, trg lai, roi lai thay d6i.

Khi ching ta hiéu duge diéu nay bing kinh nghiém
ban than, ching ta thiy ring cai dau khéng thé nao ap
dao hay khéng ché ching ta nita. C6 thé cai dau sé mat
di mot cach nhanh chéng, hay c6 thé khong, nhung ciing
ching quan trong. Ching ta khong con khé vi dau niia vi
ching ta d& c6 thé quan sat né ma khong dinh méc.

Con duong giai thoat

Béng cach phéat trién y thic va su binh tdm, ching ta
c¢6 thé thoat khé. Khé dau bit dau tit vé minh vé thuc tai
ctia chinh minh. Trong sy tdi tdm ctia vd minh, tAm phan
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ng v6i moi cam giac bang thich, khong thich, thém muén
va chan ghét. Moi phan ting nhu vay tao ra khé dau ngay
bay gid, va bat dAdu mot chudi bién c¢6 gy khé dau trong
tuong lai.

Lam sao c6 thé bé gay chudi nhan qua nay? Bang cach
nao do, do hanh xt vé6 minh trong qua kht ma su séng da
khéi diu, dong luan luu ctia tAm va than khdéi dau. Nhu
vay, chung ta phai tu ti sao? Di nhién 1a khong, 1am nhu
vay ching giai quyét duge van dé. Khi ta tu td, tAm ta day
dau kho, san han. Cai gi xay ra sau dé cling sé day dau
khé. Mot hanh dong nhu vay khéong thé dua t6i hanh phic.

Su séng da bét dau va ta khong thé tron tranh né duge.
Vay ta phai huy hoai sau giac quan sao? Ta c6 thé méc
mét, cit ludi, hiy hoai tai, mii, nhung lam sao ta c6 thé
huy hoai than? Nhu vay lai 1a tu td, cling vo ich théi.

Vay ta phai huy hoai nhiing d61 tugng cua sau giac
quan nhu 4m thanh, canh tugng v.v...? Diéu nay ciing
khong thé duge. Vi tru ¢6 hdng ha sa sé d6i tugng, ching
ta khéng bao git c6 thé huy diét hét duge. Mot khi giac
quan hién hitu, chiung ta khéng thé ngin ching tiép xic
v6i nhiing d61 tugng tuong ting. Va ngay khi c6 su tiép xtc
thi nhat dinh phai ¢6 cam giic.

Nhung day chinh 14 diém ma vong chubi [duyén sinh]
c6 thé bi cit dat. Mt xich cht yéu ndm & cam gide. M6i
cam giac déu lam khdi sinh sy thich hay khong thich.
Nhiing phan ting nh4t thoi, khong y thic cua thich hoic
khong thich lap ttc duge gia ting thanh sy thém mudn,
chan ghét, bAm chéap, tao ra dau khé 6 hién tai va tuong
lai. Diéu nay tré thanh mot théi quen mu quang ma ta cd
tiép tuc lip lai mot cAch may moc.

Tuy vay, nho thuc hanh vipassana-bhavana ma chuing ta
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phat trién ¥ thiic vé mdi cam giac. Va chung ta phat trién
su binh tAm: ching ta khong phan ting. Ching ta quan sat
cam giac mot cach vo tu, khong thich hay ghét bo, khong
thém muén, khong chan ghét, khong bam chap. Mdi cdm
giac thay vi gay ra nhiing phan ting méi, thi bay gic khong
tao ra gi ngoai tri tué, paninia, tué giac: “Day la vo thuong,
phai thay ddi, khdi sinh dé roi diét mat.”

Chubdi [duyén sinh] da bi cat dit, dau khd da bi chin
dtng. Khong c6 phan ting méi cia thém muén, chan ghét
va vi vy khéng c¢6 nguyén nhan dé gay ra khé dau. Nguyén
nhén cta khd 1a nghiép (kamma), hanh vi caa §, 1a phan
ing mu quang cta thém mudn, chan ghét, sankhdra (tao
nghiép). Khi y thiic vé cam giac, nhung van duy tri dugc
su binh tam, thi sé khong c6 phan ting (tao nghiép), khong
c6 nguyén nhan sé gay ra khé. Chung ta da ngiing gay kho
cho chinh minh.

Dic Phat noi:

Tat ca sankhara déu vo thuong.

Khi nhan thic diéu nay bang tué giac.
thi ta khong con kho,

day la con duong thanh Ioc.

O day danh tii sankhara c6 mot nghia rat rong. Mot phan
ing mu quang cua tam goi 1a sankhara (tao nghiép), nhung
két qua ctia hanh dong d6 cling 14 sankhdra (hanh nghiép);
nhan nao qua d6. T4t ca nhiing gi ta géip 6 doi, cudi cung
déu 12 két qua nhiing hanh dong cua tam. Béi vay, trong
nghia rong rai nhat, thi sankhdra c6 nghia 1a bat ct cai gi
6 trong thé gian c6 diéu kién nay, bat ct cai gi dugc cau
tao, dugc tao thanh. Do d6, “Moi thi duge tao ra déu vé
thuong”, du 1a tinh than hay vat chat, moi thi 6 trong vii

' Dhammapada, XX. 5 (277).
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tru nay. Khi ching ta quan sat su that nay bang tué chiing
do thuc hanh vipassana-bhavana ma c6, thi dau kho bién mat
vi chung ta da tranh khoi nguyén nhén tao ra khé, nghia
14 chiing ta da dt bo tap quan thém mudn, chan ghét. Day
14 con duong giai thoat.

Toan thé nd luc 1a hoc cach khéng phan tng, hoc cach
dé khong tao nén nhiing sarkhara (hanh nghiép) mdéi. Khi
mot cam gidc xudt hién, thich hay khong thich bat dau.
Trong khoanh khéc chép nhoang nay, néu ching ta khong
¥ thiic dudc, né sé lap di lap lai, gia ting cuong dd dén miic
thém muén, chan ghét, tr6 nén mot cdm xtc manh hon,
va cudi cung 1a ché ngu tAm y thiic. Chuing ta bi ket trong
cam xuc, va tat ca nhiing su suy xét tot dep cua ta bi gat
sang mot bén. Két qua 1a ta thay minh c6é nhiing hanh vi
b4t thién bang viéc lam va 16i néi, hai minh va hai ngudi.
Ching ta tao khé dau cho ban than, dau kho bay gio va
tuong lai, chi vi mot khoanh khéc phan ttng mu quang.

Nhung néu ching ta ¥ thic & diém ma tién trinh cla
phan tng bat dau - nghia 14, néu ching ta y thic vé cam
gidc - chung ta c6 thé chon lua khéng cho phép bat ci
mot phan ting ndo xay ra hay gia ting cuong do. Chung
ta quan sat cam giac ma khong phan ting, khong ua thich
ciing khong ghét bo. Cam gibc khong c6 co hoi dé phat trién
thanh thém muén hay chan ghét, hay thanh mot cam xuc
ménh liét c6 thé ap dao ching ta; né chi khéi 1én rdi mat
di. Tam ta git dugec quan binh va binh an. Ching ta dugc
hanh phic trong hién tai va c6 thé biét truée duge hanh
phtuc trong tuong lai, vi ching ta khong phan tng.

Kha nang khong phan ting nay rat c6 gia tri. Khi ching
ta ¥ thiic vé cAm giac trong cd thé, va ddng thoi git duge su
binh tam, thi trong nhiing lic d6 tdm ta dugc tu do. Co 16
ldc dau chi dude vai khoanh khéc trong lic hanh thién, roi
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tam lai ngup lan trong théi quen ¢d hitu ctia phan ting véi
cam giac, trong vong 14n quén ctia thém muén, chan ghét
va khd. Nhung véi su thuc tap lién tuc, nhiing khoanh
khic ngan ngui d6 sé thanh vai gidy, vai phit, cho dén cudi
cung ta bo dugc théi quen phan tng, va tam ta ludén dude
binh an. P4y 1a cach lam sao dé chin dting dau khé. Day
14 cach dé ching ta c6 thé ngung gay khd cho minh.

Van dap

Cau hoi: Tai sao ching ta phai di chuyén su chd y di
khép co thé theo mot thit tu nao d6?

Thién su S. N. Goenka: Vi ban dang tap tham do toan
bo thuc t€ ciia tAm va than. Muén lam nhu vay, ban phai
phat trién kha niang cam nhan dugde nhiing gi dang xay ra
& t4t cd moi phan cua cd thé, khong phan nao bi bé sét. Va
ban ciing phai phat trién kha ning quan sat tat ca lanh
vuc cia cam giac. Diic Phat da dién ta cach thuc hanh nhu
thé nay: “Khdp moi noi trong pham vi co thé ching ta cam
nhan cam gidc, noi ndo cé su séng trong co thé.” Néu ban
dua su chd § mot cach ngiu nhién tit phan nay dén phan
khéc, ti cAm giac nay dén cam giac khéc, 1& di nhién su
cht ¥ sé ludn ludn bi 161 cuén dén nhiing noi c¢6 cam giac
manh hon. Ban sé bd sét vai phan khac ctia cd thé, va sé
khoéng hoc dude cach quan sat nhiing cam giac tinh té hon.
Su quan sat cua ban sé c6 tinh cach thién vi, thiéu sét va
hoi hot. Béi vay diéu thiét yéu 1a lde nao cing di chuyén su
chi tdm theo thu tu.

Lam sao ching ta biét dugc nhiing cam giac dang cé
khéng phai la do ching ta tu [4m thi] tao ra?

TS, XXXVI (Il). i. 7, Pathama Gelafina Sutta.
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Ban c6 thé tht nghiém véi chinh minh. Néu ban nghi
ngd khong biét cam gidc ban dang cam nhan c6 that hay
khong, ban c6 thé tu ra cho minh hai hay ba ménh lénh, tu
ky am thi. Néu ban thiy cam giac d6 thay d6i theo ménh
lénh ctua ban, thi ban biét nhiing cdm gidc d6 1a khong
that. Trong truong hdp do6, ban phai ti bo toan bd kinh
nghiém va quay lai quan sat hoi thé mot thoi gian. Nhung
néu ban thdy rdng minh khéng thé kiém soat cac cam giac,
ching khong bién déi theo § muén cta ban, thi ban phai
gat hét moi nghi ngo va chdp nhan kinh nghiém d6 1a that.

Néu nhiing cam giac dé cé that, tai sao ta khéng cam
nhan dugc chiing trong cudc séng thuong ngay?

Ban thuc su c¢6 cam nhan & tang 16p vo thtc. Tam y
thiic khong hay biét diéu d6, nhung tAm voé thiic cam nhan
dudc nhiing cam gidc d6 ting gidy, tiing phut trong co thé,
va phan ting véi ching. Tién trinh nay xay ra hai muoi bén
gid mdi ngay. Nho vao hanh thién Vipassana, ban pha vd
dudc ranh gidi gitia y thiic va vé thiic. Ban y thic duge tat
ca nhiing gi xay ra trong cd cdu tAm - than, tit ca nhiing
gi ban cam nghiém dugc.

AT 4N 2 N ? A P 2, A P (PN
Co tinh dé minh cam nhan cai dau ddén thé xac - diéu
nay cé6 vé nhu bénh hoan?

Dung thé néu ban dudce yéu cau chi caAm nghiém cai
dau. Nhung & day ban dudc yéu cAu quan sat cai dau mot
cach khach quan. Khi ban quan sat ma khong phan tng,
thi tu déng tAm ban bat dau vugt khoi thuc tai bé ngoai
cia cai dau dé vao t6i dudc ban chit tinh t& ctia né, dé
chdng qua 1a nhiing rung déng sinh diét trong ting gidy
phit. Va khi ban d& kinh nghiém cai thuc tai tinh t& d6 thi
cai dau khong thé lam cht dudc ban nita. Ban 14 cht nhan
cua chinh ban, va ban da thoat khéi dau dén.
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Nhung chéc chdn dau dén cé thé 1a dau hiéu cho biét mau
d4 bi ngdn khéng dén duge mét phan nao dé caa co thé. Lam
ngo trudc dau hiéu dé cé phai la khén ngoan hay khong?

Chung t6i thay réang su thuc tap nay khong gay hai gi
ca. Néu c6 hai, ching toi da khong dé xuidt v6i moi nguoi.
Hang ngan ngudi da thuc tap ky thuat nay. Nhung téi
chua tiing thay mot truong hgp nao nguoi hanh thién thuc
tap ddng din bi tén thuong. Kinh nghiém chung cho thay
c6 thé trd nén mém mai va déo dai hon. Con dau sé qua di
khi ban hoc cach d6i dién né vé6i sy binh tam.

C6 thé thuc tap Vipassana bing cdch quan sat cita ngé
cua bat cit gidc quan nao hay khoéng, thi du nhu quan sét
Su tiép xudc clia mat vdi vat nhin thay, tai véi &m thanh?

Tat nhién 1a dugc. Nhung su quan sat nay phai c6 y
thiic vé cam giac. M6i khi c6 su tiép xtc xay ra tai clia ngd
ctia bat cit gidc quan nao - nhu mét, tai, mii, ludi, than,
tam - mot cam giac dudc ndy sinh. Néu ban khong ¥ thtic
dude no6 thi ban da bd s6t diém ma tit d6 su phan tng bit
dau. Trong trudng hgp ctia phan 16n cac giac quan, su tiép
xuc chi c6 thé c6 ting ldc. Chéng han nhu tai ¢6 lac nghe
am thanh, c¢6 lic khong. Tuy nhién ¢ mtic d6 thdm sau
nhit, cé su tiép xudc v6i tAm va than tung gidy, tiing phut
khién cdm giac nay sinh lién tuc. Vi ly do nay, quan sat
cam giac 1a cach d& dat dén va sinh dong nhit dé kinh
nghiém vé thuc tai vo thuong. Ban phai lam chu dugde diéu
nay truéc khi nd luc quan sat 6 cac giac quan khac.

Néu chiing ta chi chdp nhan va quan sat moi su nhu né
x4y ra thi lam sao dé tién bo?

Su tién bd dude do ludng bing su phat trién su binh
tam cua ban. Ban khong c6 su lua chon nao ngoai su binh
tam, bdi vi ban khéng thé thay d6i cAm giac, hay tao ra
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cam giac. Cai gi dén sé dén. Cam gi4c c6 thé d& chiu hay
kho chiu, c6 thé thudc loai nay hay loai khac, nhung ban
phai giti dudc binh tdm thi chic chin ban sé tién bo trén
con duong. Ban dang pha v4 thoéi quen phan ting cua tam.

D6 1a trong khi hanh thién, nhung lam sao dé 4p dung
vao cudc séng?

Khi gép khé khén trong doi song hang ngay, hay bo ra
vai phut dé quan sat cam giac cua ban véi su binh tam.
Khi tam binh tinh va quan binh, thi bat ct quyét dinh nao
ctia ban ciing déu tot. Khi tam khong dude quan binh, thi
bat cii quyét dinh nao ctia ban ciing déu 14 phan tng. Ban
phai hoc cach thay d6i 1é 16i séng tit phan @ng tiéu cuc
sang hanh dong tich cuc.

Vay néu ta khéng tic gian hay chi trich, va ta thay cé
cdch khéc c6 thé lam tét dep hon thi ta ci viéc Jam?

Phai, ban phai hanh dong. Ddi 14 d€ hanh dong. Ban
khong duge thu dong. Nhung hanh dong phai dudge thuc
hién v61 mot tdm quéan binh.

Hém nay khi téi dang thuc hanh dé cdm nhan cam
gidc & phan co thé khéng c6 cam giac, va khi cam gidc xuat
hién, tim téi ming quynh nhu d4 dugde qua béng vao gon.
Va téi nghe tam téi hét 1én “T6t!” Roéi téi nghi O khong
duoc, to61 khéng muén phan tng nhu vay.” Nhung téi lai tu
héi khi quay lai véi cudc séng lam sao téi khéng phan tng
cho dugc khi téi di xem nhiing tran da bong?

Ban sé hanh dong. Ngay ca trong nhiing tran da béng
ban cling sé hanh dong ch@ khong phan ing, va ban sé
thay 12 ban that su thich tha. Mot su vui thd kém theo mot
phan tng ciang thing thi chng phai 1a mot su vui thua that
su. Khi phan ting ch4m dit, thi su cang thing ciing bi tiéu
tan, va ban c6 thé thuc su hudng thu cudc séng.
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Vay toi c6 thé nhay cang lén va ho hét?

Dugc cht, ban nhay 1én véi tAm quén binh.

Té1 phai lam sao néu doéi béng cia toéi bi thua?

Lic d6 ban mim cudi va néi “Hay vui vé !” Hay vui vé
trong moi tinh hudng!

Theo téi hiéu thi day la diéu cot yéu?

Phai!

Hai chiéc nhan

Mét ong gia giau cé chét di dé lai hai con trai. Trong
mot thai gian, hai ngusi con tiép tuc sdng chung dudi mot
méai nha theo truyén thong An DPo. Réi ho bt ddu cai nhau
va quyét dinh tach ra soéng riéng, chia déu cua cai. Nhung
sau d6 ho tim thay mot chiéc hop nho ma cha ho da cat
gifu cdn than. Ho md ra va thay hai chiéc nhan bén trong:
Mot chiéc nhan nam kim cuong qui gia va mot chiéc bang
bac chi dang gia vai ba dong.

Th4y chiéc nhan kim cuong, ngudi anh néi long tham
nén néi véi em: “Theo anh, chiéc nhan nay khong phai do
cha mua ma 1a clia gia bao truyén lai t t6 tién, vi vay cha
méi cat riéng né ra; va vi né da dugc luu truyén tir nhiéu
doi trong gia dinh, né phai dudc tiép tuc luu giti cho thé hé
tuong lai. Do d6 anh git n6 vi anh la con trudéng, em nén
14y chiéc nhan bac.”

Ngu6i em mim cudi va néi: “Dudge, anh hay vui véi chiée
nhan kim cuong, con em sé vui véi chiéc nhan bac.” Hai
ngudi deo nhan vao tay roi dudng ai nay di.
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Ngudi em tu nghi: “Cai nhan kim cuong qui gia cha giii
lai 1a diéu d& hiéu, nhung tai sao cha lai gitt chiéc nhan bac
tam thuong nay?” Anh ta quan sat chiéc nhan k¥ ludng va
thay mot hang chit khdc trén d6: “Diéu nay ciing sé thay
d6i!” O, day la cAu than chu cla cha ta: “Diéu nay cling sé
thay d6i!” Anh deo lai chiéc nhan vao ngén tay.

Ca hai anh em déu phai duong diu véi nhiing thing
tram cua cudc doi. Khi muia xuan téi, nguoi anh cam thay
phan khéi dén tot do, nén tAm mat di sy quin binh. Khi
mua thu va mua ddng t6i, anh lai xudng tinh than, va nhu
thé tAm cting m4t quan binh. TAm anh cing thing, va
huyét ap 1én cao. Ban dém khong ngt duge, anh bat dau
dung thuéc nga, thudc an than va nhiing thi thudc manh
hon niia. Sau cung anh t6i giai doan phai chiia chay bang
cach chay dién.

D6 1a nguoi anh véi chiéc nhin kim cuong.

Vé phan ngudi em véi chiéc nhan bac, khi mua xuan
téi anh ta vui hudng va khong tron chay. Anh ta vui thich,
nhung nhin vao chiéc nhan va nhé: “Diéu nay ciing sé thay
d61.” Va khi thdi tiét thay d6i, anh c6 thé mim cudi va néi:
“A, ta da biét 1a sé thay ddi, va rdi da thay déi, thé thi co
sao dau!” Khi mua thu va mua déng t61, anh lai nhin vao
chiéc nhan va nhé: “Diéu nay ciing sé thay d6i.” Anh ta
khong khéc 16c vi biét rédng diéu nay sé thay déi. Va ding
vay, thoi tiét thay d6i va qua di. Déi v6i tat ca nhiing thang
trAm caa cudc doi, anh biét ring chéng cé gi vinh ctu, tat
ca déu dén dé roi qua di. TAm anh khéng m&t quan binh,
va anh sdng mot cudc séng an binh, hanh phdc.

D6 1a nguoi em véi chiéc nhan bac.
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/

Y thiic va su binh tam - d6 1a thién Vipassana. Khi

thuc hanh cung lic hai yéu t6 nay thi ching dua
dén su giai thoat khoi dau khd. Néu mot trong hai yéu t6
nay bi yéu kém hay thiéu di thi ta khéng thé tién trién
dén muc dich giai thoat. C4 hai déu thiét yéu, nhu con
chim cin hai canh dé bay, chiéc xe can hai banh dé chay.
Va ca hai déu phai manh mé nhu nhau. Néu mot canh
chim yé&u 6t v mot canh manh mé thi con chim khong thé
bay binh thuong. Ciing nhu chiéc xe, néu mot banh nho va
mot banh 16n, chiéc xe chi xoay tron mai thoéi. Nguoi hanh
thién phai phat trién cing lic ca § thic va su binh tAm dé
tién trién trén dudng tu tap.

Chung ta phaiy thiic dudce toan bo than tAm 6 ban tanh
tinh t& nh4t cua ching. P& dat muc tiéu nay, chi y thic &
bé mit cta tAm va than 1a chua d4, ching han nhu chi &
nhiing ci dong cua than va nhiing ¥ nghi. Ching ta nhat
thiét phai phat trién y thic vé nhiing cam giic trén toan
than va duy tri su binh tam d61 v6i ching.

Néu chiing ta c6 y thiic nhung thiéu su binh tam thi khi
cang y thiic vé cam giac trong than ta cang nhay cam hon
v6i ching, va cang dé c6 phan ting, vi vay cang tang thém su
dau kh6. Mit khac, néu ching ta ¢6 su binh tAm ma khong
hay biét gi vé nhiing cadm giac trong ngudi, thi su binh tam
chi hoi hgt bén ngoai, che gidu nhiing phan ting luén ludn
xay ra khong duge biét dén & tAng 16p sdu thadm cua tAm. Vi
vay, ta phai phat trién ca ¥ thic 14n sy binh tAm & mtc d6
tham sdu nh4t cta tAm. Chung ta phai y thic dude tat ca
nhiing gi xay ra trong than va dong thoi khéng phan tng
v6i ching, hiéu rd ring ching sé thay d6i.
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Day la tri tué chan that, su hiéu biét vé ban tanh cua
chinh minh, sy hiéu biét do kinh nghiém truc tiép vé su
that ndm sau bén trong tu than. P6 1a nhiing gi ma Pic
Phat goi 1a yatha-bhita-nianadassana, tri tué c6 duge do su
quan st thuc tai ding nhu that. Véi tri tué nay ta c6 thé
thoat khd. Mdi cAm giac sinh ra sé chi lam khdi sinh su
hiéu biét vé v6 thudng. Moi su phan tng déu chdm dut,
t&t ca nhiing sankhara (nghiép) cia su thém mudn va chan
ghét. Qua viéc hoc cach quan sat thuc tai mot cach khach
quan, ta dung lai viéc tao ra khé dau cho chinh minh.

Kho ch@ta nhirng phan ing trong qua kha

Duy tri y thtc va su binh tam la dung viéc tao thém
nhiing phan @ng méi, nhiing nguén géc méi ciia dau kho.
Nhung van con mét khia canh khac cta dau khé ma ching
ta cting nhat thiét phai giai quyét. Bang cach ding su phan
Ging ti nay vé sau, ta c6 thé khéng tao thém nguyén nhan
dau khé. Nhung mbi ngudi ching ta vAn con mot kho chia
nhiing hanh nghiép cii, mét tdng thé bao gbm tat ca nhiing
phan ing trong qua khii. Ngay ca khi ta khong thém gi
mdéi vao kho chita nay thi nhiing hanh nghiép (sankhara) ci
da tich lity van sé gy dau khé cho ta.

ThuAt ngi sankhara c6 thé dich 1a “su tao thanh”, bao
gdbm ca hanh dong tao thanh va nhiing gi dude tao thanh.
Mb6i phan tng 14 mdt bubc cudi cung, két qua ctia mot
chubi lién tuc nhiing tién trinh ctia tdm, nhung dé ciing
c6 thé 1a bude dau tién, 14 nguyén nhan lam khéi sinh mét
chubdi tién trinh méi caa tam. Moi sankhara viia 1a két qua
ctia nhiing tién trinh dan dén né va ciing 1a diéu kién hinh
thanh céc tién trinh tiép theo sau.

