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LGi gidi thiéu

“Tim hi€u Phap Mén Niém Tho” cd I& 1a cudn sach ma nhitng ngudi nghién citu, khdm pha va thuc hanh
Thién Vipassana & Viét Nam dang mong dgi. Chung ta da bién soan, dich thuat, gidi thiéu va mé kha
nhiéu khda thién hudng dan vé phap hanh Niém Than theo phuong phép clia nhitng vi thién su’ ndi tiéng
nhu Ngai Mahasi, Ngai U Silananda, Ngai U Pandita, vv... nhung chua cé cudn sach nao gidi thiéu day da
va cu thé vé phap hanh Niém Tho. o

Thién su’ Goenka rét uy tin vé linh vuc Niém Tho. O' An D6 c6 nhiéu trung tém thién Vipassana ndi tiéng
dudi sy hudng dan cua thién su Goenka, luén cé dong dao nhitng hanh gia tir nhiéu ngi trén thé gigi dén
thuc tap phap hanh Niém Tho. Phan 16n nhitng ngudi hanh thién tir cac trung tdm nay, ma t6i quen biét,
déu noi rang ho da gat hai dudc nhiéu két qua tét dep dudi su hudng dan cua thién su’ Goenka.

Tho hay cam giac la duyén phai sinh cac ai, tir dé dua dén chap thu va tao nghiép trong sinh tir luan hoi.
ROi khi nghiép tré qua tho lai 1a yéu t6 ndi bat nhat, dé 1a ly do vi sao khi dé cap t8i qua, hau nhu ching
ta thugng chi néi dén qua khd hay qua lac. Nhu véy, ddi vdi con ngudi tho quan trong dén mirc nao. Néu
Sigmund Freud nois: “Van minh la két qua cla tinh duc” thi chiing ta c6 thé hiéu rang no luc clia con
ngusi chinh la dé tim kiém lac tho hodc dé tranh né kho tho. L&m khi vi muc dich nay nhiéu ngudi hanh
ddng bat chap thién &c, nhu' ching ta da thdy dién ra khap naoi trén thé gidi tir cd chi kim. Con ngudi
guan tam dén tho dudng ay, bi tho khéng ché dudng ay, nhung it ai thuc su biét ré bd mat that cia tho
ra lam sao, tanh tudng clia nd la gi va né van hanh, tadc dong nhu thé nao.

Niém Tho chinh la c6 muc dich kham pha, phat hién bo mat trung thuc cia ho, tir do thoat khadi su khdng
ché lau dai va manh mé cla nhifng ao giac, ao tudng day tac hai nay. Di nhién Niém Tho cé nhiéu cach,
tuy trai nghiém riéng clla moi ngudi.

Dich phdm nay cta Su Phap Thdng gidi thiéu mét trong nhiing cach cé hiéu qua cao theo kinh nghiém
thuc hanh cling nhu hudng dan cla thién su’ Goenka, hy vong sé& dap ng dudc nhu cau tim hiéu cla
nhifng ngudi yéu chudng phap hanh thién tué Vipassana.

T6 Dinh Blu Long, Mua Dang Y Kathina 2549

Ty kheo Vién Minh

Phé Ban Thién Hoc

Vién Nghién Clru Phat Hoc Viét Nam
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L&i ngudi dich

Nam ngoai, khi dang dich cu6n “Biét va Thay”, thay Vién Minh cd dua cho chlng t6i tap sach ndi vé ky
thudt Niém Tho cta thién su Goenka dé nghién cuu va dich ra Viét nglr. Bugc biét tap sach do mét nhom
hanh gia Viét Nam da thuc hanh dudi su huéng dan truc ti€p cua thién su Goenka, coé dugc mot sd kinh



nghi€ém va mudn chia sé vdi nhitng ngudi dang quan tam tdi thién Minh sat, nhat la dGi véi Ky thuat Niém
Tho nay.

Thuc su' ra, thdi gian qua, trong c§ géng tim dich nhitng tadc phdm Thién Nguyén Thly cla cac vi thién
su’ tén tudi hién nay, chiing tdi da c6 dip doc qua mét s& tai liéu ndi vé phap mdn niém tho cla thién su
Goenka, nhung chua da Iam. Dén nay, ngoai tap sach Thay Vién Minh dua, ching t6i con may man cd
dudc nhitng cudn sach khac do mot sb vi su va tu nir sang Mién Dién tu hoc gdi vé€, nén chiing t6i chon
loc va tuyén dich mét s8 nhitng bai gidng quan trong dé€ lam thanh cudn sach “Tim hi€u Phap mén Niém
Tho” nay nham gidi thiéu dén moi nguai.

Do dd, tap sach “Tim hi€u Phap mén Niém Tho” c¢d thé xem nhu mdt tdng hgp nhirng van dé can biét vé
ky thuat niém tho, trong do:

- Phan dau, gbm mugi mot bai giang trong mot khoa thién muGi ngay, dudc dich nguyén ven tir cudn
“The Discourse Summaries”, an ban nam 1994.

- Phan th( nhi, tom tat nhitng bai tap thiét thuc trong muGi ngay, dugc trich dich tir cudn “Tranquillity &
Insight” cua A.Solé-Reris (trang 145-152).

- Phéan thir ba, mot cudc phong van vdi thién su’ Goenka do Alan Atkisson thuc hién, va mot s6 bai giang
quan trong khac, dudc dich tir cudn “Meditation Now — Inner Peace Through Inner Wisdom” an ban nam
2002.

- Phéan th( tu, cd thé xem 1a phan ly thuyét cdn ban vé trinh tu tu tap: Gidi — Pinh — Tué, dugc dich tir
cudn “The Art of Living”, do William Hart cd dong tir nhitng bai giang cua thién su’ Goenka, an ban nam
1997.

- Phan th& nam, phan Hoi — Bap va phu lug, trich dich tir hai cuén “The Art of Living” an ban nam 1997
va “The Gracious Flow of Dhamma” an ban nam 1994.

Vé con ngudi cla thién su Goenka (sinh ndm 1924), ngudi doc cd thé tim hiéu qua bai tu' thudt cta éng
G cudi sach.

Di nhién, day chi 1a mot c6 gang khiém t6n nham gidi thiéu Phap Mon Niém Tho trong T Niém X, va
nhifng bai giang thiét thuc cia mot vi thién su’ hién dang cé anh hudng rat I6n trén thé gidi. biéu nay
chiing t6i c6 thé thdy rd qua I5i nhan xét clia Alan Atkisson: ... Hang ngan cac vi giéo si Thién Chua cac
vi su’ Phat gido, cac dao si Jain, cac tu si An gido, va cac vi l3nh dao tinh than khac da dén, va van tiép
tuc dén (tham du) cac khda thién Minh sat. Tinh phd quat cta thién Minh sat — c6t 16i ca I5i day cla
dirc Phét — Ia cung cdp mét con dudng nhd dé cac di biét vé tu tudng cb thé dugce néi lai va con ngudi
thudc cac bSi canh xa hdi khac nhau cd thé kinh nghiém dudc nhitng Igi ich sdu xa ma khong bi cai dao”.
Sau cling, nhu nhitng dich phdm trudc, tap sach nay c6 mat sém han du dinh [& nh& su’ déng gdp nhiét
tinh clia cdc Phéat tir Vién Huang, Nhu Phap, va Nguyén Dai da danh thdi gian d&€ danh mdy, trinh bay,
stfa chifa va in an ban thao.

Qua day ching toi cling xin chan thanh tri an:

- Thién su Goenka va nhitng tac phdm da dugc trich dich trong tap sach nay.

- Dai burc Chanh Tué (chua Phap Bao) da gdi nhitng tai liéu Anh ngir, trong dé co tap “Meditation Now”
cua thién su Goenka.

- Phét t&r Huyén Linh va mét s8 Phét tir khac da gitp ching toi suu tam tai liéu vé thién su’ Goenka dé
lam nén tap sach nay.

- Gia dinh Phat tr Nguyén Hoang Son va Kim Loan da lam bia cho cudn sach.

- Chu bai Buc Tang, Tu nif va Phat tir gan xa da dong gop tinh tai va ho trg tinh than gidp ching toi
hoan thanh dich pham.

- Nguyén cau oai luc Tam Bao ludn gia ho cho qui vi va gia quyén than tam thudng an lac.

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui!

Rung thién Vién Khéng, Nui Dinh

Mua dang y Kathina 2549

TK. Phéap Théng
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TUA

Thién su’ S.N. Goenka ndi: “Su giai thoat chi ¢ thé cd dugc qua viéc thuc hanh, ch khdng phai bang
su’ ban ludn sudéng”. Mot khoa thién Vipassand (Minh — séat) 1a mét co hdi dé budc nhitng budc cu thé



hudng vé su giai thoat. Trong mdt khoda thién nhu vy ngudi tham du’ s& hoc cach lam thé nao dé giai
phong tdm khoi nhiing cdng thang va nhitng thanh kién lam xao dong dong s6ng hang ngay. NhG lam
nhu vay ban b3t dau kham pha ra cach lam thé& nao dé€ s6ng tirng khoanh khac an lac, phong phi va
hanh phuc. Ciing ltc ban cling bat dau tién vé muc dich cao tdt nhat ma nhan loai ¢ thé khao khat: tinh
héa tam, giadi thoat khoi moi khd dau, gidc ngd vién man.

Khdng cd diéu nao trong s nay ban cd thé dat dén chi bang cach nghi vé& nd hay mong cdu né dugc.
Ban phai buGc nhitng budc thuc sy di dén muc tiéu. Vi ly do nay, trong mot khda thién Minh — sét, viéc
thuc hanh cu thé ludn ludn dugc nhdn manh. Khdng ¢ nhitng dan chiing ndng tinh triét Iy, khdng c
nhirng tranh céi trén phuang dién ly thuyét, khong cé nhitng cau héi khong lién hé dén kinh nghiém riéng
ctia ban dugc phép & day. Cho dén mirc c6 thé, ngudi hanh thién ludn ludn dugc khuyén khich la hay tim
cau tra Igi cho nhitng cdu hdi cia ho trong chinh ban than. Ngugi thay sé cung cap nhitng hudng dan
nao dugc xem la can thiét trong phap hanh, con lai viéc 4p dung nhitng nguyén tac chi dap nay tuy &
mOi nguGi: ban phai chién dau, phai thuc hién sy clu roi cia chinh ban.

Mac dU d& dua ra su nhdnh manh ndy, van can c6 mot vai gidi thich d€ chuan bj ddy du diéu kién cho viéc
thuc hanh. Vi th€ moi budi chiéu cla khda thién, thién su’ Goenkaji dua ra mét budi “phap dam”, dé dat
nhitng kinh nghiém cia ngay hém dé vao trién vong thuc ctia nd, va dé 1am sang té6 mét vai phuong dién
cua ky thudt. Song ngai canh bao rang nhitng bai phap nay khéng cd y dinh phuc vu nhu mét su tiéu
khi€én nham thoa man ly tri hay cam xuc. Muc dich ciia nd chi don gian la dé gilip ngudi hanh thién hiéu
dudc nhitng gi can lam va tai sao, nhg vay ho sé hanh ding cach va thanh tuu nhitng két qua thich dang.
Tap sach dugc gidi thiéu & day chinh la nhitng bai giang nay dudi hinh thic c6 dong.

Mudi mot bai giang da dugc dua ra mét cach khai quat rd rang vé I0i day cua dirc Phat. Tuy nhién su
ti€p can dé tai nay khong nang tinh bac hoc hay phan tich. Thay vao d6, Igi day cta duc Phat dudc gidi
thiéu theo cdch ma n6 s& ma ra cho ngudi hanh thién: nhu mot téng thé ndng déng, deé hiéu va hop ly.
T4t ca nhitng khia canh khac nhau cla né phai dugc thdy dé kham pha ra mdt su thdng nhét co ban —
dé la kinh nghiém thién. Kinh nghiém nay la ngon Ira bén trong vén cho ta su' s6ng dich thuc va lam choi
sang Phap bao.

Khéng c6 kinh nghiém nay ban khdng thé ndm bat dugc y nghia day du cia nhitng gi dugc ndi trong
nhitng bai giang nay, hay thuc su hiu dugc 18i day cla dic Phat. T4t nhién diéu nay khong cé nghia
rdng hoan toan khéng c6 cho cho su cdm thu gido phap trén phudng dién tri thirc. Sy’ hi€u biét tri thirc
¢ gia tri nhu mot ho trg cho viéc hanh thién, mac du tu than thién la mot tién trinh vugt qua nhitng gidi
han cua tri thirc.

Chinh vi Iy do d6, nhiing bai tém Iugc nay dugdc soan ra nhdm gidi thiéu tém tat nhitng diém c6t yéu clia
moi bai giang. Muc dich chinh cta n6 la dua ra mot ngudn cdm hing va hudng dan cho nhiing ai dang
thuc hanh Minh sat theo IGi day cua thién su' S.N. Goenka. V@i nhiing ai tinh ¢ dudc doc ching, hy vong
rang nhitng bai gidng nay sé tao dudc su khich 1€ d& ho tham du mét khda thién Minh sat va dé kinh
nghiém nhitng gi & day mo ta.

Nhiing bai tém tat nay tat nhién khong thé xem nhu mdt cudn cdm nang tu’ hoc thién Minh sat, mét su
thay thé cho khda thién mugi ngay dugc. Thién la mét van dé nghiém tdc, dac biét 1a ky thuat thién Minh
sat, mot loai thién lién hé dén chiéu sau cua tam. Song cling khong nén ti€p can né mot cach hai hot,
cdu tha. Cach ding dan nhét dé hoc thién Minh sét la tham dy mdt khda thién chinh thirc, § day ¢ mét
moi trudng thich hgp ho trg cho ngudi hanh luyén. Néu ai do chon va ¢d gang tu’ day minh ky thudt Minh
sat nay chi nhG doc sach bat chap nhitng IGi canh bdo trén, ngudi dy da hanh dong hoan toan liéu linh.
Hién nay nhiing khda thién Minh séat do thién su’ Goenka day da dugc td chirc déu dan & nhiéu ngi trén
thé& gidi. Mubn biét rd chuong trinh, ban co thé viét thu dén bat cf trung tdm thién nao dugc liét ké &
cudi cudn sach nay.

Nhifng bai tdm Iugc nay chu yéu dua trén nhiing bai phap do ngai Goenkaji thuyét tai trung tam thién
Vipassana, Massachusetts, Hoa Ky, trong su6t thang Tam nam 1983, ngoai trir bai tom Iugc Ngay Thir
Mudi dugc dua vao bai giéng tai cung trung tam vao thang Tam nam 1984.

Mdc du khong c6 thdi gid dé kiém tra ky tap sach, nerng Ngai Goenka cling da doc ludt qua tai liéu nay
va dong vy cho xuét ban. Cho nén, ngudi doc c6 thé phat hién mét sd 16i va nhitng chd mau thuan. Diéu
nay khong thudc trach nhiém cla vi thién su, cling khdng phai vi glao phap, ma do chinh ban than t6i s¢
xuat. Moi su’ phé binh c6 thé gilip sifa sai nhitng [Am 16i nhu vy trong cudn sach s& rat dugc hoan
nghénh.



Cau mong tac phdm nay sé gitp ich dugc nhiéu ngudi trong viéc hanh phap cua ho.
Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui.
William Hart

Ghi chu:

Nhirng I5i day cla ddrc Phat va céc vi dé tir cia Ngai dudc trich dan bdi thién su Goenka hoan toan rut
ra tUr Tang Luat ( Vinaya-pitaka) va Tang Kinh (Sutta-pitaka) cia Tam Tang Pali. Cling c6 mét s6 trich
dan dudc rit ra tir nhitng ngudn vén hoc Pali hdu thdi — kinh dién. Trong nhifng bai n6i chuyén ctia minh,
thién su Goenka Iudn ludn gidi thich nhitng doan kinh nay bang 16i dién dat chl trong vé y hon la dich
ding tiing chir mot tur Pali nglr. V&i dung y 1a 1am sao néu ra dugc phan tinh yéu clia moi doan bang
ngbn ngif thong thudng, va nhan manh dén su’ xac dang ctia né ddi vdi viéc thuc hanh thién Minh sat
ma thoi.

Trong tap sach, cudi moi bai giang chiing téi s& cho in nguyén van Pali va nghia tuong duong cla nhitng
doan trich dan, néu cd, d& ngudi doc tién tham khao.

Namo Tassa Bhagavato Arahato

Samma-sambuddhassa.
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Nhitng khé khdn ban dau

Muc dich cua thién nay

Tai sao hai thd lai dugc chon la diém khdi dau

Tinh chat cda tém

Ly do c6 nhitng kho6 khan va lam thé& nao dé vuat qua ching

Nhirng nguy hi€ém can tranh

Ngay dau tién bao gid cling day nhitng khé khan va ban khoan lo Iang, phan vi ban khdng quen ngbi sudt
ca ngay va cd gang hanh thién, nhung phan I6n 1a do loai thién ma ban da bat dau thuc hanh & day:
niém hai thé, chi c6 hai tha.

Chac chan sé de dang han va nhanh chéng dinh tam hon ma khong bi nhiing khé chiu nay néu, cing vdi
niém hai thd, ban bat dau 13p di 1ap lai mot chlr, mot cau chd, mdt danh hiéu, hodc néu ban hinh dung
hinh anh cla mot vi than thanh nao dé. Nhung & day doi hdi ban chi quan sat thuan hai thg, nhu nd tu
nhién la, khong diéu chinh no, cling khong them vao mot chir hay mot hinh anh tudng tugng nao ca.
SG di chung khdng dudc phép la vi muc dich cudi cing cua thién nay khong phai la sy dinh tam. Dinh chi
la mot trg gitp, mot budc dan dén muc tiéu cao hon: su thanh tinh tam, diét trir moi phién néo, nhitfng
tiéu cuc trong tdm, va nhu vay dat dén su giai thodt khoi moi thdng khd, ciing la dat dén su’ gidc ngd
hoan toan.

Moi [an mot bat tinh (phién n&o) khdi Ién trong tam, nhu gidn di, oan thu, duc vong, sg hai vv... ban trg
nén dau khd. Bat cr khi nao mét diéu khdng mong mudh xay ra, ban trd nén céng thang va bat dau that
nhitng cai gut bén trong. Hodc khi diéu mong dgi khdng xay ra, ban cling lai phat sinh mdi cdng thang
bén trong. SuGt ca cudc ddi, ban cir 1ap di ap lai tién trinh nay cho t&i khi toan b0 cau trdc tam vat ly
trd thanh mét déng nhitng van dé hdc bla. Va ban khéng chi gilr sy’ cang thdng nay trong pham vi ban
than, thay vao do lai phan phat né cho tat ca nhitng nguGi ma ban ti€p xdc. Chac chdn day khong phai
la 16i s6ng chinh dang.

Ban da dén vdi khda thién nay dé hoc nghé thuét séng — tdc la hoc cach 1am thé nao dé séng mét cach
binh yén va hai hoa trong chinh minh, va tao ra sy binh an va hai hoa cho moi ngudi; lam thé nao dé
sOng vui vé, hanh phuc tir ngay nay sang ngay khac trong khi van thang ti€én dén hanh phuc cao tot cla
mot cai tdm hoan thanh tinh, mdt cai tdm tran ngdp vdi long tUr &i khéng vu Idi, tran ngap vai long bi
man, vdi long hoan hy trudc su thanh cong cia ngudi khac, va vdi su’ budng xa.

DE hoc dugc nghé thudt séng mét cach hai hoa nay, trudc tién ban phai tim ra nguyén nhan cua su bat
hoa. Nguyén nhan luén luén nam & bén trong, va vi ly do do ban phai kham pha ra thuc tai cia chinh
ban. Ky thuat (phuong phap) nay sé giup ban lam dudc diéu ay, khao sat chinh cdi cau trac tam vat ly



ctia ban, cdi ma dinh méc qua nhiéu vao né chi dan dén nhitng cang thang, kho dau. &' mic kinh nghiém
ban phai hiéu dudc ban chét riéng ctia minh, tic 14 phai hi€u dugc cdu tric tdm va vét ly cha ban; chi
lic d6 ban méi co thé kinh nghiém bat ¢ nhitng gi c6 thé ¢ vugt ngoai tam va vat chat (hay danh va
s&c). Vi thé, day 1a mét ky thuét thuc chitng chan ly, thuc chiing ban nga, tham tra hién thuc clia nhitng
gi ban goi la “chinh ban”. N6 cling ¢ thé dudc goi la mét k§ thuét chitng Thugng D&, vi suy cho cling
Thugng dé€ chi la su thuc (chan ly), la tir i, la su’ thanh tinh ma théi.

Kinh nghiém truc ti€p vé thuc tai la diéu can thiét. “Hay bi€t chinh minh” — tir thuc tai thé bé ngoai, va
rd rét, dén nhirng thutc tai vi t€ han, va dén thuc tai vi té€ nhat cia danh va sac (tdm va vat chat). Sauk
hi da kinh nghiém t&t cd nhitng thuc tai nay, lic d6 ban cd thé di xa hon dé kinh nghiém thuc tai ciing
tOt vugt ngoai danh va sac.

Hdi thg 1a mét diém thich hgp d€ tir d6 chiing ta bdt dau cudc hanh trinh nay. Str dung mét ddi tugng
chi y tu tao hay mudng tugng, nhu mot chit, mot hinh anh, sé chi dan ban theo hudng nhitng tudng
tuong I16n han hay ao tudng I16n han, chir khong gitp ban kham pha ra nhitng su thuc vi t€ hon vé chinh
ban. D& thé nhdp vao su' thuc vi t&, ban phai bat dau véi su thuc, véi mét thuc tai thd, rd rét nhu hoi tha
chang han. Han nita, néu st dung mot chir, hay hinh anh mét vi than thanh nao dé, thi ky thudt sé mang
tinh chat bo phai. Ching ta biét mot chir hay mét hinh anh sé dudc xem la dong nghia véi mot nén van
héa, mdt tdn gido nay hay ton gido khac, va nhitng ngudi thudc mdt bdi canh khac cé thé thdy khé ma
ch&p nhan dugc. Khd dau 1a mdt cdn bénh chung ctia nhan loai. Viéc chifa tri c&n bénh nay khong thé
ctia riéng mét bo phai nao, ma la ctia chung nhan loai. Niém hdi thd dap ing dudc doi hoi nay. Hai thd
la chung cho tat ca: quan sat nd s€ dugc moi ngudi chap nhan. Moi budc trén dao 10 phai hoan toan
thoat khédi chu nghia b phai mdi dugc.

Hai thd 1a mot Igi khi, véi Igi khi nay ban kham pha ra su’ thuc vé chinh minh. Thuc su, & mdc kinh
nghiém, ban biét rat it vé than ban, ban chi biét cai dang vé bé ngoai cua nd, biét nhitng bo phan va
chirc ndng ndo ctia nd ma ban cd thé kiém soat mét cach y thirc. Ban khdng biét gi vé nhitng co quan
bén trong v8n hoat déng ngoai tam kiém soat cla ban, khéng biét gi vé nhiing t& bao von tao thanh toan
bd than thé nay, va la céi thay ddi trong tirng khoanh khac (hay sat na). Vo s6 nhitng phan (ng sinh héa
va dién tlr ludn ludn xay ra & khap toan than, nhung ban khdng c6 mét chit hiéu biét vé ching.

Trén dao 10 nay, bat cf nhitng gi thubc vé ban con chua biét phai dudc biét doi véi ban. Vi muc dich nay
hai thd sé gilﬁp ban. N6 s€ déng vai tro nhu’ cay cau ndi tir cai biét dén cai chua biét, vi hai tha 1a mot
chirc nang clia than c6 thé dugc y thirc hay khong y thic, dugc chu dinh hay tu dong. Ban khdi su véi
hai thG c6 y thirc va chd dinh, va tién dén chd chanh niém vé hoi thG binh thuGng, tu nhién. Va tir d6
ban sé& tién dén nhitng su’ thuc van con vi t& hon vé chinh ban. Mdi budc 1a mdt budc véi thuc tai; moi
ngay ban s& thdm nhép xa han dé€ khdm pha ra nhitng thuc tai vi t& han vé chinh ban, vé& chinh than va
tam cuda ban. B

HOm nay ban dugc yéu cau la chi quan sat chiic ndng vat ly cia hai tha, nhung dong thdi, moi ngudi
trong cac ban cling dang quan sat tam, vi ban chat cla hai thd co lién quan mat thiét véi trang thai tam
ly cua ban. Ngay khi mot bat tinh, mot phién nao khdi Ién trong tam, hgi thd sé trd nén khéng binh
thudng — ban bat dau tha hai nhanh mdt chit, hai ndng mét chit. Khi phién nao diét, hai thd lai trd nén
nhe nhang. Nhu vay hai tha c6 thé gilip ban kham pha thuc tai khéng chi clia than ma con cta tam nita.
MGt thuc tai ciia tam ban bat dau kinh nghiém hém nay la thoi quen ludn luén lang thang tir dGi tugng
nay dén doi tugng khac. N6 khong mudn dirng lai trén hai thd, hodc trén bat ky doi tugng cla su’ cha y
don diéu nao, thay vao dé nd clf chay bura bai.

Va khi n6 lang thang, tdm di dau? Bang viéc thuc hanh, ban da thdy rang no lang thang hodc vé qua khr
hodc dén tuang lai. Pay la dudng 16i quen thudc cla tdm, nd khong mudn dirng lai trong sat na hién tai
(present moment). Bat clr cai gi thudc qua khir thi da qua r6i ngoai trir hdi tudng lai; bat clr cai gi thudc
tuang lai van con nam ngoai tam tay cta ban, cho dén khi né trg thanh hién tai. Nhé lai qua khir va nghi
dén tuaong lai cling quan trong, nerng chi trong chirng muc ma chuiing giUp ban giai quyét dugc hién tai.
Tuy nhién, vi thoi quen tham can ¢6 dé cta nd, tdm ludn ludbn cd gang thoat khoi thuc tai hién tién
(present reality) de di vé qua khr hay di vao tuong lai von khdng thé dat dén dudc, va vi th€ ma cai tam
hoang da nay ct van dao dong, khd dau. Ky thudt ban dang hoc & day dugc goi la nghé thuat séng, va
thuc su’ cudc s6ng cb thé da duge séhg ding nghia chi trong hién tai ma théi. Vi thé budc dau tién 1a hoc
cach lam thé& nao dé s6ng trong sat na hién tién: hai tha hién dang di vao va di ra khoi mii. Day 1a mét
thuc tai cla sat na nay, mac du chi la mét thuc tai bé ngoai. Khi tam bo di lang thang, hdy mim cudi ma



khong chut cdng thang. Ban chap nhan su kién rang, do Ié théi quen cii clia nd, tdm da lang thang. Ngay
khi ban nhan thirc dugc tam déa lang thang, thi tu' nhién va tu dong n6 sé trd lai véi viéc niém hai tha.
Ban dé dang nhan ra khuynh hudng cla tam thich suy nghi vé qua khir hodc vé tuang lai. Vay thi nhitng
suy nghi @y thudc loai gi? Hom nay ban da tu minh thdy réi dd, thinh thoang nhitng suy nghi khdi Ién
khéng c6 trinh tu’ ndo ca, chang cd dau chang cé dudi. Li (g x&r tam ly nhu vay thudng dugc xem nhu
ddu hiéu cta su dién loan. Tuy nhién, gid thi cac ban déu kham pha ra rdng tat ca cac ban déu dién nhu
nhau, déu dam chim trong vé minh, trong nhifng do gidc va ao tuéng (moha). Tham chi néu cé mét trinh
tu' cho nhiing tu duy dy chdng nifa, thi déi tugng cla ching cling la mét diéu gi d6 hodc la de chiu (lac)
hodc la khé chiu (kh8). Néu ddi tugng dd Ia dé chiu, ban bat dau phan (tng véi su thich thd, thich tha &y
s& phat trién thanh &i, thl - rdga. Con néu la kho chiu (khd), ban bat dau phan (ng véi su’ khdng thich,
ma s& phat trién thanh san han, oan ghét — dosa. Tam Iudn ludn ngdp tran vdi si mé, tham &i va san han.
Tat ca nhitng bat tinh khac déu xuat phat tir ba phién ndo can ban nay, va moi bat tinh déu lam cho ban
khén kha.

Muc dich clia k¥ thuat nay la nham tinh héa tdm, nhdm giai thodt nd khoi khd dau béng cach quét sach
dan nhitng tiéu cuc bén trong &y. CO thé ndi dé la mdt cudc phau thudt sdu vao trong phan vé thirc cla
ban; dugc thuc hién dé kham phé ra va loai bd di nhitng phirc cdm &n tang & dé. Ngay ca budc dau tién
cua k¥ thuét cling phai tinh hda tdm, va ding la nhu vay: bang cach quan sat hai thd, ban da bat dau
khéng chi d€ tap trung tdm th6i, ma con tinh hda né nifa. C6 thé sudt ngay hém nay chi cd mét vai giay
la tam cla ban tap trung tron ven dugc trén hai thd, nhung moi khoanh khac nhu vay sé co anh hudng
rat manh trong viéc thay d6i dudng I8i quen thdi cia tdm. Trong gidy phit dd, ban y thdc ré thuc tai
hién tién, haoi thd dang vao hodc ra khoi mii, khéng chit do tudng. Va trong gidy phiat dé ban khéng thé
thém muo6n them hgi thd hay cam thdy chan ghét hai thd cla ban. Ban chi quan sat, khdng phan (rng
v@i nd. Trong khoanh khac nhu vay, tam thoat khoi ba phién ndo can ban, nghia 13, né dugdc thanh tinh.
Khoanh khac thanh tinh  mdc y thic nay c6 mot tac dong rat manh trén nhirng bat tinh cii tich tu trong
phan vd thirc. Cudc tiép xic cia nhitng Iuc tich cuc va tiéu cuc ndy tao ra mdt su’ bung nd. Mét sd nhitng
bat tinh &n tang trong vo thirc sé trdi 1én y thirc, va thé hién ra nhu nhitng kho chiju tdm Iy hodc véat ly
khac nhau.

Khi ban d6i dién vdi mot tinh huéng nhu vay, sé cd cdi nguy la bi dao dong, va lam tang them nhirng khé
khadn. Tuy nhién, s& la sang sudt khi hi€u rang nhiing gi dudng nhu dang 1a van dé &y lai thuc su’ la dau
hiéu ctia thanh cong trong thién, hay diing han mét dau hiéu cho thdy rang ky thuat da bat dau lam viéc.
Cudc phau thuét vao phan v thlrc da bat dau, va mét s8 chat mi an tang & d6 da khdi su’ tudn ra khdi
vét thuong. Méc du viéc tién hanh that 1a khé chiu (khd), song day l1a cach duy nhat dé loai bo chat ma,
dé tay sach nhiing bat tinh. Néu ban tiép tuc lam viéc diing cach, tat ca nhiing kho khan nay sé dan déan
giam bdt. Ngay mai sé dé dang han mot chat, ngay mot them chat nira... Lan hdi, tat ca nhitng van dé
cling s€ qua di, néu ban hanh dung.

Chang ai khac cé thé 1am cong viéc nay thay cho ban dudc; ban phai tu’ [am 18y. Ban phai tu khdm pha
ra thuc tai bén trong ban. Ban phai tu giai thoat cho minh.

MOt vai IGi khuyén vé cach hanh:

Trong nhiing giG toa thién, ludn ludn thién trong nha. Néu ban c6 gang hanh thién ngoai trdi, ti€p xdc
truc ti€p vGi anh sang va gi6, ban s& khéng thé nao tham nhap vao dudc nhitng cho sdu kin cla tam
ban. Trong thdi gian nghi, ban cé thé di ra ngoai. }
Ban phai & trong nhitng gidi han cGa nci hanh thién. Hay nhd rdng ban dang thuc hién mét cudc phau
thudt trén tam ban, nén phai & lai trong phong ma.

Cudng quyét & lai cho dén hét khoa thién, bat chap nhiing khd khdn cé thé gdp. Néu nhiing vén dé phat
sinh trong khi phau thuat, hay nhé dén su’ quyét tam manh mé nay. Bé khda thién nlra chirng sé la diéu
té hai.

Tuadng tu, ban phai ha quyét tam gilr gin tat ca nhitng gidi luat, trong d6 quan trong nhat la diéu luat
yén lang. Cling can phai quyét tdm theo diing thdi khac biéu, ddc biét 1a phai cé mét trong thién dutng
trong ba thdGi thién toa mot ti€ng theo nhdm moi ngay.

Tranh sy tai hai cta viéc an qua no, cta viéc budng tha minh khéng cudng lai can bubn ngu, va cua viéc
noi chuyén khong can thiét.

Thuc hanh ding theo nhitng nguGi cd trach nhiém & day bao ban phai lam. Khéng chi trich, trong su6t
khoa thién hay d€ qua mét bén bat c(r diéu gi ma ban da doc hay da hoc & nai khac. Pha trén nhitng ky



thuat vdi nhau rat 1a nguy hiém. N&u cé diém nao khong ré rang véi ban, hay dén gdp ngudi hudng dan
dé€ dugc sang td. Song phai dua kY thudt nay vao mdt cudc thir thach cong bang da; néu ban lam dugc
nhu vay, ban sé gat hai nhitng két qua ky diéu.

Hay tan dung thdi gian, cd hdi, va ky thudt dé tu gidi thoat ban khoi nhitng tréi budc ciia tham, sén, si,
va dé tho hudng su binh an, hai hoa va hanh phc chon thuc.

Hanh phuc chan thuc cho tat ca cac ban!

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui!

---000--- )

BAI GIANG NGAY THU HAI

Dinh nghia chung vé toi va long mo dao

Bat Thanh Dao: Gidi (Sila) va Binh (Samadhi) y

Ngay th( hai da qua. Mdc du cd kha han ngay thr nhat mot chat, nhung nhitng khé khan van con do.
Tam that la bat an, dao dong, va hoang da nhu mot con trau hoang hodc con voi hoang gay ra su tan
pha kinh khiing khi né di vao ngi cu trd ciia con ngudi vay. Néu mot nguGi co tri thuan hda va huan luyén
dudc con vat hoang ay, thi tat ca stfc manh cla nd, cai siic manh tirng dudc dung vao nhirng muc dich
tan pha, gid day bt dau dugc dung dé phuc vu cho xa hdi theo nhitng cach hitu dung nhat. Tucong tu
nhu vy, tdm v8n manh mé va nguy hiém han rt nhiéu so vdi con voi hoang, phai dugc thuan hdéa va
luyén tap; lc &y cai siic manh kinh khlng cla tam sé bat dau phuc vu cho ban. Nhung ban phai lam viéc
mot cach rat kién tri va lién tuc mdi dugc. Sy lién tuc cla phap hanh la bi quyét cia thanh céng.

Ban phai lam cong viéc cua ban, khdng ai khac c6 thé& 1am thay cho ban dugc. Vdi tat ca long tir i va bi
man, bac gidc ngd da chi ra con dudng dé thuc hanh, nhung Ngai khéng thé céng ai 1én vai di dén muc
tiéu cudi cung dugc. Ban phai ty minh budc 1y, tu minh chién dau cudc chién véi ban, va tu minh thuc
hién su' cltu roi cla ban. Tat nhién, mét khi ban khai sy cong viéc, ban s& nhan dugc su' ho trg cua tat
ca Phap luc (Dhamma forces), nhung ban van phai tu minh lam 1dy. Ban phai tu’ minh di hét dao 10.

DE hiéu thé ndo la dao 16 trén d6 ban phai budc di, dirc Phat d& mé ta trong mét bai ké rét don gian:
Khong lam moi hanh dong toi I0i, bat thién.

Chi lam nhitng hanh déng dao dirc va thién.

Thanh tinh hoa tamy.

Pay la IGi day cta cac bac giac ngo.

D6 la mdt dao 16 phd quét, cd thé chdp nhan dugc véi moi ngudi du thude bat ky trinh d6 nao, chiing toc
nao hay x(f s§ nao. Nhung van dé ndm & cho dinh nghia thé nao vé tdi va long mé dao. Khi tinh tly cla
Phap (Dhamma) that lac, né tré thanh mét bo phai, va roéi moi bo phai dua ra mot 16i dinh nghia khac
nhau vé long mo dao, nhu la phai cd6 mét hinh th'c bé ngoai dac biét, thuc hién mot vai nghi thdc, hodc
gilt virng mdt vai tin diéu nao dé. T4t ca diéu nay la nhitng dinh nghia mang tinh bd phai. Cé thé chap
nhan vdi mét s6 ngudi va khong véi nhitng ngudi khac. Tuy nhién, Phap (Dhamma) dua ra mot dinh
nghia ph6 quat vé toi va long md dao. Bat cir hanh dong nao lam ton hai ngudi khac, khudy dong su binh
an va hoa hgp cta ho, déu la hanh dong toi 10i, bat thién. Bat c hanh dong nao gilp ich cho ngudi,
ddéng gbp vao su binh an va hoa hdp cua ho, la hanh dong thién, dao dirc, suing dao. Pay la su dinh
nghia khong hdp theo gido diéu nao cad, ma dung han, hgp véi quy luat tu’ nhién. Va theo quy luat tu
nhién, ngudi ta khdng thé thuc hién mdt hanh déng gay ton hai cho ngudi khac ma trudc khdng khai 1én
mot phién ndo trong tam nhu oan thu, sg hai, san han, vv... va bat c khi nao ban tao ra mot tam phién
ndo, thi lic dé ban sé trd nén dau khd, ban s& ném trai nhitng thdng khé cla dia nguc & bén trong.
Tudng tu, ban khong thé thuc hién mét hanh dong gitp ich ngudi khac ma trudc khong khdi lén long tir
ai, bi man, thién chi, vv... va ngay khi ban khai phat nhitng phdm chét tinh than trong sach nhu vy, thi
ban cling bat dau hudng dugc su’ binh an thién gidi bén trong. Khi ban gitlip ngudi khac, 1ap tirc ban gitp
chinh minh; ngay khi ban hai ngugi khac, 1ap tirc ban hai chinh minh. Bay la Dhamma, Phap, Su thuc —
quy luét phd quat ca tu nhién.

Con dudng clia Phap dugc goi la Bat Thanh Dao. Thanh dao & day phai hi€u theo nghia rang bat ludn
ngudi nao di trén dao 10 nay chac chan sé trd thanh mot ngudi co tdm long cao quy, thanh thién. Dao 16
dudc chia lam ba phan: Gidi (Sila), Dinh (Samadhi), va Tué (Panna). Sila la Gigi — tranh nhitng hanh déng
cua than va IGi néi. Samadhi hay Pinh la hanh dong thién thudc Ianh vuc tu tap lam chd tdm. Thuc hanh
ca hai phuong dién nay réat hitu ich, song khéng phai gidi, cling khéng phai dinh cd thé trir tiét moi phién
nado da tich Ity trong tam. Vi muc dich nay, phan thi ba cua dao 16 phai dudc thuc hanh: Panna hay su



phat trién tri tué, phat trién Tué Minh sat, tinh hda hoan toan tam. Trong nhém gidi c6 ba chi phan cua
Bat Thanh dao:

1. Chanh Ngir (Samma —véc4), su’ thanh tinh cla khau nghiép. Mudn hiéu dugc thé nao 1a su’ thanh tinh
cla I3i ndi, ban phai hiéu su khong trong sach hay bét tinh cla I5i néi la gi da. N6i déi nhdm Ilra dao
ngudi khac, néi nhitng I3i tho 16 1am tdn thuang ngudi khac, néi xau sau lung va ndi vu khdng, ndi chuyén
phu phiém va khéng ¢ muc dich déu la nhitng bat tinh cia khau nghiép. Khi ban tranh nhitng khiu
nghi€p nay, nhitng gi con lai la chanh ngr.

2. Chanh Nghiép (Samma-kammanta), su trong sach cta than nghiép. Trén dao 16 ctia Phap chi cd mot
cdy thudc duy nhat dé do ludng su thanh tinh hay bt tinh ciia mdt hanh déng, du hanh ddng &y thudc
than, khau, hodc y, d6 la hanh dong &y gilip ich hay lam t6n hai ngudi khac. Nhu' vay sét sinh, trom cap,
ta dam, va nghién ngép dén ndi khdng biét nhitng gi minh dang lam, d&u 1a nhitng hanh ddng lam tén
thuang ngudi khac va cling lam hai chinh ban than minh. Khi ban trdnh nhitng than nghiép bat tinh nay,
nhifng gi con lai la chanh nghiép.

3. Chanh Mang (Samma-ajiva). Moi ngudi ai cling phai c6 mét cach sinh nhai nao dé dé& nudi séng ban
than va nhiing ngugi tuy thudc vao minh, nhung néu nhitng phuang tién nudi song ay lam hai dén ngudi
khéc, thi d6 khdng phai 1a chanh mang. C6 thé ban khéng tu minh l1am nhitng hanh dong sai trai dé nudi
mang, nhung lai khuyén khich nguGi khac lam nhu thé; néu vay ban cling khong phai dang hanh theo
chanh mang. Chang han, ban rugu, maé song bai, ban vii khi, ban thi vat hay thit thd vat déu khéng
phai la chanh mang. Ngay ca trong nhiing nghé cao thugng nhat cling thé, néu dong cg cla ban chi la
dé boc 16t ngudi khac, thi ban dang khdng hanh chanh mang. Néu dong co la d€ thuc hién phan hanh
cGia minh nhu’ mdt thanh vién cta cdng dong xa hdi, d&€ déng gép tai ndng va no luc ctia minh cho Igi ich
chung, ddi lai ban nhdn mdt phan thudng cdng bang cho hanh ddng &y, nhd dé nudi séng ban than va
nhitng ngudi tly thudc vao ban, thi ban dang hanh theo chanh mang.

Mot gia chu (nguGi chu gia dinh), mot tai gia cu' si, can phai c6 tién d€ nudi séng ban than. Tuy nhién,
cai nguy ndm & cho kiém tién lai trd thanh mdt phuang tién d€ dé cao ban nga: ban ding hét kha nang
clia minh dé tich gdp that nhiéu tién cta cho ban than, va cam thay khinh miét d&i véi nhitng ngudi ki€ém
dugc it han. M6t thai dd nhu vay lam tén thuong ngudi khac va dong thdi cling hai dén chinh minh, vi
ban nga cang I6n bao nhiéu, cang xa sy giai thoadt bdy nhiéu. Vi thé mdt phuacng dién khdng thé thiéu
cua chanh mang la bd thi, chia s& moét phan nhitng gi minh cé v&i nguGi khac. Luc dy ban kiém s6ng
khong chi vi Igi ich riéng cGia ban ma con vi Igi ich cila moi ngudi nira.

Néu Phap chi gém nhitng I8i khuyén gido tradnh nhiing hanh déng lam tdn hai ngudi khac don thuan nhu
vay, thi &t hdn nd s& khéng c6 hiéu qua. Vé phuong dién tri thirc, ngudi ta cd thé hi€u nhirng tai hai clia
viéc lam diéu bét thién va nhifng Igi ich cla viéc lam diéu thién, hodc ngudi ta cd thé chdp nhan tam
quan trong cta Gidi (sila) xuat phat ttr long tin doi v8i nhitng ngudi thuyét giang nd. Tuy thé ho van ti€p
tuc 1am nhitng hanh ddng sai [dm, vi ho khéng kiém sodt dudc tdm. Vi vdy nhdm th{ hai ciia Phap —
Samadhi, hay Dinh — lam chd tdm cla ban. Trong nhdm nay c6 ba chi phan khac cla Bat Thanh dao.

4. Chanh Tinh Tan (Samma —vayama). Qua viéc thuc hanh clia minh ban da thdy tam yéu dudi va nhu
nhugc nhu thé nao, né luén luén dap don hét doi tugng nay dén doi tugng khac. Mot cai tam nhu vay
doi hoi phai b su luyén tap dé 1am cho né trd nén manh mé. Cé bdn bai tap dé tdng cudng tam: loai bd
ra khdi tdm nhitng pham chéat bat thién nao ma né cé thé, ddng chat khdng cho nhitng phdm chét bat
thién nao ma néd chua cd vao, gilr gin va 1am téng trudng pham chét thién hién cd trong tdm, va mé ra
cho nhitng phdm chét thién bi bd 18 vao. M&t cach gian ti€p, do thuc hanh niém hai thd (andpana) ban
da khai sy thuc hién nhirng bai tap nay roi.

5. Chanh Niém (Samma - sati) la su' nhan thirc dugc thuc tai cia sat na hién tién (awareness of the
reality of the present moment). Biét qua kh(r chi cé thé Ia nhitng ky (c; biét tuang lai chi cd thé 1a nhitng
khat vong, s hai, tudng tugng. Ban khdi su’ hanh chanh niém bang cach tap cho minh duy tri s’ nhan
thirc d6i véi bat clr thuc tai nao biéu thi & sat na hién tai, trong khu vuc gidi han quanh 16 miii. Ban phai
phat trién kha ning nhan thirc vé toan b thuc tai, t&r mdc thd nhat dén mdc t&€ nhat. Méi dau, ban chi
y dén hdai thd cd y thidc va chu dinh, r6i dén haoi thd nhe nhang, tu' nhién, roi dén su xdc cham cla hai
thd. Bay gid ban sé Idy mot doi tugng cua su chd y con vi té han nifa, do la nhitng cam tho vat ly, tu
nhién trong khu vuc giGi han nay. Ban c6 thé cam gidc nhiét do clia hai thd, hai tha lanh khi né di vao,
hai thd am khi nd di ra khoi than. Ngoai ra, con c6 vo s6 cac cam tho khdng lién hé dén hai thd: ndng,
lanh, ng(ra, nhip dép, rung déng, ap luc, cdng thang, dau dén vv... ban khdng thé chon mét cam tho nao



dé€ cdm nhan dudc, va ban khdng thé tao ra cac cdm tho. Chi quan sat, chi gilr chanh niém (su’ nhan
bi€t). Tén goi cia cam tho khéng quan trong; diéu quan trong la phai cd chanh niém nay su’ nhan biét
vé thuc tai cila cdm tho ma khéng phan Ung véi né.

LEé thoi quen thudc cla tdm, nhu ban da thdy, la Ian vao tudng lai hay vao qua kh(, sinh ra tham ai
hodc san han. Nhad thuc hanh chanh niém ban da bdt dau bé gy thoi quen nay. Khéng phai rang sau
khoa thién nay ban s& quén hdn qua kh(r, va hoan toan khéng con nghi gi dén tuong lai. Ma ding ra la,
do trudc day ban da Ian 16n trong qua khir hodc tudng lai mot cach khdng can thiét va da phung phi qua
nhiéu ndng lugng clia minh dén dd khi ban can nhé hay du dinh mét diéu gi, ban khdng thé 1am néi. Nhd
phat trién chanh niém, ban s& hoc cach gan tdm minh mét cach vitng chdc hon vao thuc tai hién tién. va
ban sé& thdy ra rang ban c6 thé dé dang nhd lai qué khr khi can, va lam nhiing du liéu thich hgp cho
tuong lai. Ban sé c6 thé s6ng mdt cudc séng lanh manh, hanh phic.

6. Chanh Dinh (Samma — samadhi). Thuan dinh khong phai la muc dich cta ky thuat (Minh sat) nay; dinh
ma ban phéat trién phai c6 mdt can ban thanh tinh. V3i cdn ban tham, san, si, ban cling ¢ thé dinh tdm
dudc, nhung do khong phai la chanh dinh (samma-samadhi). Ban phai cd chanh niém hay sy nhan thirc
vé thuc tai hién tién trong chinh ban, khong chit tham ai hay sén han. Duy tri chanh niém nay lién tuc
tUr sat na nay dén sat na khac khong gian doan — day la chanh dinh.

Bang viéc tuan tha than trong ndm gidi, ban da khdi su’ hanh Gidi. Bang viéc tap cho tam ludn
ludn tap trung vao mot diém, mdt déi tuogng thuc cla sat na hién tai, khéng tham cling khdng sén, ban
da khdi sy phat trién Dinh. GIiG déy clr tiép tuc lam viéc mot cach chuyén can dé diia bén tam clia ban,
sao cho khi ban khdi su’ hanh Tué (Panna), ban s& co di kha ndng dé tham nhap vao nhitng cho sau kin
clia vO thirc, d& quét sach tat ca nhitng bat tinh &n ndu & do, dé tho hudng hanh phtc chan thuc — hanh
phdc cua su giai thoat.

Hanh phtc chan thuc cho tat ca cac ban!

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui!

Ghi cht: Nhitng doan kinh Péli trich dan trong bai giang nay:

Tumhe hi kiccam atappam,

Akkhétaro tathdgata.

Patipanna pamokkhanti

Jh@miyo méra-bandhama

Dhammapada, XX.4 (276)

Ngusi hay nhiét tam lam,

Nhu Lai chi dan dudng

Ai hanh tri thién dinh

Sé thoat khoi Iugi ma.

Sabba-papassa akaranam,

Kusalassa upasampada,

Sa-citta pariyodapanam

Etam Buddhéna — sa sanam.

Dhammapada, XIV.5 (183)

“Khong lam moi diéu ac,

Thuc hién cac diéu lanh,

Thanh tinh hoa tam y”-

Chinh IGi day chu Phat.

---000--- )

BAI GIANG NGAY THU BA

Bat Thanh dao: Tué (Panna) — Tué do nghe, tué do van dung tri éc, tué do kinh nghiém
Cac tong hop sic (kalapa)

BOn dai

Ba dac tinh: v thudng, khd, vd nga

Choc thung qua thuc tai bé ngoai.

Ngay thtr ba d& qua. Chiéu mai cac ban sé& buGc vao lanh vuc cia Tug, Pannd, nhém th(r ba cua Bat
Thanh Dao. Khong cd tué, dao 16 van khong day du.



Ban bét dau tu tap dao 16 bang viéc hanh gidi, d6 1a — tranh khéng lam ton thuong ngudi khac, nhung
méac du ban cd thé khdng lam hai ngudi, ban van tu’ lam hai minh do ndy sanh nhitng phién n&o trong
tam. Do d6 ban tién hanh viéc tu tap dinh, hoc cach dé ki€ém soat tdm, d€ dé nén cac phién nfo nao da
khgi Ién. Tuy nhién, dinh chi dé nén phién nédo chir khdng trir diét dugc chidng. Phién ndo van con trong
vO thirc va sinh s6i ndy nd & do, ti€p tuc gay hai cho ban than ban. Vi thé budc thr ba cia Phap
(dhamma)- Tué - khong cap phép tu do cho cac phién néo, cling khdng de nén ching, ma thay vao do
dé cho chiing khdi lén va trir diét. Khi cac phién ndo da bi trir diét, tdm thoat khoi nhitng bat tinh. Va khi
tam da dugc thanh tinh, thi khéng can no luc, ban van tranh dugc nhitng hanh dong lam ton thuong
ngudi khac, vi vé ban chat tam thanh tinh ludn tran ngap tur i va bi man d6i v8i moi nguGi. Tuong tu,
khong can no luc ban van tranh dugc nhitng hanh dong lam hai dén ban than. Ban s6ng mét cach vui
vé, lanh manh. Nhu' vdy moi budc cta dao 16 phai dan dén budc k€ ti€p. Gidi dan dén viéc phat trién
dinh, chanh dinh; dinh dan dén su phat trién tri tué, tué tinh hda tdm va dan dén Nip-ban, su giai thoat
hoan toan khdi moi bat tinh, su’ gidc ngd vién man.

Trong nhom tué, rai vao hai chi phan nita cia Bat Thanh dao:

7. Chanh Tu Duy (Sammaé-sankappa). Toan bd ti€n trinh tu' duy khong nhét tiét phai diing lai trudc khi
ngudi ta cé thé bat dau viéc tu tap tué. Cac tu duy van con, nhung md thirc du’ duy thay déi. Cac phién
ndo 6 mic bé mat cha tdm bat dau diét do viéc thuc hanh niém hai tha. Thay cho nhitng tu duy tham
ai, san han va si mé, ban bat dau cé nhitng tu duy lanh manh, tu duy vé Phap, tu duy vé con dudng giai
thoat tu’ than.

8. Chanh Kién (Samma — ditthi). DAy Ia tri tué thuc thu, hiéu biét thuc tai nhu né 13, khéng chi nhu' nd
c6 vé nhu la.

Trong viéc phat trién tri tué cd ba giai doan phai trai qua. Th{ nhét 1a Van tué (suta-maya- panna), tri
tué thau nhap dugc do nghe hay doc nhitng IGi day cua ngugi khac. Tri tué do nghe hay van tué nay rat
hitu ich trong viéc ddt ngudi ta vao ding hudng. Tuy nhién, mdt minh né thi khéng thé giai thoat, vi that
sudd chi la tri tué vay mugn. Ban chdp nhan né la thuc cd thé vi dirc tin mi quang, hodc cd thé vi san
han, trong noi khiép sd rang khdng tin sé bi doa dia nguc, hodc ciing c6 thé do tham &i, nghia la ban tin
no vai hy vong rdng sé dugc sanh Ién thién gidi. Nnung trong bat ky truGng hgp nao, né van khdng phai
la tri tué riéng cua ban. ;

Nhiém vu ctia van tué chi la d€ dan dén giai doan ké: Tu' tué (cintd-maya panna) hay tué do van dung
tri 6c. Dua trén ly tri, ban xem xét nhitng gi ban da nghe hodc doc dé thdy xem nd ¢ hgp ly, thuc tién
va Igi ich hay khéng; néu cd, Iic 8y ban hay chdp nhan nd. Su hiéu biét dua trén ly tri nay cling quan
trong, nhung cling cd thé sé rat nguy hiém néu tu than né dugc xem nhu’ cfu canh. C6 ngudi phat trién
dudgc tri kién do van dung tri 6¢c nay, va vi thé€ chdc mam rang minh 1a mét ngudi rat muc uyén tham,
khong biét rang tat ca nhitng cdi ma ho hoc dé chi dung dé tang béc cai tdi ciia ho; thuc ra ngudi &y con
rat xa giai thoat. )

Nhiém vu ding dan cla tué do vén dung tri éc hay tu tué Ia d&€ dan dén giai doan ké&; Tu tué (bhavana
— maya pannd), tri tué phat trién trong tu than, 8 mdc kinh nghiém. bay la tri tué thuc sy. Van tué va
Tu tué s& rat hitu ich néu chlng cho ban mdt ngudn cam hirng va hudng dan dé budc sang budc ké tiép.
Tuy nhién, chi c6 tué do kinh nghiém hay Tu tué mdi cé thé giai thodt, vi day la tri tué riéng cta ban,
dua trén kinh nghiém ca nhan cda ban.

MGt vi du vé ba loai tué nay: dng béc si no ké toa thuGc cho mét bénh nhan. Anh nay vé nha va do rat
tin ndi vi bac si cia minh, anh doc di doc lai toa thu6c moi ngay; day la van tué (suta maya panna).
Khéng thoa man véi diéu db, anh ta quay trd lai vi bac si d€ yéu cau gii thich, va nhan dugc I8i giai thich
thoa dang vé toa thudc, vi sao can phai nhu vay va né sé cong hiéu nhu thé nao, day la tu tué (cinta-
mayé pannd). Cudi cing anh ta udng thudc; chi khi dy bénh anh ta mdi dit. Nhu vay Igi ich chi xuat phat
tUr budc thr ba, tu tué (bhavana —maya panna).

Ban da dén vai khda thién nay dé tu’ minh udng thudc, dé tu tap tri tué rieng cta ban. Mudn dugc vy,
ban phai hi€u sy’ thuc & mirc kinh nghiém. Rt nhiéu rdi ren con d6 vi cach céc phéap (su vat) xudt hién
hoan toan khac v6i ban chét thuc ctia ching. D& loai bo nhirng réi ren nay ban phai phat trién tri tué do
kinh nghiém — Tu Tué. Va ngoai khuén khé cua than ra, ban khéng thé kinh nghiém dugc su thuc; ¢
chdng do chi co thé 1a tri théng minh (chir khdng phai tué). Vi thé ban phai phat trién kha ndng dé kinh
nghiém su’ thuc trong chinh ban, tir nhitng mdc thd nhat dén nhitng mirc t& nhat, nham thoat ra khoi
moi ao tudng, moi trdi budc.



Moi ngudi déu biét rang toan vii tru ludn ludn bién déi, nhung su' hiéu biét thuén tri thlrc vé thuc tai nay
s& khdng gilp dudc gi ca, ban phai kinh nghiém né trong chinh ban. C6 thé mdt bién ¢ gay chan ddng
tinh than nao dd, nhu cdi chét cia mot ngudi than, budc ban phai déi dién véi su’ that nghiét nga cua vo
thudng, va ban bat dau phat trién tri tué, dé thdy ra su’ v nghia cla viéc gianh giut nhiing tai san thé
gian va rdy ra gay g6 vdi nhau. Nhung chang bao l&u théi quen clia chi nghia vi ky lai tai xac nhén chinh
no, va tri tué lim dan, vi n6é khong dua trén kinh nghiém tu’ than, truc ti€p. Ban van chua kinh nghiém
dugc thuc tai vo thudng trong chinh ban.

Moi vat déu phu du, sanh va diét trong tirng sat na — vo thudng (anicca); nhung su’ nhanh le va tinh
tuang tuc cuda tién trinh lai tao ra o giac vé su thudng hang. Ngon Ira clia cdy dén cay va anh sang cua
mot bong dén dién ca hai dang lién tuc thay ddi. Néu bang cac gidc quan ciia minh ban c6 thé kham pha
ra tién trinh cda su’ thay déi nay, nhu' cd thé 1am dudc trong truGng hop cla ngon Ira cdy den cay, lic
4y ban cd thé thodt ra khoi do tudng. Nhu’ng, néu su thay doi dién ra qua nhanh va lién tuc dén do cac
giac quan cta ban khéng thé kham pha ra nd, nhu trudng hgp clia anh sang dén dién, thi do tudng lic
dy s& khd pha bod hon. Ban ¢d thé nhan ra su thay déi lién tuc noi con song dang chay, nhung lam sao
ban hiéu dugc rang ngudi dang tdm trong con song dé cling dang thay déi trong titng sat na?

Céch duy nhat dé& pha bd do tudng Ia hoc cach khdam pha bén trong chinh con ngudi ciia ban, dé kinh
nghiém thuc tai ciia cau trdc tam — vat-ly cla chinh ban. Bay la nhitng gi Si Bat ba C6 bam (Siddhattha
Gotama) da lam dé trd thanh mdt vi Phéat. B qua mét bén moi dinh kién ¢ trudc, Ngai khao sét chinh
minh d€ kham phé ra ban chéat thuc cta cdu tric tdm-vat-ly. Khdi di tir mirc cta thuc tai rd rét, bé ngoai,
Ngai tham nhap vao muc vi t& nhat, va kham pha ra rang toan thé ciu tric vat ly, toan thé& gidi vat chat
déu bao gdbm nhitng hat ha nguyén t(r (sub atomic particles), goi theo Pali la attha kalapa (cac tong hap
tam sac hay doan bat thuan — xem trong “Biét va Thady” — ND). Va Ngai cling kham pha ra rang moi hat
hay téng hdp sac nhu’ vdy gém ¢ bén dai ching (t& dai) — dat, nudc, Ira, gid — va cac dic tinh phu
thudc clia chiing (sac y dai sinh). Ngai cling phat hién ra nhitng hat nay la nhiing khdi xay dung cc ban
cua vat chat, va tu than ching cling ludn luén sanh va diét, véi toc do cuc nhanh — hang ty lan trong mot
giay. Trong thuc t€ khdng co trang thai ran trong thé gidi vat chat, ma chi cé qua trinh d6t chay va nhitng
rung dong ma thoi.

Cac nha khoa hoc hién dai da xac nhan nhitng phat hién ctia dirc Phat, va bang thi nghiém da chiing
minh rang toan thé& gidi vat chat dugc hinh thanh tir nerng hat ha nguyén tur (subatomlc particles) sanh
va diét cuc nhanh. Tuy nhién, cac nha khoa hoc nay van khong giai thoat khoi khé dau, vi tri tué ctia ho
chi la tri théng minh, khéng gidng nhu dlc Phat, ho khdng kinh nghiém sy thu'c truc ti€p trong chinh ban
than ctia ho. Khi mot ngudi tu than kinh nghiém thutc tai v thudng cta chinh minh, chi lic &y ho mdi
bat dau thoat ra khdi khd dau.

Khi su’ hi€u biét vé vé thudng (anicca) phat trién trong tu’ than, thi phuong dién khac cla tri tué cling
phat sinh: anatta, “vé nga”, khong cé “t6i”, khdng co cai “cla t6i”. Trong cau trdc tam-vat-ly nay, khong
c6 gi kéo dai han mdt sat na, khdng c6 gi dé€ ta cé thé xem nhu mét tw nga hay linh hén khdng thay doi
ca. Néu ca cdi gi thuc sy 1a “clia ta”, thi ta phai s& hitu dudc nd, kiém soat dugc nd,. Nhung trong thuc
t& ta khdng lam chd dudc ngay ca than cua ta: nd o tiép tuc thay d6i, suy tan, bat k&€ dén nhitng uéc
muoh cua ta.

K& dén, phuong dién th( ba clia tué phét trién: khd (dukkha). N&u ban ¢ gang sd hitu va chdp chat vao
cai gi dang thay d6i vugt ngoai quyén kiém soét cua ban thi ban chdc chan sé tao ra dau khé cho chinh
minh. Théng thudng, con ngudi dong hda khd véi nhitng cam thu gidc quan kho chiu, song nhiting cam
thu lac hay de chiu ciing c6 thé la nhan ctia kh6 khong kém, néu ban dinh mac vao ching, bdi vi ching
cling v6 thudng nhu' nhau vay. Dinh méc vao nhiing gi phti du chdc chdn s& dan dén khé dau ma thoi.
Khi su’ hiéu biét vé vé thudng, vd nga va khd di manh, tri tué sé thé hién ra trong cudc séng hang ngay
cua ban. Cling nhu khi mot ngudi da hoc dugc cach choc thung qua thutc tai ré rang & bén trong, thi doi
véi nhitng hoan canh bén ngoai ho cling sé cé du kha ndng dé thdy dugc su thuc rd rét, va su' thuc tdi
hau nhu vay. Ho thoat khoi moi do tudng va sdng mét cude séng an vui, lanh manh.

R&t nhiéu nhirng o tudng dugc tao ra bdi cai thuc tai rd rét, viing chac va hogp nhat nay — chang han,
4o tudng vé cai dep thé xac. Than nay c6 vé nhu dep chi khi né két hgp lai véi nhau. Song, bét ci bd
phan nao cua no, dudc thay rdi ra, sé khong con su hap dan, khéng con dep nira — ma la bat tinh, asubha.
Cai dep thé xac 1a thuc tai rd rét, bé ngoai, ch khdng phai su’ thuc t&i hau.



Mé&c dii vay, su hiéu biét vé tinh chat hdo huy@n cla céi dep than thé nay van khdng dan dén chd &c cam
vGi moi ngudi. Khi tri tué phat sanh, duong nhién tam trd nén thdng bang, xa ly, thanh tinh, day tir ai
d6i véi moi ngudi. Sau khi da kinh nghiém thuc tai trong chinh minh, ban cé thé thoét khéi moi do tudng,
tham 4i, va san hén, déng thdi cé thé séng mdt cach binh an va hanh phuc.

Chiéu mai, cac ban sé budc nhirng budc dau tién trong lanh vuc cla tué (panna) khi cac ban khdi su
hanh Vipassand (Min-sat). Dung hy vong rang ngay khi bdt dau ban sé thdy dudc tat ca nhiing hat ha
nguyén tlr sanh va diét khdp toan than lién. Khdng thé dugc, ban clr bat dau véi su thuc thé, rd rét, va
nhd duy tri xa, dan dan ban sé tham nhap vao nhiing su’ thuc vi té€ han, roi dén nhirng su’ thuc t6i hau
cua tam, cta than (danh-sac) clia cac tam sd va cubi cung mdi dén su’ thuc t6i hdu nam ngoai danh va
sac.

DE dat dén muc tiéu nay, ban phai tu minh hanh I&y. Vi vy hay git kién c gidi luét (sila) vi day 1a nén
tang cua thién, va c( duy tri viéc hanh niém hgi thd (dndpana) cho dén ba gid chiéu mai; van cr quan
sat thuc tai trong viing quanh mdii, tiép tuc dlia bén tdm cta ban sao cho khi khdi su’ hanh Vipassana vao
ngay mai, ban c6 thé tham nhdp vao nhitng mdrc sdu hon va quét sach nhiing bét tinh &n nau & do. Hay
lam viéc mot cach nhan nai, kién tri, lién tuc, vi su tot dep cla ban, vi su giai thoat cia ban.

Cau mong tat ca cac ban sé thanh céng trong viéc budc nhirng budc dau tién trén dao 10 gidi thoat.

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui!

Ghi chd: Doan kinh Pali trich dan:

Sabbo &dipito loko, Toan thé gian chay dé.

Sabbo loko padhiipito; Toan thé gian hoa thiéu.

Sabbo pajjalito loko, Toan thé gian bling chay

Sabbo lo\oko pakampito Toan thé gian rung dong.

Akampitam apaijjalitam, Khong rung, khong dao dong

Aputhujjana — sevitam, Chi bac thanh cam nhan.*

Agati yattha marassa, Ndi nao chét khong dén,

Tath& me mirato mano. Ngi dé tam ta thich.

Upacald Sutta,

Samyutta Nikaya, V.7

Trong ban ti€éng Anh clia Bodhi cau nay hgi khac:

That to which wordings do not resort — pham phu khéng tdi dugc.

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

Nhitng van dé lién quan dén viéc thuc hanh Vipassana
Quy luat ctia nghiép (kamma)

Tam quan trong cua y nghiép

B&n danh uén: thirc, tudng, tho, hanh (su phan (ng)

Duy tri niém va xa la cach dé€ thodt khoi khé dau.

Ngay thi tu’ la mot ngay hét sirc quan trong. Ban da bat dau nhing sau vao dong Séng Phap G bén trong
dé& kham pha su thuc vé chinh con ngudi ban  mirc cac cam tho ctia than. Trong qué kh(, do vd minh,
nhitng cdm tho nay 14 cac nhan cho su sinh sbi ndy nd cla khé. Ban da thuc hién budc dau tién trén dao
16 di dén giai thoat bang cach hoc quan sat cac cam tho cta than va gilr thai do bubng xa.

C6 mot sO cau hai vé ky thuat nay rat thudng dugc moi ngudi hoi:

- “Tai sao phai di chuyén su’ ch( tdm khap toan than theo th(r tu, va vi sao lai theo th{ tu’ nay?”.

- C6 thé theo th(r tu’ ndo cling dudc, nhung nhét thiét phai cd thir tuw. Ngugc lai s€ c6 cai nguy
la bd quén mot sd phan nao dé cua than, va nhirng phan ay s€ van cif mu mit, van cr bd trong. Cac cam
tho hién hitu khdp toan than, va trong k¥ thudt nay, phat trién khd ndng cam nghiém ching & khap nai
la viéc hét sirc quan trong. Vi muc dich 8y cho nén di chuyén theo thir tu sé rat hitu ich.

Néu & mot phan nao dé cla than khéng c6 cdm tho, ban cd thé gilr su’ chl tdm & dd trong mdt
phat. Trong thuc t€ tho cé mat & dé, cling nhu trong moi phan tr clia than vay, nhung tinh chat cia né
vi t€ dén do tam ban khong biét dugc nd mot cach y thirc, va vi thé ma vung nay dudng nhu mu, dirng
lai trong mot phat, quan sat mét cach binh tinh, Iang I€ va budng xa. Bung mdéng khdi tdam thém mudn
mot cam tho, hodc chan ghét doi véi su’ mu mit nay. Néu lam vay, ban da danh mat su' quan binh cla



tam ban, va moét cai tam khong quan binh s& rét dan don; chac chén né cling khdng thé nao kinh nghiém
dugc nhitng cdm  tho vi té han. Nhung néu tadm van gilt thdng bang, nd sé trd nén sac bén han va nhay
cam hon, ¢ thé khdm pha ra nhitng cdm tho vi té. Hay quan sat mét cach budng xa khu vuc 8y trong
khoang mot phut, khdng han. Néu trong mot phit dy khong cé cam tho nao xuat hién, thi hdy mim cudi
va di chuyén thém. Vong ké, lai diing & d6 trong mét phit, khdng s6m thi mudn ban sé bét dau cam giac
dugc nhitng cdm tho & do va khap toan than. Néu ban da dirng lai trong mot phuat va van khéng cam
giac dugc mot cam tho nao, thi hay ¢ gang cam giac su’ xic cham clia do quan ban néu dé la mét ving
c6 che day (bdi quan o) hodc su xtc cham cta khéng khi néu ving dé khong che dady. Bat dau vdi
nhitng cdm tho bé ngoai nay, va dan dan ban ciing s€ cdm nhan dudc cac cam tho khac.

- “Néu nhu su’ ch( tam dudc gan trén mot phan nao dé cda than va mét cam tho lai phat sanh & nai
khéc, c6 nén nhay t6i hodc nhay lui d€ quan sat cam tho nay khong?”.

- Khéng. CU tiép tuc di chuyén theo thir tu. Biing c§ gdng chdn ngang cac cam tho & nhitng phan
khac cta than — ban khong thé lam vay dudc, nhung cling dirng xem chiing la quan trong. Hay quan sat
moi cam tho chi khi ndo ban di dén dd, con thi c di chuyén theo thir tu. Néu khdng ban sé nhay hét noi
nay sang nai khac, bo sét nhiéu phan cla than, chi quan sat dugc cac cam tho thdé ma thoi. Ban phai
tap cho minh quan séat t&t ca cac cam tho khac nhau & moi phan cta than, cd thé dé la thd hay
t&, dé chiu hay khé chiu, rd rét hay yéu ét. Vi thé chdng nén dé cho su' chil tdm nhdy tir ndi nay sang nai
khéc.

- “Liéu ngu@i ta phai mét bao nhiéu thdi gian d€ di chuyén sy chd tam tir dau dén chan?”.
- Diéu nay sé khac nhau tay theo tinh trang ma ban déi dién. Su’ chi dan & day la hay gan su chd tam
cua ban ngi mot ving nao do, va ngay khi ban cam giac mot tho, ti€p tuc di tdi. Néu tam du nhay bén,
né sé nhan biét dugc cam tho ngay khi vira d&n mdt ving nao dd, va 1ap tc ban ¢ thé di chuyén téi.
Néu tinh trang nay xay ra & khap toan than thi c6 th€ mat khoang mudi phat dé€ di chuyén tir dau dén
chan, nhung & giai doan nay di chuyén nhanh hon khdng phai Ia diéu nén lam. Tuy nhién, néu tdm cun
nhut, cé thé s& cd nhiéu ving trong dé nhat thiét phai chd cho dén mdt phdt dé cho mét cdm tho xuét
hién. Trong tinh trang nay, viéc di chuyén tir dau dén chan cd thé méat dén ba muci phit hodc mét gid.
Thdi gian can thiét dé di chuyén hét mét vong khong quan trong. Chi can duy tri viéc hanh mét cach
nhan nai, kién tri; chac chan ban sé thanh cong.
-"Vlng dé& gan sy chl tdm vao can phai I6n bao nhiéu?”.
- LAy mét phan cua than réng khoang hai hodc ba inches (1 inch=2,54cm), roi di chuyén su' chi y téi hai
hodc ba inches khac, va c(r ti€p tuc nhu vay. Néu tdm cun nhut, 18y nhiing ving rong han. Chdng han
nhu toan bd mat, hodc toan canh tay trén bén phai; roi cd giam vang chd tam xudng dan dan. Cudi cling
ban cling c6 thé cdm gidc dugc cac cdm tho trong tirng phéan ti clia than nhung lic nay, mét viing c8
hai, ba inches la kha du.
- “Ta phai cam giac chi nhitng cam tho trén bé mat cta than thoi hay cling can phai di vao bén trong
nira?”.
- D6i khi mét hanh gia cam giac dugc cac cam tho & bén trong ngay khi ngudi dy khdi sy hanh Minh —
sat, c6 khi md@i dau anh ta chi cdm giac dugc cac cam tho & trén bé mat thoi. Ca hai cach déu hoan toan
ddng. Néu cac cam tho chi xuat hién trén bé mat, hdy quan sat ching nhiéu lan cho téi khi ban cam giac
dugc cam tho trén tirng phan cta bé mat than. Sau khi da kinh nghiém dugc cac cdm tho & khap nai trén
bé mét, ban s& bat dau tham nhap vao phéan bén trong. TU tir tdm cling sé phat trién dugc kha ndng cam
giac cac cam tho 6 khap nai, ca bén ngoai lan bén trong, trong ting phan cta cau trdc vat ly. Nnung mdi
dau, cac cam tho bé ngoai la kha du.
Dao 16 sé dan qua toan bd lanh vuc thudc giac quan, dén thuc tai t6i hau ndm ngoai kinh nghiém giac
quan nay. Néu ban c( ti€p tuc tinh hda tdm vdi su trg gillp cla cac cam tho, chac chan ban sé dat dén
giai doan cling tot.
Khi con ngudi vd minh, cac cdm tho [a mdt phuong tién dé tang trudng khd dau cta ho. Vi ho phan (ing
lai chiing v&i tham va san. Van dé thuc su’ ndy sanh, su’ cang thang hinh thanh, & mirc cac cam tho cla
than; vi thé day 1a muc ban phai giai quyét van dé & dd, dé thay ddi I8 16i quen thudc clia tdm. Ban phai
hoc cach nhan biét tat ca cac cam tho khac nhau ma khéng phan (ng lai v8i ching, chap nhan ban chat
déi thay, vé nga cua chidng. Nhd 1am vay, ban thoat ra khoi thi quen phan ('ng mu quéng, ban tu giai
thoat minh khéi khé dau.
- “Cam tho la thé nao?”.



- Bat cf cai gi ban cam giac dugc ¢ mic vat ly 1a mét cam tho, tic bat cr cam tho vé than tu nhién, binh
thuGng, thong thudng nao, du dé chiu hay kho chiu, du thé hay t€, di manh hay yéu. Bung bao gid bo
qua mot cadm tho véi c§ rang do nhitng diéu kién khong khi, do ngdi lau, hay do mét bénh tat cii gay ra.
Du bét c ly do gi, su' viéc van la ban dang cam gidc m6t cam tho la du. Trudc ddy ban c8 géng day
nhitng cdm tho khd chiu ra, va kéo nhitng cdm tho dé chiu vao. Gig day ban chi don gian quan sat mot
cach khach quan, khong déng hda minh véi cac cam tho.

Do la su’ quan sat khdng co tinh chon Iua. Bing bao giG ¢ géng chon Iua nhiing cam tho; thay vao dé
hay chadp nhan bat cr nhitng gi khai Ién mot cach tu’ nhién. Néu ban dang tim mét cai gi dac biét, la
thudng, ban s& tao ra khd khan cho minh, va tat nhién sé khdng thé tién hda trén dao 18. Ky thuét & day
khéng phai dé kinh nghiém mot cai gi dic biét, ma ding hon 1a dé gilr thai dd xa khi ddi dién véi bat clr
cam tho nao.

Néu ban thuc hanh theo cach nay, dan dan toan b quy luat cla tu nhién sé trd nén ré rét véi ban. bay
la nhitng gi Phap (dhamma) muén ndi: tu nhién, quy ludt, su’ thuc. P& hiéu dugc su’ thuc & mic kinh
nghiém, ban phai thdm tra nd trong cd cdu cla than nay. Pay la nhitng gi BS tat Siddhatta Gotama da
lam dé trd thanh mdt vi Phét, su’ thuc hién hién vdi Ngai va né cling sé hién hién véi bt cf ngudi nao
lam dugc nhu Ngai da lam, su' thuc dy & khap thé gian, trong than cling nhu ngoai than, moi vat i ti€p
tuc thay déi. Knhdng co gi 1a san phdm cudi cung, moi su, moi vat déu ndm trong tién trinh cla su trd
thanh (bhava-hitu). Va mot thuc tai khac cling sé tré nén rd rét: khong cé gi xay ra mét cach tinh cd ca.
Moi thay d6i déu cd mdt nhan va n6 sé tao ra mét qua, roi qua dé dén lugt lai trd thanh nhan cho mét
thay ddi thém nifa; c nhu vay tao thanh mdt chuoi bat tin cia nhan va qua. Van con mdt quy ludt khac
s€ trd@ nén rd rét, do la: nhan nhu thé nao, qua sé nhu thé ay; hat giéng nhu thé nao, trai sé la nhu vay.
Trén cung mot thira dat ban gieo hai hat gibng, mot ciia cay mia, va hat kia clia cay “neem” — mot loai
cay G viing nhiét ddi va rét dang (tam dich la cay ky ninh). TU hat giéng cGa cdy mia phét trién thanh
mot cdy nhd ngot ngao trong tiing thd thit, tir hat giGng cla cdy ky ninh, mot cdy dang trong tirng thd
thit cia né moc lén. Ban c6 thé hai tai sao thién nhién lai t6t bung vi mét cdy va ddc ac vai cdy khac.
Thutc sy thién nhién (tu nhién) chang t6t bung ciing chang dc ac, ma chi lam viéc theo nhitng quy ludt
cd dinh. N&i dung ra, thién nhién chi gitp cho tinh chdt ctia moi hat gidng thé hién ra ma thoéi. Néu ban
gieo nhirng hat giéng ngot ngao, két qua thu dugc sé la su’ ngot ngao. Néu ban gieo nhirng hat gidng
cay dang, két qua thu dugc s€ la cay déng. Hat gidng nhu thé nao, qua sé nhu thé dy; hanh dong nhu
thé nao, két qua cling sé nhu vay.

Van dé 1a ban phai rat tinh tdo lic gieo trong. Mudn ¢ dugc trai ngot, nhung khi gieo ban lai chénh
mang, va trong xudng nhitng hat giéng dang. Néu ban mudn trai ngot, ban phai trong loai hat giéng thich
hdp. Cau nguyén hay mong dgi mdt phép la chi 1a tu d&i minh; ban phai hiéu va séng theo quy luét cua
tu nhién. Ban phai can than déi v6i nhitng hanh déng cia minh, vi day la nhitng hat giéng ma ban sé
nhan dudc su’ ngot ngao hay cay dang hgp vdi tinh chat cta ching.

C6 ba loai hanh dong (nghiép): than nghiép, khdu nghiép, va y nghiép. Mét ngudi biét quan sat chinh
minh sé& nhanh chdng nhan ra rang y nghiép la quan trong nhat, vi day la hat gidng, la hanh dong sé dem
lai nhitng k&t qua. Khau nghiép va than nghiép chi la nhitng phdng chiéu clia y nghiép, hay la cdy thudc
dé do cudng dd cla né ma théi. Chang khdi 1én y nghiép, va y nghiép nay sau dé thé hién ra & mirc
kh&u va than. Chinh vi thé, dlrc Phat da tuyén bd:

Tam di trudc cac phap,

Tam lam chy, tam tao

Néu vdi tam 6 nhiém

Noi ndng hay hanh dong

Dau khé sé& theo sau

Nhu banh (xe) 1an theo chan (con vat kéo)

Néu vdi tam thanh tinh

Noi ndng hay hanh dong

An vui s€ theo sau

Nhu bong khong rdi hinh

Néu ding la nhu vay, thi ban phai biét tdm la gi va hoat déng nhu thé nao. Ban da bat dau thdm sat hién
tuong nay qua viéc thuc hanh cia minh. Néu ban ¢l tién hanh, ban sé& thdy rang cé bén phan chinh, hay
bSn udn cua tdm thé hién ré rang:



Phan th{r nhat dugc goi la thirc (vinndna). Cac giac quan (mat, tai, mi, IuGi, than) sé la vo tri vo giac
néu khéng cd thirc tiép xdc vdi ching. Chang han, néu ban dang dé hét tdm tri vao mdt canh dep nao
dd, mét 4m thanh cd thé xudt hién nhung ban s& khdng nghe nd, vi tat ca y thirc cua ban lic dé dang &
vdi con mat, nhiém vu clia phan tdm nay la d€ nhén thirc, tc chi dé biét, chr khdng phéan biét. Mot am
thanh ti€p xdc vdi tai, va thirc (vinnana) chi ghi nhan su kién mot am thanh da dén, vay thoi.

ROi phan ké ti€p cla tdm bat dau lam viéc: tudng (sdnnd). Mot am thanh dén, va tr mot kinh nghiém
qué kh(r va ky Ufrc cta ban, ban nhan ra nd: mét am thanh... nhirng I5i... nhiing IGi khen... t6t dep; hoac
gid, moét am thanh... nhitng IGi.... nhitng I3i si nhuc... xau xa. Ban dua ra mot su’ lugng dinh vé tot hay
xau, theo kinh nghiém qua kh(r cGa ban.

Lap tic, phan th( ba cta tam bat dau lam viéc: tho (vedana). Ngay khi mét am thanh dén, cé mot cam
tho xudt hién & trén than, nhung khi tudng nhan thirc né va cho né mét su’ danh gia, thi tho trg thanh
dé chiu hay khé chiu, hgp theo su' danh gid &y. Chang han: mét &m thanh dén... nhiing ... nhitng 16i
khen... t6t dep — va ban cam giac mot lac tho (cdm tho dé chiu) khdp toan than. Hodc gia, mét am thanh
dén... nhitng I3i..... nhitng I&i si nhuc... x8u — va ban cdm gidc mdt khé tho (cdm tho khé chiu) khap toan
than. Cac cam tho phat sinh trén than va dugc cam giac bang tam; day la nhiém vu cuta tho (vedana).
ROi phan th(r tu’ clia tdm bat dau lam viéc: hanh hay su’ phan ('ng (sankhara). Mot am thanh dén.... nhiing
|i.... nhitng IGi khen... t6t... cAm tho lac — va ban bat dau thich nd: “Loi khen nay tuyét qua! T6i mudn
dugc khen nifa!”, hodc mét am thanh dén.... nhiing IGi... nhitng IGi si nhuc... xau... tho khé - va ban bat
dau khong thich né: “Im di! T6i khong kham dudc su' si nhuc nay”. O' moi trong cac clfa gidc quan, mat,
tai, mdi, IuGi, than, tién trinh cling dién ra nhu vay. Tudng tu, khi mét tu duy hay su’ tudng tuong ti€p
xtc véi tdm, mét tho lac hay khé ciing khdi [én trén than theo cling cach thirc nhu vdy, va ban bat dau
phan (ng lai véi thich hodc khéng thich. Cai thich chdp nhoang nay sé& phat trién thanh tham & manh
mé, con su’ khdng thich nay sé& phat trién thanh san méanh liét. Ban bat dau that nhitng git mac bén
trong.

Pay 1a hat giéng dich thuc s& cho ra qua, 1 nghiép sé ddem lai qua bdo: sankhara, phan (ing tam ly. Mdi
sat-na ban ti€p tuc gieo trong hat gidng nay, c( ti€p tuc phan &ng vai thich va khong thich, véi tham va
san, va do lam nhu vy ban tu tao dau khé cho chinh minh.

C6 nhitng phan (ng tao ra mot doi tugng rat nhe va dudc xda bd hau nhu ngay turc thi, c6 nhitng phan
'ng tao ra mét an tugng hai sau han mét chut va dugc x6a bé sau mét khoang thai gian nao do, va co
nhitng phan ’'ng tao ra mot an tugng rat sau, phai mat mot thai gian dai méi xéa bo dugc. Cubi moi
ngay, néu ban 8 géng nhé lai tat ca cac hanh hay phan (ing (sankh&rad) ma ban da tao ra, c6 thé ban sé&
chi nhg dugc mdt hodc hai phan rng dé tao ra nhitng dn tugng sau nhat trong ngay hém dé. Ciing theo
cach &y, cudi moi thang hay moi ndm, cd thé& ban s& chi nhd mdt hodc hai hanh vén tao ra nhitng &n
tugng sau xa nhat trong su6t thai gian do. Va cé thich n6 hay khong, 1Gc cudi dgi, bat cir hanh nao da
tao ra an tugng manh mé nhat chac chadn sé hién khdi trong tam; va ki€p s6ng k€ sé bat dau véi mot
tam c6 cung tinh chat nhu vy, cd cling nhitng phdm chat ngot ngao hay cay dang nhu vay. Do hanh
nghiép clia chlng ta, ching ta tao ra tuang lai cho chinh ching ta la vay.

Thién Minh sét (Vipassana) con day ca nghé thuat chét nira: lam thé nao dé chét mét cach binh an, ém
ai. Va ban hoc nghé thuét chét bang cach hoc nghé thuét s6ng: 1am thé& nao dé trd thanh ch nhan cla
sat-na hién tai, lam thé& nao dé€ khong tao ra mét hanh (phan (ng) & sat-na nay, lam thé& nao dé séng
mot cudc s6ng an vui ngay trong hién tai. Néu hién tai la tot, ban khéng can phai lo cho tuong lai, cai
von chi 1a san phdm cla hién tai, va vi thé chic chdn sé |a tét.

Co hai phugng dién cua ky thuat:

Thi’ nhat la pha bo hang rao ngan cach gitta nhitng cap dé tam y thirc va tam vo thirc. Thudng thudng
tam y thirc khong hay biét vé nhitng gi dugc kinh nghiém bdgi vo6 thic. Do su’ khong biét nay che day,
nhitng phan ('ng c( ti€p tuc xay ra § mdc vd thirc, vao lac ching ngoi lén mic y thirc, ching dé trg nén
cang thang dén d6 de dang ap dao tam. Nhd ky thudt nay, toan khdi tdm trd thanh y thirc, trd thanh
niém hay cai biét; va su’ khong biét hay vo minh bi loai trur.

Phuong dién th(r hai cua ky thuat la xa, Ban nhan biét tat ca nhirng gi ban kinh nghiém, nhan biét tirng
cam tho, nhung khéng phan (g, khdng that nhitng gut that mdi clia tham ai va san han bén trong,
khéng tao ra dau khd cho chinh minh.

Budi dau, trong IGc ban toa thién, hdu hét thdi gian ban sé phan (g lai v8i cdm tho, nhung cling cé vai
sat-na s€ dén khi ban gilr dudc thai d6 budng xa, du cho dau dén khdc liét. Nhitng khoanh khac nhu vay



c6 anh hudng rdt manh trong viéc thay dai [é thoi quen thudc clia tdm. Dan dan ban sé dat dén giai doan
& d6 ban cd thé mim cudi véi bat clf tho nao, biét duge nd 1a vo thudng, chic chan sé phai diét.
DE thanh tuu giai doan nay, ban phai tu minh hanh; khéng ai khac cé thé hanh thay cho ban. Thét 1a
tuyét vai la cac ban da budc dugc budc dau tién trén dao 10; bay gid cl ti€p tuc budc tdi., tirng budc
tirng budc mét, hudng vé su giai thoat cia cac ban.

Cau mong tat ca cac ban hudng dudc niém hanh phic chan thuc!

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui!

Ghi cha: Nhitng doan kinh Pali trich dan trong bai giang nay.

Mano-pubbanagama Tam di trudc cac phap,

Dhamma Tam lam chu, tam tao 3

Mano-setthd, mano maya Néu vdi tam 6 nhiem

Manasa ce padutthena No6i ndng hay hanh dong

Bhasati va karotivd, 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 trudc cac phap,

Dhamma Tam lam chu, tam tao

Mano — setthd, mano maya. Néu vdi tam thanh tinh

Manasa ce pasannena N6i ndng hay hanh dong

Bhasati va karotiva

Tatonam sukkhamanveti An lac sé theo sau

Chay& va anapayini Nhu bdng khdng rgi hinh

Dhammapada 1.1&2

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

Papakari ubhayattha tappati Lam &c hai ddi lanh khé dau

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

Bhiyyo tappati duggatim gato Doa vao khé canh lai con khé haon.

Idha nandati, peccanandati, Nay an vui, sau an vui

Kata plinno ubhaya attha nandati Lam phudc hai dgi hudng an vui

Plinndm me katan ti nandati, An vui thdy phudc minh lam

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

Dhammada I. 17&18

---000--- )

BAI GIANG NGAY THU NAM

T& Thanh DE: kho, nhan sanh khd, su' doan khd, con dudng doan khd

Chudi duyén sinh

Nam ngay da qua; ban con lai ndm ngay nifa dé thuc hanh. Hay tdn dung ndm ngay con lai bang cach
déc hét no luc, vai su hiéu biét ding dan vé ky thuét.

TU viéc quan sat hai thd trong mot ving gidi han, ban da tién 1én viéc quan sat cac cam tho khap toan
than. Khi mdi bat dau phap hanh nay, cé thé trudc tién ban sé gdp nhitng cdm tho kho chiu, thd, kién
cudng va cdng thang nhu dau nhdrc, sirc ép, wv.... Trong qua kha ban da gdp nhitng kinh nghiém nhu
vay roi, nhung dudng I6i quen thoi cia tdm ban la phan (ng vdi cac cam tho, lan vao lac va quay cudng
trong khd, d€ cr mai luén luén dao ddng. Gid day, ban dang hoc cach quan sat ma khéng phan (ng, hoc
cach khao sat cac cam tho mot cach khach quan, khong déng hda vdi ching.

Pau dén hién hitu, khdn khé hién hitu, khdc than sé& khdng giai thoat dudc air a khdi dau khd. Ban thoat
ra khoi nd nhu thé nao? Ban s6ng vdi no ra sao?

Ngudi bac si mubn diéu tri mot bénh nhan phai biét bénh tinh ho nhu thé nao, va nguyén nhan cd ban
cua chiing bénh dy 1a gi. Néu c6 nhan, tat phai cd cach chira, bang cach loai trir nhan. Mot khi nhan da
dudc loai trir, bénh s& tu' ddng bi loai trir. Vi vdy, can phai thuc hién nhitng budc dé dat trir nhan.
Trudc hét ban phai chdp nhén su thuc ctia khd. Khé hién hitu khdp moi nai; day 1a mdt su' thuc phd quat.
Nhung su thuc nay tré thanh Thanh D& (su’ thuc cao thugng) khi ban bt dau quan sat né khdng phan
('ng, Vi bat ky ai lam nhu vay chdc chdn sé trg thanh mét nguGi thanh thién, cao quy.



Khi ban bat dau quan sat Thanh D& Th{ Nhat — su’ thuc cua khd, thi nhan cta khé sé nhanh chdng tré
bén rd rét, va ban cling bat dau quan sat nd; day la Thanh D& Th{ Hai. Néu nhan dugc trir diét, thi khd
cling bi trir diét. Day la Thanh P& Thir Ba — su diét khd. D& thanh tuu su trir diét nay ban phai thuc hién
nhitng budc; day la Thanh D& Th Tu — con dudng hay cach dé chdm dat khd bang viéc trir tuyét nhan
cta no.

Ban bat dau bang cach hoc quan sat khéng phan (ng. Khao sat cai dau ban dang ném trai mét cach
khach quan, nhu' thé né 1a cai dau ciia ngudi khac. Xem xét ky cai dau giéng nhu’ mét nha khoa hoc quan
sat mot cudc thi nghiém trong phong thi nghiém cla dng ta. Khi ban that bai, hay c6 gang trd lai. C& duy
tri su ¢8 gang, va ban sé thdy rdng dan dan rdi ban cling thoat ra khoi khd dau.

Moi chuiing sinh déu khd. Cudc ddi bat dau vdi tiéng khdc; sanh 1& mét néi khé 16n. Va bét ky ai da sanh
ra thi chac chan s& gap nhirng cai khd clia bénh tat va tudi gia. Nhung bat k& cudc ddi cia con ngudi cd
khén khd nhu thé ndo, chang ai mudn chét cd, vi chét 1a mét cai khé 16n nhét.

Su6t cubc ddi, con ngudi con gap phai nhitng diéu minh khong ua, va chia lia vdi nhitng gi minh mén
thich. Néi chung, nhitng gi khong mudn thi xay ra, nhitng diéu mong dgi lai khong dén va ngudi ta cam
thdy dau khd. Bon gian hiéu thuc tai nay & mdc tri thlc sé khdng giai thodt dugc ai ca. NO chi cd thé cho
ta mot ngudn cdm hirng dé nhin vao trong chinh con ngudi clia minh, d€ kinh nghiém su thuc va tim ra
con dudng thodt khd. Day la nhitng gi B6 tat Si Pat Da C6 Pam da lam dé trd thanh mét vi Phat. Ngai
khdi su’ quan sat thuc tai trong cd cau cla than minh giéng nhu mot chuyén gia nghién ciu, di tor su
thuc tho, rd rét dén su thuc vi t€ han, roi dén su’ thuc vi t€ nhat. Ngai kham phé ra rdng bat c khi nao
ta bdc 16 tham &i, du dé gilr 1y mét cam tho lac hay dé loai trir mdt cam tho khd, va tham ai 8y khong
dudc thda man, ltc 8y ta bat dau dau khd. Va di xa hon, & muc vi t&€ nhat Ngai phat hién ra rang néu
nhin v&i mot cai tdm hoan toan tu chd, su’ thuc sé phdi bay ré rang rang chdp thd ndm uan l1a kho. Vé
phuang dién tri thirc, ban c6 thé hiéu rang sdc uan, hay than nay, khéng phai la “ta”, khong phai “cua
ta”, ma chi & mdt hién tugng vd ngd, dang thay ddi, ndm ngoai quyén kiém soat ciia ban. Tuy nhién,
thuc su' ban lai déng hda véi than &y, va 16 ré su’ tham chdp déi vdi bén danh uén — thirc, tudng, tho,
hanh (phan (ng) va bam vao ching nhu 1a “tdi”, “cla t6i” méc cho tinh chat ludn ludn thay dai cla
chang. Vi nhitng muc dich quy udc, chung ta phai dung nhiing tur “téi” va “cta t6i” nhung khi ban dinh
mac vao ndm uan, ban s& tao ra dau khé cho chinh minh. O dau ¢ chép thu, & dé chic chan cé khd
dau, va ch&p tha cang 18n, khé dau cang nhiéu vay.

C6 bdn loai chdp thi ma con ngudi c mai phat trién trong cudc ddi. Thir nhat 1a chdp thd vao nhiing
duc vong, vao tham ai ctia minh (duc thu). Bat ¢ khi nao tham ai khdi Ién trong tam, né dugc kém theo
bdi mot cam tho vat ly (thudc than). Mac du 6 mirc sau kin mot con béo kich dong da bat dau, song &
mU(c bé ngoai ban lai thich cai cam tho dy va mudn nd c ti€p tuc. Diéu nay co thé’Nso sanh vdi viéc gai
ngra mét vét thuong, du biét lam nhu vay sé chi khién nd nglra hon, tuy vay ban van thich thd cai cam
giac clia viéc gai nglra dy. Cling vay, ngay khi mot duc vong ay ciing ra di, va thé la ban lai tao ra mot
duc vong mdi dé cho cam tho d6 c6 thé dudgc tiép tuc. Ban trd nén nghién tham ai va téng trudng thém
noi khén khé cua ban.

Loai chap thu khac la chap thu vao “téi” cua “toi”, khong biét cai “t6i” ay thuc su la gi (ngd chap thu).
Ban khdng thé chiju dung néi nhiing I5i chi trich vé cai “tdi” ciia minh hodc bat c(r su’ tdn thuong nao dén
né. Va su' chap thi nay con dugc mé rdng ra d€ bao gom ludn ca nhitng gi “thudc vé téi” nhitng gi “cua
t6i” nifa. Sur chdp thl nay han sé khong dem lai khé dau néu nhiing g| la “cua t6i” clr ti€p tuc trudng clry,
va “toi” cung clf van con dé hudng thu nd doi dai, nhitng quy ludt cta tu nhién cho thdy rang khéng sém
thi mudn cai nay hay cai kia (cta toi) cling phai diét. Dinh mac vao nhitng gi “vo thudng” chdc chan sé
dem lai khé dau.

