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Loi gioi thiéu

“Tim hiéu Phap Mén Niem Tho” ¢6 1é 1a cuén sach ma nhiing nguoi nghién ctu, kham
pha va thuc hanh Thién Vipassanéa & Viét Nam dang mong doi. Chung ta da bién soan,
dich thuat, gi6i thieu va mé kha nhiéu khoéa thién huéng dan vé phap hanh Niém Than
theo phuong phép ctia nhing vi thién su néi ti€ng nhu Ngai Mahasi, Ngai U Silananda,



Ngai U Pandita, vv... nhung chua cé cuén sach nao giéi thiéu day da va cu thé vé phép
hanh Niém Tho.

Thién su Goenka rat uy tin vé linh vuc Niém Tho. O An D6 c6 nhiéu trung tam thién
Vipassana noi tiéng dudi sy huéng dan cua thién su Goenka, luén c¢6 déng dao nhing
hanh gia tir nhiéu noi trén thé giéi dén thuc tap phap hanh Niém Tho. Phan I6n nhiang
nguoi hanh thién tir cac trung tdm nay, ma toi quen biét, déu néi rang ho da gat hai
duoc nhiéu két qua tot dep dudi su huéng dan cla thién su Goenka.

Tho hay cdm giac la duyén phai sinh céc éi, tir 46 dua dén chép tha va tao nghiép trong
sinh t& luan hoi. Roi khi nghiép tré qua tho lai la yéu t6 néi bat nhat, dé la ly do vi sao
khi dé cap téi qué, hau nhu ching ta thuong chi n6i dén qua khé hay qua lac. Nhu vay,
déi véi con nguoi tho quan trong dén muic nao. Néu Sigmund Freud nois: “Van minh la
két qua cua tinh duc” thi chung ta c6 thé hiéu rang nd luc clia con ngudi chinh la dé tim
ki€m lac tho hodc dé tranh né khé tho. Ldm khi vi muc dich nay nhiéu nguoi hanh déng
bat chép thién ac, nhu ching ta da thay dién ra khap noi trén thé gioi tir c6 chi kim. Con
nguoi quan tdam dén tho dudng ay, bi tho khong ché duong ay, nhung it ai thuc sy biét
rd bé mat that ctia tho ra lam sao, tanh tuéng ctia né la gi va né van hanh, tac déng nhu
thé nao.

Niém Tho chinh la ¢6 muc dich kham ph4, phéat hién b6 mat trung thuc cta ho, tir dé
thoat khoi su khéng ché lau dai va manh mé ctia nhing é&o giac, do tuéng day tac hai
nay. Di nhién Niém Tho cé nhiéu cach, tuy trai nghiém riéng ctia méi nguoi.

Dich phdm nay ctia Su Phép Théng giéi thieu mot trong nhing céach ¢6 hiéu qua cao
theo kinh nghiém thuc hanh cing nhu huéng dén cta thién su Goenka, hy vong sé dap
ung duoc nhu cau tim hiéu cia nhiing ngudi yéu chuéng phap hanh thién tué Vipassana.
T6 Dinh Biu Long, Mua Dang Y Kathina 2549

Ty kheo Vién Minh

Pho6 Ban Thién Hoc

Vién Nghién Cidu Phat Hoc Viét Nam
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Loi nguoi dich

Nam ngodi, khi dang dich cuén “Biét va Thay”, thay Vién Minh c¢6 dua cho chung t6i tap
sach noi vé ky thuat Niém Tho clia thién su Goenka dé nghién ctu va dich ra Viét ngg.
Puoc biét tap séch do mot nhém hanh gia Viet Nam da thyc hanh duéi sy huéng dan
truc ti€p cua thién suw Goenka, c6 duoc moét s6 kinh nghiém va muén chia sé véi nhing
nguodi dang quan tam t6i thién Minh sét, nhat la déi véi Ky thuat Niem Tho nay.

Thuc su ra, thoi gian qua, trong ¢6 géng tim dich nhiang tac pham Thién Nguyén Thay
clia cac vi thién su tén tudi hién nay, chung téi da c6 dip doc qua mot s6 tai lieu néi vé
phép mon niém tho cda thién su Goenka, nhung chua da 1am. Dén nay, ngoai tap sach
Thay Vién Minh dua, ching téi con may man cé duoc nhing cuén sach khac do mét s6



vi su va tu n sang Mién Dién tu hoc géi vé, nén chung toi chon loc va tuyén dich mét
s6 nhing bai gidang quan trong dé lam thanh cuén sach “Tim hiéu Phap mén Niém Tho”
nay nham giéi thiéu dén moi nguoi.

Do do, tap sach “Tim hiéu Phap mén Niém Tho” c6 thé xem nhu mét tong hop nhing
vén dé can biét vé ky thuéat niém tho, trong do:

- Phan dau, gdbm mudi mot bai gidng trong mot khoa thién mudi ngay, duoc dich nguyén
ven tir cuén “The Discourse Summaries”, &n ban nam 1994.

- Phan thi nhi, tom tat nhing bai tap thiét thuc trong mudi ngay, duoc trich dich tir cuén
“Tranquillity & Insight” ctia A.Solé-Reris (trang 145-152).

- Phan thit ba, mot cuéc phong van véi thién su Goenka do Alan Atkisson thuc hién, va
mot s6 bai gidng quan trong khac, duoc dich tir cuén “Meditation Now — Inner Peace
Through Inner Wisdom” &n ban nam 2002.

- Phén thi tu, c6 thé xem la phan ly thuyét can ban vé trinh tu tu tap: Giéi — Dinh — Tue,
duoc dich tir cuén “The Art of Living”, do William Hart c6 dong tir nhiing bai gidng cta
thién su Goenka, 4n ban nam 1997.

- Phan thi nam, phan Héi — Dép va phu luc, trich dich tir hai cuén “The Art of Living” &n
ban nam 1997 va “The Gracious Flow of Dhamma” &n ban nam 1994.

V& con nguoi cua thién su Goenka (sinh nam 1924), nguoi doc c6 thé tim hi€éu qua bai
tu thuat ctia 6ng & cudi sach.

Di nhién, day chi la mét ¢6 gédng khiém tén nham giéi thiéu Phap Mon Niem Tho trong
T Niém X, va nhang bai giang thiét thuc ciia moét vi thién su hién dang cé anh huéng
rét 16n trén thé giéi. Diéu nay ching téi 6 thé théy ré qua 16i nhan xét ctia Alan Atkisson:
“... Hang ngan céc vi gido si Thién Chua céac vi su Phéat giao, cac dao si Jain, céc tu si
An gido, va cac vi lanh dao tinh than khac da dén, va van tié€p tuc dén (tham du) cac
khoéa thién Minh sat. Tinh phé quét cta thién Minh sat — c6t 16i cta 16i day ctia dic Phat
— la cung c&p moét con dudng nho dé cac di biét vé tu tudng cé thé duoc nai lai va con
ngudi thudc céc béi cdnh xa hoi khac nhau c6 thé kinh nghiém duoc nhing loi ich sau
xa ma khong bi cai dao”.

Sau cung, nhu nhing dich pham trudc, tap sach nay c6 mat sém hon du dinh la nhe
sy dong gop nhiét tinh ctia cac Phat t& Vien Huong, Nhu Phéap, va Nguyén Dai da danh
thoi gian dé danh may, trinh bay, sra chiia va in &n bén théo.

Qua day chung t6i cling xin chan thanh tri an:

- Thién su Goenka va nhing tac pham da duoc trich dich trong tap sach nay.

- Dai Dic Chanh Tué (chuia Phép Bao) da géi nhing tai lieu Anh ngt, trong doé co tap
“Meditation Now” ctia thién su Goenka.

- Phat t& Huyén Linh va mot s6 Phat t& khac da gidp ching téi suu tam tai liéu vé thién
su Goenka dé lam nén tap sach nay.

- Gia dinh Phat t&r Nguyén Hoang Son va Kim Loan da lam bia cho cuén séach.



- Chu bai Buc Tang, Tu n va Phat t& gan xa da dong gop tinh tai va hé tro tinh than
giip chung t6i hoan thanh dich pham.

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

Cau mong tét ca chung sinh duoc an vui!

Rung thién Vien Khong, Nui Dinh

Mua dang y Kathina 2549

TK. Phap Thong
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TUA

Thién su S.N. Goenka noi: “Su gidi thoat chi c6 thé c6 duoc qua viéc thyc hanh, chi
khéng phai bang su ban luan suéng”. Mot khoa thién Vipassana (Minh — sét) la moét co
hoi dé budc nhing bude cu thé huéng vé su gidi thoat. Trong mot khoa thién nhu vay
ngudi tham duy sé hoc cach lam thé nao dé gidi phéng tam khéi nhiing cang thang va
nhing thanh kién lam xédo dong dong séng hang ngay. Nhe lam nhu vay ban béat dau
kham phé ra cach lam thé& nao dé séng tung khoanh khac an lac, phong phu va hanh
phuc. Cung luc ban ciing bt dau tién vé muc dich cao t6t nhat ma nhan loai c6 thé
khao khat: tinh hoa tam, giai thoat khéi moi khé dau, giac ngéd vién man.

Khéng c6 diéu nao trong sé nay ban c6 thé dat dén chi bang cach nghi vé né hay mong
cau n6 dugc. Ban phai buéc nhing budce thuc su di dén muc tiéu. Vi ly do nay, trong
mot khoa thién Minh — sét, viéc thuc hanh cu thé luén luén dugc nhan manh. Khong
c6 nhing dan ching nang tinh triét ly, khéng cé nhing tranh cai trén phuong dién ly
thuyét, khong c6 nhing cau héi khong lién hé dén kinh nghiém riéng cta ban duoc
phép & day. Cho dén muc c6 thé, ngudi hanh thién luon luén duoc khuyén khich la hay
tim cau tra 16i cho nhing cau héi ctia ho trong chinh ban than. Nguoi thay sé cung cép
nhing huéng dan nao duoc xem la can thiét trong phap hanh, con lai viéc ap dung
nhing nguyén tac chi dap ndy tuy & mdi nguoi: ban phai chién dau, phai thuc hién su
cuu réi ctia chinh ban.

Mé&c du da dua ra sy nhan manh nay, van can c6 moét vai giai thich dé chuéan bi day da
diéu kién cho viéc thuc hanh. Vi th€ méi buéi chiéu ctia khoa thién, thién su Goenkaiji
dua ra moét bubi “phap dam”, dé dat nhang kinh nghiém clia ngay hém doé vao trién
vong thuc clia n6, va dé lam sang té moét vai phuong dién ctia ky thuat. Song ngai canh
béao rang nhing bai phap nay khong c6 y dinh phuc vu nhu mét su tiéu khién nham théa
man ly tri hay cdm xuc. Muc dich cta né chi don gian la dé€ giup nguoi hanh thién hiéu
duoc nhing gi can lam va tai sao, nho vay ho sé hanh dang cach va thanh tyu nhing
két qua thich déng.

Tap sach duoc gidi thiéu & day chinh la nhiing bai giang nay dudi hinh thic c6 dong.



Muoi mét bai giang da duoc dua ra mot cach khai quét ré rang vé 16i day cua dac Phat.
Tuy nhién sy ti€p can dé tai nay khéng nang tinh bac hoc hay phan tich. Thay vao do,
16i day cua dic Phat duoc giéi thiéu theo cach ma né sé mé ra cho ngudi hanh thién:
nhu mot téng thé nang déong, dé hi€u va hop ly. Tat ca nhing khia canh khéac nhau cta
n6 phai duoc thay d€ kham pha ra mét sy théng nhat co ban — dé 1a kinh nghiém thién.
Kinh nghiém nay la ngon Itta bén trong von cho ta su s6ng dich thuc va lam chéi séng
Phéap bao.

Khoéng c6 kinh nghiém nay ban khéng thé nam bat duogc y nghia ddy du cha nhing gi
dugc néi trong nhing bai gidng nay, hay thuc su hi€éu duoc 16i day cha dic Phat. Tat
nhién diéu nay khéng cé nghia rang hoan toan khéng cé ché cho sy cdm thu gidao phap
trén phuong dién tri thic. Sy hiéu biét tri thic c6 gia tri nhu mét hd tro cho viéc hanh
thién, mac du tu than thién la mét ti€n trinh vuot qua nhiang giéi han cla tri thic.
Chinh vi ly do d6, nhiing bai tom luoc nay duoc soan ra nham giéi thiéu tém tat nhiang
diém c6t yéu ctia mdi bai giang. Muc dich chinh ctia né la dua ra mot nguén cam hing
va huéng dan cho nhing ai dang thuc hanh Minh sét theo 16i day cta thién su S.N.
Goenka. Véi nhing ai tinh c¢ duoc doc ching, hy vong rang nhimg bai gidng nay sé tao
duoc su khich lé d€ ho tham du mot khoa thién Minh sat va dé kinh nghiém nhing gi &
day mo ta.

Nhing bai tém tt nay tat nhién khong thé xem nhu mot cuén cdm nang tu hoc thién
Minh sat, moét sy thay thé cho khoéa thién muoi ngay dugc. Thién la mét van dé nghiém
tuc, dac biét la ky thuat thién Minh sat, mét loai thién lién hé dén chiéu sau cua tam.
Song ciing khéng nén ti€p can né moét cach hoi hot, cau tha. Cach ding dan nhat dé
hoc thién Minh sat la tham dy mot khoéa thién chinh thie, & day c6 mot moi truong thich
hop hé trg cho nguoi hanh luyén. Néu ai d6 chon va c6 géng tu day minh kg thuat Minh
sat nay chi nh& doc séch bat chép nhing 10i cdnh béo trén, ngudi ay da hanh dong hoan
toan liéu linh.

Hién nay nhing khoa thién Minh sat do thién su Goenka day da duoc t6 chic déu dan
& nhiéu noi trén thé gi6i. Muén biét ré chuong trinh, ban c6 thé viét thu dén bat ¢ trung
tam thién nao duoc liét ké & cudi cudn sach nay.

Nhing bai tém luoc nay chi yéu dua trén nhing bai phédp do ngai Goenkaji thuyét tai
trung tam thién Vipassana, Massachusetts, Hoa Ky, trong suét thang Tam nam 1983,
ngoai trtr bai tébm luoc Ngay Thi Muoi duoc dua vao bai gidng tai cung trung tam vao
thang Tam nam 1984.

Méc du khong ¢6 thoi gior dé kiém tra ky tap sach, nhung Ngai Goenka cing da doc luét
qua tai liéu nay va déng y cho xuét ban. Cho nén, ngudi doc cé thé phat hién mot sé 16i
va nhimg ché mau thuan. Biéu nay khéng thuéc trach nhiém cta vi thién su, cting khéng
phaéi vi gido phap, ma do chinh bén than téi so xuat. Moi su phé binh c6 thé gitp sta sai
nhang lam 16i nhu vay trong cuén sach sé rat duoc hoan nghénh.

Cau mong tac phdm nay sé gidp ich duoc nhiéu ngudi trong viéc hanh phép cta ho.



Cau mong téat ca chung sinh dugc an vui.
William Hart

Ghi chu:

Nhing 16i day ctia dic Phat va cac vi dé t&r ctia Ngai duoc trich dan béi thién su Goenka
hoan toan rut ra tir Tang Luét ( Vinaya-pitaka) va Tang Kinh (Sutta-pitaka) ctia Tam Tang
Pali. Ciing c6 mot s6 trich dan duogc rit ra tir nhiing ngudn van hoc Péli hau thoi — kinh
dién. Trong nhing bai néi chuyén ctiia minh, thién su Goenka luén luén giai thich nhing
doan kinh nay bang 16i dién dat chu trong vé y hon la dich dung timg cha moét tir Pali
ngt. Véi dung y la lam sao néu ra duoc phén tinh yéu ctia mébi doan bang ngén ngtx
théng thuong, va nhan manh dén sy xac dédng cia né déi véi viec thuc hanh thién Minh
sat ma thoi.

Trong tap sach, cudi méi bai giang chung t6i sé cho in nguyén van Pali va nghia tuong
duong cua nhing doan trich dan, néu c6, dé ngudi doc tién tham khao.

Namo Tassa Bhagavato Arahato

Samma-sambuddhassa.
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BAI GIANG NGAY TH( NHAT

Nhimng khé khan ban dau

Muc dich cta thién nay

Tai sao hoi thé lai duoc chon la diém khéi dau

Tinh chét cta tam

Ly do c6 nhing khé khan va lam thé€ nao dé vuot qua chung

Nhing nguy hiém can tranh

Ngay dau tién bao gid cing day nhimg kho khan va ban khoéan lo lang, phan vi ban
khéng quen ngdi suét ca ngay va cé gang hanh thién, nhung phan 16n 1a do loai thién
ma ban déa bat dau thuc hanh & day: niém hoi thé, chi cé hoi thé.

Chéc chéan sé dé dang hon va nhanh chéng dinh tam hon ma khong bi nhing khé chiu
nay néu, cung véi niem hoi thé, ban bét dau lap di lap lai mét ch, mot cau chd, moét
danh hiéu, hoac néu ban hinh dung hinh anh ctia mét vi than thanh nao d6. Nhung &
day doi héi ban chi quan sat thuan hoi thé, nhu né ty nhién la, khéng diéu chinh no,
cting khong them vao mét chit hay mét hinh anh tudéng tuong nao ca.

S& di ching khong duoc phép la vi muc dich cudi ciing cta thién nay khéng phai la su
dinh tam. Dinh chi 1a mét tro gidp, mét buéc dan dén muc tiéu cao hon: sy thanh tinh
tam, diét trir moi phién néo, nhing tiéu cuc trong tam, va nhu vay dat dén su gidi thoat
khéi moi théng khé, cling la dat dén sy giac ngd hoan toan.



M&i lan mét bat tinh (phién nao) khai l1én trong tam, nhu gian d, oan thu, duc vong, so
hai vv... ban tré nén dau khé. Bat ci khi nao mét diéu khong mong muén xay ra, ban
tré nén cang thang va bat dau that nhimng cai gut bén trong. Hoac khi diéu mong doi
khong xay ra, ban cling lai phat sinh méi cang thang bén trong. Suét ca cudc doi, ban
ct lap di lap lai tién trinh nay cho téi khi toan b6 céau tric tam vat ly tré thanh mét dong
nhting van dé héc buia. Va ban khéng chi gitt sy cang thang nay trong pham vi ban than,
thay vao do6 lai phan phéat né cho tat ca nhing ngudi ma ban ti€p xic. Chéc chén day
khong phdi la 16i séng chinh déng.

Ban da dén voi khoa thién nay dé hoc nghé thuat séng — tic la hoc cach lam thé nao dé
séng mot cach binh yén va hai hoa trong chinh minh, va tao ra sy binh an va hai hoa
cho moi nguoi; lam thé& nao dé séng vui vé, hanh phc tir ngay nay sang ngay khéac trong
khi van thang ti€n dén hanh phuc cao tét cia mét cai tam hoan thanh tinh, mot cai tam
tran ngap voi long tir ai khong vu loi, tran ngap véi long bi man, véi long hoan hy trudc
su thanh céng ctia nguoi khéac, va véi sy budng xa.

Pé hoc dugc nghé thuat séng mét céch hai hoa nay, truée tién ban phai tim ra nguyén
nhan cta sy bat hoa. Nguyén nhan luén luén nam & bén trong, va vi ly do dé ban phai
kham pha ra thuc tai cia chinh ban. Ky thuéat (phuong phap) nay sé giip ban lam duoc
diéu 4y, khdo sat chinh cai cau tric tam vat ly ctia ban, cai ma dinh méc qua nhiéu vao
né chi dan dén nhing cang thdng, khé dau. O muc kinh nghiém ban phéi hiéu duoc
ban chét riéng cia minh, tuc la phai hiéu duoc cau tric tam va vat ly ctia ban; chi luc
d6é ban méi c6 thé kinh nghiém béat cit nhing gi ¢6 thé c6 vuot ngoai tdm va vat chat
(hay danh va s&c). Vi thé, day la mot ky thuat thuc ching chan ly, thuc ching bén nga,
tham tra hién thuc cia nhing gi ban goi la “chinh ban”. N6 ciing c6 thé duoc goi la mot
ky thuat ching Thuong Dg, vi suy cho cung Thuong dé€ chi la sy thuc (chan ly), la tir ai,
la sy thanh tinh ma théi.

Kinh nghiém truc ti€p vé thuc tai la diéu can thiét. “Hay biét chinh minh” — tir thyc tai
tho bé ngoai, va ré rét, dén nhang thuc tai vi té€ hon, va dén thuc tai vi t€ nhat clia danh
va sac (tam va vat chét). Sauk hi da kinh nghiém tat ca nhang thuyc tai nay, lic d6 ban
c6 thé di xa hon dé kinh nghiém thyc tai cing tét vuot ngoai danh va sac.

Hoi thé la mét diém thich hop dé tir d6 chung ta bat dau cudc hanh trinh nay. S dung
moét doi tuong chu y tu tao hay muong tuong, nhu mot ch, moét hinh anh, sé chi dan
ban theo huéng nhiing tuéng tuong Ién hon hay do tuéng lén hon, chi khéng gitdp ban
kham pha ra nhiing su thuc vi t&€ hon vé chinh ban. D& thé nhap vao su thyc vi t&€, ban
phai bat dau véi su thuc, voi mot thyc tai tho, ro rét nhu hoi thé chéng han. Hon ntGa,
néu str dung mot chi, hay hinh anh mét vi than thanh nao do, thi ky thuat sé mang tinh
chat bo phai. Chung ta biét mét chir hay mot hinh anh sé dugc xem la déng nghia véi
mot nén van hoéa, mét ton gido nay hay tén gido khéc, va nhitng nguoi thudéc mot béi
canh khac c6 thé thdy khé ma chép nhan duoc. Khé dau la mét can bénh chung cla
nhan loai. Viéc chira tri can bénh nay khéng thé cua riéng mot bé phai nao, ma la caa



chung nhan loai. Niém hoi thé dap ung duoc doi héi nay. Hoi thé la chung cho tét ca:
quan sat n6 sé duoc moi nguoi chdp nhan. Mbi budc trén dao 16 phai hoan toan thoat
khéi chti nghia b6 phai méi duoc.

Hoi thé la mot loi khi, véi loi khi nay ban kham pha ra sy thuc vé chinh minh. Thuc sy,
& muc kinh nghiém, ban biét rat it vé than ban, ban chi biét cai déng vé bé ngoai cta
no, biét nhimg bé phan va chic ndng nao ciia né ma ban co6 thé kiem soat mot cach y
thie. Ban khong biét gi vé nhiing co quan bén trong vén hoat déng ngoai tam kiém soat
cta ban, khéng biét gi vé nhing t&€ bao vén tao thanh toan bé than thé nay, va la cai
thay déi trong ting khoanh khac (hay sat na). V6 s6 nhing phan ung sinh hoa va dién
tlr luon luén xady ra & khép toan than, nhung ban khéng c6 mot chut hiéu biét vé chung.
Trén dao 16 nay, bat cit nhiing gi thudc vé ban con chua biét phai duoc biét déi véi ban.
Vi muc dich nay hoi thé sé giip ban. N6 sé dong vai trd nhu cay cau ndi tir céi biét dén
cai chua biét, vi hoi thé 1a mét chic ndng cia than c6 thé duoc y thic hay khéng y
thic, duoc chu dinh hay ty dong. Ban khéi su véi hoi thé cé y thic va chu dinh, va tién
dén ché chanh niém vé hoi thd binh thuong, ty nhién. Va tir d6 ban sé tién dén nhing
su thuc van con vi t&€ hon vé chinh ban. Méi budc la mét budce véi thyc tai; moi ngay ban
sé tham nhap xa hon dé kham pha ra nhing thuc tai vi t&€ hon vé chinh ban, vé chinh
than va tam cta ban.

Hom nay ban duoc yéu cau la chi quan sat chic nang vat ly ctia hoi thé, nhung dong
thoi, méi ngudi trong cac ban cling dang quan sat tam, vi ban chat ctia hoi thé ¢6 lien
quan mat thiét véi trang thai tam ly cia ban. Ngay khi mét béat tinh, mot phién nao khéi
Ién trong tam, hoi thé sé tré nén khéng binh thuong — ban bat dau tho hoi nhanh moét
chut, hoi nang mét chit. Khi phién nao diét, hoi thé lai tré nén nhe nhang. Nhu vay hoi
thé co thé gitp ban kham pha thuc tai khéng chi clia than ma con ctia tam nia.

Mét thuc tai ciia tam ban bat dau kinh nghiem hém nay la théi quen luén luén lang
thang tir d6i tuong nay dén déi tuong khac. N6 khéng muén dimng lai trén hoi thé, hoac
trén bat ky doi tuong ctia su cha y don diéu nao, thay vao dé né ci chay blra bai.

Va khi n6 lang thang, tam di dau? Bang viéc thuc hanh, ban da thay rang né lang thang
hoac vé qua khit hoac dén tuong lai. DPay la duong 16i quen thudc ctia tam, né khéng
muon dung lai trong sét na hién tai (present moment). Béat ¢ céi gi thudc qua khi thi
da qua réi ngoai trir hoi tudng lai; bat ¢ céi gi thudc tuong lai van con nam ngoai tam
tay ctia ban, cho dén khi n6 tré thanh hién tai. Nhé lai qua khi va nghi dén tuong lai
cang quan trong, nhung chi trong chiing muyc ma ching gitp ban giai quyét duoc hién
tai. Tuy nhién, vi théi quen tham can cé dé€ cta no, tam luén ludn cé gang thoat khoi
thuc tai hién tién (present reality) dé di vé qua kha hay di vao tuong lai vén khéng thé
dat dén duoc, va vi th€ ma cai tam hoang da nay ci van dao dong, khé dau. Ky thuat
ban dang hoc & day duoc goi l1a nghé thuéat séng, va thuc sy cudc séng cé thé da duoc
s6ng dung nghia chi trong hién tai ma thoi. Vi thé budc dau tién la hoc cach lam thé nao
dé song trong sét na hién tién: hoi thd hién dang di vao va di ra khéi mai. Bay la mot



thuc tai cta sat na nay, mac du chi la mét thyc tai bé ngoai. Khi tam bé di lang thang,
hay mim cudi ma khoéng chtit cang thang. Ban chép nhan su kién réng, do 1é théi quen
c ctia nd, tam da lang thang. Ngay khi ban nhéan thic duoc tdm da lang thang, thi tu
nhién va tu dong né sé tré lai véi viec niém hoi tho.

Ban dé dang nhéan ra khuynh huéng cua tam thich suy nghi vé qué khit hodc vé tuong
lai. Vay thi nhing suy nghi &y thuéc loai gi? Hé6m nay ban dé ty minh théy réi do, thinh
thodng nhting suy nghi khéi lén khong c6 trinh ty nao ca, chang c6 dau chang cé dudi.
L6i tng x& tam ly nhu vay thuong duoc xem nhu déu hiéu cuta sy dién loan. Tuy nhién,
gio thi cac ban déu kham pha ra rang tét ca cac ban déu dién nhu nhau, déu ddm chim
trong vé6 minh, trong nhiing &o giac va do tuéng (moha). Tham chi néu c6 mot trinh tu
cho nhing tu duy 8y chang nia, thi déi tuong ctia ching cang la moét diéu gi d6 hoac
la d& chiu (lac) hoac la kho chiu (kh6). Néu déi tuong do la dé chiu, ban bat dau phan
ung vaéi sy thich thy, thich thu dy sé phat trién thanh &i, thi - raga. Con néu la khé chiu
(kh6), ban bat dau phan ung voi sy khéng thich, ma sé phat trién thanh san han, oan
ghét — dosa. Tam ludén luén ngép tran véi si mé, tham &i va san han. Tat ca nhiang bat
tinh khac déu xuét phét tir ba phién ndo can ban nay, va maéi bat tinh déu lam cho ban
khén khé.

Muc dich ctia ky thuat nay la nham tinh hoa tam, nham giai thoat né khéi khé dau bang
cach quét sach dan nhing tiéu cyc bén trong dy. C6 thé néi d6 la mét cudc phau thuat
sau vao trong phéan vo thic cia ban; duoc thyc hién dé kham pha ra va loai bé di nhing
phuic cam an tang & d6. Ngay ca buéc dau tién ctia ky thuat cling phai tinh héa tam, va
dung la nhu vay: bang cach quan sét hoi thé, ban da bat dau khéng chi dé tap trung
tam thoi, ma con tinh héa n6 nia. Co6 thé suét ngay hom nay chi c6 mét vai giay la tam
cda ban tap trung tron ven duoc trén hoi thé, nhung méi khoanh khac nhu vay sé cé
anh hudng rat manh trong viéc thay déi duong 16i quen théi ctia tam. Trong giay phut
doé, ban y thic r6é thuc tai hién tién, hoi thé dang vao hoac ra khoi mai, khong chut o
tudng. Va trong giay phut dé ban khéng thé thém muén them hoi thé hay cdm thay
chéan ghét hoi thé cta ban. Ban chi quan séat, khong phan ung véi né. Trong khodnh
khac nhu vay, tam thoat khéi ba phién nao can ban, nghia la, n6 duoc thanh tinh.
Khoanh khéac thanh tinh & muc y thic nay c6 moét tac dong rat manh trén nhing bat
tinh ca tich tu trong phan vo thic. Cudc ti€p xdc chia nhiang luc tich cyc va tiéu cuc nay
tao ra mot sy bung n6. Mét s6 nhiing bét tinh &n tang trong vé thic sé tréi 1én y thic,
va thé hién ra nhu nhing kho chiu tam ly hoac vat ly khac nhau.

Khi ban d6i dién véi mét tinh huéng nhu vay, sé cé céi nguy la bi dao déng, va lam tang
them nhing khoé khan. Tuy nhién, sé la sang suét khi hiéu rang nhing gi duéng nhu
dang la véan dé ay lai thuc sy la dau hiéu ctia thanh cong trong thién, hay ding hon mot
d4du hiéu cho thay rang ky thuat da bat dau lam viéc. Cudc phau thuat vao phan véo thic
da bat dau, va mot s6 chat mua &n tang & d6 da khaéi sy tudn ra khai vét thuong. Mac du
viéc tién hanh that 1a kho chiu (khd), song day la cach duy nhat dé loai bé chat ma, dé



tdy sach nhang bét tinh. Néu ban ti€p tuc lam viéc ding cach, tat ca nhing khoé khan
nay sé dan dan giam bét. Ngay mai sé dé dang hon mot chuat, ngay mét them chut
nira... Lan hoi, tat ca nhang vén dé cang sé qua di, néu ban hanh dung.

Chang ai khéac c6 thé lam cong viéc nay thay cho ban duoc; ban phai tu lam ldy. Ban
phai tu kham pha ra thuc tai bén trong ban. Ban phai tu giai thoat cho minh.

Mot vai l6i khuyén vé cach hanh:

Trong nhing gio toa thién, luén luén thién trong nha. Néu ban ¢6 géng hanh thién ngoai
troi, ti€p xdc truc ti€p voi anh sang va gio, ban sé khéng thé nao tham nhap vao duoc
nhing chd sau kin cia tam ban. Trong thoi gian nghi, ban c6 thé di ra ngoai.

Ban phai & trong nhing giéi han cta noi hanh thién. Hay nhé rang ban dang thuc hién
mot cudc phau thuat trén tam ban, nén phai & lai trong phong mé.

Cuong quyét & lai cho dén hét khoa thién, bat chdp nhing kho khan cé thé gap. Néu
nhing véan dé phét sinh trong khi phau thuat, hady nhé dén sy quyét tam manh mé nay.
Bé khoa thién nra ching sé la diéu té hai.

Tuong ty, ban phéi ha quyét tam gi gin tat ca nhing giéi luat, trong dé6 quan trong nhét
la diéu luat yén lang. Cang can phai quyét tam theo dung thoi khac biéu, déc biét 1a phai
c6 mat trong thién duong trong ba thoi thién toa moét ti€éng theo nhém méi ngay.
Tranh sy tai hai ctia viéc &n qua no, cta viéc buéng tha minh khong cuéng lai con buén
ngu, va cta viéc néi chuyén khéng can thiét.

Thuc hanh ding theo nhiing nguoi ¢6 trach nhiém & day bao ban phai lam. Khéng chi
trich, trong suét khoéa thién hay dé qua moét bén bat ci diéu gi ma ban da doc hay da
hoc & noi khéc. Pha trén nhiang ky thuat v6i nhau rét 1a nguy hiém. Néu c6 diém nao
khong ré rang véi ban, hay dén gép ngudi huéng dan dé duoc séng té. Song phai dua
ky thuat nay vao mot cudc thir thach cong bang da; néu ban lam duoc nhu vay, ban sé
gat hai nhing két qua ky diéu.

Hay tan dung thoi gian, co hoi, va ky thuat dé tu giai thoat ban khdi nhing tréi budc ctia
tham, san, si, va dé tho huéng su binh an, hai hoa va hanh phuc chon thyc.

Hanh phuc chan thuc cho tat ca céc ban!

Cau mong téat ca chung sinh duoc an vui!

---000---

BAI GIANG NGAY THU HAI

binh nghia chung ve téi va long mé dao

Bat Thanh Dao: Giéi (Sila) va Dinh (Saméadhi)

Ngay thi hai da qua. Mac du c6 kha hon ngay thié nhat mot chit, nhung nhing khé
khan van con dé. Tam that la bat an, dao dong, va hoang da nhu moét con trau hoang
hoé&c con voi hoang gay ra sy tan phé kinh khiing khi né di vao noi cu trd cia con nguoi
vay. Néu mot nguoi ¢6 tri thuan héa va huéan luyén duoc con vat hoang 4y, thi tét ca suc
manh clia no, céi sic manh tung dugc dung vao nhing muc dich tan pha, gio day bat
dau duoc dung dé phuc vu cho xa hoi theo nhimng cach hiu dung nhét. Tuong ty nhu



vay, tam vén manh mé va nguy hiém hon rat nhiéu so véi con voi hoang, phai duoc
thuan hoa va luyén tap; luc 4y cai sic manh kinh khing ctia tam sé bat dau phuc vu cho
ban. Nhung ban phaéi lam viéc moét céach rat kién tri va lién tuc méi duoc. Su lién tuc ctia
phéap hanh la bi quyét ctia thanh cong.

Ban phaéi lam cong viéc cta ban, khong ai khac c6 thé lam thay cho ban duoc. Voi tat
ca long tir ai va bi méan, bac giac ngd da chi ra con duong dé thuc hanh, nhung Ngai
khong thé cong ai lén vai di dén muc tiéu cudi cung duoc. Ban phai tu minh budc 14y,
tu minh chién ddu cudc chién véi ban, va tu minh thuc hién su ctu réi ctia ban. Tat
nhién, mét khi ban khéi su céng viéc, ban sé nhan duoc su hé tro cla téat ca Phap luc
(Dhamma forces), nhung ban van phai tu minh lam 1ay. Ban phai tuy minh di hét dao 16.
Pé hiéu thé nao la dao 16 trén d6 ban phai budc di, dic Phat da mo ta trong mot bai ké
rat don gian:

Khoéng lam moi hanh dong toéi 16i, bat thién.

Chi lam nhiing hanh déng dao duc va thién.

Thanh tinh héa tamy.

Day la 16i day cua cac bac giac ngo.

D6 la moét dao 16 phé quat, co thé chdp nhan duoc véi moi ngudi du thudce bat ky trinh
do6 nao, ching toc nao hay xtt s& nao. Nhung van dé nam & ché dinh nghia thé nao vé
t6i va long mo dao. Khi tinh tiy ctia Phap (Dhamma) thét lac, né tré thanh mét bo phai,
va roi moi bé phai dua ra moét 16i dinh nghia khac nhau vé long mé dao, nhu la phai cé6
mot hinh thic bé ngoai dac biét, thuc hién moét vai nghi thie, hoac git vitng mét vai tin
diéu nao do. Tat ca diéu nay la nhing dinh nghia mang tinh bé phéi. C6 thé chap nhan
v6i moét s6 nguoi va khong véi nhiing nguoi khéac. Tuy nhién, Phédp (Dhamma) dua ra
mét dinh nghia phé quat vé téi va long mé dao. B4t ci hanh déng nao lam tén hai nguoi
khac, khudy dong su binh an va hoa hop ctia ho, déu la hanh déng t6i 16i, bat thien. Bat
ct hanh déng nao gidp ich cho nguoi, déng gép vao su binh an va hoa hop cta ho, la
hanh dong thién, dao duc, sung dao. Day la su dinh nghia khong hop theo gido diéu
nao ca, ma dung hon, hop véi quy luat tu nhién. Va theo quy luat ty nhién, nguoi ta
khong thé thuc hien mét hanh déng gay tén hai cho nguoi khac ma truéc khong khéi
Ién mot phién nao trong tam nhu oan thu, so hai, san han, vv... va bat c khi nao ban
tao ra mot tam phién néo, thi lic d6 ban sé trd nén dau kho, ban sé ném trai nhing
théng khé cta dia nguc & bén trong. Tuong ty, ban khéng thé thuc hien mét hanh déng
giup ich nguoi khac ma trudc khong khai lén long tir i, bi méan, thién chi, vv... va ngay
khi ban khéi phat nhiing phédm chét tinh than trong sach nhu vay, thi ban cting bat dau
hudng duoc sy binh an thién giéi bén trong. Khi ban gitip ngudi khéc, 1ap tiac ban gitp
chinh minh; ngay khi ban hai nguoi khac, lap tic ban hai chinh minh. Day la Dhamma,
Phéap, Su thuc — quy luat phé quat cta ty nhién.

Con duong caa Phép duoc goi la Bat Thanh Dao. Thanh dao & day phai hiéu theo nghia
rang bat luan nguoi nao di trén dao 16 nay chac chan sé tré thanh mét ngudi cé tdm



long cao quy, thanh thién. Pao 16 duoc chia lam ba phan: Gidi (Sila), Dinh (Samadhi),
va Tué (Panna). Sila la Giéi — tranh nhing hanh déng cta than va 1oi néi. Saméadhi hay
Dinh la hanh dong thién thuéc lanh vuc tu tap lam chd tam. Thuc hanh ca hai phuong
dien nay rat hau ich, song khéng phai giéi, cing khéng phai dinh c6 thé trir tiét moi
phién nao da tich lay trong tam. Vi muc dich nay, phan tha ba ctia dao 16 phai duoc thuc
hanh: Panna hay sy phét trién tri tué, phat trién Tué Minh sat, tinh héa hoan toan tam.
Trong nhom giéi c6 ba chi phan ctia Bat Théanh dao:

1. Chéanh Ngt (Samma -véca), su thanh tinh ctia kh&du nghiép. Muén hiéu duoc thé nao
la su thanh tinh cha 16i néi, ban phai hiéu sy khéng trong sach hay bat tinh caa loi noi
la gi da. Néi d6i nham Itra ddo nguoi khéc, néi nhing 16i tho 16 1am tén thuong nguoi
khéc, néi xdu sau lung va néi vu khong, néi chuyén pht phi€ém va khong cé6 muc dich
déu la nhang bat tinh ctia khdu nghiép. Khi ban tranh nhang kh&u nghiép nay, nhing gi
con lai la chanh ngg.

2. Chanh Nghiép (Sammaéa-kammanta), su trong sach ctia than nghiép. Trén dao 16 cta
Phap chi c6 mot cay thude duy nhat dé do luong su thanh tinh hay bét tinh ciia mét
hanh déng, du hanh déng &y thuéc than, khau, hoac y, dé 1a hanh déng &y gidp ich hay
lam ton hai nguoi khac. Nhu vay sat sinh, trom cép, ta dam, va nghién ngap dén noi
khong biét nhing gi minh dang lam, déu la nhing hanh déng lam tén thuong ngudi
khéc va cing lam hai chinh ban than minh. Khi ban tranh nhing than nghiép béat tinh
nay, nhing gi con lai la chanh nghiép.

3. Chéanh Mang (Samma-4jiva). Moi nguoi ai cling phai c6 moét cach sinh nhai nao dé dé
nudi song ban than va nhiing nguoi tuy thuéc vao minh, nhung néu nhiing phuong tién
nuoéi séng &y lam hai dén nguoi khac, thi d6 khong phai 1a chanh mang. C6 thé ban
khong ty minh lam nhang hanh déng sai trai dé nuéi mang, nhung lai khuyén khich
nguoi khac lam nhu thé; néu vay ban cling khong phai dang hanh theo chanh mang.
Chéng han, ban ruou, mé song bai, ban vi khi, ban thu vat hay thit thu vat déu khoéng
phai la chanh mang. Ngay ca trong nhing nghé cao thuong nhét cing thé, néu déng
co cta ban chi la dé béc 16t ngudi khéc, thi ban dang khéng hanh chénh mang. Néu
dong co'la dé thuc hién phan hanh cia minh nhu moét thanh vién ctia cong déng xa hoi,
dé dong gop tai nang va né luc ctia minh cho loi ich chung, déi lai ban nhan mét phan
thuéng céng bang cho hanh déng &y, nhd d6 nuéi séng ban than va nhing nguoi tuy
thudc vao ban, thi ban dang hanh theo chanh mang.

Mét gia chll (nguoi chu gia dinh), moét tai gia cu si, can phai c6 tién dé nuoi séng ban
than. Tuy nhién, cai nguy nam & ché ki€m tién lai tré thanh moét phuong tién dé dé cao
ban ngéa: ban dung hét kha nang ctia minh dé tich gép that nhiéu tién ctia cho ban than,
va cadm thay khinh miét déi véi nhing nguoi kiém duoc it hon. Mot théai dé nhu vay lam
ton thuong nguoi khéac va déng thoi ciing hai dén chinh minh, vi ban nga cang lén bao
nhiéu, cang xa sy giai thoat bay nhiéu. Vi th€ mét phuong dién khéng thé thi€u caa



chanh mang la bé thi, chia sé moét phan nhang gi minh ¢6 véi nguoi khac. Lac dy ban
kiém s6ng khong chi vi loi ich riéng ctia ban ma con vi loi ich clia moi nguoi nia.

Néu Phap chi gébm nhing l6i khuyén gido tranh nhimg hanh déng lam tén hai nguoi
khéac don thuan nhu vay, thi 4t han né sé khong cé hiéu qua. Vé phuong dién tri thuc,
ngudi ta cé thé hiéu nhing tai hai ctia viéc lam diéu bat thién va nhang loi ich caa viéc
lam diéu thién, ho&dc ngudi ta 6 thé chép nhan tam quan trong cta Gidi (sila) xuét phat
tlr long tin déi véi nhing nguoi thuyét giang né. Tuy thé ho van ti€p tuc lam nhing hanh
dong sai lam, vi ho khéng kiém soat dugc tam. Vi vay nhém thit hai cia Phap ~Samaéadhi,
hay Dinh — lam chui tam ctia ban. Trong nhém nay c¢6 ba chi phan khéc clia Bat Thanh
dao.

4. Chanh Tinh Tan (Sammaé —-vayama). Qua viéc thuc hanh ctia minh ban da thay tam
yéu dubi va nhu nhugc nhu thé nao, né luén luén dap don hét déi tuong nay dén doi
tuong khac. Mot céi tam nhu vay doi hoéi phai co6 sy luyén tap dé lam cho né tré nén
manh mé. C6 bén bai tap dé tang cuong tam: loai b ra khéi tam nhing pham chét bat
thién nao ma no cé thé, dong chat khong cho nhing pham chét bat thién nao ma né
chua c6 vao, git gin va lam tang trudng pham chat thién hién cé trong tam, va mé ra
cho nhing pham chat thién bi bé 16 vao. Mét céach gian ti€p, do thuc hanh niém hoi thé
(&napana) ban da khéi su thuc hién nhing bai tap nay roi.

5. Chanh Niém (Samma - sati) la su nhan thuc duoc thuc tai ctia sat na hién tién
(awareness of the reality of the present moment). Biét qua kha chi c6 thé la nhing ky
uc; biét tuong lai chi c6 thé 1a nhing khat vong, so hai, tudng tuong. Ban khéi su hanh
chénh niém bang céach tap cho minh duy tri sy nhan thic déi véi bat ci thuc tai nao
bi€u thi & séat na hién tai, trong khu vyc giéi han quanh 16 mai. Ban phai phat trién kha
nang nhan thic vé toan boé thuc tai, tir mic thé nhat dén muc té€ nhat. Méi dau, ban chu
y dén hoi thé c6 y thic va chu dinh, réi dén hoi théd nhe nhang, tu nhién, roi dén sy xdc
cham ctia hoi thé. Bay gio ban sé ldy mét déi tuong cda sy chd y con vi té€ hon nira, d6
la nhiing cam tho vat ly, tu nhién trong khu vuc giéi han nay. Ban c6 thé cdm giac nhiét
d6 ctia hoi thd, hoi thé lanh khi né di vao, hoi thé dm khi né di ra khai than. Ngoai ra,
con ¢6 vo s6 cac cam tho khong lién hé dén hoi thé: néng, lanh, ngia, nhip dap, rung
dong, ap luc, cang thang, dau dén wv... ban khong thé chon moét cdm tho nao dé
cam nhan duoc, va ban khong thé tao ra cac cam tho. Chi quan sat, chi git chanh niém
(sw nhan biét). Tén goi cia cam tho khong quan trong; diéu quan trong la phai c6 chanh
niém nay sy nhan biét vé thuc tai cia cdm tho ma khong phan ung véi né.

Le théi quen thudc cla tam, nhu ban da thay, la lan vao tuong lai hay vao quéa khu,
sinh ra tham &i hoac san han. Nho thyc hanh chanh niém ban da bat dau bé gay thoi
quen nay. Khong phai rang sau khoa thién nay ban sé quén han qua khtt, va hoan toan
khong con nghi gi dén tuong lai. Ma dung ra la, do truéc day ban da lan 16n trong quéa
khit hoac tuong lai mot cach khong can thiét va da phung phi qua nhiéu néng luong cua
minh dén d6 khi ban can nhé hay du dinh mét diéu gi, ban khong thé lam néi. Nho phéat



trién chanh niém, ban sé hoc cach gén tam minh moét céach ving chac hon vao thuc tai
hién tién. Va ban sé thdy ra rang ban c6 thé dé dang nh¢ lai qua khi khi can, va lam
nhing du liéu thich hop cho tuong lai. Ban sé c6 thé séng mot cudc séng lanh manh,
hanh phuc.

6. Chanh Dinh (Samma — samadhi). Thuan dinh khoéng phaéi la muc dich cta ky thuat
(Minh s&t) nay; dinh ma ban phat trién phai c6 mot can ban thanh tinh. Véi can ban
tham, san, si, ban cing c6 thé dinh tam duoc, nhung dé khéng phai la chanh dinh
(samma-samadhi). Ban phai c6 chénh niém hay sy nhan thic vé thuc tai hién tién trong
chinh ban, khéng chut tham ai hay san han. Duy tri chanh niém nay lién tuc tu sat na
nay dén sat na khac khong gian doan — day la chanh dinh.

Bang viéc tuan tha than trong nam gidi, ban da khéi sy hanh Giéi. Bang viéc tap
cho tam luén luén tap trung vao mot diém, mot déi tuong thuc cla sat na hién tai,
khong tham clng khéng san, ban da khéi sy phét trién Dinh. Gid day c tiép tuc lam
viec mét cach chuyén can dé daa bén tam cla ban, sao cho khi ban khéi sy hanh Tué
(Panna), ban sé c6 da kha nang dé tham nhap vao nhing ché séau kin cta vo thuc, dé
quét sach tat ca nhing bét tinh 4n nau & do, dé tho hudng hanh phuc chan thuc — hanh
phtc cta sy giai thoat.

Hanh phuc chan thuc cho tat ca céc ban!

Cau mong téat ca chung sinh duoc an vui!

Ghi chu: Nhang doan kinh Pali trich dan trong bai giang nay:

Tumbhe hi kiccam atappam,
Akkhataro tathagata.
Patipanna pamokkhanti
Jhamiyo mara-bandhama
Dhammapada, XX.4 (276)
Ngudi hay nhiét tam lam,
Nhu Lai chi dan duong

Ai hanh tri thién dinh

Sé thoat khai luéi ma.
Sabba-papassa akaranam,
Kusalassa upasampada,
Sa-citta pariyodapanam
Etam Buddhéana - sa sanam.
Dhammapada, XIV.5 (183)
“Khong lam moi diéu ac,
Thuc hién céc diéu lanh,
Thanh tinh héa tam y”-
Chinh loi day chu Phat.
---000---



BAI GIANG NGAY TH({ BA

Bat Thanh dao: Tué (Panna) — Tué do nghe, tué do van dung tri 6c, tué do kinh nghiém
Cac téng hop séc (kalapa)

Bén dai

Ba déc tinh: vo thuong, khé, vo nga

Choc thiing qua thuc tai bé ngoai.

Ngay thi ba da qua. Chiéu mai céac ban sé buéc vao lanh vyc ctia Tué, Pannéa, nhém
th ba cia Bat Thanh Dao. Khong c6 tué, dao 16 van khéng day du.

Ban bat dau tu tap dao 16 bang viéc hanh giéi, d6 la — tranh khéng lam tén thuong ngudi
khac, nhung méc du ban c6 thé khéng lam hai nguoi, ban van tu 1am hai minh do nay
sanh nhing phién nao trong tam. Do d6 ban tién hanh viéc tu tap dinh, hoc cach dé
ki€ém soat tam, dé dé nén cac phién ndo nao da khéi lén. Tuy nhién, dinh chi d& nén
phién ndo chu khong trir diét duoc ching. Phién néo van con trong vo thuc va sinh soi
ndy nd& & do, ti€p tuc gay hai cho ban than ban. Vi thé buéc thi ba ctia Phap (dhamma)-
Tué - khong cép phép tu do cho cac phién néo, cing khong dé nén ching, ma thay vao
d6 dé cho chung khéi lén va trir diét. Khi cac phién nao da bi trir diét, tam thoéat khoi
nhing bat tinh. Va khi tam da duoc thanh tinh, thi khéng can né luc, ban van tranh duoc
nhang hanh déng lam tén thuong ngudi khéc, vi vé ban chat tam thanh tinh luén tran
ngap tur ai va bi man déi véi moi nguoi. Tuong ty, khéng can né lyc ban van tranh duoc
nhing hanh déng lam hai dén ban than. Ban s6ng mét cach vui vé, lanh manh. Nhu vay
méi buéc ctia dao 16 phai dan dén budc ke tiép. Gidi dan dén viéc phat trién dinh, chanh
dinh; dinh dan dén sy phat trién tri tug, tué tinh héa tam va dan dén Nip-ban, su giai
thoat hoan toan khéi moi bat tinh, sy giac ngé vién man.

Trong nhém tug, roi vao hai chi phan nta ctia Bat Thanh dao:

7. Chéanh Tu Duy (Samma-sankappa). Toan bé tién trinh tu duy khong nhat tiét phai
dimg lai trudc khi nguoi ta c6 thé bét dau viéc tu tap tué. Cac tu duy van con, nhung mo
thic du duy thay d6i. Cac phién ndo & muc bé mat ctia tam bat dau diét do viéc thuc
hanh niém hoi thé. Thay cho nhing tu duy tham &i, san han va si mé, ban bét dau cé
nhing tu duy lanh manh, tu duy vé Phép, tu duy vé con duong giai thoat tu than.

8. Chanh Kién (Samma — ditthi). Day la tri tué thyc thy, hiéu biét thuc tai nhu né 1,
khong chi nhu né c6 vé nhu la.

Trong viéc phat trién tri tué c6 ba giai doan phai tréi qua. Thi nhét la Van tué (suta-
maya- panna), tri tué thau nhap duoc do nghe hay doc nhing 16i day ctia nguoi khac.
Tri tué do nghe hay van tué nay rat htiu ich trong viéc dat nguoi ta vao ding huéng. Tuy
nhién, mot minh né thi khéng thé giai thoat, vi that sy d6 chi la tri tué vay muon. Ban
chap nhéan no la thuc c6 thé vi duc tin mu quang, hodc c6 thé vi san han, trong néi khiép
so rang khong tin sé bi doa dia nguc, hodc ciing c6 thé do tham 4&i, nghia la ban tin né
véi hy vong rang sé duoc sanh lén thién giéi. Nhung trong bat ky truong hop nao, né
van khong phai la tri tué rieng ctia ban.



Nhiém vu ctia van tué chi la dé dan dén giai doan ké: Tu tué (cinta-maya panna) hay tué
do van dung tri 6¢. Dua trén ly tri, ban xem xét nhiing gi ban da nghe hodc doc dé thay
xem no c6 hop ly, thuc tién va loi ich hay khéng; néu c6, luc 8y ban hay chap nhan né.
Su hiéu biét dya trén ly tri ndy cling quan trong, nhung ciing c6 thé sé rat nguy hiém
néu ty than né duoc xem nhu ctu canh. Cé ngudi phat trién duoc tri ki€n do van dung
tri 6¢ nay, va vi thé chdc mam rang minh la mét nguoi rat muc uyén tham, khong biét
rang tat ca nhing cai ma ho hoc dé chi dung dé tang béc cai téi cia ho; thuc ra nguoi
ay con rat xa giai thoat.

Nhiém vu ding dén cua tué do van dung tri 6¢ hay tu tué la dé dan dén giai doan ké&; Tu
tué (bhavana — mayéa panna), tri tué phat trién trong tu than, & muc kinh nghiém. DPay la
tri tué thuc su. Van tué va Tu tué sé rat htu ich néu ching cho ban mét nguén cdm
hing va huéng dan dé buéc sang budc ké ti€p. Tuy nhién, chi ¢6 tué do kinh nghiém
hay Tu tué méi c6 thé giai thoat, vi day la tri tué rieng cta ban, dya trén kinh nghiém ca
nhan cta ban.

Mot vi du vé ba loai tué nay: 6ng bac si no ké toa thuéc cho mét bénh nhan. Anh nay vé
nha va do rét tin noi vi bac si cia minh, anh doc di doc lai toa thuéc méi ngay; day la
van tué (suta maya panné). Khong théa man vaéi diéu do, anh ta quay trd lai vi béac si dé
yéu cau giai thich, va nhan duoc 16i giai thich thda dang vé toa thudc, vi sao can phai
nhu vay va né sé cong hiéu nhu thé nao, day la tu tué (cintd-mayéa panna). Cudi cling
anh ta uéng thudc; chi khi 8y bénh anh ta méi dit. Nhu vay loi ich chi xuét phat tir budce
thit ba, tu tué (bhavana -maya panna).

Ban da dén véi khoa thién nay dé ty minh uéng thuéc, dé tu tap tri tué rieng cta ban.
Muén duoc vay, ban phai hi€u sy thuc & muc kinh nghiém. Rat nhiéu réi ren con dé vi
cach cac phap (su vat) xuat hién hoan toan khac véi ban chat thuc ctia ching. D€ loai
bé nhing réi ren nay ban phai phat trién tri tué do kinh nghiém — Tu Tué. Va ngoai
khuoén khé cua than ra, ban khong thé kinh nghiém duoc sy thuc; ¢6 chang doé chi ¢6
thé l1a tri théng minh (cht khéng phai tué). Vi thé ban phai phat trién kha nang dé kinh
nghiém su thyc trong chinh ban, tir nhiing muc thoé nhat dén nhimg muc té€ nhat, nham
thoat ra khéi moi do tuéng, moi tréi budc.

Moi ngudi déu biét rang toan v tru luén luén bién déi, nhung sy hiéu biét thuan tri thic
vé thyc tai nay sé khong gidp duoc gi ca, ban phai kinh nghiém né trong chinh ban. Co6
thé mot bién c6 gay chén dong tinh than nao do, nhu céi chét cia mot ngudi than, budc
ban phai déi dién véi sy that nghiét nga ctia voé thuong, va ban bét dau phat trién tri tue,
dé thdy ra su vo nghia cta viéc gianh giut nhing tai san thé gian va ray ra gay gé voi
nhau. Nhung chéng bao lau théi quen ctia chti nghia vi ky lai tai xac nhan chinh né, va
tri tué lim dan, vi né khong dua trén kinh nghiém tu than, tryc ti€p. Ban van chua kinh
nghiém duorc thuc tai vo thuong trong chinh ban.

Moi vat déu phu du, sanh va diét trong tiing sat na — vo thuong (anicca); nhung sy nhanh
le va tinh tuong tuc cla tién trinh lai tao ra 4o giac vé sy thuong hang. Ngon Ira cia cay



dén cay va anh sang clia mét bong dén dién ca hai dang lién tuc thay d6i. Néu bang céc
giac quan cia minh ban c6 thé kham pha ra tién trinh ctia sy thay déi nay, nhu c6 thé
lam duoc trong truong hop cia ngon Ita cay dén cay, luc 8y ban c6 thé thoat ra khoéi do
tudng. Nhung, néu su thay déi dién ra quéa nhanh va lién tuc dén dé céac giac quan cla
ban khong thé kham pha ra né, nhu trudng hop ctia anh sang deén dién, thi 4o tudng luc
&y sé kho pha bé hon. Ban c6 thé nhan ra sy thay déi lién tuc noi con song dang chay,
nhung lam sao ban hiéu duoc rdng nguoi dang tdm trong con song dé ciing dang thay
déi trong tung séat na?

Céch duy nhat dé pha bé do tudng la hoc cach kham pha bén trong chinh con nguoi
ctia ban, dé kinh nghiém thyc tai ciia c4u trdc tam — vat-ly cia chinh ban. Pay la nhing
gi Si bat ba C6 bam (Siddhattha Gotama) da lam dé tré thanh mot vi Phat. Bé qua
mot bén moi dinh kién c6 trude, Ngai khdo sat chinh minh dé kham pha ra ban chat
thuc chia cau tric tam-vat-ly. Khéi di tr mic cta thuc tai ré rét, bé ngoai, Ngai tham
nhap vao muec vi t&€ nhat, va khdm pha ra rang toan thé céu tric vat ly, toan thé gisi vat
chét déu bao gom nhing hat ha nguyén t& (sub atomic particles), goi theo Péli la attha
kalapa (céc téng hop tam séc hay doan béat thuan — xem trong “Biét va Thay” — ND). Va
Ngai cing kham pha ra rang méi hat hay téng hop sdc nhu vay gém c¢6 bén dai chiing
(tk dai) — dat, nudc, Ita, giod — va cac dac tinh phu thudc clia ching (séc y dai sinh). Ngai
cng phét hién ra nhing hat nay la nhang khéi xay dung co ban ctia vat chét, va tu than
chung cing luén luén sanh va diét, véi téc dd cuc nhanh — hang ty lan trong moét giay.
Trong thuc t& khong co trang thai ran trong thé giéi vat chat, ma chi cé qua trinh dét
chay va nhing rung doéng ma thoi.

Céc nha khoa hoc hién dai da xac nhan nhing phat hién cta ddc Phat, va bang thi
nghiém da ching minh rang toan thé giéi vat chat duoc hinh thanh tir nhing hat ha
nguyén t (subatomic particles) sanh va diét cuc nhanh. Tuy nhién, cac nha khoa hoc
nay van khong giai thoat khoéi khé dau, vi tri tué cta ho chi la tri théng minh, khong
giong nhu dic Phat, ho khong kinh nghiém sy thuc truc tiép trong chinh bén than cta
ho. Khi mét ngudi ty than kinh nghiém thuc tai vo thuong ctia chinh minh, chi ldc &y ho
méi bat dau thoat ra khéi khé dau.

Khi sy hiéu biét vé vo thuong (anicca) phat trién trong tu than, thi phuong dién khac cta
tri tué cang phat sinh: anatta, “v6 nga”, khéong c6 “t6i”, khong c6 céi “caa t6i”. Trong
cau trdc tam-vat-ly nay, khéong cé gi kéo dai hon moét sét na, khéong cé gi dé ta co thé
xem nhu moét tu nga hay linh hén khong thay déi ca. Néu ca cai gi thuc su la “cta ta”,
thi ta phai s& httu duoc no, kiém soat duoc né,. Nhung trong thuc té€ ta khong lam chu
duoc ngay ca than cta ta: n6 cu tiép tuc thay doi, suy tan, bat ké dén nhing uéc muén
cua ta.

K& dén, phuong dién thi ba ctia tué phat trién: khé (dukkha). Néu ban ¢6 géng s& hau
va chép chat vao céi gi dang thay déi vuot ngoai quyén kiém soéat cia ban thi ban chéc
chén sé tao ra dau khé cho chinh minh. Théng thuong, con ngudi déng héa khé véi



nhing cam thu gidac quan kho chiu, song nhiing cam thu lac hay dé chiu cting c6 thé la
nhan ctia kh6 khéng kém, néu ban dinh méc vao chung, béi vi ching cing vo thuong
nhu nhau vay. Dinh méc vao nhing gi phu du chéc chén sé dan dén khé dau ma thoi.
Khi sy hiéu biét vé v6 thuong, vo nga va khé da manbh, tri tué sé thé hién ra trong cuéc
song hang ngay cta ban. Cing nhu khi mét nguoi da hoc duoc céch choc thiing qua
thuc tai rd6 rang & bén trong, thi d6i véi nhing hoan canh bén ngoai ho cing sé c6 da
kha nang dé thay duoc su thuc ro rét, va sy thuc téi hau nhu vay. Ho thoat khéi moi do
tudng va séng moét cudc séng an vui, lanh manh.

Ré&t nhiéu nhing do tudng duoc tao ra béi cai thuc tai ré rét, vimg chac va hop nhét nay
— chang han, do tudng vé cai dep thé xac. Than nay c6 vé nhu dep chi khi né két hop lai
v6i nhau. Song, bt cit boé phan nao ctia nd, dugc théy roi ra, sé khéng con sy hap dan,
khéng con dep nta — ma la bat tinh, asubha. Cai dep thé xac la thyc tai ré rét, bé ngoai,
cht khong phaéi sy thuc t6i hau.

Méc du vay, su hiéu biét vé tinh chat hao huyén clia céi dep than thé nay van khéng dan
dén chd ac cam vo6i moi ngudi. Khi tri tué phat sanh, duong nhién tam tré nén thang
bang, xa ly, thanh tinh, day tir &i d6i voi moi nguoi. Sau khi da kinh nghiém thyc tai trong
chinh minh, ban c6 thé thoat khéi moi do tuéng, tham 4i, va san han, déng thoi c6 thé
s6éng moét cach binh an va hanh phuc.

Chiéu mai, cac ban sé budc nhiing buéc dau tién trong lanh vuc clia tué (panna) khi cac
ban khéi su hanh Vipassana (Min-sét). Bung hy vong rang ngay khi bat dau ban sé thay
duoc tat cd nhing hat ha nguyén tr sanh va diét khdp toan than lién. Khong thé duoc,
ban cu bat dau véi sy thyc tho, ré rét, va nho duy tri xa, dan dan ban sé tham nhap vao
nhing su thuc vi t&€ hon, réi dén nhing su thuc t6i hau chia tam, cta than (danh-séc)
cla cac tam sé va cudi cung méi dén sy thuc t6i hau ndm ngoai danh va séc.

Dé dat dén muc tiéu nay, ban phai tu minh hanh l1ay. Vi vay héay git kién c& giéi luét (sila)
vi day la nén tang cua thién, va c duy tri viec hanh niém hoi thé (anapéana) cho dén ba
gi& chiéu mai; van cl quan sat thuc tai trong viing quanh mui, tiép tuc dia bén tam cua
ban sao cho khi khéi sy hanh Vipassana vao ngay mai, ban c6 thé tham nhap vao nhing
muc sau hon va quét sach nhing bat tinh 4n nau & d6. Hay lam viéc mét cach nhéan nai,
kién tri, lién tuc, vi sy tot dep ctia ban, vi su gidi thoat ctia ban.

Cau mong téat ca cac ban sé thanh céng trong viéc budc nhing budc dau tién trén dao
16 gidi thoat.

Cau mong tét cé ching sinh dugc an vui!

Ghi chu: Doan kinh Pali trich dan:

Sabbo adipito loko, Toan thé gian chay dé.

Sabbo loko padhitpito; Toan thé gian hda thiéu.

Sabbo pajjalito loko, Toan thé& gian buing chéay

Sabbo lo\oko pakampito Toan thé gian rung dong.

Akampitam apajjalitam, Khong rung, khéng dao déng



Aputhujjana - sevitam, Chi bac thanh cdam nhéan.*

Agati yattha marassa, Noi nao chét khong dén,

Tath& me mirato mano. Noi d6 tam ta thich.

Upacaéla Sutta,

Samyutta Nikaya, V.7

Trong ban tiéng Anh cta Bodhi cau nay hoi khac:

That to which wordings do not resort — pham phu khéng t6i duoc.

---000---
BAI GIANG NGAY THU TU

Nhtmng van de lien quan dén viéc thuc hanh Vipassanéa
Quy luat cta nghiép (kamma)

Tam quan trong ctia y nghiép

B6n danh uén: thuc, tudng, tho, hanh (sy phéan tng)

Duy tri niém va xa la cach dé thoéat khoi kho dau.

Ngay tht tu la moét ngay hét sic quan trong. Ban da bat dau nhung sau vao dong Séng
Phap & bén trong dé kham phé su thuc vé chinh con nguoi ban & muc céc cam tho cia
than. Trong qua kht, do vé6 minh, nhing cdm tho nay la cac nhan cho sy sinh s6i ndy
nd ctia khé. Ban da thuc hién budc dau tién trén dao 16 di dén gidi thoat bang cach hoc
guan sat cac cam tho ctlia than va git thai d6 buéng xa.

C6 mot s6 cau héi vé ky thuat nay rat thuong duoc moi nguoi hai:

- “Tai sao phai di chuyén sy chud tam khdp toan than theo thu ty, va vi sao lai theo tha
tu nay?”.

- C6 thé theo th ty nao cing dugc, nhung nhat thiét phai cé tha tu. Nguoc lai
sé cO cai nguy la béd quén mét s6 phan nao do cla than, va nhing phan ay sé van cu
mu mit, van ci bé tréng. Cac cam tho hién hiu khap toan than, va trong ky thuat nay,
phat trién kha nang cdm nghiém chung & khép noi la viéc hét stic quan trong. Vi muc
dich &y cho nén di chuyén theo thu tu sé rat hiu ich.

Néu & moét phan nao dé clia than khéng cé cam tho, ban cé thé git su chid tam
& do trong moét phut. Trong thuc t€ tho c6 mat & do, cang nhu trong moi phan ti cta
than vay, nhung tinh chat cta né vi t€ dén dé tam ban khong biét duoc né mot cach y
thic, va vi thé ma viing nay duong nhu mu, ding lai trong moét phit, quan sat mét cach
binh tinh, ladng 1€ va buéng xa. Bing moéng khéi tam thém muén moét cam tho, hoac
chén ghét déi véi sy mu mit nay. Néu lam vay, ban da danh mat sy quan binh cta tam
ban, va mot céi tam khong quan binh sé rat dan don; chac chan né cang khong thé
nao kinh nghiém duoc nhing cdm tho vi t&€ hon. Nhung néu tam van git thang bang,
noé sé tréd nén sdc bén hon va nhay cam hon, c6 thé kham pha ra nhing cam tho vi t&.
Hay quan sat mét cach buong xa khu vuc dy trong khodng moét phut, khong hon. Néu
trong mét phut &y khéng cé cam tho nao xuét hién, thi hay mim cudi va di chuyén thém.



Vong kg, lai dung & dé trong mot phut, khéng sém thi muén ban sé bat dau cdm giac
duoc nhing cdm tho & d6 va khép toan than. Néu ban da dung lai trong mét phut va
van khong cam gidc duoc mot cdm tho nao, thi hay ¢6 gadng cam giac sy xtic cham cla
&o quan ban néu do la moét ving cé che day (bdi quan ao) hoac sy xtic cham ctia khéng
khi néu viing dé6 khéng che day. Bat dau vo6i nhiing cdm tho bé ngoai nay, va dan dan
ban cling sé cdm nhéan duoc cac cam tho khac.
- “Néu nhu sy chud tam dugc gan trén mot phan nao doé cla than va moét cam tho lai
phét sanh & noi khac, cé nén nhay téi hodc nhay lui dé quan sat cam tho nay khong?”.

- Khéng. Cu tiép tuc di chuyén theo thi tu. Dung ¢6 géng chan ngang cac cam
tho & nhing phan khac clia than — ban khéng thé lam vay duoc, nhung cling dimg xem
chung la quan trong. Hay quan sat méi cam tho chi khi nao ban di dén doé, con thi ci di
chuyén theo thi ty. Néu khong ban sé nhay hét noi nay sang noi khac, b sét nhiéu
phan cua than, chi quan sat duoc cac cdm tho thdé ma théi. Ban phaéi tap cho
minh quan sét tat ca cac cam tho khac nhau & méi phan cta than, cé thé do la tho hay
t&, dé& chiu hay khé chiu, ré rét hay yéu 6t. Vi thé chang nén dé cho su chd tam nhay tir
noi nay sang noi khac.

- “Liéu ngudi ta phai méat bao nhiéu thoi gian dé di chuyén sy cha tam tir dau

dén chan?”.
- Biéu nay sé khac nhau tuy theo tinh trang ma ban déi dién. Sy chi dan & day la hay
gan sy chu tam cta ban noi moét viing nao dé, va ngay khi ban cam giac mét tho, ti€p
tuc di téi. Néu tam da nhay bén, né sé nhan biét duoc cam tho ngay khi vira d€n mét
viing nao do, va lap tuc ban c6 thé di chuyén téi. Néu tinh trang nay xay ra & khap toan
than thi c6 thé mat khodng muoi phut dé di chuyén tir dau dén chan, nhung & giai doan
nay di chuyén nhanh hon khéng phai la diéu nén lam. Tuy nhién, néu tam cun nhut, c6
thé sé c6 nhiéu vung trong doé nhat thiét phai chd cho dén moét phut dé cho mot cam
tho xuét hién. Trong tinh trang nay, viéc di chuyén tir ddu dén chan c6 thé mat dén ba
muoi phut hodc mét gid. Thoi gian can thiét dé di chuyén hét mot vong khéng quan
trong. Chi can duy tri viec hanh mét cach nhan nai, kién tri; chdc chan ban sé thanh
cong.
- “Vung dé gan su chu tam vao can phai lon bao nhieu?”.
- L4y mét phan ctia than rong khoang hai hodc ba inches (1 inch=2,54cm), réi di chuyén
su chud y téi hai hoac ba inches khac, va cu ti€p tuc nhu vay. Néu tdam cun nhut, lay
nhiing vung réng hon. Chéng han nhu toan bé mat, hoac toan canh tay trén bén phai;
roi ¢c6 giam vung chu tam xuéng dan dan. Cudi cung ban cing cé thé cam giac duoc
cac cam tho trong tiing phan t& ctia than nhung ldc nay, mét viing ¢& hai, ba inches la
khéa dua.
- “Ta phai cdm giac chi nhing cdm tho trén bé mat ctia than thoi hay cting can phai di
vao bén trong nGa?”.



- Boi khi mét hanh gid cdm gidc duoc cac cdm tho & bén trong ngay khi nguoi &y khaéi
su hanh Minh —sat, c6 khi méi dau anh ta chi cdm giac duoc cac cam tho & trén bé mat
thoi. Ca hai cach déu hoan toan dung. Néu cac cdm tho chi xuat hién trén bé mat, hay
quan sat chung nhiéu lan cho téi khi ban cam giac dugc cam tho trén ting phan ctia bé
mat than. Sau khi da kinh nghiém duoc cac cam tho & khap noi trén bé maét, ban sé bat
dau tham nhap vao phan bén trong. Tir tir tam ciing sé phat trién duoc kha nang cdm
giac cac cam tho & khdp noi, ca bén ngoai lan bén trong, trong tiing phan ctia cau tric
vat ly. Nhung méi dau, cac cam tho bé ngoai la kha du.

Pao 16 sé dan qua toan bo lanh vuc thudc gidc quan, dén thuc tai t6i hau nam ngoai
kinh nghiém gidc quan nay. Néu ban ct tiép tuc tinh héa tam véi sy tre gidp cta céc
cdm tho, chic chén ban sé dat dén giai doan cung tot.

Khi con nguoi vé minh, cac cdm tho la mét phuong tién dé tang trudng khé dau clta
ho. Vi ho phén ung lai ching véi tham va san. Van dé thuc su ndy sanh, su cang thang
hinh thanh, & muc cdc cdm tho cda than; vi thé€ day la muc ban phai gidi quyét van dé &
do, dé thay doi Ié 16i quen thudc ctia tam. Ban phai hoc céch nhan biét tat ca cac cam
tho khac nhau ma khéng phan ung lai véi ching, chép nhéan béan chét déi thay, vo nga
ctia ching. Nho lam vay, ban thoat ra khaoi théi quen phan ting mu quéang, ban tu giai
thoat minh khéi khé dau.

- “Cam tho la thé nao?”.

- Bat ¢ céi gi ban cam gidc duoc & muc vat ly la mot cam tho, tuc bat e cam tho vé
than tu nhién, binh thuong, thong thuong nao, du dé chiu hay khé chiu, du thé hay té,
du manh hay yéu. Bung bao gid bd qua mét cdm tho véi cé rang do nhing diéu kién
khong khi, do ngdi lau, hay do mét bénh tat ca gay ra. Du bat ci ly do gi, su viéc van la
ban dang cam giac mot cam tho la da. Trude day ban ¢6 géng ddy nhing cém tho kho
chiu ra, va kéo nhing cam tho dé chiu vao. Gi¢ day ban chi don gian quan sat mot cach
khach quan, khéng déng héa minh véi céac cam tho.

D6 la su quan sat khong ¢o tinh chon lya. Dung bao gi¢ ¢6 gédng chon lya nhing cam
tho; thay vao d6 hay ch&p nhan béat ci nhing gi khéi 1én mét cach tu nhién. Néu ban
dang tim moét céi gi dac biét, la thuong, ban sé tao ra kh6é khan cho minh, va tat nhién
sé khong thé ti€én hoa trén dao 10. Ky thuat & day khong phai dé kinh nghiem mot caéi gi
dac biét, ma dung hon la dé gi thai do xa khi déi dién véi bat cit cdm tho nao.

Néu ban thuc hanh theo cach nay, dan dan toan bé quy luat cta ty nhién sé trd nén ro
rét véi ban. Day la nhing gi Phap (dhamma) muén noi: tu nhién, quy luat, sy thuc. Dé
hiéu duoc su thuc & muc kinh nghiém, ban phai thdm tra né trong co céu cta than nay.
bay la nhing gi Bo tat Siddhatta Gotama déa lam dé tré thanh mét vi Phat, su thuc hién
hién v6i Ngai va n6 ciing sé hién hién véi bat ci nguodi nao lam duoc nhu Ngai da lam,
su thuc ay & khdp thé gian, trong than cting nhu ngoai than, moi vat cu tiép tuc thay déi.
Khoéng c6 gi la san phdm cuéi cing, moi sy, moi vat déu nam trong tién trinh clia su tré
thanh (bhava-hGu). Va mét thuc tai khac cling sé tré nén r6 rét: khong cé gi xay ra moét



cach tinh co cé. Moi thay d6i déu c6 mot nhan va no sé tao ra moét qua, réi qua doé dén
luot lai tré thanh nhan cho mét thay déi thém nia; ¢ nhu vay tao thanh mét chubi bat
tan cia nhan va qua. Van con mét quy luat khéc sé tré nén ro rét, do la: nhan nhu thé
nao, qua sé nhu thé ay; hat giong nhu thé nao, tréi sé la nhu vay.

Trén cing moét thira dat ban gieo hai hat giéng, moét ctia cay mia, va hat kia cta cay
“neem” — moét loai cay & vung nhiét déi va rat dang (tam dich la cay ky ninh). Tt hat
giéng chia cay mia phat trién thanh mét cay nhé ngot ngao trong tung thé thit, tir hat
giéng clia cay ky ninh, moét cay déng trong ting thé thit ctia né moc lén. Ban ¢6 thé héi
tai sao thién nhién lai t6t bung véi mot cay va doc ac véi cay khéac. Thuc su thién nhién
(tw nhién) chang t6t bung ciing chang doc ac, ma chi lam viéc theo nhing quy luat c6
dinh. N6i dung ra, thién nhién chi gidp cho tinh chét ciia méi hat giéng thé hién ra ma
thoi. Néu ban gieo nhing hat giéng ngot ngao, két qua thu duoc sé la sy ngot ngao.
Néu ban gieo nhiing hat giéng cay ddng, két qua thu duoc sé la cay dang. Hat giéng
nhu thé nao, qua sé nhu thé ay; hanh dong nhu thé nao, két qua cing sé nhu vay.

Vén dé la ban phai rat tinh tdo ldc gieo trong. Muén c6 dugc trai ngot, nhung khi gieo
ban lai chénh mang, va tréng xuéng nhing hat giéng déng. Néu ban muén trai ngot,
ban phai trong loai hat giéng thich hop. Cau nguyén hay mong doi mét phép la chi la tu
déi minh; ban phai hi€u va séng theo quy luat cta ty nhién. Ban phai can than déi voi
nhing hanh dong ctia minh, vi day la nhang hat gibng ma ban sé nhan duoc su ngot
ngao hay cay dang hop véi tinh chét ctia ching.

C6 ba loai hanh dong (nghiép): than nghiép, khau nghiép, va y nghiép. Mot nguoi biét
quan séat chinh minh sé nhanh chéng nhan ra rang y nghiép la quan trong nhét, vi day
la hat giéng, la hanh dong sé dem lai nhing két qua. Khau nghiép va than nghiép chi la
nhing phong chi€u cla y nghiép, hay la cay thuéc dé do cuong dé chia né ma théi.
Chung khéi 1én y nghiép, va y nghiép nay sau do thé hién ra & muc khau va than. Chinh
vi thé, dic Phat da tuyén bé:

Tam di truéc cac phap,

Tam lam chu, tam tao

Néu véi tam 6 nhiém

No6i nang hay hanh dong

Pau khé sé theo sau

Nhu banh (xe) lan theo chan (con vat kéo)

Né&u véi tam thanh tinh

No6i nang hay hanh dong

An vui sé theo sau

Nhu bong khéng roi hinh

Néu dung la nhu vay, thi ban phai biét tam la gi va hoat dong nhu thé nao. Ban da bat
dau tham sét hién tuong nay qua viéc thuc hanh ciia minh. Néu ban ci ti€n hanh, ban
sé thdy rang c6é bén phén chinh, hay bén uén ctia tam thé hién ré rang:



Phan th nhat duoc goi la thic (vinnana). Céc gidc quan (mat, tai, mai, ludi, than) sé la
vo tri vo gidc néu khong cé thuc ti€p xic véi ching. Chang han, néu ban dang dé hét
tam tri vao mot canh dep nao d6, mét am thanh c6 thé xuat hien nhung ban sé khong
nghe no, vi tat ca y thic cta ban luc d6 dang & véi con mat, nhiém vu ctia phan tam
nay la dé nhan thuc, tic chi dé biét, chit khéong phan biét. Mot am thanh ti€p xuc véi tai,
va thuic (vinnana) chi ghi nhan sy kién mét am thanh da dén, vay thoi.

Roi phan ké ti€p clia tam béat dau lam viéc: tuéng (sénna). Mot am thanh dén, va tir mot
kinh nghiém qué kht va ky tc cta ban, ban nhan ra n6: mét am thanh... nhing loi...
nhing 16i khen... t6t dep; hoac gid, mot am thanh... nhang 16i.... nhing 16i si nhuc...
x&u xa. Ban dua ra mot su luong dinh vé t6t hay xau, theo kinh nghiém qua khi ctia ban.
Lap tuc, phan tha ba cta tam bét dau lam viéc: tho (vedana). Ngay khi mét am thanh
dén, c6 moét cdm tho xuét hién & trén than, nhung khi tuéng nhéan thidc né va cho né
mot su danh gia, thi tho tré thanh dé chiu hay kho chiu, hop theo su danh gia dy. Chang
han: mét am thanh dén... nhing 16i... nhing l6i khen... t6t dep — va ban cdm gidc mét
lac tho (cdm tho dé chiu) khdp toan than. Hodc gia, moét am thanh dén... nhing loi.....
nhing 16i si nhuc... x4u — va ban cam gidc mét khé tho (cdm tho kho chiu) khap toan
than. Cac cdm tho phat sinh trén than va duoc cdm gidc bang tam; day la nhiém vu cla
tho (vedana).

R6i phan thu tu cia tam bat dau lam viéc: hanh hay sy phan ung (sankhara). Mot am
thanh dén.... nhang 16i.... nhiang l1oi khen... t6t... cdm tho lac — va ban bat dau thich
né: “Loi khen nay tuyét qua! Téi muén duoc khen nia!”, hoac moét am thanh dén....
nhang 16i... nhing 16i si nhuc... x4u... tho khé - va ban bat dau khong thich né: “Im di!
To6i khong kham duoc sy si nhuc nay”. O mbi trong cac clra giac quan, mat, tai, mdi,
luGi, than, tién trinh ctng dién ra nhu vay. Tuong tu, khi mét tu duy hay su tuéng tuong
ti€p xdc voi tam, mét tho lac hay khé ciing khdi 1én trén than theo cung cach thic nhu
vay, va ban bat dau phan ung lai véi thich hoac khéng thich. Cai thich chép nhoang nay
sé phat trién thanh tham ai manh mé, con sy khong thich nay sé phat trién thanh san
maénh liét. Ban bat dau that nhimg gut mac bén trong.

DPay la hat giong dich thuc sé cho ra qua, la nghiép sé ddem lai qua bao: sankhara, phan
ung tam ly. Mdi sat-na ban ti€p tuc gieo trong hat giéng nay, cu ti€p tuc phéan ung voi
thich va khong thich, véi tham va san, va do lam nhu vay ban tu tao dau khé cho chinh
minh.

C6 nhing phéan tng tao ra mét déi tuong réat nhe va dugce xdéa boé hau nhu ngay tuc thi,
c6 nhiing phan tng tao ra moét &n tuong hoi sdu hon moét chit va dugc xéa bd sau moét
khoéng thoi gian nao do, va cé nhing phan ung tao ra mot an tuong rat sau, phai mat
mot thoi gian dai méi x6a bé duoc. Cusi mébi ngay, néu ban ¢6 gang nho lai tat ca cac
hanh hay phan ung (sankhara) ma ban da tao ra, c6 thé ban sé chi nhé duoc mét hoac
hai phén tng da tao ra nhing an tuong sau nhéat trong ngay hom dé. Cang theo céach
dy, cudi moéi thang hay méi nam, c6 thé ban sé chi nhé mét hoac hai hanh vén tao ra



nhing &n tuong sau xa nhat trong suét thoi gian dé. Va cé thich né hay khong, ldc cudi
doi, bat ci hanh nao da tao ra &n tuong manh mé nhat chac chén sé hién khéi trong
tam; va ki€p séng k& sé bat dau v6i mot tam cé cung tinh chat nhu vay, cé cung nhing
ph&m chét ngot ngao hay cay dang nhu vay. Do hanh nghiép cda ching ta, ching ta
tao ra tuong lai cho chinh chung ta la vay.

Thién Minh sét (Vipassana) con day ca nghé thuat chét nia: lam thé€ nao dé chét mot
cach binh an, ém ai. Va ban hoc nghé thuat chét bang cach hoc nghé thuat séng: lam
thé€ nao dé trd thanh chi nhan cta sat-na hién tai, lam thé€ nao dé khong tao ra mét
hanh (phan ung) & sat-na nay, lam thé€ nao dé séng mot cudc séng an vui ngay trong
hién tai. Néu hién tai la t6t, ban khéng can phai lo cho tuong lai, céi von chi la sdn phdm
cla hién tai, va vi thé chac chén sé la tét.

C6 hai phuong dién cua ky thuat:

Thi nhét la pha bé hang rao ngéan cach gita nhang cép dé tam y thic va tam vo thic.
Thuong thuong tam y thic khong hay biét vé nhing gi duoc kinh nghiém baéi vo thtc.
Do sy khong biét nay che day, nhiing phan tng ct ti€p tuc xdy ra & muc vo thic, vao
Iic ching ngoi 1én muc y thic, ching da tré nén cang thang dén do dé dang ap dao
tam. Nho ky thuat nay, toan khéi tam tré thanh y thic, tré thanh niém hay céi biét; va
su khong biét hay vé minh bi loai trix.

Phuong dién thi hai ctia ky thuat la x4, Ban nhan biét tat cd nhang gi ban kinh nghiém,
nhan biét ting cdm tho, nhung khéng phan ung, khéng thdt nhing gut that méi caa
tham &i va san han bén trong, khong tao ra dau kh6 cho chinh minh.

Buéi dau, trong luc ban toa thién, hau hét thoi gian ban sé phan ung lai v6i cdm tho,
nhung cling c6 vai séat-na sé dén khi ban gitt duoc thai do6 buéng x4, du cho dau dén
khoc liet. Nhang khoédnh khéac nhu vay c6 anh hudng rat manh trong viéc thay déi 1€ théi
quen thuoc ctia tam. Dan dan ban sé dat dén giai doan & d6 ban c6 thé mim cudi voi
bat ci tho nao, biét duoc né la vo thuong, chdc chéan sé phai diét.

Pé thanh tyu giai doan nay, ban phai ty minh hanh; khéng ai khac c6 thé hanh thay cho
ban. That la tuyét voi la cac ban da buéc duoc bude dau tién trén dao 10; bay gio cu ti€p
tuc budc téi., tiing budc ting budc moét, huéng vé sy gidi thoat chia céc ban.

Cau mong tat ca cac ban huéng dugc niém hanh phuc chon thyc!

Cau mong tét cé ching sinh dugc an vui!

Ghi chu: Nhang doan kinh Pali trich dan trong bai gidng nay.

Mano-pubbanagamé Tam di truéc cac phap,

Dhamma Tam lam chd, tam tao

Mano-settha, mano maya Néu véi tam 6 nhiém

Manasa ce padutthena No6i nang hay hanh déng

Bhasati va karotiva, Dau khé sé theo sau

Tato nam dukkha manveti Nhu banh (xe) lan theo

Cakkam’ va vahato padam chan (vat kéo)



Mano —pubbangama Tam di truéc cac phap,

Dhammaé Tam lam chu, tam tao

Mano - setth&, mano mayéa. Néu véi tam thanh tinh

Manasa ce pasannena No6i nang hay hanh déng

Bhasati va karotiva

Tatonam sukkhamanveti An lac sé theo sau

Chéaya’ va anapayini Nhu bong khong roi hinh

Dhammapada [.152

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

Papakari ubhayattha tappati Lam &c hai doi lanh khé dau

Papam me katam'’ ti tappati, Kh6 dau thdy 4c minh lam

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

Kata ptnno ubhaya attha nandati Lam phuéc hai doi huédng an vui
PGnnadm me katan ti nandati, An vui thady phuéc minh lam

Bhiyyo nandati suggatim gato Sanh vao nhan canh lai con vui hon.
Dhammadal. 17518

---000---

BAI GIANG NGAY TH(G NAM

Té Thanh Dé: khé, nhan sanh khé, sy doan kho, con duong doan khé

Chubi duyén sinh

Nam ngay da qua; ban con lai néam ngay nta dé thuc hanh. Hay tan dung nédm ngay con
lai bang céch déc hét né lyc, véi sy hiéu biét dung dén vé ky thuat.

Tir viéc quan sét hoi thé trong moét viing giéi han, ban da tién lén viéc quan sat cac cdm
tho khép toan than. Khi maéi bat dau phap hanh nay, c6 thé truéc tien ban sé gdp nhing
cam tho kho chiu, tho, kién cuong va cang thang nhu dau nhuec, stc ép, wv.... Trong
qua kha ban da gap nhing kinh nghiém nhu vay réi, nhung dudng 16i quen théi ciia tam
ban la phan ung v6i céac cdm tho, lan vao lac va quay cudng trong khé, dé ci mai luén
luébn dao dong. Gio day, ban dang hoc cach quan sat ma khong phan tng, hoc cach
khao sat cac cam tho mét cach khach quan, khéng dong héa véi chung.

Pau dén hién hiu, khén khé hién hau, khoc than sé khong gidi thoat dugc air a khoi
dau khé. Ban thoat ra khéi n6é nhu thé nao? Ban séng véi né ra sao?

Nguoi bac s muén diéu tri mét bénh nhan phai biét bénh tinh ho nhu thé nao, va nguyén
nhan co ban ctia ching bénh &y la gi. Néu c6 nhan, tat phai cé cach chita, bang céach
loai trir nhan. M6t khi nhan da duoc loai trir, bénh sé tu dong bi loai trie. Vi vay, can phai
thuc hién nhing budc dé dut trir nhan.

Tru6c hét ban phéi chép nhan sy thuc ctia khé. Khé hién hiu khdp moi noi; day la mét
su thuc phé quat. Nhung su thuc nay trd thanh Thanh D€ (su thuc cao thuong) khi ban



bat dau quan sat n6é khong phan ung, vi bat ky ai lam nhu vay chdc chén sé tré thanh
moét nguoi thanh thién, cao quy.

Khi ban bat dau quan sat Thanh D& Thi Nhat — sy thuc ctia khé, thi nhan ctia khé sé
nhanh chéng tré bén ré rét, va ban ciling bat dau quan sat né; day la Thanh D& Thi Hai.
Néu nhan duoc trir diét, thi khé cting bi trir diét. Day l1a Thanh D& Thi Ba — sy diét khé.
Dé thanh tuu sy trir diét nay ban phai thyc hién nhing budc; day la Thanh D€ Thi Tu —
con dudng hay cach dé chdm dut khé bang viéc trir tuyét nhan caa né.

Ban bét dau bang cach hoc quan séat khong phan tng. Khao sat céi dau ban dang ném
trai mot cach khach quan, nhu thé né la cai dau clia nguoi khac. Xem xét ky cai dau
giong nhu mot nha khoa hoc quan sat mét cudc thi nghiém trong phong thi nghiém
cta 6ng ta. Khi ban that bai, hay ¢6 géng tré lai. Ct duy tri sy ¢6 géng, va ban sé thay
rang dan dan réi ban cing thoat ra khéi khé dau.

Moi chung sinh déu khé. Cudc doi bt dau véi tieng khoc; sanh la moét ndi khé 1on. Va
bat ky ai da sanh ra thi chdc chan sé gép nhing céi khé cta bénh tat va tudi gia. Nhung
bat ké cudc doi clia con ngudi cé khén khé nhu thé nao, chang ai muén chét ca, vi chét
1a mo6t cai khé 16n nhat.

Suét cudc doi, con ngudi con gép phai nhiing diéu minh khong ua, va chia lia véi nhing
gi minh mén thich. N6i chung, nhing gi khéng muén thi xay ra, nhing diéu mong doi
lai khéng dén va nguoi ta cam thay dau khé. Don gian hiéu thuc tai nay & muec tri thic
sé khong giai thoat duoc ai cad. N6 chi c6 thé cho ta mét ngudn cdm hung dé nhin vao
trong chinh con nguoi ctia minh, dé€ kinh nghiém sy thuc va tim ra con dudng thoat
khé. Day la nhing gi B6 tat Si Dat Ba C6 Dam da lam dé tréd thanh mét vi Phat. Ngai
khéi su quan sét thyc tai trong co cdu ctia than minh giéng nhu mét chuyén gia nghién
ctu, di tir sy thuc thé, ro rét dén su thuc vi t€ hon, réi dén sy thuc vi t& nhat. Ngai kham
pha ra rang bat cu khi nao ta boc 16 tham ai, du dé gi 1dy mot cdm tho lac hay dé loai
trr mot cam tho kho, va tham ai 8y khong duoc thda man, luc dy ta bat dau dau khé.
Va di xa hon, & muec vi t&€ nhat Ngai phat hién ra rang néu nhin véi moét céi tam hoan
toan tu chq, sy thuc sé phoi bay ré rang rang chap thi nam uan la khé. Vé phuong dién
tri thirc, ban c6 thé hiéu rang sdc uén, hay than nay, khéng phai la “ta”, khong phai
“cua ta”, ma chi la moét hién tuong vo nga, dang thay do6i, nam ngoai quyén kiém soat
ctia ban. Tuy nhién, thuc sy ban lai dong hoa véi than 8y, va 16 ré sy tham chép déi voi
bén danh uén — thic, tudng, tho, hanh (phan tng) va bam vao ching nhu la “téi”, “cta
t6i” méc cho tinh chat luén luén thay déi clia ching. Vi nhimg muc dich quy uéc, ching
ta phai dung nhiang tir “t6i” va “cta téi” nhung khi ban dinh méc vao nam uén, ban sé
tao ra dau khé cho chinh minh. O dau c6 chap tha, & d6 chic chdn c6 khé dau, va chap
tha cang 16n, khé dau cang nhiéu vay.

Cé6 bén loai chédp thi ma con ngudi cit mai phat trién trong cudc doi. Thi nhét la chdp
thi vao nhing duc vong, vao tham &i ctia minh (duc thua). Bat ¢ khi nao tham i khaéi
lén trong tdam, n6é duoc kém theo bdi mot cam tho vat ly (thudc than). Mac du & muic



sau kin mét con bao kich dong da bat dau, song & muc bé ngoai ban lai thich cai cam
tho 4y va muén né cu tiép tuc. Diéu nay co thé so séanh véi viéc gai ngira mot vét thuong,
du biét 1am nhu vay sé chi khién né ngia hon, tuy vay ban van thich thu cai cdm giac
clia viéc gai nguia ay. Cang vay, ngay khi mét duc vong &y cang ra di, va thé la ban lai
tao ra moét duc vong méi dé cho cdm tho do cé thé duoc ti€p tuc. Ban trd nén nghién
tham &i va tang trudng thém noi khén khé cua ban.

A e 2

Loai chép thu khac la chap thl vao “t6i” ctia “toi”, khong biét cai “t6i” dy thuc sy la gi
(ngé chép thu). Ban khong thé chiu dung néi nhing 16i chi trich vé cai “t6i” ctia minh
hod&c bat ¢ su tén thuong nao dén né. Va su chép thl nay con dugec mé rong ra dé bao
gém luén cd nhing gi “thudc vé téi” nhing gi “cta t6i” nita. Su chdp thd nay han sé
khong dem lai khé dau néu nhing gi la “cta téi” ct ti€p tuc trudng clu, va “t6i” cing
ct van con dé huéng thu né doi doi, nhing quy luat ctia tu nhién cho thay rang khéng
s6m thi muoén cai nay hay cai kia (cta t6i) cng phai diét. Dinh méc vao nhing gi “vo
thuong” chac chén sé dem lai khé dau.