Tién trinh diéu kién héa van hanh bing cach anh
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hudng dén chiic néng thi hai ctia tam 14 tudng (saiiia) hay
st nhan biét, (xem Chuong 2). Vé can ban, thic (vififiana)
khong phan biét, khéng phé phan. Muc dich caa thtc chi
don thuan ghi nhan su tiép xdc da xdy ra  tam hay than.
Nhung tudng hay su nhan biét thi luén phé phan. N¢ 14y
nhiing kinh nghiém tich chia tit qua khitt dé so sanh danh
gia va phan loai bat ky hién tugng méi ndo. Nhiing phan
tng trong qué khi tré thanh nhiing diém tham khao ma
ching ta dua vao d6 dé nhan hiéu vé mét kinh nghiém
méi. Ta phé phan va xép loai kinh nghiém méi d6 dua theo
nhiing hanh nghiép (sankhara) cua ta trong qua khd.

Theo cach nay thi nhiing phan ting thém muén hay
chan ghét truéc day anh hudng dén tudng (safifia) hay su
nhan biét cua ching ta trong hién tai. Thay vi nhin vao
thuc tai, ta lai nhin nhu “hinh anh phan chiéu sai léch
trong guong”. Nhan biét cua ta vé thé gidi bén ngoai va
thé gidéi bén trong da bi méo mé va che md vi nhiing diéu
kién trong qua kht, nhiing s6 thich va nhiing dinh kién
cta ching ta. Theo su nhan biét méo mé nay, mot cdm
giac von di trung tinh dot nhién tré thanh dé chiu hay khé
chiu. Chung ta lai phan Ging véi cam giac nay, tao nén mot
diéu kién méi va lam méo mé hon niia su nhan biét cta
ta. Theo cach nay thi méi phan tng trd thanh nhan cho
nhiing phan tng tuong lai, tat ca déu bi diéu kién héa bdi
qua kht, va dén lugt ching lai tré thanh diéu kién dinh
hinh cho tuong lai.

Chtic nang kép cua sarnkhara dude trinh bay trong chudi
tién trinh duyén khéi (xem Chuong 4). Mét xich tha hai
trong chudi nay 1a sankhara (hanh), diéu kién tién khéi cho
su khdi sinh cta thic (viiiiana), tién trinh tht nhat trong
bon tién trinh cta tdm. Tuy nhién sankhara cling la tién
trinh cu6i cung trong bon tién trinh, theo sau [ba tién trinh
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trude d6 1a] thiic (nhan biét), tudng (nhan dinh) va tho (cAm
giac).! Theo hinh thtc [sdp xépl nay thi sankhara (hanh) lai
tal xudt hién sau tho (cam giac), nhu 12 phan Gng thém
mudn hay chan ghét. Thém muén hay chan ghét phat trién
thanh bam chap va trd thanh stc diy cho mét giai doan
méi ciia hoat dong tam, than. Va nhu vay tién trinh tu nudi
dudng né. Méi sankhdra cho ra mot chudi su kién dan dén
mot sankhara méi, dan dén mot chudi su kién mdi niia trong
su lap lai khong ngiing, mot vong 14n quin. Mi khi phan
ting, ta lai cing c6 thém niia théi quen phan tng ctua tam.
M>3i khi ta phat trién su thém mudn hay chan ghét, ta lai
tang cuong khuynh huéng cia tAm dé tiép tuc tao ra ching.
Mbt khi khudn mau ctia tam da dugc thiét lap, ta bi mac ket
vao trong do.

Lay vi du, 6ng A ngén can 6ng B khong dat dugc diéu
mong udc. Do d6 6ng B tin ridng 6ng A 1a ké xdu va cam
ghét. Niém tin d6 khong dua trén su xem xét ci tinh cta
ong A, ma hoan toan dua trén su kién la ong A da pha
héng mo uée cia 6ng B. Niém tin nay khic sdu vao tiém
thiic cua éng B, va mdi 1an tiép xtc sau nay véi é6ng A déu
bi anh hudng bdi 4n tugng xau d6, lam khdi sinh cam giac
khong ua thich, tao ra su chan ghét méi va cung cd hon
niia hinh tugng xau vé 6ng A. Ngay ca khi hai ngudi gap
lai nhau sau 20 nidm, éng B van nghi dén éng A nhu la
mot ngudi x4u va lai thay ghét. Ca tinh cta éng A c6 thé
da thay d6i hoan toan sau thoi gian 20 ndm, nhung ong
B phan doan 6ng A qua kinh nghiém qué kht. Phan tng
khoéng phai véi 6ng A, ma 1a v6i mot niém tin vé ong A dua
trén phan ing mu quang ban dau, va do dé 1a thién léch.

Trong mot trucng hop khac, 6ng C gitp ong D dat duge

' Bon tién trinh cla

am dugc trinh bay & Chuong 2 theo thd tu la: thic
(vifiidna), tudng (safifia),

t
fia), tho (vedana), va hanh (sankhara).

140



Chuwong 8. Y thice va binh tam

diéu mong ude. Ong D duge gitp d3 nén tin rang éng C 1a
nguoi tot va ua thich 6ng ta. Niém tin nay chi dua trén su
kién 6ng C giup 6ng toai nguyén chi khong phai dua trén
su xem xét k¥ ca tinh ctia 6ng C. Niém tin tich cuc nay
dudc ghi vao tiém thtic va anh hudéng dén bat ct su giao
tiép nao sau d6 véi 6ng C, 1am khdi sinh cam giac tot dep,
khién 6ng D cang thich 6ng C nhiéu hon, va diéu d6 ciing
cd hon niia niém tin rang déng C 1a ngudi tét. Du bao nhiéu
nam qua di, khi hai nguoi gap lai nhau, cung mdt khuon
mau duge lip lai véi mdi 14n giao ti€p méi. Ong D phan
ting khong phai véi chinh é6ng C, ma chi 12 v6i niém tin ctia
ong do6i véi éng C, dua trén phan tng mu quang ban dau.

Theo cach nay, mot saikhdra c6 thé lam khdi sinh mét
phan tng méi ngay tic khic hay trong tuong lai xa x6i. Va
moi phan ting sau d6 lai trd thanh nguyén nhan ctia nhiing
phan tng tiép theo sau, chic chin sé tao thém nhiéu khd
dau hon ntia. Day 1a tién trinh 13p di 1lap lai cia cac phan
tng, cia kho dau. Ching ta tudng réng ta dang doi dién
v6i thuc tai bén ngoai, nhung thuc ra ta dang phan tng vé6i
nhiing cadm giic cla ta, von da bi diéu kién héa bdi nhiing
nhan dinh va phan tng trudc d6 cua ta. Ngay ca khi ta
nging tao ra nhiing hanh nghiép (sankhdara) méi ké tit bay
gi0, ching ta van phai d6i dién véi nhiing hanh nghiép cii
da tich tu. Vi kho chtta hanh nghiép cti nay, mot khuynh
huéng phan tng sé duy tri va bat ci lic nao ciing c6 thé
tu biéu hién, tao ra nhiing khé dau méi cho ta. Chiing nao
ma nhiing hanh nghiép cii van con ton tai thi ta van chua
hoan toan thoat khéi kho dau.

Lam sao ta c6 thé xéa sach nhiing phan tng ca? Dé
tra 161 cAu hoi nay, ching ta cAn phai hiéu sau hon vé tién
trinh ctia phap thién Vipassana.
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Dut triw nghiép cu

Khi hanh thién Vipassana, nhiém vu cta ta 1a chi quan
sat cam giac trén toan than. Chung ta khéng quan tam
dén nguyén nhan cta bat ky cam giac cu thé nao, ta chi
can hiéu rdng méi mot cam giac déu 1a biéu hién ctia mot
su thay d6i bén trong. Sy thay ddi d6 c6 thé bat ngudn tit
tAm hay than. Hoat dong cia tAm va than lién quan mat
thiét v6i nhau va thusng khéng thé phan biét duge. B4t ct
diéu gi x4y ra 6 1anh vuc nay rit cé thé dudc phan anh 6
lanh vuc kia.

Nhu da néi trong Chuong 2, v& mit vat chat than thé
dugc cdu tao bdi cac ha nguyén tu - kalapa - von sinh ra va
diét di cuc ky nhanh chéng trong tiing khoanh khic. Va
trong ldc sinh diét nhu vay, ching biéu hién nhiing tinh
chit ctia vat chat - nhu trong ludng, su két dinh, nhiét do,
chuyén dong - trong vo s két hgp da dang, tao thanh tat
ca nhiing cam gic trong ta.

C6 boén nguyén nhan lam khdi sinh kalapa. Nguyén
nhan tht nhat 1a thic an ching ta 4n vao, nguyén nhan
thi hai 1 méi truong ta dang séng. Nhung bat ky diéu gi
x4y ra trong tdm déu c6 anh hudng dén co thé va c6 thé
14 nguyén nhan lam khdi sinh céc kalapa. Vi vay, cac vi tu
ciing c6 thé sinh ra do nhiing phan tGng cta tAm & hién tai
hay do nhiing phan ting trong qua khi da anh hudng dén
trang thai tAm trong hién tai. Muén hoat d6ng, co thé can
thiic 4n. Tuy nhién, néu ta ngung &n vao thi cd thé ta ciing
chua suy sup ngay. Néu cin thiét, co thé c6 thé tiép tuc tu
nudi dudng trong nhiéu tuan 1& bang cach tiéu thu ning
luong du tri trong cac md. Khi tat ca ning lugng du tri
da tiéu thu hét thi co thé sé suy sup va chét: doi song thé
chat cham dut.

Caing theo cach nhu vay, tAm doi hdi hoat dong dé duy
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tri dong y thiic. Hoat dong ctia tam 1 sarikhara. Trong chudi
tién trinh duyén khdi, thiic (viifiana) bat nguon tit hanh
(sankhara) hay su phan tng (xem Chuong 4). Mdi phan Ging
ctua tAm tao ra su thic ddy cho dong chay caa thic. Va
trong khi co thé doi héi thic an vai ba 1an mdi ngay thi
tAm lai doi hdi nhiing kich thich méi lién tuc. Khong c6
nhiing kich thich, dong tAm thic khong thé ti€p tuc du
chi trong khoanh khéc. Chéng han, trong moét thoi diém
nao doé ta khdi sinh su chan ghét trong tam, thic nay sinh
trong thdi diém ké tiép s& 1a két qua ctia su chan ghét nay,
va cl tiép tuc nhu thé, tit khoanh khic nay sang khoanh
khic khac. Chuing ta tiép tuc lap lai phan dng cta chan
ghét tir khoanh khéc nay sang khoanh khic khac va tiép
tuc nap [nhién liéu] méi cho tam.

Tuy nhién, béng cach thuc hanh thién Vipassana, thién
sinh hoc cach khéng phan tng. Vao mét thsi diém nao do,
hanh gia khong tao ra sankhara, khong dua vao tam kich
thich méi ndo. Nhu vay thi diéu gi sé xay ra véi dong tam
thiic? N6 khong diing lai ngay. Thay vi vay, mot trong nhiing
phan tng cii ti qua khi sé xudt hién 1én bé méit cua tAm
dé duy tri dong tAm thtic. Mot phan tng bi diéu kién héa ti
qué khii sé khéi sinh va trén nén tang nay thic dudc tiép
tuc thém mét khoang khéc nita. Diéu kién nay sé biéu hién
trén binh dién co thé bang cach 1am cho mét loai kalapa khéi
sinh va ta cdm nhan mot cAm giac trong than. C6 thé mot
saikhara chan ghét trong qua kht khéi sinh, tu biéu hién
nhu nhiing vi ti ma ching ta cam thay nhu mot cam giac
néng béng khé chiu trong co thé. Néu ta phan tng véi cAm
giac d6 bang su khong thich, thi su chan ghét méi duge tao
ra. Ta lai bat dau nap nhién liéu méi cho dong chay tam
thtic va khién cho nhiing phan ting tich liiy cii trong qua
khti khéng con co hoi troi 1én bé mat y thiic.

Tuy nhién, néu mot cam giac khé chiu nay sinh va ta
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khong phan ting thi sankhara méi khong duge tao thanh.
Sankhara troi 1én tit nhiing kho tich liiy trong qua kht sé
diét di. Trong gidy phut ké tiép, mot sankhara trong qué
khii lai biéu hién nhu cam gidc. Va néu ta van khéng phan
tng thi n6 sé mat di. Theo cach nay, bang viéc duy tri su
binh t4m ching ta dé cho nhiing nghiép trong qua khi lan
lugt troi 1én bé méit cta tAm, hét cai nay dén cai khac, tu
biéu hién thanh nhiing cam giac. Dan din, bang cach duy
tri y thiic va su binh tdm ddi véi cam giéc, ta dit tri hét
nhiing nghiép trong qua khi.

Khi cac nghiép cta chan ghét vAn con thi khuynh
huéng ctia v thtc vAn con phan t@ng lai biang su chan
ghét khi gip bat ky kinh nghiém khé chiu nao trong doci
song. Khi cac nghiép thém muén van con thi tAm van sé
phan tng lai bing su thém muén déi véi bat ky truong
hop dé chiu nao. Phap thién Vipassana tao hiéu qua tot
bang cach bao mon nhiing phan tng bi diéu kién héa nay.
Khi hanh thién ching ta tiép tuc gdp nhiing cadm giac dé
chiu hay khé chiu. Bang cAch quan sat moi cam giac véi su
binh tam, chiing ta lam suy yéu dan dan va tiéu diét cac
khuynh huéng thém muén, chan ghét. Khi cic phan ting bi
diéu kién héa thudc mot loai nao dé bi dat trir thi ta thoat
khoéi nhiing kho dau loai d6. Va khi tat ca moi phan tng bi
diéu kién héa déu dugc dit tri, tAm thiic sé hoan toan giai
thoat. Ngudi da thau hiéu tién trinh nay néi:

Céac hanh nghiép déu vé thuong,

ban tinh cua ching la sinh diét.

Néu ching nay sinh va bi diét tru,

su diét tri mang lai chan hanh phuc.’

' D.16, Maha-Parinibbana Suttana. Bai tha do Sakka, vua ctia cac vi than doc,
sau khi Bdc Phat nhap diét. Bai tho nay co thdy & nhing noi khac, va co
thay d6i di cht it. Thi du nhu xem: S.1.ii.1, Nandana Sutta, cting thay trong
S.1X.6, Anuruddha Sutta.
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Moi sankhara (hanh nghiép) nay sinh va diét di, chi dé
roi lai khdi sinh vao gidy phut ké tiép trong chu ky lap lai
khong ngiing. Néu ching ta phat trién tri tué va quan sat
mot cach khach quan thi chu ky lédp lai d6 sé dung va su dit
tri bat dau. Hét 16p nay dén 16p khac, nhiing sankhara cii sé
troi 1én va bi dt triu véi diéu kién ta khong phan tng. Cang
nhiéu sankhara duge x6a bo thi ta cang hudng dude nhiéu
hanh phic hon, niém hanh phic cta su thoat kho. Néu tét
ca cac sankhara trong qué khi bi diét tri thi ta sé dude hudng
hanh phic v6 bién ctia su giai thoat hoan toan.

Phuong phap thién Vipassana vi vay 1a mot loai nhin
an tinh than dé dat trtt nhitng hanh nghiép trong qua
khii. Moi gidy phit trong suét cudc doi, ching ta déu tao
ra nhiing phan tng. Biy gio, nho su y thiic va binh tam,
chiing ta c6 dugc mot vai luc khong phan ting, khong tao ra
b4t ky sankhara ndo. Nhiing gidy phut dé dit ngan ngui dén
diu cling rat manh mé, chiung khéi déong mot tién trinh
dao ngudc, tién trinh thanh loc tam.

Dé khéi dong tién trinh nay, ching ta nhat thiét khong
dugc 1am gi ca, theo dung nghia den nhu vay. Cé nghia 13,
ching ta phai kiém ché& khong dugc c6 bat ky phan tng
méi ndo. B4t ké nguyén nhan cta nhiing cadm gidc ma ta
trai nghiém c6 1a gi di niia, ching ta cfing chi quan sat
ching v6i su binh tdm. Chinh viéc tao ra y thic va su binh
tam sé tu dong loai trtt nhiing phan tng cii, gidng nhu
thap dén lén xua tan béng t6i trong mot can phong.

C6 14n, Dtc Phat ké cau chuyén vé mot ngudi bé thi rat
nhiéu. Nhung dé két luan, Ngai néi:

“Du cho éng ta c6 dang hién that nhiéu di niia ciing
khéng bang quy y Phat, Phap, Tdng. Va du cé quy y Phat,
Phap, Ting ciing khéng béng giti ndm gidi. Va du co gii
nam gidi ciing khong bang vun trong thién y vdi tat ca
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chiing sanh du chi bing thdi gian vat sita mét con bo. Va
du cho éng c6 lam tat ca nhiing diéu néi trén ciing khéong
bédng phat trién y thic vé vé thuong chi trong khoang thoi
glan mét bung ngon tay.”

Cé 1é thién gia y thtc vé thuc tai cia nhiing cam giac
trong co thé chi mot khoanh khéc va khong phan tng vi
hiéu dugc ban tinh vé thudng caa ching. Ngay ca gidy
phit ngin ngii nay van c6 mot hiéu qua manh mé. Véi su
kién nhan, lién tuc hanh thién, vai gidy phit binh tam d6
sé gia tdng, va nhiing gidy phit phan tng sé giam di. Dan
dén, théi quen tao nghiép sé bi pha v4 va nhiing nghiép cii
bi tiéu diét, cho dén lic tAm thoat khoi moi nghiép, qua
khit va hién tai, giai thoat moi khé dau.

VAN DAP

CAau hdéi: Chiéu nay, téi thit mot thé ngéi méi, va téi da
ngéi dugc 1du hon ma khéng nhic nhich va git duoc lung
thing, nhung téi khéng cam nhan dugc nhiéu cam gidc.
Téi tu hdéi khéng biét nhiing cam giac roi sé trd lai hay toéi
phai trd lai thé ngéi cii?

Thién su S. N. Goenka: Pling c6 tao ra cam giac bang
cach c6 tinh chon mot thé ngdi khong thodi mai. Néu day
13 mot 161 hanh thién ding din, thi ching t6i & yéu cau
ban ngdi trén chd diy dinh. Nhiing su thai qua nhu vay
khong gitp dude gi cd. Ban hay chon mot thé ngbi thoai
mai, than dudc thang, va dé cAm giac xudt hién tu nhién.
Ching sé dén vi ching ¢6 6 d6. C6 thé ban dang tim loai
cam gidc ma ban dd cam théy trudc day, nhung cé thé ¢
nhiing loai cam giac khac.

T A.IX.ii. 10 (20), Velama Sutta.
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C6 nhiéu cam giac tinh té hon truéc. Trong thé ngoéi
dau, rat khé ngoi mét lic ma khéng cua quay:.

Nhu vay 1a ban da tim dugc mot thé ngdi thich hop
hon roi. Bay gio hay dé cho cam giac dude tu nhién. C6 1&
nhiing cam giac tho thién da m&t hét rdi, va bay gid ban
phai duong dau véi nhiing cam giac tinh t& hon, nhung
tAm ban chua dt bén nhay dé c6 thé cdm nhan dudge ching.
Hay ¥ thtc vé hoi thd mot thai gian dé cho tAm dugde bén
nhay hon. Nhu vay sé gitp ban dinh tAm hon, va dé dang
cam nhan dude nhiing cam giac tinh té.

Téi nghi t6t hon 1a ¢6 nhiing cam gidc tho thién, vi nhu
vay c6 nghia Ia mot sankhara cti dang troi lén.

Khong nhat thiét nhu vay. Mot s6 bat tinh xuit hién
duéi dang nhiing cam giac rat tinh té€. Tai sao ban lai ao
uéc nhiing cam giac tho thién? B4t ct diéu gi xudt hién, tho
thién hay tinh t€, viéc cta ban 14 chi quan sat ma thoi.

Ching ta c6 can phai nhan biét xem loai cam gidc nao
thi di vdi loai phan ting nao hay khéng?

Lam nhu vay 1a phi stic mét cach vé ich. Chdng khac
nao mot ngudi dang giit moét miéng vai ban ma lai dé y
tim hiéu xem nguyén nhan nao da lam miéng vai d6 ban.
Lam nhu vay ching gidp duge gi ca. Cong viée ciia ngudi
dé6 1a giat miéng vai ma thoi. Muén lam nhu vay, viéc quan
trong 14 c6 mot miéng xa-phong va dung né ding cach.
Néu ngudi dé giat ding cach, tat ca vét ban déu dudc giat
sach. Cling vay, ban nhan dudc xa-phong ctia phap thién
Vipassana; bay gi¢ hay dung né dé tdy sach nhiing bat
tinh trong tAm ban. Néu ban tim kiém nguyén nhan cua
nhiing cam gi4c cu thé, ban dang chdi tro chai tri thic, va
ban bo quén v thuong (anicca) va vo nga (anatta). Sy tri
thic héa nay khéng thé gitp ban ra khéi khé dau.
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Té1 boi ré1 khong biét ai quan sat va ai hay cai gi dang
bi quan sat?

Khéng c6 mot 161 giai dap tri thic nao cé thé lam ban
thoa man. Ban phai tu tim hiéu 14y: “Cai ‘t61’ 1a cai gi ma
lam t4t ca nhiing cong viéc nay? Ai 1a cai t61?” Ban hay
tiép tuc tham do, phén tich, va chd xem c6 “cai t61” nao
xuat hién khong; néu c6, hay quan sat no. Néu khoéng cé
gl xuét hién thi ban hay ch4p nhan O cai ‘tor’ nay chi la
mot ao tudng!”

Khong c6 nghiép nao la tét hay sao? Tai sao lai phai cé
gang tru khi ching di?

Nghiép tot khuyén khich ta huéng vé sy giai thoat khoi
kh6 dau. Nhung mét khi muc dich da dat duge thi tat ca
cac nghiép, du tich cuc hay tiéu cuc cting phai bo lai.Cling
gibng viéc ta dung chiéc bé dé qua song. Khi qua séng rdi,
ta khong doi bé trén dau ma tiép tuc di. Bé da dugc dung,
bay gio ta khong can né niia, phai bd né lai." Cling vay, mot
ngudi da dugc hoan toan giai thoat khong can dén nghiép.
Mot ngudi giai thoat khong phai vi nghiép tot, ma vi su
thanh tinh cta tam.

Tai sao khi méi tap thién Vipassana lai cé nhiing cam
giac kho chiu ma vé sau cé nhiing cam giac dé chiu?

Vipassana loai bo nhiing b4t tinh thé thién trude. Khi
ban quét sach mot cai san, thi truéc hét ban quét nhiing
rac rudi, dat cat truée, roi mdi lan quét sau ban lai thu
nhit nhiing bui bim nhoé hon hon. Vi vay khi tap thién
Vipassana, nhiing b4t tinh thoé thién cua tdm dugdc loai
tri truée, va nhiing bat tinh vi t€ con lai sé xuat hién
duéi dang nhiing cdm giac dé chiu. Néu trd nén ham thich
nhiing cam giac d6 thi nguy hiém. Bdi vay, ban phai cin

" Hinh anh vi du chiéc be rat néi tiéng, dugc 14y tif M. 22, Alagaddpama Sutta.
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than khong dugc xem kinh nghiém vé nhiing cam giac dé
chiu 14 muc dich cuéi cung. Ban phai tiép tuc quan sat
moi cam giac mét cach khach quan dé loai bé tdt ca nhiing
phan tng bi diéu kién hoéa.

Thién su néi chung ta c6 miéng vai ban, va chung ta cé
xa-phong dé gidt. Hém nay téi cam thay nhu xa-phong cuia
toi sdp hét! Sang nay toi thién rat tét, nhung chiéu nay toi
bdt d4du cam thay tuyét vong, tic gian, va nghi, “Oi, ¢é ich
gi dau!” Hinh nhu cit méi khi viéc hanh thién cé siic manh,
thi mot ké thu trong toi - c6 thé 1a cdi tu ngd - ¢6 cung mot
Iuc véi stic thién, va danh toi nga. Va roéi téi cam thay toi
khéng con stc dé chién dau nita. C6 cdch nao tranh dé téi
khoi phai tranh dau vat va, mot phuong phap hay nao dé!

