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Loi Gidi thiéu

Thién st G.N.GOENKA c6 nhiéu kinh nghiém vé thién dinh tué, nhit 14 trén linh vic niém tho.
Nhitng bai giang, bai dién thuyét hay nhitng huéng din thién cta thién su di doi v6i thue nghiém
hon 14 1y thuyét suéng cho nén rat b ich cho nhiing ai muén tim hiéu vé phap hanh dinh tug.

Di nhién kinh nghiém hay nhan thirc vé thién tuy thudc vao trinh d6 thé ching riéng cia mdi
nguoi nén do sai biét gitra vi nay véi vi kia la khéng thé tranh duoc. Giéng nhu nhiéu nguoi
ding quanh mdt ngdi nha, tuy vao vi tri ma moi ngudi ta ngdi nha moi khac, néu mot ngudi
trong sb ho biét ling nghe tit ca mo ta sai khac ctia nhitng nguoi kia thi s& biét duoc ngdi nha
toan dién hon. Ciing vay, chi khi ai d6 chap theo kinh nghiém va tu kién riéng ctia minh, chi trich
thiy biét cia nguoi khac thi chi ty hai minh ma khong biét rang chinh nhirng kinh nghiém,
nhitng nhan thirc sai khac nay, thuc ra gitp bd tic cho nhitng phuong dién con thiéu sot cua
ching ta rat nhiéu.

Trudc khi nam vitng ¢t 18i cua thién, chung ta nén tim hiéu that k§ ludng nhirng nguyén ly co
ban nhit vé& no, dimg voi hanh theo cam tinh hay vi mot tham vong nao d6. Tri k1en dang s€ gitp
ching ta di hon phan nira hanh trinh gidc ngd. Néu tri kién sai thi dii ¢6 tinh tan hanh bao nhiéu
cling chi tién sau hon trén con dudng 1am lac.

Hy vong tap sach Thién Ngay Bdy Gio do su Phap Thong dich nhirng bai giang cua thién su
GOENKA s giup qui ban thiy & hon vé mat nhan thirc cling nhu kinh nghiém phap thién dinh
tué trung thuc nhat cua thién nguyén thuy Phat gido.

T6 Dinh Baru Long, 16/4/2007

Hoa Thugng Vién Minh

Truéng Ban Thién Hoc Nguyén Thuy
Vién Nghién Ctru Phat Hoc VN



G.N.Goenka — THIEN NGAY BAY GI(O

Loi Nguoi Dich

Sau khi gi6i thiéu cudn “Phap Mén Niém Tho”, k§ thuat Minh Sét dya trén tinh thin Kinh T
Niém Xt, hién dang do thién su S.N.Goenka giang day, mot so hanh gia c6 lién hé voi ching toi
dé xin thém tai liéu vé phap mon nay. Mic du da cd ging hét sirc nhung ching t6i van chua tim
dugc mot cudn sach nao véi ddy dua chi tiét hon. May thay, anh chi Luan Mai ¢6 kéo trén mang
xudng mot tap sach mong ghi lai vai bai giang va mét cuc phong van T. S Goenka. Nhan thiy
tai liéu nay co nhiéu diém méi la, chung t6i lién dich né chung v&i mot sb bai giang trong hai
cubn “Meditation” va “The Art of Living” ma trudc day khi dich Phap Mon Niém Tho, vi day
qua nén chung toi chira lai, va lay tén 1a “Thién Ngay Bay Gio”(Meditation Now).

Ciing nhu Phap Mon Niém Tho, tap sach Thién Ngay Biy Gid chu trong giai thich ky thuat
thuc hanh Ni¢m Tho, 1y do tai sao truyén théng ndy lai xem tho niém 13 quan trong va thuc tién.
Ngoai ra, trong bai phong van, TS Goenka con trinh bay quan diém ctia minh vé cach day thién
sao cho moi ngudi, du thudc ton gido hay ching tdc nio, ciing san sing d6n nhan ma khong bi
mic cam, trong khi van ton trong Ptrc Phat va gido Iy nguyén thuy cua ngai. Co 18 day 1a diém
ma khong phai ai cling dé dang chdp nhan, nhung trén thuc té, dao phat hoan toan phu hop véi
tinh than nay. Chinh Ptrc Phat di ting khuyén hang dé tir ciia ngai chu trong dén viéc thuc hanh
dé thanh tyu giai thoat hon 1a chap trudc vao cac hinh thirc bén ngoai khac. Va didu nay chi
nhitng ai budc vao thuc hanh méi c6 thé d& dang cam thong. ..

O phan phu luc cua cudn sach ching t6i Huéng Dan K§ Thuat Niém Tho va Nhitng Gi6i Luét
danh cho thién sinh mudn tham du nhitng khoa thién theo truyén théng niém tho. Vi theo chung
t6i duoc biét, trong thoi gian sip t6i cac khoa thién niém tho s& duoc t chirc tai Viét Nam dudi
sy hudng dan cia nhitng vi thiy tro Iy do T.S Goenka uy nhiém. Mong rang tai liéu nay s& chuin
bi cho cac hanh gia c6 mot khai niém twong d6i dé khoi bd ngd khi tham du cac khoa thién nhu
thé nay.

Cudi cung, nhu cac dich pham trude, “Thién Ngay Bay Gio” duoc thanh tyu va phd bién rong
rai 1a nho sy dong gop cuia chu Phét tir gin xa, qua day chiing t6i xin chan thanh tri an:

Anh Truong V§ Hung, Bui Nhu Y... dé trang bi dan may vi tinh va tan tinh chi dan ching toi
cach su dung dé c6 duoc dich phém déu tién do ty minh danh léy nay.

Gia dinh Hoang Son & Kim Loan giup d& chung t6i vé nhiéu mit, dic biét trong viéc thiét ké
bia, dan trang va xin gidy phép in 4n.

Upasika Ba Lang va nhoém Phat tir hai ngoai da ciing duong Tang Kinh Anh Ngit; Anh chi Luan
Mai suu tam tai liéu giup cho cong viéc dich thuat ciia chung t61 dugc dé dang hon.

Chu Phat tr gﬁn xa, nhat la gia dinh su Phude Tri, SC Phude Huyén, co Héng, PT Diéu Tri da
hd tro tinh tai cho viéc in 4n va phd bién Giao Phap.

Xin chan thanh cam on niém cong dic va nguyén cau Hong An Tam Bao gia ho chu thi chi va
gia quyén than tam thuong an lac.

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui, hanh phuc.
Rung Thién Vién Khong,

Quy Xuan nam Dinh Hoi.(21.04.2007)
T.K Phap Théng
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Loi Mo bau

Gia sir ban ¢ co hoi dé ty giai thoat minh khoi moi trach nhiém cta doi thuong trong mudi
ngy, séng & mot noi yén tinh, tach biét voi thé giGi bén ngoai, dé bao vé ban khoi nhiing khuay
dong. Trong noi 4y nhitng nhu cau vat chat can ban nhu chd a an, chd & s& dugc cung cap san cho
ban, va nhirng nguoi phu gitp s& ludn ludn sin sang dé thiy rang ban dugc thoai mai mot cach
hop 1y. Doi lai, ban duoc tréng doi 1a chi can tranh tiép xtc voi ngudi khac va ngoai nhitng hoat
dong thiét yéu, ban s& danh hét thi gio thirc cua minh v6i mat nham, giit cho tim ban trén mot
d6i twong cia su chi tim chon san. Liéu ban co chap nhan dé nghi d6 khong?

Gia str ban chi nghe noi rang mdt co hoi nhu thé co that, va rang nhiing ngudi glong nhu ban
than ban chang nhitng dang sin sang ma con hao hirc muén danh thi gi0 nhan r61 cua ho theo
cach nay. Ban s€ mo ta hoat dong cuia ho nhu thé nao? Co thé ban nbi rang ho dang ng01 nhin
cham ham vao ron', hay dang suy tu mot didu gi; d6 1a mot cach chay trén thuc tai hay rat lui
tinh than; mot cach ty dé mé hay ty - xét minh; hudng ndi hay ndi quan. Du ham ¥ c6 14 tiéu cuc
hay tich cuec, an tuong chung van cho thién 13 mot su ¢d lap khoi thé gian. TAt nhién, c6 nhiing
k¥ thuat thién hoat dong theo cach nay. Song thién khong nhit thiét 13 mot cach dao thoat. No
cling con 1a mot phuong tién cho ching ta cham tran v&i thé gian dé hiéu rd né va hiéu chinh
chudng ta.