Tuong tu, ban mé rong su chap tht dén nhing quan kién va dic tin ctia minh, va khéng
thé chju dung néi nhing chi trich nao vé ching, hoéc ngay ca viéc chap nhan rang nguoi
khéc cting c6 quyén cé nhimg quan kién riéng cia ho. Ban khong hiéu rang méi nguoi
mang moét cap kinh mau khac nhau. Chi can bé kinh ra, ban c6 thé thay thyc tai dung
nhu noé la, khéng bi nhuém mau, nhung thay vao dé con ngudi ci van chép chat vao
mau ctia cdp kinh minh mang, chép chat vao nhing dinh kién va duic tin ctia minh.
Van con moét chédp tha khéc 1a chdp vao nhing 1& nghi, gido diéu va nhing chap hanh
mang tinh tén gido ctia minh. Con ngudi khéng hiéu rang tat ca nhang tha nay chi la
nhing hinh thic phé dién bén ngoai, rang ching khéng chita dung cét ty clia su thuc,
néu mot ngudi duoc chi cach dé truc ti€p kinh nghiém sy thuc trong chinh ban than,
nhung ti€p tuc bam vao nhing hinh thic réng khéng bén ngoai, su chap th nay sé tao
ra mét tro choi kéo co (tug-of-war) trong mét con nguodi nhu vay, va cudi cung cing chi
dua dén khé dau ma théi.

T4t ca nhing khé dau ctia cudc doi, néu chiém nghiém k¥, ban sé thay la chung phat
sinh tir mot trong bon loai thu nay. Pay la nhing gi Si —dat-da C6 Bam da tim ra trong
cudc nghién ctu chan ly cia minh. Tuy nhién, Ngai van ti€p tuc tham sat vao bén trong
chinh minh dé kham pha ra nguyén nhan sau xa nhét ctia khé, dé hiéu xem toan bé hién
tuong nay van hanh nhu thé nao, dé theo ddu né dén tan can nguyén nguén géc cla
no.

Hién nhién nhing khén khé cta cudc doi nhu bénh tat, tudi gia, su chét, dau don vé thé
xac va tinh than va nhimg hau qua tét yéu ctia sanh. Vay thi, Iy do gi khién cho sanh c6
mat? Di nhién, nguyén nhan gan nhat la sy giao hop ctia cha me, nhung trén mot vién
canh rong lén, sanh xay ra do tién trinh tré thanh béat tan (hGu) ma toan thé va tru c6
lien quan trong dé. Ngay ca vao ldc chét, tién trinh &y cting khong dung lai: than vat ly
van ti€p tuc hu hoai, phan ra, trong khi thic da lien két véi mot céu trac vat chat khac,



va ti€p tuc troi chdy, ti€p tuc tréd thanh (hién hiu). Va vi sao ¢6 tién trinh sanh hiu hay
tré thanh nay? Duc Phat da thay ro rang nguyén nhan ctia né chinh la su chép tht ma
con ngudi phat trién. Do thd ma con nguoi tao ra nhiing phan tng manh liét, sankhéra
(hanh), khac moét &n tuong sau dam trong tam. Luc cu6i doi, mot trong nhing &n tuong
nay sé khai lén trong tam va cung cap mét lyc day cho dong tam thic duoc tiép tuc.
Bay gi® nguyén nhan ctia th nay la gi? Ngai thdy rang tha sanh la do nhing phén tng
nhét thoi cia ua va ghét hay thich va khong thich. Thich sé phat trién thanh tham ai
manh mé va khong thich thi thanh san han cuc do, vén cing la hinh anh phan chiéu
cla tham 4&i, va ca hai déu chuyén thanh tha. Va vi sao nhing phan ung nhat thoi cta
ua va ghét nay lai c6 mat? Bat ci ai quan sat chinh minh ciing sé thay rang ua-ghét nay
sanh do cadc cdm tho cua than. Mét khi tho lac khéi 1én, con ngudi thich né, muén git
né lai va lam cho no tang truéng them. Khi mot tho khé phat sinh, con nguoi khéng ua
va muoén téng khi né di. Vay thi, sao lai cé cac cdm tho nay? R6 rang ching khéi 1én vi
c6 su tiép xudc gitta mot trong céc giac quan va déi tuong clia gidc quan dac biét ay —
chéng han nhu su ti€p xdc clia mét véi hinh anh, cua tai voi am thanh, ctia mdi véi mui,
cla ludi véi vi, cta than véi vat xic cham, cta tam véi y nghi hay sy tudng tuong. Ngay
khi c6 moét sy ti€p xdic nhu vay, mot cam tho chdc chan sé phét sanh, ¢6 thé la lac, khé,
ho&c khong lac khéng kho.

Va ly do c6 xuc nay la gi? Hién nhién, toan thé va tru nay day day céac déi tuong giac
quan. Bao lau sau giac quan — nam giac quan hay nam can vat ly, cung véi tam — con
van hanh, ching buéc phai gap cac doi tuong tuong Ung ctia ching. Tai sao cac gidc
quan (c&n) nay c6 mét? R6 rang chung ta la nhing phan t& khong thé téach roi duoc caa
dong tam va vat chét (danh —séc); ngay khi su s6ng bat dau ching da c6 mat réi vay. Vi
sao dong séng hay dong tam (danh) va vat chét (sdc) xuat hién? Do sy tréi chay cha
tam thuc, tir sét na nay dén sét na khac; tir doi nay dén doi ké. Vi sao c6 dong tam thic
nay? Ngai (dic Phat) thay rang n6 phat sanh do hanh (sdankhara) hay nhing phan tng
tam ly. Méi phéan ung cung cap moét luc day cho dong tam thic, dong nay cu tiép tuc
tréi chdy nho nhing thuc ddy ma cac phan ung nay tac dong vao né. Va vi sao cac phan
ung (hanh) nay xay ra? Ngai thay radng chung ndy sanh do vé minh. Con nguoi khéng
biét nhang gi ho dang lam, khong biét vi sao ho lai phan tng, va do dé ho cu tié€p tuc
tao ra cac hanh (sankhara). Bao lau con vé6 minh, chimg &y khé dau sé van con.

Nhu vay, ngudn géc cua tién trinh khé, nguyén nhan sau xa nhat caa khé la vé minh.
T v6 minh khéi dong mot chudi céac sy kién qua dé con ngudi tao ra hang nui dau khé
cho chung minh. Néu vé minh ¢6 thé duoc quét sach, khé dau cling sé bi quét sach.
Con ngudi hoan tét cong viec nhu thé nao? Ho cé thé but dut soi xich nay ra sao? Dong
doi, hay dong tréi chdy ciia danh va sac, da khéi dong. Tu sat sé khong giai quyét duoc
van dé, vi lam thé& chi tao ra khé dai méi. Con ngudi ciing khong thé hiy diét cac can
(gidc quan) ma khoéng hay diét chinh minh. Bao lau cac can con ton tai, xic chac chén



phaéi khdi lén v6i nhiing d6i tuong tuong tng cdia chiing, va bat ct khi nao c¢é xuc, thi
tho chac chdc phai phat sinh trong than.

Ngay day, & mat xich cdm tho nay, ban c6 thé but dut chudi duyén sanh. Trudc day, moi
cam tho lam phat sinh moét phan ung ua hodc ghét, ua ghét dy phat trién thanh ai hoac
san manh liét, va dau khé ctng 16n theo. Nhung bay gio, thay vi phén tng véi cam tho,
ban dang hoc céch chi quan sat mét cach buéng xa, hiéu rang “tho nay cing sé thay
doi (vo thuong)”. Cho dén muc do nay, tho chi lam phaét sanh tri tué, phét sanh sy hiéu
biét vé tinh chat vé thuong (anicca) ma théi. Ban dung lai viec quay banh xe khé dau va
khéi sy quay n6 theo huéng nguoc lai, huéng vé su giai thoat.

Bat ky khoanh khac nao ban khéng tao tac mét hanh (sankhéara) mai, thi moét trong
nhing hanh ca sé khaéi lén trén bé mat chia tam, va cung v6i né moét tho sé khéi dong
trong than. Néu ban git thai d6 x4, n6 sé diét va mét hanh hay phan ung ca khéac khaéi
Ién thay ché cua né. Ban ti€p tuc duy tri xa déi véi cac cdm tho vat ly nay va cac hanh
cQ cu ti€p tuc nodi ti€p nhau sanh 1én roi diét. Néu do vé6 minh ban phén ung lai v6i cac
cam tho, luc d6 ban da lam tang thém céc hanh, va téat nhién tang thém cé khé dau caa
ban. Nhung néu ban phét trién tri tué va khéng phan tng lai cac cam tho, thi cac hanh
cling néi ti€p nhau bi tiéu diét, va dau khé cing diét theo.

Toan bo dao 16 1a cach dé di ra khéi khé dau. Nho thyc hanh, ban sé thay rang ban
khéng con that nhing gut that mai, va nhiing gut that ca cting ty dong mé ra. Dan dan
ban sé tién t6i giai doan & do tat ca cac hanh dan dén sy tai sanh méi, va sau do6 cang
dan dén nhing khé dau méi, da bi quét sach: giai doan giadi thoat hoan toan, giac ngod
hoan toan.

Dé khéi su cong viéc, ban khéng nhat thiét phai tin vao nhing ki€p qua kha va nhing
ki€p tuong lai. Trong viec hanh Minh-sat, hién tai la quan trong nhat. O day, trong kiép
séng hién tai, ban van cu tao tac cac hanh, van ci& lam cho ban than minh dau khé, vi
thé& ban phai bé gay théi quen nay va khéi su di ra khéi khé dau ngay & day va bay gio.
Néu ban thyc hanh, chdc chdn mot ngay kia sé dén, khi ban c6 thé noéi rang ban da diét
sach moi hanh ca, da dung lai khong con tao tac cac hanh méi, va vi thé€ da tu minh gidi
thoat khai moi khé dau.

PéE thanh tyu muc tiéu nay, ban phai ty minh lam l&y. Do d6, hay né luc trong suét nam
ngay con lai, di ra khdi khé dau, va dé thu hudng hanh phuc cua giai thoat.

Cau mong tét ca cac ban huéng duoc hanh phuc chon thuc!

Cau mong tét cé ching sinh dugc an vui!

Ghi chu: Cac doan kinh Pali trich dan:

Jati’ pi dukkha; jard’ pi dukkha;

Vydadhi’ pi dukkh&; maranam’ pi dukkham;

Appiyehi sampayogo dukkho;

Piyehi vippayogo dukkho;

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



Sankhittena pancupadéanakhandhéa dukkha.
Dhamma-cakkappavattana Sutta.
Samyutta Nikaya, LVI (XII).ILI

Sanh la khé; gia la khé;

Bénh la kho; chét 1a khé

Gan ké khong ua la khé

Xa ngudi ua thich la khé.

Khéng duoc céi minh muén la khé;
Tém lai, chdp tht nam uén la khé.
Aneka — jati samsaram

Sandha vissam anibbisam
Gahakéarakam gavesanto

Dukkhé jati punappunam
Gahakaraka! Dithhosi

Puna geham nakahasi.

Sabba te phasuka bhagga,
Gahakttam visankhitam
Visankhéra — gatam cittam
Tanhanam khayamajjhaga.
Dhammapada XI. 869 (153 & 154)
Lang lang bao kiép séng

Ta tim nhung chéng gap

Ngudi xay dung nha nay

Khé thay, phai téi sanh.

Oi! Nguoi lam nha kia

Nay ta da thay nguoi

Nguoi khong lam nha nia

bon tay nguoi da gay

Kéo cot nguoi bi tan

Tam ta dat tich diét

Tham &i thay tiéu vong.

Khinam puranam navam natthi sambhavam.
Viratta citta ayatike bhavasmim.

Te khina - bija aviralhi chanda
Nibbanti dhira yathdyam padipo.
Ratana Sutta.

Nghiép ca da tiéu mon

Nghiép maéi khong sanh khéi
Nham chan kiép lai sanh



Bac tri ching Niét Ban

Vi nhu ngon den tat.

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

1. Tam y thic — conscious mind, chi céi tam ma chuing ta thuong s& dung trong doi
séng hang ngay dé nhan biét moi su vat.

Tam vo6 thic — uncouscious mind, chi phan tam hoat dong ngam bén trong (thuat ng
Phéat gido la bhavanga — tam hu phan). T4t nhién & day chi muén néi dén cach sinh
hoat cta tam, chi khéng ham y c6 hai loai tam, vi ky thuc tam chi c6 mét.

----000---
2
BAI GIANG NGAY TH( SAU

Téam quan trong cua viéc phat trién chanh niém va xa déi v6i cac cdm tho

T dai va su lién hé ctia ching véi cac cam tho

Bén nhan sanh cta sic

Nam trién cai: tham, san, su ué oai ctia than va tam, sy dao déng, hoai nghi.

Séu ngay da qua, ban con lai bén ngay nta dé thuc hanh. Trong bén ngay ban c6 thé
doan trir moét sé phién nao trong tam, va ndm bét duoc ky thuat dé tan dung trong suét
cudc doi ban. Néu ban thyc hanh véi sy hi€u biét dung dén va hoc cach dé ap dung ky
thuat trong cuéc s6ng hang nay, thi chéc chéan né sé rét loi ich cho ban. Vi thé hay hiéu
k§ thuat mot cach dang dan.

DPay khong phai la mét dao 16 cia chu nghia bi quan. Phép day cho chiing ta biét chap
nhéan sy thuc cay dang ctia khé, nhung Phap ciing chi cho chung ta cach thoat khéi
khé. Vi vay, d6 la mot dao 16 clia cht nghia lac quan, két hop véi cht nghia hién thuc,
cling nhu chu nghia lao déng — méi nguoi phai tu lao dong (thuc hanh) dé giai thoat tu
than.

Toan b6 dao 16 da duoc giai thich tom tat trong mét vai loi:

“Tat cé hanh (sankhara) vo thuong”,

V6i tué giac thay vay

Pau khé duoc nham chan

D6 chinh thanh tinh dao.

O day ch sankhara khong chi c6 nghia la nhimg phan tng tam ly, ma con la két qua
ctia nhing phén tng na. Méi phan ung tam ly l1a moét hat giéng sé cho ra mét qua, va
moi diéu ma ban kinh nghiém trong cudc doi déu la qua, la két qua ciia nhing hanh
dong ban da lam; dé la, hanh (sankhara) qua khit hay hién tai ctia ban. Tur day y nghia
clia nd s€ la, “cac phap (moi vat) da sanh, da hinh thanh, sé diét, sé€ phan tan”. Don
thuan chép nhan thuc tai nay theo cam xuc, hay xuét phat tir long mé dao, hoac trén



phuong dién tri thic théi, sé khéng tinh héa duoc tam. N6 phai duoc chap nhan & muc
dung nhu that, bang viéc kinh nghiém tién trinh cta sanh va diét trong tu than. Néu ban
kinh nghiém truc ti€p vé thuong bang céch quan sat cac cam tho vat ly ctia chinh ban,
luc &y sy hiéu biét duoc phat trién sé la tri tué thyc thy, 1a tri tué rieng ctia ban. Va voi tri
tué nay ban thoat khdi khé dau. Cho du céi dau van con, ban cting khéng khé sé vi né.
Thay vao do6 ban c6 thé mim cuoi véi né, vi ban cé thé quan sat né (ma khéng phan
ung).

Thoi quen ca cta tam la tim cach day nhiang cdm tho dau khé ra va kéo nhing cam tho
kha lac vao. Bao lau ban con vudng vao cai tro choi ctia khé-va-lac, cia day-va-kéo, tam
ban sé van cu lao déong (trao ct) va khé dau ctia ban sé gia tang. Nhung mét khi ban
hoc duoc cach quan sat that khach quan khéng déng hda véi cac cdm tho, thi tién trinh
thanh tinh sé bat dau, va théi quen ca ctia sy phan ting mu quéang va lam gia tang nhing
khén khé clia ban sé dan dan suy yé&u di va bi bé gay. Ban phai hoc céch lam sao dé chi
quan sat duoc nhu vay.

biéu nay khéng c6 nghia rang do hanh thién Minh-sét ban tré thanh mét “ngudi séng
don diéu”, thu dong dé cho nguoi khac lam tén hai dén minh dau. Bung hon, ban hoc
cach lam th& nao dé hanh dong thay vi phén tng. Tru6c day ban da séng mot cudc doi
hoan toan phan ting, ma phan tng luén luén la tiéu cuc. Gio day ban dang hoc cach
lam thé nao dé s6ng mét cach dung dén, dé séng moét cudc séng lanh manh cia hanh
dong thuc su. Bat ci khi nao mét tinh huéng khé khan phét sinh trong cuéc doi, ngudi
da hoc duoc cach quan sat cac cdm tho sé khéng dé roi vao su phan ung mu quéang.
Thay vao do6, anh ta sé cho doi mot vai giay, gitr chanh niém vé cdc cdm tho va buéng
xa, roi sé thuc hién sy quyét dinh va chon mét huéng hanh dong. Mot hanh dong nhu
vay chéc chan phai la tich cuc, vi né dién tién tir mot cai tam quan binh; hanh dong ay
sé la moét hanh dong séang tao, loi ich cho ban than va cho nguoi khac.

Déan dan, khi ban hoc duoc cach quan sét cac hién tuong ctia tam va than (danh-séc)
bén trong, ban sé thoat khéi nhiing phan tng vi ban da thoat khéi vo minh. Buong 16i
quen théi ctia phan ung la dua vao vé minh. Nguoi chua bao gi¢ quan sat thuyc tai bén
trong sé khong biét nhing gi dang xay ra & sau bén trong, khong biét ho da phan tng
v6i tham &i va san han, va tao ra nhiing cang thang khién ho phai khé dau nhu thé nao.
Cai kho la tam vo thuong bién déi nhanh hon sac (vat chat). Nhing tién trinh tam khéi
Ién nhanh dén néi ban khéng thé theo déi chung Kip, trir phi ban da duoc luyén tap dé
lam nhu vay. Khéng hiéu biét thuc tai, ban van c6 o tudng rang ban phan ung véi cac
doéi tuong bén ngoai nhu la hinh anh, &m thanh, huong vi vv... R6 rang su viéc la nhu
vay, nhung mot nguoi biét cach quan sat chinh minh sé thdy rang & muc vi t€ nhat thuc
tai lai khac. Toan b6 thé gian bén ngoai hién htru déi véi mét nguoi chi khi nguoi &y kinh
nghiém no, tic la, khi mét déi tuong gidc quan ti€p xuc véi moét trong nhiing can mon
tuong ung. Ngay khi c6 xuic, s€ c6 moét sy rung dong, médt cam tho. Tudng dua ra moét
su danh gia déi véi tho ay la t6t hay xdu, dua trén nhing kinh nghiém qua khi va cac



hanh (sankhara) qua khi. Hop véi sy danh gia cé tinh phéng dai t6 mau nay ma cam
tho tré thanh dé chiu (lac) hay khé chiu (khé), va tuy theo loai tho d6, ban bét dau phan
ung véi thich hoac khéng thich, véi tham hoac san. O day chung ta thay tho la méc xich
da bi bé quén gita déi tuong bén ngoai va su phan tung. Toan thé tién trinh khéi lén
nhanh dén d6 ban khéng y thic dugc né; vao lic ma mét phén tng ngoi 1én muc y
thuc, n6 da duoc lap di lap lai nhiéu lan va gia tdng cuong doé hang ty lan, va da tré nén
manh liét dén doé né c6 thé ap dao tam moét cach dé dang.

Bo tat Si Dat Da C6 Bbam da dat dén su gidc ngd nho kham pha ra can nguyén nguén
gbc cua tham ai va san han, va nho doan trir chiing ngay ché ching khéi lén, & muc
cam tho. Nhing gi ban than Ngai déa lam, Ngai day lai cho moi nguoi. Ngai khong phai
la nguoi duy nhét trong viéc day con nguoi nén thoét ra khéi tham va san; ngay ca truéc
Ngai, diéu nay da duoc day & An Do. Chéng phai gi6i luat, cing khéng phai tu tap dé
ki€ém soat tam la diéu dac biet déi voi 1oi day cta duc Phat. Tuong ty, tri tué & nhing
muc tri thiic, cdm xuic, hoac long mé dao cing da c6 tir trude thoi dice Phéat. Yéu t6 doc
nhat vo nhi trong 16i day ctia Ngai ndam & ché khac, trong viéc xac nhan cdm tho vat Iy
nhu & diém quan trong nhét tai d6 tham va san bat dau, va & dé ching phai duoc trix
diét. Néu ban khong gidi quyét cac cam tho nay, ban van chi hanh & muc bé ngoai cta
tam, trong khi & nhing ché sau kin, théi quen ca ctia sy phan tng van sé tiép tuc. Nho
hoc cach chanh niém trén cdc cdm tho bén trong tu than va git thai dé xa déi véi chung,
ban dung lai cac phén ung & noi chung khéi dong: ban thoat khéi khé dau.

DPay khong phéi la mot gido diéu can duoc chap nhan trén phuong dién duic tin, cing
khong phaéi la mot triét ly can duoc chép nhan trén phuong dién tri thie. Ban phai tu
minh tham tra dé kham pha su thuc. Chi khi ban kinh nghiém né ban hay ch&p nhan né
la thuc. Nghe vé su thuc la diéu quan trong, nhung viéc nghe &y phai dan dén viéc thuc
hanh ding nhu vay. Téat ca nhing 16i day ctia dic Phat phai dugc thuc hanh va kinh
nghiém cho ban than thi ban méi c6 thé thoéat khaéi khé dau.

Toan b6 cau trdc cta than, ddc Phat gidi thich, duoc cdu thanh béi nhing hat ha nguyén
ttr hay téng hop séc — kaldpa — bao gébm tu dai va nhing déc tinh phu thuoc caa ching
(séc y dai sinh), k&t hop véi nhau. O thé gian bén ngoai cting nhu bén trong, ban rét dé
thay s6 sac chat cing — dia dai; moét s6 sac chat 1dng — thay dai; mot s6 & thé khi —
phong dai; va trong moi truong hop nhiét dé déu c6 mét — héa dai. Tuy nhién, mét nguoi
khao séat thuyc tai trong chinh minh sé hiéu t& dai & muec vi t&€ hon. Toan bé pham vi trong
luong tir ndng dén nhe, la lanh vuc dia dai. Hda dai la lanh vuc cda nhiét do, tir cuc lanh
dén cuc nong. Phong dai lién quan dén sy chuyén déng, tir trang théi tudng chung nhu
bat dong dén sy chuyén dong lén nhat. Thay dai lién quan dén tinh chét két dinh, két
gan lai voi nhau. Cac phan t& phéat sanh véi su vuot tréi ciia mot hay nhiéu hon mot dai
trong khi cac dai khac van & dang tiém an. Mét cam tho lan luot thé hién hop theo tinh
chat cua dai duoc xem la néi bat nhat trong céac phan t& ay. Néu Kalapa (t6ng hop séac
hay céc hat ha nguyén t&) phat sanh vé6i hda dai vuot troi, thi cdm tho nady sanh sé thuéc



vé néng hay lanh, va déi v6i cac dai khac cting tuong tu nhu vay. Day la cach cdm tho
khai 1én trong cdu truc vat ly (than). Néu ban vé minh, ban sé dua ra mét su luong dinh
va phan ung v6i cac cdm tho, va tao ra khé dau méi cho chinh minh. Nhung néu tri tué
sanh khdi, ban don gian hiéu rang cac téng hop séc dang sanh lén véi mot su uu thang
vé dai nay hay dai khac, va rang nhing hién tuong nay hoan toan vé nga, luén thay déi
(vo thuodng) sanh roi sé diét. Voi su hiéu biét nay, ban khéng dé maét sy quan binh va tam
minh khi déi dién véi bat ci cdm tho nao.

Khi ban ti€p tuc quan sat chinh minh, ban sé théy ro vi sao cac téng hop sac phat sinh.
Chung duoc tao ra do stc thau nap ma ban dua vao dong séng, hay dong danh — séc.
Su troi chdy clia sdc chéat doi hdi phai c6 su thu nap vat chét, gébm ¢6 hai loai: thic an
ban an vao va bau khi quyén trong d6 ban séng. Su tréi chdy cia danh hay tam ciing
doi hoi phai c6 di lieu tinh than nap vao, va & day cang ¢6 hai loai: hoac mét hanh
(sankhéra) hién tai, hodc mét hanh qua khi. Néu ban nap vao sat na hién tai mét di liéu
san han, ngay lap tic tam sé anh huéng dén séc va céc kalapéa (t6ng hop sac) sé bét
dau xuat hién véi héa dai thanh, khién ban cam giac mot cam tho néng nédy. Néu ban
nap moét di liéu so héi, cac téng hop sac phat sinh lac do6 sé cé phong dai thanh, va ban
cam giac moét cam tho run rdy, vv... Loai d& liéu tinh than thi hai la mét hanh qua khu.
Méi hanh, chung ta biét, la moét hat giéng sé cho ra mét qua, mot két qua sau moét thoi
gian nao dé. Bat ci tho nao ma ban kinh nghiém khi gieo trong mét hat giéng thi cting
tho dy sé phat sinh khi qué ctia hanh dé hién khéi 1én bé mat ctia tam.

Trong bén nguyén nhan nay, ban khéng nén c6 gang dé xac dinh xem nhan nao chiu
trach nhiém cho sy sanh khéi ciia moét tho cé biét nao d6. Ban chi nén chéap nhéan bat
cl tho nao xay ra. N6 luc duy nhét ban phai lam la quan sat ma khéng tao ra mét hanh
moi. Néu ban khong dua di liéu cia mot phan tng méi vao tam, tu dong mét phan tng
cl sé cho qua cua no6, thé hién nhu mot cam tho. Ban quan sat, va n6 diét. Ban lai
khong phan tng, do d6 mét hanh ca khac phai cho quéa ctia né nho duy tri niém va xa
theo cach nay, ban dé cho cac hanh ca néi ti€p nhau sanh lén va diét; thé la ban ra khéi
khé dau.

Thoi quen ch cla viéc tao ra cac hanh maéi can phai duoc trir diét, va diéu nay chi c6 thé
duoc lam mot cach tir tir, bang cach thyc hanh nhiéu lan, bang cach lam viéc lién tuc.
Tat nhién sé c6 nhang trién cai, nhing chudng ngai trén budc dudng tu tap: nam ké thu
manh nhat luén luén ¢ gang ap dao ban va chan ding su ti€én bo ctia ban. Hai ké thu
dau la tham va san. Muc dich ctia viéc thuc hanh vipassana la dé tiéu diét hai phién nao
can ban nay. Tuy nhién chung c6 thé khéi lén ngay ca khi ban dang hanh thién, va néu
chung tran ngap tam, tién trinh thanh tinh ctia ban sé dimg lai. Ban c6 thé tham déi véi
céc cdm tho vi t€, hodc ngay cé déi vé6i Niét Ban; cting khong cé gi khéc nhau. Tham la
moét ngon Ita dang chay, b4t ké nhién liéu la gi; né dua ban vao huéng déi nghich voi
giai thoat. Tuong ty, ban c6 thé phat sinh san han déi voi cai dau ban dang ném trai, va
ban cing lai lac duong.



Ké thu khac la luoi biéng, buén ngl. Ban da nga ngon suét dém, song khi ngdi thién
van cam thdy rat buén ngua. Sy buén ng nay do bét tinh trong tam ban gay ra, nhiing
béat tinh &y sé bi day Iui bang viéc hanh Minh séat, va vi thé n6 cting dang ¢6 ngan khéng
cho ban hanh thién. Ban phai chién dau dé ngan ké thu nay khong cho &p dédo ban. Thé
manh hon mét chut, hoac la dung day, té nuéc méat vao mét hoac di bé mét lat, réi ngdi
thién lai.

Hoac, ban ¢6 thé cam thay dao déng manh (trao ct) day la mot cach khac trong dé
nhing bat tinh ¢& gadng ngan khong cho ban hanh Minh sét. Suét ngay ban chay dong
chay tay, lam dt moi viéc trir hanh thién. Sau do, ban hiéu ra minh da phi qua nhiéu thoi
gian, va thé la ban bat dau than khoc, an han. Nhung trén dao 16 ctia Phap (Dhamma)
khéng c6 chd cho viéc than khoc. Néu ban pham mot sai lam, thi ban hay nhan sai lam
dy truéc mot bac trudng lao ma ban c6 duc tin, va quyét tam sé can than hon khéong dé
lap lai 1am lan trong tuong lai.

Cu6i cung, mot ké thu 16n nta la hoai nghi, hoac vé nguoi thay huéng dan, hoac vé ky
thuat, hoac vé kha nang thuc hanh ky thuat &y cia ban. Sy chdp nhan mu quéng sé
khong ¢6 loi, nhung hoai nghi vé6 ly khéng duit cing thé. Bao lau ban con chim dam
trong hoai nghi, ban khong thé tién du chi mét budce trén dao 16. Néu c6 bat ci diéu gi
khéng ré rang déi véi ban, ding ngai ngung dén gap ngudi huéng dan. Thao luan van
dé voi vi dy dé hiéu né mét cach dung dén hon. Néu ban thuc hanh didng nhu nhing gi
ngudi huéng dan bao ban, két qua chéc chén sé dén.

Ky thuat van hanh, khéng phéi do bat ky mét ma thuat hay phép la nao ca, ma do quy
luat ty nhién. Bat luan ai thuc hanh hop theo quy luat tu nhién &y, chac chan sé thoat
khoi khé dau; day la phép la kha di va 16n lao nhét.

Ré&t nhiéu nguoi da kinh nghiém nhing loi ich cua ky thuét nay, khéng chi nhing nguoi
duoc gap tu than diac Phat, ma nhiéu ngudi & nhing thoi dai sau diac Phéat va ngay ca
trong thoi dai hién nay ctng vay. Néu ban thuc hanh dung, van dung né luc dé duy tri
chéanh niém va x3, thoi céc 16p bat tinh ctia quéa khit chic chén sé phat sinh trén bé mat
clia tam, va roi diét. Phap dem lai nhing két qua ky diéu ngay trong hién tai, véi diéu
kién ban phai hanh. Do d6, hay thuc hanh véi niém tin va su hi€u biét day da. Hay tan
dung t6t co hoi nay dé thoat ra khéi moi khé dau, va tho huéng su binh an thuyc su.
Cau mong tét ca cac ban huéng duoc hanh phuc chon thuc!

Cau mong tét ca chung sinh dugc an vui!

Ghi chu: Cac doan kinh Pali trich dan:

Sabbe sankhara anicca’ ti;

Yada pannaya passati,

Atha nibbindati dukkhe-

Esa maggo visudddhiya.

Dhammapada, XX. 5 (277)

Tat ca hanh vo thuong



V6i tué quan thay vay

Pau kh6 duoc nham chan

Chinh con duong thanh tinh.

Sabba — ddnam Dhamma —danam jinati,

Sabbam rassam Dhamma - raso jinati,

Sabbam ratim Dhamma-rati jinati,

Tanhakkhayo sabba — dukkam jinati.

Dhammapada, XXIV-21(354)

Phép thi thang cac thi,

Phéap vi thang cac vi,

Phap lac thang céc lac,

Diét ai thdng moi khé.

---000---

BAI GIANG NGAY THU BAY

Tam quan trong cda xa déi v6i cac cdm tho vi t€ cling nhu cac cdm tho tho

Tinh lién tuc ctia chanh niém

Nam nguoi “ban”: Tin, Tan, Niém, Dinh, Tué.

Bay ngay da qua, ban con ba ngay nita dé thuc hanh. Hay tan dung nhing ngay con lai
nay bang céach lam viéc that c6 géng va lién tuc, hi€u ré ban phai thuc hanh nhu thé
nao.

C6 hai phuong dién ctia ky thuat: chanh niém va xa. Ban phai phét trién chanh niém doi
vGi cac cam tho khai Ién trong co céu cta than, va dong thoi ban cang phai git thai do
xa d6i véi chung. Nho trd xa, tu nhién ban sé thay rang cac cdm tho, khong sém thi
muon, bat dau xuét hién trong nhing ving duoc xem la mu, va rdng cac cdm tho tho,
kién cuong, kho chiu bat dau tan bién thanh nhing rung déng vi t€. Ban khdi sy kinh
nghiém mét dong néng luong rét dé chiu khap toan than.

Su nguy hiém khi tinh trang nay xuét hién nam & ché ban xem céi kinh nghiém giéc
quan kha lac nay nhu ctu canh ma ban dang thuc hanh dé huéng dén. Thuc su, muc
dich cua viéc hanh Minh sat khong phai dé kinh nghiém moét loai tho nao dé, ma dung
hon dé phat trién xa d6i véi moi cdm tho. Cac cdm tho, du tho hay t€, ci van thay déi.
Tién b6 cta ban trén dao 16 chi c6 thé do luong bang thai dd xa ma ban phat trién déi
v6i mbi cdm tho ma thoi.

Ngay ca sau khi ban da kinh nghiém mét dong théng su6t cia nhiing rung dong vi té
khap toan than nhu vay, thi viec mét cam tho tho cé thé xuét hién & dau do, hoac mot
viing mu van con, la diéu hoan toan cé thé xay ra. Day khong phai la ddu hiéu cta su
thoai b6 ma la sy ti€n bo. Khi ban tang trudng niém va xa, tu nhién ban sé thé nhap sau
hon vao tam vé thuc, va kham pha ra nhing bat tinh an nau noi dé. Bao lau nhiing phtc
cdm van con nam sau trong vo thuc, ching chic chén sé dem lai dau khé trong tuong
lai. Cach duy nhat dé diét trir ching la dé cho chung ngoi 1én bé mat cta tam va tu diét



& do. Khi nhang hanh (sankhara) bam sau nhu vay tréi 1én bé mat, réat nhiéu trong s6 dé
c6 thé kém theo béi nhiing cam tho thé, khé chiu hoac nhing viing mu trong than. Néu
ban ti€p tuc quan sat khéng phan ung, thi cdm tho &y sé diét, va hanh, 1a su thé hién
cua nod, cling s€ diét.

Mbi cam tho, du thé hay t&, déu c6 cung dac tinh vo thuong. Mét cdm tho thé xuét hién,
dudng nhu dung lai trong mét lic, nhung khong sém thi muén ciing diét, M6t cam tho
vi t€ sanh lén va diét v6i téc dd cuc nhanh, nhung né van c6 cung dac tinh (vo thuong).
Khong c6 tho nao vinh ctu ca. Vi thé ban khéng nén ua thich hay c6 thanh kién déi véi
bat ky tho nao. Khi mét cdm tho thé, khé chiu xuat hién, ban quan sat né ma khong
cam thay buon chan. Khi mét cam tho vi t€, dé chiu xuat hién, ban chap nhan né, tham
chi hudng thu n6, nhung khong lay 1am tu man hay dinh méc vao né. Trong moi truong
hop ban phai hiéu ré tinh chat vo thuong cua tat cd cam tho, thi ban méi ¢6 thé mim
cuoi khi chung sanh cling nhu khi chung diét.

Xa phai duoc thuc hanh & mic cam tho chia than dé tao ra mot sy thay déi thyc thu
trong cudc séng cuta ban. O méi sét na cac cam tho dang khéi lén trong than, thuong
thuong tam y thic khong biét ching, nhung tam vo thic cdm gide cdc cdm tho va phén
ung lai ching v6i tham hoac san. Néu tam duoc luyén tap dé trd nén y thic tron ven vé
tat ca nhing gi xay ra trong céu trac vat ly va dong thoi duy tri thai doé xa, thi théi quen
ci ctia sy phén ung mu quéng sé bi bé gay. Ban hay hoc céch lam thé nao dé gitr thai
do xa trong moi tinh huéng, va nho thé c6 thé séng moét cudc séng quan binh, hanh
phuc.

Ban c6 mat & day dé kinh nghiém su thuc vé chinh con ngudi ban, cac hién tuong nay
van hanh nhu thé nao, né tao ra dau khé ra sao? Vé hién tuong con ngudi nay cé hai
phuong dién la vat chat va tinh than, hay than va tam (than: sac, tam: danh). Ban phai
quan sat ca hai. Nhung thuc su ban khong thé kinh nghiém than ma khéng chanh niém
vé nhing gi phét sinh trong than. D6 la chanh niém cac cam tho. Tuong ty, ban khong
thé quan tam tach biét véi nhing gi dang khéi lén trong tam, y niém. Khi ban tién sau
hon trong viéc kinh nghiém sy thuc tam va than, ban sé thay ré rang bat ci céi gi khéi
lén trong tdam cing duoc di kem theo bdi mét cam tho vat ly. Nhu vay tho cé y nghia
quan trong chinh yéu trong viéc kinh nghiém thyc tai cia ca than lan tam, va no la diém
ma céc phan ung khai xuét & d6. D€ quén sat su thuc ctia bén than va dé ngung tao céc
phién n&o, ban phéi chanh niém vé cac cam tho va git thai do xa lién tuc dén muc co
thé.

Vi ly do nay, trong nhing ngay con lai cia khoéa thién ban phai lam viéc lién tuc véi doi
mat nham chét suét nhing gio hanh thién; ca trong nhing gio nghi cting vay, ban phai
c6 gang duy tri chanh niém va xa & muc cac cam tho. Thuc hién bat ky hanh déng nao,
ban can phai lam theo cach thong thuong, du khi di, khi &n, uéng hoac tdm ria; ding
lam cham lai cac hanh déng. Chanh niém vé sy chuyén dong vat ly ctia than, dong thoi



cling chanh niém vé cac cam tho, néu co6 thé cé, trén than phan dang chuyén dong,
hodc & bat ky phan nao khac. Ct duy tri chéanh niém va xa nhu vay.

Tuong ty, khi ban ngti vao ban dém, nhdm mét lai va cdm gidc cam tho & khap moi noi
trong than. Néu ban roi vao gidc nga véi chanh niém nay, tu nhién ngay khi thic gidc
vao buéi sang, ban sé nhan biét duoc cam tho. Co thé ban ngi khéng dugc ngon giéc,
hay tham chi c6 thé thic trdng ca dém. Diéu nay that tuyét diéu, mién rédng ban ct nam
trén giuong va duy tri chdnh niém va xa. Than sé nhan duoc sy nghi ngoi n6 can, va di
nhién khong cé su nghi ngoi nao cho tam t6t hon la git chédnh niém va xa. Tuy nhién
néu ban bat dau lo l&ng rang ban dang phat trién ching maét ngu, thi ban sé tao ra nhing
cang thang va sé cam thay kiét qué vao ngay hém sau ngay. Ban ciing khéng nén cé
gang cudng budc minh phai tinh thic, duy tri trong oai nghi ngdi suét ca dém; vi diéu
dé6 sé tré thanh mot cyc doan. Néu con budn ngl dén, rat tét, hay di ngd. Néu con budn
ngu khéng dén, ci dé cho than nghi bang cach git minh trong tu thé€ nam ngtra, va dé
cho tam nghi bang cach duy tri niém va xa.

Duc Phat cho biét, “Khi mét hanh gia nhiét tam thuyc hanh, khéng xao lang moét sét na
chéanh niém va xa déi véi cac cdm tho, ngudi dy sé phat trién dugc chanh tri, liéu tri hoan
toan cac cam tho”. Nguoi hanh thién hiéu vi sao mét nguoi thiéu tri lai phén ung véi cac
cdm tho, valam tang truéng khé dau ctia minh. Nguoi hanh thién cting hi€u vi sao moét
nguoi luon luén tam niém tinh chat vo thuong cdia cdc cdm tho sé khong phén ung véi
chung, va sé thoat khdi khé dau. Duc Phat ti€p tuc: “V6i sy liéu tri nay, hanh gid c6 thé
kinh nghiém giai doan vuot qua danh va sic — Niét Ban”. Ban khong thé kinh nghiem
duoc Niét Ban chiing nao cac hanh (sankhéra) nang nhat chua duoc doan trir - nhing
hanh sé dan dén mét doi séng tuong lai trong hinh thic hién hiu thap nhét, & day dau
kho théng tri. May thay, khi ban bat dau hanh vipassanéa, chinh nhing hanh nay la cai
xuat hién dau tién. Ban git thai do xa va chung sé diét. Khi cac hanh nhu vay da bj diét
trlr, ty nhién ban sé kinh nghiém Niét Ban trong lan dau tién. Sauk hi da kinh nghiém
Niét Ban, ban hoan toan thay doi, va khéng thé con thyc hién bat ci mot hanh dong
nao sé dan dén mot doi séng tuong lai trong hinh thic hién hiu thap nhat nta. Déan
dan ban sé tién lén cac giai doan cao hon, cho dén khi cac hanh dan dén doi séng tuong
lai du & bat ky dau trong thé€ gian hau vi nay duoc diét trir. Nguoi nhu vay xem nhu da
gidi thoat hoan toan, vi thé dic Phat két luan: “Do thau triét toan bo sy thuc ctia tam va
than (danh-s&c), khi vi &y chét, vi 8y vuot qua thé& gian hu vi, vi vi 8y da liéu tri cdc cam
tho”.

Ban da thuc hién duoc buéc khéi dau trén dao 16 nay bang céach thuc hanh dé phat
trién chanh niém vé cac cam tho & khép toan than. Néu nhu ban than trong khong phan
ung véi ching, ban sé thdy rang hét 16p hanh ca nay dén l16p hanh ca khac duoc trir
diét. Nho duy tri xa déi voi cac cam tho kho chiu, thé, ban sé tién 1én chd kinh nghiém
cac cam tho dé chiu, vi t&€ hon. Néu ban c ti€p tuc duy tri xa, sém muon gi ban cing
sé dat dén giai doan ma duc Phat da mo ta, trong khap toan than &y, nguodi hanh thién



khong kinh nghiém gi khac ngoai su sanh va diét. tat cd nhiing cam tho tho, kién cuong
da tan bién; khap toan than chi con nhing rung déng vi t&€. T4t nhién giai doan nay rat
la tinh lac, nhung do6 van khéng phai la ctu canh t6i hau, va ban phai lam sao dé khéng
dinh méc vao dé. Mét s6 cac bat tinh thé da duoc diét trir, nhung nhing bat tinh khac
van con ton tai trong nhing ché sau kin nhét ctia tam. Néu ban cu ti€p tuc quan voéi xa,
thi cadc hanh (sankhéara) sau hon nay sé lan luot sanh lén va diét. Khi tat ca da duoc trir
diét, ldc d6 ban kinh nghiém trang thai “bat t&” — mot diéu vuot qua danh va séc, & day
khong cé gi sanh va vi thé cting khong c¢6 gi diét — giai doan bat khé tu nghi cta Niét
Ban.

Bat ky ai thuc hanh mét cach ding dén dé phat trién niém va xa, chdc chan sé dat dén
giai doan nay, nhung méi nguoi van phai ty hanh lay.

Néu nhu c¢6 nam ké thu, nam trién cai ngan can ti€én b cda ban trén dao 16, thi cing c6
nam nguoi ban, nam thién can cuta tam (five wholesome faculties of the mind: nga
quyén), giip va hé tro cho ban. Néu ban git cho nhing nguodi ban nay khée manh va
thanh tinh, khong cé ké thu nao ¢6 thé ap dao duoc ban.

Nguoi ban thi nhét la duc tin — long tin thanh, niém tin. Khong ¢6 niém tin ban khong
thé hanh duoc vi ¢ luén bi dao dong béi hoai nghi va do du. Tuy nhién, néu duc tin mu
quang, thi do lai la mot ké thu 1én. Niém tin tré thanh mu quang néu ban danh mat tri
phan biét, sy hiéu biét dung dén thé& nao la long tin thanh hay mé dao. Ban c6 thé c6
duc tin noi bat ky moét nguoi thanh thién nao, nhung néu dé la dic tin chan chanh, véi
su hiéu biét dung dan, ban sé nhé dén nhing pham chét t6t dep clia nguoi 8y, va sé tao
duoc ngudn cam hung dé phat trién nhimg phdm chat dé trong tu than ban, long tin
thanh nhu vay rat c6 y nghia va c6 loi ich. Nhung néu ban khong c¢6 gang dé phat trién
nhing pham chét t6t dep ctia nguoi ma ban c6 long tin thanh déi véi ho &y, thi do la
duc tin mu quéng, rat c6 hai.

Chang han, khi ban quy y noi diic Phat, ban phai nhé dén nhiing pham chat (an dtic)
ctia mét vi Phat, va phai thuc hanh dé phat trién nhing pham chat &y trong chinh ban.
Pham chat hay an duc chinh ctia mét vi Phét la sy giac ngo; vi thé viec quy y thuc su dat
& duc giac ngo nay, su giac ngd ma ban sé phaét trién trong tu than. Ban té long tén kinh
doéi véi bat ky ai da dat dén giai doan gidc ngd vién maén; nghia la ban chua trong dén
ph&m chét & chd né thé hién, chi khong bé budc & mot bo phai hay con nguoi dac biét
nao ca. Va ban tén kinh dic Phat khong phéi bang nhang hinh thic 1€ nghi, ma bang
viéc thuc hanh nhing 16i day ctia Ngai, bang céch budc di trén dao 16 cia Phép tir budce
dau la gii (Sila) dén dinh (Saméadhi), dén tué (Panna), dén Niét Ban, giéi thoat.

Bat cir nguoi nao trd thanh mét vi Phat cting phai cé nhing phdm chat sau. Vi ay da diét
trlr moi tham, san, si. Vi 8y da chién thdng tat ca ké thu, nhing ké thu bén trong hay
nhing béat tinh tam ctda vi dy. Vi &y hoan hdo khong nhiing trén phuong dién ly thuyét
vé Phap (Dhamma), ma con ca trong viéc ap dung gido phap ay. Nhing gi vi dy hanh,
vi dy gidng, va nhing gi vi 8y giang, vi &y hanh. Khong c6 su khac nhau gita 10i néi va



viéc lam cua vi &y. Méi budc vi dy budc la moét bude diang, dan dén dung hudng. Vi dy
da thong suét moi diéu vé thé gian, nho kham pha thé gian bén trong (nam uén). Vi ay
chan chua long tir i, bi méan, va hoan hi déi véi moi ngudi, va luén giup nhing ai dang
di lac hudng tim ra chanh dao. Vi ay day da tam xa vo luong. Néu ban thuc hanh dé phat
trién nhimg ph&m chét nay trong tu than ngé hau dat dén ctu canh téi hau, thi viec qui
y dic Phat cua ban thuc sy c6 y nghia.

Tuong tu, qui y Phap (Dhamma) khong dinh déng gi dé€n chti nghia b6 phéi, dé khong
phai la mot van dé cai tao tir mot t6 chic ton gido nay sang mét té chic téon gido khac.
Qui y Phép that su la qui y vao giéi, vao viéc lam cht chanh tam ctia ban, vao tri tué. Dé
cho mét 1oi day tré thanh Phép, 16i day &y cting phai c6 mét vai phdm chat. Trudc tién
16i day &y phai duoc gii thich moét cach ré rang dé cho bat ky ai cting ¢6 thé hiéu duoc.
Loi day dy phai duoc thay cho tu than bang chinh mét ciia minh, nghia la thyc tai phai
duoc tu chung, chi khéng phai sén phdm clia tudng tuong. Ngay ca sy thuc ctia Niét
Ban ctng khong phai dé chép nhan néu ban khong kinh nghiém né. Phap phai dem lai
loi ich ngay trong hién tai, cht khong hita hen suéng nhiing loi ich sé duoc hudng trong
tuong lai. Phap c6 dic ctia “dén- va-thay”’; nghia la ty minh thdy, t¢ minh th& nghiém
Phap, cht khong chép nhan né mét cach mu quang. Va mét khi ban dé thi va kinh
nghiém duoc nhang loi ich cta Phap, ban sé khong kim nén duoc viéc khuyén khich va
giup d& nguoi khac dé ho cting dén-va-thdy nhu vay. Mbi budc trén dao 16 sé dan dén
gan ctu canh t6i hau hon; khéng c6 né luc nao duoc xem la phi pham ca. Phép dem lai
loi ich & giai doan dau, giai doan gita, va giai doan cudi. Két luan lai, bat ky mét nguoi
c6 su hiéu bieets trung binh nao, thuéc bat ci thanh phan (xa hoi) nao déu co thé thuc
hanh Phap va kinh nghiém nhtng loi ich ctia Phap. Véi su hiéu biét vé Phap va thuc hanh
no, long tin thanh ctia ban thuyc sy c6 y nghia.

Cang vay, quy y Tang (sangha) khong phaéi la van dé c6 lién quan gi véi mot bod phai.
Bat ky ai da budc trén dao 16 Giéi — Dinh — Tué va da dat dén it nhét tang giai thoat tha
nhét, da tré thanh mot ngudi thanh thién, déu la Tang ca. Nguoi 8y c6 thé l1a bat cu ai,
thudc bat ky dién mao nao, mau da nao, thanh phan xa hoi nao; diéu d6 cting khong
lam khac di dugc. Néu ban, do thady mét ngudi nhu vay, ma cé duoc ngudén cam hing
va thuc hanh theo dé ty minh dat dén cung muc dich, luc 8y viéc quy y Tang cta ban la
chanh tin va day da y nghia.

Nguoi ban khac la tinh tan. Giéng nhu tin, tinh t&n cing khéng duoc mu quang. Néu
khong, tat ca céi nguy la ban sé hanh sai cach va khong dat dugc nhiing két qua mong
doi. Tinh t&n luon luén phai di kém véi sy hiéu biét ding dén vé céch ban phai lam nhu
thé& nao; luc d6 né méi thuc hitu ich cho su tién bo ctia ban.

Nguoi ban khac la niem. Chanh niém chi c6 thé la vé thuc tai clia sat na hién tién. Ban
khéng thé niém vé qua khit ma chi c6 thé nhé lai né. Cang vay, ban khéng thé niem vé
tuong lai, ma ban chi c6 thé khat vong hay so hai déi véi tuong lai thoi. Do d6 ban phai



phét trién kha nang nhan biét hay niém déi véi thuc tai dang thé hién trong chinh ban
than & sat-na hién tai nay.

Nguoi ban k€ la dinh, duy tri niém d6i véi thuc tai tir sét-na nay dén séat-na khac, khong
gian doan. Chi khi niém thoat khéi moi su tudng tuong, tham &i, san han, lic d6 né méi
tré thanh chanh dinh.

Va ngudi ban thi nam la tri tué - khéng phai tri c6 duoc do nghe giang, hoac doc séach,
hoéc do phéan tich bang van dung tri 6¢. Ban phai phat trién tri tué trong chinh bén than
& muc kinh nghiém, vi chi véi tri tué do kinh nghiém nay ban mai c6 thé giai thoat.

Va dé duoc xem la tri tué chon thyc, né phai dua trén cac cam tho vat ly; ban duy tri
thai do xa déi véi cac cam tho, hiéu ro tinh chéat vo thuong caa ching. Day la xa & muc
sau kin cua tam, sé cho ban kha nang git duoc quan binh gitta nhing thang tram cua
cudc séng hang ngay.

Tét ca viec hanh Minh sét déu c6 muc dich la giup cho ban kha nang s6ng moét 16i séng
ding dén, hoan thanh nhing trach nhiém doi thuéng cia ban trong khi van duy tri mét
cdi tam quan binh, gi sy binh an va hanh phtc cho bén than va dem lai binh an, hanh
phuc cho nguoi khéc. Néu ban gitt cho nam ngudi ban nay manh khde, ban sé tré nén
hoan héo trong nghé thuéat séng, va sé séng moét cuéc séng hanh phuc, lanh manh va
hién thién.

Hay viang ti€n trén dao 16 ctia Phép, vi su tot dep va loi ich cia ban than va cta s6 déng.
Cau mong nhing chung sinh dang dau kh6 gdp duoc Phap thuéan tinh nay, dé thoat
khéi khé dau va hudng duoc hanh phuc chon thyc!

Cau mong tét cé& chung sinh dugc an vui!

Ghi chu: Nhing doan kinh Pali trich dan:

- Vedana samosarana sabbe dhamma.

Milaka Sutta, Anguttara Nikaya VIII. IX.3 (83)

Tat ca Phap phat sinh trong tam déu kém theo bdi cdm tho. (Everything that arises in
the mind is accompanied by sensation).

- Kimarammana purisassa sankappa-vitakka uppajjanti’ ti?

- Nama -rGparammané bhante’ti

Samiddhi Sutta, AN IX. 4 (14)

“Dua vao dau céc tu duy va tam khéi 1én noi con nguoi?”

“Bach Ngai, dua vao danh va sac”.

- Yatha’ pi vata ékéase vayanti vividha puthd...

... k@yssa bheda Dhammattho, sankhyam nopeti vedaga.

Pathamma Akasa Sutta, SN. XXXVI (II). II. 12 (2)

Gioéng nhu gitta hu khéng, gié nhiéu loai théi Ién,

Tu phuong Bong, phuong Tay; tir phuong Bac, phuong Nam.

Gi6 c6 bui, khong bui; c6 gié lanh, gié néng;

C6 gi6 16n, gié nhé; gié nhiéu loai théi 1én.



Cang vay trong than nay, khai Ién nhiéu cdm tho;

Lac tho va kho tho; bat kho bat lac tho.

(khi ty kheo) nhiét tam, tinh giac;

Khoéng xao lang tué can.

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

Sau khi liéu tri tho; ngay hién tai vo lau;

Than hoai, bac phap tru; tué tri ré cac tho

DPat giai doan kho luong.

Yato — yato sammasati

Khandhénam udayabbayam,

Labhati piti-pamojjam,

Amatam tam vijanatam.

Dhammapada, XX,15 (374)

Nguoi luén luén chanh niém,

Su sanh diét cac uan

Puoc hoan hy, han hoan

Chi bac bat ti biét.

[Khi mét nguoi thuong xuyén quan chi€u (reflect) su sanh va diét ctia céu tric tam-vat
ly (nam uén), nguoi dy tho hudng niém hy lac, (dan dén) trang thai bat t&r ma bac tri cdm
nghiém].

Phan cac An Duc Phat- Phap — Tang xem kinh tung Pati hoac Dhajagga Sutta, Samyutta
Nikaya. XI (1).3

---00o---

BAI GIANG NGAY TH( TAM

Quy Luat Tang Truéng va Quy Luat Trur Diét

Xa la niem hanh phuc vi dai nhat —

Xa cho ban kha nang s6ng mét cuéc séng hanh dong thuc sy

Bang cach tru xa, ban bdo ddm cho minh moét tuong lai hanh phuc.

Téam ngay da qua, ban con lai hai ngay nita dé thuc hanh. Trong hai ngay nay, hay xem
xem ban da hi€u ky thuat mot cach dung dan chua, dé€ ban ¢6 thé thuc hanh dung &
day cang nhu tan dung né trong cuéc séng hang ngay sau nay. Hiéu ré6 Phap (Dhamma)
la gi: Phép la quy luat tu nhién, la su thuc va la quy luat phé quat.

M6t mat, c6 tién trinh cda sy téang trudng lién tuc. Mat khac, cé tién trinh cta sy trir diét.
biéu nay da duoc giai thich ré6 qua bai ké:

Cac phap htu vi thuc vé thuong

Ban chét sanh, thanh, hoai diét luén

Néu chung sanh lén lién dap tat

Sy diét nay dem lai an vui.



Mbi hanh (sankhara), maéi diéu kién tam ly déu vé thuong, c6 cling ban chat sanh va diét
nhu nhau. N6 diét, nhung sét na k€ lai sanh, va ¢ tiép tuc nhu vay: day la cach cac hanh
(sankhéra) téang truéng hay sinh s6i ndy nd. Néu ban tu tap tué va khéi su quan mét cach
khach quan, tién trinh tang trudng &y sé dung lai, va tién trinh doan trir bdt dau. Mét
hanh sanh lén, nhung ban git thai d6 x4, né sé mat hét siic manh va bi trir diét. Hét 16p
nay dén 16p khac, cac hanh ca sé néi ti€p nhau sanh 1én va bi diét trir. Véi dieu kién ban
gir thai do xa, cac hanh bi diét trir nhiéu bao nhiéu, ban sé hudng duoc an lac bay nhiéu,
su an lac cua giai thoat khé. Néu tét ca an lac vo han caa giai thoat hoan toan.

Thoi quen ca clia tam la phan ung va lam tang truéng céc phéan tng. Mot dieu gi do
khong muén xdy ra va ban phat ra mét hanh thuéc san han. Khi hanh phét sanh trong
tam, n6é duoc kém theo bdi mét cdm tho vat ly khé chiu. Sat na k&, do théi quen ca cta
phén tng, ban lai tao ra san han, ma san nay thyc sy nhdm vao cam tho khé chiu cta
than. Nhing kich thich bén ngoai ctia sén chi la phy; thuc t€ su phén tng chinh la déi
v6i céi cdm tho trong chinh ban. Cam tho khé chiu khién cho ban phén tng véi séan, san
nay lai tao ra moét phén ting nta. Theo céch nay tién trinh téng truéng bét dau. Néu ban
khong phan ung véi cdm tho ma thay vao dé mim cudi va hiéu ré tinh chat vé thuong
ctia ng, thi ban sé khong phéat ra moét hanh méi, va hanh da khai lén ay sé diét ma khong
tdng trudng. Sat na k&, mot hanh cung loai khac sé phét sinh tir trong sau tham cta
tam, ban lai giG théi do6 x4, va n6 cling sé diét. Sat na k&, hanh khéc phét sinh, ban duy
tri X, va n6 diét. Nhu vay, tién trinh cua su diét da khéi dong.

Nhing tién trinh ma ban quan séat trong tu than ciing xay ra & khép va try. Chang han,
mot ngudi gieo moét hat giéng cay da. T hat giong ti teo d6 moét cai cay khéng 16 moc
I1én cho ra v6 s6 trai hét nam nay dén nam khéc, bao lau né con séng. Va ngay ca sau
khi cay d6 chét di, tién trinh van ti€p tuc, vi méi qua ma cay &y sinh ra déu chia dung
mot hay nhiéu hat giéng c6 cung tinh chat nhu hat giéng nguyén thay tir d6 cay moc
lén. Bat ci khi nao mét trong nhing hat giéng &y roi trén dat t6t, né sé ndy mam va
moc thanh mét cay khéc va lai sanh ra hang ngan qua, tat cd déu chia nhing hat giéng.
Qua va céac hat; cac hat va qua; mét tién trinh bat tan cda sy tang truéng hay sinh séi
ndy né. Cang vay, tir vd minh ban gieo hat gibng cia mét hanh (sankhéra), hanh nay
khéng sém thi mudn sé cho ra mét qua cting goi la hanh, va cing chia dung mét hat
giong chinh xac cuing loai nhu vay. Néu ban cung cap dat mau mé cho hat giong né sé
ndy mam thanh mét hanh méi, va khé dau cta ban ciing tang truéng thém. Tuy nhién,
néu ban ném hat giéng &y trén dat kho can séi da, ching sé khong ndy méam duoc, va
t4t nhién sé khéng c6 gi phat trién tir nhiing hat giéng &y. Tién trinh cta sy tang trudng
dung lai, va tu dong tién trinh ddo nghich hay tién trinh cta su diét bat dau.

Vay ti€n trinh nay van hanh nhu thé nao? Nhu da giai thich, moét s6 di lieu dugc xem la
céan thié€t cho dong séng hay cho dong danh — sdc (tam va than) duoc ti€p tuc. D liéu
can cho than la thic an ban &n vao, ciing nhu bau khi quyén trong dé ban séng. Néu
mot ngay ban khong an, dong séc chét sé khéng dung lai lién. N6 sé van ti€p tuc bang



céch tiéu thu nhing kho nang luong ca chia dung trong than. Khi tat ca nang luong
du tri da dung hét, luc 8y dong sdc chat méi dung lai, xac than chét.

Than nay can dén thuc an chi hai hodc ba lan mot ngay, nhung dong tam thuic lai doi
héi phai c6 sy nhap dix liéu vao trong tiing sat na. D liéu tinh than nhap vao la cac hanh
(sankhara). Hanh ma ban tao trong méi sat na c6 trach nhiém duy tri dong tam thuec.
Tam khai lén trong sét na ké la sén pham ctia hanh nay. Nhu vay, méi sat na ban phai
dua d@ liéu ctia hanh vao, va dong tham thtc ti€p tuc tréi chdy. Néu & bét ky séat na nao,
ban khong tao ra mét hanh méi, dong tam thic cang khéng dung lai lién; thay vao dé
né lay trong kho du trit cac hanh ¢t ra. Mot hanh ¢t sé budc phéi cho qua ctia né, nghia
la buoc phai tréi lén bé mat ctia tam dé duy tri dong chay. Va no sé thé hién ra nhu mét
cam tho vat ly, néu ban phan tng véi cdm tho &y, thi ban lai khéi su tao mét hanh méi,
lai gieo thém nhiing hat giéng dau khé méi. Nhung néu ban quan sat cam tho véi thai
do x4, hanh &y sé mét stiic manh ctia né va bj diét trir. Sat na k€ mot hanh ca khéac phai
troi 1én dé duy tri dong tam thic. Mét 1an nia ban khéng phan tng va né lai bi diét tru.
Bao lau ban con gitt dugc chénh niém va xa, ching dé tung l6p. tung 16p céc hanh vi
sé troi lén bé mat va bi diét trir; day la quy luat tu nhién.

Ban phéi tu minh kinh nghiém ti&€n trinh nay, bang cach thuc hanh ky thuat Minh sét.
Khi ban thay rang nhing Ié théi quen thudc ca va nhing dau khé ca chia ban da duoc
diét trir, ban biét rang tién trinh doan trir da van hanh.

Trong nganh luyén kim hién dai cing c6 mét ky thuat tuong tu. Dé siéu tinh loc mot vai
kim loai, lam cho chting cuc ky tinh rong, nhét thiét phai loai bé ngay cd mét phéan ti la
trong mét ty phan t&. Diéu nay duoc thuc hién bang cach dac kim loai thanh hinh que,
réi lam moét cai vong bang cung kim loai &y nhung dé duoc tinh luyén dén do thuan tinh
nhu doi héi. Chiéc vong duoc ho chay qua que kim loai va tao ra mét tir truong tu déong
day bat cir moét tap chét nao c6 trong do ra hai cuc ciia que. Cing mét luc, tat ca nhing
phan ti trong que kim loai cling sdp x&p lai ngay ngén, tré& nén mém déo, dé& uén, c6
thé trau chu6t duoc. Cang vay, ky thuat Vipassana c6 thé duoc xem nhu viéc chay chiéc
vong chanh niém qua céu tric cta than, ddy bat ci nhing bét tinh nao c6 trong do ra,
v6i nhing loi ich tuong ty nhu vay.

Chanh niém va xa sé dua dén sy thanh tinh ctia tam. Bat ci diéu gi ban ném trai trén
dao 16, du lac hay kho, déu khéng quan trong. Diém quan trong la dung dé phan tng
v6i tham hodac san, vi ca hai sé chi tao ra dau khé. Cay thuéc duy nhat dé do muc tién
b6 cta ban trén dao 16 la thai do xa ma ban da phat trién duogc. Va xa ay phai & muc céac
cam thu clia than néu ban di vao chd sau kin cia tam va tdy trir nhing baét tinh & dé.
Khi ban biét cach chanh niém vé cac cdm tho va duy tri xa déi véi ching, ban ciing sé
dé dang gi duoc su quan binh ctia ban trong nhiing tinh huéng bén ngoai.

Mot lan, dac Phat duoc héi vé hanh phuc chan thuc la gi. Ngai tra 16i rang hanh phuc
cao tot nhat la c6 thé git duoc sy quan binh ctia tam trudc nhing thang tram caa cudc



doi. Ban c6 thé phai duong dau véi nhing tinh huéng lac hoac khé, véi chién thang
hoac chién bai, v6i duoc hodc mét, véi danh thom hay tiéng x&u; day la nhing diéu moi
nguoi chdc chan phéi gap. Nhung liéu ban c6 thé mim cuoi trong moi hoan canh, moét
nu cuoi thyc thu tir tréi tim khong? Néu ban cé xa nay & muc sau kin nhéat bén trong,
ban sé c6 hanh phuc chon thuc.

Néu xa chi hoi hot bén ngoai né sé khong gitip dugc gi trong doi séng hang ngay. Cing
tua nhu mot ngudi mang moét thung xang hay thung dau & bén trong vay. Néu mot tia
IGa téi, mot qua chia phan ung qua khi téi, lap tie mot sy bung né di doi sé xay ra, tao
thanh hang triéu tia Itra hay "hanh" nia, dé réi sé dem lai thém nhiéu khé dau trong
tuong lai. Nho hanh thién Minh sat, ban dan déan lam can hét thung xang &y di. Nhang
tia Itra sé van dén do mét hanh qua khi ctia ban, nhung khi ching t6i, ching sé chi dét
cho nhién lieu ma ching dem theo; khong duoc cung cép thém nhién lieu méi, ching
chay mot chut cho t6i khi d6t hét chd nhién liéu chung chua theo, réi bi dap tat. Sau do,
khi ban tu tap thém trén dao 19, ban ty nhién phat ra mét dong nuéc mat cta tir i va bi
man, va céi thung bay gi¢ day vaéi loai nudc nay. Lac ay, khi mot tia IGa dén, no bi dap
tat lién. N6 khong thé chay dugc du chi mot luong nhién liéu nhé né mang theo.

Ban c6 thé hiéu diéu nay & muc tri thic, va biét rang ban can phéi cé moét cai bom nuéc
sén sang khi Itra chdy. Nhung khi Itta that sy dén, ban lai mé cai born xang va thé€ la gay
ra mot dam chay 1én. Sau d6 ban nhan thic dugc 1am 1an, nhung réi lan t6i khi lta dén,
ban van lap lai sai lam cq, vi tri tué ctia ban chi & muc bé ngoai. Néu mot nguoi ¢o tri
tué thuc sy trong chiéu sau caa tam, khi duong dau véi ltra, ho sé khéng ném xang vao
dé vi hiéu rang lam vay chi gay ra tai hai. Thay vao dé, ngudi nay tuéi nuéc mét cla tir
ai va bi man vao, gidp ich cho moi ngudi va cho chinh ban than minh.

Tri tué phéi & muc cac cam tho. Néu ban tap cho minh c6 chanh niém vé cac cam tho
trong bét ky tinh huéng nao va git thai do xa déi v6i chung, thi khéng gi c6 thé ap déo
duoc ban. C6 thé chi trong mét vai giay ban quan sat ma khong phan ung, luc 8y voi
tam quéan binh nay, ban quyét dinh hanh déng nao phai chon. Chéc chén do6 phai la
hanh déng dung dén, tich cuc, gitp ich cho ngudi, vi n6é duoc thyc hién véi mét cai tam
quan binh.

Trong cudc séng ¢6 lic chung ta cling can phai chon hanh déng cung ran. Ban da c6
gang giai thich cho ai d6 moét céach 1& do, nha nhan véi mot nu cudi, nhung nguoi ay chi
c6 thé hiéu chuyén bang nhing 16i 1é cing ran, hanh déng cung ran. Vi thé ban buéc
phéi chon than hanh hodc kh&u hanh cuing ran déi véi ho. Nhung truéc khi lam thé, ban
phai tu xét lai minh xem tam dé quéan binh hay chua, va ban déa thuc chi c6 long tir &i va
bi man vé6i nguoi dé hay khong. Néu cé, hanh dong sé c6 ich; néu khong, né sé chang
ich gi cho ai ca. Ban chon hanh déng cuing ran dé giup nguoi lam 16i. V6i can ban tir ai
va bi man nay ban khéng thé nao sai duoc.

Trong mot vu gay g6, la hanh gia Vipassana, ban sé lam cong viéc tdch nguoi gay han
va nan nhan ra, ban khéng chi ¢6 long bi man déi véi nan nhan ma con déi véi ngudi



gay hén nia. Ban nhan ra rang nguoi gay han khong biét anh ta dang tu hai minh nhu
thé& nao. Hiéu nhu vay ban cé géng giip cho ngudi a8y bang cach ngan khong dé anh ta
lam nhng diéu sé khién anh ta phéi khé trong tuong lai.

Tuy nhién, ban phai rat than trong dung dé sau khi chuyén déa réi méi bién minh cho
nhiing hanh déng cdia minh. Ban phai xét lai tam truéc khi hanh déng. Néu tam con
mang day phién nao, ban chang thé giip duoc ai. Ban phai stra 16i lam clia minh trudc
khi ban stra 16i nguoi khac. Trudc hét, ban phai thanh tinh tam ctia ban bang cach quéan
xét minh. Luc d6 ban maéi c6 thé gitp duoc moi nguoi.

DPuc Phat day rang c6 bén loai nguoi trong thé gian nay: - nguoi tir bong t6i di t6i bong
t6i - nguoi tir anh sang di téi bong t6i - nguoi tir bong t6i di téi anh sang - va ngudi tir
anh sang di t6i anh sang.

Dai véi nguoi thudce loai thi nhéat, chung quanh anh ta la nhiing bat hanh, den t6i, nhung
ndi bat hanh l6n nhét cia anh ta la khéng ¢6 tri tué. Méi lan gap chuyén khén dén anh
ta boc 16 cang nhiéu buyc tic, phan né, si mé hon nia, va con dé 16i cho nguoi khac vé
ndi khé dau ctia minh.

M6t nguoi thudc loai thit hai duge xem la cé nhing gi ma thé gian nay goi la anh séng:
tien bac, dia vi, va quyén luc, nhung anh ta cting khéng c¢6 tri tué. Do si mé anh ta nu6i
I6n tinh ich ky, khong hiéu rang nhiing cang thang cta thoéi ich ky &y sé& chi dan dén sy
t6i tam trong tuong lai.

M6t nguoi thuodc loai thit ba ¢ cing hoan canh nhu nguoi thudc loai thi nhét, nghia la
bi vay btia béi t6i tdm va bat hanh. Nhung anh ta la nguoi c6 tri tué va hiéu duoc tinh
canh ctia minh. Nhan chan dugc rang minh phai c¢6 trach nhiém déi véi nhing khé dau
cta chinh minh, nén anh ta lam tat cé nhang gi c6 thé duoc dé thay d6i hoan cdnh mét
cach binh than va an lac, khong chut phan n6 hay san han véi nguoi khac; thay vao do
anh ta chi c6 long tir &i va bi man déi voi nhiing nguoi dang lam hai anh ta. T&t ca nhang
gl anh tao cho tuong lai la su sang sua.

Cubi cing mot ngudi thudc loai thit tu, cing nhu ngudi thudc loai thit hai, hudng duoc
tién bac, dia vi, va quyén luc. Nhung khéng giéng nguoi thuéc nhém thi hai & ché, anh
la nguoi o tri tué day du. Anh tan dung nhiing gi minh cé dé nuéi séng minh va nhing
nguoi lé thuodc vao minh, va nhing gi con lai anh s& dung cho loi ich cia nguoi khac,
véi long tir i va bi méan. Hién tai ctia anh séng stia va tuong lai ciing séng stia nhu vay.
T4t nhién hién tai ban khéng thé chon dé déi dién véi bong t6i hay anh sang duoc, vi
diéu d6 la do hanh (sankhéara) qua khi quyét dinh. Qua khi khéng thé thay déi duoc,
nhung ban c6 thé kiém soat hién tai bang cach tré thanh chd nhan ctia chinh minh.
Tuong lai chi la qua khit cong véi nhing gi da duoc thém vao & hién tai. Vipassana day
cho ban cach lam thé& nao dé tré thanh chl nhan ctia chinh minh bang viéc phat trién
chanh niém va xa déi v6i cac cam. Néu ban phat trién dugc su lam chu trong sét na hién
tai nay, tuong lai sé ty dong sang sua.



Hay tan dung hai ngay con lai dé hoc cach tré thanh chii nhan cta séat na hién tai, chta
nhan cta chinh ban. Tiép tuc tang trudng trong Phap, dé di ra khéi moi khé dau va dé
huéng hanh phuc chon thuc ngay trong hién tai.

Cau mong tét ca chung sinh duoc an vui!

Ghi chu: - Nhang doan kinh Pali trich dan:

Aniccé va ta Sankhéara, HGu vi vo thuong

Uppéadavaya - Thuoc tanh sanh diét

dhammino. C6 rdi lai khong

Uppaijjitva nurujjhanti, Tich tinh chon lac

Tesam vipasamo suho.

Mahé-Parinibbana T.V.M

Suttanta, D.N.16

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

Cittam yassa na kampati

asokam, virajam, Tam khéng dong, khong sau
khemam, Tu tai va vdé nhiém

etam mangalamuttamam La phtc lanh cao thuong
Mahé&a Mangala Sutta T.V.M

Sutta Nipata 11.4

Atta hi attano natho, Chinh ta la chti nhan cta ta

Attéa hi attano gati, Chinh ta tao tuong lai cho ta
Tasma sé@nnamay' Do dé hay tu diéu phuc minh
attanam

assam bhadram va Nhu mé thuong luyén ngua thuan
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BAI GIANG NGAY THU CHIN

Ap dung ky thuat trong cudc s6ng hang ngay

Muoi Balamat (Parami)

Chin ngay da qua. Gio da ldc chung ta sé ban luan vé cach lam thé nao dé ap dung ky
thuat nay trong cudc séng hang ngay. Day la van dé hét sic quan trong. Phép la mét
nghé thuat séng. Néu ban khéong thé st dung né trong doi séng hang nay, thi viec dén
v6i mot khoa thién nhu thé nay cting chang hon gi viéc thuc hién mot 1& nghi hay nghi
thuc.

Moi nguoi déu phai duong dau véi nhing tinh huéng khéng mong doi trong doi. Bat ci
khi nao mot chuyén khong mong muén xay ra, ban sé mat sy quan binh cta tam, va



bat dau tao ra nhing tiéu cuc, va khi tiéu cuc phat sinh trong tam, ban tré nén dau khé.
Lam céch nao dé khong tao ra tiéu cuc, khong tao ra cang thang? Lam cach nao dé git
duoc su binh an va can déi?

Céc bac hién nhan xua da cat cong kham pha thyc tai ctia danh va séc bén trong dé tim
ra mot giai phap cho véan de. Bét ci khi nao moét tiéu cuc phat sinh trong tam vi bat ci
ly do gi, ban nén déi huéng su chi tam cia minh sang noi khéac. Chang han c6 thé diing
day, uéng chut nudc, bat dau d€m, hoac niém danh hiéu cia mét vi thanh nao dé ma
ban c6 long tin thanh. Nh¢ chuyén huéng sy chd tam nhu vay, ban sé thoat khai tiéu
cuc.

Mét giai phép tuong déi kha thi. Nhung cac nha thdam hiém sy thuc bén trong khéc da
di vao muc sau nhét cta thyc tai, vao dén sy thuc cting tot. Nhitng ngudi gidc ngd nay
hiéu ra rang do déi huéng chu tam, ban tao ra mét 16p binh an va can déi & muc y thuc,
nhung ban khong diét duoc cai tiéu cuc déa sanh. Ban chi dé nén né. O muc vo thic, né
van tiép tuc sinh s6i ndy né va gom goép stc manh. Khéng sém thi muén, ngon nui Itra
tiéu cuc ngl ngam nay sé phut 1én va tran ngap tam. Bao lau nhang tiéu cyc van con,
ngay ca & muc vo thuc, chiing do gidi phép trén chi c¢6 tac dung phan nao va nhat thoi
thoi.

Mot bac giac ngod vien man da tim ra mot giai phap dich thuc: khong chay trén van de,
phai gidap mat n6. Quan sat bat cit moét bat tinh nao khai lén trong tam. Do quan sét ban
khong dé nén né, cting khéng cap phép tu do dé né tu boc 16 ra bang than hanh hoac
khau hanh c6 hai. Nam gita hai cuc doan nay la con duong trung dao: sy quan sat
thuan tuy. Khi ban bat dau quan sat, tieu cyc sé mat di stc manh ctia n6 va diét ma
khong ap ddo tam ban. Chang nhiing thé, mét kho du trix ¢t ctia loai bat tinh &y ciing
sé bi trir diét. Bat ci khi nao moét phién nao day déng & muc y thic, kho du tri ca ca
loai phién nao 8y cling tréi day tir vo thuc, két hop véi phién nao hién tai, va bat dau tang
trudng. Néu ban chi quan sat, chdng nhiing bat tinh hién tai ma mot phan nao dé cla
kho du trir ct cing sé bi trir diét. Theo cach nay, dan dan moi phién néo déu bi trir diét
va ban thoéat khéi khé dau.

Nhung d6i véi mot nguoi binh thuong viéc quan sat mot tam phién nao khong phai la
dé. Ban khoéng biét n6 da khéi lén khi nao va 4p dao tam ban ra sao. Vao lic né cham
t6i muc y thic, né da qua manh dé c6 thé quan sat ma khéng phan ung. Cho du ban
c8 gang lam nhu vay, thi ciing rat kh6 ma quan sat mét phién nao triu tuong cia tam
- néng gian, so¢ héi, hay duc vong hoan toan trtru tuong. Thay vao dé, sy chu y ctia ban
lai bi kéo vao nhiing tac nhan kich thich bén ngoai ctia phién néo, vén sé chi khién cho
noé tang truéng thém ma thoi.

Tuy nhién, cac bac giac ngd da kham pha ra rang bat ci khi nao mot phién néo day lén
trong tam, lap tuc hai viec bat dau xay ra & muc thé chét: hoi thé sé tréd nén khong binh
thuong va mot phan tng sinh hoa sé khéi dong trong than, dé la cam tho. Mét gidi phap
thuc tién da duoc tim ra. Quan sat nhing phién nao triru tuong trong tam la diéu réat



kho, song véi viéc tu tap, chang bao lau ban c6 thé hoc duoc céach quan sat hoi thé va
cam tho, ca hai déu la nhing bi€u hién vat ly ctia phién ndo. Nho quan sat mét phién
nao & phuong dién vat ly ctia né, ban dé no6 khai lén va diét, khéng gay ra tai hai nao ca.
Nho vay ban thoat khoi phién néo.

Pé thanh thao ky thuat nay tat nhién phai mét thoi gian. Nhung khi ban thyc hanh, ban
sé thdy rdng trong rat nhiéu nhing tinh huéng bén ngoai ma truéc day han ban da phan
ung voi tieu cuc, gio day ban cé thé git dugc quan binh. Cho du ban ¢6 phén tng, phan
ing ay ciing sé khong dén nbi qua cang thang va kéo dai nhu da timg trong qua kht.
Roi cling ¢6 luc sé dén, khi trong nhing tinh huéng khiéu khich nhét, ban van c6 thé
Iuu y dén 16i canh bao duoc dua ra béi hoi thd va cam tho, va sé bat dau quan sat chung,
du chi trong vai giay thoi. Mot vai gidy tu quan sat nay sé tdc hanh nhu mét thiét bi gidm
x6c¢ (shock abssorber) gita nhiing tac nhan kich thich bén ngoai va phan ung ctia ban.
Thay vi phan ting mét cach mu quéang, tam git trang thai quan binh va ban c6 thé chon
hanh déng tich cuc nhat dé giup minh va nguoi khéac.

Ban da budc budc dau tién hudng vé sy doan trir cac phién nao va thay déi 1€ 16i quen
thudc cla tam bang cach quan sat céc cam tho trong tu than ban.

Tir Idc sinh ra dén gio, ban da tap luon luén nhin ra ngoai. Ban chua bao gi¢ quan sét
chinh minh, va vi thé ban khéng c6 kha nang di vao chiéu sau ctia nhing vén dé cta
ban. Thay vao do ban lai di tim nguyén nhan khé dau ctia minh & bén ngoai, va luén
luén d6 16i cho ngudi khac vé nhing bat hanh ctia minh. Ban nhin moi viéc tir mot goc
do duy nhat, mot thién kién, va chic chén phai 1a méo mo réi. Ay vay ma ban van chép
nhan quan diém nay la su thuc hoan chinh. Bat cit quyét dinh nao duoc thuc hién voi
thong tin khong day du nay sé chi dem lai tai hai cho ban than ban va cho nhing nguoi
khac. D€ thdy dugc toan bo sy thuc, ban phai nhin né tir nhiéu géc dé khac nhau. Day
la nhiing gi ban dang hoc cach lam nhé thuc hanh Vipassana: thay thuc tai khong chi &
bé ngoai ma cé bén trong nia.

Nhin tir mét géc d6 duy nhét, ban ngo rang khé dau ctia ban la do nguoi khac hay do
hoan canh bén ngoai gay ra. Vi thé€ ban dén hét nang luc cia minh vao viéc thay doi
ngudi khac, thay d6i hoan canh bén ngoai. Thuc sy, day la mét ¢c6 gdng uéng phi. Mot
ngudi da hoc duoc cach quan sét thuc tai bén trong sé sém nhan ra rang ho phai hoan
toan cé trach nhiém déi v6i khé dau hay hanh phic ctia ho. Chang han mét ngudi bi
nguoi khac si nhuc va dau khé, anh ta d6 cho nguoi da si va anh ta vé toi da lam cho
anh dau khé. Thuc ra ngudi si va &y da tao ra dau khé cho chinh ban than ho bang cach
lam 6 nhiém tam ctia minh. Con ngudi bi si nhuc da tao ra céi khé cta ho khi phan tng
lai 161 si nhuc d6, khi bat dau lam 6 nhiém tam anh ta. Moi nguoi phai traéch nhiém vé
khé dau cia minh chi khéng phaéi ai khac. Khi ban biét duoc su thuc nay, thi cai ngu
ngoc phi ly cta viéc bai 16i nguoi khac sé chadm dut.

Ban phan tng lai céi gi? M6t hinh anh do chinh ban tao ra ch khéng phai thuc tai bén
ngoai. Khi ban thdy mét nguoi, hinh anh vé ngudi dé da bi xuyén tac béi nhang quy dinh



qua khi ciia ban. Céc hanh (Sankhéra) ct anh hudng dén sy tudng tri cia ban vé bat
ky tinh huéng méi nao. Lan luot, do tudng tri bi quy dinh nay, mot cam tho thuéc than
tré thanh dé chiu (lac) hoac khé chiu (khé). Va hop theo loai tho dé, ban tao ra mét phan
ung mai. Mbi trong nhing tién trinh nhu vay déu duoc tac dong béi cac hanh ci. Nhung
néu ban git chanh niém va xa déi véi cac cdm tho, thi théi quen phén ting mu quéng
cQ sé tré nén cang ldc cang yéu di, va ban biét cach thay thuc tai dung nhu né la.

Khi ban phat trién duoc kha nang thay moi sy moi vat tir nhimg goc do khac nhau, lic
dy, du bat c khi nao bi nguoi khac si nhuc hay cu xr khong tét, thi su hi€u biét cting
khéi lén dé ban thdy rang ngudi nay xt sy khong t6t vi anh ta dang dau khé. Véi sy hiéu
biét nhu vay, ban khong thé phan tng moét cach tiéu cuc duoc, ma sé chi cam thay tr
ai va thuong x6t cho con nguoi dang dau khé 4y, nhu ngudi me cam thay x6t thuong
cho dtta con bénh tat vay. Y chi muén gitip con ngudi dang dau khé &y khéi len. Nhu
vay ban gir duoc sy binh an va hanh phic, déng thoi ciing gitp cho ngudi khac binh an
va hanh phuc. Day la muc dich ctia Phap (dhamma), ctia viéc thuc hanh nghé thuat
s6ng; do 14, trir diét nhing bét tinh trong tam va phat trién nhing pham chat t6t dep, vi
su tot dep ctia chinh ban va cia moi nguoi.

C6 muoi phdm chét tinh than t6t dep hay balamat - parami ma ban phéi hoan thién dé
dat dén muc tiéu cudi cung. Muc tiéu &y la giai doan hoan toan vé6 nga. Muoi balamat
nay la nhang duc tinh lam tan bién dan céi t6i hay céi ngé, nho dé dua ban cang luc
cang gan su giai thoat hon. Trong mét khoé thién Minh sat nhu thé nay, ban c¢6 duoc
co hoi dé phat trién ca muoi balamat nay.

Balamat thi nhét la xuét gia - nekkamma.

Nguoi tré thanh mét vi su hay tu nt tir bd doi séng clia moét gia chli va séng khéng c6
nhing s& htiu ca nhan, tham chi phai di an xin (khat thuc) dé c6 thuc pham hang ngay.
Té&t ca diéu nay duogc lam vi muc dich giai thé cai téi. Vay thi, mét nguoi tai gia cu si o
thé tu tap balamat nay nhu thé nao? Trong moét khoa thién, ban c6 co hoi lam duoc nhu
vay, vi & day ban séng nhé vao long tir thién ctia nhiing nguoi khac. Nho chdp nhéan bat
ct vat gi duoc dem dén, nhu vat thuc, chd an, chd ngu, hay vat dung khac, ban dan dan
phét trién duoc duc tinh xuat gia. B4t ci thi gi ban nhan & day, ban st dung né theo
cach tét nhat, ¢6 gang thuc hanh dé thanh loc tam chéng nhiing vi su tét dep clia ban
than, ma con vi sy tét dep ctia nhiing nguoi vo danh da déng gop vi loi ich cda ban.
Balamat thi hai la git gi6i -sila. Ban c6 géng phat trién balamat nay bang céach theo
dudi ngi gi6i suét doi, nghia la trong suét khé thién cing nhu trong cudc séng hang
ngay. Tat nhién trong cudc séng doi thuong co rat nhieu chuéng ngai khién cho viéc
gitr gi6i tré nén khoé khan. Tuy nhién & day, trong mét khoa thién sé khong c6 nhing co
hoi dé pham giéi, vi chuong trinh tu tap va ky luat rat nghiém ngat. Chi néi viéc noi
chuyén théi cing c6 thé kéo ban ra khdi viéc git giéi nghiem mat réi. Vi vay ban phat
nguyén gi yén lang trong chin ngay dau ctia khoa thién. Bang cach nay, it nhéat trong
thoi gian cua khoa thién, ban cting gitr giéi mét cach hoan hao.



Balamat khac la tinh tan - viriya. Trong cuéc s6ng hang ngay ban da lam cong viéc tinh
tan nay, chang han nhu da muu sinh. Song & day, tinh tan la dé thanh loc tam nho git
chanh niém va xa. Day la chanh tinh tan, sé dan dén giai thoat.

Balamat khac la kham nhan -khanti. Trong mot khoa thién nhu thé nay, thyc hanh va
s6ng chung véi nhau theo nhém, ban cé thé thay minh nhu bi quéy ray va khé chiu béi
nhting hanh dong ctia ngudi khac. Nhung chang bao lau ban nhan ra réng nguoi dang
gay su nado dong ay khong biét vé diéu ho dang lam, hoac dé la moét ngudi bénh. Su khé
chiu ctia ban sé bién mat, va ban cam thay chi c6 long tir &i va bi man déi voi nguoi do.
Nhu vay la ban da bat dau phat trién dugc diéc tinh kham nhéan.

Balamat khéc la chan that - sacca. Nho hanh giéi (sila) ban tho tri sy chan that & muc
16i n6i. Tuy nhién, chan that cling phai duoc thuc hanh trong y nghia sau hon. Méi budc
trén dao 16 phéi la moét budce di véi su that, tir sy that tho, ro rét, cho dén nhing su that
cang lic cang vi t€ hon, va réi dén sy that t6i hau. Khéng cé chd danh cho su tudng
tuong. Ban phai luén luén trd véi thuc tai ma ban thuc sy kinh nghiém & sat na hién
tien.

Balamat khac la tri tué - panna. O ngoai doi ban c6 thé co tri tug, nhung dé la tri tué thu
nhat tlr viec doc sach hodc nghe ngudi khéac néi, hoac chi la sy hiéu biét do van dung tri
6c thuan tuy. Trong khi balamat tri tué thuc sy la sy hi€u biét ma ban phat trién trong tu
than, bang kinh nghiém riéng ctia ban trong hanh thién. Ban tryc nhan nhing su kién
vo thuong, khé va vé ngéa bang su tu quan. Nho kinh nghiém tryc tiép vé thuc tai nay
ban thoat khéi khé dau.

Balamat khéc la quyét dinh - adhitthana. Khi ban khéi su mot khoa thién Minh sat, ban
da ha quyét tam & lai cho dén hét khoa thién. Ban quyét dinh git gioi, gitt nguyén tac
yén lang va tat cd nhing luét 1é cia khod thien. Sau khi duoc gi6i thiéu vé ky thuat
Vipassana, ban quyét tam maénh liét sé hanh thién trong su6t nhiang thoi toa thién theo
nhom khong mé mat, cling nhu chan tay. O moét giai doan cudi cta dao 16, balamat nay
sé rat quan trong; khi ti€n t6i gan muc tiéu cuéi cung, ban phai sén sang dé ngéi khéng
gian doan cho dén khi dat dén sy giai thoat. Vi muc dich nay viéc phat trién balamat
quyét dinh rat la can thiét.

Balamat khéac la tam tir -mett. Trong qua khit ban da cé géng dé té long thuong yéu va
thién chi déi v6i nhing nguoi khac, nhung diéu nay duoc lam & muc y thic cua tam. &
muc vé thiic, nhimg cang théng ct van tiép tuc. Khi toan b tam da duoc tinh hoa thi
tlr sau tham ban sé& uéc mong cho hanh phic ctia moi nguoi. Day la tam tir dich thuc,
giip nguoi khéc va cling gidp chinh ban than ban.

Balamat khéc la tam xa - upekkha. Ban hoc cach git sy quan binh ctia tdm khong chi
khi ném trdi nhiing cam tho tho, khé chiu hay nhing viing mu trong than, ma cé khi déi
dién v6i nhimg cdm tho dé chiu, vi t&€. Trong moi tinh huéng ban déu hiéu rang sy kinh
nghiém cua sét na do la vo thuong, chac chan sé diét. Véi su hiéu biét nay, ban git thai
do khong dinh mac, buéng xa.



Balamat cudi cung la b6 thi- dana. D6i véi ngudi thé tuc, day la budc co ban thi nhat
ctia Phap. Mot ngudi cu si c6 trach nhiém ki€m tién bang phuong tién chanh mang (lam
&n chanh dang), nham nuéi séng ban than va nhing nguoi phu thuoéc. Nhung néu ban
sanh tam dinh méc vao tién bac ma ban ki€m duoc, thi ban da nu6i l6n cai nga. Vily do
nay, ban nén danh mét phan ctia nhing gi ban ki€ém duoc vi loi ich cia moi nguoi. Néu
ban lam duoc diéu nay, cai nga sé khong phat trién, vi ban hiéu rang ban kiém tién vi loi
ich ban than va ctng vi loi ich cia nguoi khac nta. Y chi muén gitip nguoi khac béng
b&t ci cach nao co6 thé sé khai Ién, va ban nhan thic r6 rang khéng cé su giup dé tha
nhan nao 1én hon viéc gitip ho biét cach thoat khé.

Trong mot khod tu nhu thé nay ban c6 mét co hoéi tuyét diéu dé phat trién balamat bé
thi nay. Bat c& vat gi ban nhan & day la do nguoi khac déng gop, ban khoéng phai tra
tién phong, tién com théang va chdc chan khong cho ca viéc gidng day nia. Déi lai, ban
c6 thé gop phan minh vi loi ich cia ngudi khéac. S6 luong ban cho sé tuy theo phuong
tién cda ban. Tat nhién mét ngudi giau c6 sé muén cho nhiéu hon, nhung ngay ca su
cing duong nhd nhoi nhét dugc cho ra véi y dinh dung dén, cing c6 gia tri trong viéc
phét trién balamat nay. Khong mong cau dép tra, ban cho ra (b8 thi) dé cho nhing
nguoi khéc c6 thé kinh nghiém nhtng loi ich ctia Phép va c6 thé thoat khoi khé dau.

O day ban c6 co hoi phat trién c& muoi balamat. Khi tat cd nhimg phdm chét t6t dep
nay da hoan thién, ban sé dat dén muc dich cudi cung.

Hay duy tri viec thuc hanh dé phat trién ching dan dan. Hay duy tri sy tién bo trén dao
16 cia Phap (dhamma) khéng chi vi loi ich va sy gidi thoat cda riéng ban, ma cing con
vi loi ich va su gidi thoéat ctia nhiéu nguoi.

Cau mong moi chung sinh dang dau khé thay duoc Phap thuan tinh, va duoc giai thoat.
Cau mong tét cé chung sinh dugc an vui!

Ghi chu - Doan kinh Pali trich dan trong bai giéng:

Pakéarena jénati' panna. Atthasatini.

Tri tué la biét cac phap theo nhing cach khac nhau - (Wisdom is knowing things in
different ways)

Danam dadantu saddhaya,

silam rakkhantu sabbada,

bhavané abhirata hontu

gacchantu devatéagata

Dukhappattadigatha.

B6 thi vi long tin

Gidi luat luén git gin

Tim vui trong thién tap

Sé di lén thién gi6i.

---000---

BAI GIANG NGAY THU MUOI



Kiém lai Ky thuat

Muoi ngay da qua. Hém nay chung ta sé ki€m lai nhing gi ching ta da lam trong suét
muoi ngay nay.

Ban khéi sy cong viéc ctia ban bang céach quy y Tam Bao, do 1a quy y Phat, quy y Phap,
va quy y Tang. & day moét hinh thic quy y nhu vay khong cé nghia la ban bi cai dao, tuc
chuyén déi tir mét t6 chic ton gido nay sang mét tén gido khac. Trong thién Minh sat,
su chuyén déi chi la tir kh6é dau sang hanh phuc, tir vd minh sang tri tué, tir tréi buoc
sang giai thoat. Toan bo 10i day (cta dic Phat) la cta chung. Ban quy y khéng phai noi
duc tinh clia sy giac ngd. Nguoi kham pha ra con duong di dén giac ngo la dic Phat.
Con duong ma ngai tim ra ay la Phap (dhamma). Téat ca nhiing ai thuc hanh con dudng
nay va dat dén giai doan thanh thién déu goi la Tang (Sangha). Puoc truyén cam hing
béi nhiing con nguoi thanh thién nhu vay, ban quy y Phat, Phap, Tang dé€ mong dat dén
muc dich thanh tinh tam nhu ho. Viéc quy y thuc sy ndam & duc tinh phé quét cla sy
giac ngd ma ban tam céau dé phat trién trong tu than do.