Hay duy tri sy binh tam; d6 1a cach khon khéo nhat!
Nhiing gi ban trai qua déu rat tu nhién. Khi ban thay minh
hanh thién t6t, 14 tAm dude quan binh, va thAm nhap sau
trong vo thtic. Nho két qua cta su giai phiu sau d6, mot
nghiép trong qua khi bi ring dong va tréi 1én bé mat cua
tam. Roi khi ng6i thién, ban phai d6i dau véi mot tran bao
cua b4t tinh. Trong trudng hgp nhu vay, su binh tam 1a
diéu cot yéu, vi néu khong, nhiing bat tinh sé ap dao ban,
va ban khéng thé nao hanh thién dude. Néu su binh tdm
bi yéu, ban hay y thiic vé hoi thé. Khi con bio téi, ban phai
tha neo va doi cho con bdo qua. Hoi thd 1a chiéc neo cta
ban. Ban hay chd tAm vao hoi thd, va con bao sé qua. B4t
tinh néi 1én trén méat 14 mot diéu t6t, vi bay gid ban c6 co
héoi dé quét sach né. N&u ban gitt dugde su binh tam thi b4t
tinh sé& qua di mot cach dé dang.

Néu téi khong thdy dau thi téi cé that su gédt hai duoc
thanh qua tét trong su thuc tap nay khéng?

Néu ban c6 y thiic va su binh tidm, thi du dau hay
khong, ban van tién bé nhu thudng. Khéng bat budc 1a
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ban phai thay dau mdi tién bd trén con duong. Néu ban
khéng dau, thi cti ch4p nhan 14 khong dau. Ban chi c¢6 viéc
quan sat thoi.

Ngay hom qua t61 c6 cam thay toan than téi nhu bi tan
ra. Toéi cam thay nhu chi la moét khéi rung dong khdp noi.

Roi sao?

Va khi da xay ra roéi, té1 nhé lai khi téi con nhd téi ciing
co mot kinh nghiém tuong tu nhu vay. Tu bao nhiéu nam
nay téi tim cach dé cé lai kinh nghiém nay, va né da dén.

Roi sao?

Dinhién t6i muén kinh nghiém nay tiép tuc, va kéo dai.
Nhung né da thay déi va mat di. Va roi téi lai hanh thién
chi d€ mong kinh nghiém dé tré lai, nhung né dd khéng
trd lai. Thay vao dé, sang hém nay to1 chi thdy nhiing cam
giac thé thién.

Roi sao niia?

RO6i t6i nhan thay téi dd lam khé téi biét bao nhiéu chi
vi muén c6 kinh nghiém nay.

Va roi?

Va réi toéi hiéu duoc rdng that su chung ta tdi diy
khong phai dé c6 mot kinh nghiém cu thé nao. C6 phai vay
khong?

Phai!

Chuing ta dén diy that ra dé quan sat moi kinh nghiém
ma khéng phan ting. C6 phai vay khéng?

Phai!

Vay phdp thién nay that ra la dé phat trién su binh
tam. C6 phai vay khoéng?

Phai!

Vi té1i duong nhu viée x6a sach nhiing sankhara (hanh
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nghiép) ci trong qua khit phai mat mot thoi gian kéo dai
mai mai.

H&n ddng 13 nhu vay néu nhu mbéi mot khoanh khic
binh td4m c6 nghia 12 bét di chinh x4c mot sankhara cua qua
khii. Nhung trong thuc té, su y thic vé cac cam giac dua
ban dén tang sdu thim nhat clia tAm va cho phép ban chit
dit nhiing goc ré cia hanh nghiép qua kht. Theo cach nay,
trong mot thoi gian tuong d6i ngdn ban c6 thé dit tri toan
bo nhiing sankhara phtic tap, mién 14 y thic va su binh tam
cua ban da manh mé.

Vay thi tién trinh dé sé mat bao l1au?

Diéu d6 tuy thuodc vao khoi sankhara ma ban phai dit
trit d6 16n dén mitic nao va stc thién ctia ban manh mé dén
dau. Ban khéng thé do ludng dude kho chtia nhiing thi
trong quéa kht, nhung ban c6 thé chic chin ring khi ban
thuc hanh thién cang nghiém tdc thi sé cang dat dén su
gidi thoat nhanh chéng hon. Hay tiép tuc nd luc kién dinh
huéng dén muc tiéu d6. Chac chin réi ban sé dat d&n muc
tiéu, nhung cang sém cang tot hon.
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KHONG Gi NGOAI CAI THAY

C6 mot nha tu 4n dat song 6 noi ma ngay nay 1a Bombay,
14 mot nguoi rat thanh thién. T4t ca nhiing nguoi da gip
ong déu kinh trong vi su thanh tinh ctia tAm hon éng, va
nhiéu ngudi cho riang 6ng nhat dinh da dugc hoan toan
giai thoat. Nghe nguoi ta xung tung vé minh nhu vay, di
nhién 6ng tu nghi: “Cé 1& ta that su dugc hoan toan giai
thoat.” Nhung 14 mot nguci thanh that, 6ng tu xét minh
can than va thiy rang trong tAm éng van con nhiing ddu
vét bat tinh. Lé di nhién, chiing nao bat tinh con, thi ong
khong thé dat t6i giai doan hoan toan thanh thién duge. Vi
vay 6ng hoi nhiing nguoi dén tham viéng ong: “Hién nay
c6 nguoi nao trén thé gian nay dudc coi 1a hoan toan giai
thoat khong?”

“(5, thua ngai c6,” ho tra 161, “c6 mot vi su Gotama, duge
goi 12 Phat, séng 6 thanh phd Savatthi. Dugc biét nguosi
nay da hoan toan giai thoat, va 6ng day phuong phap ma
nho d6 moi ngudi c6 thé dat duge giai thoat.”

“Ta phai dén gap ngudi nay,” nha tu 4n dat quyét dinh.
“Ta phai hoc 6 nguoi d6 con duong dan dén giai thoat hoan
toan.” Va ong ta da di tu Bombay qua Trung An va cudi
cung den Savatthi, ngay nay la tiéu bang Uttar Pradesh, &
Béc An. Téi Savatthi, 6ng tim t6i thién vién ctua Dic Phat,
va héi ¢6 thé gap duge Phat & dau.

“Ngai da di ra ngoai,” mot vi su tra 161. “Ngai vao thanh
ph6’ dé khat thuc. Ong hay doi & day va nghi ngoi; ching
may chéc Ngai sé trd ve.”

“O, khong dudc, téi khong thé chd duge. T6i khong con
thoi gian dé doi nita! Hay chi cho t6i Ngai di 161 nao va toi
sé theo.”
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“Duge, 6ng di 161 nay, néu ong nhat dinh di, 6ng c6 thé
gap Ngai trén dudng.”

Ching dé phi mot gidy, nha 4n dat lén duong, va di
thing vao trung taAm thanh phs. O day éng thay mot vi su
dang di ting nha dé khat thuc. Mot bau khéng khi thanh
binh va hoa hgp bao pht vi nay khién nha tu 4n dat tin
chéc day la Dtc Phat, va ngay 6 gitia phd, 6ng quy xudng,
va 6m lay chan ngai. “Bach ngai”, 6ng néi, “Con dudc biét
ngai da hoan toan giai thoat, va Ngai day con dudng dan
dén giai thoat. Xin Ngai hay day phuong phap nay cho

2

con.

D1ic Phat néi: “Dudgc chi, ta c6 day phuong phap d6, va
ta c6 thé day cho ong. Nhung bay gid khong ding luc va
dung ché. Hay vé chd ta 6 thién vién. Ta sé vé ngay va day
cho 6ng phuong phap dé.”

“Bach Ngai, khéng dudc. Con khong thé chd doi duge.”
“Sao vay, nua gio ma khong chd dudge sao?”

“Bach Ngai, khong dude, con khong thé chd dude. Ai
ma biét duge? Trong nta gid nia con c¢6 thé chét. Trong
ntia gid nita, Ngai ¢ thé chét. Trong nta gio nia, tit ca
niém tin cta con véi Ngai c6 thé khong con nita, va nhu
vay con khéng thé hoc dude phuong phap cua Ngai. Bach
Ngai, bay gic la ding ldce. Xin Ngai hay day con ngay bay
gig!”

Ptc Phat nhin ong ta, va thiy rang: “Qua vay, ngudi
nay khong con séng dude bao 1au; chi trong vai phit niia
ong ta sé chét. Ong ta phai duge day Phap ngay bay gig, tai
day.” Va lam sao dé day Phap trong khi ding gitia duong?
Dtic Phat chi néi vai 161, nhung trong vai 161 d6 chtia dung
toan bd gido ly cua Ngai: “Khi nhin chi c¢é cai thdy; khi
nghe chi cé cai nghe; khi ngui, ném, so mé, chi cé cai ngti,
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cal ném, cai xuc cham; khi hay biét chi cé cai nhan biét.”
Khi c6 su tiép xtc qua sau ctia gidc quan, khong dudgc c6
su danh gi4, cling khong c6 sy nhan thiic chi phéi bdi dinh
kién. Mot khi nhan dinh danh gia 1a tot hay x4au, thi ta
nhin doi mot cach méo mé vi phan ing mu quang cii cua
ta. D& giai thoat tAm khéi moi su diéu kién héa, ta phai
hoc cach ngiing danh gia dya trén nhiing phan tng trong
qua khti, va c¢6 y thtc tinh giac ma khong danh gia cting
khong phan ting.

Nha tu 4n dat 14 mot ngudi c¢6 tAm thanh tinh dén ndi
chi nghe vai 18i chi dAn cling da cho ong rdi. Ong ta ngdi
xuéng bén duong va chi tAm vao thuc tai bén trong. Khong
danh gia, khong phan tng; 6ng chi quan sat sy thay d6i
cta tién trinh bén trong 6ng. Va trong vai phut con lai cia
cudc doi, ong da dat duge muc dich cudi cung, 6ng da hoan
toan dudc giai thoat."

' BasedonUdana, I. x, story of Bahiya Daruciriya. Also found in Dhammapada
Commentary, VIII. 2 (verse 101).
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@ 4t ¢l cai gi ¢6 tinh nay sinh thi cting c6 tinh
diét di.”" Kinh nghiém cua thuc tai nay la tinh
tiy gido huan cua Dic Phat. TAm va than chi 12 mot mé
nhiing tién trinh lién tiép sinh va diét. Su dau khé cta
ching ta phat sinh khi ching ta phat trién su bam chép
vao nhiing tién trinh d6, vao nhiing thi ma that ra rat phu
du va khong c6 thuc thé. N&u chiing ta c6 thé tryc tiép hiéu
dudc ban tanh vé thuong ctia nhiing tién trinh nay, thi su
bam ch4p cua ta vao ching sé mat di. Day 1a cong viéc ma
nhiing ngudi hanh thién phai lam: hiéu dudc tinh chit phu
du ctia chinh minh béng cach quan sat nhiing cam giac
ludn luén thay d6i 6 bén trong. Méi khi c6 cam giac xuit
hién, ta khéng phan tGng, ma ct dé né nay sinh va diét di.
Lam nhu vay, ta dé cho nhiing nghiép ci1 cta tAm trdi lén
bén trén va diét di. Khi phan tng va sy bam ch4p ngung
thi dau khé ngung va ta trai nghiém su giai thoat. Day
14 cong viéc 1au dai, doi hoi su thuc hanh lién tuc. Lgi ich
th&y rd 6 moi bude di, nhung dé dat duge nhiing 1gi ich d6
doi hoi su c¢6 gang lién tuc. Chi bang cach luyén tap kién
nhan, bén bi va lién tuc thi nguoi hanh thién méi tién bod
trén con duong huéng dén muc dich.

Tham nhap su that t6i hau

Su tién trién trén con dudng gém ba giai doan: Giai
doan thi nh4t 1a hoc vé k§ thuat, phai lam nhu thé nao
va tal sao lam nhu vay. Giai doan thG hai la thuc hanh.

T S.LVI (XID.ii. 1, Dhamma-Cakkapavattana Sutta. Phuong thiic nay dugc
dung dé dién t& hué dat dugc bdi nhiing vi dé t dau tién clia Pic Phat khi
lan dau tién hiéu dugc Phap.
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Giai doan tht ba l1a tham nhap, dung k¥ thuat dé xuyén
vao thuc tai ctia chinh minh, va nhd vay tién t6i muc dich
cudi cung.

Dtic Phat khong pht nhan su hién hiiu cta thé giéi
hién nhién nhu hinh dang, hinh thé, mau sic, vi ném, mui
huong, dau dén va khoai lac, tu tuéng va cam xuc - ta va
tha nhan. Ngai chi néi rang thé giéi d6 khong phai 1a su
that t61 hau. V6i nhan quan thong thuong, chiung ta chi
nhin thay nhiing hinh thtc 16n ma khong thay dudge nhiing
thanh phan vi té tao ra ching. Chi thay nhiing hinh dang
ma khéng thiy dugc nhiing thanh phan bén trong, ching
ta y thiic duge nhiing su khac biét cua ching, va do vay da
phan biét, dat tén, ua thich, ¢ thién kién, va bat dau thich
va ghét - tién trinh nay phat trién thanh thém muén va
chan ghét.

D& c6 thé thoat khoi théi quen ciia thém mudn va chan
ghét, ching ta khong nhiing cAn c¢6 mdt cai nhin tong quat,
ma con phai thay dugdc nhiing su vat § phan tham sau,
phai hiéu duge nhiing hién tugng bén trong ciu tao nén
thuc t& hién nhién. Pay chinh 14 nhiing gi ma phap thién
Vipassana cho phép ching ta lam.

Bat ct su tu khao sat nao cling tu nhién bat dau véi
nhiing khia canh hién nhién nh4at ctia ching ta: cac phan
khac nhau cta co thé, ti chi va cic c6 quan. Quan sat ky
hon sé cho thidy mot vai phan cta co thé thi chic dic, ¢6
phan thi 10ng, c6 phan di dong, c6 phan thi bat dong. Cé
thé chung ta thay than nhiét khac v6i nhiét do khéng khi
chung quanh. T4t ca nhiing su quan sat nay cé thé giup
ching ta phat trién su tu ¥ thiic, nhung ching van con 1a
két qua cua su quan sat thuc t& bén ngoai duéi dang hinh
thé hay hinh déng. Bé&i vy vAn c6 su phéin biét, su ua
thich, thién kién, thém mudén va chan ghét.
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La nhiing ngudi hanh thién, ching ta tién xa hon bang
cach tap y thic vé cdm giac bén trong. Nhiing cam giac
nay ro rang cho thay mot thuc tai vi t& hon ma truéc kia
ching ta khong hé biét dén. Trudc hét ching ta y thiic vé
nhiing loai cdm giac khac nhau 6 nhiing phan khac nhau
cia co thé, nhiing cam gidc c¢6 vé nay sinh, ton tai mét
thoi gian, roi rot cude diét di. Mic dau chung ta da tién
ra khéi miic d6 bén ngoai, nhung ching ta vin con quan
sat nhiing hinh thic két hop cta su that hién nhién. Vi ly
do nay ching ta van chua thoat khdi su ky thi, khéi thém
mudn va chan ghét.

Néu ching ta tiép tuc hanh thién mot cach chuyén can,
khong s6m thi mudn, ching ta cting t61 dudge giai doan ma
G d6 tinh chit ctia cAm giadc thay d6i. Lic d6 chung ta ¥
thiic dugc nhiing cdm giac tinh t& déng nhat khip co thé
sinh diét rat nhanh. Chiing ta thAm nhap qua nhiing hinh
thiic két hgp dé thay dude nhiing hién tugng bén trong ma
ching dugc cau tao, nhiing ha vi tii ma moi vat chat dude
tao thanh. Chung ta kinh nghiém truc tiép ban chat phu du
cua nhiing vi ti nay, khong ngting sinh diét. Bay gio, bat ci
nhiing gi ching ta quan sat, mau hay xucng, chat dic hay
chat 16ng, chat khi, dep hay x4u, chung chi 14 mot khéi rung
dong khong thé nao phan biét duge. Va cudi cing tién trinh
phén biét va dat tén ngung. Chiung ta kinh nghiém trong
pham vi co thé cia chinh minh su that t61 hau vé vat chat:
do6 1a mot dong chay khong ngting sinh diét.

Tuong tu nhu vay, thuc tai hién nhién cta tién trinh
cia tAm c6 thé tham nhap t6i mét tang 16p vi t& hon. Thi
du, 6 mot lic nao d6, thich hay khong thich xay ra, dua
trén mot kinh nghiém qua kht cta ta. Khoanh khac ké
tiép, tam lip lai phan ting thich hay khong thich, va ci
vay cang lic cang tang cuong né lén, cho dén lic né trd
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thanh thém mudén hay chan ghét. Chung ta chi y thiic duge
nhiing phan Ging c6 cuosng dé6 manh. V6i su nhan thic néng
can nay, ching ta bit ddu nhan dinh va phan biét gita
cai dé chiu va kho chiu, t6t va xau, cal muon va cai khong
muén. Ciing nhu trudng hop cta thuc t&€ hién nhién caa
vat chat, cam xtdc manh cting vay; khi chiing ta quan sat
no6 bang cach quan sat nhiing cam giac é bén trong, thi né
phai tan ra. Cing nhu vat chat chi 1a nhiing gon séng 1i ti
cua cac vi td, thi cam xdc manh ciling chi 1a mot hinh thic
dugc cung c6 cua nhiing cai thich hay khong thich, ctua
nhiing phan ting nhat thoi dé1 véi nhiing cam giac. Mot khi
cam xudc manh tan rd thanh nhiing hinh thic vi t& hon, thi
n6 khong con stic manh nao dé ché ngu ta nia.

T su quan sat nhiing cam giac chéc dac ¢ nhiing phan
khac nhau cta co thé, ching ta tién téi su ¥ thiic vé nhiing
cam giac tinh t& hon cé cung tinh chat, sinh diét khong
ngiing khip c&u trac thé chat. Vi cam giac sinh diét & mét
téc do rat nhanh nén ching dude cam thay nhu mot luong
rung déng chay khép co thé. B4t ct ta chd tAm t6i mét noi
nao trong cd thé, ta ciing chi thay su sinh diét. B4t ct luc
niao trong tAm ta nay sinh mot y nghi, 1a ngay sau d6 ta
cam nhan dugde nhiing cam giac sinh rdi diét. Khi su chéc
dac hién nhién caa than va tAm bi tan rd, va ching ta
chting nghiém dugc thuc té t61 hau cua than, tAm va tam
y: khong gi ngoai nhiing rung dong, sinh va diét 6 mot toc
d6 rat nhanh. Mot ngudi chiing nghiém duge su that nay
da noi:

Toan thé gidéi boc chay,

toan thé gidi thanh khdi.
Toan thé gidi dang chay,
toan thé gidi rung déng.

' Sv.7, Upavala Sutta. Dién gid 1a mot vi n@ a-la-han Upacala.
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Dé dat t6i giai doan tan ra nay (bhanga), thién gia chi
can phéat trién § thic va su binh tAm. Ciing nhu mét khoa
hoc gia c¢6 thé quan sat nhiing hién tugng vi t& bing cach
tang d6 khuéch dai ctia kinh hién vi, ching ta ting cudng
kha nang quan sat nhiing thuc tai vi t&€ hon & bén trong
bing cach phat trién y thic va su binh tam.

Kinh nghiém nay khi xay ra chic chin 1a rat thich tha.
Moi dau, nhtc tan bién, t4t cd nhiing noi khong c6 cam
gidc déu bién m4t. Ching ta chi caAm th4y binh an, hanh
phtc, ngay ngat. Dic Phat da dién ta kinh nghiém d6 nhu
sau:

Khi ta ching nghiém dugc

su sinh va diét cia nhiing tién trinh tam - thén,
thi ta huong dugc sang khoai va han hoan.
Nguoi dé dat tdi su bat tu, nhu cédc bac thanh.'

Néu ching ta tién buée trén con dudng, va khi su chéc
d#c hién nhién cia tAm va than tan ra, thi chic chén ta
dudec hudng hanh phic tuyét voi. Han hoan trong tinh
trang khoan khoai nay, ching ta c¢6 thé nghi rdng dé la
muc dich cuéi cung. Nhung d6 méi chi 1a mot tram, va tu
d6 chung ta tién xa hon dé ching nghiém su that t61 hau
VUuot ra ngoai tAm va than, dé dat t6i su giai thoat hoan
toan khéi khé dau.

Do hanh thién ma ¥ nghia nhiing 16i néi cia Dic Phat
trd nén rd rang d6i véi ching ta. Ching ta bat dau vui
hudng dong rung dong khip co thé khi chung ta tién tu
thuc té bén ngoai dén thuc té vi té. Nhung dot nhién dong
rung dong mat di, va ching ta lai kinh nghiém nhiing cam
gidc manh liét, khé chiu & mot vai ndi trong co thé, va &
mét vai noi khac thi chng c6 cam giac gi. Va trong tam ta

' Dhammapada, XXV.15 (374).

159



Wghé thudat séng

lai c¢6 xic ddong manh. Né&u chiing ta bit dau cam thdy chan
ghét tinh trang méi nay va thém muén dong rung doéng tré
lai thi ching ta ching hiéu gi vé Vipassana ca. Chang ta da
bién Vipassana thanh mot tro choi trong d6 muc dich chi dé
dat dugc nhiing kinh nghiém khoan khoai, va dé tranh hay
vugt qua nhiing kinh nghiém khoé chiu. Pay cting la tro choi
ma ching ta da ting choi suét cudc doi - cai vong 14n quan
cta day di va kéo lai khéng bao gid ngung, 16i kéo va xua
du6i, chdng mang lai gi ngoai khd dau.

Tuy nhién, khi tri tué gia tang, ta sé nhan thiy rang
su tai dién cta cic cam giac tho thién, ngay ca sau khi
da kinh nhiém dugc su tan rd, ching t6 1a su tién bd chi
khéng phai 12 su thut lui. Thién Vipassana khong phai véi
muc dich dé kinh nghiém mot cam giac nao dic biét, ma
14 dé giai thoat tAm khoi moi nghiép chuéng. Néu ta phan
tng véi bat ¢ cAm giac nio, thi ta chi bi khé thém ma thoi.
Nhung néu ta giti dude su binh tam, thi ta cho phép mot
s6 nghiép qua di, va dung cam giac lam phuong tién dé
giai thoat khoi khé dau. Nho vao su quan sat nhiing cam
giac khé chiu ma khong phan ting, ching ta xé6a bo dugc
su chan ghét. Va do quan sat nhiing cam giac dé chiu ma
khéng phan ing ching ta x6a bo dudc su thém muén. Va
do quan sat nhiing cam giac trung tinh ma khéng phan
tng; ching ta tay tri dugc vé6 minh. Bdi vay khong c¢6 cam
giac ndo, khong c6 kinh nghiém nao la that sy tét hay xau.
N6 tot, néu ta giti dude su binh tdm, né xdu néu ta mat
quan binh.

V6i su hiéu biét nay, ta dung moi cam gidc nhu cong
cu dé tdy tri nghiép. DAy la giai doan dude goi 14 sankhara-
upekkha, quin binh d61 véi t4t ca cac nghiép; ting budc
mot tién téi su that t61 hau cta su giai thoat, nibbana (Niét
Ban).
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Chiing nghiém su giai thoat

Su giai thoat c6 thé dat dudc. Ta c6 thé thoat khéi moi
nghiép chuéng, moi dau kho. Ptc Phat giang:

“Cé mot cam quan vugt khoi toan bo lanh vuc tam, toan
b6 lanh vuc than, né khéng phai la thé gidi nay hay thé
gidi kia, hay ca hai, khéng phai la mét troi hay mat trang.
Cai do ta goi la khong sinh, khong diét, khong tru, khong
chét, khéong tai sinh. N6 tu tai, khong phét trién, khong
nén méng. Pay 1a su cham dut cia khé dau.”

Ngai con noi:

“Cé mot cai khéng sinh, khéng tré thanh, khong tao
dung, khong diéu kién. Néu nhu khéng cé cai khéng sinh,
khéng tré thanh, khéng tao dung, khéng diéu kién, thi
sé khong cé su giai thoat duge biét dén tw cai sinh, cai
tré thanh, cai tao dung, cai c6 diéu kién. Nhung vi cé6 cai
khéng sinh, khéng trdé thanh, khéng tao dung, khéng diéu
kién, nén méi c6 su giai thoat khoi cai dugc sinh ra, céi tro
thanh, cai duoc tao dung, va nhiing cai c6 diéu kién.”

Niét ban khéng phai 14 mét trang thai dé ta dén sau
khi chét. N6 1a trang thai dé ta kinh nghiém dugdc ngay
trong ta, ngay tai day va ngay bay gio. N6 duge dién ta
bing nhiing ti ngii tiéu cuc, khong phai vi né 14 mot kinh
nghiém tiéu cuc, nhung vi ngudi ta khéng biét dién ta né
bing cach nao khac. M3i ngdén ngit déu cé nhiing tit dé dién
ta toan bo lanh vuc ctia nhiing hién tugng tam va vat chat.
Nhung khoéng c6 tit hay quan diém dé dién ta nhiing diéu
vuot ra ngoai tAm va than. N6 thach d6 moi quan diém,
moi khac biét. Chung ta chi c6 thé dién ta bing cach néi vé
nhiing gi khong phai la no.