MJi ngudi ching ta dudng nhu da bi quy dinh dé tin rang thé gidi thuc ndm & bén ngoai, rang
cach dé sdng trong cudc doi la phai tiép xac véi hién thuc bén ngoai, bang cach tim kiém nhirng
dir liéu vat chét va tinh than dua vao, tir bén ngoai. Hau hét chang ta chua bao gid luu tdm dén
nhirng t1ep xuc bén ngoai nhi€u khé a ay dé thay ra nhing gi xay ra bén trong (chung ta). Y tudng
lam the nghe tua hd nhu dang chon 161 bo ra hang gio dé nhin vao mau thir nghiém trén man hinh
vO tuyén vay. Chung ta thich kham ph4 mit bén kia cia mit trang hay tan dudi day dai duong
hon 13 kham phé nhiing chiéu siu an tang bén trong chiing ta.

Nhung thuc sy vil try hién hitu cho mdi nguoi chung ta chi khi chiing ta kinh nghiém duoc né
v6i than va tim (cua ching ta). Vil tru khong ¢ noi dau khac, né ludn ludn & ngay hién tai. Bang
cach kham pha thuc tai dang la cua chung ta, ching ta c6 thé kham pha thé gian. Trur phi chung
ta thim sat thé gian bén trong bang khong chung ta ching bao gid hiéu duoc thuc tai - Chung ta
s& chi biét nhitng diéu chung ta tin vé no, hay nhiing khai niém tri thirc cia ching ta vé no. Tuy
nhién, nho quan sat chinh minh ching ta c6 thé di dén cai biét truc tlep vé thuc tai va biét cach
duong dau v6i nd theo hudng tich cuc va sang tao nhat.

Mot phuong phép kham pha thé gian bén trong 1a thién Vipassana hay thién Minh Sat nhu di
dugc thién su Goenka day. Day 1 mot cach rat thyc tién dé khao sat thyc tai cua chinh ban than
va tam ching ta, dé phanh phui va giai quyet hét nhitng van dé an tang ¢ do, dé khai mo nhitng
tiém luc chua ding dén va huong no vao su t6t dep cua ban than va sy t6t dep ctia moi nguoi.
Vipassana cO nghia 1a “tu¢ giac” trong tiéng Pali co ciia An P9. N6 duoc xem la tinh yeu cua
giao phap Duc Phét, 1a sy thyc nghiém nhiing chan ly hay sy thyc ma ngai noi ve. Tu than buc
Phat da dat dén kinh nghiém 4y bang viéc hanh thién, va do dé thién 1a nhitng gi chi yéu ngai
giang day. C6 thé noi nhiing 101 cua ngai 1a nhing luu tich vé kinh nghiém cua ngai trong thién,
cling nhu nhitng huéng dan chi tiét vé& cach hanh thién nhu thé nao dé dat duoc muc dich ma
ngai da dat, d6 1a thuc ching chan ly.

Phan 16n nhiing diéu nay da dugc chép nhdn mot cach rong rai, nhung van dé con lai 1a 1am thé
nao dé hiéu va hanh theo duoc nhitng chi dan ma Pirc Phat dwa ra. Trong khi nhirng 101 day cua

! Nhin ron muon néi dén cach nguoi hanh thién khi ngoi, dau hoi cti xuong, nhu dang nhin vao ron.
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ngai dugc luu trir trong cac ban kinh ma tinh xac thuc cua ndé da dugc cong nhén, thi sy giai
thich vé nhitng huéng dan hanh thién cua Pic Phat lai 1a kho néu khong ¢6 boi canh ctia mot sy
thyc hanh dang ton tai.

Nhung néu mot k¥ thuat hién hanh di duoc duy tri qua khong biét bao nhiéu thé hé, dem lai
chinh cai két qua ma Pirc Phat d3 mé ta, va néu k¥ thuat 4y tuan theo chinh x4c nhitng chi dan
cua ngai déng thoi con 1am sang to nhitng diém ma tir 1au duong nhu con 1o mo trong do, ky
thuat dy chac chin dang dugc xem xét. leassana 13 mot phuong phap nhu thé. Do 1a mot ki
thuat dic biét o tinh gian di cua nd, & chd phi gido dicu ciia nd, va trén hét ¢ két qua ma nd dem
lai.

Thién Vipassana dugc day trong cac khda thién muoi ngay, mo ra cho bat ¢t ai thuc 1ong mudn
hoc hoi k¥ thuat va nhitng ai vé phuwong dién than va tdm thich hop dé hanh nhu vdy. Trong
mudi ngay, nhitng ngudi tham du phai ¢ lai tai Khu vuc khda thién, khong tiép xic véi thé gisi
bén ngoai. Ho tranh ca viéc doc va viét sach, ciing nhu ngung lai nhitng sinh hoat ton gi&o
thudng ngay cua ho, lam viéc chinh xac theo nhirng hudng dan di dua ra. Trong sudt thoi gian
khoa thién ho tudn thu mot cin ban gidi luat bao gdm viéc séng ddc than va tiét ché hét thay cac
loai gay say. Ho ciing phai gitr yén ldng gilta ho trong chin ngay dau khoa thién, mic du ho duge
phép tir do thao luan nhirng vin dé& voi ngudi thay va nhitng van dé lién quan dén vat chat véi
nhiing ngudi quan ly.

Trong ba ngay rudi dau nhirng ngudi tham du s& thuc hanh mot bai tap dinh tim. Pay 1a giai
doan du bi cho k¥ thuat Minh Sat thich hop, dugc gioi thi¢u vao ngay thu tu cua khoa thién.
Nhirng bude thém nita trong viéc thuc hanh s& dugc huéng dan mdi ngdy, sao cho dén cudi khoa
thién toan bo k¥ thuat xem nhu da dugc gidi thidu hét nét dai cwong. Vao ngay thir mudi sy yén
lang cham dit, cac thién sinh dan dan chuyén tré lai v6i 161 sbng hudng ngoai nhiéu hon. Khoa
thién két thuc vao ngay thir mudi mot.

Kinh nghiém ctia muoi ngay thién rat c6 thé chira dung mot s ngac nhién cho hanh gia. Trudc
tién, co 1& thién 1a mot cong viée that vat val Quan ni¢ém chung thuong cho rang thién 13 mot loai
thu gian hay u li khong hoat dong, ching miy chéc da chung t6 1a mét quan niém sai 1Am. Nguoi
hanh thién can phai c6 mot su ap dung lién tuc dé séng sudt huéng dén céc tién trinh tdm theo
mdt cach dic biét. Nhitng hudng dan ctia ngudi thay 1a dé nhic thién sinh lam viée véi stc tinh
tdn day du nhung khong chut ciang thing. Tuy nhién, cho dén khi ho biét cach 1am thé nao dé
dugc nhu vy, su luyén tap co thé d3 lam cho ho chan nan hodc tham chi kiét ca stc.

Mot ngac nhién khac, do 1a mai dau nhiing tué giac c6 dugc do su tu - quan chiéu rat c6 thé
khong phai hoan toan dé chiu va sung suéng gi. Binh thuong ching ta ¢ tinh cach rat chon loc
trong cai nhin ctia chung ta vé chinh ban than minh. Khi chiing ta nhin vio mot tim guong chiing
ta can than tao cho minh mot diéu bod dep nhit, mot 4n tuong d& wa nht. Ciing thé, mdi nguoi
ching ta ai cling c6 mét hinh anh trong tam Vé chinh minh, hinh anh iy nhin manh dén nhiing
pham chit dang ngudng mo nhat, giam thiéu toi da nhitng khuyét diém, va bo di hoan toan mot
sO mdt cia nhan cach chung ta. Ching ta thdy cai hinh anh ma ching ta muén thay, chir khong
phai hién thyc. Nhung thién Vipassana 1a mot ky thuat nhim quan sat thyc tai tir moi goc do.
Thay vi bién tap can than hinh anh ciia chinh minh, nguoi hanh thién d6i dién véi toan bo sy
thuc khong qua kiém duyét. Mot vai phuong dién ciia sy thuc 4y chac chan s& kho chap nhan.