Terng tu, ban mé& rong su chap tha dén nhu’ng quan kién va dlrc tin ciia minh, va khong thé chiu dung
ndi nhitng chi trich nao vé ching, hodc ngay ca viéc chdp nhan rang ngerl khac cling c6 quyén cd nhu’ng
quan kién rleng cia ho. Ban khéng hiéu rang moi ngudi mang mot cap kinh mau khac nhau. Chi can bo
kinh ra, ban c6 thé thay thuc tai ding nhu nd 13, khdng bi nhuém mau, nhung thay vao dé con ngudi clr
van chap chat vao mau cla cdp kinh minh mang, chap chat vao nhitng dinh kién va dic tin cia minh.
Van con mét chap thu khac la chdp vao nhitng le nghi, gido diéu va nhitng chdp hanh mang tinh ton giao
ctia minh. Con ngudi khdng hiéu rang tat ca nhiing th{ nay chi la nhitng hinh thirc phd dién bén ngoai,
réng ching khdng chira dung cdt tiy cta su' thuc, néu mét ngudi dugc chi cach dé truc tiép kinh nghiém
su’ thuc trong chinh ban than, nhung ti€p tuc bam vao nhitng hinh thirc rong khong bén ngoai, su chap



thd nay sé tao ra moét tro chaoi kéo co (tug-of-war) trong mét con ngu@i nhu vay, va cudi cling cling chi
dua dén khd dau ma thoi.

T&t ca nhitng khd dau clia cudc ddi, néu chiém nghiém kY, ban sé thdy la ching phat sinh t&r mét trong
bén loai thi nay. Dy la nhitng gi ST —dat-da C6 Bam da tim ra trong cudc nghién ciu chan ly cia minh.
Tuy nhién, Ngai van ti€p tuc thdm sat vao bén trong chinh minh d& khdm phd ra nguyén nhan sau xa
nhat cta khd, dé hiéu xem toan bd hién tugng nay van hanh nhu thé nao, dé€ theo ddu né dén tan can
nguyén ngudn goc cua no.

Hién nhién nhitng khdn khé ctia cudc ddi nhu' bénh tét, tudi gia, su’ chét, dau ddn vé thé xac va tinh than
va nhifng hau qua tat yéu cta sanh. Vay thi, ly do gi khi€n cho sanh c6 mat? Di nhién, nguyén nhan gan
nhat la su’ giao hgp clia cha me, nhung trén mot vien canh rong I16n, sanh xay ra do tién trinh trg thanh
bat tan (hitu) ma toan thé vii tru c6 lién quan trong d6. Ngay ca vao lic chét, tién trinh &y cling khong
dung lai: than vat ly van ti€p tuc hu hoai, phan ra, trong khi thirc da lién két véi mét cau tric vat chat
khéac, va ti€p tuc troi chay, ti€p tuc trd thanh (hién hitu). Va vi sao c6 ti€n trinh sanh hitu hay trd thanh
nay? Blc Phat da thdy ré rang nguyén nhan cla nd chinh 1a su’ chdp thi ma con ngudi phat trién. Do
thi ma con ngudi tao ra nhitng phan ‘'ng manh liét, sankhara (hanh), khdc mot an tugng sdu dam trong
tam. Luc cudi ddi, mdt trong nhitng &n tugng nay sé khdi 1én trong tdm va cung cdp mét luc day cho
dong tam thdc dugc tiép tuc.

Bay gid nguyén nhan cua thd nay la gi? Ngai thdy rang thu sanh 1a do nhitng phan (tng nhat thgi cia ua
va ghét hay thich va khong thich. Thich s& phat trién thanh tham ai manh mé va khong thich thi thanh
san han cuc dd, von cling 1a hinh anh phan chiéu cta tham &i, va ca hai déu chuyén thanh thd. Va vi sao
nhifng phan (fng nhat thai cla ua va ghét nay lai c6 mat? Bat c ai quan sat chinh minh cling sé thay
rang ua-ghét nady sanh do cac cam tho ctia than. MGt khi tho lac khdi 1én, con ngugi thich nd, mudn gilr
né lai va lam cho nd téng trudng thém. Khi mdt tho khd phat sinh, con ngudi khéng ua va mudn tdng
khr no di. Vay thi, sao lai cd cac cam tho nay? Rd rang ching khdi I1én vi cé su ti€p xuc gilta mét trong
cac giac quan va ddi tugng clia giac quan déc biét &y — chang han nhu sy’ ti€p xdc ciia mat véi hinh anh,
cua tai véi am thanh, cta mii véi mui, cua IuGi vdi vi, cia than vdi vat xdc cham, cua tam véi y nghi hay
su’ tudng tuong. Ngay khi cd mét su' tiép xdc nhu vy, mdt cdm tho chic chan sé phét sanh, c6 thé 1a
lac, kh&, hodc khéng lac khéng khé. )

va ly do c6 xGc nay la gi? Hién nhién, toan thé vii tru ndy ddy day cac déi tugng gidc quan. Bao lau sau
giac quan — ndm giac quan hay ndm cdn vat ly, cling véi tdm — con van hanh, chidng budc phai gap cac
ddi tugng tudng ’ng clia ching. Tai sao cac giac quan (can) nay c6 mat? Rd rang ching ta la nhitng
phan tir khéng thé tach rdi dudc cia dong tam va vat chat (danh —sdc); ngay khi su séng bt ddu ching
da co6 mat roi vay. Vi sao dong séng hay dong tdm (danh) va vat chat (sac) xuat hién? Do su trbi chay cua
tam thuc, tU st na nay dén sat na khac; tur dGi nay dén dai ké. Vi sao c6 dong tam thic nay? Ngai (duc
Phat) thdy rdng nd phat sanh do hanh (sdankh&ra) hay nhiing phan ng tam ly. Moi phan (fng cung cap
mot luc day cho dong tam thic, dong nay cf tiép tuc tréi chdy nhd nhitng thic ddy ma cac phan (ng
nay tac déng vao nd. Va vi sao cac phan ng (hanh) nay xay ra? Ngai thdy rang ching nay sanh do vo
minh. Con nguGi khdng biét nhitng gi ho dang lam, khong biét vi sao ho lai phan (ng, va do d6 ho cr
ti€p tuc tao ra cac hanh (sankhara). Bao lau con voé minh, chiing &y khé dau sé& van con.

Nhu vdy, ngudn géc ca tién trinh khd, nguyén nhan sau xa nhét ctia khd la vé minh. T v& minh khdi
ddng mot chudi cac su' kién qua do con ngudi tao ra hang nui dau khé cho ching minh. Néu vé minh cé
thé dudc quét sach, khd dau cling s& bi quét sach.

Con ngudi hoan tat cdng viéc nhu thé nao? Ho cd thé birt dit sgi xich nay ra sao? Dong ddi, hay dong
trdi chay cta danh va sac, da khdi dong. Tu sat sé khong giai quyét dugc van dg, vi lam thé chi tao ra
kh& dai mai. Con ngudi cling khéng thé hlly diét cac can (gidc quan) ma khong hdy diét chinh minh. Bao
ldu cac can con ton tai, xic chac chdn phai khdi 1én véi nhitng dGi tugng tucong (ng cla ching, va bat
cr khi nao c6 xdc, thi tho chac chac phai phét sinh trong than. 3

Ngay ddy, 8 mat xich cdm tho nay, ban cd thé bt dit chudi duyén sanh. Trudc day, méi cam tho [am
phat sinh mdt phan (’ng uva hodc ghét, ua ghét &y phat trién thanh & hodc sdn manh liét, va dau khd
cling 16n theo. Nhung bay gig, thay vi phan (ing v&i cam tho, ban dang hoc cach chi quan sat mot cach
bubng xa, hi€u rang “tho nay cling sé thay déi (vo thudng)”. Cho dén mirc dé nay, tho chi lam phat sanh
tri tué, phat sanh su hiéu biét vé tinh chit vd thudng (anicca) ma théi. Ban dirng lai viéc quay banh xe
khé dau va khdi su’ quay né theo hudng ngudc lai, hudng vé su giai thoat.



B4t ky khoanh khac nao ban khong tao tdc mét hanh (sankhara) mdi, thi mét trong nhitng hanh cii sé
khdi Ién trén bé mdt cla tam, va cung véi né mét tho s& khégi dong trong than. Néu ban gilr thai db xa,
no6 sé diét va mot hanh hay phan (g cii khac khdi Ién thay cho clia nd. Ban tiép tuc duy tri xa déi vdi
cac cam tho vat ly nay va cac hanh cii cr ti€p tuc ndi ti€p nhau sanh 1én roi diét. Néu do vo minh ban
phan (ng lai v8i cac cdm tho, llic d6 ban da 1am téng thém cac hanh, va tat nhién tang thém ca khé dau
cla ban. Nhung néu ban phét trién tri tué va khéng phan (g lai cic cdm tho, thi cac hanh ciing néi tiép
nhau bj tiéu diét, va dau khd ciing diét theo.

Toan bd dao 16 1a cach dé di ra khoi khé dau. Nhg thuc hanh, ban sé thdy rang ban khéng con that nhiing
gut that mdi, va nhitng gut that cii cling tu ddng ma ra. Dan dan ban sé tién tdi giai doan & d6 tét ca cac
hanh dan dén su tai sanh mdi, va sau dé cling dan dén nhitng khd dau mdi, da bi quét sach: giai doan
giai thoat hoan toan, giac ngd hoan toan.

DE khdi sy cdng viéc, ban khdng nhat thiét phai tin vao nhiing ki€p qua kht va nhiing ki€p tuong lai.
Trong viéc hanh Minh-sat, hién tai la quan trong nhat. O’ day, trong ki€p séng hién tai, ban van c(r tao
tac cac hanh, van c lam cho ban than minh dau khd, vi thé ban phai bé gay thoi quen nay va khai su di
ra khoi khé dau ngay & day va bay gid.

Néu ban thuc hanh, chic chdn mdt ngay kia sé dén, khi ban cé thé ndi rang ban da diét sach moi hanh
cli, d& dung lai khéng con tao tac cac hanh mdi, va vi thé da ty minh giai thoat khoi moi khd dau.

DE thanh tuu muc tiéu nay, ban phai tu minh 1am 18y. Do do, hdy no luc trong sudt ndm ngay con lai, di
ra khoi khd dau, va dé thu hudng hanh phic cla giai thodt.

Cau mong tat ca cac ban hudng dugc hanh phuc chan thuc!

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui!

Ghi chua: Cac doan kinh Pali trich dan:

J&ti’ pi dukkhd; jar& pi dukkha;

Vydadhi’ pi dukkha; maranam’ pi dukkham;

Appiyehi sampayogo dukkho;

Piyehi vippayogo dukkho;

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

Sankhittena pancupadanakhandha dukkha.

Dhamma-cakkappavattana Sutta.

Samyutta Nikaya, LVI (XII).11.1

Sanh Ia kh3; gia la kho;

Bénh 1a khé; chét 1a khd

Gan ké khong ua la khd

Xa ngudi uva thich 1a khé.

Khdng dugc cai minh mudn la kho;

T6m lai, chdp thd ndm uén 1a khé.

Aneka — jati samsaram

Sandha vissam anibbisam

Gahakéarakam gavesanto

Dukkha jati punappunam

Gahakaraka! Dithhosi

Puna geham nak&hasi.

Sabba te phasuka bhagga,

Gahakiitam visankhitam

Visankhdra — gatam cittam

Tanhanam khayamajjhaga.

Dhammapada XI. 8&9 (153 & 154)

Lang lang bao kiép s6ng

Ta tim nhung chang gap

Ngudi xay dung nha nay

Khé thay, phai tai sanh.

Oi! Ngugi lam nha kia

Nay ta da thay ngudi



Ngudi khong lam nha nira

Don tay nguai da gay

Keéo cot ngudi bi tan

Tam ta dat tich diét

Tham ai thay tiéu vong.

Khinam purdnam navam natthi sambhavam.

Viratta citta ayatike bhavasmim.

Te khina — bija avirlilhi chanda

Nibbanti dhird yathdyam padipo.

Ratana Sutta.

Nghiép cli da tiéu mon

Nghiép mdi khong sanh khdi

Nham chan ki€p lai sanh

Bac tri chirng Niét Ban

Vi nhu ngon deén tat.

Anapana-sati: awareness of respiration: niém hdi thd hay sw nhan biét hai thd.

1. Tam y thifc — conscious mind, chi cai tdm ma ching ta thudng s dung trong ddi s6ng hang ngay dé
nhan biét moi su vat.

Tam vo thif'c — uncouscious mind, chi phan tam hoat dong ngam bén trong (thuat nglr Phat gido la
bhavanga — tam hitu phan). Tat nhién & day chi mudn noi dén cach sinh hoat cua tam, ch khong ham
y ¢6 hai loai tam, vi ky thuc tam chi cd mét.

----000---
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BAI GIANG NGAY THU SAU

Tam quan trong cla viéc phat trién chanh niém va xa déi véi cac cam tho

T dai va su lién hé cda chdng véi cac cam tho

BGNn nhan sanh cla sac

N&m trién cai: tham, san, su’ ué 0ai clia than va tam, su’ dao ddng, hoai nghi.

Sau ngay da qua, ban con lai bdn ngay nita dé thuc hanh. Trong bh ngay ban cd thé doan trir mét s
phién ndo trong tam, va ndm bat dugc ky thudt dé tan dung trong suét cudc ddi ban. N&u ban thuc hanh
véi su hiéu biét diing dan va hoc cach dé ap dung ky thuét trong cudc s6ng hang nay, thi chdc chan né
s& rat Igi ich cho ban. Vi thé hay hiéu k¥ thudt mét cach ding dan.

Day khong phai la mot dao 10 cua chi nghia bi quan. Phap day cho chiing ta biét chap nhan su thuc cay
déng ctia kh6, nhung Phép ciing chi cho chiing ta cach thoat khoi khé. Vi vay, dé 1a mdt dao 16 cla chu
nghia lac quan, két hgp vdi chu nghia hién thuc, cling nhu chi nghia lao dong — moi ngu@i phai tu lao
ddng (thuc hanh) dé giai thoat tu' than.

Toan bd dao 16 da dudc giai thich tdm tat trong mot vai I0i:

“Tat ca hanh (sankhéra) vo thudng”,

V@i tué giac thay vay

Pau khd dugc nham chan

D06 chinh thanh tinh dao.

O day chir sankhara khong chi cé nghia la nhitng phan g tam ly, ma con la két qua cta nhitng phan
Ung nira. MGi phan rng tadm ly la mot hat gidng sé cho ra mot qud, va moi diéu ma ban kinh nghiém
trong cudc ddi déu la qua, la két qua cta nhitng hanh dong ban da lam; do la, hanh (sankhéara) qua kha
hay hién tai cia ban. T day y nghia clia nd sé la, “cac phap (moi vat) da sanh, da hinh thanh, sé diét,
s€ phan tan”. Baon thuan chap nhan thuc tai nay theo cam xuc, hay xuat phat tir long mo dao, hodc trén
phuong dién tri thirc thoi, sé khong tinh hda dugc tam. N6 phai dudc chap nhan & mirc dung nhu that,
bang viéc kinh nghiém ti€n trinh cla sanh va diét trong tu’ than. Néu ban kinh nghiém truc ti€p vo thudng
bang cach quan sat cac cam tho vét ly cla chinh ban, Iic &y su hi€u biét dugc phat trién sé la tri tué
thuc thy, 1a tri tué riéng cta ban. Va vdi tri tué nay ban thoat khoi khé dau. Cho du cai dau van con, ban



cling khdng khé sé vi né. Thay vao dé ban cd thé mim cudi véi nd, vi ban cd thé quan sat nd (ma khong
phan (rng).

Théi quen cii cia tam la tim cach ddy nhitng cam tho dau khd ra va kéo nhiing cam tho kha lac vao. Bao
lau ban con vudng vao cai trd chai cla khd-va-lac, cua day-va-kéo, tam ban sé van c(r lao ddng (trao cur)
va khd dau ctia ban s& gia tdng. Nhung mét khi ban hoc dugc cach quan sat that khach quan khdng déng
hoa véi cac cam tho, thi ti€n trinh thanh tinh sé€ bat dau, va théi quen cli clia sy phan ('ng mu quang va
lam gia t&ng nhitng khén khé cua ban sé& dan dan suy yéu di va bi bé gay. Ban phai hoc cach Iam sao dé
chi quan sat dugc nhu vay.

Diéu nay khong c6 nghia rang do hanh thién Minh-sat ban trd thanh mét “ngudi s6ng don diéu”, thu
ddng dé cho ngudi khac lam tdn hai d&n minh dau. Pung han, ban hoc cach 1am thé nao dé hanh ddng
thay vi phan (ng. Trudc day ban da s6ng mot cudc ddi hoan toan phan 'ng, ma phan ng ludn luén la
tiu cuc. Gid day ban dang hoc cach lam thé nao dé s6ng mét cach ding dan, d&€ s6ng mét cudc séng
lanh manh ca hanh dong thuc su. Bat cr khi nao mot tinh huéng khoé khan phat sinh trong cubc dai,
ngudi da hoc dugc cach quan sat cac cam tho s& khdng dé rai vao su phan ('ng ml quéng. Thay vao do,
anh ta s& chG dgi mét vai giay, gilr chanh niém vé cac cam tho va budng xa, r6i sé thuc hién sy’ quyét
dinh va chon mdt huéng hanh dong. M6t hanh ddng nhu vay chac chan phai la tich cuc, vi n6 dién tién
tUr mét cai tam quan binh; hanh dong ay sé la mot hanh dong sang tao, Igi ich cho ban than va cho nguai
khéc.

Dan dan, khi ban hoc dugc cach quan sat cac hién tugng clia tdm va than (danh-sac) bén trong, ban sé
thoat khoi nhirng phan (ng vi ban da thoat khdi vo minh. Budng 16i quen théi cia phan Uing la dua vao
vO minh. Ngudi chua bao gid quan sat thuc tai bén trong sé khdng biét nhitng gi dang xay ra & sau bén
trong, khong biét ho da phan (ng véi tham &i va san han, va tao ra nhitng céng thang khién ho phai khd
dau nhu thé nao.

Cai kho la tdm vo thuGng bién d6i nhanh hon sac (vat chét). Nhitng tién trinh tam khdi Ién nhanh dén
noi ban khong thé theo d&i ching kip, trlir phi ban da dugc luyén tap d€ lam nhu' véy. Khong hiéu biét
thuc tai, ban van co do tudng rang ban phan (ng véi cac ddi tugng bén ngoai nhu 3 hinh anh, am thanh,
huang vi vv... R3 rang su viéc la nhu vay, nhung mot nguGi biét cach quan sat chinh minh sé thay rang
G mUrc vi t€ nhat thuc tai lai khac. Toan bd thé gian bén ngoai hién hitu d6i véi mot ngudi chi khi ngudi
ay kinh nghiém né, tirc la, khi mot d6i tugng giac quan ti€p xdc véi mot trong nhirng can mon tuong ng.
Ngay khi cé xuc, sé cd mot su’ rung dong, mét cam tho. Tudng dua ra mot su’ danh gia doi véi tho ay la
tot hay xau, dua trén nhitng kinh nghlem qua kh(r va cac hanh (sankhéra) qua khur. Hgp véi su’ danh gia
c6 tinh phéng dai t& mau nay ma cam tho trd thanh dé chiu (lac) hay khé chiu (khd), va tiy theo loai tho
dd, ban bat dau phan (g véi thich hodc khong thich, véi tham hodc san. O' day ching ta thdy tho la
mac xich d& bi bé quén gilra d6i twgng bén ngoai va su’ phan (ng. Toan thé tién trinh khdi 1én nhanh dén
dd ban khong y thirc dugc no; vao lic ma mot phan (‘'ng ngoi 1én mirc y thirc, né da dugc lap di lap lai
nhiéu [an va gia tdng cuGng do hang ty lan, va da trd nén manh liét dén do né c6 thé ap dao tdm mot
cach de dang.

BO tat Si Dat ba C6 Bam da dat dén su giac ngd nhG kham pha ra can nguyén nguén g6c cua tham ai va
san han, va nhg doan trtr ching ngay cho ching khdi 1én, & mdc cam tho. NhCrng gi ban than Ngai da
lam, Ngai day lai cho moi ngerl Ngai khdng pha| la ngudi duy nhat trong viéc day con ngudi nén thoat
ra khoi tham va san; ngay ca trudc Ngai, diéu nay da dugc day & An Dd. Chéng phai gidi luat, cling khong
phai tu tap dé kiém soat tdm la diéu déc biét d6i vdi I5i day cta dirc Phat. Tuong tu, tri tué & nhitng mdc
tri thfc, cam xuc, hodc long mé dao cling da c6 tur truGe thai duc Phat. Yéu té doc nhat vo nhi trong G
day clia Ngai nam & cho khac, trong viéc xac nhdn cam tho vat Iy nhu & diém quan trong nhét tai dé
tham va san bét dau, va 6 dé chiing phai dudc trir diét. Néu ban khong gidi quyét cac cam tho nay, ban
van chi hanh & mirc bé ngoai ctia tam, trong khi & nhirng cho sau kin, thoi quen cii ctia su phan (ng van
sé ti€p tuc. NhG hoc cach chanh niém trén cac cam tho bén trong tu than va gilr thai do xa déi vai ching,
ban dirng lai cdc phan ('hg & nai ching khdi déng: ban thoat khoi khd dau.

Dbay khong phai la mot gido diéu can dugc chap nhan trén phuaong dién dirc tin, cling khong phai la mét
triét ly can dugc chdp nhan trén phuong dién tri thirc. Ban phai tw minh thdm tra d€ kham pha su thuc.
Chi khi ban kinh nghiém né ban hay chdp nhan né la thuc. Nghe vé su thuc la diéu quan trong, nhung
viéc nghe dy phai dan dén viéc thuc hanh dung nhu vay. Tat ca nhitng I0i day cla ddc Phat phai dugc
thuc hanh va kinh nghiém cho ban than thi ban méi cé thé thoat khoi khd dau.



Toan bd ciu tric cla than, dlic Phat giai thich, dudc cdu thanh bdi nhitng hat ha nguyén t hay tdng
hdp sac — kaldpa — bao gbém tir dai va nhiing déc tinh phu thudc cla ching (sac y dai sinh), két hgp véi
nhau. O’ thé gian bén ngoai cling nhu bén trong, ban rat dé thdy s6 sdc chat ciing — dia dai; mot s6 sac
chét 16ng — thuiy dai; mét s6 & thé khi — phong dai; va trong moi trudng hdp nhiét dé déu cé mét — hoa
dai. Tuy nhién, mdt ngudi khao sat thuc tai trong chinh minh sé& hiéu t& dai ¢ muc vi t&€ hon. Toan bd
pham vi trong lugng tir ndng dén nhe, la 1anh vuc dia dai. Héa dai la 1anh vuc cla nhiét do, tir cuc lanh
dén cuc ndng. Phong dai lién quan dén su’ chuyén ddng, tir trang thai tudng chirng nhu’ bat déng dén su
chuyén dong I6n nhéat. Thuy dai lién quan dén tinh chat két dinh, két gan lai véi nhau. Cac phén tr phat
sanh véi su vugt trdi ciia mot hay nhiéu hon mét dai trong khi cac dai khac van & dang tiém an. Mot cam
tho 1an Iugt thé hién hgp theo tinh chat clia dai dugc xem la ndi bat nhat trong cac phan tor dy. Néu
Kalapa (t6ng hop sdc hay cac hat ha nguyén tr) phat sanh véi hda dai vuat trdi, thi cdm tho ndy sanh sé&
thudc vé néng hay lanh, va d6i vdi cac dai khac cling tuong tu nhu vay. Pay la cach cam tho khdi 1én
trong cau truc vat ly (than). Néu ban vo minh, ban sé dua ra mot su' lugng dinh va phan 'ng véi cac cam
tho, va tao ra khé dau mdi cho chinh minh. Nhung néu tri tué sanh khdi, ban don gian hiéu rang cac téng
hgp sac dang sanh Ién v8i mot s uu thang vé dai nay hay dai khac, va rang nhiing hién tudgng nay hoan
toan vo nga, ludn thay doi (vé thudng) sanh rdi sé diét. Véi sy hiéu biét nay, ban khdng d€ méat su quén
binh va tdm minh khi d6i dién véi bat clr cam tho nao.

Khi ban tiép tuc quan sat chinh minh, ban s& thay ré vi sao cac tdng hdp sic phét sinh. Ching dugc tao
ra do sUrc thau nap ma ban dua vao dong séng, hay dong danh — sdc. Su tr6i chay cla sac chat doi hoi
phai cé su thu nap vat cht, gdm cd hai loai: thlrc &n ban &n vao va bau khi quyén trong dé ban séng.
Su trGi chady cla danh hay tam ciling doi hoi phai cé dir liéu tinh than nap vao, va & day ciing co hai loai:
hodc mot hanh (sankhara) hién tai, hodc mot hanh qua khir. Néu ban nap vao sat na hién tai mét dir liéu
san han, ngay lap tic tdm s& anh hudng dén sdc va céac kaldpa (tng hdp sac) sé bat dau xuét hién véi
hda dai thanh, khién ban cdm gidc mdt cdm tho néng nay. Néu ban nap mét dif liéu sg hai, cac tdng hop
sac phat sinh Iic d6 s& c6 phong dai thanh, va ban cam gidc mot cadm tho run ray, vv... Loai dif liéu tinh
than thd hai la mét hanh qua khd. Mai hanh, ching ta biét, la mot hat giong sé cho ra moét qua, mot két
qua sau mét thdi gian nao do. Bat cf tho nao ma ban kinh nghiém khi gieo trong mot hat giong thi cling
tho dy sé phat sinh khi qua cta hanh do hién khdi lén bé mat cta tam.

Trong bSn nguyén nhan nay, ban khng nén cd gang d€ xac dinh xem nhén nao chiu trach nhiém cho sy
sanh khdi ciia mot tho ca biét nao dé. Ban chi nén chap nhan bat clf tho nao xay ra. NO luc duy nhat ban
phai lam la quan sat ma khoéng tao ra mét hanh mdi. Néu ban khéng dua dif liéu ciia mét phan (ing mdi
vao tam, tu déng mot phan (g cli s& cho qua cla nd, thé hién nhu’ mét cdm tho. Ban quan sat, va né
diét. Ban lai khong phan (g, do dé mét hanh cili khac phai cho qua cta nd nhd duy tri niém va xa theo
cach nay, ban dé cho cac hanh cili ndi ti€p nhau sanh lén va diét; thé 1a ban ra khoi khd dau.

Théi quen cli clia viéc tao ra cac hanh mdi can phai dudc trir diét, va diéu nay chi cd thé dugc lam mot
céch tir tlr, bang cach thuc hanh nhiéu [an, bang cach lam viéc lién tuc.

Tat nhién sé c6 nhifng trién cai, nhitng chudng ngai trén budc dudng tu tap: nam ké thu manh nhat ludn
ludn ¢ gang ap dao ban va chan ding su tién bd clia ban. Hai ké thu dau la tham va san. Muc dich cla
viéc thuc hanh vipassana la dé tiéu diét hai phién ndo can ban nay. Tuy nhién ching cé thé khdi 1én ngay
ca khi ban dang hanh thién, va néu ching tran ngap tam, tién trinh thanh tinh cia ban s€ dirng lai. Ban
c6 thé tham d6i véi cdc cam tho vi t€, hodc ngay ca déi véi Niét Ban; cling khdng cé gi khac nhau. Tham
la mét ngon Ilra dang chdy, bat k& nhién liéu la gi; n6 dua ban vao hudng ddi nghich véi giai thoat. Tuong
tu, ban c6 thé phét sinh sén han ddi véi cai dau ban dang ném trai, va ban ciing lai lac dudng.

Ké thu khac la IuGi bi€éng, budn ngu. Ban da ngu ngon su6t dém, song khi ngdi thién van cam thay rat
budn ngu. Su’ budn ngu nay do bt tinh trong tdm ban gay ra, nhitng bét tinh &y s& bi day Ui bang viéc
hanh Minh sat, va vi th& nd cling dang ¢8 ngan khéng cho ban hanh thién. Ban phai chién du dé ngan
ké thu nay khéng cho ap dao ban. Thd manh hon mot chit, hodc 1a dimg day, té nudc mat vao mat hodc
di b6 mét 1at, roi ngbi thién lai.

Hodc, ban cd thé cam thdy dao ddng manh (trao cr) day la mét cach khac trong dé nhitng bat tinh ¢
gdng ngan khong cho ban hanh Minh sat. Subt ngay ban chay déng chay tay, lam dd moi viéc trir hanh
thién. Sau dd, ban hiéu ra minh da phi qué nhiéu thai gian, va thé la ban bat dau than khéc, an han.
Nhung trén dao 16 ctia Phap (Dhamma) khong cd cho cho viéc than khdc. Néu ban pham mét sai lam, thi



ban hay nhén sai [am &y trudc mét bac trudng l&o ma ban c6 drc tin, va quyét tdm sé can than hon
khdng dé& 1p lai [am lan trong tuang lai. )

Cudi cung, mét ké thu I6n nira 1a hoai nghi, hodc vé ngudi thay huéng dan, hodc vé ky thuat, hoac vé
kha nang thuc hanh k¥ thuat ay cia ban. Sy chdp nhan mu quang sé khdéng cé Igi, nhung hoai nghi vo
ly khéng ddt cling thé. Bao lau ban con chim dam trong hoai nghi, ban khdng thé tién du chi mdt budc
trén dao 16. Néu c6 bat clr diéu gi khong rd rang d6i véi ban, dirng ngai ngung dén gdp ngudi hudéng
dan. Thao luén vén dé vdi vi &y d€ hiéu né mét cach ding dén han. Néu ban thuc hanh diing nhu’ nhiing
gi ngudi hudng dan bao ban, két qua chac chdn sé dén.

Ky thuat van hanh, khéng phai do bat ky mot ma thuat hay phép la nao ca, ma do quy luat tu’ nhién. Bat
ludn ai thuc hanh hgp theo quy luét tu’ nhién &y, chdc chan sé thoat khoi khd dau; day 1a phép la kha di
va Ién lao nhat.

Rat nhiéu ngugi da kinh nghiém nhitng Igi ich cia ky thuat nay, khong chi nhirng ngugi dugc gap tu than
ddc Phat, ma nhiéu ngudi & nhitng thai dai sau dlc Phat va ngay ca trong thai dai hién nay ciing vay.
Néu ban thuc hanh ding, van dung no luc dé duy tri chanh niém va xa, thdi cac I3p bét tinh clia qua kh(r
chac chan sé phat sinh trén bé mat cla tam, va roi diét. Phap dem lai nhitng két qua ky diéu ngay trong
hién tai, véi diéu kién ban phai hanh. Do dé, hay thuc hanh vai niém tin va su hiéu biét day du. Hay tan
dung t6t co hdi nay dé thoét ra khdi moi khd dau, va tho hudng su binh an thuc su.

Cau mong tat ca cac ban hudng dugc hanh phuc chan thuc!

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui!

Ghi chua: Cac doan kinh Pali trich dan:

Sabbe sankhara aniccd’ ti;

Yada panndya passati,

Atha nibbindati dukkhe-

Esa maggo visudddhiya.

Dhammapada, XX. 5 (277)

Tat ca hanh vo thudng

V@i tué quan thay vay

Pau khd dugc nham chan

Chinh con dudng thanh tinh.

Sabba — ddnam Dhamma —danam jinati,

Sabbam rassam Dhamma — raso jinati,

Sabbam ratim Dhamma-rati jinati,

Tanhakkhayo sabba — dukkam jinati.

Dhammapada, XX1V-21(354)

Phéap thi thang cac thi,

Phap vi thdng cac vi,

Phap lac thang cac lac,

Diét ai thdng moi kha.

~--000--- o

BAI GIANG NGAY THU BAY

Tam quan trong cua xa doi vdi cac cam tho vi té cling nhu’ cac cdm tho tho

Tinh lién tuc cta chanh niém

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

Bay ngay da qua, ban con ba ngay nita d€ thuc hanh. Hay tdn dung nhitng ngay con lai nay bang cach
lam viéc that c8 géng va lién tuc, hiéu rd ban phai thuc hanh nhu thé nao.

Cé hai phuong dién cia ky thudt: chanh niém va xa. Ban phai phat trién chanh niém déi vdi cac cam tho
khdi |én trong cd cdu cla than, va dong thdi ban cling phai gilf thai do xa déi v&i ching. Nhq tra xa, tu
nhién ban sé thdy rang cac cam tho, khdng sém thi mudn, bat dau xuat hién trong nhiing ving dugc
xem la mu, va rdng cac cam tho tho, kién cudng, kho chiu bat dau tan bién thanh nhitng rung dong vi
t€. Ban khdi su' kinh nghiém mét dong nédng lugng rét dé chiu khap toan than.

Su’ nguy hiém khi tinh trang nay xudt hién ndm & cho ban xem céi kinh nghiém gidc quan kha lac nay
nhu cfu cdnh ma ban dang thuc hanh dé hudng dén. Thuc su, muc dich cia viéc hanh Minh sat khéng
phai d€ kinh nghiém mét loai tho nao d6, ma dung hon dé phat trién xa ddi véi moi cam tho. Cac cam



tho, du thé hay t€, cir van thay ddi. Tién bd cua ban trén dao 16 chi ¢ thé do ludng bang thai dd xa ma
ban phat trién d6i véi mdi cam tho ma thoi.

Ngay ca sau khi ban da kinh nghlem mot dong thong sudt clia nhitng rung dong vi té khadp toan than nhu
vay, thi viéc mdt cam tho thd cd thé xuét hién & dau dd, hodc mét viing mu van con, 1a diéu hoan toan
c6 thé& xay ra. Dy khdng phai la ddu hiéu cla su’ thodi bd ma la su tién bd. Khi ban tdng trudng niém va
xa, tu nhién ban sé thé nhap sau hon vao tam vo thiic, va kham pha ra nhitng bt tinh &n nau nai do.
Bao lau nhirng phirc cdm van con ndm sau trong v thirc, ching chdc chan sé dem lai dau khd trong
tuong lai. Cach duy nhét dé diét trir chiing la dé cho chiing ngoi [én bé mat clia tdm va tu diét & dd. Khi
nhitng hanh (sankhara) bam sau nhu vay troi [én bé mét, rat nhiéu trong s& dé cd thé kém theo bdi
nhitng cam tho tho, khd chiu hodc nhitng ving mu trong than. Néu ban ti€p tuc quan sat khong phan
g, thi cam tho &y s& diét, va hanh, 1a su’ thé hién clia nd, cling sé diét.

MOi cam tho, du thé hay t€, déu cd cung dac tinh v6 thudng. M6t cam tho tho xuat hién, dudng nhu
durng lai trong mét Iic, nhung khdng sém thi mudn cling diét, M6t cam tho vi t& sanh Ién va diét vdi t6c
dd cuc nhanh, nhung nd van cé cung dac tinh (v6 thudng). Khong cd tho nao vinh clru ca. Vi thé ban
khdéng nén ua thich hay c6 thanh kién ddi vai bat ky tho nao. Khi mdt cam tho thd, khé chiu xudt hién,
ban quan sat né ma khéng cam thay buon chan. Khi mot cam tho vi t€, dé chiu xuat hién, ban chap nhan
no, tham chi hudng thu nd, nhung khong 13y lam tu man hay dinh mac vao né. Trong moi trudng hgp
ban phai hiéu rd tinh cht vo thudng cla tat ca cdm tho, thi ban méi ¢ thé mim cudi khi ching sanh
cling nhu khi chang diét.

Xa pha| dugc thuc hanh & mic cam tho cua than dé tao ra mot su' thay ddi thuc thu trong cudc sdng cua
ban. O mdi sat na cac cam tho cTang khdi Ién trong than, thudng thudng tam y thic khéng biét ching,
nhung tam v6 thifc cdm gidc cac cam tho va phan Ung lai ching véi tham hodc san. Néu tam dugc luyén
tap dé trd nén y thirc tron ven vé tat ca nhiing gi xay ra trong cdu tric vat ly va déng thdi duy tri thai dd
x4, thi thoi quen cli clia su’ phan (ing mu quang sé bi bé gay. Ban hady hoc cach lam thé& nao dé gilr thai
dd xa trong moi tinh hudng, va nhd thé cd thé séng mét cudc séng quén binh, hanh phuc.

Ban c6 mat & day dé kinh nghiém su’ thuc vé chinh con ngudi ban, cac hién tugng nay van hanh nhu thé
nao, né tao ra dau khé ra sao? V& hién tugng con ngudi nay cd hai phuong dién 1a vat chat va tinh than,
hay than va tam (than: sac, tdm: danh). Ban phai quan sét ca hai. Nhung thuc su ban khdng thé kinh
nghiém than ma khong chanh niém vé nhitng gi phat sinh trong than. B4 la chanh niém cac cam tho.
Tuong tu, ban khéng thé quan tdm tach biét vai nhitng gi dang khdi Ién trong tam, y niém. Khi ban tién
sau han trong viéc kinh nghiém su' thuc tdm va than, ban sé thay ré rang bat cl cai gi khdi I1én trong tam
cling dugc di kem theo bdi mot cam tho vat ly. Nhu vay tho c6 y nghia quan trong chinh yéu trong viéc
kinh nghiém thuc tai clia ca than lan tdm, va nd 1a diém ma céc phan (ng khdi xudt & dé. D€ quan séat
su’ thuc clia ban than va dé ngung tao cac phién ndo, ban phai chanh niém vé cac cam tho va gil thai
dod xa lien tuc dén mirc cd thé.

Vi ly do nay, trong nhitng ngay con lai cia khda thién ban phai lam viéc lién tuc véi d6i mat nhdm chat
su6t nhitng gid hanh thién; ca trong nhiing giG nghi cling vay, ban phai cd gang duy tri chanh niém va
xa & mic cac cam tho. Thuc hién bat ky hanh dong nao, ban can phai lam theo cach thong thudng, du
khi di, khi 8n, udng hodc tdm rira; diing lam cham lai cdc hanh ddng. Chanh niém vé su’ chuyén dong véat
ly cGa than, déng thdi cling chanh niém vé cac cam tho, néu cd thé cd, trén than phan dang chuyén
dong, hodc & bat ky phan nao khac. Cr duy tri chanh niém va xa nhu vay.

Tuong tu, khi ban ngd vao ban dém, nham mat lai va cdm gidc cam tho & khdp moi nai trong than. Néu
ban roi vao gidc ngt vdi chanh niém nay, tu nhién ngay khi thirc gidc vao budi sang, ban s& nhan biét
dugc cam tho. C6 thé ban ngu khdng dudc ngon gidc, hay thdm chi cd thé thirc tréng ca dém. Diéu nay
that tuyét diéu, mién rdng ban cr nam trén giuvdng va duy tri chanh niém va xa. Than sé nhan dugc su
nghi ngdi nd can, va di nhién khong cé su’ nghi ngdi nao cho tam t6t hon la gilr chanh niém va xa. Tuy
nhién néu ban bat dau lo 18ng rang ban dang phat trién chirng méat ngu, thi ban sé tao ra nhitng cang
thang va sé cam thdy kiét qué vao ngay hém sau ngay. Ban ciling khdng nén cd géng cudng bubc minh
phai tinh thirc, duy tri trong oai nghi ngdi sudt ca dém; vi diéu doé sé trd thanh mot cuc doan. Néu con
budn ngu dén, rat tét, hay di ngd. Néu con budn ngu khéng dén, cr d& cho than nghi bang céch gilt
minh trong tu’ thé ndm ngura, va dé cho tdm nghi bang cach duy tri niém va xa.

buc Phat cho biét, “Khi mét hanh gia nhiét tam thuc hanh, khong xao lang mét sat na chanh niém va xa
d6i vai cac cam tho, ngudi &y sé phat trién dudc chanh tri, li€u tri hoan toan cac cam tho”. Ngudi hanh



thién hiéu vi sao mdt ngudi thiéu tri lai phan (ng vai cac cam tho, va lam tang trudng khé dau ciia minh.
Ngu@i hanh thién cfing hiéu vi sao mét ngu@i luén lun tdm niém tinh chat v thudng clia cac cam tho
s& khdng phan ('ng véi chling, va sé thoat khoi khé dau. Dlrc Phat ti€p tuc: “Vai su liéu tri nay, hanh gia
c6 thé kinh nghiém giai doan vugt qua danh va sac — Niét Ban”. Ban khdng thé kinh nghiém dugc Niét
Ban chung nao cac hanh (sankhara) ndng nhat chua dugc doan trir - nhitng hanh sé dan dén moét dai
s8ng tuong lai trong hinh thdc hién hitu thdp nhét, & day dau khd théng tri. May thay, khi ban bat dau
hanh vipassan3, chinh nhirng hanh nay la cai xuat hién dau tién. Ban gilr thai do xa va chang sé diét. Khi
cac hanh nhu vay da bi diét trir, tu nhién ban sé kinh nghiém Niét Ban trong lan dau tién. Sauk hi da kinh
nghiém Niét Ban, ban hoan toan thay ddi, va khoéng thé con thuc hién bat c mét hanh déng nao sé dan
dén mét dai s6ng tuong lai trong hinh thdc hién hitu thdp nhat nita. Dan dan ban s tién Ién céc giai
doan cao han, cho dén khi cac hanh dan dén ddi song tuong lai du & bat ky dau trong thé gian hitu vi
nay dugc diét trir. NguGi nhu vay xem nhu da giai thoat hoan toan, vi thé dic Phat két luan: “Do thau
triét toan bd su thuc clia tdm va than (danh-sac), khi vi &y chét, vi dy vugt qua thé gian hitu vi, vi vi dy
da lieu tri cdc cam tho”.

Ban d& thuc hién dugc budc khai dau trén dao 16 nay bang cach thuc hanh dé phat trién chanh niém vé
cac cadm tho & khap toan than. Néu nhu ban than trong khdng phan *ng véi chiing, ban sé thdy rang hét
I6p hanh cii nay dén IGp hanh cli khac dugc trir diét. NhG duy tri xa ddi véi cac cam tho kho chiu, tho,
ban sé tién lén cho kinh nghiém cac cam tho dé chiu, vi t€ hon. Néu ban c(r ti€p tuc duy tri xa, s6m mudn
gi ban cling sé dat dén giai doan ma dirc Phat da md ta, trong khap toan than &y, ngudi hanh thién
khong kinh nghiém gi khac ngoai sy sanh va diét. tat ca nhiing cam tho thé, kién cudng da tan bién;
khap toan than chi con nhitng rung dong vi té. Tat nhién giai doan nay rat la tinh lac, nhung dé van
khéng phai 1a cltu canh t6i hdu, va ban phai lam sao d€ khong dinh mac vao dd. Mt s§ cac bét tinh tho
da dudc diét trir, nhung nhirng bat tinh khac van con ton tai trong nhirng cho sau kin nhat cua tam. Néu
ban c(r ti€p tuc quan vdi x4, thi cac hanh (sankhard) sau han nay sé [an lugt sanh Ién va diét. Khi tat ca
da dugc trur diét, Iic d6 ban kinh nghiém trang thai “bat tr” — mot diéu vugt qua danh va sac, 6 day
khong cé gi sanh va vi thé cling khong cd gi diét — giai doan bat kha tu’ nghi cua Niét Ban.

Bat ky ai thuc hanh mot cach ding dén dé€ phat trién niém va xa, chac chan sé dat dén giai doan nay,
nhung moi ngudi van phai tu hanh ay.

NEu nhu c6 nam ké thu, ndm trién cai ngdn can ti€n bd cua ban trén dao 16, thi cling ¢6 ném ngudi ban,
nam thién can cua tdm (five wholesome faculties of the mind: ngli quyén), gilip va ho trg cho ban. Néu
ban gilr cho nhitng ngudi ban nay khde manh va thanh tinh, khdng cé ké thi nao cé thé ap dao dugc
ban.

Ngudi ban th(r nhat 1a ddc tin — long tin thanh, niém tin. Khdng ¢ niém tin ban khdng thé hanh dugc vi
cU ludn bi dao dong bai hoai nghi va do du. Tuy nhién, néu dirc tin mi quang, thi do lai la mét ké thu
I6n. Niém tin trd thanh mu quang néu ban danh maét tri phan biét, su’ hi€u biét ding dan thé nao la long
tin thanh hay mé dao. Ban cd thé cé dirc tin ndi bt ky mét ngudi thanh thién nao, nhung néu dé 1a dirc
tin chan chanh, vdi su’ hiéu biét ding dan, ban sé& nhd dén nhitng phdm chét tét dep cla ngudi dy, va sé
tao dugc ngudn cam hing dé phét trién nhitng pham chéat dé trong tu than ban, Idng tin thanh nhu véy
rét cd y nghia va c6 Igi ich. Nhung néu ban khdng cd géng dé phat trién nhitng pham chét tt dep cla
ngudi ma ban cd long tin thanh dGi véi ho ay, thi do la ddc tin mu quang, rat cé hai.

Chang han, khi ban quy y nci dirc Phét, ban phai nhd dén nhitng phdm chét (an dirc) ciia mét vi Phét,
va phai thuc hanh dé& phat trién nhitng pham chéat &y trong chinh ban. Pham chét hay an ddc chinh cla
mot vi Phat la su giac ngd; vi thé viéc quy y thuc su dat & dlic giac ngd nay, su giac ngd ma ban sé phat
trién trong tu’ than. Ban td long ton kinh dGi véi bat ky ai da dat dén giai doan giac ngd vién mén; nghia
la ban chi trong dén pham chét ¢ cho no thé hién, chir khong bo bude & mét bo phéi hay con ngudi dac
biét nao ca. Va ban ton kinh dirc Phat khdng phai bang nhitng hinh thirc I€ nghi, ma bang viéc thuc hanh
nhirng I0i day cla Ngai, bang cach budc di trén dao 16 cla Phap tir budc dau la gidi (Sila) dén dinh
(Saméadhi), dén tué (Panna), dén Niét Ban, gidi thoét.

B4t cr ngudi ndo trd thanh mét vi Phét ciing phai ¢d nhitng phdm chét sau. Vi &y da diét trir moi tham,
san, si. Vi dy da chién thang tat ca ké thu, nhitng ké thu bén trong hay nhitng bat tinh tdm cuta vi ay. Vi
ay hoan hao khong nhiing trén perdng dién ly thuyét vé Phap (Dhamma), ma con ca trong viéc ap dung
gido phap ay. Nerng g| vi dy hanh, vi dy giang, va nerng gi vi dy giang, vi dy hanh. Khong co sy khac
nhau gitra 18i ndi va viéc lam ctia vi &y. Moi budc vi dy budc [a mét budc ding, dan dén dung hudéng. Vi



dy da thong suGt moi diéu vé thé gian, nhd kham pha thé gian bén trong (ndm uan). Vi dy chan chira
long tur ai, bi man, va hoan hi d6i véi moi ngudi, va luén gitp nhitng ai dang di lac hudng tim ra chanh
dao. Vi 8y day du tdm xa v lugng. Néu ban thuc hanh dé phat trién nhitng phadm chét nay trong tu than
ngd hau dat dén clru canh tdi hau, thi viéc qui y dirc Phat cua ban thuc su cd y nghia.

Tuadng tu, qui y Phap (Dhamma) khong dinh dang gi dén chd nghia bd phai, d6 khéng phai la mot van
dé cai tao tir mot to chirc tdn gido nay sang mét td chic tén gido khac. Quiy Phdp thét su' 1a qui y vao
gidi, vao viéc lam chl chanh tdm cutia ban, vao tri tué. D& cho mdt I8i day trd thanh Phap, 18i day &y cling
phai cd mdt vai pham chét. Trudc tién I5i day 8y phai dugc giai thich mdt cach rd rang dé cho bat ky ai
cling 6 thé hiéu dugdc. Ldi day &y phai dugc thdy cho tu thdn bang chinh mat ciia minh, nghia la thuc
tai phai dugc tu chiing, chir khéng phai san phdm cla tudng tugng. Ngay ca su’ thuc cta Niét Ban ciing
khong phai d&€ chdp nhan néu ban khéng kinh nghiém nd. Phap phai dem lai Igi ich ngay trong hién tai,
ch(r khéng hira hen suéng nhirng Igi ich sé dugc hudng trong tuong lai. Phap cé dirc cua “dén- va-thay”;
nghia la tu minh thay, tu minh thir nghiém Phap, chr khong chap nhan né mot cach mu quéang. Va mot
khi ban da thir va kinh nghiém dudc nhiing Igi ich cia Phap, ban s& khdng kim nén dugc viéc khuyén
khich va gilip d8 ngudi khac dé ho cling dén-va-thdy nhu vay. Moi budc trén dao 16 sé dan dén gan cliu
canh t6i hau han; khong cd no luc nao dugc xem la phi pham ca. Phdp dem lai Igi ich & giai doan dau,
giai doan giifa, va giai doan cudi. K&t luén lai, bat ky mét ngudi c6 su’ hiéu bieets trung binh nao, thudc
bt cr thanh phan (xa héi) nao déu co thé thuc hanh Phap va kinh nghiém nhitng Igi ich cia Phap. Vi
su’ hi€u biét vé Phap va thuc hanh no, long tin thanh ctia ban thuc su’ ¢ y nghia.

Cling vay, quy y Tang (sangha) khdng phai la van dé cd lién quan gi véi mot b phai. Bat ky ai da budc
trén dao 10 Gidi — Binh — Tué va da dat dén it nhat tang giai thoat th(r nhat, da trd thanh mot ngudi
thanh thién, déu 1a Tang ca. Ngudi &y cb thé 1a bat clr ai, thudc bat ky dién mao ndo, mau da nao, thanh
phan xa héi nao; diéu dé cling khong lam khac di dugc. Néu ban, do thdy mét ngudi nhu vay, ma co
dugc ngudn cam hirng va thuc hanh theo dé tu minh dat dén cting muc dich, IGc &y viéc quy y Téng cla
ban la chanh tin va day dd y nghia.

Ngudi ban khac la tinh tan. Giéng nhu tin, tinh tan cling khong dugc ma quang. Néu khong, tat ca cai
nguy la ban sé hanh sai cach va khong dat dugc nhitng két qua mong dgi. Tinh tan luon ludn phai di kéem
véi su hiéu biét ding dan vé cach ban phai lam nhu thé nao; Iic d6 né mdi thuc hitu ich cho su tién bd
cua ban.

Ngudi ban khac 1a niém. Chanh niém chi cd thé 1a vé thuc tai clia sét na hién tién. Ban khong thé niém
vé qua kh(r ma chi c6 thé nhd lai nd. Cling véy, ban khdng thé niém vé tuang lai, ma ban chi cd thé khat
vong hay sg hai ddi véi tuong lai théi. Do dé ban phai phat trién kha ndng nhan biét hay niém déi véi
thuc tai dang thé hién trong chinh ban than & sat-na hién tai nay.

Ngudi ban k€ la dinh, duy tri niém d6i vdi thuc tai tir sat-na nay dén sat-na khac, khong gian doan. Chi
khi niém thoat khdi moi su tudng tugng, tham ai, san han, lic dé nd mdi trd thanh chanh dinh.

Va ngudi ban thr nam la tri tué - khéng phai tri ¢ dudc do nghe giang, hoac doc sach, hodc do phan
tich bang van dung tri 6c. Ban phai phat trién tri tué trong chinh ban than & muc kinh nghiém, vi chi véi
tri tué do kinh nghiém nay ban mdi cé thé giai thoat.

Va dé dugc xem la tri tué chon thuc, nd phai dua trén cac cadm tho vat ly; ban duy tri thai d6 xa déi véi
cac cam tho, hiéu ré tinh chat vo thudng cla ching. Pay la xa  muc sdu kin cua tdm, sé cho ban kha
ndng gilr dugc quan binh gitfa nhitng thang tram cutia cudc song hang ngay.

Tat ca viéc hanh Minh sat déu cé muc dich la gitip cho ban kha ndng s6ng mot 16i s6ng dlng dan, hoan
thanh nhirng trach nhiém dgi thudng cua ban trong khi van duy tri mot cai tdm quan binh, gilf sy’ binh
an va hanh phuc cho ban than va dem lai binh an, hanh phic cho ngugGi khac. Néu ban gilt cho nam
ngudi ban nay manh khde, ban sé tré nén hoan hao trong nghé thuat séng, va sé séng mot cubc séng
hanh phuc, lanh manh va hién thién.

Hay virng ti€n trén dao 16 cta Phap, vi su tot dep va Igi ich cla ban than va cua s6 dong.

Cau mong nhiing ching sinh dang dau khé gdp dugc Phdp thuan tinh nay, dé thoat khoi khé dau va
hudng dudc hanh phuc chon thuc!

Cau mong téat ca chung sinh dugc an vui!

Ghi cha: Nhitng doan kinh Pali trich dan:

- Vedana samosarana sabbe dhamma.

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



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

- Kimarammana purisassa sankappa-vitakka uppajjanti’ ti?

- Nama —rliparammana bhante'ti

Samiddhi Sutta, AN IX. 4 (14)

“Dua vao dau cac tu duy va tam khdi lén ngi con ngudi?”

“Bach Ngai, dua vao danh va sac”.

- Yatha' pi vata akase vayanti vividha puth...

... kdyssa bhedd Dhammattho, sankhyam nopeti vedagu.

Pathamma Aké&sa Sutta, SN. XXXVI (11). 1. 12 (2)

Giéng nhu gitra hu' khdng, gié nhiéu loai thai 1én,

TU phuong Dong, phuang Tay; tir phucng Bac, phuang Nam.

Gi6 c¢6 bui, khong bui; cé gid lanh, gid nong;

C6 gi6 18n, gié nho; gié nhiéu loai thdi Ién.

Cling vay trong than nay, khdi 1én nhiéu cam tho;

Lac tho va khé tho; bét khd bat lac tho.

(khi ty kheo) nhiét tam, tinh giac;

Khong xao lang tué cdn.

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

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

Than hoai, bac phap trd; tué tri rd cac tho

Dat giai doan khé luGng.

Yato — yato sammasati

Khandh&nam udayabbayam,

Labhati piti-pamojjam,

Amatam tam vijanatam.

Dhammapada, XX,15 (374)

Ngudi lubn luén chanh niém,

Su’ sanh diét cac uan

bugc hoan hy, han hoan

Chi bac bat tr biét.

[Khi m6t ngudi thuGng xuyén quan chiéu (reflect) su sanh va diét clia cdu trdc tam-vat ly (ndm uan),
ngudi dy tho hudng niém hy lac, (dan dén) trang thai bat t ma bac tri cam nghiém].
Phan cac An Birc Phat- Phap — Tang xem kinh tung Pati hodc Dhajagga Sutta, Samyutta Nikaya. XI (1).3

~--000--- Y

BAI GIANG NGAY THU TAM

Quy Luat Tang Trudng va Quy Luat Trur Diét

Xa la niém hanh phuc vi dai nhat —

Xa cho ban kha nang s6ng mot cudc s6ng hanh dong thuc su

Bang cach trd xa, ban bao dam cho minh mét tuong lai hanh phuc.

Tam ngay da qua, ban con lai hai ngay nita dé& thuc hanh. Trong hai ngay nay, hay xem xem ban da hiéu
k¥ thudt mot cach ding dén chua, dé ban cd thé thuc hanh ding & day cling nhu’ tdn dung né trong cudc
s6ng hang ngay sau nay. Hiéu rd Phap (Dhamma) la gi: Phéap la quy ludt tu' nhién, 1a sy thuc va la quy
ludt phd quat.

MOt mat, cd tién trinh cla su tang trudng lién tuc. Mat khac, cd tién trinh cla su trir diét. Diéu nay da
dudc giai thich r6 qua bai ké:

Cac phap hitu vi thyc v6 thudng

Ban chat sanh, thanh, hoai diét luén

Néu chiing sanh Ién lién dap tat

Su diét nay dem lai an vui.

MOi hanh (sankhara), moi diéu kién tam ly déu vo thudng, cd cung ban chat sanh va diét nhu nhau. N6
diét, nhung sat na k€ lai sanh, va c(r ti€p tuc nhu vay: day la cach cac hanh (sankhara) tang trudng hay



sinh sbi ndy nd. Néu ban tu tap tué va khdi su quan mot cach khach quan, tién trinh tang trudng ay sé
dirng lai, va tién trinh doan trir bat dau. Mot hanh sanh 1én, nhung ban gilr thai do xa, n6 sé mat hét sirc
manh va bi trir diét. Hét I8p nay dén I8p khac, cac hanh cii sé ndi ti€p nhau sanh Ién va bi diét trir. Vdi
diéu kién ban gilr thai do xa, cac hanh bi diét trir nhiéu bao nhiéu, ban sé hudng dugc an lac bay nhiéu,
su’ an lac ca giai thoat khé. Néu tét ca an lac vo han cla giai thoat hoan toan.

Théi quen cli ctia tam la phan (ng va lam tang trudng cac phan &ing. Mot diéu gi d6 khong mudn xay ra
va ban phat ra mot hanh thudc san han. Khi hanh phat sanh trong tam, né dugc kem theo bdi mot cam
tho vat ly khé chiu. Sat na k€, do thdi quen cii cia phan (fng, ban lai tao ra san han, ma san nay thuc su
nham vao cadm tho kho chiu cta than. Nhiing kich thich bén ngoai cta san chi la phu; thuc t&€ su’ phan
Ung chinh la d6i vdi cai cam tho trong chinh ban. Cam tho kho chiu khién cho ban phan (ng vdi san, san
nay lai tao ra mot phan (rng nifa. Theo cach nay tién trinh tang trudng bat dau. Néu ban khéng phan
(’ng v4i cdm tho ma thay vao dé mim cudi va hiéu ré tinh chat vé thudng cia nd, thi ban sé& khdng phat
ra mot hanh mdi, va hanh da khdi Ién dy sé diét ma khong tdng trudng. Sat na ké, mot hanh cing loai
khac sé& phat sinh tir trong sdu thdm cla tam, ban lai gilr thai dd xa, va no cling sé diét. Sat na k&, hanh
khac phat sinh, ban duy tri xa, va n6 diét. Nhu vay, tién trinh cua su diét da khdi dong.

Nhifng ti€én trinh ma ban quan sat trong tu’ than cﬁng xéy ra G khap vii tru. Chang han, mot ngudi gieo
mot hat gidong cay da. Tu hat glong ti teo dé mot cai cay khong 16 moc Ién cho ra vo sd trai hét nam nay
dén nam khac, bao 1au n6 con s6ng. Va ngay ca sau khi cay d6 chét di, tién trinh van tlep tuc, vi mdi qua
ma cay ay sinh ra déu chira dung mét hay nhiéu hat gidng co cling tinh chat nhu hat giéng nguyén thuy
tur do6 cay moc lén. Bat cr khi nao mét trong nhitng hat gidng ay roi trén dat tot, nd sé ndy mam va moc
thanh mot cdy khac va lai sanh ra hdng ngan qua, tat ca déu chira nhirng hat gidng. Qua va cac hat; cac
hat va qua; mot tién trinh bat tan cla su tang trudng hay sinh s6i ndy nd. Cling vay, tir vd minh ban gieo
hat gidbng cla mét hanh (sankhara), hanh nay khong sém thi mudn sé cho ra mot qua cling goi la hanh,
va cling chlfa dung mot hat giong chinh xac cting loai nhu vay. Néu ban cung cap dat mau md& cho hat
gidng nd sé& ndy mam thanh mét hanh méi, va khd dau cta ban cling tdng trudng thém. Tuy nhién, néu
ban ném hat gi6ng dy trén dat kho can séi da, ching sé khéng ndy mam dudc, va tat nhién sé khéng cd
gi phéat trién tir nhitng hat giéng &y. Tién trinh cla su tdng trudng dirng lai, va tu ddng tién trinh dao
nghich hay tién trinh cta su diét bat dau.

Vay tién trinh nay van hanh nhu thé nao? Nhu da giai thich, moét s6 dir liéu dudc xem la can thiét cho
dong s6ng hay cho dong danh — sac (tam va thén) dudc tiép tuc. DI liéu can cho than la thifc @n ban an
vao, cling nhu' bau khi quyén trong dé ban s6ng. NEu mdt ngay ban khéng an, dong sac chét sé khéng
dirng lai lién. N6 sé van tiép tuc bang cach tiéu thu nerng kho nang lugng cli chra dung trong than.

Khi tdt ca ndng lugng du trir da dung hét, lic &y dong sdc chat mdi dirng lai, xac than chét.

Than nay can dén thdc an chi hai hodc ba [an mot ngay, nhung dong tam thirc lai doi hoi phai cé su’ nhap
di liéu vao trong tUng sat na. DT liéu tinh than nhap vao la cac hanh (sankhéra). Hanh ma ban tao trong
moi sat na cd trach nhiém duy tri dong tam th(rc. Tam khdi Ién trong sat na ké la san pham cua hanh
nay. Nhu vay, moi sat na ban phai dua di liéu cla hanh vao, va dong tham thirc ti€p tuc trdi chay. Néu
G bat ky sat na nao, ban khong tao ra mot hanh mdi, dong tam thifc cling khong dirng lai lién; thay vao
dd nd lay trong kho du trir cac hanh cii ra. Mot hanh cii sé budc phai cho qua cla nd, nghia la budc phai
troi 1en bé mat clia tdm dé duy tri dong chay. Va n6 sé thé hién ra nhu’ mdt cdm tho vat ly, néu ban phan
('ng vGi cdm tho &y, thi ban lai khdi su’ tao mét hanh mdi, lai gieo thém nhitng hat giéng dau khé méi.
Nhung néu ban quan sat cam tho vdi thai dé xa, hanh ay sé mat si'c manh cta né va bi diét trr. Sat na
k& mdt hanh cli khac phai trdi Ién dé duy tri dong tam thdc. Mot [an nita ban khdng phan ('ng va né lai
bi diét trlr. Bao lau ban con gilr dudc chanh niém va x3a, chirng dé tiing I8p. ting I8p cac hanh vii sé troi
Ién bé mat va bi diét trlr; day la quy luat tu nhién.

Ban phai tu’ minh kinh nghiém tién trinh nay, bang cach thuc hanh ky thuat Minh sat. Khi ban thay rang
nhitng I& thoi quen thudc cli va nhitng dau khd cii ciia ban da dugc diét trir, ban biét rang tién trinh doan
trir da van hanh.

Trong nganh luyén kim hién dai cling c6 mdt ky thuét tuong tu. D€ siéu tinh loc mdt vai kim loai, lam
cho ching cuc ky tinh rong, nhat thiét phai loai bd ngay cd mot phan tr la trong mét ty phan tur. biéu
nay dugc thuc hién bang cach dic kim loai thanh hinh que, roi lam mét cai vong bang ciing kim loai dy
nhung da dugc tinh luyén dén doé thuan tinh nhu doi hoi. Chiéc vong dugc ho chay qua que kim loai va



tao ra mét tir trudng tu dong ddy bat clr mét tap chét nao cd trong d6 ra hai cuc ctia que. Cling mét ltc,
tdt ca nhitng phan t trong que kim loai cling sdp x&p lai ngay ngan, tré nén mém déo, dé udn, c6 thé
trau chudt dugc. Cling vy, k¥ thudt Vipassana cé thé dudc xem nhu viéc chay chiéc vong chanh niém
qua cau tric cua than, ddy bat cr nhitng bét tinh nao ¢ trong dé ra, véi nhitng Igi ich tuong tu’ nhu vay.
Chanh niém va xa sé dua dén su thanh tinh cia tam. Bat c(r diéu gi ban ném trai trén dao 16, du lac hay
khé, déu khéng quan trong. Diém quan trong 1a dirng dé phan ('ng vai tham hoéc san, vi ca hai sé chi
tao ra dau kho. Cay thudc duy nhat dé do mirc ti€n b clia ban trén dao 10 |a thai d6 xa ma ban da phat
trién dudc. Va xa dy phai 8 mlc cac cdm thu cta than néu ban di vao cho su kin cia tdm va tay trir
nhirng bat tinh & d6. Khi ban biét cach chanh niém vé cac cam tho va duy tri xa d6i véi ching, ban cling
s€ dé dang gilr dugc su’ quan binh clia ban trong nhirng tinh hudng bén ngoai.

MGt Ian, ddc Phat dugc hoi vé hanh phic chén thuc la gi. Ngai tra I6i rang hanh phic cao tot nhat 1a c6
thé gill dugc su quan binh cla tdm trudc nhitng thdng trdm cla cudc ddi. Ban cd thé phai duong dau
véi nhitng tinh hudng lac hodc khd, vdi chién thdng hodc chién bai, vdi dugc hodc méat, véi danh thom
hay tiéng xau; day 1a nhitng diéu moi ngudi chac chdn phai gdp. Nhung liéu ban cé thé mim cudi trong
moi hoan canh, mét nu cuGi thuc thu tur trai tim khong? Néu ban cd xa nay & muc sau kin nhat bén trong,
ban sé cd hanh phuc chan thutc.

Néu xa chi hdi hgt bén ngoai n6 sé khong giup dugc gi trong ddi song hang ngay. Cling tua nhu mot
ngudi mang mot thung xang hay thung dau & bén trong vay. Néu mot tia Ira t&i, mot qua cia phan Uing
qué kh( t8i, 1ap tirc mét su bung nd dit ddi sé xay ra, tao thanh hang triéu tia Ira hay "hanh" nita, dé roi
sé dem lai thém nhiéu khd dau trong tuong lai. Nhg hanh thién Minh sat, ban dan dan lam can hét thung
xdng dy di. Nhitng tia Ira s& van dén do mét hanh qua kh(r cia ban, nhung khi ching téi, ching sé chi
ddt cho nhién liéu ma ching dem theo; khdng dugc cung cap thém nhién liéu mdi, ching chay mét chat
cho t6i khi d6t hét cho nhién liéu ching chira theo, roi bi dap tat. Sau do, khi ban tu tap thém trén dao
16, ban tu nhién phat ra mot dong nudc mat cua tir ai va bi man, va cai thang bay gic¢ day vdi loai nudc
nay. Luc &y, khi mét tia Itra dén, nd bi dap tat lién. N6 khdng thé chdy dugc du chi mét lugng nhién liéu
nho né mang theo. .

Ban cd thé hiéu diéu nay & murc tri thirc, va biét rang ban can phai c6 mét cai bom nudc san sang khi Ira
chay. Nhung khi Ira that s dén, ban lai mg cai bom xdng va thé la gay ra mét dam chay I6n. Sau dé
ban nhan thirc dugc [dam lan, nhung r6i [an t6i khi Ilra dén, ban van lap lai sai [am c{, vi tri tué cta ban
chi 8 mirc bé ngoai. Néu mot ngudi co tri tué thuc su trong chiéu sau cla tam, khi duong dau vdi Ira,
ho s& khéng ném xang vao dé vi hiéu rang lam vay chi gay ra tai hai. Thay vao d6, ngudi nay tudi nudc
mat cla tur i va bi man vao, gitp ich cho moi ngudi va cho chinh ban than minh.

Tri tué phdi 8 muiric cac cdm tho. Néu ban tap cho minh cé chanh niém vé cac cam tho trong bat ky tinh
hudng nao va gilr thai dd xa ddi vai ching, thi khong gi c6 thé dp dao dugc ban. C6 thé chi trong mot
vai gidy ban quan sat ma khong phan (ng, lic dy vdi tam quan binh nay, ban quyét dinh hanh dong nao
phai chon. Chac chan dé phai la hanh déng ding dan, tich cuc, gitp ich cho ngudi, vi né dugc thuc hién
v@i mot cai tdm quan binh.

Trong cudc séng cd ldc ching ta cling can phai chon hanh dong cling ran. Ban da cd gang giai thich cho
ai d6 mdt cach |é d6, nha nhan véi mét nu cudi, nhung ngudi &y chi cd thé hiéu chuyén bang nhiing I5i
I& c’ng ran, hanh ddng c’ng ran. Vi thé€ ban budc phai chon than hanh hodc khau hanh CL'rng ran doi véi
ho. Nerng truGe khi lam thé, ban phai tu xét lai minh xem tam da quan binh hay chua, va ban da thuc
chi cd long tir i va bi man véi ngudi dé hay khong Néu c6, hanh ddng sé& cd ich; néu khong, no sé chang
ich gi cho ai ca. Ban chon hanh dong cling ran dé gilp ngudi [Am 16i. Vi cén ban tir i va bi man nay
ban khéng thé nao sai dugc.

Trong mot vu gay go, la hanh gia Vipassana, ban sé lam cong viéc tach ngerl gay han va nan nhan ra,
ban khong chi ¢d Iong bi man ddi véi nan nhan ma con dsi Véi ngerl gdy han nira. Ban nhan ra rang
ngudi gy han khdng biét anh ta dang tu hai minh nhu thé nao. Hiéu nhu vdy ban ¢ gang giup cho
ngudi 8y bang cach ngdn khdng dé anh ta 1am nhiing diéu sé& khién anh ta phai khé trong tuong lai.
Tuy nhién, ban phai rat than trong dirng dé sau khi chuyén da rdi mdi bién minh cho nhitng hanh déng
cta minh. Ban phai xét lai tdm trudc khi hanh dong. Néu tdm con mang day phién no, ban chang thé
gilp dudc ai. Ban phai stra 10i [dam cia minh trudc khi ban stra 10i nguGi khac. Trudc hét, ban phai thanh
tinh tdm cua ban bang cach quan xét minh. Lac dé ban méi cé thé gilip dugc moi ngudi.



Dlrc Phat day rdng cd b6n loai ngudi trong thé gian nay: - ngudi tir bong t6i di téi bong t6i - nguai tir
anh sang di t6i bong téi - ngudi tir bong téi di téi anh sang - va nguGi tir dnh sang di téi anh sang.

D6i véi ngudi thude loai thr nhat, chung quanh anh ta 1a nhitng bat hanh, den t8i, nhung noi bat hanh
I6n nhat cta anh ta la khong c6 tri tué. Mai lan gdp chuyén khén dén anh ta béc 16 cang nhiéu buc turc,
phan nd, si mé hon nita, va con dé 16i cho ngudi khac vé néi khé dau ciia minh.

MOt nguGi thudc loai thr hai dugc xem la cé nhitng gi ma thé gian nay goi la anh sang: tién bac, dia vi,
va quyén luc, nhung anh ta cfing khong co tri tué. Do si mé anh ta nudi I6n tinh ich ky, khdng hiéu rang
nhitng cdng thdng cla thoéi ich ky &y sé& chi dan dén su t6i tam trong tuong lai.

MOt ngudi thudc loai th(r ba c6 cling hoan canh nhu ngudi thudc loai thir nhat, nghia la bi vay bua bdi toi
tam va bt hanh. Nhung anh ta 1a ngudi c6 tri tué va hiéu dugc tinh canh cia minh. Nhan chan dugc
réng minh phai c6 trach nhiém ddi vdi nhitng khd dau clia chinh minh, nén anh ta lam tat ca nhiing gi c6
thé dugc d€ thay ddi hoan canh mét cach binh than va an lac, khng chit phan nd hay sén han vdi ngudi
khac; thay vao dé anh ta chi c6 long tur di va bi man doi véi nhitng ngusi dang lam hai anh ta. Tat ca
nhifng gi anh tao cho tudng lai la su' sang sda.

Cudi cuing mét ngudi thudc loai th(r tu, cling nhu' nguGi thudc loai thlr hai, hudng dugc tién bac, dia vi,
va quyén lyc. Nhung khong gidng ngudi thuéc nhom thir hai & cho, anh la nguGi ¢ tri tué day da. Anh
tdn dung nhitng gi minh c6 dé€ nudi séng minh va nhiing nguGi |€ thudc vao minh, va nhiing gi con lai
anh str dung cho Igi ich cla ngu@i khac, vdi long tir ai va bi man. Hién tai cla anh sang sua va tuang lai
cling sang sua nhu vay.

T4t nhién hién tai ban khéng thé chon dé& ddi dién véi bdng t8i hay anh sang dudc, vi diéu dé 1a do hanh
(sankhara) qua kh(r quyét dinh. Qué kh{ khéng thé thay ddi dugc, nhung ban cd thé kiém sodt hién tai
bang cach trg thanh chi nhan clia chinh minh. Tuong lai chi la qua kh(r cdng véi nhitng gi da dugc thém
vao & hién tai. Vipassana day cho ban cach lam thé& nao dé trg thanh ch nhan cta chinh minh bang viéc
phat trién chanh niém va xa déi véi cac cdm. Néu ban phat trién dudc su 1am chu trong sat na hién tai
nay, tuong lai sé tu dong sang sua.

Hay tan dung hai ngay con lai dé hoc cach trd thanh chi nhan clia sat na hién tai, chi nhan cta chinh
ban. Tiép tuc tdng trudng trong Phap, dé di ra khoi moi khd dau va dé& hudng hanh phic chon thuc ngay
trong hién tai.

Cau mong tét ca chung sinh dugc an vui!

Ghi cha: - Nhitng doan kinh Pali trich dan:

Anicca va ta Sankhara, Hiru vi vo thudng

Uppéadavaya - Thudc tanh sanh diét

dhammino. C6 rdi lai khong

Uppajjitva nurujjhanti, Tich tinh chon lac

Tesam viipasamo suho.

Mah&-Parinibbana T.V.M

Suttanta, D.N.16
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~--000--- Yo

BAI GIANG NGAY THU CHIN

Ap dung k¥ thuét trong cudc séng hang ngay

MugGi Balamat (Parami)

Chin ngay da qua. Gid da luc ching ta s& ban ludn vé cach lam thé& nao dé dp dung k¥ thudt nay trong
cudc song hang ngay. Day la van dé hét stic quan trong. Phap la mot nghé thuat sdng. Néu ban khéng
thé sir dung né trong dgi s6ng hang nay, thi viéc dén véi mot khod thién nhu thé nay cling chang hon gi
viéc thuc hién mot Ié nghi hay nghi thirc.

Moi ngudi déu phai dudng dau vdi nhitng tinh hudng khong mong dgi trong dgi. Bat clr khi nao mot
chuyén khéng mong mudn xay ra, ban sé mat sy quan binh cla tam, va bat dau tao ra nhiing tiéu cuc,
va khi tiéu cuc phat sinh trong tdm, ban trd nén dau khé. Lam cach nao dé khéng tao ra tiéu cuc, khéng
tao ra cang thang? Lam céch nao dé& gilr dugc su binh an va can dai?

Céc bac hién nhan xua da cit cdng kham pha thuc tai ciia danh va sdc bén trong dé tim ra mot giai phap
cho vén dé. B4t c(r khi ndo mot tiéu cuc phat sinh trong tdm vi bat ¢ ly do gi, ban nén déi hudng su chll
tam clia minh sang ndi khac. Chdng han cé thé dimng day, uéng chit nudc, bat dau dém, hodc niém danh
hiéu clia mét vi thanh nao dé ma ban cd 1ong tin thanh. Nh& chuyén hudng su’ chd tdm nhu véy, ban sé
thoat khai tiéu cuc.

M6t gidi phap tuong ddi kha thi. Nhung cac nha thdm hiém su' thuc bén trong khac da di vao mirc sau
nhét cta thuc tai, vao dén sy thuc cung tot. Nhiing ngudi gidc ngd nay hi€u ra rang do déi hudng chd
tam, ban tao ra mot 16p binh an va can d6i ¢ muc y thurc, nerng ban khong diét dudc cai tiéu cuc da
sanh. Ban chi dé nén né. O muc vo thirc, nd van tlep tuc sinh s6i ndy nd va gom gop sic manh. Khéng
sgm thi muodn, ngon nui Ira tiéu cuc ngl ngam nay sé phut lén va tran ngap tdm. Bao lau nhirng tiéu cuc
van con, ngay ca ¢ muc vo thic, chirng dé gidi phap trén chi cé tac dung phan nao va nhat thgi thoi.
MOt bac giac ngd vién mén da tim ra mot giai phap dich thuc: khdng chay tron van dé, phai giap mat no.
Quan sat bat cir mét bat tinh nao khdi 1én trong tdm. Do quan sat ban khong dé nén né, cling khéng cap
phép tu do dé nd tu bdc 16 ra bang than hanh hodc khau hanh cé hai. Nam giita hai cuc doan nay la con
dudng trung dao: su quan sat thuan tuy. Khi ban bdt dau quan sét, tiéu cuc sé mat di si'c manh clia nd
va diét ma khéng ap dao tam ban. Chang nhirng thé, mot kho du trir cli cGa loai bat tinh &y cling sé bi
trir diét. Bat c khi nao mot phién ndo ddy dong ¢ mirc y thirc, kho du trir cii cta loai phién néo dy cling
troi day tur vo thirc, két hgp vdi phién néo hién tai, va bat dau tang trudng. Néu ban chi quan sat, chang
nhitng bat tinh hién tai ma mét phan nao do cta kho du trir cli cling sé bi trir diét. Theo cach nay, dan
dan moi phién n&o déu bij trir diét va ban thoat khoi khé dau. )

Nhung d6i véi mot ngudi binh thudng viéc quan sat mot tam phién néo khong phai la dé. Ban khong biét
nd da khdi 1én khi nao va ap dao tdm ban ra sao. Vao Itc né cham t&i muc y thic, né da qua manh dé
c6 thé€ quan sat ma khdng phan (tng. Cho du ban ¢ gang lam nhu vay, thi cling rat khé ma quan sat mot
phién nao triru tugng cla tam - néng gian, sg hai, hay duc vong hoan toan triru tugng. Thay vao do, su
cha y cua ban lai bi kéo vao nhirng tac nhan kich thich bén ngoai ctia phién nao, von sé chi khién cho no
tang trudng thém ma thoi.

Tuy nhién, cac bac giac ngd da kham pha ra rang bat cr khi nao mét phién ndo day Ién trong tam, lap
tlrc hai viéc bét dau xay ra & mirc thé chat: hai thd sé trd nén khong binh thugng va mét phan Uing sinh
hoa sé khdi dong trong than, doé la cam tho. Mot gidi phap thuc tién da dudc tim ra. Quan sat nhifng
phién n&o tritu twgng trong tam I3 diéu rat kho, song vai viée tu tép, chdng bao 1au ban cd thé hoc dugc
cach quan séat hai thd va cdm tho, ca hai déu 1a nhitng biéu hién vét ly ciia phién ndo. Nh& quan sat mot
phién ndo & phuang dién vat ly clia nd, ban dé nd khdi lén va diét, khdng gay ra tai hai nao ca. Nh& vay
ban thoat khdi phién nao.

DE thanh thao k¥ thudt nay tat nhién phai mat thdi gian. Nhung khi ban thuc hanh, ban sé thay rang
trong rét nhiéu nhitng tinh hudng bén ngoai ma trudc day han ban da phan ing vdi tiéu cuc, gid day ban
c6 thé gill dugc quan binh. Cho du ban ¢ phan (ing, phan (ing &y ciling sé& khéng dén noi qua cang thang
va kéo dai nhu da tung trong qua khdr. Rdi ciing ¢6 luc s& dén, khi trong nhifng tinh hu6ng khiéu khich
nhéat, ban van cd thé luu y dén I6i canh bdo dudgc dua ra bdi hai thd va cam tho, va sé bat dau quan sat
chang, du chi trong vai giay th6i. Mot vai gidy tu quan sat nay sé tac hanh nhu mot thiét bi giam xdc
(shock abssorber) gitfa nhirng tac nhan kich thich bén ngoai va phan 'ng clia ban. Thay vi phan (rhg mét



cach mu quéng, tam gilf trang thai quan binh va ban cé thé chon hanh dong tich cuc nhat dé gidp minh
va ngudi khac.

Ban da budc budc dau tién hudng vé su’ doan trir cdc phién ndo va thay ddi [é 16i quen thudc cia tdm
bang cach quan sat cac cam tho trong tu than ban.

TU lUc sinh ra dén giG, ban da tap ludn luén nhin ra ngoai. Ban chua bao gid quan sat chinh minh, va vi
thé ban khong co kha nang di vao chiéu sau cia nhitng van dé cla ban. Thay vao dé ban lai di tim
nguyén nhan khd dau ctia minh & bén ngoai, va ludn ludn dé 16i cho ngudi khac vé& nhitng bat hanh cua
minh. Ban nhin moi viéc tir mét goc do duy nhat, mét thién kién, va chac chan phai la méo mo roi. Ay
vay ma ban van chap nhan quan diém nay I su’ thuc hoan chinh. Bt cf quyét dinh nao dugc thuc hién
véi théng tin khdng day du nay sé chi dem lai tai hai cho ban than ban va cho nhitng ngudi khac. D&
thdy dugc toan bo su thuc, ban phai nhin né tir nhiéu géc do khac nhau. Bay la nhirtng gi ban dang hoc
cach lam nhd thuc hanh Vipassana: thay thuc tai khdng chi & bé ngoai ma ca bén trong nita.

Nhin tor mét goc dd duy nhéat, ban ngd rang khd dau cla ban 1a do ngudi khac hay do hoan canh bén
ngoai gay ra. Vi th&€ ban dén hét néng luc ciia minh vao viéc thay doi ngudi khac, thay ddi hoan canh bén
ngoai. Thuc su, day la mét c8 gdng ubng phi. Mot ngudi da hoc dudgc cach quan sat thuc tai bén trong
s& sdm nhan ra rang ho phai hoan toan cé trach nhiém déi véi khd dau hay hanh phic ciia ho. Chang
han mét nguGi bi ngudi khac si nhuc va dau kh, anh ta d6 cho ngusi da si va anh ta vé tdi da lam cho
anh dau khd. Thuc ra ngudi si va 8y da tao ra dau khd cho chinh ban than ho bang cach lam & nhiém
tam cta minh. Con ngudi bi si nhuc da tao ra cai khé cta ho khi phan g lai I6i si nhuc do, khi bat dau
lam 6 nhiém tdm anh ta. Moi ngudi phai trach nhiém vé khd dau clia minh chir khdng phai ai khac. Khi
ban biét dugc su’ thuc nay, thi cai ngu ngdc phi ly cua viéc bdi 16i ngudi khac sé cham dut.

Ban phan ('ng lai cai gi? MOt hinh anh do chinh ban tao ra ch khdng phai thuc tai bén ngoai. Khi ban
thdy mot ngudi, hinh anh vé ngudi dé da bi xuyén tac bdi nhitng quy dinh qua khir cia ban. Cac hanh
(Sankhéra) cli anh hudng dén sy tudng tri cla ban vé bat ky tinh hubng méi nao. Lan lugt, do tudng tri
bi quy dinh nay, mot cam tho thudc than trg thanh de chiu (lac) hodc khé chiu (khd). Va hop theo loai
tho do, ban tao ra mét phan i'ng mdi. Mai trong nhirng tién trinh nhu vay déu dugc tadc dong bdi cac
hanh cli. Nhung néu ban gilf chanh niém va xa déi vdi cac cam tho, thi thoéi quen phan irng mi quang cili
sé trd nén cang lic cang yéu di, va ban biét cach thay thuc tai ding nhu no la.

Khi ban phét trién dugc kha ndng thdy moi su’ moi vat tir nhitng géc dd khac nhau, ltic 8y, du bat c khi
nao bi ngudi khac si nhuc hay cu' xtr khdng tét, thi su’ hi€u biét cling khdi Ién dé ban thay réng ngudi nay
XU su’ khdng tét vi anh ta dang dau khé. Véi su hiéu biét nhu vy, ban khéng thé phan (thg mdt céch tiéu
cuc dugc, ma sé chi cam thdy tir ai va thugng x6t cho con nguGi dang dau khd &y, nhu' ngudi me cdm
thdy x4t thuong cho dira con bénh tat vay. Y chi mudn gidp con ngudi dang dau khé &y khdi 1én. Nhu
vay ban gilr dugc sy binh an va hanh phtc, dong thai cling gilp cho ngudi khac binh an va hanh phac.
Pay la muc dich cta Phap (dhamma), cla viéc thuc hanh nghé thuat séng; do la, trir diét nhirng bat tinh
trong tam va phat trién nhitng pham chét tét dep, vi sy tét dep cua chinh ban va clia moi ngudi.

Cé mudi phdm chét tinh than t8t dep hay balamét - pardmi ma ban phai hoan thién dé€ dat dén muc tiéu
cudi cung. Muc tiéu ay la giai doan hoan toan v6 nga. MugGi balamat nay la nhitng ddc tinh lam tan bién
dan cdi t6i hay cdi nga, nhd d6 dua ban cang Itc cang gan su giai thoat han. Trong mot khoa thién Minh
sat nhu thé& nay, ban cd dudc co hdi dé phat trién ca mudi balamét nay.

Balamat th(r nhat la xuat gia - nekkamma.

Ngudi trg thanh mot vi su hay tu nir tir bd dGi séng cia mét gia chd va séng khong co nhitng sé hitu ca
nhan, thadm chi phai di &n xin (khat thuc) dé cé thuc phdm hang ngay. Tat ca diéu nay dugc lam vi muc
dich giai thé cai tdi. VAy thi, mot ngudi tai gia cu si cd thé tu tdp balamét nay nhu thé nao? Trong mot
khoa thién, ban c6 cc hdi lam dugc nhu vay, vi ¢ day ban s6ng nhd vao long tUr thién cia nhitng ngudi
khac. Nhd chap nhan bat clr vat gi dugc dem dén, nhu vat thuc, cho an, cho ngu, hay vat dung khac,
ban dan dan phat trién dugc dirc tinh xuét gia. Bt c th( gi ban nhan & day, ban sir dung nd theo céch
t8t nhat, c8 gang thuc hanh dé thanh loc tdm chang nhiing vi su’ t&t dep cua ban than, ma con vi su tét
dep cua nhirng ngudi vO danh da dong gop vi Igi ich cua ban.

Balamét th(r hai la gilt gidi -sila. Ban ¢ gang phat trién balamét nay bang cach theo dudi ngii gidi suét
ddi, nghia la trong su6t khé thién cling nhu' trong cudc song hang ngay. Tat nhién trong cudc song ddi
thuGng co rat nhiéu chudng ngai khién cho viéc gilr gidi trd nén khd khan. Tuy nhién & day, trong mot
khoa thién sé& khdng cd nhitng ca hdi d& pham gidi, vi chuong trinh tu tap va ky luét rat nghiém ngat. Chi



ndi viéc néi chuyén thdi cling cd thé kéo ban ra khai viéc gilr giGi nghiém mat rdi. Vi vdy ban phat nguyén
gilr yén Iang trong chin ngay dau clia khoa thién. Bang cach nay, it nhat trong thdi gian clia khoa thién,
ban ciing gilr gidi mot cach hoan hao.

Balamat khac la tinh tan - viriya. Trong cudc s6ng hang ngay ban da lam cong viéc tinh tdn nay, chang
han nhu da muu sinh. Song & day, tinh tan la dé thanh loc tdm nhd gilt chanh niém va xa. Day la chanh
tinh tan, s& dan dén giai thoat.

Balamat khac la kham nhan -khanti. Trong mot khoa thién nhu thé nay, thuc hanh va soéng chung vdi
nhau theo nhém, ban cé thé thdy minh nhu bi quéy rdy va kho chiu bdi nhitng hanh ddng cla ngudi
khac. Nhung chdng bao lau ban nhan ra rdng ngudi dang gay su’ ndo dong dy khong biét vé diéu ho dang
lam, hodc d6 la mét ngudi bénh. Su' kho chiu cla ban s& bién mat, va ban cam thdy chi cd long tr ai va
bi man ddi v&i ngudi dé. Nhu vay la ban da bat dau phat trién dugc dirc tinh kham nhan.

Balamat khac la chan that - sacca. NhG hanh gidi (sila) ban tho tri su’ chan that ¢ mdc IGi n6i. Tuy nhién,
chan that cling phai dugc thuc hanh trong y nghia sau han. Moi budc trén dao 10 phai 1a mot budc di vdi
su' that, tir su' that tho, rd rét, cho dén nhitng su that cang lic cang vi t€ hon, va roi dén su that tdi hau.
Khong c6 cho danh cho su’ tudng tugng. Ban phai luon ludn tra véi thuc tai ma ban thuc su kinh nghiém
@ sat na hién tién. i

Balaméat khac 1a tri tué - panna. O ngoai dSi ban cd thé cd tri tué, nhung dd 1a tri tué thu nhat tir viéc
doc sach hodc nghe ngudi khac ndi, hodc chi la su hiéu biét do van dung tri 6c thuén tuy. Trong khi
balamét tri tué thuc su’ 1a su’ hiéu biét ma ban phét trién trong tu than, bang kinh nghiém riéng cutia ban
trong hanh thién. Ban truc nhan nhitng su kién vé thudng, khé va vo nga bang su tu quan. Nhd kinh
nghiém truc tiép vé thuc tai nay ban thoét khdi khé dau.

Balamat khac la quyét dinh - adhitthana. Khi ban khdi su’ mot khod thién Minh sat, ban da ha quyét tam
4 lai cho dén hét khoa thién. Ban quyét dinh gilr giGi, gitr nguyén tac yén lang va tat ca nhirng ludt 1é cua
khod thién. Sau khi dugc gidi thiéu vé ky thuat Vipassana, ban quyét tam manh liét s&€ hanh thién trong
su6t nhitng thdi toa thién theo nhém khéng mé mat, cling nhu' chan tay. O mét giai doan cudi cia dao
16, balamat nay sé rat quan trong; khi tién t&i gan muc tiéu cudi cling, ban phai san sang dé& ngdi khdng
gian doan cho dén khi dat dén su giai thoat. Vi muc dich nay viéc phat trién balamat quyét dinh rat 1a
can thiét.

Balamat khac 1a tam tlr -mett. Trong qua kh(r ban da ¢ gang dé to long thuong yéu va thién chi d6i vdi
nhitng ngudi khéc, nhung diéu nay dugc lam & mirc y thifc clia tdm. & mic vo thirc, nhitng cang thang
cli van tiép tuc. Khi toan bd tdm da dugc tinh hod thi tir sdu tham ban s& udc mong cho hanh phuc cia
moi ngudi. Day la tam tU dich thuc, gilp nguGi khac va cling gitip chinh ban than ban.

Balamat khac la tam xa - upekkha. Ban hoc cach gilt s’ quan binh cta tam khong chi khi ném trai nhiing
cam tho tho, khd chiu hay nhitng viing mu trong than, ma ca khi déi dién vdi nhitng cdm tho dé chiu, vi
t&. Trong moi tinh huéng ban déu hiéu rang su kinh nghiém cta sat na dé 1a vé thudng, chic chan sé
diét. VGi su hiéu biét nay, ban gilr thai dd khéng dinh méac, bubng xa.

Balamat cudi cling la b0 thi- dana. BGi vdi ngudi thé tuc, day la budc cg ban thir nhat cua Phap. Mot
ngudi cu si cd trach nhiém kiém tién bang phuong tién chanh mang (lam an chanh dang), nham nubi
s6ng ban than va nhiing ngudi phu thudc. Nhung néu ban sanh tdm dinh mac vao tién bac ma ban ki€ém
dudc, thi ban da nudi I&n cdi nga. Vi ly do nay, ban nén danh mot phan clia nhitng gi ban ki€ém dugc vi
Igi ich clia moi ngudi. Néu ban lam dugc diéu nay, cai nga sé khong phat trién, vi ban hiéu rang ban kiém
tién vi Igi ich ban than va ciling vi Igi ich cia ngudi khac nifa. Y chi mudn gilip ngudi khac bang bat c
cach nao co thé sé khdi 1én, va ban nhan thirc ré réng khdng cd su’ gilp dd tha nhan nao 16n hon viéc
gitp ho biét cach thoat kha.

Trong mét khoa tu nhu thé nay ban cé mdt co hdi tuyét diéu dé phat trién balamét bé thi nay. Bt cr vat
gi ban nhan & day la do ngudi khac dong gop, ban khong phai tra tién phong, tién com thang va chac
chdn khdng cho ca viéc gidng day nita. Di lai, ban cé thé gép phan minh vi Igi ich cla ngudi khac. S6
lrgng ban cho sé tuy theo phuang tién cla ban. Tat nhién mot ngudi giau c6 s€ mudn cho nhiéu han,
nhung ngay ca su ciing dudng nho nhoi nhat dudc cho ra vdi y dinh ding dan, cling co gia tri trong viéc
phat trién balamat nay. Khong mong cdu dap tra, ban cho ra (b thi) dé€ cho nhitng ngudi khac cé thé
kinh nghiém nhiing Igi ich clia Phap va c6 thé thoat khoi khd dau.

O day ban cb cd hdi phat trién ca mudi balamét. Khi tat ca nhitng phdm chét tét dep nay da hoan thién,
ban sé dat dén muc dich cudi cung.



Hay duy tri viéc thuc hanh dé phat trién ching dan dan. Hay duy tri su tién bd trén dao 16 cia Phap
(dhamma) khong chi vi Igi ich va sy giai thoat cua riéng ban, ma cling con vi Igi ich va sy giai thoat cua
nhiéu ngugi.

Cau mong moi chiing sinh dang dau khd thdy dugc Phap thuan tinh, va dugc giai thoat.

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui!

Ghi cha - Doan kinh Péli trich dan trong bai giang:

Pakdrena janati' panna. Atthasatini.

Tri tué la biét cac phap theo nhitng cach khac nhau - (Wisdom is knowing things in different ways)
Danam dadantu saddhaya,

silam rakkhantu sabbada,

bhédvana abhiratd hontu

gacchantu devatagata

Dukhappattadigatha.

BG thi vi long tin

Gidi luat ludn gilr gin

Tim vui trong thién tap

Sé€ di lén thién gidi.

~--000--- Y

BAI GIANG NGAY THU MUO1

Kiém lai K¥ thuat

Mudi ngay da qua. Hém nay ching ta s& kiém lai nhitng gi chiing ta d& lam trong sudt mudi ngay nay.
Ban khdi su’ cong viéc clia ban bang cach quy y Tam Bao, dd 1a quy y Phat, quy y Phap, va quy y Tang.
& day mét hinh thirc quy y nhu vy khéng cd nghia 1a ban bi cai dao, tic chuyén ddi tir mét té chirc tén
gido nay sang mét ton gido khac. Trong thién Minh sat, su’ chuyén ddi chi la tir khd dau sang hanh phc,
tUr vO minh sang tri tué, tur troi budc sang giai thoat. Toan b0 IGi day (cla ddc Phat) la cua chung. Ban
quy y khong phai noi durc tinh cla su’ giac ngd. Ngudi kham pha ra con dudng di dén giac ngd la dirc
Phat. Con dudng ma ngai tim ra dy la Phap (dhamma). Tat ca nhirng ai thuc hanh con dudng nay va dat
dén giai doan thanh thién déu goi la Tang (Sangha). bugc truyén cdm hdng bdi nhitng con ngugi thanh
thién nhu vdy, ban quy y Phat, Phap, Téng d&€ mong dat dén muc dich thanh tinh tdm nhu ho. Viéc quy
y thuc su' ndm & dirc tinh phé quét cla su gidc ngd ma ban tdm ciu dé phat trién trong tu’ than do.
Cung mat lic, noi bat ky mot ngudi nao da tién hoa trén dao 16 cling sé khdi 1én long biét on va y chi
muén phuc vu ngudi khac khdng mong cdu dap tra (tri 4n va tra an). Hai dirc tinh nay dudc xem 1a ndi
bat trong con ngudi Si-dat-da C6 Dam, mét durc Phat lich sr. Ngai da thanh tuu su giac ngd hoan toan
bang nhitng no Iuc ca nhan cla Ngai. Tuy vay, vi long bi man dGi vdi tat ca ching sanh, Ngai cd gang
giang day ky thuat ma Ngai da tim ra dé cho moi ngudi.