' Udana, VIII.1.
2 Udana, VIII, 3.
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That ra c6 gang mo ta Niét-ban 1a vo ich. Bat ¢ mot su
mo ta nao cling chi lam ré1 tri ma thoi. Thay vi thao luan
va ban cai vé nd, ta hay kinh nghiém né. Dtic Phat néi: “Su
that thanh thién nay vé su chdm dit khé phai do chinh
méi nguoi tu chitng nghiém.” Chi khi nao kinh nghiém
dugc Niét-ban thi Niét-ban méi 1a that véi nguoi do, va
moi ban cai vé n6 déu tré nén khong thich hgp.

Dé kinh nghiém duge su that t6i hau vé giai thoat,
diéu kién tién quyét 1a phai xuyén th&u qua su that hién
nhién va chiing nghiém dudc su tan ra cua tam va than.
Cang vao siu trong thuc tai hién nhién, ta cang bd dudge su
thém muoén, chan ghét, bAm chap va cang tién gan hon dén
su that t61 hau. Luyén tap ting buée thi di nhién sé dén
giai doan chiing ngd duge Niét ban. Chang c6 ich 1¢i gi ma
mong cau né6, khong c6 1y do dé nghi ngd viéc né sé dén. N6
dén véi bat ct ai thuc hanh Phap ding cach. Viéc né dén
tuy thudéc mot phan vao su tich tu caa nghiép trong méi
ngudi, mot phan khac tuy thudc vao su c6 ging cua ngudi
d6 trong viéc x6a bé nhitng nghiép d6. Nhiing gi ta c6 thé
lam, va can phai lam dé dat t6i dich 1 tiép tuc quan sat
tiing cam giac ma khoéng phan tng.

Ta khong thé xac dinh duge 1a khi nao ta kinh nghiém
dudc Niét-ban, nhung ta cé thé chéc chén ta dang tién vé
né6. Ta c6 thé kiém soat trang thai hién tai cta tAm. Néu ta
duy tri dudc sy binh tAm du chuyén gi xay ra ¢ ngoai hay
trong ta, thi ta van dat dudc giai thoat ngay trong gid phut
nay. Mot nguoi da dat dén muc dich t61 hau néi: “Trir tuyét
thém muon, trir tuyét chan ghét, tri tuyét vé minh la Niét
ban.”? Cho t61 khi tAm dugc nhu vay thi ta kinh nghiém
dugc giai thoat.

' S.LVI(XI).ii. T, Dhamma-cakkapavattana Sutta
2 SXXVIHI(IV). 1, Nibbana Panha Sutta. Dién gia la Sariputta
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Mbi gidy phut ta thuc hanh Vipassana ding cach, ta
c6 thé kinh nghiém dudgc giai thoat. Sau cung, Phap, theo
dinh nghia, phai c6 két qua ngay tai day va ngay bay gio
chti khong phai ¢ tuong lai. Ching ta phai kinh nghiém
nhiing lgi ich ctia su hanh thién 6 moi budc trén con dudng,
va moi budc phai dua thing dén dich. TAm vao lic khéng
con nghiép 14 mot tam binh an. Méi ldc nhu vay dua ta dén
gan hon su gidi thoat hoan toan.

Ta khong thé c¢d géng phat trién Niét-ban, vi Niét-ban
khong thé phat trién; né don gian hién hiu. Nhung ta c¢é
thé phat trién phdm ch4t dan ta dén Niét-ban, phdm chit
cua su binh tam. Mbi khi quan sat thuc t& ma khong phan
tng 1a ta da tién sdu vao thuc t&€ t61i hau. Pham chit cao
quy nhat cia tdm 14 su binh tdm cén cd trén su y thtc
hoan toan vé thuc té.

Hanh phuc that su

C6 lan Dtic Phat dugc hoi vé chan hanh phtc. Ngai da
dé ra nhiéu hanh dong tot 1anh dua t6i hanh phic. Nhiing
hanh dong d6 chia 1am hai loai: Thuc hanh nhiing cong viéc
g6p phan vao hanh phic ctia tha nhan bang cach lam day
da bon phan cta minh d6i véi gia dinh va xa hoi, va thuc
hanh nhiing hanh déng dé thanh loc tAm. Su tét lanh cta
mét nguoi khong thé tach roi khéi su tot lanh caa nhiing
ngudi khac. Va cudi cung Ngai da néi:

Khi déi dién véi moi thdng tram cua cudc doi,

ma tam ta khong lay chuyén,

khéng than van, khéng tao ra bat tinh, luén viing tam;
d4y la hanh phiic I6n nhat."

' Sutta Nipata, 11.4, Maha-mangala Sutta.
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B4t ct viée gi xay ra, du 6 trong tiéu v tru cia tAm
va than ctia chinh minh hay dai v truy, ta c6 thé d6i dién
n6 - khéng phai véi su cang thing, hay véi thém muén va
chan ghét bi dé nén- ma véi sy hoan toan thanh than, véi
nu cudi phat xuit ti day long. Trong moi tinh huéng, du
dé chiu hay khé chiu, nhu y hay bat nhu ¥, ta khong bén
chén, ma cam thay hoan toan yén 6n, yén 6n trong su hiéu
biét vé 1& vo thuong. DAy 1a phuéc lanh 16n lao nhAat.

Biét duge minh 1am cha minh, khéng gi c6 thé khéng
ch& minh, minh c6 thé ch4p nhan mét cich vui vé bat ci
chuyén gi xay ra trong doi - d6 1a tAm hoan toan quén binh,
day la su giai thoat that su. Piéu nay c6 thé thuc hién dudc
ngay tai day va ngay bay gid do hanh thién Vipassana. Su
binh tam that sy nay khong phai 1a tiéu cuc hay sy than
nhién thu dong. N6 khong phai 1a sy phuc ting mu quang,
hay su tho ¢ ciia mdt ngudi tron tranh nhiing khé khan
cua cudc doi, cua nguoi né tranh thuc tai. Trai lai, tAm
thuc su quan binh cén ct trén sy ¥y thiic day du vé nhiing
khé khén, ¥ thtic vé moi tang 16p cta thuc tai.

Khoéng con thém muén hay chan ghét khong c6 nghia
la c6 thai do cting ran vo tinh, trong d6 ta hudng su giai
thoat cho riéng minh méa khéng thém dé y dén su dau khé
cua nguoi khac. Trai lai, su binh tam thuc su duge goi mot
cach ding din 1a “su vo tam thiéng liéng”. N6 1a mot dic
tinh song dong, 12 mot su dién ta ctia tAm thanh tinh. Khi
ta thoat khdi dugc tap quan phan ting mu quang, 1an dau
tién tAm ta c6 thé hanh dong tich cuc, vira sang tao, va lai
viia hitu ich cho minh va cho ngusi. Cuing véi su quin binh,
tAm thanh tinh con nay sinh nhiing dtc tinh khac: thién
chi, long thuong yéu mudn gitp dé nguoi khac ma khong
cdu mong dudc dén dap; 1ong tu bi d6i véi tha nhan trong
lic that bai va dau khd; su vui ming diy thién cam d6i véi
su thanh céng va may mén cta ho. Bén dtc tinh trén 1a
két qua tat nhién ctia phuong phap thién Vipassana.
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Trude kia ta ludn giii nhiing gi tét cho riéng ta, va day
nhiing gi ta khong thich cho ngudi khéac. Bay gid ta hiéu
dudc ring hanh phuc caa chinh ta khéng thé do su méat
hanh phtc ctia ngudi khac, rang khi ta mang hanh phic
dén cho ngudi khac thi chinh ta ciing dudge hanh phic. Béi
vay ta tim cach chia sé nhiing gi tot ta c6 véi nguoi khac.
D3 thoat ra khéi khé dau, va thé nghiém dudc su binh an
cuia giai thoat, ta ¥ thic dudc rang d6 1a diéu tét lanh 16n
nh4t. Vi vay ta muén ngudi khac ciing c6 thé trai nghiém
su tot lanh nay, va tim duge con dudng thoat khé.

Day 1a két luan hiiu 1y ctia phap thién Vipassana: metta-
bhavana, sy phat trién thién chi d6i véi ngusi khac. Trude
kia, ta c6 thé néi vé nhiing tinh cam d6 & ddu moi chét 1usi,
nhung trong thAm tAm nhiing tién trinh vé thém muén va
chan ghét van tiép dién. Bay gid nhiing tién trinh phan
ing mot phan nao da ngung, tap quan ich ky cii da mat di,
va thién chi tu nhién tudn tran tu day long. Véi toan thé
stic manh cia mot tAm thanh tinh dang sau né, thién chi
c6 thé rat manh trong viéc tao nén mot bau khong khi an
binh va hoa hgp hiiu ich cho tat ca moi nguai.

C6 nhiing ngudi tudng rang luén luén ¢ trong trang
thai quan binh c6 nghia 14 khéng thé vui hudng nhiing
lac thu ctia cudce doi, gibng nhu mot hoa si c6 muc hoa du
mau, nhung chi ding mot mau xam. Hay nhu mo6t nguci
v6i chiéc duong cam chi choi mot Am giai C. Day 1a su ngd
nhan vé su binh tAm. Su that thi ciy dan bi chung day, va
ta khong biét choi dan nhu thé nao. Chi go xuéng nhiing
phim dan dé tu dién ta sé chi tao ra nhiing cung dan 161
nhip. Nhung néu ta hoc cach 1én day dan, va dan dung, thi
ta c6 thé tao ra nhac diéu. Ta dung t4t ca cac phim dan ti
not thap nhat dén not cao nhat, thi moi nét ta choi 1a su
hoa hgp va tiét diéu.
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Dtc Phat néi trong viéc thanh loc tam va dat duge “Tri
tué 6 mic do hoan hao nhat”, ta chiing nghiém dudc “su
an lac, su hoan hi, su binh tam, ¥ thic, su hiéu biét tron
ven, va hanh phic that su”. V61 mot tAm quan binh, ta c6
thé vui hudéng ddi nhiéu hon. Khi tinh huéng d& chiu xay
ra, ta tan hudng no véi su y thiic hoan toan vao gidy phut
hién tai. Nhung khi kinh nghiém d6 qua di, ta khong chan
nan. Ta ti€p tuc mim cudi va hiéu ring né phai thay déi.
Ciing vay, khi mot truong hdp kho chiu xay ra, ta khong
buc minh. Thay vio d6, ta hiu né, va vi lam nhu vay, c6
16 ta c6 thé thay d6i hoan cdnh. Nhung néu ta khong thé
thay d6i dugc, thi ta vAn git duge su binh tAm, va hiéu rd
rang kinh nghiém nay la vé thudng, rdi né sé qua di. Bang
cach giit tAm khong cang thing, ta c6 thé c6 mot doi séng
tha vi va phong pht hon.

C6 mot cau chuyén & Mién Dién, ngudi ta thuong chi
trich cac hoc tro cia Thién su Sayagyi U Ba Khin, néi rang
ho thiéu tu cach nghiém trang thich hdp ctia nhiing nguoi
hanh thién Vipassana. Trong mot khéa hoc, nhiing ngudi
chi trich thita nhan, nhiing hoc trd hanh thién rat nghiém
tic dung muc, nhung sau d6 ho luén ludn to ra vui vé va
tuoi cusi. Khi 161 phé binh dén tai Dai su Webu Sayadaw,
mot trong nhiing vi su dudc ton kinh nhat 6 Mién Dién,
Ngai tra 16i: “Ho tuoi cudi vi ho ¢6 thé tuoi cudi.” Nu cudi caa
ho khéng phai do rang budc hay vé minh, ma do Phap. Mot
nguoi tAm da duge thanh tinh thi khéng cau c¢6. Khi khéng
con dau khé thi 1é di nhién ta tuci cusi. Khi ta hoc duge con
duong giai thoat, 1& di nhién ta cam thay hanh phuc.

Nu cudi phat xudt ti tam dién ta khong gi ngoai su
binh an, quan binh, va thién chi, mét nu cudi tuci sang 6
bat ¢ trudng hdp nao 1a hanh phic that su. Day 1a muc
dich cua Dhamma (Phéap).
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VAN DAP

Cau Héi: Téi thdc médc khéng biét chiing ta c6 thé chiia
tri nhitng y nghi 4m anh nhu chiia tri dau dén vé thé xac
khong?

Thién Su S. N. Goenka: Ban chi viéc chdp nhan 1a c6
nhiing tu tuéng hay cam xuc bi 4am anh trong tAm. D6 1a
nhiing gi bi don nén ¢ duéi sau, va bay gid xuat hién § tang
16p y thiic. Duing di sau vao chi tiét. Ct chap nhan cam xtc
14 cam xtdc. Ban cam thay cam giac gi kém theo cam xuc.
Khéng thé nao c6 cadm xic ma thiéu cam giac 6 tang 16p thé
xac. Hay ct quan sat cam giac.

A 7z N - A . ., N N oA A
Vay ta cé tim hiéu loai cam gidc nao thi lién quan dén
A . z /\‘7 by A
mot loai cam xtic cu thé nao khong?

Hay quan sat bat ci cam giac nao xuit hién. Ching
ta khong thé tim biét loai cadm giac nao lién hé dén loai
cam xtdc nao. Vi vy ding bao gid ¢d ging lam diéu do.
Lam nhu vay chi phi cong ma thdi. O mét ldc nao d6, mot
cam xuc nay sinh trong tdm, thi bat cti cam giic nao ban
cam nhan 6 than déu lién quan dén cam xtuc d6. Ci quan
sat cam giac d6 va hiéu ring: “Nhiing cam gidc dé déu vo
thuong. Va cam xic nay ciing vé thuong. Ta hdy xem né
kéo dai bao Idu.” Ban sé thiy riang ban da chat cai goc cua
cam xuc, va cam xuc sé qua di.

Theo y thién su thi cam xuc va cam giac 1a mot?

Chung chi 1a hai mét cia mot dong xu. Cam xtdc thude
vé tam, va cam giac thudc vé than. C4 hai lién quan mat
thiét v6i nhau. That ra bat cti cdm xtc ndo nay sinh trong
tam thi déng thoi cing phai c6 mot cam giac xuat hién
trong than. Day la luat thién nhién.

Vay cam xic thudc vé tam?
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Chéc chan 1a nhu vay.

Nhung tdm ciing 14 c4 co thé?

N6 lién quan mat thiét véi toan co thé.

Y thic hién dién trong moi nguyén tit ctia co thé sao?

Phai. Vi vay cam giac lién quan dén mot cam xuc cu
thé c6 thé xuit hién 6 b4t ct noi nao trong co thé. Néu ban
quan sat nhiing cam gidc 6 khép moi ndi trong co thé, thi
chac chédn ban dang quan sat mot cam giac c6 lién quan
dén cam xtdc d6. Va ban khéng con vuéng méc vao cam xudc
d6 niia.

Nhung néu ta ngéi thién ma khéng thé cam nhan mot
cam gidc nao thi su ngoi thién con cé ich loi gi khéng?

Néu ban ngdi va quan sat hoi thd, tAm sé dudc an tinh
va tap trung. Nhung trit phi ban cam nhan cam giéc, tién
trinh thanh loc khong thé t6i duge tang 16p sdu hon. Duéi
day sdu ctia tAm, cac phan tng bit dau véi cam giac, diéu
nay xay ra khong ngiling.

Trong cudc séng hing ngay, néu ta cé vai ba phiit giit
yén tinh va quan sat cam giéc thi cé lgi ich khong?

C6 chi. Khi ban khong c¢6 viéc gi lam, ban nén ¥y thic
vé nhiing cam giac trong cd thé, ngay ca khi mit van ma.

Lam sao nguoi thay biét dugc dé tif cua minh da ching
nghiém Niét ban?

C6 nhiéu cach dé kiém ching khi mét ngudi thuc su
kinh nghiém Niét ban. Muén lam dugc nhu vay, nguoi
thay phai dugc huan luyén ding cach.

Lam sao hanh gia tu minh nhan biét?

Do su thay d6i dén trong cudc ddi ho. Nhiing ngudi nao
thuc su kinh nghiém dugde Niét ban trd nén thanh thién
va c6 tam thanh tinh. Ho khong con pham nam giéi. Thay
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vi che gi&u 16i 14m, ho céng khai nhan 15i va c6 géng dé
khong tai pham. Ho khong con bi rang budc vao nhiing
1& nghi vi thay nhiing diéu d6 chi 1a hinh thtic bén ngoai
trong rong néu khong cé kinh nghiém thuc su. Ho c6 mot
niém tin khéng lay chuyén vao con dudng din dén giai
thoat. Ho khong tiép tuc tim ki€m nhiing con dudng khéc.
Va cudi cung ho khong con ao tudng gi vé cai nga niia. Néu
c6 ngudi tu nhan 1a minh da kinh nghiém Niét ban nhung
tAm van con bat tinh va van c6 nhiing hanh déng sai quay
nhu xua, thi chic chan phai c6 diéu gi d6 khong ding. Loi
song cuia ho phai cho thay ho c6 thuc su trai nghiém Niét-
ban hay khong.

Mot vi thay cap “gidy chiing nhan” cho dé td, cong bo
riang ho da dat dén Niét-ban, diéu d6 1a sai. Lam nhu vay
chi tao nén canh tranh trong su boi dip cai nga cho ca thay
1an tro. Hoc trd chi ¢d dé c6 duge gidy chiing nhén, con
thiy thi cang c4p nhiéu gidy chimg nhan cang dude noi
danh. Kinh nghiém Niét ban chi 1a thd yéu. Viéc cap gidy
chting nhan trd nén quan trong hon, va tat ca tré thanh
mét trd choi dién r6. Dhamma (Phap) thanh tinh chi dé
giip ngudl, va su giip ngudi tot lanh nhat 14 nhin thay
nguioi hoc tro that su kinh nghiém dude Niét ban va duge
gidi thoat. Tat cd muc dich cua nguoi thiy va su gidng
day & ché thuc long gitp ngudi hoc, chit khong phai dé pho
truong ban nga. Day khong phai 1a mot tro giai tri.

Xin thién su cho biét gitia phan tAm hoc va Vipassana
khac nhau nhu thé nao?

Trong phan tdm hoc, ban ¢6 ging nhé lai nhiing bién cd’
trong qua khii da c6 anh hudng sdu dam dén su diéu kién
héa tAm. Con Vipassana thi din hanh gid vao tan tang 16p
sau nhat cua tam, noi su diéu kién héa thuc su khdi dau.
Trong phan tAm hoc, moi bién ¢6 ma ta cd nhé lai, déu ghi
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lai mot cam giac trén co thé. Do su quan sat nhiing cam
giac trén khip co thé v6i mot tAm quén binh, thién gia da
khién cho vé s6 cac 16p nghiép troi lén va tiéu tan di. Thién
gia d6i pho véi su tao nghiép & tan goc ré cia nd, va cé thé
thoat khdi né mot cach nhanh chéng va dé dang.

Long bi man dich thuc la nhu thé nao?

La mudén phuc vu ngudi khéc, 12 muén gitp ngudsi khac
thoat khéi khé dau. Nhung nh&t thiét khong duge bam
ch&p. Néu ban khéc léc vi su dau khé ctia ngudi khac thi
ban chi lam minh khé ma théi. D6 khéng phai la con dudng
cua Phap. Néu ban thuc su c6 1ong bi man thuc su, thi véi
tat ca tinh thuong, ban dem hét kha ndng minh ra gitp dé
nguoi khac. Néu that bai, ban mim cudi va tim cach khac
dé gitp. Ban gitp ngudi nhung khong lo 1ing vé két qua
ctia su gitip dd d6. D6 1a 1ong bi man thuc su, thuc hién tu
mot tdm quan binh.

Thién su cé cho Vipassana la con duong doc nhat dan
dén giac ngd?

Giac ngd dat duge do su quan sat ban than va tay tru
nghiép. Lam dugc diéu d6 1a Vipassana, du ban muén
gol n6 1a gi ciing duge. Mot s6 ngudi chua tiing nghe dén
Vipassana nhung tién trinh da khdéi sy tac dong mot cach
tu nhién trong ho. Diéu ‘nay da xay ra trong trucng hgp
cia mot s6 thanh nhan An D9, cin ct vao 161 ho néi. Vi ho
khong hoc k§ thuat tiing buéc moét nén ho khéng thé giai
thich mét cach r6 rang cho ngudi khac hiéu. 0 day, ban c6
co hoi hoc héi k§ thuat ting buéec mot, né sé& dan ban téi
giac ngo.
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Po day chai dau

Mot ba me dua cho dta con trai mudi dong va mot cai
chai khong, bao né ra tiém tap héa mua dau. Thing bé di
mua, nhung khi tré vé, n6é nga va lam rét chai dau. Trudc
khi ¢6 thé nhit dude chai 1én thi dau da d6 ra mat nua
chai. Nhat cai chai con mét ntia dau, né tré vé khéc 16¢ véi
me: “Con da danh d6 mat nta chai dau.” Va né rat buén.

Ba me lai dua muoi dong va mot cai chai khac cho mot
dita con khac. Thing nay khi di mua trd vé cling bi ngé va
danh d6 mat ntia chai dau. N6 nhét chai dau 1én va vé nha
vui vé néi véi me: “Me a, chai rét xuéng c6 thé vé va mat
hét dau, nhung con da giti lai duge mot ntia.” Hai dda cung
chay vé v6i me, v6i cing mot chai, ntia day, nta voi. Mot
dta khéc véi ntia chai voi, mét dia vui véi ntia chai day.

Ba me lai dua muodi déng va mot cai chai cho dia con
tht ba. Thing nay ciing nga va danh d6 nta chai dau. N6
chay vé va cling nhu dta tht hai, vui vé néi véi me: “Me
oi con da giti lai dude ntia chai ddu.” Nhung dta tré nay la
mot da tré Vipassana, khong nhiing né diy lac quan ma
con rat thuc t&€. N6 hiéu rang, cho di né gitt dude ntta chai
d4u, nhung ntia chai kia da bi mat. Va né néi véi me: “Con
sé ra cho lam viéc ca ngay dé ki€m nam dong va dd day
d4u vao chai chiéu nay.”

D6 1a Vipassana. Khong bi quan, ma trai lai lac quan,
thuc t& va c6 hiéu qua!

171



172



Chuong 10. Nghé thuat song

( ’ rong tat ca nhiing dinh kién cta chung ta vé

chinh minh, dinh kién cin ban nhat 1a “c6 mot
cai ngd”. V6i su thita nhan méic nhién nay, méi chung ta
déu cho ban nga 1a quan trong nhat, xem né 12 trung tam
ctua toan vii tru. Ching ta cho 14 nhu vay, méc dau ta c6
thé d& dang thay rang trong vo s6 thé gidi, thé giéi nay chi
1a mot, va trong vo sd chiing sanh, ta cting chi 12 mot. Du
ta c6 thoi phong cai nga lén dén dau di chiang nita thi né
ciing khong dang ké néu dem so véi cai bao la ciia khong
gian va thoi gian. Quan niém cta ta vé cai nga ro rang la
sai lam. Tuy vAy ching ta vAn tan tuy ca doi dé tim cach
théa man no, coi d6 1a con dudng dua téi hanh phuc. Y
tudng song theo mot cach khac hon c¢6 vé nhu khéng binh
thuong hodc tham chi 1a dang sg.

Nhung bat cit ai da ting trai qua su dan vt caa tu
nga déu biét né 1a ndi dau khé 16n lao d&n mic nao. Chiing
nao ching ta con ddm chim trong nhiing ham muén va sg
hai, nhiing ca tinh, ching ta con bi giam cAm trong nguc
tu chat hep cua nga, tach biét véi thé giéi, véi cude song.
Thoat khoi su bAm chip ban nga nay that su la thoat khoi
nguc ti no 18, dé ta c6 thé budc vao thé gidi, cdi md véi cude
song, v6i tha nhan, va tim thay su hai long thuc su. Diéu
can thiét khong phai 1a chéi bd ban nga hay dé nén ban
ngé, ma 1a thoat khoi cai quan diém sai lam cua ta vé ban
nga. Va phuong thiic din dén su giai thoat nay la nhan
thitc duge rang cai ma ching ta goi 1a ban nga dé thuc su
rit phu du, 12 mot hién tugng lién tuc thay doi.