Thinh thoang, sy thé duong nhu réng, thay vi qua hanh thién ching ta tim dwgc sy binh yén noi
tai, chung ta lai chang thiy gi ngoai sy giao dong bat an. Moi thir trong khoa thlen c6 vé nhu
khong thé thyc hién dugc, khong thé chip nhan duoc: thoi khda biéu ning né, rdi tién nghi, gioi
luat, nhitng chi dan va 11 khuyén ctia nguoi thay, va ca ty than k¥ thuat ciing thé.
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Tuy nhién mot ngac nhién khéc, d6 1a nhirng kho khin roi ciing qua di. O mét diém nao d6 nguoi
hanh thién hoc duge cach thuc hién nhirng nd luc su tinh giac trong trang thai budng xa, mot sy
quan tdm khong dinh mic. Thay vi chién d4u, ho bi 16i cudn vao phap hanh. Gio day, nhitng bat
tac cua tién nghi duong nhu khong quan trong, gioi luét tr¢ thanh mot hd tro v cung loi ich,

thoi gian qua di mot cach nhanh chong khong con dé y. Tam cang liic cang tré nén yén lang nhu
mdt ho nude & ving ndi lic binh minh, phan chiéu rd canh vét xung quanh né va dong thoi hién
16 chiéu sdu ctia né cho nhitng ai quan sat k¥ hon. Khi sy trong sang nay dén, timg khoanh khéc
s& tran day sy khang dinh, tuoi dep va binh yén.

Nhu vay, ngudi hanh thién kham pha ra rang k¥ thuat thyc su hiéu qua. Mdi bude tiép ndi duong
nhu 1a mot ct nhay vot, thé nhung ho lai thdy minh c6 thé lam duoc diéu d6. Vao cudi ngay thir
mudi ho méi thay 1 rang tir lac bit dau khoa thién dén gid minh da trai qua mot cudc hanh trinh
dai dén nhu thé nao. C6 thé ndi ngudi hanh thién da trai qua mot qué trinh twong tu nhu mot ca
phau thuat, dé mé mot vét thuong day mu vay. Cit banh vét thuong va ép manh trén d6 dé loai
b6 chat mil ra s& rat dau d6n, nhung néu khong 1am nhu thé vét thuong s& ching thé nao lanh.
Mot khi chit mu duoc loai ra, ban thoat khoi nd, va ciing thoat cai kho do né tao ra, dong thoi
phuc héi lai stc khoé day du. Tuong tu, nho trai qua khoa thién muoi ngdy, ngudi hanh thién
1am cho tdm nhe bét nhitng cing thang cua nd, va huong duge sy lanh manh tinh than 16n lao
hon. Tién trinh Vipassana da tao ra nhitng thay doi tan sau bén trong, nhitng thay d6i ma sau khi
két thuc khoa thién van tiép tuc ton tai. Nguoi hanh thién thiy ring bat cir sitc manh tinh than
nao c6 duoc trong sudt khoa thién, bat ci nhitng gi da hoc, déu c6 thé dem ap dung trong doi
sdng hang ngay vi loi ich ctia ban than va vi loi ich cta tha nhan. Cudc séng tré nén ngay cang
hoa hop hon, hiéu qua hon va hanh phtc hon.

Ky thuat Vipassana do thién su Goenka giang day la ky thuat ma 6ng da hoc tur thay cta 6 ong, cb
thlen su Sayagyi U Ba Khin, Mién Pién, thién su U Ba Khin hoc tir Saya U Thet, mot vi thién su
ndi tiéng & Mién Dién tién ban the ky vira qua. Va Saya U Thet la hoc tro cua Ledi Sayadaw,

mot vi thién su va hoc gia ndi tiéng cua Mién Dién cudi thé ky muoi chin va dau thé ky hai
muoi. Truy nguyén thém, du khong co luu trit tén tudi cac bac thiy cia cac truyén thong tho
niém nay, nhung nhirng nguoi hanh no van tin rang thién su Ledi Sayadaw dd hoc thién
Vipassana tir cac bac thay theo ding truyen théng va da gin gir nd qua bao thé hé ké tir nhirng
thoi xa xua, khi 161 day ctia Dirc Phat dau tién duoc truyén vao Mién Dién.

T4t nhién k¥ thudt phu hop vdi nhiing chi din cua Durc Phat vé thién, voi vin nghia gian di nhét,
chinh xac nhat ctia nhitng 16 ngai day. Va quan trong nhét, no dua ra nhirng két qua dugc xem la
tbt dep, cu thé va tirc thoi.

Tap sach nay khong phai la cudn cAm nang tu hoc dé cho moi nguoi ty hanh thién Vipassana, va
nhitng ngudi sir dung né theo cach nay duoc xem nhu di tién hanh mot cach hoan toan lidu linh.
K¥ thuat chi nén hoc trong mot khoa thién noi diy c6 mot moi truong thich hop hd tro nguoi
hanh thién va mot ngudi huéng din da duge huin luyén dung dan.

Noi chung thién 1a mot van dé nghiém tuc, dac bi¢t 1a k¥ thuat thién Vipassana, k¥ thuat vbn lién
quan dén nhirng chiéu sau ctia tam. Khong nén tiép can né mot cach khinh sudt hodc cau tha.
Néu nhu viéc doc cudn sach nay khich 1€ ban mudn thtr hanh thién Vipassana, ban co thé lién lac
v6i cac dia chi liét ké ¢ cudi cudn sach dé tim xem khi nao va & dau nhitng khda thién nay duoc
t6 chirc.

Muc dich ¢ day chi 1a mubn dua ra mot nét dai cuong vé phuong phap Vipassana nhu n6 da
dugc thién su S.N.Goenka giang day, vo1 hi vong rang didu nay s€ mo rong sy hiéu biét ctia ban
vé gido phap cuia Dirc Phat va vé ky thuat thién dugc xem 1a tinh yéu cua giao phap.
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BUC THONG PIEP CHUNG VE HOA BINH

Bii néi chuyén ciia S.N.Goenka tai Hpi Nghi Thuwong Pinh vé Hoa Binh Thé Gidi Thién
Nién Ky (Thir 3).

Cuéi thang Tam nam 2000, Goenkaji® dd tham dw Hoi Nghi Thieong Dinh Vé Hoa Binh Thé Gidi
Thién Nién Ky, mét hoi nghi quy tu hon 1000 nha lanh dao tinh thin va tén gido trén thé gidi.
Bai néi chuyén nay dwoc noi trucc cac dai biéu tai mot budi hop trong Sanh Puong cua Pai Hoi
Pong Lién Hiép Quoc, duéi su bdo tro ciia ngai Tong Thw Ky Lién Hiép Quéc Kofi Annan. Muc
dich cia buéi hop la nham c6 xuy long khoan dung, nudi dudng hda binh, va khuyén khich su
déi thoai giita cdc ton gido. Véi rat nhiéu diém khéac nhau dwoc dwa ra, khd nang bdt dong dwoc
xem la manh mé. Trong phan trinh bay cia minh truée cde dai biéu, Goenkaji dd cé gang lam
néi bt nhitng gi ma ho ¢é chung, nhitng gi ma dao 16 tu tdp tinh than cia cdc tén gido c¢é chung
dé la Phdp (Dhamma) phé quat. Nhitng nhdn xét ciia 6ng da dwoc cdc dai biéu tiép nhdn véi sw
hoan hé khong durt.

Céc ban hitu, cac vi linh dao tinh than va ton gido trén thé gioi than mén: Pay 14 mot co hoi
tuyét voi, néu tt ca chung ta cuing két hop va phuc vu nhén loai. Tén gido chi 1a ton gido khi nd
két hop; néu nd phén chia ching ta, n6 khong con 1 tén gido nita.