Nhirng durc tinh nay cling sé xuat hién trong tat ca nhitng ai thuc hanh theo ky thuat va nhitng ai da
doan trr, dén mot mirc d6 nao do, thdi quen cili ciia chd nghia vi ky. Su quy y dich thuc, su bao vé dich
thuc, la Phap ma ban dang phét trién trong ban than. Tuy nhién, cung vdi sy’ kinh nghiém vé Phdp mét
cam giac tri an d6i véi dirc Phat Gotama chac chdn sé khdi 1én vi Ngai da tim ra va chi day lai ky thuat
nay, va long tri an cling danh cho nhitng ai da c8 gang khdng vi ky dé duy tri I3i day trong su’ thanh tinh
nguyén thuy clia nd sudt hai mudi Idm thé ky dén tan hom nay.

Ban quy y Tam Bao vdi su hiéu biét nay.

K& dén ban tho ngii gidi. Pay cling khéng phai la mot nghi th'c mang tinh tén gido. Bang cach tho lanh
va tuan theo nhirng gidi nay, ban da thuc hanh gidi (sila) dugc xem la nén tang cla ky thuat Minh sat.
Khéng c6 mét nén tang vitng chac toan bd ciu tric hanh thién sé& yéu di. Gidi cling mang tinh phd quat
va phi bd phai. Ban tho tri gigi d€ tranh moi hanh dong clia than va khau sé lam qudy dong su’ binh an
va hai hoa clia nhitng ngudi khac. NguGi pham nhitng gidi nay duong nhién sé phat sinh sy’ 6 nhiém
trong tam va huy hoai su’ binh an va hai hoa ctia ho trudc. T mdc ndi tdm, bat tinh nay sé& phat trién va
tu’ boc 16 ra bang hanh dong clia than va khau. Trong thién Minh sét ban dang c6 géng dé tinh hoa tam
sao cho n6 trd nén yén tinh thuc su. Ban khong thé lam cong viéc tinh hoa tam trong khi van tiép tuc
thuc hién nhirng hanh dong lam cho tam dao déng va 6 nhiém dugc.

Nhung ban Iam thé nao dé thoat khoi cai vong ludn quan trong dé tdm dao ddng thuc hién nhitng hanh
ddng bét thién dé roi lam cho nd kich ddng thém nira? Mot khod thién Vipassana sé cho ban co hdi do.



Do chuang trinh ndng né, ky ludt nghiém khac, nguyén gilr yén 18ng, va bau khong khi hd trg mdt cach
tich cuc, viéc pham gidi cia ban hau nhu khé cd thé xéy ra dugc. Nhu vay trong sudt mudi ngay & day
ban cd thé thuc hanh gidi, va vai can ban nay ban cd thé phat trién dinh (samadhi); va dinh nay s€ dén
lugt no trd thanh cén ban cho tué gidc, vai tué gidc dé ban cé thé tham nhap vao nhitng chd sau kin clia
tam va tinh hoa né.

Trong sudt khoa thién ban tho tri ngli giGi d& hoc hoi ki thuét nay. Sau khi da hoc xong, néu ban quyét
dinh cha@p nhan va thyc hanh phéap, ban phai gilr ngii gidi nay sudt cudc dgi ban.

KE dén ban quy thuanl dirc Phat va vi thdy hién tai cla ban trong mudi ngay cta khoa thién. Su quy
thuan nay nhdm muc dich thuc hién mét cudc thir thach cong bang ddi véi ky thuat. Chi ngudi nao chap
nhan quy thudn theo cach nay méi cé thé van dung hét moi no luc cia minh dé thuc hanh. Ngudi con
day hoai nghi va do du khdng thé thuc hanh mét cach ding dan dugc. Tuy nhién, quy thudn khdng cé
nghia 1a phat trién dirc tin mU quang, diéu d6 chang lién quan gi dén Phap. Néu cd hoai nghi nao khdi
lén trong tam, ban dugc khuyé&n khich Ia hay di dén vi thay hudng dan dé€ dugc sang té cang thudng
xuyén cang tot, néu can.

Viéc quy thuén cling dugdc dét vao ky ludt va thdi khdc bi€u cia khod thién. T&t ca nhitng diéu nay da
dugc tru liéu dua trén kinh nghiém cla hang ngan thién sinh trudc day, né cho ban kha nang thuc hanh
lién tuc dé tim dugc nhing Igi ich kha di I6n nhét tir muGi ngay hanh thién nay.

Nh& quy thudn ban cam két thuc hanh ding nhu ngudi hudng dan bao ban. Bat cr ky thuét nao cé thé
ban da thuc hanh trudc day déu dugc yéu cau bo qua mot bén trong giai doan cla khoa thién. Ban co
thé gt hai dudc Igi ich va phan xét gia tri cha ky thudt chi qua viéc thuc hanh tuyét doi ky thuat nay
theo cach ding ddn ma thdi. Ngugc lai, pha trdn cac ki thuét vao nhau c6 thé dan ban dén nhiing kho
khdn nghiém trong.

ROi ban bt dau cong viéc bang cach thuc hanh niém hai thd - dndpana dé phat trién su lam chu tam,
dinh - samadhi. Ban dugc bao chi quan hgi thd tu’ nhién, thuan tuy khong thém mot chir, mét hinh anh
nao vao. Mét ly do giai thich su’ han ché& nay la dé duy tri tinh phd quat cta ky thuét; hai thd la chung va
c6 thé chdp nhan dugc véi moi ngudi, song mdt chir hay mét hinh anh ¢ thé cé ngudi chdp nhan, ¢
ngudi khong.

Di nhién van cé mét ly do quan trong han cho viéc quan sat hai thd thuan tuy nay. Toan bd tién trinh la
mot cudc kham phé sy thuc vé chinh con ngudi ban, vé cau trdc tam-vat- 1y (danh- séc) nhu no la, kh6ng
nhu ban mu6n no phai la. B4 la mot nghién ctru vé thuc tai. Ban ngoi xuong va nham mat lai, khdng cd
am thanh, khong c6 su lao xao bén ngoai, khong c6 su chuyén dong cua than. O st na dé hoat dong
ndi bat nhat trong chinh ban 1a hoi thd. Ban bdt dau bang cach quan sat thuc tai nay: hai thd tu' nhién,
khi n6 vao va ra khoi miii. Khi ban khéng thé cam gidc hai thd, ban dugc phép thd hoi manh mét chut
du dé€ gan su chl tdm cua ban ndi ving miii, va rdi ban trd lai v6i hai thd nhe nhang, tu' nhién, binh
thudng. Ban bat dau véi su' thuc thd, rd rét nay va tir d6 di chuyén xa han, sdu han theo hudng cla
nhirng su thuc vi t€ hon va r6i su’ thuc t6i hau. Trén toan dao 16, & moi budc ban tra véi su’ thuc ma ban
thuc su' kinh nghiém, tir th nhat dén t& nhat. Ban khdng thé dat dén su thuc t8i hdu bang cach khdi dau
v@i su’ tudng tugng. Ban sé chi cang ltc cang ri ren trong nhitng su’ tudng tugng, trong su' tu' d6i minh
I6n hon ma thai.

Néu ban thém mot chif vao d6i tugng hai thd, ban cé thé dinh tdm nhanh han, nhung sé cd cai nguy khi
lam nhu vay. Moi chir c6 mét su' rung déng dac biét. Do lap di Iap lai mét chir hay mét cau, ban tao ra
mot su' rung dong nhan tao va bi nhan chim trong dé. O bé mét cta tam mét I6p binh an va hai hoa dugc
tao ra, nhung trong nhitng cho siu kin cua tdm bét tinh van con. Cach duy nhat dé loai bo nhiing béat
tinh ndm sdu bén trong nay |& phai hoc cach 1am thé nao dé quan sat chiing, d& dem ching lén bé mat
dé cho chiling cd thé diét  d6. Néu ban quan sat chi mdt rung ddng nhéan tao dic biét nao dé, ban sé
khéng thé nao quan sat dugc cac rung dong tu nhién khac lién hé dén nhitng bat tinh cia ban, dd la
quan sat cac cdm tho dang khdi 1&n tu nhién trong than. Vi th€, néu muc dich cta ban |a d& khdm pha
thuc tai cla chinh minh va dé thanh tinh tam, thi viéc dung mdt chi tudng tudng cd thé tao ra nhitng
chudéng ngai.

Sy mudng tugng cling vdy, mudng tugng trong tdm mét hinh anh nao dé cd thé trg thanh mét chudng
ngai cho tién bd. Ky thudt Minh sat dan dén viéc lam tan bién su thuc rd rét dé dat dén su thuc cung tot.
Su thuc két hgp bé ngoai (su thuc ché dinh) luon ludn day nhitng ao tudng, vi 8 mirc nay sé hitu tudng
(s&nna) hoat dong, ma tudng lai bi xuyén tac bdi nhitng phan (ing qua khir. Cai tudng quy dinh nay sé



phan biét va doi chiéu, lam nay sinh nhirng ua thich va dinh kién, dua dén nhitng phan &'ng mdi. Nhung
nhd lam tan v& cai thuc tai bé ngoai nay, ban dan dan di dén sy kinh nghiém thyc tai cung t6t cla cau
trac tam-vat-ly (danh-sdc): chi la nhitng rung dong sanh va diét trong tirng sat ma. O giai doan nay
khong thé cd su’ phan biét, va vi thé nhitng ua thich va thién kién khdng thé phat sinh, va khdng cé ua
thich va thién kién thi cling khong cé phan Ung. Ky thudt lam cho cai tudng quy dinh nay dan dan suy
yéu dod, va vi thé cling lam suy yéu hon cac phan (g, dan dén giai doan & dé tho va tudng déu diét, do
la, sy kinh nghiém Niét ban. Nhung do c8 tinh tac y d€n mét hinh anh hay mét canh tugng nao do, ban
van & mirc cla su’ thuc cdu hdp, bé ngoai chir khdng thé vugt qua nd dudc. Vi ly do nay, khong nén
mudng tugng cling nhu’ niém tham lam gi.

Sau khi da dinh tdm nh& quan sat hdi thd tu’ nhién, ban bat dau thuc hanh minh sat d& phat trién tri tué
- panna, thau diét ban chat riéng cua ban, tinh hoa ndi tam. TU dau dén chan, ban bat dau quan sat cac
cam tho tu nhién trong than, khdi su’ trén bé mat réi di vao sau han, hoc cach cdm giac nhitng cam tho
bén ngoai, bén trong, & moi phan cua than thé.

Quan sat thuc tai ding nhu nd 1a, khdng chit thanh kién dé lam tan di su’ thuc bé ngoai va dé dat dén
su' thuc cUng tot - day la Vipassané Muc dich cta viéc lam tan v& thuc tai bé ngoai 1a dé cho ngudi hanh
thién kha nang di ra khdi cdi ao terng vé "t6i". ao tudng nay la can nguyén cta moi tham i va san han
clia chung ta, nd cling chinh Ia cdn nguyén dua dén khé dau. V& mat tri thirc ban cé thé ch&p nhén rang
d6 la mdt 4o tudng, nhung su chdp nhan nay khong du dé chdm dit khd. Bat k€ niém tin ton gido va
triét hoc ctia ban 1a gi, bao lau théi quen cta chi nghia vi ky con ton tai, ban cf van khé dau nhu' thudng.
DE& bé gay théi quen nay, ban phai truc tiép kinh nghiém ban chat khdng thuc thé cla cac hién tugng
tam-vat-ly, luén ludn bién d6i va ndm ngoai quyén kiém sodt ctia ban. Chi cd kinh nghiém nay mdi c6 thé
lam tan di chd nghia vi ky, dan 18i ra khoi tham &i va san héan, ra khoi khd dau.

Vi thé k¥ thuét la su’ kham pha, bang kinh nghiém truc ti€p, vé ban chat thuc thu cia moi hién tugng ma
ban goi la "tdi", "cua téi". Co hai phuang dién cla hién tugng nay: do la than va tam, hay danh va sac.
Ngudi hanh thién bt ddu bang cach quan sét thuc tai clia than. D€ kinh nghiém thuc tai nay mét cach
truc ti€p, ban phai cam giac vé than, do la, phai c6 chanh niém vé cac cam tho & khap toan than. Nhu
vay viéc quan than - kdyanupassana- nhat thiét lién quan dén quan tho - vedananupassana. Tuong tu,
ban khong thé kinh nghiém dugc thuc tai ciia tdm ngoai nhifng gi phat sinh trong tam. Nhu vdy, quan
tam - cittdnupassana - nhat thiét lién quan dén quan phap (nhitng ndi dung tam ly) - dnamméanupassana.
Diéu nay khong c6 nghia rang ban phai quan sat nhing tu duy riéng biét, néu cd gang lam thé, ban sé
bat dau lan quay trong nhitng tu duy. Ban chi don gian gilr chanh niém vé ban chat clia tdm ngay sat na
dy, du tham san si va dao dong c6 mat hay khéng. Va, dirc Phat da kham pha ra rang, bat clr cai gi khdi
Ién trong tam cling dugc kém theo bdi mot cam tho vat ly. Vi thé, du nguGi hanh thién dang khao sat
phuadng dién tam ly hay vat ly cda hién tugng "toi", thi chanh niém vé cam tho cling la can thiét.

Kham pha nay la su dong gop vo song cua dirc Phat Su dong gop co tam quan trong chinh yeu trong fo]
day ctia Ngai. Trudc thdi dirc Phat va trong s6 nhitng nguGi ducong thdi véi Ngai & An D6 cung c6 nhiéu
ngudi day va thuc hanh sila (gigi) va samadhi (dinh). Panna (tué) cling da c6 mat, it ra cling la tri tué
phuc vu tin ngudng hodc tri tué do van dung tri dc; ndi chung, con ngudi chdp nhan rang phién nao la
cdi ngudn clia khd, rdng tham va san phai dugc trir diét dé€ thanh tinh tdm va dat dén giai thoat. Blc
Phat chi tim ra con dudng thuc hién su giai thoat dé ma thoi.

Céi ting dang thiéu la su’ hiéu biét vé tdm quan trong clia cdm tho. Cling nhu ngay nay, ngudi ta thudng
cho rang nhiing phan (ng clia chiing ta la véi cac d6i tugng giac quan bén ngoai- sac, thinh, huang, vi,
xtc, phap. Tuy nhién, viéc quan sat su’ thuc bén trong cho thay rang gitra d6i tugng va phan Uing la "tho",
mot mat xich bi bo quén. Su' ti€p xuc giltra mot dGi tugng vai can mon tuong ('ng lam phat sinh mét tho;
tudng (sanna) an dinh mdt gia tri tich cuc hay tiéu cuc, ma theo dé tho trd thanh lac hay khd, va ban
phan (ng v&i tham hodc san. Tién trinh xay ra nhanh dén do chi sau khi mét phan 'ng da dudc lap di
Iap lai nhiéu [an va da gom gop sifc manh nguy hai di dé ap dao tam, sau dé cai biét y thirc vé né mdi
phat trién. D& d6i phd véi nhitng phan (ng, ban phai lam sao biét dudc ching & ngay cho ching khdi
dong; ching bat dau cUng v@i cam tho, va vi thé ban phéi cd chanh niém vé cac cam tho. Chinh viéc
kham pha ra su’ thuc ma trudc day Ngai chua tirng biét nay da cho Si-dat-da C6 Bam kha nang dat dén
giac ngd, va day la ly do tai sao Ngai luén ludn nhan manh dén tam quan trong cta cam tho. Tho cé the
dan dén nhitng phan (g vdi tham hodc san va vi thé cling dan dén dau khd, nhung tho cling cd thé dan
dén tri tué, nhG do ban diing lai phan (ng va bat dau ra khoi khd dau.



Trong thién Vipassana, bat clf su’ thuc hanh nao gay trd ngai cho viéc niém tho déu co hai, du cho do la
su’ tap trung vao mét chit hay mét hinh anh, hodc chi tdc y dén nhitng chuyén dong vét ly cta than hodc
chi tdm dén nhitng y niém phéat sinh trong tdm. Ban khdng thé doan trir khd néu ban khdng di vao tan
nguon goc cua ng, tirc cam tho.

Ky thuat Minh sat da dugc ddc Phat giai thich trong "Kinh Niém X" (Satipatthdna Sutta). Bai kinh nay
dugc chi lam hai phan khao sat cac phuang dién khac nhau cta ky thuat; quan than, quan tho, quan
tam, va quan phap. Tuy nhién, moi phan doan cua bai kinh lai dugc két luan vdi nhitng chir gidbng hét
nhau. C6 thé c6 nhitng diém khac nhau dé tir dé bat dau viéc thuc hanh, nhung cho du diém khéi dau
la gi, ngudi hanh thién cling phai trai qua mot vai chang, mot vai kinh nghiém trén dao 16 dén muc tiéu
cudi cung. Nhitng kinh nghiém thiét yéu cho viéc hanh Vipassana nay da dugc mo ta trong nhiing cau
lap di I3p lai & phan két cia moi phan doan. ,
Chang dau tién la chang trong dé ban kinh nghiém su sanh (samudaya) va diét (vaya) riéng ré. O giai
doan nay ngudi hanh thién nhan biét hay chanh niém vé thuc tai hgp nhét, viing chac dudi dang cac cam
tho thé trong than. Ban nhan biét mét cdm tho, c6 thé 1a mét cai dau dang khdi 1én. Cai dau &y dudng
nhu duing lai trong mot lUc va cudi cling thi diét.

Vuot xa han chdng nay, ban thé nhap vao giai doan sanh - diét (samudaya-vaya), 6 d6 ban kinh nghiém
su sanh va su diét ciing mot luc, khéng ¢ mot khoang cach nao gitra chiing. Cac cam tho thd, virng chac
da tan thanh nhiing rung dong vi t&, sanh va diét cuc nhanh, va su’ viing chac clia cdu tric tdm -vat ly
bi€én mat. Cam xuc kién c¢d, manh liét va cam tho kién ¢, manh liét déu tan bién thanh nhirng rung dong.
Day la giai doan diét (bhanga) trong d6 ban kinh nghiém su’ thuc cing tét cla danh va sac: luén udn
sanh va diét, khdng chit bén chac.

Giai doan diét (bhanga) nay la mot chang rat quan trong trén dao 16, vi chi khi ban kinh nghiém dugc su
tan hoai cla cau truc tdm-vat ly thi su’ bam viu hay chap tha vao né méi budng ra. TUr d6 ban tré nén xa
ly khi d6i dién vai bat clf tinh hudng nao; nghia la, ban di vao giai doan xa- hanh (Sankhara-upekkha).
Nhirng bat tinh hay Sankhara ngl ngam chén vui trong vo thirc giG day bat dau xudt hién tai bé mat cta
tam. Bay khong phai la sy thodi bd, ma la ti€n bd, vi néu ching khong ngoi Ién bé mét, thi nhitng bat
tinh 8y khdng thé bi trir diét. Ching sanh [én, ban quan sat mét cach budng xa va ching néi nhau diét.
Ban dung nhitng cam tho thd, khé chiu nhu nhitng Igi khi dé trir diét kho hanh san cli. Nhu vdy nhd duy
tri chanh niém va xa déi vdi tung kinh nghiém, ban tinh hod tam khoi moi phrc cdm ngu ngam, va cang
lGc cang dén gan muc tiéu Niét ban, dén gan su giai thoat hon.

DU diém khdi dau la gi, ban cling phai trai qua tat ca nhitng chang nay dé dat dén Niét ban. Ban cd thé
dat dén muc tiéu s6m muodn nhu thé nao tuy thudc vao viéc ban lam dudc bao nhiéu cong viéc, va cai
kho chira cac hanh (Sankhérd) qua kh(r ma ban phai trir diét rong c& bao nhiéu.

Tuy nhién, trong moi trudng hgp, trong moi tinh hudng, xa van la yéu to thiét yéu, dua trén sy chanh
niém vé cac cam tho. Sankhara phat sinh tir diém cam tho vt ly. Nhd tri x& ddi vdi cdm tho, ban ngan
cac hanh mdi khong cho phat sinh, va ban ciing trir diét dudc cac hanh cl. Nhu vay, nhd quan sat cac
cam tho mét cach budng xa, ban dan dan tién vé muc tiéu cui ciing cua su giadi thoat khé.

Hay lam viéc mét cach nghiém tdc. Chd nén nhao bang thién, hodc thir hét ky thuat nay dén ky thuat
khac mdt cach hdi hot ma khdng theo dudi mét ki thuét nao dén nai dén chdn. Néu ban 1am vy, ban sé
chang bao gid vugt qua khoi nhitng budc s khdi clia bat ky ky thudt nao, va vi vy ban sé& chang bao
gid dat dén muc tiéu. T4t nhién ban cé thé thr nhitng k¥ thudt khac d€ tim cho minh mét ky thuét thich
hdp. Ban cling cd thé thir ky thuét nay ddi ba [an, néu can. Nhung dirng nén phi ca cudc ddi chi dé di
thtr nhu vay. M6t khi ban da tim ra mét ky thuét thich hgp, hay thuc hanh né mét cach nghiém tac dé
ban ¢ thé tién hod dén muc tiéu cudi ciing.

Cau mong nhitng con ngudi dau khé & khdp moi nai tim dudc 16i thoat ra khoi khd dau cda ho.

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui!

Ghi cha - Doan kinh Péli trich dan trong bai giang:

Atta - dipa viharatha,

Atta - sarana

Anénna - sarana

Dhamma - dipa viharatha,

Dhamma sarana,

Anédnna - sarana



Maha Parinibbéba Sutta

Digha Nikaya, 16

Hay tu minh lam hon dao,

Lam ngi nuang tua cho chinh minh
Khoéng cé su nuong tua nao khac

Hay 1ay Phap (dhamma) lam hon dao

Lay Phap lam ngi nuong tua

Khoéng c6 su nuong tua nao khac.
Caratha bhikkave carikam
Bahujana-hitdya, bahujana-sukhdya,
Lok&nukampaya,

Atthaya hitdya sukhaya
devamanussdnam

Ma ekena dve agamittha.

Desetha bhikhave Dhammam
adikalydnam, pariyoséanakal-

yanam sdttham sabyanjanam.

Kevala kaparipunnam parisuddham
Brahmacariyam. Pakasetha.

Santi sattd apparajakkhajatika.
Assavanattd Dhammassa parihayanti.
Bhavissanti Dhammassa annataro.

Dutiya Marapésa Sutta.

SN VI(1).5

Nay cac ty kheo, hdy du hanh

Vi Igi ich va hanh phuc cta sé déng

Vi long bi man cho ddi

Vi su tét dep, vi ldi ich, va

Vi hanh phtc cta chu thién va loai ngudi
Khong nén hai ngudi di mot hudng.

Nay cac ty khuu, hay thuyét phap

Lgi ich & doan dau, doan gilta va doan cudi -
ca y nghia va IGi van ctia Phap

Hay tuyén thuyét pham hanh hoan toan day du
(khdng can phai thém gi nira) va thanh tinh
(khdng can phai bét gi nira)

C6 nhitng chiing sinh vdi it bui trong mat
S€ lac dudng néu khong dugc nghe phap
Nhitng ngudi nhu vay s& tham hiéu phap.
Ye dhamma hetuppabhava

tesam hetum tathdgato aha.

tesam ca yo nirodho;

evam vadi mahasamano.

Vinaya, Mahavagga, 1.23 (40)

Cac phap phat sinh do nhan,

Nhan ay Nhu Lai da day,

va cling day nhan diét cua ching.

bay la "IGi day" cia bac bai Sa Mon.
Pannatti thapetva visesena passati'ti vipassana.
Ledi Sayadaw, Paramattha Dipani.
Vipassana (Minh sat) nghia la quan thuyc tai theo cach dac biét, nhd vugt qua sy thuc bé ngoai (ché dinh).
Ditthe ditthamattam bhavissati,

Sute sutamattam bhavissati,



Mute mutamattam bhavissati

vindtamattam bhavissati.

Udana, I.X.

Trong céi thay chi cd cdi thay

Trong cai nghe chi cé cai nghe

Trong cai nguri, ném, dung

Chi ¢ cdi nglri, ném, dung

Trong céi biét chi co cai biét.

Sabba kaya patisamvedi

Assasissami' ti sikkhati;

Sabba kaya patisamvedi

Passasissami' ti sikkhati.

Maha - Satipatthdna Sutta DN 22

"Cam giac toan than téi sé thd vao",

Nhu vay vi ay tap.

"Cam giac toan than toi sé thg 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 Gelanana Sutta

SN. XXXVI (I1) 1.7

Khi cdm gidc mot cam tho rang sirc chiu dung cta than ta da dat dén gidi han ca nd, vi dy tué tri cam
giac nhu vay.

Khi cam gidc mot cam tho rdng mang s6ng da dat dén gidi han cta nd, vi dy tué tri cam gidc nhu vay.
---000---

BAI GIANG NGAY THU MUOT MOT

Lam thé& nao dé tiép tuc thuc hanh sau khi két thic khoa thién

Thuc hanh hét ngay nay sang ngay khéac, cudi cling ching ta cling dén ngay két thic cla khoa thién. Khi
bat dau cong viéc thuc hanh, ban dudc yéu cau la hdy quy thuan hoan toan cho ky thudt va ky luat cta
khoa thién. Khéng cé su quy thudn nay, c6 thé ban da khong thdr nghiém ky thudt mét cach cdng bang.
Gig day mudi ngay da qua, ban dudc tu do. Khi trd vé nha, ban s Idng I€ on lai nhiing gi ban da lam &
day. Néu ban thdy rang nhirng gi da hoc dugc & day la thuc tién, hgp ly, va Igi ich cho ban than va cho
moi ngudi, ban hay chap nhan nd - khong vi ai d6 budc ban phai lam nhu vay, ma véi su tu do y chi va
tu nguyén, khong chi trong mudi ngay ma cho sudt cudc dgi ban.

Su' chap nhan khéng phai chi & mdc tri thirc hodc cdm xdc. Ban phai chap nhan Phap & muc thuc té do
ap dung no, lam cho Phap la mét phan cla ddi ban vi chi cd hanh Phap thuc s mdi dem lai nhitng Igi
ich rd rang trong cudc séng hang ngay.

Ban tham du khod thién nay dé hoc cach 1am thé nao dé thuc hanh Phap - 1am thé nao d€ séng mét cudc
ddi c6 gidi hanh, lam chu dudc tdm cla minh, va thanh tinh tdm. Moi budi chiéu, cac cudc Phap dam
dugc t6 chifc chi d€ lam sang t6 viéc thuc hanh nay. Ban nhét thiét phai hiéu nhiing gi minh dang lam
va tai sao, nhd vay ban sé khong bi [am lan hodc hanh sai cach. Tuy nhién, trong viéc giai thich phap
hanh, mot vai phuang dién thudc vé ly thuyét tat yéu phai dugc dé cap, va vi Ié nhitng ngugi tham du
khod thién gém nhiéu b&i canh khac nhau, nén viéc mét s6 ngudi cam thdy phan ly thuyét [a khéng thé
chdp nhan dugc la diéu hoan toan hgp ly. Néu su tinh la vay cling khéng sao ca, cr dé nd qua mét bén.
Viéc hanh Phéap (dhamma) van la quan trong hon ca. Chang ai cé thé phan ddi viéc séng mét cudc doi
khéng l1am hai ngudi khac, chdng viéc tu tap kiém soat tdm, chdng viéc giai phdng tdm khoi nhirng phién
ndo va phat ra long tir di, thién chi ca. Viéc thuc hanh cé thé dugc chdp nhan mdt cach phd quét, va day
chinh la phuong dién c6 y nghia nhat cta Phap, vi bat ky Igi ich nao ban gat hai dugc sé khong phai tir
nhirng ly thuyét, ma tir viéc thuc hanh, va viéc ap dung Phap trong cudc s6ng cua ban.



Trong mudi ngay qua, c6 thé ban chi gét hai dugc chit khai quat vé ky thudt; ban khdng thé ky vong trd
nén hoan hao trong ky thuat nhanh cap ky dugc. Nhung cling khong nén xem thudng cai kinh nghiém
ngan ngui nay: ban da budc budc dau tién, mot budc rat quan trong, dau rang cudc hanh trinh con dai.
Thuc vay, do la cong viéc cla ca ddi ngudi.

MOt hat giGng Phap da dugc gieo trong, va bat dau nha 1én thanh mot cdy con. Ngudi lam vudn khéo
kéo s& chdm soc ddc biét cay con dy, va do biét bao duBng nd, cay con lan 6i tdng trudng thanh mét
cay khéng 6 vdi than to va mot bd ré bam chac trong dét. Lic &y, thay vi cdn dudc chdm sdc, nd tiép
tuc tu bao duBng su6t quéang dgi con lai cia nd.

Cay con cua Phap nay cling vay, bay giG con doi hoi phai co su’ bao duBng. Bao vé nd khoi bi ngudi khac
chi trich bang cach phan biét gitra ly thuyét, diéu ma mét s6 ngudi ch6ng dGi, va thyc hanh, viéc ma moi
ngudi déu cd thé chdp nhén. Du’ng dé cho nhiing I5i chi trich nhu' vay chan diing viéc thuc hanh cta ban.
Hay hanh thién mot ti€éng moi sang va mot tleng moi chidu. Viéc thuc hanh déu dén hang ngay nay la
diéu can thiét. Mdi dau, co vé nhu mét ganh ndng khi danh ra hai giG hanh thién moi ngay, nhung roi
ban s€ s6m nhan ra réng rat nhiéu thdi gian I€ ra trudc day da bi hoang phi, nhGd hanh thién sé dugc tiét
kiém lai. Th& nhat, ban sé& can rét it thdi gian cho viéc ngu nghi. Th hai, ban ¢ thé hoan t&t cdng viéc
ctia minh nhanh han, vi kha ndng lam viéc cla ban sé tang trudng. Khi mot van dé phat sinh ban sé gilr
dudc quan binh, va tic khdc cé thé tim gidi phap ding dan. Khi ban trd nén 8n dinh trong ky thuét, ban
s& thdy rang sau khi hanh thién vao budi sang, ban cé day du nang luc cho sudt ca ngay, khéng chat xao
dong.

Khi ban di ngu vao ban dém, danh ndm phit dé chanh niém vé cac cam tho & bat ky noi nao trén than
trudc khi rdi vao gidc ngu. Sang hom sau, ngay khi ban thdc day, lai quan sat cac cam tho bén trong
khoang ndm phut nifa. it phdt thién trude khi ngu va sau khi thirc s€ rat hitu hiéu.

Néu ban séng trong mét viing ¢ nhiing hanh gia Vipassana khac, moi tuan mét [an hay hanh thién chung
vGi nhau trong mdt tiéng. Va moi ndm mét [an nén t6 ch'c mdt khoa tinh cu mudi ngay. Viéc thuc hanh
hang ngay s€ cho ban kha nang duy tri nhitng gi ban da thanh tyu & day, nhung mot khoa tinh cu' la diéu
can yeu dé di vao sau hon; vi van con mét doan dudng dai phai di vay Néu ban cd thé dén du mét khod
thién cd t6 chic hdn hoi nhu thé nay thi rat tét. Bang khong, ban van c6 thé c6 mot khoa tinh cu mét
minh. Thuc hién mét khoa déc cu trong mudi ngay, bat cir chd nao ban cé thé s8ng tranh xa nhirng
ngudi khac, va chd ma ngudi nao dé cd thé chuén bi bita &n cho ban. Ban da biét ky thuét, th&i khod tu
tap va ky luat, ban phai ap dat tat ca nhiing diéu do lén ban than ban Iic nay. Néu ban mudn théng bao
cho thay cua ban biét trudc viéc ban dang khdi su mot khoa doc cu, t6i sé nhd dén ban va gdi tam tir
(mettd) cla t6i, nhitng rung dong cla thién chi dén ban; diéu nay sé gilp thiét Iap mét bau khong khi
lanh manh dé& ban c6 thé thuc hanh t8t hon & do. Tuy nhién, néu ban khéng cé diéu kién thdng béo, ban
cling khéng nén cam thdy yéu dudi. Phap tu nd sé bao vé ban. Dan dan ban cling phai dén giai doan tu
nucng tua minh. Vi thay chi la ngudi hudng dan; ban phai la thay cla chinh minh. Lic nao cling 1€ thudc
ngudi khac thi khong giai thoat dugc.

Thién hai gi& hang ngay va ddc cu mudi ngay hang ndm chi la diéu can thiét t8i thiéu dé€ duy tri phap
hanh. N&u ban ¢ thdi gi& ranh nhiéu han, ban nén ding cho viéc hanh thién. Ban cd thé thuc hién nhiing
khoé tinh cu ngan khoang mot tuan, hodc vai ngay, tham chi mdt ngay cling dudc. Trong nhiing khoa
ngan ngay nhu vay, danh mot phan ba thdi gian dau cta ban vao viéc hanh niém hgi thd, va phan con
lai cho Vipassana.

Trong thdi toa thién hang ngay cua ban, hdy dung hau hét thai gian cho viéc hanh Vipassana. Chi khi
tam ban dao déng hodc cham lut (tri tué), hodc vi bat cr ly do gi khién nd khé quan sat cac cam tho va
duy tri xa, lic ay hay hanh niém hai thd cho dén mirc can thiét.

Khi ban hanh Vipassand, hay can than khéng hanh nhu mét tro chai véi cac cam tho, trd nén khoan khoai
vG@i nhitng cdm tho dé chiu va chan nan v@i nhitng cdm tho kho chiu. Quan sat tirng cdm tho mét cach
khach quan. C(r tiép tuc di chuyén su’ chl tdm cua ban khap toan than mét cich hé théng, khdng dé cho
no6 dung lai trén mot phan nao qua lau. Toi da hai phit la da & bat cr phan nao, hodc trong nhitng trudng
hdp rét hiém, cé thé téi ndm phut, nhung khéng bao gid hon thé. Gilt cho su' chid tdm tiép tuc di chuyén
d€ duy tri chanh niém vé cam tho trong moi phan cta than. Néu viéc thuc hanh bt dau trd nén may
moc, hdy thay doi cach ban di chuyén su chi tdm cla minh. Trong moi tinh huéng, luén ludn gilt niém
va xa, va ban sé kinh nghiém nhirng Igi ich ky diéu cla Vipassana.



Khoéng chi khi ngdi nham mat, ma ca trong ddi s6ng sinh hoat cling thé, ban phai ap dung ky thuat nay.
Khi ban dang lam viéc, tat ca su’ chid tdm sé dat vao cong viéc cia ban; xem do nhu viéc hanh thién cla
ban vao lac dy. Nhung néu co thdi gian ranh, ngay ca ndm hodac mudi phut, hay dung né vao viéc chanh
niém cac cam tho, khi ban khdi su’ cdng viéc trd lai, ban sé thdy tudi tinh han. Tuy nhién, hay can than
khi ban thién nai cong cong, cd su’ hién dién cta nhithg ngudi khdng phai hanh gia. Ban phai gilr cho mat
md ra, dirng bao gid lam mot man trinh dién vé hanh phap & do.

Néu ban hanh Vipassanad mdt cach ding dan, chdc chdn mét su’ thay ddi t&t dep sé dén trong cudc ddi
ban. Ban can phai ki€ém tra lai su’ tién bd clia minh trén dao 16 bang cach kiém tra cach cu x{r clia ban
trong nhitng tinh huéng hang ngay, ki€m tra hanh ki€ém va cach giao ti€p v6i nhitng ngudi khac. Thay vi
lam hai ho, ban d& lam dugc gi dé€ gilip ho chua? khi nhitng tinh hudng khdng mong dgi xay ra, ban ¢é
gilf dugc quan binh khéng? Néu mét tiéu cuc khdi I1én trong tam, ban biét dugc né nhanh nhu thé nao?
Ban biét cac cam tho cung khdi vai tiéu cuc &y nhanh khong? Ban bat dau quan sat cac cam tho dy nhanh
ra sao? Ban I3y lai dugc su’ quan binh tam, va bat dau phat ra tam tir va tam bi nhanh mdc nao? Theo
cach nay ban tu kiém tra lai minh va duy tri su'tién bd trén dao 6.

Bat cr diéu gi ban dat dugc & day, khong chi gilr gin n6 ma ban phai lam cho né tang trudng. Ludn ludn
ap dung Phap trong cudc sdng cla ban. Hudng thu moi Igi ich cta ky thuat nay, va s6ng mot cudc séng
hanh phuc, binh yén va hai hoa, t6t dep cho ban than va cho tat cd moi ngudi.

MOt I8i canh bdo: ban c tu nhién noi cho ngudi khac biét nhitng gi ban da hoc dugc & day. Trong giao
phap khong hé co chuyén bi mat. Nhung & giai doan nay, khong nén c¢6 gang day ky thuat ban biét voi.
Trudc khi lam diéu dd, ban phai that thanh thao trong phap hanh, va nhat la phai dugc huan luyén cach
day. Bang khong sé c6 cai nguy la lam hai ngudi khac, thay vi gitp ho. Néu cd ngudi nao ban da noi vé
thién Vipassana ma mudn thuc hanh theo, hay khuyén khich ngusi dé tham du mét khod thién c6 t6 chirc
han hoi nhu thé nay, d& dugc mét ngudi hudng dan cd kha ndng dan dat. Con bay gid, hay tiép tuc thuc
hanh dé an trd minh trong Phap. Hay tié€p tuc I6n manh trong Phap va ban sé thdy rang ban tu dong hap
dan ngudi khac dén véi dao bang tdm guong séng clia ban.

Cau mong Phap (Dhamma) dudc truyén ba khap thé gian, vi su’ tét dep va Igi ich clia s6 dong.

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui, dugc binh yén, dugc giai thoat!

---000---

Tém Tat Nhitng Bai Tap Thiét Thuc Trong MuGi Ngay

Ngay th(r nhat va th(r nhi

Hai ngay nay hoan toan danh cho viéc niém hgi thd. Thién sinh ngbi trong mot tu’ thé thoai mai, tét nha
la ki€t gia nhung khdng nhét thiét, diéu quan trong la 1am sao c6 thé duy tri dudc tu thé€ (oai nghi ngbi)
trong mot thdi gian kha 1au. Trong ba ngay dau co thé thay ddi oai nghi néu cam thdy qua khé chiu,
nhung khong nhiéu hon mirc tuyét ddi can thiét. Gilt cho mat nhdm sudt ca budi tép. Thd qua mi va
miéng ngam chat, thién sinh tap trung trén cam giac vé hai gi6 khi n6 di vao va di ra. O giai doan nay
vling quan sat bao gom toan bd phan bén trong ctia miii, hai 10 mdi va moi trén dudi hai 10 mi. biéu c6t
yéu la phai duy tri nghiém ngat trong viing nay, khdng quan tdm dén nhiing diém khac cd lién quan dén
viéc thd, nhu cudng hong, nguc, hay cc hoanh (I6p cd nam gilra viing nguc va ving bung gitip cho viéc
diéu chinh thag).

Thién sinh ngdi yén lang nhu vay, tinh gidac nhung khdng céng thang doi theo ting hai thd vao va hai
thd ra tir dau dén cudi khong gian doan. Ban quan sat cac cam tho, bat k& dé la gi, c6 thé Ia nhitng cam
giac xtc cham cua ludng khéng khi, nhiét do, cudng dé va khoang thdi gian cia mai hgi thg wv... ban c6
gang nhan biét mét cach ré rang va day du dén mirc cd thé tinh chét chinh xac ciia moi cdm tho, nhung
khong bao giG cd géng kich hoat hodc tudng tugng ra bat ky nhitng cam tho dac biét nao. Néu khéng cd
cam tho rd rét nao dudgc nhén thic, nhu lic ban dau cd thé xay ra, ban khdng nén lo 1d3ng ma chi don
gian ghi nhan su "tréng khong" ay va kién tri mot cach Idng 1€. Sy vang mat ciia mot cam tho ciing la
mot kinh nghiém va ban phai nhan biét n6 la nhu vay. Khi c6 cam tho, ban quan sat mét cach chinh xac
cho nao: bén trong 16 mii hay & 16 mili; bén phai hay bén trai, hodc ca hai bén; chi & mét cho hay ¢ mot
vai cho, hay khap nai. Ban nhan biét bat cr nhiing rung déng nao: hai gid manh han hay yéu hon, nhe
nhang haon, hay thé hon, ngan hay dai. Nhung ludn ludn dé cho hai thd dén mdt cach tu nhién, khéng
ép no hay can thiép vao do6 bang bat cr cach nao.



Bat ky su tan loan nao phat sinh do céac kich thich giac quan (ngoai nhitng gi dugc tao ra b&i hanh dong
thd trong vung dac biét dy) hodc tir nhitng ngudn tdm ly hodc cdm xdc can phai cdt dit lién bang cach
tam niém no (t&c nhén biét nd trong tdm) dé& chitng td cd su’ nhan biét ré rang vé su' khdi 1én cla nd, va
lap tirc quay vé vdi hai thé.

---000---

Ngay th(r ba ;
Tiép tuc hanh niém hai thg, nhung thu hep ving nhan biét lai chi con ¢ dau mii (d6 la quanh mép 10
mi) va & phan mdi trén ngay dudi 16 mii. Muc dich cla viéc thu hep nay 1a dé ting cudng va tinh loc
dinh nhd tap trung manh hon trén mot vang da dugc han ché tGi da.

---000---

Ngay th( tu

B3t d&u vdi niém hai thd nhu ngay thir ba, nhung sau mdt lic ban s& chuyén sang hanh tron ven thién
Minh sat (Vipassana) véi viéc quan than k& nhu bai tap chinh. V&i muc dich nay, budc dau tién la hudng
su’ nhan biét duy nhat vao phan mdi trén dudi 16 miii (khdng k€ ban than 16 mii). Vi tdm da dugc dinh
sau hon trén mot diém nhu vdy, ban nging tap trung su’ chil y cia minh trén cac cdm tho do tién trinh
thd tao ra va tap trung vao viéc quan sat bat cir nhitng cam tho bén trong nao (nhitng cam tho khéng
do xtc cham, nhiét d6, su’ chuyén déng wv... cta ludng hdi gi6 tao ra) phat sinh & ciing ché ma ban da
tap trung trén dd, tirc ngay gitta mdi trén. DAy 1a khoanh khac chuyén tiép tir viéc quan mét minh hai
thd sang quan than nhu da mé ta va quan cac cam tho phat sinh ¢ dé. Néu thoat tién khong cé tho nao
hién khdi r6 rang, hdy nhan biét rd trong tam su "trong khong" va c(r ti€p tuc duy tri su nhan biét & day.
Néu sUrc tap trung ddy du chac chdn sé khdng thi€u cdc cdm tho bén trong dé€ quan. TU nhiing gi cac
nha khoa hoc ndi, chiing ta biét kha ré rang co thé cta ching ta nam trong trang thai sdi dong lién tuc
gdm v s cac tién trinh sinh hoa, hoa hoc va dién hoc (chdng han su tudn hoan méau, su chuyén hoa
cac té€ bao m6 cua than, nhitng xung luc chay doc theo hé than kinh vv....) va chiing ta ciing con biét ¢
nhi€u su kién khac xay ra ¢ cac muc dé phan ti, nguyén t, va ha nguyén tir. Tat ca nhiing diéu nay
chiing ta biét trén phuang dién tri thirc, cai biét dy binh thudng van con nam dudi ngudng clia su’ nhan
biét thudc tri gidc trong cudc séng hang ngay, khi tdm dudi theo su’ y thirc cliia nd, chld yéu 1a nhiing
quan tdm hudng ngoai. Nhitng gi ching ta hién gid dang ¢ gang dé 1am la nhan biét mét cach ré rang
va y thirc nhiing hién tugng binh thudng tiém an nay qua su kinh nghiém tryc ti€p.

Tat nhién, lic ban dau doé la nhitng hién tugng tho han hodc méanh liét han va cling dé dang nhan thirc
hon, nhu' 1a cac cam gidc té té hodc nhip dap déu déu, nhitng thay ddi clia nhiét do wv... trong viing moi
trén nho bé dy. Bat ludn né 1a gi, ban chi nén quan sat véi su rd rang va chinh xac 16n nhat cé thé dudgc,
khéng phan (*ng va ciing khdng dé cho tdm hodc bat dau suy doadn xem cdi gi dang dugc quan sat, hodc
lac 16i trong nhitng dong suy nghi méng lung.

MGt khi sur chd tdm da dudc tap trung va gilf chdc trén su nhan thirc vé cac su kién ndi tai va cac tién
trinh bén trong dang xay ra ¢ mdi trén, ban san sang dé chuyén sang viéc quan toan than theo phuong
phap. Cong viéc nay budi dau ludn dugc lam trong thdi ngdi thién nhém duGi sy’ huéng dan chat ché cla
mot vi thay. Trung tdm diém cla su’ chi tdm da dudgc tap trung (dinh) & mdi trén sé dugc hudng 1én dinh
dau. Thién sinh llc d6 tap trung trén diém mdi (dinh dau) trong mdt Iic cho dén khi su’ nhan thirc vé cac
cam tho bén trong da dugc xac minh (nhu & méi trén trude day). RGi thién sinh bat dau quét qua than
tlr dinh dau cho dén cdc ngdn chan, di chuyén theo thir tu tir phan nay dén phan k€&, khéng dé sét phan
nao, chi tam chinh xac vao bat c cac cdm tho nao c6 mat luc do. Ban khdng nén ¢6 gang tudng tugng
hay kich hoat nhitng cam tho ma chi quan sat nhirng gi & dé. Néu khong cé cam tho nao dugc nhan thirc,
ban s& nhan biét rd "su tréng khdng" va di chuyén tiép tuc mét cach chanh niém va khong voi vang. Khi
trinh tu quét dugc lam di lam lai nhiéu [an, ban sé thdy rang cai biét dugc cai thién va nhitng cho tréng
khdng trudc day cling tré nén sdi ndi.

Lan dau tién (va mot vai [an ké ti€p, cho dén khi thién sinh hoan toan quen vdi ky thuat) trinh tu quét
dién ra theo nhitng chi dan chi tiét tirng budc mot bdi mot vi thay. Nham tdng cudng tac dong va tinh
hiéu qua clia nd nhu mét bai tdp phdi hdp gilfa su’ ch tdm xit xao va su’ khéng phan (ng, budi quan
than dau tién nay sé kéo dai sudt hai ti€éng khong gidan doan, va dugc thuc hién vdi su quyét tam
(adhitthdna). Diéu nay c6 nghia rang, bat ky oai nghi nao ban da st dung, ban phai quyét tam duy tri oai
nghi 8y hoan toan khéng xé dich trong suét hai gi dong ho, bat ké su khé chiu cd thé phat trién manh
liét dén thé& ndo. Piéu nay cho ban mét co hdi d€ quan mdt cach chanh niém va xa cac cam tho dang



sanh khdi ngi than, ma trong trudng hgp clia ngudi mdi bat dau thudng thudng sé trd nén méanh liét sau
mot lic ngdi bat dong hoan toan; thi du nhiing sy’ dau dén, nhic nhéi, té cimg vv... Khi sur kho chiu phat
sanh dén muirc nay, thién sinh s& dugc chi dan dé nhan biét ré cai dau vv... véi su' xa ly khi thém mét
cam tho nita va quan trong han ca, khdng nhic nhich dé& 1am cho né diu lai, bang cach nay ban di dén
cho th&u hiéu, qua kinh nghiém truc tiép, rang ngay ca nhitng dau dén, nhirc nhdi ma dudng nhu’ hoan
toan gay gat Iiic ban dau cling chdng thudng tai hay khéng thay déi, va ban cling dé y théy rang, giéng
nhu moi cam tho cla than khac da dugc quan sat, ching déu cd khuynh hudng tang - gidm, thay doi va
bi€én mat.

Budi thién Minh sét suét hai tiéng khéng gidn doan [an dau tién nady |a hoan toan cdng thang. Cac thién
sinh m@&i khong phai Itic nao cling gilr vitng dudc cho dén hét thdi gian trong lan dau. Tuy nhién, khi mot
ngudi da thanh cong, tac dong tam ly sé rat dang luu y - ban cam thdy minh da pha v3 dugc hang rao
tam ly. NhG quan sat va chdp nhan bat cir nhiing gi khdi Ién, khdng chap chdt vao nhitng cam tho thoai
mai hay nhitng y nghi dé chiu va cling khong khang lai hay c6 gang tranh né cai dau hay nhirng tu duy
tan loan, ban cé dudc cdi nhin thoang dau tién cia minh vé kinh nghiém chap nhan von la yéu tinh cua
thién minh sat.

TU lic nay trg di ban c6 gang thuc hién moi thdi thién toa véi "quyét tam", dé 1a khong nhic nhich,
nhung moi thdi ngoi theo quy luat chung, khong kéo dai han mot giG lién tuc (mac du cac thién sinh
thanh thao han, di nhién, cé thé duy tri su’ quyét tdm trong thdi gian 1au hon véi sy Igi ich).

Phan con lai trong ngay dudc danh cho viéc thuc hanh thém bai tap quét than, ludn ludn quan sat theo
cung trinh ty, tir dau cho dén nhitng ngdn chén, xen k& nhirng budi thién nhdm véi viéc hanh ca nhan.
---000---

Ngay th(r nam dén thdr tam

TU ngay th nam trd di ban ti€p tuc viéc cai thién va tinh loc nhan thirc ciia minh vé cac hién tugng khi
chiing khdi 1én bang cach kién tri trong viéc quan than [ludn ludn hanh ciing véi su quan sat cac trang
thai tam va cac ndi dung tam tri (quan phap hay nhitng déi tugng clia tam) bat c(r khi nao ching xuat
hién, nhu da chi ré trong ngay th( nhat, dé€ duy tri tinh lién tuc khdng gian doan cua su’ chl tdm]. Phuong
phap cdn ban c6t & viéc quét than nhu d& mé ta, nhung nhitng thay ddi trong tinh tu va su tap trung
dudc gidi thiéu theo nhirng giai doan ndi ti€p nhau: quét trén bé mat va quét & chiéu sau (xen ké hay
phdi hgp), quét ngudc (nghia la dau dén cac ngdn chan va tir cac ngén chan Ién dau, thay vi nhu ltc
dau, ludn ludén theo cuing mot hudng tir dau dén chan) nhan biét cing mét Itic (nghia la quét than theo
nhém céac bd phan, ti du hai canh tay cing vdi nhau, nguc va lung, ca hai chan). Thinh thoang diéu chinh
t6c do viéc luyén tap - doi khi quét cham, doi khi quét nhanh - va trinh tu trong dé cac bd phan cua than
dugc chon ciing c6 thé thay ddi theo y mudn (mien rang ludn luén khdng dé sét phan nao). Su' viéc cd
thé dudc danh gia dé dang nhu thé nay, y nghia cla viéc gidi thiéu nir thay déi [a nham lam cho bai tap
dudc bao quat va day du dén muirc cd thé, va dé gilp thién sinh duy tri dugc su tinh gidc cuc do bang
cach chong lai bat cr su té nhat ciia tam néu cd, do su don diéu thai qua (cla viéc lap di lap lai cling
mot trinh tu quét).

Nhu vay thién sinh c ti€p tuc ¢ gang (nhung ludn luén khdng cang thdng, vi ¢ gang ma cing thang
qua sé tu chudc |dy that bai) d€ tinh loc va lam phong phli han nhéan thirc ciia minh vé cac cam tho clia
than trong khi van duy tri cai biét ngay tdrc thdi vé bat ky su’ phdng tdm nao. Luén ludn thuc hanh dé
hudéng vé cai biét day du nhét, & mirc tinh t& nhat c6 thé dugc, vé moi tién trinh than va tam.

Ngoai ra, thién sinh con dugc khuyén nén thuc hién moi nd luc dé& duy tri mét thai dd tinh than chd tdm
chanh niém va than trong trong bat ky hoat dong nao ma ho budc phai lam trong ngay, ngoai nhitng giG
hanh thién chinh thirc. Diéu dé cé nghia la trong khi an, khi thrc day vao budi sang hay di ngl vao budi
tGi, khi di tdi di lui, khi gidt gili, mdc do quan vv... ho déu phai thuc hanh chanh niém va tinh gidc vé moi
hoat dong nhu nhitng bai tdp phu. Nhitng bai tp phu nay chang nhitng tu than ching da hitu ich ma
con 1am cho thién sinh khi tré lai véi bai tap chinh trong nhitng budi thién chinh thlrc dé dang 1&y lai mét
muc chi tam da tap trung han.

Tinh Hiéu Qua Cla Phuong Phap

TGi day cb 18 s& hitu ich d&€ nhac lai mdt [an nita cach tué gidc dugc phat trién dan dan nhu thé nao, va
cling d€ so lugc mdt vai nét chinh vé loai cd ché tdm ly lién quan, ddi hoi phai dung mét s8 thudt ngilt
phudng Tay dudng thdi, trong chirng muc cé thé, cho muc dich nay. T&t nhién, diéu nay khéng phai dé
thanh minh cho "su thanh tinh tam" cla gido phap dirc Phat bang cach giam nd xudng khong con hon gi



mot loai tam-ly liéu phap (psychotherapy), ma dung hon dé& lam cho viéc ndm bat trén khai niém cla
ching ta vé nerng gi c6 lien quan dudc dé dang nhd dién dat lai n6 trong nhu’ng tur ngLr quen thudc han.
Diém thiét y&u can ghi nhé la su thanh tuu tué gidc tuy thudc vao viéc phat trién cla ca chanh niém 1an
xa, hodc su khéng phan (ng, va ca hai dac tinh déu quan trong nhu nhau. Ching ta hay tom tdt mot
cach ngén gon lai nhitng diém chinh:

Chéanh niém:

Ap dung vao su’ quan sat khong ngirng moi cam tho cla than (tir cdm tho ménh liét nhat dén cam tho
khé thay nhat), dua dén viéc kinh nghiém thuc su (khac biét véi su’ hi€u biét dua trén tri 6¢ thuan tuy)
vé than nhu mdt mé thirc cla cac hién tugng thay déi lién tuc (thudng dugc nhén thic nhu' nhitng xung
ddng hay nhiing rung dong & murc vi t€) néi theo thuat ngi ciia khoa vat ly hién dai, d6 la mét mang IuGi
cua nhitng sy kién ndng lugng cao (a web of high-energy events) moi sy’ kién chi ton tai trong nhitng
giai doan cuc ngan va tuang tac & nhitng van téc va tan s6 cao khdng thé tudng néi. Pay la tri tu hay
quan tril (theo thuat nglr Phat gido) vé tinh chat v thudng (anicca) va v6 ngé (annatd) cla moi hién
tugng va kéo theo tinh chét bat toai nguyén hay khé (dukkha) chi yéu cla chiing. Dy la tién trinh tué
giac cua Vipassanad (Minh sat) ma cdn ban cdt dé€ dan dén kinh nghiém nay qua su’ nhan biét hoan toan
y th{rc vé cac dit kién gidc quan va nhiing tién trinh tam vén binh thudng tiém an (trong vé thirc).

Xa:

Nghia la nhin vao bat cr nhitng gi xudt hién trong tién trinh thdm sat cé chanh niém va chap nhan né
mot cach hoan toan, khong phan (fng thuan hay nghich; khong dinh m3c vao nhitng cdm tho dé chiu
hoac chun lai trerc nhu’ng cam tho khé chiu, ma chi quan sat moi trong cac cdm tho, nhu trong kinh dién
truyén thng ndi: "quan tho trong cac tho". Can phai hiéu ré radng ban phai thuc su’ tp cho minh khong
phan rng. Tuy nhién, dé nén cac phan (ing da khdi cling vo ich, vi ngay hanh dong deé nén ay da hamy
mot tham mudn, mét y hanh ("T6i khong mubn phan (ng"). Khi con c6 phan (ng ddi véi sy’ quan sat,
diéu do co nghia rang ban van déng nhat minh véi su’ kinh nghiém. Chién lugc ding dan trong truGng
hdp nhu vay la khéng dé nén cdi xung luc dang hién khdi ma lap tirc bién chinh phan (ing ay thanh doi
tugng cla su' quan sat c6 chanh niém va budng xa, nhu vay ban khdng dong nhat véi né.

Diéu nay cling dé hiéu, do khdng phan (ing ban tranh dugc viéc tao ra su’ sanh séi ndy nd thdng thudng
clia cac cam giac thuan Ung va nghich Ung, nhitng phan doan, danh gia, va cac hanh (nghiép) - v6n
thuGng xay ra cling véi moi kinh nghiém, va réi dén lugt no lai trd thanh cdi nguon cia nhirng phan Uing,
cam xuc, tu duy, cdng thdng, va mac cam thém nira. Day l1a su khdi dau cla viéc thanh tinh tam. Bat c
ct khi nao ban duy tri dugc xa trudc cac cam tho, dé chung sinh 1én va diét di, la ban dang bé gay cai
vong 1an quén &y. O nhitng khoanh khic chanh niém va xa nay, tam ban hoan toan trong sach. Theo
thuat ngir truyén thdng, khi & trong trang thai dy ban khong tich luy nhitng nghi€p mdi. Quan trong hon
nira, bat c khi nao, nhd van dung xa, tam ban khong tao ra cac phan L'rng mdi, thi nhitng ap luc, cang
thang, mac cam wv.. (do la nerng qua nghiép) da tich luy tir nhitng thdi vo thi bat dau ngoi Ién tir nhitng
mUc tiém thirc hay vo thirc clia tam tri va hién hanh thanh y thdrc. O dé ching dugdc nhan thic, khéng
nhat thiét trong nhitng hinh thirc nguyén thuy cta no, nhu' nhitng trang thai tdm hay nhitng ndi dung
tam tri, ma rat thudng, qua cac cam tho cta than c6 tuong quan. Diéu nay cé nghia la, xin dua ra day
mot minh hoa da dugc don gian hod, chdng han mét tdn thucng tam tri cli cé thé bong nhién biéu 16 ra
nhu mot can dau bu6t trong mét phan nao doé cia than hay mét cdm giac nghen thd, hodc nhip tim dap
nhanh hon vv... ma khdng c6 mét cai nhd y thlrc nao vé su kién khéi thuy da gay ra ton thuong &y.
Nhiing diéu kién tdm ly &y cd nhiing tuong quan trén phuong dién vét ly (cd thé) kha rd rang véi moi
ngusi trong mét vai trudng hgp hién nhién (thi du tdc dong clia san han trén huyét ap hodc cua sg hai
trén nhip tim). Moi ngudi cling biét rang nhifng mdc cdm cd gdc ré su xa cd thé gay ra nhiing anh hudng
vé vat ly rdt manh, chdng han nhu chling té liét loan tdm than - hysterical paralysis va bam tinh tdm than
than thé - psychosomatic nature ctia nhiéu ching bénh da va dang dugc thé gidi cong nhan. Nhiing gi
can phai hiéu trong nglt canh nay la moi trang thai tdm ly va nhitng tién trinh tam c6 vé nhu ¢ nhitng
tuong quan vat ly clia ching, déi khi rdt mong manh, va rang nhiing tuong quan nay cé thé dugc nhan
thirc dudi dang cac cdm tho cua than au nang luc clia su’ quan sat ¢ niém va dinh da dugc phét trién
mot cach day du. Su nhan thirc cd y thirc vé cac su kién vat ly (véi diéu kién ludn kem véi xa, khong
phan (ing) s& giai tdn dugc nang luc cla diéu kién c6 gbc 6 tdm ly va nhu' vy da "théo ngdi nd" clia né,
c6 thé ndi la thé.



C6 mét su' tring hgp hién nhién & day véi cac ky thuat tdm ly liéu phap hién dai, trong d6 cac rdi loan
tam ly va than kinh dugc diéu tri bang cach khién cho nhiing ndi dung tadm tri v6 thirc trd thanh y thirc.
Tuy nhién c6 mot diém khac biét quan trong |a trong thién Minh sat, ngudi ta khéng can biét ndi dung
tdm tri dac biét nao (d6i tugng cua y thirc hay phap trén) dang dudc lam cho thanh khiét, cling nhu
khong can biét dén tinh dac thu cua nhitng tuang quan vat ly; mét su' tich luy néng luc tam tri (ma néu
khong s& van cr hoat ddng nhu mét ngudn cung cép cac diéu kién tdm ly hodc tdm than than thé trong
tuang lai) chi dugc giai tan hoan toan khi n6 trd thanh y thirc dudi dang cam tho va khong phan (ing vdi
no.

Nhu vay, ndi thang ra, su’ ggi y cho rang nhiing céng thang ctia tdm tri dugc phong thich qua nhitng cam
tho cua than tuong quan co vé nhu hdi qua dan gian, nhung di nhién day chi la moét nét dai cuong cua
cd ché ma thoi. Trong tam ly hoc Phat gido truyén thong cd nhirng giai thich kha chi tiét va rat muc tinh
vi V€ tién trinh nay dudi hinh thifc nhitng cd ché va mirc do cua tam tri con ngudi, diéu ma tam ly hoc
phuong Tay chi vira mdi bat dau nghién cfu va ndm ngoai pham vi cia cudn sach nay. Diéu quan trong
ddi véi ching ta la, duy tri viéc thuc hanh va k¥ thuat sé chiing té su kién hiéu cua nd. Nhung bay gid,
chang ta hay trd lai véi khoa thién muGi ngay da.

---000---

Ngay th(r chin

TGi diém nay, va cling k€ nhu tot diém cla toan bd tién trinh, thién sinh dudc giGi thiéu mdt cach thuc
hanh thién tam tur (mettd). Tam tir da dugc thanh khiét va an tinh nhg nhitng bai tép Vipassana (Minh
sat) gid day dudc hudng vé tat ca cac chdng sinh khéc trong tinh than tir di. Sau khi thuc hanh thién
Minh sat ma gid day da quen thudc, thién sinh dugc khuyén hay chia sé vdi moi chlng sinh khac sy an
tinh va quan binh ma minh da thanh tuu qua bai tap chanh niém va xa:

Tua nhu cuc than hdng chdy do toa ra siic néng, hay dé cho cam gidc binh an va thién chi tir noi than
ban toa ra khdp muGi phuang. Hay nghi dén moi ching sinh - nhitng ching sinh gan gtii va than ai véi
ban, nhitng ching sinh khéng than khéng thu, va nhitng ching sinh cd thé 1a ké thu; nhitng chldng sinh
ban biét va nhitng chiing sinh ban khdng biét; gan hay xa, la nguGi hay phi nhan, I18n hay nho - khong
c6 su' phan biét. Cdm giac than thién cia ban, long tir i ciia ban dén vdi tat cd moi ngudi.

Cén luu y réng day la mot bai tap thudng xuyén dé md rong long tlr (xem chi tiét trong "Biét va Thady",
va tUr bay gid trd di, thién sinh nén cé théi quen thuc hién ndm hodc mudi phut thién tam tir & cuGi moi
thdi toa thién (Minh sat).

---000---

Ngay thr mudi

Bay la mdt ngay danh cho viéc tém tét nhitng gi d& hoc va dé chuén bi hanh trang cho viéc chuyén lai
ddi s6ng hang ngay. LGi nguyén gilr yén lang dudc xa bo, va nhitng I8i hudng dan cling nhu khuyén nhu
cudi cing dugc nhan gdi dén céc thién sinh. Ldi khuyén quan trong nhét la hay kién tri trong viéc thuc
hanh thién Minh sat mdt minh moi ngay, dé duy tri va phat trién su’ thanh thao da c6 dudgc trong khod
thién (tot nhat la hanh hai giG moi ngay, sang mot gid va chiéu hay t6i mot gid) va cling nén tap trung
vdi nhau trong cac budi thién ciing cac hanh gid dong tu khac bét cr khi nao c6 thé (néu cd diéu kién,
moi tuan mot [an).

1 Quy thuan, & day tam dich thoat cua chif “surrenderr” von cé nghia la dau hang hay giao nop. Cling
c6 thé hiéu quy thudn theo nghia: phé thac sinh mang minh cho ai do. - ND

1 Experiential wisdom — bhavanad — mayapanna: 1a loai tri ¢4 thé thanh tinh tdm mdt cach toan triét;
dugc trau d6i bang viéc hanh Vipassana (tu ti€n Minh sat).

----000---

3 AV Ve

THIEN MINH SAT Va Nhitng Quy Luat Ty’ Nhién

MOt Cubc Phdng Van Véi Thién Su’ S.N.Goenka

Thuc hién: Alan Atkisson

HOi - Ngay nay nhiéu ngudi chdp nhan y kién cho rang su' thuc (chan ly) co rat nhiéu - nghia la c6 nhiéu
loai su’ thuc khédc nhau, rang su thuc (chan ly) la san phdm ma con ngudi tao ra va khdng c6 mét su’ thuc
tuyét ddi. Tuy vay, theo ti hiéu, thi Vipassana (thién Minh sat) dudng nhu nhdm dén su’ hiéu biét vé sy
thuc ké nhu mét cai gi do tuyét ddi. Tir gbc dd clia thién Minh sat, xin Ngai cho biét thé nao 1a su’ thuc?



Goenkaji - Ban hoan toan chinh xac khi noi diéu dd, thudng thudng thi con ngudi tao ra thuc su. Nhitng
ngudi khac nhau ¢d nhitng quan diém khac nhau. Con ngudi 1a nhirng sinh vat cd tri thirc, va & muc tri
thirc - ly tri va hgp ly - ¢6 ngudi sé& cho rang, "Co thé diéu nay la vay, diéu nay co vé 1a nhu vay". Ngudi
khéc lai cho rang, "khong duing, diéu nay khong hdp ly, diéu dé mdi hgp ly". Tat ca nhitng nhan thirc dy
déu la d muc tri thdc (su hi€u biét do van dung tri dc) va tri thdc thi lai ¢d nhitng gidi han cla né, lam
cho nguGi nay khac vdi ngudi kia.

Tuy nhién cé nhitng quy ludt cd ban cla tu nhién: chang han, Ira d6t chay. Diéu nay cé lién can gi dén
tri thirc khong? No chi don gian la su thuc. Néu ban bd tay vao Ira, né sé dot chat (tay ban). Néu né
khdng dét chay, nd khdng phai 1a Ira, mac du né cé thé 1a thir gi khac. Pay 1a quy ludt cla tu nhién, quy
ludt 8y c6 thé dudc kinh nghiém bdi tat ca moi ngudi. Va khéng phai la tro chdi tri th'c ciia mdt ngudi
nao ca, no la su thuc.

Thién Minh sat lam viéc véi su’ thuc hién hanh ma moi ngudi ai cling c6 thé trai nghiém nay. Minh sat
khong phai la mot tro chai tri thirc, cling khong phai la mot tro chai cia cam xuc hay long kinh nguGng.
Pay la loai su’ thuc khac ma con ngudi tao ra: "T6i cd long sung kinh dirc Phat, vi thé nhitng gi dirc Phat
ndi déu la su thuc". "TGi 6 Iong kinh tin dGi véi Chla (Jesus Christ) va toi sé cho rang nhitng gi Chda noi
la sy thuc". Pay la nhitng tro chai thudc vé long kinh ngudng va ching cling thay ddi tuy ting ngudi.

Vi thé nhitng su thuc dua trén long stng dao, hay nhitng su thuc dua trén tri thirc, sé luon luén bat
ddng. Chlng khdng thé gidng nhau dugc. Nhung su’ thuc y ¢ trén kinh nghiém Ia su thuc cho chinh
ngudi ay.

C6 nhitng cap dd cla su kinh nghiém, co thé hién thdi ban khéng c6 kha ndng kinh nghiém mdt su’ thuc
dac biét. Nhung khi ban di sdu hon vao bén trong - thr nghiém, thir nghiém, va bat dau kinh nghiém
nhirng su thuc vi t€ hon, lic d6 moi ngudi s€ kinh nghiém cung mot thuc tai vi té & mdc sau han. Khong
phai chi mét ngudi cd nang khi€u dac biét mai kinh nghiém dudc né - quy luat tu nhién la quy luat chung
cho moi ngudi.

B4t ky ai bd tay vao Itra déu bi d6t chdy. Lira sé khong phan biét day 1a ngui Hoi gido hay 1a ngudi An
gido, hodc day la ngudi Thién Chia gido.... Nhifng phién ndo clia tam hoat dong theo cling mot cach:

néu ban phat ra gian dit, san han, ac y, thu nghich, tham duc, s¢ héi, ich ky, lo 1dng, ban khodn - néi
chung nhiing bt tinh trong tdm - n6 s& lam cho ban dau khé, nd sé& lam cho ‘moi ngudi dau khé. Két qua
la nhu nhau doi véi mot ngudi An hay la mét ngudi Nga, mét ngudi chau Au hay mot ngudi chau My.

Quy ludt tu nhién khéng phan biét ddi x&r, khong biét dai ai ca. Day la su thuc, su' thuc vinh hang - déi
v@i moi ngudi, moi thdi, qua khir, hién tai va vi lai.

Tuang tu, néu tam khdng con nhitng phién néo nay - néu ban khdng phat ra gian dit va tam thoat khoi
tiéu cuc, néu tdm trong sach, ban sé dé y thdy rang tdm trd nén sung man vdi tir i, bi man va thién chi.
Nhitng phdm chét t8t dep nay khdi 1én mét cach tu' nhién trong mdt cai tdm trong sach. Va khi nhitng
pham chéat thién nay cé mat trong tam, tu’ nhién ban cam thy rat binh yén, rat hai hoa. Mot Ian nita,
day cling la quy luat tu nhién. DU cho ban la mot nguGi HGi gido, hodc mot ngudi an gido, hay mét ngudi
Thién Chua gido, cling khong cd gi khac nhau, da trang, da den, hay da vang cling khéng thanh van dé.
Su trong sach clia tdm lam cho ching ta cadm thay rat hanh phuc, binh yén va hai hoa. Chang ta c6 thé
thudc vé bat ky cdng dong nao, bat ky ton gido nao, bat ky bo phan nao hodc hoan toan khong thudc vé
gi ca. Vipassana vugt ra ngoai moi ton gido, vugt ra ngoai moi gido diéu hoéc su' thd cing. N6 la mot
khoa hoc thuan tuy vé tam va vat chdt (danh- sac), vé cach ching tuang tac, vé cach ching ti€p tuc anh
hudng va bi anh hudng 13n nhau nhu thé nao. Thuc tai nay khong phai de chap nhan & murc tri thurc,
khong phai dé€ chdp nhan & mdc long tin, nd phai dugc kinh nghlem b&i mdi c& nhan.

Gia st téi chua bao gid ném mui bdng Ilra. Téi ¢ thé hiéu diéu dy trén phuong dién tri thirc do ngudi
khac noi, "Néu ban bd tay vao Ira, nd sé dot chady". Nhung mot khi toi da thuc su’ bo tay minh vao Ira,
va thdy rang nd dét chay that, duang nhién sau doé t6i sé gilr cho tay tranh xa khdi Ira. Cling vay, néu
trén phuong dién tri thirc ching ta hiéu rang nhiing tiéu cuc nay 1am cho chiing ta khén khé, day 1a su
hi€u biét v& mat tri thirc. Nhung khi ban di sdu vao bén trong, ban ¢ thé kinh nghiém su thuc nay cho
chinh ban: "Coi nay, con gian da phat sanh, va t6i tré nén rat kich ddong. Tham duc da phét sanh, t6i trg
nén kich ddng. Khi bat ky mét bt tinh nao phat sanh, t6i trd nén rét kho chiu, rat khdn khd". Ban dang
kinh nghiém nd. Va sau khi ban da truc tiép kinh nghiém né, [an t&i ban s& can than hon khdng dé phat
ra nhing tiéu cuc nhu vay: "Coi chirng! cai nay gidng nhu Ira. Néu toi tao ra san han, né sé dot chay".



Pay khong pha| la mot bai thuyet glao nén khong lién quan gi dén long mé dao. DO la sy’ thuc mot su
thuc khong thé chéi cdi dugc cua cudc ddi. Néu ban 1am 6 nhiém ban chat tdm cla minh, quy luat tu
nhién s€ trirng phat ban ngay lic dy. N6 sé khong dgi cho dén sau khi chét méi dua ban xudng dia nguc.
Ban phai chiu nhitng thng khd clia dia nguc ngay hién tai. Ban trd nén rét dau khd. Tuong tu, néu ban
gilf cho tdm ban trong sach - ngap tran long tr i, bi man va thién chi - né cling sé tuéng thudng ban
ngay trong hién tai. Hay xem, tam ban trong sach, khong tiéu cuc: ban cdm thay that binh yén, that vui
vé. That dan gian.

Minh sat la nhu thé, chi tuan theo quy luat ctia tu nhién. Va nhg thuc hanh, thuc hanh lién tuc kinh
nghiém, kinh nghiém lién tuc, ban bat dau thay ddi dudgc mé thirc cu’ x{r ciia tam.

DE thodt khoi khé dau va séng mdt cudc s6ng an vui - moi ngudi ai cling mudn diéu nay, nhung ho khéng
biét phai lam thé& nao. Nhd thuc hanh Vipassana ban di vao phan sau thdm cla tdm. & day khd dau thuc
su bat dau do nhiing tiéu cuc nay, cling & day hanh phuc thuc su’ dudc trai nghiém do sy’ vdng mat cla
nhifng tiéu cuc nay, va mét khi ban da kinh nghiém dugc nhitng diéu nay cho chinh minh, mét thay doi
sé tu dong xay ra trong tam ban. Ban s€ s6ng mét cudc ddi tot dep hon. Moi ngudi sé séng cudc song
tot dep han.

HOoi - Vipassana (thién Minh sat) co phai la mot ton gido khéng?

Goenkaji - Khéng. Khdng c6 sy sting bai hodc bd phai hay tén gido nao dinh dang vao Vipassana. Chang
han, trudc day ngudi ta cr tudng rang trai dat phang, nhu Galileol cho rang, "Khdng phai, trai dat tron
va xoay quanh truc cua nd". Biéu nay la vay ngay ca trudc thai Galileo, né la vay vao thdi Galileo va né
van sé la vay sau do. Co ngudi chi gian di chap nhan su thuc dé: "Phai, diéu do ding, trai dat tron va né
dang quay". Ho khong bi cai dao theo chu thuyét Galileo (Galileo - ism), ho khéng phai trg thanh nhiing
ké theo cha thuyét Galileo (Galileo - ists). Tuong tu, trong thién nhién c6 mét quy luat hdp dan.
Newton2da kham pha ra dinh luat nay. Diéu do khdng c6 nghia la 6ng ta sang tao ra mdt dinh ludt, ma
quy luat ludn ludn cé san. Pinh luat tuang doi cling vay, Einstein3 chi kham pha ra nd.

DaGi vdi Vipassana cling vay, khong cd sy cai dao sang mot ton gido nao ca va cling khdng dinh dang gi
dén bat ky chi nghia b phai nao. Mot bac giac ngd da kham pha ra quy luat nay, dé la khi ching ta phat
sanh tiéu cuc, thién nhién (tu nhién) sé trirng phat ching ta. Moi ngudi déu muén dudgc thoét khoi khd
dau nay, va hay xem, thién nhién cling da cho ching ta mdt con dudng. Ching ta c6 thé quan sat no.
Chuing ta c6 thé€ quan séat nhitng phan (ng clia tdm va vat chat dang dién ra bén trong, va ching ta sé
thdy rang minh dang thodt ra khoi nd. Day la su' thuc, su' thuc nay luén luén 1a vay. Su thuc phé quat
nay moi ngudi ai cling ¢ thé kinh nghlem ai cling c6 thé tim dugc lgi ich tir n6. M6t ngerl Thién Chua
s€ tiép tuc la ngerl Thién Chua su6t cudc ddi minh, mot ngudi An glao van tlep tuc la ngudi An gido, mot
ngudi HOi gido van la ngudi Hoi gido, vv... Nhung ho sé bat dau séng mét cudc sdng tét dep han.

Pay la tat ca nhitng gi ma thién Minh sat mudn. Pay la nhitng gi da hap dan toi dén vdi thién Minh sat.
Toi xudt than tir mot truyén thong hoan toan khac, nhung khi téi trai qua mét khoa thién Minh sat, toi
thdy nd rat khoa hoc, rat hgp ly, khdng cd tinh chat bd phai, phd quét cho moi ngudi, va hudng dén két
qua thiét thuc. N6 dem lai nhirng két qua ngay trong hién tai: cd ai con mudn gi han nira? Khong ai bao
ti phai tr¢ thanh moét Phat tir. Thay toi (tic thién su U.B. Khin) ndi, "Néu dng la mot tin dé an giao
(Hindu), 6ng van c( la tin d6 an gido. T6i khong quan tam dén diéu do".

Hanh Minh sat cling nhu thuc hanh céc bai tdp thé duc dé gilr cho than thé ban khoé manh vay. Tuy
nhién & day la su luyén tap tinh than dé€ gilr cho tdm lanh manh, mdt diéu quan trong hon rét nhiéu.
Than cé thé rat khoé manh, nhung néu tdm khdng lanh manh, ban khéng thé gitr cho than thé khoé
manh dugc. No sé trd nén bénh hoan.

Vi thé doi vdi tbi, viéc luyén tap tinh than nay rat la khoa hoc, rat la phi bo phai, rat la hgp ly, rat la ph6
quat, moi ngudi déu dugc Igi ich tir nd. o khong phai la sy thd cing ngoai lai dem ap dat Ién mot cong
dong dac biét nao, khdng cé g| glong nhu vay & day. Toi hi€u, moi ngudi e ngai vi cé nhiéu vi gurus (dao
su’ An gido) tur An D6 dén da c6 gang boc 16t moi ngerl bang nhiing cach khac nhau vé mét tai chanh va
vé mat xa héi. Ngudi ta e sg khi ho thdy, "6 lai mét dng thién su’ khac dén. Thé day, 6ng ta co thé nodi
rat hay nhung cudi cung thi 6ng ta sé cd gang bdc 16t chiing ta, bién ching ta thanh nhiing ké nd I1é cho
ong ta theo cach nay hay céach khéc, hodc chlng ta c6 thé phai bo dao ciia minh va bi cai dao (theo 6ng
ta)". Su’ sg hai dé la diéu tu nhién, t6i hiéu.

H&i - Cac t6 chirc thién Minh sat da thiét 1ap nhu thé nao dé€ ngan cac loai lam dung - ddc biét 1a lam
dung tai chanh va lam dung tinh duc - diéu da gay tai hoa cho rat nhiéu nhiing té chirc tinh than khac.



Goenkaji- Lam dung tai chanh 1a diéu khdng thé cd trong truyén théng nay, vi bat c ai lam coéng viéc
day (thién) cling phai c6 mét phuang tién sinh nhai khac. Viéc day thién nay khéng thé trd thanh mét cai
nghé hay mot phuong tién ki€ém s6ng doi véi vi thién su, hay nhitng ngudi trg ly, hodc nhirng ngudi phuc
vu trong céc khod thién. Bat ky ai ddng gdp mdt su’ trg gilip nao dé trong té chifc nay déu phai c6 nhitng
phuong tién sinh nhai riéng ctia ho. NhG thé ho khong mong dgi mot diéu gi. Va ngay ca néu co dudc
bi€u xén th(r gi, ho cling khong dugc phép nhan. Ho cdng hién su’ phuc vu nay vi ho nhan dudc rat nhiéu
tUr nd - nhu trong trudng hop cla toi vay.

T6i da nhan dugc rat nhidu tir k§ thudt nay. T6i la ngudi rat giau cé, rat ndng tinh, va rat dau khd. Toi
gap rat nhiéu van dé trong cudc sdng. Va ky thudt nay da dua téi ra khoi nhitng van dé &y nhu thé toi
da trai qua mot cudc tai sanh hoan toan. Vi thé, do tdi cam thay rat hanh phuc vaéi ki thuat nay, t6i mong
mudn dugc chia sé véi nhitng ngudi khac, vi toi biét moi ngudi déu dau khd nhu toi vay.

Giau hay nghéo, moi ngugi déu dang séng mot cudc song ich ky, tu cho minh la trung tam, phéat sinh
nhifng tiéu cuc, trd nén dau khd. Néu ky thudt Minh sat dugc ap dung cho nhitng ngudi nay, ho sé trg
nén hanh phdc. Vi thé ching t6i mudn chia sé no.

cling thé&, c6 nhitng ngudi da hoc dugc ky thudt nay tr noi téi - c6 thé ndi hang ngan ngudi trong ho
trén thé& giGi - cdm thdy muén chia sé. M6t s6 khdng thé phuc vu, khdng thé bo thdi gian ra dugc. Vi thé
ho déng gop tién bac. Su déng gép nay khong phai nhuw mét phi tén cho nhiing gi ho da nhén dugc.
Nhitng gi ho nhan & day hoan toan mién phi. S& di ho déng gdp la dé€ cho nhitng ngudi khac c6 thé hoc
dugc ky thuat nay. Ban thdy ddy, ky thudt nay 1a mot ki thudt chi c6 thé dugc truyén trao trong mot
khoa thién ndi tru - tirc la nguGi ta phai dén day va & lai trong mugi ngay. Vi thé phai cé cdm an, cho
ngu, va cac phi tdn khac. Nhung ching ti khdng bat ho phai tra nhirng phi tén dy - khong mét chit dinh
dang dén 6c vu Igi 6 day. Vay thi tién tir ddu dén? N6 dén tir cac thién sinh cii, nhitng ngudi cé thé cam
thdy rang, "Ta khdng thé tu minh di va truc ti€p phuc vu moi ngudi dugc. Nhung ta dugc thodi mai trén
nhiéu phuang dién, vi thé ta sé dong gép nam dong, mugi dong, hodc nam ngan dong, theo kha nang
clia ta". Vay day la cach td chirc 1am viéc.

Hién nay, cd nhiing cach bdc I6t con ngudi khac: mot trong s6 do la vé mat xa hoi. Nhirng ngudi méi dau
day thién la da cd gang quan thic ngudi ta, gibng nhu nhitng nd 1€: "Guru (minh su) cda tdi ndi téi phai
am sat ga dd", hodc "trong nha anh co th(r gi hdy dem lai va dong gop vao day". Tat ca nhirng chuyén
nay déu cd thé xay ra, khi ngudi ta trd thanh ké nd 1€ (cho dao su cta ho). Truyén thdng Minh sat hoan
toan chong lai diéu dé. Moi ca nhan phai la cht nhan cta chinh minh. Khéng cé "chirc dao su™ (gurudom)
can du. Ban phai tu minh trdi qua viéc thuc hanh. Néu ban thay no cd Igi cho ban, thi hdy chap nhan né.
Pung chap nhan I8i ctia mot Guru (dao su) néu ban khong kinh nghiém dudc IGi day dy va khong thay
no6 co ich cho ban va co ich cho ngudi khac.

M6t vi Guru cd thé ndi, "Nguci la mdt con ngudi rat tim thudng, con ta [a mdt bac minh triét da giac
ngd, vi th€ nhitng gi ta néi, cac ngudi phai chdp nhan". Biéu d6 hoan toan bi cdm trong thién Minh sat.
MOi ca nhan phai tu minh giac ngd, va chi khi ay ho mdi nén chap nhan su' thuc - khéng phai vi thdy cua
ho bao nhu vdy. Khdng phai vi dirc Phat ndi nhu' vdy. Khdng phai vi kinh dién néi nhu’ vdy. Ban tu’ minh
kinh nghiém su thuc, va ban thay rang, "Puang, diéu nay co Igi cho toi,

c6 Igi cho moi ngudi". Lic dé ban hay chap nhan nd.

DGi vai van dé tinh duc, nhu ching ta da thdy va c6 thé ndi dé 1a mét tinh trang rat dang budn - réng
mot s6 ngudi dang giang day vé mat tam linh (khong phai tat ca, ma phan déng trong ho) da c6 nhimng
quan hé tinh duc véi nhitng hoc tro ciia ho. Gido ly Vipassana hoan toan chdong lai viéc do, vi khi mot
ngudi thay truyén ky thuat, truyén phap (dhamma) cho mét ngudi nao, thi ngudi nay sé trg thanh gidng
nhu con cia ho. MOt ngudi thay phai cd long tr i va bi man, gidng nhu' long tir di cia mot ngudi cha
hay mdt ngudi me. Lam sao ngudi &y lai cd thé nghi dén chuyén dién rd nhu chuyén cé nhiing quan hé
tinh duc véi hoc tro clia minh dugc? M6t con ngudi nhu vay khéng xiing dang cho viéc day phap. Tam
clia ngudi 8y ddy nhitng tham duc, nhuc duc, bt tinh. Lam thé& nao ngudi 8y cé thé day k¥ thuét nay, k¥
thudt nham loai ra khdi tdm nhitng bat tinh? Mot con ngudi nhu vay khdng dugc phép trd thanh mot vi
thay toan ven. Chi nén trao trong trach giang day cho mét ngudi khi ho da phat trién dén giai doan tam
da tuong ddi trong sach, va ngudi 8y khéng thé cd, du chi mét y nghi, v& chuyén quan hé tinh duc véi
hoc tro. T4t ca nhitng vi than trg ly da dugc huén luyén dé phat trién nhitng phdm chét nay, va néu bét
ky ai pham vao loai ta hanh do sé bi truat quyén trg giang ngay lap tdec.



HOi - Vlra roi Ngai ¢ ndi dén nhitng quy ludt tu’ nhién, va hién nay nhiéu ngudi nhan thay rang chinh
thién nhién cling dang trong tinh trang bat n. M6t s& ngudi da ban khoan lo ngai rang phan 16n thién
nhién thuc su’ dang chét, va nhiéu phan trong thé gigi tu nhién cua ching ta dang trai qua nhirng bat
hanh to I16n. Nhiéu nguGi cdm thay viéc dbi phd véi nhitng bat hanh do6 la mot viéc vo cling cap bach, va
doi khi ho cam thay tirc gidn doi véi nhitng ngudi gay ra tai hoa do. Ngai khuyén nén nhu thé nao? Lam
cach nao ho cé thé d6i phd vai nhitng bat hanh ma ho nhin thy- ca trong thé& gidi tu nhién va trong xa
hoi loai ngudi - vdi tam bubng xa?

Goenjaji - D6i vdi van dé nay cé hai phuang dién. Mot phucng dién dang lam 6 nhiém toan bd mdi trudng
tu’ nhién, chang han nhu do cac loai hod chat khac nhau 1am tn hai dén ddi séng thuc vat, ddi séng cla
cac loai tha vat, chim mudng, vv... Tat nhién, bat cr mét ai c6 hi€u biét va sang sudt ciling phai chan
ding su 0 nhiém nay N&u thién nhién bi 6 nhiém, su tdn hai cda thién nhién chi 1a phu. Cai chinh la
chiing ta dang bi ton hai. N&u toan bd bau khi quyén trd nén ddc hai, 1am thé nao con ngudi, nhéat 1a
nhitng ngudi [am cho né bi dc hai do, cd thé séng mét cudc sdng lanh manh dugc? Ho phai séng trong
bau khi quyé&n nay, song ho cling dang l1am hong nd. Vi thé téi mudn ndi rang ho khdng can phai tir té
vdi thién nhién, ma 8t hon hay tr t& vdi chinh ho. Chiing ta khdng hiéu nhiing gi ching ta dang lam.
Thién nhién hién gi cd thé bi & nhiém nhung sau d6 cd thé trd lai trong lanh sau vai trdm nam, chang
han. Trong khi dé ching ta da lam dudc gi cho ban than ching ta?

Nhu vay con ngudi nén nghi dén chinh ban than ho. Téi mudn moi ngugi song ich ky, song ich ky theo
nghia hgp ly. Ngay hién tai, con nguGi con khong biét Igi ich thuc su clia ban than ho ndm & dau nén ho
md&i lam t6n hai dén chinh ho. Con ngudi can phai cé long bi man ddi véi tu than.

Hoa chat doc hai la mét loai 6 nhiém dang lam hai con ngudi. Nhung mét loai 6 nhiém khac I6n hon, xay
ra bat cr khi nao tam cla ching ta phat sanh mét phién néo. Phién néo dd chi la mét su' rung dong, mot
su’ rung dong khdng lanh manh. Trudc tién né lam 6 nhiém bau khi quyén trong chinh ching ta, va roi
né bat dau thdm vao bau khi quyén quanh chlng ta. Néu tdi ndi gién, tdi s& 1a nan nhan dau tién cla
can gian ay. Toi la ngudi dau tién bi né hai. Nan nhan th{ hai sau dé mot Iic mdi bi anh hudng, nhung
trudc hét, toi sé bi hai la chdc chan. Roi, sau khi toi da bi hai bdi can gian nay, su' rung dong tlr nai toi
phat ra sé lam 6 nhiém toan bo méi trudng quanh t6i. Néu cung lic cang nhiéu ngudi ndng gian nhu vay,
lam sao ban c6 thé trong dgi con ngudi s6hg mét cach binh yén trong bau khi quyén dé dugc? Do la
chuyén khéng thé co.

Trong mdt gia dinh, néu cé mét ngudi ndng tinh, moi ngudi trong gia dinh s& trd nén dau khé. Va néu
hét thay moi ngugi trong gia dinh déu ndng gian, thi do la dia nguc. Do la loai cudc séng gi? Song day
lai 1a nhitng gi dang xay ra. Ngudi ta quén rang khi ho phat sinh tiéu cuc ho khong chi lam hai ngudi
khac, ma ho cling dang tu hai minh. Nhung néu ho hoc cach Minh sét - ky thuat nay thién nhién da ban
cho chiing ta - ho 6 thé thoat ra khoi su' & nhiém nay. Hay xem, gi& ddy ho séhg mét cach binh yén nhu
thé nao, moét cach hai hoa nhu thé nao. Ho cling dang toa sy binh yén va hai hoa ctia ho vao mdi trudng
chung quanh. B&t ky ai ti€p xtc véi bau khi quyén 8y cling s& bt dau cdm nhan dugc sy binh yén va hai
hoa.

Vi thé& ddi vdi toi, su’ 6 nhiém d6 mdi nguy hiém hon. Trong hang bao nhleu nam chung ta da lam diéu
nay. Nhifng con ngerl thanh thién da kinh nghiém thuc su, dén va néi. "0, diing, dirng c6 lam diéu nay".
Nhung chung ta van c(r lam. BGi vi chung ta khong hiéu rang chung ta dang tu hai minh day thdi.

D&i véi su’ 6 nhiém bén ngoai cling vay - con ngerl can phai hiéu rang ho dang tu hai minh. M6t ngerl
chu xi nghiép dang lam 6 nhiém bau khi quyén vdi nhitng hod cht ddc hai khéng nhitng da lam tén hai
dén ngudi khac, anh ta cling con tu hai minh, vi tét cd cling dang s6ng trong bau khi quyén &y. Tuy
nhién, ddi v6i ngudi l1am 6 nhiém bau khi quyén & muc tinh than lai con dau khé hon nhiéu. Sat na ho
tao ra san han, ho s& la nan nhan dau tién cda nd, va trd thanh mdt con ngudi rat khdn khé.

Nhu véy, bau khi quyén bén ngoai ching ta dang xau di, theo ban noi va can phai lam mot diéu gi do.
Nerng néu ban noi réng ngudi ta da tr@ nén gian dir khi thdy su’ 6 nhiém nay, diéu do khong ich Igi g|
ca. Vi véi su gian dir dy ho déd tao ra 6 nhiém khac. San han khdng thé giai quyét van dé. Ban phai co
long bi man d6i véi ngudi khac. Ho vo minh, khdng hidu nhitng g| ho dang lam. Chung ta can phai kién
quyét va rat la nghiém khdc trong viéc chong lai ho, nhung tan s&u bén trong sé& chi c6 tir &i va bi man,
khong c6 san han. San han va gian dir khdng thé giai quyét dugc bat cr van dé gi.



Hoi - Theo t6i dudng nhu nhitng gi Ngai dang ndi la nhitng diéu ma cac nha lanh dao chinh tri can lang
nghe.

Goenkaji- A, van dé bét dau tir dd. Moi chuyen t6t hay xdu déu bat dau tir & trén va lan ra xa hoi. Néu
nhitng ngudi nay van cir xau, toan xa hdi sé phai chiu dung va khong thé biét dugdc su’ thuc. Nhung néu
cac nha 1anh dao bat dau hiéu ra réng it nhiéu ho cling 1am ch vdn ménh cua toan xa hdi loai ngudi, thi
ho s& séng mdt cudc ddi lwong thién han, mét cudc ddi tét dep hon, cd thé lam mdt tdm guang tét cho
moi ngudi - mot tam gudng khdng chi vé siic manh, ma vé su trong sach. Sy trong sach la sic manh I6n
nhat. Néu ho hoc dugc cach 1am thé nao dé€ gilt cho tdm ho trong sach, ho sé& khdng l1am 6 nhiém mdi
trudng chung quanh. Va néu ho thuc su’ lam dugc diéu dy, chac chan sé rat hitu ich cho toan xa hoi loai
ngudi.

Hoi - Ngai noi Vipassana (thién Minh sat) doi hoi phai c6 mot khoa thién ndi tri mugi ngay. Nhung gia
sir ngudi ta séng & nhiing naoi khdng cd phuang tién ti€p cdn mot vi thdy Vipassana, liéu ho cd thé tu hoc
Vipassana dugc khong?

Goenkaji- Toi rdt mudn diéu doé 13m chlr, néu ngudi ta ¢ thé chi cin nghe mét vai I5i giai thich vé ky
thudt, thuc ra rat don gian. Trong khoang mudi phdt, tdi ¢ thé giai thich k¥ thudt nay l1a thé nao, va
ngudi ta cd thé hiéu. Ho cling cd thé ndi cho ban biét nhitng gi ho hiéu.

Nhung chiing t6i da thir lam diéu nay va khéng hiéu qua. Bai vi tlr IGc sinh ra, dau tién khi m& mat chao
dgi ching ta da nhin ra bén ngoai, ching ta da gan moi quan trong cho nhitng diéu & bén ngoai. Toan
bo cuc}c sdng cua ching ta da danh dé hudng ngoai. Béy gid bong nhién chiing ta mudn thay déi thoi
quen ay va kinh nghlem nhitng diéu G bén trong. Phai ndi rang diéu dé khdng hiéu qua. Chiing ta phai
thuc hanh. NguGi muén thuc hanh phai tién hanh dudi sy theo d6i ciia mét ngudi hudng dan ding dén,

ngudi ma ban than ho da thuc hanh dén noi dén chén, va co thé hudng dan mot cach thich dang. Hai
nifa 1a phai c6 mét mdi trudng it bi qudy déng. Ban khdng thé hoc thién trong mdt méi trudng "chg bua"
binh thudng vdi tat ca nhitng ndo dong clia nd. MGt khi ban da hoc dugc rdi, vang, khi d6 ban cé thé
s8ng & thé& gian bén ngoai, vdi tit ca su dién cudng cta né, va ban van cd thé thuc hanh dugc. Nhung
dé hoc thién [an dau tién, mdi trudng thich hap 1a diéu thiét yéu.

Toi biét doi véi mot s6 ngudi that la kho ma tim dugc mudi ngay s6ng tu do, buéng bd moi trach nhiém
khéc ctia ho dé€ dén hoc ky thuét nay. Nhung dé la diéu khdng thé thiéu.