Thién Vipassana la mot phuong thtc gitp ta dat duge
tué giac nay. Chiing nao ban than ta con chua chiing

173



Wghé thudat séng

nghiém dudgc ban chat gia tam cua tam va than, chiing dé
ta con bi giam ham trong su vi ky va vi vay tat yéu phai
chiu khd dau. Nhung mét khi do tudng vé su trudng ton bi
pha v6 thi do tudng vé “cai t6i” ciing tan bién, va su dau
kho cling mat di. P6i v6i ngusi hanh thién Vipassana, chia
khéa md ctia giai thoat 1a anicca, su chting ngd ban chat vo
thuong ctia ban nga va thé gidi.

Tam quan trong cua su hiéu biét vé v6 thudng 1a mot
dé tai ludn ludén duge néi dén trong gido 1y cuia Diic Phat,
Ngai noi:

Tha mét ngay trong doi

thay thuc té cta sinh diét

con hon sbéng trim nim

ma khong hé biét.!

Ngai so sanh su ¥ thic vé vo thudng véi ludi cay cat
xuyén goc ra khi ngudi néng phu cay rudng; véi xa chinh
ctia néc nha cao hon tat ca nhiing xa ngang chéng dd noé;
v6i mot nha cai tri hing manh ndm quyén anh hudng cac
vua chu hau; véi mét trang c6 Anh sang lam lu md cac vi
sao, v6i mit troi dang moc 1am béng t61 tan di.? Nhiing 16i
cudl cung Ngai néi vao lic cudi doi la: “Moi sankhara - cac
phap duoc tao tac - déu sé hiy hoai. Hay chuyén can thuc
hanh d€ hiéu dugc su that nay.”

Su that vé vo thuong khong nén chi chadp nhan bang
tri thitc, hodc chi bang cam xtdc hay sting tin. M6i ngudi
trong ching ta phai thé nghiém thuc tai vé thudng ngay
trong ban than. Su thiu hiéu truc ti€p vé vé thudng cing
v6i ban chat khong thuc cta ban nga va cta khé dau gidp

' Dhammapada, VIII. 14 (113).
2 SXXII. 102 (10), Anicca-Sanna Sutta.
3 D.16, Maha-Parinibbana Suttanta.

174



Chuong 10. Nghé thuat séng

ta c6 dugc tué giac that su, din dén su giai thoat. D6 1a su
hiéu biét chan chanh.

Hanh gia kinh nghiém dudc tri tué giai thoat nay nho
két hop tu tap gidi (sila), dinh (samadhi) va tué (panna).
Tyt phi ta thuc hién ca ba su tu tap nay va budc tiing budc
trén con dudng, ta khong thé nao cé dude tué giac that su
va thoat khéi khé dau. Nhung ngay ca trudc khi bat dau
tu tap, ta cing phai c6 mot vai hiéu biét, c6 thé chi 1a mét
su nhan biét qua tri thiic vé su that khé dau. Khéng cé su
hiéu biét d6, du rat néng can, thi cai ¥ nghi tu tap dé giai
thoat chinh minh khéi khé dau ciing khong bao gis khéi
sinh trong tAm. Ptc Phat néi: “Trude tién phai cé su hiéu
biét chan chanh.”

Béi vay, budc dau ctia Bat Thanh Dao 1a sy hiéu biét
chan chanh (chanh kién) va suy nghi chan chanh (chanh
tu duy). Ching ta phai thiy dudc van dé va quyét dinh
d6i pho véi né. Chi ltic d6 ta méi c6 thé thyc su thuc hanh
Phap. Chiing ta bit dau thuc hién con dudng bang su gii
gi6i, tuan theo nhiing giéi luat dé diéu chinh nhiing hanh
doéng cua ching ta. Nho vao sy tap luyén dinh, ching ta
bit dau d6i phé véi tAm, phat trién samadhi (dinh) bang
su ¥ thic vé hoi thd. Nho vao su quan sat cam giac trén
toan cd thé, ching ta phat trién tué chiing nghiém giup
tam thoat khéi dinh kién.

Va bay gio khi su hiéu biét that su phat xuét ti kinh
nghiém ctia chinh minh thi sy hiéu biét chan chanh (chanh
kién) lai trd thanh budc dau tién trén con dudng. Nho vao
su chting ngd ban chét luén thay déi cia minh do hanh
thién, hanh gia giai phéng cho tAm khdi thém muén, chan
ghét, v6 minh. V61 mot tdm thanh tinh nhu vay, khong

T M.117, Maha-Cattarisaka Sutta.
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thé nao con ¢6 ¥ nghi lam hai ngusi khac. Thay vao d6,
tu tudng ta tran day thién chi va 1ong bi man véi tat ca.
Trong 161 néi, hanh déng, cach sinh nhai, ta séng mot cudc
song trong sach, thanh than va an binh. Véi sy an tinh do
két qua cua git gidi, phat trién dinh trd nén dé dang. Pinh
cang siu, tri tué cang phat trién. Do vay, con dudng 14 mét
duong xoan 6c di 1én téi giai thoat. Gidi, dinh, tué phai trg
gitip 1an nhau nhu ba chan ctia mot cai dinh. Cai dinh phai
c6 du ba chan, va cac chan phai cao bang nhau, néu khéng
dinh khong thé ding viing. Ciing vay, thién gid phai thuc
hanh ca giéi, dinh, tué dé phat trién déng déu moi mit
trén con duong. Ptc Phat noi,

Tir hiéu biét chan chanh din dén suy nghi chan chéanh;
tir suy nghi chan chanh dan dén 1oi néi chan chanh;

tir 1oi néi chan chanh dan téi hanh déng chan chanh;
tir hanh doéng chan chanh dan dén nghé nghiép chan
chanh;

tir nghé nghiép chian chanh dan dén né luc chan chanh;
tir nd luc chan chanh dan dén y thiic chdn chanh;

tir y thiic chan chanh dan dén dinh chin chanh;

tir dinh chan chanh dan dén su hiéu biét chan chanh;
tir su hiéu biét chidn chanh dan dén giai thoat chan
chanh.

Thién Vipassana ciing c6 gia tri thuc té sdu xa ngay
tai day va ngay bay gio. Trong d5i séng hing ngay, cb biét
bao nhiéu truong hgp xay ra de doa sy quin binh caa tam.
Nhiing su khé khén bat ngd xay dén, roi nhiing ngudsi
khéc bat ngo chéng dé6i ta. N6i cho cung, chi riéng viéc hoc
thién Vipassana khéng bao dam réng chiing ta sé khong
gap thém b4t 6n nao niia, cling giéng nhu viéc hoc 14i tau
khong c6 nghia la ta sé ludn c6 dugc nhiing chuyén di suén

' Ibid.
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sé. Bao t6 tat yéu 1a sé c6; nhiing bat on tat yéu la sé xay
ra. Co né tranh van dé 1a vo ich va tu danh bai minh. Thay
vi vay, tién trinh ddng din l1a hay van dung nhiing gi ta da
dugc huén luyén dé 1ai thuyén vudt qua béo t6.

Dé c6 thé 1am dude nhu vay, trude hét ching ta phai
hiéu duge ban chat thuc su cia van dé. Vo minh khién ta 6
161 cho su kién bén ngoai hay ngudi khac, coi d6 14 nguyén
nhan cta khé khin. Réi ta dén hét nang luc dé thay ddi
tinh trang bén ngoai. Nhung thuc hanh Vipassana khién
ta hiu duge ring chinh ta ch khong ai khéc chiu trach
nhiém vé hanh phtc hay bat hanh caa ta. Van dé nam
trong théi quen phan tng mu quang. Béi vay ta phai dé
¥ t61 tran bao nodi tAm ctia nhiing phan tng bi diéu kién
héa trong tAm. Chi don gian giai quyét van dé bang cach
khong phan ting sé khong hiéu nghiém. Chitng ndo ma su
diéu kién héa [cac phan tng] van con trong vo thtc, thi
sém mudn gi né ciing sé troi 1én va ché ngu tam, bat chap
nhiing né luc dao ngudc lai. Giai phap thuc su duy nhat l1a
hoc cach quan sat va tu thay doi ban than.

Diéu nay quéa dé hiéu, nhung viéc thuc hanh khé hon
nhiéu. Van dé ludn tén tai la, 1am thé nao ta quan sat dudc
chinh minh? Mot phan tng tiéu cuc khdi sinh trong tam
- gian dii, s¢ hai hay chan ghét. Truéc khi ta kip nhé dén
viéc quan sat né thi ta da bi né khong ché, va nhu vay ta
noé1 va hanh dong mot cach tiéu cuc [thay vi quan sat]. Sau
d6, khi su ton hai da xay ra, ta nhan 16i va hoi han, nhung
roi l1an sau ta ciing van hanh xt y hét nhu vay.

Hay gia st rang - nhan biét dudc mot phan tng gian di
bat dau - ta thuc su ¢d gdng quan sat né. Ngay khi ta via
cd gang thi ngudi hay tinh huéng lam ta gian xuét hién
trong tAm. Nhiing suy nghi nay khién su tiic gian cang gia
tang. Nhu vay, viéc quan sat cam xuc tach roi khoi nguyén
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nhan hay tinh huéng [giy ra cam xuc] thuong vudt qua
kha nang ctia nhiéu ngudi.

Nhung nh6 su nghién ciiu thuc t& t61 hau cua tam va
than, Pic Phat da kham pha ra rang, khi nao mot phan
tng xudt hién trong tAm thi c6 hai sy thay déi xay ra trén
binh dién co thé. Thay d6i thi nh4t rat ro rang: hoi thé tré
thanh nang né hon. Thay ddi tha hai vi t&€ hon: mdt phan
ting sinh héa, mot cam giac, xay ra trong than. Véi su tu
tap thich hgp, mot ngudi véi tri thong minh trung binh ¢
thé dé dang phat trién kha ning quan sat hoi thd va cam
giac. Phuong phap nay cho phép ta dung su thay d6i cta
hoi thé va cam giac nhu nhiing dau hiéu bao dong cho ta
biét c6 mdt phan tGng bat tinh trude khi né c6 thé phat
trién thanh mot stic manh nguy hiém. Va néu ta tiép tuc
quan sat hoi thé va cdm giéc, ta dé dang thoat khoéi nhiing
bat tinh.

Di nhién théi quen phan tng da &n sadu khéng thé loai
b6 hét ngay lap tic. Tuy nhién, trong doi séng hang ngay,
trong khi ta kién toan viéc hanh thién Vipassana, ta nhan
th4dy it nhit trong mot vai truong hgp thay vi phan tng
vO ¥ thtc, ta chi quay lai quan sat chinh minh. Dan dan
thoi glan quan sat tang 1én, va thoi gian phan Ging cang
giadm dan. Ngay ca khi ta phan ing tiéu cuc, thi thoi gian
va cuong do cua phan ting cling giam di. Cuél cung, ngay
trong nhiing trudng hgp bi khiéu khich nh4t, ta vAn c6 thé
quan sat hoi thé va cam giac, va giti duge tAm quan binh
va binh tinh.

V6i su quan binh nay ¢ mtc do thAm siu nhat cua tam,
lan dau tién ta c6 thé hanh déng thuc su - va hanh déng
thuc sy thi luén ludn tich cuc va sang tao. Thay vi tu dong
phan tng lai su tiéu cuc cia ngudi khac, ta c6 thé chon
lIua cach hanh xi nao c6 ich 1gi nhat. Khi déi dién v6i mot
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ngudi dang néng gian dung dung, mot ngudi vo minh sé
tré thanh gian di, va két qua 1a cai nhau, gy buén kho
cho ca hai. Nhung néu ta giti dudc binh tinh va quén binh,
ta c6 thé gitp ngudi d6 thoat khoéi néng gian, va giai quyét
van dé mot cach xay dung.

Quan sat cam giac day ta biét khi nao ta bi [nhiing cam
xuc] tiéu cuc khéng ché thi ta dau kho. Béi vay, khi nao ta
th&y ngudi khac phan tng tiéu cuc, ta hiéu ho dang dau
khd. Véi sy hiéu biét nay, ta c6 thé cdm thay thuong cho
ho, va ¢6 thé hanh déng dé gidip ho thoat khéi tinh trang
khé s6, khéng 1am ho khé thém nita. Ta duge binh an va
hanh phic va gidp ngudi khac cing duge nhu vay.

Phat trién ¥ thic va su binh tAm khong bién ta thanh
vo tinh, b4t dong nhu cay cd, dé cho ngoai canh muén lam
gi ta thi lam. Ta cting khong tré nén tho o, lanh dam véi su
dau khé ctia ngusi khac khi mai mé theo dudi sy binh an
no6i tam. Phap day ta c6 bén phan déi véi hanh phic cta
minh va cta ngudi. Ta lam bat ct didu gi can thiét dé gidap
d6 nguoi khac, nhung ludn git dude sy binh tdm. Nhin
thay mot dta tré dang chim dan xudng cat lin, mot ké kho
dai tré nén ludng cuéng, voi nhay theo dda tré, va chinh
han ciing bi lin sau. Mot ngudi khén ngoan gitt dugde binh
tinh va quén binh, tim mdt canh cay cho dia tré nim, va
kéo né ra chd an toan. Nhay theo ngudi khac vao bai cat
lin thém mudn va chan ghét sé ching gitp dudc ai. Ta
phai kéo ngudi khac tré vé vung dat viing chic cia tam
quan binh.

Nhiéu lic trong doi ta phai hanh déng cting ran khi
can thiét. Chéng han nhu ta dung 15i 16 nhe nhang, khiém
ton dé giai thich cho mét ngudi dang lam diéu sai lam,
nhung han van tinh bo truée 161 khuyén bao. Han khong
thé hiéu dugdc gi ngoai trit nhiing 16i néi ning, va hanh
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dong quyét liét. Bdi vay, khi can thi ta phai hanh dong
cting ran. Tuy nhién truée khi hanh déng, ta phai tu van
xem tadm ta c6 quan binh hay khong, ta c6 long tu bi véi
nguoi 1am 161 khong. Néu c6 thi hanh dong sé gitp ich.
Néu khong, né that su ching gitp ich cho ai ca. Néu ta
hanh dong véi long tit bi thi ta khong thé sai 1dm. Néu
th4y mot ké manh hiép dap ngudi yéu, ta c6 bon phan phai
chdm dat hanh dong x4u xa nay. B4t ct mét ngudi hiéu
biét nao ciing sé lam nhu vay. Tuy nhién, ho ciing c¢6 thé
lam vi thuong hai nan nhan, hay ttc gian déi v6i ké hung
bao. Hanh gia Vipassana c6 1ong tit bi v6i ca hai, hiéu ring
nan nhan phai dugdc bao vé va ké hung bao [cAn bi ngin
can dé] khéong 1am hai chinh minh vi hanh d6ng bat thién.

Xem xét taAm minh truée khi ¢c6 mot hanh dong ciling
ran 1a cuc ky quan trong. Chi sau khi xay ra roi méi xem
xét, danh gia lai hanh dong l1a khong dude. Néu chinh ta
khong trai nghiém dudgc su binh an va hoa hdp, ta khong
thé phat trién binh an va hoa hdp noi bat ky ngudi nao
khac. La ngudi hanh thién Vipassana, ta hoc cach hanh
dong khong dinh méc, vita c6 1ong ti bi vita than nhién. Ta
n6 luc cho su t6t lanh ctia moi ngudi bing cach tu tap dé
phat trién su tinh giac va binh tAm. Néu ching ta khong
lam gi ngoai viéc tranh khong 1am gia ting su cing thing
cta thé gidi, thi d6 1a ta cing da 1am duge mot viée tot lanh
r6i. Nhung su that chinh cai yén ling ctia hanh ddng quan
binh da gay tiéng dong 16n, vang doi ra xa, c6 anh hudng
tich cuc dén nhiéu ngudi.

No6i cho cing, tAm bat tinh - ctia ta va nguoi khac - 1a
ngudn goc cia kho dau trén thé gian. Khi tAm da tré nén
thanh tinh, cudc doi mé rong vo6 han trude ching ta, ta cé
thé vui hudng va chia sé hanh phuc dich thuc véi ngusi
khac.
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VAN DAP

C4u héi: Chung téi c6 thé néi cho nguoi khéac biét vé
phuong phap thién nay khéng?

Thién su S. N. Goenka: Di nhién 1a dugc. Phap khong
c6 gi 1a bi mat ca. Ban c6 thé néi véi moi ngudi vé nhiing
gi ban hoc dudge 6 day. Nhung huéng dan nguoi khac thuc
hanh lai 14 chuyén hoan toan khéac, ban khong nén lam 6
giai doan nay. Hay dgi t6i khi ban da thuc sy thau hiéu ky
thuat va duge hudn luyén dé huéng dan ngudi khac. Néu
ban néi véi ai vé phap thién nay, va ho t6 y muén thuc
hanh, hay khuyén ho dén tham du mot khoéa thién. It nhat
kinh nghiém dau tién vé Vipassana phai dugc thuc hién
trong mot khéa thién mudi ngay, duéi su huéng dan cta
mét ngudi thay c6 da kha niang. Sau d6 ho c6 thé tu tu tap.

Téi tap yoga. Lam sao toi c¢6 thé phéi hop né véi
Vipassana?

Trong khoéa hoc khong dugc tap yoga vi nhu vay sé lam
phién ngudi khac, khién ho bi phan tAm. Nhung khi vé nha,
ban c6 thé tap ca yoga 14n Vipassana - nghia 13, nhiing bai
tap thé duc ctia yoga vé cac thé ngdi va kiém soat hoi thé.
Yoga rét c6 ich cho stic khée. Ban c6 thé phéi hop né véi
Vipassana. Chéng han nhu ban tap mot thé ngdi roi quan
sat nhiing cam giac 6 toan than. Nhu vay sé ich 1¢i hon 1a
chi tap yoga don thuan. Nhung ky thuat thién yoga dung
nhiing cau chd va quan tudng thi hoan toan trai nguge véi
Vipassana. Duing tron 1an chung véi ky thuat nay.

Con nhiing cich tho khéac nhau cia yoga thi sao?

Ching hiiu ich néu dude coi nhu nhiing bai tap thé
duc. Nhung diing pha tron nhiing ky thuat d6 véi anapana.
Trong andpdna, ban phai quan sat hoi thé ty nhién, nhung
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khong diéu khién né. Hay tap kiém soat hoi thé nhu tap
thé duc, va tap anapana dé thién.
Cé6 phai to1 - téi khéng muén néi khoéi bot béng nay -
dang bam chap vao su giac ngé khéng?

Néu vay thi ban dang chay ngugc chiéu véi giac ngdb.
Khi ban con bam chip vao giac ngd thi ban ching bao gis
chting nghiém duge né. Chi don gian nhéan hiéu giac ngd 1a
gi, roi tiép tuc quan sat thuc tai 6 ngay lic nay va dé giac
ngd tu dén. Néu n6 khong dén, diung buc boi. Néu lam nhu
vay thi ban khong bam ché&p vao gide ngd, va giac ngd chic
chan sé dén.

Nhu vay téi hanh thién chi la lam coéng viéc phai lam?

DPung vay. Bén phan ctia ban 1a thanh loc tAm. Nhan
14y trach nhiém nhu thé, nhung lam ma khong bam chap.

Khéng phéi dé dat duoc mét diéu gi sao?
Khéng. Cai gi dén tu né sé dén. Hay dé né dén tu nhién.

Thién su cam thay thé nao vé viéc day Phap cho tré
em?

Thoi gian tot nhat 14 trude khi da bé ra doi. Trong thoi
ky thai nghén, nguci me nén tap Vipassana, nhu vay daa
bé cting dudc hudng, va khi sinh ra né 1a mot dda tré cua
Phap. Nhung néu ban da cé con réi, ban van cé thé chia
sé Phap véi ching. Chéng han, & phan két thic cua khoa
thién, ban hoc ky thuat metta-bhavana (thién tam ti), chia
sé su binh an va hoa hgp ctia ban v6i ngudsi khac. Néu con
ban con qua nhd, ban hiay huéng metta (tAm ti) vé ching
sau moi lan hanh thién, vao gié di ngu cta chung. Lam
nhu vay, con ban cling dude hudng ich lgi caa viéc ban
thuc hanh Phéap. Va khi ching 16n hon, ban hay giang cho
ching mot chut vé Phap, theo cach ching c6 thé hiéu va
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chép nhan duge. Néu chung c6 thé hiéu thém, hiy day
ching tap andpana (theo doi hoi tho) trong vai phiut. Ding
ép budc ching, du 1a bang cich nao. Hay dé ching ngbi
thién cting ban, quan sat hoi thé trong vai phut roi cho
chung di choi. Thién sé nhu trd choi dé1 v6i ching; ching
sé& thich ngoi thién. Va diéu quan trong nhat 1 chinh ban
phai sdng mot cudc sdng lanh manh ding Phap. Ban phai
lam guong cho ching. Trong gia dinh, ban phai tao dudc
mot khong khi an binh va hoa hgp, nhu vay sé giip chiung
16n 1én thanh ngusi khée manh va hanh phic. Day 1a diéu
t6t nhat ma ban c¢6 thé 1am cho con ban.

Cam on thién su rat nhiéu vé Phap ky diéu nay.

Hay cam on Phap! Phap that vi dai! T6i chi 12 mot chiéc
xe. Va ban cling nén cam on chinh ban. Ban chiu khé hoc
tap khoé nhoc méi ndm viing duge ky thuat. Mot nguosi thay
ci néi di néi lai mai, nhung néu ban khong hoc thi ban
ciing chdng git hai duge gi. Hay séng hanh phic va luyén
tap nghiém chinh, luyén tap can man!
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GIO DA PIEM

T6i cam th4y rdt may méin dudc sinh ra ¢ Mién Dién,
mién dat ctia Phap, noi k§ thuat ky diéu nay da dudc
bdo ton nguyén ven qua bao nhiéu thé ky. Vao khodng
mot tram nam trude, 6ng nodi toél da tu An Do dén day lap
nghiép, va do d6 toi dude sinh ra trén dat nudc nay. To61
cam thdy rat may mén dudc sinh ra trong mét gia dinh
budn ban, va ti nho t6i da bat dau lam viéc dé kiém tién.
Hoi d6, tich lity tién bac 13 muc tiéu chinh cta doi téi.
T6i c6 may mén 1a tit ldc con tré t6i da thanh céng trong
viéc kiém dudc nhiéu tién. Néu chinh t6i khong duge song
cudc sdng cua mot ngudsi giau co, thi toéi da khong cé kinh
nghiém ban than vé su trong réng cua mot doi séng nhu
vay. Va néu t6i khong cé kinh nghiém dé, thi trong tham
tam, t61 van con ngd nhan réang chan hanh phiic nam trong
su giau c6. Khi con ngudi tré nén giau cé, ho duge trao cho
nhiing dia vi déc biét va cao ca trong xa hoi. Ho thanh
nhiing thanh vién cta cac hoi doan. Ngoai hai muoi tudi
to1 da dién cudng trong viéc tao dung dia vi trong xa hoi.
Va di nhién, nhiing cing thing trong doi da khién t6i méic
bénh tAm than, nhiing con dau niia dau nghiém trong. Ci
moéi ntia thang téi lai bi con bénh hanh ha mét 1an ma
khong cach nao diéu tri khoi. [Vé sau,] t6i cam thay rat
may méan la da bi bénh nay.

Ngay ca nhiing bac si giéi nhat 6 Mién Dién cling khong
chiia tri dugc can bénh cua t6i. Cach chiia tri duy nhat ma
ho c¢6 thé dua ra 1a chich thuéc phién dé lam giam con
dau. Cti mdi nitia thang to6i phai chich thudc phién mot 1an,
va sau do6 phai chiu céac tac dung phu cta thuéc nhu nén,
muia, that khé sé.

Sau vai nam khé sé nhu vay, cac bac si bit dau canh
béo toi: “Bay gid 6ng dang dung thudc phién dé giam dau,
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nhung néu ct tiép tuc nhu thé, khong bao 1au niia dng sé
bi nghién thuéc phién va phai dung thudc méi ngay.” T6i
cam thay kinh hoang trudc cai vién tugng dé. Doi sdng nhu
vay sé khung khiép. Cac bac si khuyén: “Ong thudng c6
nhiing chuyén di ngoai quéc vi chuyén lam #&n, hiay danh
mét chuyén dé lo cho stic khde ciia minh. Chung t6i khéng
c6 cach gi tri dugc bénh ctia 6ng, va ching toi biét 1a cac bac
si 6 nhiing nude khac cting vay théi. Nhung c6 thé ho ¢6 mét
loai thudc giam dau nao d6 khac hon, nhu vay éng thoat
dugc nguy co phu thudc vao thudc phién.”