Cung mot ldc, noi bat ky mot nguoi nao da tién hoa trén dao 16 cang sé khéi lén long
biét on va y chi muén phuc vu nguoi khdc khong mong cau dap tra (tri an va tra an). Hai
duc tinh nay duoc xem la néi bat trong con nguoi Si-dat-da C6 Bam, mot dac Phat lich
st. Ngai da thanh tyu su giac ngd hoan toan bang nhiing né luc ca nhan ctia Ngai. Tuy
vay, vi long bi man déi véi tat ca chung sanh, Ngai c6 gang gidng day ky thuat ma Ngai
da tim ra d6 cho moi nguoi.

Nhing duic tinh nay cling sé xuét hién trong tat ca nhing ai thuc hanh theo ky thuat va
nhing ai da doan trir, d€n mét muic do nao doé, théi quen ci cta chi nghia vi ky. Su quy
y dich thuc, sy bédo vé dich thuc, la Phap ma ban dang phat trién trong ban than. Tuy
nhién, cung véi su kinh nghiém vé Phap mot cdm giéc tri an déi véi dic Phat Gotama
chéc chéan sé khéi lén vi Ngai da tim ra va chi day lai ky thuat nay, va long tri an ctng
danh cho nhiing ai da c6 gang khéng vi ky dé duy tri 16i day trong su thanh tinh nguyén
thuy ctia n6 suét hai muoi lam thé ky dén tan hom nay.

Ban quy y Tam Béo v6i sy hi€u biét nay.

K& dén ban tho nga giéi. Day cling khong phai la mét nghi thiic mang tinh ton gido.
Bang cach tho lanh va tuan theo nhing giéi nay, ban da thuc hanh giéi (sila) duoc xem
la nén tang cta ky thuat Minh sat. Khong cé mét nén téng vimg chéc toan bé céu trac
hanh thién sé yéu di. Gi6i cing mang tinh phé quat va phi bo phai. Ban tho tri gi¢i dé
tranh moi hanh déng cda than va khau sé lam quédy dong su binh an va hai hoa caa
nhing nguoi khac. Ngudi pham nhing gi6i nay duong nhién sé phat sinh sy 6 nhiém
trong tam va huy hoai sy binh an va hai hoa ctia ho truéc. Tir mutc ndi tam, bat tinh nay
sé phat trién va tu boc 16 ra bang hanh déong ctia than va khau. Trong thién Minh sét ban
dang c6 gdng dé tinh hoa tam sao cho noé tré nén yén tinh thyc su. Ban khong thé lam
cong viéc tinh hoa tam trong khi van tié€p tuc thuc hién nhing hanh déng lam cho tam
dao déng va 6 nhiém dugc.



Nhung ban lam thé& nao dé thoat khoi céi vong ludn quan trong d6 tam dao dong thuc
hién nhing hanh déng bat thién dé réi lam cho né kich dong thém nia? Mot khoa thién
Vipassana sé cho ban co hoi d6. Do chuong trinh ndng né, ky luat nghiém khéc, nguyén
git yén lang, va bau khéng khi hd tro moét céch tich cyc, viec pham giéi ctia ban hau
nhu kho c6 thé xay ra duoc. Nhu vay trong su6t muoi ngay & day ban c6 thé thuc hanh
gi6i, va véi can ban nay ban c6 thé phat trién dinh (samaéadhi); va dinh nay sé dén luot n6
tré thanh can bén cho tué giac, véi tué giac do ban cé thé tham nhap vao nhing chd
sau kin ciia tam va tinh hoa no.

Trong su6t khod thién ban tho tri nga gi6i dé hoc héi ky thuat nay. Sau khi da hoc xong,
néu ban quyét dinh chdp nhéan va thuc hanh phép, ban phaéi git nga giéi nay suét cudc
doi ban.

K€& dén ban quy thuan1 dac Phat va vi thay hién tai ciia ban trong muoi ngay ctia khoa
thién. Su quy thuan nay nham muc dich thyc hién mét cudc thir thach céng bang déi
véi ky thuat. Chi nguoi nao chép nhéan quy thuén theo cach nay méi c6 thé van dung hét
moi nd luc ctia minh dé thuc hanh. Nguoi con day hoai nghi va do du khéng thé thuc
hanh mét cach ding dén duoc. Tuy nhién, quy thuéan khong c6 nghia la phat trién dic
tin mu quang, diéu d6 chang lién quan gi dén Phap. Néu c6 hoai nghi nao khai Ién trong
tam, ban duoc khuyén khich la hay di dén vi thay huéng dan dé duoc séng té cang
thuong xuyén cang tét, néu can.

Viéc quy thuan cing duoc dat vao ky luat va thoi khac biéu cia khoda thién. T4t ca nhing
diéu nay da duoc tru liéu dua trén kinh nghiém ctia hang ngan thién sinh truéc day, né
cho ban kha nang thuc hanh lién tuc dé tim duoc nhing loi ich kha di 16n nhét tr muoi
ngay hanh thién nay.

Nho quy thuén ban cam két thuc hanh ding nhu ngudi huéng dan béo ban. Bét ci ky
thuat nao c6 thé ban da thyc hanh truéc day déu duoc yéu cau bé qua mot bén trong
giai doan cua khoa thién. Ban c6 thé gat hai duoc loi ich va phéan xét gia tri cta ky thuat
chi qua viéc thuc hanh tuyét déi ky thuat nay theo cach dung dan ma théi. Nguoc lai,
pha trén cac ky thuat vao nhau c6 thé dan ban dén nhing khé khan nghiém trong.

R6i ban bat dau cong viec bang cach thuc hanh niém hoi thé - anapana dé phat trién su
lam chu tam, dinh - samadhi. Ban dugc bao chi quan hoi thé tu nhién, thuan tuy khong
thém mét chd, mét hinh dnh nao vao. Mét ly do giai thich sy han ché nay la dé duy tri
tinh phé quét ctia ky thuat; hoi thé la chung va c6 thé chap nhan duoc v6i moi nguoi,
song mot ch hay mét hinh dnh c6 thé c6 nguoi chép nhén, c6 ngusi khéng.

Di nhién van c6 mét ly do quan trong hon cho viéc quan sat hoi thé thuan tuy nay. Toan
b6 tién trinh la moét cudc kham pha su thuc vé chinh con ngudi ban, vé céu trac tam-
vat-ly (danh-séc) nhu né la, khong nhu ban muén né phai la. D6 la mot nghién ciu vé
thuc tai. Ban ngoi xuéng va nhdm mat lai, khéng cé am thanh, khéng ¢6 su lao xao bén
ngoai, khong c6 su chuyén dong cua than. O sat na dé hoat dong néi bat nhét trong
chinh ban la hoi thé. Ban bat dau bang cach quan sét thuc tai nay: hoi thé ty nhién, khi



no6 vao va ra khoi mai. Khi ban khong thé cdm giac hoi thé, ban dugc phép thé hoi manh
mot chat da dé gén sy chu tam cua ban noi viing mai, va réi ban tré lai véi hoi thé nhe
nhang, tu nhién, binh thuéng. Ban bét dau véi su thuc thé, ré rét nay va tir dé di chuyén
xa hon, sau hon theo huéng ctia nhing su thuc vi t€ hon va réi sy thuc t6i hau. Trén
toan dao 16, & mbi buéc ban tru véi su thyc ma ban thyc su kinh nghiém, tir thé nhat
dén t& nhat. Ban khong thé dat dén su thuc t6i hau bang cach khéi dau véi su tuéng
tuong. Ban sé chi cang lic cang réi ren trong nhing su tudng tuong, trong su ty déi
minh Ién hon ma théi.

Néu ban thém mot ch vao déi tuong hoi thé, ban ¢6 thé dinh tam nhanh hon, nhung
sé ¢ cai nguy khi lam nhu vay. Mdi chr c6 moét su rung dong dac biét. Do lap di lap lai
moét ch hay mét cau, ban tao ra mét sy rung ddng nhan tao va bi nhan chim trong doé.
O bé mét chia tam mét lép binh an va hai hoa duoc tao ra, nhung trong nhiing chd sau
kin ctia tam bat tinh van con. Cach duy nhat dé loai bd nhing bét tinh nam sau bén
trong nay la phai hoc céach lam thé nao dé quan sét chung, dé dem chuing lén bé mat
dé cho chung c6 thé diét & d6. Néu ban quan sét chi mét rung dong nhan tao dac biét
nao do, ban sé khéng thé nao quan sat dugc cac rung déong tu nhién khac lién hé dén
nhiing bét tinh ctia ban, dé la quan sat cdc cdm tho dang khéi lén ty nhién trong than.
Vi thé&, néu muc dich cta ban la dé€ kham pha thyc tai ctia chinh minh va dé thanh tinh
tam, thi viec dung mét chi tudng tuong cé thé tao ra nhing chuéng ngai.

Su muong tuong cling vay, muong tuong trong tam mét hinh anh nao dé cé thé tré
thanh mét chuéng ngai cho tién bé. Ky thuat Minh sat dan dén viéc lam tan bién sy thuc
ro rét dé dat dén su thuc cung tot. Su thuc két hop bé ngoai (su thuc ché dinh) luén
luén day nhing ao tuéng, vi @ muc nay sé& hiu tudng (sédnné) hoat dong, ma tuéng lai
bi xuyén tac béi nhiing phéan tng qua khui. Céi tudng quy dinh nay sé phan biét va doi
chi€u, lam ndy sinh nhing ua thich va dinh kié€n, dua dén nhiing phan tng méi. Nhung
nho lam tan vé céi thuc tai bé ngoai nay, ban dan dan di dén sy kinh nghiém thuc tai
cung tot clia cau trac tam-vat-ly (danh-sdc): chi la nhing rung déng sanh va diét trong
tung sat ma. O giai doan nay khong thé c6 sy phan biét, va vi thé nhang ua thich va
thién ki€n khong thé phat sinh, va khéng c6 ua thich va thién kién thi cing khong co
phan ung. Ky thuat lam cho céi tudng quy dinh nay dan dan suy yéu do, va vi thé cing
lam suy y&u hon cac phan ung, dan dén giai doan & dé tho va tuéng déu diét, do la, su
kinh nghiém Niét ban. Nhung do ¢6 tinh tac y dén mét hinh dnh hay mét canh tuong
nao do, ban van & muc ctia sy thyc cdu hop, bé ngoai chi khong thé vuot qua né duoc.
Vi ly do nay, khéng nén muong tuong cting nhu niém tham lam gi.

Sau khi da dinh tam nho quan sat hoi thé ty nhién, ban bat dau thyc hanh minh sat dé
phét trién tri tué - pann4, thdu diét ban chét rieng cta ban, tinh hoa noi tam. Tir dau dén
chan, ban bat dau quan sat cac cam tho tu nhién trong than, khéi su trén bé mat roi di
vao sau hon, hoc cach cam gidc nhing cdm tho bén ngoai, bén trong, & moi phan cta
than the,



Quan sat thyc tai ding nhu né la, khéng chut thanh kién dé lam tan di su thuc bé ngoai
va dé dat dén su thuc cung tét - day la Vipassana. Muc dich cua viéc 1am tan vé thuc tai
bé ngoai la d€ cho nguoi hanh thién kha nang di ra khéi céi do tudng vé "t6i". 4o tudéng
nay la can nguyén ctia moi tham &i va san han ctaa ching ta, né cting chinh la cén
nguyén dua dén khé dau. V& mat tri thic ban c6 thé chap nhan rang dé 1a mét do tudng,
nhung su chap nhan nay khéng du dé chdm dut kho. Bat ké niém tin ton gido va triét
hoc ctia ban la gi, bao lau théi quen ctia cht nghia vi ky con tén tai, ban ¢ van khé dau
nhu thuong. D€ bé gay thoi quen nay, ban phai tryc ti€p kinh nghiém ban chét khong
thyc thé cia cac hién tuong tam-vat-ly, luén luén bién déi va nam ngoai quyén kiém
soat ctia ban. Chi c6 kinh nghiém nay méi c6 thé lam tan di chi nghia vi ky, dan 16i ra
khdi tham &i va san han, ra khai khé dau.

Vi thé€ ky thuat la sy kham pha, bang kinh nghiém tryc ti€p, vé ban chét thuc thu cla
moi hién tuong ma ban goi la "t6i", "cta t6i". Cé hai phuong dién ctia hién tuong nay:
do la than va tam, hay danh va sdc. Nguoi hanh thién bat dau bang cach quan sat thuc
tai chia than. D& kinh nghiém thyc tai nay mét cach tryc ti€p, ban phai cam giac vé than,
do la, phéi c6 chénh niém vé cac cam tho & khap toan than. Nhu vay viéc quan than -
kayanupassana- nhat thié€t lién quan dén quén tho - vedananupassanéa. Tuong tu, ban
khéng thé kinh nghiéem duoc thyc tai ctia tam ngoai nhing gi phat sinh trong tam. Nhu
vay, quan tam - cittanupassana - nhat thiét lién quan dén quan phap (nhing noi dung
tam ly) - dhammanupassana.

biéu nay khéng cé nghia rang ban phai quan sat nhing tu duy riéng biét, néu cé géng
lam thé&, ban sé bat dau lan quay trong nhing tu duy. Ban chi don gién git chanh niém
vé ban chét ctia tam ngay sét na &y, du tham san si va dao dong c6 mat hay khéng. Va,
duic Phat da kham pha ra rang, béat ci céi gi khéi lén trong tam cing duoc kém theo bai
moét cadm tho vat ly. Vi thé, du nguoi hanh thién dang khdo sat phuong dién tam ly hay
vat ly ciia hién tuong "t6i", thi chdnh niém vé cadm tho ciing la can thiét.

Kham pha nay la sy dong gop vo song cua dic Phat. Sy déng gop cé tam quan trong
chinh yéu trong 16i day ctia Ngai. Trudc thoi dic Phat va trong s6 nhing nguoi duong
thoi voi Ngai &An Do cing c6 nhiéu nguoi day va thuc hanh sila (gioi) va saméadhi (dinh).
Panna (tué) cling da c6 mait, it ra ctng la tri tué phuc vu tin nguéng hoéc tri tué¢ do van
dung tri 6¢; néi chung, con ngudi chap nhan rang phién néo la coi nguén ctia khé, rang
tham va san phai duoc trir diét dé thanh tinh tam va dat dén giai thoat. Duc Phat chi tim
ra con duong thuc hién sy gidi thoat dé ma thoi.

Cai tung dang thiéu la sy hiéu biét vé tam quan trong ctia cdm tho. Cing nhu ngay nay,
ngudi ta thuong cho rang nhing phéan ung clia chung ta la véi cac déi tuong gidc quan
bén ngoai- sac, thinh, huong, vi, xic, phap. Tuy nhién, viéc quan sat su thuc bén trong
cho thdy rang gitta d6i tuong va phan tng la "tho", moét maét xich bi bé quén. Su tiép xuc
gitta mot doi tuong véi can moén tuong Ung lam phat sinh moét tho; tudng (sénna) an
dinh mot gia tri tich cuc hay tiéu cuc, ma theo dé tho tréd thanh lac hay khé, va ban phan



ung véi tham hoac san. Tién trinh xdy ra nhanh dén dé chi sau khi mét phan ung da
duoc lap di lap lai nhiéu lan va da gom gop stc manh nguy hai du dé ap dao tam, sau
do cai biét y thic vé né maéi phat trién. D€ d6i pho voi nhing phan ung, ban phai lam
sao biét duoc chung & ngay ché chung khéi dong; chung bét dau cung véi cam tho, va
vi thé ban phéi c6 chénh niém vé cac cam tho. Chinh viéc kham pha ra sy thuc ma truée
day Ngai chua ting biét nay da cho Si-dat-da C6 BDam kha nang dat dén giac ngo, va
day la ly do tai sao Ngai luén luén nhan manh dén tam quan trong ctia cam tho. Tho c6
thé dan dén nhing phan tng véi tham hoéc san va vi thé ciing dan dén dau khé, nhung
tho clng c6 thé dan dén tri tué, nho d6 ban dung lai phan ung va bat dau ra khéi kho
dau.

Trong thién Vipassana, bat ct su thuc hanh nao gay tré ngai cho viéc niém tho déu cé
hai, du cho dé la su tap trung vao mét ch hay mét hinh anh, hoac chi tac y dén nhing
chuyén déng vat ly cta than hoac chd tam dén nhing y niém phét sinh trong tam. Ban
khong thé doan trir khé néu ban khéng di vao tan nguén géc ctia né, tic cam tho.

Ky thuéat Minh sét da duoc dic Phat giai thich trong "Kinh Niém Xd" (Satipatthana Sutta).
Bai kinh nay duoc chi lam hai phan khdo sét cac phuong dién khéac nhau ctia ky thuét;
quén than, quan tho, quén tam, va quén phap. Tuy nhién, méi phan doan cta bai kinh
lai duoc két luan véi nhing chi giéng hét nhau. Co6 thé c6 nhing diém khéac nhau dé tu
do6 bat dau viec thyc hanh, nhung cho du diém khéi dau la gi, ngudi hanh thién ciing
phaéi trdi qua moét vai chang, moét vai kinh nghiém trén dao 16 dén muc tiéu cudi cling.
Nhing kinh nghiém thiét yéu cho viéc hanh Vipassana nay da dugc mo ta trong nhang
cau lap di lap lai & phan két cia méi phan doan.

Chéng dau tién la chang trong d6 ban kinh nghiém sy sanh (samudaya) va diét (vaya)
riéng ré. O giai doan nay nguoi hanh thién nhan biét hay chanh niém vé thuc tai hop
nhét, viing chdc dudi dang cac cam tho thé trong than. Ban nhan biét mét cam tho, c6
thé la moét cai dau dang khai lén. Cai dau 4y duong nhu dung lai trong mét luc va cubi
cung thi diét.

Vuot xa hon chang nay, ban thé nhap vao giai doan sanh - diét (samudaya-vaya), & do6
ban kinh nghiém sy sanh va su diét cing mét Idc, khong cé6 mét khoang cach nao gita
chung. Cac cam tho tho, viing chac da tan thanh nhing rung déng vi t&€, sanh va diét
cuc nhanh, va sy viing chéc cta céu tric tam -vat ly bién mat. Cam xudc kién ¢6, manh
liet va cdm tho kién ¢4, méanh liét déu tan bién thanh nhimg rung dong. Day la giai doan
diét (bhanga) trong do6 ban kinh nghiém sy thuc cung tét cia danh va sac: luén luén
sanh va diét, khéng chut bén chéc.

Giai doan diét (bhanga) nay la mot chang rat quan trong trén dao 16, vi chi khi ban kinh
nghiém duoc sy tan hoai clia cdu tridc tam-vat ly thi sy bam viu hay chéap thi vao né méi
buéng ra. Tir d6 ban tré nén xa ly khi déi dién véi bat ci tinh huéng nao; nghia la, ban
di vao giai doan xa- hanh (Sankhara-upekkha). Nhing béat tinh hay Sankhéra nga ngam
chén vui trong vo thic gior day bat dau xuét hién tai bé mat cia tam. Day khéng phai la



su thoéi bo, ma la tién bo, vi n€u chung khéng ngoi 1én bé mat, thi nhiing bat tinh dy
khong thé bi trir diét. Chung sanh lén, ban quan sat moét cach buéng xa va ching néi
nhau diét. Ban dung nhing cam tho thé, khé chiu nhu nhang loi khi dé trir diét kho
hanh san ca. Nhu vay nho duy tri chanh niém va xa doéi véi ting kinh nghiém, ban tinh
hoa tam khoéi moi phiic cdm ngd ngam, va cang lic cang dén gan muc tiéu Niét ban,
dén gan su giai thoat hon.

Du diém khéi dau la gi, ban ctng phai tréi qua tat ca nhing chéng nay dé dat dén Niét
ban. Ban c6 thé dat dén muc tiéu sém muén nhu thé nao tuy thuoc vao viéc ban lam
duoc bao nhiéu cong viéc, va céi kho chita cac hanh (Sankhéra) qué khit ma ban phai
trr diét rong cé bao nhiéu.

Tuy nhién, trong moi trudng hop, trong moi tinh huéng, xa van la yéu té thiét yéu, dua
trén sy chanh niém vé cac cadm tho. Sankhéara phat sinh tir di€ém cam tho vat ly. Nho tra
xa& do6i véi cam tho, ban ngan cac hanh méi khong cho phét sinh, va ban ciing trir diét
duoc cac hanh ca. Nhu vay, nhé quan sat cac cdm tho mot cach buéng xa, ban dan dan
ti€n vé muc tiéu cubi cuing cda sy giai thoét kho.

Hay lam viéc moét cach nghiém tuc. Ché nén nhao bang thién, hodc thir hét ky thuat nay
dén ky thuat khac moét cach hoi hot ma khong theo dudi mét ky thuat nao dén noi dén
chén. Néu ban lam vay, ban sé chang bao gi® vuot qua khdi nhiing buéc so khéi ctia
bt ky k¢ thuat nao, va vi vay ban sé chang bao gi® dat dén muc tiéu. Tat nhién ban c6
thé thir nhing ky thuat khac dé tim cho minh mét ky thuat thich hop. Ban ciing c6 thé
tht ky thuat nay doéi ba lan, néu can. Nhung dimg nén phi ca cudc doi chi dé di thr nhu
vay. M6t khi ban déa tim ra mét ky thuat thich hop, hay thuc hanh né mét cach nghiém
tic dé ban c¢6 thé tién hoa dén muc tiéu cudi cung.

Cau mong nhing con ngudi dau khé & khdp moi noi tim duoc 16i thoat ra khéi khé dau
cta ho.

Cau mong tét ca chung sinh duoc an vui!

Ghi chu - Poan kinh Pali trich dan trong bai giang:

Atta - dipa viharatha,

Atta - sarana

Ananna - sarana

Dhamma - dipa viharatha,

Dhamma sarana,

Anénna - sarana

Mahé Parinibbaba Sutta

Digha Nikaya, 16

Hay ty minh lam hon déo,

Lam noi nuong tya cho chinh minh

Khéng c6 sy nuong tya nao khac

Hay lay Phap (dhamma) lam hon déo



Lay Phép lam noi nuong tua

Khéng c6 sy nuong tua nao khac.
Caratha bhikkave carikam
Bahujana-hitéya, bahujana-sukhéya,
Loké&nukampaéya,

Atthaya hitaya sukhaya

devamanussénam

Ma ekena dve agamittha.

Desetha bhikhave Dhammam
adikalyanam, pariyosanakal-

yanam sattham sabyanjanam.

Kevala kaparipunnam parisuddham
Brahmacariyam. Pakéasetha.

Santi sattad apparajakkhajatika.
Assavanatta Dhammassa parihayanti.
Bhavissanti Dhammassa annataro.

Dutiya Mérapéasa Sutta.

SN VI(1).5

Nay cac ty kheo, hay du hanh

Vi loi ich va hanh phuc cta s6 déong

Vi long bi mén cho doi

Vi su tot dep, vi loi ich, va

Vi hanh phuc cua chu thién va loai nguoi
Khoéng nén hai nguoi di mét hudng.

Nay céc ty khuu, hay thuyét phap

Loi ich & doan dau, doan gita va doan cudi -
ca y nghia va 16i van ctia Phap

Hay tuyén thuyét pham hanh hoan toan day da
(khéng can phai thém gi na) va thanh tinh
(khéng can phai bét gi nia)

C6 nhing chung sinh véi it bui trong maét
Sé lac duong néu khong duogc nghe phéap
Nhing nguoi nhu vay sé tham hiéu phap.
Ye dhamma hetuppabhava

tesam hetum tathagato aha.

tesam ca yo nirodho;

evam vadi mahasamano.

Vinaya, Mahévagga, 1.23 (40)

Cac phap phat sinh do nhan,



Nhan ay Nhu Lai da day,

va cling day nhan diét cta chung.

Day la "loi day" ctia bac Dai Sa Mon.

Pannatti thapetva visesena passati'ti vipassana.
Ledi Sayadaw, Paramattha Dipani.

Vipassané (Minh séat) nghia la quan thuc tai theo cach déc biét, nho vuot qua sy thuc bé
ngoai (ché€ dinh).

Ditthe ditthamattam bhavissati,

Sute sutamattam bhavissati,

Mute mutamattam bhavissati

vindtamattam bhavissati.

Udana, [.X.

Trong céi thay chi c6 cai thay

Trong cai nghe chi c6 cai nghe

Trong céi ngdi, ném, dung

Chi c6 céi ngtii, ném, dung

Trong cai biét chi c6 cai biét.

Sabba kéya patisamvedi

Assasissami' ti sikkhati;

Sabba kéya patisamvedi

Passasissami' ti sikkhati.

Maha - Satipatthana Sutta DN 22

"Cam giac toan théan toi sé thé vao",

Nhu vay vi ay tap.

"Cam giac toan than toi sé thé r"

Nhu vay vi ay tap.

So kéya - pariyantikam.

vedanam vedayamano,

kaya-pariyantikam vedanam

vedaya mi'ti pajanati.

Jivita-pariyatikam, vedanam

Vedayami'ti pajanati

Pathama Gelanédna Sutta

SN. XXXVI (II) 1.7

Khi cdm gidc mét cdm tho rang suc chiu dung ctia than ta da dat dén giéi han cua no,
vi dy tué tri cdm giac nhu vay.

Khi cdm giac mét cdm tho rang mang s6ng da dat dén giéi han ctia no, vi 8y tué tri cdm
giac nhu vay.

---000---



BAI GIANG NGAY THU MUOI MOT

Lam thé nao dé ti€p tuc thuc hanh sau khi két thuc khoa thién

Thuc hanh hét ngay nay sang ngay khac, cudi cung ching ta ciing dén ngay két thuc
cta khoa thién. Khi bat dau cong viéc thuc hanh, ban duoc yéu céau la hay quy thuan
hoan toan cho ky thuat va ky luat ctia khoa thién. Khong c6 su quy thuan nay, c6 thé
ban da khéng thir nghiém ky thuat mot cach cong bang. Gid day muoi ngay da qua, ban
duoc tu do. Khi trd vé nha, ban sé lang 1€ 6n lai nhimg gi ban da lam & day. Néu ban
thay rang nhing gi da hoc dugc & day la thuc tién, hop ly, va loi ich cho ban than va cho
moi nguoi, ban hay chap nhan né - khéng vi ai dé6 budc ban phai lam nhu vay, ma véi
su tu do y chi va tu nguyén, khéng chi trong muodi ngay ma cho suét cuéc doi ban.

Su chdp nhéan khong phaéi chi & muec tri thiic hodc cdm xidc. Ban phéi chdp nhan Phéap
& muc thuc té€ do ap dung nd, lam cho Phap la mét phan ciia doi ban vi chi ¢6 hanh
Phéap thuc su méi dem lai nhang loi ich ré rang trong cuéc séng hang ngay.

Ban tham du khod thién nay dé hoc cach lam thé nao dé thuc hanh Phap - lam thé& nao
dé séng mot cudc doi c6 gioi hanh, lam chii duoc tam cia minh, va thanh tinh tam. Moi
buéi chiéu, cac cudc Phap dam dugc t6 chic chi dé€ lam sang té viéc thuc hanh nay.
Ban nhét thiét phai hiéu nhing gi minh dang lam va tai sao, nho vay ban sé khong bi
lam 1an hoac hanh sai cach. Tuy nhién, trong viéc gii thich phap hanh, mét vai phuong
dién thuodc vé ly thuyét tat yéu phai duoc dé cap, va vi 1é nhing ngudi tham du khoa
thién gom nhiéu béi canh khéac nhau, nén viéc mét s6 nguodi cam thay phan ly thuyét la
khong thé chap nhan duoc 1a diéu hoan toan hop ly. Néu su tinh 1a vay cting khong sao
cd, cit dé né qua moét bén. Viec hanh Phap (dhamma) van la quan trong hon ca. Chéang
ai c6 thé phan deéi viec séng mot cudc doi khong lam hai nguoi khac, chéng viéc tu tap
kiém soat tam, chéng viéc giai phong tam khéi nhimg phién nédo va phat ra long tir éi,
thién chi ca. Viéc thuc hanh c6 thé duoc chép nhan mot cach phé quét, va day chinh la
phuong dién c6 y nghia nhéat ctia Phép, vi bat ky loi ich nao ban gat héi duoc sé khong
phaéi tir nhing ly thuyét, ma tir viec thuc hanh, va viéc ap dung Phép trong cudc séng
cta ban.

Trong muodi ngay qua, c6 thé ban chi gat hai duoc chut khai quat vé ky thuat; ban khéng
thé ky vong tré nén hoan héo trong ky thuat nhanh cép ky duoc. Nhung cting khong
nén xem thuong cai kinh nghiém ngan ngui nay: ban da buéc budc dau tien, moét bude
rat quan trong, dau rang cudc hanh trinh con dai. Thuc vay, do la cong viéc chia ca doi
nguoi.

Mét hat giéng Phap da duoc gieo trong, va bat dau nhu 1én thanh mot cay con. Nguoi
lam vuon khéo kéo sé cham séc dac biét cay con &y, va do biét bdo dudng né, cay con
lan 16i tang trudng thanh mot cay khéng 16 véi than to va mét bo ré bam chéc trong dat.
Luc &y, thay vi can duoc cham séc, no tiép tuc tu bdo dudng sust quang doi con lai chia
no.



Cay con cua Phép nay cling vay, bay gid con doi hdi phai c6 sy bao dudng. Bao vé né
khéi bi nguoi khac chi trich bang cach phan biét gita ly thuyét, diéu ma mot sé nguoi
chéng déi, va thyc hanh, viéc ma moi nguodi déu cé thé chap nhan. Bung dé cho nhing
16i chi trich nhu vay chan dung viéc thuc hanh cta ban. Hay hanh thién mét ti€ng mébi
sang va mot tiéng maéi chiéu. Viéc thyc hanh déu dan hang ngay nay la diéu can thiét.
Méi dau, c6 vé nhu moét ganh nang khi danh ra hai gio hanh thién méi ngay, nhung réi
ban sé& sém nhan ra rang rat nhiéu thoi gian 1€ ra truéc day da bi hoang phi, nhd hanh
thién sé duoc tiét kiem lai. Thi nhat, ban sé can rat it thoi gian cho viéc nga nghi. Tha
hai, ban c6 thé hoan tat cong viéc ctia minh nhanh hon, vi kha nang lam viéc ctia ban
sé tang trudng. Khi mot van dé phat sinh ban sé gitr duoc quan binh, va tic khac c6 thé
tim giadi phap dung déan. Khi ban tré nén én dinh trong ky thuat, ban sé thédy rang sau
khi hanh thién vao buéi sang, ban c¢6 day du nang lyc cho suét ca ngay, khéong chut xao
dong.

Khi ban di ngti vao ban dém, danh nam phut dé chanh niém vé cac cam tho & bét ky
noi nao trén than trudce khi roi vao giac ngdi. Sdng hom sau, ngay khi ban thic day, lai
quan sat cac cam tho bén trong khodng nam phut nia. it phut thién truée khi nga va
sau khi thuc sé rat hiru hiéu.

Néu ban séng trong mét ving c6 nhing hanh gia Vipassanéa khac, méi tuan moét lan hay
hanh thién chung véi nhau trong mét ti€ng. Va méi nam moét 1an nén té chic mot khoa
tinh cu muoi ngay. Viéc thuc hanh hang ngay sé cho ban kha néng duy tri nhiing gi ban
da thanh tuu & day, nhung mot khoa tinh cu la diéu can yéu dé di vao sau hon; vi van
con mét doan duong dai phai di vay. Néu ban c6 thé dén du mot khoa thién c6 t6 chic
hén hoi nhu thé nay thi rat t6t. Bang khong, ban van cé thé c6 mot khoé tinh cu mot
minh. Thuc hién moét khoa doéc cu trong muoi ngay, bat ci chd nao ban cé thé séng
tranh xa nhing nguoi khéac, va chd ma ngudi nao dé co6 thé chuan bi bia &n cho ban.
Ban da biét ky thuat, thoi khoa tu tap va ky luat, ban phai ap dat tat ca nhing dieu do
lén ban than ban lic nay. Néu ban muén théng bao cho thay ctia ban biét trudc viéc
ban dang khéi su mét khoa doc cu, téi sé nhé dén ban va géi tam tir (mettd) cta toi,
nhing rung déng cua thién chi dén ban; diéu nay sé gitp thiét lap moét bau khong khi
lanh manh dé ban c6 thé thuc hanh t6t hon & d6. Tuy nhién, néu ban khéong c6 diéu
kién thong béo, ban ciing khéng nén cdm théy yéu duéi. Phap tu né sé bao vé ban. Dan
dan ban ctng phai dén giai doan tu nuong tua minh. Vi thay chi la nguodi huéng dan;
ban phai la thay ctia chinh minh. Lic nao cing lé thuéc ngudi khéac thi khong gidi thoat
duoc.

Thién hai gio' hang ngay va doc cu mudi ngay hang nam chi la diéu can thiét téi thi€éu
dé duy tri phap hanh. Néu ban c6 thoi gio ranh nhiéu hon, ban nén dung cho viéc hanh
thién. Ban c6 thé thuc hién nhiang khoa tinh cu ngan khoang mét tuan, hoac vai ngay,
tham chi mét ngay cing duoc. Trong nhing khoa ngén ngay nhu vay, danh moét phan
ba thoi gian dau ctia ban vao viéc hanh niém hoi thé, va phan con lai cho Vipassana.



Trong thoi toa thién hang ngay cda ban, hay dung hau hét thoi gian cho viéc hanh
Vipassana. Chi khi tam ban dao déng hoac cham lut (tri tué), hoac vi bat ct ly do gi
khién n6é khé quan sét cac cdm tho va duy tri xa, lic &y hay hanh niém hoi théd cho dén
muc can thiét.

Khi ban hanh Vipassana, hay can than khéng hanh nhu mét tro choi véi céc cdm tho,
tré nén khoan khoai véi nhiing cam tho dé chiu va chan nén véi nhing cam tho khoé
chju. Quan séat tung cam tho mot cach khach quan. Ca ti€p tuc di chuyén sy cha tam
ctia ban khéap toan than mét cach hé théng, khéng dé cho né dung lai trén mot phan
nao qua lau. Téi da hai phut la da & bat ¢ phan nao, hoac trong nhing truong hop rat
hi€m, c6 thé téi nam phut, nhung khong bao gio hon thé. Gi cho su chu tam tiép tuc
di chuyén dé duy tri chanh niém vé cam tho trong moi phan cua than. Néu viéc thuc
hanh bét dau tré nén may moc, hay thay déi cach ban di chuyén sy chd tam ctia minh.
Trong moi tinh huéng, luén luén git niém va xa, va ban sé kinh nghiém nhang loi ich ky
diéu ctia Vipassana.

Khéng chi khi ngdi nhdm maét, ma cé trong doi séng sinh hoat cting thé, ban phai ap
dung k¢ thuat nay. Khi ban dang lam viéc, tat ca sy chd tam sé dat vao cong viéc ctia
ban; xem do6 nhu viéc hanh thién ctia ban vao ldc dy. Nhung néu ¢6 thoi gian réanh, ngay
ca nam hoac muoi phut, hay dung né vao viéc chanh niém cac cam tho, khi ban khaéi
su cong viéc trd lai, ban sé thay tuoi tinh han. Tuy nhién, hay can than khi ban thién noi
cong cong, c6 sy hién dién cia nhing nguoi khong phai hanh gid. Ban phai git cho
mat ma ra, dung bao gio 1am moét man trinh dién vé hanh phap & dé.

Néu ban hanh Vipassana mot cach dung dan, chdc chan mét sy thay déi tét dep sé dén
trong cudc doi ban. Ban can phai ki€ém tra lai su tién bo ctia minh trén dao 16 bang cach
kiém tra cach cu xr clia ban trong nhing tinh huéng hang ngay, kiém tra hanh kiém va
cach giao ti€p v6i nhimg nguoi khac. Thay vi lam hai ho, ban da lam duoc gi dé giup ho
chua? khi nhiing tinh huéng khéng mong doi xay ra, ban cé git duoc quan binh khong?
Néu moét tiéu cuc khéi 1én trong tam, ban biét duoc né nhanh nhu thé nao? Ban biét céc
cam tho cung khai véi tiéu cuc a8y nhanh khéng? Ban bat dau quan sat cac cam tho &y
nhanh ra sao? Ban lay lai dugc sy quan binh tam, va bat dau phat ra tam tur va tam bi
nhanh muc nao? Theo céch nay ban ty kiém tra lai minh va duy tri sy tién bo trén dao
16.

Bat cu diéu gi ban dat duoc & day, khong chi gitr gin n6 ma ban phai lam cho né tang
trudng. Luén luén ap dung Phéap trong cudc séng ctia ban. Hudng thu moi loi ich cta
ky thuat nay, va séng moét cudc séng hanh phuc, binh yén va hai hoa, tét dep cho ban
than va cho tat cd moi nguoi.

M6t 16i canh bédo: ban ctt ty nhién néi cho ngudi khéc biét nhing gi ban da hoc dugc &
day. Trong giao phap khong hé c6 chuyén bi méat. Nhung & giai doan nay, khéng nén
c6 gang day ki thuat ban biét voi. Trudc khi lam diéu dé, ban phai that thanh thao trong
phép hanh, va nhat la phai duoc huén luyén cach day. Bang khong sé c6 cai nguy la lam



hai nguoi khéc, thay vi gitip ho. Néu c6 ngudi nao ban da néi vé thién Vipassana ma
muén thyc hanh theo, hay khuyén khich nguoi d6 tham du mét khoa thién co té chic
hén hoi nhu thé nay, dé duoc moét nguodi huéng dan cé kha nang dan dat. Con bay gio,
hay ti€p tuc thyc hanh dé an trd minh trong Phéap. Hay ti€p tuc 16n manh trong Phap va
ban sé thay rang ban ty dong hap dan nguoi khac dén véi dao bang tdm guong séng
cuia ban.

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

Cau mong tét cé ching sinh dugc an vui, dugc binh yén, dugc gidi thoat!

---000---

Tém Tat Nhiang Bai Tap Thiét Thuc Trong Muoi Ngay

Ngay thi nhét va thi nhi

Hai ngay nay hoan toan danh cho viéc niém hoi thé. Thién sinh ngoi trong mot tu thé
thoai mai, t6t nha la kiét gia nhung khéng nhét thiét, diéu quan trong la lam sao c6 thé
duy tri duoc tu thé€ (oai nghi ngbi) trong mét thoi gian kha lau. Trong ba ngay dau cé thé
thay déi oai nghi néu cam théay qua kho chiu, nhung khéng nhiéu hon muc tuyét déi can
thiét. Git cho mét nhdm suét ca buéi tap. Thé qua mii va miéng ngam chét, thién sinh
tap trung trén cam giac vé hoi gié khi né di vao va di ra. O giai doan nay vung quan sat
bao gém toan bé phan bén trong ctia mii, hai 16 mdi va méi trén dudi hai 16 mdai. Diéu
c6t yé&u la phai duy tri nghiém ngat trong viing nay, khéng quan tam dén nhing diém
khéc c6 lien quan dén viéc thd, nhu cuéng hong, nguc, hay co hoanh (I6p co nam gita
viing nguc va viing bung giup cho viéc diéu chinh tho).

Thién sinh ngéi yén lang nhu vay, tinh gidc nhung khong cang thang déi theo timg hoi
thd vao va hoi thd ra tir dau dén cudi khéng gian doan. Ban quan séat cac cam tho, bét
ké do la gi, co thé 1a nhiing cdm giac xic cham ctia ludng khong khi, nhiét do, cuong
do va khoang thoi gian cia méi hoi thé w... ban ¢6 gang nhan biét mét cach ré rang va
day du dén muc c6 thé tinh chéat chinh xac cia méi cdm tho, nhung khéng bao gio c6
gang kich hoat hoac tudng tuong ra bat ky nhing cam tho dac biét nao. Néu khong cé
cam tho ro rét nao duoc nhan thuc, nhu lic ban dau c6 thé xay ra, ban khéng nén lo
ldng ma chi don gién ghi nhan su "tréng khéong" dy va kién tri mot cach lang 1é. Su véng
mat ctia mét cdm tho cing la moét kinh nghiém va ban phai nhan biét né la nhu vay. Khi
c6 cam tho, ban quan sat mét cach chinh xac ché nao: bén trong 16 mai hay & 16 mai;
bén phai hay bén trai, hodc ca hai bén; chi @ mét chd hay & mét vai chd, hay khap noi.
Ban nhéan biét bat ci nhitng rung dong nao: hoi gié manh hon hay yéu hon, nhe nhang
hon, hay thé hon, ngdn hay dai. Nhung luén luén dé cho hoi thé dén mét cach tu nhién,
khong ép no hay can thiép vao dé bang bat ci cach nao.

Bat ky su tan loan nao phat sinh do céc kich thich gidc quan (ngoai nhiing gi duoc tao
ra béi hanh déng thé trong viing déc biét dy) hodc tir nhiing ngudn tam ly hoac cam xuc



can phai cét dut lién bang cach tam niém noé (ttc nhan biét né trong tam) dé chung té
c6 su nhan biét ré rang vé su khéi 1én clia né, va lap tic quay ve véi hoi thé.

---000---

Ngay thu ba

Ti€p tuc hanh niém hoi thd, nhung thu hep viing nhan biét lai chi con & dau mai (d6 la
quanh mép 16 mai) va & phan moi trén ngay dudi 16 mai. Muc dich cta viéc thu hep nay
la dé tang cuong va tinh loc dinh nho tap trung manh hon trén moét vung da dugc han
ché toi da.

---000---

Ngay thu tu

B&t dau véi niem hoi thé nhu ngay thi ba, nhung sau moét luc ban sé chuyén sang hanh
tron ven thién Minh sét (Vipassana) véi viec quan than ké nhu bai tap chinh. Véi muc
dich nay, budc dau tién la huéng sy nhan biét duy nhat vao phan méi trén dudi 16 mii
(khong ké ban than 16 mdi). V6i tam da duoc dinh sau hon trén mot diém nhu vay, ban
ngung tap trung su chu y ctia minh trén cac cdm tho do tién trinh thé tao ra va tap trung
vao viéc quan sat bat ¢t nhiing cdm tho bén trong nao (nhiing cdm tho khéng do xtc
cham, nhiét d6, su chuyén déng vv... ctia ludng hoi gié tao ra) phét sinh & cung ché ma
ban da tap trung trén do, tic ngay gitta méi trén. Day la khoanh khdc chuyén tiép tir viec
guan moét minh hoi théd sang quan than nhu da mé ta va quan cac cam tho phat sinh &
dé. Néu thoat tién khong cé tho nao hién khéi ré rang, hay nhan biét ré trong tam su
"tréng khong" va ct ti€p tuc duy tri sy nhan biét & day. Néu suc tap trung day du chic
chéan sé khong thi€u cédc cam tho bén trong dé quan. T nhing gi cac nha khoa hoc
noi, chung ta biét kha ré rang co thé cia ching ta nam trong trang théi séi dong lién
tuc gom vo6 s6 cac tién trinh sinh hod, hoa hoc va dién hoc (chéng han su tuan hoan
mau, sy chuyén hoa cac té€ bao mé cua than, nhing xung luc chay doc theo hé than
kinh wv....) va ching ta cting con biét cé nhiéu sy kién khac xay ra & cac mic d6 phan
tl, nguyén ti, va ha nguyén t. Tat ca nhing diéu nay ching ta biét trén phuong dién
tri thic, cai biét 4y binh thuong van con ndm dudi nguéng ctia sy nhan biét thuoc tri
giac trong cudc s6ng hang ngay, khi tam dudi theo su y thic ctia n6, chu yéu la nhing
quan tam huéng ngoai. Nhing gi ching ta hién gio dang ¢6 gang dé lam la nhan biét
mot cach ré rang va y thic nhing hién tuong binh thuong tiém &n nay qua su kinh
nghiém truc ti€p.

Té&t nhién, ldc ban dau do6 la nhing hién tuong thé hon hodc manh liét hon va cing dé
dang nhan thic hon, nhu la cac cam giac té té hodc nhip dap déu déu, nhing thay doi
ctia nhiét do vv... trong viing moi trén nho bé ay. Bat luan né la gi, ban chi nén quan sét
VvGi su rd rang va chinh xac 16n nhét cé thé duoc, khéng phan ung va ciing khong dé
cho tam hoac bat dau suy doan xem cai gi dang duoc quan sat, hoac lac 16i trong nhing
dong suy nghi méng lung.



Mot khi sy chd tam da duoc tap trung va git chdc trén sy nhan thic vé céac sy kién noi
tai va céc tién trinh bén trong dang xay ra & moi trén, ban sén sang dé chuyén sang viéc
quéan toan than theo phuong phéap. Céng viéc nay budi dau luén duoc lam trong thoi
ngoi thién nhém dudi su hudng dan chat ché ctia moét vi thay. Trung tam diém cla sy
chu tam da duoc tap trung (dinh) & méi trén sé dugc huéng lén dinh dau. Thién sinh lic
do tap trung trén diém méi (dinh dau) trong mét luc cho dén khi sy nhan thic vé cac
cam tho bén trong da duogc xac minh (nhu & méi trén trudc day). Réi thién sinh bat dau
quét qua than tir dinh dau cho dén céc ngoén chan, di chuyén theo thi tu tir phan nay
dén phan ké&, khong dé s6t phan nao, chd tam chinh xac vao bat ci cac cdm tho nao cé
mat luc do. Ban khong nén ¢6 géng tuéng tuong hay kich hoat nhiing cam tho ma chi
quan sat nhing gi & d6. Néu khong c6 cdm tho nao dugc nhéan thic, ban sé nhan biét
r6 "su tréng khong" va di chuyén ti€p tuc mét cach chanh niém va khong voi vang. Khi
trinh ty quét duoc lam di lam lai nhiéu lan, ban sé thay rang cai biét duoc cai thién va
nhang chd tréng khéng trude day cing tré nén séi néi.

Lan dau tién (va mot vai lan k€ ti€p, cho dén khi thién sinh hoan toan quen véi ky thuat)
trinh ty quét dién ra theo nhing chi dan chi tiét ting buéc moét béi mét vi thady. Nham
tang cuong tac dong va tinh hiéu qua ctia né nhu mét bai tap phoi hop gitta sy chu tam
xit xao va sy khéng phan ung, budi quéan than dau tién nay sé kéo dai suét hai ti€ng
khéng gian doan, va duoc thyuc hién véi sy quyét tam (adhitthéna). Diéu nay c6 nghia
rang, bat ky oai nghi nao ban da st dung, ban phai quyét tam duy tri oai nghi 4y hoan
toan khong xé dich trong suét hai gio déng héd, bat ké sy khé chiu c6 thé phat trién
manh liet d&én thé& nao. Diéu nay cho ban mét co héi dé quan mét cach chanh niém va
xa cac cam tho dang sanh khéi noi than, ma trong truong hop ctia nguodi maéi bat dau
thuong thuong sé tré nén manh liét sau mot lic ngdi bat dong hoan toan; thi du nhing
su dau don, nhic nhdi, té cing vv... Khi sy kho chiu phat sanh dén muc nay, thién sinh
sé duoc chi dan dé nhan biét r6 céi dau vv... véi su xa ly khi thém mot cdm tho nita va
quan trong hon ca, khéng nhuc nhich dé€ lam cho né diu lai, bang céch nay ban di dén
ché th&u hiéu, qua kinh nghiém tryc ti€p, rang ngay ca nhiang dau dén, nhic nhéi ma
duong nhu hoan toan gay gat lic ban dau ciing chang thuong tai hay khong thay déi,
va ban ciing dé y thay rang, gibng nhu moi cdm tho cta than khac da duoc quan sat,
ching déu c6 khuynh huéng tang - gidm, thay déi va bién mat.

Budi thién Minh sat suét hai ti€ng khong gian doan lan dau tién nay la hoan toan cang
thdng. Cac thién sinh méi khéng phai Itic nao ciing git viing duoc cho dén hét thoi gian
trong lan dau. Tuy nhién, khi moét nguoi da thanh cong, tac dong tam ly sé rat dang luu
y - ban cdm th&y minh da phé v& duoc hang rao tam ly. Nho quan sat va chép nhan bat
ci nhing gi khéi lén, khéong chép chat vao nhing cdm tho thoéi méi hay nhing y nght
dé chiu va ciing khong khang lai hay ¢6 géng tranh né céi dau hay nhiing tu duy tén
loan, ban c6 duoc céi nhin thoang dau tién ciia minh vé kinh nghiém ché&p nhan von la
yéu tinh cta thién minh sat.



Tu ldc nay tré di ban ¢6 gang thuc hién moi thoi thién toa véi "quyét tam", do la khéng
nhuc nhich, nhung méi thoi ngéi theo quy luat chung, khong kéo dai hon moét gio lién
tuc (m&c du céc thién sinh thanh thao hon, di nhién, c6 thé duy tri su quyét tam trong
thoi gian lau hon véi su loi ich).

Phéan con lai trong ngay duoc danh cho viéc thuc hanh thém bai tap quét than, luén luén
quan sat theo cung trinh ty, tir dau cho dén nhimng ngén chan, xen ké nhing buéi thién
nhém véi viec hanh ca nhan.

---000---

Ngay thit ndm dén tha tam

T ngay thir nam tré di ban ti€p tuc viéc cai thién va tinh loc nhan thic cia minh vé cac
hién tuong khi chung khéi 1én bang céach kién tri trong viéc quan than [luén luén hanh
cung voéi sy quan sat cac trang thai tam va cac néi dung tam tri (quan phap hay nhing
do6i tuong clia tam) bat ci khi nao chung xuat hién, nhu da chi ré trong ngay thi nhét,
dé duy tri tinh lién tuc khong gian doan cla sy chd tam). Phuong phép can ban cét &
viec quét than nhu da mé ta, nhung nhing thay déi trong tinh tu va sy tap trung duoc
gi6i thiéu theo nhiing giai doan néi ti€p nhau: quét trén bé mét va quét & chiéu sau (xen
ké hay phéi hop), quét nguoc (nghia la dau dén cac ngoén chan va tir cac ngén chan lén
dau, thay vi nhu ldc dau, luén luoén theo cing mét huéng tir dau dén chan) nhan biét
cung mét lic (nghia la quét than theo nhém cac bé phan, ti du hai canh tay cung véi
nhau, nguc va lung, ca hai chan). Thinh thoang diéu chinh t6c dé viéc luyén tap - doi
khi quét cham, doéi khi quét nhanh - va trinh tu trong d6 cac b6 phan cta than duoc
chon ciing c6 thé thay déi theo y muén (mién rang luén luén khéng dé sét phan nao).
Su viéc ¢6 thé duoc danh gia dé dang nhu thé nay, y nghia cla viéc gisi thieu ni thay
d6i 1a nham lam cho bai tap duoc bao quét va day di dén muc c6 thé, va dé gidp thién
sinh duy tri duoc su tinh gidc cuc do bang cach chéng lai bat ci su té nhat cia tam néu
c6, do su don diéu thai qua (cta viéc lap di lap lai cing mét trinh ty quét).

Nhu vay thién sinh ct tiép tuc cé géng (nhung luén luén khéng cang thang, vi cd gang
ma cang thang qué sé tu chudc ldy that bai) dé tinh loc va lam phong pht hon nhan
thic clia minh vé céc cdm tho clia than trong khi van duy tri céi biét ngay tuc thoi vé bét
ky su phong tam nao. Luén luén thuc hanh dé hudng vé cai biét day da nhat, & muc
tinh t&€ nhat c6 thé duoc, vé moi tién trinh than va tam.

Ngoai ra, thién sinh con duoc khuyén nén thuc hién moi nd luc dé duy tri mét thai do
tinh than chud tam chanh niém va than trong trong bat ky hoat dong nao ma ho buoc
phéi lam trong ngay, ngoai nhimg gi® hanh thién chinh thic. Diéu d6 cé nghia la trong
khi an, khi thic day vao buéi sang hay di ngu vao buéi téi, khi di téi di lui, khi giat giq,
maéc 4o quan vv... ho déu phai thyc hanh chéanh niém va tinh giac vé moi hoat dong nhu
nhiing bai tap phu. Nhiing bai tap phu nay chdng nhing tu than ching da htu ich ma
con lam cho thién sinh khi tré lai v6i bai tap chinh trong nhiing buéi thién chinh thic dé
dang lay lai mot muc chu tam da tap trung hon.



Tinh Hiéu Qua Cda Phuong Phép

Téi day 6 1é sé hu ich dé nhéc lai moét 1an nta cach tué giac duoc phat trién dan dan
nhu thé nao, va ciing dé so luoc moét vai nét chinh vé loai co ché& tam ly lién quan, doi
héi phai dung mét s6 thuat ngt phuong Tay duong thoi, trong chimg muc c6 thé, cho
muc dich nay. Tat nhién, diéu nay khong phai dé thanh minh cho "su thanh tinh tam"
cua gido phéap duc Phat bang cach gidm né xuéng khéng con hon gi moét loai tam-ly
lieu phap (psychotherapy), ma diang hon dé lam cho viéc nam bét trén khai niém cla
chung ta vé nhing gi c6 lién quan duoc dé dang nho dién dat lai n6 trong nhing tir ng
quen thuéc hon.

biém thiét yéu can ghi nhé la sy thanh tuu tué giac tuy thudc vao viéc phat trién caa ca
chanh niém 1an xa, hoac sy khéng phan ung, va ca hai dac tinh déu quan trong nhu
nhau. Chung ta hay tém tat moét cach ngan gon lai nhing diém chinh:

Chanh niém:

Ap dung vao sy quan sét khong ngiing moi cdm tho ctia than (tir cdm tho manh liét nhat
dén cam tho kho thay nhét), dua dén viec kinh nghiém thuc sy (khéac biét véi sy hiéu
biét dua trén tri 6¢ thuan tuy) vé than nhu mét mé thice cia cac hién tuong thay déi lién
tuc (thuong duoc nhan thic nhu nhing xung dong hay nhing rung déng & muc vi t€)
néi theo thuat ng ctia khoa vat ly hién dai, d6 la mot mang luéi ctia nhing sy kién nang
luong cao (a web of high-energy events) méi sy kién chi ton tai trong nhing giai doan
cuc ngdn va tuong tac & nhing van téc va tan sé cao khong thé tudng néi. Day la tri tu
hay quan tril (theo thuat ng Phat gido) vé tinh chat vo thuong (anicca) va vo nga
(annat&) ctia moi hién tuong va kéo theo tinh chat bat toai nguyén hay khé (dukkha) chu
yéu clia chung. Day la tién trinh tué giac cta Vipassana (Minh sat) ma can ban cot dé
dan dén kinh nghiém nay qua sy nhan biét hoan toan y thuc vé cac di kién gidac quan
va nhing tién trinh tam vén binh thuong tiém &n (trong vo thic).

Xa:

Nghia la nhin vao bét ct nhiing gi xuét hién trong tié€n trinh thdm sat c6 chanh niém va
ché&p nhan né mét cach hoan toan, khong phan ung thuan hay nghich; khéng dinh méc
vao nhing cam tho dé chiu hoac chun lai truéc nhiing cdm tho khé chiu, ma chi quan
sat moi trong cac cam tho, nhu trong kinh dién truyén théng noi: "quan tho trong cac
tho". Can phai hiéu roé rang ban phai thuc su tap cho minh khéng phan tng. Tuy nhién,
de nén céac phan tng da khéi ciing vo ich, vi ngay hanh déng de nén dy da ham y moét
tham muo6n, mét y hanh ("T6i khong muén phan tng"). Khi con ¢6 phén tng déi véi sy
quan sét, diéu do c6 nghia rang ban van dong nhat minh véi su kinh nghiém. Chién luoc
dung dan trong truong hop nhu vay 1a khong deé nén cai xung luc dang hién khéi ma lap
tic bién chinh phan ung ay thanh déi tuong ciia sy quan sat cé chanh niém va buéng
xa, nhu vay ban khong dong nhéat véi no.

biéu nay ctng dé hi€u, do khéng phan tng ban tranh duoc viéc tao ra sy sanh so6i nay
nd thong thudng ctia cac cam giac thuan tng va nghich tng, nhing phan doan, danh



gia, va cac hanh (nghiép) - vén thuong xay ra cung véi maoi kinh nghiém, va roi dén luot
né lai tré thanh céi ngudn ctia nhitng phan tng, cdm xuc, tu duy, cidng thang, va mac
cam thém nia. Day la su khéi dau cua viéc thanh tinh tam. Bat ¢ ci khi nao ban duy
tri duoc xa truéc cac cam tho, dé chung sinh lén va diét di, la ban dang bé gay cai vong
14n quén &y. O nhing khoanh khéc chanh niém va x& nay, tam ban hoan toan trong
sach. Theo thuat ng(r truyén théng, khi & trong trang théi dy ban khéng tich luy nhing
nghiép méi. Quan trong hon nta, béat ci khi nao, nho van dung xa, tam ban khong tao
ra cac phan tung méi, thi nhing ap luc, cang thdng, médc cdm wv... (d6 la nhing qua
nghiép) da tich lu§ tlr nhing thoi vé thi bat dau ngoi lén tir nhiing muc tiém thic hay vo
thic cta tam tri va hién hanh thanh y thic. O dé chuing dugc nhan thic, khong nhat
thiét trong nhiing hinh thic nguyén thuy ctia né, nhu nhiing trang thai tam hay nhing
noéi dung tam tri, ma rat thuong, qua cac cam tho ctia than c6 tuong quan. Diéu nay c6
nghia la, xin dua ra day mot minh hoa da duoc don gidn hoa, chang han mét tén thuong
tam tri cG c6 thé bédng nhién biéu 16 ra nhu moét con dau buét trong mét phan nao dé
clia than hay mot cdm giac nghen thd, hoac nhip tim dap nhanh hon vv... ma khéng cé
mot cai nhé 'y thie nao vé su kién khaéi thuy da gay ra tén thuong ay.

Nhang diéu kién tam ly 8y c6 nhing tuong quan trén phuong dién vat ly (c6 thé) kha ro
rang v6i moi nguoi trong mét vai truong hop hién nhién (thi du tac dong cua san han
trén huyét 4p hodc ctia so héi trén nhip tim). Moi ngudi cing biét rang nhiing mac cam
c6é goc ré sau xa cé thé gay ra nhing anh hudng vé vat ly rat manh, chang han nhu
ching té liét loan tam than - hysterical paralysis va bdm tinh tam than than thé -
psychosomatic nature ctia nhiéu ching bénh da va dang dugc th€ giGi cong nhan.
Nhing gi can phai hiéu trong ng canh nay la moi trang thai tam ly va nhing tién trinh
tam c6 vé nhu c6 nhimg tuong quan vat ly ctia chidng, doi khi rdt mong manh, va rang
nhing tuong quan nay cé thé duoc nhan thic dudi dang cac cam tho ctia than au nang
lyc cla sy quan sat c6 niém va dinh da duoc phét trién moét cach day du. Sy nhan thic
co y thuc vé céac su kién vat ly (v6i dieu kién ludn kém véi xa, khong phan ung) sé giai
tan duoc nang luc chia diéu kién c6 géc & tam ly va nhu vay da "thao ngoi né" cua no,
c6 thé noi la thé.

C6 moét sy trung hop hién nhién & day véi cac ky thuat tam ly liéu phap hién dai, trong
do6 cac réi loan tam ly va than kinh duoc diéu tri bang céch khién cho nhing néi dung
tam tri v6 thic tré thanh y thac. Tuy nhién c6 moét diém khac biét quan trong la trong
thién Minh sat, nguoi ta khong can biét néi dung tam tri dac biét nao (d6i tuong cta y
thic hay phap tran) dang duoc lam cho thanh khiét, ciing nhu khéng can biét dén tinh
dac thu ctia nhiing tuong quan vat ly; moét sy tich luy nang luc tam tri (ma néu khong sé
van ci hoat déng nhu mét nguén cung cép céc diéu kién tam ly hoac tam than than thé
trong tuong lai) chi dugc giai tdn hoan toan khi né tré thanh y thic dudi dang cam tho
va khéng phan tng véi né.



Nhu vay, néi thang ra, su goi y cho rang nhiing céng thang ctia tam tri duoc phéng thich
qua nhing cam tho ctia than tuong quan cé vé nhu hoi qua don gian, nhung di nhién
day chi la mét nét dai cuong ctia co ch€ ma théi. Trong tam ly hoc Phét gido truyen
théng c6 nhang giai thich kha chi tiét va rat muyc tinh vi vé tién trinh nay dudi hinh thic
nhing co ché va muc do chia tam tri con ngudi, diéu ma tam ly hoc phuong Tay chi vira
méi bat dau nghién ctu va ndm ngoai pham vi clia cuén séch nay. Diéu quan trong déi
v6i chung ta la, duy tri viéc thuc hanh va ky thuéat sé ching té su kién hiéu ctia n6. Nhung
bay gi®, ching ta hay trd lai véi khoa thién muoi ngay da.

---000---

Ngay thu chin

T6i diém nay, va ciing ké nhu tot diém cua toan bé tién trinh, thién sinh duoc giéi thiéu
mot cach thuc hanh thién tam tir (metta). Tam tir da duoc thanh khiét va an tinh nho
nhing bai tap Vipassana (Minh sat) gio day duoc hudng vé tét ca cac chung sinh khac
trong tinh than tir i. Sau khi thyc hanh thién Minh sat ma gio day da quen thudc, thién
sinh dugc khuyén héay chia sé véi moi ching sinh khéc sy an tinh va quan binh ma minh
da thanh tyu qua bai tap chanh niém va xa:

Tua nhu cuc than hong chay dé toa ra stc néng, hay dé cho cam giac binh an va thién
chi tir noi than ban toa ra khdp muodi phuong. Hay nghi dén moi chung sinh - nhing
chung sinh gan gui va than ai v6i ban, nhing ching sinh khong than khéng thu, va
nhing chung sinh ¢6 thé la ké thu; nhing chuing sinh ban biét va nhing chung sinh ban
khong biét; gan hay xa, la nguoi hay phi nhan, 16n hay nhé - khong c6 sy phan biét. Cam
giac than thién cda ban, long tir ai ctia ban dén véi tat cd moi nguoi.

Céan luu y rang day la mét bai tap thuong xuyén dé mé rong long tir (xem chi tiét trong
"Biét va Thay", va tir bay gio tré di, thién sinh nén cé théi quen thuc hién nam hoac muoi
phut thién tam tir & cudi maoi thoi toa thién (Minh sat).

---000---

Ngay tht muoi

Pay la moét ngay danh cho viéc tém tat nhing gi da hoc va dé chuén bi hanh trang cho
viéc chuyén lai doi séng hang ngay. Loi nguyén git yén lang duoc xa bd, va nhang loi
huéng dan cang nhu khuyén nhi cudi cing dugc nhéan géi dén cac thién sinh. Loi
khuyén quan trong nhat la hay kién tri trong viéc thuc hanh thién Minh sat mét minh moi
ngay, dé duy tri va phat trién sy thanh thao da c6 duoc trong khod thién (t6t nhat 1a hanh
hai gio méi ngay, séng mot gio va chiéu hay t6i mét gio) va cting nén tap trung véi nhau
trong céc buéi thién cuing cac hanh gid déng tu khac bét ci khi nao c6 thé (néu ¢6 diéu
kién, mébi tuan mot lan).

1 Quy thuén, & day tam dich thoat ctia ch “surrenderr” vén cé nghia la dau hang hay
giao nop. Cang c6 thé hiéu quy thuan theo nghia: phé thac sinh mang minh cho ai dé.
-ND



1 Experiential wisdom — bhéavana — mayépanna: la loai tri c6 thé thanh tinh tam mot
cach toan triét; duoc trau dbi bang viéc hanh Vipassana (tu ti€n Minh sat).

----000---

3

THIEN MINH SAT Va Nhing Quy Luat Ty Nhién

Mot Cude Phéng Van Véi Thien Su S.N.Goenka

Thuc hién: Alan Atkisson

Hai - Ngay nay nhiéu nguoi chap nhan y kién cho rang su thuc (chan ly) c6 rat nhiéu -
nghia la c¢6 nhiéu loai su thuc khac nhau, rang su thyc (chan ly) la sén phd&m ma con
ngudi tao ra va khong cé mét sy thuc tuyét déi. Tuy vay, theo t6i hiéu, thi Vipassana
(thién Minh s&t) dudng nhu nhdm dén sy hi€u biét vé su thuc ké nhu moét céi gi dé tuyét
dei. Tur géc do cua thién Minh sat, xin Ngai cho biét thé nao la sy thuc?

Goenkaji - Ban hoan toan chinh xéc khi néi diéu do, thuong thuong thi con ngudi tao ra
thue su. Nhing nguoi khac nhau ¢6 nhimng quan diém khéac nhau. Con ngudi la nhimg
sinh vat c6 tri thic, va & muc tri thic - ly tri va hop ly - ¢c6 nguoi sé cho rang, "C6 thé
diéu nay la vay, diéu nay co vé la nhu vay". Ngudi khac lai cho rang, "khéng dang, diéu
nay khong hop ly, dieu dé6 méi hop ly". Tét cé nhing nhan thic &y déu la & muc tri thic
(su hiéu biét do van dung tri 6c) va tri thuc thi lai ¢c6 nhing giéi han ctia n6, lam cho
nguoi nay khac véi nguoi kia.

Tuy nhién c6 nhing quy luat co ban clia tu nhién: chang han, Itta dét chay. Diéu nay c6
lién can gi dén tri thic khong? N6 chi don gidn la sy thuc. Néu ban b tay vao Ita, né
sé dét chat (tay ban). Néu n6 khong dét chéy, no khéng phai la Ita, méc du né co6 thé
la tha gi khac. Day la quy luat caa tu nhién, quy luat &y c6 thé duoc kinh nghiém bai tat
ca moi nguoi. Va khong phai la tro choi tri thic clia mét ngudi nao ca, nd la su thyc.
Thién Minh sat lam viéc véi sy thuc hién hanh ma moi ngudi ai cling c6 thé trai nghiem
nay. Minh sat khong phai la mét tro choi tri thic, cing khong phaéi la mét tré choi ctia
cam xuc hay long kinh nguong. Day la loai su thuc khac ma con ngudi tao ra: "Téi co6
l6ng suing kinh duc Phét, vi th€ nhing gi diac Phat néi déu la sy thuc". "Téi ¢6 long kinh
tin d6i voi Chua (Jesus Christ) va téi sé cho rang nhing gi Chua ndéi la su thuc". Day la
nhing tro choi thudc vé long kinh nguéng va chung cing thay déi tuy ting nguoi.

Vi thé nhing su thuc dua trén long sung dao, hay nhing su thuc dua trén tri thic, sé
luén luén bat ddng. Chung khong thé giéng nhau duoc. Nhung su thyc y ¢ trén kinh
nghiém la su thuc cho chinh nguoi ay.

Cé6 nhing cdp do cta su kinh nghiém, c6 thé hién thoi ban khong c¢6 kha nang kinh
nghiém moét sy thuc dac biét. Nhung khi ban di sau hon vao bén trong - th& nghiém,
th nghiém, va bat dau kinh nghiém nhtng su thuc vi t€ hon, luc dé6 moi ngudi sé kinh
nghiém ciing moét thuc tai vi t€ & muc sau hon. Khéng phai chi mot ngudi cé nang khi€u
dac biét méi kinh nghiém duoc n6 - quy luat ty nhién la quy luat chung cho moi ngudi.



Bat ky ai bo tay vao Itra déu bi dét chdy. Lira sé khong phéan biét day la nguoi Hoi gido
hay la nguoi An gido, hoac day la nguoi Thién Chua giéo.... Nhing phién nao ctia tam
hoat dong theo cing mét céch: néu ban phét ra gian d, san han, ac y, thu nghich,
tham duc, so héi, ich ky, lo lang, ban khoan - néi chung nhing bét tinh trong tam - n6
sé lam cho ban dau khé, né sé lam cho moi nguodi dau khé. Két qua la nhu nhau déi voi
moét nguoi An hay la mét ngudi Nga, mot ngudi chau Au hay moét ngusi chau My. Quy
luat tu nhién khong phan biét déi xt, khong biét dai ai ca. Day la su thue, sy thuc vinh
héng - d6i véi moi ngudi, moi thoi, qua khi, hién tai va vi lai.

Tuong tu, néu tam khong con nhing phién néo nay - néu ban khong phét ra gian di va
tam thoat khai tiéu cuc, néu tam trong sach, ban sé dé y thay rang tam tré nén sung
man voéi tir i, bi man va thién chi. Nhing phdm chét t6t dep nay khéi len mot cach tu
nhién trong moét cai tam trong sach. Va khi nhimg phdm chét thién nay c6 mat trong
tam, tu nhién ban cam thay réat binh yén, rat hai hoa. Mot lan nta, day cing la quy luat
ty nhién. Du cho ban la mét nguoi Hoi gido, hodc mét nguoi an giao, hay mot nguoi
Thién Chda giéo, ciing khéng c6 gi khac nhau, da tréng, da den, hay da vang ciing
khong thanh vén dé.

Su trong sach ctia tdm lam cho chiing ta cdm thdy rat hanh phtic, binh yén va hai hoa.
Chung ta c6 thé thuoc vé bat ky cong ddng nao, bat ky téon gido nao, bat ky bo phan
nao hodc hoan toan khéng thuéc vé gi ca. Vipassana vuot ra ngoai moi tén giéo, vuot
ra ngoai moi giao diéu hoac sy the cing. N6 la mét khoa hoc thuan tuy vé tam va vat
chat (danh-séc), vé cach chung tuong tac, vé cach chung tiép tuc dnh hudng va bi anh
hudng 1&n nhau nhu thé nao. Thuc tai nay khéng phai dé chdp nhan & muc tri thuc,
khong phai dé chdp nhan & muec long tin, n6 phai duoc kinh nghiém béi méi ca nhan.
Gia st téi chua bao gio ném mui béng Ita. Téi 6 thé hiéu diéu &y trén phuong dién tri
thiic do nguoi khac néi, "Néu ban bé tay vao Ita, né sé dét chay". Nhung mét khi téi da
thuc su bd tay minh vao Itra, va thay rang n6 dét chay that, duong nhién sau doé toi sé
gitt cho tay tranh xa khéi Itta. Cing vay, néu trén phuong dién tri thic ching ta hiéu rang
nhing tiéu cuc nay lam cho chung ta khén khé, day la sy hi€u biét vé mat tri thic.
Nhung khi ban di sau vao bén trong, ban cé thé kinh nghiém su thuc nay cho chinh ban:
"Coi nay, con gian da phét sanh, va toi tré nén rat kich dong. Tham duc da phét sanh,
t6i tré nén kich dong. Khi bat ky mot bat tinh nao phat sanh, téi tré nén rat kho chiu, rat
khén khé". Ban dang kinh nghiém né. Va sau khi ban da truc ti€p kinh nghiém no, lan
t6i ban sé cén than hon khéng dé phat ra nhing tiéu cuc nhu vay: "Coi chiing! céi nay
giébng nhu I&a. Néu toéi tao ra san han, né sé dét chay".

DPay khong phai la mét bai thuyét gido nén khong lién quan gi dén long mé dao. D6 la
su thuc moét sy thuc khéng thé chéi cai duoc chia cudc doi. Néu ban lam 6 nhiém bén
chéat tam cda minh, quy luat ty nhién sé trimg phat ban ngay ltc dy. N6 sé khong doi
cho dén sau khi chét méi dua ban xuéng dia nguc. Ban phai chiu nhing théng khé cta
dia nguc ngay hién tai. Ban tré nén rat dau kho. Tuong ty, néu ban gitr cho tam ban



trong sach - ngap tran long tir i, bi man va thién chi - n6 cing sé tudng thuéng ban
ngay trong hién tai. Hay xem, tam ban trong sach, khong tiéu cuc: ban cam thay that
binh yén, that vui vé. That don gian.

Minh sat la nhu thé, chi tuan theo quy luat ctia tu nhién. Va nho thuc hanh, thuc hanh
lien tuc kinh nghiém, kinh nghiém lién tuc, ban bt dau thay déi duoc mo thic cu xi
cua tam.

Dé thoat khdi khé dau va séng mot cudc séng an vui - moi ngudi ai cing muén diéu
nay, nhung ho khong biét phai lam thé nao. Nho thuc hanh Vipassana ban di vao phan
sau tham cta tam. & day khé dau thyc su bat dau do nhiing tiéu cuc nay, cling & day
hanh phuc thuc su duoc trai nghiém do sy vang mét ctia nhing tiéu cuc nay, va mét khi
ban da kinh nghiém ducgc nhing diéu nay cho chinh minh, mot thay déi sé tu dong xay
ra trong tam ban. Ban sé s6ng moét cudc doi tét dep hon. Moi ngudi sé séng cudc séng
t6t dep hon.

Hoi - Vipassana (thién Minh sét) c6 phai la mot téon gido khong?

Goenkaji - Khong. Khéng c6 su sung bai hoac bo phai hay ton giao nao dinh dang vao
Vipassana. Chang han, truéc day ngudi ta cit tudng rang trai dat phang, nhu Galileo1
cho rang, "Khong phai, trai dat tron va xoay quanh truc ctia né". Diéu nay la vay ngay ca
tru6c thoi Galileo, né la vay vao thoi Galileo va n6 van sé la vay sau d6. Cé ngudi chi gian
di ch&p nhan sy thuc dé: "Phaéi, diéu do6 dung, trai dét tron va n6é dang quay". Ho khong
bi céi dao theo cht thuyét Galileo (Galileo - ism), ho khong phéi tré thanh nhing ké theo
chu thuyét Galileo (Galileo - ists). Tuong ty, trong thién nhién c6 mét quy luat hap dan.
Newton2da khédm pha ra dinh luét nay. Diéu d6 khéng c6 nghia la 6ng ta sang tao ra
mot dinh luat, ma quy luat luén luén c6 sén. Dinh luat tuong déi cing vay, Einstein3 chi
kham pha ra né.

Déi voi Vipassana cing vay, khong cé su céi dao sang moét ton gido nao ca va cling
khong dinh déng gi dén bat ky chi nghia bo phai nao. Mot bac giac ngd da kham phéa
ra quy luat nay, do la khi ching ta phat sanh tiéu cuc, thién nhién (tu nhién) sé trung
phat chung ta. Moi ngudi déu muén duoc thoat khéi khé dau nay, va hay xem, thién
nhién cing da cho chung ta mét con dudng. Chung ta c6 thé quan sat n6. Chung ta cé
thé quan sat nhing phan ung clia tam va vat chat dang dién ra bén trong, va chung ta
sé thdy rang minh dang thoat ra khéi n6. Day la su thuc, su thuc nay luon luéon la vay.
Su thyc ph6 quat nay moi ngudi ai cting c6 thé kinh nghiém, ai cting c6 thé tim duoc
loi ich tir n6. M6t nguoi Thién Chua sé ti€p tuc la nguoi Thién Chuda suét cudéc doi minh,
mot ngudi An gido van tiép tuc la nguoi An gido, mot ngudi Héi gido van la nguoi Héi
gigo, w... Nhung ho sé bat dau séng mét cudc séng tét dep hon.

Pay la tat ca nhing gi ma thién Minh sat muén. Bay la nhing gi da hap dan téi dén véi
thién Minh sat. T6éi xuat than tir moét truyén théng hoan toan khac, nhung khi toi trai qua
mét khod thién Minh sét, t6i thay né rét khoa hoc, rét hop ly, khong c6 tinh chét bo phéi,
phé quéat cho moi ngudi, va huéng dén két qua thiét thuc. N6 dem lai nhing két qua



ngay trong hién tai: c6 ai con muén gi hon na? Khong ai bao t6i phai tréd thanh mot
Phat t. Thay téi (tdc thien su U.B. Khin) néi, "Néu 6ng la mot tin d6 an giao (Hindu),
6ng van ct la tin d6 &n gido. Toi khong quan tam dén diéu do'".

Hanh Minh séat cting nhu thyc hanh cac bai tap thé duc dé€ gitr cho than thé ban khoé
manh vay. Tuy nhién & day la sy luyén tap tinh than dé git cho tam lanh manh, mot diéu
quan trong hon rat nhiéu. Than c6 thé rat khoé manh, nhung néu tam khong lanh manh,
ban khéng thé gitr cho than thé khoé manh duoc. N6 sé tré nén bénh hoan.

Vi thé d6i véi t6i, viec luyén tap tinh than nay réat la khoa hoc, rat la phi bé phai, rat la
hop ly, rat l1a phé quat, moi nguoi déu duoc loi ich tir né. D6 khong phai la su thd cing
ngoai lai dem &p dat 1éen mot cong dong dac biét nao, khong ¢ gi gibng nhu vay & day.
Toi hiéu, moi ngudi e ngai vi c6 nhiéu vi gurus (dao su An giéo) tir An Do dén da c6 géng
béc 16t moi nguoi bang nhing cach khac nhau vé mat tai chanh va vé mat xa héi. Nguoi
ta e so khi ho thay, "6 lai mot éng thién su khac dén. Thé day, 6ng ta co thé noi rat hay
nhung cudi cung thi éng ta sé ¢ gang béc 16t chung ta, bién ching ta thanh nhang ké
no lé cho éng ta theo cach nay hay céch khac, hodc chung ta cé thé phai bd dao cta
minh va bij cai dao (theo 6ng ta)". Su s¢ héi d6 la diéu ty nhién, téi hiéu.

Hoi - Céac t6 chuc thién Minh sét da thiét lap nhu thé nao dé ngan céc loai lam dung -
dac biét la lam dung tai chanh va lam dung tinh duc - diéu da gay tai hoa cho rat nhiéu
nhing t6 chuc tinh than khac.

Goenkaji- Lam dung tai chanh la diéu khéng thé c6 trong truyén théng nay, vi bat c ai
lam cong viéc day (thién) cting phai c6 mét phuong tién sinh nhai khac. Viéc day thién
nay khong thé tré thanh mot cai nghé hay mét phuong tién kiém séng déi voi vi thién
su, hay nhimg nguodi tro ly, hodc nhimg ngudi phuc vu trong céac khoa thién. Bét ky ai
doéng gop mét su tro gitp nao doé trong té chice nay déu phai c6 nhing phuong tién sinh
nhai rieng ctia ho. Nho thé ho khéng mong doi mét diéu gi. Va ngay cé néu c6 duoc
bi€u xén thi gi, ho cling khong dugc phép nhan. Ho céng hién su phuc vu nay vi ho
nhan duoc rat nhiéu tir né - nhu trong truéng hop cta toi vay.

To6i da nhan duoc rat nhiéu tir ky thuat nay. Toi la nguoi rat giau co, rat nong tinh, va réat
dau khé. Téi gap rat nhiéu van dé trong cudc séng. Va ky thuat nay da dua toi ra khoi
nhing vén dé ay nhu thé toi da trdi qua moét cudc tai sanh hoan toan. Vi thé, do téi cam
thay rat hanh phc véi ky thuéat nay, t6i mong muén duoc chia sé véi nhiing nguoi khac,
vi toi biét moi nguoi déu dau khé nhu toi vay.

Giau hay nghéo, moi nguoi déu dang s6ng mot cudc séng ich ky, tu cho minh la trung
tam, phat sinh nhang tiéu cuc, tré nén dau khé. Néu ky thuat Minh sat duoc ap dung
cho nhing nguoi nay, ho sé trd nén hanh phtc. Vi thé ching t6i mudn chia sé né.
Cang thé, c¢6 nhing ngudi da hoc duoc Ky thuat nay tir noi téi - c6 thé néi hang ngan
nguodi trong ho trén thé giéi - cdm thay muén chia sé. Mét s6 khéng thé phuc vy, khéng
thé bo thoi gian ra dugc. Vi thé ho dong gop tién bac. Su dong gop nay khong phai nhu
moét phi tén cho nhing gi ho da nhan duoc. Nhing gi ho nhéan & day hoan toan mién



phi. S& di ho dong gop la dé cho nhing ngudi khac c6 thé hoc duoc ky thuat nay. Ban
thay day, ky thuat nay la mét ky thuat chi cé thé duoc truyén trao trong mét khoa thién
nodi trd - tic la ngudi ta phdi dén day va & lai trong muoi ngay. Vi thé phéi c6 com an,
chdé ngu, va cac phi tén khac. Nhung chung t6i khong bat ho phai tra nhing phi tén ay
- khéng mét chit dinh dang dén 6c¢ vu loi & day. Vay thi tién tir dau dén? N6 dén tir céac
thién sinh c(, nhing nguoi c6 thé cdm thay rang, "Ta khong thé tu minh di va tryc tiép
phuc vu moi nguoi duoc. Nhung ta duoc thodi maéi trén nhieéu phuong dién, vi thé ta sé
déng gop nam dong, muoi ddng, hoac nam ngan dong, theo kha nang cta ta". Vay day
la cach t6 chuc lam viéc.

Hién nay, c6 nhing céch béc 16t con nguodi khac: mét trong s6 dé la vé mat xa hoi.
Nhing nguoi méi dau day thién la da cé gdng quan thuc ngudi ta, giéng nhu nhing né
1&: "Guru (minh su) clia t6i néi toi phadi &m sat gé do", hoac "trong nha anh cé thi gi hay
dem lai va déng gop vao day". Tat ca nhing chuyén nay déu c6 thé xay ra, khi nguoi ta
tré thanh ké né 1& (cho dao su ctia ho). Truyén théng Minh sét hoan toan chéng lai diéu
d6. Mbi ca nhan phai la chti nhan caa chinh minh. Khéng ¢6 "chic dao su" (gurudom)
can du. Ban phéi ty minh trai qua viéc thuc hanh. Néu ban thay né c6 loi cho ban, thi
hay chap nhan né. Bung chap nhan 16i cia moét Guru (dao su) néu ban khong kinh
nghiém duoc 16i day &y va khong thay né cé ich cho ban va c¢6 ich cho nguoi khac.

Mot vi Guru c6 thé néi, "Nguoi la mét con nguoi rat tm thuong, con ta la moét bac minh
triét da giac ngo, vi thé nhing gi ta néi, cdc nguoi phai chap nhan". Diéu d6 hoan toan
bi cdm trong thién Minh sat. Méi ca nhan phai ty minh gidc ngo, va chi khi 8y ho méi
nén chép nhan su thuc - khong phai vi thay ciia ho bédo nhu vay. Khong phai vi diac Phéat
néi nhu vay. Khéng phai vi kinh dién néi nhu vay. Ban tu minh kinh nghiém su thuc, va
ban thay rang, "Pung, diéu nay c6 loi cho toi,

c6 loi cho moi nguoi". Lic dé ban hay chap nhéan né.

D6i v6i van dé tinh duc, nhu ching ta da thay va c6 thé néi dé 1a mét tinh trang rat dang
buén - rang mét sé nguoi dang gidng day vé mat tam linh (khéng phai tat ca, ma phan
dong trong ho) da cé nhing quan hé tinh duc véi nhing hoc tré cta ho. Gido ly
Vipassana hoan toan chéng lai viec do, vi khi mot nguoi thay truyén ky thuat, truyén
phap (dhamma) cho mét ngudi nao, thi nguodi nay sé tré thanh giéng nhu con cda ho.
Mét nguoi thay phai cé long tir i va bi man, giéng nhu long tir ai cia mot ngudi cha hay
mot ngudi me. Lam sao ngudi &y lai c6 thé nghi dén chuyén dién ré nhu chuyén cé
nhing quan hé tinh duc véi hoc tré cia minh duoc? Mot con ngudi nhu vay khéng xing
dang cho viéc day phap. Tam clia nguoi &y day nhing tham duc, nhuc duc, bét tinh.
Lam thé& nao nguodi ay c6 thé day ky thuat nay, ky thuat nham loai ra khéi tam nhang bat
tinh? Mot con ngudi nhu vay khong duoc phép tré thanh moét vi thay toan ven. Chi nén
trao trong trach giang day cho mot nguoi khi ho da phat trién dén giai doan tam da
tuong doi trong sach, va nguoi &y khong thé cé, du chi mét y nghi, vé chuyén quan hé
tinh duc véi hoc tro. Tat ca nhing vi than tro ly da duoc huan luyén dé phat trién nhing



ph&m chét nay, va néu bat ky ai pham vao loai ta hanh dé sé bj truat quyén tro giang
ngay lap tuc.

Hai - Vira roi Ngai c6 néi dén nhing quy luat tu nhién, va hién nay nhiéu nguodi nhan
thay rang chinh thién nhién cing dang trong tinh trang bat én. Mot s6 nguoi da ban
khoan lo ngai rang phan l6n thién nhién thuc sy dang chét, va nhiéu phan trong thé& giéi
tw nhién cua chung ta dang tréi qua nhing bét hanh to 16n. Nhiéu nguoi cam thay viéc
déi phé véi nhitng bat hanh dé la mot viéc vo cling cdp bach, va doi khi ho cam thay
tic gian déi véi nhiing ngudi gay ra tai hoa dé. Ngai khuyén nén nhu thé nao? Lam céach
nao ho c6 thé déi pho voi nhing bat hanh ma ho nhin thay- cé trong thé giéi tu nhién
va trong xa hoi loai ngudi - véi tam budng xa?

Goenijaji - Déi véi van dé nay c6 hai phuong dién. Mot phuong dién dang lam 6 nhiém
toan bé maéi trudng tu nhién, chang han nhu do céac loai hoa chat khac nhau lam tén
hai dén doi séng thuc vat, doi séng cia céc loai tha vat, chim muoéng, vv... Tat nhién,
bat cit mét ai ¢ hi€u biét va sang suét cing phai chan ding su 6 nhiém nay. Néu thién
nhién bi 6 nhiém, su tén hai cta thién nhién chi la phu. Cai chinh la ching ta dang bi
ton hai. Néu toan bd bau khi quyén tré nén doc hai, lam thé€ nao con nguoi, nhét la
nhing nguodi lam cho né bi doc hai d6, c6 thé séng mot cudc séng lanh manh duoc?
Ho phai séng trong bau khi quyén nay, song ho cting dang lam héng né. Vi thé t6i muén
noéi rang ho khéng can phai t& t&€ véi thién nhién, ma tét hon hay ti t€ véi chinh ho.
Chung ta khong hiéu nhing gi ching ta dang lam. Thién nhién hién gio cé thé bi 6
nhiém nhung sau dé c6 thé tré lai trong lanh sau vai tram nam, chang han. Trong khi
do ching ta da lam duoc gi cho ban than ching ta?

Nhu vay con ngudi nén nghi dén chinh ban than ho. Téi muén moi nguoi séng ich ky,
song ich ky theo nghia hop ly. Ngay hién tai, con nguoi con khong biét loi ich thuc sy
cta ban than ho nam & dau nén ho méi lam t6n hai dén chinh ho. Con ngudi can phai
c6 long bi méan déi véi tu than.

Hoa chat doc hai la moét loai 6 nhiém dang lam hai con nguoi. Nhung moét loai 6 nhiém
khac 16n hon, xdy ra bat ¢ khi nao tam cta chung ta phéat sanh mét phién néo. Phién
nao doé chi la mét su rung déong, mot su rung dong khong lanh manh. Trudc tién né lam
6 nhiém bau khi quyén trong chinh chung ta, va réi né bat dau tham vao bau khi quyén
quanh chung ta. Néu téi néi gian, toéi sé la nan nhan dau tién cia con gian ay. Téi la
ngudi dau tién bi né hai. Nan nhan th hai sau d6 mét lic méi bi anh huéng, nhung
truoc hét, toi sé bi hai la chdc chan. Réi, sau khi téi da bi hai béi con gian nay, sy rung
dong tir noi toi phat ra sé lam 6 nhiém toan bé méi trudng quanh téi. Néu cuing luc cang
nhiéu nguodi néng gian nhu vay, lam sao ban ¢6 thé trong doi con nguoi séng mot cach
binh yén trong bau khi quyén d6 duoc? D6 la chuyén khéng thé co.

Trong moét gia dinh, n€u c6 moét ngudi ndéng tinh, moi ngudi trong gia dinh sé tré nén
dau khé. Va néu hét thdy moi ngudi trong gia dinh déu néng gian, thi dé la dia nguc. D6



la loai cu6c s6ng gi? Song day lai la nhing gi dang xay ra. Ngudi ta quén rang khi ho
phéat sinh tiéu cuc ho khong chi lam hai ngudi khac, ma ho cting dang ty hai minh.
Nhung néu ho hoc céch Minh sét - ky thuéat nay thién nhién da ban cho chting ta - ho
c6 thé thodat ra khoi su 6 nhiém nay. Hay xem, gio day ho séng moét cach binh yén nhu
thé nao, mét cach hai hoa nhu thé nao. Ho cing dang toé su binh yén va hai hoa cta
ho vao méi truong chung quanh. Bét ky ai ti€p xdc véi bau khi quyén &y ciing sé bat dau
cam nhéan duoc sy binh yén va hai hoa.

Vi thé déi véi téi, su 6 nhiém dé méi nguy hiém hon. Trong hang bao nhiéu nam chung
ta da lam diéu nay. Nhiing con ngudi thanh thién da kinh nghiém thuc sy, dén va noi.
'O, dimg, dimg c6 lam diéu nay". Nhung ching ta van cd lam. B&i vi ching ta khong
hi€u rang chung ta dang tu hai minh day thoi.

D6i véi su 6 nhiém bén ngoai cling vay - con ngudi can phai hiéu rang ho dang tu hai
minh. M6t nguoi chu xi nghiép dang lam 6 nhiém bau khi quyén véi nhing hoa chat déc
hai khéng nhing da lam tén hai dén nguoi khéc, anh ta cting con tu hai minh, vi tét ca
cung dang séng trong bau khi quyén &y. Tuy nhién, d6i véi ngudi lam 6 nhiém bau khi
quyén & muc tinh than lai con dau khé hon nhiéu. Sat na ho tao ra san han, ho sé la nan
nhan dau tién cla no, va tré thanh mot con nguoi rat khén khé.

Nhu vay, bau khi quyén bén ngoai ching ta dang xau di, theo ban néi va can phai lam
mot diéu gi d6. Nhung néu ban néi rang nguoi ta da trd nén gian da khi thay sy 6 nhiém
nay, diéu d6 khoéng ich loi gi ca. Vi véi su gian di &y ho da tao ra 6 nhiém khac. San han
khong thé gidi quyét van dé. Ban phai c6 long bi méan déi véi nguoi khac. Ho vo minh,
khong hiéu nhing gi ho dang lam. Chung ta can phai kién quyét va rat la nghiém khéc
trong viéc chéng lai ho, nhung tan sau bén trong sé chi ¢6 tur ai va bi méan, khéng cé
san han. San han va gian dit khong thé giai quyét duoc bat ci van de gi.

Hoi - Theo t6i dudong nhu nhing gi Ngai dang noi la nhing diéu ma céc nha lanh dao
chinh tri can lang nghe.

Goenkaiji- A, van dé bét dau tir d6. Moi chuyén t6t hay xau déu bét dau tir & trén va lan
ra xa hoi. Néu nhiing nguoi nay van ci x&u, toan xa hoi sé phai chiu dung va khéong thé
biét duoc sy thuc. Nhung néu cac nha lanh dao bét dau hiéu ra rang it nhiéu ho ciing
lam chi van ménh cta toan xa hoi loai ngudi, thi ho sé séng mét cudc doi luong thién
hon, moét cudc doi tét dep hon, c6 thé lam mét tdm guong tét cho moi ngudi - mot tam
guong khéng chi vé stiic manh, ma vé sy trong sach. Su trong sach la siic manh 1én
nhéat. Néu ho hoc duoc cach lam thé nao dé gitr cho tam ho trong sach, ho sé khong
lam 6 nhiém méi truong chung quanh. Va néu ho thuc su lam duoc diéu &y, chac chan
sé rat hiu ich cho toan xa hoi loai nguoi.

Haéi - Ngai noi Vipassané (thién Minh sat) doi hoi phai c6 mot khoa thién noi trd muoi
ngay. Nhung gid s& nguoi ta s6ng & nhiing noi khong c6 phuong tién ti€p can mot vi
thay Vipassana4, liéu ho c6 thé tu hoc Vipassana duoc khong?



Goenkaji- Téi rdt muén diéu dé 1dam chi, néu ngudi ta c6 thé chi can nghe moét vai 16
gidi thich vé ky thuat, thuc ra rat don gian. Trong khoang muoi phut, toi cé thé giai thich
ky thuat nay la thé€ nao, va nguoi ta c6 thé hiéu. Ho ciing c6 thé néi cho ban biét nhing
gi ho hiéu.

Nhung chung téi da thr lam diéu nay va khong hiéu qua. Béi vi tir ldc sinh ra, dau tién
khi m& mat chao doi ching ta da nhin ra bén ngoai, ching ta da gan moi quan trong
cho nhiing diéu & bén ngoai. Toan bo cudc séng cua ching ta da danh dé hudng ngoai.
Bay gio bdng nhién ching ta muén thay déi théi quen &y va kinh nghiém nhing diéu &
bén trong. Phai néi rang diéu d6 khong hiéu qua. Chung ta phai thuc hanh. Nguoi muén
thuc hanh phai tién hanh dudi su theo déi ctia mét ngudi huéng dan dung dan, nguoi
ma ban than ho da thuc hanh dén noi dén chén, va c6 thé huéng dan mét cach thich
déng. Hai nta la phai c6 mét méi truong it bi qudy déng. Ban khong thé hoc thién trong
mot moi truong "cho bua" binh thuong véi tat ca nhing nédo dong ctia né. Mét khi ban
da hoc duoc rdi, vang, khi dé ban co6 thé séng & thé gian bén ngoai, véi tat ca sy dién
cudng cta no, va ban van cé thé thuc hanh dugc. Nhung dé hoc thién lan dau tién, moi
truong thich hop la diéu thiét yéu.

To6i biét d6i voi moét s6 nguoi that la khé ma tim duoc muoi ngay séng tu do, buéng bé
moi trach nhiém khac cta ho dé dén hoc ky thuat nay. Nhung dé la diéu khong thé
thiéu.