Héi - Ngai s& ndi gi vdi nhitng thuong gia hodc bac sy cho rang, "Téi khdng thé hy sinh mudi ngay trong
dai toi dugc?".

Goenkaji - Cling diéu nay da xay ra vdi toi. Toi da ting la mot thuong gia, mét ki nghé gia rat ban ron
nhu vay. Béi véi tdi, hy sinh mudi ngay la diéu khéng thé tudng tudng dugc. Téi 1a mot ngudi rat néng
tinh, mot ngudi rat ich ky, sdng mot cudc sdng xem minh la trung tam, ghét nhitng nguGi khac va cam
thdy rang "Toi la nguGi khdn ngoan nhat va théng minh nhat, vi ngay tur thGi con tré t6i da co rat nhiéu
tién. T4t ca nhiing ngudi khac déu la vo dung, dd Ia Iy do vi sao ho khdng thé kiém ra tién, ho khdng thé
thanh cong trong cudc dgi". Cai téi nd manh nhu vay do.

Vé mét tri thirc, toi da bat dau hiéu ra rang diéu nay la vdy - rdng chinh cdi toi (ego) cla tbi, chinh nhiing
b4t tinh cla téi la cai dang lam cho téi dau khd. LAm thé nao dé thoét ra khdi nd? Tdi da thlr nhiéu cach.
Toi da tap nhitng bai ké cau nguyén va thanh ca, trong nhiéu ndm, nhung diéu dy khéng hiéu qua. Toi
da c8 géng hiéu tat ca cac kinh dién & muc tri thirc, [am thé nao nhiing tiéu cuc lai tac hai nhu vay va
nhitng cdm xuc tich cuc ctia tdm lai tot nhu vay. Toi cf ti€p tuc tu duy, tu duy khong nging. Cling nhu
doi vai viéc hat thanh ca va ké cau nguyén, viéc nay ciling chi hiéu qua trong mét thdi gian, roi toi lai cam
thdy dau khé nhu cl.

Sau do to6i gap mot bac tri thuc su, ngai Sayagyi U Ba Khin, ngu@i da trd thanh thay t6i. Ngai noi "Tat ca
diéu ay chi la nhiing tro chaoi thudc mirc y thifc cla tam, 8 mdc bé mat, trong khi I€ thoi quen cla 6ng
lai ndm & muc can dé".

MUc cdn dé hay cdi gbc la nhitng gi ching ta goi la tam vo thirc. NO rdt mu quang. N6 s& khdng nghe
theo bat ky IGi khuyén nao tir mic tri thifc. N6 s& khdng nghe theo IGi khuyén nao ca. N6 clr duy tri viéc
phan *ng. Bat cr khi nao né cam thdy mot diéu gi dé chiu (lac), nd sé phan Ung lai v&i tham ai, chap
thd. Khi n6 cdm thdy mdt diéu gi khé chiu (khG) nd s& phan (ng lai v6i san, khdng thich. Diéu d6 da trg
thanh [é thdi quen clia mic sau kin nhét clia tdm nay. Va trir phi ching ta thay d6i dugc mdrc sdu kin &y,
con ra tat ca nhitng viéc khac ching ta dang lam & muc bé mat chi cd tinh tam thdi. Ching khéng thé
gilp gi dugc. Néu cdn nguyén khong lanh manh, toan bo cai cay s€ khdng lanh manh.



Vi thé ban phai di vao chd cin nguyén &y. N&u ban khong thuc hién tron cudc hanh trinh tir mirc bé& mat
ctia tdm dén cho séu kin ctia tdm ban, lam thé nao ban cé thé thay doi dugc tdm minh & mirc sdu thdm?
biéu do6 doi hoi phai thuc hién mot cong viéc giéng nhu' mot cudc phau thuat vé tam - va cling doi hoi
phai c6 mot sy hudng dan ding dan mot moi trudng thich hgp, va mot sd thdi gian nao dd. Ban khdng
chi ngdi xudng, rdi hanh thién, va 1ap tic thé nhap vao dugc chiéu sau; diéu d6 khong thé dugc. Ban
phai di hét I6p nay dén I6p khac, va dat dén cho ma & day tam vo thirc sau kin dang phan 'ng mot cach
mU quéang, lGc nao cling phan Ung vdi gian dit, san han, tham ai, chap thad... Nhitng phan ing nay la Ié
thoi quen thudc cla tam. Ban phai dat dén giai doan do, va phai mat thdi gian.

Do dd téi réat hiéu. Néu tbi bénh, toi phai di bénh vién, toi khdng thé khdng di. Va diéu dé phai mat mudi
ngay, c6 thé phai mét mudi thang. Toi cling da phai mat mugi ngay nhu vay dé xem nhifng gi dang xay
ra. Va bay gid, toi thdy moi ngudi déu la bénh nhan. Moi ngudi doi hoi phai co su diéu tri ddc biét nay. it
hay nhiéu gi, moi ngudi déu doi hoi phai cé.

Vi vy mudi ngay, ban dau xem nhu cé vé qua nhiéu dé danh ra. Nhung mét khi ngudi ta da trai qua
mot khoa thién, ho bt dau ndi, "day la mudi ngay t6t nhat doi toi, cho dén hién nay, va tdi nghi, cho
dén ca mai sau nira. Mugi ngay ay da cho té6i mot cudc song hoan toan mdi". Nhu vay, ngudi ta khéng
phi pham mugi ngay cla ho. Mot khi ho da trai qua roi, ho sé cam thay nd that la ky diéu.

Ho6i - Nhiéu ngudi dén vdi thién Minh sat vi ho cam thdy dang khé dau trén mét phuong dién nao dé.
Nhung con nhitng ngudi khéng cdm thady khé dau, hay néi khac han, ho cam thay hoan toan hanh phic
va thod man thi sao? Ddng co nao ho can phai co dé lam cong viéc nay?

Goenkaji - N6i chung, ching ta c6 thé bao rdng Vipassana gidp ich cho moi ngudi. Con ngudi cé thé &
b4t clr m{c ndo trong cudc séng, nhung ho khdng thé ndi, "Khéng cé chd nao cho su’ hoan thién thém
nifa ni t6i". Ban c6 thé la mét ngudi rét binh yén, ban ¢ thé 1a mét ngudi rét tri thirc, rét théng minh
va rt thanh coéng. C6 thé& khdng cd nhitng noi khd rd rét trong ddi ban. Tuy vy, néu ban hanh Minh sét,
ban bat dau hoan thién - ban trd nén mét ngudi t6t han trudc. Kinh nghiém da chig minh diéu nay.
Nhung thuGng thudng khi ngudi nao d6 néi, "Chang c6 noi khé nao ndi t6i ca", day chi la mét o tudng.
Ngugi nay khong biét dugc cd bao nhiéu kich dong & bén trong ho. Ho cf van bi mac Itra trong duc lac
nay duc lac no; trong su thod man nay, thoa mén no - diéu nay chi la 8 bé mat. Sau tan bén trong ho,
c6 biét bao nhiéu bat toai nguyén, bao nhiéu diéu bat man. Vi thé trudc tién ban phai hiéu rang, "Ta la
mot bénh nhan" va roi phai hiéu rd. "Day 1a nguyén nhan cla cdn bénh". Va sau dé ban phai cd gang
loai trir nguyén nhan &y dé thoat khoi cdn bénh. Nhu vy it nhat ban phai c6 déng cd nay - tirc 1a dé tra
thanh mot ngudi t6t han nhitng gi ban dang la.

Ngudi thuang gia thanh céng sé trd thanh ngudi thuong gia thanh cong hon nira, nhiing van si da thanh
cong sé trd thanh nhitng van si tét han nira, cac nghé si trd thanh cac nghé si tét han - trong moi vi tri
xa hdi, trong bat ky nghé nghiép nao, ban sé thdy rang su hoan thién chung trong lanh vuc thé gian nay
xay ra sau khi ngudi ta da thuc hanh Vipassana. D€ qua mét bén lanh vuc siéu thé trong mét lat - diéu
dd khong sao ca. Nhung trong lanh vuc hiép thé, lanh vuc ddi thudng, khi ban tién bo trong thién Minh
sat, ban sé c6 dugc nhirng két qua tot dep han.

HAi - Chiing ta hay trd lai véi lanh vuc siéu thé1l Khoa hoc Minh sat day nhu thé nao vé siéu thé hay van
dé siéu linh huyén bi?

Goenkaiji - C6 nhiéu kinh nghiém thudng dugc goi la "siéu thé" ma ngudi hanh thién cd thé chiing, nhung
ddi vdi ching t6i diéu do 10 quan trong. Nhiing kinh nghiém &y cling la ty nhién; khong phai phi tu nhién.
Khoéng co gi ky dac ca. Nhung néu ngusi ta nhdm dén mat loai kinh nghiém siéu thé nao do, thi toan bd
muc dich clia Minh sat s& mét. Muc dich cla Minh sét la dé tinh hoa tam, dé:sé’ng mot cube song tot dep.
Ban cd thé kinh nghiém mét s& nang luc siéu nhién, song néu tdm ban van day ap san hén, acy, thu
han, thi nhitng nang luc siéu nhién (than thong) dy co ich gi? N6 chi lam tang ban nga cua ban thém
thoi, "nhin nay, t6i gi& day la moét hanh gia tdm & déy, vi tdi cd thé lam nhitng diéu ma ngudi khac
khong thé Iam". Pay 1a sy dién rd, khong Igi ich gi ca. Vi thé ching téi khdng xem nhitng kinh nghiém &y
la quan trong.

Nhi{rng kinh nghiém nhu vay s€ dén. Trén dao 10, tam cang lic cang trd nén thanh tinh han, va mot cai
tam thanh tinh sé tr@ nén rat manh. Nhung do la si'c manh theo hudng tich cuc. Mot cai tam bat tinh,
do mét vai luyén tap tinh than nao dé, cling cé thé trd nén rat manh - nhung dé Ia mot cai tdm bét tinh.
NO sé tu’ hai no, va n6 sé hai ngudi khac. Nhu vay, su thanh tinh cia tdm la muc dich ctia Minh sat; than
thong & phu, mdt san pham phu.



Hoi - Mdi day t6i dudc nghe mét ngudi ndi ti€ng néi chuyén, mét ngudi rd rang rét sang sudt, rét thong
thai, rat tri thirc, rat 16i lac - nhung, theo nhan thlc cua téi, cling rat ich ky, theo 16i ma dudng nhu cd
kha ndng nguy hiém cho ngudi dé cling nhu cho nhitng ngudi khac. Ngai khuyén nén ddi phd vdi mot
ngudi nhu thé cach nao?

Goenkaji - Ban thay, néu ban chi néi v8i ngudi do, "Nay, ngai la mét ngudi rat thong thai, nhung doi véi
t6i, dudng nhu ngai cling la mot con ngudi ich ky", diéu d6 chang ich gi ca. Ngugi nay sé trg nén ich ky
hon". "Ong biét cai gi? Ong la mot thang dién. Ong khong biét rang t6i da thoat khoi cai toi (ego) sao?".
Do la nhitng gi ngudi nay s€ noi.

Diéu t6t nhat 1a hay ¢6 gang thanh tinh minh trudc. VGi mét cai tdm thanh tinh, ban ndi diéu gi cling sé
rat hiéu qua. Khi nhu’ng IGi ndi xudt phat tir mot ngudi cé tu cach dao dirc, thi ngay ca con ngerl cTay
ban nga nay ciing sé& phai suy nghi, "Dung, c6 thé nhan xét nay chinh xéc. Toi s& xét lai diéu nay. At hdn
c6 diéu gi doé sai ndi toi". .

Nhung khi ma ban néi véi su ndng gidn hay san han. "O cai ga nay néi nhu thé han 1a mdt ngudi rat
théng thai, ma thuc ra hdn chi la mot ga dién". Ngay ca khi y chi chuyén chd chat san han thoi, nhitng
IGi ndi s& chdng mang y nghi gi ca. Ldi noi dy sé khdng dap (g dugc muc dich, bdi vi su’ rung dong cla
tam ay sé phat ra, cham vao con ngudi nay va anh ta sé trd nén kich dong; anh ta khong thich diéu dé.
Nhung néu mdt rung ddng cua long tUr i di cung véi cling nhiing 16i 8y, ban s thdy mét thay déi I6n xay
ra.

Nhirng ai mudn gip ngudi khac thoat khéi khé dau, hodc thoat khoi nhitng khuyét diém cla ho, trudc
hét phai tu’ minh thoat khdi nhiing khiém khuyét déc biét &y da. Mt ngudi qué khong thé nang d& mét
ngudi qué khac. Mt ngudi mu khdng thé chi dudng cho ngudi mu khac. Vipassana gilip cho ban trudc
hét tré thanh mot con ngudi lanh manh d&,r6i sau d6 ban mdi gilip nhiing ngudi khac trd nén lanh manh
dugc.

HAi - Vipassana co6 phai la con dudng doc nhat dua dén su’ thanh tinh dé khong?

Goenkaji - A, ban ¢ y gi khi néi "con dudng doc nhat"? Ching t6i khdng chap vao tur "Vipassana'. Nhitng
gi chung t6i mudn nai la, con cTu’dng déc nhat dé trd thanh mét con ngudi lanh manh Ia thay dai [é thoi
quen cla tam chung ta. O mic can dé (gbc re) Va & mirc cin dé clia tdm 1a chd ma né van c ludn ludn
tiép xuc v8i cac cdm tho cua than, ca ngay 1an dém. Néu cdm gidc lac tho, nd sé phan rng véi tham 4&i,
chdp thd. Néu cam gidc khé tho, ho s& phan (ing véi san. Diéu dé da trd thanh [€ thdi quen cua tdm
ching ta.

C6 ngudi cho rang ching ta cd thé thay doi tdm cla ching ta bang ky thudt nay hay ky thudt no. Va
trong mét chirng muc nao do, nhitng ky thuat nay cé hiéu qua. Nhung néu nhitng ki thuat nay khong
biét dén cac cam tho cla than, diéu d6 cd nghia rang ching da khong di vao phan sau tham cuta tam.
Nhu vay ban khong can phai goi do la Vipassana - Chang téi khéng chap vao cai tén nay. Nhung nhitng
ngudi lam viéc vdi cac cdm tho cla than, luyén tap tdm khdng dé phan (ing vdi cac cam tho, 1a dang lam
viéc & mic cdn dé. Dy la khoa hoc, la quy ludt cta tu’ nhién ma tdi néi dén.

Tam va vat chat (danh va sédc) hoan toan tuong quan véi nhau & mirc sau kin nhat, va ching cr ti€p tuc
phan 'ng lan nhau. Khi sdn han dudc tao ra, mét diéu gi do bt dau xay ra & mdc véat ly (thé chat). Mot
phan (ng sinh hoa bat dau. Khi ban phat sanh san han, mét loai sinh hoa (biochemistry) dac biét sé tiét
ra, chat nay bat dau chay ciing véi dong mau. Va do chat sinh hoa ddc biét &y da bat dau chay, nén co
mot cdm tho rat kho chiu. Tinh chat hoa hoc dy khdi dong la do san han. Vi thé tat nhién la né rat kho
chiu. Va khi cdm tho kho chiu nay c6 mat, tdm vo thirc sdu kin cta ching ta bat dau phan (g lai véi san
han nhiéu hon nira. San han cang nhiéu, dong sinh hoa ddc biét nay sé cang nhiéu. Dong sinh hoa cang
nhiéu, thi san han ciing lai cang nhiéu. Mdt vong 1an quan da bat dau. Vipassana gitp ching ta cat dat
vong 1an quan &y. Khi mét phan (ng sinh hod bat dau, Vipassana day chiing ta quan sat nd. Khdng phan
fng, chuing ta chi quan sat. Bay la khoa hoc thuan tuy. Néu ngudi ta khdng mudn goi né la Vipassana,
ho cd thé goi bang bat ky tén nao khac, ching téi khéng quan tam viéc dy. Nhung ban phai lam viéc &
mUc sau kin cta tam.

Hoi - Toi doc sach thdy Ngai ndi rdng dao Phat da mai mot nhirng gi dirc Phét day, dé la Phap (Dhamma)
hay ky thuat Minh sat. V& truyén thGng Thién Chua, y ki€n cla Ngai nhu thé nao? Jesus cé day diéu gi
tuong tu khéng?

Goenkaji - MOi con ngugi thanh thién trg thanh thanh la vi vi ay da lam mét diéu gi d6 dé tinh hoda tam.
Khong cé phép mau hay phép la nao ca. Nhitng chuyén nhu vay la do ngudi sau ap dat. Mot ngudi dugc



xem la ngudi t6t vi ho da tinh hod tam. Va dé tinh hod tam, phai di vao phan sau thdm ctia tdm va nhd
sach nhitng bat tinh & dd. Pay la nhitng gi Jesus van ti€p tuc giang day cho con ngudi.

Nhu vay, trong moi truyén thong, du Thién Chia hay Do Théi gido, du an gido hay Hoi gido, cac dang
ma chuiing ta goi la nguGi sang lap cla nhitng ton gido nay la nhitng con ngudi thanh thién. Ho khong
quan tadm dén chuyén danh nhau vdi ngudi khac nhan danh ton gido - diéu dé chi bat dau sau nay. Cac
vi 8y day mét con dudng dé tinh hod tdm, va con dudng dé da mat du & khdp nai. Chdng con ai hanh
theo con dudng nay. Ngudi ta cd thé tu’ coi minh 1a mét Phét tlr, song ho khdng con thuc hanh ky thuét
ma dirc Phat day nira. DGi vdi nguGi Hoi gido cling vay, nguGi Thién Chia giao cling vay, khap moi ngi
déu vay ca.

Tai sao toi ndi diéu nay? Vi nhitng ngudi dén vdi ky thuat thién Minh sat tir moi cong dong, tir moi ton
gido. MOt s6 I6n cac nif tu va linh muc Thién Chia da dén, hang trdm ngui trong ho, va ho van tiép tuc
dén. Khi ho trai qua mdt khod thién, ho ndi, "Bay gid thi chiing t6i hi€u dugc nhitng gi Chaa Jesus day".
Ho hoc thién Minh sat, va ho ndi, "By gi& do phap hanh nay, ching tdi da hiéu. Trudc ddy ching toi
khéng hiéu ding dan nhitng I6i ciia Chda". Ban thay, chla Jesus cling 1& mdt ngudi thuc hanh. Ngai dang
néi vé kinh nghiém cta Ngai, va trr khi ching ta cé dugdc kinh nghiém &y, bang khéng chiing ta chang
thé hiéu dugc Ngai. Nhitng diéu tuong tu nhu vy cling dugc nhitng ngudi Hoi gido ndi khi ho trai qua
mot khoa thién Minh sat. NguGi HGi gido cling vay, ngudi Phat tir cing vay, ndi ciing nhiing diéu tuang
tu. Su thuc la su thuc. Néu ngudi ta van con & murc tri thr'c, nhu téi da noi luc dau, hoac 8 mirc dirc tin,
thi sy’ thuc khac nhau gilra ngu@i nay véi ngugi kia. Nhung & mitc kinh nghiém, sy thuc luon ludn nhu
vay - khong phan biét ngugGi hanh né.

H&i - T4t nhién & day ching tdi con dang lam viéc & muc tri thirc, diéu ma tam thdi khdng thé tranh
dugc. Nhung Ngai c6 thé gidi thich thém vé than dang tao rung déng? Va phai chéng con ngudi lu6n luén
phai chiu trach nhiém vé su kich dong trong than ctia minh, hay con ngugi dé bi man cam déi vdi nhitng
rung déng dén tir mot ngudi khac?

Goenkaji - Bat cf rung dong nao dén tir bén ngoai, chac chan la né s& anh hudng dén ban. Nhung néu
ban lam chd dugc minh & bén trong, thi su’ rung déng cla ban s& manh dén noi ban ¢ thé gilip va tinh
hoa su rung déng & bén ngoai dugc. Néu t6i la mot ngudi yéu, bat c th(r gi cling sé c6 gang ap dao toi.
Néu su kich dong dang xay dén, va t6i la mét con ngudi yéu dudi, toi sé nga quy trudc su kich dong dé.
Néu t6i la ngudi manh, téi khong ngai bat cir diéu gi xay dén - t6i sé phat ra nhitng rung dong cta t6i,
dé 1a rung ddng cua Idng tir i, bi man, thién chi, kién dinh, xa, va toi khéng lam tén hai ai ca. Vi
Vipassand, mot tram phan trdm nguyén nhan cua khé 1a & trong ban than ching ta, ch khéng G ngoai.
MOt trdm phan trdm nguyén nhan cta hanh phtc cling & trong ban than ching ta, chf khong & ngoai.
Chuing ta la chl nhan cla chinh ching ta. Hay phét trién su’ lam chl chinh minh d6 va ban sé trg thanh
mot ngudi hanh phc.

HOi - MOt s6 ngudi s& cam thay rang ho cé thé phai hy sinh mdt s& niém vui nao dé trong cudc sdng cling
nhu phai tir bd viéc du phan trong su’ kich dong dé.

Goenkaji - Khong. Cudc song sé rat vui vé chr! Ban mudn noi da hudng mot loai cudec song dac biét, cd
lac thd nay, lac thd no. Ban cho rang diéu 8y la sung sudng u? Nhung mot khi ban kinh nghiém dugc
niém vui ca mot cdi tam quan binh va an tinh, ban so sanh hai thir xem, ban sé thay la khéng cé su' so
sanh & day. Sy khac nhau ay cling tua nhu cai khac nhau gilta anh sang va béng toi vay, thuc la to I&n.
Ban cam thay rat hanh phuc: "0, ta da thoat dugc nd". Ban khong phai tré thanh nhu mot ngudi mat tri,
khong con cam xuc trong cudc sdng. Khdng phai vay, cudc song cua ban sé tran ngap niém vui, tran
ngap su song. Cudc ddi sé trd nén that tuci sang va tot dep, tran day sirc séng. D6 khong phai la cudc
song thi€u sinh khi. .

Nhung d6i v8i nguGi khdng kinh nghiém dugc diéu nay, né c6 vé nhu mét ao tudng - "0, su' binh yén
cla tdm nhu vy la diéu khéng thé cd. Hay hudng thu moi thr 8 mirc duc lac van quan trong han". Khéng
phai rang sau khi hoc Vipassana xong chiing ta sé chay trén cac duc lac, ma s& khéng cé sy’ dinh mac
vao chung théi. Néu chldng ta mat nd, thi cr mat, chiing ta clf c6, ching ta van man y. Binh thudng, khi
ban mat nd, ban sé cam thay rat chan chudng. Vi ki thuat nay, su chan chudng ay s€ qua di, va ban
thuc sy hanh phuc.

Hai - A, d6 cb thé 1a mét do tudng, nhung chac chan 1a tdi cdm thay tha vi vdi cudc phong van nay.
Goenkaiji - Hay danh ra mudi ngay dé€ hoc ky thudt nay va ban sé& hudng dugc niém vui thuc su.



H&i - Cho phép toi hdi Ngai vé van dé khd. DSi v6i nhitng dfa bé bi dau dén nhiéu vé thé xac thi sao?
Chiing khong kiém soét dugc cai khd cla ching.

Goenkaji - Cac bac cha me phai cd trach nhiém ddi véi niém vui, hanh phuc, hodc khé dau cla dira tré,
G giai doan ban dau. Cha me can phai dem lai cho con cai mot bau khong khi tot dep. Néu cac bac cha
me l4c nao cling kich dong, cdi nhau, ndng nay, san han, thé nay thé no, thi toan bé bau khong khi clia
gia dinh la bau khdng khi ma con cai ho khdng thé cdm nhan dugc thé nao 1a hanh phic chan thuc.
Hién nay ¢ rat nhiéu hinh thirc boc 16t khac nhau dang xay ra, vi thé ngudi ta ngan ngai dén vdi cac loai
thién, du do la thién gi cling vay. Nhung hy vong trong vai nam nira, khi ma ngay cang nhiéu ngugi kinh
nghiém dudgc Igi ich cta nd, luc dd thién Minh sat sé trd thanh mét phan cia cubc s6ng xa hoi. Bay gic
chiing ta da c6 nhiing trudng hoc, dai hoc, cac phong dé tap thé duc, cac bénh vién - nhitng cd sG nay
la can thiét cho xa hoi. Cling vay, cac trung tam thién Minh sat sé trg thanh can thiét cho xa hoi. Tré em
sé€ di dén cac trung tdm nay - khong nhat thiét phai mudi ngay. Ho sé chi bat dau bang viéc quan sat hoi
thd cla ho trong vai phat. N6 sé trd thanh mét phan trong viéc giang day 6 hoc dudng.

O An D9, c6 mot ngbi trudng goi la P.T (physical training: rén luyén thé chat) Toi ngh| tai sao lai khong
c6 M.T (mental training; rén luyén tinh than)? MuGi phit la dd, va tron ca ngay lam viéc sé t6t dep han.
MOt s6 cac truGng hoc da bat dau thuc hién diéu nay va gdt hai nhitng két qua réat tét. Viéc luyén tam
nay sé tré nén rat phd théng; chic chan diéu dé phai xay ra. Mot s6 ngudi xem dé nhu mét tdn gido,
mot su’ sting bai, hay mot gido diéu, vi thé tat nhién sé cd su tdc gidn va chdng d6i. Nhung Vipassana
(thién Minh sat) chi nén dugc xem nhu mot khoa hoc thuan tuy, khoa hoc vé tam va vat chat, hay nhu
mot su’ luyén tap thuan tuy vé tdm nham gill cho né dudc lanh manh. C6 gi dau dé cé thé chéng ddi? Va
Vipassana thuc su hudng dén két qua, vi n6 dang cho két qua ngay & day va bay gid. Chdc chdn ngudi
ta sé chap nhan diéu nay.

Budi dau ludn ludn c6 nhiing kho khdn. Khi mat trung tam thién Minh sat khgi cong, nhitng ngudi lan can
c6 thé cho rang, "O nhitng ngudi nay la ai, ho dang lam gi & day thé nhi?". Nhung sau mét, hai, hodc ba
ndm, ho thay nd la cai gi do thuc tét, thién cling gidp ich cho ho nifa. Mot s6 ngudi trong ho s& dén tham
du, va tiéng don sé truyén di. O cac trung tam Minh sat khac, diéu nay cling da xay ra. Nam dau tién,
hai c6 mot chit xao dong. Nam th(r hai r6i ndm th( ba, nhitng ngudi 1an can bat dau hgp tac. Thién chac
chdn phai lan rong.

HOi - Vi 1€ van chua cé nhiéu trung tdm thién, va rdt nhiéu ngugi trén thé gidi khong thé ki€m dugc mét
naoi, t han khd ma chon mét cho tién Igi cho viéc tu tap nay. Hau hét nhitng trung tam mdi lai dang dugc
tao dung & phuang Tay. C6 phai chién luge cia Ngai 1a trudc tién dé cho thién dugc truyén ba & nhitng
ndi ngudi ta da cé du com an do mac va tu lo liéu cho ban than ho khong?

Goenkaji - Khong. Téi khong cho rdng chi nhitng ngusi nhu vay méi cé thé& dén, vi theo kinh nghiém cla
t6i, 8 An D9, ndi c6 rat nhidu ngudi ngheo M6t ngudi tri thirc binh thudng cling hiéu rang trudc tién bao
tr phai no da. NgudGi ma bao tir trong rong, lam sao ho c6 thé hanh thién dugc? Nhung ngudi dé ciing
can hanh Vipassana nhu ngudi giau vay. DGi véi téi, ho déu khé nhu nhau.

Hién nay dGi vdi nhitng ngudi tham chi cdm an ngay mét bira cling khong da nita, diéu nay that la kho.
Néu nguGi dy dén dy mét khoa thién, trong muGi ngay do, it nhat ho ciing phai lo vé cai an. NguGi do c6
cdm an mién phi, cho ngu mién phi, moi nhu cau can thiét, tot hon nhitng gi ho cé & nha. Va sau khi hoc
xong khoa thién, trd vé nha, ho c6 thé dudng dau vai nhitng khé khan. Téi cho rdng ngudi giau con cé
nhiéu khé khan hon nifa, nhung ngusi ta chang bao gig hiéu diéu &y.

O An D9, 25 hodc 30 phan tram trong s nhiing ngudi dén du cac khoa thién Vipassana s6ng dudi murc
tdi thi€u. Thdm chi c6 nhitng ngudi di sudt ca ngay ma khéng &n, nhung ho van dén. Sau mugdi ngay,
nhitng ngudi than trong gia dinh cta ho ¢ khi dén va cam dn ching tdi. Ngudi nay cé thé khéng cd tién,
nhung ki€m dugc dong nao, du chi vai xu nho, ho cling xai vao viéc rugu ché, cd bac, vi ho nghi day la
cach duy nhét dé thot khoi khd dau: "Néu t6i c6 chit rugu, t6i s& quén sau; nhd cd bac, toi cd thé kiém
dudc nhiéu tién han". Vi thé, hai loai ngudi nay c6 mat ngay ca véi nhitng ngusGi ngheo nhat ¢ An DG.
Sau chi mot hodc hai khoa thién, ho da thoat dugc nhitng thdi quen bat thién nay. M6t cach tu dong.
Chang ai bao ho: "Trd vé nha, anh khdng nén chaoi bai nghe chua!". Chang ai bao ho: "Trd vé nha, anh
khéng nén udng rugdu nifa nhé!". Tat ca sy nghién ngap dy chang qua la su’ nghién ngap cua than. va
mot khi ho da hoc dugc cach quan sat cac cam tho clia than, ho sé thoat khdi nhirng su nghién ngap
nay.



Vipassana dé dang giai thoat con ngudi khoi su’ nghién ngap vao cac loai ma tuy hay rugu cheé, vi moi su
nghién ngap déu la doi v8i cam tho cua than. Trong thi c6 vé nhu ngudi ta bi nghiém rugu, nhung khong
- ngudi ta bi nghién cai cdm gidc do uéng rugu tao ra, va ho mudn ¢ mai cam giac ay. Do do ho phai
lam mot cai gi d6 dé tao ra cdm tho &y. Bay gid, qua thién Minh sat, ho biét dugc rang khi cdm tho dén,
ho chi quan sat. Toi khong phan Uing, vi thé su’ chap trudc clia toi vao né bién mat.

Nhu vay, nhiing ngudi nghéo dé cling bat dau tim dugc Igi ich ngay ca & murc véat chat. Nhiing gi ho kiém
dugc gid day ho st dung cho gia dinh ho, cho ban than ho. Ho bat dau séng tét dep han. Trudc day ho
khong kiém dugc tién vi tam tri ho loan ddng, vi rugu, vi ¢& bac. Gid day tdm ho 6n dinh hon, va ho cling
ki€m dudc nhiéu tién han. Bat cr cong viéc gi ho lam, ho dat dudc nhitng két qua kha hon. Vi thé tién
ki€ém dugc cla ho tdng Ién, va chi tiéu cta ho giam xudng. Nhitng két qua nhu vay dang xay ra & khap
Nnai.

Néu mét ngudi giau co ich ky thuc hanh Minh séat, tinh ich ky sé bién mat. Ngugi ay thay rd, "Tat ca tién
bac ma ta ki€ém dudc hodc ta dang co nay, sao lai chi danh cho minh ta? Tién dy tU xa hoi ma cé. Tat
nhién né phai dugc ding dé nudi dudng ban than ta hodc nudi dudng nhithg ngudi nucng tua vao ta.
Chac chan ta la mét gia chd, chr khéng phai mét vi su hay tu nit. Nhung nd cling phai dugc dung cho
x& hoi, vi Igi ich cau nhifng ngudi khac". Ngudi nay thi dang bdc 16t x& hdi bang tién cd bac, hgp phap
hay bat hop phap, trong khi k& khac lai dang dau khé. Bay gié ngudi nay tré nén rat rong lugng, vi Igi
ich ciia ngudi khac va qua do thoat khdi khd dau, Vi ngudi nay ban than dang dau khd. Khi ho thoat khoi
no, thi su tich luy cia ho sé dugc dung cho Igi ich cta ké khac, diéu do ciling rat tu nhién thoi. Khong co
phap thudt nao thay ddi dudc xa hdi, khdng phai can dén mdt phép la nao ca. Moi thr da dén mirc qua
té, tu ching sé tim ra I6i thoat thich hgp. Chdc chadn chlng sé tim ra, vi Vipassana da bat dau tao ra
nhitng két qua.

Hai - C6 thé nao théat bai trong thién Minh sat khong? )

Goenkaji - C, néu ban khong lam dlng theo nhitng gi nguGi hudng dan cla ban yéu cau ban phai lam.
Trong mudi ngay ban s€ phai bo lai dang sau moi thr khac ma ban dang hanh. Ban dén du trong vong
muGi ngay dé hoc mét ki thudt hét siic doc déo, cé nhiing nét ddc biét rieng clia no.

KY thuét nay sé dua ban vao cho sau kin cla tam. Ban bt dau tir bé médt va di vao chiéu sdu - mét cudc
phau thudt trén tam ban. Trong qua kh(, ¢ thé ban da tirng hanh mét loai thién khac nao dé, cd lién
qguan dén viéc niém tham, hay su mudng tuong; hodc mot loai hanh thién vé dirc tin, hodc mét tro chai
tri thirc, hodc mot su tudng tugng nao do. Néu trong khi hanh Minh sat ma ban lai muén hanh luén mot
hodc tat ca nhitng loai thién nay, thi sé bi mot su’ xung dot bén trong.

Toan b ky thuat Minh sat mudn ban di vao chiéu sau cla tam va quan sat nhirng rung dong tu’ nhién
dang xay ra G dé, tUr sat na nay dén sat na khac. Néu ban tao ra mot vai rung dong do nhirng tu duy tri
thirc cta ban, hodc do nhitng cdm xdc cla ban, hodc do mét su’ niém tham nao dé trén mdc bé mat cua
tam, va ban lai muén di vao chiéu sau cta tam, thi s& cd mot xung doét. Vi thé khong chi trich nhirng gi
ban d& hanh trong qué kh(, vi thay cla ban sé ndi, "Hay dé diéu dé sang mét bén, va hay danh cho k¥
thuat nay mét su thir thach trong muGi ngay. Sau mugi ngay, ban hoan toan tu' do - néu ban khong thich
nod, hdy quang no di. Néu ban thich, hay chap nhan nd, nhung diing c6 hoa tron hai thir véi nhau trong
mudi ngay nay". Rat hiém (co su that bai) trir khi ngudi dé pha tron cac phuong phap theo cach do, thi
mdi ¢ khd khan.

Bang ngugc lai, khdng thé cd viéc rai vao kho khén, va cling khéng thé cé chuyén thét bai. Khi ban ndi
"that bai" diéu dé cé nghia la khdng dat dugc diéu gi ca. Chua c6 mét trudng hgp nao ¢ ngudi bao: "Toi
chdng dugc gi ca?". Ho ¢ thé dudc it hay cd thé dugc nhiéu, tuy theo nd luc ho da dau tu va ky thuét.
Nhung bao dam phai cd mot két qua ro rét, diéu do khong hoai nghi.

HAi - Tat ca cdm tho déu cd6 mét muc dich, hay mot s6 kinh nghiém la vé nghia? trong viéc thuc hanh
Minh sat, Ngai c6 thdy rang moi thr xay ra véi chlng ta déu c6 mét muc dich, mét y nghia khong?
Goenkaji - C6 mot muc dich, nhung néu ban khong biét dugc muc dich dy la gi, moi cdm tho sanh [én
cling cho ban bai hoc nay: "Xem nay, tdi la vd thudng, tdi sanh dé diét". Dirng dé bj kich déng bdi no.
Dirng dé cho nd ap dao. Ban hay hoc. Bién cam tho nay thanh mét Igi khi, dé thay ddi [é théi quen cla
ban. Theo cach dd, moi kinh nghiém déu mang rat nhiéu y nghia.

Néu chuing ta khong biét muc dich la gi, thi chiing ta sé bi ap dao va chiing ta c(r ti€p tuc phan (ing, phan
Ung. Chung ta tu’ lam cho minh t6i té han. Pay la su' vé minh cia chiing ta. Muc dich cia rung déng la
t6t, nd cho chlng ta mdt I6i canh bao. T6i dang gian, va su' rung dong da bat dau, vi con gian ay. Do la



mot IGi cadnh bao cho toi: "Xem nay, dirng cd gian, néu khéng ban sé ném cai nay, va cai nay sé sinh soi
nay ng". Bay gid, néu t6i khong mang dén i canh bao do, t6i sé tu’ hai minh. Nhung cé mot muc dich
t6t & do, vi thé ban bat dau quan sat nd "a, xem nay, mot cam tho da xudt hién do su’ néng gian cla t6i,
dé& xem xem nd kéo dai bao 1au nao". Nhu vay toi da bién nd thanh mét Igi khi d€ di ra khoi can gidn cla
toi.

Hoi - Ngai c6 mudn nhan manh diéu gi vé Vipassana khong? y

Goenkaji - Vipassana khong la gi ca ngoai trr mot nghé thuat séng. Khdng nén lan 16n né véi bat ky mot
ton gido, gido diéu, triét ly, hay ddc tin nao. Tat ca déu phai bo qua mot bén. Vipassana (Minh sat) la
mot quy tac (ng x(r, mot con dudng thanh tinh nham séng moét cudc séng thién, lanh manh. Thién Minh
sat Igi ich cho chinh ban than chiing ta va cho moi ngudi. Néu Vipassana dugc hiéu theo cach &y - va do
la cAch ding dan dé hiéu Vipassana - n6 sé rat hitu ich.

Nhung néu nd dudc nhin v&i cdp kinh mau, "Xem nay, mot ton gido khac da dén, day la Phéat gido, hay
tén gido nay, tén gido khac", - Iic do ban s€ thiét thoi. Vipassana khéng mat mat diéu gi ca, nhung nhitng
ngudi mang nhitng cdp kinh mau nhu vay sé thiét thoi. Can phai xem thién Minh sat la mét khoa hoc,
mot khoa hoc thuan tuy vé tam va vat chat khai dau & mirc rat tho va ré rét bén ngoai, nhung cang ldc
cang dua ching ta vao nhitng mdrc sau xa va vi t€ han, tham chi dén mdc tdm va vat chat dugc xem nhu
thanh tinh. D9 la diéu quan trong va do la biric thong diép cho moi ngudi. B4 la ly do vi sao Minh sat
khong gidi han cho bat ky mét cong dong nao, mot tén gido dac biét nao, hay mot xr s dac biét nao.
N6 danh cho tat ca.

HOi - T6i rat thich doc nhitng mau chuyén c6 tinh cach gido duc trong cac sach ctia Ngai. Xin ngai két
thac cudc phdng van nay vGi mot cau chuyén.

Goenkaji - C6 cau chuyén k& vé mdt vi thanh dang ngdi trén b& sdng. Ngai thdy mdt con bo cap trdi qua,
va biét rang con bo cap nay sé bi chét chim trong nudc. Ngai mudn clru con bo cap nhung tim khong ra
cai gi d€ vét nd 1én. Vi thé, la mot bac thanh, ngai dua tay xudng nudc dé€ vét nd. Nhung khi ngai béc
no, thi con bo cap bén can va chich noc doc vao ngai, roi rci xuéng nudc trd lai. Mac du vay, ngai van
gitp con bo cap. Mt ngudi diing xem ndi, "Ngai dang lam gi vay? Ngai biét con bo cap s& chich ngai,
vay ma ngai van ci lam diéu dé sao?" - Chich la thoéi quen cua bo cap, con thoi quen cua toi la phuc vu.
Sao toi lai phai thay ddi thdi quen cua tdi chi!”.

Cong viéc clia ngudi hanh thién Vipassana 1a dé€ phuc vu, dé gitp d&, du cho hdu qua cd thé 1a nhu thé
nao. Song, cudi cting thi nhitng két qua bao gid cling la t6t ca.

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

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

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

1 Siéu thé (Supra —mundane) & day khong theo y nghia cla siéu xuat tam gidi, ma la nhitng kinh nghiém
than thong thoi.

----000---
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Phan ly thuyét can ban

Hay Tu Minh Budc Di Trén Dao L6

Ngudi dén mét trung tdm thién dé€ hoc cach Minh sat (Vipassana) phai hiéu ré rang budc dau tién la hoc
cach quan sat mot cach khach quan su thuc vé hai thé tu nhién cla chinh minh.

Khdng thém vao hai thd tu nhién bat c mét tir ndo ngay ca nhu mot su s6 xuét. Ban cd thé tap trung
tam va lam cho né an tinh nhd lap di 1ap lai mot tir nao d6. Nhung su tich tu cac phién ndo dang bung
Ién & bén trong, cling nhu’ n6 da tirng trude day. Bat clr lic nao, nhitng ngon nui Ira dang ngd ngam nay
cling c6 thé phut [én va &p ché& tdm khién cho ban khén dén.

Do dd, nguGi mudn trir tiét nhitng phién ndo & muc sau kin cta tdm khong nén dung mot tir nao ca.
Trong céc loai thién khac, viéc ding mét tir (d€ tap trung tdm) co Igi ich riéng ctia nd, nhung khdng thé
trir tiét nhiftng phién ndo & cho sau kin cla tam.



Ban c6 thé [ap di ap lai mot tir dé tap trung tam, cling nhu mot ba me hat mét bai hat ru em dé db cho
dlra bé ngu vay. Ba ta c( 1ap di 1ap lai IGi ru va d(ra tré rgi vao giac ngu. Theo cach nhu vay, khi mot tur
dugc 1ap di 1ap lai, tdm s& trd nén 6n dinh trén tir &y. Nhung tir nay sé trd thanh mét chuéng ngai trong
viéc quan sat khach quan su thuc trong sat na hién tai.

S& di thi ¢ thé hiéu dugc chudng ngai nay 1a vi chinh ban than toi trudc day da hanh thién vdi su gilp
d8 cua nhiing tur. Diéu nay cling da dugc xac nhan bai kinh nghiém cta nhiing ngudi khac ting duong
dau vdi nhitng chudng ngai nhu vay. Mot vi thanh An D0, Kabirl da noi nhirng diéu tuong tu. Khi ngudi
ta lién tuc thién vdi su’ trg gilp cia mot tir nao do, thi mét ti€ng vong sé€ phat sanh tir bén trong dugc
goi la ajapa japa (bai ca khdng hat). Ti€ng vong nay mang hinh thirc cia mot sgi day tinh t€ va sgi day
tu’ no trd thanh mét chudng ngai trong viéc tham sét su' thuc cdia vii tru bén trong. Do dd, ngudi ta khéng
thé nao dat dén su thuc cung tdt, vugt ra ngoai tam va vat chat. Kabir ndi, "Taga tuta, nabha mem
vinasaga sabad ju kaham samayi re". - Day (tc) da ddt; né khdng thé nao vuang van trong vii tru (bén
trong than). Sao mdt tir thd nhu vay lai cd thé con luu!

Vi ly do d6, ban khong nén dung bat ky d6i tugng nao sé€ trd thanh mot chudng ngai cho ti€én bd tuong
lai trén dao 10 nay. Ban phai biét su thuc vé chinh con ngui ctia ban & mirc kinh nghiém: vé than va tam
cua ban, va vé su tuong tac gilra than va tam nay; cling nhu vé su sanh, su’ tang trudng va su' trir diét
cua nhirng phién n&o trong tdm. Ban phai quan sat su’ thuc dung nhu' né la, chinh xac nhu' nd la. Chi khi
ay, ban mdi duy tri dugc su ti€n bd. Tién trinh cua viéc thd (h6 hap) lién quan dén ca hai: than va tam.
Nh& quan sat viéc thd mot cach khach quan, su thuc lién quan dén than va tam sé trd nén cang lic cang
ro rét han.

Ban dau cd thé cd nhitng khd khan. Ngudi mudn trir diét nhitng phién ndo & siu trong tdm chdc chan sé
phai duong dau vai nhitng khd khan nay. Tam thét la bat an, that la chao dao, chang nhiing & mdc bé
mat ma & ca chiéu sau nifa. Gibng nhu mot con khi, cai tdm vién, y ma (mokey-mind, tam nhu con khi)
nay c lién tuc nhay Ién canh nay sang canh khac. Vra méi bo canh nay, nd da chup canh khac. That la
kich dong, thét 1a rGi ren, that la dau kh6. Tém hoang da can phai dugc thuan hoa. Va ban phai lam cong
viéc nay mot cach kién nhan.

Cong viéc nay cling tua nhu cong viéc thuan hoa mét con thi hoang da, nhu mot con trau hoang hay voi
hoang vay. DE thuan hod mét con vat hoang, mét ngudi ¢ tri va kinh nghiém s& [am viéc mdt cach réat
nhan nai va kién tri, vi con vat hoang khong trd nén thuan ngay khi ban bat dau cong viéc. & nha, ban
khong lam cong viéc nay mdt cach lién tuc dugc. Cling nhu ban khdng thé nao kién nhan lam céng viéc
nay bat chap khd khan vi khéng co thay chi dan thich hgp. Nhung khi ban tham dy mot khoa thién & mét
trung tam Minh séat, ban c6 thé 1am viéc lién tuc bt chdp nhitng khé khan, ban nh&t muc van dung moi
no luc dé thuan hoa tam.

Khéng thé [am cho tam trd nén hoan toan an dinh va thoat khoi moi phién ndo ngay khi mdi bat déau thuc
hanh dugc. Tam sé lang thang lién tuc. Va khi n6 lang thang, né sé& bi tham ai lam cho yéu di, bi san han
lam cho yéu di. Do diéu nay, ngug@i hanh thién cang ltc cang trd nén bdi r6i han. "Oi, tam ta dang mang
la loai tdm gi thé nay? N6 day dp tham ai, day ap san han. N6 hoan toan khéng chiu & yén trong hién tai.
Thay ta noi rang ta phai séng trong hién tai, nhung tam la hoan toan khéng dirng lai trong hién tai. That
la khé s3". Thé la ban mat kién nhan. Ban méat thai d6 xa. Ban méat su’ quan binh cua tam. Lam thé nao
cdng viéc co thé tién trién dugc? Ban phai thuc hanh mét cach that nhan nai. Néu tdm lang thang hay
phong di, ban chdp nhan thuc tai hién tién rang nd da phong di. Néu tam day tham &i, ban chdp nhan
thuc tai hién tién rang tam dang day tham ai. Ban chdp nhan hoan toan: "Sat na nay, tdm ta day tham
ai" hodc "sat na nay tam ta day san han". Nhu vay, ban ti€p tuc quan sat trang thai cia tdm, ding nhu
no la. Ban quan sat hai thd tu’ nhién, mot cach vo tu, khach quan, khong co6 bat ky su’ dong hoa ca nhan
nao ca.

M6t diéu gi d6 da xay ra & mirc tdm hay vt ly, va ban hiéu: "Ta dang quan sat". Ban c( lam viéc theo
cach nay. Khi ban ti€n b6 hon, ban sé dat dén giai doan & day cai "ta" nay sé bi€én mat, cai "dang quan
sat" nay cling s& bién mat. Mot diéu gi dé da xay ra va ban hiéu, "N6 da bi quan sat". Khdng cé ngudi
quan sat, chi co sy’ quan sat khach quan ma thoi.

Patanjali, mét nha hién triét An D6 song sau dirc Phat vai thé ky, do anh hudng cla thién Minh sat, da
noi, "Drasta drsimatra"- trong cai thay chi la cai thdy. Sau do, su quan sat khach quan nay cling cham
dirt, va cai biét don thuan con lai & mirc kinh nghiém truc ti€p. Cai biét nay la chanh ki€n (samma ditthi).
Su kién nay dua hanh gia dén giai doan cudi cling cua su’ giai thoat vién man.



Ban dau, ban phai trai qua nhiéu kh6 khan. Khi mét con trau hoang hay mét con voi hoang di vao chd cu
tr( 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 dudc con vat hoang da nay, nhd lam viéc mot cach rat nhan nai, nd sé cé ich vo cling.
Toan b6 stfc manh cta nd lic nay dugc sir dung mot cach kién tao.

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

M6t ngudi hanh thién cling sé hiéu rang, "Ta phai tu' minh 1am cdng viéc nay. D6 la trach nhiém cua ta".
biéu nay khong xuat phat tir chd nghia vi ky. D6i khi, do k¥ thuat Minh sat nay da mat khoi an D6 trong
mot thdi gian qua 1du nén mét s& ngudi khéng con hiéu kY thudt nay mét cach ding dan va dam ra chi
trich n6. Ho xem cai y niém Vvé giai thoat tu than nhd loai trir phién n&o nhu' chu nghia vi ky. 6 khong! Ky
thudt thién nay sé& dua ngudi ta dén giai doan & dé cai toi hoan toan giai thé va chi con vo nga (anatta).
y niém vé "t6i", "cda téi", "linh hon cua t6i" sé cham dut. ;

Giai thoat tu’ than khéng phai 1a chl nghia vi ky ma 1a mét trach nhiém, cling nhu’ ban phai tdm moi budi
séng vi ¢6 trach nhiém giCr cho than ban dugc sach sé vay. Ai khac sé lam diéu do (cho ban?). C6 phai
do tam rlra hang ngay ma ngudi ta khoa trudng cai toi khong7 Van dé khoa truong cai t6i nay nam &
dau? P4 1 trach nhiém c& nhan cia moi ngerl Néu than thé do ban, nd sé trd nén bénh hoan. Do dé,
mudn cho than khoéng bénh, ban phai tdm nd. Tudng tu, tdm da trd nén bat tinh. Ai da lam cho tam bat
tinh? DO la trach nhiém ca nhan cua ban. Ban da lam cho tam bat tinh vi vé minh, vi ban khong c6 su
hi€u biét ding dan. Gi§ day cong viéc [am sach nd 1a trach nhiém cla ban. Ban phai tu’ minh 1am céng
viéc do; khdng ai khac cd thé 1am diéu dé thay ban.

Con ngudi ludn ludn bi do tudng, "Toi vO cting bat Iuc, toi rét yéu dudi, 1am sao t6i c6 thé giai thoat dugc
ch? Bang nao do sé doai thuang dén t6i. Pang nao sé giai thoat tbi vi long bi man". M6t ngudi tu doi
minh nhu vy can phai hiéu, "tai sao dang cru d6 phai giai thoat cho mdt minh ta? Ta la mét ngudi dac
biét chang? Chi vi ta da trG thanh mét chuyén gia ca tung gia déi ma dang toan ndng sé glal thoat cho
ta chang? Tai sao dang ctru d6 phai giai thoat cho minh ngerl ch(? Ca thé gian day day kho dau, ay vay
ma ngai khoéng giai thoat dugc ai ca. Diéu doé ré rang rang moi ngudi phai tu giai thoat cho minh bang
cach loai trir phién nao trong tam. MO ngudi da that nhiing cai gut bén trong, va nhitng cai gut ay phai
dugc g& bang chinh no luc cta ho.

M6t buc nao dé day long tlr bi ¢ thé chi dudng cho ching ta. Birc Phat, bdc da dat dén giai doan giai
thoat nhg budc di trén dao 10, s€ chi lai con dudng nay. Nhung ching ta phai tu minh thuc su’ budc di
trén dao 10 ay Chung ta pha| di hét dao 16 bang chinh tirng budc chan cia minh. Lac khdi dau, mot nguGi
nao dé cé thé vi long bi man ma ndi, . "Hay nam tay t6i ma di!". Ngudi nao do ¢ thé di cung chung ta
trong mot lic, nhung chdng ta van pha| tu minh budc di trén dao 10. CHung ta cang loai bé dugc cai ao
tudng rang mét bac nao dd sé cdng ching ta trén lung dén dich cudi cing s6m chiing nao, ching ta
cang dudc Igi ich nhiéu ching ay.

Sao lai c& mdt manh luc vé hinh ndo cé thé tao ra nhitng phién ndo trong tdm cla moi ching sinh dé
lam cho ho dau khé dugc? Con ngudi da tu minh tich luy nhitng phién néo, ho phai tu' minh loai bd nhitng
phién ndo &y. Mot bac nao dd cd thé vi long tir bi chi dudng cho chiing ta. Nhu dirc Phat day:

"Tumhe hi kiccam atappam, akkhatéro tathagqta'.

Nguai héy tu no luc (lam cong viéc cta minh)

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

Birc Phat c6 thé chi cho chiing ta con dudng vi tu’ than Ngai da di tron con dudng dy va da dat dén dich
cudi cung. DO la ly do tai sao Ngai trd thanh dang Nhu lai (Tathagata: bac giac ngd). Vi long bi man doi
véi chung sinh dang dau khd, Ngai da an can giai thich cho moi ngudi biét réng chinh trach nhiém cla
ho 1& phai budc trén dao 10 di dén giai thoat. Ban cang sdm hiéu ra rang ban phai tw minh budc di trén
dao 16, ban sé la nguGi cang may mdn hgn. Ngudi nudi hy vong rang dang nao d6 sé giai thoat cho ho vi
ho qua bét Iuc s& chang bao gi¢ budc trén dao 16. Moi ngudi phai tu’ minh no luc. S& co nhiéu kho khan
va chudng ngai trén dao 16. Co thé ban phai vap nga nhung ban sé c8 gang diing day va khdi su’ budc
di trd lai cho t&i khi dat dén giai doan giai thoat mdi thoi.

Trong kinh dién cé ghi lai mét su kién:

Ldc ddre Phat tra tai Savatthi (Xa vé), kinh d6 nuGc Kosala (Kiéu tat la), mot thanh ph6 dong dan nhdt &
An D6 ngay &y. Cac vi su' va tu nit cling nhu’ cdc nam ni cu si thudng dén cho Ngai  dé€ nghe phap va



hoc thién. Cé s6 ngudi chi dén nghe phap nhung khéng hé ap dung nhirng IGi day cla Ngai vao thuc
hanh. Mot nguGi trong s6 dy mot hom dén sdm va gap dirc Phat dang & mot minh. Anh ta ti€n dén va
noi, "Bach Ngai, con c6 mot van dé thudng khai Ién trong tam. Con ngai khong dam hoi trudc mat nhitng
ngudi khac. Hom nay con v6 cung hoan hi la Ngai 8 mét minh. Néu Ngai cho phép, con xin dugc hoi".
Dlrc Phét tra 18i, "Khdng nén dé cé nhitng hoai nghi nao trén dao 16 ciia Phap (Dhamma); hay lam sang
td nhitng hoai nghi dy. Cau hdi cua 6ng la gi?" - "Bach Ngai, con da dén trudng thién cla ngai trong
nhiéu ndm rdi, va con dé y thdy rang rat nhiéu ngudi cling dén véi Ngai. M6t s trong ho, theo con thay,
chac chan da dat dén giai doan cudi cung va da giai thoat vien méan. Con cling thdy rang nhitng ngugi
khac tuy chua dugc gidi thodt hoan toan nhung da kinh nghiém dugc mét su’ chuyén doi I6n lao trong
cudc s6ng ctia ho. Nhung bach Ngai, c6 nhitng ngudi, k€ ca con, hoan toan khdng thay déi gi ca. Ho van
y nhu trudc day ho la vay. }
biéu nay la sao, bach Ngai? Mot ngugi di dén Ngai, mét bac dai nhan day quyén nang va long bi man.
Ho quy y nai Ngai va tuy véy van khdng c6 sur chuyén ddi nao nai ho. Sao Ngai khéng diing tét ca uy Iuc
va long bi man clia Ngai dé giai thoat cho tat ca?". ;

DBlrc Phat mim cudi. Day la nhitng gi Ngai da giai thich moi ngay, nhung néu ngudi nao dé khong mudn
hiéu, thi c6 thé lam gi dugc? Ngai ¢8 gang giai thich lai. Ngai c6 nhitng cach giai thich khac nhau. C4 khi
Ngai sé giai thich bang cach hoi ngugc lai.

"Ong tU dau dén?"

"Bach Ngai, Savatthi".

"A, nhung dién mao va giong ndi clia dng cho thdy rdng 6ng khdng phai la ngudi vang nay. Ong tu noi
nao khac dén dinh cu’ & day thi phai?".

"Ngai doan dung, bach Ngai. Con tr kinh d6 Rajagaha (Vuong Xa thanh) cia nudc Magadha (Ma Kiét
Da). Con dén dinh cu & Savatthi mdi vai ndm trudgc”.

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

"Thua khong, bach Ngai. Con van con ba con va ban bé & dd. Con con cong viéc  do. Hang nam con di
di vé vé gilra Rajagaha va Savatthi nhiéu [an".

"Sau khi da di lai nhiéu lan con dudng tir day dén Rajagaha, chac chan 6ng phai biét rat ranh con dudng
phai khong?".

"0 thua vang, bach Ngai, con biét nd rat rg".

"Va ban bé cta 6ng, nhitng ngudi biét 6ng ranh ré, chac cling phai biét rdng 6ng tir Rajagaha va dén
dinh cu & day? Ho ciling phai biét rang 6ng thudng xuyén dén thdm Rajagaha va 6ng biét ranh con dutng
tUr day dén Rajagaha chi?".

"Vang, bach Ngai, tdt ca nhitng ngudi than thiét véi con déu biét rang con tir Rajagaha va rang con biét
dudng dén Rajagaha rat ranh ré".

"Vay thi, néu co ai trong ho mudn ong giai thich con dudng tir day dén Rajagaha, ong co gidu diém diéu
gi khong, hay 6ng sé giai thich cho ho ré rang vé con dudng?".

"Bach Ngai, sao con lai phai gidu di€m nd? Con sé giai thich cho ho véi hét kha ndng cta con: hay di vé
hudng dong tir & day va ban sé dén do thi Varanasi. Ti€p tuc di t&i cho dén khi gap Gaya. Di thém nira
ban sé dén Rajagaha".

"Va c6 phai tat ca nhirng ngudi ma éng giai thich ré vé con dudng nay déu dén dugc Rajagaha khong?".
"Sao lai c6 thé dudc bach Ngai? Chi nhitng ngudi di hét con dudng mdi dén Rajagaha thoi".

"Pay la nhitng gi ta mudn giai thich cho 6ng. Nhitng ngudi di dén ta, ho biét rang ta la ngusi da di trén
dao 10 dén Niét Ban va vi thé biét con dudng ay rat hoan hao. Ho hdi ta vé dao 10. Sao ta lai phai gidu
n6? Ta giai thich cho ho mot cach ré rang:

"Day la dao 10. Trén dao 10 nay cac ngudi sé gap nhirng tram nay, cac ngudi sé trai qua nhitng kinh
nghiém nay. Di thém nira, cac ngugdi s€ dén giai doan giai thoat, cac ngudi sé kinh nghiém Su’ Thuc Toi
Hau.

"Ta giai thich dao 16 rat ranh mach. N&éu ngudi ndo dé chi thod man vdi I5i gidi thich cta ta va danh 18 ba
[an, néi 13i "Sadhu, sadhu, sadhu - lanh thay, lanh thay - Ngai da giai thich rat tudng tan, bach Ngai.
Nhung khong budc trén dao 16 du chi mot budc, l1am thé nao ho dat dén muc tiéu cudi cung dugc?
"Ngugi budc di trén dao 16, budc mugGi budc sé dén gan dich cudi cung dugc mudi budc; ngudi budc mot
tram budc s€ gan hon mot tram budc. Va ngudi budc hét moi budc s€ dat dén dich cudi cung. Nguai
phai tu minh budc trén dao 16".



Téat ca nhitng ai da khdi su’ budc di trén dao 10 giai thoat, dao 10 clia Phap thuan khiét, la da bat dau
budc di trén dao 16 cla su thanh tinh tdm hoan toan. Ho da bat dau budc di trén dao 16 cla sy giai thoat
hoan toan, dao 10 dan dén hanh phuc chan thuc, binh an chan thuc, hai hoa chon thuc, giai thoat chon
thuc. Nhitng ai budc di trén dao 16 ciia Phap thuén khiét sé tim dugc chan hanh phuc, chon tinh lac,
chon hai hoa, chan giai thoat khoi moi khd dau clia cudc ddi.

---000---

Tam Quan Trong Cla Viéc Hanh Thién Hang Ngay

Cac Phap tr than mén,

T6i rat sung sudng khi thdy rang ching ta cung ngdi véi nhau va thuc hanh Phap thuan khiét (pure
dhamma). Hanh thién cung nhau la diéu rat quan trong. Nhu diric Phat da noi:

Vui thay, Phat ra ddi

Vui thay, Phap dugc giang

Vui thay, Tang hoa hgp,

Hoa hgp tu, vui thay!

Hai ngan sau tram nam trudc, dirc Phat Gotama da xuat hién trong x(f s@ nay va giang day Phap thuan
khiét dem lai hanh phuc to I6n cho thé gian. Con ngudi bat dau s6ng thuan theo IGi day nay. Ho bat dau
hanh thién cung nhau nhu ching ta hdm nay dang lam, thuc khéng c¢é hanh phuc nao to I6n han hanh
phtc nay. Néu mot ngudi hanh thién mét minh, ho cling giai thoat khoi nhitng phién nédo trong tam va
trd nén thuc sy hanh phdc. Nhung khi cac phap huynh, phap dé ngdi lai v6i nhau va hanh thién vdi s6
lurgng 16n nhu' thé nay, néu thién clia ngudi nao cd hai yéu, nd sé dugc tang cudng vi thién clia nhing
ngui khac manh han va toan bd bau khi quyén da nap day nhiing rung déng cta Phap. Cho nén, bét clr
khi ndo c6 thé, cac hanh gid nén cé nhirng thdi toa thién chung, it nhat moi tudn mot [an. Néu trong tuén
roi, thién ctia ngudi nao dé bi yéu, nd sé dugc tdng cudng bai viée thién nhdm va ngudi 8y cd thé duong
d”é~u VOi théng tram cua cudc ddi tron ca tuan vdi stic manh da phuc hoi do.

MGi hanh gia phai phat trién sifc manh dé derng dau vai nhu’ng thang tram cla cudc doi. Mudn vay, diéu
can thiét la phai hanh thién mét gic budi sdng va mot gis budi chidu mdi ngay, phai thién chung vGi nhau
moi tudn mot [An, va phai tham gia mot khod thién mudi ngay it nhat moi ndm mét [an. Cé vay ching ta
mdi duy tri dugdc su' tién bo trén dao 16 cla Phap. Cac gia chu phai dudng dau vdi nhiéu kho khan, nhiéu
chudng ngai. Néi gi dén nhitng gia chu, ngay ca nhitng ngudi da tir bé cudc song gia dinh (xuat gia)
cling ndi vai tdi rang ho khdng thé hanh thién déu dan dugc. Nhung, cho di mudn van khé khan nhu
vay, chlng ta cling khong dau hang, ching ta phai hanh thién hang ngay, sang va chiéu tGi.

Chung ta tdp thé duc, yoga, chay bd hay di bd dé gill cho than thé , khoé manh va cudng trang. Néu
khdng cc thé sé trd nén uan yéu, bénh hoan. Cling vay, viéc gilt cho tdm lanh manh thdm chi con can
thiét hon nhiéu. Tam quan trong hon ca; ban khéng nén dé cho nd uon yéu hodc bénh hoan. Vipassana
(Minh Sét) 1a su’ luyén tap vé tam. Hanh thién moi sang va chiéu t6i lam cho tam khoé khoan va lanh
manh ch( khéng phi thdi gian. Ching ta sng trong mét thé gidi day cdng thang va phirc tap. Néu tam
khéng manh mé&, chiing ta s& méat quan binh tam va trd nén dau khd. Nhitng ngudi khong biét Phap thuan
khiét, nhitng ngugi khong hoc thién nay, that la bat hanh. Nhitng ngudi da ti€p nhan dugc IGi day hitu
ich nay ma khéng ('ng dung no lai con bat hanh han. Ho da tim dugc mot vién ngoc vO gid nhu vay
nhung lai vat di, xem nd nhu mét vién soéi vé dung. Con gi c¢é thé bat hanh hon thé nira?

Sanh ra lam ngu®i la mét diéu may man nhat. Chi ¢ con ngudi mdi cé thé hudng ndi va quét sach nhiing
phién n&o ra khdi phan sau tham cla tdm. Cong viéc nay cac loai cam thd, chim muéng, cac loai bo sat,
sau bo, hodc cac ching sinh thdp hon khac khdng thé 1am dudc. Ngay cd mét ngudi, néu khdng biét ky
thuat nay, cling khdng thé lam cong viéc nay dugc. Ban dugc sinh lam ngu’dl dugc gap ky thuat ky diéu
nhu vay, da hoc cach thg dung né, tim dugc Igi ich tir nd, vay ma van dé gian doan viéc thuc hanh. That
la bat hanh thay! Chang khac nao mot ngudi khanh tan tim dugc kho bau, nhung anh ta vit bo né va
trd thanh khanh tan lai. Hay nhu mot ngudi déi kém dugc d6 an ngon lanh, nhung anh ta lai quang di
dé bi déi trd lai. Hay nhu mdt ngudi bénh tim dugc thuSc hay, nhung anh ta quéng nd di d€ bi bénh trd
lai. Qua thuc la bat hanh thay! Ban khdng nén d& pham phai sai [am nay.

Doi khi cd nhitng ngudi hanh thién dén gap t6i va ndi, "Con da ngung hanh thién roi. Biét lam sao bay
gid, con rat ban". That la mét IGi bao chira toi nghiép. Khong phai chiing ta da nhdi thirc an vao than nay
ba, bon lan mét ngay u? Sao chung ta khong bao, "T6i la nguGi rat ban, téi khong c6 thi giG &n hom
nay". Thién ma ching ta hanh mdi budi sang va mdi budi chidu nay lam cho tam lanh manh. Va mét cai



tam lanh manh quan trong han mét cai than khoé manh. Néu chling ta dirng bao gi& pham phai 16i [am
nay. Cho du c6 qua nhiéu cong viéc, chung ta cling phai thuc hanh bai tap nay. C6 khi ching ta khong
thé thién trong cting mét nai va vao mdt gid ¢ dinh dugc. Mdc du dang lam, diéu dé van khdng phai 1a
mot sy can thiét bat budc. Diéu quan trong la phai thién hai lan trong hai muci bén giG (hai lan trong
ngay). Trong nhitng trudng hdp hi€m hoi khi ban khdng thé& ngdi nhdm mat dudc, ban co thé thién vdi
mat md; nghia la ngdi cing vdi nhitng nguGi khac nhung véi tdm hudng vao bén trong. Chiing ta khéng
nén pho truong viéc hanh thién; nhifng ngudi khac khdng can biét rang ban dang hanh thién dau. Co
kha n&ng ching ta khdng thé thién dugc nhu Itic ngdi mdt minh véi mat nhdm, nhung it ra chiing ta cling
da an tinh va ciing c6 tdm dugc mot chat. Khdng thuc hanh déu dan, tam sé trd nén yéu Gt. Mot cai tam
yéu dubi lam cho chlng ta dau khé vi né thich quay lai véi [é théi cu’ xir ciia nd, nghia la phéat ra tham ai
va san han.

Chilng ta da dudc sinh lam ngudi. Ching ta da dugc tiép xtc vSi Phép vi diéu. Ching ta da phat trién
dugc niém tin ngi k¥ thuat nay vi ching ta da tim dugc Igi ich tir n, dy vay ma ching ta lai ngung hanh
thién. Ching ta chd nén dé dudi. Bang viéc hanh thién hai lan moi ngay nay, chiing ta khéng lam an cho
ai ca. "Thay toi bao téi 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 do vay. Pay la mot I6i day I6n lao v ciing. Khi ban bat dau
cam giac dudc cac cdm tho trén than, ban hiéu: cach clra giai thoat da mé. Mot ngudi khéng thé cam
giac dudc cac cam tho trén than la diéu bat hanh; canh clra giai thoat da khong md ra cho ho. Va khi
ban hoc dugc cach tri xa doi v&i cac cam tho, thdi khdng chi canh clra giai thodt da mé ma ban con budc
vao dé va bat dau budc di trén dao 10 giai thoat nira vay.

Trong thién Minh sét, chdng ta kinh nghiém cac loai tho khac nhau trén nhitng phan khac nhau cta than
va duy tri thai d xa d6i véi ching. Mt ngudi hanh thién co tri sé hiéu dudc, tir kinh nghiém cta minh,
viéc thuc hanh dem lai Igi ich cho ho trong ddi s6ng hang ngay nhu thé nao. Moi budc di trén dao 16 nay
sé dua ban cang lic cang gan dén muc tiéu cuGi cung han; khdng mot no luc nao bi phi pham, moi no
luc déu cho qua cla nd. Thiéu tinh gidc vé cac cdm tho sé dua ching ta vao con dudng khd dau. Phan
(’ng mu quéang vai cac cdm tho do vd minh s& dua dén khé dau - dukkha - samudaya - gamini - patipada
(khG tap dao thanh dé). Tinh gidc vé cac cam tho va duy tri xa véi cac cam tho dy dua ching ta vao dao
16 dan dén giai thoat khoi khd - dukkha - nirodha - gamini - patipada (khé diét dao thanh d&). Néu ching
ta kinh nghiém cac cam tho va phan (*ng lai ching - tham ai véi cac cam tho lac, va san véi cac cam tho
khé - ching ta da rdi vao con dudng trién phudgc (tréi budc). Day la I6i day cua dirc Phét, day la su gidc
ngd cua durc Phét.

Vao luc chét, mét cam tho nao doé sé phat sinh, néu ching ta khong tinh gidc va phan (ng lai vdi san,
chang ta sé di vao nhitng canh gidi thap hen. Nhung mot ngudi hanh thién thién xao, duy tri dugc thai
db xa vai cac cam tho ay, vao luc chét sé di dén mot canh gic’ii thuan Igi. Day la y nghia cla viéc ching
ta tao tuong lai cho chinh chiing ta nhu thé nao. Cai chét ¢ thé dén bat cr luc nado. Ching ta khong co
mot thoa hlep nao vai than chét rdng no chi dén khi chling ta da san sang ca. Ma chiing ta phai san sang
bat c khi nao nd dén. Bay khong phai la mot ky thuat binh thudng. Minh sat la mot vién ngoc vo gia co
thé giai thodt chiing ta khoi vong i sanh luan hoi va c6 thé cai thién chang nhiing trong ki€p séng nay
ma ca cac kiép tuang lai nita, d& cudi ciing dan dén su’ giai thoat hoan toan.

"Nhung chuing ta khong cé thdi gian. Chlng ta c6 qua nhiéu cong viéc". - Chlng ta da phi hoai mot vién
ngoc Vo gia khi dua ra nhitng IGi bién bach nay. Bat c(f khi nao va do bat ky do gi trong ddi s6ng hang
ngay cla ching ta phat sinh phién mudn, tuyét vong hay u am, ky thuat nay sé gitp chuing ta. Chi can
hiéu, "Ngay Iic nay, trong tam ta c¢6 sdu mudn tuyét vong hay u dm" va bat dau quan sat hdi thd hay
quan sat cac cam tho. Ly do bén ngoai khong quan trong. Birc Phat day:

Sabbe dhamma vedana - samosarana

Bat cr phap nao phat sinh trong tam déu dudgc di kém bdi cam tho.

Nhiing gi khdi Ién trong tam dugc goi la Phap (dhammaé). M6t cam tho sé& phat sinh ngi than cung vdi
bat c(r Phap nao khdi 1én & tam: day la qui luat tu nhién. Tam va than tac dong qua lai lan nhau. Khi mot
phién n&o phat sinh trong tam, mot cam tho sé phat sinh & than. Bat c&r cam tho nao phat sinh ngi than
lic d6 déu lién quan dén phién n&o trong tam. DAy la nhiing gi dc Phat da day. Ban hi€u rang c6 mot
phién n&o trong tam va quan sat cam tho & than, ban thuc tap nhu vady mot cach ti mi, khdng chi mot
hai [an, ma nén lam di lam lai nhiéu [an. Moi cam tho déu vo thudng, vi thé phién nio lién quan dén nd
cling vo thudng, né sé kéo dai bao lau? Ching ta dang quan sat cadc cam tho va cling quan sat luén phién



ndo xem né kéo dai bao lau. No6 tré nén yéu di va diét, giong nhu mot tén trOm lén vao nha, phat hién
chu nha con thirc, lién bo chay. Lay vi du cia su ndng gian. Khi ndng gian khdi lén vi bat cr ly do gi, ban
hi€u, "Ldc nay cé su’ ndng gian trong tdm. a, dé€ ta quan sat xem cam tho gi s& khdi [én nai than". Nguyén
nhan cla sy ndng gidn nay la gi khéng thanh van dé. Ban dang quan sat cam tho va hiéu rang nd la vo
thuGng. Su néng gian nay cling v6 thudng. Lé ra nd da gia tdng cudng db va ap dao ban hoan toan.
Nhung béy gi& nd tré nén cang lic cang yéu hon va diét méat. D6 1a mét Igi ich to 16n vay. Bat k& phién
nao gi khdi lén, cé thé dé la tham duc hay ich ky, ganh ty hay s¢ hai, hodc bat c diéu gi khac, ban khdng
bi n6 ap dao. Bay gid ching ta da hoc dugc ky thuat nay, va hoc dugc nghé thuat sdng. Tat ca nhirng gi
ching ta phai lam 1a chdp nhan, "Phién ndo nay da khdi. D€ ta duang dau vai ké thli nay. DE ta xem xem
cai gi dang xay ra trong than ta. N6 la v0 thuGng, anicca". Ké thu tré nén yéu di va bé chay, Sudt cudc
ddi ching ta, cac phién néo cur ti€p tuc dén, khi vi ly do nay, khi vi ly do no. Mot khi ban hoan toan gidi
thoat khoi moi phién nao, ban sé trd thanh mot ngudi giadi thoat vien man, mot bac Alahan. Hién nay,
giai doan nay con rat xa. Trong cudc s6ng binh thudng, ching ta phai duong dau véi nhiéu kho khan.
Chiling ta da tim ra mét vii khi rat hiéu qua dudi hinh thirc ca nhitng cdm tho. Khdng ké thu nao cé thé
ap dao dudc chdng ta trong sudt cudc ddi, hudng nifa la vao ltc chét, nd ap dao ching ta thé nao dugc?
N6 khong thé dp dao ching ta. Ching ta la nhitng dng chu. Day la ky thudt nhdm gidp chiing ta trg thanh
cht nhan thuc su cta chinh minh.

Chiing ta da hoc dugc nghé thuét séng. Lam sao c6 thé ¢d sdu mudn trong cudc sdng dugc? Sdu mudn
do phién nao sinh ra, chr khong do nhitng su kién bén ngoai. M6t su kién bén ngoai xay ra, ching ta
khéng phat sinh phién n&o, chiing ta khéng tré nén dau khé. Mot su kién bén ngoai xay ra, chling ta phat
sinh phién néo, thé la chiing ta dau khd. Chling ta c6 trach nhiém d6i véi dau khé clia minh. Nhiing su
kién bat Igi bén ngoai sé van ti€p tuc xay ra va néu ching ta manh mé&, khdng phat sinh nhiing phién
nao, cudc séng clia ching ta sé tran day hanh phic va binh yén. Moi hanh gid can hiéu rang ho phai
hanh thién déu ddn dé€ dudgc hanh phic va binh yén trong sudt cudc ddi ho. Tat ca nhitng ai da di trén
dao 16 Minh sat phai hiéu rang ho da nhan dugc mét vién ngoc vd gid vay.

---000---

Tinh Thdc Trong Tri Tué

Ching ta hay tu gidi thoat minh khdi sy’ giam cam cla vo minh. Gidi thoat khdi vo minh c6 nghia la giai
thoat khdi khG ach trong ddi nay va céi khd cua sanh tir ludn hdi. Chinh vd minh da tréi chat ching ta
vao khd (dukkha) trong kiép s6ng nay cling nhu trong céc kiép tuang lai.

V6 minh la gi? V6 minh la trang thai ngu si, khng chu niém, khéng thién xao. Do v6 minh, chung ta cr
ti€p tuc tao ra cac phan (ng tam ly hay cac hanh (sankhéara) mdi va c( ti€p tuc lam 6 nhiém tam ching
ta vdi nhimng tiéu cuc mdi. Chung ta hau nhu khong biét nhitng gi chiing ta dang lam. Ching ta tu’ giam
cam minh bdng nhiing rang budc cta tham ai, bang nhiing rang budc cta san han nhu thé nao; va trong
tinh trang vO minh dy, ching ta da that chat nhitng cai gt cla su' rang budc nay ra sao.

Chung ta c6 thé quét sach vd minh nhd sdng chanh niém, tinh gidc, va chi tam trong tirng séat na, nhd
thé& chiing ta sé khéng dé cho nhitng hanh (sankhara) mdi tao nhiing 4n tugng sau sac trén tam chdng
ta giéng nhu nhitng dudng khic trén da, ching ta s& khdng dé cho ban than bi nhitng kiét sir ciia tham
va san tréi chat. Tinh chat cta sy ch tdm nay, day du vdi su hiéu biét, dugc goi 1a tri tué (panna) va né
quét sach vé minh tn cin dé.

DE& danh thirc tri tué nay, va dé an 13p trong dd, ching ta phai thuc hanh Minh sat.

Yatham care: Khi chdng ta di, ching ta di v8i chanh niém.

Yatham titthe: Khi chiing ta diing, ching ta dirng vdi chanh niém.

Yatham acche: Khi chiing ta ngdi, ching ta ngdi véi chanh niém.

Yatham saye: Khi ching ta nam, chling ta nam vdi chanh niém.

Du ngu hay thirc, diing hay ngdi, trong moi trang thai, chiing ta phai gilt chanh niém va cha tam. Khong
hanh dong nao cua chung ta dudc lam ma khéng cé chanh niém.

Paccavekkhitva paccavekkhitva kdyena kammam katabba.

Moi than hanh phai dugdc lam vdi su tinh sat (chanh niém).

Paccakkhitva paccavekkhitva vacdya kammam kéatabba.

Moi kh3u hanh phai dugc lam véi su tinh sat (chanh niém).

Paccavekkhitva paccavekkhitva manasa kammam katabba.

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



Nhu vay ching ta can phai d€ y (chanh niém) dén moi hanh ddng vé than, khau, va y cta ching ta; hay
ndi khac han, ching ta phai xem xét tirng hanh dong, IGi ndi, va y nghi ciia minh.

Dong thdi vai sy chanh niém nay con phai c6 day da tri tué. Diéu nay co nghia rang, cung véi chanh
niém, ching ta phai trau doi su’ hiéu biét dua trén kinh nghiém vé ba d3c tinh cua tri tué; moi hién tugng
déu cb dac tinh ¢8 hitu cta su' vé thudng (anicca). Moi hién tugng vo thudng lam phat sinh dau khd
(dukkha); va moi hién tugng vd thudng lam phat sinh dau khd nhu vy d&u khdng c6 thuc chét - ching
khong thé la "toi" hay “"cua tdi" hodc "tu’ nga cla téi" (annatta: vo ngd).

MOt khi diéu nay da dudc tué tri & mirc kinh nghiém, ban sé nhan ra viéc phan (ing véi tham hay san,
chap tha hay ac cdm dai véi bat ky hién tugng nao da phat sinh thuc la vé nghia nhu thé nao. Thay vao
dd, ban sé chi cé chanh niém va dong thdi budng xa doi véi moi hién tugng. Bay la Minh sat. Day la tri
tué dua trén kinh nghiém lam tiéu tan vd minh.

Nay cac hanh gid! Chi c¢d su huy diét vd minh la an lac cta ching ta,

la hanh phuc clia chdng ta, la su giai thoat (Niét ban) cua ching ta.

---000---

Tinh Chat Cla Tué

Tri tué & gi? Tri tué c6 nghia la su’ hi€u biét ding dan (chanh kién). Cai biét clia ching ta vé su' thuc chi
& bé mét khong phai la tri tué thuc thu. DE tué tri su thuc t&i hdu ching ta phai thé nhap thuc tai ro rét
G cho sau kin nhat cta no. )

MOt dira bé thdy nhitng vién ngoc quy chi nhu nhitng vién da mau hap dan. Nhung mét nguGi thg ngoc
lao luyén sé& dinh doat dugc nhitng uu diém va khuyét diém & moi vién ngoc véi cai nhin chuyén mén dé
danh gia chinh xac gia tri cia no. Ciing vay, bac tri khong ti€n hanh mét cudc khao sat chi trén bé mdt.
Dlng han, ho di vao nhitng ché sdu kin vai tri tué thé nhap va nhan thirc chinh xac su thuc vi t&€ nam
bén dudi moi hién tugng trong moi trudng hgp, kha nang tué tri su’ thuc mot cach chinh xac trong moi
trudng hdp nay la tri tué.

C6 ba loai tué. Thr nhat, van tué - suta -maya panna, la tué cé dugc do nghe hay doc nhimng Igi cia
ngudi khac. Th hai, tu tué - cintd maya panna, 1a tri tué thudc vé tri thirc hay van dung tri 6c dé trac
nghiém v@i kha ndng suy luan va phan tich cia minh xem tué tiép nhan (van tué€) c6 hgp ly va logic hay
khoéng.

Khéng thé ndi rang hai loai tué nay la tuyét ddi vo ich. Tuy nhién, do ching la tri tué vay mugn, nén
thudng ki€n thirc cé dugc chi la tri thifc thuan tuy va Igi ich phat sinh tir nd sé khdng lau dai.

Tu tué, bhavana -maya panna, loai tué thir ba, la tri tué dua trén kinh nghiém. Do la tri tué xuat hién bén
trong va dua trén kinh nghiém riéng clia chiing ta vé cac cam tho cua than. Tué nay dua trén kinh nghiém
truc ti€p va do do thuc su Igi ich.

DE phat trién dudc tu tué - bhavana - maya panna, diéu can thiét la phai thuc hanh gidi (sild) va phat
trién chanh dinh (samma samadhi). Chi c6 tdm da an 13p trong chanh dinh méi c6 thé tué tri va thuc
chirng su thuc ding nhu no la. (Yatha -bhiita nana dassana - tri ki€n nhu thuc).

Samahito yathabhiitam pajanati passati. Ngudi da phat trién chanh dinh s& tué tri thuc tai ding nhu thuc.
Kha nang thady cac phap dung nhu thuc dugc goi la Minh sat (Vipassand) tdc "thdy cac phap theo mot
cach dac biét". Thong thudng chuiing ta co khuynh hudng chi quan sét su thuc rd rét bé ngoai, gidbng nhu
dra bé chi thdy mau sic sang chdi va 18p lanh cla nhitng vién ngoc vay. D& c6 thé quan st mdt cach
ding dan su thuc ndi tai, ching ta can phai cd cai nhin thé nhap chuyén nghiép clia ngudi thg ngoc (kim
hoan) nghia la chiing ta can phai thdy cac phap theo cach ddc biét. Cach thdy dac biét nay la Minh sat;
day 1a tu tué - bhavana maya pannd, su phat trién tri tué bang cach thuc hanh minh sat.

Dé hiéu thuc tai bé ngoai khéng dén noi khd, nhung muén hiéu nhitng su’ thuc ndi tai vi t&, can phai co
su’ ndi quan (tu xem xét ndi tdm). Hudng su’ chi tdm cla ching ta vao bén trong dé kham pha, quan
sat, va tué tri su thuc ndi tai.

Mudn hiéu su’ thuc bén trong nay, ching ta phai hanh bén loai chanh niém ma dirc Phat da mo ta trong
kinh Dai Niém X{r (Mahasatipatthdna sutta). Ching ta thuc hanh Niém Than (Kayarupassand) bdng cach
quan sat su' van hanh cta nhiing su kién bén trong than véi su’ chi tam day du. Quan sat hai thg vé va
hai thd ra la mot phén cla niém than. Quan sat su’ thd nay dan dén chanh niém vé cac cam tho trén moi
phan cla than thé.

Thuc hanh mot cach chuyén can, dan dan ching ta sé kinh nghiém dugc cac cam tho tho hay té trén moi
phan cla than. Cac cam ho cd thé Ia lac, khé (khé chiu), hodc khdng lac khdng khd. Quan sat nhitng cdm



tho nay véi su budng xa, ching ta da hanh Niém Tho (vedana nupassand). Quan sat cac loai tam khac
nhau dang lién tuc khdi Ién tir lic nay dén luc khac, chldng ta hanh Niém Tam (cittd nupassand). Quan
sat cac ndi dung tam tri khac nhau, chiing ta thuc hanh Niém Phap (dhamma nupassana).

S@ di chung ta xem Niém Tho (vedana nupassand) quan trong han la vi n6 lién quan truc ti€p dén ba loai
niém khac. Tho (vedana) dugc nhan thirc bdi tdm (citta), nhung nd dugc kinh nghiém & than. Moi phién
n&o trong tam co lién hé sau sac véi moét cam tho nao dé & than. Do dd, khi chiing ta cliing ¢ Niém Tho,
tu dong ching ta cling cung ¢ ba loai niém khac (than, tam, phap).

Theo cach nay, chiing ta c6 thé quan sat ban chét thuc cla tdm va than (danh, sic) trong tirng sat na
qua viéc thuc hanh. Minh sat dua trén cac cdm tho. Dan dan chiing ta sé phat trién dugc su hiéu biét
rang than nay chi la mot tdp hgp cla nhitng hat ha nguyén tlr vi t€, tic cac kalapas, ma nhitng hat ha
nguyén tlr 8y tu’ ban chét lai ludn ludn bién ddi, sanh va diét khdng ngirng. Nhitng hat ha nguyén tr hay
kaldpa (t6ng hgp séc) dugc tao thanh tir bdn dai: dat, nudc, Ira va gié.

Su trdi chay cla dong than va dong tdm bang thay d6i nay chi cd thé dugc quan sat véi su' trg gilip cla
dinh (samédhi) thé nhap. Quan sat tdm va than (danh-sdc) ching ta cd thé kinh nghiém tinh chit vo
thuGng (anicca), kho hay bét toai nguyén (dukkha) cén ban ctia nd, va trong tién trinh nay, tinh chét vo
nga cla nd cang lic cang trd nén rd rét han. Ching ta bat dau thuc chirg dugc rang ca dong than lan
dong tam nay déu khong co thuc chat, khong cét 16i. Khong ¢ gi trong dong danh-sac nay la thudng, la
bén viing hay bt bién, d€ chiing ta cd thé goi la "tdi", "cua tdi", hodc d€ chiing ta c6 thé doi quyén kiém
soat.

Cho dén muc nay, chiing ta bat dau hoc cach quan sat dong danh -sac véi su budng xa, vdi thai do vo
tu. Su khao sat cac cam tho vi t€ cang sau bao nhiéu thi sy budng xa cla ching ta cang manh hon bay
nhiéu. Bao lau con chép trudc, chiing doé chiing ta khdng thé quan séat ddi tugng thién mét cach khach
quan, dung nhu nd la dugc. Xuyén qua tri tué coé dugc do thuc hanh Minh sat, su’ chap trudc cla chidng
ta cang lGc cang tré nén yéu di, va ching ta cé thé quan sat ddi tudng thién cang lic cang khach quan
han.

Khi chiing ta budc vao can nha t6i véi mot cay dén, bong toi s€ bi xua tan, anh sang sé soi sang ca can
nha va moi do vat trong can nha ay. Cling vay, anh sang cula tri tué xua tan bong t6i cia vo minh, va
nhifng su’ thuc cao quy, vinh hang sé dugc soi sang va dugc thdy mot cach ré rang.

Nh& viée thuc hanh lién tuc, chiing ta kinh nghiém dugc su' thuc cta khé & mirc sdu xa nhét. Vi sao cai
tam Iudn ludn khdng hai 1ong va bat man nay lai bj kh s vi khat &i; va su khét &i nay lai khdng bao gi§
cung tan - giéng nhu mét cai h6 khdng day lam tiéu vong moi nd luc mudn lam day n6 nhu thé nao.
Chuing ta hi€u noi dau khd cta su’ chdp truc va dinh mac cla ching ta vao niém tin noi mét tu nga; lam
thé& nao su chdp trudc clia ching ta vao khai niém vé tu' nga nay, vao nhitng tham &i va quan diém nay
lai 1am chding ta bi am anh va kh dau khong dat! Khi chiing ta tué tri khd (dukkha) va nhan cén dé clia
khé, chiing ta cling tué tri thanh dao, vén huy diét moi khat &i sanh ra khg, tir d6 dan dén su giai thoat
khoi khé. Khi chiing ta tién bd trén dao 16 nay, ching ta sé dat dén su giai thoat khoi moi khé dau, tirc
dat dén Niét ban.

Qua viéc thuc hanh Minh sat, tri tué ching ta sé cang Ilc cang tang trudng manh haon, tri tué nay quét
sach moi ao tudng, do giac, nhitng an tugng sai lac, va vé minh. Thuc tai s€ trg nén rd rét han vi nhiing
an tugng huyén hodc khéng con cé thé bam chét vao tam. Khi tri tué tdng trudng, gidi (sila) ciing trd
nén trong sach; tam dudc tinh hod khdi moi phién nio. Va tién t&i trén dao 16 nay, ching ta thanh tuu
trang thai thanh tinh clia cac bac thanh (ariyas), Ching ta cdam nhan niém hy lac cia Niét Ban.

Hanh phtc cé dugdc qua viéc hanh Minh sat dugc xem la thi thdng han bat ky hanh phic nao khac. Chang
phai su hudng thu cac duc lac thd, cling chang phai su” hudng thu cac thu lac cuc ky vi t€, dem dén cho
ta hanh phuc trudng clru. Khi lac thudc bét ky loai ndo di dén chdm dt, thi két qua clia nd s& la khé. Va
do moi tinh canh déu vd thudng, nén né chac chan phai thay ddi va di dén chd chdm dut. Khi mét kinh
nghiém kha lac chdm dt, tdm sé c8 géng dé 13y lai nd. Khat ai nay dem dén khd dau. Hanh phc chan
thuc chi dén tir nhitng gi gilr dudc su bén vitng.

Khi chiing ta quen quan sat vdi thai dé hoan toan budng xa, kha ndng quan sat clia chiing ta cé thé gilt
dudc su' dn dinh vitng vang cho du nhitng ddi tugng cta su’ quan sat ¢l tiép tuc thay déi. Ching ta khéng
ldy lam sung sudng khi kinh nghiém cac duc lac hay siéu thé lac, chidng ta cling khong than khoc khi
ching mat di. Trong ca hai trudng hgp ching ta déu nhin mét cach khach quan, nhu mét khan gia dang
xem kich vdy. O nhirng chiéu sdu cta tdm, khi ching ta quan sat tinh chat thay d6i ciia nhitng cdm tho



tham chi vi t& nhét, thi sy hiéu biét chan chanh hay tri tué thdy dugc su siu xa cua vd thudng sé phat
sinh. Chang ta quan sat moi trang thai dang thay dGi véi cling cai nhin khach quan va vo tu 8y. Thay
nhitng gi rd rét dang xay ra trudc mat ching ta, khéng chit phién nio trong tam la hanh phic chan thuc.
Trang thai nay dudc goi la dittha dhamma sukkha vihara (hién phap lac tr(, trang thai an lac cla su’ hiéu
biét vé Phap - su thuc).

Nao, ching ta hdy cing co tu tué (bhavana - maya panna) clia ching ta qua viéc hanh Minh séat. Bo lai
phia sau sy’ phan dau lién tuc vdi nhirng tham ai von gay ra biét bao xao dong va bat méan, chiing ta hay
c0 gdng dat dén su giai thoat khoi rang budc cua tham ai. Khi da an I1ap trong tri tué, ching ta sé dat
dén su giai thoat va an lac thuc su.

---000---

Hay Thuc Hién Sy’ Clru B Cua Chinh Ban

O bé mdt, tam chai rat nhi€u tro chai - suy nghi, tudng tugng, ma moéng, ggi y. Nhung tan sau bén
trong, tdm van la ti nhan cda chinh mo thirc thdi quen cta nd, va Ié thoi quen & mirc sau kin nhat cla
tam la cdm gidc cac cam tho va phan 'ng. Néu cac cam tho ay la lac, tdm sé phan (ng lai v&i tham ai;
néu cac cam tho la khé (kho chiu), nd s& phan (ng lai vai san.

Su giac ngd cua dic Phat chinh la di sau vao can nguyén clia van dé. Trur phi ching ta lam viéc & mirc
can nguyén nay, bang khdng chiing ta sé chi giai quyét van dé vdi tri thirc va chi phan nay ctia tam dugc
tinh hod ma thoi. Bao lau goc ré cila mot cai cdy con khoé manh, ching sé cung cap chat nhua nudi
duBng cho toan bd cay ay. Vi thé hay bt dau lam viéc vdi nhifng can nguyén. Day la su’ gidc ngd cla
dirc Phat.

Khi dlrc Phat tuyén thuyét Phap, Bat Thanh dao - dao 16 cla Gidi, Dinh, va Tué - Ngai khong thiét 1ap
mot gido diéu hay mot durc tin. Phap (dhamma) la dao 16 thuc tién (con dudng thuc hanh). Nhiing ai
budc di trén dao 16 &y cd thé di vao muc sdu kin nhat va trir tuyét moi khé dau cla ho.

Nhifng ngudi da thuc su’ tu' minh gii thodt sé hiéu ra rang viéc di vao phan sau kin ctia tdm - thuc hién
mét cudc gidi phau vé tam - phai dugc lam bdi chinh ca nhén moi ngudi. Mot ngudi nao d6 cd thé hudng
dan ban trong cudc hanh trinh trén dao 16 nay, nhung chang ai c¢d thé cdng ban trén vai clia ho va ndi,
"t6i s€ dua ban dén muc tiéu cudi cling, chi can qui phuc toi, toi sé€ lam moi viéc".

Ban phai cd trach nhiém dGi vdi su’ rang budc cua chinh ban. Ban phai cé trach nhiém trong viéc lam cho
tam ban bat tinh, ch khéng phai ai khac. Do do6 ban ciling phai cé trach nhiém trong viéc lam cho tam
ban thanh tinh bang cach chit dit moi rang budc. Khdng ai khac cd thé lam cong viéc dé thay ban.

Bi quyét cua thanh cong la viéc thuc hanh lién tuc. Khi dirc Phat ndi ban phai cé chanh niém lién tuc, diéu
nay cé nghia rang ban phai c6 chanh niém véi tri tué hi€u biét vé cac cdm tho trén than, nai day ban
thuc su’ kinh nghiém cac phap dang sanh va diét. Su' chanh niém vé tinh chat vo thudng (anicca), hay
chanh niém vé trang thai sanh va diét cia nhitng cam tho nay la phap tinh hoa tam.

Tri thirc hod su’ thuc nay sé chang gilp dugc gi. Ban ¢d thé hiéu: "Cai gi da sanh sém mudn cling diét.
Bat Iudn ai da sanh sdm mudn ciing chét. Pay la vd thudng". Ban c6 thé hiéu diéu nay chinh xac nhu
vay, nhung ban van khdng kinh nghiém dugc n6. Chi ¢ kinh nghiém ca nhan ctia ban méi gitp ban tinh
hod dugc tdm va giai thoat ban khdi khé dau. TUr d€ chi "kinh nghiém" dugc dung & An Do vao thdi dirc
Phat 1a Vedana (tho), cam giac bang kinh nghiém, ch(r khong chi la su tri thirc hoa. Va diéu nay la kha di
chi khi mét cdm tho dugc cam giac trén than.