Nghe theo 161 khuyén cua ho, t61 da sang Thuy Si, Diic,
Anh, My va Nhat. T6i duge nhiing vi bac si giéi nh4t cua cac
nudc nay chita tri. Va rat may man 1a tit ca nhiing vi &y déu
that bai. T6i tré vé, bénh tinh ning hon truée khi di.

Sau chuyén di chiia bénh that bai tré vé, mot nguoi
ban t6t dé nghi véi toi: “Tai sao khong dén hoc thit mot
khéa thién Vipassana mudi ngay. Thién su U Ba Khin
huéng dan nhiing khéa thién nay. Ong 14 mot bac thanh,
mot quan chtc chanh phu, va 14 mot ngudi c6 gia dinh
nhu ban. Theo t6i, cin bénh cta ban thuc su thudc vé tinh
than, va theo nhu ngudi ta néi thi k§ thuat nay gidap tinh
than hét cing thing. C6 18 khi hanh thién ban c6 thé tu
chiia khéi bénh.” Da th4t bai d moi noi khéc, t6i quyét dinh
it nhat cling phai dén gép vi thién su nay xem sao. Dau sao
thi t61 ciing khong c6 gi dé mAt.

T6i dén trung tAm thién va néi chuyén véi con nguoi
phi thuong nay. Khong khi yén tinh va binh an cta thién
vién cung su hién dién day an lac ti Ngai gay cho t6i mot
su xic dong sau xa, t61 néi: “Thua Ngai, t61 mudn dude theo
mot khoa hoc ciia Ngai. Ngai ¢6 vui long nhan t61 khong?”

“Di nhién, k§ thuat nay danh cho t&t ca moi ngusi. Ong
ct tu nhién theo hoc mot khoa.”
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Toi néi ti€p: “Trong nhiéu nam, t6i da khd sé vi mot
chiing bénh khong c6 cach chiia, chting dau ntia dau
nghiém trong. T6i hy vong véi ky thuat nay, t6i c6 thé hét
bénh.”

Ngai bong noéi: “Khéng, dung dén véi téi. Coé 16 ong
khong tham du khéa hoc duge.” Toi khong thé hiéu dudce
t6i da 1am @i phat ¥ Ngai, nhung rdi Ngai da tit bi gidi
thich: “Muc dich ctia Phap khong phai dé chiia bénh. Néu
d6 1a diéu dng tim kiém thi tot hon 6ng nén dén bénh vién.
Muc dich cta Phap 1a chiia tri t4t ca khé dau trong cudc
doi. Chting bénh ctia 6ng that ra chila mét phan nhd trong
su dau khé cta 6ng. Bénh caa 6ng sé hét, nhung d6 chi 1a
tac dung phu trong tién trinh thanh loc tam. Néu 14y tac
dung phu lam muc tiéu chinh thi 6ng da lam giam gia tri
ctia Phap. Ong hay dén hoc khong phai dé chiia bénh cho
than ma 14 d€ giai phéng tam.”

Ngai da thuyét phuc duge téi. Toi néi: “Thua Ngai,
vang, bay git t6i hiu. T6i sé dén chi dé thanh loc tAm. Du
bénh toi c6 khoi hay khong, t6i muén trai nghiém dudc su
binh an ma t6i thidy ¢ day.” Sau khi htia v6i Ngai, toi tré
vé nha.

Nhung t6i van chan chit khéng tham du khéa thién.
Pugc sinh trong mot gia dinh An D6 gido cuc ky bao thu,
tir nhd toi d& hoc thudc dé tung cau tho: “T6t hon la chét
trong dao cia minh, trong ban tanh' ciia minh. Piung bao
gio doi sang dao khac.” Téi tu nhi: “Coi chiing, Phat gido

' Nguyén tac dung cht dharma va cha thich y nghia dugc ding xua kia la
‘nature’ (tanh chat, ban chat). Theo y nghia dugc dung & nhiéu noi khac
trong sach nay thi dharma (Sanskrit) hay dhamma (Pali) dugc dung dé chi
tat ca cac hién tugng hodc Dhamma (viét hoa) dé chi giao phap. Nguyén tac
cling ¢d y in nghiéng chi nay dé nhan manh n6 phai dugc hié”u,theo nghia
dac biét & day (1a ban tanh) vi lién quan dén truyén thong ctia An D9 gido,
thay vi hiéu theo y nghia thong thuong.
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la mot dao khac, va nhiing nguoi dé vo than. Ho khong tin
vao Thuong Dé, vao su hién hitu cia linh hén!” (LAm nhu
thé chi cAn tin vao Thuong D&, vao linh hén thi sé giai
quyét dudc tat cad moi van deé!) “Néu toi trd thanh mot ké
vO than thi toi sé ra sao? Khéng, t6t hon 1a téi chét trong
dao cua toi. To6i sé khong bao gid dén gan ho.”

T6i ngan ngai nhu vay trong may thang troi. Nhung rat
may mén, cudi ciing tdi quyét dinh thi k¥ thuat nay xem
sao. T6i tham du khoéa thién tiép d6 va trai qua mudi ngay.
T6i cam thady may mén 1a t6i da cuc ky 1gi lac. Bay gi6 toi
6 thé hiéu dudc ban tdnh riéng cia mdi ngudi, con dudng
riéng ciia moéi ngudi, va ban tanh ctia moi nguoi khac. Ban
tanh ctia nhan loai 1& ban t4anh riéng cia méi ngudi. Duy
nhat chi c6 con ngudi 12 ¢6 kha ning quan sat chinh minh
dé thoat khéi khé dau. Khong mot sinh vat ha dazmg nao
c6 dude kha nang nay. Quan sat thuc tai trong chinh minh
14 ban tanh ctia con ngudi. Néu ching ta khong van dung
dugc kha nang nay, d6 1a ta séng cudc sdng ciia nhiing sinh
vat ha ddng, ta phi pham cudc s6ng ctia minh. Piéu nay
chic chin 14 nguy hiém.

To61 van ludn tu xem minh 14 ngudi rat sung dao. Dau
sao di niia, t6i ciing lam t&t cd nhiing bén phan tén gio
can thiét, gii gidi va hién ting rat nhiéu. Va that su néu toi
khong phai 12 mot nguoi sung dao, thi tai sao t6i lai duge
bau lam lanh dao ctia qui nhiéu té chiic tén gido? Toi nghi,
chic chin t6i phai 1a moét ngudi sing dao. Nhung cho di toi
da hién ting va tiing phuc vu nhiéu dén dau ciing nhu téi
da cén than trong 16i 4n tiéng néi va hanh déng dén mic
nao di ching niia, thi khi téi bat ddu quan sat nhiing ngd
ngach t61 tdm trong tam tdi, t61 van tim thay trong d6 day
ran rét, bo cap doc dia... chinh vi nhiing diéu nay ma téi da
chiu dung qua nhiéu dau khd. Bay gid, khi nhitng phan bat
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tinh dan dan bi diét tri, toi bat ddu dude vui hudng su an
binh that su. Téi nhan thay téi qua stic may man khi nhan
dugc ky thuat ky diéu nay, Phap bao nay.

Trong mudi bén nim, téi rat may méin c6 thé thuc hanh
k¥ thuat nay ¢ Mién Dién duéi su diu dét k§ ludng cta thay
t61. Lé di nhién t6i vAn lam ddy di bon phan ctia mot ngudi
chu gia dinh, nhung dong thoi, méi sang va chiéu t6i déu
hanh thién, va cuéi tudn t6i dén trung tadm thién cta thay
t61, va mdi nam tdi du khoéa thién mudi ngay hay dai hon.

DAu niam 1969 t6i sang An Do. Cha me t6i da vé & d6 tit
m4y nam trudec, va me t6i mic mot can bénh thudc vé than
kinh ma to6i biét c¢6 thé chia dudgc bang cach thuc hanh
thién Vipassana. Nhung khong c6 ai An Do dé chi cho
ba. Ky thuat leassana da mat di tit 1au & An Do, noi phat
sinh ra né. Ngay ca cai tén cling khong con dugc nhé den
T61 biét on chinh pht Mién Dién da cho phép toi qua An
Do. Thoi d6, dan chung thuong khong duge xuat ngoai. Téi
biét on chinh pht An D6 da cho phép t6i nhap canh. Thang
7, 1969 khoéa hoc dau tién dugce t6 chic tai Bombay, trong
d6 c6 cha me t6i va 12 ngudi khac tham du. May mén 14 t6i
c¢6 thé phuc vu cha me t6i. Day Phéap cho ho, t6i da tra dudc
cil on sau xa cua ho dé1 véi toi.

Sau khi hoan thanh muc dich ctia chuyén di An bo
nay, toi san sang tré vé Mién Dién. Nhung t6i thay nhiing
ngudi du khéa hoc nai ni t6i mé mot khéa niia, réi mot
khéa niia. Ho muén cha me, vg chong, con cai, ban bé ho
dudge du cac khoéa thién. Vi vay, khéa thi hai dudc t6 chiic,
r6i dén khoa thi ba, thi tu... va ct nhu vay su giang day
Phap dugc lan rong.

Nam 1971, trong khi day mot khéa hoc 6 Bé6 Dé Dao
Trang (Bodh Gaya), t61 nhan duge dién tin tt Rangoon bao
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tin thay toi qua doi. Di nhién, tin nay thuc stng sot, hoan
toan bat ngd va chic chin rat dau budn. Nhung nhd su gidp
dd cua Phap ma thay da day, toi giti dudc su binh tam.

Bay gid t6i phai quyét dinh lam sao dé tra on bac thanh
nhan nay, Ngai Sayagyl U Ba Khin. Cha me sinh ra to1
lam ngudi, nhung t6i van con chim ddm trong cai vo vo
minh. Chi v6i su gitp dd cua con ngudsi ky diéu nay ma téi
da c6 thé pha vi dude cai v, kham pha su that bing cach
quan sat noi tAm. Khong nhiing thé, trong suét mudi bon
nam, Ngai da lam t61 ving manh, va giao duc toi trong
Phap. Lam sao t6i c6 thé tra on cho ngudi cha tinh than
nay? Con dudng duy nhat ma t6i thay la thuc hanh nhiing
gi Ngai da day, séng cudc séng cua Phap. Day 1a con duong
dung dén @€ vinh danh ngai. Va véi tit ca su tinh khiét
ctia tAm, véi tat ca long ti bi ma kha ning toi c6 thé phat
trién dudge, t61 quyét dinh cong hién cudc doi con lai cta toi
dé phung su tha nhéan, vi 6 14 diéu ma Ngai mudn toi 1am.

Ngai thuong nhic dén niém tin truyén théng ¢ Mién
Dién 1a hai muoi 1am thé ky sau Dic Phat, Phap sé trg vé
x1 s6 da sinh ra né va ti d6 lan truyén ra khip thé giéi.
Uéc vong cua Ngai 1a thuc hién 15i tién tri &6 bang cach
sang An Do va day thién leassana 0 d6. Ngai thuong néi:
“Hai muoi lam thé ky d& qua, gié cua Vipassana da diém!”
Chang may, tinh trang chinh tri vao nhiing nam cudi
doi Ngal ‘khoéng cho phép Ngai xuat ngoai. Khi t6i dugc
phép di An D06 vao nam 1969, Ngai rat vui long va bao toi:
“Goenka, khong phai con di, ma 1a ta di!”

Lic dau t6i nghi rang 16i tién tri nay chi 1a moét niém
tin trong giéo phai. Xét cho cuing, tai sao mot chuyén déc
biét lai Xay ra sau hai muoi lam thé ky neu nhu n6 da
khong thé Xay ra s6m hon? Nhung khi t6i An Do, to1 ngac
nhién thay rang, mic dau t6i khong biét qua mot tram
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nguoi ¢ cai quoc gia rong 16n nay, ma c6 hang ngan nguoi
dén du cac khéa hoc, ti moi tang 16p trong x& hoi, moi ton
gido, moi cong dong. Khong chi riéng 8 An Do ma con ca
nhiéu ngan ngudi bat dau tim dén tit nhiéu qudc gia khac.

To1i cang thay ro 1a khong c6 gi xay ra ma khong cé
nguyén nhan. Khéng ai ngdu nhién dén tham duy khéa
thién - c6 1& c¢6 nguoi trong qua kht da 1am mot diéu lanh,
va két qua la bay gid ho c6 co hoi nhan 1lanh hat giong
Phap. C6 nhiing ngusi khac da nhan duge hat giong, va
bay git ho t6i dé gitp no ting trudng. Du ban dén dé nhan
hat giéng, hay dé lam cho hat gidng ban d& cé nay nd, ban
hay tiép tuc tinh tdn trong Phap, vi su tot lanh, 1gi ich va
giai thoat ctia chinh ban, va ban sé thdy rang né ciing bat
diu giup ich cho ngudi khac niia. Phap 1oi lac cho tat ca
moi ngudi.

Nguyén cho nhiing ngudi dau khé khép moi noi tim
dugc con duong binh an nay. Nguyén cho tat ca moi ngudci
thoat khoi kho dau, gong ctim, nguc tit nd 1é. Nguyén cho
tat cd moi ngudi déu got sach tam ¥ khdi moi 6 nhiém, moi
bat tinh.

Nguyén cho moi chiing sinh khédp vii tru dugdc hanh
phic.

Nguyén cho moi ching sinh dugc binh an.

Nguyén cho moi chiing sinh dugc giai thoat.
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Giéo huén cta Ptc Phat 1a mot hé thong dé phat
trién su nhan hiéu vé tu than lam phuong tién
cho su chuyén héa tu than. Bing cach dat dén hiéu biét
thuc nghiém vé ban tanh caa chinh minh, ching ta c6 thé
loai trit nhiing hiéu biét 1éch lac khién ta hanh dong sai
lam va lam khé chinh minh. Ching ta hoc cach hanh xu
phu hop véi thuc tai va do d6 dua t6i mot cude song phong
phd, hiiu ich va hanh phtc.

Trong Satipatthana Sutta, Kinh vé Thiét Lap Y Thc (Td
Niém Xu) Duic Phat dua ra mot phuong phép thuc tién dé
phat trién sy nhan hiéu vé tu than qua viéc tu quan sat.
Phuong phap nay la thién Vipassana.

B4t cti ¢6 gdng nao dé quan sat su that vé tu thAn minh
déu sé lap ttc phat hién cai dude goi 1a “ta” c6 hai phuong
dién, thé chat va tinh than, than va tdm. Ching ta phai
hoc cach quan sat ca hai. Nhung lam sao ching ta c6 thé
thuc su trai nghiém dugc thuc tai cia than va tam? Chép
nhan nhiing giai thich ctia ngudsi khac hoéc chi hoan toan
dua vao tri thic khéng théi déu chua du. Ca hai déu c6 thé
huéng dan ta trong cong viéc kham pha tu than, nhung
moi ching ta nhat thiét phai truc tiép kham pha va trai
nghiém thuc tai ngay trong ban than minh.

Ma3i ching ta trai nghiém thuec tai ctia than bang cach
cam nhan, bang cach dua vao nhiing cam giac nay sinh
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trén than. V6i mat nhdm, ching ta biét minh c6 hai tay
va nhiing bd phan khac bdi vi ching ta cam thiy ching.
Giéng nhu mot quyén sach c6 bia va ndi dung, cd cdu thé
xac c¢6 mot thuc tai khach quan, bén ngoai - co thé (kaya)
va mot thuc tai chii quan, bén trong cua nhiing cam giac
(vedana). Ching ta hiéu duge quyén sach bing cach doc hét
chit nghia trong sach; ta trai nghiém than thé bing su cam
nhan cac cam giac. Khong y thiic dudc cam giac thi khong
c6 su hiéu biét truc ti€p vé cdu tric vat 1y [cta than thél.
Ca hai khoéng tach roi nhau. Tuong tu nhu thé, cd ciu tinh
than c6 thé phan tich thanh hinh thic va noi dung: tAm
(citta) va nhiing gi khdi sinh trong tAm (dhamma) - bat
¢t y nghi, cam xuc, ky tc, hy vong, s¢ hai, bat ci su kién
tinh than nao. Ciing nhu c¢d thé va cam gidc khéng thé
trai nghiém mot cach riéng ré, ta ciing khong thé quan
sat tAm ma khong bao gdm noéi dung cta tam. Ca tAm lan
than déu lién quan mat thiét véi nhau. Nhiing gi xay ra
& phan nay déu biéu hién ¢ phan kia. Pay 1a kham pha
chinh yéu cua Dic Phat dong thdi ciing 14 gido hudn cua
Ngai. Ngai mo ta: “Nhiing gi khdi sinh trong tam déu cé
cam giac di kém.” Do d6, quan sat cam giac cho ta phuong
tién dé nghién ctu toan thé con ngudi, thé chat ciing nhu
tinh than.

Bén hinh thiic cia su that déu nidm trong mdi con
ngudi: phuong dién thé chit va cam giac, phuong dién
tinh than va noi dung. Ching cung cip bon dé tai trong
Satipatthana Sutta, bon phuong cach dé thiét lap y thiic,
bon 1oi diém dé quan sat hién tugng vé con ngudi. Dé cho
su tim hiéu duge tron ven, moi khia canh cin dudc trai
nghiém. Ca bén déu c6 thé trai nghiém bing cach quan sat
vedana (cam giac).

T AVIIL ix. 3 (83), Malaka Sutta. Xem thém: A. IX. ii. 4 (14), Samiddhi Sutta
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Vi ly do nay, Dic Phat dic biét nhan manh dén tim
quan trong cua vedand. Trong kinh Brahmajala, mot trong
nhiing kinh quan trong bac nhat, Ngai noéi: “Bac Giac Ngo
da giai thoat va thoat khoi moi bam chap nhé vao viée thay
rd hét thay chung chi 14 su sinh diét ctia cam giac, su tuy
thudc vao cam giac, sy nguy hiém ctia cam giac, su xa lia
cam giac.”' Ngai day, ¥ thtic vé cam giac 1a diéu kién tién
quyét dé hiéu duge Ta Diéu Dé: “D6i véi ngudi trai nghiém
cam giac, ta chi cho con dudng dé thuc chiing nhiing gi 1a
khé, ngudn goc cia khé, su chdm dit cua khé va con dudng
dua dén su chdm dut kho.”

Vedana thuc su 1a gi? Diic Phat mé ta bang nhiéu cach
khéac nhau. Ngai néi vedand 12 mot trong bon tién trinh tao
thanh tam (ttc 1a tho hay cam tho). (Xem Chuong 2) Tuy
nhién, khi dinh nghia vedana mot cach chinh xac hon Ngai
n6i vedana bao gdm ca hai khia canh tinh than va thé ch4t.:
Chi c6 riéng thé chat, ta khong cam thdy gi néu khong cé
su hién dién ctua tAm. Vi du, khong c6 cam giac trong mot
xac chét. D6 12 do tAm cam nghiém, nhung nhiing gi tam
cam nghiém déu c6 mot phan khong thé tach roi 1a than.

Phan thé chét nay gii dia vi chinh yé&u trong su thuc
hanh gido huin cua Dtc Phat. Muc dich cua su thuc hanh
12 dé phat trién trong chung ta kha ning d6i phé véi nhiing
thang tram trong cudc séng mot cach binh tdm. Ching
ta hoc cach lam dudc nhu thé bang cach quan sat véi su
binh tAm nhiing gi x4y ra trong than thé. Vi su binh tAm
nay, ching ta c6 thé dit bo théi quen phan Ging mi quang.
Thay vao dé, ching ta c¢6 thé lua chon mot phuong cach
httu hiéu nhat dé hanh xt trong moi tinh hudng.

1 D.1.
2 AL II. vii. 61 (ix), Titthayatana Sutta.
3.8, XXXVI (Il). iii. 22 (2), Atthasata Sutta.
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B4t cii nhiing gi chung ta trai nghiém trong doi déu
phai qua ndm giac quan va tdm y. Theo tién trinh Duyén
Khéi, ngay khi c6 su tiép xtc véi mot trong nhiing giac
quan nay, su tiép xudc véi bat ci hién tuong nao, than
hodc tam, lap tdc cdm gidc ndy sinh. Néu khong cha y
dén nhiing gi xay ra trong than, ching ta khong y thic
dugdc cam giac 6 tang 16p nhan thtc. Vi v6 minh, mét phan
ting vo y thiic d61 v6i cam giac khdi su, mot thoang thich
hay khong thich sau d6 bién thanh thém muén hoéc chan
ghét. Phan tng nay dudgc l4p di lap lai va gia téng cuong
do vo sb 1an trude khi tao thanh 4n tuong trong tAm nhan
thiic. Néu chi chu trong dén nhiing gi xay ra é tAm nhan
thiic, mot thién gia chi y thic dugc tién trinh nay sau khi
phan tng da x4y ra va da hoi tu da stic manh nguy hiém
dé khong ché ngudi d6. Ho cho phép tia nhang lta ctia cAm
giac tao ra ngon ltta dii doi trude khi dap tat né va tao ra
nhiing khé khan khong can thiét. Nhung néu biét cach
quan sat cam giac trong nguci mot cach khach quan, ho c6
thé dé cho nhiing tia nhang tan rui ma khéng gy ra mét
dam chay 16n. Bang cach chu trong dén phuong dién thé
chat, ho y thiic dudce vedana (cam giac) ngay khi ching nay
sinh va tranh khong phan tng.

Khia canh vat ly ctia vedana rat quan trong vi né cho
ta kinh nghiém rd rang, cu thé vé thuc tai vo thudng trong
ban than. Su thay ddi xay ra khéng ngiing ting gidy phut
trong cd thé ching ta thé hién bing cam giac. Su vo thudng
phai dudc trai nghiém tai tang 16p nay. Quan sat su thay
ddi lién tuc cta cam giac khién ta chiing nghiém duge ban
chat phu du cia minh. Sy chiing ngd nay cho thay tinh
chat vo nghia cua su bam chip vao nhiing gi qua hu ao. Do
dé6, su trai nghiém truc tiép vé anicca (vd thuong) duong
nhién lam khdi sinh su chéan lia, nhé d6 ta khong nhiing
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tranh dugc nhiing phan tng méi v6i thém mudn va chan
ghét ma con x6a bo duge ngay ca théi quen phan ting. Bang
cach nay, ta dan dan giai thoat tAm khoi moi khé dau. Néu
khong bao gém phuong dién thé chét thi su § thic vedana
(cAm giac) van chi 1a mot phan, khong tron ven. Bdi vay
Dtc Phat nhan manh nhiéu l1an dén tAm quan trong cua
su chiing nghiém vé v6 thuong qua cam giac. Ngai noi:

“Nhiing ai né luc lién tuc

y thiic vé co thé,

tranh dit, lam lanh,

nhiing nguoi nhu thé,

¥ thic véi su hiéu biét thau ddo,
thoat khoi moi bat tinh.”

Ngudn goc ctua kho dau la tanha, thém muén va chan
ghét. Thong thuong, c6 vé nhu chung ta sinh ra thém
mudn va chan ghét d61 v6i nhiing d61 tugng ma chung ta
tiép x1ic qua ndm giidc quan va tAm y. Tuy nhién Dtc Phat
tim thay 14 gitta d6i tugng va su phan tGing c6 mét mét xich
bi bd quén: vedand (cam giac). Khi ching ta biét cach quan
sat ma khong phan ing v6i su thém muén hay chan ghét
thi nguyén nhén ctia khé dau khéng con nay sinh va khé
dau bi diét tri. Do d6 quan sat cam giac la diéu thiét yéu
trong su thuc hanh gido huidn cua Dtc Phat. Su quan sat
phai & ting 16p cdm gidc néu mudn cho sy y thiic dudc tron
ven. Véi su ¥ thiic vé cam giac chung ta c6 thé tham nhap
cOi ngudn cua phién nio va diét trir duge ching. Ching ta
c6 thé quan sat ban chit ctia minh & tan bé siu va tu giai
thoat minh khéi moi kho dau.

Vé6i hiéu biét vé tAm quan trong c6t 16i ctia su quan sat
cam giac trong giao hudn cua Dtic Phat, ching ta c6 dude

195



Wghé thudat séng

tué giac méi vé kinh Satipatthana (Kinh Tt niém xt).' Kinh
nay bat dau bang cach néu lén muc dich cla satipatthana,
su thiét lap y thiic, d6 14 “thanh loc tAm chiing sinh, vugt
qua budn rdu, phién mudn, chadm dit khé dau tinh than va
thé xéc, thuc hanh con duong cua su that, tu ching su that
toi hau, nibbana.” Sau dé6 kinh giai thich ngin gon lam
sao thuc hién duge muc tiéu nay: “O day thién gid khong
ngung tu tap vdi su hiu biét thau ddo va y thic, quan sat
than trong thin, quan sat cam gidc trong cam giic, quan
sdt tdm trong tAm, quan sat noi dung cua tim trong noi
dung cia tadm, lia b6 su thém muén va chan ghét déi1 véi
thé gian.”