Hai - Ngai sé néi gi v6i nhing thuong gia hoac bac sy cho rang, "Téi khong thé hy sinh
muoi ngay trong doi téi duoc?".

Goenkaiji - Ctng diéu nay da xay ra véi toi. Toi da tung la mot thuong gia, mot ky nghé
gia rat ban ron nhu vay. Déi véi toi, hy sinh mudi ngay la diéu khéng thé tuéng tuong
duoc. Toi la mot nguodi rat nong tinh, mot ngudi rat ich ky, séng mét cudc sé6ng xem
minh la trung tam, ghét nhing nguoi khac va cdm théy rang "Téi la nguodi khén ngoan
nhat va thong minh nhat, vi ngay tir thoi con tré toéi da coé rat nhiéu tién. Tat ca nhing
ngudi khac déu la vé dung, dé la ly do vi sao ho khéng thé kiém ra tién, ho khong thé
thanh coéng trong cudc doi". Cai téi né manh nhu vay doé.

V& mat tri thuc, toi da bat dau hiéu ra rang diéu nay la vay - rang chinh cai t6i (ego) cla
t6i, chinh nhiing bat tinh cta t6i la céi dang lam cho t6i dau khé. Lam thé nao dé thoat
ra khoi n6? Téi da thi nhieu cach. Téi da tap nhang bai ké cau nguyén va thanh ca,
trong nhiéu nam, nhung diéu 8y khéng hiéu qua. Téi da c6 gang hiéu tét ca cac kinh
dién & muc tri thic, lam thé€ nao nhing tiéu cuc lai tdc hai nhu vay va nhiing cam xuc
tich cuc ctia tam lai t6t nhu vay. Téi cu ti€p tuc tu duy, tu duy khong ngung. Cang nhu
déi véi viec hat thanh ca va ké cau nguyén, viéc nay ctng chi hiéu qua trong mét thoi
gian, roi toi lai cdm thay dau khé nhu cd.

Sau do6 téi gap moét bac tri thuc sy, ngai Sayagyi U Ba Khin, nguoi déa tré thanh thay toéi.
Ngai néi "Tat ca dieu &y chi la nhing tro choi thudéc muc y thic ctia tam, & mic bé mat,
trong khi Ié théi quen clia 6ng lai nam & muc can de'.



Muc can dé hay coi géc la nhing gi ching ta goi la tam vo thie. N6 rat mu quang. N6
sé khong nghe theo bat ky 16i khuyén nao tir muc tri thiic. N6 sé khong nghe theo 16i
khuyén nao ca. N6 ci duy tri viec phan tng. Bat ci khi nao né cam thay moét diéu gi dé
chiu (lac), né sé phan ung lai v6i tham éi, ch&p thd. Khi n6 cdm thdy mét dieu gi kho
chiu (kh6) n6 sé phan ung lai véi san, khong thich. Diéu dé da tré thanh 1é théi quen
clia muc sau kin nhat cia tam nay. Va trir phi chung ta thay déi duoc muc sau kin ay,
con ra tat ca nhing viéc khac ching ta dang lam & muic bé maét chi c6 tinh tam thoi.
Chung khong thé gitp gi duoc. Néu can nguyén khong lanh manh, toan bo cai cay sé
khéng lanh manh.

Vi thé€ ban phai di vao chd can nguyén ay. Néu ban khong thuc hién tron cudc hanh trinh
tlr mic bé mat cta tam dén chd sau kin cta tam ban, lam thé€ nao ban c6 thé thay déi
duoc tam minh & muc sau tham? Diéu d6é doi héi phai thuc hien mot cong viéc giéng
nhu mot cudc phau thuéat vé tam - va cing doi hdi phai c6 mot su huéng dan dung dan
mét moi truong thich hop, va mot s6 thoi gian nao d6. Ban khéng chi ngéi xuéng, roi
hanh thién, va lap tic thé nhap vao dugc chiéu sau; diéu d6 khong thé duoc. Ban phai
di hét 16p nay dén lop khac, va dat dén ché ma & day tam vé thic sau kin dang phan
ung moét cdch mu quéng, lic nao cing phan tng véi gian di, san han, tham &i, chap
tha... Nhing phén tng nay la 1€ théi quen thudc cda tam. Ban phai dat dén giai doan
doé, va phéi mat thoi gian.

Do d6 t6i rat hi€u. Néu téi bénh, téi phai di bénh vién, t6i khong thé khoéng di. Va diéu
d6 phéi mat muoi ngay, c6 thé phai mat muoi thang. Téi cing da phai mat muoi ngay
nhu vay dé xem nhing gi dang xay ra. Va bay gio, t6i thdy moi ngudi déu la bénh nhan.
Mbi nguoi doi héi phai c6 su diéu tri dac biét nay. it hay nhiéu gi, moi nguoi déu doi héi
phai cé.

Vi vay mudi ngay, ban dau xem nhu c6 vé qua nhiéu dé danh ra. Nhung moét khi nguoi
ta da trai qua mot khoa thién, ho bat dau noi, "day la muoi ngay tét nhat doi toi, cho dén
hién nay, va t6i nghi, cho dén cé mai sau nta. Mudi ngay dy da cho t6i mét cude séng
hoan toan méi". Nhu vay, ngudi ta khéng phi phamn muoi ngay ctia ho. Mot khi ho da
tréi qua roi, ho sé cam thay no that la ky diéu.

Hai - Nhiéu nguoi dén véi thién Minh séat vi ho cdm thay dang khé dau trén mot phuong
dién nao d6. Nhung con nhing nguoi khéng cam théy khé dau, hay noi khac hon, ho
cam thdy hoan toan hanh phuc va thod maén thi sao? Péng co nao ho can phai c6 dé
lam cong viéc nay?

Goenkaji - No6i chung, chung ta cé thé bao rang Vipassana gitp ich cho moi nguoi. Con
nguodi c6 thé & bat cit muc nao trong cudc séng, nhung ho khong thé noi, "Khéng co
ché nao cho su hoan thién thém nta noi toi". Ban cé thé la mét ngudi rat binh yén, ban
c6 thé la moét nguoi rat tri thuc, rat théng minh va rat thanh cong. Co thé khong co
nhang nbi khé ré rét trong doi ban. Tuy vay, néu ban hanh Minh séat, ban bat dau hoan
thién - ban tré nén mét nguoi t6t hon trude. Kinh nghiém da ching minh diéu nay.



Nhung thuong thuong khi nguoi nao dé néi, "Chéng cé ndi khé nao noi téi ca", day chi
la mét do tudng. Nguoi nay khong biét duoc ¢ bao nhiéu kich dong & bén trong ho. Ho
ct van bi méc ltra trong duc lac nay duc lac no; trong su thod méan nay, thod méan no -
diéu nay chi la & bé mat. Sau tan bén trong ho, cé biét bao nhiéu bat toai nguyén, bao
nhiéu diéu bat méan. Vi thé trudc tién ban phai hiéu rang, "Ta la mét bénh nhan" va réi
phéi hi€u ré. "Day la nguyén nhan ctia can bénh". Va sau d6 ban phai c¢6 géng loai trir
nguyén nhan &y dé thoat khoi can bénh. Nhu vay it nhat ban phai c6 déng co nay - tic
la dé tré thanh mét ngudi tét hon nhing gi ban dang la.

Nguoi thuong gia thanh céng sé tré thanh nguoi thuong gia thanh céng hon nita, nhiing
van si da thanh cong sé tré thanh nhing van si t6t hon nia, cac nghé si tré thanh cac
nghé si tét hon - trong moi vi tri xa hoi, trong bat ky nghé nghiép nao, ban sé thay rang
su hoan thién chung trong lanh vuc thé gian nay xdy ra sau khi ngudi ta da thyc hanh
Vipassana. D€ qua mét bén lanh vuc siéu thé€ trong mot lat - diéu dé khong sao ca.
Nhung trong lanh vuc hiép thé, lanh vuc doi thuong, khi ban tién bo trong thién Minh
sat, ban sé c6 duoc nhing két qua t6t dep hon.

Hoi - Chuing ta héy tré lai véi lanh vuyc siéu thé1 Khoa hoc Minh sat day nhu thé nao vé
siéu thé hay van dé siéu linh huyén bi?

Goenkaji - C6 nhiéu kinh nghiém thuong dugc goi la "siéu th€" ma nguoi hanh thién cé
thé chuing, nhung déi véi chung téi diéu doé 10 quan trong. Nhang kinh nghiém 8y ciing
la ty nhién; khéng phai phi ty nhién. Khéng co6 gi ky dac ca. Nhung néu nguoi ta nhdm
dén mot loai kinh nghiém siéu thé nao doé, thi toan bé muc dich ctia Minh sat sé maét.
Muc dich ctia Minh sat la dé tinh hoa tam, dé séng mét cudc séng t6t dep. Ban ¢o thé
kinh nghiem moét s nang luc siéu nhién, song néu tam ban van day &p san han, ac y,
thu han, thi nhimg nang luc siéu nhién (than thong) &y c6 ich gi? N6 chi lam tang béan
ngé ctia ban thém thoi, "nhin nay, toi gio day la mot hanh gia tam cé day, vi téi c6 thé
lam nhang diéu ma ngudi khac khéng thé lam". Bay la su dién ré, khong loi ich gi ca. Vi
thé chung t6i khong xem nhing kinh nghiém &y la quan trong.

Nhing kinh nghiém nhu vay sé dén. Trén dao 16, tam cang luc cang tré nén thanh tinh
hon, va mét cai tam thanh tinh sé tré nén rat manh. Nhung d6 la siic manh theo huéng
tich cuc. Mét céi tam bét tinh, do mét vai luyén tap tinh than nao do, cing cé thé tré
nén rat manh - nhung dé la mét cai tam bat tinh. N6 sé tu hai n6, va né sé hai nguoi
khac. Nhu vay, su thanh tinh ctia tam la muc dich cta Minh sat; than théng la phu, moét
séan pham phu.

Hoi - Méi day toi duoc nghe mét ngudi néi tieng néi chuyén, mét ngudi ré rang rat sang
su6t, rat thong thai, rat tri thuc, rat 16i lac - nhung, theo nhan thuc cta téi, ctng rat ich
ky, theo 16i ma dudong nhu cé khéd ndng nguy hiém cho nguoi d6 ciing nhu cho nhing
nguoi khac. Ngai khuyén nén déi pho véi mét nguoi nhu thé cach nao?

Goenkaji - Ban thay, n€u ban chi néi v6i nguoi dé, "Nay, ngai la mét nguoi rat thong
thai, nhung déi véi toi, dudng nhu ngai ciing la mét con ngudi ich ky", diéu d6 chang



ich gi cd. Nguoi nay sé tré nén ich ky hon". "Ong biét cai gi? Ong la mét théng dién. Ong
khong biét rang toi da thoat khai cai téi (ego) sao?". D6 la nhing gi ngudi nay sé noi.
biéu t6t nhat 1a hay ¢ géng thanh tinh minh truéc. V6i mot cai tam thanh tinh, ban noi
diéu gi ctng sé rat hieu qua. Khi nhing 16i néi xuat phat tir mot ngudi cé tu cach dao
duc, thi ngay ca con nguoi day ban nga nay ciing sé phai suy nghi, "Pung, c¢6 thé nhan
xét nay chinh xac. Toi sé xét lai diéu nay. At hdn c6 diéu gi d6 sai noi toi".

Nhung khi ma ban néi véi su néng gian hay san han. "O cai ga nay néi nhu thé hén la
mot ngudi rat théng thai, ma thyc ra han chi la mét ga dién". Ngay ca khi y chi chuyén
ch& chut san han thoi, nhing 16i néi sé chdng mang y nghi gi ca. Loi néi dy sé khong
dap ung duoc muc dich, bdi vi sy rung dong ctia tam &y sé phat ra, cham vao con nguoi
nay va anh ta sé tré nén kich déong; anh ta khong thich diéu d6. Nhung néu moét rung
dong ctia long tir ai di cung véi cing nhing 1oi &y, ban sé thdy mét thay déi 16n xay ra.
Nhimng ai muén gitp nguoi khac thoat khéi khé dau, hodc thoat khéi nhing khuyét diém
ctia ho, truéc hét phai ty minh thoat khéi nhing khiém khuyét dac biét ay da. Mot nguoi
qué khong thé nang d& mét nguoi qué khac. Mot ngudi mu khong thé chi duong cho
nguoi mu khac. Vipassana gidp cho ban truéc hét tré thanh mét con ngudi lanh manh
da,rbi sau d6 ban méi gitip nhitng ngudi khéc tré nén lanh manh duoc.

Hai - Vipassanéa c6 phai la con duong déc nhéat dua dén sy thanh tinh d6 khéng?
Goenkaiji - A, ban c6 y gi khi néi "con duong déc nhat"? Chung toi khong chap vao tir
"Vipassana". Nhing gi chung t6i muén néi la, con duong doc nhét dé tréd thanh mot con
ngudi lanh manh la thay déi 18 théi quen ctia tam chung ta. O muc can dé (géc ré). Va
& muc can dé ctia tam la chd ma no van ci luon luén tiép xdc véi cac cam tho cda than,
ca ngay lan dem. Néu cam giac lac tho, né sé phan tng v6i tham éi, chép thi. Néu cam
giac khé tho, ho sé phan ung voi san. Diéu do6 da tré thanh 1€ thoi quen cia tam ching
ta.

C6 nguoi cho rang chung ta c6 thé thay dé6i tam ctia chung ta bang ky thuat nay hay ky
thuat no. Va trong mot chiing muc nao dé, nhiang ky thuat nay cé hiéu qua. Nhung néu
nhing ky thuat nay khong biét dén cac cdm tho ctia than, diéu d6 c6 nghia rang ching
da khong di vao phan sau tham ctia tam.

Nhu vay ban khéng can phéi goi do la Vipassanéa - Chung t6i khong chép vao céi tén
nay. Nhung nhing nguoi lam viéc véi cac cam tho clia than, luyén tap tam khong dé
phéan tng véi céac cam tho, la dang lam viéc & muc can dé. Day la khoa hoc, la quy luat
cua tu nhién ma téi néi dén.

Tam va vat chat (danh va sic) hoan toan tuong quan véi nhau & muc sau kin nhat, va
chung ct ti€p tuc phan ung lan nhau. Khi san han duoc tao ra, mét diéu gi do bat dau
xay ra & muc vat ly (thé chat). Mot phan ung sinh hoa bat dau. Khi ban phéat sanh san
han, mot loai sinh hoa (biochemistry) dac biét sé tiét ra, chat nay bat dau chay cung véi
dong mau. Va do chat sinh hoa dac biét ay da bat dau chay, nén c6 mot cam tho rat
kho chiu. Tinh chéat hoa hoc ay khéi dong la do san han. Vi thé tat nhién la n6 rat kho



chiu. Va khi cam tho khoé chiu nay c6 mat, tam vé thic sau kin cla chung ta bat dau
phén ung lai véi s&n han nhiéu hon na. San han cang nhiéu, dong sinh hoa dac biét
nay sé cang nhiéu. Dong sinh hoa cang nhiéu, thi san han cting lai cang nhiéu. Mot vong
l&n quén da bat dau. Vipassana giup chung ta cat dat vong 1&n quén ay. Khi mét phan
ung sinh hoa bét dau, Vipassana day chung ta quan sat n6. Khéng phan tng, chung ta
chi quan sét. Day la khoa hoc thuan tuy. Néu nguoi ta khéng muén goi né la Vipassana,
ho c6 thé goi bang bat ky tén nao khac, ching téi khéng quan tam viéc 4y. Nhung ban
phai lam viéc & muc sau kin ctia tam.

Hai - Téi doc sach thay Ngai néi rang dao Phat da mai mét nhing gi dic Phat day, dé
la Phap (Dhamma) hay ky thuat Minh sat. Ve truyén théng Thién Chua, y kién clia Ngai
nhu thé nao? Jesus c6 day diéu gi tuong tu khong?

Goenkaji - Mdi con nguodi thanh thién tré thanh thanh la vi vi 8y da lam mot diéu gi do
dé tinh hoa tam. Khong c¢6 phép mau hay phép la nao ca. Nhing chuyén nhu vay la do
nguoi sau ap dat. Mot nguoi duoc xem la nguoi tét vi ho da tinh hoa tam. Va dé tinh hoa
tam, phai di vao phan sau thdm clia tam va nhé sach nhiing bat tinh & dé. Day la nhing
gi Jesus van ti€p tuc gidng day cho con nguoi.

Nhu vay, trong moi truyén théng, du Thién Chaa hay Do Théi giéo, du &n giéo hay Hoi
gido, cac dang ma chung ta goi la nguoi séng lap cia nhing téon gido nay la nhiing con
nguoi thanh thién. Ho khéng quan tam dén chuyén danh nhau véi nguoi khac nhan
danh tén gido - diéu do6 chi bat dau sau nay. Céac vi 8y day mét con duong dé tinh hoa
tam, va con dudng dé da mat dau & khap noi. Chang con ai hanh theo con duong nay.
Nguoi ta 6 thé ty coi minh la mot Phat ti, song ho khéng con thyc hanh ky thuat ma
dic Phat day nta. Déi véi nguodi Hoi gido ciing vay, ngudi Thién Chua gido cing vay,
khap moi noi déu vay ca.

Tai sao t6i noi diéu nay? Vi nhing nguoi dén véi ky thuét thién Minh sét tr moi cong
déng, tir moi tédn gido. Mot s6 16n cac ni tu va linh muc Thién Chua da dén, hang tram
ngudi trong ho, va ho van tiép tuc dén. Khi ho trai qua mét khoa thién, ho néi, "Bay gior
thi chung téi hi€u duoc nhing gi Chua Jesus day". Ho hoc thién Minh sat, va ho néi,
"Bay gi® do phap hanh nay, ching téi da hiéu. Trudc day chung toi khong hiéu dung
dan nhing loi cia Chua". Ban thay, chia Jesus ciing la mét nguoi thuc hanh. Ngai dang
noi vé kinh nghiém caa Ngai, va trir khi ching ta cé dugc kinh nghiém &y, bang khéng
chting ta chang thé hiéu duoc Ngai. Nhing diéu tuong tu nhu vay cing duoc nhimng
ngudi Hoi gido noi khi ho trédi qua mot khoa thién Minh sat. Nguoi Hoi gidéo cing vay,
ngudi Phét t& cling vay, noi cing nhing diéu tuong tu. Su thuc la sy thuc. Néu ngudi ta
van con & muc tri thic, nhu téi da noéi luc dau, hodc & muc duc tin, thi su thuc khéac
nhau gitta nguoi nay véi nguoi kia. Nhung & mic kinh nghiém, sy thuc luon luén nhu
vay - khéng phan biét nguoi hanh noé.

Hoéi - T4t nhién & day ching téi con dang lam viéc & muc tri thic, diéu ma tam thoi
khong thé tranh duoc. Nhung Ngai c6 thé giai thich thém vé than dang tao rung déong?



Va phai chang con nguoi luon luén phai chiu trach nhiém vé sy kich déng trong than
ctia minh, hay con nguoi dé bi man cam déi véi nhing rung déng dén tir mot nguoi
khéac?

Goenkaiji - Bat cit rung dong nao dén tir bén ngoai, chic chan la n6 sé anh hudng dén
ban. Nhung néu ban lam chd dugc minh & bén trong, thi sy rung déng ctia ban sé manh
dén nbi ban c6 thé gidp va tinh hoa su rung déng & bén ngoai duoc. Néu téi la mot
ngudi yéu, bat ci thi gi cling sé c¢é gang ap dao toi. Néu su kich dong dang xay dén, va
t6i la mot con nguoi yéu dudi, toi sé nga quy trude su kich dong dé. Néu toi la nguoi
manbh, t6i khong ngai bat ci diéu gi xay dén - t6i sé phét ra nhing rung déng cua toi,
dé la rung dong cua long tir ai, bi man, thién chi, kién dinh, xa, va téi khong lam ton hai
ai ca. Vi Vipassana, mét tram phan tram nguyén nhan ctia khé 1a & trong ban than chung
ta, chtt khéng & ngoai. Mot tram phan tram nguyén nhan cia hanh phuc cang & trong
ban than chung ta, chit khong & ngoai. Ching ta la cht nhan ctia chinh ching ta. Hay
phaét trién sy lam cht chinh minh d6 va ban sé tré thanh mét nguoi hanh phuc.

Hoi - Mot s6 ngudi sé cdm thdy rang ho c6 thé phai hy sinh mot s6 niém vui nao do
trong cudc séng cting nhu phai tir b viéc dy phan trong su kich déong do.

Goenkaji - Khong. Cudc song sé rat vui vé chi! Ban muén néi da huéng moét loai cudc
séng dac biét, cé lac thu nay, lac thu no. Ban cho rang diéu ay la sung suéng u? Nhung
moét khi ban kinh nghiém duoc niém vui cia mot céi tam quan binh va an tinh, ban so
sanh hai thir xem, ban sé thay la khong cé su so sénh & day. Su khac nhau ay cang tua
nhu céi khac nhau gitta &nh séng va bong t6i vay, thuc la to 16n. Ban cam théay rat hanh
phuc: "6, ta da thoat duoc nd". Ban khong phai tré thanh nhu mot ngudi mat tri, khong
con cam xuc trong cudc séng. Khong phai vay, cudc séng clia ban sé tran ngap niém
vui, tran ngap su séng. Cudc doi sé trd nén that tuoi sang va tét dep, tran day stc séng.
D6 khong phaéi la cuéc séng thi€u sinh khi.

Nhung d6i véi ngudi khéng kinh nghiéem duogc diéu nay, né c¢6 vé nhu moét do tudng -
'O, su binh yén ctia tam nhu vay la diéu khong thé c6. Hay hudng thu moi tht & muc
duc lac van quan trong hon". Khéng phai rang sau khi hoc Vipassana xong chung ta sé
chay trén céac duc lac, ma sé khong cé su dinh méc vao chung théi. Néu chung ta mat
no, thi cir mét, chung ta ci ¢, ching ta van man y. Binh thuong, khi ban méat né, ban
sé cam thay rat chan chuong. Véi ky thuat nay, sy chan chuong &y sé qua di, va ban
thuc su hanh phuc.

Héi - A, d6 c6 thé la mot do tudng, nhung chdc chén la t6i cdm théy thu vi véi cude
phdng van nay.

Goenkaji - Hay danh ra muoi ngay dé hoc ky thuat nay va ban sé huéng dugc niém vui
thuc su.

Hai - Cho phép toi hdi Ngai vé van dé khé. Déi véi nhing dida bé bi dau dén nhiéu vé
thé xac thi sao? Chung khong kiém soat duoc cai khé clia chung.



Goenkaji - Cac bac cha me phai c6 trach nhiém déi véi niém vui, hanh phuc, hoac khé
dau cta dua tré, & giai doan ban dau. Cha me can phai dem lai cho con cai mot bau
khong khi t6t dep. Néu cac bac cha me ldc nao ciing kich déng, cai nhau, néng nay,
san han, thé nay thé no, thi toan bé bau khéng khi cta gia dinh la bau khong khi ma
con cai ho khéng thé cam nhan duoc thé nao la hanh phuc chan thyc.

Hién nay c6 rat nhiéu hinh thic boc 16t khéc nhau dang xay ra, vi thé nguoi ta ngan ngai
dén véi céc loai thien, du dé la thién gi cing vay. Nhung hy vong trong vai ném naa, khi
ma ngay cang nhiéu nguoi kinh nghiém duoc loi ich ctia né, luc do thién Minh sat sé tré
thanh mét phan cta cudc séng xa hoéi. Bay gio chung ta dé c6 nhing truong hoc, dai
hoc, cac phong dé tap thé duc, cac bénh vién - nhing co s& nay la can thiét cho xa hoi.
Cang vay, cac trung tam thién Minh sat sé tré thanh can thiét cho xa hoi. Tré em sé di
dén cac trung tam nay - khong nhat thiét phai muoi ngay. Ho sé chi bt dau bang viéc
quan sat hoi thé ctia ho trong vai phut. N6 sé tréd thanh moét phan trong viéc gidng day
& hoc duong.

O An Do, c6 mot ngobi truong goi la P.T (physical training: rén luyén thé chat). Toi nght,
tai sao lai khong c6 M. T (mental training; rén luyén tinh than)? Muoi phut la da, va tron
ca ngay lam viéc sé t6t dep hon. Mot s6 cac truong hoc da bat dau thuc hién diéu nay
va gat hai nhing két qua rat tét. Viec luyén tam nay sé trd nén rat phé thong; chac chén
diéu do6 phai xay ra. Mot s6 nguodi xem do nhu mét tén gido, moét sy sung bai, hay mot
gido diéu, vi thé tat nhién sé co su tuc gian va chéng déi. Nhung Vipassana (thién Minh
sat) chi nén duoc xem nhu moét khoa hoc thuan tuy, khoa hoc vé tam va vat chét, hay
nhu mét sy luyén tap thuan tuy vé tam nham git cho né duoc lanh manh. C6 gi dau dé
c6 thé chéng d6i? Va Vipassana thuc sy huéng dén két qua, vi né dang cho két qua ngay
& day va bay gio. Chac chan nguoi ta sé chép nhan diéu nay.

Buéi dau luén luon cé nhing khé khan. Khi mét trung tam thién Minh sat khéi cong,
nhing ngudi lan can cé thé cho ring, "O nhing ngudi nay 1a ai, ho dang lam gi & day
thé nhi?". Nhung sau moét, hai, hodc ba nam, ho thay no la céi gi dé thuc tét, thién ctng
giup ich cho ho nta. Mét s6 ngudi trong ho sé dén tham duy, va tiéng don sé truyen di.
O céc trung tam Minh sat khac, didu nay cling da xay ra. Nam dau tién, hoi c6 mét chut
xao déng. Nam thu hai réi nam tha ba, nhing ngudi lan can bat dau hop tac. Thién chac
chén phai lan rong.

Hai - Vi 1€ van chua c6 nhiéu trung tam thién, va rat nhiéu nguoi trén thé giéi khong thé
ki€m duoc mot noi, &t han khé ma chon mot ché tién loi cho viéc tu tap nay. Hau hét
nhiing trung tam mai lai dang duoc tao dung & phuong Tay. Cé phai chién lugc clia
Ngai la trudc tién dé cho thién duoc truyén ba & nhing noi nguoi ta da c6 di com an &o
mac va tu lo lieu cho ban than ho khéng?

Goenkaiji - Khong. Toi khéng cho rang chi nhimg nguoi nhu vay méi 6 thé dén, vi theo
kinh nghiém cua toi, & An Do, noi c6 rat nhidu nguoi nghéo. M6t nguadi tri thiic binh
thuong cing hiéu rang trudc tién bao t& phai no da. Nguoi ma bao t tréng réng, lam



sao ho c6 thé hanh thién duoc? Nhung ngudi dé cling can hanh Vipassana nhu nguoi
giau vay. Déi véi toi, ho déu khé nhu nhau.

Hién nay déi véi nhimg ngudi tham chi com &n ngay mét bia cting khong da nia, diéu
nay that la kho. Néu nguoi &y dén du mot khoa thién, trong muoi ngay do, it nhét ho
clng phai lo vé cai an. Nguoi dé c6 com an mién phi, ché ngdi mién phi, moi nhu cau
can thiét, t6t hon nhing gi ho cé & nha. Va sau khi hoc xong khoa thién, tré vé nha, ho
c6 thé duong dau véi nhing kho khan. Téi cho rang ngudi giau con cé nhiéu khé khan
hon ntta, nhung ngudi ta chang bao gio hiéu diéu ay.

O An Do, 25 hosc 30 phéan tram trong s6 nhiing nguoi dén du cac khoda thién Vipassana
s6ng dudi muc t6i thiéu. Tham chi ¢6 nhing nguoi di suét ca ngay ma khéng &n, nhung
ho van dén. Sau muoi ngay, nhing ngudi than trong gia dinh ctia ho ¢6 khi dén va cdm
on chung t6i. Nguoi nay c6 thé khéng co tién, nhung ki€ém duoc dong nao, du chi vai
xu nhd, ho cling xai vao viéc ruou che, cd bac, vi ho nghi day la cach duy nhat dé thoat
khéi khé dau: "Néu téi co chut ruou, téi sé quén sau; nho cd bac, t6i ¢ thé ki€m duoc
nhiéu tién hon". Vi thé, hai loai nguoi nay c6 mét ngay cé véi nhiing ngudi nghéo nhét &
An D6. Sau chi mot hoac hai khoa thién, ho da thoat duoc nhiang thoéi quen bat thién
nay. Mot cach tu dong. Chang ai bdo ho: "Tré vé nha, anh khéng nén choi bai nghe
chua!". Chéng ai bdo ho: "Tré vé nha, anh khéng nén uéng ruou nita nhé!". Tat ca su
nghién ngap ay chang qua la sy nghién ngap cta than. Va mét khi ho da hoc duoc cach
guan sat cac cam tho ctia than, ho sé thoat khéi nhing su nghién ngép nay.

Vipassana dé dang giai thoat con nguoi khdi su nghién ngap vao cac loai ma tuy hay
ruou che, vi moi sy nghién ngap deéu la déi véi cdm tho cta than. Tréng thi ¢6 vé nhu
nguoi ta bi nghiém ruou, nhung khéng - ngudi ta bi nghién cai cdm giac do uéng rugu
tao ra, va ho muén c6 mai cam giac dy. Do d6 ho phai lam mot cai gi dé dé tao ra cam
tho dy. Bay gio, qua thién Minh sat, ho biét duoc rang khi cdm tho dén, ho chi quan sét.
To6i khong phan ung, vi thé su chép truéc cda téi vao néd bi€n mat.

Nhu vay, nhiing nguoi nghéo dé ciing bat dau tim duoc loi ich ngay ca & muc vat chét.
Nhang gi ho ki€ém duoc gio day ho st dung cho gia dinh ho, cho ban than ho. Ho bat
dau séng t6t dep hon. Trudc day ho khong kiém dugc tién vi tam tri ho loan déng, vi
ruou, vi c& bac. Gi¢ day tam ho 6n dinh hon, va ho ciing kiém duoc nhiéu tién hon. Bat
cl cong viéc gi ho lam, ho dat duoc nhing két qua kha hon. Vi thé tién ki€ém duoc cuia
ho tang lén, va chi tieu cia ho gidam xu6ng. Nhing két qua nhu vay dang xay ra & khap
noi.

Néu mét ngudi giau ¢6 ich ky thuc hanh Minh sét, tinh ich ky sé bién mat. Nguoi ay thay
ro, "Tat ca tién bac ma ta kiém duoc hodc ta dang cé nay, sao lai chi danh cho minh ta?
Tién &y tir xa hoi ma c6. T4t nhién n6é phai duoc dung dé nuéi dudéng ban than ta hoac
nuoi dudéng nhiing ngudi nuong tua vao ta. Chac chén ta la mét gia chi, chit khéng phai
mot vi su hay tu nit. Nhung né cing phai dugc dung cho xa hoi, vi loi ich cau nhing
nguoi khac". Nguoi nay thi dang boc 16t xa hoi bang tién co bac, hop phép hay bat hop



phép, trong khi ké khéac lai dang dau khé. Bay gio nguoi nay tré nén rat rong luong, vi
loi ich ciia nguoi khac va qua dé thoat khoéi khé dau, Vi nguoi nay ban than dang dau
khé. Khi ho thoat khéi né, thi sy tich luy cia ho sé duoc dung cho loi ich ctia ké khac,
diéu do6 cing rat tu nhién théi. Khong c6 phéap thuat nao thay déi duoc xa hoi, khéng
phai can dén mét phép la nao ca. Moi thi da dén muic qua té, tu chung sé tim ra 16i
thoat thich hop. Chéc chan chung sé tim ra, vi Vipassana da bat dau tao ra nhing két
qua.

Hoi - Co thé nao thét bai trong thién Minh sat khéng?

Goenkaji - C6, néu ban khéng lam dung theo nhing gi nguodi huéng dan ctia ban yéu
cau ban phai lam. Trong muoi ngay ban sé phai bé lai dang sau moi thit khac ma ban
dang hanh. Ban dén dy trong vong muoi ngay dé hoc moét ky thuat hét sic doc déo, co
nhing nét dac biét riéng cta né.

Ky thuat nay sé dua ban vao ché sau kin cia tam. Ban bét dau tir bé mat va di vao chiéu
sau - moét cudc phau thuat trén tam ban. Trong qua khi, c6 thé ban da ting hanh moét
loai thién khéc nao do, co lién quan dén viéc niém tham, hay sy muong tuong; hoac
mot loai hanh thién vé duec tin, hodc mét tro choi tri thie, hoac moét sy tuéng tuong nao
dé. Néu trong khi hanh Minh sat ma ban lai muén hanh luén mét hoéc tat ca nhing loai
thién nay, thi sé bi mét sy xung dét bén trong.

Toan bo ky thuat Minh sat muén ban di vao chiéu sau ctia tam va quan sat nhing rung
dong tu nhién dang xay ra & do, tir st na nay dén séat na khac. Néu ban tao ra mot vai
rung déng do nhing tu duy tri thic cia ban, hoac do nhiing cdm xuc ctia ban, hoac do
mot su niém tham nao do trén muc bé mat cia tam, va ban lai muén di vao chiéu sau
ctia tam, thi sé cé moét xung doét. Vi thé khong chi trich nhing gi ban da hanh trong quéa
kht, vi thay ctia ban sé noi, "Hay dé diéu dé sang mot bén, va hay danh cho ky thuat
nay mét sy thir thach trong muoi ngay. Sau muoi ngay, ban hoan toan ty do - néu ban
khong thich né, hay quang né di. Néu ban thich, hay ch&p nhan né, nhung dung c6 hoa
tron hai thi v6i nhau trong mudi ngay nay". Rat hi€ém (c6 sy that bai) trir khi nguoi dé
pha tron cac phuong phéap theo cach do, thi méi c6 khé khan.

Bang nguoc lai, khong thé c6 viéc roi vao kho khan, va cing khéng thé cé chuyén that
bai. Khi ban noéi "that bai" diéu d6 c6 nghia la khong dat duoc diéu gi cd. Chua c6 mot
trudng hop nao cé nguoi bdo: "Téi chang dugc gi cd?". Ho c6 thé duoc it hay cé thé
duoc nhiéu, tuy theo nd luc ho da dau tu va ky thuat. Nhung bado dam phai c6 mot két
qua ro rét, dieu do khong hoai nghi.

Hai - Tat ca cdm tho déu c6 mét muc dich, hay mét sé kinh nghiém la vé nghia? trong
viéc thuc hanh Minh sét, Ngai c6 thay rang moi thi xay ra véi ching ta déu c6 mot muc
dich, mét y nghia khong?

Goenkaji - C6 moét muc dich, nhung néu ban khong biét duoc muc dich ay la gi, moi
cam tho sanh lén ciing cho ban bai hoc nay: "Xem nay, t6i la vé thuong, téi sanh dé
diet". Bung dé bi kich dong bsi n6. Bung dé cho né ap dao. Ban hay hoc. Bién cam tho



nay thanh mét loi khi, dé thay déi 1é thoi quen ctia ban. Theo cach d6, moi kinh nghiém
déu mang réat nhiéu y nghia.

Néu chung ta khong biét muc dich la gi, thi chiing ta sé bi 4p ddo va chuing ta cu tiép
tuc phan ung, phan tng. Chung ta tu lam cho minh téi té hon. Day la sy vo minh cta
chung ta. Muc dich ctia rung doéng la tét, né cho ching ta mét 16i cdnh béo. Téi dang
gian, va su rung dong da bat dau, vi con gian ay. D6 la mét 16i canh béo cho t6i: "Xem
nay, dimg c6 gian, néu khéong ban sé ném céi nay, va céi nay sé sinh séi ndy nd". Bay
gio, néu toi khong mang dén 16i canh bao do, téi sé ty hai minh. Nhung c6 mét muc
dich t6t & do, vi thé ban bat dau quan sat n6 "a, xem nay, mét cam tho da xuét hién do
su nong gian cua téi, dé€ xem xem no kéo dai bao lau nao". Nhu vay t6i da bién né thanh
moét loi khi dé€ di ra khéi con gian cua toi.

Hai - Ngai ¢c6 muén nhan manh diéu gi vé Vipassana khéng?

Goenkaji - Vipassana khong la gi cé ngoai trir mét nghé thuat séng. Khéng nén lan 16n
né véi bat ky mot ton gido, gido diéu, triét ly, hay dic tin nao. Tat cd déu phai bo qua
mot bén. Vipassana (Minh sét) la mét quy téc ung x&, mot con dudng thanh tinh nham
s6ng mot cudc séng thién, lanh manh. Thién Minh sét loi ich cho chinh ban than chung
ta va cho moi nguoi. Néu Vipassana duogc hi€u theo cach &y - va dé la cach dung dén
dé hiéu Vipassana - n6 sé rat hiu ich.

Nhung néu né duoc nhin véi cap kinh mau, "Xem nay, mét ton gido khac da dén, day la
Phat gido, hay ton giao nay, ton giao khac", - lic d6 ban sé thiét thoi. Vipassana khéong
mat maét diéu gi cd, nhung nhing ngudi mang nhiing cdp kinh mau nhu vay sé thiét
thoi. Can phai xem thién Minh sat la mét khoa hoc, mét khoa hoc thuan tuy vé tam va
vat chat khéi dau & muc rat tho va roé rét bén ngoai, nhung cang luc cang dua chung ta
vao nhiing muc sau xa va vi t€ hon, tham chi dén muc tam va vat chat duoc xem nhu
thanh tinh. D6 la diéu quan trong va dé la buc théng diép cho moi ngudi. D6 la ly do vi
sao Minh sat khéng giéi han cho bat ky mét cong dong nao, mét tén gidao dac biét nao,
hay mot x(& sé dac biét nao. N6 danh cho tat ca.

Hai - Téi rat thich doc nhiing mau chuyén cé tinh cach giao duc trong cac sach cua
Ngai. Xin ngai két thuc cudc phdng van nay véi mét cau chuyén.

Goenkaji - C6 cau chuyén ké vé mot vi thanh dang ngdi trén bo song. Ngai thdy mot con
bo cap tréi qua, va biét rang con bo cap nay sé bi chét chim trong nudc. Ngai muén ctu
con bo cap nhung tim khong ra céi gi d€ vét no6 len. Vi thé, 1a mot bac thanh, ngai dua
tay xuéng nuéc dé vét nd. Nhung khi ngai béc no, thi con bo cap bén cén va chich noc
doc vao ngai, réi roi xuéng nudc tré lai. Mac du vay, ngai van gidp con bo cap. Mot nguoi
ding xem noéi, "Ngai dang lam gi vay? Ngai biét con bo cap sé chich ngai, vay ma ngai
van ci lam diéu do6 sao?" - Chich la théi quen ctia bo cap, con thoéi quen cia téi la phuc
vu. Sao téi lai phai thay déi théi quen cua t6i cha!".

Céng viéc clia ngudi hanh thién Vipassana la dé phuc vy, dé giup d&, du cho hau qua
c6 thé la nhu thé€ nao. Song, cudi cung thi nhing két qua bao gid cling la tét ca.



1 Galileo (galilé) nha vat ly va thién van hoc Y rat danh tiéng (1564-1642) nguoi da qua
quyét rang dia cau quay xung quanh mat troi.

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

3 Einstein (Albert) Nha vat ly toan hoc Duic (g6c Do Thai).

1 Siéu thé (Supra -mundane) & day khong theo y nghia cda siéu xuét tam giéi, ma la
nhing kinh nghiém than théng thoi.
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4

Phan ly thuyét can bén

Hay Tu Minh Buéc Di Trén Dao L6

Nguoi dén moét trung tam thién dé hoc cach Minh séat (Vipassané) phai hiéu ré rang budc
dau tién la hoc cach quan sat mét cach khach quan su thuc vé hoi thé ty nhién cda
chinh minh.

Khoéng thém vao hoi thé tu nhién bat c moét tir nao ngay ca nhu mét sy so xuat. Ban
c6 thé tap trung tam va lam cho né an tinh nho lap di lap lai mét tir nao d6. Nhung su
tich tu cac phién ndo dang bung lén & bén trong, ciing nhu né da tung truéc day. Bat
ct luc nao, nhimg ngon nui Itra dang ng ngdm nay ciing c6 thé phut 1én va ap ché tam
khién cho ban khén dén.

Do d6, ngudi muén trir tiét nhing phién ndo & muc sau kin cia tam khéng nén dung
mot tir nao ca. Trong céc loai thién khac, viéc dung mét tir (d€ tap trung tam) co loi ich
rieng clia né, nhung khong thé trir tiet nhing phién nao & chd sau kin caa tam.

Ban c6 thé lap di lap lai mot tir dé tap trung tam, cing nhu mot ba me hat mét bai hat
ru em dé dé cho dua bé ngti vay. Ba ta cu lap di lap lai 16i ru va dua tré roi vao giac ngu.
Theo céach nhu vay, khi mét tir duoc lap di lap lai, tam sé tré nén 6n dinh trén tur ay.
Nhung tir nay sé tré thanh moét chudéng ngai trong viéc quan sat khach quan su thuc
trong sat na hién tai.

S di téi co6 thé hiéu duoc chudng ngai nay la vi chinh ban than téi truéc day da hanh
thién véi sy giup do clia nhing tir. Diéu nay cing da dugc xac nhan béi kinh nghiém
ctia nhiing nguoi khéc ting duong dau véi nhimg chudng ngai nhu vay. Mot vi thanh An
D6, Kabirl da noi nhing diéu tuong tu. Khi ngudi ta lién tuc thién véi sy tre giup cla
mot tir nao do, thi moét tiéng vong sé phét sanh tir bén trong duoc goi la ajapa japa (bai
ca khong hét). Tiéng vong nay mang hinh thic ctia moét soi day tinh té va soi day tu n6é
tré thanh mét chudng ngai trong viéc tham sat sy thuc ctia va tru bén trong. Do do,
nguodi ta khong thé nao dat dén sy thuc cung tét, vuot ra ngoai tam va vat chéat. Kabir
noi, "Taga tuta, nabha mem vinasaga sabad ju kaham samayi re". - Day (to) da dut; n6



khong thé nao vuong van trong va tru (bén trong than). Sao moét tir thé nhu vay lai cé
thé con luu!

Vi ly do do6, ban khéng nén dung bat ky déi tuong nao sé tré thanh mét chuéng ngai
cho tién b6 tuong lai trén dao 16 nay. Ban phai biét sy thuc vé chinh con ngudi ctia ban
& muc kinh nghiém: vé than va tam cta ban, va vé su tuong tac gita than va tam nay;
clng nhu vé sy sanh, sy tang trudng va su trir diét cda nhiing phién néo trong tam. Ban
phéi quan sat sy thyc ding nhu né la, chinh xac nhu né la. Chi khi &y, ban méi duy tri
duoc su ti€én bo. Tién trinh cda viéc thd (ho hép) lien quan dén ca hai: than va tam. Nho
quan sat viéc thd mét cach khach quan, su thuc lién quan dén than va tam sé tré nén
cang ldc cang r6 rét hon.

Ban dau c6 thé c6 nhing khoé khan. Nguoi muén trir diét nhing phién nao & sau trong
tam chéc chan sé phai duong dau véi nhiing khoé khan nay. Tam that 1a bat an, that la
chao ddo, chang nhiing & muc bé mat ma & ca chiéu sau nta. Giéhg nhu mét con khi,
céi tam vién, y ma (mokey-mind, tdm nhu con khi) nay ct lién tuc nhay lén canh nay
sang canh khéc. Vlra méi bd canh nay, né da chup canh khéc. That la kich dong, that
la réi ren, that la dau khé. Tam hoang da can phai duoc thuan hoa. Va ban phai lam
coéng viéc nay mot cach kién nhan.

Céng viéc nay cing tua nhu céng viéc thuan hoa mét con thu hoang da, nhu mét con
trau hoang hay voi hoang vay. D& thuan hoa moét con vat hoang, mét nguoi cé tri va
kinh nghiém sé lam viéc mét cach rat nhan nai va kién tri, vi con vat hoang khong tré
nén thuan ngay khi ban bt dau céng viéc. & nha, ban khéng lam céng viéc nay mot
cach lién tuc duoc. Cing nhu ban khong thé nao kién nhan lam cong viéc nay bat chap
kho khén vi khéng ¢6 thay chi dan thich hop. Nhung khi ban tham du moét khoé thién &
mot trung tam Minh sat, ban c6 thé lam viéc lién tuc bat chap nhang khé khan, ban nhét
muc van dung moi nd luc dé thuan hoa tam.

Khéng thé lam cho tam tré nén hoan toan an dinh va thoat khéi moi phién nao ngay khi
méi bat dau thuc hanh duoc. Tam sé lang thang lién tuc. Va khi né lang thang, no6 sé bi
tham &i lam cho yéu di, bi san han lam cho yéu di. Do diéu nay, nguoi hanh thién cang
ltc cang tré nén bai réi hon. "Oi, tam ta dang mang la loai tam gi thé nay? N6 day &p
tham ai, day 4p san han. N6 hoan toan khong chiu & yén trong hién tai. Thay ta néi rang
ta phai s6ng trong hién tai, nhung tam la hoan toan khéng diing lai trong hién tai. That
la khé s&'. Thé la ban maét kién nhan. Ban maét thai do xa. Ban mat su quan binh cta
tam. Lam thé& nao céng viéc co6 thé tién trién duoc? Ban phai thyc hanh mét cach that
nhan nai. Néu tam lang thang hay phéng di, ban ch&p nhan thuc tai hién tién rang n6
da phéng di. Néu tam day tham ai, ban ch&p nhan thuc tai hién tién rang tam dang day
tham &i. Ban chap nhan hoan toan: "Sat na nay, tam ta day tham &i" hoac "sat na nay
tam ta day san han". Nhu vay, ban ti€p tuc quan sat trang thai ctia tam, dung nhu né la.
Ban quan sét hoi thé tu nhién, mét cach vé tu, khach quan, khéong cé bét ky sy dong
hoéa cé nhan nao ca.



Mot diéu gi d6 da xay ra & muc tam hay vat ly, va ban hiéu: "Ta dang quan sat". Ban ct
lam viéc theo cach nay. Khi ban ti€n bo hon, ban sé dat dén giai doan & day céi "ta" nay
sé bién mét, céi "dang quan sat" nay cing sé bién mat. M6t diéu gi d6 da xay ra va ban
hiéu, "N6 da bi quan sat". Khong c6 nguoi quan sat, chi c6 su quan sat khach quan ma
thoi.

Patanijali, mot nha hién triét An Do séng sau duc Phat vai thé ky, do anh hudng ctia thién
Minh séat, da noi, "Drasta drsimatra"- trong céi thay chi la cai thay. Sau do, sy quan sat
khach quan nay cing chédm dut, va céi biét don thuan con lai & muc kinh nghiém truc
ti€p. Cai biét nay la chénh kién (samma ditthi). Sy kién nay dua hanh gid dén giai doan
cudi cling cla sy giai thoat vién man.

Ban dau, ban phai tréi qua nhiéu khé khan. Khi mot con trau hoang hay mét con voi
hoang di vao chd cu tra cia con ngudi, né gay ra rat nhiéu tai hai, rat nhiéu tan pha, rat
nhiéu ndi kinh hoang. Nhung sau khi ban da thuan hoa duoc con vat hoang da nay, nho
lam viéc mét cach rat nhan nai, né sé cé ich vé ciing. Toan bo stic manh cta né ldc nay
duoc st dung mét cach kién tao.

Tam nay manh hon cé ngan con voi. Khi né huy diét, n6é gay tén hai hon ca ngan con
voi hoang. Nhung cling céi tam nay, khi da duoc thuan hod, sé phuc vu dugc nhiéu hon
ca ngan con voi thuan. Mot cai tam da thuan thuc dem lai nhiéu hanh phuc. Nhung ban
phéi lam viéc rat nhan nai.

Mot nguoi hanh thién cling sé hiéu rang, "Ta phai ty minh lam céng viéc nay. D6 la trach
nhiém cua ta". Diéu nay khong xuét phét tir chli nghia vi ky. Doi khi, do ky thuat Minh
sat nay da mat khéi an D6 trong mét thoi gian qua lau nén mét s6 nguodi khong con
hiéu ky thuat nay mot cach diang dén va dam ra chi trich n6. Ho xem cai y niém vé giai
thoéat tu than nho loai trir phién ndo nhu chd nghia vi ky. 6 khong! Ky thuat thién nay sé
dua nguoi ta dén giai doan & d6 cai toi hoan toan gidi thé va chi con vé nga (anatta). y
niém vé "t6i", "cha toi", "linh hén cha toi" sé cham dut.

Gidi thoat tu than khong phaéi la chd nghia vi ky ma la mét trach nhiém, cting nhu ban
phai tdm méi buéi séng vi c6 trach nhiém git cho than ban duoc sach sé vay. Ai khac
sé lam diéu do (cho ban?). C6 phai do tdm rira hang ngay ma ngudi ta khoa truong cai
t6i khong? Van dé khoa truong cai to6i nay nam & dau? D6 la trach nhiém ca nhan cta
mdi nguodi. Néu than thé do'ban, no sé tré nén bénh hoan. Do d6, muén cho than khéng
bénh, ban phai tdm né. Tuong ty, tm da trd nén bét tinh. Ai da lam cho tam baét tinh?
b6 la trach nhiém cé nhan cia ban. Ban da lam cho tam bét tinh vi vd minh, vi ban
khéng c6 sy hi€u biét dung dan. Gio day cong viéc lam sach no la trach nhiém ctia ban.
Ban phai tu minh lam cong viéc dé; khéng ai khac c6 thé lam diéu dé thay ban.

Con nguoi ludn luén bi do tudng, "Téi vo cling bét luc, toi rat yéu dudi, lam sao toi cod
thé giai thoat duoc chi? Pang nao do sé doai thuong dén toi. Dang nao sé giai thoat toi
vi long bi man"". Mét ngudi tu d6i minh nhu vay can phai hiéu, "tai sao dang ciu do phai
gidi thoat cho mét minh ta? Ta la mét nguoi dac biét chang? Chi vi ta da tré thanh mot



chuyén gia ca tung gid d6i ma déang toan nang sé gidi thoat cho ta chang? Tai sao dang
ctu d6 phai giai thoat cho minh nguoi chi? Ca thé gian day day khé dau, &y vay ma
ngai khéng gidi thoat duoc ai ca. Diéu d6 r6 rang rang méi nguoi phai tu giai thoat cho
minh bang cach loai trir phién ndo trong tam. Méi nguoi da thét nhimng cai gut bén trong,
va nhing cai gut &y phai duoc gé bang chinh né lyc cta ho.

Mot buc nao dé day long tir bi c6 thé chi duong cho chung ta. Duc Phat, bac da dat dén
giai doan giai thoat nho budc di trén dao 10, sé chi lai con duong nay. Nhung ching ta
phai ty minh thuc sy buéc di trén dao 16 ay. Chung ta phai di hét dao 16 bang chinh ting
budc chan cta minh. Lac khéi dau, mét nguoi nao dé ¢o thé vi long bi man ma nai, .
"Hay ndm tay t6i ma di!". Nguoi nao doé cé thé di cung ching ta trong moét lic, nhung
chuing ta van phaéi ty minh budc di trén dao 16. CHung ta cang loai bé duoc cai do tudéng
rang mot bac nao dé sé céng chung ta trén lung dén dich cudi cuing sém chimg nao,
chung ta cang duoc loi ich nhiéu ching ay.

Sao lai c6 mot ménh luc vé hinh nao c6 thé tao ra nhing phién néo trong tam ctia moi
ching sinh dé lam cho ho dau khé duoc? Con ngudi da tu minh tich lu§ nhimg phién
nao, ho phéi tu minh loai bé nhing phién néo &y. Mot bac nao dé coé thé vi long tir bi
chi duong cho ching ta. Nhu dic Phat day:

"Tumhe hi kiccam atappam, akkhatéro tathagqta".

Nguoi hay tu né lyc (lam céng viéc ctia minh)

Cac dang Nhu lai chi dan duong (dao 16).

Puc Phat c6 thé chi cho chung ta con dudng vi tu than Ngai da di tron con duong &y va
da dat dén dich cuéi cung. D6 la ly do tai sao Ngai tré thanh dang Nhu lai (Tathagata:
bac giac ngd). Vi long bi man déi véi chung sinh dang dau khé, Ngai da an can giai thich
cho moi ngudi biét rang chinh trach nhiem ctia ho la phai budc trén dao 16 di dén giai
thoat. Ban cang sém hi€u ra ré“mg ban phai ty minh buéc di trén dao 10, ban sé la nguoi
cang may méan hon. Nguoi nuéi hy vong rang dang nao d6 sé giai thoat cho ho vi ho
qua bat luc sé chang bao gid budc trén dao 16. Méi ngudi phai tu minh nd luc. Sé ¢
nhiéu khé khan va chuéng ngai trén dao 16. C6 thé ban phai vdp nga nhung ban sé c6
gang dung day va khéi su budc di tré lai cho t6i khi dat dén giai doan giai thoat maéi thoi.
Trong kinh dién c6 ghi lai mét sy kién:

Luc dac Phat tra tai Savatthi (Xa vé), kinh d6 nuéc Kosala (Kiéu tat la), mét thanh phé
dong dan nhét & An Do ngay &y. Céc vi su va tu ni ciing nhu cac nam nit cu si thuong
dén chd Ngai & dé nghe phép va hoc thién. C6 s6 nguoi chi dén nghe phap nhung khong
hé &p dung nhing 16i day ctia Ngai vao thuc hanh. Mot ngudi trong s6 &y mét hom dén
sém va gap dic Phat dang & mét minh. Anh ta tién dén va néi, "Bach Ngai, con c6 moét
van dé thuong khai 1én trong tam. Con ngai khong dam héi truéc méat nhang nguoi
khéc. Hom nay con v6 cling hoan hi la Ngai &@ mét minh. Néu Ngai cho phép, con xin
duoc héi'".



Puc Phat tra 1oi, "Khong nén dé c6 nhiing hoai nghi nao trén dao 16 ciia Phép (Dhamma);
hay lam sang té nhing hoai nghi dy. Cau hdi cta 6ng la gi?" - "Bach Ngai, con da dén
truong thién cta ngai trong nhiéu nam réi, va con dé y thay rang rat nhiéu nguoi cling
dén voi Ngai. Mét s6 trong ho, theo con thdy, chdc chdn da dat dén giai doan cuédi cuing
va da giai thoat vien man. Con clng thdy rang nhing nguoi khéc tuy chua duoc giai
thoat hoan toan nhung da kinh nghiém duoc mét sy chuyén déi lon lao trong cudc séng
ctia ho. Nhung bach Ngai, c6 nhing nguoi, ké ca con, hoan toan khéng thay déi gi ca.
Ho van y nhu truéc day ho la vay.

Diéu nay la sao, bach Ngai? M6t nguoi di dén Ngai, mot bac dai nhan day quyén nang
va long bi méan. Ho quy y noi Ngai va tuy vay van khong c6 su chuyén déi nao noi ho.
Sao Ngai khong dung tat ca uy luc va long bi man ctia Ngai dé giai thoat cho tat ca?".
Puc Phat mim cudi. Day la nhing gi Ngai da giai thich mébi ngay, nhung néu ngudi nao
do6 khéng muén hiéu, thi c6 thé lam gi duoc? Ngai ¢6 gang giai thich lai. Ngai c6 nhing
cach giai thich khac nhau. C6 khi Ngai sé giai thich bang cach héi nguoc lai.

"Ong tir dau dén?"

"Bach Ngai, Savatthi".

"A, nhung dién mao va giong néi clia 6ng cho thdy réng 6ng khong phai la nguéi viing
nay. Ong tlr noi nao khac dén dinh cu & day thi phai?".

"Ngai doan dung, bach Ngai. Con tir kinh d6 Rajagaha (Vuong Xéa thanh) ctia nuéc
Magadha (Ma Kiét Da). Con dén dinh cu & Savatthi méi vai nam truéc”.

"Thé& 6ng da cat dat moi quan hé véi Rajagaha sao?".

"Thua khéng, bach Ngai. Con van con ba con va ban bé & d6. Con con cong viéc & doé.
Hang nam con di di vé vé gita Rajagaha va Savatthi nhiéu lan".

"Sau khi dé di lai nhiéu lan con duong tir day dén Rajagaha, chdc chén 6ng phai biét rat
ranh con duong phai khong?".

"O thua vang, bach Ngai, con biét né réat ro".

"Va ban bé ctia 6ng, nhiing nguoi biét 6ng ranh ré, chdc cing phai biét rang éng tir
Rajagaha va dén dinh cu & day? Ho cing phai biét rang 6ng thuong xuyén dén tham
Rajagaha va 6ng biét ranh con duong tir day dén Rajagaha cha?".

"Vang, bach Ngai, tat cd nhiing nguoi than thiét véi con déu biét rang con tir Rajagaha
va rang con biét duong dén Rajagaha rét ranh ré".

"Vay thi, néu cé ai trong ho muén 6ng gidi thich con duong tir day dén Rajagaha, 6ng
c6 gidu diém diéu gi khong, hay éng sé giai thich cho ho ré rang vé con duong?".
"Bach Ngai, sao con lai phéi gidu diém né? Con sé giai thich cho ho véi hét kha nang
ctia con: hay di vé huéng dong tir & day va ban sé dén doé thi Varanasi. Tiép tuc di t6i
cho dén khi gap Gaya. Di thém nia ban sé dén Rajagaha".

"Va co phai tat ca nhing ngudi ma 6ng giai thich ré vé con duong nay déu dén duoc
Rajagaha khong?".



"Sao lai c6 thé duoc bach Ngai? Chi nhimg nguoi di hét con duong méi dén Rajagaha
thoi".

"Day la nhing gi ta muén giai thich cho 6ng. Nhing nguoi di dén ta, ho biét rang ta la
nguoi da di trén dao 16 dén Niét Ban va vi thé biét con duong &y rat hoan hdo. Ho hdéi ta
vé dao 16. Sao ta lai phai gidu n6? Ta giai thich cho ho mét cach ré rang:

"Day la dao 16. Trén dao 16 nay cac nguoi s€ gap nhing tram nay, cac ngudi sé trai qua
nhing kinh nghiém nay. Di thém na, cac ngudi sé dén giai doan gidi thoat, cac nguoi
sé kinh nghiém Su Thuc Téi Hau.

"Ta gidi thich dao 16 rat ranh mach. Néu nguoi nao dé chi thoa mén véi 16i gii thich cta
ta va danh I& ba lan, néi 1oi "Sadhu, sadhu, sadhu - lanh thay, lanh thay - Ngai da giai
thich rat tuong tan, bach Ngai. Nhung khéong budée trén dao 16 du chi mét budce, lam thé
nao ho dat dén muc tiéu cudi cung duoc?

"Nguoi buée di trén dao 16, buéc muodi bude sé dén gan dich cudi cung dugc mudi budc;
ngudi buéc moét tram budc sé gan hon moét tram budce. Va ngudi buéc hét moi bude sé
dat dén dich cudi cung. Nguoi phai ty minh budc trén dao 16".

Tat ca nhing ai da khaéi sy budce di trén dao 16 giai thoat, dao 16 cia Phap thuan khiét,
la da bat dau budc di trén dao 16 cta su thanh tinh tam hoan toan. Ho da bat dau buéc
di trén dao 16 cta sy giai thoat hoan toan, dao 16 dan dén hanh phic chon thyc, binh
an chon thuc, hai hoa chon thuc, gidi thoat chon thuc. Nhiing ai buéc di trén dao 16 ctia
Phap thuan khiét sé tim duoc chon hanh phuc, chon tinh lac,

chon hai hoa, chon giai thoat khéi moi khé dau cua cudc doi.

---000---

Téam Quan Trong Cla Viec Hanh Thién Hang Ngay

Céac Phép t than mén,

Toi rat sung sudng khi thdy rang chung ta cing ngéi véi nhau va thuc hanh Phap thuan
khiét (pure dhamma). Hanh thién cung nhau la diéu rat quan trong. Nhu dac Phat da
noi:

Vui thay, Phéat ra doi

Vui thay, Phap duoc gidng

Vui thay, Tang hoa hop,

Hoa hop tu, vui thay!

Hai ngan sau tram nam truéc, dic Phat Gotama da xuét hién trong x& s& nay va giang
day Phéap thuan khiét dem lai hanh phuc to 16n cho thé gian. Con nguoi bat dau séng
thuan theo 16i day nay. Ho bat dau hanh thién cung nhau nhu ching ta hém nay dang
lam, thuc khong c¢é hanh phuic nao to 16n hon hanh phic nay. Néu mét nguoi hanh
thién moét minh, ho cing giai thoat khoi nhing phién néo trong tam va tré nén thuc su
hanh phtc. Nhung khi cac phap huynh, phép dé ngdi lai v6i nhau va hanh thién véi s¢
luong 16n nhu thé nay, néu thién ciia ngudi nao c6 hoi yéu, né sé dugc tdng cudng vi
thién ctia nhing ngudi khac manh hon va toan bé bau khi quyén da nap day nhing rung



dong ctia Phéap. Cho nén, bat ci khi nao cé thé, cac hanh gia nén cé nhing thoi toa
thién chung, it nhat méi tudn mét lan. Néu trong tuan réi, thién ctia nguodi nao do bi yéu,
noé sé duoc tang cuong béi viéc thién nhom va nguoi dy c6 thé duong dau véi thang
tram ctia cudc doi tron ca tuan véi siic manh da phuc héi do.

Méi hanh gia phai phét trién stiic manh dé duong dau véi nhing thang tram caa cuéc
doi. Muén vay, diéu can thiét la phai hanh thién moét gio buéi sang va moét gio budi chiéu
mdi ngay, phai thién chung véi nhau méi tuan mot lan, va phai tham gia mét khoa thién
muoi ngay it nhat méi nam moét lan. C6 vay ching ta mai duy tri duoc su ti€n bo trén
dao 16 cua Phéap. Céac gia chu phéi duong dau véi nhiéu khé khan, nhiéu chudéng ngai.
Néi gi dén nhang gia chud, ngay cd nhing nguoi da tir bd cudc soéng gia dinh (xuét gia)
cling nai véi toi rang ho khong thé hanh thién déu dan duoc. Nhung, cho du muén van
khé6 khan nhu vay, chung ta ciing khéng dau hang, ching ta phai hanh thién hang ngay,
sang va chiéu toi.

Chung ta tap thé duc, yoga, chay bo hay di bo dé git cho than thé , khoé manh va cuong
trang. Néu khong co thé sé tré nén uon yéu, bénh hoan. Cang vay, viéc git cho tam
lanh manh tham chi con céan thiét hon nhiéu. Tam quan trong hon c&; ban khéng nén
dé cho n6 uon yéu hodc bénh hoan. Vipassana (Minh Sat) la sy luyén tap vé tam. Hanh
thién méi sang va chiéu t6i lam cho tam khoé khoéan va lanh manh chit khong phi thoi
gian. Chiing ta s6ng trong moét thé gi¢i day cang thang va phuc tap. Néu tam khong
manh mé, ching ta sé méat quan binh tam va tré nén dau khé. Nhing ngudi khéng biét
Phép thuan khiét, nhang nguoi khong hoc thién nay, that la bat hanh. Nhang nguoi da
ti€p nhan duoc 16i day htu ich nay ma khéng ting dung né lai con béat hanh hon. Ho da
tim duoc mét vien ngoc vé gia nhu vay nhung lai vat di, xem né nhu moét vién séi vo
dung. Con gi c6 thé bat hanh hon thé nia?

Sanh ra lam ngudi 1a mét diéu may mén nhat. Chi c6 con ngudi méi cé thé huéng noi
va quét sach nhiing phién nao ra khéi phan sau tham ctia tam. Céng viéc nay cac loai
cam thd, chim muéng, cac loai bo sat, sau bo, hoac cac ching sinh thdp hon khac
khong thé lam duoc. Ngay cd mot nguoi, néu khong biét ky thuat nay, ctiing khong thé
lam c6ng viéc nay duoc. Ban duoc sinh lam nguoi, duoc gap ky thuat ky diéu nhu vay,
da hoc cach ung dung no, tim duoc loi ich tir n6, vay ma van dé gian doan viéc thuc
hanh. That la bat hanh thay! Chéng khac nao mét nguoi khanh tan tim duoc kho bau,
nhung anh ta vit bd né va tré thanh khanh tan lai. Hay nhu mét nguoi déi kém duoc do
&n ngon lanh, nhung anh ta lai quang di dé bi doi tré lai. Hay nhu mét nguoi bénh tim
duoc thuéc hay, nhung anh ta quang né di dé bi bénh tré lai. Qua thuc la bat hanh thay!
Ban khong nén dé€ pham phai sai lam nay.

Poi khi c6 nhing nguoi hanh thién dén gap téi va noi, "Con da ngung hanh thién roi.
Biét lam sao bay gio, con rat ban". That la moét 16i bao chaa téi nghiép. Khéng phai
chuing ta da nhdi thuc &n vao than nay ba, bén lan mét ngay u? Sao ching ta khéong
bao, "Téi la nguoi rat ban, t6i khéng cé thi gio an hom nay". Thién ma chung ta hanh



mdi budi sang va méi buéi chiéu nay lam cho tam lanh manh. Va moét céi tam lanh manh
quan trong hon mét cai than khoé manh. Néu chung ta ding bao gi& pham phai 16i 1am
nay. Cho du cé qua nhiéu cong viéc, ching ta cing phai thuc hanh bai tap nay. C6 khi
chung ta khéng thé thién trong cing moét noi va vao mét gio c6 dinh duoc. Mac du dang
lam, diéu d6 van khéng phai la mot su can thiét bat buoc. Diéu quan trong la phai thién
hai lan trong hai muoi bén gi¢ (hai lan trong ngay). Trong nhing truéng hop hiém hoi
khi ban khong thé ngdi nham mat duoc, ban cé thé thién véi mat md; nghia la ngoi
cung voi nhiing nguoi khac nhung véi tam huéng vao bén trong. Chung ta khéng nén
pho truong viéc hanh thién; nhimg nguoi khac khéng can biét rang ban dang hanh thién
dau. C6 kha nang chung ta khong thé thién duoc nhu luc ngdi mét minh véi méat nhdm,
nhung it ra ching ta cing da an tinh va cliing ¢6 tam duoc moét chidt. Khong thuc hanh
déu dan, tam sé trd nén yé&u 6t. Mot céi tam yéu dudi lam cho chung ta dau kho vi né
thich quay lai véi lé thoi cu xi clia nd, nghia la phét ra tham é&i va san han.

Chung ta da duogc sinh lam nguoi. Chiing ta da duoc tiép xuc véi Phép vi diéu. Ching ta
da phat trién dugc niém tin noi ky thuat nay vi chung ta da tim duoc loi ich tir n6, ay vay
ma chung ta lai ngung hanh thién. Chung ta ché nén dé duéi. Bang viéc hanh thién hai
lan méi ngay nay, ching ta khéng lam on cho ai ca. "Thay t6i bao toi nhu vay, vi thé toi
phai hanh thién". Ban khong phai dang lam on cho thay ban, ban dang lam on cho chinh
ban than ban dé vay. Bay la mét 16i day 16n lao v6 cung. Khi ban bat dau cdm giac duoc
cac cam tho trén than, ban hiéu: cach cta giai thoat da mé. Mot ngudi khéng thé cdm
giac duoc cac cam tho trén than la diéu bat hanh; céanh clra giai thoat da khéng maé ra
cho ho. Va khi ban hoc duogc cach trd xa déi véi cac cdm tho, thoi khong chi canh cia
giai thoat da mé ma ban con budc vao do va bat dau budce di trén dao 16 giai thoat nia
vay.

Trong thién Minh sét, ching ta kinh nghiém céac loai tho khac nhau trén nhing phan
khéac nhau ctia than va duy tri théai do xa déi véi chung. Mot ngudi hanh thién co tri sé
hiéu duoc, tir kinh nghiém ctia minh, viéc thyc hanh dem lai loi ich cho ho trong doi
séng hang ngay nhu thé nao. Méi buéc di trén dao 16 nay sé dua ban cang luc cang gan
dén muc tiéu cudi cung hon; khéng moét nd luc nao bi phi pham, méi nd lyc déu cho
qué cua né. Thiéu tinh gidc vé cac cam tho sé dua chung ta vao con dudong khé dau.
Phan ting mu quéng véi cac cam tho do vé minh sé dua dén khé dau - dukkha -
samudaya - gamini - patipada (khé tap dao thanh dé). Tinh giac vé cac cam tho va duy
tri x& véi cac cam tho ay dua ching ta vao dao 16 dan dén giai thoat khoi khé - dukkha
- nirodha - gamini - patipada (khé diét dao thanh d€). Néu chung ta kinh nghiém céc
cam tho va phan ung lai ching - tham &i véi cadc cam tho lac, va san véi cdc cam tho
khé - chung ta da roi vao con duong trién phuoc (tréi budc). Day la 16i day clia duc Phat,
day la su giac ngoé cua duic Phat.

Vao lic chét, moét cdm tho nao doé sé phét sinh, néu ching ta khong tinh giac va phan
ung lai véi séan, chuing ta sé di vao nhing cénh giéi thadp hen. Nhung mét nguoi hanh



thién thién xdo, duy tri duoc théi do xa véi cac cdm tho ay, vao luc chét sé di dén mot
canh giéi thuan loi. Day la y nghia ctia viéc ching ta tao tuong lai cho chinh ching ta
nhu thé& nao. Céi chét c6 thé dén bét ct luc nao. Chung ta khong c6 moét thoa hiép nao
véi than chét rang né chi dén khi ching ta da sén sang ca. Ma chung ta phai sén sang
bat ctt khi nao n6 dén. Bay khéng phai la mét kg thuét binh thuong. Minh sét 1a moét vién
ngoc vo gia co thé giai thoat ching ta khdi vong ti sanh luan héi va c6 thé cai thién
chang nhting trong kiép séng nay ma ca cac ki€p tuong lai ntra, dé cusi cing dan dén
su giai thoét hoan toan.

"Nhung chung ta khong ¢6 thoi gian. Ching ta cé quéa nhiéu cong viéc". - Chuing ta da
phi hoai moét vién ngoc vo gia khi dua ra nhing 16i bién bach nay. Bat ct khi nao va do
bat ky do gi trong doi séng hang ngay clia chung ta phat sinh phién muén, tuyét vong
hay u am, ky thuat nay sé giup chung ta. Chi can hi€u, "Ngay luc nay, trong tam ta c6
sau muon tuyét vong hay u am" va bt dau quan sat hoi thé hay quan sét céac cdm tho.
Ly do bén ngoai khong quan trong. Buc Phat day:

Sabbe dhamma vedané - samosaranéa
Bat ct phép nao phat sinh trong tam déu duoc di kém béi cam tho.

Nhing gi khéi 1én trong tam duoc goi la Phap (dhammaé). Mot cam tho sé phét sinh noi
than cling véi bat ¢ Phap nao khai 1én & tam: day la qui luat tu nhién. Tam va than tac
dong qua lai 1an nhau. Khi mét phién nao phat sinh trong tam, mét cam tho sé phat
sinh & than. Bat ¢ cdm tho nao phét sinh noi than luc d6é déu lien quan dén phién néo
trong tam. Day la nhang gi dic Phat da day. Ban hiéu rang c6 moét phién nao trong tam
va quan sat cdm tho & than, ban thuc tap nhu vay mét cach ti mi, khoéng chi mét hai lan,
ma nén lam di lam lai nhiéu lan. Moi cam tho déu vo thuong, vi thé phién néo lién quan
dén no clng vo thuong, noé sé kéo dai bao lau? Chiing ta dang quan sét cac cam tho va
cling quan sat luén phién nédo xem né kéo dai bao lau. N6 tré nén yéu di va diét, giong
nhu mot tén trom lén vao nha, phat hién chd nha con thuc, lién bé chay. Lay vi du cua
su nong gian. Khi néng gian khaéi lén vi bat ct Iy do gi, ban hiéu, "Luc nay cé su néng
gian trong tam. a, dé ta quan sat xem cam tho gi sé khéi lén noi than". Nguyén nhan
clia sy ndng gian nay la gi khong thanh van dé. Ban dang quan sat cam tho va hiéu rang
noé la vé thuong. Sy néng gian nay cling vo6 thuong. Lé ra né da gia tang cuong doé va
ap dao ban hoan toan. Nhung bay gio né tréd nén cang ltic cang yéu hon va diét mat. D6
la mét loi ich to 16n vay. Bat ké phién nao gi khai lén, c6 thé dé la tham duc hay ich ky,
ganh ty hay s héi, hodc bat ci diéu gi khéac, ban khong bi n6 ap dao. Bay gio ching ta
da hoc duogc ky thuat nay, va hoc duoc nghé thuat séng. Tat cé nhiing gi chting ta phai
lam la chdp nhan, "Phién ndo nay da khai. D€ ta duong dau véi ké thu nay. Dé ta xem
xem cadi gi dang xay ra trong than ta. N6 la v6 thuong, anicca'. Ké thu tré nén yéu di va
bd chay, Suét cudc doi chung ta, cac phién nao cu ti€p tuc dén, khi vi ly do nay, khi vi
ly do no. M6t khi ban hoan toan gidi thoat khoi moi phién néo, ban sé tré thanh mot
nguoi gidi thoat vien méan, mét bac Alahan. Hién nay, giai doan nay con réat xa. Trong



cudc séng binh thuong, chung ta phai duong dau véi nhiéu khé khan. Chung ta da tim
ra mot vi khi rat hiéu qua duéi hinh thic ctia nhing cadm tho. Khéng ké thu nao ¢6 thé
ap dao duoc chung ta trong su6t cudc doi, huéng nta la vao Idc chét, né ap ddo ching
ta thé nao duoc? N6 khong thé ap ddo chung ta. Chung ta la nhing 6ng cha. Day la ky
thuat nham gidp chung ta tré thanh chi nhan thuc sy cia chinh minh.

Chung ta da hoc dugc nghé thuat séng. Lam sao c6 thé c6 sau muédn trong cudc séng
duoc? Sau muodn do phién nao sinh ra, chi khéng do nhing su kién bén ngoai. Mot su
kién bén ngoai xay ra, ching ta khong phét sinh phién nao, ching ta khéng tré nén dau
khé. Mot su kién bén ngoai xdy ra, chung ta phét sinh phién néo, thé la ching ta dau
khé. Chung ta c6 trach nhiém déi véi dau khé ctia minh. Nhing su kién bét loi bén ngoai
sé van ti€p tuc xay ra va néu chung ta manh mé, khong phét sinh nhing phién nao, cudc
séng cua chung ta sé tran day hanh phuc va binh yén. Méi hanh giad can hiéu rang ho
phai hanh thién déu dan dé duoc hanh phuc va binh yén trong suét cudc doi ho. Tat ca
nhing ai da di trén dao 16 Minh sat phai hiéu rang ho da nhan duoc mét vién ngoc vo
gia vay.

---000---

Tinh Thuc Trong Tri Tué

Chung ta héay tu giai thoat minh khéi su giam cam cta vé minh. Giéi thoat khéi vo minh
c6 nghia la giai thoat khoi khé ach trong doi nay va cai kho caa sanh ti luan héi. Chinh
vd minh da tréi chat chung ta vao khé (dukkha) trong ki€p s6ng nay cing nhu trong cac
kiép tuong lai.

V6 minh la gi? V6 minh la trang thai ngu si, khéng chd niém, khong thién xao. Do vo
minh, chuing ta ct ti€p tuc tao ra cac phan ung tam ly hay cac hanh (sankhéra) méi va
c( ti€p tuc lam 6 nhiém tam chung ta v6i nhing tieu cuc méi. Chung ta hau nhu khéng
biét nhing gi chung ta dang lam. Chung ta tu giam cdm minh bang nhang rang buoc
ctia tham ai, bang nhing rang buéc clia san han nhu thé nao; va trong tinh trang vo
minh &y, chung ta da that chat nhing céi gut ctia su rang budc nay ra sao.

Chung ta c6 thé quét sach vo minh nho séng chanh niém, tinh giac, va cha tam trong
ting sat na, nho thé€ ching ta sé khong dé cho nhing hanh (sankhéara) méi tao nhing
&n tuong sau sac trén tam chung ta giéng nhu nhing duong khac trén da, chung ta sé
khong dé cho ban than bi nhing kiét sit ctia tham va san tréi chat. Tinh chét cta sy cha
tam nay, day da véi sy hiéu biét, duoc goi la tri tué (panna) va né quét sach vé minh tan
can dé.

Dé danh thuec tri tué nay, va dé an lap trong do, chung ta phai thuc hanh Minh sét.
Yatham care: Khi chung ta di, chung ta di v6i chanh niém.

Yatham titthe: Khi chung ta dung, chung ta dung v6i chanh niém.

Yatham acche: Khi ching ta ngoi, ching ta ngéi véi chanh niém.

Yatham saye: Khi ching ta ndm, ching ta nam véi chanh niém.



Du ngt hay thic, ding hay ngdi, trong moi trang théi, chung ta phéi git chanh niém va
chu tam. Khong hanh déng nao cta ching ta duoc lam ma khéng cé chanh niém.
Paccavekkhitva paccavekkhitva kdyena kammam kéatabba.

Moi than hanh phai duoc lam véi sy tinh sét (chanh niém).

Paccakkhitva paccavekkhitva vacdya kammam kétabba.

Moi khau hanh phai dugc lam véi su tinh sat (chanh niém).

Paccavekkhitva paccavekkhitva manasa kammam kéatabba.

Moi y hanh phaéi dugc lam véi sy tinh sat (chanh niém).

Nhu vay ching ta can phai dé y (chanh niém) dén moi hanh dong vé than, khau, va y
clia chung ta; hay néi khac hon, ching ta phai xem xét ting hanh déng, 16i ndi, va y
nghi ctia minh.

Déng thoi v6i su chanh niém nay con phai cé day du tri tué. Diéu nay c6 nghia rang,
cung v6i chanh niém, chung ta phai trau déi sy hi€u biét dya trén kinh nghiém vé ba
dac tinh cta tri tué; moi hién tuong déu cé dac tinh ¢6 htu cia su vo thuong (anicca).
Moi hién tuong vé thuong lam phét sinh dau khé (dukkha); va moi hién tuong vé thuong
lam phat sinh dau khé nhu vay déu khong co thuc chét - ching khong thé la "téi" hay
"ctia to6i" hoac "ty ngé cua toi" (annatta: vo nga).

Mét khi diéu nay da duoc tué tri & muc kinh nghiém, ban sé nhan ra viéc phan tng véi
tham hay san, chap th hay ac cam déi véi bat ky hién tuong nao da phaét sinh thuc la
v6 nghia nhu thé€ nao. Thay vao do6, ban sé chi c6 chanh niém va déng thoi buéng xa
deéi véi moi hién tuong. Day la Minh sat. Day la tri tué dua trén kinh nghiém lam tiéu tan
vO minh.

Nay cac hanh gia! Chi c6 su huy diét vé minh la an lac cta ching ta,

la hanh phuc cuta chung ta, la su gidi thoat (Niét ban) ctia chiing ta.

---000---

Tinh Chat Caa Tué

Tri tué la gi? Tri tué c6 nghia la sy hiéu biét dung dan (chanh kién). Cai biét ctia ching
ta vé sy thuc chi & bé mat khéng phai la tri tué thuc thyu. DE tué tri sy thuc t6i hau ching
ta phai thé nhap thyc tai ro rét & chd sau kin nhét ctia né.

Mot dda bé thay nhing vién ngoc quy chi nhu nhing vién da méau hap dan. Nhung mét
ngudi tho ngoc ldo luyén sé dinh doat duoc nhing uu diém va khuyét diém & méi vien
ngoc v6i cai nhin chuyén mén dé danh gia chinh xéc gia tri cia n6. Cang vay, bac tri
khong ti€n hanh mot cudc khao sét chi trén bé mat. Bung hon, ho di vao nhing chd
sau kin voi tri tué thé nhap va nhan thic chinh xac su thuc vi t€ nam bén duéi moi hién
tuong trong moi truong hop, kha nang tué tri sy thuc mét cach chinh xac trong moi
truong hop nay la tri tué.

C6 ba loai tué. Thit nhat, van tué - suta -mayéa panna, la tué c6 dugc do nghe hay doc
nhing 16i ctia ngudi khéac. Thi hai, tu tué - cintd maya panna, la tri tué thuoc vé tri thic



hay van dung tri 6c dé trac nghiém véi kha nang suy luan va phan tich cia minh xem
tué ti€p nhan (van tug) cé hop ly va logic hay khong.

Khong thé néi rang hai loai tué nay la tuyét déi vo ich. Tuy nhién, do chung la tri tué vay
muon, nén thuong kién thic ¢6 duoc chi la tri thie thuan tuy va loi ich phét sinh tir né
sé khong lau dai.

Tu tué, bhavana -maya panna, loai tué thu ba, la tri tué dua trén kinh nghiém. D6 la tri
tué xuét hién bén trong va dua trén kinh nghiém riéng ctia ching ta vé cac cam tho cua
than. Tué nay dua trén kinh nghiém truc ti€p va do dé thuc sy loi ich.

Dé phat trién duoc tu tué - bhavana - maya panna, diéu can thiét la phai thuc hanh giéi
(sila) va phat trién chanh dinh (samma samadhi). Chi c6 tam da an lap trong chénh dinh
méi c6 thé tué tri va thuc chung su thuc dung nhu né la. (Yatha -bhita néna dassana -
tri ki€n nhu thuc).

Samabhito yathabhdtam pajéanati passati. Nguoi da phat trién chanh dinh sé tué tri thuc
tai dung nhu thuc.

Kha nang thay céac phéap ding nhu thuc duoc goi la Minh sét (Vipassand) tic "thdy cac
phap theo mét cach dac biét". Thong thuong ching ta c6 khuynh huéng chi quan sat
su thuc ro rét bé ngoai, giéng nhu dia bé chi thdy mau sac sang chéi va 1ap lanh cua
nhing vién ngoc vay. D€ c6 thé quan sat mot cach dung dan su thuc noi tai, chung ta
can phai c6 cai nhin thé nhap chuyén nghiép ctia ngudi tho ngoc (kim hoan) nghia la
chuing ta can phai thay cac phap theo cach dac biét. Cach thay dac biét nay la Minh sét;
day la tu tué - bhavana mayéa panna, sy phat trién tri tué bang cach thuc hanh minh sat.
Dé hiéu thuc tai bé ngoai khéng dén néi khé, nhung muén hiéu nhing sy thyuc noi tai vi
t&, can phai c6 su nodi quan (ty xem xét noi tam). Hudng sy chud tam cua ching ta vao
bén trong dé kham pha, quan sat, va tué tri sy thyc néi tai.

Muén hiéu su thuc bén trong nay, ching ta phai hanh bén loai chanh niém ma ddc Phat
da mo ta trong kinh Dai Niém X& (Mahasatipatthana sutta). Chung ta thuc hanh Niém
Than (Kayarupassana) bang cach quan sat su van hanh ctia nhing su kién bén trong
than véi sy chu tam day da. Quan séat hoi thé vo va hoi thé ra 1a mét phan caa niém
than. Quan sat su thé nay dan dén chanh niém vé cac cdm tho trén moi phan ctia than
thé.

Thuc hanh mét cach chuyén can, dan dan chung ta sé kinh nghiém duoc cac cam tho
tho hay té& trén moi phan ctia than. Cac cdm ho ¢6 thé la lac, khé (khé chiu), hoac khéng
lac khong khé. Quan sét nhing cam tho nay véi sy buéng xa, ching ta da hanh Niem
Tho (vedana nupassand). Quan séat cac loai tdm khac nhau dang lién tuc khéi 1én tir lic
nay dén luc khac, ching ta hanh Niém Tam (cittd nupassana). Quan sat cac noi dung
tam tri khac nhau, ching ta thuc hanh Niém Phap (dhammaé nupassana).

S& di ching ta xem Niém Tho (vedana nupassand) quan trong hon la vi n6 lién quan
truc ti€p dén ba loai niem khéc. Tho (vedana) dugc nhan thic béi tam (citta), nhung né
duoc kinh nghiém & than. Méi phién néo trong tam c6 lién hé sau sac véi mot cam tho



nao dé & than. Do do, khi chuing ta cing ¢6 Niém Tho, tuy dong ching ta cling ciing ¢6
ba loai niém khac (than, tam, phap).

Theo céch nay, ching ta c6 thé quan sat ban chat thuc ctia tam va than (danh, séc)
trong ting sat na qua viéc thuc hanh. Minh sat dya trén cac cdm tho. Dan dan chung ta
sé phat trién duoc su hiéu biét rang than nay chi la mot tap hop cia nhing hat ha nguyén
ta vi t€, tic cac kaldpas, ma nhing hat ha nguyén t& &y tu ban chat lai luén luén bién
déi, sanh va diét khéng nging. Nhing hat ha nguyén ti hay kaléapa (t6ng hop sac) duoc
tao thanh tir bén dai: dat, nudc, Ida va gio.

Su tréi chdy clia dong than va dong tam bang thay déi nay chi c6 thé duoc quan sét voi
su tro gitp cua dinh (samadhi) thé nhap. Quan sat tam va than (danh-sic) chung ta c6
thé kinh nghiém tinh chat vo thuong (anicca), khé hay bét toai nguyén (dukkha) can ban
clia nd, va trong tién trinh nay, tinh chéat vé ngé ctia né cang ldc cang tré nén ro rét hon.
Chung ta bét dau thuc ching duoc rdang ca dong than 1an dong tam nay déu khoéng cé
thuc chat, khéng c6t 16i. Khéng co gi trong dong danh-séc nay la thuong, la bén ving
hay bat bién, dé chung ta c6 thé goi la "t6i", "ctia téi", hodc dé chung ta c6 thé doi quyén
kiém soat.

Cho dén muc nay, chung ta bat dau hoc cach quan sat dong danh -séc véi sy budng xa,
v6i thai do vo tu. Su khéo sat cac cdm tho vi t€ cang sau bao nhiéu thi su buéng xa ctia
chiing ta cang manh hon bay nhiéu. Bao lau con chép truéc, chiing dé ching ta khong
thé quan sat déi tuong thién moét cach khach quan, dung nhu né la duoc. Xuyén qua tri
tué c6 duoc do thuc hanh Minh séat, sy chdp trudc cda ching ta cang ldc cang tré nén
yéu di, va ching ta c6 thé quan sat déi tuong thién cang luc cang khéch quan hon.

Khi ching ta buéc vao can nha t6i véi mét cay den, bong toi sé bi xua tan, anh séng sé
soi sdng ca can nha va moi do vat trong can nha &y. Cang vay, anh sang cta tri tué xua
tan bong t6i clia vo minh, va nhing su thuc cao quy, vinh hang sé duoc soi séng va
duoc thady moét cach ro rang.

Nho viéc thuc hanh lién tuc, chung ta kinh nghiém duoc su thuc clia khé & miuc sau xa
nhét. Vi sao cai tam luén luon khéng hai long va bat man nay lai bi khé sé vi khat &i; va
su khéat ai nay lai khong bao gi¢ cling tan - giong nhu mét cai hé khong day lam tiéu
vong moi nd lyc muén lam day né nhu thé nao. Chung ta hiéu néi dau khé ctia sy chap
truéc va dinh méc chia chdng ta vao niém tin noi mét ty nga; lam thé nao su chép trude
cua chung ta vao khai niém vé tu ngé nay, vao nhing tham ai va quan diém nay lai lam
ching ta bi &m &nh va khé dau khong dut! Khi chung ta tué tri khé (dukkha) va nhan
can dé ctia khé, chung ta cling tué tri thanh dao, vén huy diét moi khat ai sanh ra kho,
tlr d6 dan dén su giai thoat khdi khé. Khi chung ta tién bo trén dao 16 nay, ching ta sé
dat dén su giai thoat khoi moi khé dau, tuc dat dén Niét ban.

Qua viéc thyc hanh Minh sét, tri tué ching ta sé cang lic cang tang truéng manh hon,
tri tué nay quét sach moi do tudng, ao giac, nhing an tuong sai lac, va vdé minh. Thuc
tai sé tré nén ro rét hon vi nhing &n tuong huyén hoac khéng con cé thé bam chat vao



tam. Khi tri tué tang truéng, gidi (sila) cing tré nén trong sach; tam duoc tinh hoa khai
moi phién n&o. Va tién t6i trén dao 16 nay, chuing ta thanh tuu trang thai thanh tinh cta
cac bac thanh (ariyas), Chung ta cdm nhan niém hy lac cia Niét Ban.

Hanh phuc c6 duoc qua viéc hanh Minh sat duoc xem la thu thdng hon bat ky hanh
phtic nao khéac. Chang phai sy huéng thu cac duc lac thé, cing chang phai su huéng
thu céc thu lac cuc ky vi t&, dem dén cho ta hanh phuc truong ctu. Khi lac thudc bat ky
loai nao di dén chdm dut, thi két qua ctia n6 sé la khé. Va do moi tinh canh déu vo
thuong, nén né chac chan phai thay déi va di dén ché cham dut. Khi mét kinh nghiem
kha lac cham dut, tam sé c6 gang dé lay lai n6. Khat &i nay dem dén kho dau. Hanh
phuc chan thuc chi dén tir nhing gi gitt duoc sy bén ving.

Khi ching ta quen quan sét véi thai do hoan toan buéng xa, kha nédng quan séat cta
chung ta c6 thé git duoc su 6n dinh ving vang cho du nhing déi tuong cta su quan
sat cu ti€p tuc thay déi. Chung ta khong lay lam sung suéng khi kinh nghiém céc duc
lac hay siéu thé lac, ching ta cing khong than khéc khi chiing mét di. Trong cé hai
truong hop chung ta déu nhin moét cach khach quan, nhu mét khén gia dang xem kich
vay. o] nhing chiéu sau ctia tam, khi ching ta quan sét tinh chat thay déi ctia nhing
cam tho tham chi vi t&€ nhét, thi sy hi€u biét chan chanh hay tri tué thdy duoc su sau xa
ctia vo thuong sé phat sinh. Chung ta quan sat moi trang thai dang thay déi véi cuing cai
nhin khach quan va vo tu ay. Thay nhing gi ré rét dang xay ra truéc mat chung ta, khéng
chut phién néo trong tam la hanh phuc chan thuc. Trang théi nay duoc goi la dittha
dhamma sukkha vihara (hién phép lac trq, trang thai an lac ctia sy hiéu biét vé Phép -
su thuc).

Nao, chung ta hay ciing c¢6 tu tué (bhavana - maya panna) ctia chiing ta qua viéc hanh
Minh sat. Bé lai phia sau sy phan déau lién tuc véi nhing tham i vén gay ra biét bao xao
dong va bat man, chung ta héay ¢6 géng dat dén su giai thoét khéi rang budc cia tham
ai. Khi da an lap trong tri tué, chung ta sé dat dén su gidi thoét va an lac thuc su.
---000---

Héay Thuc Hién Sy Cdu D6 Cda Chinh Ban

O bé mat, tam choi rét nhiéu tro choi - suy nghi, tuéng tuong, mo moéng, goi y. Nhung
tan sau bén trong, tam van la ti nhan ctia chinh mé thuc théi quen cta né, va lé thoi
quen & muc sau kin nhéat cta tam la cdm giac cac cam tho va phan ing. Néu cac cdm
tho &y la lac, tam sé phan ung lai v6i tham &i; néu céac cdm tho la khé (kho chiu), no sé
phan ung lai véi san.

Su gidc ngd chia dic Phat chinh la di sau vao cén nguyén cua van de. Trir phi ching ta
lam viéc & muc can nguyén nay, bang khéng chung ta sé chi gidi quyét van dé vai tri
thic va chi phan nay ctia tam duoc tinh hoa ma thoi. Bao lau géc ré cia mot cai cay
con khoé manh, chidng sé cung cép chat nhya nuéi dudng cho toan bo cay ay. Vi thé
hay bat dau lam viéc v6i nhiing can nguyén. Day la su giac ngé cta dic Phat.



Khi ddc Phat tuyén thuyét Phap, Bat Thanh dao - dao 16 cua Gidi, Dinh, va Tué - Ngai
khong thiét lap mét gido dieu hay mét duc tin. Phéap (dhamma) la dao 16 thuc tién (con
duong thyc hanh). Nhing ai budc di trén dao 16 &y c6 thé di vao muc sau kin nhat va
trir tuyét moi khé dau cua ho.

Nhing nguoi da thyuc su ty minh giéi thoét sé hiéu ra rang viéc di vao phéan sau kin cta
tam - thuc hien mot cudc giai phau vé tam - phai duoc lam béi chinh ca nhan méi nguoi.
Mét ngudi nao doé ¢ thé huéng dan ban trong cudc hanh trinh trén dao 16 nay, nhung
chéng ai c6 thé cédng ban trén vai clia ho va néi, "t6i sé dua ban dén muc tiéu cudi cling,
chi can qui phuc t6i, téi sé lam moi viéec".

Ban phai c6 trach nhiém déi véi su rang budc cdia chinh ban. Ban phai ¢6 trach nhiém
trong viéc lam cho tam ban baét tinh, chi khéng phai ai khac. Do dé ban cting phéi c6
trach nhiém trong viéc lam cho tam ban thanh tinh bang cach chat dut moi rang buéc.
Khong ai khac c6 thé lam cong viéc d6 thay ban.

Bi quyét cua thanh cong la viéc thuc hanh lién tuc. Khi diéc Phéat néi ban phéi cé chanh
niém lién tuc, diéu nay cé nghia rang ban phai c6 chanh niém vai tri tué hiéu biét vé cac
cam tho trén than, noi day ban thyc su kinh nghiém céc phép dang sanh va diét. Su
chanh niém vé tinh chat v6 thuong (anicca), hay chanh niém vé trang théi sanh va diét
clia nhiing cadm tho nay la phép tinh hoa tam.