Anicca hay vo thuong phai dugc kinh nghiém. Néu ban khong kinh nghiém nd, thi vé thuGng ay chi la ly
thuyét. Va dirc Phat khong quan tam dén ky thuyét. Ngay ca trudc dirc Phat, va vao thdi dic Phat cling
thé&, co nhiing vi dao su’ day rang toan thé gian la vo thudng; diéu nay khéng phai la mdi. Cai dugc xem
la mdi nadi dirc Phat chinh la kinh nghiém vé v6 thudng; khi ban kinh nghiém no trong cau tric cia than
ban, la ban da bat dau lam viéc & mic sau kin nhat cia tam.

Co6 hai diéu rat quan trong déi vdi nhitng ngugi dang budc trén dao 16. M6t la pha bo hang rao ngan chia
tam y th{rc va tam vo thirc. Song, cho du tam y thiic clia ban béy gid 6 thé cam gidc dudc nhitng cam
tho ma trudc day chi dugc cam gidc bang phan vo thirc sdu kin ciia tdm, mot minh diéu dé van khéng
gitp ich gi cho ban. Birc Phat mudn ban thuc hién thém budc thir hai 1a thay di thdi quen phan (thg cla
ban & murc sau xa nhat.

Dén dudc giai doan ma & day ban bét dau cam giac cac cam tho la mot budc khai dau tét dep, tuy vay
[é théi quen clia phan ('ng van con. Khi ban cdm gidc mét khé tho, néu ban ti€p tuc phan (ng, "6i, ta
phai loai bd tho nay mdi dugc", diéu dé khong giup ich gi cho ban. Hodc néu ban cam giac mét dong



chay an lac clia nhitng rung dong réat vi t€ khap toan than, va ban phan ng, "A, that tuyét diéu. Pay la
diéu ta dang mong méi. Bay gid ta da dugc nd rdil". Thé& [a ban hoan toan khong hiéu gi ca vé Vipassana.
Vipassana khong phai la mét tro choi clia lac va khé. Ban da phan (ing theo cach nay trong sudt cudc
ddi, trong v s6 kiép séng cla ban. GiG day nhan danh thién Minh sat ban lai lam cho [€ théi nay trd nén
manh hon. Moi [an cdm gidc mdt khd tho, ban phan (ng lai v4i sdn; moi [an cam gidc mét lac tho, ban
phan (ng lai véi tham, chang khac gi trudc day. Thién Minh sat nhu vay khdng gitp gi cho ban, vi ban
da khong hanh Vipassana dung cach.

B&t c(r khi nao ban 18p lai phan (ing sai [dm nay do théi quen cii, hdy xem ban cd thé nhan biét dugc né
nhanh nhu' thé nao. "Xem nay, mét khé tho da sanh va ta dang phan (ng vdi san; xem nay, mét lac tho
da sanh va ta dang phan Ung lai v&i tham. Bay khong phai la hanh Minh sat. Hanh nhu vay sé khong
giup ich gi cho ta".

Hiéu rang day la nhitng g| ban can phai lam. Néu nhu ban khong thanh cong mét trdm phan tram, cling
khong sao ca. Didu nay s& khdng lam t6n hai ban bao lau ban van con hiéu va van con ¢ gang dé thay
ddi [é théi quen cli nay. N&u ban thoat khoi nguc tu clia ban, du chi trong vai gidy, ban cling dang tién
bo vay.

Pay la nhitng gi difc Phat mudn ban phai lam: thuc hanh Bat Thanh dao. Thuc hanh Gidi (sila) nhg do
ban cé thé ¢ loai dinh (Samadhi) chan chanh. DGi vi nhitng ngudi c( ti€p tuc pham gidi, rat it co hy
vong la ho s& di vao dugc nhitng mic sdu xa nhat cla thuc tai. GiGi phat trién sau khi ban da kiém soat
dugc tdm ¢ mot mic nao dd, va sau khi ban da hiéu véi tri tué rdng pham gidi 1a tai hai. Tri tué clia ban
¢ murc kinh nghiém sé trg gitp cho dinh. Dinh clia ban § mdrc kinh nghiém sé trg gidp cho gidi. Gidi viing
chac sé€ gitp cho dinh trd nén kién c6. Dinh viing chac s€ gitp cho tué trd nén manh mé. Moi trong tam
hoc sé trg gilp cho hai hoc khac va ban sé duy tri dugc sy tién bd trén dao 16.

Xua cling nhu nay, 8 An D0 c¢é rat nhiéu ky thuat Minh sat, thuc hanh nhitng ky thuat ay ngugi hanh
thién bat dau cdm giac nhitng rung dong vi té khap toan than, khi tinh ran chac ctia than da tan ra. Su
thuc 1a ngay ca rung dong vi t€ nhat ma ho kinh nghiém ciing van la mot hién tugng nam trong linh vuc
cua tam va vat chat (danh va sac), N6 sanh, diét, sanh, diét, song van nam trong linh vuc v6 thudng -
linh vuc cla su thay ddi lién tuc.

MGt s6 ngu@i hanh thién ngay xua da cd gang ap dat mat triét ly 1én kinh nghiém vi t€ nay. Sau khi dat
dén giai doan & day ho khdng kinh nghiém gi khac ngoai nhitng rung dong, ho tin chac rang: "Khap vl
tru chi c6 nang lugng vi té€ nay. Day la Thugng BE Toan Nang. Ta dang kinh nghiém diéu nay; Ta dang
séng véi Thugng BE Toan Nang. Toan vii tru la mot. Moi ching sanh déu la Thugng DE. Tai sao ta lai
phai cd bat ky loai uu dai hay thién kién nao ch(?". Tat nhién, dé la mot su am thi tdm ly rat tich cuc
nhung né chi gilp dugc 6 murc bé mat ma thoi.

Thutc té€ la ngay kinh nghiém réat vi t€ nay van con ndm trong linh vuc cla tam va vat chat, ndé khong phai
la su thuc t6i hau vugt ra ngoai tam va vét chat. T4t ca nhitng su am thi nay, du ching c6 thé Ia tich
cuc, song van khdng thé giai thodt dugc ai cd. Ban phai sdng vdi thuc tai; moi rung dong chi 1a mdt dong,
mot su troi chay. Su chiing thuc nay loai bo dugc [é thdi quen cla phan ng déi vdi cac cam tho tan cadn
de.

B4t cr cdm tho nao ban kinh nghiém - lac, khd, hay trung tinh - ban nén ding chiing nhu’ nhiing Igi khi.
Cac cadm tho nay cé thé trd thanh céc Igi khi dé giai thoat ban khoi khd dau, véi diéu kién |a ban hiéu su
thuc dang nhu nd la. Bang khong, cling nerng cam tho nay, sé trd thanh nhitng Igi khi lam tang trerng
kh& dau cGa ban. Thich va khéng thich sé& khong che Iap dugc van dé. Thuc té la cac cam tho van cr
sanh va diét, vi ching vo thudng. Du lac, khd, hay khdng lac khdng khé, cling khdéng lam khac di dugc.
Khi ban bat dau hiéu ra su thuc rang ngay ca nhiing cdm tho lac nhat ma ban kinh nghiém cling la khé
(dukkha), lic d6 ban dang dén gan vdi su giai thoat han.

Hiéu dugc tai sao cac cam tho lac lai 1a kho rat khd. Moi [an mét cdm tho lac sanh Ién, ban lién thich tha
no. Thoi quen dinh mac vao cac cam tho lac nay da ton tai 1du ddi 1au ki€p. Tham va san 1a hai mat cla
mot dong tién. Tham cang manh, thi chac chan san cling cang méanh liét han. Khdng sém thi mudn, moi
tho lac rdi cling bién thanh tho khd, va moi tho khé cling thanh tho lac; day la qui ludt tu’ nhién. Néu nhu
ban tham dam cac cam tho lac, 1a ban dang mdi khé dén.

Gido phéap cla dirc Phat gilp ching ta pha tan cai siic manh kién c¢d tirng ngan khong cho chiing ta thay
su’ thuc chan chanh. & mirc thuc tai, chi co nhitng rung dong, khong cé gi khac. Bong thdi ¢ d6 cling cd
tinh kién c6. Chdng han, birc tuGng nay la kién cd. Pay la mot su’ thuc, mot su’ thuc rd rét bé ngoai. Song



su thuc t6i hdu cho thay rdng cai ban goi l1a mot bic tudng chi 1a mot khéi cia nhitng hat ha nguyén tdr
dang rung ddng. Chiing ta phai két hop ca hai su thuc nay qua su’ hiéu biét ding dan.

Phap ma réng su hi€u biét cua chiing ta, nhd dé ching ta tu giai thoat minh khéi thdi quen phan (ng va
hi€u rang tham &i dang lam hai ching ta, sén han dang lam hai ching ta. Va lic dé ching ta trd nén
thuc t€ han: "Hay xem lai coi, cé su thuc toi hau, nhung cling cd su thuc ro rét bé ngoai; ca hai déu la
su thuc".

Tién trinh di vao phan sau tham cua tam dé giai thoat tu’ than dugc thuc hién bdi mdt minh ban; nhung
ban ciing phai san sang dé€ sinh hoat véi gia dinh ban, véi xa hdi néi chung. Cay thudc dé do xem long
tlr i, bi man va thién chi ¢ thuc sy’ dang phat trién trong ban hay khéng chinh la xem nhiing ddrc tinh
dy da dugc thé hién nhu thé€ nao ddi vai nhitng ngudi chung quanh ban.

D¢ Phat mudn ching ta dugc giai thoat & mdrc sdu tham nhat cla tdm (ching ta). Va diéu d6 la kha di
chi khi ba d3c tinh vd thudng, khé, vd nga dudc thuc ching. Khi tdm trd nén phi diéu kién (deconditioned)
thi hét I&p phién ndo nay dén I8p khac dugc tinh hod cho dén khi tam hoan toan khéng tao tac (vo vi).
Lic dy su thanh khiét trd thanh mét 16i sdng. Ban s& khong phai hanh tam ti (mettd) nhu hién nay ban
dang hanh vao cudi moi thdi toa thién mét ti€ng nifa. Sau dd, tam tir tirc khac trg thanh mot phéan cua
ddi ban. Ldc nao ban ciing toa ra long tir di, bi man va thién chi dén moi chiing sinh. Day la muc dich, la
cltu canh cda viéc hanh Minh sét.

Dao 10 giai thoat la dao 16 van hanh & murc sau kin nhat ciia tdm. Khong ¢ gi sai khi tao ra nhirng am thi
tam 1y lanh manh, nhung néu ban khéng thay d6i dugc théi quen phan (fng mi quang & mirc sdu xa
nhat, thi ban van khong giai thoat, sé khoéng ai dugc gidi thoat néu mirc sau kin nhat cia tam khong
chuyén déi. Va mdc sau kin nhat cta tdm thi ludn ludn ti€p xdc v6i cac cam tho cla than.

Chuing ta phai chia ché, mé xé, va lam tan ra toan bd ciu trdc tdm vat ly nay dé hiéu danh va sic cb
tudng quan v@i nhau nhu' thé nao. Néu ban chi lam viéc v&i tam va quén di than, ban dang khong thuc
hanh I8i day cta dirc Phat. N&u ban chi lam viéc véi than va quén tam, thi ban cling khdng hiéu ding 15i
ddc Phét day.

B4t clr diéu gi khdi 1én trong tdm déu chuyén thanh sic chat, thanh mét cdm tho trong lanh vuc vét chét.
D4y la kham pha cla dirc Phat. Con ngudi da quén su thuc nay, mot su’ thuc ma chi ¢ thé dugc hiéu
qua viéc thuc hanh ding dan. Birc Phat ndi, "Sabbe dhamma vedana samosarama”. Bat ludn diéu gi
(dhamma, phap gi) khdi Ién noi tam déu bat dau tuén chay nhu mét cam tho trén than.

DPurc Phat da dung chir asava (lau hodc) von cé nghia la su tuén chay hay chat lam cho say. Gia sir ban
phat ra san han. Mot dong sinh hoa khai dong, dong nay tao ra nhitng cam tho rat khé chiu. Do nhitng
cam tho kho chiu nay, ban bat dau phan (rng lai vdi san, khi ban phat ra san thi dong nay cang trg nén
manh mé& han. Nhu vdy, c6 nhitng cdm tho kho chiu (khd), va cung vdi chiing, mdt su tiét ri phan ('ng
sinh ho&. Khi ban tao ra cang nhiéu san han, dong nay sé tré nén méanh liét han.

cling theo cach &y, khi tham duc hay sg¢ hai phat sinh, mdt loai ddc chét sinh hoa sé& khdi chuyén trong
mau. Va vong ludn quan bat dau, vong nay tu nd sé duy tri viéc 1ap lai ciia nd. C6 mét dong chay, mét
chat gay say, ¢ phan sau thdm cta tdm. Do v6 minh, chiing ta trd nén kich dong bgi dong sinh hoa ddc
biét nay. M3c du nd lam cho ching ta dau khé, tuy thé ching ta van bi say dam, ching ta muén nd cé
mai. Vi thé chuing ta ti€p tuc tao ra cang lic cang nhiéu san han, cang lic cang nhiéu tham duc, cang ltc
cang nhiéu sg hai thém nita. Ching ta tr@ nén say sua véi chat bat tinh ma chdng ta tao ra trong tam.
Khi chdng ta n6i rang mét ngudi nao do bi nghién rugu hay nghiém ma tuy, diéu nay khong ding. Khéng
c6 ai nghién rugu hay nghiém ma tuy ca. Bdng su thuc thi ngudi nay da nghién cac cam tho ma rugu
hay ma tuy tao ra.

DBurc Phat day ching ta quan sat thuc tai. Moi su’ nghién ngap sé dudc hoa giai néu ching ta quan sat su
thu'c clla cac cdm tho trén than véi sy hi€u biét nay: "Vé thudng, v thudng (anica, anicca), cam tho nay
la vO thudng". Dan dan ching ta sé biét cach dirng lai moi phan Uing.

Phap thuc la gian di, thuc la khoa hoc, thuc la chon thuc - phap (dhamma) la quy luat tu nhién ma moi
ngudi ai cling ¢o thé dp dung dugc. Du ban 1a ngudi Phat tir hay thudc bat ky tén gido nao; du ban la
ngudi My hay An D6; ngudi Mién hay Nga - diéu d6 khong quan trong, con ngudi la con ngudi. Phap la
mot khoa hoc thuén tuy vé tdm, vat chat (sdc), va vé su tuang tac gilra hai yéu t& dy. Birng dé cho Phap
trd thanh mot bo phai hay niém tin cé tinh triét ly. Diéu nay sé khong gilp dugc gi ca.

Nha khoa hoc vi dai nhat ma thé gian san sinh da l1am viéc d€ duy tri tim su’ thuc vé méi tuong quan giira
tam va vat chat, va da kham pha ra su' thuc nay. Ngudi da tim ra mdt cach dé vugt qua tdm va vat chét.



Ngudi da kham phéa thuc tai khéng chi d€ thoa man tinh hi€u ky cia minh ma con dé tim mdt phuong
cach nhdm gidi thodt khd. Rét nhieu khd dau hién hitu trong moi gia dinh, moi x& hdi, moi qudc gia, trén
toan thé gidi, va bac Giac Ngb da tim ra con dudng thoat khoi kho dau &y.

Khong con giai phap nao khac: mdi ngudi phai tu minh di ra khoi khd dau. Khi m0| thanh vién trong gia
dinh thoat khoi khg, gia dinh dy s& trd nén hanh phuc, an lac, va hoa hap. Khi moi thanh vién ctia xa hoi
thoat khoi khé, khi moi thanh vién clia qudc gia thodt khoi khd, khi moi cdng dan clia thé giGi thoat khoi
kh& - chi luc d6 méi cd mdt nén hoa binh thé gidi.

Khong thé ¢ hoa binh thé giGi chi vi ching ta mudn thé giGi hoa binh sudng dugc: "Sé phai cé hoa binh
thé& gidi vi t6i dang van dong cho viéc 8y". Diéu nay khong bao gi& xay ra. Ching ta khdng thé nao van
dong cho hoa binh dugc. Khi chiing ta trd nén kich dong, ching ta da danh mat su binh yén cta minh.
Hay lam sao dé khdng co kich ddng. Hay Iam sao tinh hoa tdm cua ban. Lic dé moi hanh déng ban lam
sé déng gbp an lac cho thé gian.

Tinh hod tdm: day la cach ban ¢ thé chdm dut viéc lam ton hai dén nhitng ngudi khac va bt dau gilp
ich cho ho. Khi ban thuc hién su gidi thoat ca nhan cia ban, ban sé nhan ra la minh cling da gép phan
gilip ngudi khac thoat khéi khd dau ctia ho. TU mét cd nhan s& thanh nhiéu ca nhan - vong tron sé dugc
md rong ra tir tU. Hoan toan khong c6 phép than thong, khong cd phép la nao ca. Hay thuc tap su binh
yén cla ban, va ban sé thdy rang ban da bat dau gilip cho mdi trudng quanh ban trg nén binh yén hon.
Tat nhién la chi khi ban hanh dung. . 3

Phép la I6n nhét Ia thay ddi Ié thoi quen cla tam tir cho 1&n vao kho dau dén cho gidi thoat khoi kho dau.
Khong c6 phép la nao I6n han phép la nay. Moi budc ban hudng dén phép la nay la mét budc lanh manh,
mot budc hitu ich. Moi phép la bén ngoai khac chi la su rang budc ma thaoi.

Cau mong tat ca cac ban thoat khoi khd dau, thoat khoi &ch phugc (tréi budc) clia ban. Cau mong tét ca
cac ban hudng dugc su binh an chan thuc, hoa hgp chon thuc va hanh phic chon thuc.

---000---

Thoat Khoi Nghién Ngép

Cac ban than mén, cac ban da tham dy khda hanh phap (dhamma) mugi ngay nay. Pay la khia canh
thuc tién ctia Phap. Khéng ném khia canh thuc tién nay cta Phap thi perdng dién ly thuyét sé khong ro
rang. Tat nhién, ching t6i khéng hy vong rang, trong mudi ngay cac ban sé nam bat dugc nhiing phucng
dién tham sau ctia Phap, nhung it ra ban ciing c6 dugc mét nét khai quat vé dao 10 la thé nao, va quy
ludt tu’ nhién la sao. .

Téi xin nhac lai rang Phap khong cd nghia la Phap cua dao Phat, hay Phap clia dao Hindu (An D6 gido)
hodc Phap ciia Hbi gido (Muslim), vv... Phap la Phap. Va dirc Phat cling vay, la dirc Phat. Khong phai chi
c6 mot ngudi thanh Phat, ma bat ky ai gidc ngd vién méan déu la Phat ca.

Thé nao la su giac ngd vien man? DA la su’ chimg ngd su thuc & mdc cung tot bang kinh nghiém truc
ti€p. Khi mét bac nao dé giac ngd vién man, vi ay khong thiét Iap mot bd phai dac biét hay mot ton gido
dac biét nao ca. Vi ay chi giai thich su thuc ma vi dy da tu minh thuc chirng, su thuc ma moi ngudi ai
cling c6 thé chiing dugc, su thuc v8n giai thoat con ngudi khoi moi khé dau.

Dlrc Phat da cong bd hét sirc rd rang rang ngudi nao hiéu dugc quy ludt nhan — qua, ngudi dy hi€u Phap;
va ngudi nao hi€u Phap, ngudi 8y hiéu quy luat nhan — qua. Luét nhan — qua thi chdng thudc bd phai
nao ca. Quy ludt cta tu nhién la quy ludt cho thay rdng gidy phdt nao ban phat ra tiéu cuc trong tam,
tam sé anh hudng dén vat chat (sac), va su’ phan (g khai dong trong cau trdc vat chat nay lam cho ban
rét la kich ddng, lam cho ban rét la bat hanh, rt la khé dau. Ban cé thé tu goi minh 1a mét ngudi Hindu
gido, hay mot ngerl HGi gido, hay mot ngudi Thién Chia gido, hay la ngudi Phéat gido. Ban cd thé tu goi
minh la mot ngudi An D0, ngudi Pakistani, ngudi Tich Lan, hay Mién Dién vv.. nerng gidy phut ban phat
sinh tiéu cuc trong tdm, quy luét tu nhién cho biét rang ban chac chan sé dau khd. Khdng ngudi ndo cé
thé& c(tu ban khai su’ dau khé nay. Tuy nhién, néu ban khdng phat ra tiéu cuc trong tdm, ban sé thay rang
ban khdng c6 dau khé. M6t cai tdm thoat khdi nhitng nao phién, mdt cai tam thanh tinh ciing theo quy
luat tu’ nhién, sé tran day long tU i, tran day long bi man, tran day long hoan hy va tran day tam budng
Xa.

Néu c6 mdt phap hanh, néu cé mét ky thudt, néu cé mét dao 16 nao cé thé thay ddi dugc [é thdi quen
clia tdm, va c6 thé lam cho tam thanh tinh bang cach tdy sach nhitng tiéu cuc, nhitng phién nao; thi theo
né duang nhién s& thoat khoi khé dau. Ban cd thé cir ti€p tuc goi minh bang bat clr tén goi nao ciing
dudc, diéu dé khdng quan trong. Quy ludt 1a quy ludt, né mang tinh phé quéat.



Day la su giac ngd cua dic Phat va day ciing la nhitng gi Ngai gidng day, dirc Phat khong mang dén mét
tri€t ly dac biét nao ca. Hau hét moi thai dai, triét ly dugc sang tao bdi nhitng nguGi chai tro tudng tugng,
hay chai tro tri thirc hda. Cling cd khi triét ly dugc tao ra bdi nhitng ngudi cd thé da kinh nghiém mdt vai
budc trén dao 1§, va tr nhitng gi ho kinh nghiém dugc, ho hinh thanh mét triét ly dé roi trd thanh mot
th(r tin diéu mu quang cho nhirng tin d6 cua ho. Va day ciling la cach cac bd phai dugc thanh Iap: dua
trén nhirng niém tin dugc xem la tudng tudng hay nhitng niém tin dugc xem la do nhitng tro chdi tri thirc
sang tao, hodc nhitng niém tin do kinh nghiém phan nao doé vé su thuc tao ra. Mot bac giac ngd hiéu rdé
tat ca diéu nay. Ngai khong bao giG doi hdi moi ngudi phai chap nhan nhiing gi Ngai néi vi Ngai la mot
bac thuc chiing, mdt bac da giac ngd vien man. Mudn hiéu dugc diéu &y ban cling phai tu’ minh ching
ngd, va day la mét tién trinh nhd dé ban truc ti€p thuc chirng chan ly. Ban phai budc nhitng budc trén
dao 16 va nhiing gi da dugc ban thuc chitng ban mdi chap nhan nd, va dan dan tirng budc mot, véi mot
tam hon cdi mg, ban ti€p tuc kinh nghiém nhitng sy thuc cang luc cang tham sau hon trén dao 16.

Dao 10 cd san do, vi thé hay ti€p tuc budc di trén day. Di nhién, cling cé mot sé nhitng quy tac can phai
tuan tha: khdng dé bi vudng mac vao bat clr loai tudng nao; khdng dé vudng mac vao nhitng ky thuat
trong d6 ban cd gang thady thuc tai vdi cdp kinh mau mang nang tin ngudng truyén théng riéng cla ban.
Néu khong, ky thuat s€ khong hiéu qua.

Ban chi viéc quan sét thuc tai tir sat na nay dén sat na khac, ding nhu nd 13, hiéu ré ban chat cua né,
hi€u ré déc tinh cla nd. Tuy nhién, d6i vai thuc tai thudc thé gian bén ngoai, c6 thé dudc kinh nghiém
chi khi no ti€p xdc vdi cac clra giac quan (can mon) cla than ban, con chi cé thuc tai trong cau tric clua
than mdi cd thé dugc kinh nghiém truc ti€p ma thoi. Va gid day ban da bat dau kinh nghiém thuc tai nay
trong cd cdu cta than. Nhu téi da noéi, trong mudi ngay khong thé trong doi la ban sé c6 thé hoan hao
trong viéc hiéu rd quy lut tu nhién nay dugc. Nhung mét thién sinh dén day dé tham xét su’ thuc va lam
viéc v8i mot tdm tri cdi md, it ra sé hiéu dugc thé nao 1a dao 16 thuc chitng chén ly.

Trong mudi ngay nay ban tré nén tin chac rang ky thuat ban dang theo la ding; nhd tién budc trén dao
16 ma nhig thuc tai tinh t& hon thudc tam va vat chat hay danh va sac sé& dugc chirng thuc, ban ciing
hi€u sy tuong tac gilra tdm va vét chét, cach chiing &nh hudng lan nhau, rang toan tién trinh khéng lién
quan gi dén ton gido nay hay tin ngudng khac. Ban da lam viéc giéng nhu cdc nha khoa hoc tham tra su
thu'c bang céch chia ché, md xé, 1am ra ra, 1am tan ra va phan tich n6, khéng chi & mdec tri thirc, ma con
& muc kinh nghiém,  mirc cy thé. Ban d& budc mét budc rét nho trén dao 16 dé€ hi€u dugc tam nay 1a
gi, d& hiéu dugc sic (vat chat) nay 1a gi. Khi ban tién thém nifa, dao 16 sé dan ban dén mdt giai doan &
d&y ban c6 thé kinh nghiém su’ nhay mia cla tiing hat ha nguyén tir ti xiu tao thanh c&u trdc vat Iy trong
Cd cau cua than ban, cling nhu' & bén ngoai vii tru; nhitng hat ha nguyén tr ti xiu dy sanh va diét, sanh
va diét ra sao. Va vdi vat chat (sic) nhu thé nao, vai tdm cling nhu thé dy. Nghia la ban ti€p tuc chia
ché, mé xé va lam tan ra ra, lGc &y thuc tai vé tdm s& trd nén cang lic cang rd rét hon. Mét giai doan sé
dén khi ban cé thé thuc chiing su’ thuc t6i hdu thudc vé tadm; tic 1a ban thdy rd né cling sanh va diét,
sanh va diét nhu truc. R6i mét Iic nao dod sé dén khi ban cd thé thuc chiing thuc tai t8i hau thudc vé
phap hay cac ndi dung tédm tri von sanh va diét trong tam, cac tam sd khdi Ién cling vdi tam; ban thay ra
rang ban chat ca ching cling sanh va diét, sanh va diét nhu vay.

Su’ thadm sat su thuc clia vat chét (sic), su' thuc cla tdm (danh), va su’ thuc clia cac tdm sé (danh) hay
cac ndi dung tadm tri nay, khdng chi vi théa mén tinh td mo, ma dé thay dai Ié théi quen clia tdm & mic
sau kin nhat. Khi ban tiép tuc thuc hanh ban sé hiéu ré tam anh hudng dén sic nhu thé nao, va sic anh
hudng dén tam ra sao.

MOi sat na, cac khdi hat ha nguyén tir - kaldpas (cac tdng hgp sdc) trong co cdu clia than sanh diét, sanh
diét lién tuc. Ching sanh nhu thé nao? Nguyén nhan sé trd nén rd rang khi ban thdm sat thuc tai dung
nhu no la, khong bi anh hudng bai bat ky quy dinh qua kh hay bdi nhitng tin nguGng ndng tinh triét ly
nao. Ngubn nhap vét chat, hay thic an ban an vao, trd thanh mot nhan cho su khdi sanh ciia nhirng
tdng hop sac (kalapas) nay. Ban cling sé thdy rang cac kalaphas sanh va diét do hoan canh khi hau quanh
ban. Ban cling bt dau hiéu ra su hinh thanh cla cu tric danh — sdc (tam — vat chét); sdc trg gilp sac
sanh va bién hoai lién tuc nhu thé ndo. Tuang tu, ban hi€u ra tdm trg gilp sac sanh va bién hoai ra sao.
Ban lai con dé y thay rang thinh thoang sdc sanh tir diéu kién tdm Iy cia qua kh{. D6 13, cac hanh da
dudc tich Iy tir qua khit, hay con goi la nghiép (kamma). Do thyc hanh Minh séat, tat ca nhitng diéu nay
bat dau trd nén hién hién rd rang. Trong mudi ngay, du ban khéng hoan hao trong su budc khéi dau.
Ngay sat na nay, loai tam nao da sanh va ndi dung clia tam ay la gi. Tinh chat cla tdm dugc quyét dinh



bdi ndi dung clia tdm. Chang han, khi mot tdm day san han, hay mot tdm day duc vong, hay mét tam
day s¢ hai da phat sanh, ban sé thay rang khi tdm nay sanh, né trg gilip cho viéc tao ra cac téng hop séc
— kalapas.

Khi tdm day duc vong, thi trong cau tric vat chat nay, mot loai kaldpas dac biét s€ sanh va c6 mot dong
sinh hoa, mot sy tiét ri, thudc tuyén hay khéng thudc tuyén (non-glandular) bat dau chay khap toan than
cung vdi dong mau hodc theo cach khac. Dong sinh hdéa von khdi dong do mét tam day tham duc da
phat sinh nay dudc goi la Duc lau — kdmasava.

Bay gid, nhu mét nha khoa hoc chan chanh, ban ti€én hanh thém, chi quan sat su’ thuc ding nhu né 13,
chi quan sat xem quy ludt tu’ nhién lam viéc nhu thé nao. Khi su tiét ri cha chat duc Idu (kdmésava) bat
dau, vi la chét sinh hdéa do duc tham tao, nén né anh hudng dén sat na ké cua tam véi cudng do duc
manh hon nifa. Nhu vay, duc 1du nay chuyén thanh duc ai (kdma-tanha) & mdc tdm ly, ma duc i vén lai
kich thich cho duc Idu, mét dong tham duc tr6i chdy ¢ mdc vat ly. Cai nay bat dau anh hudng dén cai
kia, bat dau kich thich cai kia va tham duc c ti€p tuc sinh s6i ndy nd trong hang phut lién ti€p, thinh
thoang trong hang gid lién ti€p nhu vay. Mo thirc 'ng x(r clia tam trong viéc tao rat ham duc dugc clng
c6 thém do su sinh san cia tham duc cr dugc lap di lap lai nhu thé nay.

Va khong chi tham duc ma ca sg héi, néng gian, san han va tham ai — moi loai bat tinh di vao tam — cling
ddng thai tao ra mot lau hodc (aséva). Lau hodc nay tiép tuc kich thich loai tiéu cyc dac biét dy, dan dén
mét vong Ian quén cta khd. Ban cd thé tu goi minh 1a mét ngudi theo An giéo, hay mét ngudi theo Hoi
gido, hay moét nguGi theo Thién Chua giao, diéu do khong quan trong. Tién trinh van la nhu vay, quy luat
van la nhu vdy, nghia 1a c6 thé ap dung cho moi ngudi. Khdng cé su’ phan biét nao & day.

Su hi€u biét thuan tri thirc s& khéng gilp ban bé gay céi vong nay, né cé thé con tao ra nhiéu khé khan
han. Tin nguBng cua ban tir mot truyén thong dac biét nao dé xem ra c6 vé hoan toan hgp ly, tuy vay
tin ngudng &y sé tao ra chudng ngai cho ban. Tri thifc cé nhitng gii han riéng ctia nd. Ban khéng thé
thuc chiing su thuc t6i hau don thuan & murc tri thirc. Su’ thuc t6i hau la vo han, vo bién, trong khi tri
thirc lai hitu han. Chi cd qua kinh nghiém ban mdi ¢ thé hiéu ré dugc cai vd han, vd bién &y. Ngay ca
nhitng ngudi da chdp nhan quy luét tu nhién nay trén phuong dién tri thirc cling khéng thé thay déi dugc
mo thifc i'ng XU cla tam ho, va tat nhién ho con rat xa su’ chirng ngo su' thuc toi hau vay.

Md thirc irng x(r ndy nam & phan sau tham cta tdm. Nhiing gi dugc goi 1a tam vé thic thuc ra khdng vo
thic, vi lic nao né ciing ti€p xuc vdi than nay. Va véi su tiép xdc dy cta than, cam tho c(r lién tuc sanh
lén, vi méi hda chét luu chuyén trong than déu tao ra mét loai cdm tho ddc biét. Ban cam gidc mét cam
tho - lac, khd, hodc khéng lac khong kh&, bat clr loai ndo c6 mét, va vdi su cdm gidc cdm tho nay, ban
lién phan (mg. O sau thdm trong tam, ban c{ tiép tuc phan Ung lai v&i tham, véi sén, véi tham, vai san...
Do cUr tao ra nhitng loai tiéu cuc va bat tinh khac nhau nhu' vay ma tién trinh cta sy sinh si nay nd van
ti€p dién khéng nglrng. Ban khdng thé dimng lai dugc vi c6 mdt chudng ngai rat I6n gilra tdm y thic va
tam vo thic. Khi ban hanh Vipassana ban s€ pha bdé dugdc chudng ngai nay, khong hanh Vipassana
chudéng ngai s€ mai ton tai.

O mtrc y thirc cling nhu' ¢ mrc tri thirc clia tdm, ban c6 thé chdp nhan moi ly thuyét vé Phap (dhamma)
vé su thuc, vé quy luét tu' nhién. Nhung ban van c 18n xa vao khd vi ban khdng hiéu dugc nhiing gi
dang xay ra ¢ sdu thdm trong tdm. Chi cé kinh nghiém truc tiép ban mdi cd thé hiéu dugc diéu nay.
Vipassana s& giup ban, va n6 gitp nhu th€ nao? Sau khi quan sat hai thg trong vai ngay, ban di dén mot
giai doan & ddy tam trd nén sdc bén va rat nhay cam. Va néu ban hanh mdt cach ding dén, nhan nai va
kién tri, thi chi trong vong mudi ngay dau hodc mudi ngay thir hai, ban sé€ dat dén mot giai doan, & day
ban ¢ thé cam giac cac cam tho sudt toan than. Thuc ra cac cdm tho cd mat & do trong tirng sat na, vi
moi sy’ xUc cham déu dua dén mot cam tho - Phassa paccaya vedana — xtc duyén tho. Day khong phai
la mot triét ly, ma 1a su’ thuc rét khoa hoc cd thé dugc moi ngudi xac chirng.

Sat na xtc c6 mat, chac chdn phai c6 mot cam tho; va trong tiing sat na tam ludn ti€p xuc véi vat chat
(sac) & khap cau truc vat ly. O mdc sau xa hon, tdm gilr viéc cam giac nhiing cam tho nay va c(r tiép tuc
phan Ung vai ching. Nhung trén bé mat tam lai duy tri sy ban rén cta no véi cac doi tugng bén ngoai,
hodc nd duy tri quan hé vdi nhirng tro chai cla tri thirc, tudng tuong hay cam xuc. B4 la céng viéc cia
“tam nhd” (paritta citta) cta ban, hay nhirng hoat dong trén bé mat clia tam. Vi thé ma ban khong cam
nhan dugc nhitng gi dang xay ra & sau bén trong, va ban khong biét dugc ban dang phan 'ng nhu thé
nao d6i vai nhiing gi xay ra  mdc sau tham cua tam.



Nhg thién Minh sét, khi chuéng ngai &y da bi pha bd, ban bat dau cam gidc dudc cac cam tho & khdp
toan than, khong chi 6 b& mat ma con tan sau bén trong; & khdp toan bd cau tric vat ly nay, cho nao cé
su sdng, cho 8y c6 cam tho. Va nhd quan sat cac cam tho nay, ban bat dau nhan ra déc tinh sanh va
diét. VGi su hiéu biét &y ban sé thay ddi dugc [é thoi quen cua tam.

Chang han, ban dang cam giac mdt cdm tho ddc biét, cdm tho nay cé thé do thirc 8n ban &n vao, c6 thé
do bau khi quyén quanh ban, ¢ thé do nhitng tdm hanh hién tai ca ban, hodc cé thé do nhitng phan
ing tam ly cli dang cho qua cua chdng. DU dd la gi, thi mdt cam tho cling dang c6 mat, va ban sé tap
dé€ quan sat cam tho &y véi x4 ma khong phan (ng lai nd. Nhung ban van tiép tuc phan (ng do [é théi
quen cli ctia tdm. Ban ngdi trong mdt gi& va lic dau cb thé ban chi cd dugc vai khodnh khac la khong
phan (ng, nhung vai khoadnh khac &y 1a nhitng khoanh khac ky diéu. Do quan st cam tho va hiéu dudc
tinh chat vd thudng cla nd, ban da bat dau thay ddi I8 thi quen clia tdm ban. Diéu nay s& chdm dut
théi quen mu quang cua viéc phan (ing lai cam tho va théi quen lam tdng trudng vong 1an qué’n clia khd
dau. Ban dau, trong mét gid ban cé dugc vai giay hay vai phat khong phan (ng. Nhung cudi cung, véi
viéc thuc hanh kién nhan, ban dat dén giai doan su6t mot gld ban hoan toan khong phan ung. O murc
sau thdm nhat ban hoan toan khong phan (ing. Mot su’ thay ddi sau sdc dang dién ra trong [é théi quen
cli. Vong 18n quén bi bé gay: tién trinh sinh héa vén timng thé hién nhu mdt cdm tho, va la cai ma tam
ban dang phan ('ng lai véi mot bat tinh ddc biét, gid day bi gian doan trong vai sat na, vai giay hay vai
phat. Khi [é théi quen nay trd nén yéu di, thi cung cach cu’ x(r clia ban cling thay d6i. Ban thoat khoi khd
dau.

Va lai, diéu nay khong phai dé tin vi drc Phat ndi nhu' vdy. Khéng phai dé tin vi dao su’ clia ban néi nhuw
vay. Ban phai tu minh chirng nghiém nd. Nhitng ngudi tham du’ cac khda thién nhu' thé nay da nhan ra
bang kinh nghiém cla ho rdng c6 mét su’ chuyén déi tét han trong cach cu’ x{r ca ho.

Khi chiing ta néi vé su’ nghién ngap, do khong chi la dGi véi rugu hodc ma tly thoi, ma con ca doi vdi
tham duc, san han, sg hai, ich ky nira. Tat ca nhitng thir &y déu la su nghién ngap. Tat ca nhirng th(r ay
déu la ching nghién nhiing bat tinh cta ban. Va & muec tri thirc ban hiéu rat ré, “san han khong c6 Igi
cho ta. N6 rat nguy hiém, nd rat tai hai”. Tuy vy ban van nghién san han, ban van tiép tuc tao ra
san han. Va khi san han qua di, ban lai thét 1én, “Oi, 1€ ra ta khdng nén phét sinh san han. L& ra ta khdng
nén tao ra san han. That la vé nghia!”. Lan t&i, mdt kich thich nao d6 dén, ban lai néi san nita. Ban khdng
thoat khoi né dudc, vi ban chua ting lam viéc & chiéu sau cua Ié théi cu xir cia tam ban. San han khdi
lén vi mbt hda chat ddc biét da bat dau Iuu chuyén trong than ban, va cling vdi su’ tuong tac ciia tdm va
sac — cai nay anh hudng tdi cai kia va ngudc lai — san han c tiép tuc sinh s6i ndy nd.

Nh& thuc hanh ky thudt nay, ban bat dau quan sat cam tho da khdi 1én do su’ luu chuyén cla hda chét
dac biét dy. Ban khong phan rng lai nd. Diéu dé co nghia la ban khong phat ra san han vao sat na dac
biét dy. TU mét sat na nay lam thanh vai sat na, tU vai sat na thanh vai giay, tU vai giay thanh vai phut,
va ban thdy rang ban khdng con dé bi anh hudng bdi su’ luu chuyén cta hda chat nay nhu trude day ban
da ting nifa. Ban bat dau thoat khoi su’ ndng gian cla ban mot cach tur tur.

Sauk hi dén du nhitng khda thién nay trg vé nha, mot s6 ngudi da ap dung ky thuat Minh sat vao cubc
s6ng clia ho bang cach hanh thién moi budi séng va moi budi chiéu, va béng cach lién tuc quan sat minh
sudt ca ngay lan dém trong nhiing tinh huéng khac nhau. Diéu dau tién ho sé cd gang lam la quan sat
cam tho. Do mét tinh hudng ddc biét nao dd, cé thé mét phan clia tAm da bat dau phan (ng, nhung nhd
quan sat cam tho, tam clia ho trd nén buéng xa. Khi dy bat luan hanh dong nao ho lam sé chi la hanh
dong, chr khong con la phan ¢ng. Hanh dong thi ludn luén tich cuc. Chi khi nao phan (rng, ho méi phat
sinh ra tiéu cuc va trd nén dau khd. Mot vai sat na quan sat cam tho 1am cho tam binh than (buéng xa)
va roi nd cd thé hanh dong. Cudc séng luc dy sé chi la hanh dong thay vi phan ung.

Viéc thuc hanh moi sang va moi chiéu cling nhu viéc dp dung k¥ thuat nay trong ddi séng hang ngay nhu
vay, bdt dau chuyén ddi cung cach (thg xr cta ban. Nhitng ngudi trudc ddy quen I&n 16n trong san han
sé& th8y rang san han cla ho gidm bét di. Khi san han dén nd khdng thé kéo dai 1au, vi né khéng cdng
thang. Tuong tu, nhitng ngudi da nghién ngap tham duc thdy rang tham duc trd nén cang ltc cang yéu
di. Nhirng ngugi nghién sg hai thdy sg hai ngay cang giam di. Cac loai bat tinh khac phai mat mot so thai
gian khac nhau dé€ thoat khoi ching. Di phadi mat mot thai gian dai d€ thodt khoi chang, hay chi mot
thai gian ngan, ky thudt van sé hiéu qua vdi diéu kién nd dugc sir dung mot cach dung dan.

Du ban nghiém tham ai hay san han, tham duc hay sg hai, thi su' nghién ady la d6i véi mot cam tho da
phat sinh do su luu chuyén cua chét sinh hda. Loai vat chat (sic) nay dua dén su phan ('ng & mirc tdm



ly, va su’ phan (fng & mdrc tam ly lai bi€n thanh phan (ng sinh hda nay. Khi ban biét rdng ban da nghién,
thuc ra 1a ban nghién mét cdm tho nao dd. Ban nghién céi dong luu chuyén sinh hda nay.

Dong Iuu chuyén cta vé minh hay v minh lau (&sdva) 1a 1du hodc cudng luc nhat. T4t nhién vé minh c6
mdt ngay ca khi ban dang phan (ng vdi san han hay tham duc, hay sg héi; nhung khi ban bi say rugu
hay ma tuy, thi su’ say sua nay lam tang trudng vo minh clia ban. Vi thé phai mat thai gian mdi cam giac
dudc cac cam tho, mdi di vao cdn nguyén clia van dé. Khi ban nghiém rugu hay nghién may tdy, ban
khong biét dugc hién thuc cla nerng gi dang xay ra trong cc cau cla thé chat. C& mot su’ tdm toi trong
tam cla ban. Ban khdng thé hiéu nerng gi dang dién ra bén trong, nhitng gi dang ti€p tuc sinh soi ndy
nd bén trong. Ching tdi da thdy rang & truGng hgp nghién rugu, ngudi ta terdng dat dugc Igi ich nhanh
han nhitng ngudi nghlen may tdy. Nhung du ho nghién g| chang nira, di ho v6 minh nhu thé nao chang
nira, con dugng van c6 d6 cho moi ngerl thodt khoi khd dau. Néu ban duy tri viéc thuc hanh mét cach
nhan nai va kién tri, khong sém thi mudn chic chan ban cling dat dén giai doan & day ban bat ddu cam
giac dudc cac cdm tho & khap toan than va co thé quan sat ching mot cach khach quan. Cé thé phai méat
thdi gian. Trong mudi ngay ban chi cd thé tao ra mét sy’ thay déi nho nho trong [é théi quen cla tam
ban. biéu d6 khéng sao ca: budc khéi dau da dugc thuc hién va néu ban duy tri viéc thuc hanh moi sang
moi chiéu, va tham du thém mdt vai khoa thién nita, 18 thoi quen cii sé thay d6i ¢ mirc sdu xa nhéts cua
tam va ban sé thoat khéi vd minh, thoat khoi su' phan (ing cua ban.

Chang t6i van thudng khuyén nhirng ngusi da nghién thudc, ngay ca viéc hut thudc 1a binh thuGng, rang
néu cé mot thoi thic (mudn hut thudc) khdi 1én trong tam, dirng moc thudce ra va hit lién. Hay chd mot
chdat. Bon gian chdp nhan su kién rang mot thdi thac, hay ham mudn manh mé da phéat sanh trong tam.
Khi thoi thiic nay phat sinh, cling v8i nd sé cd mot cam tho & nai than. Hay quan sat cdm tho ay, du cam
tho d6 cd thé |a gi chang nita, khdng phai tim mét cam tho déc biét nao ca. B&t cf cdm tho nao c6 mét
luc 8y déu lién quan dén su thdc giuc mudn hit thuSc. Va nhd quan sat cdm tho dé k& nhu vo thudng
(anicca), n6 sanh, nd diét, n6 sanh, nd diét khoang mugi, mugi lam phat, su ham mudn nay s€ bién mat.
Dbay khong phai la mot triét ly ma la su thuc dua trén kinh nghiém.

DaGi véi nhitng ngudi nghién rugu hay nghién ma tay cling tuong tu nhu vay. Khi mét khao khat phat
sinh, chiing t6i khuyén ho khong dau hang lién, phai chG mugi, mudi Iam phat, va chdp nhan sy kién
rang mot khao khat da phat sinh va quan sat bat cir cdam tho nao c6 mdc vao lic dé. Ho thdy rdng ho
dang thodt ra khoi su’ nghién ngap ctia ho. Cé thé ho khéng thanh céng mai [an nhu vay, nhung néu ho
thanh coéng, tham chi mét [an trong mudi [an cling dudc, thi mot budce khdi dau rat tot da dugc thuc hién
bdi vi cdn nguyén da b3t dau thay doi. Lé théi quen ndm & can nguyén cla tdm, va can nguyén clia tam
lai lién hé mat thiét vdi cac cadm tho trén than; tam va vat chét (danh va séc) tudng quan lan nhau, ching
luén luén anh hudng lan nhau nhu vay.

Néu quy luat nay, néu su tu nhién nay chi dudc chap nhan & mic tri th'c, hay murc tin ngudng, thi Igi
ich s& rat nho - n6 cé thé khich 18 ban thuc hanh. Nhung Igi ich dich thuc s& ngay cang tdng thém qua
viéc thuc hanh. Tot lanh thay cac ban da dén va chap nhan mot su thir thach déi véi ky thuat nay trong
mudi ngay. Qua th(r thach, néu ban chac rang ky thudt nay 1a mot dao 16 Igi ich, mot dao 16 khoa hoc,
khong lién quan gi dén dlrc tin mu quang, dén gido diéu, khong lién quan dén viéc cai dao, khong lién
qguan dén quyén han cia minh su, nghia la khdng vi dao su’ nao giai thoat cho ban khédi nhitng nghién
ngap hay khoi nhitng khé dau ctia ban, rang ban phai thuc hién su giai thoat riéng clia ban. Néu trong
mudi ngay nay ban chdc rang day la mot dao 10 Igi ich, thi t6i phai ndi rang ban da thanh cong. Thuc ra
day la mot dao 16 rat dai, mot cong viéc cla ca ddi ngudi. Ngay ca mot cudc hanh trinh mudi ngan dam
cling phai bat dau véi budc chan dau tién cd ma. DGi vai ngudi da budc dugc budc thr nhat, thi chac
chdn ho s& cd thé budc dugc budc th(r hai, th(r ba, va tiing budc mét nhu' vy, ho sé dat dén dich cudi
cung cla sy giai thoat vien mén.

Cau mong cac ban thoat khéi moi su’ nghién ngap. Khong chi nghién rugu hay ma tdy théi — su’ nghién
cac chat bat tinh trong tam con manh hon ca nhitng thit nay. N6 da song vdi ban trong rat nhiéu ki€p
s8ng; cd thé ndi d6 1a mdt mé thirc ing xur rat bén chdc ma ban phai bé gay dé thoat khoi khé dau. Day
la mot cong viéc I6n. Mot kinh nghiém 18n. Va ban khéng phai lam cong viéc dé do ai bat budc; khong
phai dé lam vira Iong mét dang toan ndng nao, khdng phai dé Iam hai l1dng dao su’ clia ban. Ban tu budc
minh phai lam diéu do vi su t6t dep cta chinh ban, vi Igi ich cta chinh ban, vi su giai thodt cla chinh
ban. Khi ban ¢ dudc Idiich tir ky thudt nay, tir dao 16 nay rdi, ban co6 thé gilp ngudikhac. Lic dé viéc
lam cua ban khéng chi vi su’ t6t dep cla riéng ban, vi su gidi thoat cia riéng ban, ma cling vi su tot dep,



su' Igi ich, va su gidi thodt clia s& dong. Rat nhiéu ngudi dang dau khd quanh ban, ciu ong ho dugc tiép
xuc vGi Phap thudn khiét va thoat khoi khG. Cau mong ho hudng dudc su binh yén va hoa hgp. Su binh
yén va hoa hgp cua tam giai thoat, giai thoat khoi moi phién nao.

Dich tir cu6n “Meditation Now”

(Inner Peace Through Inner Wisdom)

---000---
Diém Khdi bau y

COi ngudn cua khd ndm bén trong moéi ngudi chiing ta. Néu ching ta hiéu dudc thuc tai ciia chinh ban
than minh, ching ta s& biét cach giai quyét van dé khd nay. “Hay biét chinh ngudi”, cac bac tri da khuyén
nhu vay. Ching ta phai bt dau bang cach biét ban chat thuc cia minh, bang khdng ching ta sé chang
thé nao gidi quyét dugc nhitng vén dé ctia chling ta hodc nhitng van dé cua thé gian.

Nhung thuc sy’ chiing ta biét dugc gi vé ban than minh? Moi ngudi déu tin chac vao sy doc nhét vo nhi
cta minh, nhung kién thirc clia ching ta vé ban than chi la bé mat. O nhitng mirc sdu xa han, ching ta
hoan toan chang biét ti gi vé minh ca.
bUrc Phat da khao sat cai hién tugng goi la con ngudi nay bang cach tra xét ban chat cta chinh Ngay. Bé
qua mdt bén moi dinh kién, Ngai da nghién ciru ti mi thuc tai bén trong va hiéu ra rdng moi ngudi 1a mét
tdng hgp clia ndm tién trinh (ngii udn), bén trong s6 dé thudc tinh than va mét thudc vt chét.

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

Chdng ta hay bat dau véi phuang dién vat Iy Day la phan hién nhién nhat va rd rang nhat ctia ban than
chiing ta, phan nay dé dang nhan thirc bdi cac giac quan (can). Ay vay ma chdng ta thuc sy biét rat it vé
né. Trén bé mat ta cd thé kiém soat dugc than, bat nd di chuyén va hoat déng theo y muén. Nhung g
murc dd khac, moi ¢ quan bén trong van hanh ngoai su’ kiém soét va ngoai su’ hiéu biét ciia ching ta. O
muc vi t&€ han, trén phuong dién kinh nghiém, ching ta khong biét gi vé nhitng phan (ing sinh héa khong
ngling xay ra trong tiing t&€ bao clia cd thé. Song day van chua phai la thuc tai cung tt cda hién tuong
vat chét. V& cd ban, cai than cd vé rdn chac dy bao gobm nhitng hat ha nguyén t&r (nhiing phan tir cuc
nho) va cac khoang khéng. Quan trong hon nira, ngay ca nhirng hat ha nguyén t nay cling khong cé
tinh rdn chac thuc thu, va tudi tho cla ching lai chua ddy mét phan ty gidy. Cac phan t lién tuc sanh
va diét, giong nhu mot dong chay cla nhirng rung dong. Bay la thuc tai ciing tot cla than, cua tat ca vat
chat, ma dirc Phat da kham pha ra han hai ngan nam trém nam trudc.

Qua nhing nghién citu gan day, cac nha khoa hoc hién dai d& cong nhan va chap nhan thuc tai cing tot
cua thé gidi vat chat nay. Tuy nhién, cac nha khoa hoc van khdng trd thanh cac bac giai thodt, cac bac
giac ngd. Vi to mo ho da truy tam ban chat cla vi tru, va dung tri thic cling nhu nhitng dung cu khoa
hoc dé€ xac chirng cho nhitng y tudng cta ho. Ngudc lai, dirc Phat khdng chi bi thic ddy béi long hiéu ky
ma ddng hon, bdi udc nguyén mudn tim ra mét con dudng thoat khé. Ngai khéng dung dung cu nao
trong cudc truy tam, ngoai chinh tam cua Ngai. Sy’ thuc (chan ly) ma Ngai kham pha khong phai la két
qua cua viéc tri thirc hda ma cua chinh kinh nghiém truc ti€p cta Ngai, va dé 1a ly do tai sao né cd thé
giai thoat cho Ngay vay.

Ngai da kham pha ra rang toan thé gigi vat chat dugc cdu thanh bdi nhitng phan tdr, ngdn ngit Pali goi
la Kaldpas (t6ng hdp sic), hodc “cac dan vi vét chat bat kha phan”. Cac don vi nay phaoi bay nhitng tinh
chét cd ban clia vat chét trong su bién ddi khdng ngirng. Nhirng tinh chét &y la khéi lugng (dia dai), su
két dinh (thay dai), nhiét d6 (hoa dai), va sy’ chuyén déng (phong dai). Ching két hgp lai thanh nhitng
cdu tric ma xem ra c6 vé thudng hang. Nhung ky thuc nhitng cdu tric nay dudc cdu tao bdi nhiing
Kalapas (tdng hgp sic) cuc nhd va nam trong trang thai sanh va diét lién tuc. Dy la thuc tai cung tot
cla vat chat: mot dong troi chay khéng ngliing cta nhiing séng hodc phan tir. Bay cling la cai than ma
moi ngudi chling ta goi la “chinh toi">

---000---

TAM

Cuing vGi tién trinh vat chat (sdc uan) co tién trinh tam ly (hay tam). Tam médc du khong thé& s& hay thdy
dudc, nd dudng nhu lién hé véi chiing ta mat thiét hon ca than nita. Ching ta cd thé tudng tugng ra mot
su’ song tuang lai ma khong cd than, nerng khdng thé hinh dung dugc mot su hién hitu nao lai khéng
c6 tam. Ay thé ma ching ta biét rat it v& tdm nhu thé nao, va kiém soat dugc tam it i ra sao. N6 ludn



tlr chGi lam nhirng gi ching ta mudn, va lam nhitng gi chang ta khéng mudn. Su kiém soét clia ching ta
vé tdm y thdc la khd mong manh, nhung tdm v thlrc dudng nhu hoan toan ndm ngoai kha ndng ki€ém
soat cling nhu’ ndm ngoai su’ hiéu biét cia ching ta. N6 chlra day nhitng si‘c manh ma cé thé ching ta
khong thira nhan hodc khong biét.

Khi khao sat than, dirc Phat ciing khao sat ludn ca tdm va thdy rang vé dai thé, nhitng khodn né bao gém
tdng cdng c6 bdn tién trinh: thic (vinnana), tudng (sdnnd), tho (vedand) va hanh hay su’ phan (ng
(sankhéra).

Thurc, tién trinh dau tién, 1a phan ti€p nhan clda tam, hanh vi nhan biét hay nhan thic khong phan biét.
N6 chi don gian ghi nhan sy xay ra cla bat ky hién tugng nao, hay néi cach khac né la cai ti€p nhan bat
ky mot di liéu nhap nao vé vat ly hodac tdm ly. Thirc ghi nhan cac dif liéu chua phan tich clda su kinh
nghiém ma khong gan nhitng nhan hiéu hay danh gid mot cach chu quan.

Tién trinh tam th( hai la tudng, hanh vi cdng nhan. Phan nay cua tdm lam coéng viéc nhan dang nhirng
gi da dugc ghi nhan bgi thirc. Tudng phan biét, gan nhan hiéu, va phan loai nhitng di liéu mdi dua vao
chua phan tich va danh gig, tich cuc hay tiéu cuc.

Phan ké tiép cla tam la tho. Thuc ra ngay khi bat ky mét dir liéu nao da dugc ti€p nhan, cam tho lién
phat sinh, mét tin hiéu cho thay rang mot cai gi dé dang xay ra. Hé& dit liéu nhap chua dugc danh gid,
tho van 1a trung tinh (khong lac, khdng khd). Nerng khi mot g|a tri dugc gan vao dir liéu nhap, thi tho
trg thanh hodc lac, hodc kho, tuy theo su’ danh gia da dua ra &y.

Néu tho Ia lac (dé chiu) mét udc mudn hinh thanh dé kéo dai va lam tdng cudng do cla kinh nghiém.
Néu do 1a mdt cdm tho khd (khé chiu), thi udc mudn la d€ chdm dit nd, dé tng khir cdm tho &y. Tam
phan (ng vdi thich va khéng thich (hanh — sankhara). Chang han, khi tai dang lam nhiém vu binh thudng
va ta nghe mét am thanh, thirc (vinnana) lién lam viéc. Khi am thanh dugc nhin nhan la nhitng I5i ndi véi
ham y tich cuc hodc tiéu cuc gi do, la tudng (sdnna) da bat dau lam nhiém vu. K& cam tho nhap cudc.
Néu nhing I3i néi &y 1a 16i khen, mét cdm tho lac phat sinh. Néu Ia tiéng chlri, mét tho khé phat sinh.
Lap tdc hanh hay phan *’ng xay ra. Néu cam tho la lac, ta bat dau thich nd, mudn cé thém nhirng IGi
khen d6 nita. Néu cam tho la kho, ta bat dau khong thich n, va mudn chdm dut tiéng chiri dy.

Nhirng budc y nhu vay sé dién ra khi bat ky mot trong cac gidc quan (can) khac ti€p nhan mot dir liéu
nhap: thirc, tudng, tho, hanh. Bon chirc ndng tinh than nay tham chi con qua nhanh hon nhiing phan t
khong bén tao thanh thuc tai vat chat. Moi sat na ma cac giac quan ti€p xic vdi bat ky déi tugng nao,
bén tién trinh tam ly nay s€ xudt hién vdi tc dé nhanh nhu dién chdp va tu' chung clr 1ap di 1ap lai vGi
moOi sat na xtc cham xay ra sau d6. Tuy nhién, diéu nay xay ra nhanh dén nai ta khong biét dugc nhiing
gi dang dién ra. Chi dén khi mot phan (ng dac biét nao dé da dugc tai di tai lai nhiéu [an qua mot thdi
gian kha lau, va da mang mdt hinh thdc rd rét, manh mé rdi thi cai biét vé né mdi phat trién & mic y
thirc.

Phuang dién ndi bt nhat cia su md ta nay vé con ngudi khéng phai & nhitng gi né bao gbm ma la &
nhng gino bod qua. Du chung ta la ngu@i phugng Tay hay phuang Dong, du la ngerl Thién Chua hay
Hoi gido, An gido hay Phat gido, vO than hay bat c thr gi khac, thi moi ngusi déu cé mdt su tin chic
gioéng nhau la c6 mét cai “t6i” & dau dé trong chung ta, cé mét tinh dong nhat tuong tuc trong ching ta.
Chiing ta phan tich trén sy gia dinh khong suy xét réng con ngudi hién hitu musGi ndm trudc vé ban chat
cling dong mét ngudi hién hifu ngay hém nay, va sé hién hifu nhu vdy muGi ndm sau, cd thé ngudi &y
s& van hién hitu trong mét ki€p tuong lai sau khi chét. Cho du ching ta xem nhiing triét ly hay ly thuyét
hay dic tin nao la chan thuc di nifa, thi thuc su moi nguGi déu sng cudc séng clia minh vdi niém tin da
an ré sau xa: “toi da la, toi dang la, t6i s€ 1a” ay.

DUc Phat d4 thach thic sy khang dinh dua trén ban nang vé tinh dong nhét nay. Khi lam vay Ngai khdng
phai dang trinh bay mdt quan diém dua trén nhitng suy doan gia tri han dé chdng lai ly thuyét ctia ngudi
khac, ma chi don gian mo ta su’ thuc Ngai da kinh nghiém, va diéu dé bat cr mot ngudi binh thudng nao
cling ¢6 thé kinh nghiém. Bac Gidc Ngd da gat bd moi ly thuyét (ta ki€n), Ngai ndi, “Vi Nhu Lai da thay
thuc tai cGa sac, tho, terng, hanh, va thirc, cung nhu da thdy su’ sanh va diét cia ching”. Khéng ké bé
ngoai, Ngai thay rang moi ngudi 1a mdt chudi ctia nerng su kién tach biét nhung lién hé véi nhau. Moi
su kién la két qua cia mot su kién di trude va ndi theo nd khong co khoang cach nao ca. Tién trinh khong
gian doan cua nhirng su kién lién hé chat ché vdi nhau tao ra cai vé bé ngoai cua su tuong tuc, cla tinh
dong nhat, nhung day chi la mot thuc tai bé ngoai, chir khong phai la thuc tai cung tot.



Chiing ta c6 thé gan cho con s6ng mét cai tén nhung thuc sy dé chi 1a mdt dong nwocs trdi chay khéng
ngling. Chang ta cé thé nghi dnh sang cta ngon nén 1a mot cai gi bat bién, nhung néu nhin k§ hon,
ching ta thdy rang thuc sy dé la mot ngon I(ra sinh ra tu tim dén vén chi chay trong mot thoang, roi lién
bi thay thé bdi mét ngon Itra mdi, tur sat na nay dén sat na khac. Ching ta ndi vé anh sang ciia mot ngon
dén dién, chdng bao gi& dirng lai d€ cé thé nghi rang trong thuc t& né 1a thé&, giéng nhu’ con séng, mot
dong chay khong ngling, & truGng hgp bong dén dién nay, thi mot dong nang lugng phat sinh do nhiing
dao dong tan so rat cao xay ra trong sgi day toc (ciia bong dén). Moi sat na mot cai gi d6 mdi phat sinh
nhu mét san phé’m clia qua khir, d€ ri lai bi thay thé bi mét cai gi d6 mdi trong sét na tié€p theo sau.
Su' ndi ti€p cua cac su kién rat nhanh va lién tuc dén dd khé ma phan biét. O mét di€ém nao do trong tién
trinh ta khong thé ndi rdng nhitng gi xudt hién IGc nay la mot VG nerng gi xuat hién trudc do, ta cling
khéng thé néi rang nd khong phai 1a mot. Tuy thé, tién trinh van xay ra.

Theo cting thé thirc nhu vy, dirc Phat nhéan ra con ngudi khéng phai la mét thuc thé hoan chinh, khéng
thay ddi, ma la mot ti€n trinh tréi chay tir st na nay dén st na khac. Khong cé “con ngudi” thuc, chi cd
mot dong dang dién ti€n, mot tién trinh lién tuc cla sy tr@ thanh. Tat nhién trong ddi song hang ngay,
ching ta phai ddi dai véi nhau nhu nhitng con ngudi it nhiéu mang tinh xac dinh va khéng thay doi;
ching ta phai chdp nhan thuc tai r6 rét, bé ngoai nay, néu khong thi ching ta hoan toan khéng thé lam
nhiém vu. Thuc tai bé ngoai la mét thuc tai, nhung chi la mot thuc tai trén bé mat. O mot mirc sau han,
thuc tai la chung cho toan vii try, hitu tinh va v tinh, ndm trong trang thai lién tuc tr& thanh — lién tuc
sanh va diét. Moi ngudi chiing ta thuc su' 1a mét dong cua nhitng hat ha nguyén t&r hay kalapa (téng hap
s&c) thay ddi khdng ngling. Cling vai nd nhirng tién trinh cla thic, tudng, tho, hanh thdm chi thay doi
con nhanh han ca tién trinh vat ly do. ;

Pay la thuc tai cling tot cia ban nga (cai ta) ma moi ngudi ching ta rat quan tam dén. Day la mot dong
clia nhitng su' kién ma chiing ta bi lién quan trong dé. Néu ching ta cd thé hiéu diéu nay mot cach ding
dan bang kinh nghiém truc tiép, chiing ta sé tim ra manh méi dé tu dua minh ra khéi khd dau.

Tu Tap Gigi

Nhiém vu cta ching ta I trir tuyét khé dau bang viéc trir tuyét cdc nhan cta khd, dé va vé minh, tham
ai, va san han. Dé:thénh tuu muc dich nay durc Phat da kham phéa, da hanh theo, va da giang day mét
con dudng thuc tién cho cltu cdnh cd thé dat dén &y. Ngai goi con dudng nay la Bat Thanh Dao.

MGt Ian no, khi dugc thinh cau giai thich dao 16 bang nhitng tu ngir gian di, drc Phat da day:

“Khong lam moi diéu ac.

Hay lam céc viéc thién.

Gilr tam y trong sach”

D4 16i chu Phat day.

Dp.165

D4y 1a mdt su trinh bay hét sirc ré rang ma hau nhu ai cling cé thé chap nhan dugc. Moi ngudi déu déng
y rdng ching ta nén tranh nhitng hanh déng dugc xem la c6 hai va thuc hién nhitng hanh dong dugc
xem la Igi ich. Nhung chiing ta dinh nghia thé nao vé cai gi la Igi, va cai gi 1a hai, cdi gi la thién, cai gi la
bat thién? Khi cd gang lam diéu nay, ching ta thudng dua vao nhiing quan kién cta ching ta, nhiing
ddc tin truyén thong cla ching ta, nhirtng ua thich va thién kién cla ching ta. Két qua la ching ta tao
ra nhitng dinh nghia hep hai, mang tinh bd phai chi c6 thé chdp nhan dugc di véi mdt s6 ngudi, va
khong thé ch3p nhan dugc déi véi s6 ngerl khac. Thay cho nhu’ng giai thich hep hoi dy, dic Phat da dua
ra mot dinh nghia hét strc phd quét vé thién va bat thién, vé dao dirc va i 16i. Bat ky hoat dong nao lam
tdn hai ngudi khac, khudy ddng su’ binh yén va hda hgp cua ho, dugc xem 1a mét hanh dong toi 16i, hanh
dong bat thién. Bat ky hanh dong nao gilip ich ké khac, déng gdp vao su binh yén va hoa hgp cua ho,
dugc xem la mét hanh déng dao dirc, hanh dong thién. Hon nita, tdm dugc tinh hda thuc su' khdng phai
bang viéc thuc hién cac Ié nghi ton gido hay bdng nhiing luyén tap vé mat tri thi'c, ma bang viéc kinh
nghiém truc tiép thuc tai cla tu than va thuc hanh mot cach hé théng nham loai bo cac duyén lam phat
sinh khd dau.

Bat thanh dao cd thé dudc chia Iam ba giai doan tu tap: Gidi, Pinh, va Tué, Gidi (Sila) la viéc thuc hanh
dao durc, tranh tat ca nhitng hanh dong bat thién cta than va I6i néi. Dinh (Samédhi) la viéc thuc hanh
dinh tdm (tdp trung tdm), phat trién kha ndng hudng dan va kiém soat mét cach y thlc cac tién trinh



tam cla ching ta. Tué (pann&) hay tué giac la sy phat trién kha nang hi€u biét trong sang vé ban chéat
clia con ngudi.

---000---

Gia Tri Cua Viéc Hanh Gidi

B4t ky ngudi nao cd udc nguyén thuc hanh Phap (Dhamma) déu phai bat dau bang viéc hanh Gidi (Sila).
bay la budc dau tién rét quan trong, khdng cé né ngusi ta khong thé tién bd dugc. Ching ta can phai
tranh xa moi hanh ddng, moi I5i ndi va viéc lam gay tdn hai dén ngudi khac. Diéu nay that dé hiéu, xa
hdi doi hoi phai ¢ cach cu’ xr nhu vy dé tranh su r8i loan. Nhung thuc su’ chiing ta tranh nhitng hanh
ddng &y khdng chi vi ching 1am tén hai ngudi khac ma cling vi ching 1am hai dén ban than ching ta
nifa. Khdng thé cé chuyén vi pham mét hanh ddng bét thién — chiri bdi, sat hai, trdm c3p hodc hiép dém
ma khong phat sinh sy kich ddng manh trong tém, khong phat sinh tham ai va san han manh liét trong
tdm dudgc. Sat na phat sinh tham ai hay sén han nay dem lai bat hanh trong hién tai va con nhiéu bat
hanh haon nira trong tuong lai, bdi thé dirc Phat day:

Nay thiéu dot, ddi sau thiéu dot

Ngudi tao ac chiu khé déi dudng.

Nay hanh phuc, dGi sau hanh phtc

Ngudi gidi dirc hoan hy doi nai.

Chiing ta khéng phai chd cho dén sau lic chét m&i ném mui dia nguc hay thién dudng; trong ki€p song
nay ching ta ciing c6 thé ném ching, ngay trong tu’ than ching ta. Khi chiing ta pham vao nhirng béat
thién nghiép, ching ta ném trai Ira dia nguc cua tham ai va san han lién. Khi thuc hién cac thién nghiép,
chiing ta cling trai qua thién dang cla su’ binh yén ndi tam ngay. Vi thé, khéng phai chi vi Igi ich cla
ngudi khdc ma chinh vi Igi ich cGa ban than ching ta, dé€ tranh l1am tn hai dén ban than ching ta ma
chdng ta tranh xa nhirng IGi ndi va viéc lam bat thién vay.

C6 mdt ly do khac nita cho viéc tho tri gidi. Chiing ta udc muén khao sat tu than dé cé dugdc su’ thau triét
nhirng chiéu sdu cla thuc tai. Mudn lam dudc diéu nay doi hdi phai c6 mot ndi tdm rat an tinh va vang
l3ng. Khéng thé nhin xuyén qua day hd nudc khi nd dang xao ddng. Ciling vay, su’ ndi quan (nhin vao
bén trong) doi hoi phai c6 mot ndi tam an tinh, khong bi dao dong. Néu ngudi ta pham mot bat thién
nghiép, tdm sé tran ngap kich dong. Khi ngudi ta tranh dugc moi hanh dong bat thién cua than hodc I0i
néi, thi tam lic &y méi cd dugc co hdi dé trd nén binh yén, di dé cd thé tién hanh su’ ndi quan.

Con mdt ly do khac nita dé giai thich tai sao gidi lai [a diéu can yéu: ngudi thuc hanh Phap 1a ngudi dang
lam viéc d€ hudng dén muc tiéu t8i hau cla su’ giai thodt khdi moi khd dau. Trong lic thuc hién nhiém
vu nay ho khéng thé dé vudng vao nhitng hanh ddng vén sé tdng cudng cho chinh nhitng théi quen tdm
Iy ma ho dang tim cach doan trlr. Bt ky hanh dong nao lam t6n hai ngusi khac nhat thiét da di kém bai
tham, san, va vé minh. Pham vao nhifng hanh dong nhu vay turc la dang Ui lai hai budc cho moi budc
hudng tdi trén dao 16, lam can tréd moi ti€n bd hudng dén giai thoat. B

Nhu vay, gigi dudc xem la thi€t yéu khong chi vi su tot dep cla xa hdi ma con vi su’ tot dep cia moi
ngudi trong x& hdi do, va khong phai chi vi Igi ich vat chat cia con nguGi ma cling con vi su’ tan hoa cla
ho trén dao 16 cia Phap nira.

Ba chi phan ctia Bat Thanh dao nam trong su tu tap gidi 1a Chanh Ngit, Chanh Nghiép, va Chanh Mang.

---000---

Chanh Ngir (I5i n6i chan chanh)

LGi ndi can phai trong sach va hién thién. Su’ thanh khiét dugc thanh tuu bdng cach loai trir nhiing bat
tinh, va vi th&€ chlng ta phai hi€u nhitng gi 1am nén I3i ndi khdng trong sach. Nhitng hanh vi bao gbém:
néi doi, tuc la néi khdng dung su thuc (thém hodc bét vao sy thuc); dua chuyén lam cho ban bé bat hoa;
noi vu khong; ndi IGi thd 10 lam phién long ngudi khac va khong dem lai Igi ich; va ngbi 1€ d6i mach, néi
chuyén phu phi€ém v6 nghia phi thi gid cia ngudi khac va ciia minh. Tranh tat ca I8i ndi bat tinh dai loai
nhu vay, con lai la chanh ngr.

Dbay khong chi la mét khai niém tiéu cuc. Nhu dirc Phat gidi thich:

“Ngudi thuc hanh chanh ngilr ndi su thuc va cudng quyét gilr dung su’ thuc, dang tin, dang nuong tua,
thdng than véi moi ngudi. Ngudi 8y hoa gidi su gdy gd va khuyén khich tinh doan két, thich thu trong su
hoa hap, tim ki€m sy’ hoa hgp, hoan hy trong su hoa hdp, va tao ra su hoa hdp bang nhitng 16i néi clia
minh. LGi ndi ca vi ay nha nhan dep tai ngudi nghe, than ai, than tinh, I1é phép, va dugc moi ngudi tan



thanh, hoan hy. Vi dy ndi dung thai, hdp theo su thuc, hgp vdi Igi ich, hdp v8i Phdp (Dhamma) va Luat
(Vinaya). LGi ndi cta vi dy dang ghi nhd, hgp thai, khéo suy luan, khéo chon lua va co tinh xay dung”.
(M.27 ciila —hatthi —padopana sutta)

Chanh Nghiép (hanh dong chan chanh)

Hanh ddng cling phai trong sach. Nhu vdi I8i ndi, chling ta can phai hiéu nhiing gi tao thanh hanh ddng
khéng trong sach ngd hau cd thé tranh dugc nd. Nhitng hanh ddng goi & khong trong sach gém: sat
sanh, trdm cdp, ta dam — chang han nhu cudng hi€p hodc ngoai tinh, va say sua, méat su’ sang suét khién
ngudi ta khdng hiéu dugc minh dang ndi gi hodc dang lam gi. Tranh b8n hanh nghiép bat tinh nay con
lai la chanh nghiép.

MOt lan nira day cling khong chi la mot khai niém tiéu cuc. Khi mo6 td mot ngu@i hanh chanh nghiép vé
than, ddc Phat noi:

“Bd gdy, bo kiém, vi 8y séng than trong khdng lam tén hai chiing sinh khac, vi 8y day long nhan tir, tim
cau Igi ich cho tat ca ching sinh, khdng cé nhitng hanh dong lén 1Gt, trdm cdp;ban than vi 8y séng nhu
mot ngudi trong sach”. — (M.27)

---000---

Céac Gidi biéu

D6i v8i mdt pham nhan con vudng mac trong ddi séng thé tuc, cach dé thuc hién chanh ngir va chanh
nghiép la thuc hanh Ngii Gidi. Do la:

1. Tranh sat hai cac loai hitu tinh

2. Tranh viéc trom cudp

3. Tranh viéc ta dam

4. Tranh viéc noi doi

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

Ngii gi6i nay la cdn ban t6i thi€u can phai cé cho hanh vi dao dlc. Chlng phai dugdc tuan thl bdi bat cr
ngudi nao cé udc nguyén thuc hanh Phap.

Tuy nhién, thinh thoang trong cudc séng chiing ta cling cé co hdi dé tam gac nhitng cdng viéc ddi thudng
qua mdt bén — cé thé trong vai ngay, cé thé chi trong mdt ngay — dé thanh loc tdm, dé thuc hanh hudng
dén giai thoat. MGt giai doan nhu vay la mot thGi gian qui bau danh cho viéc thuc hanh Phap nghiém
ngat va do do cach cu x{r clia ban can phai than trong han trong ddi sdng binh thudng. Khi dy viéc quan
trong la phai trdnh nhitng hanh déng cd thé lam phan tan hodc xen vao céng viéc thanh loc tu’ than nay.
Vi vay, vao nhirng lic nhu thé ban sé tho tri tdm gidi. Tam gidi nay gdbm nam gidi can ban vdi mot su
thay ddi chit it: thay vi tranh xa su’ ta dam, ban s& trdnh xa moi hanh vi lién quan t&i ddm duc. Ngoai ra
ban con tho tri thém viéc tranh an phi thdi (do la khong an sau mugi hai gid trua); tranh moi vui choi
khodi lac va trang diém than thé&; va cudi cling 1a tranh st dung nhirng giudng ngu xa hoa. Diéu thiét yéu
clia viéc gilr giGi khdng quan hé nam nif va céc gidi khac méi thém vao la dé tdng cudng su an tinh va
tinh tdo dugc xem la can thiét cho cong viéc ndi quan, va gilp cho tam thoat khoi moi sy qudy roi bén
ngoai. Tam gidi chi can tho tri trong thdi gian nhat dinh khi ban thuc hanh Phap mot cdch mién mat. Khi
giai doan d6 qua rdi ban cé thé trd lai véi Ngii Gidi ké nhu dudng I6i chi dao cho nép cu xir dao durc.
Cudi cung, c6 mudi gidi (Thap Gidi) danh cho nhitng ngug@i da chap nhan cudc séng khéng nha ciia mot
vi sa mon, mot vi su’ khat thuc, hodc mét vi tu nir. MuGi gidi nay bao gom tam gidi dau, véi gidi thr bay
chia lam hai va thém mot gidi nifa: tranh khong nhan tién bac. Cac vi sa mon phai tu nu6i séng déc nhat
bang cla bd thi ma ho nhan dudc, nhd vay ho dudc tu’ do dé€ hién minh tron ven cho cdng viéc tinh hda
tam vi Igi ich cda ban than ho va vi Igi ich cla tat ca chidng sinh. 3

Tém lai, cac gidi diéu, du la ngl gidi, bat gidi, hay thap gidi, khong phai la nhiing cbng thirc rong khong
dugc doc tung theo truyen thong Nghla den cla chung la “Nhiing budc dé thuc hién viéc tu tap”, 1a
phuong tién rat thuc tién dé€ bado dam rang I8i n6i va hanh déng cia ban khdng lam hai ngudi khac,
khong lam hai ban than.

---000---

Chanh Mang (cach sinh nhai chinh dang)

M&i ngudi ai cling phai c6 mot cach nudi dudng ban than thich hdp C6 hai chudn muc dé€ danh gid chanh
mang. Th{ nhat, cach lam an cta ban khong dugc pham vao ngii gidi, vi I€ néu lam nhu vay tat nhién la
phai lam hai nguGi khac. Thém nira, ban cling khdng nén lam diéu gi cé tinh cach khuyén khich ngudi



khéac pham gidi, vi diéu nay cling lam tn hai ho. Néi chung, phuong tién sinh nhau cla ching ta phai
khdng dinh liu dén viéc lam tn thuong dén cac chlng sinh khac, du truc ti€p hay gian tiép.

Nhu vay, bat cr su’ nu6i mang nao doi hoi phai ¢ su’ sat sanh, du la nguGi hay thu vat, ré rang khéng
phai la chanh mang. Nhung, cho du viéc sat sinh la do ngudi khac thuc hién va ban chi bu6n ban nhiing
phan cla con vat bi giét nhu da, thit, xuong, vv... viéc dy van khong phai la chanh mang. Vi ban tuy
thudc vao ta nghiép cla ké khac. Ban rugu hay cac loai ma tiy c6 thé rat cd Igi du ban than ban khdng
dung, nhung hanh vi ban ay khuyén khich nguGi khac st dung nhitng chat gay say va lam hai ban than
ho bang nhitng chéat &y. Diéu khién mdt song bai (gambling casino) cé thé dem lai rat nhiéu Igi 1dc, nhung
nhirng nguGi dén danh bai s& chudc 1dy hoa vao than. Ban céc loai doc dugc hay vii khi — sung 6ng, dan
dugc, bom min, hoa tién — 1a viéc lam gay tdn hai dén nén hoa binh va hoa hgp clia s6 dong. Cho nén
khong cé viéc budn ban nao trong s6 do la chanh mang.

Cho du mét cdng viéc nao doé cd thé thuc su’ khdng lam tdn hai ngudi khac, song néu ho dugc thuc hién
vdi y dinh hay chd tdm réng ngudi khac sé bi tén hai, do cling khéng phai la chanh mang. Ngudi bac si
mong dgi mét bénh dich hay nguGi buon hy vong mét tran doi kém déu khong phai dang hanh chanh
mang.

M&i ngudi la mot thanh vien clia xa hdi. Chung ta dap lai nhitng bn phan clia chling ta cho xa hdi bing
cong viéc chung ta lam, phung su dong bao cla chiing ta theo nhitng cach khac nhau. bBap lai diéu nay
chiing ta nhan dugc su nubi mang cua ching ta. Ngay ca mét vi su', mot vi sa mon, cling ¢ cong viéc
thich hgp nhd dé ho xirng dang hudng cta bo thi ho nhan dugc: cong viéc do la thanh tinh tam vi su tot
dep cla ban than va vi Igi ich cta tat ca ching sinh. Chi khi ngudi dy boc 16t ké khac bang su Itra dao,
bang viéc thuc hién nhitng phép thuat hay mao nhan nhitng chifng dac tdm linh. Lic dy ho mdi khdng
phai dang hanh chanh mang.

Cho du sy trda cong ma chdng ta nhan dugc cho cdng viéc cia minh ¢6 la gi chang nifa thi cling phai
dudc dung cho viéc nubi sng ban than va nhitng ngudi tuy thudc ndi ching ta. Néu c6 chit du thira
nao, it nhat mot phan clia s& &y phai dudc hoan lai cho xa hdi, ddng gép dé xa hdi sir dung vi Igi ich cla
ngudi khac. Néu nhu' cht tdm clia ban 1a ddng mdt vai tro hitu ich cho x& héi d€ nudi duBng ban than va
gilp d8 ngudi khac, thi cong viéc ban lam la chanh mang.

---000---

Thuc Hanh Gigi Trong Mot Khdéa Thién Minh Sat

Chiing ta can phai thuc hanh chanh ngif, chanh nghiép, va chanh mang nay vi chiing rat c6 y nghia doi
v@i ban than chdng ta va cho moi ngudi. Mot khda thién Minh sat sé cho chiing ta cd hdi dp dung ca ba
phuadng dién cla gidi nay. Pay la giai doan danh cho viéc thuc hanh tich cuc Phap (dhamma) va do do
moi ngudi tham du déu phai tho tri Bat gigi. Tuy nhién, dGi v6i nguGi méi tham dy khoa thién [an dau
tién hodc nhitng ngudi cé nhitng van dé vé tri bénh cling dugc phép du di, nghia la ho dugc phép an mot
bifa nhe vao budi chiéu. Vi ly do nay nhitng ngudi nhu véy chinh thirc chi tho Ngii gidi, méc di trén moi
phuong dién khac ho thuc su van gilr Bat gidi.

Ngoai viéc gilr gidi, nhitng ngudi tham du con phai phat nguyén gilr yén Idng cho dén ngay cudi cling
cua khoa thién. Ho dugc phép noi chuyén (trinh bay van dé thuc hanh ctia minh) véi vi thién su’ hodc
nhitng ngudi phu trach khoa thién, nhung khong dugc phép ndi chuyén vdi cac thién sinh khac. Nha vay,
moi su’ phan tdm dugc han ch& dén mirc t6i thi€u, va ngudi ta cd thé séng va lam viéc trong nhitng phong
sat nhau ma khoéng lam phién nhau. Trong mot bau khong khi an tinh, yén tinh va binh an nhu' vay mdi
c6 thé thuc hién nhiém vu ndi quan (nhin vao bén trong) mét cach can than. ;

BU vao viéc thuc hién Minh sat (ndi quan) clia ho, cac thién sinh nhan dugc thuc phdm va cho & ma phi
tdn clia nhitng th(r d6 do ngudi khac déng gop. Theo cach nay, trong sudt mdt khda thién it nhiéu ho
cling s6ng giong nhu' cac vi sa mén thuc su, nghia la s6ng nhG vao long tr thién ctia ngudi khac. NhG
thuc hién cong viéc cua ho vdi hét kha nang, vi Igi ich cia ban than va Igi ich cia moi ngugi, cac thién
sinh da hanh chanh mang trong khi tham du mot khda thién Minh sat vay.

Viéc hanh gidi (sila) 1a mét phan khong thé thi€u clia dao 16. Khdng hanh gidi chdc chén khong thé nao
ti€n hda dugc trén dao 16, vi tam van clf sé dao dong khién khd c6 thé tham sét thuc tai bén trong. C6
nhitng ngudi day rang su’ phat trién tdm linh khdng gitt gii van cé thé dugc. DU ho dang hanh thé nao
chang nira, thi nhitng ngudi dy cling khong phai hanh theo IGi day cia diric Phat. Tat nhién, khdng hanh
gidi ngudi ta cling cd thé kinh nghiém nhirng trang thai xudt than khac nhau, nhung néu xem dé la



nhitng chiig d&c tdm linh thi that 1a nham [an. Chéc chdn khong hanh gidi ngusi ta chang thé nao giai
thoat tam khoi khd dau va kinh nghiém su’ thuc cung tot dugc.

---000---

Tu Tap Dinh

Bang viéc thuc hanh gidi, ching ta cd gang ki€ém soat I5i ndi va hanh déng cua than. Tuy nhién, nhan
sanh kh6 ndm trong nhiing hoat ddng tdm ly ctia chiing ta. Chi dan thuan kém ché Igi néi va hanh déng
thai, cling s& vo ich néu nhu tam van ti€p tuc suc sdi trong tham ai va san han, trong nhiing hoat déng
tam ly bat thién. Mau thuan tu than theo cach nay, ching ta chang thé nao ¢ dugc su’ an vui. S6m mudn
gi tham i va san han ciing s& bdt phat va luc &y ching ta s& pham gidi, 1am tén hai ngudi khac va chinh
ban than chidng ta.

V& mat tri thirc ban cé thé& hi€u rdng pham vao nhitng hanh vi bat thién la sai. Xét cho cung, ca ngan
ndm nay moi tén gido déu da thuyét giang vé tam quan trong cla gidi hay dao duc. Nhung, khi ma su
cam do dén, nd ap dao tdm va ngudi ta lién pham gidi. M6t ngudi nghién rugu cé thé biét rat ré rang ho
khong nén udng rugu vi co hai cho ban than ho, vady ma khi tham ai khdi 1én ho lién vé 1y rugu va udng
cho say bi ti. Ho khéng thé dirng lai dugc vi khéng kiém soat dugc tdm. Nhung néu ho hoc dugc cach
ngung pham nhiing hanh vi tam ly bat thién, thi viéc ki€m ché nhiing IGi ndi va viéc lam bat thién s& trg
nén dé dang han.

Vi van dé xudt phat trong tdm, nén ching ta phai duang dau véi nd & mic tdm ly. D& lam dudc nhu vy,
ching ta phai tho tri viéc hanh “bhévana” — nghia den la “phat trién tdm”, hodc ndi theo ngdn ngir théng
thuGng la thién. TU sau tGi diic Phét, y nghia cua chir “bhavana” da trd nén ma ho khi viéc thuc hanh
thién xudng déc. Trong nhitng ndm gan day, tir nay da dugc dung dé ndi dén bét ky loai trau dbi hay
nang cao tinh than nao, ngay ca nhifng hoat dong nhu doc, ndi, nghe, hodc tu duy vé Phap (dhamma).
“Thién” (meditation), su’ phién dich sang Anh ngir phd bién nhét cua tir bhavana, da dugc dung tham chi
rét 16ng léo d€ ndi vé nhiéu hoat ddng, tir thu gian tinh than, ma mo mang mang (day dreaming), va tu
lién tudng, dén tu thoi mién (self-hypnosis). Tat ca nhirng hinh thirc nay rat xa la vdi nhitng gi difc Phat
mudn ndi vé bhavana (su phat trién hay tu tap tdm). Bdc Phat da dung tr ndy dé€ ndi vé nhirng viéc
luyén tap tinh than ddc biét, nhiing k¥ thuat chinh xac nham tap trung va thanh loc tam.

Su phét trién tinh than hay tu tp tdm (bhdvana) nay bao gém hai giai doan tu tap vé dinh (saméadhi) va
tu tap vé tué (panna). Viéc thuc hanh dinh tam con goi la “tu tap tinh chi” (samatha bhavana) va viéc
thuc hanh tri tué con goi la “tu tdp minh sat” (vipassana bhavana). Viéc thuc hanh bhavana bat dau vdi
dinh, phan th(r hai cia Bét thanh dao, day la thién nghiép lién quan dén viéc hoc cach ki€ém soét cac tién
trinh tam, d€ trd thanh chd nhén cla chinh tdm minh. Ba chi phan cta thdnh dao nam trong giai doan
luyén tap nay la: Chanh tinh tan, chanh niém, va chanh dinh.

---000---

Chanh Tinh Tan 3

Chénh tinh tan la budc dau tién trong viéc thuc hanh bhavana (thién). Tam ching ta de dang bi vd minh
ap dao, de dang bi tham ai hodc san han lay dong. Bang cach nay hay cach khac ching ta phai cing c6
né dé cho tdm trd nén vitng chic va dn dinh, bién nd thanh mét Igi khi hitu ich cho viéc khao sét ban
chét clia chiing ta @ mirc vi t& nh&t dé phat hién ra va rdi loai trir tinh trang khé dau cla ching ta.

Mot vi bac si mudn chan bénh cho bénh nhéan sé phai I8y mau cta ho va dat né dudi mét kinh hién vi.
Trudc khi khao sat mau vat, vi bac si trudc hét phai diéu chinh tiéu diém kinh mét cach thich hgp, roi
gan mau vat vao tiéu diém &y. Chi lic d6 dng ta mdi co thé kiém tra mau vat, kham pha nguyén nhan
sanh bénh va quyét dinh cach diéu tri thich hgp dé chita bénh. Tudng tu, chiing ta phai biét cach diéu
chinh su tap trung cla tdm, gén chat va duy tri né trén mét ddi tugng doc nhat cua su’ chi tam, bang
cach nay ching ta bién tdm thanh mot dung cu d€ khao sat thuc tai vi t€ nhat cla ban than chiing ta.
Purc Phéat da giai thich cac ky thuat khac nhau cho viéc dinh tam, moi ky thuat pha hgp tiing can tanh
cla con ngudi. Ky thuat thich hdp nhat cho viéc kham pha thuc tai bén trong, ky thudt ma chinh dirc
Phat da thuc hanh, la kj thuat “niém hoi thd” — &népéna sati.

Hai tha la doi tugng cla su’ chd tam ludn ludn cé san cho moi ngudi, vi tat ca ching ta ai ndy déu thd tur
liic sinh ra cho dén IGc chét. Hon nita nd lai 1a mdt d& muc thién ma ai cling cd thé dung dudc, ai cling
c6 thé& chdp nhan dugc. D€ bat dau hanh thién (bhavana) hanh gia ngdi xuéng, theo mét tu thé thang
dng va thoai mai, nham mat lai. Hanh gia nén chon mot cdn phong yén tinh it bi phan tan su chd tam.



Xoay tlr thé gidi bén ngoai vao thé gidi bén trong, hanh gia thdy rang hoat déng ndi bat nhat Itc nay 1a
hai thd; vi thé hanh gia dat sy’ chd tdm vao ddi tugng nay: hai thé dang vao va ra khoi 16 mii.

D4y khéng phai la cach luyén tap thd, ma la cach luyén tap chanh niém. N6 luc khdng phai dé kiém soat
hai thd ma dé duy tri su’y thirc vé hdi thd nhu nd tu’ nhién 1a: dai hodc ngan, ndng hay nhe, thé hay té.
Hanh gia c§ gang gén su' chl tam trén hai thd, khong dé cho bat ky mét su’ xao lang nao lam gian doan
chuoi chanh niém ctia minh trong thdi gian cang lau cang t6t.

Ngay I8p tirc hanh gia s& kham pha ra la viéc nay khé biét duding nao. Ngay khi chiing ta c& gang dé gilr
cho tam gan chat trén hai thd, ching ta bat dau kho chiu vé cai dau nai chan. Ngay khi chiing ta c6 gang
dé nén moi y nghi phan tan, thi ca ngan diéu nhay vao trong tam: ky ¢, du dinh, hy vong, sc hai vv...
MOt trong nhitng diéu nay sé I6i cuén su’ chi tdm cua ching ta, va sau mét lic ching ta mdi nhan ra
rang ching ta da quén mat hai thd hoan toan. Ching ta bat dau trd lai vdi mot quyét tdm moi, va chi
sau mot thdi gian ngan chiing ta lai nhan ra rang tdm da vugt khoi khéng cd su’ ghi nhan cla ching ta.

Ai 1am viéc kiém sodt & day? Ngay khi bat dau bai tdp nay, ching ta nhanh chéng biét ré rang thuc ra
tam nam ngoai su’ kiém soat clia ching ta. Giéng nhu’ mdt dra bé hu véi tay 18y mon dd chai nay, chan,
v 1dy mén khac, chan r6i lai Idy mén khac nira. Tam cling vay, c(r lién tuc nhay tir y tudng nay, tur doi
tuong cla su chu tam nay dén doi tugng khac, luén luén chay trén thuc tai.

Pay la thoi quen tham cdn cd dé cla tam; day la nhitng gi n6 da lam sudt nhitng kiép sdng cla ching
ta. Nhung mot khi chiing ta khdi su’ khao sat ban chat thuc cia minh, viéc chay tron thuc tai nay phai
cham dut. Chung ta pha| thay ddi dugc [é thoi quen cua tam va hoc cach so'ng v@i thuc tai. Chlng ta bat
dau bang cach c6 gang gan chat su chd tam vao hai thd. Khi chung ta déy thay rang né da phong di,

chung ta s& dua no trg lai mét cach nhan nai va diém tinh. C6 thé chung ta sé that bai nhung van c6
géng trd lai, va c( tiép tuc nhan nai nhu thé. Tuci cudi, khong cing thagg, khong théi chi, ching ta cr
1ap di 1ap lai bai tap. Xét cho cuing théi quen cliia mét ddi ngudi khdng dé gi ddi trong mot vai phdt nhu
vay. Cong viéc doi hoi phai cd su thuc hanh lién tuc, lap di 1ap lai nhiéu [an, cling nhu' can cé su’ nhan nai
va diém tinh. Day la cach chlng tat u tap chanh niém vé thuc tai. Bay la chanh tinh tan.

Durc Phat da mo ta bon loai chanh tinh tan:

Tinh tan ngan cac cac, bat thién phap khong cho khdi lén,

Tinh tan doan trir néu chidng da sanh,

Tinh tan lam cho sanh khdi nhiing thién phap chua sanh,

Tinh t&n duy tri khéng xao l1dng, lam cho céc thién phap dugc phat trién va dat dén su’ sung man, hoan
thién. (A.IV.IL.3 (13) Pathana Sutta.

Bang viéc thuc hanh niém hai thd, ching ta thuc hanh ca bdn loai chanh tinh tan. Chang ta ngdi xudng
va gan su chl tdm trén hdi thd khdng d€ mét y tudng nao xen vao. Nhd lam vay, ching ta da khdi su’ va
duy tri dugc thién phap vé tu-chanh-niém. Chiing ta ngdn tu than khdng dé roi vao su’ phan tan, hay that
niém, ngan khdng dé roi vao su’ phan tan, hay that niém, ngdn khdng dé cho mét cai thdy vé thuc tai (&
day la hai thd). Néu mét y tudng khdi 1&n, ching ta khdng dudi theo nd, ma dua su' chd tdm cla ta vao
hai thd trd lai. Bang cach nay, ching ta phat trién dugc kha ndng cla tdm dé duy tri tdp trung trén mot
d6i tugng duy nhét va dé chéng lai su' tan loan — hai ddc tinh khéng thé thiéu cda dinh.