Y nghia cta “quan sat than trong than, cam gidc trong
cam giac”, va nhiing cau tuong tu 1a gi? D61 v6i mot thién
gia Vipassana, cAu nay hét stc sang t6. Co thé, cam giac,
tam va noi dung cua tAm 1a bon hinh thiic cia mot con
ngudi. Pé hiéu dung dén hién tugng nay vé con ngudi, mbi
ching ta phai truc tiép trai nghiém dugc thuc tai ciia ban
than. Pé dat dugc su tu chiing nay, thién gia phai phat
trién hai phdm chat: § thic (sati) va su hiéu biét thau
dao (sampajaiiiia). Tiéu dé ctia kinh 1a “Su thiét 1ap y thic”
nhung su ¥ thic sé khéng tron ven néu thidu sy hiéu biét,
tué giac vao chiéu sau ban chat cia chinh minh, vao sy vo
thuong cua hién tugng ma ta goi la “cai ta”. Su thuc hanh
satipatthana cho phép thién gia chting nghiém dugc ban chat

! Kinh Satipatthana xuét hién hai lan trong Kinh tang Pali (Sutta Pitaka), & sb 22,
Trwéng Bo Kinh va & sé 10, Trung Bd Kinh. Trong ban kinh thudc Truwéng Bo Kinh,
doan néi v& dhammanupassana dai hon ban thudc Trung Bd Kinh. Do d6, ban kinh
thuéc Trvong Bo Kinh thwong dwoc goi la Maha-Satipatthana Suttanta (Kinh Dai
Niém xt¥), trc 12 ban “dai hon” Ngoai ra thi hai ban déu giéng nhau. Cac doan trich
trong bai nay duoc thdy trong ca hai ban.

% Satip.

3 Ibid.
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phu du cta chinh minh. Khi da c6 su tu ching nay thi y
thic duge thiét 1ap mot cach viing vang - ¥ thic ding dan
dua dén su giai thoat. Sau d6 su thém muén va chan ghét
tu dong bién mat, khong chi dé1 véi thé giéi bén ngoai ma
con doi véi thé giéi noi tdAm, noi su thém mudén va chan
ghét bam ré rat sau va thuong bi bd sét - su bam chap tu
déng va sdu dam vao than va tdm cua minh. Khi nao su
bam chap dudi day sdu nay con ton tai thi ta chua hét kho.

Kinh “Thiét Lap Y thic” truée hét dé cap dén su quan
sat co thé. DAy 1a khia canh hién nhién nht trong co cdu
vat chit - tinh than, do d6 1a khéi diém thich hop dé bét
dau coéng viée tu quan sat. Tu khdi diém nay, su quan sat
cam giac, tAm va noéi dung cua tAm tién trién mét cach tu
nhién. Kinh giai thich 14 ¢6 nhiéu phuong cach dé quan sat
co thé. DAu tién va thong thudng nhat 14 quan sat hoi thé.
Mot cach khac 1a bAt ddu quan sat nhiing hoat dong cta co
thé. Nhung du bit dAu bang cach nao di niia cing déu c6
nhiing tram phai di qua trén con duong dén muc dich cudi
cing. Nhiing tram nay dugdc md ta trong mot doan c6 tam
quan trong thiét yéu ctia ban kinh:

“Theo ciach nay thién gia chud tim quan sat than trong
than, bén trong hay bén ngoai, hodc ca bén trong lan bén
ngoai. Thién gia chd tim quan sat hién tugng nay sinh
trong than. Thién gia chd tdm quan sat hién tuong diét
mat trong than. Thién gia chu tim quan sat hién tuong
sinh va diét trong than. Bay gio y thiic tu hién hién doi
véi thién gia, “DAy la than.” Y thiic nay phat trién t6i mtc
dé chi con su hiéu biét va su quan sat tén tai, va thién gia
Iuén luén budng xa khéng con bam viu vao diéu gi trén thé
gian.”

' Ibid.
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Tam quan trong cuc ky cua doan kinh nay dugc thay
rd qua thuc t& 14 né dudc 1ap lai khong nhiing é cudi mdi
doan trong phan thao luan vé quan sat than, ma ca trong
nhiing doan k€& tiép lién quan dén su quan sat cam giac,
tam va noéi dung cua tdm. (Trong nhiing phan ké tiép, tu
“co thé” 1an luot duge thay thé bing “cam giac”, “tam”,
va “ndl dung cua tdm”.) Do d6 doan vin mé ta phucdng
cach chung cho su thuc tap satipatthana. Vi khé hiéu nén ¢
nhiéu cach giai thich khac nhau. Tuy nhién, su khé hiéu sé
khong con khi doan nay duge hiéu 1a chi dén ¥ thiic vé cam
giac. Trong su thuc tap satipatthana, thién gia phai dat dugc
tué giac hoan chinh vé ban tanh ctia chinh minh. Phuong
tién dé c6 duge tué gide xuyén thau nay 1a su quan sat cam
giac dong thoi cling bao gdm su quan sat ba khia canh kia
cua hién tugng vé con ngusi. Nhu vay du buéc khéi dau cé6
khac nhau, t61 mot giai doan nao dé su thuc tap phai bao
gom y thtc vé cam giac.

Kinh van giai thich rang, thién gia bit dadu bang quan
sat cam giac nay sinh bén trong co thé hay bén ngoai, trén
bé mit caa cd thé, hodc ca hai. DAy c6 nghia 1a tit chd
quan sat cadm gidc mot s6 phan cia co thé va khéng quan
sat trén cac phan khac, thién gia dan dan phat trién kha
nang cam thay cam giac trén toan than. Khi méi bat dau
thuc tap, thién gia c6 thé cam thdy nhiing cam giadc manh
liét nay sinh, dudng nhu ton tai mot thoi gian. Thién gia
y thiic dude su khdi sinh va su diét m4t cia cam giac sau
mot ldc. Trong giai doan nay thién gid van trai nghiém
thuc tai hién nhién cta than va tAm, trang thai kién cé ¢
vé chéc déc va ton tai 1au dai. Nhung khi ta tiép tuc thuc
tap, sé tdi giai doan su chic ddc dot nhién tan ra, réi tam
va than dugc trai nghiém trong ban chat dich thuc nhu la
mot khol rung dong khong nging sinh diét. Bay gio véi
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kinh nghiém nay, cudi cling ta hiéu dugc than, cam giac,
tAm, nol dung cua tAm 1a gi: mot sy luan luu vé tinh, mot
hién tugng khong ngiing thay doi.

Su hiéu biét truc nghiém nay vé thuc tai t6i hau cla
than va tdm din dan pha vd 4o tudng, nhan dinh sai l1am
va thién kién ctia ching ta. Ngay ca nhan dinh ding din
duge chdp nhan chi vi 1ong tin hodc bang su suy luan sé c6
¥ nghia méi khi ching dudc trai nghiém. Dan dan véi su
quan sat su that noi tam, tat ca nhiing nghiép khién cho
nhan dinh (tudng) bi léch lac sé bi diét trtt. Chi con y thiic
va tri tué thuin khiét ton tai.

Khi v6 minh bi diét trt, théi quen c6 hitu vé thém
muén va chan ghét cling bi diét tri va thién gia dudc giai
thoat khoi moi rang budc sdu dam vao thé giéi bén trong
cua tAm va than cta chinh minh. Khi su rang budc, bam
viu nay bi diét tri, dau kho sé khong con va ta dude giai
thoat. Dic Phat thuong néi: “Nhiing gi cam nghiém dugc
déu lién quan téi khé dau.” Do d6 vedana (cam giac) 14 mot
phuong tién 1y tudng dé nghién ctu su that vé khs. Cam
giac khoé chiu duong nhién 14 khd, nhung cam giac dé chiu
nhit cting 12 mo6t hinh thic cua su dao dong, bat an. Moi
cam giac déu vo thuong. Néu ta bi rang budc vao cam giic
dé chiu thi khi ching m&t di, dau khd van con tén tai. Nhu
vay, moi cam giac déu chtta dung hat gidng cta khé dau.
Vi 1y do nay khi néi vé con dudng dua t6i hét kho, Diic
Phat néi vé con duong dua téi su ndy sinh ciing nhu diét
mat cua vedand (cam giac).? Khi nao ta van con trong pham
tru diéu kién héa cta than va tAm, cam giac va dau kho
con hién htiu. Chung chi bi diét tru khi ta vugt qua pham

1S, Xll. iv. 32 (2), Kalara Sutta.
2 8. XXXVI (1. iii. 23 (3), Affatara Bhikkhu Sutta.
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tru d6 va ching nghiém dudc thuc tai t61 hau cta nibbana
(Niét-ban).
D1ic Phat néi:

Mot nguoi khéng thuc su dp dung Dhamma (Phap)

trong doi

chi béi vi néi nhiéu vé Dhamma.

Nhung méc du c6 nguoi chi thoang nghe vé Dhamma,

néu nguoi doé thay Luat Tu Nhién tir ban thén,

nguoi dé that su séng thuan theo Dhamma,

va khong bao gio lang quén Dhamma.

Théan thé cta chinh ta 1a noi ham chta su that. Khi
thién gia kham phé su that trong than thé minh, su that
do6 sé 1a chan that do1 véi ho va ho séng phu hgp theo do.
MB&i ching ta déu c6 thé nhan ra dude su that dé qua viéc
hoc cach quan sat cam giac trong chinh than thé minh. Va
béng cach lam nhu thé, ta c6 thé dat dén su giai thoat khoi
khé dau.

' Dhammapada, XIX. 4 (259) (Kinh Phap Ca, ké s6 259). Ban Anh ngti trong
nguyén tac: A man does not really apply Dhamma in life just because he
speaks much about it. But though someone may have heard little about it,
if he sees the Law of Nature by means of his own body, then truly he lives
according to it, and can never be forgetful of the Dhamma. Kinh van Pali
chép doan ké nay la: Na tavata dhammadharo / yavata bahu bhasati / yo ca
appampi sutvana / dhammam kayena passati / sa ve dhammadharo hoti / yo
dhammam nappamajjati. Ban dich Anh ngti phd bién nhét cla bai ké nay
la: He is not “one versed in the Dhamma (Dhammadhara)” just because he
talks much. He who hears only a little but comprehends the Dhamma, and
is not unmindful is, indeed, “one versed in the Dhamma”. Hoa thugng Thich
Minh Chau Viét dich doan nay la: “Khdng phdi vi néi nhiéu/ Mdi xing danh
tri phap / Nhiing ai tuy nghe it/ Nhung than hanh ding phap / Khéng phéng
ting chanh phap / Mdi xing danh tri phap.”
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Trong nhiing bai giang, Pidc Phat thuong nhéc téi
tAm quan trong ciia su y thiic vé cam giac. Duéi day la
nhiing doan kinh dugc chon loc dé cap téi dé tai nay.

( ’ rén trdi c6 nhiéu loai gi6 théi, gié dong, gio6 tay,
gi6 nam, gié bac, gié day cat bui hay gi6 trong
sach, gi6 néng, gi6é lanh, cuéng phong hay gié hiu hiu...
Ciing vay, trong nguoi c6 nhiing cam giac dé chiu, khé chiu
hay trung tinh. Khi mo6t hanh gia tu tap hing say thi khong
bd quén kha ning hiéu biét thau d4o (sampajanna). Mot
ngudi ¢6 tri nhu vay sé hoan toan th&u hiéu duge nhiing
cam giac, va sé thoat khoi moi bat tinh ngay trong chinh
cudc doi nay. Dén cudi doi, mot ngusi nhu thé da cing co
trong Phap, hoan toan thau hiéu cam giac, sé dat dén giai
doan khong thé dién ta bing 16i, bén ngoai thé gian hiu
V1 nay.
S. XXXVI (II). 11.12 (2), Pathama Akasa Sutta.

W guoi hanh thién quan sat than trong than nhu
thé nao? Trong truong hgp nay, mot hanh gia
di vao rung, dén mot goc cdy, hay mdt noi yén tinh, ngdi

xép bang, lung thing, chd tAm vao khu vuc quanh miéng.
V6i su y thiic, ngusi d6 hit vao va thd ra. Hit vao mot hoi
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dai, nguoi d6 biét ro, “Toi dang hit vao mot hoi dai.” Thé
ra mot hoi dai, ngudoi d6 biét rd, “Toi dang thd ra mot hoi
dai.” Hit vao mét hoi ngan, ngudi d6 biét ro, “T6i dang hit
vao mo6t hoi ngan.” Thd ra mot hoi ngan, ngudi d6 biét ro,
“T'61 dang thd ra mot hoi ngén.” “Cam nhén dudc ca cd thé,
to1 hit vao”; nguoi d6 luyén tap nhu vay. “Cam nhan duge
ca cd thé, toi thé ra”; ngudi d6 luyén tap nhu vay. “Véi su
l4ng diu ctia nhiing hoat déng ca thé, toi hit vao”; ngudsi dé
luyén tap nhu vay. “Véi su lang diu cta nhiing hoat dong
co thé, toi thé ra”; ngudi d6 luyén tap nhu vay.

22/M. 10, Satipatthana Sutta, Anapana-pabbam

hi mét cadm giac dé chiu, khé chiu, hay trung
; Ztinb n6i 1én, hanh gia hiéu ring, “Mét cam

giac dé chiu, khé chiu, hay trung tinh nay sinh trong toi.
Cam giac dua trén mot cai gi, hay khong dua trén mot cai
gi ca. N6 dua trén cai gi? Trén chinh co thé nay.” Nhu vay
hanh gia quan sat ban chat vo thuong ctia cam giic trong
than.

S. XXXVI (11).1.7, Pathama Gelariia Sutta

%énh gia hiéu dudc ring: “Cé mét kinh nghiém
dé chiu, khé chiu, hay trung tinh nay sinh
trong to1. N6 duge c4u tao véi tinh chat tho kéch, tuy thudc
vao nhiing diéu kién. Nhung cai that su ton tai va tot dep
nhat 12 sy binh tdm.” D mot kinh nghiém dé chiu hay
kho chiu, hay trung tinh nay sinh trong ngudi thi ciing sé
cham diit, nhung su binh tam thi ton tai.

M. 152, Indriya Bhavana Sutta
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@() ba loai cdm giac: dé chiu, khé chiu va trung tinh.
Ca ba déu v6 thuong, duge tao nén va 1é thudc vao
nhiing diéu kién, khong tranh khdi sy hty hoai, md nhat,
tan bién di. Nhin thay thuc tai nay, ngusi dude huan luyén
k§ vé Bat Thanh Dao sé gili dudc su binh tdm véi nhiing
cam giac dé chiu, kho chiu hay trung tinh. Nho phat trién
su binh tAm, ngudi d6 khong con baAm chép. Va do phat trién
su khong bam chap, ngusi d6 dude giai thoat.

M. 74, Dighanakha Sutta.

Wé’u mot nguoi hanh thién quan sat sy vo
thuong clia mot cdm giac dé chiu trong than
va su phai nhat, su chdm dtt cia cam giac d6, dong thoi
quan sat su huy diét nhiing bAm viu cua minh vao cam
giac d6, thi diéu kién 4n tang clia su thém muén vé cam
giac dé chiu trong than bi diét tri. Néu ngudi d6 quan sat
su vd thuong cia mot cam giac kho chiu trong than, thi
diéu kién &n tang ctia chan ghét vé nhiing cdm gidc khé
chiu trong than sé bi diét tri. Néu ngudi d6 quan sat su vo
thuong ciia nhiing cam giac trung tinh trong than, thi diéu
kién 4n tang cta vo minh vé cam gidc trung tinh trong
than sé bi diét tru.

S. XXXVI (1l). 1. 7 Pathama Gelanna Sutta.

2 hi nhiing diéu kién an tang cua su thém
mudn vé cam giac dé chiu, chan ghét vé cam

gidc kho chiu, va v6 minh vé cam giac trung tinh bi loai
trir, hanh gia duge goi 12 ngudsi hoan toan thoat khoi moi
diéu kién, thay dugc su that, cat ddt moi thém muén va
chan ghét, cit dit moi rang budc, va hoan toan thau hiéu
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dugc tinh chat huyén hoic cua tu ngé, va cham dit dudc
kho dau.

S. XXXVI (1l). 1. 3, Pahana Sutta.

Whin thdy su that ddng nhu that tré thanh
kién thic chan chanh ctia hanh gia. Y tudng
vé su that ding nhu thuc tai tré thanh y nghi chan chanh
cua hanh gid. N§ luc tién téi su that ding nhu that trd
thanh nd luc chan chanh cta thién gia.Su ¢ ging ding
ddn cta hanh gia. Y thtc vé su that ding nhu that trd
thanh y thiic chan chanh ctia hanh gia. Chu tam vao su
that ding nhu that tré thanh dinh chan chanh cua thién
gia. Hanh dong bang 16i néi va viéc lam va ké sinh nhai
dudc thuc su thanh loc. Nhu vay Bat Thanh Dao giap hanh
gia phat trién va vién méan.

M. 149. Maha-Salayatanika Sutta.

W gudi trung thanh theo Bat Thanh Dao luon
ludn nd luc, va do nd lyc kién tri ma tré nén
tinh giac, do duy tri dugc y thiic tinh gidc nén dat sy dinh
tdm, do duy tri su dinh tAm nén phat trién chanh kién,
do chanh kién nén phat trién niém tin chan that, ngudi
Ay tu tin trong hiéu biét: “Nhiing su that ma trudc kia toi
chi dugc nghe néi thi bay gio téi dugc thé nghiém truc tiép
trong co thé, va téi quan sat ching bang tué gidc xuyén
thau.”

S.XLVIII (IV). v.10 (560), Apana Sutta
(Pay la loi cua Ngai Sariputta,
dé tit chinh cua Dic Phat)
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Nhiing to dé trong ngodc don, dam nét va nghiéng la
nhdng to thong dung trong nha Phat.

acariya thién su, ngudi hudng dan, thay, co.

adhithana su quyét tam. Mot trong mudi parami, phdam hanh
(ba-la-mab).

akusala bat thién, c6 hai. Trai nghia kusala.

ananda vui suéng, hanh phc, hoan hi.

anapana ho hap, hoi thd. Anapana-sati: y thic vé hoi ths, (niém
hai thé).

anatta vo nga, khong co cai ta, khong co ty tanh, khong co thuc
chat. Mot trong ba dac tinh can ban. Xem lakkhana.

anicca vo thuong, phu du, thay déi. Mot trong ba dic tinh can
ban. Xem lakkhana.

arahant / arahat bac giac ngo (A-la-han); ngusi da diét hét moi
bat tinh trong tam. Xem Buddha.

ariya thanh thién, bac thanh, thanh nhan. Nguoi da thanh loc
tam t&i trinh do dat duoc su that tdi hau (nibbana). Cé bon
trinh do Ariya, ti sotapanna (nhap luu), ngusi sé tai sanh toi
da bay kiép, cho t6i arahat, nguoi sé khong con tai sinh sau
doi hién tai.

ariya atthangika magga Bat Thanh Dao (Bat Chanh Dao). Xem
magga.

ariya sacca Sy That Thanh Thién (Diéu Dé). Xem Sacca.

asubha bat tinh, xau, khong dep. Trai nghia subha, thanh tinh,
tinh khiét, dep.

Aasutava/assutavant khong dugc chi day; ngudi khong co tri,
pham phu, ngudi chua bao gio dugc nghe noi vé su that, nguoi
thiéu ngay ca suta-maya-panna, va do do khong thé dan budc
trén con duong giai thoat. Trai nghia sutava.
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avijja vdo minh, do tudng. M3t xich dau tién trong Chudi Nhan
Duyén Sinh (paticca samuppada). Cung v6i tham (raga) va san
(dosa), voO minh la mét trong ba tat xau chinh trong tam. Ba
tat xau nay la coi ngudn clia moi bat tinh dua dén kho. Bong
nghia v6i moha.
ayatana pham vi, lanh vuc, dac biét la sau linh vuc cdm nhan
(luc can) (salatayana), nghia la: Nam giac quan cong vGi tam,
va doi tugng tuong Gng nhu (luc can va luc tran):
mat (cakkhu) va canh (rupa),
tai (sota) va am thanh (sadda),
mai (ghana) va mui (gandha)
lusi (jivha) va vi (rasa),
than (kaya) va xac cham (photthabba),
tam (namo) va déi tugng clia tam y, nghia la y nghi da loai
(dhamma)
Pay con dugc goi la sau giac quan. Xem indriya.
bala stic manh, ning luc (luc). Nam sic manh tinh than 1a niém
tin (saddha), nd luc (viriya), y thic (sati), dinh (samadhi), tri
tué (panna). DuGi hinh thdc kém hon, day dugc goi la nam kha
ndng. Xem indriya.
bhanga sy tan ra. Mot giai doan quan trong trong su tu tap
Vipassana, ching nghiém dugc su tan rd cta co thé, tudng
nhu chdc dic, thanh nhing rung dong tinh t& luon ludn sinh
va diét.
bhava (trong tién trinh) sinh thanh, ra doi. Bhava-cakka: vong
luan hdi, banh xe luan héi. Xem cakka.
bhavana md mang, phat trién tri tué, thién. Hai phuong phap
bhavana 1a thién an tinh, (samatha-bhavana), tuong Gng voi
dinh tam, hay thién dinh (samadhi), va thién Vipassana (Minh
sat thién, Thién quan, Thién tué), vipassana-bhavana tuiong
Ging vGi tué giac (panina). Su phat trién samatha sé dua t6i trang
thai dinh jhana; su phét trién vipassana sé dua t6i gidi thoat.
Xem jhana, panna, samadhi, vipassand.
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bhavana-maya pafifia tri tué phat trién nho kinh nghiém truc
ti€p clia chinh minh, tué giac (tu tué). Xem paiinia.

Bhavatu sabba mangalam “Nguyén cho tat ca ching sinh dugc
hanh phac”. Mot cau noi ¢ truyén dung dé dién ta thién y doi
véi ngudi khac.

bhikkhu (Phat gido) tang si; thién gid, ty kheo, khat si. N@ gidi
bhikkhuni: ni co, ty kheo ni, su co.

bodhi su giac ngo.

Bodhisatta nghia den, “Bac giac ngd” (B6 Tat). Ngudi dang tu tap
dé trd thanh Phat. Dung dé chi Siddhattha Gotama vao thoi
chua thanh chanh qua. Sanskrit bodhisatva.

bojjhanga nhan t6 thanh dao (that giac chi), nhan t6 giac ngo,
nghia 1a phdm hanh gidp ta dugc giac ngd. Bdy nhan & nay
la y thdc (niém) (sati), nghién cGu tham sau vé Dhamma
(Dhamma-vicaya) (trach phap), nd luc (tinh tan) (viriya), vui
muing (hi) (piti), binh yén/thanh than (khinh an) (passadhi),
dinh tam (samadhi), binh tam (xa) (upekkha).

brahma chu thién, pham thién; chi dung trong An Do giao dé
chf ching sinh cao nhat trong moi loai chang sinh, thuong dé
chi Pang Tao Hoa - Thugng dé toan nang, nhung Blc Phat
cho rang ho cting la d6i tugng cta su hliy hoai va chét nhu moi
ching sinh.

brahma-vihara ban chat cta brahma, do la trang thai tam cao
thugng hay thanh thién, trong d6 c6 bon pham chat thanh
tinh: t tam (tt) (metta), thuong xot (bi) (karuna), miing vui voi
hanh phtc cta ngusi khac (hi) (mudita), binh tam trong moi
hoan canh (x3) (upekkha); trau doi mot cach quy cti bén pham
chat nay bang cach tu tap thién.

brahmacariya khong dam duc, mét cudc song trong sach va

thanh thién (pham hanh).
brahmana nghia den, mét ngudi thanh thién (bé—/a-mén)/. Thoi

xua diing dé chi mot ngudi thudc déng cap tu si tai An Do.
Ngudi do dua vao mot vi than (Brahma) dé dugc cdu rbi hodc
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gidi thoat; theo duong 16i nay ho khac vo6i samana (sa-mon).
Buic Phat mo td brahmana hay ba-la-moén dang nghia la nguoi
da thanh loc dugc tam, nghia la bac arahat.