Tri thiic hoa sy thuc nay sé chang giip duoc gi. Ban cé thé hiéu: "Cai gi da sanh sém
muon clng diét. Bat luan ai da sanh sém muén ciing chét. Day la vé thuong'. Ban ¢6
thé hiéu diéu nay chinh xac nhu vay, nhung ban van khéng kinh nghiém duoc né. Chi
c6 kinh nghiém cé nhan ctia ban méi gitp ban tinh hoa duoc tam va giai thoat ban khai
khé dau. Tir dé€ chi "kinh nghiem" duoc dung & An Do vao thoi duc Phat 1a Vedana (tho),
cdm giac bang kinh nghiém, cht khéng chi la sy tri thic hoa. Va diéu nay la kha di chi
khi mot cam tho duoc cam giac trén than.

Anicca hay v6 thuong phéi duoc kinh nghiém. Néu ban khong kinh nghiém né, thi vo
thuong 4y chi la ly thuyét. Va diac Phat khong quan tam dén ky thuyét. Ngay ca trudce
duc Phat, va vao thoi dac Phat cing thé, cé nhing vi dao su day rang toan thé gian la
vo thuong; diéu nay khong phai 1a méi. Cai duoc xem la maéi noi dic Phat chinh la kinh
nghiém vé vo thuong; khi ban kinh nghiém né trong céu tric cua than ban, la ban da
bat ddu lam viéc & muc sau kin nhat cta tam.

C6 hai diéu rat quan trong déi véi nhiing ngudi dang budéc trén dao 16. Mot 1a phéa bo
hang rao ngan chia tadm y thic va tam vo6 thic. Song, cho du tam y thic ctia ban bay
gio c6 thé cdm giac dugc nhimg cam tho ma trudc day chi dugc cdm giac bang phan
v6 thic sau kin ctia tam, mot minh diéu d6 van khong gidp ich gi cho ban. Duc Phat
muén ban thyc hién thém buéc thi hai la thay d6i théi quen phan tng cia ban & muc
sau xa nhat.

DPén duoc giai doan ma & day ban bat dau cdm giac cac cam tho la mét buéce khéi dau
tot dep, tuy vay Ié thoi quen cia phén tng van con. Khi ban cam giac mot khé tho, néu



ban ti€p tuc phan ung, "6i, ta phai loai b tho nay méi duoc”, diéu do khong giup ich gi
cho ban. Hoac néu ban cdm gidc mét dong chdy an lac ctia nhing rung doéng rét vi té€
khap toan than, va ban phan ung, "A, that tuyét diéu. Day la diéu ta dang mong mai.
Bay gio ta da duoc n6 réil". Thé l1a ban hoan toan khong hi€u gi ca vé Vipassana.
Vipassana khong phai la mét tro choi cta lac va khé. Ban da phan ung theo cach nay
trong suét cudc doi, trong vo sé ki€p séng cdia ban. Gi¢ day nhan danh thién Minh séat
ban lai lam cho 1é théi nay tré nén manh hon. Méi lan cam giac moét khé tho, ban phan
ting lai v6i san; méi lan cdm gidc mot lac tho, ban phan ting lai véi tham, chéng khac gi
truéc day. Thién Minh sat nhu vay khong gidp gi cho ban, vi ban da khong hanh
Vipassana dung cach.

B4t ci khi nao ban lap lai phan ung sai lam nay do théi quen c(, hay xem ban cé thé
nhan biét duoc n6é nhanh nhu thé nao. "Xem nay, mot khé tho da sanh va ta dang phan
ung véi sén; xem nay, moét lac tho da sanh va ta dang phén ung lai véi tham. Day khong
phai la hanh Minh sat. Hanh nhu vay sé khéng gidp ich gi cho ta".

Hiéu rang day la nhing gi ban can phai lam. Néu nhu ban khéng thanh céng moét tram
phéan tram, cting khéng sao ca. Diéu nay sé khong lam tén hai ban bao lau ban van con
hi€u va van con c6 géng dé thay doéi lé thoi quen ca nay. Néu ban thoat khoi nguc tu
ctia ban, du chi trong vai gidy, ban cing dang tién bo vay.

bay la nhing gi ddc Phat muén ban phdi lam: thuc hanh Béat Thanh dao. Thuc hanh
Gi6i (sila) nho d6 ban c6 thé c6 loai dinh (Saméadhi) chan chanh. Béi véi nhimg nguoi
cl tiép tuc pham gidi, rat it c6 hy vong la ho sé di vao duoc nhiing muc sau xa nhat cta
thuc tai. Gi6i phéat trién sau khi ban da kiém soat duoc tam & mét muc nao do, va sau
khi ban da hiéu véi tri tué rang pham giéi la tai hai. Tri tué ctia ban & muc kinh nghiém
sé tro giup cho dinh. Dinh cta ban & muc kinh nghiém sé tro gitp cho giéi. Giéi ving
chéc sé giup cho dinh tré nén kién c6. Dinh ving chéc sé gitp cho tué tré nén manh
mé. Mbi trong tam hoc sé tro gitip cho hai hoc khéc va ban sé duy tri duoc su tién bo
trén dao 10.

Xua ciing nhu nay, & An Do c6 rét nhiéu ky thuat Minh sét, thuc hanh nhang ky thuat &y
ngudi hanh thién bat dau cam giac nhing rung doéng vi t€ khdp toan than, khi tinh rdn
chéac cua than da tan ra. Su thyc la ngay ca rung déng vi t€ nhat ma ho kinh nghiém
cling van la mét hién tuong nam trong linh vuc ctia tam va vat chét (danh va sac), N6
sanh, diét, sanh, diét, song van nam trong linh vuc v6 thuong - linh vuc ctia sy thay déi
lién tuc.

Mét s6 nguoi hanh thién ngay xua déa c6 gang ap dat moét triét ly len kinh nghiém vi t&
nay. Sau khi dat dén giai doan & day ho khong kinh nghiém gi khéc ngoai nhing rung
déng, ho tin chic rang: "Khép vi tru chi cé nang luong vi t€ nay. Day la Thuong D&
Toan Nang. Ta dang kinh nghiém diéu nay; Ta dang séng v6i Thuong D€ Toan Nang.
Toan va tru la moét. Moi chung sanh déu la Thuong DéE. Tai sao ta lai phai ¢6 bét ky loai



uu dai hay thién ki€n nao chd?". Tat nhién, d6 la mét sy am thij tam ly rat tich cuc nhung
no6 chi gidp duoc & mic bé mat ma thoi.

Thuc té la ngay kinh nghiém rét vi t€ nay van con nam trong linh vuc cta tam va vat
chét, né khong phai la su thuc t6i hau vuot ra ngoai tam va vat chat. Tat cd nhang su
am thi nay, du chung c6 thé la tich cyc, song van khéng thé giai thoat duoc ai ca. Ban
phai s6ng v6i thuc tai; moi rung dong chi la mot dong, mét sy troi chdy. Sy ching thuc
nay loai bé duoc lé théi quen clia phan ung déi véi cac cdm tho tan can ge.

Bat ct cam tho nao ban kinh nghiém - lac, khé, hay trung tinh - ban nén dung chuing
nhu nhiang loi khi. Cac cdm tho nay c6 thé trd thanh cac loi khi dé giai thoat ban khoi
khé dau, véi diéu kién la ban hi€u sy thuc dung nhu né la. Bang khéng, cling nhing
cam tho nay, sé tré thanh nhang loi khi lam tang truéng khé dau ctia ban. Thich va
khéng thich sé khong che 1ap duoc van dé. Thuc té la cac cam tho van ci sanh va diét,
vi ching vo thuong. Du lac, khé, hay khéng lac khong khé, cting khéng lam khéac di
duoc. Khi ban bét dau hiéu ra su thuc rang ngay ca nhing cdm tho lac nhat ma ban
kinh nghiém cting la khé (dukkha), luc d6 ban dang dén gan vai su giai thoat hon.

Hiéu duoc tai sao cac cam tho lac lai la khé rat kho. Mbi 1an mot cdm tho lac sanh 1én,
ban lién thich tha né. Thoi quen dinh méc vao céac cam tho lac nay da ton tai lau doi lau
ki€p. Tham va san la hai mat ctia mét dong tién. Tham cang manh, thi chdc chédn san
cling cang manh liét hon. Khong sém thi muén, moi tho lac réi cting bién thanh tho
khé, va moi tho khé ciing thanh tho lac; day la qui luat ty nhién. Néu nhu ban tham dédm
cac cam tho lac, 1a ban dang moi khé dén.

Giao phép cua duc Phét gitp ching ta pha tan céi stiic manh kién c6 tung ngan khéng
cho chung ta thay su thuc chon chénh. & muc thuc tai, chi c6 nhing rung déng, khong
c6 gi khac. Déng thoi & d6 cling c6 tinh kién ¢6. Chang han, buc tuong nay la kién c6.
Pay la moét sy thuc, mét su thuc ré rét bé ngoai. Song sy thuc t6i hau cho thay rang cai
ban goi la moét bic tuong chi la mét khéi ciia nhing hat ha nguyén t& dang rung dong.
Chung ta phai két hop cé hai sy thuc nay qua su hiéu biét dung dén.

Phap mé rong sy hiéu biét ctia chung ta, nhd d6 chung ta tu gidi thoat minh khéi thoi
quen phan ung va hiéu rang tham &ai dang lam hai chung ta, san han dang lam hai ching
ta. Va ldc d6 chung ta tréd nén thuc t€ hon: "Hay xem lai coi, cé sy thuc téi hau, nhung
cling c6 su thuc roé rét bé ngoai; ca hai déu la sy thuc".

Tién trinh di vao phan sau thdm cuta tam dé gidi thoat ty than duoc thyc hién béi moét
minh ban; nhung ban ciing phéi sé&n sang dé sinh hoat véi gia dinh ban, véi xa hoi noi
chung. Cay thuéc dé do xem long tir &i, bi méan va thién chi cé thuc su dang phat trién
trong ban hay khong chinh 1a xem nhing duc tinh 8y da duoc thé hién nhu thé nao déi
v6i nhiing nguoi chung quanh ban.

Duic Phat muén ching ta duoc gidi thoat & muc sau tham nhét ctia tam (chting ta). Va
diéu do la kha di chi khi ba dac tinh vé thuong, khé, vé nga duoc thuc ching. Khi tam
tré nén phi diéu kién (deconditioned) thi hét 16p phién nao nay dén 16p khac duoc tinh



hoa cho dén khi tam hoan toan khong tao tac (vo vi). Luc dy su thanh khiét tré thanh
mot 16i séng. Ban sé khong phai hanh tam tir (mettd) nhu hién nay ban dang hanh vao
cud6i méi thoi toa thién moét ti€ng nita. Sau do, tam tir tie khac tré thanh moét phan cla
doi ban. Luc nao ban cling toa ra long tir ai, bi man va thién chi dén moi chung sinh.
Day la muc dich, la ctu cénh ctia viéc hanh Minh sét.

Dao 16 gidi thoat la dao 16 van hanh & muc sau kin nhat ctia tam. Khong cé gi sai khi
tao ra nhiing am thi tam ly lanh manh, nhung néu ban khéng thay déi duogc thoi quen
phén tng mu quang & muc sau xa nhat, thi ban van khong giai thoéat, sé khéng ai duoc
giai thoat néu muc sau kin nhat ctia tam khéng chuyén déi. Va muc sau kin nhat cta
tam thi luén luén ti€p xdc véi cadc cdm tho cda than.

Chung ta phai chia ché, mé x&, va lam tan ra toan bo céu trac tam vat ly nay dé hiéu
danh va séc c6 tuong quan v6i nhau nhu thé nao. Néu ban chi lam viéc v6i tam va quén
di than, ban dang khong thuc hanh 16i day cta dic Phat. Néu ban chi lam viéc véi than
va quén tam, thi ban cting khéng hiéu dung 16i dic Phat day.

Bét cu diéu gi khaéi lén trong tam déu chuyén thanh séc chét, thanh mét cam tho trong
lanh vuc vat chat. Day la kham phéa cta diac Phat. Con nguoi da quén sy thuc nay, moét
su thuc ma chi c6 thé duoc hi€u qua viéc thuc hanh dung dan. Buac Phat noi, "Sabbe
dhamma vedana samosarama". Bat luan diéu gi (dhamma, phéap gi) khéi lén noi tam
déu bat dau tuon chay nhu mot cdm tho trén than.

DPuc Phat da dung chit asava (lau hoac) von c6 nghia la sy tuén chay hay chéat lam cho
say. Gid s& ban phat ra san han. Mét dong sinh hoa khéi dong, dong nay tao ra nhing
cam tho rat khé chiu. Do nhing cdm tho khé chiu nay, ban bat dau phén ung lai voi
san, khi ban phat ra san thi dong nay cang tré nén manh mé hon. Nhu vay, c6 nhing
cam tho kho chiu (kh6), va cung v6i ching, mét su tiét ri phan ung sinh hoa. Khi ban
tao ra cang nhiéu san héan, dong nay sé tré nén manh liét hon.

Cang theo céch &y, khi tham duc hay s¢ hai phat sinh, moét loai dac chat sinh hoéa sé
khéi chuyén trong mau. Va vong luén quéan bat dau, vong nay tu né sé duy tri viec lap lai
ctia n6. C6 mot dong chdy, mot chéat gay say, & phan sau tham clia tam. Do vé minh,
chung ta tré nén kich dong béi dong sinh hoa dac biét nay. Mac du né lam cho ching
ta dau khé, tuy thé chung ta van bi say ddm, ching ta muén né ¢6 mai. Vi thé chung ta
ti€p tuc tao ra cang lic cang nhiéu san han, cang lic cang nhiéu tham duc, cang lic
cang nhiéu so hai thém na. Chung ta tré nén say sua véi chéat béat tinh ma chung ta tao
ra trong tam. Khi ching ta néi rang mot ngudi nao doé bi nghién ruou hay nghiem ma
tuy, dieu nay khong ding. Khong c6 ai nghién rugu hay nghiém ma tuy ca. Bung su
thuc thi nguoi nay da nghién cac cam tho ma ruou hay ma tuy tao ra.

DPuc Phat day chuiing ta quan sét thuc tai. Moi sy nghién ngap sé duoc hoé giai néu ching
ta quan sat su thuc ctia cac cam tho trén than véi sy hiéu biét nay: "Vé6 thuong, vo thuong
(anica, anicca), cam tho nay la vé thuong". Dan dan chung ta sé biét cach dung lai moi
phan ung.



Phép thuc la gian di, thuc la khoa hoc, thuc la chon thuc - phédp (dhamma) la quy luét
ty nhién ma moi ngudi ai cting c6 thé dp dung duoc. Du ban la nguoi Phat t& hay thuoc
b&t ky ton gido nao; du ban la ngudi My hay An Dé; ngudi Mién hay Nga - didu d6 khong
quan trong, con ngudi la con ngudi. Phap la mét khoa hoc thuan tuy vé tam, vat chat
(sdc), va vé sy tuong tac gita hai yéu t6 dy. Bung dé cho Phap tré thanh mét bo phai
hay niém tin co6 tinh triét ly. Diéu nay sé khong gidp duoc gi ca.

Nha khoa hoc vi dai nhat ma thé gian san sinh da lam viéc dé duy tri tim sy thuc vé maéi
tuong quan gitta tdm va vat chat, va da kham pha ra su thuc nay. Nguoi da tim ra mét
cach dé vuot qua tam va vat chat. Nguoi da kham pha thuc tai khéng chi dé thoa méan
tinh hi€u ky cia minh ma con dé tim mot phuong cach nham giai thoat khé. Rat nhiéu
khé dau hién hitu trong moi gia dinh, moi xa hoi, moi quéc gia, trén toan thé& giéi, va
bac Giac Ngo da tim ra con duong thoat khdi khé dau ay.

Khoéng con gidi phap nao khac: méi nguodi phai ty minh di ra khéi khé dau. Khi méi
thanh vién trong gia dinh thoéat khoi khé, gia dinh &y sé tréd nén hanh phuc, an lac, va
hoa hop. Khi méi thanh vién ctia xa héi thoét khai khé, khi méi thanh vién clia quéc gia
thoat khoi kho, khi méi cong dan cua thé gidi thoat khoi khé - chi luc d6 méi c6 mot
nén hoa binh thé gidi.

Khong thé c6 hoa binh thé& giéi chi vi ching ta muén thé gi6i hoa binh suéng duoc: "Sé
phai c6 hoa binh thé giéi vi téi dang van déng cho viéc &y". Diéu nay khong bao gior xay
ra. Chung ta khéng thé nao van dong cho hoa binh duoc. Khi chung ta tré nén kich
dong, chung ta da danh mét su binh yén cia minh. Hay lam sao dé khéng cé kich dong.
Héy lam sao tinh hoéa tam ctia ban. Lic d6 moi hanh déng ban lam sé déng gép an lac
cho thé gian.

Tinh hoa tam: day la cach ban c6 thé cham dut viéc lam tén hai dén nhing nguoi khac
va bat dau gidp ich cho ho. Khi ban thyc hién sy giai thoat ca nhan cta ban, ban sé
nhan ra la minh ciing da gép phan gitp ngudi khac thoat khéi khé dau ctia ho. T mét
cé nhan sé thanh nhiéu ca nhan - vong tron sé duoc ma rong ra tir tir. Hoan toan khong
c6 phép than théng, khong cé phép la nao ca. Hay thuc tap sy binh yén ctia ban, va ban
sé thay rang ban da bat dau giup cho méi truong quanh ban tré nén binh yén hon. T4t
nhién la chi khi ban hanh duing.

Phép la 16n nhat la thay déi Ié théi quen ctia tam tir cho lan vao khé dau dén cho giai
thoat khoi khé dau. Khong c6 phép la nao 16n hon phép la nay. Méi buéc ban huéng
dén phép la nay la moét budc lanh manh, moét buéde hiu ich. Moi phép la bén ngoai khéc
chi la sy rang budc ma thoi.

Cau mong tat ca cac ban thoat khdi khé dau, thoat khéi ach phuoc (tréi budc) cua ban.
Cau mong tat ca cac ban huéng duoc sy binh an chon thuc, hoa hop chon thuc va hanh
phuc chon thuc.
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Thoat Khéi Nghién Ngap



Céc ban than mén, cac ban da tham du khéa hanh phap (dhamma) muoi ngay nay.
Pay la khia canh thuc tién ctia Phap. Khéng ném khia canh thuc tién nay ctia Phap thi
phuong dién ly thuyét sé khong ro rang. Tat nhién, ching téi khéng hy vong rang, trong
mudi ngay cac ban sé ndm bat duoc nhing phuong dién tham sau ctia Phap, nhung it
ra ban ciing c6 duoc mot nét khai quat vé dao 16 la thé nao, va quy luat ty nhién la sao.
Toi xin nhéc lai rang Phap khéng c6 nghia la Phép cta dao Phat, hay Phap clia dao
Hindu (An Do giao) hoac Phap cia Hobi gido (Muslim), vv... Phép la Phap. Va duc Phat
clng vay, la dic Phat. Khong phai chi c6 mét nguoi thanh Phéat, ma bat ky ai gidc ngod
vién man déu la Phat ca.

Thé nao la sy gidc ngo vien man? D6 la sy ching ngo su thuc & muce cung tét bang kinh
nghiém truc tiép. Khi mét bac nao dé gidc ngd vién man, vi &y khong thiét lap mét bo
phéi dac biét hay mét ton gido dac biét nao ca. Vi dy chi gidi thich su thuc ma vi dy da
ty minh thuc ching, sy thuc ma moi ngudi ai cing ¢6 thé ching duoc, su thuc von giai
thoat con nguoi khéi moi khé dau.

Duc Phat da cong b6 hét suc ré rang rang ngudi nao hiéu duoc quy luat nhan — qua,
nguoi dy hiéu Phap; va ngudi nao hiéu Phap, ngudi ay hiéu quy luat nhan — qua. Luat
nhan — qua thi chang thuéc b phai nao ca. Quy luat ctia ty nhién la quy luat cho thay
rang giay phut nao ban phét ra tieu cyc trong tam, tam sé anh hudng dén vat chat (sac),
va su phén tng khéi dong trong céu tridc vat chat nay lam cho ban rat la kich déng, lam
cho ban rat la bat hanh, rat la khé dau. Ban c6 thé tu goi minh la mét nguoi Hindu gido,
hay mét nguoi Héi gido, hay mét nguoi Thien Chua gido, hay la nguoi Phat gido. Ban
c6 thé tu goi minh la mét nguoi An Do, nguoi Pakistani, nguoi Tich Lan, hay Mién Dién
w... nhung gidy phut ban phat sinh tiéu cuc trong tam, quy luat tu nhién cho biét rang
ban chéac chéan sé dau kho. Khéng ngudi nao cé thé ctu ban khéi su dau khé nay. Tuy
nhién, néu ban khong phat ra tiéu cyc trong tam, ban sé thay rang ban khéng c6 dau
khé. Mot cai tam thoat khdi nhing nao phién, mot cai tam thanh tinh cing theo quy
luat tu nhién, sé tran day long tir &i, tran day long bi man, tran day long hoan hy va tran
day tam buong xa.

Néu c6 mot phap hanh, néu c6 mét ky thuat, néu c6 mot dao 16 nao co thé thay doi
duoc 1é thoi quen cutia tam, va c6 thé lam cho tam thanh tinh bang céch tdy sach nhing
tiéu cuc, nhing phién nao; thi theo n6é duong nhién sé thoat khéi khé dau. Ban c6 thé
ct ti€p tuc goi minh bang bat ¢ tén goi nao ciing duoc, diéu dé khong quan trong. Quy
luat la quy luat, né mang tinh phé quat.

Day la sy gidc ngo ctia dic Phat va day cting la nhiing gi Ngai giang day, dic Phat khong
mang dén mot triét ly dac biét nao ca. Hau hét moi thoi dai, triét Iy duoc sang tao bdi
nhing ngudi choi tré tudng tuong, hay choi tro tri thic héa. Cing cé khi triét ly duoc
tao ra béi nhimg ngudi c6 thé da kinh nghiem mét vai budc trén dao 10, va tir nhing gi
ho kinh nghiém duoc, ho hinh thanh mét triét ly dé roi tré thanh mét thi tin diéu mu
quang cho nhang tin do ctia ho. Va day cang la cach céac bo phai duoc thanh lap: dua



trén nhing niém tin dugc xem la tudng tudng hay nhimg niém tin duoc xem la do nhing
trd choi tri thic sédng tao, hoac nhing niém tin do kinh nghiém phan nao dé vé su thuc
tao ra. Mot bac giac ngé hiéu ré tat ca diéu nay. Ngai khéng bao gio doi hdi moi nguoi
phai chép nhan nhing gi Ngai néi vi Ngai la mét bac thuc chiing, mot bac da giac ngd
vién méan. Muén hiéu duoc diéu dy ban cling phai tu minh ching ngo, va day la mét tién
trinh nho d6 ban truc ti€p thuc ching chéan ly. Ban phai buéc nhing budc trén dao 16
va nhing gi da duoc ban thuc ching ban méi chép nhan né, va dan dan ting budc mét,
v6i moét tam hon céi mé, ban ti€p tuc kinh nghiém nhing su thuc cang luc cang tham
sau hon trén dao 16.

DPao 16 c6 sén do, vi thé hay ti€p tuc budc di trén ddy. Di nhién, ciing ¢ mot s6 nhing
quy tac can phai tuan tha: khong dé bi vuéng mac vao bat c loai tudng nao; khong dé
vuéng mac vao nhing ky thuat trong dé ban c6 géng thay thuc tai v6i cap kinh mau
mang nang tin ngudng truyén théng riéng cta ban. Néu khong, ky thuat sé khong hiéu
qua.

Ban chi viec quan séat thyc tai tir sat na nay dén sat na khac, ding nhu né 1a, hiéu ré ban
chat ctia n6, hiéu ré dac tinh cia né. Tuy nhién, déi voi thuc tai thudc thé gian bén
ngoai, c6 thé duoc kinh nghiém chi khi n6 ti€p xuc véi cac clra gide quan (can mon) cla
than ban, con chi ¢6 thyc tai trong céu tric ctia than maéi cé thé duoc kinh nghiém truc
ti€p ma thoi. Va gio day ban da bat dau kinh nghiém thuc tai nay trong co céu cta than.
Nhu t6i da néi, trong muoi ngay khong thé trong doi la ban sé c6 thé hoan hao trong
viéc hiéu ré quy luat tu nhién nay duoc. Nhung mot thién sinh dén day dé tham xét su
thuc va lam viéc voi mot tam tri cdi mé, it ra sé hiéu duoc thé nao la dao 16 thyc ching
chan ly.

Trong mudi ngay nay ban trd nén tin chéc rang ky thuat ban dang theo la ding; nho
ti€n budc trén dao 16 ma nhing thuc tai tinh t€ hon thudc tam va vat chat hay danh va
sdc sé duoc chung thuc, ban ciing hiéu su tuong tac gitra tam va vat chét, cach chung
anh huéng lan nhau, rang toan tién trinh khéng lién quan gi dén tén gido nay hay tin
nguéng khac. Ban da lam viéc giébng nhu cac nha khoa hoc tham tra su thuc bang cach
chia ché, mé6 xé, 1am ré ra, lam tan ra va phan tich n6, khéng chi & muc tri thic, ma con
& muc kinh nghiém, & muc cu thé. Ban da budc mét budce rat nhé trén dao 16 dé hiéu
duoc tam nay la gi, dé hiéu duoc sdc (vat chét) nay la gi. Khi ban tién thém naa, dao 16
sé dan ban dén mét giai doan & déy ban c6 thé kinh nghiém sy nhdy mua cta tiung hat
ha nguyén tt ti xiu tao thanh céu tric vat ly trong co cau cta than ban, cing nhu & bén
ngoai vi try; nhing hat ha nguyén t ti xiu &y sanh va diét, sanh va diét ra sao. Va véi
vat chét (sdc) nhu thé nao, véi tam ciing nhu thé ay. Nghia la ban tiép tuc chia ché, mé
xé va lam tan ra ra, lic &y thuyc tai vé tdm sé tré nén cang lic cang ro rét hon. Mot giai
doan sé dén khi ban c6 thé thuc ching su thuc t6i hau thudc vé tam; tic la ban théy ro
né cling sanh va diét, sanh va diét nhu truéc. R6i mét luc nao dé sé dén khi ban c6 thé
thuc ching thuyc tai t6i hau thuéc vé phap hay cac noi dung tam tri von sanh va diét



trong tam, céc tam sé khéi Ién cung v6i tam; ban thay ra rang ban chét ctia ching ciing
sanh va diét, sanh va diét nhu vay.

Su tham sat su thuc ctia vat chat (sic), su thuc cia tam (danh), va su thuc clia cac tam
s& (danh) hay cac néi dung tam tri nay, khéng chi vi thda man tinh td6 mo, ma dé thay
déi 1é thoi quen clia tam & muc sau kin nhéat. Khi ban ti€p tuc thuc hanh ban sé hiéu ro
tam anh hudng dén sdc nhu thé nao, va sac anh hudng dén tam ra sao.

Mbi sét na, cac khoi hat ha nguyén ti - kaldpas (cac téng hop séc) trong co céu cla
than sanh diét, sanh diét lién tuc. Ching sanh nhu thé nao? Nguyén nhan sé tré nén ro
rang khi ban tham sat thuc tai ding nhu no6 1a, khong bi anh huéng béi bét ky quy dinh
qua khu hay bdi nhing tin nguéng nang tinh triét Iy nao. Nguén nhap véat chét, hay thic
&n ban an vao, tré thanh moét nhan cho sy khéi sanh cua nhing téng hop séc (kalapas)
nay. Ban ciing sé thay rang cac kalaphas sanh va diét do hoan canh khi hau quanh ban.
Ban cing bét dau hi€u ra sy hinh thanh ctia cau truc danh — sdc (tam — vat chat); séc
tro gidp sac sanh va bién hoai lién tuc nhu thé nao. Tuong tu, ban hiéu ra tam tro giup
séc sanh va bién hoai ra sao. Ban lai con dé y thay rang thinh thodng séc sanh tir diéu
kién tam ly ctia qua kht. D6 1a, cac hanh da duoc tich ldy tr qua khit, hay con goi la
nghiép (kamma). Do thuc hanh Minh sét, tat cd nhimg diéu nay bat dau tré nén hién
hién ré6 rang. Trong muoi ngay, du ban khong hoan héo trong su budc khéi dau. Ngay
sat na nay, loai tam nao da sanh va néi dung ctia tam &y la gi. Tinh chét ctia tam duoc
quyét dinh bdi ndi dung clia tam. Chang han, khi moét tam day san han, hay mot tam
day duc vong, hay mét tam day so hai da phat sanh, ban sé thay rang khi tam nay sanh,
no tro giup cho viéc tao ra cac téng hop sac - kalapas.

Khi tam day duc vong, thi trong céu tric vat chat nay, moét loai kalapas dac biét sé sanh
va c6 moét dong sinh héa, mét su tiét ri, thuoc tuyén hay khoéng thudc tuyén (non-
glandular) bat dau chay khép toan than cung véi dong mau hoac theo cach khac. Dong
sinh hoa vén khéi dong do mot tam day tham duc da phat sinh nay duoc goi la Duc lau
— kdmasava.

Bay gi®, nhu mot nha khoa hoc chan chénh, ban ti€n hanh thém, chi quan sét su thuc
didng nhu no la, chi quan sat xem quy luat ty nhién lam viéc nhu thé nao. Khi sy tiét ri
ctia chat duc lau (kdmasava) bét dau, vi la chat sinh hoéa do duc tham tao, nén né anh
hudng dén sét na ké ctia tdm véi cuong dé duc manh hon nita. Nhu vay, duc lau nay
chuyén thanh duc ai (kdma-tanh&) & muc tam ly, ma duc ai vén lai kich thich cho duc
lau, moét dong tham duc tréi chdy & muce vat ly. Céi nay bat dau énh hudng dén cii Kia,
bat dau kich thich cai kia va tham duc cu ti€p tuc sinh s6i ndy né trong hang phut lién
ti€p, thinh thodng trong hang gio lién ti€p nhu vay. M6 thic tng x& cta tam trong viéc
tao rat ham duc duoc ciing ¢6 thém do su sinh san ctia tham duc ¢t duoc lap di lap lai
nhu thé nay.

Va khoéng chi tham duc ma cé so héi, néng gian, san han va tham ai — méi loai bat tinh
di vao tam — ctng dong thoi tao ra moét lau hoac (asava). Lau hoac nay ti€p tuc kich



thich loai tiéu cuc déc biét &y, dan dén mot vong lan quan cua khé. Ban c6 thé tu goi
minh la mét ngudi theo An giao, hay mét nguoi theo Héi gido, hay mét nguoi theo Thién
Chua giao, diéu d6 khong quan trong. Tién trinh van la nhu vay, quy luat van la nhu vay,
nghia la c6 thé ap dung cho moi ngudi. Khéng c6 su phan biét nao & day.

Su hiéu biét thuan tri thic sé khong giup ban bé gay céi vong nay, né c6 thé con tao ra
nhiéu kho khan hon. Tin nguéng ctia ban tir mét truyén théng dac biét nao d6 xem ra
c6 vé hoan toan hop ly, tuy vay tin nguéng &y sé tao ra chuéng ngai cho ban. Tri thic
c6 nhing giéi han riéng ctia n6. Ban khéng thé thuc ching su thuc t6i hau don thuan &
muc tri thire. Sy thuce t6i hau la vo han, vé bién, trong khi tri thic lai hiu han. Chi cé
qua kinh nghiém ban méi c6 thé hiéu ré duoc cai vé han, vo bién dy. Ngay ca nhing
nguodi da chap nhan quy luat tu nhién nay trén phuong dién tri thic cling khéng thé thay
déi duoc mé thuc tng xr ctia tam ho, va tat nhién ho con rat xa sy ching ngéo su thuc
t6i hau vay.

M6 thic ing x& nay nam & phan sau tham ctia tam. Nhiing gi duoc goi la tam vé thic
thyc ra khong vo thiic, vi lic nao né cling ti€p xuc véi than nay. Va voi su ti€p xuc dy cla
than, cam tho cu lién tuc sanh l1én, vi méi hoa chét luu chuyén trong than déu tao ra
mot loai cam tho déc biét. Ban cam giac mot cam tho - lac, khé, hoac khéng lac khéng
khé, bat ci loai nao c6 mat, va véi sy cdm gidc cdm tho nay, ban lién phan ung. O sau
tham trong tam, ban cu tiép tuc phan tng lai véi tham, véi séan, véi tham, véi san... Do
cl tao ra nhing loai tiéu cuc va bat tinh khac nhau nhu vay ma tién trinh ctia su sinh séi
nay nd van ti€p dién khéong ngiing. Ban khong thé dimg lai duoc vi c6 mét chuéng ngai
rat Ién gitGa tam y thic va tam vo thic. Khi ban hanh Vipassané ban sé pha bé duoc
chudng ngai nay, khong hanh Vipassana chuéng ngai sé mai ton tai.

O muc y thic cling nhu & muc tri thiec clia tam, ban c6 thé ch&p nhan moi ly thuyét vé
Phéap (dhamma) vé su thuc, vé quy luat tu nhién. Nhung ban van cu lan xa vao khé vi
ban khoéng hiéu duoc nhiing gi dang xdy ra & sau tham trong tam. Chi cé kinh nghiém
truc ti€p ban méi 6 thé hiéu duoc diéu nay. Vipassana sé giup ban, va né giup nhu thé
nao? Sau khi quan sat hoi thé trong vai ngay, ban di dén moét giai doan & day tam tré
nén sac bén va rat nhay cdm. Va néu ban hanh moét cach dung dan, nhan nai va kién trj,
thi chi trong vong muoi ngay dau hoac mudi ngay thi hai, ban sé dat dén moét giai doan,
& day ban c6 thé cam giac cac cam tho suét toan than. Thuc ra cac cdm tho c6 mat &
dé6 trong ting sat na, vi méi sy xtiic cham déu dua dén moét cam tho - Phassa paccayéa
vedanéa — xuc duyén tho. Day khéng phai la mét triét ly, ma la sy thuc rat khoa hoc c¢6
thé duoc moi ngudi xac chung.

Sé&t na xuc c6 mat, chdc chdn phai c6 mét cam tho; va trong tung sat na tam luén tiép
XUc V6 vat chét (sdc) & khdp cdu trac vat ly. O muc sau xa hon, tam git viéc cdm giac
nhiing cdm tho nay va cu ti€p tuc phan ung véi ching. Nhung trén bé mat tam lai duy
tri sy ban rén ctia né véi cac doi tuong bén ngoai, hodc né duy tri quan hé véi nhing tro
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choi cta tri thic, tudng tuong hay cam xuc. D6 la cong viéc clia “tam nhd” (paritta citta)



ctia ban, hay nhing hoat déng trén bé mat cta tam. Vi thé ma ban khéng cdm nhéan
duoc nhing gi dang xay ra & sau bén trong, va ban khong biét duoc ban dang phan tng
nhu thé nao déi véi nhiing gi xdy ra & muc sau tham cla tam.

Nho thién Minh sat, khi chuéng ngai 8y da bi pha bd, ban bat dau cam giac duoc céac
cdm tho & khép toan than, khéng chi & bé méat ma con tan sau bén trong; & khép toan
b6 cau tric vat Iy nay, ché nao co su séng, chd &y c6 cam tho. Va nhé quan sat cac cam
tho nay, ban bat dau nhan ra dac tinh sanh va diét. Véi su hi€u biét &y ban sé thay doi
duoc 1é théi quen cda tam.

Chang han, ban dang cdm gidc mot cdm tho dac biét, cdm tho nay cé thé do thic an
ban an vao, c6 thé do bau khi quyén quanh ban, cé thé do nhing tam hanh hién tai ctia
ban, hoac c6 thé do nhing phan ung tam ly ca dang cho qua cua chiung. Du d6 la g,
thi mot cdm tho cling dang c6 mat, va ban sé tap dé quan sat cam tho &y véi xad ma
khong phan ung lai n6. Nhung ban van ti€p tuc phan tung do 1é théi quen ca cta tam.
Ban ngoi trong mot gio va lic dau c6 thé ban chi c6 duoc vai khoanh khéac la khong
phan ung, nhung vai khoanh khéc &y la nhing khoénh khéc ky diéu. Do quan sat cam
tho va hiéu duoc tinh chat vo thuong ctia n6, ban da bat dau thay déi Ié thoi quen cia
tam ban. Diéu nay sé chdm dut théi quen mu quéng cuda viéc phén ung lai cdm tho va
thoi quen lam tang trudng vong lan quén ctia khé dau. Ban dau, trong moét gio ban c6
duoc vai giay hay vai phut khong phan tng. Nhung cudi cung, véi viéc thuc hanh kién
nhén, ban dat dén giai doan suét moét gior ban hoan toan khéng phén ting. O muc sau
tham nhat ban hoan toan khong phan ting. Mét su thay déi sau sac dang dién ra trong
Ié thoi quen ca. Vong lédn quan bi bé gay: tién trinh sinh héa vén tung thé hien nhu mét
cdm tho, va la céi ma tam ban dang phén ung lai véi mét bét tinh dac biét, gio day bi
gian doan trong vai sét na, vai giay hay vai phut. Khi 1é thoi quen nay tré nén yéu di, thi
cung cach cu x& ctia ban cting thay déi. Ban thoéat khéi khé dau.

Va lai, diéu nay khong phai dé tin vi dic Phat néi nhu vay. Khéng phai dé tin vi dao su
clia ban néi nhu vay. Ban phai ty minh ching nghiém né. Nhing ngudi tham du céac
khéa thién nhu thé€ nay da nhan ra bang kinh nghiém cta ho rang c6 moét sy chuyén doi
t6t hon trong cach cu x cda ho.

Khi ching ta noi vé su nghién ngap, dé khong chi la d6i véi rugu hoac ma tay théi, ma
con ca déi voi tham duc, san han, sg héi, ich ky nia. Tat ca nhiang tha ay déu la sy
nghién ngap. Tat cd nhing thi &y déu la ching nghién nhing bat tinh cia ban. Va &
muc tri thie ban hiéu rét ro, “san han khéng c6 loi cho ta. N6 rat nguy hiém, né rat tai
hai”. Tuy vay ban van nghién san han, ban van ti€p tuc tao ra san han. Va khi san han
qua di, ban lai thét lén, “Oi, Ié ra ta khong nén phat sinh san han. Lé ra ta khong nén
tao ra san han. That la v6 nghia!”. Lan téi, mot kich thich nao dé dén, ban lai néi san
nita. Ban khong thoat khoi n6é duoc, vi ban chua ting lam viéc & chiéu sau cta 1é thoi
cu x& clia tam ban. San han khéi 1én vi mot hoa chat dac biet da bat dau luu chuyén



trong than ban, va cling véi su tuong tac clia tam va sac — cai nay anh hudng téi céi kia
va nguoc lai — san han c ti€p tuc sinh s6i ndy né.

Nho thuc hanh ky thuat nay, ban bat dau quan sat cam tho da khai l1én do su luu chuyén
clia héa chat dac biét &y. Ban khéng phan tng lai né. Diéu d6 c6 nghia la ban khong
phat ra san han vao séat na dac biét &y. Tir mot sat na nay lam thanh vai séat na, tir vai sat
na thanh vai giay, tir vai giay thanh vai phut, va ban thay rang ban khéng con dé bj anh
hudng béi sy luu chuyén cta héa chat nay nhu truée day ban da ting nia. Ban bat dau
thoat khéi sy néng gian ctia ban mét cach tir ti.

Sauk hi dén du nhing khéa thién nay tré vé nha, mét s6 nguoi da ap dung ky thuat Minh
sat vao cudc séng cua ho bang cach hanh thién méi bubi sang va méi buéi chiéu, va
bang céach lién tuc quan sat minh suét ca ngay lan dém trong nhing tinh huéng khéac
nhau. Diéu dau tién ho sé c6 gang lam la quan sat cdm tho. Do mét tinh huéng dac
biét nao do, c6 thé mét phan ctia tam da bat dau phan ung, nhung nhd quan sat cdm
tho, tam ctia ho trd nén buong xa. Khi ay béat luan hanh dong nao ho lam sé chi la hanh
dong, chi khong con la phan ting. Hanh dong thi luén luén tich cye. Chi khi nao phan
ung, ho méi phat sinh ra tiéu cyc va tré nén dau kho. Mét vai sat na quan sat cam tho
lam cho tam binh théan (bu6ng xa) va réi n6é cé thé hanh dong. Cudc séng ldc &y sé chi
la hanh dong thay vi phan tng.

Viéc thuc hanh méi sang va méi chiéu ciing nhu viéc 4p dung ky thuat nay trong doi
séng hang ngay nhu vay, bat dau chuyén déi cung cach ung xt ctia ban. Nhing nguoi
truéc day quen lan 16n trong san han sé thay rang san han ctia ho gidm bét di. Khi san
han dén n6 khong thé kéo dai lau, vi n6 khéng cang thang. Tuong ty, nhiing nguoi da
nghién ngap tham duc thédy rang tham duc tré nén cang ldc cang yéu di. Nhimg ngudi
nghién so héi thay so hai ngay cang gidm di. Cac loai bat tinh khéc phai méat mot s6 thoi
gian khac nhau dé thoat khoi ching. Du phai mat mét thoi gian dai dé thoat khoi chung,
hay chi moét thoi gian ngén, ky thuat van sé hiéu qua véi diéu kién né duoc st dung mot
cach dung dan.

Du ban nghiém tham &i hay san han, tham duc hay so hai, thi sy nghién ay la déi véi
mot cam tho da phat sinh do sy luu chuyén clia chét sinh héa. Loai vat chét (sdc) nay
dua dén sy phan ung & muc tam ly, va sy phan tng & muc tam ly lai bi€n thanh phan
ung sinh héa nay. Khi ban biét rang ban da nghién, thuc ra la ban nghién mét cam tho
nao do6. Ban nghién cai dong luu chuyén sinh hoa nay.

Dong luu chuyén ctia vé minh hay vé minh lau (aséva) la lau hoac cuong luc nhét. Tat
nhién vé6 minh c6 mét ngay ca khi ban dang phan ung véi séan han hay tham duc, hay
so héi; nhung khi ban bi say ruou hay ma tdy, thi sy say sua nay lam téng truéng vo
minh ctia ban. Vi thé phai mat thoi gian méi cdm giac dugc cac cam tho, méi di vao can
nguyén ctia van dé. Khi ban nghiém ruou hay nghién may tdy, ban khong biét duoc hién
thuc clia nhing gi dang xay ra trong co céu cua thé chat. C6 mot su tam t6i trong tam
cta ban. Ban khéng thé hiéu nhing gi dang dién ra bén trong, nhing gi dang ti€p tuc



sinh s6i ndy nd bén trong. Chung téi da thay rang & truong hop nghién ruou, ngudi ta
thuong dat duoc loi ich nhanh hon nhiing ngudi nghién may tdy. Nhung du ho nghién
gi chang naa, du ho vé6 minh nhu thé nao chang nira, con duong van c6 dé cho moi
nguoi thoat khoi kho dau. Néu ban duy tri viéc thuc hanh mét cach nhan nai va kién tri,
khéng s6m thi muén chdc chén ban ciing dat dén giai doan & day ban bat dau cam giéc
duoc cac cam tho & khédp toan than va c6 thé quan sat ching moét cach khach quan. Co
thé phai mat thoi gian. Trong mudi ngay ban chi c6 thé tao ra mot su thay déi nho nhé
trong lé théi quen ctia tam ban. Diéu dé khéng sao cé: budc khéi dau da duoc thuc hién
va néu ban duy tri viéc thuc hanh méi séng méi chiéu, va tham dy thém moét vai khoa
thién nua, 1& thoi quen ci sé thay d6i & muc sau xa nhats cia tam va ban sé thoat khoi
vO minh, thoét khéi sy phan tng cta ban.

Chung t6i van thuong khuyén nhimg nguoi da nghién thuée, ngay cé viéc hut thuéce la
binh thuong, rang néu c6 mot théi thic (muén hut thuéc) khéi lén trong tam, ding méc
thu6c ra va hut lién. Hay ché mot chit. Pon gidn chap nhan su kién rang mét théi thuc,
hay ham muén manh mé da phat sanh trong tam. Khi théi thuc nay phét sinh, cung véi
no6 sé c6 moét cdm tho & noi than. Hay quan sat cam tho &y, du cam tho dé c6 thé la g
chang nta, khong phéi tim mét cdm tho dac biét nao ca. Bat cit cdm tho nao cé mat
luc 8y déu lien quan dén sy thuc giuc muén hut thuée. Va nhe quan sat cdm tho do ké
nhu vo thuong (anicca), né sanh, né diét, né sanh, né diét khoang muoi, mudi lam phuit,
su ham muén nay sé bién mat. Day khong phai la moét triét Iy ma la sy thuc dya trén
kinh nghiém.

DPéi v6i nhiing nguoi nghién ruou hay nghién ma tdy cing tuong tu nhu vay. Khi mét
khao khéat phét sinh, ching téi khuyén ho khong dau hang lién, phéi ché muoi, muoi
l&am phut, va ch&p nhan sy kién rang mot khao khét da phét sinh va quan sat bat ci cdm
tho nao ¢6 mac vao ldc dé. Ho thay réng ho dang thoat ra khéi sy nghién ngéap ctia ho.
C6 thé ho khéng thanh céng méi l1an nhu vay, nhung néu ho thanh céng, tham chi mét
lan trong muoi lan cang duoc, thi mét budc khéi dau rat tét da duoc thuc hién béi vi
can nguyén da bat dau thay déi. Lé thoi quen ndm & can nguyén ctia tam, va can nguyén
clia tam lai lien hé mat thiét véi cac cam tho trén than; tam va vat chéat (danh va séc)
tuong quan lan nhau, ching luén luén anh huéng 1an nhau nhu vay.

Néu quy luat nay, néu su tu nhién nay chi duoc chap nhan & muc tri thic, hay muc tin
nguodng, thi loi ich sé rat nhé - né co thé khich 1é ban thuc hanh. Nhung loi ich dich thyuc
s€ ngay cang tang thém qua viéc thuc hanh. Tét lanh thay cac ban da dén va chép nhan
mot su thr thach déi voi ky thuat nay trong mudi ngay. Qua thi thach, néu ban chéc
rang ky thuat nay la mot dao 16 loi ich, mot dao 16 khoa hoc, khéng lién quan gi dén duc
tin mu quang, dén gido diéu, khong lién quan dén viéc cai dao, khong lien quan dén
quyén han cua minh su, nghia la khong vi dao su nao giai thoat cho ban khéi nhing
nghién ngap hay khéi nhing khé dau ctia ban, rang ban phai thyc hién sy giai thoat
rieng cua ban. Néu trong muoi ngay nay ban chéc rang day la mét dao 16 loi ich, thi toi



phai néi rang ban da thanh céng. Thuc ra day la mot dao 16 rat dai, mét cong viéc cta
ca doi nguoi. Ngay ca mét cudc hanh trinh mudi ngan dam ctng phai bat dau véi buéc
chan dau tién co ma. Déi véi nguoi da budc duoc budce thi nhat, thi chdc chén ho sé c6
thé budc duoc budc thi hai, thi ba, va ting budc mét nhu vay, ho sé dat dén dich cuéi
clng cua sy giai thoat vien man.

Cau mong céac ban thoat khoi moi sy nghién ngap. Khong chi nghién ruou hay ma tay
thoi — su nghién céac chat bat tinh trong tdam con manh hon ca nhiang th nay. N6 da
séng véi ban trong rat nhiéu ki€p séng; c6 thé néi dé la mot mé thic tng x rat bén
chdc ma ban phai bé gay dé thoat khéi khé dau. Day la moét cong viec 16n. Mét kinh
nghiém l6n. Va ban khong phéi lam cong viéc dé do ai bat budc; khong phéi dé lam vira
lIbng mot dang toan nang nao, khéng phai dé lam hai long dao su cia ban. Ban tu budc
minh phai lam diéu do vi su t6t dep cua chinh ban, vi loi ich cia chinh ban, vi su giai
thoat ctia chinh ban. Khi ban c¢6 duoc l6iich tir ki thuat nay, tir dao 16 nay roi, ban cé
thé giip nguoikhéc. Luc doé viec lam cta ban khéng chi vi sy tét dep caa riéng ban, vi
su gidi thoét cua rieng ban, ma cing vi su tét dep, su loi ich, va su gidi thoét cta s6
dong. Rét nhiéu nguoi dang dau khé quanh ban, cau ong ho duoc ti€p xuc véi Phap
thuan khiét va thoat khoi khé. Cau mong ho huéng duoc sy binh yén va hoa hop. Su
binh yén va hoa hop ctia tam gidi thoat, gidi thoat khoi moi phién nao.

Dich tu cuén “Meditation Now”

(Inner Peace Through Inner Wisdom)

---000---

biém Khéi Bau

Coi ngudn cia khé ndm bén trong mébi nguoi ching ta. Néu chung ta hiéu duoc thuc
tai chia chinh bén than minh, chung ta sé biét cach giai quyét van dé khé nay. “Hay biét
chinh nguoi”, cac bac tri da khuyén nhu vay. Chung ta phai bt dau bang cach biét ban
chat thyc cia minh, bang khong ching ta sé chang thé nao gidi quyét duoc nhing van
dé ctia chung ta hoac nhiing van dé cua thé gian.

Nhung thuc su ching ta biét duoc gi vé ban than minh? Méi ngudi déu tin chéc vao sy
doéc nhéat vo nhi ctia minh, nhung kién thic ctia chung ta vé ban than chi la bé mat. O
nhiing muc sau xa hon, ching ta hoan toan chang biét ti gi v& minh ca.

Puc Phat da khéo sét cai hién tuong goi la con ngudi nay bang cach tra xét ban chat
ctia chinh Ngay. B4 qua mét bén moi dinh kién, Ngai da nghién ctu ti mi thuc tai bén
trong va hi€u ra rang méi nguoi la mét téng hop clia nam tién trinh (nga uén), bén trong
s6 d6 thuodc tinh than va mot thudc vat chat.

---000---

VAT CHAT (SAC)

Chung ta hay bat dau v6i phuong dién vat ly. Day la phan hién nhién nhat va ré rang
nh&t ctia ban than ching ta, phan nay dé& dang nhan thic béi cac gidc quan (can). Ay



vay ma chung ta thyc su biét rat it vé n6. Trén bé mat ta c6 thé kiém soat duoc than,
bat n6 di chuyén va hoat dong theo y muén. Nhung & muc do khéc, moi co quan bén
trong van hanh ngoai su kiém soat va ngoai sy hiéu biét ctia chung ta. O muc vi t& hon,
trén phuong dién kinh nghiém, ching ta khéng biét gi vé nhing phén tng sinh héa
khéng ngung xay ra trong timg t€ bao ctia co thé. Song day van chua phai la thuc tai
cung tot cua hién tuong vat chat. Vé co ban, cai than cé vé ran chic &y bao gém nhing
hat ha nguyén t& (nhtng phan t& cuc nhd) va cac khodng khong. Quan trong hon ntia,
ngay ca nhing hat ha nguyén t& nay cting khéng c6 tinh ran chéac thyc thy, va tuéi tho
cta chung lai chua day moét phan ty giay. Cac phan t lién tuc sanh va diét, giéng nhu
mot dong chdy cia nhing rung dong. Day la thuc tai cling tot cdia than, cda tat ca vat
chét, ma dic Phat da kham pha ra hon hai ngan nam tram nam truéec.

Qua nhing nghién ctiu gan day, cac nha khoa hoc hién dai da céng nhan va chap nhan
thuc tai cing tot cta thé giéi vat chéat nay. Tuy nhién, cac nha khoa hoc van khong tré
thanh céc bac giai thoat, cac bac giac ngé. Vi to mo ho da truy tam ban chét cta va try,
va dung tri thic ciing nhu nhing dung cu khoa hoc dé xéac ching cho nhing y tuéng
cta ho. Nguoc lai, diac Phat khéng chi bi thic déy béi Iong hi€u ky ma dung hon, béi
uéc nguyén mudn tim ra mét con duong thoat khé. Ngai khong dung dung cu nao trong
cudc truy tam, ngoai chinh tdm cta Ngai. Su thuc (chan ly) ma Ngai khém pha khong
phai la két qua cta viéc tri thiic hba ma cia chinh kinh nghiém truc ti€p ctia Ngai, va dé
la ly do tai sao n6 co6 thé gidi thoat cho Ngay vay.

Ngai da kham pha ra rang toan thé gi6i vat chat duoc céu thanh béi nhing phan tt,
ngoén nga Pali goi la Kalapas (t6ng hop sac), hoac “cac don vi vat chat bat kha phan”.
Cac don vi nay phoi bay nhing tinh chat co ban cta vat chét trong su bién déi khong
ngung. Nhang tinh chat ay la khéi luong (dia dai), sy két dinh (thay dai), nhiét d6 (hda
dai), va sy chuyén dong (phéng dai). Chung két hop lai thanh nhing céu trdc ma xem
ra c6 vé thuong hang. Nhung ky thuc nhing cdu tric nay duoc céu tao bsi nhing
Kalapas (t6ng hop sdc) cuc nhé va nam trong trang thai sanh va diét lién tuc. Bay la
thuc tai cung tot cda vat chat: moét dong tréi chdy khéng ngung cia nhing séng hoac
phéan t&. Day ctng la céi than ma mébi ngudi ching ta goi la “chinh t6i”>

---000---

TAM

Cung voi tién trinh vat chét (sdc uén) co tién trinh tam ly (hay tam). Tam méac du khong
thé s& hay thay duoc, né dudong nhu lien hé véi ching ta mat thiét hon ca than nia.
Chung ta c6 thé tudng tuong ra mot su séng tuong lai ma khéng cé than, nhung khéng
thé hinh dung dugc mot su hién hiu nao lai khéng cé tam. Ay thé ma ching ta biét rat
it vé tam nhu thé& nao, va kiém soét duoc tam it i ra sao. N6 luén tir chéi lam nhing gi
chung ta muén, va lam nhing gi ching ta khéng muén. Su kiém soat cta chung ta vé
tam y thuc la kha mong manh, nhung tam vé thic dudng nhu hoan toan nam ngoai kha



nang kiém soéat cling nhu ndm ngoai sy hiéu biét cia ching ta. N6 chia day nhing stic
manh ma c6 thé chung ta khong thira nhan hoac khong biét.

Khi khao s&t than, dic Phat cing khéo sét luén ca tam va thay rang vé dai thé, nhing
khoédn n6é bao gbm téng céng cé bén tién trinh: thic (vinnédna), tudng (sanna), tho
(vedana) va hanh hay su phan tng (sankhara).

Thuc, tién trinh dau tién, la phan ti€p nhan cta tam, hanh vi nhan biét hay nhan thic
khong phan biét. N6 chi don giédn ghi nhan sy xdy ra cta bat ky hién tuong nao, hay néi
céach khac no la céi ti€p nhan bat ky moét d lieu nhap nao ve vat ly hodc tam ly. Thic
ghi nhan cac di liéu chua phan tich cta sy kinh nghiém ma khéng gan nhiing nhén
hiéu hay danh gia mot cach cha quan.

Tién trinh tam thg hai la tuéng, hanh vi céng nhan. Phan nay ctia tam lam céng viéc
nhan dang nhing gi da duoc ghi nhan béi thic. Tudng phéan biét, gdn nhan hiéu, va
phan loai nhiing d@ liéu méi dua vao chua phan tich va danh gia, tich cyuc hay tiéu cyc.
Phan ké tiép caa tam la tho. Thuc ra ngay khi bat ky mot di liéu nao déa duoc ti€p nhan,
cam tho lién phét sinh, mét tin hiéu cho thdy rang mét céi gi d6 dang xay ra. Hé di liéu
nhéap chua duoc danh gia, tho van la trung tinh (khéng lac, khéng khé). Nhung khi mét
gia tri dugc gan vao di liéu nhap, thi tho tré thanh hoéc lac, hoac khé, tuy theo su danh
gia da dua ra ay.

Néu tho la lac (dé chiu) mot uéc muén hinh thanh dé kéo dai va lam tang cuong do cua
kinh nghiém. Néu dé la mot cdm tho khé (kho chiu), thi u6c muén la d€ chdm dut no,
dé téng khi cam tho &y. Tam phén ung vai thich va khéng thich (hanh — sankhara).
Chéng han, khi tai dang lam nhiém vu binh thuong va ta nghe mét am thanh, thic
(vinnéna) lién lam viéc. Khi &m thanh dugc nhin nhan la nhing 16i néi véi ham y tich cuc
hodc tiéu cuc gi do, la tudng (sannéa) da bat dau lam nhiém vu. K&, cam tho nhap cudc.
Néu nhing loi néi ay la 16i khen, mét cdm tho lac phat sinh. Néu la ti€éng chdi, mét tho
khé phat sinh. Lap téc hanh hay phén ung xay ra. Néu cam tho la lac, ta bat dau thich
n6, muén c6 thém nhing 16i khen d6 nia. Néu cdm tho 1a khé, ta bat dau khéng thich
nd, va mudén cham dut tiéng chii ay.

Nhiing budc y nhu vay sé dién ra khi bat ky mét trong cac gidc quan (can) khac ti€p
nhan mét di liéu nhap: thic, tudng, tho, hanh. Bén chic nang tinh than nay tham chi
con qua nhanh hon nhing phan t& khéng bén tao thanh thuc tai vat chat. Méi séat na
ma céc giac quan ti€p xuc véi bat ky déi tuong nao, bon tién trinh tam ly nay sé xuét
hién v6i t6¢c dd nhanh nhu dién chdép va tu ching cu lap di lap lai voi méi sat na xuc
cham xay ra sau d6. Tuy nhién, diéu nay xdy ra nhanh dén ndi ta khéng biét duoc nhing
gi dang dién ra. Chi dén khi mét phén ung dac biét nao d6 da duoc tai di tai lai nhiéu
lan qua moét thoi gian kha lau, va da mang moét hinh thic ré rét, manh mé roi thi cai biét
vé n6 mai phét trién & muc y thiec.

Phuong dién néi bat nhéat cia sy mé té nay vé con ngudi khéng phai & nhing gi né bao
gbm ma la & nhang gi né bé qua. Du chung ta la nguoi phuong Tay hay phuong Déng,



du la nguoi Thién Chua hay Héi gido, An gido hay Phat gido, vo than hay bat ct thi gi
khac, thi méi nguoi déu cé moét su tin chac giéng nhau la c6 mét cai “téi” & dau do trong
chung ta, c6 mét tinh dong nhat tuong tuc trong chung ta. Chung ta phan tich trén sy
gia dinh khéng suy xét rang con nguoi hién hiru muoi ndm trude vé ban chat cting déng
mot ngudi hién htu ngay hém nay, va sé hién hiru nhu vay muoi ndm sau, cé thé nguoi
&y sé van hién hiu trong mét ki€p tuong lai sau khi chét. Cho du ching ta xem nhing
triét ly hay ly thuyét hay duc tin nao la chon thuc di nia, thi thuc sy méi nguoi déu séng
cudc séng ciia minh véi niém tin da &n ré sau xa: “toi da la, téi dang la, toi sé la” dy.
Duc Phat da thach thic sy khdng dinh dua trén bén nédng vé tinh déng nhat nay. Khi
lam vay Ngai khéng phai dang trinh bay moét quan diém dua trén nhing suy doén gia tri
hon dé€ chéng lai ly thuyét ciia nguoi khac, ma chi don gian mé ta su thuc Ngai da kinh
nghiém, va diéu do6 bat cir mét nguodi binh thuong nao ciing ¢6 thé kinh nghiém. Bac
Giac Ngo da gat bd moi ly thuyét (ta ki€n), Ngai ndi, “Vi Nhu Lai da thay thuc tai cta
sac, tho, tuéng, hanh, va thic, cing nhu da thdy su sanh va diét ctia ching”. Khong ké
bé ngoai, Ngai thady rang méi ngudi la moét chudi ctiia nhing su kién tach biét nhung lién
hé v6i nhau. Méi su kién la két qua cia mét sy kién di trudce va néi theo né khong co
khoang cach nao ca. Tién trinh khong gian doan ctia nhiing sy kién lién hé chét ché véi
nhau tao ra céi vé bé ngoai ctia sy tuong tuc, ctia tinh ddng nhéat, nhung day chi la mot
thuc tai bé ngoai, chi khéng phai la thuc tai cung tot.

Chung ta c6 thé gan cho con séng mét cai tén nhung thuc sy dé chi la mét dong nwocs
tréi chdy khong ngung. Chung ta c6 thé nghi anh séang cia ngon nén la mét cai gi bat
bién, nhung néu nhin k§ hon, chung ta thay rang thuc sy d6 1a mét ngon Itra sinh ra tir
tim dén von chi chay trong mét thoang, rdi lién bi thay thé béi moét ngon Ira méi, tir sét
na nay dén sét na khac. Chung ta néi vé anh sang ctia mét ngon dén dién, chdng bao
gior dung lai dé c6 thé nghi rang trong thuc t& né la thé, giéng nhu con séng, mét dong
chdy khéng nging, & trudng hop bong dén dién nay, thi mét dong nang luong phét sinh
do nhing dao dong tan sé rat cao xay ra trong soi day toc (ctia bong dén). Méi sat na
mot cai gi d6 mai phat sinh nhu mét sdn pham clia qué khu, deé réi lai bi thay thé béi
mot céi gi d6 maéi trong sét na ti€p theo sau. Sy ndi tiép clia céac su kién rat nhanh va
lien tuc dén do kho ma phan biét. O mot diém nao dé trong tién trinh ta khong thé noi
rang nhing gi xuét hién ldc nay la moét véi nhing gi xuét hién trude doé, ta cing khéng
thé néi rang né khong phai la mét. Tuy thé, tién trinh van xay ra.

Theo cung thé thic nhu vay, dic Phat nhan ra con nguoi khéng phai 1a mét thuc thé
hoan chinh, khong thay déi, ma la mot tién trinh tréi chay tir sat na nay dén sat na khac.
Khong ¢6 “con nguoi” thuc, chi c6 mét dong dang dién ti€n, moét tién trinh lién tuc cta
su tréd thanh. Tat nhién trong doi séng hang ngay, ching ta phai déi dai véi nhau nhu
nhing con ngudi it nhiéu mang tinh xac dinh va khong thay déi; chung ta phai chap
nhan thuc tai ro6 rét, bé ngoai nay, néu khong thi ching ta hoan toan khéng thé lam
nhiém vu. Thuc tai bé ngoai la mot thuc tai, nhung chi la mét thuc tai trén bé mat. O



mot muc sau hon, thuyc tai 1a chung cho toan va try, hu tinh va vé tinh, nam trong
trang thai lién tuc tré thanh — lién tuc sanh va diét. Méi ngudi chung ta thuc sy la mét
dong ctia nhiing hat ha nguyén t hay kalapa (t6ng hop sic) thay déi khéng ngung.
Cung v6i né nhing tién trinh cda thic, tudng, tho, hanh tham chi thay déi con nhanh
hon ca tién trinh vat ly do.

Pay la thuc tai cung tét cia ban nga (céi ta) ma moi ngudi chung ta rat quan tam dén.
Pay la mot dong ctia nhiing su kién ma chung ta bi lién quan trong dé. Néu ching ta
c6 thé hi€u diéu nay moét cach diung dén bang kinh nghiém truc ti€p, ching ta sé tim ra
manh méi dé tu dua minh ra khdi khé dau.

Tu Tap Gidi

Nhiém vu ctia chung ta la trir tuyét khé dau bang viéc trir tuyét cac nhan caa khé, doé va
vd minh, tham &i, va san han. D& thanh tuu muc dich nay didc Phat da kham pha, da
hanh theo, va da gidng day mot con dudng thuc tién cho ctu canh c6 thé dat dén ay.
Ngai goi con duong nay la Bat Thanh Dao.

Mét 1an no, khi dugc thinh cau gidi thich dao 16 bang nhing tir ngt gian di, diac Phat da
day:

“Khéng lam moi diéu ac.

Hay lam cac viéc thién.

Gik tam y trong sach”

b6 loi chu Phat day.

Dp.165

Day la mét sy trinh bay hét stc ré rang ma hau nhu ai cting ¢6 thé chap nhan duoc. Moi
nguoi déu déng y rang ching ta nén tranh nhing hanh déng duoc xem la c6 hai va thuc
hién nhimg hanh dong duoc xem la loi ich. Nhung chuing ta dinh nghia thé nao vé céi gi
la loi, va cai gi la hai, cai gi la thién, céi gi la bat thién? Khi c6 gédng lam diéu nay, ching
ta thuong dua vao nhing quan kién ctia chung ta, nhing duec tin truyén théng ctia ching
ta, nhing ua thich va thién kién ctia ching ta. Két qua la chung ta tao ra nhang dinh
nghia hep hoi, mang tinh bé phai chi c6 thé chap nhan dugc déi véi moét s6 ngudi, va
khong thé chap nhan dugc déi voi s6 ngudi khéac. Thay cho nhing giai thich hep hoi &y,
duc Phat da dua ra mét dinh nghia hét stc phé quat vé thién va bét thién, vé dao duic va
toi 16i. Bat ky hoat dong nao lam tén hai nguoi khac, khudy déong su binh yén va hoa
hop ctia ho, duoc xem la mét hanh dong téi 16i, hanh dong bat thien. Bat ky hanh déng
nao giup ich ké khac, déng gép vao su binh yén va hoa hop ctia ho, duoc xem la mét
hanh dong dao duic, hanh déng thién. Hon nta, tdm duoc tinh héa thuc sy khong phai
bang viéc thuc hién cac 1&€ nghi ton gido hay bang nhing luyén tap vé mat tri thic, ma
bang viéc kinh nghiém tryc tiép thuc tai clia tu than va thuyc hanh mét cach hé théng
nham loai bé cac duyén lam phat sinh khé dau.



Bat thanh dao c6 thé duoc chia lam ba giai doan tu tap: Giéi, Dinh, va Tué, Gisi (Sila) la
viéc thuc hanh dao dtc, tréanh tat cd nhimg hanh dong bat thién ctia than va 16i néi. Dinh
(Samadhi) la viéc thyc hanh dinh tam (tap trung tam), phét trién kha nang huéng dan
va kiém soat mot cach y thic céc tién trinh tam ctia chung ta. Tué (panna) hay tué giac
la sy phat trién kha nang hiéu biét trong sang vé ban chét clia con nguoi.

---000---

Gia Tri Caa Viéc Hanh Gi6i

B4t ky nguoi nao c6 udc nguyén thuc hanh Phap (Dhamma) déu phai bat dau bang viéc
hanh Gidi (Sila). Day la buéc dau tién rat quan trong, khéng cé né ngudi ta khong thé
ti€n bé duoc. Chung ta can phai tranh xa moi hanh déng, moi 16i néi va viéc lam gay tén
hai dén nguoi khac. Diéu nay that dé hiéu, xa hoi doi hdi phai c6 cach cu xr nhu vay dé
tranh sy réi loan. Nhung thyc sy ching ta tranh nhiing hanh déng &y khong chi vi chiing
lam t6én hai nguoi khac ma cang vi ching lam hai dén ban than chung ta nita. Khong
thé c6é chuyén vi pham mot hanh déng bat thién — chii béi, sat hai, trom cap hoac hiép
dam ma khong phat sinh su kich déng manh trong tam, khéng phat sinh tham ai va san
héan manh liét trong tam dugc. Sat na phat sinh tham ai hay san han nay dem lai bat
hanh trong hién tai va con nhiéu bat hanh hon nira trong tuong lai, bi thé dic Phéat day:
Nay thiéu dét, doi sau thiéu doét

Nguoi tao &c chiu khé doi duong.

Nay hanh phtc, doi sau hanh phuc

Nguoi giéi diac hoan hy déi noi.

Chung ta khéng phéi cho cho dén sau Itic chét méi ném mui dia nguc hay thién duong;
trong ki€p séng nay chung ta cing c6 thé ném chung, ngay trong tu than chung ta. Khi
chtiing ta pham vao nhiing bat thién nghiép, ching ta ném trai Ittra dia nguc ctia tham éi
va san han lién. Khi thuc hién cac thién nghiép, chung ta ciing trai qua thién dang cta
su binh yén noi tam ngay. Vi thé, khéng phai chi vi loi ich cia nguoi khac ma chinh vi loi
ich clia ban than chung ta, dé tranh lam t6n hai dén ban than chung ta ma chung ta
trénh xa nhing 16i néi va viéc lam béat thién vay.

Cé mot ly do khac nira cho viéc tho tri giéi. Chung ta uéc muén khao séat ty than dé co
duoc su théu triét nhimg chiéu sau cda thuc tai. Muén lam duoc diéu nay doi héi phai
c6 mét ndi tam rét an tinh va vang lang. Khong thé nhin xuyén qua déy hé nuéc khi né
dang xao dong. Clng vay, su ndi quan (nhin vao bén trong) doi hdi phai c6 mét noi tam
an tinh, khéng bi dao dong. Néu nguoi ta pham moét bat thién nghiép, tam sé tran ngap
kich dong. Khi nguoi ta tranh duoc moi hanh déng bat thién ctia than hoac 16i néi, thi
tam lac &y méi c6 duoc co hoi dé tré nén binh yén, du dé cé thé tién hanh sy noéi quan.
Con moét ly do khac ntta dé giai thich tai sao giéi lai 1a diéu can yéu: nguoi thyc hanh
Phép la ngudi dang lam viéc dé huéng dén muc tiéu t6i hau cia sy giai thoat khdi moi
kh6 dau. Trong luc thuc hién nhiéem vu nay ho khong thé dé vuéng vao nhing hanh
dong von sé tang cuong cho chinh nhing théi quen tam Iy ma ho dang tim cach doan



trir. Bat ky hanh dong nao lam ton hai nguoi khac nhat thiét da di kem béi tham, san,
va vo minh. Pham vao nhing hanh déng nhu vay tuc la dang Iui lai hai buéc cho méi
budc hudng téi trén dao 16, lam cén tré moi ti€n bo hudng dén gidi thoat.

Nhu vay, giéi duoc xem la thiét yéu khong chi vi su tét dep cta xa hoi ma con vi su tét
dep clia mbi ngudi trong xa hoi do, va khong phai chi vi loi ich vat chéat clia con nguoi
ma cling con vi su tén héa ctia ho trén dao 16 clia Phép nia.

Ba chi phan cta Bat Thanh dao nam trong su tu tap giéi la Chanh Ng, Chéanh Nghiép,
va Chanh Mang.

---00o---

Chanh Ngt (16i n6i chan chanh)

Loi néi can phai trong sach va hién thién. Sy thanh khiét duoc thanh tuu bang céach loai
trr nhng bat tinh, va vi thé ching ta phai hi€u nhang gi lam nén 16i n6i khéng trong
sach. Nhtng hanh vi bao gém: néi déi, tuc la néi khong dung su thuc (thém hoac bét
vao su thuc); dua chuyén lam cho ban bé béat hoa; néi vu khéng; néi 16i tho 16 lam phién
l6ng ngudi khac va khong dem lai loi ich; va ngdi 1& déi méch, néi chuyén phu phi€m vo
nghia phi thi gio' ctia nguoi khac va ctia minh. Tranh téat ca loi néi bat tinh dai loai nhu
vay, con lai la chanh ngt.

Dbay khong chi la moét khéi niém tiéu cuc. Nhu dic Phat giai thich:

“Nguoi thuc hanh chanh ng néi su thuc va cuong quyét gitt ding su thuc, déang tin,
dang nuong tua, thang than véi moi ngudi. Nguoi &y hoa gidi su gay gé va khuyén khich
tinh doan két, thich tha trong su hoa hop, tim kiém sy hoa hop, hoan hy trong su hoa
hop, va tao ra su hoa hop bang nhiing 16i n6i ctia minh. Loi néi clia vi 8y nha nhan dep
tai nguoi nghe, than éi, than tinh, 1& phép, va dugc moi ngudi téan thanh, hoan hy. Vi ay
noi dung thoi, hop theo su thuc, hop véi loi ich, hop véi Phap (Dhamma) va Luat (Vinaya).
Loi néi caa vi &y dang ghi nhé, hop thoi, khéo suy luan, khéo chon lya va cé tinh xay
dung”.

(M.27 cidla —hatthi —padopana sutta)

Chanh Nghiép (hanh déng chon chanh)

Hanh déng ciing phai trong sach. Nhu véi 16i néi, ching ta can phai hiéu nhing gi tao
thanh hanh déng khong trong sach ngé hau c6 thé tranh duoc né. Nhing hanh dong
goi la khong trong sach gém: sét sanh, trom cép, ta dam — chéng han nhu cuéng hi€p
hodc ngoai tinh, va say sua, mét sy séng suét khién nguoi ta khéng hiéu duoc minh
dang noéi gi hoac dang lam gi. Tranh bén hanh nghiép bét tinh nay con lai la chanh
nghiép.

Mét lan nita day cang khong chi la mot khai niém tiéu cyc. Khi mé td moét nguodi hanh
chanh nghiép vé than, diac Phat noi:

“Bé gay, bd kiém, vi 4y s6ng than trong khéng lam tén hai chung sinh khac, vi ay day
l6ng nhéan tl, tim cau loi ich cho tat cé chung sinh, khéng c¢6 nhing hanh déng lén lut,
tréom cap;ban than vi 8y séng nhu mét nguoi trong sach”. — (M.27)



---000---

Céc Gidi biéu

Déi v6i mot pham nhan con vudéng mac trong doi séng thé tuc, cach dé thuc hién chanh
ng( va chanh nghiép la thuc hanh Nga Giéi. D6 la:

1. Tranh sat hai cac loai hGtu tinh

2. Tranh viéc trom cudp

3. Tranh viéc ta dam

4. Tranh viéc no6i déi

5. Tranh viéc say sua (ruou va céac chat say).

Nga gi6i nay la can ban t6i thi€u can phaéi c6 cho hanh vi dao dic. Ching phai duoc
tuan thd béi bat cit nguodi nao ¢6 udc nguyén thuc hanh Phép.

Tuy nhién, thinh thodng trong cudc séng chung ta ciing c6 co héi dé tam gac nhing
cong viéc doi thudong qua mot bén — cé thé trong vai ngay, cé thé chi trong moét ngay —
dé thanh loc tam, dé thyc hanh huéng dén giai thoat. Mot giai doan nhu vay l1a mot thoi
gian qui bau danh cho viéc thuc hanh Phap nghiém ngét va do d6 cach cu xtt ctia ban
can phai than trong hon trong doi séng binh thuong. Khi &y viéc quan trong la phai tranh
nhing hanh déng c6 thé lam phan téan hodc xen vao céng viéc thanh loc tu than nay. Vi
vay, vao nhang lac nhu thé ban sé tho tri tam giéi. Tam giéi nay gém nam giéi can ban
voi mot sy thay déi chut it: thay vi tranh xa su td dam, ban sé tranh xa moi hanh vi lién
quan t6i dam duc. Ngoai ra ban con tho tri thém viéc tranh an phi thoi (d6 la khéng an
sau muoi hai gio trua); tranh moi vui choi khoai lac va trang diém than thé; va cuéi cung
la tranh st dung nhiing giuong ngu xa hoa. Diéu thiét yéu cua viéc git giéi khong quan
hé nam nix va cac gi6i khac méi thém vao la dé tang cuong su an tinh va tinh tdo duoc
xem la can thiét cho céng viéc ndi quan, va giup cho tam thoat khéi moi su quay réi bén
ngoai. Tam gi6i chi can tho tri trong thoi gian nhét dinh khi ban thuc hanh Phap mot
cach mién mat. Khi giai doan d6 qua rdi ban c6 thé tré lai véi Nga Giéi ké nhu duong
16i chi dao cho nép cu x& dao duc.

Cuéi cung, c6 mudi giéi (Thap Gidi) danh cho nhing nguoi da chdp nhan cudc séng
khong nha ctia mét vi sa mon, mét vi su khat thue, hode mét vi tu ni. Mudi giéi nay bao
gobm tam giéi dau, voi gi6i thi bay chia lam hai va thém moét giéi nia: tranh khong nhan
tién bac. Céac vi sa mon phai tu nuéi séng doc nhéat bang ctia b6 thi ma ho nhan duoc,
nho vay ho duoc tu do dé hién minh tron ven cho cong viéc tinh hoa tam vi loi ich cla
ban than ho va vi loi ich cta tat ca ching sinh.

Toém lai, cac gidi diéu, du la nga gioi, bat gioi, hay thap giéi, khéong phai la nhing céng
thic rébng khéng duoc doc tung theo truyén théng. Nghia den cia chung la “Nhing
budc dé thyc hién viéc tu tap”, la phuong tién rét thuc tién dé bao ddm rang loi néi va
hanh dong ctia ban khéng lam hai nguoi khac, khong lam hai ban than.

---000---

Chanh Mang (cach sinh nhai chinh dang)



Mbi ngudi ai cting phai c6 mét cach nuéi dudng ban than thich hop. C6 hai chuan muc
dé déanh gia chanh mang. Thi nhét, cach lam an ctia ban khéng duoc pham vao nga
gi6i, vi 1&é néu lam nhu vay tat nhién la phai lam hai nguoi khac. Thém nta, ban cing
khéng nén lam diéu gi c6 tinh cach khuyén khich nguoi khac pham gidi, vi diéu nay
cling lam tén hai ho. N6i chung, phuong tién sinh nhau cta chung ta phéi khéng dinh
liu dén viéc lam ton thuong dén cac chung sinh khac, du tryc ti€p hay gién tiép.

Nhu vay, bat ¢ sy nuéi mang nao doi héi phai cé sy sat sanh, du la nguoi hay thu vat,
ro rang khong phai la chanh mang. Nhung, cho du viéc sét sinh la do ngudi khac thuc
hién va ban chi buén ban nhimg phan ctia con vat bi giét nhu da, thit, xuong, wv... viéc
8y van khong phai la chanh mang. Vi ban tuy thuoc vao ta nghiép cua ké khac. Ban ruou
hay céc loai ma tdy c6 thé réat c6 loi du ban than ban khong dung, nhung hanh vi ban
&8y khuyén khich nguoi khac s&t dung nhing chét gay say va lam hai ban than ho bang
nhang chét dy. Diéu khién moét song bai (gambling casino) c6 thé dem lai rat nhiéu loi
16¢, nhung nhiing nguoi dén dénh bai sé chuéc lay hoa vao than. Ban céc loai doc duoc
hay va khi — sung 6ng, dan duoc, bom min, hda tién — la viec lam gay t6n hai dén nén
hoa binh va hoa hop cta s6 dong. Cho nén khong c¢6 viéc budn ban nao trong sé doé la
chanh mang.

Cho du mét cong viéc nao doé co thé thuc sy khong lam tén hai nguoi khéc, song néu
ho duoc thuc hién véi y dinh hay cht tam rang nguoi khac sé bi tén hai, d6 cting khéng
phai la chdnh mang. Nguoi bac st mong doi mét bénh dich hay ngudi buén hy vong moét
tran doi kém déu khong phéi dang hanh chanh mang.

Mbi nguoi la mét thanh vién ctia xa hoi. Chung ta dép lai nhimg bén phan ctia ching ta
cho xa héi bang céng viéc chung ta lam, phung sy déng bao cta chung ta theo nhiang
cach khac nhau. Dép lai diéu nay chiing ta nhan duogc su nuéi mang cda chung ta. Ngay
ca mot vi su, moét vi sa mon, cling cé cong viéc thich hop nho dé ho xiing dang huéng
ctia b6 thi ho nhan duogc: céng viéc do la thanh tinh tam vi sy t6t dep ctia bén than va vi
loi ich cua tat ca chung sinh. Chi khi nguoi &y boc 16t ké khac bang sy lira ddo, bang
viéc thuc hién nhing phép thuat hay mao nhan nhing ching déc tam linh. Luc &y ho
moéi khong phai dang hanh chanh mang.

Cho du sy tré cong ma chung ta nhan duoc cho céng viéc ctia minh c¢6 la gi chang nia
thi cing phdi duoc dung cho viéc nudi séng ban than va nhing nguoi tuy thudéc noi
chung ta. Néu c6 chut du thira nao, it nhat mét phan ctia s6 ay phéi duoc hoan lai cho
xa hoi, dong gop dé xa hoi st dung vi loi ich ctia nguoi khac. Néu nhu chii tam cda ban
la dong mét vai trd hitu ich cho xa hoi dé nuéi dudng ban than va giup d& nguoi khac,
thi cong viéc ban lam la chanh mang.

---000---
Thuc Hanh Gi6i Trong Mot Khéa Thién Minh Sat



Chung ta can phéi thuc hanh chanh nga, chanh nghiép, va chanh mang nay vi chiing
rat co y nghia déi véi ban than chung ta va cho moi nguoi. Mot khoa thién Minh sét sé
cho chung ta co hoi &p dung ca ba phuong dién ctia giéi nay. Day la giai doan danh cho
viéc thyc hanh tich cuc Phap (dhamma) va do d6 moi ngudi tham dyu déu phai tho tri
Bat gi6i. Tuy nhién, déi véi ngudi méi tham dy khéa thién lan dau tien hoac nhimg nguoi
c6 nhang van dé ve tri bénh cting dugc phép du di, nghia la ho dugc phép an moét baa
nhe vao buéi chiéu. Vi ly do nay nhing nguoi nhu vay chinh thic chi tho Nga giéi, mac
du trén moi phuong dién khéc ho thuc sy van git Bat gioi.

Ngoai viéc git giéi, nhing nguodi tham du con phéi phat nguyén git yén lang cho dén
ngay cudi cung cua khoa thién. Ho dugc phép noéi chuyén (trinh bay van dé thuc hanh
ctia minh) véi vi thién su hodc nhiing nguodi phu trach khoa thién, nhung khong duoc
phép néi chuyén véi céac thién sinh khac. Nho vay, moi sy phan tam duoc han ché dén
muec t6i thi€u, va ngudi ta c6 thé séng va lam viéc trong nhimg phong sat nhau ma
khong lam phién nhau. Trong mot bau khong khi an tinh, yén tinh va binh an nhu vay
méi ¢6 thé thuc hién nhiém vu néi quan (nhin vao bén trong) mét cach can than.

Bu vao viéc thuc hién Minh sat (néi quan) cta ho, cac thién sinh nhan duoc thyc phdm
va chdé & ma phi tén ctia nhing tht d6 do nguoi khac dong gop. Theo cach nay, trong
su6t mot khoa thién it nhiéu ho cing séng giébng nhu cac vi sa mén thuc su, nghia la
s6ng nh¢ vao long tir thién ctia nguoi khac. Nho thyc hién cong viéc ctia ho véi hét kha
nang, vi loi ich cua ban than va loi ich ciia moi ngudi, cac thién sinh da hanh chanh
mang trong khi tham dy mot khéa thién Minh sét vay.

Viéc hanh gidi (sila) 1a mét phan khong thé thi€u cta dao 16. Khéng hanh giéi chdc chén
khong thé nao ti€n hoéa duoc trén dao 16, vi tam van ci sé dao dong khién khoé c6 thé
tham sat thuc tai bén trong. C6 nhiing ngudi day rang su phat trién tam linh khéng git
gi6éi van c6 thé dugc. Du ho dang hanh thé€ nao chang nta, thi nhing ngudi 8y cing
khong phéi hanh theo 10i day ctia dic Phat. Tat nhién, khong hanh giéi ngudi ta cing
c6 thé kinh nghiém nhtng trang thai xuét than khac nhau, nhung néu xem do la nhing
chiing déc tam linh thi that 1a nham 1an. Chac chén khong hanh giéi nguoi ta chang thé
nao giai thoat tam khai khé dau va kinh nghiém su thuc cung tét duoc.

---000---

Tu Tap Dinh

Bang viéc thuc hanh giéi, chung ta ¢6 géng ki€ém soét 16i néi va hanh dong cta than.
Tuy nhién, nhan sanh khé nam trong nhing hoat déng tam ly cta ching ta. Chi don
thuan kém ché 16i néi va hanh déng thoéi, cing sé vé ich néu nhu tam van tiép tuc suc
s6i trong tham &i va san han, trong nhing hoat déng tam ly bat thién. Mau thuan tu than
theo céch nay, chuing ta chdng thé nao cé duoc su an vui. S6m muén gi tham ai va san
han ciing sé bot phéat va luc dy chung ta sé pham gidi, lam tén hai nguoi khac va chinh
ban than chung ta.



V& mit tri thic ban c6 thé hiéu rang pham vao nhimg hanh vi bat thién la sai. Xét cho
cling, ca ngan ndm nay moi ton gido déu da thuyét giang vé tam quan trong cta giéi
hay dao dic. Nhung, khi ma sy cdam dé dén, n6 ap ddo tam va nguoi ta lién pham gioi.
Mét nguoi nghién ruou c6 thé biét rat rd rang ho khéng nén uéng ruou vi ¢6 hai cho ban
than ho, vay ma khi tham ai khéi 1&n ho lién vé &y ruou va uéng cho say bi ti. Ho khéng
thé dimg lai duoc vi khong kiém soat dugc tam. Nhung néu ho hoc dugc cach ngung
pham nhtng hanh vi tam ly bat thién, thi viéc kiém ché& nhing loi néi va viéc lam bat
thién sé tré nén dé dang hon.

Vi van dé xuat phéat trong tam, nén ching ta phai duong dau véi né & muc tam ly. Dé
lam duoc nhu vay, chung ta phai tho tri viéc hanh “bhavana” — nghia den la “phat trién
tam”, hoac noi theo ngdn ngl thong thuong la thién. T sau toi dic Phat, y nghia cta
ch “bhavana” da tré nén mo ho khi viéc thye hanh thién xuéng déc. Trong nhing nam
gan day, tir nay da duoc dung dé néi dén bat ky loai trau déi hay nang cao tinh than nao,
ngay ca nhiing hoat ddong nhu doc, noi, nghe, hoac tu duy vé Phép (dhamma). “Thién”
(meditation), sy phién dich sang Anh nga ph6 bién nhét cua tir bhévanéa, da dugc dung
tham chi rét 1dng léo dé noi vé nhiéu hoat dong, tir thu gian tinh than, mo mo mang
mang (day dreaming), va ty lién tuéng, dén tu thoi mién (self-hypnosis). Tat cd nhing
hinh thic nay réat xa la véi nhing gi déc Phat muén néi vé bhavana (su phat trién hay tu
tap tam). Puc Phat da dung tir nay dé néi vé nhing viéc luyén tap tinh than déac biét,
nhang k§ thuat chinh xac nham tap trung va thanh loc tam.

Su phaét trién tinh than hay tu tap tam (bhavana) nay bao gém hai giai doan tu tap vé
dinh (samadhi) va tu tap vé tué (panna). Viéc thuc hanh dinh tam con goi la “tu tap tinh
chi” (samatha bhavané) va viéc thuc hanh tri tué con goi la “tu tap minh sat” (vipassana
bhavana). Viec thuc hanh bhavana bat dau véi dinh, phan tha hai ctia Bat thanh dao,
day la thiéen nghiép lien quan dén viéc hoc céch ki€ém soat céc ti€n trinh tam, dé tr&
thanh ch nhan ctia chinh tam minh. Ba chi phan cta thanh dao nam trong giai doan
luyén tap nay la: Chanh tinh tén, chédnh niém, va chanh dinh.

---000---

Chéanh Tinh Téan

Chanh tinh t&n la budc dau tién trong viéc thuc hanh bhéavana (thién). Tam ching ta dé
dang bi vé minh ap ddo, dé dang bi tham &i hodc san han lay dong. Bang céch nay hay
cach khac chung ta phai ciing ¢ né dé cho tam tré nén ving chéac va én dinh, bién né
thanh mét loi khi httu ich cho viéc khao sat ban chét clia chung ta & muc vi t& nhat dé
phét hién ra va réi loai trir tinh trang khé dau ctia chung ta.

Mot vi bac st muén chan bénh cho bénh nhan sé phai ldy mau ctia ho va dat n6 dudi
moét kinh hién vi. Trudc khi khdo sat mau vat, vi bac si truéc hét phai diéu chinh tiéu
diém kinh mot cach thich hop, réi gdn mau vat vao tiéu diém ay. Chi luc d6 éng ta méi
c6 thé kiém tra mau vat, kham pha nguyén nhan sanh bénh va quyét dinh céach diéu tri
thich hop dé chtta bénh. Tuong ty, chung ta phai biét cach diéu chinh su tap trung cta



tam, gan chét va duy tri n6 trén mét déi tuong doc nhat clia sy chud tam, bang cach nay
chung ta bién tam thanh mot dung cu dé khao sét thyc tai vi t& nhat ctia ban than chung
ta.

Puc Phat da giai thich cac ky thuat khac nhau cho viéc dinh tam, méi ky thuat phu hop
tiing can tanh ctia con nguoi. Ky thuat thich hop nhét cho viéc khdm pha thuc tai bén
trong, ky thuat ma chinh dic Phéat da thuc hanh, la ky thuat “niém hoi thé” — anapéna
satli.

Hoi thé la d6i tuong chia sy chud tam luén ludn cé sén cho moi ngudi, vi tat ca chung ta
ai ndy déu thé tir ldc sinh ra cho dén lac chét. Hon nia no lai la mot dé muc thién ma
ai cing c6 thé dung duoc, ai cling c6 thé chdp nhan duoc. D€ bat dau hanh thién
(bhavana) hanh gia ngdi xuéng, theo mét tu thé thang ding va thoai mai, nham mat lai.
Hanh gid nén chon mét can phong yén tinh it bi phan tén sy chd tam. Xoay tir thé gii
bén ngoai vao thé& giéi bén trong, hanh gid thay rang hoat déng néi bat nhat luc nay la
hoi thd; vi thé hanh gia dat sy chd tam vao déi tuong nay: hoi thé dang vao va ra khai 16
mai.

bay khong phai la cach luyén tap thé, ma la cach luyén tap chanh niém. N6 luc khéng
phai dé kiém soat hoi thd ma dé duy tri sy y thic vé hoi thé nhu n6 ty nhién la: dai hoac
ngdn, ndng hay nhe, tho hay t&€. Hanh gid c6 gdng gén sy chu tam trén hoi thé, khong
dé cho bat ky moét su xao lang nao lam gian doan chudi chéanh niém ctia minh trong thoi
gian cang lau cang tét.

Ngay lap tic hanh gid sé kham pha ra la viéc nay kho bi€t duong nao. Ngay khi ching
ta c6 gang dé git cho tam gan chat trén hoi thd, ching ta bat dau kho chiu vé cai dau
noi chan. Ngay khi chung ta ¢c6 gang dé nén moi y nghi phan tén, thi ca ngan diéu nhay
vao trong tam: ky tc, du dinh, hy vong, so héi vv... M6t trong nhiing diéu nay sé 16i cuén
su chu tam clia chung ta, va sau mot ldc ching ta méi nhan ra rang chung ta da quén
mat hoi thd hoan toan. Chung ta bét dau tré lai voi moét quyét tam moi, va chi sau mot
thoi gian ngdn chung ta lai nhan ra rang tam da vuot khéi khong cé su ghi nhan cta
chuing ta.

Ai lam viéc kiém soat & day? Ngay khi bat dau bai tap nay, chung ta nhanh chéng biét
ré rang thuc ra tam nam ngoai su kiém soat ctia chung ta. Giéng nhu mét dia bé hu
vGi tay 1dy moén db choi nay, chan, vé 18y mon khac, chan réi lai ldy mén khac nia. Tam
clng vay, ct lién tuc nhay tir y tudng nay, tir d6i tuong ctia su chid tam nay dén déi tuong
khac, luén luén chay trén thuc tai.

DPay la théi quen tham can cé dé ctia tam; day la nhing gi n6 da lam suét nhing ki€p
séng cda chung ta. Nhung mét khi ching ta khéi sy khdo sat ban chét thuc ctiia minh,
viéc chay trén thyc tai nay phai cham dut. Chung ta phai thay do6i duoc 1€ thoi quen cla
tam va hoc céach séng véi thyc tai. Chung ta bat dau bang cach c¢6 géng gén chat su
chu tam vao hoi thé. Khi ching ta dé y thdy rang né da phoéng di, ching ta sé dua né
tré lai moét cach nhan nai va diém tinh. C6 thé chung ta sé that bai nhung van c¢6 géng



trd lai, va c ti€p tuc nhan nai nhu thé. Tuoi cudi, khong cang thédng, khong théi chi,
chung ta cu lap di lap lai bai tap. Xét cho cung théi quen clia mot doi nguodi khéng dé
gi déi trong mét vai phut nhu vay. Céng viéc doi héi phai c6 sy thuc hanh lién tuc, lap
di lap lai nhiéu lan, cing nhu can cé sy nhan nai va diém tinh. Day la céach chung tat u
tap chanh niém veé thuc tai. Day la chanh tinh tan.

Puc Phat da mé ta bon loai chanh tinh tan:

Tinh t&n ngan céc céc, bat thién phéap khong cho khéi Ién,

Tinh tdn doan trir néu ching da sanh,

Tinh tén lam cho sanh khéi nhiing thién phép chua sanh,

Tinh tan duy tri khéng xao lang, 1am cho céc thién phap duoc phat trién va dat dén su
sung man, hoan thién. (A.IV.Il.3 (13) Pathana Sutta.

Bang viéc thyc hanh niém hoi thé, ching ta thuc hanh ca bén loai chanh tinh tdn. Chung
ta ngdi xuéng va gén sy chu tam trén hoi thd khéng dé mot y tuéng nao xen vao. Nho
lam vay, ching ta da khéi su va duy tri duoc thién phép vé tu-chanh-niém. Chung ta
ngén tu than khéng dé roi vao su phan tan, hay thét niém, ngan khéng dé roi vao su
phéan tén, hay that niém, ngan khong dé cho mét cai thay vé thuc tai (& day la hoi tho).
Néu mot y tudng khaéi Ién, chiung ta khéng duéi theo né, ma dua su cha tam cua ta vao
hoi thé tré lai. Bang cach nay, chung ta phat trién duoc kha nang ctia tam dé duy tri tap
trung trén mot doi tuong duy nhéat va dé chéng lai su téan loan — hai déc tinh khong thé
thi€u cta dinh.