---000---

Chéanh Niém

Quan sat hdi thd cling la phuong tién dé€ hanh chanh niém. Khd dau cta chiing ta xuét phat tir v minh.
Chiing ta phan (rng vi chiing ta khong biét ching ta dang lam gi, vi chiing ta khéng biét thuc tai cia ban
than ching ta. Tam dung hau hét thgi gid miét mai trong nhitng sy’ tudng tugng va ao tudng, trd lai
nhirng kinh nghiém vui budn va mong dgi tuong lai vdi su hdo hirc hodc sg hai. Trong khi mai miét trong
nhifng tham ai va san han nhu vay ching ta khong biét nhitng gi dang xay ra trong hién tai, nhitng gi
chling ta dang lam trong hién tai. Tuy thé chac chan sat sa nay, hién tai nay, 1a quan trong nhat doi vdi
chdng ta. Chung ta khong thé séng trong qua kh(r, n6 da qua roi. Chung ta cung khdng thé sdng trong
tuong lai, vi né mai mai nam ngoai tam tay cla chung ta. Ching ta chi ¢ thé s6ng trong hién tai.

l\~|eu chung ta khong biét vé nhitng hanh vi hién tai cia chdng ta, ching ta budc phai l3p lai nhitng [dm
16i cila qué khir va c6 thé chang bao gid thanh cong trong viéc thuc hién nhitng udc mo tuong lai. Nhung
néu ching ta cd thé tu tdp kha ndng nhan biét trong st na hién tai, chiing ta ¢ thé dung quéa khi nhu
mot ¢8 van cho viéc sdp dat trinh tu hoat ddng cua ching ta trong tuang lai, nhd vay ching ta cd thé
dat dén c( canh.



Phap (Dhamma) 1a dao 16 cla hién tai (ngay & day va bay gid) vi thé€ chiing ta phai phat trién kha nang
nhan biét sat na hién tai. Chling ta can phai c6 mét phuang phap dé tap trung su’ chl tdm trén thuc tai
cua chinh chlng ta trong sat na nay. Ky thuat niém hgi thd (&dnapéna sati) la phap mon ay. Thuc hanh
ky thudt niém hoi thd sé phat trién dugc su’ chanh niém vé tu than ngay trong hién tai: ngay st na nay
dang thd vao, ngay sat na nay dang thd ra. NhG thuc hanh niém hgi thd, ching ta trd nén y thic r6 vé
sat na hién tai.

Ly do khac dé phéat trién niém hai thd 1a ching ta muén kinh nghiém thuc tai t8i hau. Tap trung trén hoi
thd ¢d thé gilip chiing ta khdam pha dugc nhitng gi con chua biét vé ban than chiing ta, khién cho nhitng
gi ting la vo thirc trd thanh y thirc. N6i chung, hai thd ddng vai tro nhu mét cdy cau ndi gilra tam y thirc
va tam vo thirc, vi hoi thd van hanh ca trén phuong dién y thirc 1an v thire. Chiing ta cd thé quyét dinh
thd theo mét cach ddc biét nao do, dé kiém soét viéc thd. Tham chi chling ta con c6 thé ngung thd trong
mdt thdi gian. Tuy vay khi ching ta ngling (c8 gang) kiém soét hai thd, thi né van ti€p tuc khéng can
nhac bao.

Chéng han, chiing ta c6 thé bat ddu bang cach thd cd chl tdm, hai ndng mot chit, dé gén su chi tam
dé dang han. Ngay khi viéc niém hdi thd tré nén rd rang va déu dan, ching ta dé& cho haoi tha dién tién
mot cach tu nhién, hodc nang hodc nhe, sau hay khong sau, dai hay ngdn, nhanh hay cham. Ching ta
khéng ra stc diéu khién hai thd, ma chi cd gang biét rd nd. Nhd duy tri nhiém haoi thd tu’ nhién chiing ta
da khdi su’ quan sat cd nang tu tri cia than, mot hoat dong thudng dugc xem la vé thirc. TU viéc quan
sat thuc tai thd cia hai thd co chu y, chdng ta ti€én dén viéc quan sat thuc tai vi t€ hon cla hai thd tu
nhién. Nhu vy ching ta da bat dau vugt qua thuc tai bé ngoai dé di vao 1anh vuc niém thuc tai vi té
han.

Van cd mét ly do khac khién ching tat u tap niém hai thd, 13 dé thoat khdi tham, san va si, nhd [an dau
tién biét dugc chldng. Trong cong viéc nay hai thd sé gilp chdng ta, vi hdi thd dong vai tro nhu mét su
phan chiéu trang thai tdm clta ching ta vay. Khi tdm yén va véng lang, hai thd sé déu dan va nhe nhang.
Nhung, bat c khi nao nhiing tiéu cuc phat sinh trong tdm, cé thé la néng gidn, sg hai, hay tham duc,
IGc d6 haoi thd tré nén thd hon, ndng hon va nhanh han. Bang cach nay, hai thd canh bao cho ching ta
bi€t trang thai tam ly ctia ching ta va gilp chdng ta d6i phd vdi né.

Con mét ly do khac nita cho viéc thuc hanh niém hgi thg. Vi muc dich cta ching ta la tién dén mot cai
tam khong con tiéu cuc, nén ching ta phai than trong dé€ y rdng moi budc clia ching ta hudng vé muc
dich d6 phai la trong sach va hién thién. Ngay ca trong giai doan dau cua viéc tu tap dinh, chdng ta ciling
phai dung mot doi tuogng cla su chi tdm duge xem la thién. Hai thd la mot doi tugng nhu vay. Chdng ta
khéng thé cé tham hay san d6i véi hoi thd dugc, va né 1a mdt thuc tai, hoan toan tach rdi khoi o gidc
hodc o tudng. Vi thé nd dudc xem la dGi tugng thich hgp cho su chi tam.

Trong sat na khi ma tam hoan toan tap trung trén haoi thd, nd thoat khoi tham ai, thoat khédi san han, va
thoat khdi si mé. Du sat na thanh tinh 8y c6 thé ngdn ngui, song rat manh liét, vi né thach thlc tat ca
qui dinh qué kh(r cia con ngudi. Tat ca nhitng phan (g tich cuc da bi khudy dong lén va bét dau xuat
hién nhu nhitng chudng ngai tdm ly cling nhu vat ly khac nhau, vn can trd n6 luc phat trién chanh niém
clia ching ta. C6 thé ching ta cam th4y nén ndng mudn tién bd, mdt hinh thic clia tham &i; hodc gia
san han cd thé phat sinh dudi hinh thirc cia néng ndy va chan nan vi su' tién bd dudng nhu quéa cham.
C6 khi trang thai u& oai xam chiém, va ching ta ngl ga ngl gat ngay khi vira méi ngdi xuéng hanh thién.
Péi Iic chling ta ¢ thé bi kich ddng (trao ctr) dén dd ding ngdi khdng yén hodc tim cach thoai thac dé
tranh hanh thién. Lam IGc hoai nghi x6i mon dan y chi thuc hanh — nhitng hoai nghi vo ly, &m anh vé
ngudi thay, vé I8i day (gido phap), hodc vé chinh kha ndng hanh thién clia chung ta. Khi bat chgt duong
dau vai nhitng khd khan nay, chiing ta c6 thé nghi dén viéc tir bd phap hanh hoan toan.

Vao nhiing ltic nhu vy ching ta hi€u rang nhitng chudng ngai (ndm trién cai) nay chi xuat hién dé phan
khang lai su' thanh cong cla ching ta trong viéc hanh niém hdi thd ma théi. Néu ching ta kién tri ching
sé bién dan. Khi chiing mat di, cong viéc thuc hanh sé trd nén dé dang han, vi ngay & giai doan dau cua
viéc thuc hanh nay, mot s6 I16n tdm hanh hay phan (fng (mental) condition-sankhara) cii da bi quét sach
khoi bé mat ciia tdm. Theo cach nay, ngay ca khi ching ta hanh niém hai thd, ching ta cling bat dau
thanh loc tam va tién dén gidi thoat.

Chanh Dinh

Gan chat su chi tdm vao hai thd |a phat trién chanh niém vé st na hién tai. Duy tri chanh niém nay tlr
sat na nay dén sat na khac, trong thdi gian lau dai, la chanh dinh.



Trong nhitng hanh dong hang ngay ctia ddi thudng cling doi hoi phai co dinh (su' tap trung), nhung dinh
d6 khoéng nhét thiét la chanh dinh. M6t nguGi cé thé tap trung vao viéc thda man mét duc vong, hodc
tap trung vao viéc ngdn chadn trudc mét noi lo sg nao d6. Mot con méo ndm rinh véi tat ca sur chi tam
cua no trén hang chudt, san sang lao minh ngay khi con chudt xuat hién. Mot tay mdc tui cham chd vao
vi tién cla nan nhan, chd co hdi thuan tién la 13y di. Mot dra bé ndm trén giuGng ban dém nhin cham
chdm vao x6 t8i clia cdn phong mdt cach sg hai, tudng tugng nhu cd nhitng con quai vat dang &n nap
dau dd trong bong t8i. Khéng th( nao trong s& nay 1a chanh dinh, loai dinh ¢ thé dung cho muc dich
giai thoat. Samadhi (dinh) & day phai c6 mot dbi tugng dugc xem la thoat khoéi moi tham, sén, si, nhu
tiéu diém cda no.

Trong thuc hanh niém hgi thd ban sé thay viéc duyt ri niém khong gian doan that kho khan lam sao. Bat
chap quyét tam kién dinh clia ban dé gitf su ch( tdm gan chat trén ddi tugng hai thd, bdng moi cach né
van cf vudt khoi chang ai hay. Ching ta cdm thay minh giéng nhu mot ga say ¢6 géng di theo dudng
thang, nhung van bi lac sang bén nay hodc bén kia. Thuc su’ ching ta da say véi si mé va ao tudng cua
chdng ta. Va vi th€ ma chdng ta cf méi lac 16i vé qua kh(r hay tuong lai, cr méi lac I16i vao tham &i hay
san han. Chung ta khdng thé duy tri trén dao 16 chanh truc ci niém kéo dai (sustained awareness —
samadhi).

La ngudi hanh thién, chiing ta can phai sang sudt khdng dé bi chadn nan hodc thdi chi khi duong dau vdi
nhitng khé khan nay, ma thay vao dé can phai hiéu rang muén thay déi nhitng thdi quen thdm cén cd dé
nhu thé phai mat hang ndm. Thoi quen dy chi c6 thé dugc thay doi bang viéc thuc hanh mét cach déu
dan, lién tuc, nhan nai va kién tri. Céng viéc cla ching ta chi dan gian la dua su chd tdm trg vé hai thg
ngay khi ching ta nhén ra nd da lac I6i. Néu ching ta cé thé lam dugc diéu do, ching ta da budc mét
budc rat quan trong hudng dén viéc thay déi théi quen lang thang cla tdm. Va nhd thuc hanh déu dan,
chiing ta c6 thé dua su’ chi tdm trd lai (hai thd) cang lic cang nhanh hon. Dan dan, nhitng giai doan
quén sé trd nén ngan hon va nhitng giai doan niém (ghi nhd) dugc duy tri 1au, hay dinh (samandhi) trg
nén lau han.

Khi dinh tam vitng manh, chiing ta bdt dau cdm nghe nhe nhém, an lac, va day nang luc. Hai thd thay
d6i dan dan, tiing chdt tirng chit mét nd trd nén ém diu hon, déu dén han, nhe nhang han. Thinh thoang
ban c6 cam giac nhu thé la hoi thd da dirng lai hoan toan. Thuc ra, khi tdm trd nén vang lang, thi than
cling tré nén an tinh va qua trinh chuyén hda (thlrc &n trong ca thé) gidm bét, vi thé ma lugng oxy can
rat it.

O giai doan nay mdt s& ngudi hanh niém hai thd cé thé cé nhitng kinh nghiém dic biét khac nhau, chng
han nhu thdy anh sang hay nhitng do anh trong lic nhdm mat, hodc nghe nhitng am thanh di thudng,
tdt ca nhitng kinh nghiém dugdc goi la ndm ngoai pham vi clia giac quan hay nhitng kinh nghiém ngoai
cam nay chi la nhitng chi dau cho thdy rang tdm da dat dén mdrc dinh rat cao. Ban than nhiing hién
tugng nay khong cé gi quan trong ca va khéng nén chd tam dén nd. DaGi tugng cla niém van la hai thd,
con bat luan thir gi khac déu la su phan tam. Ban cling khong nén trong dgi nhitng kinh nghiém nhu vay;
chang chi xudt hién trong mot vai trudng hgp, va & nhitng trudng hgp khac thi khong. Tat ca nhitng kinh
nghiém la ling nay chi la nhitng cai méc danh d&u su tién bd trén dao 16. Doi khi cai mdc &y cd thé bi
che khuét, hodc cd thé do ching ta qua chd tdm trén dao 16 dén dd ching ta xem nhitng cai méc &y nhu
muc dich cuGi ciing va chap trudc vao do, ching ta da ngung lai moi tién bo hoan toan. Xét cho cling,
c6 vo s6 nhitng kinh nghiém ngoai cam la ling nhu vay trong qua trinh hanh thién. Nhung ngugi thuc
hanh Phap (Dhamma) khong tam cau nhitng kinh nghiém dy, ma thay vao do6 cd gang thau triét ban chat
thuc cia minh, nhd vay dat dén su giai thoat khdi khé.

Vi vay ching ta c(r tiép tuc chd tam duy nhat vao hai thg. Khi tdm trg nén an dinh hon, thi hdi tha ciing
trd nén tinh t& hon va kho theo dai hon, do dé doi hdi chiing ta phai cé nhitng né luc to I6n hon nita dé
duy tri su’ chd tdm. Theo céch &y ching ta ti€p tuc mai dlia tdm, d€ lam cho dinh sdc bén, bién nd thanh
mot Igi khi d€ choc thiing thuc tai bé ngoai, dé quan sat thuc tai vi t& nhat & bén trong.

C6 nhiéu ky thudt khac nhau dé phat trién dinh. Ban cd thé dugc day dinh tdm trén mot chit nao dé bang
cach lap di 1ap lai nd, hodc tap trung vao mot hinh anh do mudng tugng ra, hay tham chi lap di lap lai
nhiéu lan mot dong tac vat ly nao dé. Do lam nhu vay ban trd nén chuyén chd hoan toan trén doi tugng
va dat dén mot trang thai xudt than day phan chan. Mac di mét trang thai nhu vay chac chan la rat an
lac bao lau n6 con ton tai, song khi né chdm dirt ban sé thdy rang minh rdi trd lai doi thudng véi bao van
dé nhu trudc. Nhirng ky thuat nay hiéu qua nhd tao ra mot I8p binh yén va hoan lac & bé mat cua tém,



nhung tan chiéu sau didu kién van khéng cham t&i. Nhitng déi tugng dugc dung dé déc dinh trong nhitng
ky thuat nay khong lién quan dén thuc tai trong tirng sat na cla tu than. Hy lac ma ban dat dén dugc
tao ra mot cach chu dinh va chdng thém vao hon la xudt phat mot cach tu nhién tir phan sdu tham cua
mot cai tdm thanh tinh. Chanh dinh khdng thé 1a tinh trang dé mé tinh than dugc. N6 phai thoat khoi moi
su’ phi tu' nhién, thoat khoi moi do tudng.
Ngay ca trong gido phap cta dirc Phat, ngudi hanh thién cling cé thé dat dén nhiing trang thai thién
(jhdna) khac nhau. Ban than ddc Phat, trudc khi giac ngo, cling déa hanh tam trang thai dinh tam hay
thién chirng nay, va Ngai van ti€p tuc hanh chiing trong sudt cudc ddi Ngai. Tuy nhién, mot minh nhirng
thién chiing &y khdng thé giai thoat cho Ngai dudc. Vi thé khi day cac thién chling nay Ngai nhdn manh
nhiém vu cla ching chi nhu nhitng phucng tién dé phat trién tué gidc. Ngudi hanh thién tu tip ndng Iuc
dinh (dinh can) khdng phai dé kinh nghiém nhirng trang thai xudt than hay hudng lac ma ding hon dé
trui rén tam thanh mot khi cu, ding né dé khao sat thuc tai va loai trir cdc nhan gy ra khé dau cla ho.
bay la channh dinh.
---000---
Tu Tap Tué
Gidi (Sila) va Binh (Samadhi) khong phai chi doc nhat cé trong gido phap cla dirc Phat. Ca hai da c6 mat
va dugc thuc hanh truc khi Ngai giac ngd. Thuc ra trong khi di tim con duGng giai thoat, ddrc Phat tuong
lai da tu tap dinh dudi sy hudng dan cla hai vi dao su (Aldrdma K&ldma va Uddaka Ramaputta) ma Ngai
c6 dip hoc hdi. Trong viéc mo ta hai loai tu tap nay, dirc Phat khong khac vdi cac vi dao su’ cua ton gido
truyén th6ng. Moi tén giao déu nhan manh dén su can thiét cua I6i cu’ x{r dao dirc (Gidi) va ho cling noi
dén kha nang chiing déc cac trang thai hy lac, hodc bang cau nguyén, hodc bang cac Ié nghi, hodc bang
cach nhin &n va cac hinh thirc khd hanh khéc., hodc bang céc hinh thic thién dinh khac nhau. Muc dich
cla nhitng viéc thuc hanh nay chi 1a d&€ dat dén mét trang thai tap trung tinh than sau l8ng. Dy 1a “su
xudt than” kinh qua cac bi &n ton gido.
Trang thai tap trung nay, du khéng phat trién dén muc cac bac thién, cling rat hitu ich. N6 lam 1&ng diu
tam bang cach hudng su’ chi y ra khéi nhitng tinh hung lam ngudi ta cé thé pahn (g vdi tham va san.
Cham rai dém tir mdt dén mudi d€ ngan su bdc phat clia sdn han va mdt hinh thirc so dang cta dinh
(samédhi). Nhitng hinh thdc khac, cé 18 hién nhién hon, 1a viéc 18p di 1ap lai mot chir hay mét cdu chd,
hodc tap trung vao mét d6i tugng nao do. Tat ca nhirng hinh thc dy déu co hiéu qua: khi su chd tam
dudc hudng sang mdt déi tugng khac, tdm cd vé trd nén an tinh va binh &n hon.
Tuy nhién, su’ an tinh dat dugc theo cach nay khong phai la gidi thoat thuc thu. Tat nhién viéc hanh dinh
cling dem lai nhitng Igi ich to I&n, nhung no chi hiéu qua & mdc y thirc ciia tam. Gan hai mugi Iam thé
ky trudc khi ¢ su phét hién cia tdm ly hoc hién dai, dirc Phat da hiéu ré su’ hién hitu cta tdm vé thirc,
ma Ngai goi 1& amusaya (tly niém, ngli ngdm). Ngai thdy viéc chuyén hudng su’ chi y (quay di) [a mét
cach d6i phé hiéu qua vdi tham va san 6 mic y thirc, nhung né khong thuc su' doan trir dugc chdng.
Thay vao do, n6 lai day chiling siu vao phan vo thirc,  ddy mac du ngli ngadm, ching van nguy hiém nhu
tudc. O mirc bé mat cla tdm cd thé cd mot I8p binh yén va hoa hgp, nhung tan sdu thdm 1a ngon ndi
Ira dang ngu cia nhirng tiéu cuc bi dé nén, khong sém thi mudn cling s€ phun lén mét cach méanh liét.
burc Phat noi:
Nhu cay bi chat don,
G6c chua hai van con.

Ai tlly mién chua nh,

Kh6 dau van sanh hoai. ) i
(Néu nhitng céi re cia mét cdy d6 van con va cam cht trong dét, cdy dy van dam Ién nhitng chdi mdi.
Néu nhing théi quen ngli ngdm cuia tham va san (tham-san tuy mién) chua bling géc, khd dau van cr
sanh 1én nhu thudng).
Bao lau cac duyén van con trong tam vo thirc, nd s€ dam nhirng ch6i méi ngay cc hdi dau tién va gay ra
nhitng khd dau. Vi ly do 8y ngay ca sau khi da dat dén nhiing trang thai cao nhat cd thé dat dén dudc
do hanh thién dinh, dlc Phat tuong lai khong thoa man rang minh da thanh tuu giai thoat. Ngai quyét
dinh phai ti€p tuc tim cho ra con dudng thoat khé va dao 16 dua dén hanh phuc tuyét déi.
Ngai nhan ra hai su lua chon. Mot la con dudng s6ng phong tung, Igi duGng, cho phép minh tu do tim
ki€m dé thda man moi duc vong. Day 1a con dudng pham tuc ma hau hét moi ngudi di theo, dii ho c6
hi€u né hay khdng hi€u. Nhung Ngai thdy ré rang con dudng nay khong thé dan dén hanh phdc. Khdng



mot ai trong thé gian ludn ludn dugc thoa man nhiing udc mudn clia ho. Chang ngudi nao trong ddi ho
nhirng diéu mong udc xay ra va nhirng diéu khong mong udc khdng xay ra (cau bat dac), Nhiing ngudi
di theo con duding nay chic chdn sé khé dau khi nhithg mong udc clia ho khéng thanh tuu. Nghia 1a ho
s& phai chiu that vong va bét toai nguyén. Nhung khi ho dat dugc nhithg mong udc &y, ho cling dau khd
khong kém: ho dau khé do lo sg réng d6i tugng minh mong udc roi s& mét di, rang khoanh khac man
nguyén kia sé chi la nhat thgi vi thuc su’ nd phai vay. Trong khi tim kiém, trong khi dat dugc va trong khi
mat mat nhirng mong mudn cua ho, nhirng ngudi nay ludn ludn s6ng trong kich dong (trao clr). Birc Phat
tuong lai da trai qua con dudng néy truGe khi tir bd ddi séng thé gian dé tré thanh mét vi sa mén, va vi
th& ma Ngai hi€u rang n6 khdng thé 1a con dlIdng dua dén binh an.

Su lua chon khac la con dudng khac hy, c6 y tranh thda man duc vong. O An D0 hai ngan nam tram nam
trudc, con dutng khac ky da dua dén cuc doan tranh moi cam tho lac va tu’ tao cho minh nhitng cam
tho khé.

Ly do cd ban cla viéc tu hanh ha minh nay la né sé ngan dugc théi quen tham va san, nhG dé6 ma ngudi
ta tinh hda dugc tdm. Viéc thuc hanh nhitng phép khd hanh nhu vay 1& mdt hién tugng kha phd bién cla
dai sé'ng ton gido trén toan thé gidi. buc Phat tuang lai cling da trai qua con dudng nay trong nhirng
nam song ddi du si khong nha. Ngai da thir qua cac phap hanh kh& hanh khac nhau dén dé than Ngal
chi con da boc xuang, nhung Ngai nhan ra rdng minh vanchua gidi thodt. N6i chung, hanh ha than xac
khdéng lam cho tam trong sach dugc.

Du sao, su’ khac ky cling khdng can phai chiu dung dén mét cuc doan nhu vay. Ta ¢ thé hanh khac ky
trong hinh thirc trung dung han bang cach tranh thda man nhitng duc vong nao lién quan dén bat thién
nghiép. Loai tu chd nay cling con dang ua chudng han la s6ng budng tha, Igi duGng, vi I€ trong khi hanh
no, it ra ngudi ta cling sé tranh dugc nhitng hanh déng phi luan. Song néu viéc khac ky dudc thanh tuu
chi bang cach tu dé nén théi, thi né sé lam gia tang thém nhitng cang thang tam ly dén mot mirc do
nguy hiém. Tat ca nhifng duc vong bi dé nén s& tich tu lai nhu' nudc 1 dang sau cai dap tu ché. Chac
chan mot gay nao dd cai dap s€ v8 va xa ra mot tran lut tan hai.

Bao lau cac duyén van con trong tam, ching ta khong thé song an 6n, binh yén dugc. Gidi (S|Ia), da lgi
ich, van khdng thé dudc duy tri bing sirc manh tuyét déi ctia y chi. Tu tap dinh (Samadhi) s& hd trg,
nhung dd chi 1a gidi phap nhat thai, khdng hiéu qua & nhitng phan sau thdm cta tém noi can nguyén clia
van dé hay cdi phan cla nhitng bat tinh cu trd. HE nhiing cdn nguyén nay con nam vui trong v thirc, ta
khéng thé nao cé hanh phic trudng clru, khéng thé nao cé gidi phap chon thuc dugc.

Nhung néu can nguyén cua chinh cac duyén ay dugc loai trir khdi tam, thi sé khong con nguy cd budng
tha, minh theo nhitng hanh nghiép bat thién, cling khéng can thiét phai tu dé nén, vi ddng luc thic day
viéc tao tac bat thién nghiép ciing s& mat di. Khdng con nhitng céng thdng clia tim kiém va tu dé nén, ta
c6 thé s6ng binh an trong cudc ddi nay.

DE loai trir c&n nguyén doi hoi phai cé6 mét phuong phap, qua do ching ta kha di thé nhap vao chiéu sau
cta tdm nham dGi pho véi nhitng bat tinh ngay cho ching bat dau. Phuong phap nay la nhitng gi dirc
Phat da tim ra: tu tap tué, hay panna von dua Ngai dén su giac ngd. Tu tap tué cling goi la Vipassana-
bhavana, tu tdp Minh st — phat trién kha nang nhin vao ban chat ndi tai cia ban than — qua Minh sét,
ta c6 thé nhan ra va trir diét cac nhan sanh khé. D&y 1a kham phé cla dic Phat — nhitng gi Ngai da thuc
hanh dé& dat dén giai thodt, va nhitng gi Ngai da day cho moi ngudi trong sudt cudc ddi Ngai. C6 thé ndi
day la yéu t6 doc nhat trong gidao phap cta Ngai, va Ngai da xem n6 la quan trong bac nhat. Buc Phat
thudng day: “Néu Dinh dugc ho trg bai Gidi, Binh dy sé rat hiéu qua, rat Igi ich. Néu Tué dudgc ho trg bdi
Dinh, Tué ay s€ rat hiéu qua, rat Igi ich. Néu Tam dugc ho trg bdi Tué€, Tam ay trd nén giadi thoat khoi
cac phién ndo”. y

Gidi va dinh, tu than ching réat gia tri, song muc dich thuc su’ cta ching 1a d€ dan dén tué. Chinh trong
viéc tu tap nay ma ching ta tim thady mot dao 16 trung dung thuc su’ (Trung dao) gitra hai cuc doan Igi
dudng (budng tha theo duc lac) va khé hanh (tu dé nén). Nhd hanh gidi, ching ta trdnh dugc nhitng
hanh vi gay ra nhiing hinh thirc dao déng tam ly thé nhat. Nhd dinh tam chidng ta lam cho tam lang diu
thém va dong thdi uén ndn nod thanh mot khi cu hitu hiéu cho viéc khao sat tu’ than. Nhung chinh nhg
phat trién tri tué ma chang ta méi cé thé di sdu vao thuc tai bén trong va tu giai thot minh khoi moi si
mé va chap thu.

Hai chi phan ciia Bat Thanh Dao dugc gom trong tué hoc (tu tap tué) la chanh tu duy va chanh kién.
---000---



Chanh Tu Duy

Khong nhat thiét phai ding lai moi tu duy trong thién dinh trudc khi ban bdt dau tu tap Minh sat
(Vipassand — bhavana). Nhirng tu’ duy cé thé van ton tai, song néu chanh niém dugc duy tri lién tuc tur
sat na nay dén sat na khac thi xem nhu da di d€ khdi su cng viéc (Minh sat).

Nhiing tu duy cd thé van con, nhung tinh chat ciia mé thirc tu duy thay di. San va tham &i da dugc lang
diu nhd niém hai thd. Tam tré nén vang lang it ra cling 8 mudc y thirc, va da bt dau tu duy vé Phap
(Dhamma) vé con dudng thoat khd. Nhitng khé khan xuét hién lic ban dau cta niém hai thd gid day da
qua hodc it ra cling da dugc vugt qua 8 mét mirc dd nao dd. Ban da chuén bi cho budc ké tiép: chanh
kién.

---000---

Chéanh Kién

Chinh chanh kién mdi dugc xem la tri tué thuc su. Tu duy vé su thuc thoi chua du, ching ta phai tu than
ching ngd sy thuc, phai thdy cac phap ding nhu ching thuc su 1a, khong chi nhu chidng cé vé la. Sy
thuc phd bay ra ngoai 1a mdt thuc tai, nhung ching ta phai thé nhap (di sau) vao né dé kinh nghiém
thuc tai cling tét cla tu' than chiing ta va trir tuyét kha.

C6 ba loai tué: tué ti€p nhan hay van tué (suta-mayéa panna), tué do van dung tri 6c (cintd-maya panna).
Nghia den cla nhom tur suta-maya panna la “tri tué do nghe hay van tué” — tri tué hoc hoi dugc tir ngudi
khac, chang han nhu do doc sach, hodc nghe thuyét phap. Pay la tri tué clia ngusi khac ma ban quyét
dinh ch8p nhan la cta minh. Su' chdp nhan 8y co thé xudt phat tir si mé. Chang han, nhitng ngudi sinh
ra va I8n lén trong mot cong dong véi mét y thirc hé nao do, véi mot hé thong tin nguBng, ton gido hay
vé phuang dién khac, cé thé chdp nhan ma khong hoai nghi vi vé y thirc hé clia cdng déng dé. Hodc su
ch&p nhén c6 thé xuét phat tir tham &i. Cac vi 1anh dao clia cdng ddng cd thé tuyén b rang viéc chap
nhan y thc hé da thiét Iép, chdp nhan nhing tin ngch”mg truyén thong, s€ bao dam mot tuong lai ky
diéu, co 1€ ho mubn ndi rang nhiing ngudi tin (dleu do) sé dugc sinh 1én cdi trdi sau khi chét. Tat nhién
hanh phuc cla thién gidi rat la hap dan, va vi thé ma ngerl ta san Iong chap nhan nd. Hodc su chap nhan
c6 thé& xudt phat tir sg hai. Cac vi lanh dao nhan thay rang ngudi ta cd nhitng hoai nghi va chat van vé y
thirc hé cia cdng doéng, nén ho canh bado nhitng ngudi nay nén tuan theo nhitng tin ngudng da dugc
chdp nhan chung tu xua dén nay, thdm chi de doa ho bdng nhirng su’ trirng phat khung khi€p trong
tuong lai néu ho khong tuan theo, nhu tuyén bo tat ca nhirng ngudi bat tin sé phai doa vao dia nguc sau
khi chét. Buang nhién, chdng ai mudn vao dia nguc ca, vi vay ho phai dep di nhiing hoai nghi clia ho va
chap nhan tin nguGng chung cta cong dong.

Cho du diéu dé dugc chap nhan vi ddrc tin mu quang, vi tham ai, hay vi sg@ hai, thi tué ti€p nhan (van tué)
cling khong phai la tri tué riéng cua ban, khong phai la diéu gi dugc tu’ than ban kinh nghiém.Dbé chi la
tri tué vay mugn.

Loai tué thir hai la tué dua trén su' van dung tri 6c hay tu tué. Sau khi doc hodc nghe mét diéu gi d6, ban
suy xét va khao sat xem nd c6 thuc su' hdp ly, Igi ich va thuc tien hay khdng. Va néu n6 théa man & muc
do tri thirc, ban sé chap nhan né nhu thuc. Tuy nhién day van khong phai la tué giac cia ban, ma chi la
su tri th'c hda cua tué ma ban da nghe.

Loai tué thir ba — tu tué - la tué phat sanh tir kinh nghiém cua chinh ban, tir su chrng ngd ca nhan vé
chan ly. Dy 14 tué dich thuc ma ban séng va tao ra mét su’ chuyén hda trong cudc sdng ctia ban bang
cach thay d6i chinh ban than cla tam.

Trong nhitng van dé thé& gian, tué dua trén kinh nghiém hay tu tué nay cé thé khdng phai Iic nao ciing
can thiét hodc thich hgp. N6 chi dii dé chdp nhan I6i canh bao clia ngudi khéc rang Itra la nguy hiém, hay
dé xac nhan su thuc bang suy dién hap ly. Khang khang doi lao minh vao Ifa trudc khi chdp nhén rang
no6 sé€ dot chdy thi that la hitu dling vé6 muu. Tuy nhién, trong Phap (Dhamma) tri tué xuat phat tur kinh
nghiém rat quan trong, vi I€ chi cd tué nay mdi gilp ching ta thoat khdi cac duyén.

Tué c6 dugc do nghe ngudi khac (van tué) va tué co dugc do tham xét dua trén tri thirc (tu' tué) cling
hiru ich néu chdng khich 1€ va huéng dan chiing ta tién dén loai tué th(r ba, tué dua trén kinh nghiém hay
tu tué. Song néu chuing ta van chi thda man vdi van tué ma khoéng hoai nghi, né sé trd thanh mot hinh
thirc nd dich, mét rao can déi vdi su ching dac tu tué (tué dua trén kinh nghiém). Cling véi ly do &y, néu
chiing ta van c(r don thuan thdaman véi su' thuc do suy quan, thdm sat va hiéu biét né trén phuong
dién tri thirc, ma khéng van dung né Iuc dé€ kinh nghiém truc tiép su’ thuc, thi moi su’ hiéu biét cua chiing
ta dua trén tri thirc (tu tué) sé trd thanh mot tréi budc thay vi mot trg luc cho gidi thoat.



MGi ngudi chling ta phai s6ng vai su' thuc béng kinh nghiém truc tiép, béng viéc thuc hanh bhayana (tu
ti€n) Minh sat, chi v&i kinh nghiém sdng nay mdi giai thoat dugc tam. Khong phai sy’ chirng ngd chan ly
cla ngudi khac sé giai thoat cho ching ta. Ngay nhu su gidc ngd cua dirc Phat cling chi giai thoat cho
mét ngudi, do 1a Si dat da C6 Pam (Siddhatha Gotama). T6i da, su' chiing ngd ctia ngudi khac cd thé
déng vai tro nhu mét nguén cam hing cho nhitng nguGi khac, dua ra nhitng chi dan cho ho di theo,
nhung trén hét moi ngudi ching ta van phai tu’ minh lam céng viéc (gidi thoat) dy. Nhu ddc Phat day:
“Cac ngudi hay lam cong viéc cla minh, nhitng vi da giac ng0 sé chi lam phan su chi dudng ma thoi”.
Su' thuc (chan ly) chi cd thé dugc sdng, cd thé dugc kinh nghiém truc tiép trong chinh ban than ban. Bat
ludn nhitng gi & bén ngoai luén luén cach xa ching ta. Chi & bén trong, ching ta méi ¢6 thé c6 dugc kinh
nghiém sbéng thuc su’ va truc ti€p vé thuc tai. .
Trong ba loai tué nay, hai tué dau khéng han cudc trong Ii day cta dirc Phat. Ca hai da c6 mat & An
D0 trudc thai dirc Phat va ngay ca trong thdi cia Ngai cling ¢é nhitng nguGi tu' nhan da day nhirng gi
Ngay day.

Su dong gbp duy nhat cua dirc Phat cho thé gian la con dudng tu chirng ngb chan ly va diéu nay can
phai phat trién tri tué dua trén kinh nghiém, hay tu tué - bhavana — maya panna. Con dudng dé thanh
tuu sy chirng ngd truc ti€p chan ky nay la ky thuat tu tap Minh sat (Vipassana-bhavana —bhavana).
---000---

Tu Tap Minh Sat

(Vipassana —bhavana)

Vipassand —bhéavana thuGng dugc md ta nhu' mét anh chdp cua tué giac, mot truc quan bat ngd vé chan
ly. S mod ta nhu vay la chinh xac, nhung thuc su’ van c6 mot phuong phap tuan tu tirng budc mot ma
nhitng ngudi hanh thién cd thé dung dé tién dén diém & day ho cé dudc kha ndng truc gidc nhu vay.
Phudng phap nay la tu tép Minh sat (Vipassana —bhdvana —bhavana) hay thudng goi la thién Minh sat.
Chir passana c6 nghia la “thdy” loai thi luc thong thudng ma chiing ta c6 véi mat md. Vipassana la mot
loai thi luc dac biét: su’ quan sat thu'c tai trong tu’ than chiing ta. Diéu nay dugc thanh tuu bang cach 13y
nhitng cdm tho vat ly ciia minh minh lam déi tugng cla su chd tam. Ky thuat & day la su quan sat cac
cam tho trong tu’ than mot cach hé thdng va vo tu. Su quan sat nay md ra cho ta thady toan bd thuc tai
cua tam va than.

Tai sao lai cam tho? Trudc tién la vi chinh qua cac cdm tho ma chidng ta kinh nghiém dugc thuc tai mot
cach truc ti€p. Néu khong c6 mot diéu gi ti€p xuc vdi namgiac quan vat ly (ngli can) hay ti€p xuc vdi tam,
cam tho sé khdéng hién hitu cho ching ta. Pay la nhitng canh clra qua doé ching ta gap gd thé gian, hay
nhitng cdn c (x&r) cho moi kinh nghiém. Va bat c(r khi nao mét diéu gi tiép xdc vdi sau can xu, thi mét
cam tho phat sinh. Birc Phat da dién ta tién trinh dy nhu sau: “Néu mot ngudi lay hai thanh go cha sat
vao nhau, thi tUr su co xat ay si’c nong dudc sanh ra, mét tia Ira phat ra. Cling nhu thé dy, do mot xuc
dudc kinh nghiém (cam giac) 1a lac, mét tho lac phat sinh. Do mdt xic dugc cam gidc 1a khG, mét tho
khé phét sinh. Do mdt xtic dugc cam giac 1a khéng khé khdng lac, mdt tho khdng khd khéng lac khé phat
sinh”.

Sy xtic cham ctia mot ddi tugng véi tdm hay than tao ra mot tia cam tho. Nhu' vay tho [a mot mac xich
qua do chiing ta kinh nghiém thé& gian vai tat ca hién tugng tam, vat Iy cta nd. D& phat trién tri tué dua
trén kinh nghiém (tu tué) nay chdng ta phai biét r6 nhitng gi minh dang thuc sy kinh nghiém, do I3,
chiing ta phai tu tap niém tho.

Thém nira, cac cam tho vat ly lién quan mat thiét véi ban, va cling giéng nhu hgi thd, ching con phén
anh trang thai tam hién tai. Khi cac doi terng tam y (phap tran): tu duy, y niém, terng terng, cam xuc,
ky Uc, hy vong, s@ hii... ti€p xUc vdi tdm, cac cam tho lién phat sinh. Mdi tu’ duy, mbi cdm xic, mdi tdm
hanh déu kém theo bdi mot cam tho tuong Uing trong than. Do dé, nhd quan sat cac cdm tho vat ly,
chang ta cling quan sat luon ca tam.

DE khao sat su’ thuc tAn chiéu su, cdm tho hét sirc thiét y&u. Bt ludn diéu gi ching ta gdp trong thé
gian déu ggi len mdt cam tho trong than. C4 thé ndi cam tho 1a giao 16 (nga tu’) noi tdm va than gép ga.
Mac du vé ban chéat thubc vat ly, cdm tho ciing 1& mdt trong bén tién trinh tam (xem bai “Diém Khdi
DAau”). N6 khdi lén trong than va dugc cdm bang tdm. Noi mét tir thi hay vét vo tinh khéng thé nao cé
cam tho, vi tam khong c6 mét ¢ do. Néu nhu chling ta khong biét vé kinh nghiém nay, su tham sat clia
chiing ta vé thuc tai van chua ddy du va chi § bé mét. Cling nhu d€ trir cd trong vugn ban phai biét géc
ré an tang va chlc ndng sinh tén cla ching; & day cling vdy, chiing ta phai biét cadc cdm tho, ma hau



hét cac cam tho &y van khong 10 rd d6i véi chiing ta, néu ching ta mudn hiéu ban chat clia ching ta va
dbi phd vaéi nd mot cach thich dang. y

Cac cam tho luc nao cling khdi lén & khap toan than. Moi mot tam xuc hay than xic déu tao ra cam tho.
Moi mét phan Ung sinh hda déu sanh ra cam tho. Trong dGi song binh thudng, tam y thirc thiéu su tap
trung can thiét dé biét tat ca (nhitng cdm tho) ngoai trr cdm tho manh liét trong s& &y, song mét khi
chiing ta d& lam cho tam bén nhay bang viéc thuc hanh niém hai thd, va nhu vay da phat trién dugc
niém can (kha nang chanh niém), ching ta cd thé kinh nghiém thuc tai clia tirng cdm tho bén trong mot
cach y thurc.

Moi no luc trong viéc thuc hanh niém hai thd 1a dé quan sat hai thd tu’ nhién, khdng ki€ém soat hay diéu
khi€n nd. Tuong tu, trong viéc thuc hanh Minh sat (Vipassana —bhavana), ching ta chi don gian quan
sat cac cam tho cua than. Ching ta di chuyén su’ ch( tdm mdt cach hé théng khdp toan than (cu tric
vat ly), tr dau dén chan va tur chan Ién dau, tur chi(chan tay) nay sang chi khac. Tuy nhién trong lic lam
nhu vay, ching ta khdng ¢ gang tranh nhitng cdm tho loai khac. No luc chi d€ quan sat mot cach khach
quan, nhan biét bt cr cdm tho nao xudt hién khdp toan than, c6 thé 1a: néng, lanh, ndng, nhe, nglfa,
dap, co, rut, md& rong, suc ép, dau, nhoi nhdi, nhip tim, su’ rung déng hay bat ky loai nao khac.

Ngugi hanh thién khdng di tim bat cir mot tho ky ddc nao ma chi ¢ gédng quan sat cadc cam tho vat ly
binh thudng dung nhu chung khdi lén mét cach tu nhién vay théi.

NG luc cling khdéng dugc dung dé khdm pha nhan sanh tho. N6 cd thé phat sinh tir nhitng diéu kién khi
hau, do tu thé ban ngdi, do anh hudng clia bénh cili, hay do co thé suy yéu, hodc thdm chi ciing cd thé
do th{rc @n ban d& an. Ly do khdng quan trong va nam ngoai su’ quan tdm cla ban. Diéu quan trong la
ban phai biét dugc cdm tho nao dang khdi ngay sat na nay trong mét phan nao doé cua than, nai day su
cha tam cua ban da tap trung vao.

Khi mdi bét déu cong viéc thuc hanh nay, ¢6 thé chiing ta chi nhan thifc dugc cac cam tho & mét s6 phan
nao doé cua than théi, con nhitng cho khac thi khéng. Niém cén (kha nang ghi nhan) van chua phét trién
day du, vi vay chung ta chi kinh nghiém dugc nhitng cdm tho manh liét chir khong biét dén nhitng cam
tho tinh vi, t& nhi. Tuy nhién, ching ta c( ti€p tuc chl tdm [an lugt dén timng phan cla co thé, di chuyén
trung tdm diém cla niém theo th( tw mdt cach hé thdng, khdng dé su’ chli tdm bi cac cam tho ndi bat
hon kéo di qua murc. Sau khi thuc hanh dinh hoc, chiing ta da phat trién dugc kha ndng gan chat su chi
tam trén mot ddi tugng da chon. Gid ddy chiing ta dung kha nang nay dé di chuyén niém dén tirng phan
clia cd thé trong mdt trinh tu’ nhét dinh, khdng nhay qua phan cam tho khong ré d€ dén phan khac cd
tho ré hon, khdng ndn na & mot vai cam tho (dé chiu), cling khéng ¢d gang tranh nhitng cam tho khac.
Theo cach nay, dan dan ching ta cd thé kinh nghiém dudc cdm tho naoi moi phan clia co thé.

Khi m&i bat dau hanh niém thd, hai thd thudng sé kha nang va khong déu. Roi dan dan nd lang diu va
trd nén cang lic cang nhe nhang, tinh khiét va vi t€ han. Tuong ty, lic mdi hanh thién Minh sat, ban
thudng gap nhiing cam tho thd, gat, khod chiu va dudng nhu kéo dai kha 13u. Dong thdi, nhitng cam xic
manh hay nhifng y nghi va ky ('c da quén lau ddi co thé xuét hién, dem theo véi chiing nhitng buc bdi
vé tam ly hodc vat ly, thdm chi dau dén nira. Nhifng trién cai hay chudng ngai ciia tham va san, cta hon
tram, trao cir (dao dong) va hoai nghi von can tré ti€n bd cua ban trong Itic hanh niém hai thd, gig day
c6 thé tai xudt hién va Idy lai siic manh cia né dén dd ban hoan toan khong thé duy tri dugc viéc niém
cam tho nira. Doi dién véi tinh hudng nay ban khdng cd sy’ chon Iya nao khac ngoai viéc quay trd lai vdi
niém hai thd dé€ phuc hdi sy an tinh va lam nhay bén lai tam.

La ngugi hanh thién, ching ta phai thuc hanh mot cach nhan nai, khong cé bat ky mot cam giac that bai
nao dé thiét 1ap lai su’ tap trung, hiéu rang tat ca nhiing khé khan nay thuc ra chi la két qua cla thanh
cong ban dau cua chung ta. M6t vai diéu kién (duyén) da chon vui that sau nay bi khudy dong day va
bat dau xudt hién ¢ mdrc y thirc. Dan dan, véi no luc kién tri nhung khong chit cang thang, tam 3y lai
trang thai yén tinh va nhat tdm. Nhitng y nghi hodc cdm xuc manh liét bién mét, va ban co thé trd lai véi
viéc niém cac cam tho. Va vdi viéc thuc hanh lién tuc, nhitng cdm tho céng thdng sé cd khuynh hudng
tan ra thanh nhitng cam tho déng nhat va vi té€ han, cudi cling tré thanh chi la nhirng rung dong, sanh
va diét cuc ky nhanh chéng.

Song cho du nhitng cam tho ¢4 1a lac hay khd, méanh liét hay vi t&, ddng nhat hay sai biét thi cling khdng
quan trong trong lic hanh thién. Nhiém vu chinh cla hanh gia la chi quan sat mot cach khach quan
(nhitng cam tho &y). Bat chap nhitng kho chiu cia cac tho khd, bat chdp nhitng hdp dan cua céc tho lac,
ching ta khéng ngirng cdng viéc (thuc hanh) clia minh, ching ta khéng dé cho ban than trg nén rdi loan



hay bi mé say trong bat ky cam tho nao; céng viéc cla ching ta chi dan thuan la quan sat tu' than véi sy
vO tu nhu mot nha khoa hoc dang quan sat trong phong thi nghiém vay.

V6 Thudng, VO Nga, va Khd

Khi chang ta kién tri trong viéc hanh thién, ghéng bao lau chQng ta s& hiéu ra mot su thL_rc cO ban: cac
cam tho cla chung ta ludn lubn thay ddi. Moi sét na, trong moi phan clia cd thé, mot cdm tho sanh; va
moi cam tho 1a mdt dau hiéu clia su thay d6i. Nhu’ng thay d0| trong tirng sat na nay xay ra trén moi phan
cla than thé, trén nerng phan Ung sinh hoa va dién tu. MGi sat na, thdm chi con nhanh hon nifa, nhirng
tién trinh tam ly thay d6i va dudc thé hién qua nhitng thay déi vé vat ly. B

Day la thuc tai cia tdm va vat chét (danh va séc): n6 dang thay doi va vo thuGng — anicca. Moi sat na
nhitng hat ha nguyén tr hay cac tdng hop sac cu thanh than sanh lén va diét. Moi st na nhitng chirc
nang tam ly cling tuan tu’ xuat hién va bi€n mat. Moi hién tugng vat ly va tam Iy bén trong chiing ta cling
nhu bén ngoai thé gian dang thay ddi trong tirng sat na.Trudc ddy, ching ta cd thé da biét diéu nay la
thuc, ching ta cd thé da hiéu van dé trén phuong dién tri thdc. Tuy nhién, gid day nhd thuc hanh
Vipassana-bhavana (thién Minh sat) ching ta kinh nghiém vo thudng tinh mot cach truc tiép trong cg
cau cla than ching ta. Su kinh nghiém truc ti€p cac cam tho nhat thdi nay sé chirng minh cho chiing ta
thdy ban chat phu du cua chung ta.

MGi phan tir ctia than, moi tién trinh cta tdm déu ndm trong trang thai tr6i chay khong ngirng. Khong co
gi ton tai qué mét sat na, khdng ¢ phan c6t I6i nao d€ ban cd thé bam viu vao, khdng cé gi dé€ ban c6
thé& goi la “toi” va “cla t6i”. Cai “t6i” 8y thuc sy chi la mdt su' két hop cla nhiing tién trinh tam va vét ly,
dugdc xem 13 ludn lubn thay dai.

Nhu vdy ngudi hanh thién hiéu dugc mét thuc tai cd ban khac: vé nga — anatta, khong cé cai “toi” thuc
thu, khéng cd cdi nga hay ban thé thudng hang. Cai ban ngad ma ban danh hét long cho né chi la mét
ao tudng tao ra bdi su’ két hgp cla nhirng ti€n trinh tam-vat ly tréi chay khong ngirng. Sauk hi da khao
sat than va tam t&i mirc d6 sau nhat, ban thay rdng khdng hé cé mét c6t I6i bat di bt dich, khong hé c6
mot thuc chat ton tai doc lap vai nhCrng tién trinh (tam-vat ly) khdng c6 gi dugc mien trir khoi qui ludt vo
terdng Chi c6 mét hién tugng vd nga, ludn bién doi va nam ngoai su kiém sodt cua chung ta.

Nhu vay mot thuc tai khéc tré nén rd rang. Bat cif nd luc nao nhdm ndm gilt mot cdi gi, cho réng “Pay
la tdi, dy la cla tdi” chdc chan phai 1am cho ban dau khd, vi khéng sém thi mudn cai ma ban chap gilt
nay s€ mat di, hodc gia cai “toi” nay s€ mat di. Nhu vay chap trudc vao cai gi vo thudng, nhat thdi, ao
tudng, va nam ngoai kiém sodt cia ban la khd, dukkha. Ching ta hiéu tat ca diéu nay khong phai do c6
ai n6i cho chang ta biét sy’ thé la vy, ma vi ching ta kinh nghiém nd & bén trong, do quan sat cac cdm
tho trong than cla ching ta vay.

---000---

Xa

Lam thé& nao dé€ khdng tu’ 1am cho minh dau khd? Lam thé nao dé sdng khdng khd dau? Chi can gian di
quan sat ma khong phan Lrng thay vi ¢6 gang nam gilr mot kinh nghiém va tranh né kinh nghiém khac,
¢ gang kéo cai nay vao, va day cdi kia ra xa, ban chi don gian xem xét tirng hién tugng mét cach khach
quan, vGi thai do budng x4, va v8i mot cai tam quan binh.

Diéu nay nghe co6 vé dan gian, nhung ching ta sé lam gi khi ng6i thién trong mot giG, va sau mudi phat
da cam thay dau dau goi day? Ngay lap tiric chidng ta ghét cai dau, mudn cdi dau mat di. Nhung n6 khéng
chiu mét di; thay vao do, ta cang ghét, né lai cang dau han. Cai dau thé xac tré thanh cai dau tinh than,
khién cho ta khén khd cuc dd.

Néu chiing ta cd thé hoc quan sat cai dau thé xac trong mét thoang thdi; thdm chi néu chiing ta c6 thé
tam thaoi thoat ra khoi do tudng rang do la cai dau cua ta, rang ching ta dang cam giac dau, néu ching
ta c6 thé€ xem xét cam tho mot cach khach quan giéng nhu mét vi bac si dang xem xét cai dau clia ngudi
khéc, thdi chiing ta sé thdy rang cai dau tu nd thay ddi. N6 khdng tén tai mai, moi sat na nd déu thay
doi, n6 sé diét mét, roi dau trd lai, va roi thay ddi nira.

Khi ching ta hi€u dugc diéu nay bang kinh nghiém tu than, ching ta thdy réng cai dau khdng con &p
dao va diéu khién ching ta dudc nita. C4 18 nd s& nhanh chéng mét di, hodc cé thé khdng. Song diéu doé
khéng thanh van dé. Ching ta khdng khd vi cai dau nita vi chiing ta c6 thé quan sat né véi sy’ than nhién.
---000---

Con Budng Giai Thoat



Nh& phét trién chanh niém va xa, ban ¢ thé tu gidi thoat minh khdi khé dau. Khé dau c6 mét do khdng
bi€t (v6 minh) vé thuc tai cla chinh minh. Trong béng t6i cia v6 minh nay, tm phan ung lai moi cam
tho vdi thich va khéng thich, véi tham va san. Moi phan u’ng nhu vay tao ra khé dao trong hién tai va lam
cho mdt chudi nerng sy kién chuyen ddng ma diéu nay sé& chi dem lai khG dau trong terng lai ma thoi.
Lam thé& nao dé cd thé bé gay chudi nhan qua nay? Do cac hanh nghiép qué kh(r bén ré trong v minh,
bang cach nay hay cach khac, cudc séng da bat dau, dong danh sac (tdm-vat chat) da khdi dong. Vay ta
c6 nén tu sat khong? Khong nén, vi lam nhu thé sé khong gidi quyét dugc van dé. Vao llic ban tu sét,
tam ngdp tran thdng khé, ngap tran san han. Vi thé€ nhiing gi ndi tiép cling s& ngap tran khé dao. M6t
hanh déng nhu vay khdng thé nao dan dén an vui dugc.

Cudc sdng da bat dau va ta khong thé tranh khdi nd. Vay ta cd nén hiy hoai sdu can khéng? Ban cd thé
moéc mat, cat Iudi, hay hoai mii va tai. Song lam thé& nao ban cd thé hily hoai dugc than xac? Lam thé
nao ban cé thé hay hoai dugc tdm? Dy cling lai 1a mdt cach tu’ sat dugc xem 1a vo ich ma thoi.

Ta s€ huy diét cac déi tugng clia sdu can, nhu’ moi canh sac, moi am thanh vv... chdng? Diéu nay lai cang
khong thé dugc. Vi tru ¢d vd s cac dbi tugng ta chadng thé nao huy diét dugc tat ca. Mot khi sdu gidc
quan (can) cé méat, khdng thé nao ngén dugc su tiép xuc cla ching vdi cac ddi tugng tucng ng. Va
ngay khi xtc sanh khdi, thi chdc chan phai c6 mét cam tho.

Song, day chinh I di€m ma chuoi (duyén sinh) c6 thé bi bé gay. Méc xich quyét dinh xay ra & diém “tho”.
MOi cam tho lam phat sinh tam ly ua hodc ghét (thich hay khong thich). Nhitng phan ('ng vo thirc nhat
thdi cla ua va ghét nay 1ap tdc sinh s6i ndy nd va tang cudng thanh tham ai, san han, chap thu, tao ra
khé dau trong hién tai va trong tuong lai. Diéu nay trd thanh mdt théi quen mu quéng khién ta clr 1ap di
lap lai mot cach may méc.

Tuy nhién, nhd thuc hanh thién Minh sat (Vipassana bhavana), ching ta phat tri€n chanh niém vé cac
cam tho (nhan biét moi cam tho khi chiing khdi lén) va ching ta clin phat trién thai dd xa, tic khdng
phan (’ng. Ching ta xem xét cam tho mét cach khach quan, vé tu, khong ua cling khong ghét né, khong
tham, san hay chap thd. Thay vi lam phét sinh nhCrng phén (rng mdi, moi cam tho gid day chi lam sinh
khdi tri tué hay tué giac (panna) hiéu rd: “Tho” nay la vd thudng, chic chan phai thay ddi, chac chan
phai sanh diét. Chudi nhan qua da bj bé gay, khé dau da ding lai. Khong céd phan (fng mdi cla tham
hodc sén, va vi thé, nhan tir dé khd dau sanh ra cling khdng cd. Nhan cua khé 1a nghiép (kamma), y
hanh hay sy phan (‘hg mu quang cua tham ai va san han ma ngoén ngir Pali goi la sankhéara (hanh). Khi
tam nhan biét (niém) cam tho va duy tri thai do x3a, sé khéng cd su phan (ng nhu vay, sé khong c6 nhan
tao ra khé. Chlng ta da dirng lai viéc tao ra khd dau cho ban than ching ta.

DPurc Phat day:

V@i tué giac quan chiéu,

Thay cac hanh vo thudng,

Khé dau dugc xa lia.

Day la thanh tinh dao. (Phap cu 277) ;

O day chir sankhara (hanh) c6 mot nghia rat rong. Moi phan ‘ng ml quéang cua tam dudc goi la hanh
(sankhara) nhung két qua cia hanh dong ay, tirc qua cua nd, cling goi la hanh (sankhara), hat giéng thé
nao, qua sé nhu vay. Moi th&r ma chiing ta gdp trong cudc ddi, trén cg ban, la két qua clia nhirng y hanh
(hanh dbng cta y) cla chinh ching ta. Vi thé theo nghia rong nhat, sankhara (hanh) la bat c th( gi cé
mat trong thé gidi duyén sinh nay, bat cr nhitng gi da dugc tao ra, da dugc hinh thanh, da dugc cau
hgp. Vi vay, “Pham nhifng gi dugc tao tac déu vo thudng”. Bat luan diéu gi trong vii tru nay, du tam ly
hay vat ly, déu vd thudng ca. Khi ta quan sat thuc hanh thién Minh sat, thi khd dau khéng con nita, vi ta
da ngan lai cac nhan cua kh&, dd 13, ta tir bd théi quen tham &i va san han. Pay chinh 1a dao 16 giai thoat.
Toan bd no luc la d€ hoc cach lam thé nao khéng phan (g, 1am thé& nao dé khdng tao ra mdt hanh mdi.
MGt cam tho xuat hién, va ua hodc ghét bat dau. Khoanh khac thoang qua nay, néu ching ta khéng kip
chanh niém (khong biét vé nd), s€ Idp di Idp lai va tdng cudng Ién thanh tham &i va san han, trg thanh
mot cdm xuc manh liét dén do cudi cling tran ngap ca tam y thirc. Chang ta bi cudn hudt trong cam xtc
dy, va moi su’ phan doan hdp ly cta ching ta bi gat sang mét bén. Két qua la ching ta thdy minh bi mac
vao nhitng I8i ndi va hanh déng bét thién, tu hai minh va hai ngudi khac. Ching ta tao ra khd dau cho
chinh minh, ngay trong hién tai va ca trong tuang lai, chi vi mot thoang phan ‘ng mu quang.

Nhung néu chiing ta chanh niém ngay tai diém & day tién trinh clia su' phan (ing bét dau — nghia 1a, néu
chiing ta chanh niém ngay ché cam tho - ching ta c6 thé chon khdng dé cho bat ky su’ phan ('ng nao



ndy sanh hay tdng thém cudng do. Ching ta quan sat cam tho ma khong phan Ung, khong ua ciing
khéng ghét n6. N6 s& khdng cd co hdi d€ phat trién thanh tham hodc sén, thanh cdm xdc manh liét ap
dao chung ta; nd chi dan gian sinh va diét. Tam gilf quan binh, an lac. Chdng ta an vui ngay hién tai, va
ching ta cé thé nhin thdy trudc sy an vui trong tuong lai, vi chiing ta da khéng phan (ng.

Kha nang khong phan r'ng nay rat co gia tri. Khi chdng ta chanh niém vé cac cam tho trong than, va
dong thdi gilr thai do xa. Trong nhiing khoanh khac dy tém dugc gidi thoat. Méi dau tam giai thodt nay
c6 thé& chi mét vai sat na trong lic hanh thién, thdi gian con lai tdm van bi nhan chim trong théi quen cili
clia su phan ('ng lai cac cam tho, chim trong cai vong 18n quén cii cia tham, san va khd dau. Song Vi
viéc thuc hanh thuGng xuyén, mot vai khoan khac ngan ngui dy sé trd thanh nhiéu gidy, sé trg thanh
nhiéu phat, cho t&i khi cudi cung théi quen cili cia phan (ng bi bé gay, va tam an tra lién tuc trong binh
yén. Dy Ia cach 1am thé ndo dé chiing ta cd thé chdm dit viéc tao tac tinh trang bt hanh cho ban than
ching ta.

---000---

Chanh Niém va Xa y

Chanh niém va xa - day la thién Minh sat. Khi niém va xa dugc thuc hanh cung nhau s& dan dén sy giai
thoat khoi khd. Néu mét trong hai yéu to hay khong co, chung ta khdng thé tién bd trén dao 10 erdng
dén muc dich (giai thodt khé) 8y dudc. Ca hai déu can yéu, ciing nhu con chim can pha| 6 hai cdnh dé
bay, hay chiéc xe phai c¢6 hai banh d€ chay vay. Néu nhu mot bén canh cta chim bi yu con canh kia thi
manh, né khdng thé nao bay mdt cach thich dang dugc. Néu mét banh xe clia chiéc xe nhd han banh
khéc, né sé di ludn quan theo vong tron. Ngudi hanh thién phai phat tri€én niém va xa cing nhau dé tién
t&i trén dao 10.

Chang ta phai nhan biét dugc toan bo tam va vat chat (danh va sac) trong tinh chat vi té€ nhat cla ching.
Vi muc dich nay, néu chi don thuan chu y tdi nhitng phudng tién bé ngoai cua than va tam, nhu nhitng
chuyén dong clia cd thé hay nhitng y nghi théi thi khong du. Ching ta phai phat trién chanh niém vé cac
cam tho & khap toan than va duy tri thai do xa ddi vdi ching.

Néu chung ta c6 chanh niém nhung thi€u x3a, khi dy ching ta cang y thc vé cac cdm tho bén trong nhiéu
bao nhiéu, ching ta lai cang trd nén nhay cdm va phan (ng lai vi ching nhiéu bay nhiéu, vi vdy khd
dau ciing gia tang theo. Ngugc lai, néu ching ta cé xa, nhung lai khéng biét gi vé cac cam tho bén trong,
thi xa nay chi la bé ngoai, che day nhitng cam tho dang dién ra lién tuc tan chiéu sau cta tdm ma khoéng
hay.

Nhu vay chiing ta phai tim cach phat trién ca niém 1an xa & mirc tham sau nhat. Ching ta phai ¢ géng
c6 y thirc vé moi viéc dang xay ra bén trong, dong thdi khéng phan (ng lai nd, hiéu rang nd sé thay ddi
(v6 thugng).

DAy 1a tri tué thuc thu: hi€u biét vé ban chat cla chinh ching ta, mét su’ hiéu biét dugc thanh tuu bang
kinh nghiém truc ti€p vé su’ thuc ndm sau trong tu’ than. Day la nhitng gi dirc Phat goi la yatha-bhiita-
néna-dassana (tri ki€n nhu thuc), tri tué phat sinh do quan sat thuc tai ding nhu' né la. Vdi tri tué nay ta
s& thodt ra khoi khd. Moi cam tho khdi 1&n sé& chi lam phat sinh sy hiéu biét vé vo thudng. Moi phan (ing,
tat ca cac hanh (sankhara) thudc tham ai va san han cham dirt. NhG hoc cach quan sat thuc tai moét cach
khéch quan, ta dirng lai viéc tao tac khé dau cho chinh ta.

---000---

Kho D trir cac Phan Ung (Hanh) Qua Kh(

Duy tri chanh niém va xa la cach dé€ ding lai viéc tao tac cac phan ing mdi, dirng lai nhitng ngudn khé
dau mdi. Nhung d6i véi khé dau cla ching ta, con mdt khia canh khac ciing phai dé cap téi. TUr khoanh
khdc nay tré di, do khéng phan ('ng chiing ta cd thé khdng tao tac thém nhan cta khé nira, song moi
ngudi chlng ta ai cling cé mot kho dif trir cac diéu kién (duyén), hay kho du trir cac phan ng qua khr.
Du ching ta khong thém céi gi méi vao kho chang nifa, cac hanh (sankhéra) cii da tich chlra ti trudc
van sé& gay cho chung ta khé dau.

Chit sankhara (hanh) c6 thé dich la “su’ hinh thanh”, vira theo nghia clia hanh vi tao tac va vira theo
nghia cai dugc tao tac. Moi phan Ung la budc cudi cing, hay két qua trong trinh tu' clia cac tién trinh
tam, nhung né cling cé thé la budc dau tién, hay nhan trong moi trinh ty' tdm ly méi. Nhu' vy moi hanh
(sankhara) vira dugc tao diéu kién bdi nhitng tién trinh dan dén nd va cling vira tao diéu kién hay lam
duyén cho nhirng tién trinh theo sau.



Diéu kién hay duyén hoat dong bang cach tac dong dén tudng, chifc ndng tam ly th( hai trong bén danh
uan (xem lai bai “Diém Khdi Dau”). Ching ta biét, vé ca ban, thirc khéng ¢ su’ phan biét. Muc dich cua
né chi la d€ ghi nhan xem xuc nao da xuét hién & tdm hay than vay thdi. Tuy nhién, tudng lai 6 su’ phan
biét. N6 kéo trong kho chira cac kinh nghiém qua kh(r ra d€ danh gia va sap loai bat cir mdt hién tugng
mdi ndo. Nhitng phan ('ng qua kh(r trd thanh nhitng di€ém tham chiéu qua do ching ta tim cach hi€u mot
kinh nghiém mdi; ching ta xét doan va phan loai nd phu hgp véi cac hanh quéa khir clia chdng ta.

Theo céch nay cac phan (ng cli cia tham ai va san han anh huéng dén tudng vé hién tai cia ching ta.
Thay vi thady thuc tai, chdng ta lai thdy “nhu qua mot lang kinh xam mau”. Tudng cia ching ta vé thé
gidi bén ngoai va vé thé gidi bén trong (tu' than) bi bdp méo va che ma@ bdi diéu kién qua khir, b&i nhiing
yéu thich va thanh kién cla ching ta. Theo dung cai tudng da bi bop méo dy, mét cam tho vén ban chat
trung tinh lién trd thanh lac hodc khd (dé chiu hay khé chiu). Trudc cam tho nay, ching ta lai phan (g,
lai tao ra diéu kién (duyén) mdi lam méo mé thém nira cac tudng cla ching ta. Theo cach nay moi phan
Ung tréd thanh nhan cho nhitng phan (fng tuong lai, tat ca dugc tao diéu kién bdi qua khr va roi lai lam
duyén (tao diéu kién) cho tuang lai. B

Chirc nang kép cua sankhara (hanh) dudgc trinh bay trong Chudi Duyén Sinh (Chain of conditioned arising,
hay Thap Nhi Nhan Duyén). Mac xich th( hai trong chudi la hanh von la diéu kién di lién trudc, hay tién
duyén cho sy khdi sanh cla thirc — ti€n trinh tam ly dau tién trong bon danh uén: thir, tudng, tho, hanh.

Tuy nhién, hanh cling 1a tién trinh tam Iy cudi ciing trong chudi tién trinh Ay. Trong chudi duyén sinh,

duéi hinh thirc nay né lai tai hién, sau tho, nhu’ phan ('ng clia i va san. Ai hodc san phat trién thanh tha,

thd nay tr§ thanh nhifng xung luc cho mét giai doan mdi cla hoat dong tam-vat ly. Nhu vay tién trinh tu
n6 nudi duBng nd. Moi hanh mG ra mdt chudi cac su kién dan dén mét hanh mdi, va hanh nay lai mg ra
mot chudi su kién méi trong su’ 1ap lai bat tdn, mét vong 1an quén khéng dut. Mai lan ching ta phan (ng,
ching ta lai cing ¢8 thém cho théi quen tam ly ctia su’ phan (ng &y. Mai [an phat trién tham &i hodc san
han, ching ta da l1am manh thém khuynh hudng ctia tdm dé tiép tuc tao ra chiing. Mét khi md thirc tdm
ly nay dugdc thiét Iap, ching ta bi tdm chat trong dé.

Chdng han, anh A ngén anh B khéng dé cho thda man mét duc vong nao dé. Anh B (ngudi bi ngén) tin
rang anh A la ngugi xau va khong thich anh ta.Niém tin nay khéng dua trén su’ xét doan nhan cach cla
anh A, ma chi dua trén sy kién anh ta da can trg nhitng duc vong ciia anh B ma thdi. Hon nita né con
gay an tugng sau xa trong tam vo thirc ctia anh B. Sau dé mai [an ti€p xdc vdi anh A, do bi nhuém mau
bdi &n tugng do, nén cang phat sinh cam tho khd (kho chiu), vén tao ra mdt sén han méi, lam manh
thém cho an tugng. Cho du hai mugi ndm sau hai nguGi gap lai nhau, anh B (ngudi bi can trg) lién nghi
réng anh A rat x&u va van cam thdy khong ua. Nhan cach clia anh A c6 thé da thay doi trong hai muci
nam &y, song anh B van xét doan anh ta trén tiéu chuan cla kinh nghiém qua kh(. Nhu vay, sy phan
Ung khong phai d6i véi tu than ngudi dé ma doi vdi niém tin san co vé anh ta dua trén phan 'nhg mu
quang ban dau va do do da trd thanh thién kién.

Trong trudng hgp khac, anh A gilp anh B thda man mot duc vong. Anh B, nguGi nhan dudc su trg giup,
tin rang anh A 13 ngudi t&t va thich anh ta. Niém tin nay chi dua trén su kién 1a anh A da giap dé thoa
mén nhirng duc vong cua anh B, ch( kh6ng dua trén sy’ xét doan can than vé tu cach cla anh ta. Niém
tin tich cuc dy dugc ghi lai trong tam vé thdc va anh erdng dén nhitng [an ti€p xuc sau dd véi anh A,

lam phat sinh cam tho lac (dé chiu) dan dén su’ yéu mén, von ting Cerng thém cho niém tin. Cho du bao
nhiéu nam tréi qua trudc khi hai ngugi gap lai nhau, cling mé thirc dy tu' no sé 1ap lai véi moi [an ti€p xuc
mdi. Anh B phan (ng khong phai ddi vé&i tu’ than anh A, ma chi v&i niém tin ciia minh vé anh A, dua trén
phan ('ng mu quang ban dau. ;

Theo cach nay mét sankhara (hanh) c6 thé lam phat sanh nhitng phan (‘ng mdi, ca tifc thai lan trong
tudng lai xa. R6i moi phan (ng ti€p theo lai trd thanh nhan cho nhitng phan (rng xa han nifa, va nhirng
phan (ing 8y chdc chan s& chi dem lai khé dau ma théi. Pay la tién trinh c6 tinh céach 1ap di 1ap lai cla
nhitng phan (ng va cta khd. Ching ta cho rdng minh dang ddi phé vdi thuc tai bén ngoai trong khi ky
thuc ching ta lai dang phan 'ng véi chinh nhitng cdm tho cia chdng ta, nhitng cam tho nay dugc tao
diéu kién bdi cac tudng cua ching ta, dugc tao diéu kién bdi nhitng phan tng cta ching ta. Mdc du tur
khodnh khac nay chiing ta da dimg lai viéc tao tac cac hanh mdi, tuy nhién van phai tinh dén nhirng hanh
da tich Iy trong qua khir. Do kho du trir cli nay, mot khuynh hudng mudn phan (ng sé van con va bat
clf Iic nao cling c6 thé tu khang dinh nd, tao ra nhitng khd dau méi cho chiing ta. Bao l&u diéu kién cii
van ton tai, ching ta van chua hoan toan thoat khéi khé dau.



Lam thé& nao dé cd thé trir tiét nhitng phan (g cli?

Muéh tim cau tra 18i cho cdu hoi nay, nhét thiét chiing ta phai hi€u sdu hon nira tién trinh thién Minh sat.
---000---

Diét TrUr Diéu Kién (Duyén) Cili

Trong viéc hanh Minh sat, phan sy cta ching ta chi don gian la quan sat cac cam tho & khdp toan
than.Nhan sanh cta bét ky cam tho ddc biét nao khong nam trong su’ quan tdm cta ching ta, chi can
hi€u réng moi cam tho la mdt déu hiéu cta su thay doi bén trong la du. Su thay ddi cd thé xudt phat tur
tam ly hodc vat ly; tdm va than van hanh phu thudc 1an nhau va thudng khong thé phan biét dugc. Bat
c(r diéu gi xay ra ¢ mdt nay cling cd thé dugc biéu 16 & mat khac.

O mét vat ly, than bao gém nhitng hat ha nguyén tir hay cac tong hgp sac (kaldpas) sanh va diét cuc ky
nhanh le trong tirng sat na. Vi ching sanh diét nhanh nhu vay, ching thé hién mét trang thai da dang
vO cung cla su két hgp nhiing tinh chat cg ban cla vat chat — nhu khai lugng, su’ két dinh, nhiét, va su
chuyén déng — tao ra bén trong ching ta toan bd lanh vuc clia cdm tho.

C6 bdn nguyén nhan kha di lam sanh khdi cac kaldpas (t6ng hgp sic), th(r nhéat Ia thc an ching ta 8n
vao; thr hai la moi trudng chlﬁng ta sdng. Song bat cur diéu gi néy sanh trong tam ciing c6 mo6t anh
erdng trén toan than va cé thé€ la nguyén nhan cho sy sanh khdi cla cac kaldpas. Do d6 cac phan tir
cling c6 thé sanh khdi do mot phan (ng tdm ly dién ra trong sat na hién tai, hodc do mdt phan (rng qué
kh(r tac dong dén trang thai tam ly hién tail.

DE thuc hién chirc ndng, than doi hoi pha| 6 thurc an. Tuy nhién, néu ta ngu’ng cho than an no sé khong
suy sup lién. Than c6 thé tlep tuc tu' nuoi derng, néu can, trong hang tuan Ié bang cach tiéu thu nang
lurgng ton trit trong cdc mo cua no. Khi tat ca nang lugng ton trir da can kiét, than sé suy sup va chét:
dong vat ly cham dut.

Ciing theo cach &y, tdém doi hoi phai cé mét hoat dong d€ duy tri dong tam thirc. Hoat dong tém ly nay
goi la Hanh (sankhara). Theo chuoi duyén sinh, thic bat ngudn tir su’ phan (g (hanh). Moi phan (ng
tam Iy la nhan lam phat sinh nhirng xung luc cho dong tam thirc. Va trong khi than chi doi hoi thirc dn
tirng lac trong sudt ngay, thi tam lai doi hdi phai ¢ kich thich mdi thudng xuyén. Khéng co su kich thich,
dong tam thirc khdng thé tiép tuc du trong mét khoanh khac.Chdng han, 8 mét khoanh khdc nhét dinh
nao dé ban phat sinh san han trong tdm, sat na k& tdm sanh I1&n la san phdm cla san han nay, va cl
nhu vay hét sat na nay dén sat na khac. Ban cUr ti€p tuc lap di 1ap lai phan (‘'ng cia san tur sat na nay
dén sat na k&, va c(r ti€p tuc nap dif liéu mdi vao tam. i

Tuy nhién, nhd hanh thién Minh sat, ngudi hanh thién biét cach dé khdng phan (ng. O mét sat na quy
dinh, ho khong tao ra cac hanh, tirc 1a ho khong dua su kich thich mdi vao tam. Vay thi cai gi s€ xay ra
ddi vai dong tam ly? N6 khong dirngn lai tirc thdi. Thay vao do, mét trong nhitng hanh da tich Ily trong
qué khir s& xut hién trén bé mét ctia tdm dé duy tri dong (tam thirc). Mdt su’ phan (ing do diéu kién qua
kh(r lam duyén s€ phat sanh tUr tdm cdn ban nay ti€p ndi trong sat na khac. Diéu kién ay s€ xuat hién &
mat vét ly bang cach sanh 1én, IGc d6 ta kinh nghiém nhu cdmtho trong than. C6 thé mét hanh thudc san
han qué kh(r khdi lén, tu thé hién nhu nhitng phan tr, khién ta cdm thdy nhu mét cam tho khé ndng nhu
Ira trong than. Néu ta phan (rng lai cdm tho ay. véi su’ ghét bd, thi san han mdi dudc tao ra. Nhu vay ta
da bt dau dua dif liéu mdi vao dong tam thirc, va khdng con co hdi d& cho mdt nanh khac cua kho dir
tr{r cac phan ing qua khir xuat hién trén mat y thdc.

Tuy nhién, néu mdt cam tho khd nay sanh, va ta khong phan (ng, thi s& khdng tao ra cac hanh méi. Con
hanh (sankhara) da khdi lén tir kho du trir cli sé diét. Sat na k&, hanh qué kh(r khac khdi Ién nhu mot
cam tho. MGt [an nira, néu ta khong phan Uing, noé sé diét. Theo cach nay, nhd duy tri thai do xa, ching
ta dé& cho cac phan ('ng da tich Ily trong qué kh( tuan tu trdi 1en bé mat clia tdm, tu’ chiing thé hién nhu
nhitng cdm tho. Dan dan, nhd duy tri niém va xa déi véi cam tho, ching ta diét dudc cac diéu kién qua
khtr.

Bao lau diéu kién hay duyén cla san con ton tai, khuynh hudng cta tam v thic ciing sé phan Ung Vi
san khi duong dau véi bat ky cam giac kho chiu nao trong cudc sdng. He diéu kién cla ai con ton tai,
tam cling sé cd khuynh hudng phan (rng lai vdi ai trong bat ky tinh hudng dé chiu nao. Thién Minh sat
hiéu qua nhg lam tiéu mon nhitng phan (g cd diéu kién nay. Khi thuc hanh, ching ta sé ti€p tuc gap
nhitng cdm tho lac va khd. Nhd quan sét tirng cam tho véi thai do xa, ching ta dan dan 1am suy yéu va
huy diét nhitng khuynh huéng tham ai va san han. Khi nhirng phan (rng c6 diéu kién ciia mét loai nao do



bi diét trir, chiing ta sé thoat khdi loai khé dd. Va khi tat ca nhitng phan ('ng cé diéu kién da lan lugt bi
diét trr, tdm hoan toan dudgc giai thoat. Vi da hiéu rd tién trinh nay noi:

Cac hanh (Phap do diéu kién tao thanh) la v6 thudng,

Co tinh chat sinh diét.

D& sanh ching phai diét,

Diét ching la an lacl.

MOi hanh sanh Ién va diét, chi trong sat na ké né mdi sanh trong mot su' 1ap lai khong ngirng. Néu chiing
ta phat trién dugc tri tué va bat dau quan sat mdt cach khach quan, su 1ap di 1ap lai &y mdi diing va tién
trinh doan trir bat dau. Ting I8p, timg IGp cac hanh cii s€ sanh 1én va bi doan trir, véi diéu kién ching
ta khéng phan ing. Cac hanh bi doan trlr cang nhiéu, chin ta cang hudng dudc nhiéu — an lac — su’ an
lac cua giai thoat khd. Néu tat ca hanh qua kh(r bi doan trlr, ching ta s& hudng dugc su’ an lac vd han
cua giai thoat vién man. )

Do dé thién Minh sat 1a mét loai nhin &n tinh than dé diét trir diéu kién qua khir. Moi sat na trong sudt
cudc dgi minh, chang ta da tao ra nhitng phan (ng. Gid day, nhd duy tri niém va xa, chldng ta thanh tyu
mot vai sat na khong phan ng, khong tao ra mot hanh nao ca. Nhitng sat na dy, du ngdn ngli nhung
rat manh liét, chding 1am chuyén déng tién trinh ddo ngugc, tién trinh cua sy’ thanh tinh.

DE thlc day tién trinh nay, thuc ra ching ta khéng phai lam gi ca; nghia I3, ching ta chi phai (nhin)
khoéng tao tac nhitng phan ('ng méi. Bt cr nhitng gi c6 thé la nhan sanh cia cdm tho ma chang ta kinh
nghiém, ching ta quan sat ching vdi thai do xa ly. Chinh hanh dong tao ra niém va xa nay sé ty dong
diét nhitng phan (ng cii, cling nhu’ anh sang cia ngon den sé xua tan bong t6i ra khoi phong vay.

C6 [an dirc Phét ké cdu chuyén vé& mét ngudi da thuc hién cudc bd thi I8n nhat. Nhung két ludn lai, Ngai
khuyén:

“Mac du vi dy da thuc hién cudc bo thi I6n nhat, song néu vi dy qui y véi tdm chap nhan dirc Phat, Gido
Phat, va céac vi Thanh Tang, thGi qua bao s€ I6n han rat nhiéu. Va du vi dy da qui y nhu' vay, song néu vi
ay tho tri véi tam chap nhan ngii gidi thdi qua bao van sé I16n han rat nhiéu. Va mac du vi dy da tho tri
ngli giéi nhu vay, song néu vi dy tu tap tam tir d6i véi tat cd ching sanh chi trong khoanh khdc vt sita
mot con bo, thdi qua bao van sé& I6n han rat nhiéu. Va du vi dy da lam tat ca nhitng diéu nay, song néu
vi dy tu tap niém vo thudng chi trong thgi gian khodng mot bdng tay, thdi qua bado van sé I8n han rat
nhiéu”1.

C6 thé ngudi hanh thién nhan biét (niém) thuc tai cla cdc cdm tho noi than chi trong mét vai sat na va
khéng phan (ing vi ngudi 8y hiéu ban chét thoang qua clia chiing. Ngay ca vai sat na ngan ngui nay ciing
s€ ¢ mot hiéu qua manh mé. V4i viéc thuc hanh lién tuc va nhan nai, mot vai sat na budng xa ngan ngui
dy s€ gia tang, va nhifng sat na phan r'ng sé giam bdt. Dan dan thoéi quen phan (ng cia tdm sé bi bé
gay va diéu kién cii bi diét trir, dén mot lic nao do tam sé giai thoat khdi moi phan ing qua khir cling
nhu hién tai, giai thoat khoi moi khd dau.

---000---

Muc Dich

“Pham nhing gi c¢6 ban chat sanh cling cé ban chat diét”1. Su kinh nghiém thutc tai nay la yéu tinh cla
I5i day cua dirc Phat. Tam va than chi la mdt déng nhitng tién trinh luén luén sanh va diét. Khd dau c6
mat khi chdng ta chap trudc vao nhirng ti€n trinh nay, chap trudc vao nhirng gi thuc sy chi la phd du va
khong cé thuc thé. Né&u ching ta cd thé truc nhan tinh chat vd thudng clia nhirng tién trinh nay, su’ chap
trudc clia chung ta vao chiing sé cham dit. Bay la nhiém vu ma nhitng ngudi hanh thién phai dam nhan,
nghia |& phai tué tri tinh chat khdng bén cla chinh ho béng cach quan sat cdc cam tho ludn ludn thay déi
bén trong (tu than). Khi mét cdm tho ndy sanh, hanh gia khéng phan ('ng, ma dé cho né tu sanh va diét.
Nh& lam nhu vay hanh gid dé cho diéu kién (duyén) cii cla tdm hién 1én bé mat va diét. Khi duyén va su
chap tha diét, thi khé cling s& diét, va ching ta cdm nghiém su giai thoat. DS 1a mét nhiém vu lau dai va
doi hoi phai co sy ap dung lién tuc. Tat nhién nhiing Igi ich s& hién hién ré rang & moi budc trén dao 19,
song dé dat dén chling, can phai cd su’ no Iuc thudng xuyén. Chi qua viéc thuc hanh mét cach nhan nai,
kién tri, va lién tuc hanh gia mdi c6 thé tién tdi muc dich dugc.

---000---

Thé Nhap Su Thuc T6i Hau



Su tién trién cta hanh giad trén dao 16 (giai thodt) sé trai qua ba giai doan. Th{ nhat 1a hoc dé biét ky
thudt — hanh nhu thé nao va tai sao. Th( hai la dua ki thudt 8y vao thuc hanh. Th{ ba la su' thé nhap
dung k¥ thudt dé choc thiing chiéu sdu cla thuc tai va nhd dé tién vé muc dich cudi cung.

DUrc Phat khong phl nhan su hién hitu cta thé gidi bé ngoai gdm cac hinh dang, mau sac, mui, vi, khd
dau va lac thd, tu duy va cam xuic, cla cac chiing sanh — ban than va nhitng ngugdi chung quanh. Ngai
chi tuyén bG rang day khdng phai la thuc tai t6i hau. VGi cai nhin binh thuGngm chiing ta chi nhan thirc
dugc nhitng mé hinh dién rong trong dé cac hién tugng vi té han tu sap x€p. Ching ta chi thdy nhitng
md hinh ch(r khong thdy dugc nhitng thanh phan cdu tao cg ban, ching ta chd yéu nhan thay nhitng
khac biét cta ching va tir d6 vach ra nhiing phan biét, gan Ién nhitng nhan hiéu, hinh thanh nhitng yéu
thich va thanh kién, dé roi bat dau cé thai do thich va khong thich. Tién trinh nay sau d6 s& phat trién
thanh tham va san.

DE vugt [én khoi thdi quen tham va san, nhat thiét khéng chi c6 mdt cai nhin téng thé€, ma phai thay cac
phap (moi su', moi vat) & tdn chiéu sdu, d€ nhan thlc ré cac hién tugng co ban tao thanh thuc tai bé
ngoai. Bay chinh la nhitng gi ma viéc thuc hanh Vipassana (Minh-sat) cho phép chiing ta lam.

Puong nhién, bat ky mot su khao sat tu than nao cling phai bat dau vdi nhitng phuang tién dé thay nhat
cua ban than chung ta, do la nhitng phan khac nhau cla than, nhu t chi va cac cd quan khac. Viéc khao
sat k¥ luBng sé cho thdy rang mét s6 than phan thi cing, s8 khac 1dng, mét s& dang chuyén déng hoéc
ding yén. C6 thé chling ta nhan ra than nhiét khac vdi nhiét d6 clia mdi trudng chung quanh. Tat ca
nhifng quan sat nay c6 thé gilp ching ta phat trién dudc su tu tri t6t hon, song ching van la két qua
clia su khao sét thuc tai bé ngoai trong mét hinh dang hay hinh thé cdu hgp. Vi thé nhiing phan biét,
nhifng yéu thich va thanh kién, tham ai va san han van ton tai.

La ngudi hanh thién ching ta phai di xa hon bdng cach thuc hanh chanh niém trén cac cam tho bén
trong. Diéu nay chac chan sé ma ra mot thuc tai vi t€ han vé nhiing gi trudc day ching ta khong biét.
Thoat dau chdng ta nhan biét cac loai tho khac nhau trong nhirng phan khac nhau ctia than, cac cam tho
dy dudng nhu sanh 1én, diing lai trong mét thdi gian, va cudi cung thi diét. Mdc du ching ta da tién xa
hon & murc bé ngoai, song ching ta van con dang quan sat nhitng hinh thirc két hgp cua thuc tai bé
ngoai. Vi ly do nay ma chiing ta van chua thoat khdi nhitng phan biét, chua thoat khdi tham ai va san
han.

Néu ching ta ti€p tuc thuc hanh mot cach chuyén can, khdng s6m thi mudn ching ta sé€ dat dén giai
doan & day tinh chat cla cac cdm tho thay déi. Hién gid chiing ta chi biét dugc mét loai y hét nhau cla
nhifrng cam tho vi t€ & khap toan than, sanh va diét véi téc do rat nhanh. Ching ta da choc thing qua
nhitng mé hinh k&t hgp dé€ nhan thirc nhitng hién tugng co ban tir dé ching dugc tao thanh, hay nhiing
tdng hop sac (hat ha nguyén tr) tao thanh moi vat chét. Chiing ta kinh nghiém truc ti€p ban chat thoang
qua cua nhitng phan t&r nay, nghia la thay chdng lién tuc sanh Ién va diét. Bay gid bat luan th( gi chiing
ta quan sat bén trong, du la mau hay xuong, cling, l1éng, hay hai (khi), du la xau hay dep, chung ta chi
nhén thdy nhu mdt khdi nhitng rung déng khdng thé phan biét. Cudi cung tién trinh vach ra nhitng phan
biét va gan cho nhirng nhan hiéu sé cham ddt. Chung ta da kinh nghiém dugc su’ thuc t6i hau vé vat
chat (sac) trong cd cau clia than ching ta: nghia la thdy nd nhu mot dong sanh — diét lién tuc.

Tuong tu, thuc tai bé ngoai cla cac tién trinh tam ly cling cd thé dugc thé nhap dén mét mdrc dd vi té
hon. Chang han, mot sat na thich hay khong thich nay sanh, dua trén nhitng diéu kién qua kh( cla ta.
Sat na k€&, tam lap lai phan (ng thich hay khong thich dy, va tang cudng né trong nhirng sat na ti€p theo
cho dén khi nd phat trién thanh & hodc san. Ching ta chi biét dugc su’ phan (ing da gia tdng cudng dd
&y. V3i nhan thirc hdi hgt nay ching ta bat dau nhan dang va phan biét giira lac va khd, tét va xau, mudn
va khong mudn. Nhung cling nhu trong nhitng trudng hgp cia thuc tai vat chat bé ngoai, vdi cam xic
manh liét nay cling vay: khi ching ta khdi su’ quan sat n6 bang cach quan sat cac cam tho bén trong, n6
chac chdn sé tan ra. Vat chat chi la nhitng séng Ian tan vi t€ clia nhitng hat ha nguyén tf nhu' thé nao,
thi cdm xdc manh liét cling vay, chi la hinh thirc da dugc cing c6 cla nhitng ua va ghét nhat thsi ma
thoi. Mot khi cdm xicmanh liét dy tan ra thanh hinh thifc vi t€ han cta nd, né khéng con cé bat ky surc
manh nao nita dé ap dao.

TU viéc quan sat cac cam tho da dugc cing cd khac nhau trong nhitng than phan khac nhau nay, ching
ta ti€n dén viéc chanh niém trén cac cam tho vi té€ han cé ban chat giong nhau, luon ludn sanh va diét &
khdp cdu trlic vat ly. Do cac cam tho xudt hién va bién diét cuc ky nhanh, chiing c6 thé dugc kinh nghiém
nhu mdt dong cta nhitng rung déng, mdt dong chuyén dong khap toan than. Bat cr chd nao chiing ta



gdn su chl tdm vao trong cdu tric vat ly, ching ta khong biét gi ngoai su sanh va diét. B3t cr khi nao
mot y nghi xuat hién trong tdm, chiing ta biét dudc nhirng cam tho vat ly sanh va diét di kém. Tinh ran
chac rd rang cla than va tam tan ra, va chang ta kinh nghiém dudc thuc tai t6i hdu cta vat chat (sic),
tam va cac tao tac tam ly (y hanh) chi la nhitng rung déng, nhirng dao dong, sanh va diét v&i van toc
cuc nhanh. Nhu ty khuu ni Upacéla, nguGi da kinh nghiém su' thuc nay, néi:

Toan thé gian chay do,

Toan thé gian nd tung

Toan thé gian bung chay

Toan thé gian rung dong.

(S.V.7.Upacéld Sutta)

DE dat dén giai doan tan hoai (bhanga) nay, ngudi hanh thién chi can phat trién chanh niém va xa. Ciing
nhu mét nha khoa hoc cd thé quan sét cac hién tugng chi tiét hon bang cach gia tang dd 16n cta kinh
hién vi, & day cling vdy, bang cach phat trién chanh niém va xa ching ta sé gia tdng kha néng dé€ quan
sat cac thuc tai vi té€ han & bén trong. ;

Kinh nghiém nay, khi xay ra, chac chan sé rat dé chiu. Moi dau dén da tan bi€n, tat ca nhirng vung khong
cam tho da bi€én mat. Chdng ta cam thay binh yén, an vui, sung sudng. Bu'c Phat da mo ta kinh nghiém
ay nhu sau:

Ngudi lubn luén chanh niém,

Su sanh diét cac uan,

Pugc hoan hy, han hoan.

Chi bac bat tur biét.

(Phap Cu 374)

(Nguyén van: Khi mét ngudi kinh nghiém su’ sanh va diét cla cac tién trinh tam vat ly, vi dy tho hudng
niém hy lac. Vi dy dat dén bat tl, chi bac tri chirng ngo).

Niém vui sudng chac chan sé phat sinh khi ta thang ti€n trén dao 10, khi tinh rdn chac rd rét cia tam va
than da bi tan ra. Han hoan trong trang thai an lac, ching ta cé thé nghi rang dé la muc dich cudi cung
roi. Nhung thuc su do chi 1a mét ga xép (ga phu). TU day ching ta s& tién budc thém dé kinh nghiém su
thuc t8i hdu ndm ngoai tam va véat chét (danh-sdc) dé dat dén su giai thoat hoan toan khoi khé.

Y nghia nhiing 18i day nay cla dirc Phét trd nén rd rang vdi ching ta tir viéc hanh thién. Thé nhap tir
thuc tai bé ngoai dén thuc tai vi t€, ching ta bat dau cam nhan dugc dong chay cua nhitng rung dong
khap toan than. Roi thinh linh dong chay mat di. Ching ta lai kinh nghiém nhiing cam tho céng thang,
khé chiu (kh8) ngi mét vai than phan, va c6 thé ndi mdt vai phan khac sé khdng cd cam tho. Ching ta
lai kinh nghiém nhiing cam xuc cadng thang trong tdm. Néu chiing ta bdt dau cam thay san han déi véi
tinh trang mGi nay va mong mudn dong chay dy trd lai, ching ta da bién né thanh mét tro chdi trong dé
muc dich la d& thanh tuu nhithg cdm gidc dé chiu (lac) va tranh hay vugt qua nhitng cdm gidc khé chiu
(khd). Pay la tro choi quen thudc ma chiing ta da choi sudt ca cudc ddi — cai vong bat tin cia day va
kéo, clia ua va ghét, khdng dua dén gi ngoai trir dau khé. )

Tuy nhién, khi tri tué tang trudng, ching ta nhan ra rang su tai dién cla cac cam tho thd, ngay ca sau
khi da kinh nghiém su tan hoai, khong phai la dau hiéu cta su thodi bd ma ding hon la su' tién bd. Ching
ta thuc hanh Vipassana khéng phai véi muc dich cdm nghiém bat ky mét loai tho ddc biét nao, ma dé
giai phdng tam khoi moi diéu kién. NE€u chlng ta phan (ng lai mot cam tho la ching ta da lam tang dau
khé cla chiing ta vdy. Néu ching ta gilt quén binh, ching ta d& cho mét s& cac duyén (diéu kién) diét
va lic d6 cam tho trd thanh mdt phuong tién dé giai thoat chiing ta khoi khé. Bang cach quan sat cac
cam tho khd ma khéng phan (ing ching ta da diét trir sén. Bang cach quan sat cac cdm tho khdng kho
khong lac ma khdéng phan ing, ching ta da diét trir si. Vi thé, vé ban chat, khong co cam tho, khong co
kinh nghiém nao la tot hodc xau. N6 la tét néu chdng ta gilr dugc quan binh, va la xau néu ching ta mat
di thai do xa.

VGi su hiéu biét nay ching ta diing moi cam tho nhu mét Igi khi dé diét trir cac duyén. Déy la giai doan
goi la sankhara-upekkha (xa hanh), xa d6i v6i moi duyén (hanh), von dan dén su thuc téi hau cla giai
thoat, tirc Niét ban, theo tuan tu.

---000---

Chirng Nghiém Giai Thoat



Giai thodt la viéc kha di. Ching ta cd thé dat dén su giai thoat khoi moi diéu kién, moi khd dau. Dlc Phat
da giai thich:

C6 mot lanh vuc kinh nghiém nam ngoai toan bd lanh vuc cia vat chat, nam ngoai toan bd 1anh vuc cia
tam, lanh vyc a8y khéng phai & thé gidi nay, khong phai & thé gidi khac, khdng phai ca hai, khong co
mat trang khéng cd mdt trGi. Ta goi lanh vuc nay la khong sanh, khong diét, khdng trl, khong chét,
khéng tai sanh. Lanh vuc &y khdng cd su’ ho trg, khdng cd su’ phat trién, khdng cd su' thanh 1&p. Pay la
su’ chdm dut kho daul.