Rét nhiéu ¥ kién d3 duoc néu ra & day, ca tan thanh 1in chéng doi, vé vin dé cai dao. Chang
nhirng to1 khong chdng dbi lai viéc cai dao ma con ung ho — nhung voi t6i sy cai dao khong phai
tr mot t6 chirc ton gido ndy sang mot td chirc ton gido khac. Khong, su cai dao phai tur khé dau
sang hanh phuc, tir doc ac sang tir bi. D6 1a sy cai dao ngay nay chung ta can dén, va d6 1a nhiing
gi ma ¢ cudc hop nay ching ta nén tim cach dé co duogc thanh tyu.

Vung dat An Do ¢6 xua khong nhitng d dua ra mot bire thong diép vé hda binh va hoa hop cho
thé gi01, cho toan thé nhan loai, ma co con lam hon thé nita: n6 dua ra 'mot phuong phap, mot ky
thuat dé thanh tuyu su binh an va hoa hop ay. Dbi vé6i t6i duong nhu rang néu ching ta mudn co
su binh an trong xa hoi loai nguoi, chung ta khong thé khong luru tam dén c4 nhan. Néu khong c6
st binh an trong tdm ctua mdi ngudi, t6i khong hiéu lam thé nao chung ta ¢ thé c6 dugc binh an
trén thé giéi. Néu t6i c6 mot tam thao dong, ludn ludn day dp nhitng néng gidn, san han, 4c ¥ va
tht nghich, 1am thé nao t6i c6 thé déng gop su binh an cho thé gian? T6i khong thé boi vi chinh
ban than t6i khong c¢6 su binh an 4y. Do d6 cac bac gidc ngd thudng néi “Trwde hét hay tim sw
binh an noi chinh ban”. Ching ta phai xét xem trong ban than minh c6 thuc su binh an chua da.
Céc bac hién thanh cua thé gian ting khuyén “Hay hiéu biét chinh minh”. Y nghia cua 1oi
khuyén ay khong chi 1a biét minh & muc tri thirc, hay chip nhan né vi tinh cam hodc durc tin, ma
phai thuc chirng bﬁng su trai nghi€ém & muc thuc tién. Khi ban trai nghiém su thuc vé chinh con
nguoi ban, trong chinh ban than ban, & muc thuc tién, nhirng van dé cua cudc séng s€ tim ra giai
phap ctia chung.

Ban bat dau hiéu quy luat cua ty nhién (thién nhién) — hay, néu ban thich, c¢6 thé goi d6 1a quy
ludt ciia Thuong Dé Toan Nang. Quy ludt nay co thé ap dung chung cho tat ca moi nguoi: Khi toi
phét ra san han, 4c ¥, hodc thi nghich, ti s& 1a nan nhan dau tién cta tdm san hén &y. T61 la nan
nhan dau tién cia chinh cai san han hodc thu nghich ma t61 phat ra ¢ bén trong ay. Trudce tién to1
ty hai minh, va chi sau d6 t6i mgi bat ddu lam t6n hai dén nhitng ngudi khac. Pay 1a quy luét tu
nhién. Néu t6i quan sat trong tu than, t6i s& phat hién ra rang ngay khi c6 mot tidu cuc nao d6
nay sinh trong tam, lién tao ra mot phan @ng vat 1y: than toi tré nén ndng buc va bat dau thiéu

2 Goenkaji hay Ngai Goenka, 1a cach goi ton kinh.
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dbt; tim toi dap nhanh va cang thallng; t6i thuc sy dau khd. Khi toi phat ra trang thai ti€u cyc va bi
dau kh6 nhu vay, t6i khong giit né cho riéng minh; thay vao do toi lai trat né 1én ngudi khac. Toi
lam cho ca bau khong khi quanh toi cang thang dén ndi ma bat ky ai tiép xtc véi toi ciing trd nén
dau kho. Mic du t6i ndi vé binh an va hanh phuc, song cai quan trong hon 10i néi van 1a nhitng
gi dang dién ra bén trong toi. Va néu tam toi thoat khoi tidu cuc, quy lut cua ty nhién ciing bat
dau lam viéc. Gidy phut t6i khong c6 tiéu cuc trong tdm, thién nhién — hay toi: t6i cam thay that
binh an. Piéu nay t6i ciing quan sat & bén trong minh.

Bat luan ton gido, truyén thong, hay xt s& ctia ban 1a gi, khi ban pha v& quy luat tu nhién va phat
ra sy tiéu cyc trong tim, ban chic chan phai dau kh6. Thién nhién tuy n6 sé& dwa ra sy trimg phat.
Nhirng ai pha v& hay vi pham nhting qui luat cua thién nhién s& cam tho cai kho ciia hoa nguc
trong ho, ngay hién tai. Hat gidng ho gieo hém nay 14 hat gidng cta hoa nguc, va nhiing gi cho
doi ho sau khi chét s& khong 1a gi khac ngoai lira dia nguc. Tuong tu, theo quy luat tu nhién, néu
t6i gitr cho tAm minh trong sach, day 1ong tir ai va bi man, t01 s€ huong hanh phic cua coi troi ¢
bén trong (ban than) ngay hién tai. Va hat glong ma to1 gieo s€ thién lac nhu qua cia n6 sau khi
chét. Du t6i co tu goi minh 1a mot nguoi An gido, mot ngudi Hoi gido hay mot ngudi Thién
Chua gido... thi cling khong lam khac di dugc: con nguoi la con nguoi; tdim con nguoi la tdm
con nguoi.

Su cai dao duoc xem 1 can thiét ngdy hom nay 1a 1am sao chuyén tir tinh trang bat tinh cta tdm
sang su thanh tinh ctia tAm. Va su cai dao nay sé& chuyén doi con nguoi theo nhirng cach v cung
ky di¢u. Do khong phai la tro ma thuat hay phép la gi; day la mot khoa hoc vé sy quan sat thuan
tdy nhitng twong tac ctia tAm va vat chit hay danh va sic bén trong tu than. Ban quan sat dé thiy
tam ctr lién tuc anh hudng dén than vat Iy nhu thé nao, va than anh hudng dén tam ra sao. Qua su
quan sat kién nhdn, quy luat cua ty nhién s& tré nén rd rang: bat cir khi ndo ban phét ra tam tiéu
cuc, ban bit dau kho dau; va bat cr khi ndo ban thoat khoi tiéu cuc, ban lién huéng duoc su binh
an va hoa hop. K§ thudt ty quan sat (ban than) nay bt ki ai ciing c6 thé thuc hanh dugc ca.

Puoc day boi Bac Giac Ngod vao nhirng thoi xa xwa An Do, ki thut di lan truyén khéap noi trén
thé gi¢i. Va cho dén ngay hém nay, con nguoi tur nhitng cong ddng khac nhau, tir nhirng truyén
théng va ton giao khac nhau da dén hoc k¥ thuét nay, va déu nhan duoc nhing loi ich nhu nhau.
Ho c6 thé ctr tiép tuc tu goi minh 1a nguoi theo An gido, Phat gido, Hoi gido hoic Thién Chia
gido...Nhirng cai mac ton gido nay khong quan trong; con ngudi 1a con nguoi. Cai khac 1a & chd
qua viéc thuc hanh ho trg thanh con nguoi phat trién tinh than thyc thy, mot con ngudi dy long
tir 4i va bi man. Nhitng gi ho dang lam déu c6 loi ich cho chinh ban than ho va cho nhtrng nguoi
khac. Khi ai d6 phat ra su binh an trong tdm, toan bd bau khong khi quanh con nguoi ay dugc
thAm nhudn véi nhiing rung dong cua binh an, va bat ky ai gip g& con nguoi 4y cling hudng
dugc sy binh an. Sy thay doi vé mat tim linh nay 14 sy cai dao dich thuc ma chung ta can phai
c6. Ngoai no ra khong cé su cai dao nao khac y nghia hon.