Buddha bac giac ngo, nguoi da kham pha ra con duong gidi
thoat, da thuc hanh, va da dat dugc muc tiéu bang nd luc clia
chinh minh.

cakka banh xe, bhava-cakka, banh xe luan héi (nghia la tién trinh
khé dau), tuong duong voi samsara. Dhamma-cakka, banh xe
Dhamma (Phap luan - nghia la gido ly hoac tién trinh gidi
thoat). Bhava-cakka tuong duong véi chudi nhan duyén sinh
(duyén khdi) theo chiéu thuan. Dhamma-cakka tuong duong
vGi chudi duyén khdi theo chiéu ngugc lai, dua t6i cham dt
thay vi gia tang khé dau.

cinta-maya paiifia tué tu duy, tri tué dat dugc nho suy luan, (tu
tué). Xem panrid.

citta tam. Cittanupassanda, quan sat tam. Xem satipatthana.

dana hién tang, t thién, rong lugng, (cing duong, bo thi). Mot
trong mudi parami

dhamma (Sanskrit: dharma) hién tugng, doi tugng cta tam, noi
dung cla tam, tam y (phdp); tu nhién, luat ty nhién, luat giai
thoat, nghia la gidao Iy clia bac giac ngd. Dhammanupassand,
quan sat noi dung cta tam. Xem satipatthana.

dhatu nguyén t6 (xem maha-bhutani); diéu kién tu nhién, tinh
chat.

dosa ghét bé (san). Cung v6i raga va moha, mot trong ba bat tinh
chinh trong tam.

dukkha khé, khong hai long. Mot trong ba ddc tinh cin ban (xem
lakkana). Su That Thi Nhat (Kho Pé) (xem cakka).

Gotama (Sanskrit: Gautama) tén ho clia Pic Phat trong lich su.

Hinayana nghia den: chiéc xe nhd (Tiéu thira). Ti clia nhiing
ngudi theo tong phai khac dung dé chi Phat giao Theravada.

indriya nang luc, khd ning. Dung trong bai nay dé chf sau giac
quan (xem ayatana) va nam sic manh tinh than (ngd luc) (xem
bala).
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jati sanh ra doi, ton tai, hién hau, (hdu).

jhana trang thai nhap dinh (trance). Co6 tam trang thai nhu vay
c6 thé dat dugc nho thuc tap samadhi, hodc samatha-bhavana
(xem bhavana). Trau d6i chng dua t6i an tinh va hi lac, nhung
khong diét trir duge nhiing bat tinh trong tham tam.

kalapa / attha-kalapa vi t0, don vi nhé nhat, khong thé chia cét
clia vat chat, gom c6 bon nguyén t6 cling nhiing dic tinh cla
ching. Xem maha-bhutani.

kalyana-mitta nghia den, giGp nguoi, do do la nguoi huong dan
mot nguoi t6i gidi thoat, nghia la nguoi husng dan tam linh, vi
thay tam linh

kamma (Sanskrit: karma) hanh dong, dac biét la mot hanh dong sé
gay anh hudng cho tuong lai cia minh, nghiép. Xem sankhara.

kaya than, co thé. Kayanupassand, quan sat than. Xem sati-
patthana.

khanda kh&i, nhom, tap hop (udn). Con ngudi gbm c6 nam tap
hop (ngdi udn) : vat chat (sdo) (rupa), hay biét (thic) (vinnana),
nhan thic, nhan biét, nhan dinh (twdng) (sanna), cam giac
(tho) (vedana), phdn Gng, tao nghiép (hanh) (sankhara).

kilesa phién nio, xau xa, bat tinh trong tdm, 6 nhiém. Anusaya
kilesa, phién no tiém 4n, bat tinh ndm im trong vo thic.

kusala thién, hiu ich. Trai nghia v6i akusala.

lakkhana dau hiéu, dic diém phan biét, dic tinh. Ba dac tinh (ti-
lakkhana) la anicca, dukkha, anatta. Hai déc tinh dau thuong
c6 6 moi hién tugng hiiu nghiép. Bdc tinh thi ba thuong c6 &
moi hién tugng hiu nghiép va vo nghiép.

lobha ham muén (tham). Bong nghia véi raga.

loka 1. thé giGi vi md, nghia la va try, thé gian, canh gidi cla su
song; 2. thé gi6i vi mo, co nghia cau tric tinh than-vat chat.
Loka-dhamma, chdng gai ctia cudc doi, thang tram trong cudc
song ma ai cing gap phai, co nghia la dugc hay mat, thang
hay bai, khen hay ché, suéng hay khé.
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magga duong 16i, con dudng (Pao). Ariya Atthangika Magga, Bat
Thanh Pao dua dén giai thoat khoi kho dau. Bat Thanh bBao
chia ra lam ba giai doan hay tap luyén:

I. Sila, dao dtc, su trong sach cta |6i ndi va viéc lam (Gidi)
i. samma-vacca, |6i n6i chan chinh (Chanh ngi;
ii. samma-kammanta, hanh dong chan chinh (Chanh
nghiép);
iii. samma-ajiva, nghé nghiép chan chinh (Chanh mang);
Il. Samadhi, dinh, lam ch( dugc tam (Djnh):
iv. samma-vayama, nd luc chan chinh (Chanh tinh tan);
v. samma-sati, y thiic chan chinh (Chanh niém);
vi. samma-samadhi, dinh chan chinh (Chanh dinh);
Ill. Panna, tri tug, tué giac hoan toan thanh loc dugc tam:
vii. samma-sankappa, y nghi chan chinh (Chanh tu duy);
viii. samma-ditthi, hiéu biét chan chinh (Chanh kién);
Magga la Su That Tha Tu (Pao Dé) trong Bon Su That Thanh
Thién. Xem sacca.

maha-bhutani bon nguyén t6 c6 trong moi vat chat (t¢ dai):

Pathavi-dhatu - nguyén t3 dat (stic nang).
Apo-dhatu - nguyén t6 nu6c (su két hop)
Tejo-dhatu - nguyén to It (nhiét do)

Vayo-dhatu - nguyén 6 khi (gi6) (chuyén dong).

Mahayana nghla den, ‘dai thua’, chiéc xe 16n. Tong phai Phat
giao phat trién tai An D¢ vai the ky sau thoi clia Blc Phat va
truyén sang phia bic nhu Tay Tang, Trung Hoa, Viét Nam,
Mong C6, Bai Han va Nhat Ban.

mangala an vui, phugc lanh, hanh phc.

mara sy hién than clia cac tam bat tinh, ma vuong, luc am.

metta tinh thuong vo vi lgi va thién chi, ti tam. Mot trong nhiing
pham chat cia mot tam thanh tinh (xem Brahma-vihara); mot
trong muoi parami. Metta-bhavanda, trau doi metta mot cach hé
thong bang phuong phap thién (to bi quan).
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moha v6 minh, si mé, do tudng. Dong nghia v6i avija. Cung voi
raga va dosa, mot trong ba bat tinh chinh trong tam.

nama tam, tinh than (danh). Nama-rupa, tam va than, moi triong
tinh than-vat chat. Nama-rupa viccheda, su chia lia gitia tam
va than khi chét, hay khi ching nghiém dugc nibbana.

nibbana (Sanskrit: nirvana) tich diét; giai thoat; sy that t6i hau;
ddt sach nghiép (Niét ban).

nirodha cham ddt, diét trti, diét (tich diér). Thuong dugc dung
dong nghia voi nibbana. Nirodha-sacca su that vé hét kho, Su
That Tha Ba (Diét Béj trong Bon Su That Thanh Thién. Xem
sacca.

niravana chuéng ngai, tré ngai. Nam tré ngai trong viéc phat
trién tam tri 13 ham mudn (tham) (kamacchanda), ghét bo
(san) (vyapada), ué oai vé thé xac va tinh than (hon tram, thuy
mién) (thina-middha), bon choén, bat an (trao cti) (uddhacca-
kukkucca), nghi ngo (vicikiccha).

olarika ndng né, tho trugc. Trai nghia sukkuma.

Pali chii, sach, kinh sach ghi lai gido ly clia Bdc Phat; do do la
chit viét trong kinh. Chiing tich trong lich sti, ngon ng, khao c6
chding minh do |a tiéng noi dich thuc dugc dung & mién Bic An
Do vao thoi hodc gan thoi clia Bac Phat. Sau do kinh dugc dich
sang tiéng Sanskrit 1a ngdon ngd chi ding trong sach vé.

paiiia tri tug, tué. Phan th( ba trong ba su thuc tap khi tu tap Bat
Thanh Pao (xem magga). C6 ba loai tri tué:

1. Tué thu nhan, tri tué do nghe ti ngusi khac (Van tué) (suta-
maya pania),

2. Tué tu duy, tri tué do ly luan (Tu tué) (cinta-maya pania),

3. Tué giac, tué thuc ching, tri tué do tu chidng nghiém (Tu tué)
(bhavana-maya panna).

Trong ba tué nay chi c6 tué cudi cting méi c6 thé hoan toan
thanh loc dugc tam; n6 dugc phat huy nhdo tu tap vipassana-
bhavana. Tri tué la mot trong nam stic manh clia tam (xem
bala), va |a mot trong mudi parami.
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parami / paramita su hoan hdo, phdm hanh; pham chat toan
thién trong tam giGp xo6a bdé nga va do do dua t6i gidi thoat
(ba-la-mat). Mudi pham hanh la: dong gop tu thién (dana), dao
ddc (sila), budng bo, xuat gia (nekkhamma), tri tué (panna), nd
lic (viriya), nhan nhuc (khanti), chan that (sacca), quyét tam
(adhitthana), ti tam (metta), binh tam (upekkha).

paticca-samuppada Chudi nhan duyén sinh, chudi duyén khdi;
nguyén nhan. Tién trinh, bdt dau bang vo minh, l1am ta kho
hét doi nay sang doi khac.

puja sting bai, ton tho, nghi thic hodc nghi 1& ton gido. Dic Phat
day rdng chi co mot puja ding cach dé ton vinh Ngai la thuc
hanh gido ly cia Ngai, ti budc dau cho dén muc dich cudi
cung.

punna viéc thién, phﬁm hanh; hanh dong t6t, nhd thuc hanh
diéu nay ta hudng dugc hanh phac bay gio va trong tuong lai.
Doi v6i mot cu si, punna gobm c6 dong gop ti thién (dana),
s6ng mot cudc sdng dao ddc (sila), va tu tap thién (bhavana).

raga ham muon (tham). Cing v6i dosa va moha, mot trong ba tat
xau chinh trong tam. Dong nghia véi lobha.

ratana n(i trang, chau bau. Ti-ratana: Tam bao.

rupa 1. vat chat (sdc); 2. doi tugng clia mat. Xem ayatana,
khandha.

sacca su that, su that. Bon Su That Thanh Thién (T& Diéu Dé)
(ariya-sacca) la:
1. Su That vé khé (dukkha-sacca);
2. Su That vé nguyén nhan clia khé (samudaya-sacca);
3. Su That vé su doan diét khé (nirodha-sacca);
4. Sy That vé con duong dan dén su doan diét khé (magga-

sacca).

sadhu “Lanh thay!”, 1am giéi, noi hay. Mot cach biéu 16 su dong

y, tan dong.
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samadhi dinh, lam cht dugc tam. Phan thd hai trong ba sy tu tap
Bat Thanh Pao (xem magga). Khi tu tap theo duong 16i nay sé
dua t6i trang thai nhap dinh (jhana), nhung khong hoan toan
gidi thoat dugc tam. Ba loai samadhi la:

1. Khanika samadhi, dinh choc lat, dinh tiing giay phat mot
(sat na dinh);

2. Upacara samadhi, can dinh;
3. Appana samdadhi, tap trung hoan toan, trang thai nhap dinh
(jhana).
Trong nhiing loai dinh nay, khanika samadhi 1a tam d dé co
thé tu tap vipassana.

samana an si, sa mon, du tang, khat si. Ngudi da i b cudc song
c6 gia dinh. Trong khi mot brahamana dua vao mot than linh
dé ‘ctu do” hodc gidi thoat cho minh, mot samana tim kiém
gidi thoat bang nd luc riéng cia minh. Do do tif nay co thé
ap dung cho Bdc Phat va dé ti ciia Ngai 1a nhiing ngudi song
cudc doi tu si, nhung cting gdm ca nhiing tu si khong theo Bc
Phat. Samana Gotama (‘Sa moén Gotama ’) la ti thong dung
clia nhiing ngudi khong phai 1a dé tif clia Ngai dung dé chi
Ngai.

samatha sy an tinh, su tinh ldng. Samatha-bhavana, phat trién an
tinh, dong nghia v6i Samadhi. Xem bhavana.

sampajana c6 sampajanna. Xem dudi day.

sampajafifia hi€u biét toan thé hién tugng tinh than-vat chat, co
nghia |a co tué giac vé tinh chat vo thudng ctia hién tugng nay
& mic do cam giac.

samsdra vong luan hoi, tai sinh; thé€ gidi tran tuc; thé gici khé
dau (hau vi).

samudaya ndy sinh, ngudn goc. Samudaya-dhamma, hién tugng
ndy sinh. Samudaya-sacca, Su That vé nguon goc cla khd, Su
That Tha Hai (Tdp Péf trong B6n Sy That Thanh Thién (T
Diéu DéJ.

Sangha nhom, cong dong thanh nhan, c6 nghia la nhiing nguoi
da ching nghiém dugc nibbana; tang doan, tang than, tang
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gia, cong dong ting, ni Phat gido; mot thanh vién cla ariya-
sangha, bhikkhu-sangha hoac bhikkhuni-sangha.

sankhara (Sanskrit: Samskara) phan Gng cGa tam, hinh thanh
(trong tam), (hanh); hanh dong c6 dung y, phan Gng tinh than;
tao nghiép, nghiép. Mot trong nam tap hap (khandha), cling
la mat xich thd hai trong chudi nhan duyén sinh (paticca
samuppada). Sankhara la kamma, hanh dong mang lai hau
qua trong tuong lai va do do thuc su c6 trach nhiém tao nén
cudc doi mai sau.

sankhara-upekkha / sankharupekkha nghia den la binh tam
doi voi sankhara. Mot giai doan trong su tu tap Vipassana, sé
dua dén sy ching nghiém dugc bhanga, giai doan khi nhiing
bat tinh lau doi an sau trong vo thic ndi [én bé mat clia tam
va thé hién bang nhiing cdm giac. Bang cach git dugc su binh
tam (upekkha) déi voi nhiing cdm giac nay, thién gid khong tao
ra sarikhara moi va dé cho nhiing nghiép ca mat di. Do do tién
trinh ti to dua dén sy diét trir hét moi sankhara.

safifia (trong samyutta-nana, su hiéu biét bi diéu kién hoa) nhan
dinh, nhan biét, tri giac (tudng). Mot trong nam tap hop
(khandha). N6 thudng bi chi phdi béi sarkhara trong qua kha
va do do dua dén mot hinh anh léch lac vé sy that. Trong khi
tu tap vipassana, saiiia dugc chuyén thanh paiiiia, sy hiéu
biét su that dang nhu that. N6 tré thanh anicca-sanna, dukkha-
sanida, anatta-sannia, asubha-sainia - do 13, su nhan dinh vé vo
thuong, kho, vo nga, va tinh chat hu do clia vé dep vat chat.

sarana tr( 4n, nuong tua, bdo vé (quy y). Ti-sarana: nuong tua hay
quy y Tam bao, c6 nghia la nuong tua vao Phat, Phap Tang.

sati y thic (niém). Mot phan trong Bat Thanh Dao (xem magga),
cting 1a mot trong nam stic manh (xem bala) va bdy yéu t6
thanh dao (xem bojjhanga). Anapana-sati - y thic vé hai thd.
(Quén niém vé hoi thé)

satipatthana Tao lap y thic (Ta Niém Xd). Co bon linh vuc tuong
quan cla satipatthana:
1. Quan sat than (quan than) (kayanupassana);
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2. Quan sat cam giac ndy sinh trong nguoi (quan tho)
(vedananupassana);

3. Quan sat tam (quan tam) (cittanupassana);

4. Quan sat n6i dung ctia tam (quan phap) (dhammanupassana)

Ca bon phan déu gdbm co quan sat cdm giac, bdi vi cam giac
lien quan tryc ti€p dén than cing nhu tam. The Maha-
Satipatthana Suttana (Digha Nikaya,22), Trudng Kinh vé
Tao Lap Y Thic (Pai Niém Xd), 1a ngudn goc chinh vé ly
thuyét can ban cho viéc tu tap vipassana-bhavana dugc
giang giai.

sato y thic. Sato sampajano; y thic voi sy hiéu biét vé tinh chat
vo thudng clia toan thé cau trac tinh than-vat chat, bang cach
quan sat cam giac.
Siddhatha (Sanskrit: Siddhartha) nghia den, ‘ngudi da hoan thanh
nhiém vu cia minh’. Tén riéng cta Ddc Phat trong lich su.
sla dao duc, gioi; tranh khong c6 nhiing hanh dong bang 15i noi
va viéc lam c6 hai cho minh va cho ngudi. Ba su tap luyén dau
tién trong su tu tap Bat Thanh Bao (xem magga). B6i vi mot
cu si, sila dugc thuc hanh trong doi séng hang ngay bang cach
gitt Nam Gidi.

sotapanna ngudi da dat dugc giai doan dau cla bac thanh (nhap
luu), va da chdng nghiém dugc Nibbana. Xem ariya.

sukha hanh phc, niém vui. Trai nghia v6i dukkha.

sukhuma tinh t&, vi t€. Trai nghta olarika.

suta-maya paififia nghia den: tri tué dat dugc nhd nghe tif nguoi
khac. Tué thu nhan, tri tué do hoc héi (van tué). Xem parnina.

sutava / sutavant dugc chi day, ngudi da dugc nghe vé su that,
nguoi co sutta-maya-panna (thanh van). Trai nghia assutava.

sutta bai gidng clia Ddc Phat hodc nhiing dé t chinh clia Ngai,
kinh Phat.

tanha nghia den la ‘them khat’ (tham ai). Bdc Phat chi ro tanha
la ngudn gbc cta khd (samudaya-sacca) trong bai gidng dau
tien, “Kinh Chuyén Phap Luan”, (Dhamma-cakkappavattana
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Sutta). Trong chudi nhan duyén sinh (paticca samuppadaa)
Ngai gidi thich rang tanha phat ngudn tif sy phan Gng ddi voi
cam giac trong than.

Tathagata nghia den la ‘di nhu thé’ hoac ‘dén nhu thé& (Nhu
Lai). Ngudi nho di trén con dudng cuta su that da dat dugc su
that t6i hau, c6 nghia 1a mot ngudi giac ngd. Danh xung Blc
Phat thuong dung dé tu xung.

Theravada nghia den la ‘gido ly cla bac trudng lao’. Giado ly cla
Dc Phat, trong duong 161 da dugc béo tri tai cac nuc ¢ Bong
Nam A (Mién Dién, Tich Lan, Thai Lan, Lao, Cam-pu-chia).
Thuong dugc cong nhan 1a giao |y theo duong 16i c6 xua nhat
(Phat Gido Nguyén Thay).

ti-lakkhana xem /akkhana.

Tipitaka (Sanskrit: Tripitaka) nghia den, ba kho chia (Tam tang).
Ba bo suu tap vé gido ly cia Ddc Phat la:

1. Vinaya-pitaka, tang Luat, bd suu tap vé gidi luat cho ting, ni

2. Sutta-pitaka, tang Kinh, bd suu tap nhting bai gidng;

3. Abhidhamma-pitaka, tang Luan, bd suu tap nhing giao ly
cao han, nghia la su binh luan vé Dhamma mot cach triét
ly va c6 hé thong. (Sanskrit Tripitaka).

Ti-ratana xem ratana

Udaya ndy sinh, sinh, khéi. Udayabbaya, sinh va diét, nghia la
vO thuong (cling 1a udaya-Vaya). Hiéu biét thuc nghiém vé sy
that nay dat dugc bang cach quan sat su thay d6i khong ngting
clGa cdm giac trong chinh minh.

upadana dinh mic, bam chap, rang budc, git chat (thd).

upekkha binh tam, (xd); trang thai clia tam khoéng con ham mudn,
ghét bé, vo minh. Mot trong bon trang thai thuan khiét cla
tam. (xem Brahma-vihara), trong by nhan to giac ngd (xem
bojjhanga), va mugi parami.

uppada xuat hién, nay sinh, sinh. Uppada-vaya, sinh va diét.
Uppada-vaya-dhammino, c6 ban chét ctia sinh va diét.

vaya /vyaya hiy diét, tan riia. Vaya-dhamma hién tugng hay diét.
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vedana cadm tudng/cam giac (tho). Mot trong nam tap hagp
(khandha). Bdc Phat mo t4, vi gbm cd tinh than 1an vat chat;
do do vedana cho ta phuong tién khdo sét toan thé hién tugng
tam ly-vat ly. Trong chudi Duyén khéi (paticca-samuppada),
Puc Phat gidi thich rang tanha, ngudn goc clia khd, ndy sinh
do phan Gng doi v6i vedana. Bang cach biét quan sat vedana
mot cach khach quan ta co thé tranh khéi bat ci phan dng méi
nao, va co thé truc nghiém trong ban than su that vé vo thuong
(anicca). Su ching nghiém nay t6i quan trong dé phat trién su
budng xa, dua dén gidi thoat cho tam.

vedananupassana quan sat cam giactrongthan. Xem satipatthana.

vififiana thdc, sy hay biét. Mot trong nam tap hop (khandha).

vipassana quan sat noi tam, (minh sat), tué giac thanh loc dugc
tam; dac biét tué giac vé ban chat vo thuong, khd, vo nga clia
céu trac tam ly-vat ly. Vipassana-bhavana, phat trién tué giac
mot cach co hé thong nha phuong phap thién quan sat su that
ndi tam bang cach quan sat cam giac trong than.

viveka khach quan, vo tu; tué phan biét.

yatha-bhiita nghia den, ‘dang nhu that.” Thuc t€ hién hdu, thuc
tai.

yatha-bhita-iana-dassana, hiéu biét-nhan ra sy that dang nhu
that.
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Ky Thuat Thién Co6 Xua
Mang Lai Su Binh An Pich Thuc Cho TAm

Vipassana-bhavana, “su phat trién tué giac”, 1a tinh
tuy trong gido huin cua Dtc Phat. Con duong nay do
Thién su S.N. Goenka day, din dén sy tu y thtc, rat dic
biét vi tinh chat gian di, khong c6 tinh cach gido diéu, va
nht 14 c¢6 két qua. Phuong phap Vipassana c6 thé ap dung
thanh cong cho b4t cit ngudi nao.

Cudn sach “Nghé Thuat Séng” nay da dudc viét duéi su
huéng dan truc tiép cua Thién su S.N. Goenka, dua trén
nhiing bai giang va nhiing bai viét ctia thién su. Cuén sach
trinh bay k§ thuat nay cé thé dude dung nhu thé nao dé
giai quyét cac van dé, dé phat trién kha niang khong dudc
dung t6i, va d€ s6ng mot cude sdng an binh va phong phd.
Nhitng mau chuyén va nhiing 16i giai dap thic méc cho cac
thién sinh ctia Thién su S.N. Goenka da truyén dat dudgc y
nghia séng dong cua diéu 6ng day.

Nhiing khéa thién Vipassana cua Thién su S. N.
Goenka da 161 cudn hang ngan ngudi thudc ¢ moi thanh
phan. Thién su S. N. Goenka, doc nhat trong s6 cac thién
su, 1a mot ky nghé gia va la moét cyu lanh tu cta cong dong
An D6 6 Mién Dién. Mic diu chi 1a mot cu si, su glang day
cua 6ng da dudgc cac vi cao tang & Mién Dién, An Do, va
Tich Lan ch4p nhan, va mot s6 trong cac vi nay da theo cac
khéa hoc duéi su chi dan cia 6ng. Du éng cé stic 16i cudn,
nhung 6ng khong c6 ¥y muén la mot “guru” (dao su). Trai
lai, 6ng chi day ngudi ta phai tu minh c6 trach nhiém déi
v6i chinh minh. Cuén sach nay 1a tai liéu dau tién dugc hé
théng hoa, dugc viét bang Anh ngii.

Tac gia, William Hart, hoc thién Vipassana dugc nhiéu
nam. T nadm 1982, 6ng lam thién su phu ta cho Thién su
S. N. Goenka, huéng dan cac khoéa thién 6 phuong Tay.
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GIOI THIEU VE VIPASSANA

Cac khoa thién Vipassana theo sy giang day
cia Thién su S. N. Goenka thudc truyén thong
Sayagyi U Ba Khin dugc t6 chtc thuong xuyén tai
nhiéu quoc gia trén khdp thé gidi.

PE c6 thém thong tin va lich t6 chic cac khoa
thién trén toan cau cting nhu mau don dang ky
tham du, vui long ghé tham website:
www.dhamma.org
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