Ngai cling noi,

C6 su khong sanh, khong tré thanh (phi hitu), khong tao tac, khong diéu kién (khong hitu vi). Néu khéng
¢ su’ khdng sanh, khéng trd thanh, khong tao tac, khéng diéu kién, at han su giai thoat khdi sanh, trd
thanh, tao tac, diéu kién sé khong dugc biét dén. Nhung vi c6 su khong sanh, khong trd thanh, khong
tao tac, khong diéu kién, do do su giai thoat khoi sanh, trd thanh, tao tac, diéu kién mdi dugc biét déni.

Ni€t ban khong chi la mot trang thai sau khi chét ngudi ta di dén do; Niét ban con la mot trang thai dugc
kinh nghiém trong tu than ngay & day va bay gid (hién tai). Niét ban dugc mo ta trong nhiing tir nglr
pht dinh khdng phai vi né 1a mét kinh nghiém phu dinh ma vi ching ta khong c6 cach nao khac dé€ moé
ta n6 vay théi. Moi ngdn ngir déu cd nhitng tor dé no6i dén toan bo lanh vuc cla hién tugng tam va vat ly,
song lai khéng cd nhiing tr hodc khai niém dé dién ta cai ndm ngoai tam va véat chat. N6 bat chdp moi
pham tru, bat chdp moi su’ khu biét. Ching ta chi cd thé mé ta Niét ban bang cach néi vé nhitng gi Niét
ban khong phai 1a thoi.

Qua thuc la vé nghia khi c§ gdng mo ta Niét ban. Bat cr mét su’ dién dat nao sé chi 1am r6i rdm thém.
Thay vi luan ban va tranh céi, diéu quan trong la hdy chirng nghiém Niét ban. Blfic Phat noi, “Thanh dé
vé su diét khé nay phai dugc chiing dac cho tu' than”2. Khi mét ngudi chiing nghiém Niét ban, chi IGc d6
n6 mdi la thuc doi v8i nguai ay, va moi su' tranh luan vé Niét ban khi dy sé khong con thich hgp nira.
DE chirng nghiém su thuc t&i hau cla giai thoat, viéc trudc tien nhat thiét phai 1a choc thing qua thuc
tai bé ngoai va kinh nghiém su’ tan hoai cta than va tam. Ta cang choc thing sau han vao thuc tai bé
ngoai, ta cang cham dit tham, san, va chap thu sém han, va cang dén gan su thuc téi hau han. Thuc
hanh ting budc, tiing budc mot, cd nhién ta sé dat dén dugc giai doan & day budc ké tiép la ching
nghiém Niét ban. Mong méi Niét ban s& chang ich gi va cling khdng c6 Iy do nao dé€ hoai nghi viéc
Niét ban sé dén. No sé dén ddi vai nhitng ai thuc hanh Phap (Dhamma) mot cach ding dadn. Khi nao
Niét ban s& dén, chang ai c6 thé ndi dugc. Biéu nay mét phan tity thudc vao su tich Ity cac duyén trong
moi ngudi, mot phan tuy thudc vao so lugng tinh tdn ma ho s dung dé diét trir cac duyén (diéu kién)
&y. T4t ca cai ching ta co thé lam, tat ca cai chling ta can phai lam dé dat dén muc dich, la quan séat lién
tuc tirng cam tho ma khong phan (rng.

Chung ta khong thé xac dinh dudc khi nao thi ching ta s& chirng nghiém su thuc t&i hdu cua Niét ban,
song chang ta cé thé qua quyét rdng minh dang ti€p tuc tién téi d. Ching ta c6 thé kiém soat dugc
trang thai tam hién tai. Bang cach duy tri thai do xa vdi bat ky nhiing gi xay ra bén ngoai hodc bén trong
chiing ta, ching ta da thanh tuu su giai thoat trong sat na nay vay. Bac da dat dén muc dich t6i hau
noi, “Su diét tan tham, diét tan san, diét tan si — day goi la Niét ban”1. Cho dén m{c nao ma tam thoat
khoi (tham, san, si) nay, chiing ta s€ kinh nghiém Niét ban — su giai thoat.

MOi sat na hanh Minh sat ding dan, ching ta c6 thé& chitng nghiém su’ giai thodt nay. Xét cho cling, Phap
(Dhamma) theo dinh nghia, phai dem lai két qua ngay trong hién tai (& day va bay giG), chir khdng chi
trong tuang lai. Ching ta phai kinh nghiém dugc nhirng Igi ich cia Phap & moi budc trén dao 16, va mai
budc nhu vay phai dan thdng dén muc dich (giai thodt). Tam & sat na nay thoat khoi moi diéu kién, nén
no6 phai la mot cai tdm an tinh. Moi sat na nhu vay sé dua chdng ta dén gan su giai thoat vien man han.
Chung ta khong thé phan ddu dé phat trién Niét ban bdi & Niét ban khong do phat trién; Niét ban chi
don gidn la Niét ban. Song chiing ta c6 thé no Iuc dé phat trién phdm chat dan ching ta dén Niét ban,
do la phdm chat xa. Moi st na ching ta quan sat thuc tai ma khéng phan (ng, ching ta da thé nhap
vao su thuc t8i hau. Phdm chét cao tdt clia tdm 1a xa dua trén su’ chanh niém tron ven vé thuc tai.
---000---

Chan Hanh Phuc

M6t [an dirc Phét dugc thinh cau dé giai thich v& hanh phic chon thuc. Ngai da k€ ra nhiing thién su
khac nhau dua dén hanh phic dugc xem la phic lanh chan thuc. Tat ca nhitng phtc lanh nay chia lam



hai loai, mét 1a thuc hién nhitng hanh déng gop phan vao phdc Igi cla ngudi khac bang cach chu toan
nhirng trach nhiém doéi véi gia dinh va xa hdi, hai la thuc hién nhirng hanh déng lam trong sach tam. Su
ot dep clia ban than khdng thé tach rdi khoi su' tét dep clia tha nhan. Va cudi cling Ngai day:

Khi d6i dién vGi nhitng thdng tram clta cudc ddi,

Tam van gilr khong lay dong,

Khéng than van, khoéng tao ra phién néo, luén luén cam thay an on,

Pay la hanh phtc cao tét nhatl,

Khi xtic cham viéc dai,

Tam khdng dong, khdng sau

Tu tai va vo nhiem

La phuc lanh cao thugng.

Vién Minh

Bat ky cai gi phat sinh, du trong thé gidi vi md cla tam va than ching ta hay trong thé€ gidi vi m6 bén
ngoai, ching ta c6 thé duang dau vai nd — khdng phai sy’ cdng thang, hay véi tham va san don thuén bi
dé nén- ma véi su' thoai mai hoan toan, véi mot nu cudi xudt phat tir sdu thdm trong tdm. Trong moi tinh
hudng, du lac hay khg, mudn hay khdng mudn, ching ta ciing khéng lo 18ng, ching ta cdm thay hoan
toan an &n, an 6n trong su’ hiéu biét vé tinh chat v thudng. DAy Ia phuc lanh cao tdt nhét.

Biét rang ban Ia chd nhan cla chinh minh, réng khdng cd gi c6 thé &p dao dugc ban, rang ban c thé vui
vé chdp nhén bat cr nhitng gi cudc ddi trao tang — day la su’ quan binh tdam hoan hao nhat, day la su
giai thoat chan thuc. Pay la nhitng gi ban cd thé dat dén ngay trong hién tai qua viéc thuc hanh thién
Minh sét. Day la thai d6 xa thuc thu chir khong chi la su’ xa lanh co tinh chat tiéu cuc hodc thu dong. N6
cling khong phai la su cam chiu mi quang hodc su’ lanh dam ciia mét ngudi tim cach tron tranh cudc ddi,
¢8 gang xa lanh thé su. Bung hon, su’ quan binh tam tri thuc thu dudc dua trén su tinh gidc vé moi van
dé, su chanh niém trén moi mirc do cua thuc tai.

Sy vang mat cla tham hodc san khéng ngu y mot thai do 1anh dam kho cling, trong d6 ngudi ta tho
hudng su giai thodt cd nhan clia minh ma khong nghi dén khd dau cua moi ngudi. Trai lai, thai do xa
thuc thu dugc goi mdt cach thich dang 1a “su vo tu’ thanh thién”. D6 1a mdt phdm chét ndng dong, mot
bi€u 16 clia tdm thanh tinh. Khi thodt khdi thdi quen phan (ing mu quang, fan dau tién tam cé thé dam
nhan hanh dong tich cuc cé ndng luc sang tao, hiéu qua va Igi ich cho ban than cling nhu cho tha nhan.
Ciing véi xa, nhitng pham chét khac clia tdm thanh tinh cling s& phat sinh: tir &i, tinh yéu thugng vn
muu cau Igi ich cho ngudi khac khong mong dap tra; bi man doi vdi nhitng ngudi trong cd hoan nan va
khd dau cla ho; hoan hy d6i véi su thanh cong va may méan clia ngudi khac. B&n pham chét nay (tlr, bi,
hy, xa) la két qua chdc chan phai xay ra cla viéc hanh Minh sat.

Trudc day o thé ta ludn ludn cd gang gill nhitng gi t&t vé& phan minh va déy cai khdng mudn sang ngudi.
Gid day ta hiéu rang hanh phic riéng cia minh khong thé dat dugc bang su tra gid ciia ngudi khac, rang
ban b0 sy’ an vui cho ngudi khac tdc la mang lai niém an vui cho chinh minh. Do d6 ta tim cach xé chia
nhitng diéu t&t dep minh c6 v8i moi ngudi. Sauk hi da thoat khdi khd va chirng nghiém sy binh yén cla
giai thodt, ching ta hi€u rang day la Igi ich t8i thugng. Vi vy ching ta udc mong ngudi khac ciing ¢
thé chirng nghiém su’ udc mong ngudi khac cling cd thé chiing nghiém su’ Igi ich nay va tim dudc 18
thoat ra khdi khé dau cua ho.

Mettd bhavana (tu tap tam tir), su’ tu tap tam tr dén moi ngudi la phan cudi hgp ly cia thién Minh sat.
Trudc déy co thé ta chi néi ngoai miéng nhitng tinh cdm nay, nhung tén séu trong tam tién trinh cii cta
tham va san van tié€p tuc hoat dong.

Gig day, 8 mot mdc do nao dé tién trinh phan Uing ay da dirng lai, thdi quen cili ciia chd nghia vi ky da
tiéu vong, va tdm tUr tu nhién luu xuat tir tan sau trong tdm. Vi toan bo stfc manh clia mot cdi tam thanh
tinh dang sau nd, tdm tir nay c6 thé rat manh liét trong viéc tao ra mét bau khéng khi binh yén va hoa
hdgp vi Igi ich cla tat ca ching sanh.

C6 nhiéu ngudi nghi rdng Ic nao cling gitr thai dé quan binh (xa) nghia la ngudi ta khong con biét tho
hudng cubc dgi v6i mudn van muén vé cla nd, nhu th€ mét anh hoa si c6 c& mdt bang day mau sic
nhung chi chon ding mo6i mau xam xit, hodc nhu mot ngugi c6 chiéc dan duong cam nhung chi chon
chagi moi nét dé trung (middle C). D4y 1a mét cach hiéu sai vé thai do xa. Su thuc 1a cdy dan duong cam
da bi lac diéu va chang ta khong biét cach lam thé& nao dé chai cho dlng. Dan gian nhan miét vao nhitng
cai phim nhan danh cai toi (tu thé hién) sé& chi tao ra bat hoa. Nhung néu ching ta hoc dugc cach lén



déy va chai cho duing, Itic 8y ching ta cd thé tao ra am nhac. TU n6t nhac thdp nhat dén n6t nhac cao
nhat ching ta s dung hét moi am vuc ctia ban phim, va moi nét ma ching ta chai sé tao ra su hoa hgp,
du duaong.

DUrc Phat ndi rang trong viéc thanh loc tdm va dat dén “tri tué vién man”, ta cdm nghiém “han hoan, tinh
lac, chanh niém, tinh giac, chan an lac”1. V&i mét cai tdm quan binh, ching ta c6 thé& tho hudng cudc
ddi nhiéu han. Khi mét tinh hudng dé chiju xuét hién, chiing ta cd thé thudng thirc né mdt cach tron ven,
c6 sy chanh niém day du va khong tan loan trong sat na hién tai. Va khi cam tho diét, ching ta khong
dau budn. Ching ta van tiép tuc mim cudi, hi€u rang nd budc phai thay déi. Tuang tu, khi mot tinh hudng
khé chiu xuét hién, chiing ta cling khdng bi dao 16n. thay vao dé ching ta hiéu rd né va nhd su hiéu biét
dy cd thé chiing ta sé tim ra m6t cach dé stra doi n6. Néu diéu d6 khong ndm trong kha néng clia chiing
ta, chiing ta van gitr dudgc su binh yén, biét rd rang kinh nghiém &y cling vo thudng, chac chdn phai diét.
Theo cach nay, nhd gitf tdm khong cang thang, chiing ta sé cd mot cudc séng dang hudng thu va Igi ich
han.

C6 mot cau chuyén k& radng & Mién (Burma) ngudi ta thudng phé binh nhitng thién sinh cla thién su
Sayagi U Ba Khin1, cho rang ho thiéu thai dodo nghiém tuc thich hgp vdi nhitng nguGi hanh thién Minh
sat. Trong khoa thién, nhitng ngudi phé binh nay nhin nhan, nhitng thién sinh dy thyc hanh mot céach
nghiém tac, vdi hét kha nang clia ho, nhung sau dé ho ludn té ra vui vé va tuci cudi. Khi nhirng IGi phé
binh nay dén tai Webu Sayadaw, mot trong nhirng vi su’ dang ton kinh nhat trong vung, ngai tra I6i, “Ho
cudi vi ho cd thé cudi”. Cai cudi clia ho khéng phai cai cudi clia tham ai hay vé minh, ma 1a cai cudi cla
Phap (Dhamma). Ngudi da gdi rira sach ndi tdm, sé khdng cau may khi di day di do. Khi khd da dugc
doan trir, dugng nhién ho sé tuci cudi vay thoi. Néu ban hoc dugc con dudng giai thoat nay, tat nhién
ban sé cam thay vui vé.

Su tuci cudi xuat phat tur trai tim nay khéng boc 16 gi ngoai su binh yén, xa ly va long tir bao la, mét nu
cudi ludn tugi sang trong moi hoan canh, la hanh phuc chon thyc. Bay la muc dich cGia Phap (Dhamma).

---000---

Nghé Thuét Séng y

Trong s6 nhifng gia dinh cta chung ta vé ban than, cd I€ gia dinh cd ban nhat van la c6 mét tu nga (self).
Dua trén su gié dinh néy moi ngudi chiing ta déu gan nhﬁ’gg y nghia quan trong nhat cho cai nga, coi n6
la trung tam vii tru cGa ching ta. Ching ta lam diéu nay dau khéng méy khé khan dé tha’y rang gira bao
la thé gidi, cdi nga nay chi la mét; va gilra cai nga nay cung chi la mot. Chung ta co thdi phdng tu nga
dén dau chang nifa, né van chang 6 gi dang ké so vé6i cdi ménh mong cta thai gian va khong gian nay.

Y niém cuia chiing ta v tu’ nga hién nhién d sai [am. Tuy thé& chling ta van c¢6ng hién cudc d&i minh cho
viéc di tim su hoan thién ty nga, xem dé nhu con dudng di dén hanh phic. Su suy tu vé cudc sdng theo
cach khac dudng nhu sé la bat thudng hodc tham chi con cé tinh cach de doa.

Nhung bét ky ai da ném mui thdng kho cta viéc y thirc tw ngd (c6 y thifc vé& minh) déu biét rang do la
noi dau to I&n biét dudng nao. Hé ching ta con ban tdm vdi nhitng mong mudn va sg hai cla chung ta,
v@i tung tich cua ching ta, ching ta con bi giam ham trong nguc tu chat hep cta tu nga, cat dit khoi
thé gidi bén ngoai. Xuat ly khdi noi &m anh tu nga nay la da thuc su giai thoat khdi rang budc, giup ching
ta budc vao thé gian, cdi ma véi cudedn, v6i moi ngudi, dé tim ra su hoan thién dich thuc. Diéu can thiét
khong phai la phi nhan ty nga, hay dan ap tu nga, ma la giai thoat khdi cdi y niém sai [am ctia chuing ta
vé tu nga: va phuong cach dé thuc hién su giai thodt nay la 1am thé nao nhan chan dugdc rang cai ching
ta goi la tu nga (cai toi) thuc sy’ chi la phu du, chi 1a mdt hién tugng ludn ludn thay dai.

Thién Minh sat la cach dé cd dudc tué giac (thdy tinh chat vo thuGng) nay. Bao lau ta chua tu' minh kinh
nghiém tinh chat v6 thudng cua than va tam, ta chdc chan van con bi sap bay trong chd nghia vi ky va
vi thé& phai khé dau. Song mét khi do tudng vé su' thudng hang rdi rung, thdi do tudng vé “t6i” sé tu
ddng bién mat, va khd dau cling tiéu vong. D&i v6i ngudi hanh thién Minh sat, su’ chirng ngd tinh chat
pht du cla tu nga va thé gian, hay su chirng ngd vo thudng (anicca), la chiéc chia khéa md canh clra
giai thodt. Tdm quan trong cua viéc tué tri tinh chat vo thudng la mdt chu dé dugc k& nhu sgi chi xuyén
su6t toan bd I0i day cla durc Phat. Ngai noi:

Ai sOng ca tram nam,

Khong thady phap sanh — diét,

Chang hang séng mét ngay,

Thay dudc su diét — sanhl.



Ngai da so sanh niém v thuGng (thdy vo thudng) véi viéc cay bira ctia ngudi néng phu, cat dit moi géc
ré trong khi cay; v@i cdy don néc cia mai nha, cao han hét thay nhirng cay rui, mé nang d& no; vdi vua
chuyén luan vuong théng tri hét cac vi tiéu vuong chu hau; véi anh sdng clia mét trang lam md di cac
ngoi sao; vai binh minh xua tan tam tG6i khoi bau trgi2. Nhitng I0i sau cung Ngai can dan (dé tl) Iac cudi
ddi la, “Cac Phap hanh (sankharas) — tat ca nhitng phap do diéu kién tao thanh — phai chiu hoai vong.
Hay chuyén can thuc hanh dé chirng ngd su’ thuc nay”3.

Su thuc hay chén Iy vé vo thudng tinh khdng phai chi dé chap nhan trén phuaong dién tri thirc. N6 cling
khéng phai dé dugc chdp nhan chi tir tinh cdm hay ddrc tin. M6i ngudi chiing ta phai kinh nghiém thuc
tai vO thudng nay, trong chinh tu than. Su hiéu biét truc ti€p vé tinh v6 thudng, va cing vdi nd, su’ tué
tri ban chét khdng thuc clia céi tdi va cua khd dau, tao thanh tué gidc chan thuc dan dén giai thoat. Day
chinh la chanh kién.

Ngudi hanh thién chirng nghiém tué giai thoat nay nhu tot dinh cla viéc thuc hanh Gidi, Pinh va Tué.
Trir phi ching ta tho tri Tam hoc nay, trir phi ching ta budc ting budc mét theo dao 10, bang khéng
chiing ta khong thé dat dén tué gidc chon thuc va giai thoat khoi khd. Nhung, ngay ca trude khi bt dau
viéc thuc hanh, chang ta cling phai ¢ mdt chdt tri tué nao dd, cd thé chi la mét su’ nhin nhan dua trén
tri thirc vé su’ thu'c clia khé. Khdng cd su hiéu biét, du chi trén bé mét nay, y nghi thuc hanh dé giai thoat
ban than khdi khé sé& chdng bao gi&s xuat hién trong tdm. Dirc Phat da day “Chanh kién di dau” 1a vay4.
Do do, nhitng budc dau tién cla Bat Thanh dao thuc su la chanh kién va chanh tu duy. Chung ta phai
thdy ra van dé va nhat quyét ddi phd véi nd. Chi khi d6 ching ta méi c6 thé ddm nhén viéc thuc hanh
Phap (Dhamma) thuc thu. Ching ta bat dau thuc hién dao 16 (gidi thoat) vdi gidi hoc, tuén theo nhiing
gidi lut dé kiém sodt hanh vi clia chiing ta. Véi dinh hoc, ching ta bt dau déi phd véi tdm, phat trién
dinh (samadhi) bang cach niém hgi tha. Va nhd quan sat cac cam tho khap toan than, ching ta phat
trién tué dua trén kinh nghiém vén giai thoat tdm khdi cac diéu kién (hanh).

Va gi& day, khi su’ hiéu biét chon thuc xuét phat tir kinh nghiém ca nhan cla ching ta, mét [an nifa chanh
kién trd thanh budc dau tién trén dao 16. Nhg thuc chiing ban chét ludn lubn thay déi cla tu’ than qua
viéc thuc hanh Minh sat, ching ta giai thoat tdm khdi tham, san va vd minh. Vi cai tdm trong sach nhu
vay, ngay ca nghi dén chuyén lam hai ngudi khéc cling khong thé cd. Thay vao do, tu' duy ctia chiing ta
chi ngap tran long ttr &i va bi man d6i vdi tat ca ching sanh. Trong I6i ndi, hanh déng, va su’ nudi mang,
chiing ta séng mét cudc sdng khong c6 [am 16i, thanh than va binh yén, va véi su vang 1&ng do viéc hanh
gidi, su' thuc hanh dinh tdm s& trd nén de han. Va dinh tdm cang manh tri tué clia chiing ta s& cang thé
nhap sau hon. Nhu vay dao 16 1a mét vong xodn 6¢ thang tién 1én sur gidi thodt. Moi hoc trong Tam hoc
(Gidi, Binh, Tué) sé ho trg cho hoc khac, gidng nhu’ ba chan ciia mot cdi kiéng vay. Ba chan luc nao cling
phai cd mat va dai déu nhau, néu khéng thi cai kiéng khéng thé diing dudc, tuong tu, ngudi hanh thién
phai hanh gidi, dinh, tué cing nhau dé phat huy déng déu caba mét cta dao 16. Blc Phat day:

Chanh tu duy bat ngudn tir chanh kién,

Chanh ngir bat nguon tir chanh tu duy,

Chanh nghiép bat ngudn tir chanh ngit,

Chanh mang bat ngudn tir chanh nghiép,

Chanh tinh tan bat ngudn tir chang mang,

Chanh niém bat ngudn tir chanh tinh tan,

Chanh dinh bat ngudn tir chanh niém,

Chanh tri (tué) bat ngudn tir chanh dinh,

Chanh giai thoat bat ngudn tir chanh tril.

Thién Minh sat cling c6 mot gia tri thuc tien tham sau ngay trong hién tai. Trong cudc sdng hang ngay
vo s6 nhifng tinh hudng phat sinh de doa dén sy binh than (xa) cta tam. Nhitng khé khan hay rac rGi
bat ngG ap dén, nhirng ngudi khac bat ngé chdng bang ching ta. Suy cho cung, chi hoc cach Minh sat
thoi thi khong du dé€ bao dam rang ching ta sé& khéng gdp nhiing van dé gi thém, hon nita hoc 1ai mét
chiéc tau khong c6 nghia rang ching ta sé chi co nhitng cudc hanh trinh ém a. Bdo tap chac chdn sé dén;
nhitng van dé chac chdn sé phat minh. C6 gdng tranh né nhitng van dé &y la vé ich va tu chudc I3y that
bai. Thay vao dd, cach giai quyét ding dan l1a sir dung bat cir kinh nghiém nao ban ¢ dé vugt qua phong
ba béao tap.

DE dam bao dugc nhu vay, trude hét chiing ta phai hiéu ban chét thuc su' ciia vén dé. Su' ngu dét (vo
minh) dan ching ta dén viéc d6 16i cho hoan canh bén ngoai hodc trach cf ngudi khac, xem ho nhu



ngudn gbc cla van dé, va roi huéng moi nang luc clia ching ta vao viéc thay déi hoan canh bén ngoai.
Nhung viéc thuc hanh Minh séat sé lam sang td van dé rang khong ai khac ngoai ta 1a ngudi phai co trach
nhiém dGi véi hanh phc hay bat hanh cta chinh minh. Van dé nam trong thoi quen phan rng mu quang.
Do dé ching ta phai chl y dén trén b&o bén trong cua nhitng phan (ng c6 diéu kién cla tam nay. Tuy
nhién, chi gidi quyét bang cach khéng phan (ing thdi s& khong kién hiéu. Bao lau cac duyén hay diéu
kién van con trong tam vé thirc, chac chan khdng sém thi mudn nd ciing sé khdi Ién va ap dao tadm, bat
ké dé moi cach gidi quyét ngudc lai. Giadi phap duy nhat 1a hoc cach quan sat va thay doi chinh minh.
Diéu nay kha dé hiéu, song dé thuc hién né thi lai khd hon. Cau hoi van 1a, 1am thé& ao dé quan sat chinh
minh day? MGt phan (ng tiéu cuc da khdi dong trong tam — néng gian, sg héi, hay thu ghét. Trudc khi
ta c6 thé nhd dén viéc quan sat nd, ta da bi nd dp dao va tuén ra nhitng 18i ndi va hanh déng tiéu cuc
roi. Sau do, khi viéc da xong, ta méi nhan ra sy sai [am cia minh va ldy lam hdi han, nhung [an tdi ta
van lap lai 16i cu’ xr ay.

Hodc gia, ta nhan ra mét phan (fng san han da khdi va thuc su’ ¢d gang mudn quan sat nd. Ngay khi ta
c0 gang thi ngudi hay tinh hudéng ma ta gian day lai xay ra & tam. Nghi vé diéu nay sé lam tang thém su
nong gian. Nhu vay quan sat cam xdc tach khoi bat cr nguyén nhan hay hoan canh ndm ngoai kha nang
cua hau hét moi nguai.

Nhung nhd xem xét thutc tai t6i hau cla tam va vat chat (sac), dirc Phat da kham pha ra rang bat c khi
nao mdt phan (ng khdi sanh trong tam, thdi hai loai thay d6i s& xuét hién & mirc vat ly. Mét trong s6 dé
thé hién tuong ddi rd rang: hai thd trd nén hai manh hon mdt chit. Loai khac vé ban chét vi t& hon: mét
phan (g sinh hda, mét cam tho sé xay ra & than. VGi su luyén tap ding dan, mot ngudi trinh do trung
binh c6 thé dé dang phat trién kha ndng quan sat hoi thd va cam tho. Diéu nay cho phép ching ta sl
dung nhing thay déi trong hai thd va cac cam tho nhu nhitng I18i canh bao, bdo cho ching ta biét trudc
mét phan (ing tiéu cuc trude khi né c6 thé gom gop dudc sirc manh nguy hiém. Va néu lic d6 ching ta
c6 thé tiép tuc quan séat hai thd va cam tho, ching ta sé dé dang thoat khai tinh tiéu cuc.

T4t nhién théi quen phan (tng da 8n sau trong vé thirc va khong thé loai bd mdt sém mét chiéu dugc.
Song, trong cudc sdng hang ngay, khi chiing ta hoan thién viéc hanh thién Minh sat ciia minh, ching ta
sé€ thay rang it ra cling cd vai lan thay vi phan (ng mét cach vo tinh, chiing ta chi dan gian quan sat tu
than. Dan dan nhifng sat na quan sat dy gia tdng va nhirng sat na phan (fng mot cach tiéu cuc, song thai
gian va cudng do cua phan Ung da giam. Cudi cling, ngay ca trong nhitng tinh hudng khiéu khich nhat,
ching ta cling cé thé quan sat hai thd va cam tho, dé gitr dugc quan binh va an nhién.

V@i su’ quan binh hay vdi thai d6 xa 8 mirc sau xa nhat cua tdm nay, ching ta lan dau tién co dugc kha
nang hanh dong dich thuc — va hanh dong dich thuc thi ludn luén sang tao va tich cuc. thay vi an miéng
trd miéng mdt cach tu ddng dGi véi su tiéu cuc cia ngudi khac, ching ta cé thé chon phan (ing nao,
dudc xem la c6 Igi nhat chdng han. Khi diing trudc mot ngudi dang néng gian nhu Ilra, ban than ngugi
ngu ciing tr@ nén néng gian, va két qua 1a mdt cudc cai va né ra khién ca hai déu bat hanh. Nhung néu
gilr dugc an nhién va quan binh, ching ta c6 thé gilip cho ngudi d6 thoat khoi sy’ ndng gian va déi pho
vGi van dé mot cach xay dung.

Quan sat cac cam tho day cho chiing ta biét rang bat c(r khi nao ching ta bi ap dao bdi tiéu cuc, ching
ta s€ dau khG. Do dd, khi thdy ngusi khac phan ting mét cach tiéu cutc, ching ta hiéu réng ho dang dau
kho 18m vay. Vdi su' hi€u biét nay ching ta cdm thdy x6t thudng cho ho va san sang lam mét cai gi d6
dé gitp ho tu thoat khoi noi khé dau &y, chir khdng lam cho ho dau khd thém. Ching ta gilt dugc su’ binh
yén va vui vé dong thdgi giip moi ngudi cling dugc nhu vay.

Phat trién niém va xa khong lam cho chiing ta trg nén diing dung va trd li nhu' cdy cd, dé cho thé gian
thich lam gi véi ching ta thi lam. Chang ta cling khong trd nén 1anh dam truc noi khd cua tha nhén
trong khi van chi tdm theo dudi su' binh yén ndi tai. Phdp (Dhamma) day ching ta biét nhan lanh trach
nhiém d6i vdi hanh phuc cta chinh ban than cling nhu déi véi su’ an sinh ciia moi ngudi. Chung ta lam
b&t clr hanh ddng nao can thiét dé& giip moi ngudi song ludn ludn gilr sw’ quan binh cla tdm.Thdy mot
dra bé dang 1Un trong bai [y, ngudi vo tri trd nén ludng cudng, nhay bd theo dlra bé, va chinh anh ciing
sa [ay. Ngudi cé tri gilt binh tinh va quan binh, tim mdt nhanh cdy c6 thé cham tdi dra bé va kéo né vao
an toan. Nhay theo ngudi khac vao viing lay tham &i va san han sé chang gitip dudc ai ca. Ching ta phai
dua ngudi khac dén vung dat viing chdc clia tam quan binh.

Trong cudc s6ng nhiéu lic hanh déng manh bao ciing 1a can thiét. Chang han, ching ta da ¢ gang giai
thich bang IGi 1€ nhu hoa, nhan nhan vdi nguGi dang pham tdi, nhung ngudi dy phdt I 16i khuyén, lam



nhu khdng thé hiéu dugc gi ngoai trir nhitng 16i ndi va hanh ddng ciing rén. Vi thé ta phai chon mot hanh
dbng cig ran nao doé theo yeu cau. Tuy nhién, trudc khi hanh dong ching ta phai tu xét lai minh xem
tam da quan binh hay chua, va xem chuing ta cd phai chi c Iong tr &i va bi man déi vdi ngerl [am 16i &y
hay khong. Néu co, hanh ddng sé Igi ich; bang khong, nd sé khéng thuc su’ giip dugc ai cd; néu ching
ta hanh déng xuét phat tir Iong tir bi ching ta khdng thé nao sai [Am dudc. Khi gdp mdt ngudi manh
dang hi€p dap ké yéu, ching ta cd trach nhiém c0 stic chan dirng hanh dong bat thién nay. Bat cr mot
ai biét 1& phai cling sé c6 géng lam nhu vay, méc du diéu dy thé xudt phat tir long thuang hai nan nhan
va cam gian ddi véi ké xam hai. Ngudi hanh thién Minh sat sé cd long bi man ddi véi ca hai, biét rang
nan nhan phai dugc bao vé dé khoi bi hai, va ngudi xdm hai cling can dugc bao vé dé khoi tu hai minh
bang nhitng hanh dong bat thién cla vy.

Xem xét tam minh trudc khi chon bat ky mét hanh dong manh mé nao la viéc hét siic quan trong; chi
bién minh hanh dong khi nhin lai su viéc la khdng du. Néu ban than ching ta khong cam thay binh yén
va hoa hgp & bén trong, ching ta khong thé khuyén khich su binh yén va hoa hgp & ngudi khac dudc.
La nerng hanh gia leassana chung ta hoc cach thuc hanh sy xa Iy hét long, nghia la vira phai co long
bi man, vira phai c6 thai do vo tu, khong thién vi. Chang ta lam viéc vi su tot dep cia moi ngerl bang
cach thuc hanh dé phat trién niém va xa. Néu ching ta khdng lam diéu gi khac ngoai trir viéc tu ché
khéng lam tang thém nhiing cang thang trong cudc ddi, ching ta da thuc hién dugc mot viéc thién roi.
Nhung thuc su hanh vi xa nay lai gdy dudc tiéng vang I6n bang chinh su’ yén lang cta nd, vdi nhiing
ti€ng vang co tac dong I6n lao dy nd chdc chdn phai cd mét anh hudng tich cuc trén sé dong.

Xét cho cuing, tam tiéu cuc — cla chinh ta va cia moi ngudi — 1a cdn nguyén clia moi khd dau trong cubc
ddi. Khi tam da trd nén trong sach, pham vi v0 tan cla cudc sdng s€ mad ra trudc ching ta, chdng ta cé
thé tho hudng va chia sé véi moi ngudi hanh phic chan thuc &y.

---000---

Tam Quan Trong Cla Vedana (Tho) Trong LGi Day Cua Bic Phat

L3i day cua dirc Phat 1a mét hé théng nham phéat trién su’ tu' tri nhu mdt phuong tién dé chuyén hoa tu
than. Nh& dat dén su hiéu biét dua trén kinh nghiém (tu tué) vé thuc tai clia ban chét con ngudi, chiing
ta c6 thé loai bd nhitng hi€u [Am tirng khién ching ta hanh déng khéng ding, va tao khé dau cho ban
than. Chung ta hoc cach hanh dong sao cho phu hgp vdi thuc tai va nhd dé séng mot cudc song Idi ich,
hitu dung va vui tugi. )

Trong Kinh Niém x( - Satipatthdna Sutta, d'c Phat da giGi thi€u mot phap mon thuc tien nhdm phat
trién su tu' tri qua viéc quan sat tu than. Ky thut ndy dugc goi la thién Minh-sat.

Bat ky mot c6 gang nao nham quan sat su thuc vé chinh ban than ciing lién phat hién ra rang nhiing gi
chdng ta goi la “ban than minh” chi cé hai phuong dién, vat ly va tam ly, hay than va tam. Chiing ta phai
hoc cach dé& quan sat ca hai. Nhung lam thé nao chting ta c6 thé thuc su kinh nghiém dudc thuc tai cia
than va tam? Chap nhan nerng g|a| thich cia ngudi khac théi thi khong du, dua vao tri ki€n thuan tuy
khong ciing vay. Ca hay tuy c6 thé hudng dan chiing ta trong cong viéc kham pha tu than, song mdi
ngudi ching ta van phai kham pha va kinh nghiém thuc tai mot cach truc ti€p trong chinh ban than minh.
Chiing ta kinh nghiém thuc tai cta than bang cach cdm nhén ng, tdrc la bang cach cdm nhéan nhitng cam
tho vat ly xudt hién bén trong than. Vi mdt nhdm, ching ta van biét rdang minh cé hai tay, hodc bat ky
bd phdn nao khac cla than, vi ching ta cé thé cdm nhan dudc chiing. Nhu mét cudn sach cé hinh thirc
bén ngoai va ndi dung bén trong, cau trdc vat ly cling c6 mot thuc tai khach quan, & bén ngoai la than
(kaya), va mét thuc tai chl quan bén trong la cdm tho (vedana). Ching ta hi€u rd mot cudn sach bang
cach doc tat ca nhitng chif trong cudn sach dy; ching ta kinh nghiém dugc than bang cach cam giac cac
cam tho. Khéng cé niém tho thi khong thé cé su hi€u biét truc ti€p vé ciu tric vat ly. Hai viéc khéng thé
tach rdi nhau.

Tuong tu, cdu tric tdm cling c6 thé phéan tich ra thanh hinh thirc va ndi dung: tam (citta) va bat c nhitng
gi nay sanh trong tam (Phap — Dhamma), nhu' y nghi, cdm xuc, ky (¢, hy vong, sg héi hay bat c(r sy kién
tam Iy nao. Than va tho khdng thé dudc kinh nghiém tach rdi nhau nhu thé nao, thi & day ta cling khéng
thé quan sat tdm ngoai nhitng ndi dung clia tdm nhu thé &y. Hon nifa, tdm va véat chat (sdc than) con co
lién quan mat thiét v&i nhau. Bat luan diéu gi xay ra & than cling dugc phan anh & tam, va ngudgc lai. Day
la mot kham pha then chét cla dirc Phat, mét kham pha cé y nghia quan trong trong Ii day cta Ngai.
Nhu dirc Phat da dien dat nd, “Pham nhiing gi ndy sanh trong tam cling c6 cam tho di kem”1. Do dd,



viéc quan tho cling dua ra mot phuong tién dé khao sat toan bd cdu tric vat ly va tam ly ctia con ngudi
ching ta.

BOn chiéu cua thuc tai nay la chung cho moi ngugdi, dé la nhitng phuang tién vat ly cia than va tho,
nhitng phuang dién tam ly ctia tam va phap (ndi dung cia tam). Ching cung cap bon chiéu cho “Kinh
Niém X", hay b6n dai 16 cho viéc thiét 1ap niém, bon Igi diém cho viéc quan sat cac hién tugng ctia con
ngudi. Néu su’ thdm sat dudc xem 1a hoan toan, thi moi phuang dién phai dugc kinh nghiém. Va ca bén
(phuong dién) cd thé dugdc kinh nghiém bang cach quan sat cam tho (vedana).

Chinh vi ly do nay ddc Phat dac biét nhan manh dén tam quan trong cta niém tho. Trong kinh Pham
Véng (Brahmajéala Sutta), mét trong nhitng bai kinh quan trong nhat, Ngai néi:

“Bac giac ngd da dudc giai thoat va thoat khdi moi chap thi nhd thdy ddng nhu thuc su sanh khéi va su
bién diét cla cac cam tho, vi ngot clia chling, su’ nguy hiém clia ching, va cach thoat khéi ching”1.
Ngai con tuyén b niém tho la diéu kién tién quyét cho viéc tué tri T& Thanh Dé:

“Déi v&i ngudi kinh nghiém dugc tho, Ta (Nhu Lai) chi cach dé th3y rd thé nao 1a khd, tap khdi clia khé,
su’ diét khd, va con dudng dua dén su diét khg"2.

Vay thi tho (Vedan3) chinh xac la gi? Birc Phat da mé ta bang nhiéu cach khac nhau. Ngai da gom tho
(Vedand) trong bdn tién trinh tao thanh tam (xem lai bai Diém Khai Dau). Tuy nhién, khi dinh nghia mét
cach chinh xac han Ngai da noéi vé tho k& nhu ¢é hai phuong dién tdm ly va vat ly3. Chi mét minh sdc
(than) thi khong thé cam gidc dugc bt ct diéu gi néu nhu’ tdm khdng cd mat: trong mét xac chét, chang
han, khong c6 nhitng cdm tho. Chinh tam (lam viéc) cdm giac, nhitng cai né cdm giac lai co mot yéu t6
vét ly khdng thé tach ra dugc.

Yéu t6 vét ly nay la diém quan trong chinh trong viéc thuc hanh I8i day clia dirc Phat. Muc dich cla viéc
thuc hanh 1a nhdm phat trién nai chiing ta kha ndng dé€ d6i phé véi nhitng thang trdm cua cudc ddi theo
cach quan binh nhat. Ching ta hoc cach déi pho dy trong thién bang viéc quan sat nhitng gi xay ra trong
ban than ching ta véi thai do xa. V&i xa nay,chang ta c6 thé pha bd théi quen phan (ing mu quéang, thay
vao dé ching ta cd thé chon dudng 16i hanh ddng cd Igi nhét trong bat ky tinh hudng nao.

B4t c(r diéu gi chiing ta kinh nghiém trong cuéc séng déu gap g& qua sau ctra nhan th{rc: nam giac quan
vat ly va tam. Va theo chudi Duyén sinh (Phap Duyén Khdi), ngay khi mot xdic xay ra & bat ky clra nao
trong sau clfa nay, nghia la ngay khi ching ta gdp bat ky hién tugng tam ly hay vat ly nao, thi mét tho
dudc sinh ra. Néu ching ta khdng tac y (chd tam) dén nhitng gi dang xay ra & than, chiing ta van khong
hay biét vé cam tho,  mirc y thic. Trong tam t6i cia vo minh mot phan ng vo thic bat dau hudng dén
cam tho &y, mét thodng ua hay ghét nhat thdi, phat trién thanh tham hodc san. Phan (tng nay dugc lap
di 1ap lai va gia tang cudng d6 gap nhiéu lan trudc khi nd tac dong dén tam y thirc. NEu ngudi hanh thién
chi xem trong nhiing gi xay ra & tam y thirc, ho sé chi biét dugc ti€n trinh sau khi phan (rng da xay ra va
gom g6p stic manh nguy hiém di d€ dp dao ho. Ho dé cho tia Ira cdm tho dét chdy ngon Iira gidn dir
trudc khi c6 gdng dap tat n6, gay bao nhiéu khé khdn cho ban than ho mét cach vé ich. Tuy nhién néu
ho hoc cach quan sat cac cam tho trong than mot cach khach quan, ho cho phép mai tia Ira tu dét rui
n6 ma khong khdi dong mot dam chay 16n. Do xem trong phuang dién vat ly, ho sé biét dugc cam tho
ngay khi n6 khdi sanh va c6 thé ngén khdng cho bat cf phan ('ng nao xay ra.

Phuong dién vat ly ctia tho (vedana) la dac biét quan trong vi né cung cap kinh nghiém sinh dong ré rang
vé thuc tai v thudng trong chinh ban than ching ta. Su thay déi xay ra & ting sat na trong ching ta va
tu’ nd thé hién trong trd chai clia cac cam tho. Chinh & mat nay ma trang thai vd thudng phai dugc kinh
nghiém. Viéc quan sat cac cdm tho dang lién tuc thay ddi cho phép chiing ta thuc chiing tinh chat phu
du cla chinh chlng ta. Sy thuc chitng nay 1am hién nhién thém su' vd ich cla viéc chdp tha vao nhitng
gi dugc xem la khong bén nhu vay. Do do kinh nghiém truc ti€p vé vo thudng (anicca) tu dong lam phat
sinh su' xa ly, véi su' xa ly nay chang nhitng ching ta cé thé ngan dugc nhitng phan ('ng méi clia tham
hodc san, ma con diét dugc chinh thoi quen phan ing dy. Theo cach nay chidng ta dan dan giai thoat
tam khoi kho dau. Trir phi phuong dién vat ly clia n6 dugc dua vao (viéc Minh sat) bang khong niém tho
van con c6 tinh cahc phién dién va khéng hoan toan. Vi thé ma dic Phat da nhan manh rat nhiéu [an dén
tam quan trong cua viéc kinh nghiém v6 thudng qua cac cam tho vat ly. Ngai noi,

Ai lién tuc no luc

Huéng niém quan tu than,

Tranh viéc lam bat thién,

Lam nhirng viéc can lam,



Niém, tinh giac nhu vay

Giai thoat moi phién néo1l.

Nhan sanh khd la tanha, &i va san. Thong thudng, ddi vé6i chiing ta su’ thé cd vé nhu ching ta tao ra
nhitng phan fng tham va san véi nhitng d6i tugng khac nhau ma ching ta gap ngang qua cac giac quan
vat ly va tdm. Tuy nhién, dlc Phat khdm pha ra rang gilra dGi tugng va su’ phan ('ng con c6 mot mac
xich bi bo sét, dé la tho (vedand). Ching ta phan (tng khong phai la véi thuc tai bén ngoai ma véi nhitng
cam tho bén trong chiing ta. Khi chiing ta biét cach quan sat cdm tho ma khong phan Ung lai véi tham
va san thi nhan sanh khd sé khdng xuét hién, va khé dau ciing diét. Vi vy viéc quan tho dugc xem la
thiét yéu dé thuc hanh nhiing gi dirc Phat day. Va viéc quan phai ¢ mdrc cdm tho vat ly néu nhu mudn
niém tho dugc hoan hao. Vi viéc niém cadm tho vat ly nay chiing ta c6 thé thé nhap vao cdi ré cla van
d@ va loai trir né. Ching ta cé thé quan chinh ban chit cla ching ta dén tan chiéu sau va tu giai thoat
minh khéi khé dau.

Nh& hi€u r& tdm quan trong cla viéc quan tho trong I8i day clia dirc Phét, ching ta cd thé cé dudgc kha
nang thau triét Kinh Niém x{r (Satipatthana)1. Bai kinh m& dau bang IGi tuyén bd vé muc dich cla niém
xUr (Satipatthana), hay muc dich cla viéc thiét 1ap niém: nham “Tinh hoa (tdm) cla cac ching sinh, vugt
khoi sau, bi; dap tat khd uu (khd than, vu tdm); viéc thuc hanh con dudng chon thuc (chanh dao) la dé
thuc nghiém thuc tai t6i hau, Niét ban”2 Rdi kinh giai thich van tat cach lam thé nao dé thanh tuu nhitng
muc dich nay: “O day, ngudi hanh thién song nhiét tam vdi tinh gidc va niém, quan than trong than,
quén cac cam tho trong cac cam tho, quan tam trong tam, quan phap (cac ndi dung tam ly) trong phap,
sau khi da doan trir tham va san doi véi thé gian”3.

Y nghia clia “quan than trong thén, tho trong tho vv...” nay la gi? B&i v8i mét hanh gia Vipassana, cach
dién dat nay 1a dé hiéu trong su' rd rang cta nd. Than, tho, tdm va phép la b6n linh vuc cia mét con
ngudi. D& hiéu chinh xac vé hién tugng con ngudi nay, moi chling ta phai kinh nghiém truc tiép thuc tai
cla chinh ban than. Mudn thanh tuu kinh nghiém truc tiép &y, hanh gia phai phat trién hai phdm chét:
niém (sati) va tinh giac (sampajana). Mdc du bai kinh dugc goi la “Thiét Lap Niém”, nhung niém sé khong
hoan hao néu khong cd tri tué tinh giac, kha nang thdm nhap vao chiéu sau cta ban chat con ngudi
ching ta, vao tinh chdt vo thudng cla hién tugng ma ching ta goi la “Toi” nay. Viéc thuc hanh
“Satipatthdna” (Niém X() dua hanh gia dén cho to ngd ban chat v6 thudng (phu du) cd ban cua ho. Khi
ho da c6 su' to ngd ca nhan nay roi thi niém coi nhu da dudgc thiét 1ap vitng chdc — chanh niém, dan dén
giai thoat. Luc do tham va san sé tu dong bi€én mat, khong chi ddi vai thé gidi bén ngoai ma ca doi véi
thé gidi bén trong (ngti uén) ndi ma tham va san an sau nhat, va thudng bi bo qua nhét trong su' chép
tha theo ban nang, va thi€u suy xét déi vdi than va tam cua chinh minh. Hé su' chap thd cd ban nay con,
chiing ta khdng thé& nao giai thoat khoi kha.

“Kinh Niém X" trudc tién noi vé viéc quan than. Day la phuong dién ré rét nhat cda cdu trdc tam-vat ly,
va vi vdy cling 1a diém thich hgp dé tir dé bat dau céng viéc quan tu than. T viéc quan than, ducng
nhién quan tho, tdm va phap s& phat trién. Bai kinh giai thich mdt s8 cach dé& bt dau viéc quan than.
Cach thir nhét va ph6 thong nhat 1a niém hdi thd. Cach khac dé bét dau la bang viéc chli y dén nhiing
chuyén ddng cla than. Nhung, cho dl ching ta khdi sy’ cudc hanh trinh nhu thé nao, van cé vai giai
doan chdng ta phai trai qua trén con dudng di dén muc dich cubi cung. Nhitng giai doan nay da dugc
mo ta trong mot doan trong yéu clia bai kinh:

“Theo cach nay vi dy sdng quan than trong ndi than hodc quan than trong ngoai than, hodc quan than
trong ndi va ngoai than. Vi dy sdng quan hién tugng diét trong than. Vi ay s6ng quan hién tugng sanh va
diét trong than. Bay gid niém tu' né cd mat noi vi dy,”Pay l1a than”. Niém nay phat trién dén mdt mdc do
nao dé chi dé con lai tri tué tinh gidc va quan sat, va vi 8y séng xa ly khdng chap trudc bt clr diéu gi &
dai"1.

Tam quan trong cla doan kinh nay dugc chiing té bang viéc né dugc lap di lap lai khong chi & cudi moi
phan trong cho luan ban vé quan than trong than thoi, ma ca trong nhirng doan ti€p theo cia bai kinh
dé cap dén viéc quan tho, quan tdm va quan phap. (Chi khac 13, trong ba doan sau, chir “than” dugc lan
lugt thay thé bang “tho”,”tam”, va “phéap). Nhu' vay doan kinh da mo ta ly do chung trong viéc thuc hanh
niém x{ (Satipatthana). Do nhitng kh6 khan né gidi thiéu, su gidi thich cla doan kinh da cé nhiéu diém
khac nhau. Tuy nhién, nhitng khd khadn 8y méat di khi doan kinh dugc hi€éu nhu dé cdp dén niém tho.
Trong viéc hanh Satipatthdna (niém x(r), hanh gia phai thanh tuu mét su hi€u biét tdng hgp vé ban chét
clia chinh minh. Phuong tién dé dat dén tué thé nhap nay la quan cac cam tho, bao gém, nhu’ né da 1am



quén ba 1anh vuc khac cua hién tugng con ngudi. Vi th€ méc du nhitng budc dau tién cé thé khac, vuat
qua mét diém nao dé, viéc thuc hanh tat phai lién quan dén niém tho.

Do dd, doan kinh giai thich, hanh gia bat dau bang cach quan cac cam tho sanh khdi trong ndi tam hodc
ngoai than, tc trén bé mat cla than, hodc quan ca hai cung véi nhau. D6 la, tr niém cac cam tho noi
mot vai than phan nao do, chir khdng & nhitng cho khac, hanh gia dan dan phat trién kha ndng cam giac
cac cam tho & khdp toan than. Khi mdi bat dau thuc hanh, trudc tién hanh gia cé thé kinh nghiém cac
cam tho cd ban chat manh liét phat sinh va dudng nhu ti€p tuc ton tai trong mét thdi gian nao d6. Hanh
gid biét su sinh khéi clia chiing, va sau mot Itc, biét su diét ctia ching. O g|a| doan nay, hanh gia van
chi kinh nghiém dugc thuc tai ré rét cla than va tam, tinh chat phdi hdp, cd vé nhu bén chac va lau dai
cua ching thdi. Song khi ti€p tuc thuc hanh, hanh gia sé dat dén giai doan & day tinh ran chac ay tu
dong tan ra, tdm va than dugc kinh nghiém trong ban chat thuc clia ching nhu mot khdi nhirng rung
ddng, sanh va diét trong ting sat na. Gi§ day, vai kinh nghiém nay hanh gia hiéu ra than, tho, tdm, va
phap cudi cung thuc sy’ la gi: chi la mét dong tréi chay clia nhitng hién tugng khach quan, thay déi khdng
ngung.

Su hiéu biét truc ti€p vé thuc tai t6i hdu clia tdm va than (danh-s3c) nay lam tan v dan nhiing do tudng,
quan niém sai lam, va dinh kién cta hanh gia. Ngay ca nhiing nhan thic ding da tirng dugc chap nhan
dua trén dic tin hodc trén su suy dién theo tri thic, gid day cling cd6 mot y nghia mdi khi chiing da dugc
truc ti€p kinh nghiém. Dan dan, nhG quan sat thuc tai bén trong, tat ca cac duyén (diéu kién) lam méo
mo6 nhan thirc bi hay diét. Chi ¢d niém va tué thuan tay con lai.

Khi vo minh tan bién, thGi nhitng khuynh huéng ngi ngam clia tham va san (tham tuy mién va san tay
mién) sé bi diét trir, va nguG@i hanh thién thoat khoi moi chap tha - sy’ chap thd sau xa nhat la chap vao
thé& gidi ndi tai cua chinh than va tam ho (ngéa chap).

Khi nga chap bi diét trir, khd dau chdm ddt va ngudi hanh thién trd nén giai thoat.

DUrc Phat thudng ndi, “Pham céi gi dugc cam tho, cai &y cd lién quan dén khd”1. Vi thé tho (vedana) l1a
mét phuong tién ly tudng dé khao sét su thuc cta khd. Nhitng cdm tho khé chiu hién nhién 1a kho rdi,
song cam tho de chiu nhat ciing la mét hinh thirc ctia su kich déng rat vi té. Moi cam tho déu v6 thudng.
Néu ta chdp vao nhirng tho lac, thi khi ching diét, chi con lai khd. Nhu vdy moi tho déu chfa dung mét
hat gi6ng ctia khd. Vi ly do nay, khi néi vé con dudng dan dén su diét khg, dirc Phat da néi vé con dudng
dua dén su sinh khdi cla tho (vedand) va con dudng dua dén sy doan diét cla tho2. Bao lau con ngudi
van con ndm trong lanh vuc tao tac clia tdm va vat chat (danh-séc), chimng &y cac cdm tho va khé dau
van con. Ching chi diét khi chiing ta vugt qua Ianh vuc do dé kinh nghiém thuc tai t6i hau cla Niét Ban.
DPurc Phat day:

Khong phai vi néi nhiéu,

La khéng thuc hanh phap

Ngudi tuy chi nghe it

Nhung tu than thay phap

Thuc su' s6ng tly phap

Khong bao giG quén phap

Dhammapada 259

Tu than cua ching ta xac chimng cho su’ thuc. Khi ngu@i hanh thién kham pha ra su’ thuc & bén trong (tw
than), diéu do trd thanh thuc d6i véi ho, va ho sdng tuy thuan theo su thuc (Phap) ay.

MOi ngudi chiing ta cd thé ching ngd su' thuc dé bang cach hoc quan sat cac cdm tho bén trong chiing
ta, vi nhG quan sat nhu vay chung ta cd thé dat dén su g|a| thodt kho.

1 Kabir: Nha ca| cach ton gido An 1906) (Benares 14357?), Ong la ngerl tim cach xda bd su' ngan cach gilra
cac dang cép & An Po. Chu truong khd hanh va cé rat nhiéu mén do.

Tuyén (glandular) b6 phan chuyén tiét ra cac chat gilip cho hoat dong sinh ly clia cac cd quan trong cd
thé hay cla toan cd thé. Vi du: tuyén nudc bot, tuyén ndi tiét wv...

1 Sankhara [hanhf — trong cach dung cua thién su TS/Goenka la phan (ng (reaction)]. La mét trong
nhifng y niém quan trong nhat trong gido phap cltia durc Phat, va cﬂng la mot trong nhitng tUr khé dién
dat nhat trong Anh ngii. TU Sankhéra c6 rat nhiéu nghia, va y nghia cta n6 c6 thé khéng dugc rd rang
khi ap dung trong mét ngir canh déc biét nao doé. O day Sankhara dugc xem nhu tucng ducng véi cetana
hay sancetand, nghia la y chi, y hanh (tu tam sg). Chi tiét su giai thich nay xem A.IV.XVIII.1 (171), cetana
Sutta: SXXII 57 (5), Sattatthdna Sutta: S. XII.1V. 38(8), Cetana Sutta.
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1 Nhan sanh t8ng hgp séc cé bdn: 1 nghiép (phan (ng qué kh(r); 2 — Tam (phan (ng hién tai); 3 — Thdi
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ké nay cling xudt hién & nhitng ngudn khac duGi hinh thic hoi khac mét chdt. Chang han xem SI II
Nandana; va S.1X.6 Anuruddha Sutta.

1 A.IX. 11 10 (20) Valdama Sutta.

1 Lvi (xii) ii.i. Dhammacakappavattara Sutta (Kinh Chuyén Phap luan). Cach néi nay dugc ding dé mo
ta tué giac ma cac vi dé tor dau tién (nhdm nam vi Kiéu Tran Nhu) da dat dén khi lieu ngd Phap (Dhamma)
lan dau.

1 Udéna, VIII.1

1 Udana, VIII.3

2 S.LVI (XII) 11.1 Dhammaccakkapattana Sutta.

1 S.XXXVIII (IV) 1 Nibbana Panha Sutta. Bac thuyét kinh nay la Ton gia Xa Lgi Phat, dai dé t cua dic
Phat.

1 Sutta Nipata, 11.4 Maha — Mangala Sutta

1 D.9 Potthapada Suttanta.

1 Saygyi U Ba Khin (1899-1971) mét vi thién su’ cu’ si néi ti€éng cia Mién Dién. TS. Goenka la dé tir clia
Ngai.

1 Phap ca 113

2 S.xxii.102 (10), Anicca-sanna Sutta

3 D.16, Maha — Parinibbana - Suttanta

4 M117, Maha cattérisaka Suttam.

1 M117 Maha cattarisaka Sutta.

1 AVIILIX.3 (83) Miilaka Sutta A.IX.ILA (14)

1 D1

2 A, iii vii 61 (ix) Thitthayatana Sutta

3 S.Xxxvi (ii) 22 (2) Atthasata Sutta.

1 Dhammapada xxi.4 (293).

1 Kinh Niém x( (Satipatthana Sutta) xudt hién hai lan trong Tang kinh, d6 la Kinh s6 22 cua Trudng b
va Kinh s6 10 clia Trung bd. Trong ban kinh & Trudng bd, phan noi vé quan Phap (Dhamma nupassana)
dai han ban kinh & Trung bd. Vi vay ban kinh & TruGng bd dugc dé cap dén nhu Mahé-sapitthana suttanta
(Kinh Dai Niém X(r). Ngoai ra thi hai ban hoan toan giéng nhau. Nhitng doan trich dan trong quyén sach
nay cé cung hinh thirc nhu & bai ban kinh.

2 Kinh Niém X(r 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 A > e

PHAN HOI & DAP

HOi — Lam thé& nao dé co thé tranh dugc nghiép (kamma)?

Dap — Hay la chd nhan cta chinh tdm ban. Toan b0 ky thuat (niém tho) nay day cho ban cach lam thé
nao dé trg thanh chd nhan cda chinh ban. N&u ban khdng phai la chd nhan cla tdm ban, thdi do [é thoi
quen cil, ban sé& ti€p tuc thuc hién nhitng hanh déng hay nghiép (kamma) dy, diéu ma ban khéng mudn
lam. Trén phuong dién tri thirc ban hi€u: “Ta khdng nén lam nhitng hanh déng nay”. Tuy vy ban van



thuc hién hanh dong ay, vi ban khéng lam chu dugc tam minh. Ky thuat nay sé gilp ban trd thanh chu
nhan cuta chinh tam ban. y

HAi — Muc dich t6i hau cla cubc song la gi? Tic 1a, moi su” hoa hgp nay roi sé dan dén gi?

Dap — Cudc song t6i hau, muc dich t6i hau, la ngay & day va bay gid (ngay trong hién tai). Néu ban c&r
ti€p tuc chd dgi mot diéu gi do trong tuang lai ma khong cd dugc gi trong hién tai, thi day la mot ao
tudng. Néu ngay hién tai ban cdm nhan dugc su’ binh yén va hoa hgp, thi rat cd kha nang ban sé dat dén
muc dich, muc dich dy khong phai la gi ca ngoai su binh yén va hoa hdp. Vi vay hay kinh nghiém no
trong hién tai, ngay trong khoanh khac nay. Lic 8y ban thuc su’ da & trén chanh dao.

Héi — Lam thé& nao mdt ngudi séng dling phép thuc sy’ c6 thé duong dau véi thé gian phi phap (adhamma)
nay?

Déap — Dirng ¢8 géng thay dai thé gian phi phap (adhammic worrld). Hay ¢8 géng thay déi céi phi phap
trong chinh ban, cai cdch ma ban dang phan (tng va tu’ lam cho minh dau khd &y. Nhu téi da néi, khi ai
d6é mang chui ban, hay hiéu rang con ngudi nay dang dau khd. D6 Ia van dé cia ngudi dy. Tai sao lai
lam cho né thanh van dé cla ban? Tai sao lai sinh ra ndng gidn dé trd nén dau khd? Lam nhu thé cb
nghia la ban khong phai la chi nhan cta chinh ban, ma ban la né 1é cia ngudi do. Bat c( khi nao ngudi
d6é mudn, y cé thé lam cho ban dau khd. Ban la nd 1€ cua ngudi khac, clia ngudi dau khé &y. Ban da
khong hi€u Phap. Hay la ch nhan clia chinh ban va ban cé thé séng mét cudc séng diing Phap du quanh
ban la nhitng tinh hudng phi phap.

Hoi — C6 con duGng nao ngan hon khong?

Dap — Toi phai nd6i day la con dudng ngan nhat roi; ban phai di vao cdi ngudn clia van dé cta ban. Va
cdi ngudi cla van d& ndm & bén trong, khong phai bén ngoai. N&u ban biét cach lam thé& nao dé di vao
bén trong, néu ban b3t dau thay déi mét th( 8 mirc cdn dé, thi day la con dudng ngdn nhét cho ban dé
di ra khoi khd dau roi. )

Hoi — M6t s6 ngudi (tdm) ¢ nhitng & nhiém, nhung ho cam thdy hanh phuc, khdng cd vé gi la dau khd
xa. Xin ngai hay vui long gidi thich.

Déap — Ban dau cb di vao tdm nhiing ngudi ndy ma biét. Mét ngudi cd thé cé nhiéu tién cla, va nhitng
ngudi khac c6 thé cam th&y: “That 1a mét con ngudi hanh phic. Xem kia, 6ng ta c6 qué nhiéu tai san”.
Nhung cdi ma ban khéng biét 1a ngudi nay khong thé ngli ngon; dng ta phai dung dén thubc ngu - mot
con ngudi rat khén khd. Di sdu vao bén trong, ban cd thé biét dugc minh dau khé nhu' thé nao. O’ bé
ngoai, ban khdng thé& hi€u ngudi nay ngudi kia dau khé hay hanh phic bang cach nhin mat ho dugc.
Kh& dau ndm tan sau bén trong.

H6i — Lam thé& nao dé ddi pho vai chitng mat ngl?

Dap — Thién Minh sat s& gitip ban. Khi ngudi ta khdng thé ngl cho ra ngu, néu ho nam xudng va quan
sét hai thd hay cam tho, ho c6 thé ngu ngon. Cho du ho khdng ngli ngon chéng nifa, hém sau thirc ddy
ho van cam théy rat tuci tinh, nhu thé ho vira thirc gidc sau mét gidc ngl sdu vay. Hay thuc hanh. C§
gang, va ban sé thdy rang thién Minh sat rat hitu ich.

HAi — Su thich ing cua Phap (Dhamma) déi v8i mot ngudi vo gia cu, ddi rach la gi?

Dap — Rat nhiéu ngudi sdng trong nhiing khu nha & chudt da dén du cac khda thién Minh séat va thay
rang noé rat hitu ich. Bao tir ho rong (d6i), nhung tam ho ciling rat 1a kich dong. Vi cai tdm dao dong nhu
vay, ho khdng thé giai quyét dugc nhiing van dé trong cudc s8ng hang ngay cua ho. Nhd thién Minh sét,
ho biét cach lam thé& nao dé gitr cho tam an tinh va budng xa. Lic do ho cé thé ducng dau vdi nhitng
van dé cla ho va cd dugc nhitng két qua kha quan hon trong cudc s6ng. Han nira, toi thdy rang, mac du
nhitng ngudi s8ng trong nhitng khu nha & chudt nay rat nghéo, song hau hét tién bac ho kiém dugc lai
ding dé€ udng rugu va cd bac. Sau khi du' vai khoa tién, ho thoat khoi cd bac, ho thoat khoi rugu che, ho
thoat khoi moi nghi€p ngap. Phap rat Igi ich. Phap Igi ich cho tat cd moi ngudi, giau cling nhu ngheo.
Phap khong c6 su' phan biét nao ca.

Hoi —? Tac dong cua Vipassana (thién Minh sat) trén cac luan xa (chakras) cua than vi té€ la gi

Dap — Luan xa chang qua chi la nhiing trung khu than kinh trén c6t xuwong séng. Vipassana sé& dua ban
dén giai doan & day ban cd thé cdm nhan moi hoat déng trong tirng nguyén t&r nhd bé cla than ban.
Luan xa chi 1a mét phan clia nd. Hoat ddng nay c6 thé dugc kinh nghiém & toan than.

H&i — Ngai dinh nghia su' s6ng vinh hang trong hé théng thién clia Ngai nhu thé nao?

Dap — Day khdng phai 1a hé théng thién cua téi! Day 1a mét hé thdng thién clia An D6 cd xua. Su’ sdng
la vinh hang, nhung ban phai lam cho n6 thanh tinh d&, nhé vay ban sé s6ng mot cudc sdng tét dep han,



mot cudc s6ng hitu ich hon. Bing c6 gang truy tim khdi nguyén cua cudc séng, khi nao su’ séng bat dau.
Ban sé& dudc gi khi bi€t nhitng diéu dy? Su’ séng dang bat dau trong ting sat na; trai banh nay dang lan.
N6 dang lan sai hudng va ban 1a mdt con ngudi dau khé. Hay di ra khéi dau khé &y. Diéu dé quan trong
hon bat cr chuyén gi khéc.

H&i — Lam thé& nao dé thodt khoi con gian?

bap — Day la nhitng gi thién Minh sat s€ day cho ban. Hay quan sat cdn gian clia ban, va ban sé thoat
khoi nd. Va dé quan sat con gién, ban phai hoc cach 1am thé& nao dé quan sat hoi thd cua ban, va lam
thé& nao dé quan sat cac cam tho cla ban.

HOi — Nhitng ngudi hanh nghé chuyén nghiép rét it thai gian, c6 thé hanh thién nhu thé nao?

Bap- Thién dGi véi nhitng ngudi hanh nghé chuyén nghiép van quan trong han ch! Nhirng ngudi chu
gia dinh, cd nhiéu trach nhiém trong cudc song, can hanh thién Minh sat nhiéu hon, vi ho phai doi dién
v@i nhiing tinh hu6ng trong cudc séng coé qua nhiéu thang tram. Ho tr& nén kich dong do nhitng thang
tram nay. Néu ho biét minh sat, ho cé thé duong dau vdi cudc séng tdt han. Ho cd thé dua ra nhitng
quyét dinh ding dén, nhiing quyét dinh chinh xac, diéu dy sé rat hitu ich cho ho. Dbi v8i cac nha chuyén
nghiép, cac nha quan tri, va nhitng ngudi c6 trach nhiém khac, thién Minh sat la mot Igi ich 16n.

Hoi — Ngai c¢6 tin tai sanh khong?

Dap- Chuyén t6i tin hay khdng tin s& chang ich Igi gi cho ban. Hay hanh thién, va ban sé dat dén giai
doan & day ban cd thé thdy dugc qua kh( cia ban va ban cd thé thdy dugdc tucng lai nita. Chi luc 8y hay
tin. Bing tin diéu gi chi vi thay clia ban ndi nhu vdy. Néu khdng ban s& & duGi quyén kiém soat clia vi
thay (guru), mot diéu di ngugc lai Phap.

Hoi — Tam la gi? & dau?

Déap — DAy la nhitng gi ban sé hiéu nhd hanh Minh sat. Ban sé& lam mét cudc nghién ctu phén tich vé tdm
cling nhu vé sac than cla ban, va su tuogng quan gilra tam va than nay.

Héi — Chang ta c6 thé lam cho ngudi khac binh yén nhu thé nao?

Dap — Hay tu’ lam cho ban binh yén da! Chi khi 8y ban mdi cé thé lam cho ngudi khac binh yén dugc.
Hoi — T6i dong y rang thién nay sé gitp ich cho tdi, nhung néd gidi quyét cac van dé xa hdi nhu thé nao?
Dap - Xa hdi, suy cho cling, chi la mot nhdom cac ca nhan hop lai. Ching ta mudn giai quyét cac van dé
x& hoi, ay vay ma chiing ta lai khdng mudn giai quyét cac van dé cua ca nhan. Ching ta muén binh yén
trén thé gidi, thé nhung ching ta lai khdng lam gi cho sy binh yén clia ca nhan. Diéu nay lam sao c6 thé
dugc? Néu moi ca nhan kinh nghiém dugc sy binh yén va hoa hgp, lic dy chlng ta sé thay rang toan xa
hdi nay cling bat dau cam nhan dudc su binh yén va hoa hop.

Héi — Toi khdng thé nao dé nén dugc con giadn cta minh, du rat ¢§ géng.

bap — bung de nén né. Hay quan sat can gian! Néu ban de nén nd, nd cang di vao mifc sau hon clia tam
ban. Nhitng ph{fc cdm nay cang lic cang tré nén manh mé han, va dé thoét khoi né 1a diéu rat kho. Chi
viéc quan sét con gian. Khdng dé nén, cling khéng biéu 18. Chi quan sat.

Hoi — Con gian va sy quan sat la dong thai hay su' quan sat la mot ti€n trinh khdi 1én sau khi suy nghi?
Dap — Khdng, d6 khdng phai 1a su’ suy nghi. Ban quan sat ciing mét Itc, khi con gian ndi 1én.

Hoi — Néu mdt ngudi nao cd tinh 1am cho cudc séng cua ching ta dau khé. Lam thé nao dé€ dung th(r
chuyén nay?

Pap — Quan trong hon hét, dilng ¢ gang thay déi ngudi khac. Hay c¢8 gang thay d6i chinh ban. Mot
ngudi nao doé ¢d tinh 1am cho ban dau khé. Song ban trd nén dau khé 1a vi ban dang phan (ng lai diéu
nay. N&u ban hoc dugc cach 1am thé nao dé€ quan sét su’ phan (fng clia ban, thi khéng ai c6 thé lam cho
ban dau khd dugc. Khé dau noi ngudi khac nhigu ¢ nao ciing khéng thé 1am cho ban dau khé dugc néu
ban hoc cach gilr thai d6 budng xa tan sau bén trong. Ky thuat nay sé gitp ban. Mot khi ban thoat khoi
khd dau & sau bén trong, diéu nay ciing sé& bat dau anh hudng dén nhitng ngudi khac. Chinh con ngudi
dang lam hai ban ciing sé dan dan thay déi. 3

HOi — Phai chdng tha thir nguGi pham toi 1a khuyén khich tdi 16i?

Dap — Khong hé khuyén khich toi 10i. Ngén can ngugdi khac pham tdi, nhung khéng cé long san han ddi
véi ngudi pham tdi. Phai cd long tUr i va bi man. Ngudi nay 1a mdt ngudi dau khS, mdt ngudi vo minh,
khong biét nhitng gi minh dang lam. Ho dang ty hai ban than va hai nguGi khac. Vi thé ban dung tat ca
st'c manh clia than va I6i ndi cia ban dé€ ngén khong cho ngudi nay pham t6i, nhung véi long tir i va
bi man ddi vai ho. Pay la nhitng gi thién Minh sat sé day cho ban.

H&i — Liéu chling ta cd dudc chuyén hda hoan toan va hanh phic hoan toan nhd Minh sat khdng?



Dap — DA la mot tién trinh thang tién. Khi ban khdi su’ thuc hanh, ban sé thay rang ban dang cam nghiém
ngay cang nhiéu an vui, va cudi cing ban sé dat dén giai doan dudc xem la hoan toan hanh phtc. Ban
sé trd nén cang lUc cang thay ddi, va ban sé dat dén mét giai doan dudc xem la hoan toan chuyén héa.
Do la ti€n trinh thang tién.

Hoi — Chuing ta can phai hanh Minh sat bao nhiéu (gid) trong dgi sdng hang ngay?

Déap — Hay tham du mét khda thién, va Iic dé ban s& hiéu cach lam thé& nao dé ap dung viéc thuc hanh
trong dgi s6ng cia ban. Néu ban chi du mét khéa thién r6i khong chiu ap dung né trong cudc séng, thi
Minh sét s& chang khac gi mét hinh thirc 1€ nghi ton gi4o, va sé khéng gilp gi dugc cho ban. Minh sat la
nham s6ng mdt cudc séng tét dep. Ban sé hiéu cach lam thé nao dé ap dung nd trong cudc sdng sau khi
du mot khoa thién.

H6i — Budn khd 1a gi? N6 la van dé & bén ngoai, hay & bén trong?

Dap — Moi van dé déu & bén trong. Khong c6 nhiing van dé bén ngoai. Néu ban di sau vao bén trong va
kham pha ra nguyén nhan noi khé clia ban, ban s& thdy rang moi nguyén nhan déu ndm & bén trong
ban, chr khdng phai bén ngoai. Hay loai trir nguyén nhan &y, va ban sé& dugc thoat khd.

Ho6i — Su’ khéc nhau gilta Phap (Dhamma) va bdn phén la gi?

Déap — B4t c diéu gi ich Igi cho ban va ich Igi cho moi ngudi 1a bén phan cla ban, 1a Phap. Bat clr diéu
gi ¢ hai cho ban va c6 hai cho moi ngudi khéng phai 1a bén phan cla ban, vi né lam tén hai ban va
cling lam tdn hai ngudi khac vay.

HOi — Khd dau, chién tranh va xung dét 1a nhitng chuyén xua nhu trai dat. Ngai cé thuc su’ tin mot thé
gidi hoa binh khong?

Déap — Thé day, du chi mdt vai ngudi thoat khd, dé cling la diéu tét rdi. Khi bong téi vdy quanh va mot
ngon dén da bat dau toa sang, do la diéu t6t. Cling vay, néu mot ngon dén thanh mudi ngon den, hay
hai muagi ngon den, bong t6i cling s€ bi xua tan day dé. Khéng co gi bao dam toan thé gidi sé trd nén
binh yén, song ban tao cang nhiéu binh yén trong chinh ban bao nhiéu thgi chirng ay (binh yén) ban
dang giup cho binh yén cla thé gidi.

Hoi — Thugng d€ la ai?

Dap — Su thuc (chén ly) la Thugng dé. Hay té ngd chan ly va ban sé€ thay ré Thugng dé.

HOi — Xin Ngai hay vui Iong giai thich sy’ khac nhau gilra thoi mién va thién?

DPéap — Nhitng k¥ thuét thién thuc su’ ciia An D6 cd xua hoan toan ngugc lai v6i thdi mién. M6t s6 ky thuét
da su dung hinh thirc thoi mién, song diéu nay hoan toan di ngugc lai Phap (Dhamma). Phdp tao cho
ban tinh than tu luc. Théi mién s& chdng bao gi lam cho ban tu luc dugc. Vi thé thién va thdi mién
khong di chung véi nhau.

HAi — Vipassana (thién Minh sat) khac v&i khuynh hudng chay trén thuc tai nhu thé nao?

DPap — Minh sét la d€ duang dau véi thé€ gian. Trong thién Minh sat khdng mét su’ chay trén nao dugc
phép.

HAdi — C6 ngudi nao da giai thoat dang song hién nay khong?

Dap — Co. Minh sat la mét dao 10 thang ti€én dén gidi thodt. Ban thoat khoi bao nhiéu bat tinh, ban dugc
gidi thoat chirng dy. Va cé nhitng ngudi da dat dén giai doan hoan toan thoat khoi moi bat tinh.

HAi — Cai nao la tot han: xay dung chlia chién, phuc vu, giang dayh, hay cong tac & bénh vién?

Pap — Moi dich vu xa hdi nay déu quan trong; khéng cd gi sai véi nhitng cong viéc dy. Song hay lam
chiing vdi su thanh tinh cGa tam. Néu ban lam nhifng dich vu x& hoi nay vdi mot cai tam bat tinh, phat
sinh cai t6i, n6 sé khdng gilip gi cho ban cling chdng gilip gi cho ngudi khéac. Hay lam moi viéc véi tam
trong sach, vdi long tur ai, vdi l1dng bi man, va ban sé thdy rang n6é da bat dau gilp ich cho ban, va né
cling da bat dau dem lai Igi ich thuc sy’ cho moi ngudi.

HAi — Néu pham mot hanh dong tiéu cuc vi Igi ich clia ngudi khac, diéu dé cd xau khong?

Déap — Tat nhién la x&u. Mt hanh ddng tiéu cuc s& lam tén hai ban. Khi ban da tu’ hai minh, ban chang
thé nao gilp dudc ngudi khac. Mot ngudi qué khong thé gilip mét ngudi qué khac dugc. Trudc tién ban
phai lamcho minh lanh manh da, va rdi ban sé thdy rang ban bat dau gitp ich cho ngudi khac.

HOi — Lam thé& nao dé cd thé tranh dugc nhitng théi quen x&u nhu hat thuSc va nhai trau?

Dap — Khong chi hit thudc hay nhai trau thoi, ma cé rat nhiéu loai nghién ngap khac nita. Khi thuc hanh
Minh séat, ban sé hiéu ra rang su’ nghiép ngdp cla ban thuc ra khdng phai d6i véi céi chat dac biét dy.
Xem thi ¢ vé nhu ban da nghién thudc, nghién rugu, ma tly, hay nghién trau, nhung thuc t€ la ban da
nghiém mot cam giac (tho) dac biét trong than. Khi ban hat thuéc c6 mot cdm giac trong than. Khi ban



nhai trdu, c6 mot cam giac trong than. Khi sir dung ma tdy, cd mot cam giac trong than. Tuang tu, khi
ban nghién tham hay san ciling vay, nhitng diéu nay ciing lién hé dén nhitng cdm giac cta than. Nghién
cua ban la doi véi cac cdm giac hay cam tho. NhG hanh Minh sat, ban sé thoat khéi thoi nghién ngap do.
Ban ciing thoat khéi moi su’ nghién ngap & bén ngoai nita. Do la diéu rat tu nhién, rat khoa hoc. Hay thir
di, va ban sé thay n6 cong hiéu nhu thé nao.

H6i — Chi ¢ con ngudi 1a dau kh&? Con nhitng chlng sanh khac séhg mdt cudc séng hoa hgp phai
khéng?

Dap — Khé & khdp moi ndi, nhung nhitng ching sanh khac khdng thé thoat ra khoi khé dau vi ching
khéng thé quan sét thuc tai trong tu than ching. Thién nhién — hay néu ban mudn goi 1a “Thugng dé
Toan nang” cling dugc — da ban slfc manh ky diéu nay duy nhat cho con ngudi, d€ quan sat thuc tai
trong tu’ than va thoat khdi khd dau. Hay tdn dung sic manh ky diéu ma thién nhién da ban ting cho
chung ta do.

HOi — Liéu mot ngudi tam tri chdm phat trién cb thé 18y lai viéc kiém soéat ban than nhd thién Minh sat
khéng?

Déap — Diéu dé con tly. Néu ngudi ta cd thé hiéu nhitng gi dang dugc day, chir khdng c6 phap thuét, hay
phép la nao trong ky thuat (Minh sat). Minh sat la mot su luyén tap tinh than. Ty nhu ban thuc hién
nhitng bai tp thé duc khac nhu thé nao, & day ban cling thuc hién nhiing bai tap tinh than nay nhu vay.
it nh&t ngudi ta cling phai c6 du tri thirc dé& hiéu viéc luyén tép nay la gi, va roi thuc hanh n6. C6 mét
s6 ngudi da dugc gitp d&, song chiing t6i khdng noi rang moi ngudi déu sé dudc gilp dd nhu vay.

H6i — N&u nhu viéc thuc hanh Phap dudc xem la diéu can thiét, ching ta c6 thé duong dau vdi phi phap
(Adhamma) k& nhu mét phan (g ddi nghich va tuong duong khéng?

DPap — CA. Khi ban khdi su’ hanh Phap, thi Phi phap c6 mat. Nhitng stfc manh cta Phi phap, su’ rung dong
cua Phi phap — ban phai chién dau véi chiing. Nhung ban phai co si'c manh. Cudi ciing thi Phap (Dhamma)
s& thdng. Néu ban hiéu Phap la gi, va néu ban hi€u cach ap dung Phap trong chinh ban than, thi moi Phi
phap s€ bi danh bai — khong cé gi hoai nghi vé diéu do.

Hoi — Ngai ludn ludn Ién an chd nghia nghi thirc. Nhung co gi sai d6i véi viéc bay to long ton kinh va biét
on cla chdng ta chi?

Pap — Khéng cé gi sai vdi diéu do ca. Ton kinh va tri an khong phai la nhitng nghi thirc. Bugc xem la
nghi thirc khi ban khdng hiéu nhitng gi ban dang lam; hay khi ban 1am diéu gi chi vi ngudi nao dé yéu
cau ban phai lam. N&u tan siu bén trong ban hiéu: “Téi dang to long tén kinh d8i véi mot vi than hay nit
than ddc biét nao dd”. Luc dé hay xem: Nhitng nir than do la gi? Ta cé dang td long kinh trong thuc su
d6i véi vi than hay nhir than &y bang cach phat trién chinh nhitng dirc tinh do trong tu than ta hay khéng?
Néu cdu tra Idi la co, thi ban dang lam nhiing hanh dong nay vdi su hiéu biét, va su ton kinh, tri an &y
khong phai la nhitng nghi lé hay nghi thirc. Nhung néu ban thurc hién mét diéu gi mét cach may méc, luc
dd né trd thanh mot nghi lé hay nghi thirc.

HOi — Su s6ng sau khi chét la gi? ;

Dap — MOi sat na con ngudi ta dang sanh, va moi sat na con ngudi ta cling dang chét. Hay hiéu rd tién
trinh séng va chét dy. Su hi€u biét nay sé 1am cho ban an vui, va ban cling sé& dé dang hiéu nhiing gi xay
ra sau khi chét.

H6i — Lam thé& nao dé€ bé gay phi phap (adhamma)?

Déap — Hay phat trién Phap, va phi phap s& bi bé gay.

Hoi — Ngai ¢ phai la ngugi vo than khong?

Pap — (cudi) Néu “vo than” ban mudn ndi la ngudi khdng tin noi Thugng dé€, thi khéng, toi khong phai la
ngudi vo than. Tai tin nai Thugng dé. Nhung doi vdi toi, Thugng dé khong phai la mét nhan vat tudng
tuong. DAi vai t6i, chan ly la Thugng dé. Su thuc t6i hau la Thugng dé toi hau.

HAdi — C6 mét Thugng dé sang tao ra qua dat khong?

Dap — T6i khdng thdy mot dang Thugng dé nhu vay. Néu ban thay Thugng d€, ban c tu nhién tin. Con
t6i, chan ly 1a Thugng dé, quy ludt tu nhién Ia Thugng d€, Phap 1a Thugng dé, va moi vat dang tién trién
vi Phép, vi quy ludt tu nhién.Néu ban hiéu diéu nay, va séng hap vdi quy ludt ciia Phap, 1a ban da séng
mot cudc s6ng t6t dep. DU ban tin Thugng dé hay khong tin thugng d€, khong cé gi quan trong.

HOi — Lam thé nao dé co thé thoat khoi nhitng méc cam tu ti hodc tu' ton.

bap — Pay la nhitng gi Vipassana (Minh sat) lam. Moi mdc cam la mot bat tinh cla tam. Khi bat tinh ay
Ién dén bé mat, ban quan sat né. Ban quan sat nd, va né diét mat. Khi ban dé nén né, né sé sinh s6i nay



nd. Khi ban bdc 16 nd, nd s& lam tdn hai ngudi khac. Vi thé€ khdng bdc 16 cling khéng dé nén. Chi quan
sat, Vipassana sé gilp ban quan sat.

HAi — Tai sao chung ta lai chi lam viéc véi hai thd thoi?

Dap — Hai tha la sy thuc. Hoi thd lién quan dén tam va than (danh — sac) cla ban, va ngay & day ban
lam mot cudc nghién cltu phan tich vé tam va than (vat chat). Vi thé ban hay khdi su’ vdi hagi thg, va roi
di vao mot murc d6 sau hon cia tam va vat chat.

Hoi — D& s8ng mdt cudc séng chanh truc, ching ta khdng can dén nang luc cua Thugng dé sao?

Dap —Nang luc ctia Thugng dé la nang luc cia Phap. Phap la Thugng dé. Khi ban s6ng vdi su thuc, khi
ban s6ng vdi Phap, la ban séng v&i Thugng d€ vay. Hay phat trién ndng Iuc cia Thugng dé€ &y trong
chinh ban, bang cach tinh hda tam cua ban.

HOi — Toi 1a mét ngudi ndng vé cam xUc, nhay cam va luén luén day 3p nhiing lo du. Liéu cb thé vuot
qua dugc nhitng diéu nay bang Vipassana khong?

Dap - Tat nhién. Day la muc dich cla Vipassané — giai thoat ban khoi moi khd dau. Lo I3ng va lo nghi 1a
nhitng noi khd 18n nhét, s& di ching cé mat la vi mdt vai bat tinh ndm séu trong ban, ching sé troi 1én
va diét. Di nhién phai mat thdi gian. Giai thoat khong lién quan gi dén phap thuat, khong lién quan gi dén
quyén luc ctia minh su. Khdng mét vi minh su’ (guru) nao cd thé dat tay Ién ddu ban va lam cho ban trg
thanh mot ngudi giai thodt dugc — KHoNng ai c6 thé lam dudc gi gi ca. Mdt ngudi nao dé sé chi cho ban
con dudng (Pao 16). Ban phai tu minh thuc hién su gidi thoat ciia ban. Ban phai budc di trén Dao 10.
HGi — Ngai c6 thdy dugc nhiiing tién ki€p cia ngai khong?

DBap — Moi sat na t6i dang chét, moi sat na t6i dang mang mét hinh thirc sanh mdi. Tién trinh nay
dang dien tién, va t6i van ti€p tuc quan sat no.

HAi — Toi phai doi pho nhu thé nao trudc tinh huéng bi ngudi khac chui rda, danh da, va xem thudng
trudc mat nhiéu ngudi.

Dap — Trudc mat nhiéu ngudi hay moét minh, diéu doé co gi khac? Néu ai do chiri rda ban, ai dé lang ma
ban, tai sao lai phan (*’ng? Khi ban bat dau phan (*ng, ban bat dau lam hai ban than ban. Khi ngusi dé
ldng ma ban, 1& y mudn 1am cho ban dau khd. Vi thé€ ban ndi: “Dugc rdi, mi mudn cho ta dau khd ha? Bat
tay! Ta sé dau kho (ta sé gitr dau khd). Mi mudn lam cho ta dau kh mét Ian, nhung ta sé tié€p tuc dau
khé trong hang gid, hodc trong nhiéu ngay”. Cai gi sé dién ra? Ban dang lam gi? Ban dang tu hai ban.
Diéu nay sé trd nén rat ré rang nhd hanh thién Minh sat.

Hdi — Su’ quan sat khéng chon lua la thé nao?

DPap — biéu dd c6 nghia la khong lam gi ca. Cac phap clf viéc xay ra, va ban dang quan sat. Bung ap dat
tin nguGng nay hay tin ngudng no vao do, dirng ap dat gido diéu nay hay tri€t ly no vao dé. bung ap dat
diéu gi ca, diing tao ra diéu gi ca, hay dé€ moi viéc xay ra trong ban mét cach tu’ nhién. B4t c(r diéu gi
xay ra trong ban mot cach tu nhién déu la su thuc, va su thuc la Thugng dé.

Hoi — Gi la su khac nhau gilra Vipassana va dinh (su tap trung)?

Dap — Vipassana hay Minh sat khéng chi la su' tap trung. Minh sat la quan sat (quan) sy’ thuc tir sat na
nay dén sat na khac. Ban phat trién kha n&ng chanh niém va su’ chl y ctia ban. Moi viéc clf tiép tuc thay
doi, con ban van gitt niém: day la Minh sat. Néu ban chi tap trung trén mét ddi tugng, cé thé 1a mot doi
tuong tudng tugng, thi sé khdng cé gi thay ddi ca. Khi ban sdng véi su tudng tugng nay va tam ban van
tap trung trén do, ban khong phai dang quan sat su thuc. Khi ban dang quan sat su’ thuc, n6 budc phai
thay d6i. N6 cr tiép tuc thay ddi va ban van c duy tri niém hay cai biét vé nd, vé su thay dbi nay. Day
la Minh sat.

H&i — Thién cd phai la con dudng hay duy nhat dé dat dén giai thoat khéng?

Dap - bung vay. Song chi chdp nhan mét diéu gi véi niém tin mu quang sé khong giup ich gi dugc. Ban
phai no luc thuc hién su giai thoat ctia ban. Ban phai kham pha xem su tréi budc nam & dau, va roi ban
phai di ra khoi tréi budc dy. Day la Vipassana. Hay quan sat sy trdi budc clia ban, hdy quan sat khé dau
clia ban. Luc dé ban s& tim ra nguyén nhan thuc su' cta tréi budc, nguyén nhan thuc su’ ciia khé va ban
cling s& tim ra cach 1am thé& nao dé€ doan trir cdc nhdn nay. Dan dan ban ciing thoat khdi nd. Vi thé su
giai thoat xay ra nhd hanh thién Minh sat. 3

Hoi — Néu moi ngudi & An D3 ¢6 xua da hanh phap sao hé thdng giai cdp ngay nay van con?

Dap — Vi ho da quén Phéap. Khi phap bién mat khoi xa hoi, lic dy hé thdng giai cap tré nén viing manh.
Khi c6 phap, khong thé c6 hé théng giai cap trong xa hoi.

Héi — Lam thé& nao dé€ hoan thanh nhitng muc dich va hoai b&o ciia minh?



Dap — Hay tinh hda tdm ban bang thién Minh sat va ban sé trd thanh chu nhan cta tam ban. Lic d6 ban
thdy rang moi cng viéc ban lam & thé gian s€ thanh cong. Va & muc siéu thé cling vay, cong viéc cla
ban sé thanh cong. Vi thé hdy la chd nhan cla tam ban. Hay lam cho tam ban trong sach.

Héi — Chang tdi c6 thé loai trir nhirng y nghi tham duc trong Itic nghién c(u bang cach nao?

Dap — Khong chi trong ltc nghién cru, ma trong moi lic! Duc la duc; nd la diéu tai hai. Tinh thudng phai
la tinh thuong trong sach. Tinh thuong trong sach la su’ giao thong mét chiéu; ban khong mong dgi mot
diéu gi dap tra. Phap, thién Minh sat sé gilip chuyén hda duc nay thanh tinh thudng trong sach — tinh
thuong trong sach khéng cé chut dau vét cia tham duc. Tinh thuogng ay phai tran day bi man.

H6i — Ky thudt (Minh sat) nay khong phai la vi ky sao? Lam thé& nao ching tdi c6 thé trd nén tich cuc va
gitp d& moi ngudi dugc?

DPap — Trudc tién ban phai vi minh da, ban phai gilp cho chinh ban than ban da. Néu ban khong tu gidp
minh, ban khéng thé gilip ngudi dugc. Mot ngudi yéu khong thé gilip mdt ngudi yéu khac.Mot ngudi que
khéng thé céng mdt ngudi qué khac. Chinh ban cling phai trd thanh con ngudi manh mé da, roi sau do
mdi dung sirc manh nay dé gitp ngudi va lam cho ho cling dugc manh nhu ban. .

Héi — Di vao dudng 18i chinh tri mot cach than thién dé thiét 1ap Phap (Dhamma) & An D6 va gidi quyét
nhifng van dé hién nay dugc khong?

Dap — Téi da doc thdy trong bdo chi néi rang chinh tri can phai tach rdi Phap. T6i hoan toan chéng lai
quan diém nay. Chinh tri cdn phai cé day di Phap. Ngat noi la x&r s§ nay da xem Phap nhu 1a chl nghia
bo phai. Chinh tri phai thoat khoi chil nghia bo phai, chr khdng tach khoi phap. Néu cé phap trong chinh
tri, no sé hét suc tét. Toan xr s& nay sé trd nén rat trong sach, rat an vui, rat binh yén.

Héi — Lam thé& nao ching ta c6 thé dugc gidc ngd nhu' Si Pat Ta C6 Dam (Sidhartha Gotama) da lam?
Dap — Moi ngudi déu cd thé trd nén giac ngd. Su’ gidc ngd khéng phai 1a ddc quyén cua Siddhartha
Gotama. Ngai da néi: “Trudc ta, da cé rat nhiéu ngudi giac ngd, va sau ta cling cé rat nhiéu ngudi sé
giac ngd”. Bat ky ai thoat khoi vo minh & mirc kinh nghiém déu la mot bac giac ngd. Bat cr ngudi nao
cling co thé thuc hanh phap nay va trd nén giac ngo.

HAi — Ngai ¢ noi vé duyén (diéu kién, qui dinh). Phai chang su’ tu tap nay thuc su cling l1a mot loai tac
duyén (quy dinh) cua tam, du la qui dinh tich cuc?

Pap — Ngudc lai, dé la mot tién trinh thao bo cac duyén. Thay vi ap dat bat cr diéu gi trén tam, n6 ty
ddng loai bo nhitng phdm chat bat thién, nhd thé chi con nhitng pham chét thién, tich cuc. Nhd trir tuyét
nhifng tiéu cuc, nd6 md ra su tich cuc la tinh chat can ban cua tam thanh tinh.

HAéi — Nhung trai qua mot thai gian, ngoi trong mét oai nghi dac biét va hudng su' chi tdm theo mot cach
nao cling la mot hinh thifc ca tac duyén chir?

Dap — Néu ban lam diéu dé nhu mét tro choi hay mot nghi thirc ¢ tinh mdy mac, thi ding — ban da qui
dinh tdm. Nhung do la su’ lam dung Vipassana. Khi Minh sat dugc thuc hanh ding, né cho ban kha nang
kinh nghiém truc tiép su’ thuc vé chinh ban than ban. Va tir kinh nghiém nay, tat nhién su’ hiéu biét sé
phat trién va diét moi qui dinh (tac duyén) trudc do.

Hoi — Phai chdng s€ la ich ky khi quyén chuyén thé gian va chi ng6i thién sudt ngay?

Pap — Sé la ich ky néu viéc hanh thién nay tu than no (bi xem) la mot cau canh, song né chi la phuang
tién d€ dat dén mot cai tdm lanh manh. Khi than ban dau ddn, ban vao nha thuong dé hdi phuc sirc
khoe. Ban khéng dén dé suét ca ddi ban, ma chi dén dé phuc hdi sirc khde, sau d6 ban sé dung né trong
ddi sdng binh thudng. Cling theo cach &y, ban dén mot khda thién dé 1dy lai su’ lanh man tinh than, roi
sé dung né trong dgi s6ng binh thudng vi su tét dep cla ban va vi su tét dep clia ngudi khac.

Ho6i — Diém nhién an lac va binh than ngay ca khi d&i dién véi nhitng khé dau ciia ngudi khdc — d6 chang
phai hoan toan vo tinh hay sao?

bap — cam thong vdi noi khé clia ngudi khac khdng c6 nghia rdng ban than ban phai 16 vé budn rau.
Thay vao d6 ban phai gitf an nhién va quan binh dé c6 thé hanh dong lam vai nhe noi kho ctia ho. Néu
ban cling budn rau, thi ban chi lam tang thém noi dau bu6n quanh ban; ban khéng gilp gi dudgc ngudi
khac, ma ciing chang gilip dugc chinh ban.

H&i — Tao sao ching ta khdng thé sdng trong trang thai binh yén?

Dap — BGi vi thiéu tri tué. M6t cube séng khong co tué la mot cudc song ao tudng, 1a mot trang thai kich
ddng dau khd. Trach nhiém dau tiéncta ching ta 1a phai séhg mét cubc séng lanh manh, hoa hagp, tot
dep cho ban than va cho moi ngudi. P& lam dugc nhu' vy, chiing ta phai hoc cach s dung kha ning
quan sat tu than, quan sat su thuc cta ching ta.