---000---

Chanh Niém

Quan sat hoi thé ciing la phuong tién dé hanh chanh niém. Khé dau cta chung ta xuét
phat tir vé minh. Ching ta phan tng vi chting ta khéng biét ching ta dang lam gj, vi
chung ta khéng biét thuc tai ctia ban than ching ta. Tam dung hau hét thoi gio miét
mai trong nhing su tudng tuong va &o tudng, tré lai nhing kinh nghiém vui buén va
mong doi tuong lai véi sy hdo hic hoac so hai. Trong khi mai miét trong nhing tham ai
va san han nhu vay ching ta khong biét nhing gi dang xay ra trong hién tai, nhing gi
chung ta dang lam trong hién tai. Tuy th&é chac chdn sét sa nay, hién tai nay, la quan
trong nhat déi v6i ching ta. Chung ta khéng thé séng trong qua khi, né da qua roi.
Chung ta cing khéng thé séng trong tuong lai, vi n6 mai mai nam ngoai tam tay cua
chuing ta. Chung ta chi c6 thé séng trong hién tai.

Néu chung ta khong biét vé nhing hanh vi hién tai clia ching ta, ching ta buéc phai
I&p lai nhing l1am 16i ctia qué khtt va cé thé chéng bao gio thanh cong trong viéc thuc
hién nhing udc mo tuong lai. Nhung néu ching ta c6 thé tu tap kha nang nhan biét
trong sat na hién tai, ching ta c6 thé dung qua khi nhu mot ¢6 véan cho viéc sap dat
trinh ty hoat dong clia chung ta trong tuong lai, nho vay ching ta c6 thé dat dén cu
canh.



Phap (Dhamma) la dao 16 cta hién tai (ngay & day va bay gio) vi thé chung ta phai phat
trién kha nang nhan biét sat na hién tai. Chung ta can phai c6 mét phuong phap dé tap
trung sy chud tam trén thyc tai ctia chinh chidng ta trong séat na nay. Ky thuéat niém hoi
thé (&napéna sati) la phap moén &y. Thuc hanh ky thuat niem hoi thé sé phét trién duoc
su chanh niém vé tu than ngay trong hién tai: ngay sat na nay dang thé vao, ngay sat na
nay dang thd ra. Nho thuc hanh niém hoi thé, chung ta trd nén y thic ré vé sat na hién
tai.

Ly do khéac dé phat trién niém hoi thé la ching ta muén kinh nghiém thyc tai téi hau.
Tap trung trén hoi thé cé thé gitp ching ta kham pha dugc nhing gi con chua biét vé
ban than chung ta, khi€n cho nhing gi ting la vé thic tré thanh y thie. Néi chung, hoi
thd dong vai trdo nhu mot cay cau ndi gitra tam y thic va tam vo thice, vi hoi thd van hanh
cd trén phuong dién y thic 1an vo thic. Chung ta c6 thé quyét dinh thé theo mét cach
dac biét nao do, dé ki€ém soét viec thé. Tham chi ching ta con c6 thé ngung thé trong
moét thoi gian. Tuy vay khi ching ta nging (c6 géng) ki€ém soat hoi thé, thi n6 van ti€p
tuc khéng can nhéc bao.

Chang han, chting ta c6 thé bét dau béng cach thd c6 chti tam, hoi ndng mét chit, dé
gan su chu tam dé dang hon. Ngay khi viéc niém hoi thé tré nén ro6 rang va déu dan,
chung ta dé cho hoi thé dién ti€n mot cach ty nhién, hodc nang hodc nhe, sau hay
khong sau, dai hay ngén, nhanh hay cham. Chung ta khéng ra suc diéu khién hoi thd,
ma chi c6 géng biét r6 n6. Nho duy tri nhiém hoi thé tu nhién ching ta da khéi sy quan
sat co nang tu tri ctia than, mét hoat dong thuong duoc xem la vo thic. Tur viec quan
sat thuc tai tho ctia hoi thé cé chtl y, ching ta ti€n dén viéc quan sét thuc tai vi t€ hon
cta hoi thé tu nhién. Nhu vay ching ta da bat dau vuot qua thuc tai bé ngoai dé di vao
lanh vuc niém thuc tai vi t€ hon.

Van c6 moét ly do khac khién chung tat u tap niem hoi thd, la dé thoat khoi tham, san va
si, nho lan dau tién biét duoc chung. Trong cong viéc nay hoi thé sé giup chung ta, vi
hoi théd déong vai tro nhu mot sy phan chiéu trang thai tam ctia chung ta vay. Khi tam
yén va vang lang, hoi thé sé déu dan va nhe nhang. Nhung, bat c khi nao nhing tiéu
cuc phét sinh trong tam, c6 thé 1a ndng gian, so héi, hay tham duc, luc d6 hoi thé tré
nén thé hon, ndng hon va nhanh hon. Bang cach nay, hoi thé canh bao cho chung ta
biét trang thai tam ly clia ching ta va gidp ching ta déi pho véi no.

Con moét ly do khac nita cho viéc thuc hanh niém hoi thé. Vi muc dich ctia ching ta la
ti€n dén mot céi tam khéng con tiéu cuc, nén chidng ta phai than trong dé y rang moi
budc clia ching ta huéng vé muc dich d6 phai la trong sach va hién thién. Ngay ca trong
giai doan dau cla viéc tu tap dinh, ching ta cting phai dung moét déi tuong clia su chu
tam duoc xem la thién. Hoi thé 1a mét déi tuong nhu vay. Chung ta khéong thé cé tham
hay san daéi véi hoi thé duoc, va né la mét thuc tai, hoan toan téch roi khéi do giac hoac
4o tudng. Vi th€ n6é duoc xem la d6i tuong thich hop cho sy chd tam.



Trong sat na khi ma tam hoan toan tap trung trén hoi thé, né thoat khéi tham éi, thoat
khéi san han, va thoat khoi si mé. Du sat na thanh tinh &y c6 thé ngan ngui, song rat
manh liét, vi n6 thach thic tat cé qui dinh quéa khi cia con ngudi. Tat ca nhing phan
ung tich cuc déa bi khudy dong lén va bat dau xuét hién nhu nhing chuéng ngai tam ly
cling nhu vat ly khac nhau, von can tré né luc phat trién chanh niém cuta chung ta. C6
thé chung ta cam thay nén néng mudn ti€n bd, mét hinh thic ctia tham éai; hoac gia
san han co thé phat sinh duéi hinh thic ctia néng nay va chan nan vi sy ti€én b6 duong
nhu qua cham. Co khi trang thai ué oai xam chi€m, va ching ta ngu ga nga gat ngay
khi vira méi ngoi xuéng hanh thién. Déi luc ching ta c6 thé bj kich déng (trao c) dén
do dung ngdi khong yén hoac tim cach thoai thac dé€ tranh hanh thién. Ldm lic hoai
nghi x6i mon dan y chi thyc hanh — nhing hoai nghi vo ly, &m anh vé nguoi thay, vé 16i
day (gido phap), hoac vé chinh kha nang hanh thién cia chung ta. Khi bat chot duong
dau véi nhiang khoé khan nay, ching ta c6 thé nghi dén viéc tir bd phép hanh hoan toan.
Vao nhang ldc nhu vay ching ta hi€u rang nhing chuéng ngai (ndm trién céi) nay chi
xuét hién dé phan khéng lai sy thanh cong ctia chung ta trong viéc hanh niém hoi thé
ma thoéi. Néu chung ta kién tri ching sé bién dan. Khi ching mét di, cong viéc thuc hanh
sé tré nén dé dang hon, vi ngay & giai doan dau cuta viéc thuc hanh nay, moét sé 16n tam
hanh hay phén tng (mental) condition-sankhara) ca da bi quét sach khéi bé mat cua
tam. Theo cach nay, ngay ca khi ching ta hanh niém hoi thé, chung ta ctng bét dau
thanh loc tam va ti€n dén gidi thoat.

Chanh Dinh

Géan chét sy chd tam vao hoi thé la phat trién chanh niém vé sat na hién tai. Duy tri
chanh niém nay tir sat na nay dén sat na khac, trong thoi gian lau dai, la chéanh dinh.
Trong nhiing hanh déng hang ngay cta doi thuong cing doi héi phai c6 dinh (su tap
trung), nhung dinh dé khéng nhét thiét la chanh dinh. Mot nguoi c6 thé tap trung vao
viéc théa méan mot duc vong, hoac tap trung vao viéc ngan chan truéc mét néi lo so nao
d6. Mot con meéo nam rinh véi tat ca su chu tm cta né trén hang chuét, sén sang lao
minh ngay khi con chu6t xuét hién. M6t tay moc tdi chdm chu vao vi tién cia nan nhan,
cho® co hoi thuan tién la 14y di. Mot dda bé nam trén giuong ban dém nhin cham cham
vao x6 t6i clia can phong moét céach so haéi, tudng tuong nhu ¢ nhing con quai vat dang
&n nép dau do trong bong t6i. Khong thi nao trong s6 nay la chénh dinh, loai dinh c6
thé dung cho muc dich giai thoat. Samadhi (dinh) & day phai c6 mét déi tuong duoc
xem la thoat khéi moi tham, san, si, nhu tiéu diém ctia né.

Trong thuc hanh niém hoi thé ban sé thay viéc duyt ri niém khong gién doan that kho
khan lam sao. Bat chdp quyét tam kién dinh clia ban dé git sy chu tam gan chat trén
doi tuong hoi thé, bang moi cach né van ct vuot khdi chéng ai hay. Chung ta cam thay
minh giéng nhu mét ga say ¢ gang di theo duong thang, nhung van bj lac sang bén
nay hoac bén kia. Thuc su chiing ta da say véi si mé va do tuéng cta chung ta. Va vi thé
ma chung ta ci mai lac 16i vé qua khi hay tuong lai, c& mai lac 16i vao tham ai hay san



han. Chung ta khong thé duy tri trén dao 16 chanh truc ct niém kéo dai (sustained
awareness — samadhi).

La nguoi hanh thién, chung ta can phai sang suét khong dé bi chan nén hodac théi chi
khi duong dau véi nhimg kho khan nay, ma thay vao dé can phai hiéu rang muén thay
déi nhing théi quen tham can ¢ dé€ nhu thé phai méat hang nam. Théi quen &y chi c6
thé duoc thay d6i bang viéc thuc hanh mét cach déu dan, lién tuc, nhan nai va kién tri.
Coéng viéc cua chung ta chi don gian la dua sy chu tam tré vé hoi thd ngay khi chiing ta
nhan ra n6é da lac 16i. Néu chung ta c6 thé lam duoc diéu do, ching ta da buéc mot
budc rat quan trong huéng dén viéc thay déi théi quen lang thang ctia tam. Va nho thuc
hanh déu dan, chung ta c6 thé dua su chu tam tré lai (hoi thd) cang luc cang nhanh
hon. Dan dan, nhiing giai doan quén sé tré nén ngan hon va nhing giai doan niém (ghi
nhoé) dugc duy tri lau, hay dinh (samandhi) tré nén lau hon.

Khi dinh tam viing manh, ching ta bat ddu cdm nghe nhe nhém, an lac, va day nang
lyc. Hoi thé thay déi dan dan, tung chut timg chiat mét né tré nén ém diu hon, déu dan
hon, nhe nhang hon. Thinh thodng ban c6 cdm giadc nhu thé la hoi thé déa ding lai hoan
toan. Thuc ra, khi tam tré nén vang lang, thi than ctng tré nén an tinh va qua trinh
chuyén héa (thic an trong co thé) giam bét, vi thé ma luong oxy can rét it.

O giai doan nay moét s6 ngudi hanh niém hoi thé cé thé cé nhing kinh nghiém dac biét
khac nhau, chang han nhu thdy anh sang hay nhiing o anh trong lic nhdm maét, hoac
nghe nhing am thanh di thuong, tat ca nhiing kinh nghiém duoc goi la nam ngoai pham
vi cia gidc quan hay nhing kinh nghiém ngoai cdm nay chi la nhiing chi ddu cho thay
rang tam dé dat dén muc dinh rat cao. Ban than nhing hién tuong nay khéng cé gi
quan trong ca va khéng nén chu tam dén né. Déi tuong cda niém van la hoi thé, con
bat luan thi gi khac déu la sy phan tam. Ban cting khéng nén trong doi nhiing kinh
nghiém nhu vay; chidng chi xuat hién trong mét vai trudng hop, va & nhiing truong hop
khéc thi khong. Téat cd nhing kinh nghiém la ling nay chi la nhing céi méc danh dau
su tién bo trén dao 16. Dai khi cai méc 8y co6 thé bi che khuat, hoac cé thé do chung ta
qué chu tam trén dao 16 dén do chung ta xem nhing cédi méc &y nhu muc dich cudi
cung va chép truéc vao do, chung ta da ngung lai moi tién bo hoan toan. Xét cho cung,
c6 vo s6 nhing kinh nghiém ngoai cdm la lung nhu vay trong qué trinh hanh thién.
Nhung nguoi thuc hanh Phéap (Dhamma) khéng tam cau nhing kinh nghiém &y, ma
thay vao do6 c6 gang thau triet ban chat thuc cia minh, nho vay dat dén sy giai thoat
khaoi khe.

Vi vay ching ta ct ti€p tuc chd tam duy nhét vao hoi thé. Khi tam tré nén an dinh hon,
thi hoi thé cling tré nén tinh té hon va khé theo déi hon, do dé doi héi chiung ta phai c6
nhng né luc to 16n hon nta dé duy tri sy chu tam. Theo cach 8y chung ta ti€p tuc mai
daa tam, dé lam cho dinh sdc bén, bién n6 thanh mét loi khi dé€ choc thiing thuc tai bé
ngoai, dé quan séat thuc tai vi t€ nhat & bén trong.



C6 nhiéu ky thuat khac nhau dé phat trién dinh. Ban c6 thé duoc day dinh tam trén mot
ch nao doé bang cach lap di lap lai n6, hodc tap trung vao mét hinh anh do muong
tuong ra, hay tham chi lap di lap lai nhiéu lan mot déng téac vat ly nao d6. Do lam nhu
vay ban tré nén chuyén chud hoan toan trén déi tuong va dat dén mot trang thai xuat
than day phan chén. Mac du mét trang thai nhu vay chic chén la rat an lac bao lau né
con tén tai, song khi n6 chdm dut ban sé thay rang minh roi tré lai doi thuoéng véi bao
van dé nhu trude. Nhing ky thuat nay hiéu qua nho tao ra mét 16p binh yén va hoan lac
& bé mét ctia tam, nhung tan chiéu sau diéu kién van khéng cham téi. Nhing déi tuong
dugc dung dé dac dinh trong nhing ky thuat nay khéng lien quan dén thuc tai trong
ting sat na cda tu than. Hy lac ma ban dat dén duoc tao ra mét cach chu dinh va chéng
thém vao hon la xuat phat moét cach tu nhién tir phan sau thdm ctia mot céi tam thanh
tinh. Chanh dinh khong thé la tinh trang dé mé tinh than duoc. N6 phai thoat khéi moi
su phi ty nhién, thoat khéi moi do tudng.

Ngay ca trong gido phap cltia dic Phat, ngudi hanh thién cing c6 thé dat dén nhing
trang thai thién (jhana) khac nhau. Bén than duc Phat, trude khi gide ngo, cing déa hanh
tam trang thai dinh tam hay thién chimg nay, va Ngai van ti€p tuc hanh chung trong
su6t cudc doi Ngai. Tuy nhién, mot minh nhing thién ching &y khong thé giai thoat cho
Ngai duoc. Vi thé khi day cac thién ching nay Ngai nhan manh nhiém vu cta ching
chi nhu nhiing phuong tién dé phat trién tué giac. Nguoi hanh thién tu tap nang luc dinh
(dinh can) khong phai dé kinh nghiém nhing trang thai xuét than hay huéng lac ma
dung hon dé trui rén tam thanh mét khi cy, dung né dé khao sat thuyc tai va loai trir cac
nhan gay ra khé dau ctia ho. Day la channh dinh.

---000---

Tu Tap Tué

Gidi (Sila) va Dinh (Samadhi) khéng phai chi doc nhat c6 trong gido phap ctia dic Phat.
Ca hai da c6 mat va duoc thuc hanh truéc khi Ngai gidc ngd. Thuc ra trong khi di tim
con duong giai thoat, dic Phat tuong lai da tu tap dinh dudi sy huéng dan cua hai vi
dao su (i\léréma Kalama va Uddaka Ramaputta) ma Ngai c6 dip hoc héi. Trong viec mo
ta hai loai tu tap nay, dic Phat khong khac véi cac vi dao su clia ton gido truyén théng.
Moi ton gidgo déu nhan manh dén sy can thiét cta 16i cu x& dao duc (Gidi) va ho cing
noéi dén kha nang chung dac cac trang thai hy lac, hodac bang cau nguyén, hodc bang
cac 1& nghi, hoac bang céch nhin an va cac hinh thic khé hanh khéc., hoac bang cac
hinh thic thién dinh khac nhau. Muc dich clia nhing viéc thuc hanh nay chi la dé dat
dén mot trang théi tap trung tinh than sau ldng. Day la “su xuét than” kinh qua céc bi &n
ton giao.

Trang thai tap trung nay, du khong phét trién dén muc cac bac thién, cing rat hiu ich.
No6 lam lang diu tam bang cach huéng su chu y ra khéi nhiing tinh huéng lam ngudi ta
c6 thé pahn ung véi tham va san. Cham rai dém tir mot dén muoi dé ngan sy boc phat
ctia san han va mot hinh thic so ddng cta dinh (samadhi). Nhiing hinh thic khac, c6 1&



hién nhién hon, la viéc lap di lap lai mot ch hay moét cau chu, hoac tap trung vao mot
déi tuong nao do. Tat ca nhing hinh thic &y déu cé hiéu qua: khi sy chud tam duoc
huéng sang mét déi tuong khac, tam c6 vé tré nén an tinh va binh 6n hon.
Tuy nhién, su an tinh dat duoc theo cach nay khong phai la gidi thoat thuc thu. Tat nhién
viéc hanh dinh cing dem lai nhiing loi ich to 16n, nhung né chi hiéu qua & muc y thic
ctia tam. Gan hai muoi lam thé ky truée khi c6 sy phat hién cia tam ly hoc hién dai, dic
Phat da hiéu ro6 sy hién hiu ctia tam vo thic, ma Ngai goi la amusaya (tuy niém, nga
ngam). Ngai thdy viéc chuyén hudng sy chud y (quay di) la mét cach déi phé hiéu qua
v6i tham va san & muc y thiic, nhung né khong thuc sy doan trir dugc ching. Thay vao
do, né lai day chung sau vao phan vé thuic, & day méc du ngd ngam, ching van nguy
hiém nhu tudc. O muc bé mét cla tam cé thé c6 moét 16p binh yén va hoa hop, nhung
tan sau tham la ngon ndii Itra dang ngll ctia nhing tiéu cyc bi dé nén, khong sém thi
muodn clng sé phun 1én moét cach manh liét. Buic Phat noéi:
Nhu cay bi chat don,
Gé6c chua hai van con.

Ai tily mién chua nhé,

Khé dau van sanh hoai.
(Néu nhang cai ré ctia mot cay d6 van con va cdm chat trong dat, cay dy van dam lén
nhing chéi méi. Néu nhing théi quen ngi ngam cuia tham va san (tham-san tly mién)
chua bung géc, khé dau van ci sanh 1én nhu thuong).
Bao lau céc duyén van con trong tam vé thuc, né sé dam nhiang chdi méi ngay co hoi
dau tién va gay ra nhing khé dau. Vi ly do &y ngay ca sau khi déa dat dén nhang trang
thai cao nhat c6 thé dat dén duoc do hanh thién dinh, dic Phat tuong lai khéng théa
man rang minh da thanh tuyu giai thoat. Ngai quyét dinh phai tiép tuc tim cho ra con
duong thoat khé va dao 16 dua dén hanh phuc tuyét déi.
Ngai nhan ra hai su lya chon. Mét la con dudng s6ng phéng ting, loi dudng, cho phép
minh ty do tim kiém dé théda méan moi duc vong. Pay la con duong pham tuc ma hau
hét moi nguoi di theo, du ho ¢6 hiéu né hay khong hiéu. Nhung Ngai thay ré rang con
duong nay khéng thé dan dén hanh phuc. Khong mét ai trong thé gian luén luén duoc
théda man nhing uéc muén ctia ho. Chdng nguoi nao trong doi ho nhing diéu mong
u6c xay ra va nhimg diéu khong mong uéc khéng xay ra (cau bat déc), Nhing nguoi di
theo con duong nay chédc chén sé khé dau khi nhiing mong uéc ctia ho khong thanh
tuu. Nghta la ho sé phai chiu that vong va bat toai nguyén. Nhung khi ho dat duoc nhing
mong uoc ay, ho cling dau khé khéng kém: ho dau khé do lo s¢ rang déi tuong minh
mong udc réi sé mat di, rang khodnh khic man nguyén kia sé chi la nhéat thoi vi thuc su
né phai vay. Trong khi tim kiém, trong khi dat duoc va trong khi mét mat nhimg mong
muén cta ho, nhing ngudi nay luén luén séng trong kich dong (trao ci). Puc Phat
tuong lai da trai qua con dudng nay trudc khi tir bé doi séng thé gian dé trd thanh mét
vi sa mon, va vi thé€ ma Ngai hiéu rang n6 khéng thé la con duong dua dén binh an.



Su lya chon khéac la con dudng khac hy, ¢6 y tranh théa man duc vong. O An b6 hai
ngan ndm tram nam truéc, con duong khac ky da dua dén cuc doan tranh moi cdm tho
lac va ty tao cho minh nhing cam tho khé.

Ly do co ban clia viéc ty hanh ha minh nay la né sé ngan duoc théi quen tham va sén,
nho d6 ma ngudi ta tinh héa duoc tam. Viéc thuc hanh nhing phép khé hanh nhu vay
la mot hién tuong kha phé bién ctia doi séng tén gido trén toan thé giéi. Puc Phat tuong
lai cing da trédi qua con duong nay trong nhing nam séng doi du si khong nha. Ngai da
th&r qua céc phap hanh khé hanh khéac nhau dén dé than Ngai chi con da boc xuong,
nhung Ngai nhan ra rdng minh vanchua giai thoat. Néi chung, hanh ha than xac khéng
lam cho tam trong sach duoc.

Du sao, su khéc ky cting khéng can phai chiu dung dén mét cuc doan nhu vay. Ta ¢
thé hanh khéc ky trong hinh thic trung dung hon bang cach tranh théa man nhing duc
vong nao lién quan dén bét thién nghiép. Loai ty cht nay cling con dang ua chuéng hon
la séng buong tha, loi dudng, vi Ié trong khi hanh né, it ra nguoi ta cing sé tranh duoc
nhing hanh dong phi luan. Song néu viéc khac ky duoc thanh tuu chi bang cach tu de
nén thoi, thi n6 sé lam gia tang thém nhing cang thang tam ly dén mét muc dé nguy
hiém. T4t ca nhiing duc vong bi dé nén sé tich tu lai nhu nuéc 1G déng sau cai dap tu
ché&. Chdc chdn mot gay nao do cai dap sé vo va xa ra mot tran lut tan hai.

Bao lau cac duyén van con trong tam, chung ta khéng thé séng an 6n, binh yén duoc.
Gi6i (Sila), du loi ich, van khong thé duoc duy tri bang stic manh tuyét déi ctia y chi. Tu
tap dinh (Samadhi) sé hoé tro, nhung doé chi la gidi phap nhat thoi, khong hiéu qua &
nhiing phan sau thdm ctia tam noi cdn nguyén clia van dé hay co6i phan clia nhiing bét
tinh cu trd. H& nhing c&n nguyén nay con nam vui trong vo thuc, ta khong thé nao c6
hanh phuc truong ctu, khéong thé nao ¢o giai phap chon thuc dugc.

Nhung néu can nguyén ctia chinh céc duyén ay duoc loai trir khéi tam, thi sé khong con
nguy co buoéng tha, minh theo nhiing hanh nghiép bat thién, ciing khéng can thiét phai
tu dé nén, vi dong luc thuc déy viéc tao tac bat thien nghiép cing sé maét di. Khong con
nhiing cang thang clia tim kiém va tu dé nén, ta c6 thé séng binh an trong cudc doi nay.
PE loai trir can nguyén doi hdi phai c6 mét phuong phép, qua dé chung ta kha di thé
nhéap vao chiéu sau cta tam nham d6i pho véi nhiing bat tinh ngay chd chung bét dau.
Phuong phéap nay la nhiing gi dic Phat da tim ra: tu tap tué, hay panna vén dua Ngai
dén su giac ngo. Tu tap tué cing goi la Vipassana-bhavana, tu tap Minh sat — phat trién
kha nang nhin vao ban chat néi tai ctia ban than — qua Minh sét, ta c6 thé nhan ra va trix
diét cadc nhan sanh khé. Day la kham pha cia dic Phat — nhing gi Ngai da thuc hanh
dé dat dén giai thoat, va nhing gi Ngai da day cho moi nguoi trong suét cudc doi Ngai.
Cé thé néi day la yéu t6 doc nhat trong gidao phap cia Ngai, va Ngai da xem no la quan
trong bac nhéat. Buc Phat thuong day: “Néu Dinh duoc hé tro béi Giéi, Dinh ay sé réat
hiéu qua, réat loi ich. Néu Tué dugc ho tro béi Dinh, Tué &y sé rat hiéu qua, rat loi ich.
Néu Tam duoc hé tro béi Tué, Tam &y trd nén giai thoat khoi cac phién nao”.



Gi6i va dinh, ty than chung rat gia tri, song muc dich thyc su cia ching la dé dan dén
tué. Chinh trong viéc tu tap nay ma chung ta tim thdy moét dao 16 trung dung thuc su
(Trung dao) gitra hai cyc doan loi duéng (buéng tha theo duc lac) va khé hanh (tu dé
nén). Nho hanh giéi, ching ta tranh duoc nhing hanh vi gay ra nhing hinh thic dao
dong tam ly thoé nhat. Nho dinh tam ching ta lam cho tam lang diu thém va déng thoi
uén nan né thanh mot khi cu htu hiéu cho viéc khao sat ty than. Nhung chinh nho phat
trién tri tué ma chung ta méi c6 thé di sau vao thyc tai bén trong va tu giai thoat minh
khoi moi si mé va chap thu.

Hai chi phan ctia Bat Thanh Dao duoc gom trong tué hoc (tu tap tué) la chanh tu duy
va chanh kién.

---000---

Chanh Tu Duy

Khéng nhét thiét phai dung lai moi tu duy trong thién dinh truéc khi ban bat dau tu tap
Minh sét (Vipassana — bhévana). Nhang tu duy c6 thé van ton tai, song néu chanh niém
duoc duy tri lién tuc tir sét na nay dén sat na khac thi xem nhu da da dé khéi su cong
viéc (Minh sat).

Nhing tu duy cé thé van con, nhung tinh chéat cia mé thic tu duy thay déi. San va tham
ai da duoc lang diu nho niém hoi thé. Tam trd nén véng lang it ra cing & muc y thuc,
va da bat dau tu duy vé Phap (Dhamma) vé con duong thoat khé. Nhing khé khan xuat
hién ltc ban dau ctia niéem hoi thé gio day da qua hoac it ra cing da dugc vuot qua &
mot muce dé nao dé. Ban da chuan bi cho budc ké tiép: chanh kién.

---000---

Chéanh Kién

Chinh chanh kién méi duoc xem la tri tué thuc su. Tu duy vé su thuc théi chua du, ching
ta phai tu than ching ngd su thuc, phai thay cac phap ding nhu ching thuc sirla, khéng
chi nhu ching ¢6 vé la. Sy thuc pho bay ra ngoai la mét thuc tai, nhung chiing ta phai
thé nhap (di sau) vao né dé kinh nghiém thuc tai cing tot clia ty than chung ta va trir
tuyét kho.

C6 ba loai tué: tué ti€ép nhan hay van tué (suta-maya panna), tué do van dung tri 6c
(cinta-maya panna). Nghia den ctia nhém tir suta-maya péanna la “tri tué do nghe hay
van tué” — tri tué hoc héi duoc tir nguoi khac, chéng han nhu do doc sach, hoac nghe
thuyét phap. Day la tri tué ctia nguoi khac ma ban quyét dinh chdp nhéan la ciia minh.
Su chap nhan &y c6 thé xuat phat tir si mé. Chang han, nhiing ngudi sinh ra va 16n lén
trong moét cong dong véi moét y thic hé nao do, véi mét hé théng tin ngudng, ton gido
hay vé phuong dién khac, c6 thé chdp nhan ma khong hoai nghi vi vé y thic hé cta
cong dong do. Hoac sy chap nhan co6 thé xuét phat tir tham ai. Cac vi lanh dao cia cong
déng c6 thé tuyén b6 rang viéc chap nhan y thic hé da thiét lap, chdp nhan nhing tin
ngudéng truyén théng, sé bao ddm mot tuong lai ky diéu, cé 1€ ho muén néi rang nhing
ngudi tin (diéu do) sé duoc sinh lén c6i troi sau khi chét. Tat nhién hanh phuc cda thién



gi6i rat la hap dan, va vi th€ ma nguoi ta sén long chap nhan né. Hodc su chdp nhan cé
thé xuét phét tir so hai. Cac vi lanh dao nhan thay rang ngudi ta c6 nhing hoai nghi va
chéat van vé y thic hé clia cong ddng, nén ho cédnh bao nhing ngudi nay nén tuan theo
nhing tin nguéng da duoc chap nhan chung tir xua dén nay, tham chi de doa ho bang
nhiing sy trimg phat khting khiép trong tuong lai néu ho khéng tuan theo, nhu tuyén bo
tat cd nhiing nguoi bat tin sé phai doa vao dia nguc sau khi chét. Puong nhién, chang
ai muon vao dia nguc ¢4, vi vay ho phai dep di nhiing hoai nghi ctia ho va chép nhan tin
ngudng chung cua cong dong.

Cho du diéu dé duoc chép nhéan vi ddc tin mu quang, vi tham &i, hay vi s héi, thi tué
ti€p nhan (van tué) cing khong phai la tri tué rieng cta ban, khong phai la diéu gi duoc
tu than ban kinh nghiém.Dé chi la tri tué vay muon.

Loai tué thi hai la tué dya trén sy van dung tri 6c hay tu tué. Sau khi doc hoac nghe
mét diéu gi do, ban suy xét va khédo sat xem né co thuc su hop ly, loi ich va thuc tién hay
khong. Va néu né thda méan & muc dé tri thic, ban sé chap nhan né nhu thuc. Tuy nhién
day van khong phai la tué giac clia ban, ma chi la su tri thitc héa ctia tué ma ban da
nghe.

Loai tué thit ba — tu tué - la tué phat sanh tir kinh nghiém cta chinh ban, tir sy ching
ngo ca nhan vé chan ly. Day la tué dich thyc ma ban séng va tao ra mét sy chuyén hoa
trong cudc séng clia ban bang céch thay déi chinh ban than ctia tam.

Trong nhing van dé thé gian, tué dua trén kinh nghiém hay tu tué nay c6 thé khong
phaéi lic nao cing can thiét hodc thich hop. N6 chi da dé chap nhan 16i cénh bao cua
nguoi khac rang Itra 1a nguy hi€ém, hay dé xac nhan sy thuc bang suy dién hop ly. Khang
khang doi lao minh vao Itra truéc khi chap nhan rang né sé dét chay thi that la htu dang
vo muu. Tuy nhién, trong Phéap (Dhamma) tri tué xuat phat tir kinh nghiém rat quan
trong, vi l1é chi c6 tué nay méi giup chuing ta thoat khoi cac duyén.

Tué c6 duoc do nghe ngudi khac (van tué) va tué c6 dugc do tham xét dua trén tri thic
(tu tué) ctang hu ich néu ching khich lé va huéng dan chung ta tién dén loai tué thi
ba, tué dya trén kinh nghiém hay tu tué. Song néu chung ta van chi théa man véi van
tué ma khong hoai nghi, né sé tré thanh moét hinh thic né dich, mét rao can déi véi su
ching déac tu tué (tué dua trén kinh nghiém). Cang véi ly do &y, néu ching ta van cu
don thuan théaman véi sy thuc do suy quan, tham sat va hiéu biét n6 trén phuong dién
tri thire, ma khong van dung né luc dé€ kinh nghiém truc ti€p sy thuc, thi moi su hiéu
biét ctia chung ta dua trén tri thic (tu tué) sé tréd thanh moét tréi budc thay vi mot tro luc
cho giai thoét.

Méi nguoi chung ta phéi s6ng véi su thuc bang kinh nghiém tryc ti€p, bang viéc thuc
hanh bhayana (tu ti€n) Minh sat, chi v6i kinh nghiém séng nay méi gidi thoét duoc tam.
Khong phai sy chiing ngé chan ly ctia ngudi khac sé giai thoat cho ching ta. Ngay nhu
su gidc ngd cda duc Phat cang chi giéi thoat cho mét nguoi, do la Si dat da C6 Dam
(Siddhatha Gotama). T6i da, su ching ngd ctia nguoi khac c6 thé déng vai trdo nhu mot



nguén cam hung cho nhing ngudi khac, dua ra nhiing chi dan cho ho di theo, nhung
trén hét moi nguoi chung ta van phai tu minh lam céng viéc (giai thoat) &y. Nhu dic
Phéat day: “Céac nguoi hay lam cong viéc ctia minh, nhing vi da giadc ngé sé chi lam phéan
sy chi duong ma thoéi”.

Su thuc (chan ly) chi c6 thé duoc s6ng, c6 thé duoc kinh nghiém tryc ti€p trong chinh
ban than ban. Bat luan nhing gi & bén ngoai luén luén cach xa ching ta. Chi & bén
trong, chuing ta méi c6 thé c6 dugc kinh nghiém séng thuc sy va truc tiép vé thuyc tai.
Trong ba loai tué nay, hai tué dau khong han cuéc trong 16i day cia dac Phat. Ca hai da
c6 mat & An Do trude thoi dic Phat va ngay ca trong thoi ctia Ngai cling ¢6 nhiing
nguoi ty nhan da day nhing gi Ngay day.

Su déng gop duy nhat cia dic Phéat cho thé gian la con duong tu ching ngd chan ly va
diéu nay can phai phat trién tri tué dua trén kinh nghiém, hay tu tué - bhavana — maya
panna. Con duong dé thanh tyu sy ching ngd truc ti€p chan ky nay la ky thuat tu tap
Minh sat (Vipassana-bhavana —bhéavana).

---000---

Tu Tap Minh Sat

(Vipassana —bhéavana)

Vipassana —bhéavana thuong duoc mé ta nhu mét anh chép ctia tué giac, mét truc quan
bat ngd vé chan ly. Sy mé ta nhu vay la chinh xac, nhung thuc sy van ¢c6 mét phuong
phép tuan tu ting buéc moét ma nhimg nguoi hanh thién c6 thé dung dé tién dén diém
& day ho cé6 duoc kha nang truc giac nhu vay. Phuong phap nay la tu tap Minh sét
(Vipassanéa —bhéavana —bhavana) hay thuong goi la thién Minh sét.

Cht passana c6 nghia la “thay” loai thi luc théng thuong ma chung ta ¢6 v6i méat mé.
Vipassana la mét loai thi luc dac biét: sy quan sat thuc tai trong tu than ching ta. Diéu
nay duoc thanh tyu bang cach lay nhing cdm tho vat ly ctia minh minh lam déi tuong
clia su chud tam. Ky thuat & day la sy quan sat cdc cam tho trong tu than moét cach hé
théng va vo tu. Su quan sat nay mé ra cho ta thdy toan bo thuc tai ctia tam va than.
Tai sao lai cdm tho? Truoc tién la vi chinh qua cac cam tho ma ching ta kinh nghiém
duoc thuc tai mot cach truc ti€p. Néu khong cé mot diéu gi tiép xdc véi namgiac quan
vat ly (nga can) hay ti€p xutc véi tam, cdm tho sé khong hién hiiu cho chung ta. Day la
nhiing cénh ctta qua dé ching ta gap gé thé gian, hay nhiing can cé (x&t) cho moi kinh
nghiém. Va bét c& khi nao mét diéu gi ti€p xuc véi sdu can xu, thi mot cam tho phat
sinh. Duc Phat da dién ta tién trinh &y nhu sau: “Néu mot ngudi ldy hai thanh gbé cha sat
vao nhau, thi tir sy co xat ay stic néng duoc sanh ra, moét tia Ira phat ra. Cang nhu thé
ay, do moét xic duoc kinh nghiém (cdm giéc) la lac, mot tho lac phéat sinh. Do mét xuc
duoc cam giac la khé, mét tho khé phét sinh. Do mét xtic duoc cdm giac la khong khé
khong lac, mét tho khéng khé khong lac khé phat sinh”.

Su xtic cham cdia moét déi tuong véi tam hay than tao ra moét tia cdm tho. Nhu vay tho
la mot mac xich qua doé chung ta kinh nghiém thé gian véi tat ca hién tuong tam, vat ly



clia né. Dé phat trién tri tué dua trén kinh nghiém (tu tué) nay chuing ta phai biét ro
nhing gi minh dang thuc sy kinh nghiém, dé la, ching ta phai tu tap niém tho.

Thém nia, cadc cdm tho vat ly lién quan mat thiét véi ban, va cling giéng nhu hoi tho,
chuiing con phan anh trang thai tam hién tai. Khi cac déi tuong tam y (phap tran): tu duy,
y niém, tudng tuong, cdm xuc, ky tc, hy vong, so hai... ti€p xidc véi tdam, cdc cdm tho
lién phéat sinh. Méi tu duy, méi cdm xdc, moi tam hanh déu kém theo bdi mét cam tho
tuong ung trong than. Do dé, nho quan séat cac cam tho vét ly, ching ta cing quan sét
luén ca tam.

Dé khao sat sy thyc tan chiéu sau, cam tho hét sic thiét yéu. Bat luan diéu gi ching ta
gap trong thé gian déu goi lén moét cam tho trong than. C6 thé néi cdm tho la giao 16
(nga tu) noi tam va than gap gé. Méac du ve ban chét thudc vat ly, cdm tho cing la mot
trong bén tién trinh tam (xem bai “Diém Khéi Dau”). N6 khéi lén trong than va duoc
cdm bang tam. Noi mot ti thi hay vat vo tinh khéng thé nao cé cdm tho, vi tam khong
c6é mat & d6. Néu nhu chung ta khéng biét vé kinh nghiém nay, su thdm sat cta ching
ta vé thuc tai van chua day du va chi & bé mat. Cing nhu dé trir cé trong vuon ban phai
biét g6c ré &n tang va chic nang sinh ton ctia chung; & day cang vay, chung ta phai biét
cac cam tho, ma hau hét cac cam tho &y van khong 16 r6 déi véi ching ta, néu ching
ta muén hiéu ban chét clia chung ta va déi phé véi né mét céach thich dang.

Céac cam tho luc nao ciing khéi 1én & khép toan than. Méi mét tam xic hay than xic déu
tao ra cam tho. Méi mét phan ung sinh hoa déu sanh ra cdm tho. Trong doi séng binh
thuong, tam y thuc thi€u sy tap trung can thiét dé biét tat cd (nhting cdm tho) ngoai trix
cam tho manh liét trong s6 &y, song mét khi ching ta da lam cho tam bén nhay bang
viéc thyc hanh niém hoi thé, va nhu vay da phaét trién duoc niém can (kha nang chanh
niém), chung ta c6 thé kinh nghiém thuyc tai ctia ting cdm tho bén trong mot cach y
thuc.

Moi né lyc trong viéc thyc hanh niém hoi thé 1a dé quan sat hoi thé ty nhién, khong
ki€ém soat hay diéu khién né. Tuong tu, trong viéc thuc hanh Minh sat (Vipassana —
bhavana), chung ta chi don gidn quan sat cac cdm tho ctia than. Chung ta di chuyén su
chu tam mot cach hé théng khdp toan than (céu tric vat ly), tir ddu dén chan va tir chan
lén dau, tir chi(chan tay) nay sang chi khac. Tuy nhién trong luc lam nhu vay, chung ta
khong c6 gang tranh nhing cam tho loai khac. N6 luc chi dé€ quan sat mét cach khach
quan, nhan biét bat cit cdm tho nao xuét hién khdp toan than, cé thé la: néng, lanh,
nang, nhe, ngda, dap, co, rut, mé rong, suc ép, dau, nhoi nhéi, nhip tim, sy rung dong
hay bat ky loai nao khac.

Nguoi hanh thién khong di tim bat cir mét tho ky dac nao ma chi ¢c6 gdng quan sat cac
cam tho vat ly binh thuong ding nhu ching khéi 1én mét cach ty nhién vay thoi.

N6 luc cing khong duoc dung dé kham pha nhan sanh tho. N6 c¢é thé phat sinh tir
nhang diéu kién khi hau, do tu thé ban ngoi, do anh hudng cta bénh ca, hay do co thé
suy yéu, hoac tham chi cting c6 thé do thic &n ban da an. Ly do khéng quan trong va



nam ngoai sy quan tam cua ban. Diéu quan trong la ban phai biét duoc cdm tho nao
dang khéi ngay sat na nay trong mét phan nao dé caa than, noi day sy chua tam cda ban
da tap trung vao.

Khi méi bdt dau cong viéc thuc hanh nay, cé thé ching ta chi nhan thic duoc céac cdm
tho & mot s6 phan nao do clia than thoi, con nhing ché khac thi khong. Niém can (kha
nang ghi nhan) van chua phat trién day dua, vi vay chuing ta chi kinh nghiém duoc nhing
cadm tho manh liét chit khong biét dén nhing cdm tho tinh vi, t€ nhi. Tuy nhién, chidng
ta cu ti€p tuc chd tam lan luot dén ting phan cta co thé, di chuyén trung tam diém cuaa
niém theo thi tu mot cach hé théng, khéng dé sy cha tam bi cac cam tho néi bat hon
kéo di qua muc. Sau khi thuc hanh dinh hoc, ching ta da phat trién duoc kha nang gan
chat su chu tam trén mot déi tuong da chon. Gid day chung ta dung kha nang nay dé
di chuyén niéem dén ting phéan ctia co thé trong mét trinh ty nhat dinh, khong nhay qua
phén cdm tho khong ré dé dén phan khac ¢6 tho ré hon, khéng nan na & mét vai cam
tho (dé chiu), ciing khong c6 géng tranh nhing cam tho khac. Theo céch nay, dan dan
chung ta c6 thé kinh nghiém duoc cdm tho noi moi phan cla co thé.

Khi méi bét dau hanh niém thd, hoi thé thuong sé khéa nang va khong déu. Roéi déan dan
no lang diu va trd nén cang luc cang nhe nhang, tinh khiét va vi t€ hon. Tuong ty, luc
méi hanh thién Minh sét, ban thuong gap nhing cam tho tho, gét, khoé chiu va duong
nhu kéo dai kha lau. Dong thoi, nhiing cdm xtc manh hay nhing y nghi va ky tc da
quén lau doi c6 thé xuat hién, dem theo véi ching nhiing buc boéi vé tam Iy hoac vat ly,
tham chi dau dén nia. Nhing trién cai hay chuéng ngai cia tham va san, cia hén tram,
trao ctr (dao dong) va hoai nghi von cén tré ti€én b cta ban trong lic hanh niém hoi tho,
gior day c6 thé tai xuat hién va lay lai siic manh ctia né dén dé ban hoan toan khong thé
duy tri duoc viéc niem cdm tho nita. D6i dién véi tinh huéng nay ban khéong ¢cé sy chon
Iya nao khéc ngoai viec quay tré lai voi niem hoi théd dé phuc héi sy an tinh va lam nhay
bén lai tam.

La nguoi hanh thién, ching ta phai thuc hanh mét cach nhan nai, khong c6 bat ky mot
cdm giac that bai nao dé thiét lap lai sy tap trung, hiéu rang tat ca nhing khoé khan nay
thuc ra chi la két qua chia thanh cong ban dau ctia ching ta. Mot vai diéu kién (duyén)
da chon vui that sau nay bi khudy déong day va bat dau xuét hién & muc y thie. Dan dan,
v6i nd luc kién tri nhung khéng chut cang thang, tam lay lai trang thai yén tinh va nhat
tam. Nhang y nghi hodc cdm xic manh liét bi€n mat, va ban c6 thé tré lai véi viec niem
céc cam tho. Va véi viéc thuc hanh lién tuc, nhing cdm tho cang thang sé c6 khuynh
huéng tan ra thanh nhing cam tho ddng nhét va vi t&€ hon, cudi cung tré thanh chi la
nhing rung dong, sanh va diét cuc ky nhanh choéng.

Song cho du nhing cadm tho ¢6 la lac hay khé, ménh liét hay vi t&€, déng nhét hay sai
biét thi cing khong quan trong trong luc hanh thién. Nhiém vu chinh cia hanh gié la
chi quan sat mét cach khach quan (nhing cdm tho ay). Bat chép nhang khoé chiu cta
cac tho khé, bat chap nhing hap dan cta céc tho lac, ching ta khéng ngiing cong viéc



(thuc hanh) clia minh, ching ta khéng dé cho ban than trd nén réi loan hay bi mé say
trong béat ky cdm tho nao; céng viéc clia chung ta chi don thuan la quan sat tu than véi
su vo tu nhu moét nha khoa hoc dang quan sat trong phong thi nghiém vay.

V6 Thuong, V6 Nga, va Khé

Khi chung ta kién tri trong viéc hanh thién, chéng bao lau chung ta sé hi€u ra moét sy
thuc co ban: cac cdm tho clia ching ta luon luon thay déi. Méi sat na, trong méi phan
cla co thé, mét cam tho sanh; va moi cam tho 1a mét dau hiéu ctia sy thay déi. Nhing
thay déi trong timg sat na nay xay ra trén moi phan cta than thé, trén nhing phan tng
sinh hoa va dién tir. Mbi sat na, tham chi con nhanh hon nira, nhing ti€n trinh tam ly
thay déi va duoc thé hién qua nhing thay doi vé vat ly.

Pay la thyc tai cia tam va vat chét (danh va séc): n6 dang thay déi va vo thuong — anicca.
Méi sat na nhiing hat ha nguyén tr hay céc téng hop sic cdu thanh than sanh lén va
diét. Mbi sat na nhing chic nang tam ly cing tuan ty xuét hién va bién mat. Moi hién
tuong vat ly va tam ly bén trong chung ta cing nhu bén ngoai thé gian dang thay déi
trong tung sat na.Truéc day, chung ta c6 thé da biét diéu nay la thuc, ching ta c6 thé
da hiéu van de trén phuong dién tri thic. Tuy nhién, gio day nho thuc hanh Vipassana-
bhévana (thién Minh séat) chiing ta kinh nghiém vo6 thuong tinh mét céch truc ti€p trong
co cdu cua than ching ta. Sy kinh nghiém truc ti€p cdc cdm tho nhat thoi nay sé ching
minh cho ching ta thdy ban chat phu du ctia chung ta.

Méi phan tr ctia than, méi tién trinh ctia tam déu ndm trong trang thai tréi chdy khong
ngung. Khéng c6 gi ton tai quéa mot sat na, khéng cé phan cét 16i nao dé ban c6 thé
bam viu vao, khéng c6 gi dé ban c6 thé goi la “téi” va “cha téi”. Céi “toi” dy thuc su chi
la moét su két hop cia nhing ti€n trinh tam va vat ly, duoc xem la luén luén thay déi.
Nhu vay nguoi hanh thién hiéu duoc mot thyc tai co ban khéc: vé nga — anatta, khong
c6 cai “toi” thuc thy, khéng c6 céi nga hay ban thé thuong hang. Céi ban nga ma ban
danh hét long cho né chi la mét do tudng tao ra béi sy két hop cdia nhing tién trinh
tam-vat ly troi chdy khong ngiing. Sauk hi da khédo séat than va tam téi mic do sau nhat,
ban thay rang khong hé cé mot cét 16i bat di bat dich, khong hé c6 mét thuc chat toén
tai doc lap véi nhing tién trinh (tam-vat ly) khong cé gi duoc mién trir khéi qui luat vo
thuong. Chi c6 moét hién tuong vé nga, luén bién déi va nam ngoai sy kiém soat cua
chung ta.

Nhu vay mot thuyc tai khac trd nén ré rang. Bat ¢t nd lyc nao nham ndm git moét cai gi,
cho rang “Day la t6i, day la cta t6i” chdc chén phai lam cho ban dau khé, vi khong sém
thi muén céi ma ban chép git nay sé mat di, hoac gia cai “t6i” nay sé mat di. Nhu vay
chép truéc vao céi gi vo thuong, nhat thoi, do tudng, va ndm ngoai kiém soat cia ban
la khé, dukkha. Chung ta hiéu tat ca diéu nay khong phai do c6 ai néi cho chung ta biét
su thé la vay, ma vi chung ta kinh nghiém né & bén trong, do quan sat cac cdm tho trong
than ctia ching ta vay.

---000---



Xa

Lam thé& nao dé khong tu lam cho minh dau kh6? Lam thé nao dé séng khong khé dau?
Chi can gian di quan sat ma khéng phan ung: thay vi ¢6 gdng ndm git moét kinh nghiém
va tranh né kinh nghiém khéc, c6 gang kéo céi nay vao, va day cai kia ra xa, ban chi don
gidan xem xét ting hién tuong moét cach khach quan, véi thai dé6 buéng x4, va véi mot
cai tam quan binh.

Diéu nay nghe c6 vé don gian, nhung chung ta sé lam gi khi ngoi thién trong mét gio,
va sau muodi phut da cdm thay dau dau go6i day? Ngay lap tic ching ta ghét céi dau,
mudn céi dau mat di. Nhung n6é khong chiu mét di; thay vao do, ta cang ghét, né lai
cang dau hon. Céi dau thé xac tré thanh cai dau tinh than, khién cho ta khén khé cuc
do.

Néu chung ta c6 thé hoc quan sat cai dau thé xac trong mét thoang thoi; tham chi néu
chung ta c6 thé tam thoi thoat ra khdi do tudng rang do la céi dau cla ta, rang chung
ta dang cam giac dau, néu chung ta cé thé xem xét cdm tho mét cach khach quan giéng
nhu mét vi bac si dang xem xét cai dau ctiia nguoi khac, thoi chung ta sé thdy rang cai
dau tu n6 thay déi. N6 khong tén tai mai, mébi sat na né déu thay déi, né sé diét maét, roi
dau tré lai, va réi thay déi nia.

Khi chung ta hiéu duoc diéu nay bang kinh nghiém tu than, chung ta thay rang céi dau
khéng con ap dao va diéu khién chung ta duoc nita. C6 1& né sé nhanh chéng maét di,
hodc c6 thé khong. Song diéu dé khong thanh van dé. Chung ta khong khé vi céi dau
nira vi chung ta c6 thé quan séat né véi su than nhién.

---000---

Con Buong Giai Thoét

Nho phét trién chanh niém va xa, ban c6 thé tu giai thoat minh khéi khé dau. Khé dau
c6 mat do khong biét (vo minh) vé thuc tai ctia chinh minh. Trong bong t6i cia vo minh
nay, tam phan ung lai moi cdm tho véi thich va khong thich, véi tham va san. Méi phan
ung nhu vay tao ra khé dao trong hién tai va lam cho mét chudi nhing sy kién chuyén
dong ma diéu nay sé chi dem lai khé dau trong tuong lai ma thoi.

Lam thé& nao dé c6 thé bé gay chudi nhan qua nay? Do cac hanh nghiép qua khi bén ré
trong vo minh, bang cach nay hay cach khac, cudc séng da bat dau, dong danh séc
(tam-vat chat) da khéi dong. Vay ta c6 nén tu sat khong? Khong nén, vi lam nhu thé sé
khong gidi quyét duoc van dé. Vao luc ban tu sét, tam ngap tran théng khé, ngap tran
san han. Vi thé nhing gi néi ti€p cing sé ngap tran khé dao. Mot hanh dong nhu vay
khong thé nao dan dén an vui duoc.

Cuoc séng da bat dau va ta khong thé tranh khéi né. Vay ta c6 nén hly hoai sau can
khoéng? Ban c6 thé méc mat, cat lusi, hlly hoai mai va tai. Song lam thé nao ban c6 thé
hay hoai dugc than xac? Lam thé€ nao ban cé thé hay hoai duoc tam? Day cing lai la
mot cach tu sat duoc xem la vo ich ma thoi.



Ta sé huy diét cac d6i tuong clia sdu can, nhu moi canh sédc, moi am thanh wv... chang?
Diéu nay lai cang khong thé duoc. Vi tru cé vo sé cac déi tuong ta chang thé nao hiy
diet duoc tat ca. Mot khi sau gidc quan (can) c6 mat, khéong thé nao ngan duoc sy ti€p
xtc cua chung véi cac déi tuong tuong ung. Va ngay khi xtic sanh khdi, thi chdc chan
phai c6 mét cam tho.

Song, day chinh la diém ma chubi (duyén sinh) c6 thé bj bé gay. Mac xich quyét dinh
xay ra & diém “tho”. Méi cam tho lam phat sinh tam ly ua hoac ghét (thich hay khéng
thich). Nhing phan tng vo thiic nhét thoi cia ua va ghét nay lap tic sinh séi ndy né va
tdng cuong thanh tham &i, san han, chap thu, tao ra khé dau trong hién tai va trong
tuong lai. Diéu nay tré thanh moét thoi quen mu quang khién ta ci lap di lap lai mot cach
may moc.

Tuy nhién, nho thuc hanh thién Minh sat (Vipassana bhavana), chung ta phat trién chanh
niém vé cac cam tho (nhan biét méi cdm tho khi chung khéi 1én) va chung ta cin phat
trién thai dé xa, tic khong phan tng. Chung ta xem xét cdm tho mot cach khach quan,
vo tu, khong ua ciing khong ghét n6, khong tham, san hay chép thi. Thay vi lam phat
sinh nhing phan tng maoi, méi cam tho gio day chi lam sinh khai tri tué hay tué giac
(panna) hiéu ro: “Tho” nay la vé thuong, chéc chédn phai thay déi, chac chén phai sanh
diet. Chudi nhan qua da bi bé gay, khé dau da dung lai. Khéng ¢6 phan ting méi clia
tham hoéc san, va vi th€, nhan tir d6 khé dau sanh ra cting khong c6. Nhan cua khé la
nghiép (kamma), y hanh hay sy phan tng mu quéng ctia tham &i va sén han ma ngén
ng( Pali goi la sankhara (hanh). Khi tam nhan biét (niém) cdm tho va duy tri théi do x3,
sé khong c6 su phan tng nhu vay, sé khong c6 nhan tao ra khé. Chung ta da dung lai
viéc tao ra khé dau cho ban than chung ta.

buc Phat day:

V6i tué gidc quan chiéu,

Thay cac hanh vo thuong,

Khé dau duoc xa lia.

Day la thanh tinh dao. (Phap cu 277)

O day chi sankhara (hanh) c6 mét nghia réat rong. Méi phan tng mil quéng cla tam
duoc goi la hanh (sankhara) nhung két qua ctia hanh déng ay, tic qua ctia né, cling goi
la hanh (sankhéra), hat giéng thé nao, qua sé nhu vay. Moi thi ma chiing ta gap trong
cudc doi, trén co ban, la két qua cta nhing y hanh (hanh dong cta y) ctia chinh chiing
ta. Vi thé theo nghia réng nhét, sankhéara (hanh) la bat ci thi gi ¢c6 mat trong thé giéi
duyén sinh nay, bat ct nhiing gi da duoc tao ra, da duoc hinh thanh, da duoc cau hop.
Vi vay, “Pham nhiing gi duoc tao tac déu vo thuong”. Bat luan diéu gi trong va tru nay,
du tam ly hay vat ly, déu vé thuong cd. Khi ta quan sét thyc hanh thién Minh sat, thi khé
dau khoéng con nia, vi ta da ngan lai cac nhan caa khé, do 13, ta tir bé théi quen tham
i va san han. Day chinh la dao 16 giai thoat.



Toan b6 nd lyc la dé hoc cach lam thé& nao khong phan ung, lam thé nao dé khéong tao
ra mot hanh moi. Mot cdm tho xuét hién, va ua hodc ghét bat dau. Khoanh khac thoang
qua nay, néu chung ta khong kip chéanh niém (khong biét vé no), sé lap di lap lai va tang
cuong lén thanh tham &i va san héan, tré thanh mot cdm xidc méanh liét dén do cudi cling
tran ngap ca tam y thic. Chung ta bi cuén hut trong cdm xuc 8y, va moi su phan doan
hop ly ctia chung ta bi gat sang mot bén. Két qua la ching ta thdy minh bi mac vao
nhing loi néi va hanh déng bat thién, tu hai minh va hai nguoi khac. Ching ta tao ra
khé dau cho chinh minh, ngay trong hién tai va ca trong tuong lai, chi vi mét thoang
phan ting mu quang.

Nhung néu chung ta chanh niém ngay tai diém & day tién trinh cia sy phan ung bat dau
— nghia 13, néu chung ta chanh niém ngay ché cam tho - chung ta c6 thé chon khéng
dé cho bat ky su phan tng nao ndy sanh hay tang thém cuong do. Chung ta quan sat
cam tho ma khoéng phan ung, khong ua cing khong ghét né. N6 sé khong c6 co hoi
dé phat trién thanh tham hodc san, thanh cam xdc manh liét ap dao chuing ta; n6 chi
don gian sinh va diét. Tam git quan binh, an lac. Chung ta an vui ngay hién tai, va ching
ta c6 thé nhin thay truéc sy an vui trong tuong lai, vi ching ta da khéng phan ung.

Khé nang khéng phan tng nay réat c6 gia tri. Khi ching ta chanh niém vé cac cam tho
trong than, va déng thoi git thai do xa. Trong nhing khoanh khac dy tam duoc giai
thoat. Méi dau tam giai thoat nay c6 thé chi moét vai sat na trong luc hanh thién, thoi
gian con lai tam van bi nhan chim trong théi quen ca ctia sy phén tng lai cac cam tho,
chim trong céi vong lan quén c cua tham, san va khé dau. Song véi viec thuc hanh
thuong xuyén, mot vai khoan khac ngén ngui &y sé tré thanh nhiéu giay, sé tré thanh
nhiéu phut, cho téi khi cudi cuing théi quen ca ctia phan tng bi bé géay, va tam an trd
lién tuc trong binh yén. Day la céach lam thé nao dé chung ta c6 thé chdm dut viec tao
tac tinh trang bat hanh cho ban than ching ta.

---000---

Chéanh Niém va Xa

Chéanh niém va xa - day la thién Minh sat. Khi niém va xa duoc thuc hanh ciing nhau sé
dan dén su giai thoat khéi khé. Néu mét trong hai yé&u t6 hay khéng ¢, chung ta khéng
thé tién bo trén dao 16 huéng dén muc dich (gidi thoat khé) ay duoc. Ca hai déu can
yéu, cng nhu con chim can phai c6 hai canh dé bay, hay chi€c xe phai c6 hai banh dé
chay vay. Néu nhu mot bén canh ctia chim bi y&u con canh kia thi manh, né khéng thé
nao bay moét cach thich ddng dugc. Néu mét banh xe ctia chi€c xe nhé hon banh khac,
no6 sé di ludn quén theo vong tron. Nguoi hanh thién phai phat trién niém va xa cung
nhau dé tién t6i trén dao 16.

Chung ta phéi nhan biét duoc toan bé tam va vat chat (danh va sdc) trong tinh chat vi té&
nhat ctia ching. Vi muc dich nay, néu chi don thuan chu y t6i nhing phuong tién bé
ngoai clia than va tam, nhu nhing chuyén déng ctia co thé hay nhing y nghi théi thi



khong du. Chung ta phai phat trién chanh niém vé cac cam tho & khap toan than va duy
tri thai do xa déi véi ching.

Néu chung ta c6 chanh niém nhung thi€u xa, khi &y chung ta cang y thuc vé cac cam
tho bén trong nhiéu bao nhiéu, chung ta lai cang tré nén nhay cdm va phén ung lai véi
chung nhiéu bay nhiéu, vi vay khé dau cling gia tang theo. Nguoc lai, néu chung ta c6
xa, nhung lai khéng biét gi vé cac cam tho bén trong, thi xa nay chi la bé ngoai, che day
nhing cam tho dang dién ra lién tuc tan chiéu sau ctia tam ma khéng hay.

Nhu vay chuing ta phai tim cach phét trién ca niém lan xa & muac tham sau nhéat. Ching
ta phai c6 géng c6 y thic vé moi viec dang xay ra bén trong, déng thoi khéng phan tng
lai n6, hi€u rang no sé thay déi (vé thuong).

Pay la tri tué thuc thu: hiéu biét vé ban chét cta chinh ching ta, mét su hiéu biét duoc
thanh tyu bang kinh nghiém tryc ti€p vé sy thuyc nam sau trong tu than. Day la nhang
gi dic Phat goi la yatha-bhata-nana-dassana (tri ki€én nhu thuc), tri tué phat sinh do quan
sat thuc tai dung nhu né la. Véi tri tué nay ta sé thoat ra khéi khé. Méi cam tho khéi 1én
sé chi lam phat sinh su hi€u biét vé vo thuong. Moi phan ung, tat ca cac hanh (sankhéra)
thuoc tham é&i va san han cham dut. Nho hoc cach quan sét thyc tai mét cach khach
quan, ta dung lai viéc tao tac khé dau cho chinh ta.

---000---

Kho Dt trit cac Phan Ung (Hanh) Qua Khu

Duy tri chanh niém va xa la cach dé dung lai viéc tao tac cac phan ing méi, dung lai
nhing nguén khé dau méi. Nhung déi véi khé dau cia chung ta, con mot khia canh
khéc cang phai dé cap toi. Tt khodnh khac nay tré di, do khong phan ung chung ta cé
thé khoéng tao tac thém nhan cta khé nia, song méi ngudi ching ta ai ciing c6 mét
kho dir tr& cac diéu kién (duyén), hay kho dy trr cac phan ung qua khi. Du chung ta
khoéng thém cai gi méi vao kho chang nta, cac hanh (sankhéra) ca da tich chuda tu truéc
van sé gay cho chung ta khé dau.

Cht sankhéra (hanh) c6 thé dich la “sy hinh thanh”, vira theo nghia ctia hanh vi tao tac
va vlra theo nghia cai duoc tao tac. Méi phén tng la budc cuéi cung, hay két qua trong
trinh ty clia céc tién trinh tam, nhung no cing c6 thé la budc dau tién, hay nhan trong
moi trinh ty tam Iy méi. Nhu vay méi hanh (sankhéra) vira duoc tao diéu kién béi nhimg
ti€n trinh dan dén né va cang vira tao diéu kién hay lam duyén cho nhing tién trinh theo
sau.

biéu kién hay duyén hoat déng bang cach téc dong dén tudng, chic ndng tam ly tha
hai trong bén danh uén (xem lai bai “Diém Khaéi Dau”). Chung ta biét, vé co bén, thic
khoéng c6 su phan biét. Muc dich ctia n6 chi la dé ghi nhan xem xuc nao da xuét hién &
tam hay than vay théi. Tuy nhién, tuéng lai c6 su phan biét. N6 kéo trong kho chiia céac
kinh nghiém qué khu ra dé danh gia va sdp loai bat cit mét hién tuong maéi nao. Nhing
phan tng qua kht tré thanh nhiing diém tham chi€éu qua do6 chung ta tim cach hiéu mét



kinh nghiém méi; ching ta xét doan va phan loai né phu hop véi cac hanh qua khi cta
chung ta.

Theo céch nay cac phan tng ci ctia tham ai va san han énh huéng dén tudng ve hién
tai cia chung ta. Thay vi thay thuc tai, ching ta lai thdy “nhu qua mét lang kinh xam
mau”. Tudng clia chung ta vé thé giéi bén ngoai va vé thé giéi bén trong (tu than) bi bop
méo va che mo béi diéu kién qua khi, béi nhiing yéu thich va thanh kién cta ching ta.
Theo dung céi tuéng da bi bop méo dy, mét cdm tho von ban chét trung tinh lién tré
thanh lac hoac khé (dé chiu hay kho chiu). Truéc cdm tho nay, ching ta lai phén tng,
lai tao ra diéu kién (duyén) méi lam méo moé thém nia céc tuéng cdia ching ta. Theo
cach nay méi phan ung tré thanh nhan cho nhiang phan tng tuong lai, tat ca duoc tao
diéu kién bsi qua khit va réi lai lam duyén (tao diéu kién) cho tuong lai.

Chuc néang kép cua sankhara (hanh) duoc trinh bay trong Chuébi Duyén Sinh (Chain of
conditioned arising, hay Thap Nhi Nhan Duyén). Mac xich thi hai trong chubi l1a hanh
von la dieu kién di lién trudce, hay tién duyén cho sy khéi sanh cta thic — tién trinh tam
ly dau tién trong bén danh uén: thic, tudng, tho, hanh. Tuy nhién, hanh cing la ti€én
trinh tam ly cudi cung trong chuéi tién trinh ay. Trong chudi duyén sinh, duéi hinh thic
nay né lai tai hién, sau tho, nhu phan tng cta éi va san. Ai hoac san phét trién thanh
tha, tha nay tré thanh nhing xung luc cho mét giai doan méi ctia hoat dong tam-vat ly.
Nhu vay tién trinh ty n6é nuéi duéng né. Méi hanh mé ra mot chudi céc su kien dan dén
moét hanh mai, va hanh nay lai mé ra mot chudi sy kién maéi trong su lap lai bat tan, mét
vong lan quén khong dit. Mbi lan chung ta phan tng, chung ta lai cing ¢6 thém cho
théi quen tam ly ctia sy phan tng &y. Méi lan phat trién tham &i ho&c san han, ching ta
da lam manh thém khuynh huéng cta tam dé ti€p tuc tao ra ching. Mét khi moé thic
tam ly nay duoc thiét lap, chiing ta bi tom chat trong dé.

Chéng han, anh A ngan anh B khéng dé cho théa man mét duc vong nao dé. Anh B
(nguodi bi ngan) tin rang anh A la ngudi xau va khéng thich anh ta.Niém tin nay khong
dua trén su xét doan nhan cach ctia anh A, ma chi dua trén su kién anh ta da can tré
nhing duc vong ctia anh B ma théi. Hon nita né con gay an tuong sau xa trong tam vo
thic ctia anh B. Sau d6 méi lan ti€p xuc véi anh A, do bi nhuém mau béi an tuong do,
nén cang phat sinh cdm tho khé (kho chiu), vén tao ra mét san han méi, lam manh
thém cho an tuong. Cho di hai muoi nam sau hai ngudi gap lai nhau, anh B (nguoi bi
can trd) lién nghi rang anh A rat x&u va van cam thay khong ua. Nhan cach ctia anh A
c6 thé da thay doi trong hai muoi nam &y, song anh B van xét doan anh ta trén tiéu
chuan cua kinh nghiem qua khi. Nhu vay, su phan tng khéng phaéi déi véi tu than nguoi
dé ma doi voi niem tin sén c6 vé anh ta dua trén phan ting mu quang ban dau va do
dé da tréd thanh thién kién.

Trong truong hop khac, anh A giip anh B thda méan mét duc vong. Anh B, ngudi nhan
duoc su tro gidp, tin rang anh A la ngudi tét va thich anh ta. Niém tin nay chi dya trén
su kién la anh A da giup dé thoa mén nhing duc vong cta anh B, chi khéng dua trén



su xét doan céan than vé tu cach ctia anh ta. Niém tin tich cuc &y duogc ghi lai trong tam
v6 thic va anh hudng dén nhing lan ti€p xdc sau dé véi anh A, lam phat sinh cdm tho
lac (dé chiu) dan dén su yéu mén, vén tang cuong thém cho niém tin. Cho du bao nhiéu
nam troéi qua trudc khi hai nguoi gap lai nhau, cing mé thic &y tu né sé lap lai véi moi
lan ti€p xic mai. Anh B phan tng khong phai déi véi tu than anh A, ma chi véi niém tin
ctia minh vé anh A, dya trén phan tng mu quang ban dau.

Theo cach nay mét sankhéra (hanh) c6 thé lam phét sanh nhing phan tng méi, ca tuic
thoi 1an trong tuong lai xa. R6i méi phan ung ti€p theo lai tré thanh nhan cho nhing
phén ung xa hon nta, va nhing phan ung &y chdc chan sé chi dem lai kh6é dau ma thoi.
Pay la tién trinh c6 tinh céch lap di lap lai cia nhing phan ung va cta khé. Chung ta
cho rang minh dang d6i pho véi thuc tai bén ngoai trong khi ky thuc chung ta lai dang
phan ung v6i chinh nhiing cdm tho ctia ching ta, nhiing cdm tho nay duoc tao diéu
kién béi cac tuéng clia chung ta, duoc tao diéu kién béi nhing phan tng ctia chung ta.
Méc du tir khoanh khac nay chung ta da dung lai viéc tao tac cac hanh méi, tuy nhién
van phai tinh dén nhang hanh da tich lay trong qua kha. Do kho du tri ¢t nay, moét
khuynh huéng muén phan ting sé van con va bét ct Itic nao ciing c6 thé tu khdng dinh
no, tao ra nhing khé dau méi cho chung ta. Bao lau diéu kién ca van tén tai, chung ta
van chua hoan toan thoat khéi khé dau.

Lam thé& nao dé€ c6 thé trir tiét nhing phan ung ca?

Muén tim cau tra 16i cho cau héi nay, nhét thiét ching ta phai hi€u sau hon naa tién
trinh thién Minh sat.

---000---

Diéet Trir Dieu Kién (Duyén) Ca

Trong viéc hanh Minh sét, phan sy ctia ching ta chi don gian la quan sat cac cam tho
& khép toan than.Nhan sanh ctia bat ky cdm tho dac biét nao khéng ndm trong su quan
tam clia chung ta, chi can hiéu rang méi cdm tho la mot ddu hiéu cua su thay doéi bén
trong la du. Sy thay d6i c6 thé xuat phat tir tam ly hodc vat ly; tam va than van hanh phu
thuoc 1an nhau va thuong khong thé phan biét duoc. B4t c diéu gi xdy ra & mat nay
cling c6 thé duoc biéu 16 & mat khac.

O mat vat ly, than bao gdbm nhing hat ha nguyén t& hay cac téng hop séc (kalapas)
sanh va diét cuc ky nhanh le trong tung sat na. Vi chung sanh diét nhanh nhu vay, chung
thé hién mot trang thai da dang vo cung clia sy két hop nhing tinh chét co ban cua vat
chat — nhu khéi luong, su két dinh, nhiét, va sy chuyén déng — tao ra bén trong chung
ta toan bo lanh vuc ctia cam tho.

Cé6 bén nguyén nhan kha di lam sanh khéi céc kalapas (t6ng hop séc), thi nhét 1a thuc
&n chung ta an vao; tha hai la méi truong ching ta séng. Song bét ci diéu gi ndy sanh
trong tam ctng c6 mé6t anh hudng trén toan than va cé thé la nguyén nhan cho su sanh
khéi ctia cac kalapas. Do d6 cac phan ti cting c6 thé sanh khéi do mét phan tng tam



ly dién ra trong sat na hién tai, hodc do mét phan tng qua khi tac dong dén trang thai
tam ly hién tail.

Pé thyc hién chic nang, than doi hdi phai cé thic an. Tuy nhién, néu ta ngiing cho than
an no6 sé khong suy sup lién. Than c6 thé tiép tuc tu nudi dudng, néu can, trong hang
tuan & bang céch tiéu thu ndng luong tén tri trong cac moé cua né. Khi tdt ca nang
luong ton trir da can kiét, than sé suy sup va chét: dong vat Iy cham dut.

Cang theo céach &y, tam doi hoi phai c6 mét hoat déng dé duy tri dong tam thuc. Hoat
dong tam ly nay goi la Hanh (sankhara). Theo chudi duyén sinh, thic bat nguén tir sy
phén tng (hanh). Méi phan tng tam ly la nhan lam phat sinh nhing xung luc cho dong
tam thuc. Va trong khi than chi doi hai thic an ting Idc trong suét ngay, thi tam lai doi
héi phai c6 kich thich méi thuong xuyén. Khéng ¢ su kich thich, dong tam thic khong
thé ti€p tuc du trong mot khoanh khac.Chang han, & mot khodnh khac nhéat dinh nao
d6 ban phat sinh san han trong tam, sat na ké tam sanh Ién la san phdm ctia san han
nay, va cit nhu vay hét sat na nay dén sat na khac. Ban cu ti€p tuc lap di lap lai phan tng
clia san tir sat na nay dén sat na ké, va ct ti€p tuc nap d lieu méi vao tam.

Tuy nhién, nho hanh thién Minh sat, nguoi hanh thién biét cach dé khong phan tng. O
mot sat na quy dinh, ho khéng tao ra cac hanh, tic la ho khong dua su kich thich méi
vao tam. Vay thi céi gi sé xay ra déi véi dong tam ly? N6 khong dungn lai tic thoi. Thay
vao do6, mot trong nhing hanh da tich lay trong qué khi sé xuét hién trén bé mat cla
tam dé duy tri dong (tam thuc). Mot su phan ung do diéu kién quéa kha lam duyén sé
phat sanh tir tam can ban nay ti€p néi trong sat na khac. Diéu kién &y sé xuét hién & mat
vat ly bang cach sanh Ién, luc d6 ta kinh nghiém nhu cdmtho trong than. C6 thé mét
hanh thuéc san han qua khui khéi 1én, tu thé hien nhu nhing phan ti, khién ta cam thay
nhu moét cam tho khé néng nhu Itra trong than. Néu ta phan ung lai cam tho ay. voi su
ghét bd, thi san han méi duoc tao ra. Nhu vay ta da bat dau dua di liéu méi vao dong
tam thuc, va khéng con co hoi dé cho mét nanh khéc ctia kho di tri cac phan ung qua
khi xuat hién trén mat y thiec.

Tuy nhién, néu mét cdm tho khé nay sanh, va ta khéng phan ung, thi sé khoéng tao ra
cac hanh maéi. Con hanh (sankhara) da khai 1én tir kho du trir ¢ sé diét. Sat na k&, hanh
qua khi khac khéi 1én nhu mét cam tho. Mot lan nira, néu ta khéng phan tng, né sé
diet. Theo cach nay, nho duy tri thai dé xa, ching ta dé cho cac phan ung da tich lay
trong qua khu tuan ty tréi lén bé maét clia tam, tu ching thé hién nhu nhing cdm tho.
Dan dan, nho duy tri niém va xa déi véi cam tho, chung ta diét duoc cac diéu kién qua
khu.

Bao lau diéu kién hay duyén cua san con ton tai, khuynh huéng ctia tam vé thic cang
sé phan ung véi san khi duong dau voi bat ky cam giac khé chiu nao trong cudc séng.
Hé diéu kién cta i con ton tai, tam cing sé c6 khuynh huéng phan tng lai véi ai trong
bat ky tinh huéng dé chiu nao. Thién Minh sat hieu qua nho lam tieu mon nhing phan
ung c6 diéu kién nay. Khi thuc hanh, chung ta sé ti€p tuc gap nhang cam tho lac va



khé. Nho quan sat ting cdm tho véi thai do xa, chung ta dan déan lam suy yéu va hay
diét nhing khuynh huéng tham &i va san han. Khi nhing phan ung c6 diéu kién cta
mot loai nao doé bi diét trir, chung ta sé thoat khai loai khé dé. Va khi tat ca nhing phan
ung c6 diéu kién da lan luot bi diét trir, tam hoan toan duoc gii thoat. Vi da hiéu ré tién
trinh nay nai:

Céc hanh (Phéap do diéu kién tao thanh) la vo thuong,

C6 tinh chét sinh diét.

ba sanh ching phai diét,

Diét chung la an lac1.

Méi hanh sanh lén va diét, chi trong sat na ké né6 méi sanh trong mét su lap lai khéong
ngung. Néu chung ta phat trién duoc tri tué va bat dau quan sat mot cach khach quan,
su lap di lap lai &y méi ding va tién trinh doan trir bét dau. Tung 16p, timg 16p cac hanh
c sé sanh lén va bi doan tri, véi diéu kién ching ta khéng phan tng. Cac hanh bj doan
trlr cang nhiéu, chun ta cang hudng duoc nhiéu — an lac — sy an lac cua giai thoat khé.
Néu tat cd hanh qué khi bi doan trir, ching ta sé huéng duoc sy an lac vo han cuda giai
thoat vién man.

Do do6 thién Minh sat la mét loai nhin &n tinh than dé diét trix diéu kién qua kha. Méi sat
na trong su6t cuéc doi minh, ching ta da tao ra nhang phan tng. Gio day, nho duy tri
niém va xa, chung ta thanh tuu mét vai sat na khong phan ung, khong tao ra mét hanh
nao ca. Nhiing sét na 4y, du ngén ngui nhung rat méanh liét, chung lam chuyén dong
ti€n trinh ddo nguoc, tién trinh cda sy thanh tinh.

Dé thuc déy tién trinh nay, thuc ra ching ta khéng phai lam gi ca; nghia la, chang ta
chi phai (nhin) khong tao tac nhing phéan ung méi. Bt ¢ nhing gi ¢6 thé la nhan sanh
clia cam tho ma chung ta kinh nghiém, chting ta quan sét ching véi théi do xa ly. Chinh
hanh déng tao ra niém va xa nay sé tu dong diét nhimg phan ung cd, cing nhu anh
sang cia ngon dén sé xua tan bong téi ra khoi phong vay.

C6 lan duc Phat ké cau chuyén vé mot nguoi da thuc hién cude bé thi 16n nhat. Nhung
két luan lai, Ngai khuyén:

“Méc du vi ay da thuc hién cudc bé thi Ién nhét, song néu vi ay qui y véi tam chdp nhan
duc Phat, Gido Phat, va cac vi Thanh Tang, thoi quéa bédo sé 16n hon rét nhiéu. Va du vi
dy da qui y nhu vay, song néu vi ay tho tri véi tam ch&p nhan nga giéi thoi qua béo van
sé l6n hon rét nhiéu. Va méac du vi &y da tho tri nga gi6i nhu vay, song néu vi &y tu tap
tam tir d6i véi tat cad chuing sanh chi trong khodnh khéc vét stta mot con bo, thoi qua
bdo van sé 16n hon rét nhiéu. Va du vi 8y da lam tat ca nhing diéu nay, song néu vi &y
tu tap niém vo thuong chi trong thoi gian khodng moét bung tay, thoi qua bao van sé 16n
hon rat nhiéu”1.

C6 thé nguoi hanh thién nhan biét (niém) thuc tai ciia cac cam tho noi than chi trong
mot vai sat na va khong phan ung vi nguoi &y hiéu bén chat thoang qua cua chung.
Ngay ca vai sat na ngén ngui nay cing sé c6 mét hieu qua manh mé. Véi viéc thuc hanh



lien tuc va nhan nai, mét vai sat na buéng xa ngéan ngui dy sé gia tang, va nhing sét na
phan ung sé gidm bot. Dan dan théi quen phan ting ctia tam sé bi bé gay va diéu kién
ca bi diét tr&r, d€n mot lic nao dé tam sé giai thoat khéi moi phén tng qua khi cling
nhu hién tai, giai thoat khéi moi khé dau.

---000---

Muc bich

“Pham nhting gi c6 ban chét sanh ctiing c6 ban chét diét”1. Sy kinh nghiém thuc tai nay
la yéu tinh cta 16i day ctia dic Phat. Tam va than chi la mét déng nhang tién trinh luén
luén sanh va diét. Khé dau c6 maét khi ching ta chép truéc vao nhing tién trinh nay,
chép truéc vao nhing gi thuc su chi la phu du va khéng co6 thuc thé. Néu ching ta c6
thé truc nhan tinh chat vo thuong clia nhing tién trinh nay, su chép truéc cia ching ta
vao chung sé cham dut. Day la nhiém vu ma nhing ngudi hanh thién phai dédm nhan,
nghia la phai tué tri tinh chét khéng bén cua chinh ho bang cach quan séat cac cam tho
luén luén thay d6i bén trong (tu than). Khi mét cam tho néy sanh, hanh gia khéng phan
ung, ma dé cho noé tu sanh va diét. Nho lam nhu vay hanh gia dé cho diéu kién (duyén)
c ctia tam hién lén bé mat va diét. Khi duyén va sy chap thu diét, thi khé cing sé diét,
va ching ta cam nghiém sy giai thoat. D6 la mét nhiém vu lau dai va doi hdi phai c6 sy
ap dung lién tuc. Tat nhién nhing loi ich sé hién hién ré rang & méi budc trén dao 16,
song dé dat dén chung, can phai c6 sy né lyc thuong xuyén. Chi qua viéc thuc hanh
mot cach nhan nai, kién tri, va lién tuc hanh gid méi c6 thé tién téi muc dich duoc.
---000---

Thé Nhap Su Thuc Téi Hau

Su tién trién cua hanh gia trén dao 16 (giai thoéat) sé tréi qua ba giai doan. Thu nhat la
hoc dé biét ky thuat — hanh nhu thé€ nao va tai sao. Thi hai la dua ky thuéat ay vao thuc
hanh. Thu ba la sy thé nhap dung ky thuat dé choc thing chiéu sau cta thuc tai va nho
dé tién vé muc dich cudi cung.

Puc Phat khong phu nhan sy hién hiu ctia thé giéi bé ngoai gém cac hinh dang, mau
sdc, mui, vi, kh6 dau va lac thy, tu duy va cdm xuc, ctiia cac ching sanh — ban than va
nhing nguoi chung quanh. Ngai chi tuyén b6 rang day khong phai la thuyc tai t6i hau.
V6i céi nhin binh thuongm ching ta chi nhan thic duoc nhiing mé hinh dién réng trong
do6 céc hién tuong vi t€ hon tu sap xép. Chung ta chi thdy nhing mé hinh chié khéng
thay duoc nhing thanh phan céu tao co ban, chung ta chi yéu nhan thdy nhing khéc
biét ciia chung va tir d6 vach ra nhang phan biét, gan Ién nhiing nhan hiéu, hinh thanh
nhing yéu thich va thanh kién, dé réi bat dau co6 thai do thich va khong thich. Tién trinh
nay sau do6 sé phaét trién thanh tham va san.

Dé vuot 1én khdi théi quen tham va san, nhat thiét khong chi c6 mét cai nhin téng thé,
ma phai thay cac phap (moi sy, moi vat) & tan chiéu sau, dé nhan thuc ré cac hién tuong
co ban tao thanh thuc tai bé ngoai. Day chinh la nhimg gi ma viéc thyc hanh Vipassanéa
(Minh-sat) cho phép chung ta lam.



Puong nhién, bat ky mot sy khéo sét tu than nao cing phai bat dau véi nhing phuong
tien dé thay nhat ctia ban than ching ta, dé la nhing phan khac nhau cta than, nhu ti
chi va cac co quan khac. Viéc khao sat ky luong sé cho thay rang mét s than phéan thi
cuing, s6 khéc 16ng, mot s6 dang chuyén dong hoac ding yén. C6 thé chiung ta nhan ra
than nhiét khac véi nhiét d6 ciia moi truong chung quanh. Téat cd nhiing quan sat nay
c6 thé gidp chung ta phét trién duoc su tu tri t6t hon, song chung van la két qua cia sy
khao sét thuc tai bé ngoai trong mot hinh dang hay hinh thé c&u hop. Vi thé nhing phan
biét, nhing yéu thich va thanh kién, tham ai va san han van ton tai.

La nguoi hanh thién chung ta phai di xa hon bang céch thuc hanh chanh niém trén cac
cam tho bén trong. Diéu nay chac chan sé mé ra mot thuc tai vi t€ hon vé nhing gi
trudc day chung ta khong biét. Thoat dau ching ta nhan biét cac loai tho khéc nhau
trong nhing phan khéc nhau cta than, cac cdm tho &y duong nhu sanh lén, dung lai
trong moét thoi gian, va cudi cung thi diét. Mac du ching ta da tién xa hon & muc bé
ngoai, song chung ta van con dang quan sat nhing hinh thic két hop cda thuc tai bé
ngoai. Vi ly do nay ma chuing ta van chua thoat khéi nhing phan biét, chua thoat khoi
tham ai va san han.

Néu chung ta tiép tuc thuc hanh mét cach chuyén can, khong sém thi mudn ching ta
sé dat dén giai doan & day tinh chéat cia cac cdm tho thay doi. Hién gio chung ta chi biét
duoc mot loai y hét nhau ctia nhimg cdm tho vi t& & khap toan than, sanh va diét véi téc
do rat nhanh. Chung ta da choc thiing qua nhitng mé hinh két hop dé nhan thic nhing
hién tuong co ban tir d6 chung duoc tao thanh, hay nhing téng hop séc (hat ha nguyén
t&) tao thanh moi véat chat. Chung ta kinh nghiém truc ti€p ban chat thodng qua cua
nhiing phéan t& nay, nghia la thay chuing lién tuc sanh lén va diét. Bay gi¢ bat luan thi gi
chiing ta quan sat bén trong, du la méau hay xuong, ctng, léng, hay hoi (khi), du la xau
hay dep, chung ta chi nhan thdy nhu mét khéi nhing rung déng khéng thé phéan biét.
Cudi cung tién trinh vach ra nhitng phéan biét va gan cho nhing nhan hiéu sé cham dut.
Chung ta da kinh nghiém duoc sy thuc t6i hau vé vat chat (sdc) trong co cdu chia than
chiing ta: nghia la thdy né nhu mét dong sanh — diét lién tuc.

Tuong tu, thuc tai bé ngoai clia cac tién trinh tam ly cling c6 thé duoc thé nhap dén mét
muc do vi t&€ hon. Chdng han, mét sét na thich hay khéong thich ndy sanh, dua trén
nhing diéu kién qué khu cua ta. Sat na k€, tam lap lai phén ung thich hay khéng thich
8y, va tang cuong no trong nhing sat na ti€p theo cho dén khi né phat trién thanh ai
hoac san. Chung ta chi biét dugc sy phan tng da gia tang cuong doé ay. Véi nhan thic
hoi hot nay chung ta bat dau nhan dang va phan biét gita lac va khé, tét va xau, muén
va khong muén. Nhung ciing nhu trong nhing truong hop cta thuc tai vat chat bé
ngoai, v6i cdm xuc manh liét nay ciing vay: khi ching ta khéi su quan sat né bang cach
quan sat cac cam tho bén trong, n6 chdc chan sé tan ra. Vat chat chi la nhing song lan
tan vi t€ clia nhang hat ha nguyén t& nhu thé nao, thi cdm xdc maénh liét ctng vay, chi
la hinh thic da duoc ciing c6 clia nhing ua va ghét nhéat thoi ma thoi. Mét khi cdm



xucmanh liét ay tan ra thanh hinh thic vi t€ hon cda né, né khéng con cé bat ky stc
manh nao na dé ap dao.

T viec quan sat cac cam tho da duoc ciing ¢6 khac nhau trong nhing than phan khac
nhau nay, ching ta tién dén viéc chénh niém trén cac cdm tho vi t€ hon c6 ban chat
giéng nhau, luén luén sanh va diét & khdp céu trac vat ly. Do cac cdm tho xuét hién va
bién diét cuc ky nhanh, ching c6 thé duoc kinh nghiem nhu mét dong cia nhing rung
dong, mot dong chuyén dong khéap toan than. Bat ¢ chd nao ching ta gan sy cha tam
vao trong céu trdc vat ly, ching ta khong biét gi ngoai su sanh va diét. Bat ci khi nao
mot y nghi xuét hién trong tam, chuing ta biét duoc nhing cdm tho vat ly sanh va diét di
kém. Tinh rdn chéc ré rang ctia than va tam tan ra, va chung ta kinh nghiém duoc thuc
tai t6i hau cua vat chat (séc), tam va cac tao tac tam ly (y hanh) chi la nhing rung déng,
nhing dao dong, sanh va diét véi van téc cuc nhanh. Nhu ty khuu ni Upacala, nguoi da
kinh nghiém sy thuc nay, néi:

Toan thé€ gian chay do,

Toan thé gian né tung

Toan thé gian bung chéay

Toan thé gian rung dong.

(S.V.7.Upacala Sutta)

Dé dat dén giai doan tan hoai (bhanga) nay, nguoi hanh thién chi can phat trién chanh
niém va xa. Cing nhu mét nha khoa hoc c6 thé quan sét cac hién tuong chi tiét hon
bang céch gia tang do 16n ctia kinh hién vi, & day ciing vay, bang cach phat trién chéanh
niém va xa chung ta sé gia tang kha nang dé quan sat céc thyc tai vi t€ hon & bén trong.
Kinh nghiém nay, khi xay ra, chac chan sé rat dé chiu. Moi dau dén da tan bién, tat ca
nhing viing khéong cadm tho da bién mat. Chiung ta cdm thay binh yén, an vui, sung
suong. Duc Phat da mo té kinh nghiém ay nhu sau:

Nguoi luén luén chanh niém,

Su sanh diét cac uan,

Duoc hoan hy, han hoan.

Chi bac bat tr biét.

(Phap Cu 374)

(Nguyén van: Khi mét nguoi kinh nghiém sy sanh va diét ctia céc tién trinh tam vat ly, vi
ay tho hudéng niém hy lac. Vi 8y dat dén bét tt, chi bac tri chiing ngo).

Niém vui suéng chéc chén sé phat sinh khi ta thang ti€n trén dao 16, khi tinh réan chéc
ro rét chia tam va than da bi tan ra. Han hoan trong trang thaéi an lac, ching ta c6 thé
nghi rang dé6 la muc dich cu6i cung réi. Nhung thuc sy d6 chi la moét ga xép (ga phu).
Tl day chung ta sé tién buéc them dé kinh nghiém sy thuc t6i hau ndm ngoai tam va
vat chét (danh-séc) dé dat dén sy giadi thoat hoan toan khai kho.

Y nghia nhting 16i day nay ctia dtic Phat tré nén ré rang véi ching ta tir viec hanh thién.
Thé nhap tir thuc tai bé ngoai dén thuc tai vi t&€, ching ta bt dau cdm nhan duoc dong



chay ctia nhing rung déng khap toan than. Roi thinh linh dong chdy mat di. Chung ta
lai kinh nghiém nhting cdm tho cang thang, kho chiu (khé) noi mét vai than phan, va cé
thé noi mot vai phan khéc sé khéong c6 cam tho. Chung ta lai kinh nghiém nhing cam
xdc cang thang trong tam. Néu ching ta bat dau cdm thdy san han déi véi tinh trang
mo6i nay va mong muén dong chdy ay tré lai, ching ta da bién né thanh mét tro choi
trong d6 muc dich la dé thanh tyu nhimg cam giéc dé chiu (lac) va tranh hay vuot qua
nhing cam giac kho chiu (khé). Day la tro choi quen thuéc ma ching ta da choi su6t
ca cudc doi — cai vong bat tan clia ddy va kéo, cta ua va ghét, khéng dua dén gi ngoai
trir dau khé.

Tuy nhién, khi tri tué tang trudng, chuing ta nhan ra rang sy téi dién ctia cac cam tho
tho, ngay ca sau khi da kinh nghiém sy tan hoai, khéng phai la dau hiéu cta sy thoéi bo
ma dung hon la su tién b. Chung ta thuc hanh Vipassana khéng phai véi muc dich cdm
nghiém bat ky mét loai tho dac biét nao, ma dé giai phéng tam khdéi moi diéu kien. Néu
chuing ta phan tng lai mét cdm tho la chung ta da lam téng dau khé caa chung ta vay.
Néu chung ta git quan binh, ching ta dé cho mét s6 cac duyén (diéu kién) diét va lac
do6 cadm tho tré thanh mét phuong tién dé giai thoat chung ta khoi khé. Bang cach quan
sé&t cac cam tho kh6é ma khéng phan ung chung ta da diét trir san. Bang céach quan sat
cac cam tho khéng khé khéng lac ma khéng phan ung, ching ta da diét tri si. Vi thé,
vé ban chét, khong c6 cam tho, khéng c6 kinh nghiém nao la t6t hodc x&u. N6 la tét
néu chung ta git duoc quan binh, va la xdu néu ching ta mat di thai do xa.

Vé6i sy hi€u biét nay chung ta dung moi cdm tho nhu mot loi khi dé diét trir cac duyén.
DPay la giai doan goi la sankhéara-upekkha (xa hanh), xa déi véi moi duyén (hanh), von
dan dén su thuc téi hau cuia giai thoat, tic Niét ban, theo tuan tu.

---000---

Chuiing Nghiém Giai Thoét

Giai thoat la viéc kha di. Chung ta c6 thé dat dén sy giai thoét khéi moi diéu kién, moi
khé dau. Duc Phat da giai thich:

C6 moét lanh vyc kinh nghiém nam ngoai toan bé lanh vuc cta vat chat, nam ngoai toan
bo lanh vuc ctia tam, lanh vuc dy khéng phai & thé gidi nay, khong phai & thé gidi khac,
khong phai ca hai, khong c6 mét trang khéong cé mat troi. Ta goi lanh vuc nay la khong
sanh, khong diét, khong trg, khong chét, khong téi sanh. Lanh vuc 8y khéong c6 sy hd
tro, khéng c6 su phat trién, khéng cé su thanh lap. Day la sy cham dut khé daul.

Ngai ctng ndi,

Cé6 su khong sanh, khong tré thanh (phi hiu), khéng tao tac, khéng diéu kién (khéng
hu vi). Néu khong cé su khong sanh, khong tré thanh, khong tao tac, khong dieu kién,
&t han su gidi thoat khdi sanh, tré thanh, tao tac, diéu kién sé khong duoc biét dén.
Nhung vi c¢6 sy khéng sanh, khong tré thanh, khong tao tac, khong diéu kién, do doé su
giai thoat khéi sanh, tré thanh, tao tac, diéu kién moi duoc biét dénl.



Niét ban khong chi la mét trang thai sau khi chét nguoi ta di dén do6; Niét ban con la
mot trang thai duoc kinh nghiém trong tu than ngay & day va bay gio (hién tai). Niét ban
duoc mo ta trong nhing tir ngt phti dinh khéng phai vi né la mét kinh nghiém pht dinh
ma vi chung ta khéng c6 céch nao khac dé mé ta né vay thoi. Méi ngébn ng déu cé
nhing tir dé no6i dén toan bo lanh vyuc cta hién tuong tam va vat ly, song lai khéng c6
nhiing tr hoac khai niem dé dién ta cai nam ngoai tam va vat chat. N6 bat chap moi
pham tru, bat chdp moi su khu biét. Chung ta chi c6 thé mé ta Niét ban bang cach noi
vé nhang gi Niét ban khong phai la thoi.