T6i xin duge doc cho quy vi nghe mot burc thong diép nhan 4i ma An Do goi cho thé gian. Pugc
khic trén d4 2300 nim trudc, birc thong diép niy 1a nhiing 101 nhan nhi cia Dai Dé Asoka (A-
Duc), mot nha cai tri ly tuéng, giai thich cach cai tri cia 6ng. Ong néi véi chung ta, “Ta khong
nén chi biét tén vinh tén gido ciia minh va miét thi tin nguwing ciia nguoi khdac”. Day la mot
buc thong diép quan trong cho thoi dai ching ta. Do chi trich cac truyén théng khac va khing
khang rang truyen thong ctia minh 14 t6t dep nhét, ching ta di tao ra nhitng kho khin cho nhan
loai. Asoka tiép tuc, “Thay vao dé ta nén tén vinh cic ton gido khac vi ly do nay hay ly do
khac”. Mbi ton gido ximg dang véi tén goi khi nd c6 mot ban chat hién thién cia tir ai, bi man va
thién chi. Chiing ta nén ton vinh tén gido vi ban chéat nay. Hinh thirc bé ngoai luén ludn khac
nhau; c6 rat nhiéu nhirng di biét trong cac hinh thirc 18 nghi, hay tin ngudng. Chung ta khong cii
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nhau vé nhiing diém éy, ma thay vao dé 1a sy chu trong vao ban chét ndi tai ctia n6. Nhu Asoka
n6i, “Do biét ton vinh cdc ton gido khdc ta khéng nhitng giip cho tén gido cua minh phat
trten, ma cung con giup cho ton gido cua nhu’ng nguoi khdc phdt trién. Bang lam ngwoc lai,
ta di dao mé chon ton gido ctia chiing ta, va ciing lam ton hai dén cdc ton gido khdc”.
C6 thé xem day 1a 161 canh bao nghiém tac cho tat ca chung ta. Birc thong diép noi tiép, “Mgt
nguwoi tén vinh tén gido minh va chi trich cdc ton gido khdc, ho cé thé lam diéu nay do sing
kinh tén gido ciia minh, nghi rang “Ta sé tdn dwong tén gido ciia ta’, nhung hanh dgng ciia
nguwoi dy di lam tén hai toén gido ciia ho tram trong hon”.
Cubi cung, Asoka gidi thiéu buc thong diép vé quy Luat Phd Quét, birc thong diép cua Phap
(Dhamma): Moi nguwoi hay ld'ng nghe: “Hoa thudn la tét, khéng nén cii vd, chi trich nhau.
Tét cd moi ngwoi phdi biét sin long ling nghe gido ly ma nhitng nguoi khdc cong bé”. Thay
vi bat hoa va chi trich, ching ta hiy xem trong phan cbt 181 trong 15i day cia mdi ton gido va lac
do6 chung ta s€ ¢6 binh an thyc su, hoa hop thuc su.



G.N.Goenka — THIEN NGAY BAY GI(O

HAN THU KHONG BAO GIO HOA GIAI PUQC HAN THU

Sau nhitng cudc tin cong khiing bo ngay 11 thing 9 nam 2011 ¢ nudc My, Goenkaji®da viét
birc thong diép sau dé xuat ban 6 muc “Thw Tin Thién Minh Sat”.

Tham hoa vira r0i & Nitu uéc va Hoa Thinh Pbn da 1am rang dong tat ca ching ta. Ching ta rat
dau budn cho nhitng nan nhin cta tham hoa nay. Va chiing ta cling lay 1am budn cho tat ca
nhitng con ngudi vo toi dang phai séng trong bong dang ciia su so hii sau hau qua ctia tham hoa
nay.

Khi c6 béng téi thi dnh sdng cin dén.

Hanh dong khung khiép vira qua da khién chung ta phai luu ¥ dén mat den t6i ctia ky nguyén
hién dai. N6 cling dat 10ng can dam cta chiing ta vao su thir thach dé d6i dién véi tinh trang bi
tham nay. Toi chac rang mdi hanh gia Minh Sat han d4 phat ra long tir ai va bi man dbi voi tat ca
nhitng nan nhan ctia tham hoa vira qua. Chung ta udc mong rang nhirng ké thu pham sé& tinh ngd
lai va khong tai dién nhiing tdi 4c nhu vay nita. Chung ta lén 4n tdi 4c nhung van chi c6 l1ong bi
mén véi ké gay toi. Chung ta hiéu Quy Luat Pho Quat ciia Ty nhién, nhu Drc Phat di day, “Hén
thu khong diét dwoc hidn thu, chi cé tinh thiwong mdi diét dwoc han thu. Ddy la dinh ludt vinh
hang”. Pinh luat nay khong lién quan gi dén Thién Chia gido, An gido, Hoi gido, Phat giéo, Do
Théi gido hay bat ky “giao’ nao khac. Tat ca nhitng ngudi yéu chudng hda binh déu hiéu diéu
ndy. Va ai 1a nguoi khong mong mudn hda binh? Khi hang triéu ngudi trén thé gidi chao nhau
v6i: Salaam walekum - “Cau mong hoa binh luén & véi ban” ho 1am nhu vy véi ciing mot long
yéu mén hoa binh nhu nhau. Thay Téi, Sayagyi U Ba Khin, thuong néi rang, “Sw thanh tinh ciia
tam 1& mau sé chung I6n nhat ciia moi tén gido”. Khong ngudi nao voi tAm thanh tinh lai c6 thé
cho phép minh lam nhiing hanh dong hén nhat nhu vay.

S& 1a mdt tham hoa to 16n khac néu bién cb nay tao ra mot lan song cam ghét ddi voi mot cong
ddng dic biét nao do. Ké toi bao giv ciing rat it so v6i ngudi dan binh thudng ctia mot xi hoi.
Phap (Dhamma) khdng phai giang dé khién trach nhitng ngudi vo t6i. Su phan chia xa hoi loai
nguoi thanh nhirng khu vuc ton giao 1a nguoc lai véi Phép. Phap khong bao gio phan chia ma chi
két hop. Pay chinh 1a luc dé cho chung ta bay t6 tinh doan két voi mudn van nguoi Hbi gido va
A Rap yéu chudng hoa binh. Puc Phat thuong noi rang moi dtrc tinh t6t va xdu déu tim thay
trong tat ca cac giai cap cua xa hoi. Ching ta hdy nhé dleu d6. Ché dé cho hanh dong hén nhat
clia mdt vai ngudi anh hudong dén nhan thirc ciia chiing ta vé ca mot ton gido. Ching ta phai song
that hoa binh trong gio phut khung hoang nay. “Phiic thay la nhitng sir gid hoa binh: vi hg sé
duwgc goi la con ciia Thwong Dé”!

Chung ta biét rang tit ca nhitng hanh dong nhu vay déu 1a san phdm cta sin han va vé minh. Boi
thé chung ta phai lam sao dé loai trir dugc nhitng bt tinh ndy ra khoi tim moi nguoi. Tt ca
chiing ta hiy cting nhau hanh thién va rai 10ng tir i cho tat ca nhiing nan nhan cua thim hoa vira
qua & Nitu U6c va Hoa Thinh Ddn ciing nhu cho tat cd moi nguoi trén thé gidi.

3 Xem lai chti thich trudc
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Y NGHIA CUA HANH PHUC

Phéng theo bai néi chuyén ciia Goenkaji tai Dién Pan Kinh Té Thé Giéi (World Economic
Forum), Davos, Switzerland (Thuy Sy), thang Giéng, ndm 2000.

Nhimg nguoi dang tham dy dién dan nay déu nam trong nhoém nguoi dac biét trén hanh tinh cua
chung ta. N6i chung ho nam trong sé nhitng ngudi gidu co nhat, c6 quyén lyc nhat, thanh dat
nhét trén thé giéi. Ngay ca viéc duoc moi tham du Dién Pan Kinh Té Thé Gidi nay ciing dugc
xem nhu sy cong nhan vé nhitng dia vi xuat chiing ma mdi nguoi tham du da dat dén trong s6
nhiing ngudi ngang hang voi ho. Khi mét nguoi co tat ca sy giau sang, quyén lyc va dia vi ma
bat ky ai ciing tig mong udc, ho co nhét thiét hanh phuc khong? Liéu tt ca nhitng sy thanh dat
va ty mian ma ho deo mang 4y c6 phai 1a “c6 tat ca” roi khong? Hay con c6 mot mirc d6 hanh
phic to 16n hon nira con ngudi c6 thé thanh tyu?