Hoi — Muc dich clia cudc song la gi?

Dap - Di ra khédi khd dau. Con ngudi cé kha nang ky diéu dé di vao bén trong, quan sat thuc tai, va thoat
ra khoi khd dau. Khéng dung kha nang nay 1a ban da hoang phi cudc ddi ban. Hay dung né dé& séhg mot
cudc séng thuc su’ lanh manh, an vui!

HOi — Ngai néi vé viéc bi tiéu cuc ap dao. Con bi tich cuc, chdng han nhu tinh thuong yéu, ap dao thi
sao?

Dap — Cai ban goi “tich cuc” la ban chat thuc su cta tam. Khi tdm thoat khdi qui dinh, nd ludn tran ngép
tinh thuang — tinh thuong trong sach — va ban cam nghe binh an va hanh phac. Néu ban loai hét tiéu
cuc ra, thi tich cuc con lai, su’ trong sach con lai. Hay dé cho toan thé gian dugc tran ngép bdi tich cuc
nay!

HOi — Khi Ngai néi vé “tam”, t6i khdng chac chan y Ngai mudn ndi gi. Toi khong thé tim ra tam.

bap - Tam & khap moi ndi, & v@i ting nguyén tlr. Bat cr chd nao ban cam giac mot diéu gi, thi tam cé
G do. Chinh tam cam giac.

Hoi — Nhu vay khi néi tdm Ngai khong mudn ndi bo néo chr?

bap - o) khong, khong, khong. o} phuang Tay nay cac ban nghi rang chi cd trong dau. Do la y niém sai
[am.

Ho6i — Tam la toan than chang?

bap - Dlng vay, toan than chira dung tam, toan than nay!

Hoi — Ngai ndi vé sy kinh nghiém cta “t6i” chi trong nhitng tur nglr phd dinh. N6 khdng cé mét khia canh
xac dinh nao sao? Chang phai la c6 mét su’ kinh nghiém clia “ti” lam ngép tran con ngudi vai hoan hy,
binh yén, va khoai cam sao?

Dap — Nhd hanh thién ban sé thay ra rdng moi duc lac nhu vay déu vo thudng; ching dén roi di. Néu cai
“t6i” nay thuc su’ hudng thu chiing. Néu ching la nhitng lac thi “cla toi” thi “tdi” phai cd mét su’ lam chu
nao dé ddi véi ching. Nhung chiing c(r viéc sanh va diét ngoai su’ kiém soét clia toi. Cai “tdi” nao ¢ do?
Hoi — T6i khong dang ndi cac duc lac ma mudn néi vé nhitng cam giac 6 mét mdrc rat sau.

Dap - O murc do, “t6i” khong quan trong chit nao ca. Khi ban dat dén mirc do, cdi “t6i” da tan ra, chi co
su hoan hy. Van dé cdi “t6i” khong phat sinh Itc dé.

Hoi — Thoi dugc, thay vi “t6i” ching ta hdy néi do la kinh nghiém clia mot ngudi dugc ch?

Dap — Chi cd tho cam tho; khéng cd ngudi cam tho. Moi viéc dang xay ra. Do la tat ca. Boi vdi ban lam
nhu phai cd mot cai “T6i” cam tho, song néu ban thuc hanh, ban sé dat dén giai doan & day cai toi tan
ra. LUc do cau hoi clia ban sé bién mat.

HAi — T6i dén day bdi vi tdi cdm thay “TG6i” can phai dén day vay.

Dap — Phai! Hoan toan ddng. Vi nhitng muc dich quy udc, chiing ta khéng thé 18n tranh cai “téi” hay “cua
t6i” dugc. Nhung chap trude vao ching, xem ching nhu 1a thuc trong y nghia ti hdu sé chi dem lai khd
dau.

HAi — T6i tu hdi khong biét c6 ngudi gay khé cho chiing ta hay khong?

Déap — Khong c6 ai gay khd cho ban ca. Ban tu gay khé cho ban bang cach taora nhu’ng cang thang trong
tam thoi. Néu ban biét cach lam thé& ndo dé khong tao ra cdng thang &y, van dé s& trd nén dé dang cho
ban dé gilr binh yén va an vui trong moi hoan canh.

Hoi — Con khi ngudi khac lam hai ta thi sao?

Déap — Ban phai khdng dé cho ngudi khac lam diéu sai trai d6i véi ban. Bat cr khi nao mdt ngudi lam diéu
gi d6 sai trai, ho lam tén hai ngudi khac ddng thdi cling lam tén hai chinh ho. Néu ban dé cho ngudi &y
lam diéu sai tréi,la ban dang khuyén khich y lam bdy. Ban phai dung tét ca sic manh clia ban d€ ngan
chan ho, nhung chi véi thién chi, long bi man, va cam thong déi véi ngudi dy. Néu ban hanh dong vdi
san han hay ndng gian, thi ban da 1am trdm trong thém tinh hudng. T4t nhién ban khdng thé cé thién chi
ddi véi mét ngudi nhu vay trlr phi tdm ban an nhién va binh 13ng.Vi thé hay thuc hanh dé phét trién su
binh yén trong ban, va lic dé ban cé thé giai quyét dudc van deé.

HOi — Y nghia cla viéc tim ki€ém sy binh yén ndi tai la gi khi khdng cé su’ binh yén trong thé gian nay?
Dap - thé€ gian cd dugc binh yén chi khi nao nhitng nguGi trong thé gian dugc binh yén va hanh phuc.
Su thay doi phai bat dau véi moi ca nhan. Néu canh rirng bi khd héo va ban mudn hdi phuc su’ sdng cho
no, ban phai tudi nudc cho moi cay cua canh ring dy. Néu ban mudn thé gian hoa binh, ban cling phai
biét cach l1am thé& nao dé chinh minh dudc binh yén da. Chi khi d6 ban mdi ¢ thé dem su’ binh yén dén
cho thé gian.



H6i — Toi c6 thé hiéu viéc thién sé& gilp cho nhitng ngudi tdm Iy khdng 6n dinh, nhitng ngudi khé dau
nhu thé nao, nhung con nhitng ngudi da cam thay théa man véi cudc séng, nhirng ngudi da hanh phdc,
an vui ri thi sao?

Dap — NguGi nao van cam thay thoa méan vdi nhirng lac thu hdi hgt clia cudc song thi khéng hay biét gi
vé nhifng kich dong sau tan trong tam. Ngudi &y bi 4o tudng rdng minh la mét ngudi hanh phic, nhung
nhitng lac thd clia ho khdng bén 1au, va nhitng cang thang phat sinh trong vo thirc van tiép tuc gia téng,
dé rdi co ngay sé& xuét hién & muc y thirc cia tdm. Khi chiing xuét hién, cai goi la con ngudi hanh phic
nay tré nén khdn khd. Thé thi tai sao khéng khéi su’ thuc hanh ngay bay gi& dé tranh dugc trudng hop
dé?

Hoi — Ngai dang day (giéo ly) Dai thira (Mahayana) hay Ti€u thira (Hindyan)?

Dap — Chéng thira nao ca. Chir yama thufc su’ cd nghia la co xe sé chd ban dén muc tiéu cudi ciing, song
ngay nay né da bi gan moét cach [dm lan cho ham y bd phai. Blic Phat chang bao gid day mot diéu gi
mang y niém bd phai ca. Ngai day Phap (Dhamma) vén la ph6 quat. Tinh phd quét nay la nhitng gi da
hap dan t6i dén vdi nhitng I5i day cua ddrc Phét, nhiing I5i day da cho tdi Igi ich, va vi thé Phap phé quat
nay la nhitng gi t6i dang tang cho moi ngudi, vdi tat ca tur, bi cla toi. Boi vai t6i, Phap khong Dai cling
chdng Tiéu, Phap khéng thudc bat ky bd phai nao ca.

Hoi — Phai chdng khé 1a mét phan tu' nhién clia cudc s6ng? sao chiing ta lai phai c8 gang dé thoat kho?
Déap — Chiing ta da trd nén qua hé luy trong khé dén noi xem viéc thoat khdi nd dudng nhu la diéu khéng
tu nhién. Nhung khi ban kinh nghiém dugc hanh phuc thuc su cia su thanh tinh tdm, ban sé biét rang
day la trang thai tu’ nhién cua tam.

Hi — Phai chdng viéc kinh nghiém vé khé cé thé Iam cho ngudi ta trd nén cao quy va gilp ho phat trién
nhan cach?

DPap — Phai.Thuc su ky thuét nay c6 tinh dung khd nhu mét Igi khi d€ 1am cho ngudi ta trd thanh cao
quy. Nhung né chi kién hiéu néu ban biét cach 1am thé& nao dé€ quan sat khé mét cach khach quan. Con
néu ban bi dinh mac vao khd dau cta ban, thi kinh nghiém sé khdng l1am cho ban trd nén cao quy, ban
s& ludn ludn khd dau nhu vay.

Hoi — Ki€ém soat nhirng hanh vi cia minh khéng phai la mét loai dé nén séo?

Dap - Khong. Ban hoc cach chi quan sat nhitng gi dang xay ra mét cach khach quan théi. Néu ngudGi nao
gian va c6 gang che day can gian cla minh hay ¢ gdng nudt gian, thi ding, dé la su’ dén nén. Nhung
bang cach quan sat con gian, ban sé thay rang nd tu’ dong diét di. Ban sé thoat khdi can gian néu nhu
ban biét cach 1am thé nao d€ quan sat né mdt cach khach quan.

HAi — Néu chiing ta cr quan sat ban than, 1am thé nao chang ta cé thé sdng cudc sbng theo cach tu
nhién dugc? Vi chiing ta s& quéa ban rdn canh chiing ban than dén dd khdng thé hanh déng mét cach tu
do, hay ty'y dugc. i

Dap — D4 khong phai la nhitng gi ngudi ta bat gap sau khi hoan tdt mot khoa thién. O day ban hoc cach
luyén tam vGn sé cho ban kha ndng quan sat tu’ than trong cudc séng hang ngay bat c(r khi nao ban can
phai lam nhu vay. Khéng phai subt ca ngay ban phai duy tri viéc thuc hanh véi doi mat nhdm nghién nhu
vay, ma cling nhu stic khde ban ¢d dudc nhd tap thé duc sé gilip cho ban trong cudc séng hang ngay
nhu thé nao, thi viéc luyén tap tam nay cling s€ lam tang si'c manh cho ban nhu vay. Nhitng gi ban goi
la hanh dong “tu do, tu' y” thuc ra la su’ phan 'ng ma quang von ludn ludn cé hai ma thoéi. Nhd hoc cach
quan sat chinh minh, ban s€ thay rang bat cr khi nao mét tinh huéng kho khan phat sinh trong cudc
s8ng, ban cd thé gill dugc su’ quan binh ctia tdm ban. V3i su’ quén binh dé ban cd thé chon cach hanh
dong nhu thé nao do, tuy y. Tat nhién ban sé chon hanh dong thuc su, ludn ludn tich cuc, luon luon Igi
ich cho ban va cho ngugi khac. 3

Hoi — Khong c6 nhitng chuyén xay ra tinh cd, hay ngau nhién khdng cé nhan nao sao?

Déap — Khong c6 gi xay ra ma khdng cé nhan. D4 1a chuyén khéng thé c6. Ddi khi nhitng gidc quan va tri
luc han ché& cla ching ta khéng thé théy ré rang diéu do, nhung nhu thé€ khéng cé nghia rang khdng c6
nhan.

HOi — C6 phai Ngai cho rdng moi chuyén trong ddi da dugc tién dinh khéng?

Dap — A, chac chdn nhitng hanh déng (nghié€p) qua kh(r clia chiing ta s€ cho qua, tét hodc xau. Nhitng
nghiép ay sé quyét dinh loai cudc s6ng ma chiing ta hién cd, hoan canh chung trong dé ching ta tu biét
minh. Nhung diéu do khong cd nghia rang bat clr diéu gi xay ra déi vdi ching ta déu dudc dinh trudc,
s3p x&p trudc badi nhitng nghiép qua khir cta ching ta, va rang khéng cé gi khac cé thé xay ra. Khéng



phai nhu thé dau. Nhitng nghiép qua kh(r anh hudng dén dong song cla chung ta, hudng ching vé phia
nhitng kinh nghiém lac hodc khd. Nhung nhitng hanh déng hay nghiép hién tai cing quan trong tuong
duang. Thién nhién da cho ching ta kha ndng dé trg thanh chu nhan cua nhitng nghiép hién tai. Vai su
lam chu 8y ching ta cé thé thay doi dugc tuong lai cua ching ta.

Hoi — Nhung chac chdn nhitng hanh dong cta nguGi khac cling phai anh hudng dén ching ta ch(?

DPap - Di nhién. Chiing ta bi anh hudng bdi ngusi chung quanh va méi trudng chung quanh, va ching ta
cling anh hudng dén ho nhu vdy. Chang han, néu da s6 moi ngudi déu ung hd bao luc, lic dd chién
tranh va su tan pha xdy ra, khién nhiéu ngudi dau kh6. Nhung néu ngudi ta bat dau tinh hda tém cua
ho, thi bao lyc khéng thé nao xay ra dugc. Can nguyén cta van dé nam trong tdm clia moi ca nhan, va
xa héi dugc tao thanh bdi cac cd nhan. Néu moi ngudi bat dau thay ddi, thi xa hdi cling sé thay déi, va
chién tranh cling nhu su hay diét sé trg thanh nhitng sy klen hiém hoi ngay.

Hoi — Lam thé nao chiing ta c6 thé gilip d& 1An nhau néu modi ngudi phai dudng dau véi nhitng qua cla
nghiép riéng cla ho?

DBap — Nhitng y nghiép cliia chiing ta cd mét anh hudng trén ngudi khac. Néu ching ta chi tao ra tiéu cuc
trong tam, tiéu cuc dé sé cé mot tac dong nguy hai trén nhitng ngudi ti€p xuc vdi chdng ta. Con néu
chling ta tran ngap tadm vdi tich cuc, véi thién chi d6i véi ngudi khac, thi né cling sé cd mét hiéu qua Igi
ich trén nhitng ngudi quanh ta. Ban khdng thé kiém soat dugc nhitng hanh ddng hay nghiép (kamma)
clia ngudi khac, song ban cd thé trd thanh chd nhan cta chinh ban dé cé dugc mét anh hudng tich cuc
trén nhirng ngudi quanh ban.

HOi — Tai sao dudc giau sang la nhd thién nghiép? Néu vay, cd phai diéu dé ham y rang hau hét nhitng
ngudi & phudng tay la cd thién nghiép va hau hét nhirng ngudi & thé gidi thir ba (goi chung cac nudc
dang phat trién) 1a c6 nghiép xdu khdng?

Dap — Chi rieng mét minh giau sang théi thi khong phai la mét thién nghiép. Néu ban trg nén giau sang
nhung van khd dau, su giau sang 8y phong cé ich gi? P4 giau sang ma con cé hanh phuc, hanh phic
chan thuc, dé mdi la thién nghiép. Quan trong nhat la séng an vui, du ban cé giau hay khong.

HOi — Chdc chan khong bao gid phan Ung la diéu phi tu nhién?

Dap — No6 la nhu vay néu ban chi kinh nghiém theo € thoi quen sai [dm clia mot cai tam bat tinh. Song
gilr thai do xa ly, day long tr, bi, thién chi, hy, xa lai la diéu tu' nhién d6i véi mot cai tam thanh tinh. Hay
hoc cach kinh nghiém diéu do.

Hoi — Chuling ta quan hé vdi cudc sdng nhu thé nao néu ching ta khong phan (tng?

Dap — Thay vi phan ’ng ban hay hoc cach hanh dong, hanh déng vdi mét cai tdm quan binh. Nhitng
hanh gia Minh sat khéng bao gi& thu ddng, gibng nhu’ cdy co. Ho biét cach 1am thé nao dé hanh dong
tich cuc. Néu ban cd thé thay ddi dugc md thirc s6ng clia ban tir phan ('ng sang hanh ddng, luc dé ban
da dat dén mot diéu gi d6 rét gid tri. Va nhd thuc hanh Vipassana ban cé thé thay déi dugc nhu vay.
H&i — Khong thé cd nhitng loai tham thién va san thién, chdng han nhu, ghét bat cong, khao khat tu’ do,
sg ton thuong thé chét... sao?

DPap — Tham va san chdng bao gi& cd thé 1a thién dugc, ching sé ludn ludn lam cho ban céng thang va
khG dau. N&u ban hanh ddng véi tham hodc san trong tdm, cd thé ban c6 mdt muc dich xirng dang nao
dé nhung ban lai s dung mdt phuong tién khdng lanh manh dé dat dén muc dich dy. T4t nhién ban phai
hanh déng dé tu vé. Ban c6 thé 1am diéu d6 do s¢ hai khudt phuc, song khi lam nhu vy ban da phat
trién mot mac cdm sg hai ma vé 1au vé dai sé l1am tén hai ban. Hodc vai sdn han trong tdm, ban cd thé
thanh cong trong viéc dau tranh chdng bat cong, song san han dd sé tré thanh mot mdc cam tam ly ¢
hai. Ban phai d4u tranh chdng bat céng, ban phai bdo vé& ban than khdi hiém nguy, nhung ban cé thé
lam dugc nhu vay véi mot cai tdm quan binh, khéng cang thang. Va theo mét phuang cach quan binh,
ban co thé lam viéc dé thanh tuu mét diéu gi do t6t dep xudt phat tir long tir &i d6i v6i ngudi khac. Su
quan binh cua tam ludn lubn Igi ich va sé dem lai cho ban nhitng két qua tot nhat.

H&i — C6 gi sai vdi viéc mudn nhifng clia cai vt chat dé 1am cho cudc séng thoai mai hon chi?

Dap — Néu dé la mot nhu cau thuc su thiét yéu, thi khong cé gi sai ca, v@i diéu kién ban khong bi chap
trudc vao dd. Chdng han, ban khat va mubn udng nudc; diéu dé khdng co gi khéng lanh manh ca. Ban
can nudc vi thé ban lam viéc, cé dugc nudc, va dap tat can khét cia ban. Nhung néu diéu dod trg thanh
mot noi am anh, nd hoan toan khéng gilp ich gi ca; nd lam hai ban. Bat cf nhu cau can thiét nao ban
doi hoi phai cd, hay lam viéc dé cé dugc nhitng nhu y&u dé. Néu ban khdng ¢ dugc ching, thi hdy mim



cudi va thtr lai theo cach khac. Néu ban thanh cong, lic dé hay tho hudng nhirng gi ban cé dugc, nhung
khéng dinh mac.

Hoi — Con viéc du dinh cho tuong lai thi sao? Ngai c¢d goidd la tham &i khéng?

DPap — Nhu trudc, tiéu chuén (d€ quyét dinh viéc dy) 1a ban c6 dinh méc vao du dinh cua ban hay khéng?
Moi ngu@i phai du phong cho tudng lai. Néu du dinh cla ban khong thanh cong, va ban bat dau than
khoc, thi ban biét rang ban da bi dinh méc vao n6. Song néu ban khdng thanh cong va van c6 thé mim
cudi, nghi rang, “A, ta da lam hét sirc minh. Néu ta cd that bai thi da sao? Ta s€ ¢ ma th(r lai ch!” —
nhu vay la ban dang lam viéc theo cach xa ly, va ban gilr dugc su’ an vui.

Hoi — DUng lai Banh xe Duyén sinh (Vong Thap Nhi Nhan Duyén giai thich viéc tir sanh luan hoi) nghe
gidng nhu viéc tu tar, tu’ hay diét minh qua. Sao ching ta lai phai mudn viéc dé?

Dap — Tim cach huy diét sy s6ng clia minh tat nhién la c6 hai, cling gidng nhu su’ tham chap vao cubc
s8ng vay. Nhung thay vao dé ta hoc cach dé cho (quy lut) tu’ nhién 1am céng viéc cla nd, khdng khat
vong diéu gi, ngay ca sy giai thoat. ;

Hoi — Nhung Ngai ndi rang mot khi chudi cac hanh (sankha as) cudi cung dung lai, IGc d6 su' tai sanh
cham dut ma?

Dap — Phai, nhung dé la chuyén xa x6i. Hay quan tam dén cudc s6ng hién tai. Bung lo chuyén tuong lai.
Néu hién tai ban lam t6t, tuong lai tu dong sé tét. Bucng nhién khi tat ca hanh (sankharas) co6 trach
nhiém cho tai sanh da diét, lic dé tién trinh sanh-tr s€ cham dit vay thoi.

HAéi — DS khong phai la su” huy diét, su tan diét sao?

DPap — Su hay diét cla do tudng vé cai “tdi”, su tan diét cia khé. Pay 1a y nghia cua tir Nibbana (Niét
ban); su’ dap tat ngon Ira. Con ngudi ludn ludn bi thiéu ddt trong tham, san, si. Khi su’ thiéu dét cham
dat, khé dau chdm dit. Lic dé nhitn gi con hai chi la tich cuc. Nhung d€ md ta su kién (Niét ban) dé
bang ngdn tUr lai khdng thé dugc, vi né ndm ngoai lanh vurc gidc quan. Niét ban phai dugc kinh nghiém
trong cudc ddi nay; lic dé ban sé biét no la gi. Luc dbé nodi sg vé su hly diét sé bién mat.

Hoi — Cai gi s€ xay ra vdi thurc khi dy?

Dap — Tai sao lai phai lo vé chuyén dd? Suy doan vé diéu gi von chi ¢ thé dugc kinh nghiém, ch khéng
thé mé ta sé khdng ich gi cho ban ca. Piéu nay sé chi kéo ban ra khdi muc dich thuc su, 1a thuc hanh dé
dat dén dé thdi. Khi ban dat dén giai doan &y ban sé hiéu dugc nd, va moi ciu hoi sé chdm dut. Ban sé
khéng con cau hdi nao nira! Hay thuc hanh dé dat dén giai doan do. B

Hoi — Tai sao Ngai day thién sinh thuc hanh anapéana (hgi thé vo — ra) tap trung trén 10 mi thay vi trén
bung?

Dap — Bdi vi di vai chiing ta andpana (hdi thd vé — ra) dudgc thuc hanh nhu’ mdt budc chuén bi cho viéc
hanh Minh sat (vipassand), va trong thién Minh sat nay rat can dén sirc tap trung cuc manh. Ving chd
tam cang gidi han bao nhiéu, sifc tép trung sé cang manh han bay nhiéu. D& phét trién su tap trung dén
muc do nay, bung dugc xem la qud I8n. Thich hgp nhat 1a ving quanh 16 mii. D6 la ly do vi sao dirc Phat
hudng dan ching ta thuc hanh trén vung (miii) nay.

HAdi — Trong lic hanh niém thd, thién sinh cé dudc phép dém hai tha, hoac niém “vo” khi hagi thg vo, va
“ra” khi hai thé ra khéng?

Dap — Khong, khéng nén doc tham lién tuc nhu vay. Néu Iic nao ban cling thém mot tir vao niém hai
thd, dan dan tu dy sé tré nén quan trong va ré rang han va ban sé quén mat hoan toan hgi thd. Luc dé
du ban co thd vao hay thd ra ban sé doc “vao”. Du ban co thd ra hay thd vao, ban sé doc “ra”. T dy sé
trd thanh mot thr Mantra (théan chi). Ban chi viéc tra véi hai thd, hai thd tran trui, khong co gi ngoai hai
thd.

Hoi — Hanh dinh (samédhi) vi sao khong du dé giai thoat?

Déap — Vi su thanh tinh tdm phat trién do dinh chu yéu la bang dé nén (ndm trién cdi) ma thanh, chlr
khong phai la su hay diét cia cac duyén. biéu dé cling nhu mot ngudi lam sach mot thung nudc ban
bang cach thém vao mot tac nhan két tha, chang han, phén chua. Phén chua khién cho nhitng phan t&r
lin Io Iting trong nuéc rai xudng déy thiing, dé lai nudc trong vat. Tudng tu, dinh (saméadhi) lam cho
nhirng I8p trén cung cta tdm trong sach nhung mot IGp 6 nhiém lang ddng van con trong tam vo thirc.
Nhirng bat tinh ngli ngdm nay phai dugc loai trir d&€ dat dén giai thoat. Va dé€ loai trir nhitng bét tinh &y
ra khoi phan sau tham cua tam, ching ta phai hanh Minh séat (Vipassana).

Hoi — Quén han qué kh(r va tudng lai khdng phai la diéu tai hai sao? Suy cho ciing, phai chang dd la cach
s6ng cua loai thi? Chdc chdn ngudi nao quén qua khi bat budc phai lap lai nd (chuyén cii tai dien!).



Dap — Ky thuat nay sé& khdng day ban quén hdn qua kh(r hay khong quan tdm dén tuong lai. Nhung [é
théi quen hién tai ctia tdm Ia lubn lubn dam chim trong nhitng ky niém qua kh( hodc trong nhiing khao
khat, du dinh, hodc sg hai d6i véi tuong lai, va khong bié€t gi dén hién tai. Théi quen khong lanh manh
nay lam cho cudc song dau khd. Nh& hanh thién ban biét cach gitr mot cho dLrng viing chac trong thuc
tai hién tién. VGi cdn c(r vitng chdc nay ban cé thé rut ra nhitng hudng dan can thiét tir qua kh(r va thuc
hién nhitng du’ phong thich hgp cho tuang lai.

HOi — Toi thay rang khi hanh thién, va tam lang thang, mét tham mudn khdi Ién, Iic dd toi nghi rang ta
khéng nén tham mudn, va toi bat dau Iing tang vi (ky thuc) t6i dang tham mudn. TG6i phai dbi phd véi
viéc ndy nhu thé nao?

Dap — Tai sao lai ltng tdng vi tham &i? Chi viéc chap nhan su kién: “Nhin nay, tham ai dang cé mat” chi
thé thoi. Va ban sé€ thoat khoi nd. Khi ban phat hién ra tdm da lang thang, ban chap nhan: “Nhin nay,
tam da lang thang”, va tu dong no sé trd lai vai hai thd. Dung tao ra nhiing cang thang vi ¢ mat tham
ai hay vi tam da lang thang; néu ban lam thé, ban sé tao ra su’ ac cdm mdi. Chi viéc chap nhan né. Su
chap nhan nay la du roi.

Hoi — Tat ca cac k¥ thuat thién clia dao Phat déu da cé trong Yoga. Vay thi céi gi 1a mdi thuc sy’ trong
thién do ddc Phét day?

Dap - Nhitng gi dudc goi la Yoga ngay nay thuc su’ chi & mét su’ phat trién sau dd. Patanjalil da séng
sau thdi dirc Phat khoang 500 nam, va c6 nhién Yoga siitra (he thong triét hoc Yoga) cho thay ro su anh
hudng cia nhitng IGi dirc Phat day trong do. Chac chan viéc thuc tép Yoga da dugc biét dén & An DO
ngay ca trudc thoi ddc Phat, va chinh ban than Ngai cling da thr nghiém nhirng cach tap Yoga ay trudc
khi thanh tuu su giac ngé. Tuy nhién, nhitng phap hanh nay dudc gidi han & muc gidi (sila) va dinh
(samadhi), cao nhat la bat thién, mdt thién chihg van con ndm trong lanh vuc kinh nghlem giac quan.

Dlrc Phat da tim ra thién thir chin, dé 1a Vipassand (Minh sat), su’ phét trién cta tué gidc s& dua ngudi
hanh thién dén muc dich t6i hau ném ngoai moi kinh nghiém giac quan.

Héi — T6i thdy rdng minh rdt dé khinh thudng ngudi khac. Cach tét nhat dé giai quyét van dé nay la gi?

Dap — Giai quyét diéu do bang cach hanh thién. Néu cai nga I6n, ban sé thich xem thuGng nguGi khac,
ha gia tri cia ho xudng va nang gia tri cia minh Ién. Nhung thién ty nhién sé lam tan cai nga. Khi n6 tan
roi, ban cé thé khdng con 1am bat cr diéu gi tdn thuong dén ngudi khac nifa. Hay thuc hanh va van dé
sé ty dong dugc giai quyét.

Hoi — DG luc ti cam thdy hdi I6i vi nhitng gi minh da lam. y 3

Déap — Cam thay héi 16i s& khdng gilip gi cho ban ma chi lam t&n hai thém. Téi 16i khdng c6 chd dirng trén
dao 16 ctia Phap. Khi ban nhan ra rang minh da hanh dong sai lam, hay don gian chdp nhan su’ thuc ma
khéng c8 gang bién minh hay che ddu né. Ban cd thé di dén gdp mét ngusi dang kinh nao dé va ndi,
“Thua ngai, téi da pham 10i [Am nay. Trong tuong lai ti s& can than khdng dé tai pham nira”. Va rdi hanh
thién, ban sé thady rang ban cé thé thoat khoi tinh hudng khé khan &y.

H&i — Tai sao chiing ta lai phai di chuyén su’ chl tdm cla ching ta khdp toan than theo mot thir tu' nht
dinh?

Dap — BAi vi ban dang thuc hanh dé khao séat ky toan bd thuc tai cia tdm va vat chat (than). P& lam
dugc diéu nay ban phai phat trién kha nang cam nhan nhiing gi dang xay ra trong moi phan cua than
thé&; khdng dé tréng phan nao. Va ban cung phai phat trlen kha nang quan sat toan b0 lanh vuc ciia cam
tho. Dy la cich dirc Phat da mé ta viéc thuc hanh: “O' khap nai trong nhiing gidi han ctia than vi dy
kinh nghiém (cam gidc) cam tho, bat cr & dau c6 su’ séng trong than nay”. Néu ban dé cho su' chil tdm
di chuyén btra bai tir phan nay dén phan khac, tr tho nay dén tho khac, tat nhién n6 sé ludn ludn bi hdp
dan dén nhiing ving c6 nhitng cam tho manh han. Nhu vay ban s& bé qua mét vai phan va khong hoc
dudc cach 1am thé nao dé quan sat cac cam tho vi t& hon. Su’ quan sét clia ban van sé c6 tinh cach cuc
bd, khdng hoan toan, néng can. Vi vy, nhét thiét phai luén lubn di chuyén su’ chd tdm theo thir tu.,

H&i — Lam céch nao dé chiing ta biét rang ching ta khdng dang tao ra cac cam tho?

Dap — Ban o thé tu kiém tra minh. N&u nhu ban hoai nghi khéng biét nhitng cam tho ban cdm nhén ¢
phai la thuc hay khdng, ban cé thé tu’ ra cho minh hai hay ba ménh 1énh, bang cach dm thi. Néu ban thdy
rang cac cam tho thay déi theo ménh 1énh ctia ban, thi ban biét nhitng cam tho &y 1a khong thuc. Trong
truong hop do ban phai virt bo toan b kinh nghiém va khdi su’ lai bang cach quan sat haoi thd trong mot
thdi gian nao dd. Nhung néu ban th&y réng ban khéng thé diéu khién cac cam tho, nghia la cac cam tho
khéng chiu thay d&i theo y ban, Iic dé ban phai quéng bo hoai nghi va chdp nhén kinh nghiém &y 1a thuc.



HAi — Néu nhirng cam tho nay la thuc, tai sao chung ta lai khéng cdm nhan dugc ching trong cudc s6ng
binh thuGng? ;
Dap - O muc vo thifc ban cdm nhan. Du tdm y thirc khong biét, song trong tirng sat na tam vo thirc van
cam nhan cac cam tho trong than va phan Ung lai v8i chdng. Tién trinh nay xay ra suét ngay dém. Nhg
hanh thién Minh sat ban pha bo dugc rao can gilta y thirc va vo thirc. Ban trd nén biét rd moi tht dang
Xay ra trong cau trdc tam — vat ly nay, biét rd moi thir ban kinh nghiém.

H6i — C8 y dé& cho minh cam giadc céi dau than xac (cam tho khé). Diéu nay sao nghe giéng nhu chiing
kh& dam vay? (chling cudng dam thich dau khd than xac).

Dap — N6 sé la vay néu nhu ban dudc yéu cau chi kinh nghiém cai dau théi. Nhung thay vao dé ban dugc
yéu cau la hay quan sat cai dau mot cach khach guan. Khi ban quan sat ma khéng phan ng, tam sé tu
ddng choc thiing qua thuc tai bé ngoai clia cai dau dé di vao tinh chat vi t& cia nd, vén khdng cd gi ngoai
nhifng rung dong dang sanh va diét trong tirng sat na. Va khi ban kinh nghiém thuc tai vi t€ ay, cai dau
khéng thé lam chu ban. Ban la chd nhan cla chinh ban, ban da thoat khoi cai dau vay.

Hoi — Nhung rd rang céi dau c6 thé 1a do su’ cung cdp mau da bi nghén & mdt phan nao dé cha than.
Phét IG ddu hiéu d6 c6 phai la sang suét Idm khong?

DPap — A, ching tdi da thdy rang viéc luyén tap nay khéng 1am tén hai gi ca; néu cd, chiing téi &t sé& khong
khuyén lam nhu vay. Hang ngan ngudi da thuc hién ki thuat nay. Toi khéng thay cd6 mot truGng hgp nao
ngudi ta hanh ddng ma bi tén thuong ca. Theo kinh nghiém chung thi lic &y than trd nén mém mai va
linh ddéng han. Cai dau bién mat khi ban biét cach dudgng dau vdi nd véi mot cai tdm quan binh.

H&i — Khong thé nao thuc hanh Minh sat bang cach quan sat & bat ky mot cuagr nao dé trong sau clra
giac quan, chang han, bdng cach quan sat su’ xtic cham clia con mat vdi canh sdc va cua tai véi am thanh
dugc sao? B

Dap — Tat nhién la dugc. Nhung su’ quan sat do van phai lién quan dén niém tho. Bat c(r khi nao mot xuc
xay ra & bat ky cdn nao trong sdu can — mat, tai, mii, lui, than, tdm — thi mét tho dudc sanh ra. Néu
ban van khong biét vé tho d6, ban da bo 18 diém & day phan ('ng bt dau. Trong trudng hdp clia hau hét
céc can (giac quan) xdc cd thé chi cd mét tirng lic, nghia la ¢ luc tai ban c6 thé nghe mét 4m thanh, cd
lic khong. Tuy nhién, & m{c sau nhat c6 mdt sy xuc cham cua tam va vat chat trong tiing sat na, lién
tuc lam phat 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’ thuc ciia vd thudng. Ban nén quén triét diéu nay trudc khi cd gang sat & cac cdn mon
khéc.

HAi — Néu chiing ta chi chdp nhan va quan sat moi thr ding nhu né dén, su tién bd sé xay ra nhu thé
nao?

DPap — Tién bd dugc do ludng tuy vao viéc ban cd phat trién dugc thai dd xa hay khéng. Ban khéng c6
su’ chon Iua thuc su’ nao khac ngoai thai dd budng xa nay, vi ban khdng thé thay déi cac cdm tho, ban
khong thé tao ra cac cam tho. Bat cf cai gi dén s& dén. DS cd thé 1a lac hay khd, thudc loai nay hay loai
khac, nhung néu ban duy tri dugc thai do xa, chac chan ban dang tién b trén dao 16: ban dang bé gay
thoi quen tam ly cli cla su’ phan Ung.

Hoi — D0 la Itc hanh thién, con dGi dién vai cude song Ngai lién hé diéu dé nhu thé nao?

DPap —Khi van dé phat sinh trong cudc séng hang ngay, hdy dung mét vai gidy dé quan sat cac cam tho
cua ban véi mot tam tri quan binh. Khi tam an nhién va quan binh, bat cf quyét dinh nao ban thuc hién
cling s& la quyét dinh t6t. Khi tdm khdng quan binh, bat ci quyét dinh nao ban thuc hién déu la mét
phan (fng. Ban phai hoc cach thay ddi mau muc sdng tir phan (ing tiéu cuc dén phan (ng tich cuc.

Hoi — S& la th& néu Ngai khong gidn hay chi trich, nhung néu Ngai thiy rdng cd thé lam mét diéu gi doé
khac han, theo mét cach tét han, lic dé Ngai co tiép tuc va tu’ boc 16 minh khong?

Déap — CS ddy. Ban phai hanh dong. S6ng 1a d& hanh déng, ban khdng dudc thu dong. Nhung hanh ddng
can phai thuc hién véi mot tam tri quan binh. ;

HAi — HOGi chiéu toi da thir mét tu thé ngdi (oai nghi) mdi, rat dé dang cho viéc ngbi lau khong cir dong,
va gilf cho lung that thang, nhung tdi lai khdng cam gidc dugc nhiéu cam tho. Toi tu hoi, liéu cubi ciing
roi cac cam tho cdé dén, hay t6i nén trd lai véi oai nghi cii?

Dap — Bling ¢ gang tao ra cac cdm tho bang cach ¢d y chon mot oai nghi khdng thoai mai nao do. Néu
do 1a cach hanh ding, han ching tdi da yéu cau qui vi nén ngdi trén mot cai givdng dinh cho roi! Nhitng
cuc doan nhu vdy sé khdng ich gi ca. Hay chon mét oai nghi ngdi thoai mai sao dé gilr cho than dugc
thang va dé cho cac cam tho dén mét cach tu nhién. Bliing c§ gang tao ra cac cdm tho bang ép budc; cf



d€ chiing tu’ xay ra. Ching sé dén, vi ching da cé dé. C4 thé 1a ban dang mong dgi nhitng cam tho thudc
loai ban da cam giac trudc day, nhung cd I€ do lai la mot diéu gi khac (xuat hién).

HAi - C6 nhirng cdm tho vi té€ han trudce. Trong oai nghi dau tién cla toi, ngoi lau han mét chut ma khéng
nhtc nhich that 1a kho.

DPap — Ban da tim ra mét oai nghi thich hgp han cho ban, nhu vy a tét roi. Bay gid hay dé cac cam tho
dén tu nhién. C6 I& nhiing cam tho thé da qua r6i va lic nay ban phai d6i phd véi cac cam tho vi té€ han,
nhung tdm van chua di bén nhay dé cam giac ching. P& lam cho tam bén nhay hon, hay thuc hanh
niém hgi thd lai trong mét luc. Diéu nay s& lam cho su tap trung cta ban trd nén t6t hon va gitp cho tam
de dang cam giac nhitng cam tho vi té.

Hoi — Toi nghi néu cac cam tho tho van t6t han, vi diéu dé c6 nghia l1a mot hanh (sankhara) da khdi lén.
Dap — Khong nhat thiét. Mot vai bat tinh xuat hién nhu nhirng cam tho rat vi té. Tai sao lai mong moi
nhitng cdm tho tho? Bat clf tho nao dén, thé hay t€, cong viéc clia ban chi la quan sat ma thoi.

HOi — Ching ta c6 nén ¢ gang nhan dang tho nao két hgp véi phan (rng nao khong?

Dap — Db sé la mot su’ hoang phi nang lugng vo nghia. N6 sé chdng khac gi mot ngudi dang gidt mot
tdm vai ban cr ngung lai mai dé kiém tra xem cdi gi da gay ra ting vét ban trén tdm vai. Diéu nay sé
chdng gitp anh ta lam xong céng viéc ctia minh, la gidt cho sach tdm vai. Vi muc dich nay, viéc quan
trong la phdi co6 mot chat xa phong va s dung né dung cach. Néu ban giat tam vai ding cach, moi vét
ban s& dugc loai trir. Cling vy, ban da nhan miéng xa phong Minh sat (Vipassana); bay gid hay tan
dung nd dé€ loai trir moi bét tinh khoi tdm. N&u ban cl tim kiém nhitng nguyén nhan sanh ra cac cam tho
dac biét, la ban dang chai mot tro chai tri thifc va ban da quén di tinh chat vo thudng (anicca), vo nga
(anatta). Tro chai tri thirc nay khéng thé gitip ban thoét ra khoi khd dau.

Hoi — Toi cam thay bdi r6i khong biét ai la ngudi dang quan sat, va ai hay cai gi dang quan sat?

Dap — Khong c6 cau tra 16i thudc 1anh vuc tri ndng nao cé thé lam cho ban théa man. Ban phai tu’ thdm
tra 18y cdi “toi” dang lam tat ca cong viéc nay la gi. Ai la cai “tdi” nay. CU tiép tuc kham pha, phan tich.
Xem thir c6 cai “téi” nao xuat hién khong; néu co, hdy quan sat né. Néu khdng co gi xuat hién, thi hay
chap nhan, “0O, cdi “t6i"” nay chi la mot do tudng”.

Hoi — Mt vai loai diéu kién tdm ly khdng phai la tich cuc dé sao? Tai sao chiing ta phai c¢8 gdng dé trir
diét nhitng diéu kién tam ly tich cuc ay?

Déap — Diéu kién (duyén) tich cuc lam déng cd thic ddy ching ta thuc hanh huéng dén su’ giai thoat khé.
Nhung khi da dat dugc muc dich dy, moi diéu kién, tich cuc va tiéu cuc, déu bo lai phia sau. Cling giéng
dung mdt chiéc bé dé vugt qua sdng vay. M6t khi da qua song roi, ta khdng can doi bé 1én dau dé tiép
tuc cudc hanh trinh ctia minh dé€ lam gi. Chiéc bé da lam xong muc dich clia né. Bay g& khdng con can
dén nd nira, va n6 phai dugc bo lai phia saul. Cling vay, ngudi da giai thoat vien man khong con can
dén cac diéu kién (duyén). Chang ta nén biét rang, moét ngudi dudc gidi thoat khong phai vi diéu kién
tich cuc, ma vi su’ thanh tinh cia tam.

HOi — Vi sao khi méi bét dédu hanh Vipassana ching ta lai kinh nghiém nhiig cam tho khé chiu (kho) va
vi sao cac cam tho dé chiu (lac) sau d6 mdi dén?

Dap — Thién Minh sat (Vipassana) hoat dong nhg trir diét nhitng bat tinh thd nhat trugc. Khi ban lau
nha, trudc hét ban quét gom tat ca nhirng rac rudi va dat cuc trudc, sau dé cr moi lan quét ban lai gom
nhifng bui dat cang lic cang min han. Trong viéc hanh Minh sat cling vay. Trudc hét nhitng bat tinh tho
ctia tam bi loai trir va con lai nhitng bat tinh vi t€ xem c6 vé nhu' nhitng cam tho lac. Cai nguy chinh la &
cho khdi tham ddi véi nhitng cam tho lac nay. Vi vay ban phai than trong khong nén xem kinh nghiém
giac quan khé lac &y nhu muc tiéu cudi cing. Ban phai tiép tuc quan sat tirng cdm tho mét cach khach
quan dé trir diét moi phan Ung cé diéu kién.

Héi — Ngai néi réng chlng ta c6 tdm vai do can phai gidt, va ciing c6 xa phong dé gidt nd. Hom nay toi
cam thdy hau nhu téi sap hét ca xa phong rdi! Sang nay viéc thuc hanh cla t6i rat c6 két qua, nhung
dén chiéu thi t6i cam thay thuc su tuyét vong va gian dit, t6i nghi “QOi cé ich gi chi!”. Lam nhu khi tam
thién cang manh, thi mot ké thu bén trong — c6 1€ la céi tdi — ngang nglra vdi si'c manh ay va ha toi do
van. Lic dé t6i cdm thdy minh khong c6 di sirc manh dé chdng tra lai nd. Co cach nao trdnh né dé khoi
phai chién d4u vt va nhu vay khdng, cé cach nao khdn ngoan hon dé giai quyét van dé dé khong?
Dap — Hay gilr tam xa; do la cach khéo Iéo nhdt. Nhiing gi ban da kinh qua la hoan toan tu nhién. Khi
viéc hanh thién déi v6i ban dudng nhu dang dién tién tét, tdm da dudc quan binh, va né thé nhap sau
vao phan vo thdc. Do su hoat dong sau dy, mét phan U'ng qua khir bi quay dong va troi Ién bé mat cla



tam; va trong thdi toa thién k€ ti€p ban phai dugng dau véi can béo tiéu cuc dé. Trong mét tinh hudng
nhu vay, thai dd xa rat quan trong, vi néu khdng, tiéu cuc s& ap dao ban, va ban khdng thé hanh dugc
nira. Néu xa co vé yéu, hay hanh niém hai thd trd lai. Khi mot tran b&o I6n ap tdi, ban phai buéng neo
va chd cho dén khi con bdo qua. Hai thd la cai neo cla ban. Hay lam viéc véi hai thd va tran bao sé qua
di. Thuc ra khi tiéu cuc nay troi lén bé mat la t6t day, vi ltc dd c6 cd hdi quét sach nd. Néu ban cr duy
tri tdm xa no sé qua di dé dang.

HAi — Phai chang toi thuc su’ sé dugc nhiéu Igi ich nhu vay tir phap hanh néu nhu t6i khong cé cdi dau?
Dap — Néu ban co niém va quan binh (xa), thi di dau hay khong dau, chac chan ban cling dang tién bo.
Khéng han rang ban phai cdm nhén cai dau dé dugc tién bd trén dao 16. Néu khéng cé cai dau, hay chap
nhan rang khong co cai dau vay thdi. Ban chi viéc quan sat cai dang la.

H6i — Hém qua t6i c6 mdt kinh nghiém, trong kinh nghiém &y toan than t6i cdm gidc nhu thé né da tan
ra vay. T6i cam thay gidng nhu than nay chi 1a mot khdi nhitng rung dong & khap nai.

- Co6 gi nita khong?

- Va khi diéu nay xay ra, t6i nhG rang hoi con bé toi da gap mot kinh nghiém tuong tu'. Subt nhirng ném
&y t6i da tim cach dé trd lai v6i kinh nghiém dé. Va Iic nay nd da trd lai.

- Co6 gi nita khong?

- Rat tu' nhién, t6i mudn kinh nghiém né dudc tiép tuc, téi mubn kéo dai kinh nghiém doé. Nhung né da
thay d6i va diét méat. Va roi téi da hanh chi d& lam cho né tai hién trd lai, nhung nd van khong trd lai.
Thay vao do, sang hdom nay toi chi gap nhitng cam tho tho.

- Co6 gi nita khong?

- RGi t6i nhan ra tdi dang tu’ lam khé minh nhu' thé ndo bang viéc ¢ gang dé cd lai kinh nghiém &y.

- Co6 gi nita khong?

- Va gidf téi hiéu rang thuc su’ chling ta chdng phai dén day dé tim bt ky mdt kinh nghiém déc biét nao.
blng khdng?

- bing.

- Rang, thuc su' ching ta dén day dé hoc cach quan sat moi kinh nghiém ma khéng phan (ng. Pung
khéng?

- bing.

- Nhu thé nhitng gi thién nay thuc su’ nhdm vao la phét trién thai dd xaqr. Bing khdng?

- bung.

- DGi véi t6i, hinh nhu dé diét hét moi hanh (sankhéra) qua kh(r theo tuan tu, s& phai mat ca ddi véy.
Dap — S& la vay néu mot sat na xa dich xac cé nghia la ngudi ta bét di mét hanh qua khir. Nhung thuc
ra, niém tho nay dua ban vao mirc sdu nhat cia tdm va cho phép ban cét dit gbc ré cta cac duyén (diéu
kién) qua kh(r. Theo cach nay trong mét thdi gian tuang ddi ngan ban cd thé diét toan bd nhirng khu lién
hdp clia cac hanh (sankhara) véi diéu kién niém va xa cta ban phai da manh.

HAi — Nhu vay tién trinh sé€ phai mat bao lau?

Dap — Diéu do tuy thudc vao kho chilfa cac hanh ma ban phai diét bao I6n, va kha nang thién ca ban
manh ra sao. Ban khdng thé do ludng dudc kho hanh quéa khi¥, nhung ban ¢ thé chdc chan réng ban
hanh thién cang nghiém mat bao nhiéu, thi ban cang nhanh choéng ti€n dén giai thoat bay nhiéu. Hay
ti€p tuc thuc hanh mdt cach kién quyét hudng dén muc dich dy. Thai gian chac chan sé dén — sém hon
hay mudn han thoi. Ban sé dat dén do.

H&i — Toi khong biét chiing ta c6 thé d6i x(r véi nhitng tu’ duy dm anh theo nhu cach chiing ta déi x{r vdi
cai dau thé xac khdng?

Dap — Chi chdp nhan su kién rang cé mét tu’ duy hay cam xdc am anh trong tdm ma théi. D6 chdng qua
la mot diéu gi da bi dé nén xudng sau, nay xuat hién & muc y thic. Khong nén di sdu vao chi tiét cia tu
duy hay cam xuc ay. Chi chap nhan cam xuc nhu la cdm xdc. Va cling véi nd, cam tho nao ban cam thay.
Khéng thé cd viéc mdt cdm xuc phat sanh ma khong c6 mot tho di kém & mirc vt ly. Hay quan sat cam
tho do.

HAéi — Nhu vay ching ta phai tim cdm tho lién quan dén cam xuc dac biét ay sao?

Déap - Hay quan sat bat ky cam tho nao xudt hién. Ban khong thé tim ra cdm tho nao lién quan dén cam
xtc d6 dudc, vi thé chang nén cd gang lam diéu do. Khi cd mot cam xuc trong tam, IGc &y bat cir cam
tho nao ban kinh nghiém & than déu cé mot su' lién hé nao dé dén cdm xdc dy. Chi can quan sat cac cam



tho va hi€u “Nhiing cam tho nay la vo thuGng. Cam xuic nay cling vo thudng. DE ta xem nd kéo dai bao
lau”. Ban sé thay rang minh da cdt dit nhitng géc ré ciia cam xic va no diét mat.

Hoi — C6 phai Ngai cho rang cam xuc va cam tho la mot?

Dap- Chang la hai mat cia mét dong tién. Cam xuc thudc tam ly va cam tho thudc vat ly, nhung ca hai
¢6 tuong quan vdi nhau. Thuc ra moi cam xuc, tirc bat cr diéu gi phat sinh trong tam, déu phai phat sinh
cung v8i cam tho ngi than. Bay la quy luat cda tu nhién.

HAi — Nhung cadm xdc tu than nd la mot van dé cua tam cha?

Dap — M6t van dé cua tdm, chac chan la vay.

Hoi — Ma tam ciing la toan than?

Dap — N6 lien hé mat thiét va&i toan than.

HAéi — Thirc cd mat trong moi nguyén t cua than phai khong?

Dap — Phai. D6 la ly do vi sao cam tho lién hé dén mét cam xuc ddc biét nao dd c6 thé phat sinh & béat
cr cho nao trong than. Néu ban quan sat cac cdm tho & khap toan than, chac chan la ban dang quan sat
cam tho lién hé dén cam xuc dd, va ban ciling thoat ra khdi cam xuc do vay.

H&i — Néu ching ta ngdi thién nhung khéng thé cdm nhan dugc mdt cdm tho nao ca, vay cé dugc Igi ich
gi trong viéc hanh thién khong?

Dap — Néu ban ngdi va quan sat hai thd, nd sé lam cho tam Iang diu va an dinh, nhung trir phi ban cam
giac dugc cam tho, bang khdng tién trinh thanh loc khéng thé hoat déng & nhitng mc sdu hon. Trong
nhitng phan sau thdm cuta tam, cac phan (ng khdi déng cung véi cam tho, von xay ra khdng ngirng &
dé.

Hoi — Trong cudc sdng hang ngay néu ching cd mot vai phut giay, liéu co Igi ich gi khéng khi ngoi yén
tinh va quan sat cac cam tho?

Dap — C6 chdr. Ngay ca véi mdt md, khi ban khdng co cong viéc gi khac, ban cling nén chanh niém trén
cac cam tho trong than ban.

HAi — Lam thé€ nao vi thay nhan ra dugc mot thién sinh da kinh nghiém Niét Ban?

DPéap — Cé nhiéu cach dé kiém tra vao lic ngudi &y thuc su’ kinh nghiém Niét ban. Vé diéu nay mot vi thay
phai dugc huan luyén mot cach thich hgp.

HGi — Con nhitng nguGi hanh thién c6 thé biét cho ban than minh nhu thé nao?

Déap — Do su thay déi dién ra trong cudc séng cta ho. Ngudi da thuc su kinh nghiém Niét ban tré nén
thanh thién va tam tri rat trong sach. Ho khong con pham vao ngii gidi can ban dii bang bat c(r hinh thirc
nao, va thay vi che ddu mét [am 16i, ho cong khai thira nhan nd va c& gang khdng dé tai pham. Viéc chép
gilr vao nhitng hinh th(rc Ié nghi va bai lay chdm dut, vi ho nhan ra chung chi la nhitng hinh thirc bé
ngoai, rong khong, khong dem lai mét kinh nghiém thuc tién nao. Ho cd niém tin bat dong nai dao 10
dua ho dén giai thoat, ho khong con di tim con dudng nao khéc. Va cubi cling ao tudng vé tu' nga hay
cai toi s€ tan v3 trong ho. Néu ngudi nao tuyén bd da chrng nghiém Ni€t ban, ma tam ho van con bat
tinh va nhitng hanh ddng ctia ho van khéng lanh manh nhu trudc, thi k€ nhu da cé diéu gi [Am lan. LS
s8ng ctia ho phai biéu 16 dudgc a ho da thuc su kinh nghiém Niét ban hay khong.

Viéc ngudi thdy phat “Gidy Chiing Nhan” cho céc thién ssinh — dé bao réng ho da déc Niét ban — 1a khong
hgp. Néu khdéng no sé trd thanh mét cudc tranh gianh mang tinh xay dung ban nga cho ca thay lan tro.
Nhitng ngudi hanh thién chi biét c8 gdng dé cd dugdc tdm gidy chirng nhan, va mét dng thay cang phat
dudc nhiéu gidy chimg nhan bao nhiéu, thi lic dd, kinh nghiém Niét ban trg thanh phu, con gidy ching
nhan trd thanh quan trong chinh yéu, va cudi ciing né trd thanh mot tro chai dién dao. Phap thuan khiét
chi d€ gilp ngudi va cach giap tdt nhat Ia phai thdy rang ngudi hanh thién thuc su’ kinh nghiém Niét ban
va dugc giai thoat. Tat ca muc dich cia ngudi thay va cla gido phap la nham gilp con ngudi ta s6ng
chan thét, khéng phai d€ khoe khoang céi nga cla ho. Vi dé khdng phai la mét tro chai.

Hoi — Ngai sé so sanh tam ly hoc va Vipassana nhu thé nao?

Dap — Trong tam Iy hoc ban ¢ gang nhac cho y thic nhd lai nhitng su kién qua kh(r vén ¢ mot anh
hudng manh mé trong viéc tao diéu kién cho tam. Ngudc lai, Vipassana hay Minh sat s& dua nguGi hanh
thién dén mirc sdu nhat cla tdm & day viéc tao diéu kién (lam duyén cho tam) thuc su’ bat dau. Moi su
kién ma ngudi ta ¢ thé da c6 nhé lai trong tdm ly hoc ciling biéu 16 ra bdng mdt cam tho & mic vét ly.
Bang cach quan sat cac cam tho vat ly & khdp toan thén vdi thai dd xa, ngudi hanh thién dé cho vo s6
I6p diéu kién (duyén) sanh lén va diét di. NguGi dy d6i phd véi cac diéu kién & tan can nguyén cla nd va
c6 thé ty gidi thodt minh khoi nd mét cach nhanh chdng va dé dang.



HOi - Long bi man thuc su’ nhu thé nao?

Dap — D6 la uGc mudn phuc vu ngui khac, udc mudn gidp ho thoat khoi khé dau. Nhung viéc gitp ngudi
&y phai khdng dé dinh mac. Néu ban khdc than cho ndi khé ciia ngudi khac, ban chi lam cho minh budn
khd ma thdi. Bay khong phai a Dao 16 cuagr Phap. Néu ban cd tam bi thuc thu, thi vdi tét ca long tir,
ban cd gang gilp ngudi khac vai hét kha ndng ciia minh. Néu ban khdng thanh céng, ban van mim cudi
va ¢8 gang theo cach khac dé giip ho. Ban phuc vu ma khdng quan tdm dén nhitng két qua cla viéc
phuc vu. Pay la tdm bi dich thuc, xuat phat tr mot cai tam quan binh.

H&i — Ngai cho rang Vipassana & con dudng duy nhat dé dat dén gidc ngd chi?

Dap — Su giac ngd dudc thanh tuu bang viéc khao sat tu than va trir diét cac duyén. Va lam céng viéc
nay tdc 1a Minh sat (Vipassand) cho du ban goi nd badng tén gi cling dugc. C6 s6 ngudi chua tirng nghe
noi vé Vipassand, tuy vay tién trinh (Minh sat) da khai dong mot cach tu nhién trong ho. Diéu nay dudng
nhu da xay ra trong trudng hgp ciia mét s6 nhirng bac thanh thién & An D9, xét theo nhirng IGi ciia chinh
ho. Nhung vi ho khdng hoc tién trinh theo tuén tu tirng budc mét, ho khdng thé giai thich kinh nghiém
ctia minh mét cach rd rang cho ngudi khac dudc. Con & day, ban c6 cd hdi hoc phuang phap theo tiing
budc d€ dan ban dén su giac ngo.

HGi — Ngai goi Vipassana la mét nghé thuat séng cé tinh phd théng, nhung liéu diéu do sé khdng lam cho
nhifng ngudi thudc cac ton gido khac thuc hanh né bi lan 16n chu?

Déap — Vipassana khong phai la mdt tén gido tra hinh dé€ canh tranh vdi cac tén gido khac. Khdng ai yéu
cau cac thién sinh phai tan thanh ma quang vao mét gido ly mang tinh triét hoc nao ca; thay vao dé ho
dudc bao la hay chap nhan chi nhitng gi ho kinh nghiém la thuc. Khéng phai ly thuyét ma chinh thuc
hanh mdi dugc xem la quan trong, va thuc hanh c6 nghia la hanh gidi, dinh, va tué. Ton giao nao c6 thé
chdng lai diéu d6? N6 ¢6 thé lam cho ngudi ta lan 16n nhu thé nao? Hay xem trong phap hanh, va ban
sé thdy rang nhitng hoai nghi nhu thé da tu dong dugc giai quyét.

Hoi — Chuing toi co6 dugc phép ndi cho nhitng ngudi khac biét vé thién Minh sat nay khong?

Dap — T4t nhién. Knhong co gi bi mét trong Phap (Dhamma) ca. Ban cd thé néi nhitng gi minh da lam &
day cho bat ctr ai cling dugc. Nhung hudng dan ngugi ta thuc hanh mét cai gi do lai hoan toan khac,
khong nén lam & giai doan nay. Hay chG cho dén khi ban da an Iap vitng chac trong k¥ thuat va da dugc
hudn luyén cach hugng dan ngudi khac. Néu ngudi nao dugc ban ndi vé Vipassand ma cam thdy thich
tha trong phap hanh, hay khuyén nguGi dy dén du khoa thién. It ra kinh nghiém dau tién vé Vipassana
cling phai & trong khéa thién mudi ngay c6 t6 chirc; dudi su hudng dan ctiia mdt vi thay cé du pham chét.
Sau d6 ho c6 thé tu hanh.

Hoi — T6i c6 hanh Yoga. Toi c6 thé két hgp viéc tap Yoga nay vdi Minh sat nhu thé nao?

bap - O day, trong mot khda thién, ban khdng dugc phép tap Yoga vi né sé lam khudy dong nguGi khac
bang cach 16i kéo su' chll y clia ho. Nhung sau khi tr@ v& nha, ban cé thé hanh ca Vipassana lan Yoga
dugc. DS 1a nhitng bai tp thé duc theo nhitng tu’ thé€ Yoga va kiém soat haoi thd. Yoga rét ¢d Igi cho sirc
khoe thé chat. Tham chi ban c6 thé két hgp nd vdi thién Minh sét. Chang han, ban thuc hién mdt tu’ thé
Yoga, roi quan sat cac cam tho G khap toan than; diéu nay sé dem lai nhitng Igi ich van I6n han thuc
hanh mét minh Yoga. Nhung nhiing k¥ thudt thién clia Yoga st dung chi thuat va nhitng hinh anh biéu
tugng hoan toan trai ngudc véi thién Minh sat. Khdng nén tron lan nhitng ki thuat ay vdi ky thuat Minh
sat nay.

Hoi — Con nhifng bai tap thd cla Yoga khac thi sao? y

Déap — Nhitng bai tap &y ¢ ich nhu nhitng bai tap thé duc, nhung khéng nén tron lan nhirng ky thuét nay
vGi niém hai thd vo —ra. Trong niém hgi thd ban phai quan sat hgi thd tu nhién ding nhu nd la, khong
kiém sodt nd. Vi thé, thuc hanh kiém soét hoi thd dugc ké nhu mét bai tap thé duc, va hanh niém hoi
thd vo — ra dugc danh cho thién.

HOi — Toi — khong phai la cai do tudng nay — co dang bi dinh mdc vao su giac ngd khong?

DPap — Néu bi dinh méc, la ban dang di ngugc lai véi su’ giac ngd. Ban chdng thé nao chling nghiém dugc
su’ gidc ngd bao 1au ban con nhitng chdp trudc. Chi gian di hiéu gidc ngd la gi. RSi c(r tiép tuc quan sat
thuc tai clia sat na nay, va dé cho su’ giac ngd tu dén. Néu nd khdng dén, dirng co lo 18ng. Ban chi lam
cong viéc ciia ban va dé két qua cho Phap (tu vdn hanh). Néu ban thuc hanh theo cach nay, ban da
khéng bi dinh mac vao su giac ngd va chac chdn nd sé dén.

Ho6i — Nhu vay hanh thién chi la lam c6ng viéc cila minh?



Dap - Phai. Lam cho trong sach ndi tam chinh la trach nhiém cda ban. Hay xem d6 la nhu' la mot trach
nhiém, nhung lam trach nhiém &y ma khéng dé cho dinh mac.

H&i — Khong phai dé thanh tuu diéu gi sao?

Dap — Khong. Nhitng gi dén tu’ nd sé dén. CI d€ nd xay ra mdt cach tu nhién.

Hoi — Cam nghi clia Ngai vé viéc day Phap (Dhamma) cho tré em la thé nao?

DPap — Thdi diém tt nhét cho viéc doé (day Phap) la trudce khi sinh. Trong thdi ky thai nghén ngudi me
nén hanh Vipassand, nhG vay d(fa bé cling ti€p nhan dugc ndng luc (Phap) va dugc sanh ra nhu' mét dira
bé thdm nhudn Phap (Dhamma). Con néu ban da c6 con rdi, ban van cd thé chia sé Phap vdi ching.
Chang han, khi két thic budi hanh thién Minh sit nay ban dugc hoc ky thudt tu tdp tdm tor (Mettd
bhévana), nghia la chia sé su binh yén va hoa hgp cta ban véi nguGi khac. Néu con cai cua ban con nho,
hay hudng tam tur cia ban dén ching sau moi thGi ngbi thién va vao gid ching di ngy; theo cach nay
con ban cling dudc Igi ich tir viéc hanh Phap cua ban. Va dén khi ching I8n hon, hay gidi thich mot it
gido phap cho chiing theo céach chiing c6 thé hiéu va chdp nhan dugc. Néu ching c6 thé hiéu thém mot
it nifa, thi hay day chiing cach hanh an&pana (niém hdgi thg) trong vai phat. Birng dung bat clr cach nao
dé€ ép budc ching. Hay dé ching ngbi véi ban, quan sat hoi thd cia ching trong mét vai phat, rdi cho
chung di chai. Thién sé dugc xem giong nhu' mot tro chdi doi véi ching; ching sé thich thu lam diéu do.
Va quan trong nhat la ban than ban phai sng mét cuéc séng that lanh manh, ban phai lam mét tam
guadng tot cho con cdi ban. O nha ban phai thiét Iap mot bau khong khi binh yén va hoa hgp von sé gitp
ching tang trudng, phat trién thanh nhitng ngudi lanh manh va an vui. Pay 1a diéu t6t nhat ma ban cd
thé& 1am cho con cai ban.

- Xin cam dn ngai rat nhiéu vé Giao Phap ky diéu nay. B

- Cam dn Phap (Dhamma)! Phap that vi dai. Toi chi la mot co xe. Va cling phai cdm on chinh ban than
ban nira. Ban da chiu kho thuc hanh, nhé vay ban da nam dugc ky thuat. Mot vi thay clr lam cong viéc
no6i, n6i mai, néi mai, nhung néu ban khéng thuc hanh, ban khong dudc gi ca. Hay séng an vui va c0
gdng thuc hanh, c¢d géng thuc hanh!

1 Patanjali: nha hién triét An D9, ngudi da sang Iap hé théng triét hoc “Yoga”.

1 Vidu vé cai bé nay dugc rut tir Kinh Alagaddiipama cua Trung Bo 1.
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PHU LUC

M6t S8 Trich Doan V& Niém Tho (Vedana) TU Kinh Dién

Trong nhitng bai phap cla Ngai, dic Phat thudng nhac dén tam quan trong ca niém tho. Day chi la mot
suu tap nho nhd vé nhitng doan kinh ndi dén cha dé ay. 3

(Trong nhitng bai giang & trén, nhitng doan kinh nay ching t6i dich theo cac dién giang cua thién su
Goenka cho phul hgp Vi tinh than cia mdt budi gidang hoan toan khéng mang ndng tinh chat ton gido.
Riéng trong phan nay chdng toi sé dya theo cac ban kinh cla The Pali Text Society, va Pai Tang Kinh
Viét Nam do Hoa thugng Minh Chau dich dé gitp ngudi doc cé cd s& ddi chiéu chinh xac han).

Vi nhu & trén hu khdng cb nhiéu loai gié théi. C6 gid tir phucng ddng thdi. C6 gid tir phuong tay thdi. Co
gié tir phuong bac thdi. C6 gi6 tir phuong nam thdi. Co gid tir bui théi. C6 gid tir khdng bui thdi. C6 gid
lanh théi. C6 gié ndng théi. Co gid Iugng nhd théi, cd gid lugng 16n théi. Cling vay, nay céc ty kheo, trong
xac than nay cé nhiéu loai tho sai biét khdi Ién. Lac tho khdi 1én. Khé tho khdi 1én. Bat khé bét lac tho
khdi lén.

Gidng nhu gira hu khong,

Gi6 nhiéu loai thdi 1én

TU phugng Bong, phucng Tay,

TU phucng Bac, phuang Nam.

Gi6 c6 bui, khong bui

Cé gi6 lanh, gi6 ndng,

Cé gi6 16n, gié nho,

Gi6 nhiéu loai, thai len.



Cling vay, trong than nay,

Khdi lén nhiéu loai tho,

Lac tho va khé tho

B4t khé bét lac tho.

Khi ky kheo nhiét tam,

Tinh giac, khong sanhy,

Do vay, bac Hién gia,

Liéu tri tat ca tho.

Vi ay lieu tri tho

Ngay hién tai, v lau,

Than hoai, bac Phap tru

bai tri, vugt udc ludng. )

s.xxxvi (ii).ii. 12(2) Pathama Aké&sa Sutta.

(Hu khong kinh — TU 1V, trang 351)

Va nay céc ty kheo, thé nao la ty kheo sdng quan than trén than?

Nay cac ty kheo, & day ty kheo di dén khu rirng, di dén goc cay, hay di dén ngoi nha trong, va ngoi két
gia, lung thang, an tri chanh niém trudc mat (gén sy chd tam noi viing quanh miéng). Chanh niém, vi
ay thd vao, chanh niém vi ay thd ra. Thd vao dai, vi dy tué tri “t6i thd vao dai” hay thd ra dai, vi ay tué
tri “tdi thd ra dai”. Thd vao ngan, vi dy tué tri “t6i thd vao ngan”. hay thd ra ngan, vi ay tué tri “t6i tha
ra ngan”, “Cam giac toan than toi sé thd ra”, nhu vay vi dy tap. “An tinh than hanh (nhiing hoat déng
cua than, & day la hai thg) toi sé thd vao”, nhu vay vi dy tap. “An tinh than hanh, toi sé thd ra”, nhu vay,
vi ay tap.

D22/M10 satipatthama sutta,

Andpana babbam (Trung b6 I/10)

Nay cac ty kheo, néu ty kheo s6ng chanh niém tinh giac, khong phong dat, nhiét tam, tinh can nhu vay,
lac tho khdi 1&n, khé tho khdi Ién, bat khd bat lac khdi 1én. Vi 8y tu tri, “lac tho (khé tho, bat khé bt lac
tho) da khdi Ién ndi ta. Lac tho ay c6 duyén, khong phai khong cd duyén. Do duyén gi? Do duyén chinh
than nay, nhung than nay la v6 thudng, hitu vi, do duyén sanh. Do duyén than khdi Ién, va duyén nay la
vd thudng, hitu vi, thdi lac tho (khé tho, hay bat khé tho bét lac tho) dugc khdi 1én, lam sao thudng trd
dudc. “Vi dy trd quan tanh v6 thudng dadi vdi lac tho trong than. Vi dy trd, quan tiéu vong (vaya)...vi ay
tra quan ly tham... vi dy tr4, quan doan diét... Do vi dy trd, quan vo thudng,... tiéu vong.. ly tham... doan
diét... tir bo dGi véi than va cac tho cua vi dy, nén tham, san va vo minh tuy mién déi véi than va cac tho
dugc doan diét.

Sxxxvi (ii).i.7, Pathama gelanna Sutta

TU iv, Tr 341 T4t bénh (s.iv, 210)

Nay Ananda, vi ty kheo, mat thdy sac (tai nghe ti€ng, mii nguri mui, luGi ném vi, than cam xdc, y nhan
thirc cac phap) khdi 1én kha y (tho lac) khdi [én bat kha y (tho khd), khdi [én kha y bat kha y (bét lac, bat
khé lac). Vi 8y tué tri nhu sau: “Kha y nay khdi [én ndi ta, b4t kha y nay khdi 1én nai ta, kha y bt kha y
nay khdi Ién ndi ta. Cai nay khdi Ién, vi la hitu vi nén tho. (Nhung) cai nay la an tinh, cai nay la tha diéu,
tirc 12 xa”. Cho nén dau 1a cai gi khdi len 1a kha y, bat kha y hay kha y bat kha y, tit ca déu doan diét,
va xa ton tai.

M152, Indriya Bhavana Sutta

Trung b III/152 Kinh Can Tu Tap

Nay Aggivessarva, cé ba tho nay: lac tho, khé tho, bat khd bat lac tho. Nay Aggivesana, trong khi cam
giac lac tho, chinh khi 8y khéng cdm gidc khd tho, khéng cdm gidc bat lac bat khé tho chi cam gidc lac
tho. (P&i véi hai tho kia cling hiéu nhu thé&). Nay Aggivesana, lac tho (khd tho, bét lac bat khd tho) la vo
thuGng, hitu vi, do duyén sanh, bi doan diét, bi htly hoai, bi suy tan, bi tiéu diét. Nay Aggivessana, thay
vay vi Da van Thanh dé tir yém ly (xa) ddi véi cac tho &y. Do yém ly (phat trién thai do xa), vi 8y khong
c6 tham duc. Do khong c6 tham duc, vi ay dudc giai thoat.

M.74, Dighanakhaq Sutta

Trung b0 II/74 Kinh Trudng Trao

Nay cac ty kheo, khi nao ty kheo doan tan tham tuy mién déi vdi lac tho, doan san tly mién ddi véi khd
tho, doan tan vd minh tuy mién déi véi bat khd bét lac tho; thdi nay céc ty kheo, su' tir bd tham tuy mién



cua ty kheo dudc goi la chanh kién, ai dudc doan tan, ki€t sir dudc hay hoai. V&i minh kién chon chanh
ddi v6i nga man (sdmmmanabkhisamay4), vi 8y doan tan khé dau.

S.xxxvi (ii).3, Pahdna Sutta

TU 1V/333 Doan tan kinh

Kién gi nhu chan cla vi dy, kién ady la chanh ki€n (theo view of reality as it is becomes his right view: ki€n
vé thyc tai ding nhu nd la trd thanh chanh kién cla vi dy). Tu duy gi nhu chan cla vi dy, tu duy ay la
chanh tu duy. Tinh tan gi nhu chan cda vi dy, tinh tan dy la chanh tinh tan. Niém gi nhu' chdn cla vi ay,
niém ay la chanh niém. Dinh gi nhu chan cda vi dy, dinh ay la chanh dién.Than nghiép, nglr nghiép va
sanh mang cua vi dy dudc thanh tinh t6t dep. Va Thanh Pao Tdm nganh nay di dén tu tap va phat trién
sung man cho vi ay.

M.149 Maha saldyatanika Sutta

Trung bd I11/149 Pai Kinh Sau X

Vi dé tir cd long tin sé tinh can, tinh tan, do tinh can tinh tan trd nén chanh niém, do duy tri niém dugc
dinh, va do duy tri dinh phat trién dugc su hiéu biét chan chanh, do hiéu biét chon chanh phéat trién niém
tin hoan toan, do niém tin hoan toan vi ay biét, “DGi vGi cac phap (su' thuc) trudc day ta chi nghe ndi,
gid day ta an tru sau khi da kinh nghiém truc ti€p nhitng su’ thuc dy trong than (tu than chirng dat nhirng
phap &y) va ta quan sat chdng vdi tri tué thé nhap”.

S.xi viii (iv).v.10 (50), Apana Sutta

TU'V, Tr 357 ) ) )

Vinh quang khéng nam & cho chua tirng that bai ma & cho biét diing day lai moi 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 phén tiéu str)

Toi cam thdy may man 1a minh da dugc sinh ra & Mién Dién (Burma), vung dat ciia Phap (Dhamma). Noi
day ky thuat (Minh sat) ky diéu nay da dugc gin gili trong hinh thirc nguyén thuy clia n6 qua bao thé ky.
Khoang mot tram nam trudc 6ng ba ndi tir An B0 sang dinh cu’ & day, va vi thé téi dudc sinh ra trong x(r
sG nay. Toi cling cam thdy rat may rang t6i dugc sanh ra trong mét gia dinh clia ngudi thuong budn, va
vi th& ma tir thiéu thdi téi da biét 1am viéc dé kiém tién. Tich [Ty tién da trd thanh muc dich chinh cia toi
trong cudc dgi. Cling may la tir nhé t6i da thanh cong trong lanh vuc hai ra tién nay. Néu nhu ban than
tdi chua tiing biét cudc s6ng clia ngudi giau la thé nao, cd 1€ tdi da khong co kinh nghiém tu than vé sur
rong khong ctia mot ki€p séng nhu vay. Va néu téi khdng kinh nghiém diéu nay, thi y nghi cho rang hanh
phuc thuc su' ndm & su giau sang cé thé da ludn ludn ndn na trong mét géc nao dé cla tam tri tdi. Khi
con ngudi ta trd nén giau co, ho dudc ban cho mot dia vi dac biét va nhitng chirc vu cao trong xa hoi.
Ho trd thanh nhitng vién chiic cia nhiéu t6 chlc khac nhau. TU nhitng ndm dau cua tudi hai muai toi da
bat dau co su’ say mé trong viéc di tim uy tin xa hoi. Va tat nhién nhitng cdng thang trong cudc dgi nay
da 1am phat sinh chiing bénh tam than than thé (psychosomatic), chirng dau nira ddu nghiém trong
(migraine). CIr moi ntra thang toi lai phai chiu dung su tan cdng cua ching bénh khong thudc chira nay.
DU sao t6i cling cam thay rat may la minh d& mac ching bénh ay.

Ngay ca nhiing bac si gidi nhdt & Mién Dién ciing khdng thé chifa dudc chiing bénh clia tdi. Cach diéu tri
duy nh&t ma ho phai dung dén 1a chich mdt mii moc-phin d€ lam giam con dau. Moi nira thang t6i can
ohai c6 mot miii mdc-phin nhu vay, va roi toi phai dudng dau véi nhitng hau qua cia né nhu bubn non,
6i mira, dau khé. .

Sau vai nam chiu dung noi dau dén nay cac bac si bat dau canh bao toi, “Trudc dén giG 6ng da chich
moc-phin d€ lam giam nhitng con dau, nhung néu 6ng clf ti€p tuc, chang bao lau nifa 6ng sé tré nén
nghién moc-phin, va 6ng sé& phai chich né hang ngay day”. T6i da choang vang trudc vien tugng nay,
cudc s6ng han sé& khing khi€p 1dm. Cac bac si khuyén, “Ong thudng xuyén di nudc ngoai lo cong viéc
kinh doanh, hdy danh mét chuyén dé lo cho siic khde clia dng xem. Bénh éng ching tdi khéng chira
dudc, va ching tdi biét cac bac si & nhitng nudc khac cling vay. Nhung ¢d thé ho c6 loai thudc giam dau
khac 1am diu dugc nhitng con dau ctia dng, nhd vay sé tranh cho 6ng khéi su’ nguy hiém cuia viéc 1é thudc
méc-phin”. Luu tdm dén 18i khuyén cta ho, tdi da du hanh dén Thuy Dién, Pic, Anh, My va Nhét. T6i da



dugc cac bac sy gidi nhat & nhitng nudc nay diéu tri. Va téi cling cam thay rat may rang ho déu that bai.
Toi trd lai qué nha trong diéu kién con té hon trudc khi ra di.

Sau cudc hanh trinh khong thanh céng nay tré vé, mot ngudi ban t6t bung da dén tham va dé nghi toi,
“tai sao khong th(r tham du mét khoda thién Minh sat mugi ngay nay xem? Khéa thién do ngai U Ba Khin
hudng dan, mot con ngu@i rat thanh thién, mot vién chirc chinh phu, mot ngudi cé gia dinh giéng nhu
ban vay. Theo t6i can bénh cua ban dudng nhu thudc vé tam than thuc su, va day la mét ky thuat ma
ngudi ta ndi l1a nham giai thodt tdm khoi nhitng cang thang. C4 1& nhd thuc hanh ky thudt nay ban co thé
tu chira cho minh khdi bénh day!”. Sau khi da that bai & cac ndi khac t6i quyét dinh it ra cling dén gap
vi thién su’ nay xem. Suy cho cling, t6i chang cd gi dé mét.

Toi dén trung tam thién va dudc tiép chuyén vdi con ngudi ky la nay. Bi an tugng sau sdc bdi bau khoéng
khi an tinh va binh yén cla thién dudng va bdi cr chi day thanh tinh cta 6ng, t6i noi, “Thua Ngai, toi
muon tham du mot khda thién clia Ngai. Li€éu Ngai c6 hoan hy chap nhan khong?”.

“Tat nhién, ky thuat nay danh cho tat ca moi nguGi ma. Anh cUf viéc dén su’ mot khda”.

Toi ti€p tuc “Trong m&y ndm rdi téi da bi mot chiing bénh khdng thé chita dugc, bénh dau nira dau
nghiém trong. Tdi hy vong rang nhd ky thudt nay to6i co thé chita dugc bénh &y”.

“Khéng”, bt ngd ong ndi, “Biing dén véi t6i. Anh khdng thé tham du khéa thién”. T6i khéng hi€u minh
da xtc pham 6ng nhu thé nao; nhung roi vdi long bi man 6ng giai thich, “Muc dich ciia Phap (Dhamma)
khoéng phai dé chita nhitng chiing bénh thé xac. Néu dé la nhitng gi anh di tim, t6t hon anh nén dén maot
bénh vién nao do. Muc dich clia Phap la nhdm chita moi chiing khd ctia cudc ddi. Ching bénh nay cla
anh thuc ra chi [a mdt phan rat nho cta noi thdng khd ma anh phai mang trong cudc ddi thdi. N6 sé hét,
nhung chi nhu mét san phdm phu trong tién trinh thanh loc tinh than. Néu anh xem san pham phu &y la
muc dich chinh cla anh, thi anh da lam mét gia tri cia Phap. Bung dén dé chita bénh thé xac, ma hay
cTen dé giai thoat tam”.

Ong da thuyét phuc dugc tdi. “Vang, thua Ngai” toi noi, “Bay gld toi da hiéu. T6i sé dén chi dé thanh loc
tam. DU cho bénh t6i cd thé chita dugc hay khong, t6i rat mudn dudc kinh nghiém su binh yén ma toi da
gdp G day”. Va h(a Vdi Ngal xong, toi tr@ vé nha.

Nhung t6i van hoan lai viéc tham du’ khda thién. Sinh ra trong mét gia dinh An glao (Hindu) trung kién
va bao thu, ngay tr thdi thg du toi da hoc ngam bai k&, “Tha chét trong ton gido clia ngudi, trong phap
(Dhamma)* cua ngudi; chlr diing bao gid cai dao”. T6i tu nha, “Coi chirng! Day la Phat gido, mot ton
gido khac va nhitng ngu@i Phat gido la nhitng ngu@i vo than, ho khong tin Thugng dé hodc sy hién hitu
ctia mdt linh hdn dau! (Lam nhu thé chi tin vao thugng dé& hay tin vao linh hon 1a sé giai quyét dugc moi
van dé cta chung ta vay!). Néu ta tré thanh mot ké vo6 than, thi céi gi sé xay dén vdi ta? O, khong ta tha
chét trong tén gido cta minh, ch( ta sé chang bao gi¢ dén gan ho”.

CU nhu vay t6i da do du trong nhiéu thang. Nhung rat may cudi cung toéi da quyét dinh di thar ky thuat
nay, dé xem xem diéu gi sé xay ra. Toi da tham du khda k€& va trai qua mudi ngay. Rat may 13 tdi dugc
Igi ich nhiéu 13m. Gid thi t6i c6 thé hi€u Phap cla tdi, dao 16 cua tdi va phéap cla nhitng ngudi khac. Phap
clia con ngudi 1a phap riéng ctia ho. Chi cd con ngudi méi cd khd néng quan sat tu' than dé thoat ra khi
khé dau. Cac sinh vat ha dang khéng c6 kha ndng nay. Quan sat thuc tai trong chinh minh & Phép cua
con ngudi. Néu chiing ta khdng tén dung kha ndng nay, thi k€ nhu’ ching ta dang séng cudc s6ng cla
nhi*ng chiing sanh thap thoi, chiing ta dang hoang phi cudc s6ng cla ching ta, diéu &y chdc chan sé
nguy hiém.

T6i ludn tu' xem minh 1& mdt ngudi rét tin tdm. Xét cho cung, tdi da thuc hién moi bdn phén tén gido
can thiét. Toi da gin gilf gidi luat. Toi da bd thi rat nhiéu. Va thuc su néu t6i khong phai la mot ngudi
dirng dau tim tam, thi sao t6i lai dugc bau lam ngudi diing déu cac t6 chirc tdn gido co ch? Tat nhién,
t6i nghi, t6i phai rat tin tdm. Nhung du t6i cd bo thi hay phuc vu nhiéu bao nhiéu cling mac, du tdi ¢ noi
nang hay hanh dong than trong bao nhiéu cling mac, khi t6i bat dau quan sat can buodng t6i tam clta noi
tam, toi van thdy nd chira dy nhiing ran, rit, bo cap, chinh vi th& ma toi da phai chiu dung nhiéu kho
dau. GiG day, khi nhitng bat tinh da dugc trir diét dan dan, t6i bat dau hudng dugc su’ binh an thuc thu.

T6i nhan ra minh may man biét bao khi dugc ti€p nhan ky thuat ky diéu nay, dugc ti€p nhan vién ngoc
chanh phap quy gia nay.

Trong mudi bon ndm, t6i cam thdy rét may mén la minh da c6 thé thuc hanh ky thuét nay & Mién Dién
dudi su hudng dan chu dao clia su phu toi. Di nhién t6i da hoan thanh moi trach nhiém dgi thudng cua



mot ngudi ¢ gia dinh, va dong thdi, mdi sém, tdi, toi van tiép hanh thién, hang tuan toi di dén trung
tam thién cta su phu toi, hang ndm toi tham dy mot khoa tinh cu mudi ngay hodc lau han.

Dau nam 1969 t6i thuc hién mot chuyén di An D6. Cha me téi da dén do vai nam trude va me t6i da phat
tri€n mot chitng bénh than kinh ma t6i biét cd thé chita dugc bang cach thuc hanh minh sat. Nhung &
An khdng ai c6 thé day cho ba. Ky thut Minh sét tir 1du da bi that truy@n tai x& s von la viing dat khai
sinh ra n6. Ngay ca cai tén (Vipassand) cling da bi quén lang. T6i rat bi€t an chinh phu Mién da cho phép
tdi di dén An D9, vi binh thudng vao nhitng ngay do ho khdng cap gidy phép cho cong dan cua ho di
nudéc ngoai. T6i cling biét an chinh phi An da cho phép t6i dén dat nudc cla ho. Thang bay nam 1969,
khéa tién dau tién da dugc td chirc tai Bombay, trong khoa thién &y cha me tdi va mudi hai ngudi khac
tham du. Téi may man rang minh da c6 thé phuc vu cha me. Nhd day cho ho biét Phap tdi cd thé tra
moén ng sau day cua long tri an dén cha me. 5

Sau khi da hoan thanh muc dich di d&n An D6 clia minh, tdi san sang dé trd lai qué nha Mién Dién. Nhung
nhifng ngudi da tham dy khda thién yéu cau toi day thém khoéa nifra, roi khoa nira. Ho mudn cé nhitng
khéa thién cho cha me, vg chdng, con cdi va ban bé cta ho. Vi th€ ma khéa thién thir hai da dugc to
ctthe, roi khda thir ba, khéa thir tu, cif nhu vay viéc day Phap bat dau lan truyén ra.

Nam 1971, trong khi t6i dang hudng dan mot khéa thién & Bodhi Gaya (Bo6 Dé Pao Trang) thi nhan dudc
dién tin tir Rangoon (thu d6 Mién Dién) bao rang su’ phu t6i da tir tran. Di nhién tin nay da lam tdi chan
ddng, that la hoan toan bat ngd, va tat nhién ciing lam cho moi ngudi dau budn khén xi€t. Nhung vdi sur
trg gilp cua Phap ma Ngai (U Ba Khin) da day t6i, tdm t6i van gilr dugc quan binh.

Gid day toi phai quyét dinh lam thé nao dé trd mon ng tri &n clia toi dén con ngusi thanh thién nay,
Sayagyi U Ba Khin. Cha me t6i da sinh ra to6i nhu mot con ngugi, nhung con ngugi van con bi bao phu
trong I8p v vé minh. Chinh nhd su trg gilp cla con ngudi ky diéu nay ma toi da co thé pha va I3p vo,
va kham pha su’ thuc bang cach quan sat thuc tai bén trong. Va khoéng chi ¢ thé, ma trong suét mudi
b&n ndm Ngai da nuéi duBng va lam cho t6i I6n manh trong Phap (Dhamma). Lam sao tdi c6 thé trd mén
ng tri an néy dén ngudi cha Phap cla t6i? Cach duy nhat t6i co thé tra la thuc hanh nhiing gi Ngai day,
la s6hg cudc song dung theo Phap, day la cach thich hdp nhat dé t6 long ton kinh Ngal Va vdi tat ca tam
thanh tinh tdi cd thé phat trién dugc, vdi tat ca long tir di va bi man ma téi ¢ thé tu tap dugc, toi quyét
dinh hién tron quang ddi con lai ciia minh dé phuc vu tha nhan, vi 18 day |a nhitng gi Ngai udc mong tdi
thuc hién.

Ngai thuGng nhdc dén niém tin truyén théng & Mién Dién rang hai mugi Idm thé ky sau thgi Dirc Phat,
Chéanh Phap s€ trd lai vGi x(r sG da khai sinh ra no, va tir dé Phap dugc lan truyén khap the gidi. Chinh
udc vong cua Ngai la mudn gitp cho I3i tién tri nay trd thanh hién thuc bang cach di dén An Do dé day
thién Minh sat d do. Ngai thudng ndi, “Hai muai lam thé ky da qua r0i, chi€c dong ho Vipassana da
diém!”, Bang tiéc thay, diéu kién chinh tri trong nhing ndm cudicua ddi Ngai da khong cho phép Ngai di
ra nuGc ngoai dudc. Khi toi nhan dugc gidy phép dé di An D6 ndm 1969, Ngai da vo cung man nguyén,
va noi vdi t6i rang: “Goenka nay, khong phai 6ng di, ma t6i di day!”.

Thoat tién t6i cho rang IGi tién tri nay chdng qua chi la mét niém tin cd tinh bd phai. Suy cho cung, tai
sao mot diéu dac biét lai xay ra sau hai mugi lam thé ky néu né khong xay ra s6m han? Nhung khi t6i
dén An D0 toi mdi kinh ngac nhan thay rang, mac du toi khong bi€t dén ngay cad mot trawm ngudi & cai
XU s@ rong I&n nay, th€ ma ca hang ngan ngudi da dén du cac khda thién, tr moi hoan canh xa hoi, tu
moi ton gido, tr moi cong déng. Khong chi ngudi An, ma hang ngan ngudi tir nhiéu qudc gia khac ciing
da dén.

Diéu da trg nén rd rang la khdng co gi xay ra ma khong c6 nhan. Chang ¢ ai dén du khda thién mot
cach ngau nhién ca. M6t s6 ¢ 1€ da lam dugc mot thién nghiép nao do trong qua khir, do két qua do ma
bay giG ho cé dugc cd hdi ti€p nhan hat giong Chanh Phap. Nhitng ngudi khac da nhan dudc hat giong,
va bay gid ho dén dé gitp cho hat giéng 8y tdng trudng. Du ban da dé nhan hat giéng hay dé phat trién
hat gibng ma ban da cd, hay tiép tuc tang trudng trong Phap vi Igi ich, vi sy tot dep, va vi sy gidi thoat
cua ban. Va ban sé thdy diéu do bt dau gitp ich cho tha nhan nhu thé nao nira. Phap dem lai Igi ich
cho mét nguGi va cho dén tat ca moi ngudi.

Cau mong nhiing con ngudi dang dau khd & khap moi nai tim dugc dao 16 binh yén nay. Cau mong tat
ca déu thodt khdi noi théng khd, nhitng gdng ciim, nhifng rang budc cia ho. Cau mong ho giai thoat
dudc tam khdi nhitng phién nao, nhitng bat tinh.

Cau mong tat ca ching sinh & khap vii tru nay dugc an vui.



Cau mong tat ca chung sinh dugc binh yén!
Cau mong tat ca chung sinh dugc giai thoat!
---000---

PHUONG DANH CHU PHAT TU HUN PHUOC

1. TT Buu Dc — DD Phap TU - DD Phudc Tam (Siéu Ly) — DD TU Quang (Thién Quang) — DD Minh Vinh -
Thay Thién Nguyén (nui Dinh) — Sadi Phap Thai, Phap Hau, Phap Quan, Phap Tan.

2. Chua Buu Long: qui C6 Tu nir Diéu Héa — Diéu Thanh — C6 Nam Preyveng — V6 Niém — Diéu Bong —
Kim Anh — Giac Buc — Giac Minh — Diéu Niém — C6 Quang — C6 Tam Tién (Diéu Tién) — Diéu Chau — Bay
Phan — C6 Tu Hoa — C6 Liém — Tu nir Tam Hué (Phudc Son) — C6 Tu Lién (VK). ;

3. Su' O Truc Lién + Gd Ngoc Hi€u + Gd C6 Ba (USA) — Gd. C6 Bay — Phat tir Nguyén Khiém — Ba Lang
+ Nhu Lai Thién Vién — C6 Loc — Ba Déng Thi Tho - Ba qua phu Bui Trong Bach — Cé Huyén Linh
(Vivekanandi) — Nguyén Thi Minh Nhat — Thai Thi Hoa cung chu’ Phat tir Hanh Aaron, Hué Ehance — Lé
Van Phat — Ut Dang — C6 Minh — Lé - Thuy — Nam — C6 gido Hanh — Cé gido Mai — Héa.

4. C6 Huu Huyén — Anh chi Cuong Hao — Ba Chin Mai — C6 Nguyét — C6 Phugng — Bé Hién — Bé Huyén
Vy — Gd Co Hién — Chi em Ngoc Ha, Ngoc Hién, Ngoc Nguyén — Ngoc Yén — Anh Tri Dling — C6 Diéu Lién
— CO Huong — Ba Hai — Thién Hanh + Diéu Tinh — Thién Chanh — Dao hitu Nhuan Lac — Dao hitu Hong
(Linh Phi) — Nhat Thanh — Phat t&r Khdng Van — Thudng Quan (Linh Phi) — Nhat Thanh — Phat t& Khong
Vdn — ThuGng Quan - Vién Tanh (Hu€) — Dao Mai Phudng — C6 Van (Hai Phong) — C6 Ngoc Thu — Co
Hoa (Song Thao) — Gd Chanh Ly — BS Nam — Bs Nguyen T6i Thién — C6 Tinh Pham — Anh Lé H{iu Loc
(TS) — Lé Trung Thanh Hué (TS) — Than mau Db Phap Tin- Phuong Anh — Anh chi Tan, Anh chi Nudi,
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 Khuang Tan — Anh chi Luan + Mai — Gd Tran Dai Nhan
— C6 Ngoc (USA) — C6 Ngoc Dung — C6 Tina (Tinh) *USA) — Lién Phan - Hong Thao — Truong Thi Hué +
Em — Gd Lé Thanh Hué (TS) — Ba Lé Ngoc Hué (TS) — Gd Hong-Thao (P) — Ba Hong Nhan — C6 Ba Hai
Hoa — Gd Pham Van Luc — Lé Thi Hoa & cac con (P) — Gd Tran Ngoc Phudc — Gd Lé Birc Quyén — Gd Anh
Phudc — Gd anh chi Hoan — Loan (P) — Gd Bach Phugng — Gd Loan & Pai cung cac con Lé Quang Dur,
Lé Thi Tra My — cd Hai Mbng Sa — C6 Bach Van (Phap).

5. Nhom Phat t&r Nguyén Thuy (Thu Van) — Diéu Chanh — Nguyén Hy - Gd Tin Lac — Nhém ban hitu Mai
Hién — Pt Diéu Tudng & cac con — Pt Diéu Kiét & cac con, chau — Cd Sau Ngoan — Tran Vdn Thdy — Phan
Quang Liém — Phan Thanh Tung (Nguyén Khéng) — Nguyen Anh Tudn — Gd Trang Duyén va cac con —
Gd Chung — Thu va cac con — Gd Nguyéen Ngoc Bich — Gd Pham Thi Loan — Gd chi Hang — Gd Bich Hai —
Gd Tuén — Thuong — Gd chi Duong Thi Kim Ngoc — Gd Phuong Lam & cac con — Gd Thanh- Hién & cac
con — Gd C6 Huadng — Lé Trung Hoa — Anh Hoa + Anh Nguyét — Chj Bach Van, Bach Tuyét — Pt Nguyen
Thi Toan — Nguyén Hoang Anh — Kim Thanh — Gd Nguyén Kim Loan — Gd Ngoc Vi — Pt Huynh Thi Ly —
Gd B¢ Phudng — C6 Liéu Van

6. Nhém Thién sinh I8p Gido ly chua Bltu Long — Nguyén Theer, Nguyét Minh & Tinh An, Diéu Ngoc, Diéu
Thanh. Tuyét Nguyén, Vién Tué, Vién Huong, Nga — Nhu Phap & Nguyén Dai...

7. Cung mot s6 cac Phat tur tin tam khac...

Do nhd nang luc phap thi. Cau mong chu thi chi: Séng lau — Sac dep — An vui — Sirc manh va c6 Tri tué
ngd hau ho tri Phat phap. .

* Chir Dhama & ddy mang mét nghia khac, 3 An B ngay nay; tir Dhamma dugc hiéu theo nghia hep cla
bd phai, theo nghia nay né trai ngugc vai nghia cd rdng hon; do 1a “tu’ nhién”.
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