Qua thuc la vo nghia khi ¢ gdng mo ta Niét ban. Bat ci mot su dién dat nao sé chi lam
r6i rdm thém. Thay vi luan ban va tranh cai, diéu quan trong la hay ching nghiem Niét
ban. Buc Phat noi, “Thanh dé€ vé sy diét khé nay phai duoc ching déc cho ty than”2.
Khi mét nguoi ching nghiém Niét ban, chi lic d6 né méi la thuc déi véi nguoi ay, va
moi su tranh luan vé Niét ban khi &y sé khong con thich hop nia.

DPé ching nghiém sy thuc t6i hau cha giai thoét, viéc trudc tién nhét thiét phai la choc
thiing qua thuc tai bé ngoai va kinh nghiém su tan hoai cia than va tam. Ta cang choc
thiing sau hon vao thuc tai bé ngoai, ta cang ch&m dut tham, séan, va chap tha sém hon,
va cang dén gan su thuc t6i hau hon. Thuc hanh tung budc, tiing budéc mét, c6 nhién
ta sé dat dén duoc giai doan & day budc ké tiép la ching nghiém Niét ban. Mong mai
Niét ban sé chang ich gi va cting khéng ¢6 ly do nao dé hoai nghi viéc Niét ban sé dén.
No6 sé dén do6i voi nhing ai thuc hanh Phap (Dhamma) mét cach dung dén. Khi nao Niét
ban sé dén, chéng ai c6 thé néi duoc. Diéu nay mét phan tly thudc vao su tich Ity cac
duyén trong méi ngudi, mét phan tuy thuoc vao sé luong tinh tdn ma ho st dung dé
diét trir cac duyén (diéu kién) ay. T4t cé cai ching ta c6 thé lam, tat ca cai chung ta can
phai lam dé dat dén muc dich, 1a quan sat lién tuc ting cdm tho ma khéng phan ung.
Chung ta khéng thé xac dinh duoc khi nao thi ching ta sé ching nghiém sy thuc t6i
hau ctia Niét ban, song chung ta cé thé qua quyét rang minh dang ti€p tuc tién téi do.
Chung ta c6 thé kiém soat duoc trang thai tam hién tai. Bang cach duy tri thai do xa voi
bat ky nhing gi xdy ra bén ngoai hoac bén trong ching ta, ching ta da thanh tyu su
gidi thoat trong sét na nay vay. Bac da dat dén muc dich t6i hau néi, “Su diét tan tham,
diét tan san, diét tan si — day goi la Niét ban”1. Cho dén muic nao ma tam thoat khéi
(tham, san, si) nay, chting ta sé kinh nghiém Niét ban — sy gii thoat.

Mbi sat na hanh Minh sat dung dén, chung ta c6 thé ching nghiém su giai thoat nay.
Xét cho cung, Phéap (Dhamma) theo dinh nghia, phadi dem lai két qua ngay trong hién
tai (& day va bay gio), chi khong chi trong tuong lai. Ching ta phai kinh nghiém duoc
nhing loi ich clia Phap & méi buéc trén dao 16, va mbi budc nhu vay phai dan thang dén
muc dich (giai thoat). Tam & sat na nay thoat khéi moi diéu kién, nén né phai la moét cai
tam an tinh. Mbi sat na nhu vay sé dua ching ta dén gan su giai thoat vien méan hon.



Chung ta khéng thé phan dau dé phat trién Niét ban béi lé Niét ban khong do phét trién;
Niét ban chi don gian la Niét ban. Song chung ta c6 thé né lyc dé phét trién pham chat
dan chung ta dén Niét ban, do la phdm chét xa. Mbi sat na ching ta quan sat thuc tai
ma khong phén ung, chung ta da thé nhap vao su thuc t6i hau. Pham chét cao tot cta
tam la xa dua trén su chanh niém tron ven vé thuc tai.

---00o---

Chon Hanh Phuc

Mot lan duc Phéat dugc thinh cau dé giai thich vé hanh phuc chon thuc. Ngai da ke ra
nhing thién su khédc nhau dua dén hanh phuc duoc xem la phic lanh chon thuc. Tét ca
nhing phuc lanh nay chia lam hai loai, mét la thyc hién nhing hanh déng goép phan vao
phuc loi cia ngudi khéc bang cach chu toan nhing trach nhiém déi véi gia dinh va xa
hoi, hai la thuc hién nhing hanh déng lam trong sach tam. Su t6t dep ctda ban than
khong thé tach roi khai su t6t dep cta tha nhan. Va cuéi cung Ngai day:

Khi d6i dién véi nhing thang tram cda cudc doi,

Tam van git khong lay dong,

Khéng than van, khéng tao ra phién néo, luén luén cdm théy an 6n,

Pay la hanh phtc cao t6t nhatl,

Khi xiic cham viéc doi,

Tam khong dong, khéng sau

Tu tai va vd nhiém

La phuc lanh cao thuong.

Vién Minh

Bat ky cai gi phat sinh, du trong thé gidéi vi mé ctia tdm va than chuing ta hay trong thé
gi6i vi mo bén ngoai, chiing ta c6 thé duong dau véi né — khong phai su cang thang,
hay v6i tham va san don thuan bi dé nén- ma véi su thodi mai hoan toan, véi mét nu
cudi xuét phét tir sau tham trong tam. Trong moi tinh huéng, du lac hay khé, muén hay
khéng muén, ching ta cting khéng lo 1dng, chung ta cdm thay hoan toan an 6n, an 6n
trong sy hiéu biét vé tinh chat vo thuong. Day la phuc lanh cao tét nhat.

Biét rang ban la cht nhan ctia chinh minh, rdang khéng c6 gi c6 thé ap ddo duoc ban,
rang ban c6 thé vui vé chdp nhan bat ctt nhing gi cudc doi trao téng — day la sy quan
binh tam hoan hao nhét, day la su giai thoat chan thuc. Day la nhing gi ban c¢6 thé dat
dén ngay trong hién tai qua viéc thuc hanh thién Minh sat. Day la thai do xa thyc thu chua
khong chi la sy xa lanh c6 tinh chét tiéu cuc hoac thu dong. N6 cing khong phai la su
cam chiu mu quéang hoac sy lanh dam ctia mét nguoi tim cach trén trénh cuoc doi, cé
gang xa lanh thé& sy. Pung hon, su quan binh tam tri thuc thu duoc dya trén sy tinh giac
vé moi van deé, su chanh niém trén moi muc do cta thuc tai.

Su vdng mat clia tham hoac san khéong ngu y moét thai do lanh dam khé cung, trong dé
ngudi ta tho huéng su giai thoat ca nhan ctia minh ma khong nghi dén khé dau ctia moi
nguoi. Tréi lai, thai do xa thuc thu duoc goi mét cach thich dang la “su vo tu thanh



thién”. D6 1a mét pham chét nang dong, moét biéu 16 clia tam thanh tinh. Khi thoat khéi
théi quen phan ing mu quéng, lan dau tién tam cé thé dédm nhan hanh déng tich cuc
c6 nang luc sang tao, hiéu qua va loi ich cho ban than cting nhu cho tha nhan. Cung
véi x4, nhitng pham chét khac cia tam thanh tinh cing sé phat sinh: tir &i, tinh yéu
thuong vén muu cau loi ich cho nguoi khac khéng mong dép tra; bi méan déi véi nhang
ngudi trong co hoan nan va khé dau cia ho; hoan hy déi véi sy thanh cong va may mén
ctia nguoi khac. B6n pham chat nay (t, bi, hy, xa) la két qua chdc chan phai xay ra cta
viéc hanh Minh sét.

Trudc day co thé ta luén luén c6 géng git nhing gi tét vé phan minh va déy cai khong
muoén sang ngudi. Gid day ta hi€u rang hanh phuc rieng ctia minh khong thé dat duoc
bang su tra gia cia nguoi khéc, rang ban bé sy an vui cho nguoi khac tic la mang lai
niém an vui cho chinh minh. Do d6 ta tim cach xé chia nhiing diéu t6t dep minh c6 véi
moi nguoi. Sauk hi da thoat khéi khé va chimg nghiém sy binh yén ctia giai thoat, ching
ta hiéu rang day la loi ich t6i thuong. Vi vay ching ta uéc mong ngudi khac cing cé thé
ching nghiém su uéc mong nguoi khac ciing ¢6 thé ching nghiém su loi ich nay va tim
duoc 16i thoéat ra khoi khé dau cua ho.

Metta bhéavana (tu tap tam tir), su tu tap tam tir dén moi ngudi la phan cudi hop ly caa
thién Minh sat. Trudc day c6 thé ta chi néi ngoai miéng nhing tinh cdm nay, nhung tan
sau trong tam tién trinh ca chia tham va san van tié€p tuc hoat dong.

Gio day, @ mot muice do nao dé tién trinh phan tng ay da dung lai, théi quen ca ctia ch
nghia vi ky déa tiéu vong, va tam tir ty nhién luu xuét tir tan sau trong tam. Véi toan bo
stc manh ctia mét céi tam thanh tinh dang sau no, tam tir nay c6 thé rat manh liét trong
viéc tao ra mot bau khong khi binh yén va hoa hop vi loi ich cta tat ca chung sanh.

C6 nhiéu nguodi nghi rang ldc nao ciing gitr thai d6 quan binh (xd) nghia la ngudi ta
khong con biét tho hudng cudc doi véi mudn van muén vé ctia nd, nhu thé moét anh hoa
st c6 cad mot bang day mau sdc nhung chi chon dung méi mau xam xit, hodc nhu mot
ngudi c6 chi€éc dan duong cdm nhung chi chon choi méi nét dé trung (middle C). Bay
la mot cach hiéu sai vé thai do xa. Su thuc la cay dan duong cam da bi lac diéu va ching
ta khong biét cach lam thé nao dé choi cho ding. Pon gian nhan miét vao nhing cai
phim nhan danh cai téi (tu thé hién) sé chi tao ra bat hoa. Nhung néu ching ta hoc duoc
cach lén day va choi cho dung, luc 8y ching ta cé thé tao ra am nhac. Tu nét nhac thap
nhét dén n6t nhac cao nhat chung ta st dung hét moi am vuc ctia ban phim, va méi nét
ma chung ta choi sé tao ra sy hoa hop, du duong.

Puc Phat néi rang trong viéc thanh loc tam va dat dén “tri tué vién méan”, ta cdm nghiém
“han hoan, tinh lac, chanh niém, tinh gidc, chan an lac”1. Véi mét céi tam quan binh,
chung ta c6 thé tho huéng cudc doi nhiéu hon. Khi mét tinh huéng dé chiu xuét hién,
chung ta c6 thé thuéng thiic né moét cach tron ven, cé sy chanh niém day da va khong
tan loan trong sat na hién tai. Va khi cdm tho diét, chung ta khong dau buén. Chung ta
van ti€p tuc mim cudi, hi€u rang n6é buédc phai thay déi. Tuong ty, khi mét tinh huéng



khé chiu xuét hién, chung ta cing khéng bi dao 1on. thay vao d6 chung ta hiéu ré né va
nho sy hiéu biét dy c6 thé chung ta sé tim ra mét cach dé stra d6i né. Néu diéu dé khong
nam trong kha nang ctia chung ta, ching ta van git duoc sy binh yén, biét ré rang kinh
nghiém &y ciing v thuong, chdc chén phai diét. Theo cach nay, nho git tam khong
cang thang, chting ta sé c6 mét cudc séng dang hudng thu va loi ich hon.

Co6 mét cau chuyén ké rang & Mién (Burma) ngudi ta thuong phé binh nhing thién sinh
cua thién su Sayagi U Ba Khin1, cho rang ho thi€u thai dodo nghiém tuc thich hop véi
nhing ngudi hanh thién Minh sét. Trong khoa thién, nhing ngudi phé binh nay nhin
nhén, nhing thién sinh &y thuc hanh mét céch nghiém tac, véi hét kha nang caa ho,
nhung sau dé ho luén té ra vui vé va tuoi cuodi. Khi nhing 16i phé binh nay dén tai Webu
Sayadaw, moét trong nhang vi su dang ton kinh nhét trong viing, ngai tra 16i, “Ho cudi vi
ho c6 thé cuoi”. Cai cudi ctia ho khéng phai céi cudi ctia tham &i hay vé minh, ma la cai
cuoi cia Phap (Dhamma). Nguoi da goi riia sach noi tam, sé khong cau may khi di day
di d6. Khi khé da duoc doan trir, duong nhién ho sé tuoi cuoi vay thoi. Néu ban hoc
duoc con duong gidi thoat nay, tat nhién ban sé cam thay vui vé.

Su tuoi cudi xuat phat tir trai tim nay khong boc 16 gi ngoai sy binh yén, xa ly va long tir
bao la, mét nu cudi ludn tuoi sdng trong moi hoan canh, la hanh phtc chon thuc. Day
la muc dich ctia Phap (Dhamma).

---000---

Nghé Thuat Séng

Trong s6 nhing gia dinh ctia chung ta vé ban than, ¢6 1€ gia dinh co ban nhét van la c6
moét tu nga (self). Dua trén su gia dinh nay méi nguoi ching ta déu gén nhing y nghia
quan trong nhét cho céi nga, coi né la trung tam va tru cta ching ta. Ching ta lam diéu
nay dau khong méay khé khan dé thay rang gita bao la thé gi6i, cai nga nay chi la mot;
va gilta cai ngé nay ciing chi la moét. Chungta c6 théi phong tu ngé dén dau chang nira,
né van chang cé gi dang ké so véi cai ménh mong cua thoi gian va khong gian nay. Y
niém ctia chung ta vé ty nga hién nhién da sai lam. Tuy thé& chung ta van c6ng hién cudc
doi minh cho viéc di tim su hoan thién tu nga, xem dé nhu con duong di dén hanh phuc.
Su suy tu vé cudc séng theo cach khac duong nhu sé la bat thuong hoac tham chi con
c6 tinh cach de doa.

Nhung bét ky ai da ném mui théng khé cuia viéc y thic tu ngé (c6 y thic vé minh) déu
biét rang d6 la ndi dau to 16n biét duong nao. Hé ching ta con ban tam véi nhing mong
muoén va s¢ hai clia ching ta, véi tung tich ctia ching ta, ching ta con bi giam ham
trong nguc tu chat hep clia tu nga, cat dut khoi thé giéi bén ngoai. Xuat ly khéi ndi am
anh tu nga nay la da thuc su gidi thoat khéi rang budc, gitp ching ta budc vao thé gian,
c6i mé véi cubeon, voi moi ngudi, dé tim ra sy hoan thién dich thuc. Diéu can thiét
khong phai la pht nhén tu ngé, hay dan ap tu nga, ma la giai thoat khoi céi y niém sai
lam cutia chung ta vé tu ngéa: va phuong cach dé thuc hién sy giai thoat nay la lam thé



nao nhan chan duoc rang cai chung ta goi la tu nga (cai téi) thuc sy chi la phu du, chi
la moét hién tuong ludn ludn thay déi.

Thién Minh sét la cach dé c6 duoc tué giac (thdy tinh chat vo thuong) nay. Bao lau ta
chua ty minh kinh nghiém tinh chét vé thuong cta than va tam, ta chdc chan van con
bi sap bay trong chl nghia vi ky va vi thé€ phai kh6é dau. Song mét khi ao tudng vé su
thuong hang roi rung, thoi do tudng vé “t6i” sé tu dong bién mat, va khé dau cing tiéu
vong. D6i véi nguoi hanh thién Minh sét, su ching ngé tinh chét phu du cua ty nga va
thé gian, hay sy ching ngoé vé thuong (anicca), la chiéc chia khéa mé canh cta gidi
thoat. Tam quan trong ctia viéc tué tri tinh chat vo thuong la mot cha dé duoc ké nhu
soi chi xuyén suoét toan bo 16i day cta diac Phat. Ngai noi:

Ai s6ng cé tram nam,

Khong thay phap sanh - diét,

Chang hang s6ng moét ngay,

Thay duoc sy diét — sanhl.

Ngai da so sénh niém vo6 thuong (thay vo thuong) véi viéc cay blra clia nguoi nong phu,
cat dut moi géc ré trong khi cay; voi cay don néc ciia mai nha, cao hon hét thay nhing
cay rui, meé nang dé no; véi vua chuyén luan vuong théng tri hét céc vi tiéu vuong chu
hau; v6i anh sang cua mat trang lam m¢o di cac ngoéi sao; véi binh minh xua tan tam t6i
khoi bau troi2. Nhing 16i sau cuing Ngai can dan (dé tk) luc cudi doi la, “Cac Phép hanh
(sankharas) — tat ca nhing phap do diéu kién tao thanh — phai chiu hoai vong. Hay
chuyén can thuc hanh dé chung ngoé su thuc nay”3.

Su thuc hay chan ly vé vé thuong tinh khong phai chi dé€ chép nhan trén phuong dién tri
thie. N6 ciing khong phéi dé duoc chép nhan chi tir tinh cdm hay duc tin. Méi nguoi
chuing ta phai kinh nghiém thuc tai vé thuong nay, trong chinh tu than. Sy hiéu biét truc
ti€p vé tinh vo thuong, va cung véi no, sy tué tri ban chéat khong thuc cua cai toi va cta
khé dau, tao thanh tué gidc chon thuc dan dén gii thoat. Day chinh la chanh kién.
Nguoi hanh thién ching nghiém tué giai thoat nay nhu tot dinh cta viéc thuc hanh Gidi,
Dinh va Tué. Tru phi ching ta tho tri Tam hoc nay, trr phi ching ta buéc ting buéc
mot theo dao 16, bang khong chung ta khéng thé dat dén tué giac chon thuc va giai
thoat khoi khé. Nhung, ngay ca trude khi bat dau viéc thuc hanh, ching ta cing phai c6
mot chut tri tué nao do, cé thé chi la moét su nhin nhan dua trén tri thuc vé su thuc cla
kho. Khéng ¢6 su hiéu biét, du chi trén bé maét nay, y nghi thuc hanh dé giai thoét ban
than khdi khé sé chang bao gi¢ xuét hién trong tam. Puc Phat da day “Chanh kién di
dau” la vay4. Do d6, nhiing budc dau tién cua Bat Thanh dao thuc sy la chanh kién va
chanh tu duy. Chung ta phai thady ra van de va nhat quyét déi pho voi né. Chi khi do
chung ta méi c6 thé ddm nhan viéc thuc hanh Phap (Dhamma) thuc thu. Ching ta bat
dau thuc hién dao 16 (giai thoéat) véi gi6i hoc, tuan theo nhing gi6i luat dé kiém soat
hanh vi ciia chung ta. Véi dinh hoc, ching ta bat dau déi pho véi tam, phét trién dinh



(saméadhi) bang cach niém hoi thé. Va nhd quan sat cac cdm tho khép toan than, chung
ta phét trién tué dua trén kinh nghiém vén giai thoat tam khoi cac diéu kién (hanh).

Va gio day, khi su hiéu biét chon thuc xuét phét tir kinh nghiém c& nhan ctia chung ta,
mot lan nita chanh kién tréd thanh buéc dau tién trén dao 16. Nho thuc ching ban chét
luén luon thay déi clia ty than qua viéc thye hanh Minh sat, chung ta giai thoat tam khéi
tham, san va vé minh. Véi céi tam trong sach nhu vay, ngay ca nghi dén chuyén lam hai
ngudi khac cling khéong thé c6. Thay vao do, tu duy cia ching ta chi ngap tran long ti
ai va bi man déi voi tat ca chung sanh. Trong 16i néi, hanh déng, va sy nuéi mang, ching
ta s6ng mot cudc séng khéng coé lam 16i, thanh than va binh yén, va véi su vang lang do
viéc hanh gidi, su thuc hanh dinh tam sé tré nén dé hon. Va dinh tam cang manh tri tué
ctia chung ta sé cang thé nhap sau hon. Nhu vay dao 16 1a mét vong xoan 6c¢ thang tién
I&én su giai thoat. Méi hoc trong Tam hoc (Gi6i, Dinh, Tué) sé hé tro cho hoc khéac, giéng
nhu ba chan ctia moét cai kiéng vay. Ba chan luc nao ciing phai c6 maét va dai déu nhau,
néu khong thi céi kiéng khong thé ding duoc, tuong tu, nguodi hanh thién phai hanh
giéi, dinh, tué cuing nhau dé phat huy déng déu cédba mét ctia dao 10. Puc Phat day:
Chanh tu duy bat nguén tir chénh kién,

Chanh ng bat nguén tir chénh tu duy,

Chanh nghiép bat nguén tir chanh ngt,

Chanh mang bat nguén tir chanh nghiép,

Chénh tinh t4n bat nguon tir chdng mang,

Chanh niém bat nguén tir chanh tinh tan,

Chéanh dinh bat nguén tir chédnh niém,

Chaénbh tri (tu¢) bat ngudn tir chanh dinh,

Chanh giai thoat bat nguén tir chénh tril.

Thién Minh sat cling c6 moét gia tri thuc tién tham sau ngay trong hién tai. Trong cuéc
s6ng hang ngay vo s6 nhang tinh huéng phét sinh de doa dén su binh thén (xd) cua
tam. Nhang kho khan hay réc r6i bat ngd ap dén, nhing nguoi khac bat ngd chéng
bang chung ta. Suy cho cung, chi hoc cach Minh sat thoéi thi khong di dé bao ddm rang
chuing ta sé khong gap nhiing véan dé gi thém, hon nita hoc léi mét chiéc tau khong co
nghia rang chung ta sé chi c6 nhing cudc hanh trinh ém a. Béo tap chic chén sé dén;
nhing vén dé chédc chén sé phat minh. C6 gang tranh né nhing van dé dy lavé ichva tu
chuéc 18y thét bai. Thay vao do, cach gidi quyét dung dan la st dung bét ci kinh nghiem
nao ban c6 dé vuot qua phong ba béo téap.

Dé ddm bao duoc nhu vay, trudc hét ching ta phai hi€u ban chat thyc su cia van de.
Su ngu dét (vé minh) dan ching ta dén viéc d6 16i cho hoan canh bén ngoai hoac trach
c nguodi khéac, xem ho nhu ngudn géc cuia van dé, va réi huéng moi nang luc ctia ching
ta vao viéc thay déi hoan canh bén ngoai. Nhung viéc thuc hanh Minh séat sé lam séng
td van dé rang khong ai khac ngoai ta la nguoi phai c6 trach nhiém déi véi hanh phuc
hay bat hanh ctia chinh minh. Van dé nam trong théi quen phan ung mu quéng. Do dé



chuing ta phéi chud y dén tran b&o bén trong ctia nhing phén tng c6 diéu kién ctia tam
nay. Tuy nhién, chi gidi quyét bang céch khéng phén ung théi sé khong kién hiéu. Bao
lau cac duyén hay diéu kién van con trong tam vé thuc, chdc chdn khéng sém thi muén
no ciing sé khai lén va ap déo tam, bat ké dé moi cach gidi quyét nguoc lai. Giai phap
duy nhét 1a hoc cach quan sét va thay déi chinh minh.

Diéu nay kha dé hiéu, song dé thuc hién noé thi lai kho hon. Cau héi van la, lam thé ao
dé quan sat chinh minh day? Mot phan ung tiéu cuc da khéi dong trong tam — néng
gian, so hai, hay thu ghét. Trudc khi ta cé thé nhé dén viec quan sat no, ta da bi né ap
ddo va tudn ra nhing 16i néi va hanh dong tiéu cuc roi. Sau do, khi viec da xong, ta maéi
nhan ra sy sai lam ctia minh va lay lam héi han, nhung lan t6i ta van lap lai 16i cu x ay.
Hoac gia, ta nhan ra mét phan tng san han da khéi va thuc su ¢c6 gdng muén quan sat
né. Ngay khi ta ¢c6 géng thi nguoi hay tinh huéng ma ta gian day lai xay ra & tam. Nghi
vé diéu nay sé lam tang thém sy néng gian. Nhu vay quan sat cam xuc tach khéi bat ci
nguyén nhan hay hoan canh nam ngoai kha néng ctia hau hét moi ngudi.

Nhung nho xem xét thuc tai téi hau clia tam va vat chat (sac), dic Phat da kham pha ra
rang bat c khi nao mot phan ung khéi sanh trong tam, thoi hai loai thay déi sé xuét
hién & muc vat ly. Mot trong s6 dé thé hién tuong déi ré rang: hoi thé tré nén hoi manh
hon mot chut. Loai khac vé ban chat vi t&€ hon: mét phan tung sinh héa, mét cdm tho sé
xdy ra & than. Véi sy luyén tap dung dén, mét ngudi trinh do trung binh c6 thé dé dang
phat trién kha nang quan sét hoi thd va cam tho. Diéu nay cho phép chung ta sit dung
nhing thay déi trong hoi thd va cac cdm tho nhu nhing 16i canh bao, béo cho chung ta
biét tru6c mot phan ung tiéu cuc truéc khi né cé thé gom gép duoc sic manh nguy
hiém. Va néu luc do6 chung ta co thé ti€p tuc quan sat hoi thd va cdm tho, ching ta sé
dé dang thoat khdi tinh tieu cuc.

Té&t nhién thoi quen phan tng dé &n sau trong vé thic va khéng thé loai bé mét som
mot chiéu dugc. Song, trong cudc séng hang ngay, khi ching ta hoan thién viéc hanh
thién Minh sat cia minh, chuing ta sé thay rang it ra cling c6 vai lan thay vi phan ung
mot cach vo tinh, ching ta chi don gian quan sat ty than. Dan dan nhang sét na quan
sat ay gia tang va nhang séat na phén ting moét cach tiéu cuc, song thoi gian va cuong
d6 cua phan ing da giam. Cudi cung, ngay ca trong nhiang tinh huéng khiéu khich nhaét,
chung ta ciing c6 thé quan sét hoi thé va cdm tho, dé git duoc quan binh va an nhién.

V6i sy quan binh hay véi thai do x& & muc sau xa nhét cia tam nay, ching ta lan dau
tién c6 duoc kha nang hanh dong dich thuc — va hanh déng dich thuc thi luén luéon sang
tao va tich cuc. thay vi &n miéng trd miéng mot cach tu dong déi véi su tiéu cuc cla
nguoi khéc, ching ta c6 thé chon phan tng nao, duoc xem la cé loi nhat chédng han.
Khi ding truéc mét nguoi dang néng gian nhu lta, ban than nguoi ngu cling tré nén
néng gian, va két qua la mot cudc cai va né ra khién ca hai déu bat hanh. Nhung néu
gitt duoc an nhién va quan binh, ching ta c6 thé giip cho nguoi dé thoat khéi su néng
gian va doi pho véi van dé mot cach xay dung.



Quan sat cac cdm tho day cho chung ta biét rang bat ci khi nao chung ta bi &p dao béi
tieu cuc, chung ta sé dau khé. Do do, khi thay nguoi khac phan tng mét cach tiéu cuc,
chung ta hiéu rang ho dang dau khé 1dm vay. Véi sy hiéu biét nay chung ta cam thay xo6t
thuong cho ho va sén sang lam mot cai gi d6 dé giup ho tu thoat khoi néi khé dau 4y,
chi khéng lam cho ho dau khé thém. Chung ta gitr duoc sy binh yén va vui vé déng thoi
giup moi nguoi cting duoc nhu vay.

Phat trién niém va xa khong lam cho chung ta tré nén diing dung va tro li nhu cay cé,
dé cho thé gian thich lam gi v6i ching ta thi lam. Chung ta ctng khong tré nén lanh
dam trudc néi khé ciia tha nhan trong khi van chu tam theo duéi sy binh yén néi tai.
Phap (Dhamma) day chung ta bié€t nhan lanh trach nhiém déi véi hanh phtc ctia chinh
ban than ctng nhu déi véi su an sinh cia moi ngudi. Chuing ta lam bat ci hanh dong
nao can thiét dé giup moi nguoi song luén ludn gi sy quan binh ctia tam. Thay moét dua
bé dang lun trong bai lay, nguoi vo tri trd nén luéng cuéng, nhdy b6 theo dua bé, va
chinh anh ciing sa lay. Nguoi ¢6 tri git binh tinh va quéan binh, tim moét nhanh cay ¢6
thé cham t6i dida bé va kéo no vao an toan. Nhay theo nguoi khéc vao viing lay tham ai
va san han sé chang gilp dugc ai ca. Ching ta phai dua nguoi khac dén viing dét viing
chéc ctia tam quan binh.

Trong cudc séng nhiéu ltic hanh déng manh bao ciing la can thiét. Chang han, ching
ta da cé géng giai thich bang 16i 1é nhu hoa, nhan nhan véi ngudi dang pham t6i, nhung
nguoi dy phét 1o 16i khuyén, lam nhu khong thé hiéu duoc gi ngoai trir nhimg 16i néi va
hanh dong cing ran. Vi thé ta phai chon mot hanh déong cing rén nao dé theo yéu cau.
Tuy nhién, truéc khi hanh dong chuing ta phai tu xét lai minh xem tam déa quéan binh hay
chua, va xem chuing ta c6 phai chi c6 long tir & va bi méan déi voi nguoi 1am 16i dy hay
khong. Néu c6, hanh déng sé loi ich; bang khong, né sé khong thuc sy gitp duoc ai c3;
néu chung ta hanh déng xuét phat tir Iong tir bi chung ta khong thé nao sai lam duoc.
Khi gap mot ngudi manh dang hi€p dap ké yéu, ching ta c6 trach nhiém c6 sitc chan
dung hanh dong bét thién nay. Bat ct moét ai biét 1é phai cling sé c& gdng lam nhu vay,
mac du diéu 8y thé xuéat phat tir long thuong hai nan nhan va cam gian déi véi ké xam
hai. Nguoi hanh thién Minh sat sé c¢6 l1ong bi man déi véi ca hai, biét rang nan nhan phai
duoc bao ve dé khéi bi hai, va nguodi xam hai cting can duoc bao vé dé khai tu hai minh
bang nhing hanh déng bat thién cua y.

Xem xét tam minh truéc khi chon bat ky mét hanh dong manh mé nao la viéc hét stc
quan trong; chi bién minh hanh déng khi nhin lai sy viéc la khong da. Néu ban than
chuing ta khong cam thay binh yén va hoa hop & bén trong, chung ta khéng thé khuyén
khich su binh yén va hoa hop & nguoi khac duoc. La nhing hanh gia Vipassana ching
ta hoc céch thuc hanh su xa ly hét 1ong, nghia la vira phai c6 long bi méan, vira phai cé
thai do vo tu, khong thién vi. Chung ta lam viéc vi su tét dep clia moi nguoi bang cach
thuc hanh dé phaét trién niém va xa. Néu chung ta khéng lam diéu gi khac ngoai trir viéc
tu ché& khong lam tang thém nhiing céng thdng trong cudc doi, ching ta da thyc hién



duoc mét viec thién réi. Nhung thuc sy hanh vi xa nay lai gay duoc tiéng vang lén bang
chinh su yén lang ctia no, véi nhing ti€éng vang c6 tac dong 16n lao dy né chic chén
phai c6 mét dnh hudng tich cuc trén s6 dong.

Xét cho cung, tam tiéu cyc — cta chinh ta va ctia moi ngudi — la can nguyén cta moi
khé dau trong cudc doi. Khi tam da tré nén trong sach, pham vi vé tan ctia cudc séng
sé md ra trude chung ta, ching ta 6 thé tho hudng va chia sé v6i moi ngudi hanh phuc
chéan thuc ay.

---000---

Tam Quan Trong Cda Vedané (Tho) Trong Loi Day Ctia Puc Phat

Loi day ctia dic Phat 1a mét hé théng nham phat trién su ty tri nhu mot phuong tién dé
chuyén hoéa ty than. Nho dat dén sy hiéu biét dua trén kinh nghiém (tu tué) vé thuc tai
ctia ban chét con nguoi, ching ta c6 thé loai bd nhiang hiéu 1am timg khién chung ta
hanh déng khong dung, va tao khé dau cho ban than. Chung ta hoc cach hanh déng
sao cho pht hop véi thuc tai va nho dé séng moét cudc song loi ich, hiu dung va vui
tuoi.

Trong Kinh Niém xi - Satipatthana Sutta, dic Phat da gi6i thi¢u mot phap mon thuc
tién nham phat trién sy tu tri qua viéc quan sat tu than. Ky thuat nay duoc goi la thién
Minh-sét.

Bat ky mot ¢6 gdng nao nham quan sét su thuc vé chinh ban than cang lién phéat hién
ra rang nhing gi ching ta goi la “ban than minh” chi c6 hai phuong dién, vat ly va tam
ly, hay than va tam. Chung ta phai hoc cach dé quan sét ca hai.Nhung lam thé& nao
chung ta c6 thé thyc sy kinh nghiém duoc thuc tai ctia than va tam? Chéap nhan nhing
giai thich clia nguoi khac théi thi khong du, dua vao tri ki€én thuan tay khéng cang vay.
Ca hay tuy c6 thé huéng dan chung ta trong céng viec kham pha tu than, song moi
nguoi ching ta van phai kham phéa va kinh nghiém thuc tai mét cach tryc ti€p trong
chinh ban than minh.

Chung ta kinh nghiém thyc tai cia than bang cach cdm nhan no, tuc la bang cach cdm
nhan nhing cdm tho vat ly xuat hién bén trong than. Véi mét nhdm, chung ta van biét
rang minh c6 hai tay, hodc bat ky b6 phan nao khéc cta than, vi ching ta c6 thé cdm
nhan duogc ching. Nhu mot cuén sach ¢é hinh thic bén ngoai va néi dung bén trong,
cdu trdc vat ly ciing cé moét thuc tai khach quan, & bén ngoai la than (kaya), va mét thuc
tai chli quan bén trong la cdm tho (vedané). Chung ta hi€u ré6 mét cuén séch bang céach
doc tat ca nhing chi trong cuén sach &y; ching ta kinh nghiém duoc than bang cach
cam giac cac cam tho. Khong cé niém tho thi khong thé cé sy hi€u biét truc ti€p vé cau
trdc vat ly. Hai viec khong thé tach roi nhau.

Tuong tu, cau tric tam ctng c6 thé phan tich ra thanh hinh thic va noi dung: tam (citta)
va béat cit nhing gi ndy sanh trong tam (Phéap — Dhamma), nhu y nghi, cdm xuc, ky tc,
hy vong, so hai hay bét ct sy kién tam ly nao. Than va tho khéong thé dugc kinh nghiém
tach roi nhau nhu thé nao, thi & day ta ciing khong thé quan sat tam ngoai nhang néi



dung cta tam nhu thé &y. Hon nira, tam va vat chét (sdc than) con c6 lién quan mat
thiét v6i nhau. Bét luan diéu gi xay ra & than ctng dugc phan dnh & tam, va nguoc lai.
Pay la mét kham phé then chét cia dic Phéat, mét kham phé c6 y nghia quan trong
trong 16i day ctia Ngai. Nhu dic Phat da dién dat n6, “Pham nhing gi ndy sanh trong
tam cng c6 cam tho di kém”1. Do d6, viéc quéan tho cling dua ra moét phuong tién dé
khdo séat toan b6 céau truc vat ly va tam ly ctia con nguoi chuing ta.

Bén chiéu cua thyc tai nay la chung cho moi nguoi, dé la nhing phuong tién vat ly cta
than va tho, nhimg phuong dién tam ly cia tdm va phép (ndi dung ctia tdm). Chung
cung cép bon chiéu cho “Kinh Niém X&”, hay bén dai 16 cho viéc thiét 1ap niém, bén loi
diém cho viéc quén sat cac hién tuong ctia con nguoi. Néu su tham sat duoc xem la
hoan toan, thi méi phuong dién phai duoc kinh nghiém. Va ca bén (phuong dién) c6 thé
duoc kinh nghiém bang cach quan sat cam tho (vedana).

Chinh vi ly do nay dic Phat dac biét nhdn manh dén tam quan trong ctia niém tho.
Trong kinh Pham Vong (Brahmajala Sutta), mot trong nhiing bai kinh quan trong nhat,
Ngai noi:

“Bac giac ngd da duoc giai thoat va thoat khéi moi chéap thu nho thay ding nhu thuyc sy
sanh khéi va su bién diét cia cac cam tho, vi ngot clia chung, su nguy hiém cutia chung,
va cach thoat khoi chung”1.

Ngai con tuyén bé niém tho la diéu kién tién quyét cho viéc tué tri Té Thanh Dé:

“D6i voi nguoi kinh nghiém duoc tho, Ta (Nhu Lai) chi cach dé thay ré thé nao la kho,
tap khéi ctia khé, sy diét kho, va con duong dua dén su diét khé”2.

Vay thi tho (Vedana) chinh xac la gi? Buc Phat da mé td bang nhiéu céch khac nhau.
Ngai da gom tho (Vedané) trong bén tién trinh tao thanh tam (xem lai bai Diém Khéi
DPau). Tuy nhién, khi dinh nghia mét cach chinh xac hon Ngai da néi vé tho ké nhu cé
hai phuong dién tam ly va vat ly3. Chi mot minh séc (than) thi khong thé cam giac duoc
b4t ct diéu gi néu nhu tam khong cé mat: trong mét xac chét, chang han, khéng c6
nhing cdm tho. Chinh tam (lam viéc) cdm giac, nhang céi né cdm giéc lai c6 mét yéu
t6 vat ly khong thé tach ra duoc.

Yé&u t6 vat ly nay la diém quan trong chinh trong viéc thyc hanh 16i day ctia dic Phat.
Muc dich cua viéc thuc hanh la nham phat trién noi chung ta kha nang dé déi pho véi
nhing thang tram cta cudc doi theo cach quan binh nhat. Chung ta hoc cach déi pho
&y trong thién bang viéc quan sat nhing gi xay ra trong ban than chung ta véi thai do
xa. V6i xa nay,chung ta cé thé pha bé thoi quen phan ing mu quang, thay vao dé chung
ta c6 thé chon duong 16i hanh déng 6 loi nhat trong bét ky tinh huéng nao.

Bat ci diéu gi chung ta kinh nghiém trong cudc séng déu gap géo qua sau cira nhan
thic: nam giac quan vat ly va tam. Va theo chudi Duyén sinh (Phap Duyén Khéi), ngay
khi moét xdc xdy ra & béat ky ctra nao trong séu clra nay, nghia la ngay khi ching ta gap
bat ky hién tuong tam ly hay vat ly nao, thi mot tho duoc sinh ra. Néu ching ta khéng
tac y (chd tam) dén nhing gi dang xay ra & than, ching ta van khéng hay biét vé cam



tho, & muc y thic. Trong tam téi ctia vé minh mét phan tng vé thic bat dau hudng dén
cam tho &y, mot thoang ua hay ghét nhat thoi, phat trién thanh tham hoac san. Phan
ung nay duoc lap di lap lai va gia tdng cuong do gép nhiéu lan trude khi né tac dong dén
tam y thie. Néu nguoi hanh thién chi xem trong nhing gi xay ra & tam y thic, ho sé chi
biét duoc tién trinh sau khi phan ung da xay ra va gom gop stc manh nguy hiém da dé
ap dao ho. Ho dé cho tia Itta cdm tho dét chay ngon ltra gian da trudce khi 6 gang dap
tat n6, gay bao nhiéu khoé khan cho ban than ho mét céch vé ich. Tuy nhién néu ho hoc
cach quan sat cac cam tho trong than mét cach khach quan, ho cho phép maéi tia Ita
tu d6t rui né ma khong khéi dong moét dam chéy 16n. Do xem trong phuong dién vat ly,
ho sé biét duoc cam tho ngay khi né khéi sanh va c6 thé ngan khéng cho bét ci phan
Ung nao xay ra.

Phuong dién vat ly cta tho (vedana) la dac biét quan trong vi né cung cap kinh nghiém
sinh dong ré rang vé thuc tai vo thuong trong chinh ban than chung ta. Sy thay déi xay
ra & ting sat na trong chuing ta va tu né thé hién trong tro choi ciia cac cdm tho. Chinh
& mat nay ma trang théi vé thuong phai dugc kinh nghiém. Viéc quén sét cdc cam tho
dang lién tuc thay déi cho phép chung ta thuc ching tinh chét phu du cda chinh ching
ta. Su thuc ching nay lam hién nhién thém su vo ich clia viéc chép tha vao nhing gi
duoc xem la khong bén nhu vay. Do do kinh nghiém truc ti€p vé vo thuong (anicca) tu
dong lam phaét sinh su xa ly, véi sy xa ly nay chdng nhiing ching ta cé thé ngan duoc
nhing phan ting méi clia tham hoac san, ma con diét dugc chinh théi quen phan tng
ay. Theo cach nay chung ta dan dan giai thoat tam khai khé dau. Trir phi phuong dién
vat Iy ctia né duoc dua vao (viec Minh sét) bang khéng niém tho van con c¢6 tinh céhc
phién dién va khong hoan toan. Vi thé ma dac Phat da nhan manh rat nhiéu lan dén tam
quan trong cua viéc kinh nghiém vo6 thuong qua céc cam tho vat ly. Ngai néi,

Al lién tuc né luc

Huéng niém quan tu than,

Tranh viéc lam bat thién,

Lam nhing viéc can lam,

Niém, tinh gidc nhu vay

Giai thoat moi phién naol.

Nhan sanh khé la tanhé, ai va san. Théng thuong, déi voi chung ta su thé c6 vé nhu
chiing ta tao ra nhiing phan ting tham va san véi nhiing déi tuong khac nhau ma chting
ta gdp ngang qua cac giac quan vat ly va tam. Tuy nhién, dic Phat kham pha ra rang
gitra d6i tuong va su phan ting con c6 mot mac xich bj bo soét, do la tho (vedana). Chung
ta phan ing khong phai la véi thuc tai bén ngoai ma véi nhiing cam tho bén trong chiing
ta. Khi chung ta biét cach quan sat cam tho ma khéng phén ung lai v6i tham va san thi
nhan sanh khé sé khong xuét hién, va khé dau ciing diét. Vi vay viéc quan tho duoc xem
la thiét yéu dé thuc hanh nhing gi didc Phéat day. Va viec quan phai & mac cdm tho vat
Iy néu nhu mudn niém tho duoc hoan hdo. Véi viéc niem cédm tho vat ly nay ching ta c6



thé thé nhap vao coi ré cta vén dé va loai trir n6. Chung ta cé thé quan chinh ban chét
cta chung ta dén tan chiéu sau va tu gidi thoat minh khéi khé dau.

Nho hiéu r6 tdm quan trong clia viéc quan tho trong 16i day ctia dic Phat, ching ta c6
thé c6 duoc kha nang thau triét Kinh Niém xa (Satipatthana)1. Bai kinh mé dau bang loi
tuyén bé vé muc dich cta niém x& (Satipatthéna), hay muc dich cta viéc thiét lap niém:
nham “Tinh héa (tdm) cta cac chung sinh, vuot khéi sau, bi; dap tat khé uu (khé than,
uu tam); viéc thuc hanh con duong chon thuc (chanh dao) la dé thuc nghiém thuyc tai
t6i hau, Niét ban”2 Réi kinh giai thich vén tét cach lam th€ nao dé thanh tyu nhing muc
dich nay: ‘O day, nguoi hanh thién séng nhiét tam vaéi tinh gidc va niém, quén than trong
than, quan céac cam tho trong céc cam tho, quén tam trong tdam, quén phap (céc noi
dung tam ly) trong phap, sau khi da doan trir tham va san déi véi thé gian”3.

Y nghia ctia “quén than trong than, tho trong tho wv...” nay la gi? Déi v6i mét hanh gia
Vipassana, cach dién dat nay la dé hiéu trong sy ro rang ctia né. Than, tho, tam va phap
la bon linh vuc cia mot con ngudi. DE hiéu chinh xac vé hién tuong con ngudi nay, méi
chung ta phai kinh nghiém truc ti€p thuc tai cta chinh ban than. Muén thanh tyu kinh
nghiém truc ti€p &y, hanh gid phai phét trién hai phdm chét: niém (sati) va tinh giac
(sampajana). Mac du bai kinh duoc goi la “Thiét Lap Niém”, nhung niém sé khéng hoan
hao néu khéng co tri tué tinh giac, kha nang tham nhap vao chiéu sau cta bén chéat con
nguoi ching ta, vao tinh chéat vé thuong caa hién tuong ma ching ta goi la “Téi” nay.
Viéc thuc hanh “Satipatthana” (Niéem X&) dua hanh gid dén chd té ngd ban chéat vo
thuong (phu du) co ban ctia ho. Khi ho da ¢6 su té ngdé ca nhan nay roi thi niém coi
nhu da duoc thiét lap viing chac — chanh niém, dan dén giai thoat. Lic d6 tham va san
sé tu dong bién mat, khong chi déi véi thé giéi bén ngoai ma cé déi véi thé giéi bén
trong (ngd uén) noi ma tham va san &n sau nhat, va thuong bi bd qua nhéat trong su
ché&p thi theo ban nang, va thiéu suy xét déi v6i than va tam cda chinh minh. Hé sy chép
thu co ban nay con, chung ta khéng thé nao giai thoat khéi khé.

“Kinh Niém X&” trudc tién noi vé viec quan than. Day la phuong dién ré rét nhéat ctia cau
tric tam-vat ly, va vi vay cing la diém thich hop dé tir d6 bat dau cong viec quan ty than.
Tl viéc quén than, duong nhién quén tho, tam va phap sé phat trién. Bai kinh giai thich
mot s6 cach dé bat dau viec quan than. Cach thi nhat va phé théng nhat la niém hoi
thé. Cach khéc dé bat dau la bang viéc chu y dén nhing chuyén dong ctia than. Nhung,
cho du chung ta khéi sy cudc hanh trinh nhu thé nao, van c6 vai giai doan ching ta phai
tréi qua trén con duong di dén muc dich cudi cung. Nhing giai doan nay da duoc mo
td trong mot doan trong yéu ctia bai kinh:

“Theo céach nay vi &y sdbng quan than trong noéi than hoac quan than trong ngoai than,
hoac quan than trong néi va ngoai than. Vi d&y séng quan hién tuong diét trong than. Vi
dy song quan hién tuong sanh va diét trong than. Bay gio niém ty né cé mat noi vi
dy,”Day la than”. Niém nay phat trién dén mét muc do nao doé chi dé con lai tri tué tinh

e

giac va quan sét, va vi ay séng xa ly khéng chép trudc bat ci dieu gi & doi”1.



Tam quan trong ctia doan kinh nay duoc ching té bang viéc né duoc lap di lap lai khéng
chi & cui méi phan trong ché luén ban vé quan than trong than théi, ma ca trong nhing
doan ti€p theo cta bai kinh dé cap dén viéc quan tho, quan tam va quan phap. (Chi khac
14, trong ba doan sau, ch “than” duoc lan luot thay thé bang “tho”,”tam”, va “phap).
Nhu vay doan kinh da mo ta ly do chung trong viéc thuc hanh niém x& (Satipatthana).
Do nhing kho khan né gioi thiéu, su giai thich cla doan kinh da cé nhiéu diém khac
nhau. Tuy nhién, nhiing khé khan &y mét di khi doan kinh duoc hi€éu nhu dé cap dén
niém tho. Trong viéc hanh Satipatthana (niém x&), hanh gia phai thanh tuu mét sy hiéu
biét téng hop vé ban chét cia chinh minh. Phuong tién dé dat dén tué thé nhap nay la
quan cac cam tho, bao gom, nhu né da lam quan ba lanh vuc khéc ctia hién tuong con
ngudi. Vi th€ mac du nhiing buéc dau tién c6 thé khac, vuot qua moét diém nao do, viec
thuc hanh tat phai lién quan dén niém tho.

Do d6, doan kinh giai thich, hanh gia bat dau bang cach quan cac cdm tho sanh khai
trong noi tam hoadc ngoai than, tuc trén bé mat cda than, hoac quan ca hai cung voi
nhau. D6 1, tir niém cac cdm tho noi mét vai than phan nao do, chi khong & nhing
ché khac, hanh gid dan dan phét trién kha ndng cam giac cac cdm tho & khap toan
than. Khi méi bat dau thuc hanh, truéce tien hanh gia c6 thé kinh nghiém cac cam tho
c6 ban chat manh liét phat sinh va duong nhu ti€p tuc ton tai trong mét thoi gian nao
dé. Hanh gia biét su sinh khéi clia ching, va sau mét ldc, biét su diét ctia ching. O giai
doan nay, hanh gia van chi kinh nghiém duoc thuc tai r6 rét cia than va tam, tinh chat
phé6i hop, ¢6 vé nhu bén chéc va lau dai cia chung théi. Song khi tiép tuc thuc hanh,
hanh gia sé dat dén giai doan & day tinh rén chéc &y tu dong tan ra, tam va than duoc
kinh nghiém trong ban chat thyc ctia ching nhu mét khoi nhing rung déng, sanh va
diét trong timg sat na. Gio day, véi kinh nghiém nay hanh gia hiéu ra than, tho, tam, va
phép cu6i cung thuc sy la gi: chi la mét dong tréi chdy ctia nhing hién tuong khach
quan, thay d6i khong ngung.

Su hiéu biét truc ti€p vé thyc tai t6i hau cta tam va than (danh-séc) nay lam tan vé dan
nhing o tudng, quan niém sai lam, va dinh kién ctua hanh gid. Ngay c& nhing nhan
thic ding da ting duoc chdp nhan dya trén dic tin hodc trén sy suy dién theo tri thiec,
gio day cting c6 mot y nghia maéi khi ching déa duoc tryc tiép kinh nghiém. Dan dan,
nh¢ quan sat thyc tai bén trong, téat ca cac duyén (diéu kién) lam méo moé nhan thuc bi
huay diét. Chi c6 niém va tué thuan tay con lai.

Khi vé6 minh tan bién, thoi nhimg khuynh huéng ngi ngam ctia tham va san (tham tuy
mién va san tuy mién) sé bi diét tri, va ngudi hanh thién thoat khoéi moi chap thu - su
ché&p thl sau xa nhét la chap vao thé giéi noi tai ctia chinh than va tam ho (nga chép).
Khi nga chép bi diét trir, khé dau chdm dut va nguoi hanh thién tré nén giai thoat.

Puc Phat thuong néi, “Pham céi gi duoc cdm tho, céi dy c6 lien quan dén khé”1. Vi the
tho (vedana) la mot phuong tién ly tuéng dé khao sat sy thuc ctia kho. Nhing cam tho
khé chiu hién nhién la khé réi, song cdm tho dé chiu nhét ciing l1a mét hinh thic ctia sy



kich dong rét vi t€. Moi cam tho déu vé thuong. Néu ta chap vao nhing tho lac, thi khi
chung diét, chi con lai khé. Nhu vay méi tho déu chira dung mét hat giéng ctia khé. Vi
Iy do nay, khi néi vé con dudng dan dén sy diét khé, dic Phat da noi vé con duong dua
dén su sinh khéi cta tho (vedanéa) va con duong dua dén sy doan diét ctia tho2. Bao lau
con ngudi van con ndm trong lanh vyc tao tac cia tam va vat chat (danh-séc), chung ay
cac cam tho va khé dau van con. Chung chi diét khi ching ta vuot qua lanh vuc dé dé
kinh nghiém thuc tai t6i hau ctia Niét Ban. Dic Phat day:

Khong phai vi noi nhiéu,

La khéng thuc hanh phap

Nguoi tuy chi nghe it

Nhung tu than thay phap

Thuc su séng tuy phap

Khoéng bao gio quén phap

Dhammapada 259

Ty than clia ching ta xac ching cho su thue. Khi nguoi hanh thién kham phé ra sy thuc
& bén trong (tu than), diéu do trd thanh thuc déi véi ho, va ho séng tuy thuan theo su
thuc (Phap) ay.

Mbi ngudi chung ta c6 thé ching ngd su thuc d6 bang cach hoc quan séat cac cam tho
bén trong chung ta, vi nhé quan sat nhu vay chung ta c6 thé dat dén su giai thoat khé.

1 Kabir: Nha cai cach ton gigo An Do (Benares, 1435?), Ong la ngudi tim céch x6a b
su ngan cach gitta cac dang cdp & An Do. Chua truong khé hanh va c6 rat nhiéu mén
do.

Tuyén (glandular) b6 phan chuyén tiét ra cac chat giip cho hoat dong sinh ly ctia céac
co quan trong co thé hay cta toan co thé. Vi du: tuyén nudc bot, tuyén noi tiét vv. ..

1 Sankhara [hanhf — trong céch dung cua thién su TS/Goenka la phan ung (reaction)].
La moét trong nhing y niém quan trong nhét trong gido phap cta dic Phat, va cing la
mot trong nhing tir kho dién dat nhét trong Anh ng. Tir Sankhéra c6 rat nhiéu nghia,
va y nghia ctia n6 c6 thé khéng duoc ré rang khi ap dung trong mét ngtr cdnh dac biét
nao doé. O day Sankhéara duoc xem nhu tuong duong véi cetana hay sancetana, nghia la
y chi, y hanh (tu tam sd). Chi tiét sy giai thich nay xem A.IV.XVIIl.1 (171), cetana Sutta:
SXXII 57 (5), Sattatthana Sutta: S. XILIV. 38(8), Cetana Sutta.

1 M.72 Aggi — Vacchagotta Sutta

1D.P.338

1 D.16 Maha Parinibbana Suttanta

1 DP.276

1 SN.XXXVI (II)1.10 Phassa Milaka Sutta. Cing xem SN. XII.VIL.62 (2).

1 Nhan sanh téng hop sdc c6 bén: 1 nghiép (phéan tng qua khi); 2 — Tam (phéan tng
hién tai); 3 — Thoi tiét (moi truong séng) va 4 — Vat thuc (thic an) -ND.



1 D.16 Maha — Parimibbhna Suttanta. Bai ké do D& Thich Thién vuong ndi, sau khi duc
Phat diét do. Bai ké nay ctng xuéat hién & nhing nguon khac dudéi hinh thic hoi khac
mot chut. Chéng han xem SI Il Nandana; va S.IX.6 Anuruddha Sutta.

1 A.IX 11 10 (20) Valama Sutta.

1 Lvi (xii) ii.i. Dhammacakappavattara Sutta (Kinh Chuyén Phép luan). Cach néi nay
dugc dung dé mé ta tué gidc ma cac vi dé t&r dau tién (nhém nam vi Kiéu Tran Nhu) da
dat dén khi liéu ngdé Phap (Dhamma) lan dau.

1 ddana, VIII. 1

1 Udana, VIIL.3

2 S.LVI (XII) II.1 Dhammaccakkapattana Sutta.

1 S.XXXVIII (IV) 1 Nibbéna Panha Sutta. Bac thuyét kinh nay la Ton gid Xa Loi Phét, dai
dé t& ctia dic Phat.

1 Sutta Nipata, I[.4 Maha — Mangala Sutta

1 D.9 Potthapéada Suttanta.

1 Saygyi U Ba Khin (1899-1971) mot vi thién su cu si néi ti€ng cia Mién Dién. TS.
Goenka la dé tt cua Ngai.

1 Phéap cu 113

2 S.xxii.102 (10), Anicca-sanna Sutta

3 D.16, Maha — Parinibbana - Suttanta

4 M117, Maha cattarisaka Suttam.

1 M117 Maha cattéarisaka Sutta.

1 AVILIX.3 (83) Milaka Sutta A.IX.IL.A (14)

1 D1

3 S.Xxxvi (ii) 22 (2) Atthasata Sutta.

1 Dhammapada xxi.4 (293).

1 Kinh Niém xt (Satipatthana Sutta) xuat hién hai lan trong Tang kinh, d6 la Kinh s6 22
ctia Truong bo va Kinh s6 10 cia Trung bé. Trong ban kinh & Truong bo, phan noéi vé
quén Phap (Dhamma nupassané) dai hon ban kinh & Trung bé. Vi vay ban kinh & Truong
b6 dugc dé cap dén nhu Mahéa-sapitthana suttanta (Kinh Dai Niéem X&). Ngoai ra thi hai
ban hoan toan giéng nhau. Nhing doan trich dan trong quyén sach nay c6 cung hinh
thiic nhu & bai ban kinh.

2 Kinh Niém X& 22 va 10.

3 Ibid.

1 Ibid

1 S.xii.iv. 32 (2) Kalara Sutta.

2 S.xxxvi (i) (3) Annatara Bhikku Sutta.
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5

PHAN HOI & DAP

Hoi — Lam thé nao dé c6 thé tranh duoc nghiép (kamma)?

Dap — Hay la chd nhéan ctia chinh tam ban. Toan bé ky thuéat (niém tho) nay day cho ban
cach lam thé€ nao dé tré thanh chd nhan cta chinh ban. Néu ban khéng phai la chi
nhan cia tam ban, thoi do 1é théi quen ci, ban sé ti€p tuc thuc hién nhing hanh déng
hay nghiép (kamma) &y, diéu ma ban khong muén lam. Trén phuong dién tri thic ban
hiéu: “Ta khéng nén lam nhing hanh déng nay”. Tuy vay ban van thuc hién hanh dong
ay, vi ban khong lam cht dugc tam minh. Ky thuéat nay sé gidp ban tré thanh chi nhan
ctia chinh tam ban.

Héi — Muc dich t6i hau cia cude séng la gi? Tuc la, moi sy hoa hop nay roi sé dan dén
gi?

Péap — Cudc s6ng t6i hau, muc dich t6i hau, la ngay & day va bay gio (ngay trong hién
tai). Néu ban cu ti€p tuc chd doi mét diéu gi dé trong tuong lai ma khong c6 duoc gi
trong hién tai, thi day la mét ao tudng. Néu ngay hién tai ban cdm nhéan duoc su binh
yén va hoa hop, thi rat cé kha nang ban sé dat dén muc dich, muc dich ay khong phai
la gi cé ngoai sy binh yén va hoa hop. Vi vay hay kinh nghiém né trong hién tai, ngay
trong khodnh khéc nay. Luc &y ban thuc sy da & trén chénh dao.

Hoi — Lam thé& nao mét ngudi séng dung phap thuc sy c6 thé duong dau véi thé gian
phi phap (adhamma) nay?

bép - Pung ¢6 géng thay déi thé gian phi phap (adhammic worrld). Hay ¢6 géng thay
doi cai phi phép trong chinh ban, cai cach ma ban dang phan ung va tu lam cho minh
dau khé dy. Nhu toi da noi, khi ai d6 méng chti ban, hay hiéu rang con ngudi nay dang
dau khé. D6 la van dé cia nguoi dy. Tai sao lai lam cho n6 thanh vén dé cia ban? Tai
sao lai sinh ra néng gian dé tré nén dau kha? Lam nhu thé c6 nghia la ban khéng phai
la chdl nhan ctia chinh ban, ma ban la n6 & ctia nguoi dé. Bat ci khi nao ngudi dé
muon, y c6 thé lam cho ban dau khé. Ban la né 1& ctia nguoi khéc, clia nguoi dau khé
dy. Ban da khong hiéu Phap. Hay la chii nhan cta chinh ban va ban c6 thé séng mot
cudc séng dung Phap du quanh ban la nhing tinh huéng phi phép.

Hoi — C6 con duong nao ngan hon khong?

Dép — Téi phai noi day la con dudng ngén nhét réi; ban phai di vao c6i nguén clia van
dé cta ban. Va céi nguéi chia van dé nam & bén trong, khéng phai bén ngoai. Néu ban
biét cach lam thé& nao dé di vao bén trong, néu ban bat dau thay déi mot thit & muc can
dé, thi day la con duong ngén nhéat cho ban dé di ra khdi khé dau réi.

Héi — Mot s6 ngudi (tam) c6 nhing 6 nhiém, nhung ho cdm thay hanh phuc, khéng c6
vé gi la dau khé xa. Xin ngai hay vui long giai thich.

Péap — Ban dau c6 di vao tam nhing nguoi nay ma biét. Mot nguoi c6 thé c6 nhiéu tién
cla, va nhing nguoi khac c6 thé cam thay: “That la mét con nguoi hanh phuc. Xem kia,



6ng ta c6 qua nhiéu tai sén”. Nhung cai ma ban khong biét 1a nguoi nay khong thé ngu
ngon; 6ng ta phai dung dén thuéc ngu - mét con nguoi rat khén khé. Di sau vao bén
trong, ban c6 thé biét duoc minh dau khé nhu thé nao. O bé ngoai, ban khong thé hiéu
nguodi nay ngudi kia dau khé hay hanh phuc bang cach nhin mét ho dugc. Khé dau
nam tan sau bén trong.

Hoi — Lam thé nao dé déi pho voi ching mat nga?

DPép — Thién Minh sét sé gitp ban. Khi nguoi ta khong thé nga cho ra ngl, néu ho nam
xuéng va quan sat hoi thé hay cdm tho, ho cé thé ngli ngon. Cho du ho khéng ngi ngon
chang nra, hém sau thic day ho van cam théy rat tuoi tinh, nhu thé ho vira thic gidc
sau mot gidc ngu sau vay. Hay thuc hanh. C6 géng, va ban sé thay rang thién Minh sat
rat htw ich.

Héi — Sy thich ting cta Phap (Dhamma) déi véi mét nguoi vo gia cu, déi rach la gi?
Déap — R4t nhiéu nguoi séng trong nhing khu nha 6 chuét da dén du céac khoa thién
Minh s&t va thdy rang noé rat hiu ich. Bao t& ho réng (déi), nhung tam ho cing rét la
kich dong. Véi cai tam dao dong nhu vay, ho khéng thé giai quyét duoc nhing véan dé
trong cudc s6ng hang ngay ctia ho. Nho thién Minh sat, ho biét cach lam thé nao dé git
cho tam an tinh va buéng xa. Luc dé ho ¢6 thé duong dau vé6i nhing van dé caa ho va
c6 duoc nhing két qua kha quan hon trong cudc séng. Hon nia, téi thay rang, méc du
nhing ngudi s6ng trong nhing khu nha 6 chuot nay rat nghéo, song hau hét tién bac
ho ki€m duoc lai dung dé uéng ruou va cd bac. Sau khi du vai khoa tién, ho thoat khoi
co bac, ho thoéat khéi ruou che, ho thoat khdi moi nghiép ngap. Phép rat loi ich. Phap
loi ich cho tat cd moi ngudi, giau cing nhu ngheo. Phéap khong c6 sy phan biét nao ca.
Héi —? Tac dong cha Vipassana (thién Minh sat) trén cac luan xa (chakras) cda than vi t&
la gi

Dap — Luan xa chang qua chi la nhing trung khu than kinh trén cot xuong séng.
Vipassana sé& dua ban dén giai doan & day ban c6 thé cdm nhan moi hoat dong trong
tiing nguyén t& nhé bé cua than ban. Luan xa chi 1a mot phan cia né. Hoat dong nay
c6 thé duoc kinh nghiém & toan than.

Hoi — Ngai dinh nghia su séng vinh hang trong hé théng thién ctia Ngai nhu thé nao?
Pap — Day khong phai la hé théng thién cua toi! Day 1a mét hé théng thién ctia An Do
c6 xua. Su s6ng la vinh hang, nhung ban phai lam cho n6 thanh tinh da, nho vay ban sé
s6ng mot cude séng tot dep hon, mét cude séng hiu ich hon. Dung ¢ géng truy tim
khéi nguyén clia cudc séng, khi nao sy séng bt dau. Ban sé duoc gi khi biét nhing
diéu &y? Su séng dang bat dau trong timg sét na; trai banh nay dang lan. N6 dang lan
sai huéng va ban l1a mét con nguoi dau kho. Hay di ra khéi dau khé &y. Biéu d6 quan
trong hon bat ci chuyén gi khac.

Hoi — Lam thé nao dé thoat khéi con gian?



Péap - Day la nhing gi thien Minh sat sé day cho ban. Hay quan séat con gian cua ban,
va ban sé thoat khéi né. Va dé quan séat con gian, ban phai hoc cach lam thé nao dé
quan séat hoi thé ctia ban, va lam thé nao dé€ quan sat cac cdm tho cua ban.

Hoi — Nhang nguoi hanh nghé chuyén nghiép rat it thoi gian, ¢6 thé hanh thién nhu thé
nao??

Dap- Thién déi véi nhing nguoi hanh nghé chuyén nghiép van quan trong hon chu!
Nhing nguoi cha gia dinh, ¢6 nhiéu trach nhiém trong cudc séng, can hanh thién Minh
sat nhiéu hon, vi ho phéi d6i dién véi nhing tinh huéng trong cudc séng c6 qua nhiéu
thang tram. Ho tré nén kich déng do nhing théng tram nay. Néu ho biét minh sét, ho
c6 thé duong dau véi cudc séng tot hon. Ho c6 thé dua ra nhing quyét dinh dung dan,
nhing quyét dinh chinh xac, diéu dy sé rat hiu ich cho ho. Déi véi cac nha chuyén
nghiép, cac nha quan tri, va nhimg nguoi c6 trach nhiém khéc, thién Minh sat la mét
loi ich 16n.

Héi — Ngai c6 tin téi sanh khong?

Dap- Chuyén téi tin hay khong tin sé chang ich loi gi cho ban. Hay hanh thién, va ban
sé dat dén giai doan & day ban c6 thé thdy duoc qua khi ctiia ban va ban cé thé thay
duoc tuong lai nta. Chi lic &y hay tin. Dung tin diéu gi chi vi thay cta ban néi nhu vay.
Néu khong ban sé & dudi quyén kiém soét ctia vi thay (guru), mét diéu di nguoc lai Phép.
Hoéi — Tam la gi? & dau?

Dép — Day la nhing gi ban sé hiéu nhd hanh Minh sat. Ban sé lam moét cuéc nghién ciu
phan tich vé tam cling nhu vé sac than caa ban, va su tuong quan gitta tam va than nay.
Hoi — Chung ta c6 thé lam cho ngudi khac binh yén nhu thé nao?

Dép — Hay tu lam cho ban binh yén da! Chi khi &y ban méi cé thé lam cho nguoi khéc
binh yén duoc.

Hoi — Toi dong y rang thién nay sé gidp ich cho téi, nhung né gidi quyét cac van dé xa
hoi nhu thé nao?

Péap — Xa hoi, suy cho cling, chi la mét nhém céc ca nhan hop lai. Ching ta muén giai
quyét cac van dé xa hoi, ay vay ma chung ta lai khéng muén giadi quyét cac van deé cta
cé nhan. Chung ta muén binh yén trén thé gidi, thé nhung ching ta lai khong lam gi
cho sy binh yén ctia ca nhan. Diéu nay lam sao cé thé duoc? Néu méi ca nhan kinh
nghiém duoc sy binh yén va hoa hop, ldc 8y ching ta sé thédy rang toan x& hoi nay ciing
bat dau cam nhan duoc su binh yén va hoa hop.

Hoi — Toi khong thé nao dé nén duoc con gian ctia minh, du rat ¢6 gang.

Péap — Bbung de nén né. Hay quan séat con gian! Néu ban dé nén no, né cang di vao mc
sau hon ctia tam ban. Nhing phic cam nay cang lic cang tré nén manh mé hon, va dé
thoat khoi no la diéu rat khé. Chi viec quan sat con gian. Khong de nén, cang khong
biéu 16. Chi quan sét.

Hoi — Con gian va sy quan sét la dong thoi hay su quan sét la mét tién trinh khéi 1én
sau khi suy nght?



Dép - Khong, dé khong phai la su suy nghi. Ban quan sat cung moét ldc, khi con gian
néi lén.

Hoi — Néu mét nguodi nao ¢6 tinh lam cho cudc séng ctia chung ta dau khé. Lam thé
nao dé dung thit chuyén nay?

Péap — Quan trong hon hét, dung c¢6 géng thay déi nguoi khac. Hay c6 géng thay doi
chinh ban. Mét nguoi nao dé cé tinh lam cho ban dau khé. Song ban tré nén dau kho
la vi ban dang phan ung lai diéu nay. Néu ban hoc duoc cach lam thé nao dé quan sat
su phan ung cta ban, thi khéng ai c6 thé lam cho ban dau khé duoc. Khé dau noi nguoi
khac nhiéu c& nao cing khéng thé lam cho ban dau khé duoc néu ban hoc cach git
thai do budng xa tan sau bén trong. Ky thuat nay sé gidp ban. Mét khi ban thoat khoi
khé dau & sau bén trong, diéu nay cing sé bat dau anh hudng dén nhiang nguoi khac.
Chinh con ngudi dang lam hai ban cing sé dan dan thay déi.

Hoi — Phai chang tha thi nguoi pham t6i 1a khuyén khich toi 16i?

bap — Khéng hé khuyén khich toi 16i. Ngén can nguoi khac pham t6i, nhung khong cé
long san han déi véi nguoi pham téi. Phai c6 long tir i va bi man. Nguoi nay la mét
nguoi dau kh6, mét nguodi vé minh, khéng biét nhing gi minh dang lam. Ho dang tu hai
ban than va hai nguoi khéc. Vi thé ban dung tat ca stiic manh ctia than va 16i néi ctia ban
dé ngan khéng cho nguoi nay pham téi, nhung véi long tir &i va bi man déi véi ho. Day
la nhiing gi thién Minh sat sé day cho ban.

Hai — Liéu chung ta c6 duoc chuyén hdéa hoan toan va hanh phuc hoan toan nhé Minh
sat khéong?

DPap — D6 la mét tién trinh thang tién. Khi ban khéi su thuc hanh, ban sé thay rang ban
dang cdm nghiém ngay cang nhiéu an vui, va cudi cing ban sé dat dén giai doan duoc
xem la hoan toan hanh phuc. Ban sé tré nén cang lic cang thay déi, va ban sé dat dén
moét giai doan duoc xem la hoan toan chuyén hoa. D6 la tién trinh thang tién.

Héi — Chung ta can phai hanh Minh sat bao nhiéu (gio) trong doi séng hang ngay?

bap — Hay tham du mot khoa thién, va luc d6 ban sé hiéu cach lam thé nao dé ap dung
viéc thuc hanh trong doi séng ctia ban. Néu ban chi du mét khoéa thién réi khong chiu
ap dung né trong cudc séng, thi Minh sét sé chang khéac gi mét hinh thic 1€ nghi tén
gido, va sé khong giup gi duoc cho ban. Minh sét la nham séng mot cudc séng tét dep.
Ban sé hiéu céach lam thé& nao dé ap dung né trong cudc séng sau khi du mét khoa
thién.

Hoi — Budn khé la gi? N6 la van dé & bén ngoai, hay & bén trong?

Déap — Moi van dé déu & bén trong. Khong ¢6 nhing van dé bén ngoai. Néu ban di sau
vao bén trong va kham pha ra nguyén nhan néi khé ctia ban, ban sé thay rang moi
nguyén nhan déu nam & bén trong ban, chit khéng phai bén ngoai. Hay loai trir nguyén
nhan &y, va ban sé duoc thoéat khé.

Hoi — Su khac nhau gitta Phap (Dhamma) va bén phan la gi?



Pap — B4t cu diéu gi ich loi cho ban va ich loi cho moi nguoi la bén phan cua ban, la
Phap. Bét c diéu gi c6 hai cho ban va c¢6 hai cho moi nguodi khéng phai la bén phan
cta ban, vi n6 1am tén hai ban va cting lam t6n hai nguoi khac vay.

Hoi — Khé dau, chién tranh va xung dot la nhiing chuyén xua nhu trai dat. Ngai c6 thuc
su tin mot thé giéi hoa binh khong?

Dap — Thé day, da chi moét vai nguoi thoat kho, do cang la diéu tét roi. Khi béng toi vay
quanh va mot ngon den da bat dau tdéa sang, do la diéu tét. Cang vay, néu moét ngon
den thanh muoi ngon dén, hay hai muoi ngon dén, béng t6i cling sé bi xua tan day do.
Khong cé gi bdo ddm toan th€ gidi sé tré nén binh yén, song ban tao cang nhiéu binh
yén trong chinh ban bao nhiéu thoi chiing &y (binh yén) ban dang gitip cho binh yén ctia
thé gidi.

Héi — Thuong dé€ la ai?

Dép — Su thuc (chan ly) la Thuong dé. Hay té ngd chan ly va ban sé thady ré Thuong dé.
Hoi — Xin Ngai héay vui long giai thich su khac nhau gitta thoi mién va thien?

DPap — Nhing ky thuat thién thuc su cha An D6 c6 xua hoan toan ngugc lai véi thoi mién.
Mot s6 ky thuat da st dung hinh thic théi mién, song diéu nay hoan toan di nguoc lai
Phép (Dhamma). Phép tao cho ban tinh than tu Iuc. Théi mién sé chang bao gi¢ lam
cho ban tu luc duoc. Vi thé thién va thoi mién khéng di chung véi nhau.

Hai — Vipassana (thién Minh sat) khac véi khuynh huéng chay trén thuc tai nhu thé nao?
Péap — Minh sat la dé duong dau véi thé gian. Trong thién Minh sat khéng mot sy chay
tron nao duoc phép.

Héi — C6 nguoi nao da giai thoat dang séng hién nay khong?

Déap — Cé. Minh sat la mét dao 16 thang ti€n dén giai thoat. Ban thoéat khdi bao nhiéu bat
tinh, ban duoc giai thoat chiing &y. Va c6 nhing nguoi da dat dén giai doan hoan toan
thoat khoi moi bat tinh.

Hai — Céi nao la tét hon: xay dung chuia chién, phuc vy, gidng dayh, hay cong téc & bénh
vién?

Déap — Moi dich vu xa hoéi nay déu quan trong; khéng cé gi sai v6i nhiing cong viéc ay.
Song héay lam ching véi su thanh tinh ctia tam. Néu ban lam nhang dich vu x& héi nay
v6i mot cai tam bat tinh, phét sinh cai toi, né sé khoéng gidp gi cho ban cling chang gidp
gi cho ngudi khac. Hay lam moi viéc véi tam trong sach, véi long tir ai, véi long bi méan,
va ban sé thdy rang né da bét dau giup ich cho ban, va n6 cting da bat dau dem lai loi
ich thuc sy cho moi ngudi.

Hoi — Néu pham mét hanh déng tiéu cuc vi loi ich clia nguoi khéc, dieu d6 c¢6 xau khong?
Péap — Tat nhién la xdu. M6t hanh déng tiéu cyuc sé lam tén hai ban. Khi ban da tu hai
minh, ban chéng thé nao gitp duoc nguoi khéac. Mot ngudi qué khong thé giip mot
nguoi qué khac duoc. Trudce tién ban phéi lamcho minh lanh manh da, va réi ban sé
thay rang ban bét dau giup ich cho ngudi khac.



Héi — Lam thé€ nao dé co thé tranh duoc nhiing thoéi quen xau nhu hut thuéc va nhai
trau?

Pap - Khong chi huat thuéc hay nhai trau théi, ma cé rat nhiéu loai nghién ngap khéac
na. Khi thyc hanh Minh sét, ban sé hi€u ra rang su nghiép ngap ctia ban thyc ra khéng
phai do6i véi cai chat dac biét ay. Xem thi cé vé nhu ban da nghién thuéc, nghién ruou,
ma tdy, hay nghién trau, nhung thuc t€ la ban da nghiém mot cam giéc (tho) déc biét
trong than. Khi ban hut thuéc c6 mét cam giac trong than. Khi ban nhai trau, cé moét
cam giac trong than. Khi sit dung ma tdy, c6 mét cam giac trong than. Tuong ty, khi
ban nghién tham hay séan cting vay, nhing diéu nay cing lién hé dén nhing cam giac
ctia than. Nghién ctia ban la d6i véi cac cam giac hay cam tho. Nho hanh Minh sét, ban
sé thoat khéi thoi nghién ngéap dé. Ban cliing thoat khéi moi su nghién ngap & bén ngoai
nia. D6 la diéu rat tu nhién, rat khoa hoc. Hay thir di, va ban sé thay né cong hiéu nhu
thé nao.

Hoi — Chi ¢6 con ngudi la dau khé? Con nhing ching sanh khac séng moét cudc séng
hoa hop phai khong?

bPép - Khé & khdp moi noi, nhung nhing ching sanh khac khong thé thoat ra khoi khé
dau vi ching khong thé quan sét thuc tai trong tu than ching. Thién nhién — hay néu
ban muén goi la “Thuong d€ Toan nang” cting duoc — da ban stiic manh ky diéu nay duy
nhéat cho con nguoi, dé quan sat thuc tai trong tyu than va thoat khéi khé dau. Hay tan
dung stc manh ky diéu ma thién nhién da ban tang cho ching ta dé.

Hai — Liéu mot nguoi tam tri cham phat trién c6 thé 14y lai viec kiém soat ban than nho
thién Minh sat khong?

Pap — Diéu dé con tuy. Néu ngudi ta c6 thé hiéu nhing gi dang duoc day, chi khéng
c6 phap thuat, hay phép la nao trong ky thuat (Minh sat). Minh sat la mét su luyén tap
tinh than. Ty nhu ban thuc hién nhiing bai tap thé duc khac nhu thé nao, & day ban ciing
thuc hién nhting bai tap tinh than nay nhu vay. It nhat nguoi ta cting phai c6 du tri thiic
dé hiéu viéc luyén tap nay la gj, va réi thuc hanh né. Cé6 moét s6 nguoi da duoc giup do,
song chung t6i khong néi rang moi nguoi déu sé duoc giup do nhu vay.

Héi — Néu nhu viéc thuc hanh Phap duoc xem la diéu céan thiét, chung ta cé thé duong
dau véi phi phap (Adhamma) ké nhu mét phan tng déi nghich va tuong duong khong?
Dap — C6. Khi ban khéi sy hanh Phap, thi Phi phap c6 mat. Nhing sttc manh cta Phi
phap, su rung dong ctia Phi phap — ban phai chién dau véi ching. Nhung ban phai cé
stic manh. Cu6i cung thi Phap (Dhamma) sé thdng. Néu ban hiéu Phap la gi, va néu ban
hi€u cach ap dung Phép trong chinh ban than, thi moi Phi phap sé bi déanh bai — khéng
co gi hoai nghi vé diéu do.

Hai — Ngai luén luén lén an chti nghia nghi thiic. Nhung cé gi sai d6i véi viec bay té long
ton kinh va biét on ctia chung ta chi?

Pap — Khong c6 gi sai véi diéu do ca. Ton kinh va tri an khong phai la nhing nghi thuc.
DPuoc xem la nghi thic khi ban khéng hiéu nhing gi ban dang lam; hay khi ban lam diéu



gi chi vi nguoi nao do yéu cau ban phai lam. Néu tan sau bén trong ban hiéu: “Téi dang
té long ton kinh déi véi mot vi than hay n than dac biét nao d6”. Luc d6 hay xem:
Nhang n than do la gi? Ta c6 dang td long kinh trong thuc sy d6i véi vi than hay nhi
than &8y bang cach phat trién chinh nhing duc tinh do6 trong tu than ta hay khong? Néu
cau tra 1oi la c6, thi ban dang lam nhing hanh déng nay véi sy hi€u biét, va su ton kinh,
tri an &y khong phai la nhing nghi 1&€ hay nghi thic. Nhung néu ban thuc hién moét diéu
gi mot cach may moc, luc doé noé trd thanh mét nghi & hay nghi thic.

Hoi — Sy s6ng sau khi chét la gi?

Dap — Mbi sat na con ngudi ta dang sanh, va méi sat na con ngudi ta cing dang chét.
Hay hi€u r6 ti€n trinh séng va chét dy. Su hi€u biét nay sé lam cho ban an vui, va ban
cling sé dé& dang hi€u nhing gi xdy ra sau khi chét.

Hoi — Lam thé nao dé bé gay phi phap (adhamma)?

Dép — Hay phat trién Phép, va phi phép sé bi bé gay.

Hoi — Ngai c6 phai la nguoi vo than khong?

DPép - (cuoi) Néu “vo than” ban mudén néi la ngudi khéng tin noi Thuong dé, thi khong,
t6i khong phai 1a ngudi vo than. Téi tin noi Thuong dé. Nhung déi véi t6i, Thuong dé
khong phai la mét nhan vat tudng tuong. Da6i véi toi, chan ly la Thuong dé. Su thuc toi
hau la Thuong dé t6i hau.

Héi — C6 mot Thuong dé€ sang tao ra qua dat khong?

DPép — Toi khong thady mot ddng Thuong dé nhu vay. Néu ban thdy Thuong dé, ban ci
tu nhién tin. Con téi, chan ly la Thuong d€, quy luat tu nhién la Thuong dé, Phap la
Thuong d€, va moi vat dang tién trién vi Phap, vi quy luat ty nhién.Néu ban hiéu diéu
nay, va séng hop véi quy luat ctia Phép, la ban da s6ng mét cudc séng tot dep. Du ban
tin Thuong dé hay khong tin thuong dé€, khéng cé gi quan trong.

Hoi — Lam thé& nao dé c6 thé thoat khéi nhimg mac cam tu ti hoac tu ton.

bap - bay la nhing gi Vipassana (Minh s&t) lam. Mbi mé&c cam la mét bat tinh ctia tam.
Khi bat tinh &y lén dén bé mat, ban quan sat n6. Ban quan sat no, va né diét mat. Khi
ban deé nén no, no sé sinh s6i ndy né. Khi ban boc 16 né, né sé lam tén hai nguoi khéc.
Vi thé khong boc 16 cang khong dé nén. Chi quan sét, Vipassana sé gitip ban quan sat.

Haéi — Tai sao chung ta lai chi lam viéc véi hoi thé thoi?

DPap — Hoi thd la su thyc. Hoi thé lien quan dén tam va than (danh — sdc) cta ban, va
ngay & day ban lam mét cudc nghién ctiu phan tich vé tam va than (vat chat). Vi thé ban
hay khai sy v6i hoi thé, va réi di vao moét muie do sau hon ctia tam va vat chat.

Hoi — D& séng mot cudc séng chanh truc, ching ta khong can dén nang luc ctia Thuong
de sao?

DPép -Nang luc cia Thuong dé€ la nang luc ctiia Phap. Phép la Thuong dé. Khi ban séng
véi su thue, khi ban s6ng voi Phép, 1a ban s6ng voi Thuong dé vay. Hay phat trién néng
lyc ctia Thuong dé 4y trong chinh ban, bang cach tinh héa tam ctia ban.



Hoi — Téi la mét nguodi nang vé cam xuc, nhay cam va luén luén day ap nhing lo au.
Liéu c6 thé vuot qua duoc nhing diéu nay bang Vipassana khong?

Dép — Tat nhién. Day la muc dich ctia Vipassana — giai thoat ban khéi moi khé dau. Lo
l&ng va lo nghi la nhing nédi khé 16n nhat, sé di ching c6 maét la vi mét vai bat tinh nam
sau trong ban, chung sé tréi lén va diét. Di nhién phai mét thoi gian. Giai thoat khong
lien quan gi dén phép thuét, khéng lién quan gi dén quyén luc ctia minh su. Khéng mét
vi minh su (guru) nao cé6 thé dat tay len dau ban va lam cho ban tré thanh mét nguoi
giai thoat duoc — KHoéng ai ¢6 thé lam dugc gi gi cd. Mot ngudi nao dé sé chi cho ban
con duong (Dao 16). Ban phai ty minh thuc hién sy gidi thoét ctia ban. Ban phai budc di
trén Dao 16.

Héi — Ngai c6 thay duoc nhing tién ki€p ctia ngai khéong?

Déap — Mbi sat na t6i dang chét, méi sat na téi dang mang mot hinh thic sanh méi. Tién
trinh nay dang dién tié€n, va to6i van ti€p tuc quan sat no.

Héi — To6i phai d6i ph6 nhu thé nao trude tinh huéng bi nguoi khac chti raa, déanh da,
va xem thuong truéc mat nhiéu nguoi.

Péap — Truéc mat nhiéu nguodi hay moét minh, diéu dé c6 gi khac? Néu ai d6 chti raa
ban, ai d6 lang ma ban, tai sao lai phan tng? Khi ban bat dau phan tng, ban bat dau
lam hai ban than ban. Khi nguoi d6 lang ma ban, la y muén lam cho ban dau khé. Vi
thé& ban néi: “Duoc réi, mi muén cho ta dau kh6 ha? Béat tay! Ta sé dau kho (ta sé gitr
dau khé). Mi muén lam cho ta dau khé mét lan, nhung ta sé ti€p tuc dau khé trong hang
gio, hoac trong nhiéu ngay”. Cai gi sé dién ra? Ban dang lam gi? Ban dang tu hai ban.
Diéu nay sé trd nén rét rd rang nho hanh thién Minh sét.

Héi — Su quan sat khong chon lya la thé nao?

Pép - Diéu do c6 nghia la khong lam gi ca. Cac phép ct viec xay ra, va ban dang quan
sat. Pung ap dat tin ngudng nay hay tin nguéng no vao do, dung ap dat gido diéu nay
hay triét ly no vao dé6. Bung ap dat diéu gi ca, dung tao ra diéu gi cd, hay dé moi viéc
xay ra trong ban moét cach tu nhién. Bat ci diéu gi xay ra trong ban mot cach ty nhién
déu la sy thuc, va su thuc la Thuong gé.

Hai — Gi la sy khac nhau gitta Vipassana va dinh (su tap trung)?

Déap - Vipassana hay Minh sét khong chi la sy tap trung. Minh sét la quan séat (quan) su
thuc tir sat na nay dén sat na khac. Ban phat trién kha ndng chanh niém va sy cha y cta
ban. Moi viéc ct ti€p tuc thay déi, con ban van git niém: day la Minh sat. Néu ban chi
tap trung trén mot déi tuong, c6 thé la mot déi tuong tudng tuong, thi sé khong co gi
thay d6i ca. Khi ban séng véi su tudng tuong nay va tam ban van tap trung trén do, ban
khéng phai dang quan sat su thuc. Khi ban dang quan sét su thuc, né buéc phaéi thay
déi. N6 cu tiép tuc thay déi va ban van ci duy tri niem hay cai biét vé no, vé su thay déi
nay. Day la Minh sat.

Hoi — Thién c6 phai la con duong hay duy nhéat dé dat dén giai thoat khéong?



DPéap — Dung vay. Song chi chap nhan moét diéu gi véi niem tin mu quéang sé khong gidp
ich gi duoc. Ban phai né luc thyc hién sy gidi thoat ctia ban. Ban phai khdam pha xem
sy tréi budéc nam & dau, va réi ban phai di ra khoi tréi budc ay. Day la Vipassana. Hay
quan sat sy tréi budc clia ban, hay quan sat khé dau cta ban. Luc d6 ban sé tim ra
nguyén nhan thyc su cta tréi budc, nguyén nhan thyc su ctia khé va ban ciing sé tim
ra cach lam thé nao dé doan trir cac nhan nay. Dan dan ban cting thoét khoi no. Vi thé
su gidi thoat xdy ra nho hanh thién Minh sat.

Héi — Néu moi nguoi & An D6 ¢6 xua da hanh phép sao hé théng giai cdp ngay nay van
con?

Péap — Vi ho da quén Phép. Khi phap bién mat khoi xa hoi, ltic &y hé théng giai cap tré
nén ving manh. Khi c6 phap, khéng thé cé hé théng giai cdp trong xa hoi.

Hoi — Lam thé& nao dé hoan thanh nhimg muc dich va hoai bao ctia minh?

DPép - Hay tinh hoa tam ban bang thién Minh sét va ban sé tré thanh cht nhan cta tam
ban. Luc d6 ban thay rang moi cong viéc ban lam & thé gian sé thanh cong. Va & muc
siéu thé clng vay, cong viéc clia ban sé thanh céng. Vi thé héay la chti nhan ctia tam ban.
Hay lam cho tam ban trong sach.

Hoi — Chung téi ¢6 thé loai trir nhing y nghi tham duc trong ldc nghién ctéu bang cach
nao?

Pap — Khong chi trong luc nghién ciu, ma trong moi luc! Duc la duc; né la diéu tai hai.
Tinh thuong phai la tinh thuong trong sach. Tinh thuong trong sach la sy giao théong
moét chiéu; ban khéng mong doi mot diéu gi dap tra. Phap, thién Minh séat sé giup chuyén
héa duc nay thanh tinh thuong trong sach — tinh thuong trong sach khéng c6 chut dau
vét clia tham duc. Tinh thuong &y phai tran day bi man.

Hoi — Ky thuat (Minh sat) nay khéng phai la vi ky sao? Lam thé nao chung téi c6 thé trd
nén tich cuc va gidp d& moi nguoi duoc?

Péap — Trudc tién ban phdi vi minh da, ban phai gidp cho chinh béan than ban da. Néu
ban khong tu gitip minh, ban khéng thé giup nguoi duoc. Mot nguoi yéu khong thé giup
mot nguoi yéu khac.Mot nguoi qué khong thé cong moét nguodi qué khac. Chinh ban
cling phai tré thanh con nguodi manh mé da, réi sau d6 méi dung stic manh nay dé giap
nguoi va lam cho ho cliing duoc manh nhu ban.

Hoi — Di vao dudng 16i chinh tri mét cach than thién dé thiét lap Phap (Dhamma) & An
Do va giéi quyét nhing van dé hién nay duoc khong?

Dap - Toi da doc thdy trong bao chi néi rang chinh tri can phai téach roi Phéap. Toi hoan
toan chéng lai quan diém nay. Chinh trj can phai c6 day da Phéap. Ngat néi la x& sé nay
da xem Phéap nhu la cht nghia bé phai. Chinh tri phai thoat khdi chti nghia bo phai, chi
khong téach khoi phdp. Néu c6 phép trong chinh tri, né sé hét stc tét. Toan xi s& nay sé
trd nén rat trong sach, rat an vui, rat binh yén.

Hoi — Lam thé nao chung ta c6 thé duoc gidc ngdé nhu Si Dat Ta C6 Bam (Sidhértha
Gotama) da lam?



DPap — Moi ngudi déu c¢o thé tré nén giac ngo. Su gidac ngd khong phai la déc quyén cia
Siddhartha Gotama. Ngai da noi: “Trudc ta, da cé rat nhiéu nguoi giac ngo, va sau ta
cling c6 rét nhiéu nguoi sé giac ngod”. Bat ky ai thoat khéi vé minh & muc kinh nghiém
déu la mot bac giac ngod. Bat cir nguoi nao cling c6 thé thuc hanh phap nay va tré nén
giac ngo.

Hoi — Ngai c6 néi vé duyén (diéu kién, qui dinh). Phai chang su tu tap nay thuc su cing
la moét loai tac duyén (quy dinh) ctia tam, du la qui dinh tich cuc?

Pap — Nguoc lai, d6 1a mot tién trinh thdo bé cac duyén. Thay vi ap dat bat ci diéu gi
trén tam, no tu dong loai bé nhing phdm chat bat thién, nho thé chi con nhing phdm
chaét thién, tich cuc. Nho trir tuyét nhing tiéu cuc, né mé ra sy tich cuc la tinh chat can
ban ctia tam thanh tinh.

Héi — Nhung trai qua mét thoi gian, ngdi trong mét oai nghi déc biét va huéng su chu
tam theo mot cach nao cling la moét hinh thic cta tadc duyén cha?

Péap — Néu ban lam diéu d6 nhu moét tro choi hay mot nghi thic ¢6 tinh méay moc, thi
dung — ban da qui dinh tam. Nhung d6 la sy lam dung Vipassana. Khi Minh sat duoc
thuc hanh diung, né cho ban kha nang kinh nghiém truc ti€p su thuc vé chinh ban than
ban. Va tir kinh nghiém nay, tat nhién sy hiéu biét sé phat trién va diét moi qui dinh (tac
duyén) truéc do.

Haéi — Phai chang sé la ich ky khi quyén chuyén thé& gian va chi ngdi thién suét ngay?
DPép — Sé la ich ky néu viéc hanh thién nay ty than né (bi xem) la mét cédu cénh, song noé
chi la phuong tién dé dat dén moét cai tam lanh manh. Khi than ban dau dén, ban vao
nha thuong dé hoi phuc stc khée. Ban khong dén dé suét ca doi ban, ma chi dén dé
phuc hdi stc khée, sau dé ban sé dung né trong doi séng binh thuong. Cang theo céach
dy, ban dén mét khoa thién dé 1ay lai sy lanh man tinh than, réi sé dung né trong doi
séng binh thuong vi sy tot dep clia ban va vi su tét dep ctia ngudi khéc.

Hoi — Biém nhién an lac va binh than ngay ca khi déi dién v6i nhimg khé dau ctia ngudi
khac — d6 chang phai hoan toan vé tinh hay sao?

Péap — Cam théng véi ndi khé clia ngudi khac khong cé nghia rang béan than ban phai
16 vé budn rau. Thay vao dé ban phai gi an nhién va quan binh dé cé thé hanh dong
lam voi nhe ndi khé ctia ho. Néu ban cting buén rau, thi ban chi lam tang thém néi dau
buén quanh ban; ban khéng gidp gi duoc nguoi khac, ma ciing chdng gitdp duoc chinh
ban.

Hoi — Tao sao chung ta khéng thé séng trong trang théi binh yén?

Déap — Béi vi thi€u tri tué. Mot cudéc séng khoéng céd tué la moét cude séng do tudng, la
mot trang thai kich dong dau khé. Trach nhiém dau tiénctia chung ta la phai séng mot
cudc s6ng lanh manh, hoa hop, tét dep cho ban than va cho moi nguoi. Bé lam duoc
nhu vay, ching ta phai hoc cach st dung kha nang quan sat tu than, quan sét sy thuc
clla chung ta.

Hédi — Muc dich ctia cudc séng la gi?



DPap - Di ra khéi khé dau. Con ngudi ¢6 kha nang ky diéu dé di vao bén trong, quan sat
thuc tai, va thoat ra khéi khé dau. Khong dung kha nang nay la ban da hoang phi cuéc
doi ban. Hay dung n6 dé séng moét cudc séng thuc su lanh manh, an vui!

Hai — Ngai néi vé viéc bi tiéu cuc ap ddo. Con bij tich cuc, chang han nhu tinh thuong
yéu, ap dao thi sao?