Hanh phuc 1a mot trang thai pht du. N6 troi qua rat nhanh; khoanh khic nay c6 mit khoanh khic
ké da ra di. Ngay nao ma moi sy dién tién t6t dep v6i cong viéc cua ban, véi tai khoan Vél gia
dinh cua ban, ngay 4y c6 hanh phuc. Nhung cai gi s€ xay ra khi diéu ban khong mong mudn ap
dén? Khi mot diéu gi d6 hoadn toan nim ngoai quyén kiém soét ctia ban xdy ra 1am x4o tron hanh
phic va hoa hgp cta ban?

M&i nguoi trén thé gian, bat ké quyén luc va dia vi caa ho, déu sé& trai qua nhiing giai doan trong
d6 nhitng hoan canh phat sinh duoc xem 13 ndm ngoai su kiém soét ctia ho va khong theo ¥ thich
ciia ho. N6 ¢6 thé 1a viéc ban kham pha ra réng minh dang mic mot ching bénh hiém nghéo; co
thé 1a cai chét hay con bao bénh ciia mot ngudi gan giii va thin thiét cia ban, ciing c6 thé 1a
chuyén ly di hay ban phat hién ra vo (chong) ctia minh ngoai tinh. Pbi voi nguoi dam mé su
thanh cong trong cudc doi, co thé chi don gian 1a mot sy that bai nao do, chéng han nhu mét
quyét dinh 1am an sai 1am, cong ty cua ban bi mua lai va két qua la ban mit viéc, bi thit cur,
nguodi nao khac dugce dé bat vao dia vi ban mong muén, hay con cai cua ban bo nha ra di, hoac
n6 bac bo hét moi gia tri ma ban tran quy. Bat ké ban co gidu sang, thanh thé va quyén uy bao
nhiéu ching nira ciing mic, nhirng sy kién khong mong mudn va that bai nhu vay thudng tao ra
tinh trang dau kh6 khon xiét.

Ké dén 1a van dé: 1am thé nao dé duong dau v6i nhirng giai doan bt hanh éy, néu khong né sé
lam hong di mét cude song ly tuong? Nhiing giai doan nhu thé chic chin s& dén ngay ca d6i voi
mot cude sdng duoc xem 13 may mén nhit. Ban co xir sy duoc bang mot thai d quén binh va
budng xa hay ban s& phan tng lai bang san han d6i v6i tinh trang khd dau ma ban dang ném trai?
Ban c6 mong mubn duoc tré lai cai hanh phuc trudc do cia ban khong? Thém nira, khi ban bi
dim trudc vao hanh phuc va vao nhiing gi luén luén dién ra theo cach ban mudn, thi cai khé khi
moi su khong xdy ra theo y ban thdm chi con tré nén to 16n hon nira. Thyc sy 1a nd tré nén
khong thé chiu duyng ndi. N6 thudong 1am cho chung ta phai dung dén ruou dé ddi pho voi nhirng
tinh hudng bat toai nguyén va chan chuong 4y, va co khi con ding dén thudc ngi dé c6 duogc su
nghi ngoi ma ching ta can hau tiép tuc chiu dung. Trong khi 6 chiing ta vn noi véi thé gidi bén
ngoai va chinh ban than minh rang chiing ta cuc ky hanh phuc vi su giau sang, quyén lyc va dia
vi cua chiing ta.

T6i xudt than tir mot gia dinh thwong budn va timg 13 mot chi doanh nghiép ciing nhu thuong
gia tur lic con thiéu thoi. Toi da xay dung nhirng nha may duong, nha may dét, nhirng xi nghiép
dét chan mén va thanh lap cac hing Xuét nhap khau c6 van phong & khip moi noi trén thé gioi.
Trong qua trinh a ay, t61 1am ra rat nhiéu tién. Tuy nhién, t6i ciing nhé rd mon mot cach toi da
phan ng nhu thé nao ddi voi nhing sy kién trong cong viéc lam an cua t61 cling nhu doi tu cua
toi trong sudt nhitng nam ay. Hang dém, néu toi khong thanh cong trong mot cong viéc mua ban
nao d6 ngay hom Ay, t6i s& nim tran troc hang gio dé hinh dung ra nhitng gi da dua dén sai lam
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va nhirng gi to1 can phai lam lan t&i. Ngay ca néu toi c6 dat dugc thanh cong 16n ngay hom do to1
cling s& nam thao thirc dé tan huong sy my mén do tai nang cua minh dem lai. Trong khi t61 ném
mui thanh cong, kinh nghiém ay cling chang phai 1a hanh phuc hay su binh an cua tam. T6i1 thay
rang su binh an lién quan rat mat thiét v6i hanh phtic va t6i thudng chang c6 ca hai, bat ké dén
tién bac va dia vi ciia toi nhu mdt nha lanh dao trong cong dong

T6i nhd c6 mdt bai tho rat duoc uu chudng lién quan téi van dé dang ban nay.

Dé thay song vui tuoi;

Khi dong doi ém troi,

Nhuw bai ca ngot ngao.

Nhung con nguoi xung dang,

La ngueoi c6 thé cuoi,

Khi moi viéc tiéu vong.

Mbi ngu’(‘wi trong chiing ta s& d6i pho nhu thé nao vdi nhitng giai doan ma moi viéc di dén “tiéu
vong” hay that bai hoan toan 4y méi 1a yéu t6 chinh cta “y nghia ctia hanh phtic”, bat ké dén tién
bac, quyén lyc va thanh thé cua chung ta.

Moi nguoi ai cling mudn sdng mot cudce song hanh phic va d6 1a mot nhu cau co ban cta con
ngudi. Mubn nhu vdy, ta phai co dugc hanh phuc chan thyc. Cai goi 1a hanh phuc ma chuing ta
tho huéng nho co tién bac, quyén lic, va ddm chim trong cac duc lac khong phai 1a hanh phuc
chan thie. Hanh phuc iy rat mong manh, khéng bén va thoang qua. Dé c6 dugc hanh phic chan
thuc, hanh phac viing bén, truong ctru, chung ta phai thuc hi€én mét cudc hanh trinh vao sau
trong tu than va loai tru hét moi dau khd, bat hanh ton chira trong nhitng murc sau kin caa tam.
Bao 1au con c6 khd dau & tan sau trong tam moi ) géng dé cam nhan hanh phtc & mirc bé mit
ctia tam déu t6 ra vo ich.

Kho chira nhitng dau khd & tan sdu trong tim ndy ctr tiép tuc sinh sb6i ndy nd bao lau chung ta
con tiép tuc phat ra nhitng ti€u cuc nhu ndng gian, san han, ac y, va thu nghich. Quy luat cua tu
nhién 1 vy, ngay khi chung ta phat ra tiéu cuc, khd dau lién phat sanh. Chung ta khong thé nao
cam nhan dugc hanh phic va binh an khi ching ta phat ra ti€u cuc trong tam. Binh an va ti€u cuc
khong thé cing ton tai ciing nhu bong tdi va anh sang khong thé ¢ chung véi nhau vdy. Co mot
cach luyén tap rat khoa hoc va hé théng do mot nha siéu - khoa hoc vi dai ctia dat nuée An Do ¢d
xua phat trién qua d6 ngudi ta co thé kham pha ra sy thuc lién quan dén cac hién tuong tim —
than hay danh — sic & mirc kinh nghiém. K¥ thuat nay duoc goi la Vipassana (Minh Sat), nghia
1a quan sat thuc tai mot cach khach quan, ding nhu no la.

Ky thuét nay giap cho nguoi ta phat trién kha ning cam nhan va hiéu biét tic dong qua lai cia
tam va vat chat trong ciu trac vat ly (than) cua chinh ho. Ky thuat Minh sat lién quan dén quy
ludt co ban ciia tuy nhién, d6 1a khi bat cir mot phlen n3o nao nay sinh trong tam, 1ap tic hai diéu
bét dau xay ra & murc vat ly. Mdt 1a hoi thé mat di nhip di¢u binh thuong ctia no6. To1 bat dau tho
nang né khi mot tiéu cuc ndy sanh trong tam. Day 1a mot thuc tai rat tho va rd rét ma ai cling co
thé cam nhan. D@)ng thoi, & mot muac vi té hon, mot phan Ung sinh hoa bat dau trong than: Toi
cam gidc mot cam tho vat 1y trén than. M&i phién ndo 1am phat sinh mt cam tho thé nay hay thé
khéc trén mot phan nao do6 cua than.

Pay 1a mot giai phap thuc tidn. Mot nguoi binh thudong khong thé nao quan sat dugc nhiing
phién ndo triru twong cua tdm: s¢ hdi, néng gian, duc vong triru tugng. Song véi viée luyén tap
va thuc hanh thich hop, ho sé rat d& quan sat hoi thd va cac cam tho, ca hai déu lién quan truc
tiép dén nhirng phién nio trong tam.

Hoi thd va cam tho s& gilip t6i theo hai cach. Thir nhat, ngay khi mot phién nio khoi dong trong
tam, hoi tho s& mat di mot nhip diéu binh thuong ciia n6. N6 bat dau la 1én: “Xem nay, co céi gi
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truc tric réi dé!. Tuong tu, cac cam thg bao t6i: “Co cdi gi da truc trac roi.” Toi phai chép
nhan diéu nay. Luc d6, sau khi da dugc canh bao, toi bt dau quan sat hoi tho, quan sat cac cam
tho, va toi thdy rang phién ndo chéng mAy chdc bién mét.

Hién tuong tam - vat Iy ndy ciing gidng nhu mot dong tién ¢ hai mat vay. O mit nay 1a nhiing ¥
nghi hay nhitng cam x(ic nay sanh trong tam. O mit kia 1a cac hot thé va cac cam tho xuat hién
trén than. M4i y nghi hay cam xtc, ¥ thitc hay vo thirc, mdi tAm phién nio déu thé hién ra trong
hoi thé hodc cam tho ctia khoanh khic do. Nhu vay, nho quan sat hoi thé hodc cam tho, ban
dang quan sat tam phlen ndo. Thay vi chay trbn van dé, ban ddi dién véi thuc tai nhu nd dang 1.
Luc d6 ban thiy rang phlen ndo mat di sitc manh ctia nd; nd khong con ap dao dugc ban nhu nd
da timg trong qua khir. Néu ban kién tri, phién ndo cudi cing bién mat hoan toan va ban giit
duogc sy binh an va hanh phuc.

Theo céch nay, k¥ thuat Minh sat ty than chi ra cho chung ta thay thuc tai trén hai phuong dién
cua no: bén ngoai va bén trong. Con nguoi ludén ludn tim nguyén nhan nhing bat hanh hay kh
dau ctia minh & bén ngoai. Chung ta luén luén d6 thira hoan canh va cd ging thay do6i thuc tai
bén ngoai. Do phdt 10 thyc tai bén trong, ching ta khong bao gio hiéu duoc ring nguyén nhan
ctia khd dau ndm & bén trong, nim noi nhitng phan tmg mu quang cua chinh ching ta.

Ban cang thuc hanh k¥ thudt nay nhiéu bao nhiéu, ban cang nhanh chéng thoat ra khoi nhitng
tiéu cuc bay nhiéu. Dan dan tdm cling khoi nhitng phién ndo; nd tré nén thanh tinh. Mot cai tAm
thanh tinh luén ngép tran yéu thuong, tinh yéu thuong khong dinh mic hay tam tir ddi véi tat ca
moi nguoi; chan chira 1ong bi man ddi v6i nhirng thit bai va khd dau cua ngudi khac; chan chia
1ong hoan hy véi nhitng thanh cong va hanh phuc cta ho; ngap tran su xa ly khi duwong dau véi
bat ky hoan canh nao.

Khi ban té1 dugce giai doan nay, toan bo mo thirc séng ctia ban bat dau thay ddi. Ban khong con
1am bét ctr diéu gi bang than hay bang 101 ndi s& gy x4o tron sy binh an va hanh phtc cta ngudi
khac duogc nita. Thay vao dé, tAm quan binh ching nhitng tré nén that binh yén ma né con gitp
cho ngudi khic duoc binh yén nita. Bau khong khi xung quanh mot ngudi nhu vay s& duoc thim
nhudn véi sy binh yén, hoa hop va hanh phiic chan thuc, su binh yén va hoa hop nay ciing bét
dau co nhitng anh huong dén nhirng nguoi khéc.

Kinh nghiém truc tiép thuc tai trong chinh ban than hay ky thuat quan sat nay, dugc goi la
Vipassana (Minh Sat) va né 1a mot cach truc tiép va gian di nhat dé dan dén mot cudc séng hanh
phtic chan thue.

Tat nhién, sdng mot cude sdng hanh phic ciing con cd nhitng yéu t6 khac. Mot 5O trong nhiing
yéu t6 4y thich hop véi nhirng nguoi dang tham du dién dan nay. Khi ban co tat ca tlen bac va
clia cai ma ban timg mong mudn, 1am thé nao co thé thyc sy huong duoc nhiing déc an ay trong
khi hang triéu nguoi trén thé gidi con khong chic 1am vé bira an ké ctia ho. Di nhién khong c6 gi
tuyét ddi sai voi viée kiém tién dé chu cép cho ban than ban, cho gia dinh ban va cho nhirng
ngurdi nong twa vao ban, song ban ciing phai tra lai mot phan nao d6 cho xa hoi. Ban ¢ duge sy
giau sang cua minh Ia tur xa hoi, vi thé ban phai cho lai n6 mét céi gi d6. Thai d§ cua ban can
phai 1a: “Ta kiém tién cho ban than nhung ta ciing kiém tién cho tha nhdn.”

Phuong dién khac cua hanh phuc trong viéc kinh doanh buén ban 1a phai chic chin rang bt ctr
diéu gi ban lam dé kiém tién cho minh s€ khong gay thiét hai hay ton thuong cho nhitng ngudi
khac. Day 1a mot trach nhiém to 16n. Tién kiém dugc v6i gia phai tra 1a sy binh yén va hanh
phuc cua dong loai sé chang bao gid dem lai hanh phuc cho ban. Hanh phiic chan thuc khong
phai 1a ciia cai, tai nghé, su gidu sang hay quyén thé. N6 1a mot trang thai ndi tai von xuat phat tir
1}16‘[ cai tam thanh tinh va binh yén. Vipassana 1a mét khi cu gillp moi ngudi thanh tyu trang thai
ay.
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PUC PHAT VA NHA KHOA HQC

Thyc tai vé than (vat 1) khong ngimg thay ddi trong timg sat na. Day 1a nhirng gi Dtc Phat da
thuc ching bang viée khao sat chinh ban than ngai. Vi tim dinh manh mé, Pic Phat thé nhap
sdu vao ban chat riéng ctia minh va thiy rang toan bd co ciu vat chat dugc cau thanh boi nhﬁng
tong hop sic hay nhitng hat ha nguyén tir nho b¢ dang sanh va diét lién tyc. Trong mot cai bung
tay hay trong mot cai chép mit, Ngal n6i, mdi trong nhitng phan tir nay sanh va diét nhiéu ty lan
“Khong thé nao tin duoc”, bat ky ai chi quan sat thuc tai rd rét bé ngoai, vén duong nhu rat ran
chic, rat thuong hing, déu s& nghi nhu thé. T6i thudng cho rang ciu ndi “nhiéu ty 1an” c¢6 thé chi
1a cach dién dat mang tinh thanh ngit nhiéu hon chir khong nén hiéu theo nghia den. Tuy nhién,
khoa hoc hién dai di xac nhéan 10i tuyén bd nay.