Péap — Cai ban goi “tich cuc” la ban chat thuc su ctia tam. Khi tam thoat khéi qui dinh,
né ludn tran ngép tinh thuong - tinh thuong trong sach — va ban cam nghe binh an va
hanh phic. Néu ban loai hét tiéu cuc ra, thi tich cuc con lai, sy trong sach con lai. Hay
dé cho toan thé& gian duoc tran ngap béi tich cuc nay!

Hoi — Khi Ngai néi vé “tam”, t6i khéng chac chan y Ngai muén noi gi. Téi khong thé tim
ra tam.

béap — Tam & khdp moi noi, & véi ting nguyén t. Bat cit chd nao ban cdm giac mét
diéu gi, thi tam c6 & d6. Chinh tam cam giéac.

Héi — Nhu vay khi néi tam Ngai khéng muén néi bé néo chi?

bap - O khong, khong, khong. o phuong Tay nay cac ban nghi rang chi c6 trong dau.
D6 la y niém sai lam.

Héi — Tam la toan than chang?

bap — bung vay, toan than chia dyng tam, toan than nay!

Hoi — Ngai noi vé su kinh nghiém ctia “t6i” chi trong nhing tir ngt pht dinh. N6 khong
c6 mot khia canh x&c dinh nao sao? Chang phai la cé moét su kinh nghiém ctia “téi” lam
ngéap tran con nguoi v6i hoan hy, binh yén, va khoéi cdm sao?

Dép — Nho hanh thién ban sé thdy ra rang moi duc lac nhu vay déu vé thuong; chung
dén roi di. Néu cai “téi” nay thuc sy hudng thu ching. Néu ching la nhang lac tha “cta
toi” thi “t6i” phai cé mét sy lam chi nao dé déi véi ching. Nhung ching ct viéc sanh
va diét ngoai su ki€ém soat cta téi. Cai “téi” nao & do?

Héi — Téi khong dang ndi cac duc lac ma muén néi vé nhiing cdm giac & mét muc rat
sau.

bap - O muc dé, “toi” khong quan trong chut nao ca. Khi ban dat dén muc dé, cai “toi”
da tan ra, chi c6 su hoan hy. Van dé cai “t6i” khong phat sinh lic do.

Haéi — Théi duoc, thay vi “t6i” ching ta hay néi doé la kinh nghiém cia mét nguoi duoc
chy?

DPéap — Chi ¢6 tho cdm tho; khéng c¢6 nguoi cdm tho. Moi viéc dang xdy ra. D6 la tat ca.
D6i véi ban lam nhu phai c6 mét céi “Téi” cdm tho, song néu ban thuc hanh, ban sé dat
dén giai doan & day cai toi tan ra. Luc d6 cau héi cia ban sé bién mat.

Héi — Toi dén day bai vi téi cdm thay “Toi” can phai dén day vay.

DPap — Phai! Hoan toan dung. Vi nhiing muc dich quy udc, ching ta khong thé 14n tranh
céi “toi” hay “ctia t6i” duoc. Nhung chép truée vao ching, xem chiing nhu la thuc trong
y nghia t6i hau sé chi dem lai khé dau.

Hoi — Téi ty hdi khong biét c6 nguoi gay khé cho chung ta hay khong?



Dap — Khong c6 ai gay khé cho ban ca. Ban tu gay khé cho ban bang céch tao ra nhing
cang thang trong tam thoi. Néu ban biét cach lam thé nao dé khong tao ra cang thang
dy, van dé sé tré nén dé dang cho ban dé git binh yén va an vui trong moi hoan canh.
Hoéi — Con khi nguoi khac lam hai ta thi sao?

Dép — Ban phai khong dé cho ngudi khéac lam diéu sai trai d6i véi ban. Bét ci khi nao
mot ngudi lam diéu gi do sai tréi, ho lam tén hai nguoi khac déng thoi cing lam ton hai
chinh ho. Néu ban dé cho ngudi &y lam diéu sai tréi,la ban dang khuyén khich y lam bay.
Ban phai dung tat ca siic manh ctia ban dé ngan chan ho, nhung chi véi thién chi, long
bi man, va cam thong déi véi nguoi dy. Néu ban hanh déng véi san han hay noéng gian,
thi ban da lam tram trong thém tinh huéng. T4t nhién ban khéng thé c6 thién chi déi
véi moét ngudi nhu vay trir phi tam ban an nhién va binh ldng.Vi thé hay thuc hanh dé
phat trién sy binh yén trong ban, va lic d6 ban c¢6 thé giéi quyét duoc van deé.

Hai — Y nghia ctia viéec tim kiém sur binh yén noi tai la gi khi khong cé sy binh yén trong
thé gian nay?

Dép - thé gian c6 duoc binh yén chi khi nao nhiing nguoi trong thé gian duoc binh yén
va hanh phuc. Su thay do6i phai bat dau véi méi ca nhan. Néu canh rung bi kho héo va
ban muén hoi phuc su séng cho né, ban phai tu6i nudéc cho méi cay ctia canh rung ay.
Néu ban muén thé gian hoa binh, ban ciing phéi biét cach lam thé nao dé chinh minh
duoc binh yén da. Chi khi d6 ban méi c6 thé dem su binh yén dén cho thé gian.

Hoi — Toi c6 thé hiéu viéc thién sé gitup cho nhing nguoi tam ly khong 6n dinh, nhing
ngudi khé dau nhu thé nao, nhung con nhiing nguoi da cadm thay théa méan véi cude
séng, nhing nguoi da hanh phuc, an vui roi thi sao?

Déap — Nguoi nao van cam thay thda mén vo6i nhing lac thud hoi hot ctia cudc séng thi
khéng hay biét gi vé nhang kich dong sau tan trong tam. Nguoi &y bi do tuéng rang
minh la mét nguoi hanh phic, nhung nhing lac tha ctia ho khong bén lau, va nhing
cang thang phét sinh trong vo thiic van tiép tuc gia tang, dé rdi c6 ngay sé xuat hién &
muc y thic cta tam. Khi chidng xuét hién, céi goi la con ngudi hanh phic nay tréd nén
khén khé. Thé thi tai sao khong khéi sy thuc hanh ngay bay gio dé tranh duoc truong
hop do?

Hoi — Ngai dang day (gido ly) Dai thira (Mahayana) hay Ti€u thira (Hindyana)?

Dap — Chéng thira nao ca. Chir yama thuc sy c6 nghia la ¢b xe sé ché ban dén muc tiéu
cubi cling, song ngay nay né da bi gan mét cach lam lan cho ham y bo phai. Duc Phat
chang bao gi¢ day mot diéu gi mang y niém bo phai ca. Ngai day Phap (Dhamma) vén
la phé quat. Tinh phé quat nay la nhing gi da hap dan téi dén véi nhing 16i day ctia dic
Phat, nhing 16i day da cho t6i loi ich, va vi thé Phap phé quat nay la nhing gi téi dang
tang cho moi ngudi, véi tét ca ti, bi clia toi. Déi véi téi, Phap khong Dai cling chang
Tiéu, Phap khong thudc bat ky bo phéi nao ca.

Héi — Phai chang khé la mét phan tu nhién ctia cudc séng? sao chung ta lai phai cé
gang dé thoat khé?



Pap — Chung ta da tré nén qua hé luy trong khé dén nbi xem viéc thoat khoéi né duong
nhu la diéu khéng tu nhién. Nhung khi ban kinh nghiém dugc hanh phuc thuc sy cta
su thanh tinh tam, ban sé biét rang day la trang thai tu nhién cta tam.

Hoi — Phai chang viéc kinh nghiém vé khé c6 thé 1am cho ngudi ta trd nén cao quy va
giip ho phat trién nhan cach?

DPap — Phai.Thuc su ky thuat nay cé tinh dung khé nhu mét loi khi dé lam cho ngudi ta
tré thanh cao quy. Nhung n6 chi kién hiéu néu ban biét cach lam thé& nao dé quan sat
kh6é mét cach khach quan. Con néu ban bi dinh méac vao khé dau cua ban, thi kinh
nghiém sé khong lam cho ban tré nén cao quy, ban sé luén luén khé dau nhu vay.

Hoi — Kiém soét nhing hanh vi ctia minh khéng phai la mét loai dé nén séo?

Dép - Khong. Ban hoc cach chi quan sat nhing gi dang xdy ra mét cach khach quan
thoi. Néu nguoi nao gian va cé gang che day con gian ctia minh hay ¢6 géng nuét gian,
thi dung, d6 la su dén nén. Nhung bang cach quan séat con gian, ban sé thdy rang né tu
dong diét di. Ban sé thoat khdi con gian néu nhu ban biét cach lam thé€ nao dé quan sat
n6é mot cach khach quan.

Hoi — Néu chung ta ci quan sét ban than, lam thé nao chung ta c6 thé séng cudc séng
theo cach ty nhién dugc? Vi ching ta sé quéa ban ron canh chiing ban than dén do khong
thé hanh dong mot cach tu do, hay tu y duoc.

Pép — D6 khong phai la nhing gi nguoi ta bt gap sau khi hoan tat mot khéa thién. O
day ban hoc cach luyén tam vén sé cho ban kha nang quan sét tu than trong cudéc séng
hang ngay bat ci khi nao ban can phai lam nhu vay. Khéng phai suét céd ngay ban phai
duy tri viéc thuc hanh véi déi mat nhdm nghién nhu vay, ma cing nhu sic khde ban cé
duoc nho tap thé duc sé giup cho ban trong cuéc séng hang ngay nhu thé nao, thi viéc
luyén tap tam nay cing sé lam tang suic manh cho ban nhu vay. Nhing gi ban goi la
hanh déng “tu do, ty y” thuc ra la sy phén ing mu quéang vén luén luén c6 hai ma thoi.
Nho hoc cach quan sat chinh minh, ban sé thédy rang béat ci khi nao moét tinh  huéng
khé khan phét sinh trong cudc séng, ban c6 thé gitt duoc sy quan binh cta tam ban.
V6i sy quan binh do6 ban c6 thé chon cach hanh déng nhu thé nao do, tuy y. T4t nhién
ban sé chon hanh dong thuc sy, luén luén tich cuc, luén luén loi ich cho ban va cho
nguoi khac.

Hoéi — Khong c6 nhing chuyén xay ra tinh ¢, hay ngau nhién khéng c¢6 nhan nao sao?
Dép — Khéng cé gi xdy ra ma khong ¢6 nhan. D6 la chuyén khong thé c6. Déi khi nhing
giac quan va tri lyc han ché cda chung ta khong thé théy ré rang diéu do, nhung nhu
thé khéng c6 nghia rang khéng cé nhan.

Hoi — C6 phai Ngai cho rang moi chuyén trong doi da duoc tién dinh khong?

DPéap — A, chdc chén nhing hanh dong (nghiép) qua khtt ctia chuing ta sé cho qua, t6t
hoac xau. Nhing nghiép &y sé quyét dinh loai cudéc séng ma ching ta hién c6, hoan
canh chung trong dé6 chung ta ty biét minh. Nhung diéu d6 khéng cé nghia rang bat cu
diéu gi xay ra déi véi chung ta déu duoc dinh trudc, sdp x€p trude bdi nhimg nghiép quéa



kht clia ching ta, va rang khong cé gi khac cé thé xay ra. Khong phai nhu thé dau.
Nhing nghiép qua khi anh hudng dén dong séng clia ching ta, huéng ching vé phia
nhang kinh nghiém lac hodc khé. Nhung nhing hanh déng hay nghiép hién tai cng
quan trong tuong duong. Thién nhién da cho chung ta kha nang dé tré thanh chi nhan
ctia nhing nghiép hién tai. Véi sy lam chu &y chung ta c6 thé thay do6i duoc tuong lai
clia chung ta.

Hoi — Nhung chac chéan nhing hanh déng ctia nguoi khac cing phai anh hudng dén
chung ta chi?

Dép — Di nhién. Chuing ta bi anh hudng béi nguoi chung quanh va méi truong chung
quanh, va chuing ta cing anh huéng dén ho nhu vay. Chang han, néu da s6 moi nguoi
déu ung hoé bao luc, lic do6 chién tranh va sy tan pha xay ra, khién nhiéu nguoi dau khé.
Nhung néu ngudi ta bat dau tinh hda tam cta ho, thi bao lyc khong thé nao xay ra duoc.
Can nguyén ctia van dé nam trong tam ctia méi ca nhan, va xa hoi duoc tao thanh béi
cac ca nhan. Néu moi nguoi bat dau thay doéi, thi xa hoi cing sé thay déi, va chién tranh
cang nhu sy hiy diét sé tré thanh nhing sy kién hiém hoi ngay.

Hoi — Lam thé nao chung ta c6 thé gidp dé 1an nhau néu méi nguoi phéi duong dau véi
nhiing qua cta nghiép riéng ctia ho?

Péap — Nhing y nghiép ctia ching ta c6 mét dnh hudng trén nguoi khac. Néu ching ta
chi tao ra tiéu cuc trong tam, tiéu cuc doé sé cé mot tac dong nguy hai trén nhiing nguoi
ti€p xuc v6i ching ta. Con néu chung ta tran ngap tam véi tich cuc, véi thién chi déi véi
nguoi khac, thi né cing sé c6 mét hiéu qua loi ich trén nhing nguodi quanh ta. Ban
khong thé kiém soéat duoc nhing hanh dong hay nghiép (kamma) clia ngudi khéc, song
ban c6 thé tré thanh chd nhan clia chinh ban dé cé duoc mét anh hudng tich cyc trén
nhing nguoi quanh ban.

Hoi — Tai sao duoc giau sang la nho thién nghiép? Néu vay, c6 phai diéu d6 ham y rang
hau hét nhang nguoi & phuong tay la cé thién nghiép va hau hét nhing nguoi & thé giéi
tht ba (goi chung céac nuéc dang phaét trién) 1a c6 nghiép xau khéng?

Péap — Chi rieng mét minh giau sang thoi thi khong phai la moét thién nghiép. Néu ban
tré nén giau sang nhung van khé dau, su giau sang 4y phéng co ich gi? Da giau sang
ma con ¢6 hanh phuc, hanh phic chon thue, dé6 méi la thién nghiép. Quan trong nhét
la s6bng an vui, du ban cé giau hay khong.

Hoi — Chéc chan khong bao gio phén ung la diéu phi tu nhién?

DPéap — N6 la nhu vay néu ban chi kinh nghiém theo 1€ théi quen sai lam cia mot céi tam
bat tinh. Song git thai do xa ly, day long tur, bi, thién chi, hy, xa lai la diéu tu nhién doi
voi mot cai tam thanh tinh. Hay hoc cach kinh nghiém diéu do.

Héi — Chung ta quan hé véi cudc séng nhu thé nao néu ching ta khéng phén ting?
Dép — Thay vi phan tng ban héy hoc cach hanh dong, hanh dong véi mét cai tam quan
binh. Nhing hanh gid Minh sat khéng bao gi¢ thu dong, giong nhu cay cé. Ho biét cach
lam thé& nao dé hanh dong tich cyc. Néu ban c¢6 thé thay doéi duoc mé thuc séng cua



ban tir phan tng sang hanh dong, luc d6 ban da dat dén mot diéu gi do rat gia tri. Va
nh¢ thuc hanh Vipassana ban c6 thé thay déi duoc nhu vay.

Hai — Khong thé cé nhiing loai tham thién va san thién, chang han nhu, ghét bat cong,
khao khat tu do, so tén thuong thé chét... sao?

Déap — Tham va san chang bao gio 6 thé la thién dugc, ching sé luén luén lam cho ban
cang thang va khé dau. Néu ban hanh déng véi tham hoac san trong tam, cé thé ban
c6 mét muc dich xing dang nao dé nhung ban lai stt dung mét phuong tién khong lanh
manh dé dat dén muc dich &y. T4t nhién ban phai hanh dong dé ty vé. Ban c6 thé lam
diéu d6 do so hai khuét phuc, song khi lam nhu vay ban da phat trién mét méc cam so
hai ma vé lau vé dai sé lam t6n hai ban. Ho&c véi san han trong tam, ban c6 thé thanh
cong trong viéc ddu tranh chéng béat cong, song san han dé sé tré thanh mot mac cdm
tam ly c6 hai. Ban phai dau tranh chéng bat céng, ban phéi bao vé ban than khai hiém
nguy, nhung ban c6 thé lam duoc nhu vay véi mot cai tam quan binh, khéng cang thang.
Va theo mot phuong cach quan binh, ban c6 thé lam viéc dé thanh tyu moét diéu gi do
t6t dep xudt phét tir long tir i d6i véi nguoi khac. Sy quan binh ctia tam luén luén loi
ich va sé dem lai cho ban nhing két qua tét nhat.

Hoi — C6 gi sai v6i viec muén nhing cda cai vat chat dé lam cho cuéc séng thoai mai
hon chi?

Pap — Néu dé la mot nhu cau thuc sy thiét yéu, thi khéng cé gi sai ca, véi diéu kién ban
khong bi chép truée vao dé. Chang han, ban khat va muén uéng nuéc; diéu dé khong
c6 gi khong lanh manh ca. Ban can nuéc vi thé ban lam viéc, c6 duoc nudc, va dap tat
con khat ctia ban. Nhung néu diéu d6 tré thanh mét néi am anh, né hoan toan khong
giup ich gi cd; n6é lam hai ban. B&t ctt nhu cau can thiét nao ban doi hédi phéi cé, hay
lam viéc dé c6 duoc nhing nhu yéu d6. Néu ban khéng c6 duoc ching, thi hdy mim
cuoi va thit lai theo cach khéac. Néu ban thanh cong, lic dé hay tho huéng nhiing gi ban
c6 duoc, nhung khéng dinh méc.

Haéi — Con viéc du dinh cho tuong lai thi sao? Ngai c6 goidé la tham &i khéong?

Pap — Nhu trudc, tieu chuén (dé€ quyét dinh viéc ay) la ban ¢6 dinh méc vao du dinh cta
ban hay khéng? Moi ngudi phai du phong cho tuong lai. Néu dy dinh cia ban khong
thanh coéng, va ban bt dau than khoc, thi ban biét rdng ban da bi dinh méc vao né.
Song néu ban khong thanh céng va van cé thé mim cuoi, nghi rang, “A, ta da lam hét
stic minh. Néu ta c6 that bai thi da sao? Ta sé c6 ma thit lai chd!” — nhu vay la ban dang
lam viéc theo céch xa ly, va ban gitt duoc su an vui.

Héi — Dung lai Banh xe Duyén sinh (Vong Thap Nhi Nhan Duyén giai thich viéc t& sanh
luan hoi) nghe giébng nhu viéc tu t, tu hiy diét minh qua. Sao ching ta lai phai muén
viéc do?

Péap — Tim cach hiy diét sy séng cdia minh tat nhién la cé hai, cling giong nhu sy tham
chép vao cudc séng vay. Nhung thay vao do ta hoc cach dé cho (quy luat) tu nhién lam
céng viéc cia no, khong khat vong diéu gi, ngay ca su gidi thoat.



Hoi — Nhung Ngai néi rang mét khi chudi cac hanh (sankhé as) cuéi cung dung lai, luc
do su tai sanh chdm duat ma?

Dép — Phai, nhung dé6 la chuyén xa x6i. Hay quan tam dén cudc s6ng hién tai. Dung lo
chuyén tuong lai. Néu hién tai ban lam tét, tuong lai ty dong sé t6t. Duong nhién khi tat
ca hanh (sankharas) c6 trach nhiém cho téi sanh da diét, ldc dé tién trinh sanh-t sé
cham dut vay thoi.

Hoéi — D6 khong phai la sy hay diét, sy tan diét sao?

Dép — Su hay diét cia do tudng vé cai “toi”, sy tan diét ctia khé. Day la y nghia cua tir
Nibbéna (Niét ban); su dap tat ngon ltra. Con nguoi luén luén bi thiéu dét trong tham,
san, si. Khi sy thiéu d6t cham dut, khé dau chdm dut. Lic d6 nhian gi con hai chi la tich
cuc. Nhung dé mo ta sy kién (Niét ban) d6 bang ngén tir lai khong thé duoc, vi né nam
ngoai lanh vuc gidc quan. Niét ban phai dugc kinh nghiém trong cudc doi nay; lic dé
ban sé biét n6 la gi. Luc d6 ndi so vé su hlly diét sé bién mat.

Héi — Cai gi sé xay ra véi thic khi ay?

Pép — Tai sao lai phéi lo vé chuyén d6? Suy doan vé diéu gi vén chi c¢6 thé duoc kinh
nghiém, chi khéng thé mé ta sé khéng ich gi cho ban ca. Diéu nay sé chi kéo ban ra
khéi muc dich thuc sy, la thuc hanh dé dat dén do thoéi. Khi ban dat dén giai doan ay
ban sé hiéu duoc nd, va moi cau hdi sé chdm dut. Ban sé khéng con cau héi nao niza!
Hay thuc hanh dé dat dén giai doan dé.

Hoi — Tai sao Ngai day thién sinh thuc hanh anédpéana (hoi thé vé — ra) tap trung trén 16
mudi thay vi trén bung?

Péap — Béi vi déi véi ching ta anédpéna (hoi thé vo — ra) duoc thuc hanh nhu mét budce
chuén bi cho viéc hanh Minh sét (vipassana), va trong thién Minh sat nay rat can dén suc
tap trung cuc manh. Vung chu tam cang giéi han bao nhiéu, suc tap trung sé cang manh
hon b&y nhiéu. D& phat trién sy tap trung dén muic do nay, bung duoc xem la qua lon.
Thich hop nhét la viing quanh 16 mai. D6 la ly do vi sao dic Phat huéng dan chung ta
thuc hanh trén vung (mai) nay.

Héi — Trong luc hanh niém thé, thién sinh c6 duoc phép dém hoi thd, hoac niem “vo”
khi hoi thé vo, va “ra” khi hoi thé ra khong?

Pap — Khong, khong nén doc tham lién tuc nhu vay. Néu luc nao ban ciing thém mot
tlr vao niém hoi thé, dan dan tu &y sé tré nén quan trong va ré rang hon va ban sé quén
mat hoan toan hoi thé. Liuc dé du ban c6 thé vao hay thé ra ban sé doc “vao”. Du ban
c6 thé ra hay thé vao, ban sé doc “ra”. Tu 8y sé tré thanh mét thi: Mantra (than chu).
Ban chi viéc tra véi hoi thé, hoi thé tran trui, khéng cé gi ngoai hoi thé.

Héi — Hanh dinh (samadhi) vi sao khong du dé giai thoat?

DPap — Vi sy thanh tinh tam phat trién do dinh chu yé&u la bang dé nén (nam trién cai) ma
thanh, chi khong phai la su huy diét cia cac duyén. Diéu dé ciing nhu moét ngudi lam
sach mot thiing nuéc bun bang cach thém vao mot tac nhan két tlia, chang han, phén
chua. Phén chua khi€én cho nhing phan t& lun lo Iéing trong nuéc roi xuéng déy thuing,



dé lai nu6c trong vét. Tuong tu, dinh (saméadhi) lam cho nhing I6p trén cung cta tam
trong sach nhung mot 16p 6 nhiém ldng dong van con trong tam vo thie. Nhing bét
tinh ngli ngdm nay phai duoc loai trir d€ dat dén giai thoat. Va dé loai trir nhiing bat tinh
ay ra khoi phan sau tham ctia tam, ching ta phai hanh Minh sat (Vipassana).

Hai — Quén han qua khu va tuong lai khéng phai la diéu tai hai sao? Suy cho cliing, phai
chéng do la cach séng cuia loai thi? Chéac chédn ngudi nao quén qua khi bat buédc phai
lap lai n6 (chuyén ca tai dién!).

Déap — Ky thuat nay sé khong day ban quén han quéa khi hay khong quan tam dén tuong
lai. Nhung 1é thoi quen hién tai ctia tam la luén luén ddm chim trong nhing ky niém qua
khi hoac trong nhing khao khét, du dinh, hoac so héai déi véi tuong lai, va khéng biét
gi dén hién tai. Théi quen khong lanh manh nay lam cho cuéc séng dau khé. Nho hanh
thién ban biét cach gitr mot chd dung ving chéc trong thyc tai hién tién. Véi can cu
vilng chac nay ban c¢6 thé rut ra nhimg huéng dan can thiét tir qua khi va thuc hién
nhing du phong thich hop cho tuong lai.

Hoi — Téi thdy rang khi hanh thién, va tam lang thang, moét tham muén khéi lén, luc do
t6i nghi réng ta khéng nén tham muén, va téi bat dau lung tang vi (ky thuc) téi dang
tham muén. Téi phai d6i pho véi viéc nay nhu thé nao?

Dép — Tai sao lai ling ting vi tham &i? Chi viéc chap nhan sy kién: “Nhin nay, tham ai
dang c6 mat” chi thé thoéi. Va ban sé thoéat khoi né. Khi ban phat hién ra tam da lang
thang, ban chdp nhan: “Nhin nay, tam da lang thang”, va tu dong n6 sé tré lai v6i hoi
thé. Dling tao ra nhiing cang thang vi cé6 mat tham ai hay vi tam da lang thang; néu ban
lam thé, ban sé tao ra su ac cdm méi. Chi viéc chép nhan né. Sy chdp nhan nay la da
roi.

Hoéi — T4t ca cac ky thuat thién ctua dao Phat déu da co trong Yoga. Vay thi cai gi la maoi
thuc sy trong thién do duc Phat day?

béap — Nhing gi duoc goi la Yoga ngay nay thuc su chi la mét su phéat trién sau do.
Patanjalil da song sau thoi dic Phat khoang 500 nam, va ¢6 nhién Yoga satra (hé théng
tri€t hoc Yoga) cho thdy ré6 sy anh hudng cia nhing 16i dic Phéat day trong dé. Chéac
chan viéc thyc tap Yoga da duoc biét dén & An Do ngay ca truéc thoi dic Phat, va chinh
bén than Ngai cting da thr nghiém nhing cach tap Yoga ay trudc khi thanh tyu sy giac
ngé. Tuy nhién, nhiing phap hanh nay duoc giéi han & muc giéi (sila) va dinh (samadhi),
cao nhat la bat thién, mét thién ching van con nam trong lanh vuc kinh nghiém giac
quan. Duc Phat da tim ra thién th chin, do la Vipassana (Minh sat), sy phat trién cta
tué giac sé dua nguoi hanh thién dén muc dich t6i hau nam ngoai moi kinh nghiém giac
quan.

Hoi — Téi thay rang minh rat dé khinh thuong nguoi khac. Cach t6t nhat dé giai quyét
van dé nay la gi?

béap - Giai quyét diéu d6 bang cach hanh thién. Néu cai nga 16n, ban sé thich xem
thuong ngudi khac, ha gié tri cia ho xuéng va nang gia tri cia minh lén. Nhung thién tu



nhién sé lam tan cai nga. Khi né6 tan roi, ban c6 thé khéng con lam bat ci diéu gi tén
thuong dén nguoi khac nita. Hay thyc hanh va vén deé sé tu dong duoc giai quyét.

Hoi — Déi luc toi cdm thay héi 16i vi nhing gi minh da lam.

DPap — Cam thay héi 16i sé khong giup gi cho ban ma chi lam t6n hai thém. Toéi 16i khéng
c6 chd dung trén dao 16 ctia Phap. Khi ban nhan ra rang minh da hanh dong sai lam,
hay don gian chap nhan sy thuc ma khong cé géng bién minh hay che dau né. Ban c6
thé di dén gap mot nguodi dang kinh nao dé va noi, “Thua ngai, toi da pham 16i 1am nay.
Trong tuong lai toi sé can than khéng dé tai pham nia”. Va roi hanh thién, ban sé thay
rang ban c6 thé thoat khai tinh huéng kho khan &y.

Hoi — Tai sao chung ta lai phai di chuyén sy chu tam cta ching ta khap toan than theo
mot tha tu nhat dinh?

Péap — Béi vi ban dang thyc hanh dé€ khao sat kj toan bo thuc tai ctia tam va vat chat
(than). Bé 1am duoc diéu nay ban phai phat trién kha nang cdm nhan nhing gi dang xay
ra trong moi phan cta than thé; khéng dé tréng phan nao. Va ban cing phai phét trién
kha nang quan séat toan bo lanh vuc ctia cam tho. Day la cach duac Phat da mo ta viéc
thuyc hanh: “O khép noi trong nhing gi6i han cta than vi &y kinh nghiém (cdm giac)
cam tho, bat ct & dau cé sy séng trong than nay”. Néu ban dé cho sy chu tam di
chuyén bura béi tir phan nay dén phan khac, tir tho nay dén tho khéc, tat nhién no sé
luén luén bi hap dan dén nhiang ving ¢6 nhing cdm tho manh hon. Nhu vay ban sé bé
qua mot vai phan va khong hoc duoc cach lam thé nao dé quan sat cac cam tho vi té&
hon. Sy quan sat cia ban van sé cé tinh cach cuc bé, khong hoan toan, néng can. Vi
vay, nhat thiét phai luén luén di chuyén sy cha tam theo thi tu.

Hoi — Lam céch nao dé€ chung ta biét rang chung ta khéng dang tao ra cac cam tho?
DPéap — Ban c6 thé ty kiém tra minh. Néu nhu ban hoai nghi khéng biét nhing cam tho
ban cam nhan c6 phai la thuc hay khéng, ban c6 thé tu ra cho minh hai hay ba ménh
Iénh, bang cach am thi. Néu ban thay rang cac cam tho thay déi theo ménh lénh cuta
ban, thi ban biét nhiing cadm tho ay la khong thuc. Trong truong hop dé ban phai vit bo
toan bo kinh nghiém va khéi su lai bang cach quan sét hoi thé trong mét thoi gian nao
dé. Nhung néu ban thay rang ban khong thé diéu khién cac cam tho, nghia la cac cdm
tho khong chiu thay déi theo y ban, lic d6 ban phai quang bd hoai nghi va chdp nhan
kinh nghiém &y la thuec.

Héi — Néu nhing cdm tho nay la thuc, tai sao chung ta lai khong cdm nhan duoc ching
trong cudc séng binh thuong?

bap - O mtc v6 thic ban cdm nhan. Du tam y thiic khong biét, song trong ting sat na
tam vo thic van cam nhan cac cam tho trong than va phan ung lai v6i ching. Tién trinh
nay xay ra sudt ngay dém. Nho hanh thién Minh sét ban phé bé duoc rao cén gita y thic
va vo thic. Ban tré nén biét réo moi thi dang xay ra trong céu trdc tam — vat ly nay, biét
ré moi thir ban kinh nghiém.



Hoi — C6 y dé cho minh cam giac céi dau than xac (cam tho khé). Diéu nay sao nghe
giéng nhu ching kh6é dam vay? (ching cuéng dam thich dau khé than xac).

Dap — N6 sé la vay néu nhu ban duogc yéu cau chi kinh nghiém céi dau théi. Nhung thay
vao dé ban duoc yéu cau la hay quan sat cai dau mét cach khach quan. Khi ban quan
sat ma khoéng phaén ung, tam sé tu dong choc thiing qua thuc tai bé ngoai cta cai dau
dé di vao tinh chat vi t& clia n6, von khong c6 gi ngoai nhing rung déng dang sanh va
diét trong tung sat na. Va khi ban kinh nghiém thuc tai vi t& &y, cai dau khong thé lam
cht ban. Ban la chll nhan ctia chinh ban, ban da thoat khaéi céi dau vay.

Hoi — Nhung r6 rang cai dau c6 thé la do sy cung c&p méu da bi nghén & mot phan nao
dé6 ctia than. Phét 1o ddu hiéu dé c6 phai la sang suét 1dm khong?

Dap — A, chiing toi da thay rang viéc luyén tap nay khong lam tén hai gi ca; néu co,
chung téi &t sé khong khuyén lam nhu vay. Hang ngan nguoi da thuc hién ky thuat nay.
Toi khong thdy c6 moét truong hop nao ngudi ta hanh ding ma bi tén thuong ca. Theo
kinh nghiém chung thi lic &y than tré nén mém mai va linh dong hon. Céi dau bi€n mat
khi ban biét cach duong dau v6i né véi mot céi tam quéan binh.

Hoi — Khong thé nao thuc hanh Minh sat bang cach quan sat & bat ky moét cuaqgr nao doé
trong sau clra giac quan, chang han, bang cach quan sat sy xic cham ctia con mét véi
canh séc va cua tai v6i am thanh duoc sao?

Pap — Tat nhién la duoc. Nhung su quan sat d6 van phai lién quan dén niém tho. Bat ci
khi nao mot xuc xay ra & bat ky can nao trong sau can — mat, tai, mai, lusi, than, tam —
thi moét tho duoc sanh ra. Néu ban van khong biét vé tho do, ban da bé 16 diém & day
phéan ung bét dau. Trong truong hop ctia hau hét céc can (giac quan) xuc ¢6 thé chi co
mat tung luc, nghia la c6 luc tai ban cé thé nghe mot am thanh, c6 lac khong. Tuy
nhién, & muic sau nhat cé mét sy xic cham cda tdm va vat chat trong timg sét na, lién
tuc lam phét sinh cac cam tho. Vi ly do nay, quan sat cac cam tho la cach sinh dong va
dé st dung nhat dé kinh nghiém su thyc cta vo thuong. Ban nén quan triét diéu nay
truoc khi c6 géng sat & cac can mon khac.

Héi — Néu chung ta chi chdp nhan va quan sat moi thi ding nhu né dén, sy tién b6 sé
xay ra nhu thé nao?

Pap — Tién bo duoc do ludong tuy vao viéc ban c6 phét trién duoc thai do xa hay khong.
Ban khong c6 su chon lua thuc sy nao khac ngoai thai dé buéng xa nay, vi ban khong
thé thay déi cac cam tho, ban khéng thé tao ra cac cam tho. Bat ci céi gi dén sé dén.
D6 c6 thé la lac hay kho, thudc loai nay hay loai khdac, nhung néu ban duy tri duoc thai
do xa, chdc chan ban dang ti€n bo trén dao 16: ban dang bé gay théi quen tam Iy ca cta
sy phan tng.

Héi — D6 la lic hanh thién, con déi dién véi cudc séng Ngai lién hé diéu do nhu thé nao?
DPap —Khi van dé phat sinh trong cudc séng hang ngay, hay dung moét vai giay dé quan
sat cac cam tho ctia ban véi mot tam tri quan binh. Khi tam an nhién va quan binh, bat
ct quyét dinh nao ban thuc hién ciing sé la quyét dinh t6t. Khi tam khong quan binh,



bat ct quyét dinh nao ban thuc hién déu la mét phan ung. Ban phéi hoc cach thay doi
mau muc séng tr phan ung tiéu cuc dén phan ung tich cuc.

Hoi — Sé la thé néu Ngai khong gian hay chi trich, nhung néu Ngai théy rang c6 thé lam
mot diéu gi do khac hon, theo mot cach tét hon, lic d6 Ngai co6 tiép tuc va tu boc 16
minh khéng?

Pép - Co6 day. Ban phai hanh dong. S6ng la dé hanh déng, ban khong duoc thu dong.
Nhung hanh doéng can phai thuc hién v6i mét tam tri quan binh.

Hoi — Hoi chiéu toi da thir mét tu thé ngdi (oai nghi) mai, rat dé dang cho viéc ngoi lau
khong clr dong, va gitr cho lung that thang, nhung téi lai khong cdm gidc duoc nhiéu
cam tho. Téi ty hdi, liéu cudi cung réi cac cam tho c6 dén, hay téi nén tré lai véi oai
nghi cG?

Péap — bung ¢6 géng tao ra cac cdm tho bang céach c¢é y chon moét oai nghi khong thoai
mai nao dé. Néu dé la cach hanh ding, han chung t6i da yéu cau qui vi nén ngdi trén
moét céi giuong dinh cho roi! Nhing cuc doan nhu vay sé khéng ich gi ca. Hay chon mét
oai nghi ngéi thodi méi sao dé gitt cho than duoc thang va dé cho cac cdm tho dén mot
cach ty nhién. Bing cé géng tao ra cac cdm tho bang ép buéc; ci dé chung tu xay ra.
Chung sé dén, vi ching da c6 do. Co thé la ban dang mong doi nhing cam tho thuéc
loai ban da cam giac truéc day, nhung cé 1& do lai 1a mét diéu gi khac (xuat hién).

Héi - C6 nhing cadm tho vi t€ hon trudc. Trong oai nghi dau tién cua téi, ngdi lau hon
moét chut ma khéong nhidc nhich that la kho.

DPap — Ban da tim ra moét oai nghi thich hop hon cho ban, nhu vay la tét roi. Bay gio hay
dé céc cdm tho dén tu nhién. C6 1é nhimg cam tho tho da qua réi va lic nay ban phai
d6i pho voi cac cam tho vi t&€ hon, nhung tam van chua di bén nhay dé cam giac chung.
DPé lam cho tam bén nhay hon, hay thuc hanh niém hoi thé lai trong mét lac. Diéu nay
sé lam cho su tap trung cta ban trd nén tét hon va gidp cho tam dé dang cam giéc
nhiing cam tho vi té.

Héi — Téi nghi néu cac cdm tho tho van tét hon, vi diéu dé cé6 nghia la moét hanh
(sankhara) da khai lén.

Dép — Khong nhat thiét. Mot vai bat tinh xuéat hién nhu nhing cadm tho rét vi t€. Tai sao
lai mong maéi nhing cdm tho thé? Bat ¢ tho nao dén, tho hay t€, cong viéc ctia ban chi
la quan sat ma thoi.

Hoi — Chung ta c6 nén ¢6 gang nhan dang tho nao két hop véi phan tng nao khéng?
Dap — D6 sé& la mot sy hoang phi nang luong vo nghia. N6 sé chang khac gi mét ngudi
dang giat mot tam vai ban ci ngung lai mai dé kiém tra xem cai gi da gay ra ting vét
bén trén tdm vai. Diéu nay sé chang gitip anh ta lam xong c6ng viéc ctia minh, la giat
cho sach tdm vai. Vi muc dich nay, viéc quan trong la phai c6 mét chut xa phong va st
dung né dung cach. Néu ban giat tam vai dung céch, moi vét ban sé duoc loai trir. Cing
vay, ban da nhan miéng xa phong Minh sat (Vipassana); bay gi¢ hay tan dung né dé loai
trlr moi bat tinh khéi tam. Néu ban ctt tim kiém nhing nguyén nhan sanh ra cac cdm



tho dac biét, la ban dang choi mét tro choi tri thic va ban da quén di tinh chat vo thudng
(anicca), vo nga (anatta). Tro choi tri thirc nay khong thé gitp ban thoat ra khéi khé dau.
Héi — T6i cdm thay baoi r6i khong biét ai la nguoi dang quan sat, va ai hay céi gi dang
quan sat?

Péap — Khong c¢6 cau tra 16i thudc lanh vuyc tri nang nao c6 thé 1am cho ban théa man.
Ban phai ty tham tra lay cai “t6i” dang lam tat ca cong viéc nay la gi. Ai la céi “téi” nay.
Ct tiép tuc khdm pha, phan tich. Xem thit ¢6 céi “t6i” nao xuét hién khéng; néu ¢, hay
quan sat n6. Néu khong cé gi xuat hién, thi hay chap nhan, “O, cai “toi” nay chi la mét
ao tuédng”.

Hoi — Mét vai loai diéu kién tam ly khong phai la tich cuc d6 sao? Tai sao chuing ta phai
c6 gang dé tru diét nhing diéu kién tam ly tich cuc &y?

Pap — Diéu kién (duyén) tich cuc lam déng co thuc ddy chung ta thuc hanh huéng dén
su giai thoat kh6. Nhung khi da dat duoc muc dich 8y, moi diéu kién, tich cuc va tiéu
cuc, déu bo lai phia sau. Ciing giéng dung mét chi€c bé dé vuot qua séng vay. Mot khi
da qua song roi, ta khong can doéi beé 1én dau dé ti€p tuc cudc hanh trinh ctia minh dé
lam gi. Chiéc bé da lam xong muc dich ctia né. Bay go khong con can dén no nia, va
né phai duoc bé lai phia saul. Ctng vay, nguoi da giai thoat vien mén khéng con can
dén cac diéu kién (duyén). Chung ta nén biét rang, mét nguoi duoc gidi thoat khong
phai vi diéu kién tich cuc, ma vi sy thanh tinh caa tam.

Héi — Vi sao khi méi bat dau hanh Vipassana chung ta lai kinh nghiém nhing cam tho
kho chiu (khé) va vi sao cac cdm tho dé chiu (lac) sau d6 méi dén?

DPéap — Thién Minh sét (Vipassana) hoat dong nho trir diét nhing bét tinh thé nhét trude.
Khi ban lau nha, truéc hét ban quét gom tat ca nhing réac rudi va dat cuc trudce, sau doé
cit mdi lan quét ban lai gom nhing bui dat cang lic cang min hon. Trong viéc hanh
Minh sét cting vay. Truéc hét nhing bat tinh thé ctia tam bi loai trir va con lai nhing bat
tinh vi t€ xem c6 vé nhu nhing cadm tho lac. Céi nguy chinh la & ché khéi tham déi véi
nhing cdm tho lac nay. Vi vay ban phai than trong khéng nén xem kinh nghiém giéc
quan khé lac &y nhu muc tiéu cuéi cung. Ban phai ti€p tuc quan sat timg cam tho mot
cach khach quan dé trir diét moi phén tng c6 diéu kién.

Hoi — Ngai néi rdng chung ta cé tdm vai do can phai giat, va cling c6 xa phong dé giat
n6. Hoém nay téi cdm thay hau nhu téi sép hét cé xa phong réi! Séng nay viéc thuc hanh
cla toi rat cé két qua, nhung dén chiéu thi t6i cam thay thuc sy tuyét vong va gian d,
toi nghi “Oi c6 ich gi chi!”. Lam nhu khi tam thién cang manh, thi mét ké tha bén trong
— ¢6 Ié la cai t6i — ngang ngtra véi stic manh dy va ha t6i do van. Luc doé toi cdm thay
minh khéng cé du stic manh dé chéng tra lai n6. Cé cach nao tranh né dé khoi phai
chién dau vat va nhu vay khong, c6 céach nao khén ngoan hon dé gidi quyét van dé do
khoéng?

DPéap - Hay git tam xa; dé la cach khéo 1éo nhat. Nhang gi ban da kinh qua la hoan toan
ty nhién. Khi viec hanh thién déi v6i ban duong nhu dang dién tién tét, tam da duoc



quéan binh, va n6 thé nhap sau vao phéan vé thic. Do sy hoat déng sau dy, mot phan
ung quéa khu bi quay dong va troi lén bé maét cia tam; va trong thoi toa thién ké ti€p ban
phai duong dau véi con béo tiéu cuc d6. Trong moét tinh huéng nhu vay, thai do xa réat
quan trong, vi néu khéng, tiéu cuc sé ap déo ban, va ban khong thé hanh duoc nia.
Néu xa c6 vé yéu, hay hanh niém hoi thé tré lai. Khi moét tran bao 16n ap téi, ban phai
buéng neo va cho cho dén khi con béo qua. Hoi thé la céi neo ctia ban. Hay lam viéc
v6i hoi thé va tran béo sé qua di. Thuc ra khi tiéu cuc nay troi 1én bé mat la t6t day, vi
ldc do c6 co hoi quét sach n6. Néu ban ct duy tri tam xa né sé qua di dé dang.

Hoi — Phéi chang t6i thuc sy sé dugc nhiéu loi ich nhu vay tir phap hanh néu nhu t6i
khéng c6 cai dau?

Péap — Néu ban c¢6 niém va quan binh (x3d), thi du dau hay khéng dau, chic chédn ban
cling dang tién bd. Khong han réang ban phédi cdm nhan cai dau dé duoc tién bo trén
dao 16. Néu khong c6 céi dau, hdy chép nhan rang khéng c6 cai dau vay théi. Ban chi
viéc quan sat cai dang la.

Héi — Hom qua t6i c6 moét kinh nghiém, trong kinh nghiém &y toan than t6i cdm giac
nhu thé n6 da tan ra vay. Toi cam thay giéng nhu than nay chi la mét khéi nhing rung
dong & khép noi.

- C6 gi ntta khong?

- Va khi diéu nay xay ra, t6i nhé rang hoi con bé t6i da gap moét kinh nghiém tuong tu.
Suét nhing nadm 4y t6i da tim cach dé trd lai voi kinh nghiém do. Va ldc nay né da tré
lai.

- C6 gi nita khong?

- Rat tu nhién, t6i muén kinh nghiém né duoc ti€p tuc, té6i muén kéo dai kinh nghiém
do6. Nhung n6 da thay doi va diét mat. Va roi téi da hanh chi dé 1am cho né téi hién tré
lai, nhung né van khong tré lai. Thay vao dé, séng hom nay t6i chi gap nhing cam tho
tho.

- C6 gi ntta khong?

- R6i t6i nhan ra téi dang tu lam khé minh nhu thé nao bang viéc ¢6 géng dé c6 lai kinh
nghiém ay.

- C6 gi ntta khong?

- Va gio toi hiéu réang thuc su ching ta chang phai dén day dé tim bat ky moét kinh nghiém
dac biét nao. Dung khéng?

- bung.

- Réng, thuc su ching ta dén day dé hoc cach quan sat moi kinh nghiém ma khéng
phan ung. Bung khong?

- bung.

- Nhu thé& nhing gi thién nay thuc su nhdm vao la phat trién thai dé xaqr. Bung khéng?
- PBung.



- B6i voi toi, hinh nhu dé diét hét moi hanh (sankhéra) qua khit theo tuan ty, sé phai mat
ca doi vay.

Dép - Sé la vay néu mot sét na xa dich xac c6 nghia la nguoi ta b6t di mét hanh qua
kht. Nhung thuc ra, niém tho nay dua ban vao muc sau nhat ctia tam va cho phép ban
cat dut géc ré cha cac duyén (diéu kién) qua khi. Theo cach nay trong moét thoi gian
tuong déi ngan ban c6 thé diét toan boé nhing khu lién hop cta cac hanh (sankhéra) voi
diéu kién niém va xa cta ban phai da manh.

Héi — Nhu vay tién trinh sé phai mat bao lau?

DPap — Diéu do tuy thudc vao kho chia cac hanh ma ban phai diét bao 16n, va kha néng
thién cia ban manh ra sao. Ban khong thé do luong duoc kho hanh qué khi, nhung
ban ¢6 thé chdc chan rang ban hanh thién cang nghiem mat bao nhiéu, thi ban cang
nhanh chéng ti€n dén gidi thoat bay nhiéu. Hay ti€p tuc thuc hanh mét cach kién quyét
huéng dén muc dich &y. Thoi gian chdc chdn sé dén — sém hon hay muén hon théi.
Ban sé dat dén do.

Hoi — Téi khong biét ching ta c6 thé d6i x& véi nhing tu duy am anh theo nhu cach
chuing ta déi xt voi cai dau thé xac khong?

Dép — Chi chap nhan su kién rang c6 mét tu duy hay cdm xdc am anh trong tam ma
thoi. D6 chédng qua la mot diéu gi da bi dé nén xuéng sau, nay xuat hién & muc y thuc.
Khong nén di sau vao chi tiét ctia tu duy hay cdm xdc dy. Chi chdp nhan cdm xdc nhu
la cdm xuc. Va cung véi né, cdm tho nao ban cadm thay. Khéng thé ¢ viéc mét cdm xuc
phét sanh ma khéong c6 mét tho di kem & muc vat ly. Hay quan sat cam tho do.

Héi — Nhu vay chung ta phai tim cadm tho lién quan dén cdm xtc dac biét ay sao?

Dép - Hay quan sat bat ky cdm tho nao xuét hién. Ban khéng thé tim ra cam tho nao
litn quan dén cdm xuc dé duoc, vi thé chang nén cé gang lam diéu dé. Khi c6 mot cdm
xuc trong tam, ldc 8y bat ¢ cdm tho nao ban kinh nghiém & than déu cé mét su lién hé
nao dé dén cadm xuc dy. Chi can quan sat cac cam tho va hiéu “Nhang cam tho nay la
vo thuong. Cam xuc nay cing vo thuong. Dé ta xem né kéo dai bao lau”. Ban sé thay
rang minh déa cét dut nhing géc ré ciia cdm xuc va né diét mat.

Hoi — C6 phai Ngai cho rang cam xuc va cdm tho la moét?

DPéap- Chung la hai mat ctia mét dong tién. Cam xuc thudc tam ly va cam tho thudc vat
ly, nhung ca hai c6 tuong quan véi nhau. Thuc ra méi cam xuc, tic bat ci diéu gi phéat
sinh trong tam, déu phai phét sinh cuing véi cdm tho noi than. Day la quy luat cla tu
nhién.

Hoi — Nhung cdm xuc tu than né la mét van dé caa tam cha?

Dap — Mot van dé cta tam, chac chan la vay.

Hoéi — Ma tam cing la toan than?

Dép — N6 lién hé mat thiét véi toan than.

Hoéi — Thic c6 maét trong moi nguyén ti ctia than phai khong?



Pap — Phai. D6 la ly do vi sao cam tho lién hé dén mot cam xdc déc biét nao dé co thé
phét sinh & bat ¢t chd nao trong than. Néu ban quan sat cac cam tho & khdp toan than,
chéc chén la ban dang quan sat cdm tho lién hé dén cam xuc do, va ban ciing thoat ra
khéi cdm xtc doé vay.

Hoi — Néu chung ta ngdi thién nhung khong thé cdm nhan duoc mét cam tho nao c3,
vay c6 duoc loi ich gi trong viéc hanh thién khong?

DPap — Néu ban ngdi va quan sat hoi thé, né sé lam cho tam lang diu va an dinh, nhung
trir phi ban cdm giac duoc cam tho, bang khéng tién trinh thanh loc khéng thé hoat
dong & nhing muc sau hon. Trong nhiing phan sau thdm ctia tam, cac phéan tng khdi
dong cung véi cdm tho, von xdy ra khong ngiing & dé.

Héi — Trong cubc s6ng hang ngay néu ching c¢6 mét vai phut giay, lieu cé loi ich gi
khong khi ngéi yén tinh va quan sét cac cam tho?

DPap — C6 chu. Ngay ca véi mat mé, khi ban khéng c6 cong viéc gi khac, ban cing nén
chanh niém trén cdc cam tho trong than ban.

Héi — Lam thé nao vi thay nhan ra duoc moét thién sinh da kinh nghiém Niét Ban?

Pép — Co6 nhiéu céch dé kiém tra vao ldc ngudi 8y thuc su kinh nghiém Niét ban. Vé diéu
nay mét vi thay phai dugc huan luyén mét céach thich hop.

Hoi — Con nhing nguoi hanh thién c6 thé biét cho ban than minh nhu thé nao?

béap - Do su thay déi dién ra trong cudc séng cua ho. Nguoi da thuc sy kinh nghiém
Niét ban tré nén thénh thién va tam tri réat trong sach. Ho khéng con pham vao ngt giéi
can ban du bang bat ct hinh thic nao, va thay vi che ddu mét 1am 16i, ho cong khai thira
nhan no va ¢6 gang khéng dé téi pham. Viéc chép gi vao nhing hinh thic 1& nghi va
béi lay chdm dut, vi ho nhan ra chung chi la nhang hinh thic bé ngoai, réng khéng,
khong dem lai mét kinh nghiém thuc tién nao. Ho c¢6 niém tin bat déng noi dao 16 dua
ho dén giai thoat, ho khéng con di tim con dudng nao khéc. Va cuéi cung ao tudng vé
te ngé hay cai toi sé tan v& trong ho. Néu ngudi nao tuyén bé da ching nghiém Niét
ban, ma tam ho van con bat tinh va nhiing hanh déng cta ho van khong lanh manh nhu
trudc, thi ké nhu da co6 diéu gi lam l1an. L6i séng cia ho phai biéu 16 duoc 1a ho da thuc
su kinh nghiém Niét ban hay khong.

Viéc nguoi thay phat “Gidy Chung Nhan” cho céc thién ssinh — dé bao rang ho da déc
Niét ban - la khong hop. Néu khong né sé tré thanh mét cudc tranh gianh mang tinh
xay dung ban nga cho ca thay lan tro. Nhing nguoi hanh thién chi biét ¢c6 gédng dé c6
duoc tdm gidy ching nhan, va mét 6ng thay cang phat dugc nhiéu gidy ching nhan bao
nhiéu, thi lic d6, kinh nghiém Niét ban tré thanh phy, con gidy ching nhan tré thanh
quan trong chinh yéu, va cuéi cing né tréd thanh mot tro choi dién dao. Phap thuan khiét
chi dé giup ngudi va cach giup t6t nhat la phai thay rang nguoi hanh thién thuc sy kinh
nghiém Niét ban va duoc giai thoat. Tat ca muc dich cia nguoi thay va ctia gido phéap
la nham gidp con ngudi ta séng chan that, khong phai dé khoe khoang céi ngéa cta ho.
Vi d6 khong phai la mét tro choi.



Héi — Ngai sé so sanh tam ly hoc va Vipassanéa nhu thé nao?

Dép — Trong tam ly hoc ban ¢6 gang nhéc cho y thic nhé lai nhing su kién qua kha
vén c6 mot anh hudng manh mé trong viéc tao diéu kién cho tam. Nguoc lai, Vipassana
hay Minh sat sé dua nguoi hanh thién dén muc sau nhéat cia tam & day viéc tao diéu
kién (lam duyén cho tam) thuc sy bat dau. Mbi su kien ma nguoi ta cé thé da cé nho lai
trong tam ly hoc ciing biéu 16 ra bang mot cdm tho & muc vat ly. Bang cach quan sat
cac cam tho vat ly & khap toan thén véi théi do xa, nguodi hanh thién dé cho vo sé 16p
diéu kién (duyén) sanh lén va diét di. Nguoi ay d6i pho véi céac diéu kién & tan can nguyén
clia noé va co thé ty giai thoat minh khéi né moét cach nhanh chéng va dé dang.

Hoi - Long bi man thyc sy nhu thé nao?

béap — D6 1a ué6c muén phuc vu ngudi khac, uéc muén giap ho thoat khéi khé dau.
Nhung viéc giip nguoi 8y phai khong dé dinh méc. Néu ban khéc than cho néi khé cta
ngudi khéc, ban chi lam cho minh buén khé ma théi. Bay khéng phai 1a Dao 16 cuaqr
Phap. Néu ban c6 tam bi thyc thy, thi véi tat ca long tir, ban ¢ géng giip nguoi khac
véi hét khé nang ciia minh. Néu ban khong thanh cong, ban van mim cudi va ¢6 géng
theo céch khéc dé giup ho. Ban phuc vu ma khong quan tam dén nhang két qua cta
viéc phuc vu. Day la tam bi dich thuc, xuat phat tir mot céi tam quan binh.

Hoi — Ngai cho rang Vipassana la con duong duy nhat dé dat dén giac ngo cha?

DPap — Su giac ngo6 duoc thanh tuu bang viéc khado sét ty than va trir diét cac duyén. Va
lam céng viéc nay tuc la Minh sat (Vipassana) cho du ban goi né bang tén gi cting duoc.
C6 s6 nguoi chua tiing nghe néi vé Vipassana, tuy vay tién trinh (Minh sét) da khoi dong
mot cach ty nhién trong ho. Diéu nay duong nhu da xay ra trong truong hop cia mot
s6 nhing bac thanh thién & An Do, xét theo nhiing 16i ctia chinh ho. Nhung vi ho khéng
hoc tién trinh theo tuan tu ting budc mot, ho khéng thé giai thich kinh nghiém cta minh
mét cach ré rang cho ngudi khac duge. Con & day, ban c6 co héi hoc phuong phap
theo timg budc dé dan ban dén sy giac ngo.

Hoi — Ngai goi Vipassana la mot nghé thuat séng c6 tinh phé théng, nhung liéu diéu do
sé khong lam cho nhimng nguoi thudc céc ton gido khac thue hanh né bi 1an 16n chi?
Péap - Vipassana khong phai la mét ton gido tra hinh dé canh tranh véi cac tén gido
khéac. Khong ai yéu cau cac thién sinh phai tdn thanh mu quang vao moét gido ly mang
tinh triét hoc nao cd; thay vao d6 ho duoc bao la hay chép nhan chi nhing gi ho kinh
nghiém la thyc. Khong phaéi ly thuyét ma chinh thuc hanh méi duoc xem la quan trong,
va thuc hanh c6 nghia la hanh gidi, dinh, va tué. Toén gido nao co thé chéng lai diéu dé?
N6 c6 thé lam cho ngudi ta 1an 16n nhu thé nao? Hay xem trong phap hanh, va ban sé
thay rang nhing hoai nghi nhu thé da tu dong duoc giai quyét.

Hoi — Chung t6i ¢6 duoc phép noi cho nhing nguoi khéc biét vé thién Minh séat nay
khoéng?

Pap — Tat nhién. Khéng c6 gi bi mat trong Phap (Dhamma) ca. Ban c6 thé néi nhing
gi minh da lam & day cho bét ci ai cing duoc. Nhung huéng dan nguoi ta thuc hanh



mot céi gi do lai hoan toan khac, khong nén lam & giai doan nay. Hay ché cho dén khi
ban da an lap viing chéc trong ky thuat va da duoc huan luyén cach huéng dan nguoi
khac. Néu nguoi nao dugc ban noi vé Vipassana ma cam théy thich thad trong phap hanh,
hay khuyén nguoi dy dén du khoa thién. It ra kinh nghiém déau tién vé Vipassana cting
phai & trong khéa thién muoi ngay c¢6 t6 chuic; dudi sy huéng dan ctia mét vi thay c6 da
phém chét. Sau d6 ho ¢6 thé tu hanh.

Hoi — Téi ¢6 hanh Yoga. Téi c6 thé két hop viéc tap Yoga nay véi Minh sat nhu thé nao?
bap - o] day, trong mét khoa thieén, ban khong duoc phép tap Yoga vi no sé lam khuéy
dong nguoi khac bang cach 16i kéo su chu y ctia ho. Nhung sau khi tré vé nha, ban cé
thé hanh ca Vipassana lan Yoga duoc. D6 la nhing bai tap thé duc theo nhing tu thé
Yoga va kiém soat hoi thé. Yoga rét c6 loi cho stc khde thé chat. Tham chi ban c6 thé
két hop né véi thién Minh sat. Chang han, ban thuc hién moét tu thé Yoga, rdi quan sat
cac cam tho & khép toan than; diéu nay sé dem lai nhiing loi ich van 16n hon thuc hanh
mét minh Yoga. Nhung nhiing ky thuat thién clia Yoga st dung chu thuét va nhing hinh
anh biéu tuong hoan toan tréi nguoc véi thién Minh sat. Khéng nén trén 1an nhang ky
thuat ay voi ky thuat Minh sét nay.

Héi — Con nhing bai tap thé cia Yoga khéac thi sao?

DPéap — Nhing bai tap dy c6 ich nhu nhing bai tap thé duc, nhung khéng nén tron lan
nhing ky thuéat nay véi niém hoi thé vo —ra. Trong niém hoi thé ban phai quan séat hoi
thé tu nhién ding nhu noé 1a, khong ki€ém soat né. Vi thé, thuc hanh ki€ém soét hoi thé
duoc ké nhu mét bai tap thé duc, va hanh niém hoi thé vé — ra duoc danh cho thién.
Hoi — Toi — khéng phai la céi do tudng nay — ¢6 dang bi dinh méc vao su giac ngdé khong?
Déap — Néu bi dinh méc, la ban dang di nguoc lai véi su gidc ngd. Ban chéng thé nao
ching nghiém duoc sy giac ngd bao lau ban con nhing chép trude. Chi gian di hi€éu
giac ngo la gi. Roi c ti€p tuc quan sat thyc tai clia sat na nay, va dé cho su gidc ngo tu
dén. Néu n6 khong dén, dung co6 lo lang. Ban chi lam cong viéc ctia ban va dé két qua
cho Phép (tu van hanh). Néu ban thuc hanh theo céch nay, ban da khéng bi dinh mac
vao su giac ngd va chéac chan no sé dén.

Hoi — Nhu vay hanh thién chi la lam céng viéc cia minh?

Déap - Phai. Lam cho trong sach néi tdm chinh la trach nhiém ctia ban. Hay xem do6 la
nhu la moét trach nhiém, nhung lam trach nhiém &y ma khéng dé cho dinh méc.

Hoi — Khong phai dé thanh tuu diéu gi sao?

bép - Khong. Nhiang gi dén tu n6 sé dén. Ci dé noé xay ra moét cach ty nhién.

Hoi — Cam nghi ctia Ngai vé viéc day Phap (Dhamma) cho tré em la thé nao?

Pap — Thoi diém t6t nhat cho viec do (day Phap) la trude khi sinh. Trong thoi ky thai
nghén ngudi me nén hanh Vipassana, nh¢ vay dia bé cing ti€p nhan duoc nang luc
(Phap) va duoc sanh ra nhu moét dida bé thdm nhuan Phéap (Dhamma). Con néu ban da
c6 con roi, ban van cé thé chia sé Phap véi ching. Chang han, khi két thic buéi hanh
thién Minh sat nay ban dugc hoc ky thuéat tu tap tam tir (Metta bhavané), nghia la chia



sé su binh yén va hoa hop ctia ban v6i nguoi khac. Néu con céi ctia ban con nho, hay
huéng tam tir ciia ban dén ching sau maoi thoi ngdi thién va vao gid ching di ngd; theo
céch nay con ban ciing duoc loi ich tir viec hanh Phap cta ban. Va dén khi chung 16n
hon, héay giai thich mét it gido phap cho chung theo cach chung c6 thé hiéu va chéap
nhan duoc. Néu ching c6 thé hiéu thém mét it nia, thi hday day ching cach hanh
&napana (niém hoi thd) trong vai phit. Pung dung bat c& cach nao dé ép budc chung.
Hay dé chung ngdi véi ban, quan sét hoi théd cia ching trong moét vai phut, réi cho
chuing di choi. Thién sé duoc xem giéng nhu moét tro choi d6i véi ching; ching sé thich
thu lam diéu do6. Va quan trong nhét la ban than ban phéi séng mét cudc séng that lanh
manh, ban phai lam mét tdm guong t6t cho con céi ban. O nha ban phai thiét lap moét
bau khéng khi binh yén va hoa hop vén sé gidp ching téng truéng, phét trién thanh
nhing ngudi lanh manh va an vui. Pay la diéu t6t nhat ma ban c6 thé lam cho con cai
ban.

- Xin cdm on ngai rat nhiéu vé Gido Phép ky diéu nay.

- Cam on Phap (Dhamma)! Phép that vi dai. Téi chi la mot cb xe. Va cing phai cam on
chinh ban than ban na. Ban déa chiu kho thyc hanh, nho vay ban da nam dugc ky thuat.
Mot vi thay c lam cong viéc néi, néi mai, néi méi, nhung néu ban khéng thuc hanh,
ban khéng duoc gi ca. Hay séng an vui va c¢é gang thuc hanh, ¢6 géng thuc hanh!

1 Patanjali: nha hién triét An Do, nguoi da sang lap hé théng triét hoc “Yoga”.

1 Vidu ve céi bé nay duoc rut tir Kinh Alagaddipama ctia Trung Bo 1.
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6

PHU LUC

Mot S6 Trich Doan Vé Niém Tho (Vedana) Tu Kinh Dién

Trong nhiing bai phap cta Ngai, dic Phat thuong nhic dén tam quan trong ctia niem
tho. Day chi la mét suu tap nho nho vé nhang doan kinh néi dén cha dé ay.

(Trong nhing bai giang & trén, nhing doan kinh nay chung téi dich theo céc dién gidng
cua thién su Goenka cho phu hop v6i tinh than ciia mét buéi gidang hoan toan khéong
mang néng tinh chat ton gido. Riéng trong phan nay chung téi sé dua theo cac ban kinh
cua The Pali Text Society, va Dai Tang Kinh Viét Nam do Hoa thuong Minh Chéau dich
dé giip nguoi doc c6 co s& déi chi€u chinh xac hon).

Vi nhu & trén hu khéng c6 nhiéu loai gié théi. Cé gié tir phuong déng théi. Co gio tir
phuong tay théi. C6 gi6é tir phuong béc théi. Co gié tir phuong nam théi. Co gié tir bui
théi. Co gi6 tir khong bui théi. Co gié lanh théi. C6 gié néng théi. Co gié luong nhé théi,
c6 gi6 luong 16n théi. Cang vay, nay cac ty kheo, trong xac than nay c6 nhiéu loai tho
sai biét khéi len. Lac tho khéi lén. Khé tho khéi lén. Bat khé bat lac tho khéi lén.



Giong nhu gita hu khong,

Gi6 nhiéu loai théi lén

Tu phuong Bong, phuong Tay,

Tu phuong Béac, phuong Nam.

Gi6 c6 bui, khong bui

C6 gi6 lanh, gi6é néng,

C6 gid l6n, gié nho,

Gi6 nhiéu loai, théi lén.

Cang vay, trong than nay,

Khai l1én nhiéu loai tho,

Lac tho va khé tho

Bat kho bat lac tho.

Khi ky kheo nhiét tam,

Tinh giac, khong sanh y,

Do vay, bac Hién gia,

Liéu tri tat ca tho.

Vi &y liéu tri tho

Ngay hién tai, vo lau,

Than hoai, bac Phap tra

Dai tri, vuot uéc luong.

s.00vi (if).ii. 12(2) Pathama Akasa Sutta.

(Hu khoéng kinh — TA 1V, trang 351)

Va nay céc ty kheo, thé nao la ty kheo séng quan than trén than?

Nay céac ty kheo, & day ty kheo di dén khu ring, di dén géc cay, hay di dén ngoéi nha
tréng, va ngdi két gia, lung thang, an trd chanh niém truéc mat (gén su chd tam noi
vung quanh miéng). Chanh niém, vi dy thé vao, chanh niém vi 8y thé ra. Thé vao dai, vi
dy tué tri “téi thé vao dai” hay thé ra dai, vi 8y tué tri “toi thd ra dai”. Thé vao ngan, vi ay
tué tri “t6i thd vao ngadn”. hay thé ra ngdn, vi 8y tué tri “toi thé ra ngan”, “Cam giac toan
than t6i sé thd ra”, nhu vay vi ay tap. “An tinh than hanh (nhing hoat déng cua than, &
day la hoi tho) t6i sé thd vao”, nhu vay vi dy tap. “An tinh than hanh, t6i sé thé ra”, nhu
vay, vi ay tap.

D22/M10 satipatthama sutta,

Anapana babbam (Trung b6 1/10)

Nay cac ty kheo, néu ty kheo séng chanh niém tinh gidc, khong phéng dat, nhiét tam,
tinh can nhu vay, lac tho khéi lén, khé tho khéi lén, bat kho bét lac khaéi lén. Vi &y tu tri,
“lac tho (khé tho, bat khé bat lac tho) da khéi l1én noi ta. Lac tho &y c6 duyén, khong
phai khong c6 duyén. Do duyén gi? Do duyén chinh than nay, nhung than nay la vo
thuong, htu vi, do duyén sanh. Do duyén than khai 1én, va duyén nay la vo thuong, htu
vi, thoi lac tho (khé tho, hay bat khé tho bat lac tho) duoc khéi 1én, lam sao thuong tra



duoc. “Vi 8y trd quén tanh vo thuong déi véi lac tho trong than. Vi dy trd, quan tiéu vong
(vaya)...vi 8y trd quan ly tham... vi &y trd, quan doan diét... Do vi 8y trd, quan vo
thuong,... tiéu vong.. ly tham... doan diét... tir bd d6i véi than va cac tho cta vi dy, nén
tham, san va vé minh ty mién déi vé6i than va cac tho duoc doan diét.

Sxxxvi (ii).i.7, Pathama gelanna Sutta

Td iv, Tr 341 Tat bénh (s.iv, 210)

Nay Ananda, vi ty kheo, mét thdy sac (tai nghe ti€ng, mai ngdi mui, luéi ném vi, than
cam xuc, y nhan thic céac phap) khéi 1én kha y (tho lac) khéi lén bat kha y (tho khé), khéi
lén kha y bat kha y (bét lac, bat khé lac). Vi &y tué tri nhu sau: “Kha y nay khéi lén noi ta,
bat kha y nay khéi l1én noi ta, kha y bat kha y nay khéi 1én noi ta. Céi nay khaéi lén, vi la
hiu vi nén tho. (Nhung) céi nay la an tinh, céi nay la thu diéu, tic la xa”. Cho nén dau la
cai gi khéi lén la kha y, bat kha y hay kha y béat kha y, tat ca déu doan diét, va xa ton tai.
M152, Indriya Bhavana Sutta

Trung bo I1I/152 Kinh Cén Tu Tap

Nay Aggivessarva, c6 ba tho nay: lac tho, khé tho, bat khé bét lac tho. Nay Aggivesana,
trong khi cam giac lac tho, chinh khi 8y khong cam giéc khé tho, khong cam giéac bat
lac bat khé tho chi cdm giac lac tho. (Déi voi hai tho kia cing hiéu nhu thé). Nay
Agdgivesana, lac tho (khé tho, bat lac bat khé tho) la vé thuong, htu vi, do duyén sanh,
bi doan diét, bi hdly hoai, bi suy tan, bj tiéu diét. Nay Aggivessana, thdy vay vi Da van
Thanh deé t& yém ly (xa) d6i voi cac tho ay. Do yém ly (phat trién thai do xa), vi 8y khong
c6 tham duc. Do khong cé tham duc, vi &y duoc giai thoat.

M.74, Dighanakhaq Sutta

Trung bé 1I/74 Kinh Truong Trao

Nay céc ty kheo, khi nao ty kheo doan tan tham tlly mién déi véi lac tho, doan san tuy
mién déi voi khé tho, doan tan vé minh tuy mién déi véi bat khé bat lac tho; thoi nay
céc ty kheo, su tir bd tham tuy mién cta ty kheo duoc goi la chanh kién, ai duoc doan
tan, ki€t si& duoc hdy hoai. V6i minh ki€n chon chanh d6i v6i ngd man
(sammmanabkhisamaya), vi &y doan tan khé dau.

S.xxxvi (ii).3, Pahana Sutta

TU IV/333 Doan tan kinh

Kién gi nhu chon cua vi dy, kién ay la chanh kién (theo view of reality as it is becomes
his right view: ki€n vé thuc tai ding nhu né la tré thanh chanh kién cta vi &y). Tu duy gi
nhu chon ctia vi &y, tu duy &y la chanh tu duy. Tinh tén gi nhu chon ctia vi &y, tinh téan
ay la chanh tinh tén. Niém gi nhu chon cua vi dy, niém &y la chanh niém. Dinh gi nhu
chon ctia vi &y, dinh &y la chédnh dién.Than nghiép, nglt nghiép va sanh mang cta vi dy
duoc thanh tinh t6t dep. Va Thanh Dao Tam nganh nay di dén tu tap va phat trién sung
man cho vi &y.

M.149 Maha salayatanika Sutta

Trung b6 11I/149 Dai Kinh Sau Xu&



Vi dé t& c6 long tin sé tinh can, tinh tan, do tinh can tinh tén tré nén chénh niém, do duy
tri niem duoc dinh, va do duy tri dinh phat trién duoc sy hi€u biét chon chanh, do hiéu
biét chon chanh phat trién niém tin hoan toan, do niém tin hoan toan vi ay biét, “D6i voi
cac phéap (su thuc) truéc day ta chi nghe néi, gio day ta an trad sau khi da kinh nghiém
truc ti€p nhing su thuc &y trong than (tu than ching dat nhing phap ay) va ta quan sat
chung voi tri tué thé nhap”.

S.xi viii (iv).v.10 (50), f‘\pana Sutta

TAV, Tr 357

Vinh quang khéng ndm & ché chua tung that bai ma & ché biét ding day lai méi khi ban
that bai. (The glory is not in never failing but in rising again everytime you fall).

---000---

THIEN SU GOENKA TU THUAT

(Thay phan ti€u st)

Toi cdm thay may man la minh dé duoc sinh ra & Mién Dién (Burma), vung dat ctia Phap
(Dhamma). Noi day ky thuat (Minh sat) ky diéu nay da duoc gin git trong hinh thuc
nguyén thdy cta né qua bao thé€ ky. Khodng mét tram nam truéc 6ng ba néi tir An Do
sang dinh cu & day, va vi thé t6i duoc sinh ra trong x& s& nay. Toéi cing cdm thay rat may
rang t6i duoc sanh ra trong moét gia dinh cia nguoi thuong buén, va vi thé€ ma tir thi€u
thoi toi da biét lam viéc dé kiém tién. Tich lay tién da tré thanh muc dich chinh cuta téi
trong cudc doi. Cing may la tir nhé t6i da thanh cong trong lanh vuc hai ra tién nay.
Néu nhu ban théan t6i chua tiing biét cudéc séng ctia ngudi giau la thé nao, cé Ié toéi da
khong c6 kinh nghiém tu than vé su réng khong ctia mét ki€p séng nhu vay. Va néu toi
khéng kinh nghiém diéu nay, thi y nghi cho rdng hanh phuc thuc sy ndm & sy giau sang
c6 thé€ da luén luon nén na trong moét goc nao doé clia tam tri téi. Khi con ngudi ta tré
nén giau c6, ho duoc ban cho mét dia vi dac biét va nhimg chic vu cao trong xa hoi.
Ho tré thanh nhing vién chic cta nhiéu té chic khac nhau. Tir nhimg ndm dau cua
tudi hai muoi t6i da bat dau c6 su say mé trong viéc di tim uy tin xa hoi. Va tat nhién
nhiing cang thang trong cudc doi nay da lam phat sinh ching bénh tam than than thé
(psychosomatic), ching dau nta dau nghiém trong (migraine). C& méi nita thang téi lai
phai chiu dung su tdn cong ctia ching bénh khéng thuéc chtia nay. Du sao téi cling
cam thay rat may la minh da méc chuing bénh ay.

Ngay cé nhimng béc si giéi nhat & Mién Dién cting khéng thé chita duoc ching bénh cta
t6i. Cach diéu tri duy nh&t ma ho phai dung dén la chich mét mai moc-phin dé lam giam
con dau. Mdi nira thang téi can ohai c6 mét mai moéc-phin nhu vay, va réi toi phai duong
dau v6i nhiing hau qua ctia né nhu budn nén, 6i mia, dau khé.

Sau vai nam chiu dung ndi dau dén nay cac bac si bat dau canh bao t6i, “Trudc dén gid
ong da chich moc-phin dé lam gidm nhiting con dau, nhung néu 6ng ct tiép tuc, chang
bao lau na 6ng sé tré nén nghién moc-phin, va 6ng sé phai chich né hang ngay day”.



Toéi da choang véang trudce vién tuong nay, cudc séng han sé khiing khiép 1am. Cac bac
st khuyén, “Ong thuong xuyén di nuéc ngoai lo cong viéc kinh doanh, hay danh mot
chuyén dé lo cho suc khée clia 6ng xem. Bénh 6ng chung téi khéng chia duoc, va
chung t6i biét cac bac si & nhing nuéc khac ciing vay. Nhung c6 thé ho ¢6 loai thuéc
giam dau khac lam diu duoc nhiing con dau clia 6ng, nho vay sé tranh cho 6ng khai su
nguy hiém cla viéc & thudc moéc-phin”. Luu tam dén 16i khuyén cta ho, t6i da du hanh
dén Thuy Dién, Duic, Anh, My va Nhat. Toi da dugc cac bac s§ gidi nhat & nhing nuéc
nay diéu tri. Va toéi cing cdm thay rat may rang ho déu that bai. Téi tré lai qué nha trong
diéu kién con té hon trudce khi ra di.

Sau cudc hanh trinh khéng thanh céng nay tré vé, moét ngudi ban tét bung da dén tham
va dé nghi toi, “tai sao khong thir tham du mot khoéa thién Minh sat muoi ngay nay xem?
Khoa thién do ngai U Ba Khin huéng dan, mét con ngudi rat thanh thién, moét vién chic
chinh phd, mét nguoi c6 gia dinh giéng nhu ban vay. Theo t6i can bénh ctia ban duong
nhu thudc vé tam than thuc sy, va day la moét ky thuat ma nguoi ta néi la nham gidi thoat
tam khéi nhiing cang thang. C6 1é nho thuc hanh ky thuat nay ban c6 thé tu chita cho
minh khdi bénh day!”. Sau khi da that bai & cac noi khéc toi quyét dinh it ra cing dén
gédp vi thién su nay xem. Suy cho cling, t6i chdng cé gi dé mat.

Téi dén trung tam thién va duoc ti€p chuyén véi con ngudi Ky la nay. Bi &n tuong sau
sdc béi bau khong khi an tinh va binh yén cta thién duong va béi ctr chi day thanh tinh
chia 6ng, t6i noi, “Thua Ngai, téi muén tham dy mot khéa thién chia Ngai. Liéu Ngai ¢
hoan hy chap nhan khéng?”.

“Tat nhién, ky thuat nay danh cho tat cd moi ngudi ma. Anh ctt viéc dén su mét khoa”.
Toi ti€p tuc “Trong mé&y nam réi téi da bi moét ching bénh khong thé chira duoc, bénh
dau nlra dau nghiém trong. Toi hy vong rang nho ky thuéat nay téi cé thé chita duoc bénh
ay”.

“Khéng”, bat ngd 6ng noi, “Dung dén véi toi. Anh khong thé tham du khoéa thién”. Toi
khong hi€u minh da xic pham éng nhu thé nao; nhung réi véi long bi man 6ng giai
thich, “Muc dich ctia Phap (Dhamma) khéng phai dé chita nhing ching bénh thé xac.
Néu do6 la nhing gi anh di tim, t6t hon anh nén dén mét bénh vién nao dé. Muc dich
ctia Phép la nham chita moi ching khé ctia cudc doi. Ching bénh nay clia anh thyc ra
chi 1a mot phéan rat nhé ctia néi théng khé ma anh phéi mang trong cuéc doi théi. N6
sé hét, nhung chi nhu mét san phadm phu trong tién trinh thanh loc tinh than. Néu anh
xem san phé&m phu &y la muc dich chinh cta anh, thi anh da lam maét gia tri ca Phap.
Dbung dén dé chia bénh thé xac, ma hay dén dé giai thoat tam”.

Ong da thuyét phuc duoc téi. “Vang, thua Ngai” téi néi, “Bay gio toi da hiéu. Toi sé dén
chi dé thanh loc tam. Du cho bénh téi c6 thé chta duoc hay khong, t6i rat muén duoc
kinh nghiém sy binh yén ma t6i da gap & day”. Va haa v6i Ngai xong, téi trd vé nha.
Nhung t6i van hoan lai viéc tham du khoa thién. Sinh ra trong mét gia dinh An giao
(Hindu) trung kién va béo thu, ngay tir thoi tho au t6i da hoc ngam bai ké, “Tha chét



trong ton gido clia nguoi, trong phap (Dhamma)* ctia nguoi; chi diing bao gio cai dao”.
Té6i ty nhu, “Coi chung! Day la Phat gido, mét ton gido khac va nhiing nguoi Phéat gido
la nhiing ngudi vo than, ho khéng tin Thuong dé€ hoac su hién hitu ctia mét linh hon
dau! (Lam nhu thé chi tin vao thuong dé hay tin vao linh hon la sé giai quyét duoc moi
vén dé cua chung ta vay!). Néu ta tréd thanh moét ké vé than, thi cai gi sé xay dén véi ta?
0, khong ta tha chét trong tén gido ctia minh, chi ta sé chang bao gio dén gan ho”.
C& nhu vay téi dé do du trong nhiéu thang. Nhung rat may cudi cuing t6i da quyét dinh
di thi ky thuat nay, dé xem xem diéu gi sé xay ra. Téi da tham du khoa ké va trai qua
muoi ngay. Rat may la t6i duoc loi ich nhiéu lam. Gid thi toi c6 thé hiéu Phép cla toi,
dao 16 ctia t6i va phép ctia nhiing nguoi khac. Phép ctia con ngudi la phéap riéng cta ho.
Chi ¢6 con ngudi méi 6 kha nang quan sat tu than dé thoat ra khdi khé dau. Céac sinh
vat ha dang khong c6é khad nang nay. Quan sat thuc tai trong chinh minh la Phép clia
con nguoi. Néu chung ta khéng tan dung kha nang nay, thi ké nhu chung ta dang séng
cudc s6ng cua nhing ching sanh thap théi, ching ta dang hoang phi cuéc séng cta
chung ta, diéu 8y chac chan sé nguy hiém.

Toi luén tu xem minh la mét ngudi rat tin tam. Xét cho cung, téi da thuc hién moi bén
phéan tén gido can thiét. Toi da gin git gidi luat. Toi da bé thi rat nhiéu. Va thuc sy néu
toi khéng phai la mét nguoi ding dau tim tam, thi sao t6i lai duoc bau lam nguoi ding
dau cac t6 chuc tén gido co chd? Tat nhién, téi nghi, téi phai rat tin tam. Nhung du toi
c6 bé thi hay phuc vu nhiéu bao nhiéu ciing mac, du téi ¢c6 néi nang hay hanh dong
than trong bao nhiéu ciing mac, khi téi bat dau quan sat can budng téi tam ctia néi tam,
t6i van thdy né chia day nhing ran, rit, bo cap, chinh vi thé ma t6i da phai chiu dung
nhiéu khé dau. Gi¢ day, khi nhing bét tinh da duoc trir diét dan dan, téi bat dau huéng
duoc su binh an thyc thy. Téi nhan ra minh may man biét bao khi duoc ti€p nhan ky
thuat ky diéu nay, duoc ti€p nhan vién ngoc chanh phap quy gia nay.

Trong muoi bén nam, t6i cdm thdy rat may mén la minh da c6 thé thuc hanh ky thuat
nay & Mién bién dudi sy huéng dan chu déo ctia su phu téi. Di nhién t6i da hoan thanh
moi trach nhiém doi thuong clia mot nguoi ¢ gia dinh, va dong thoi, méi sém, téi, toi
van ti€p hanh thién, hang tuan t6i di dén trung tam thién cta su phu téi, hang nam téi
tham dy moét khoéa tinh cu mudi ngay hoac lau hon.

Pau nam 1969 t6i thuc hién moét chuyén di An Do. Cha me to6i da dén do6 vai nam trudc
va me toi da phat trién moét ching bénh than kinh ma téi biét c6 thé chia duoc bang
cach thuc hanh minh sat. Nhung & An khong ai c¢6 thé day cho ba. Ky thuat Minh sat tir
lau da bi that truyen tai x&t s& von la ving dét khai sinh ra n6. Ngay ca céi tén (Vipassané)
cting da bi quén lang. Téi rat biét on chinh phti Mién da cho phép t6i di dén An Do, vi
binh thudng vao nhing ngay dé ho khong cép gidy phép cho céong dan cta ho di nudce
ngoai. Toi cling biét on chinh phtt An dé cho phép t6i dén dét nudce ctia ho. Thang bay
nam 1969, khoa tién dau tién da duoc té chic tai Bombay, trong khéa thién &y cha me



t6i va muoi hai nguoi khac tham dy. Téi may mén rang minh da c6 thé phuc vu cha me.
Nho day cho ho biét Phép t6i c6 thé tra moén no sau day cta long tri an dén cha me.
Sau khi da hoan thanh muc dich di dén An D6 ctia minh, t6i s&n sang dé tré lai qué nha
Mién Dién. Nhung nhing nguoi da tham du khéa thién yéu cau t6i day thém khoéa nia,
roi khoa nita. Ho muén cé nhiing khoéa thién cho cha me, vo chdéng, con céi va ban be
ctia ho. Vi th€ ma khoa thién thut hai da duoc t6 cthc, réi khoa tha ba, khoa thu tu, ci
nhu vay viéc day Phap bét dau lan truyén ra.

Nam 1971, trong khi t6i dang huéng dan mét khoéa thién & Bodhi Gaya (B6 Bé Dao
Trang) thi nhan duoc dién tin tir Rangoon (tht d6 Mién Dién) bdo rang su phu to6i da tir
tran. Di nhién tin nay da lam t6i chdn dong, that la hoan toan bat ngo, va tat nhién ctng
lam cho moi nguoi dau buén khén xiét. Nhung véi su tro gitip ctia Phap ma Ngai (U Ba
Khin) da day t6i, tam t6i van git duoc quan binh.

Gio day toi phai quyét dinh lam thé& nao dé tra mon no tri an cua téi dén con nguodi thanh
thién nay, Sayagyi U Ba Khin. Cha me t6i da sinh ra t6i nhu mét con nguoi, nhung con
nguoi van con bi bao phu trong 16p vé vé minh. Chinh nhé su tro gidp ciia con ngudi ky
diéu nay ma toi da co thé phéa vé 16p vé, va kham pha su thuc bang cach quan sat thuc
tai bén trong. Va khong chi c6 thé€, ma trong suét muoi bon nam Ngai da nuoi duéng va
lam cho téi l1én manh trong Phap (Dhamma). Lam sao téi c6 thé trda moén no tri an nay
dén nguoi cha Phap ctia t6i? Cach duy nhat téi c6 thé tra la thyc hanh nhing gi Ngai
day, la s6ng cudc séng dung theo Phép, day la cach thich hop nhat dé té long ton kinh
Ngai. Va vo6i tat ca tam thanh tinh t6i c6 thé phét trién duoc, véi tat ca long tir &i va bi
man ma téi c6 thé tu tap duoc, téi quyét dinh hién tron quéang doi con lai ctia minh dé
phuc vu tha nhan, vi 1é day la nhing gi Ngai uéc mong toi thuc hién.

Ngai thuong nhac dén niém tin truyén théng & Mién Dién rang hai muoi lam thé ky sau
thoi Duc Phéat, Chanh Phap sé tré lai véi xi s& da khai sinh ra né, va tr d6 Phap duoc
lan truyén khdp thé& gi6i. Chinh uéc vong ctia Ngai 1a muén gidp cho 16i tién tri nay tré
thanh hién thyc bang céach di dén An Do dé day thién Minh sat & d6. Ngai thuong noi,
“Hai muoi 1am thé ky da qua réi, chi€c déng hé Vipassana da diém!”. Dang tiéc thay,
diéu kién chinh tri trong nhing nam cudicta doi Ngai da khong cho phép Ngai di ra
nuéc ngoai duoc. Khi téi nhan duoc gidy phép dé di An D6 nam 1969, Ngai da v6 cung
man nguyén, va noi voi téi rang: “Goenka nay, khéng phai 6ng di, ma toi di day!”.
Thoat tién téi cho rang 16i tién tri nay chang qua chi la mét niém tin ¢6 tinh bé phai. Suy
cho cuing, tai sao moét diéu dac biét lai xay ra sau hai muoi lam thé& ky néu n6 khong xay
ra som hon? Nhung khi t6i dén An D6 t6i méi kinh ngac nhan thdy rang, méac du toéi
khong biét dén ngay cd mét trawm ngudi & céi xi sé rong lon nay, thé ma ca hang ngan
nguoi da dén du cac khoéa thién, tir moi hoan canh xa hoi, tir moi tén gido, tir moi cong
déng. Khong chi ngusi An, ma hang ngan ngudi tir nhiéu quéc gia khac cing da dén.
Diéu da tré nén ré rang la khong cé gi xdy ra ma khong c6 nhan. Chéang cé ai dén du
khéa thién moét cach ngau nhién ca. Mot s6 c6 1é da lam duoc moét thién nghiép nao dé



trong qua kht, do két qua dé ma bay gio ho c6 duoc co hoi tiép nhan hat gibng Chéanh
Phap. Nhiing nguoi khac da nhan duoc hat giéng, va bay gio ho dén dé giup cho hat
giéng &y tang trudng. Du ban da dé nhan hat giéng hay dé phat trién hat giéng ma ban
da co, hay ti€p tuc tang trudng trong Phap vi loi ich, vi su t6t dep, va vi su gidi thoat cta
ban. Va ban sé thay diéu do bat dau giup ich cho tha nhan nhu thé€ nao nita. Phap dem
lai loi ich cho mét ngudi va cho dén tat cd moi nguoi.

Cau mong nhing con ngudi dang dau khé & khap moi noi tim dugc dao 16 binh yén
nay. Cau mong tat cé déu thoéat khoi néi thong khé, nhimg géng cum, nhing rang buéc
ctia ho. Cau mong ho gidi thoat dugc tam khéi nhiing phién nao, nhiang bét tinh.

Cau mong t4t ca chung sinh & khép vi try nay duoc an vui.

Cau mong tét ca chung sinh dugc binh yén!

Cau mong téat ca chung sinh duoc giai thoat!

---000---

PHUONG DANH CHU PHAT T HUN PHUOC

1. TT Btu Buc — BD Phép T - BD Phuéc Tam (Siéu Ly) — PP Tir Quéng (Thién Quang)
— BD Minh Vinh - Thay Thién Nguyén (ndi Dinh) — Sadi Phap Thai, Phap Hau, Phép
Quan, Phap Tan.

2. Chua Bau Long: qui C6 Tu nt Diéu Héa — Diéu Thanh — C6 Nam Preyveng — V6 Niém
— Diéu Béng — Kim Anh - Giac Duic — Giac Minh — Diéu Niém — C6 Quang — C6 Tém
Tién (Diéu Tién) — Diéu Chau — Bay Phéan — C6 Tu Hoa — C6 Liém — Tu n& Tam Hué
(Phutc Son) — C6 Tu Lién (VK).

3. Su ¢6 Tryc Lien + Gd Ngoc Hi€u + Gd Co Ba (USA) — Gd. C6 Bay — Phat t&r Nguyén
Khiém — Ba Lang + Nhu Lai Thién Vién — C6 Loc — Ba Dang Thi Tho - Ba qua phu Bui
Trong Bach — C6 Huyén Linh (Vivekanandi) — Nguyén Thi Minh Nhat — Thai Thi Hoa
cung chu Phéat t& Hanh Aaron, Hué Ehance — Lé Van Phat — Ut bang - C6 Minh - Lé -
Thuyy — Nam — C6 giao Hanh — C6 giao Mai — Hoa.

4. C6 Huu Huyén — Anh chi Cuong Héo — Ba Chin Mai — C6 Nguyét — C6 Phuong — Bé
Hién — Bé Huyén Vy — Gd Co6 Hién — Chi em Ngoc Ha, Ngoc Hién, Ngoc Nguyén — Ngoc
Yén — Anh Tri Ding — C6 Diéu Lién — C6 Huong — Ba Hai — Thién Hanh + Diéu Tinh —
Thién Chanh — Dao hiu Nhuan Lac — Dao hiu Hong (Linh Phd) — Nhat Thanh — Phat t
Khong Van — Thuong Quan (Linh Phd) — Nhat Thanh — Phéat t& Khong Van — Thuong
Quén - Vién Tanh (Hué) — BDao Mai Phuong — C6 Van (Hai Phong) — C6 Ngoc Thu - Co
Hoa (Séng Thao) — Gd Chéanh Ly — BS Nam - Bs Nguyén T6i Thién — C6 Tinh Pham —
Anh Lé Htu Loc (TS) — Lé Trung Thanh Hué (TS) — Than méau DD Phap Tin- Phuong
Anh — Anh chi Tan, Anh chi Nu6i, Anh chi Liém — Ba Truong Hué - Gd Tran Van Canh-
Kim Duyén va céc con (Phap) — Gd Trac — Diép (Phap) — Anh chi Nguyén An (USA) —
Anh chi Tan - Diéu Khuong Tan — Anh chi Luan + Mai — Gd Tran Bai Nhan — C6 Ngoc
(USA) — C6 Ngoc Dung — C6 Tina (Tinh) *USA) — Lién Phan - Héng Thao — Truong Thi



Hué + Em — Gd Lé Thanh Hué (TS) — Ba Lé Ngoc Hué (TS) — Gd Hong-Théo (P) — Ba
Hoéng Nhon — C6 Ba Hai Hoa — Gd Pham Van Luc — Lé Thi Hoa & cac con (P) — Gd Tran
Ngoc Phudc — Gd Lé Bic Quyén — Gd Anh Phudc — Gd anh chi Hoan — Loan (P) — Gd
Bach Phuong — Gd Loan & Dai cung cac con Lé Quang Duc, Lé Thi Tra My — c6 Hai
Moéng Sa — C6 Bach Van (Phap).

5. Nhém Phat t& Nguyén Thay (Thu Van) — Diéu Chanh — Nguyén Hy - Gd Tin Lac -
Nhém ban hau Mai Hién — Pt Diéu Tuong & céc con — Pt Diéu Kiét & cac con, chau -
C6 Sau Ngoan — Tran Van Thay — Phan Quang Liém — Phan Thanh Tung (Nguyén
Khéng) — Nguyén Anh Tuén — Gd Trang Duyén va cac con — Gd Chung — Thu va céc
con — Gd Nguyén Ngoc Bich — Gd Pham Thi Loan — Gd chi Hang — Gd Bich Hai — Gd
Tuéan — Thuong — Gd chi Duong Thi Kim Ngoc — Gd@ Phuong Lam & céc con — Gd Thanh-
Hién & céc con — Gd C6 Huong — Lé Trung Hoa — Anh Hoa + Anh Nguyét — Chi Bach
Van, Bach Tuyét — Pt Nguyén Thj Toan — Nguyén Hoang Anh — Kim Thanh — Gd Nguyén
Kim Loan — Gd Ngoc Va — Pt Huynh Thi Ly — Gd Bic Phuong — Co Liéu Van

6. Nhom Thién sinh 16p Gido ly chuia Biu Long — Nguyén Theer, Nguyét Minh & Tinh
An, Diéu Ngoc, Diéu Thanh. Tuyét Nguyén, Vién Tué, Vien Huong, Nga — Nhu Phéap &
Nguyén bai...

7. Cing mét s6 cac Phat ti tin tam khac...

Do nh¢ nang luc phap thi. Cau mong chu thi chii: Séng lau — Séc dep — An vui — Stc
manh va cé Tri tué ngdé hau ho tri Phat phap.

* Chit Dhama & day mang mét nghia khac, & An Do ngay nay; tt Dhamma dugc hi€u
theo nghia hep cta bé phéi, theo nghia nay né trai nguoc vé6i nghia c¢6 rong hon; do la
“tu nhién”.
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