Vai nim trudc, mot nha khoa hoc My da nhan giai thuong Nobel vé vat 1y. Trong mot thoi gian
dai ong da nghién ctru va tién hanh cac cudc thi nghiém dé biét duoc cac hat ha nguyén tir cu
thanh vii try vat ly nay. Nguoi ta ciing da biét duoc rang nhirng phan tir ny sanh va diét voi van
toc cuc ky nhanh va lap di lap lai rat nhiéu 1an. Sau d6 nha khoa hoc nay quyét dinh ché tao mot
dung cu dé c6 thé dém xem mot phan tir sanh va diét bao nhiéu lan trong mot gidy. Ong da rat
dung khi goi dyng cy ma 6ng phat minh la mot buong bong bong, va dng phat hién ra rang trong
mot gidy mdi hat ha nguyén tir sanh va diét 102 lan,

Sy thuc ma nha khoa hoc nay kham pha ciing gibng nhu su thuc ma Pic Phat da tim ra, nhung
gitta ho c6 mot sy khac biét 16n lao biét duong nao! Mot s6 céac thién sinh nguoi My cua to1 da
tham dy nhirng khéa thién & An Do sau do tré vé nude cua ho, va ho da dén thim nha khoa hoc
nay. Ho bao lai cho t61 biét réng mic du sy thuc 14 dng ta dd kham pha ra thuc tai nay, 6ng van 1a
mdt con ngudi pham tuc véi cai khdi kho thong thuong ma moi ngudi binh thudng van co! Ong
ta khdng hoan toan giai thoat khoi kho.

Khong, nha khoa hoc d6 khéng 1am sao tré thanh mot con ngudi gidc ngd dugce, khong thé nao
thoat khoi moi khd dau duoge, boi vi ong da khong kinh nghiém sy thuc mot cach truc tiép.
Nhirng gi ong biét Van chi 12 tri tué thé gian. Ong tin su thuc nay boi vi 6ng c6 su tin tudéng vao
cai dung cu ma éng phat minh, song dng da khong tu than kinh nghiém truc tiép su thuec.

T6i khong c6 gi phai chdng lai con ngudi nay ciing khong co gi phai chdng lai khoa hoc hién dai.
Tuy nhién, chung ta khong nén chi 13 nha khoa hoc nghién ctru thé gidi bén ngoai. Gidng nhu
Puc Phat, chung ta ciing nén 1a mot nha khoa hoc nghién ctru thé gidi bén trong ty than ching ta,
dé kinh nghiém su thue mot cach tryc tiép. Su thuc chung ca nhan vé sy thyc hay chan 1y s& tur
dong thay d6i mo thuc thoi quen cta tdm nho d6 ban bat dau song theo su thuc. Mdi hanh dong
ban lam s& hudng truc tiép dén sy t6t dep cua ca nhan ban va su t6t dep cia nhitng nguoi khac.
Néu kinh nghiém noi tai nay bi bd qua, khoa hoc rit ¢6 thé s& bi lam dung vao nhiing muc dich
hity diét. Song néu chiing ta tro thanh nhimg nha khoa hoc nghién ctru vé thyc tai bén trong,
chiing ta s& sir dung thich dang khoa hoc cho hanh phiic ciia tat ca chiing sanh.
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TON GIAO

Day la bai thiv hai trong ba bai néi chuyén tai Dién Pan Kinh Té Thé Gidi, Davos, Thuy Sy,
thang Giéng, nam 2000.

Tét dep thay hdm nay tat ca ching ta lai gip nhau ¢ day dé thao luan vé nhitng phuong dién khac
nhau cuia ton gido. Khong phai ton gido ndy hay ton gido no ma ton gido theo nghia dich xac cta
no.

C6 hai phuong dién rat y nghia cia ton giao, mot trong hai phuong dién d6 duoc xem nhu cot 161
cua ton giao, tinh hoa cua ton gido, va hét sirc quan trong. D6 1a sdng mot cude séng dao durc,

day 1ong tir 4i, bi man, thién chi, va khoan dung.

Vé ban chét, ton gido nao cung giang day dao dic. Pay 1a miu sd chung 16n nhat ciia moi ton
gido.

Mot doi sdng dao dirc 1 mot doi séng ¢ ddy ngudi ta biét tranh moi hanh dong bang than hay
bang 101 ndi ndo gy x4o tron su binh yén va hoa hop cua nhiing chiing sinh khac. Mot doi séng
dao duc luén ludn thoat khoéi nhirng ti€u cuc nhu ndng gidn, san han, ac y, va thu nghich.

Mot doi sdng dao dirc 1a mot doi séng ton gido dich thuc ¢ day ngudi ta sdng trong binh yén va
hoa hop voi chinh minh va khong phaét ra gi khac ngoai su binh yén va hoa hop dbi voi tha nhan.

Mot doi séng ton gido thuc thu 13 mot “nghé thudt song”, mot nguyén tic cu xir hop véi dao duc,
12 mot cude sdng hién thién va lanh manh trong tinh than hoa hop vui vé. Mot doi séng ton gido
thuc thu ludn ludn loi ich cho chinh minh, loi ich cho tha than, va loi ich cho toan thé xa hdi loai
nguoi.

Mot con nguoi ton gido thuc sy 1a mot con nguoi dao dirc, mot nguoi séng Vo1 cudc séng dao
durc, v6i mot cai tAm da khéo kiém soat va khép vao cuwong ky. Mot ngudi voi mot tim long
trong sach luon luén s6i ndi véi tir 4i bi man. Mot con ngudi ton gido thuc sy nhu vay co thé tur
bat ky xr sé nao, gidy hay nghéo, c6 hoc thirc hay thit hoc. Mdi con ngudi déu c6 thé tré thanh
mot con nguoi tén gido dich thue nhu vay.

Sbng mot cudce song dao dirc v6i mot cai tam da khéo kiém soét, khéo khep vao cuong ky va voi
mot tdm long trong sach day tir 4i va bi man khong phai 1a doc quyén cua bat ky mot ton gido
nao. N6 danh cho tat ca. N6 vuot qua moi chuéng ngai bd phai. N6 ludén ludn phi bd phai. No
luén luén mang tinh phd quat. N6 ludn ludn 1a cia chung.

Néu ngudi ta thue hanh duoc tinh quy cta ton gido nhu vay thi khong con 1y do gi cho cac cude
xung dot hay bat dong quan diém giita nhitng con ngudi trén thé gian bt ké ton gido cua ho 1a
gi. Moi thanh vién trong xa hoi loai ngudi co thé tho huong sy binh yén chan thuc, hoa hgp chan
thyc, va hanh phiic chan thuc nho gilr gin tinh tly cua ton gido nay.

Tuy nhién con c6 mot phuong dién khac cua ton gido. Do la cai vo bé ngoai cua ton giao. Cai vo
nay doi hoi phai c6 nhing 18 nghl nghi thie, v.v.... ma rat co thé s€ bién thanh nhiing hinh thirc
stng bai khac nhau. Méi ton gido c6 nhitng niém tin mang tinh triét Iy va than thoai khac nhau
cua rleng n6, mdi trong sd do rét c6 thé bién thanh nhing gido diéu, tin ngudng mu quang va dirc
tin mu quang.

Trai véi sy glong nhau vé cdt 16i dao dirc bén trong, cai vo cung bé ngoai nay phd bay mot sy
khéc nhau rat 1on. Mot ton gido mang tinh bo phai c6 t6 chirc han hoi déu ¢ nhitng hinh thirc le
nghi, nghi thirc, sy sung bai, duc tin va gido didu cua riéng nd. Tin d6 cua  nhitng ton gido co t6
chirc nhu vay thuong phat sanh mot su chap thu dir doi vao cac hinh thirc 18 nghi, tin ngudng, va
gido didu ciia ho, xem d6 nhur nhirng phuorng tién cru d6 duy nhét. Nhirng con nguoi 1am lac nhu
vay tham chi c6 thé khong c6 chut tur 4i, bi man va thién chi nao ddi voi tha than, tuy thé ho van
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c¢6 cam tuong rang ho 1a nhitng con ngudi ton gido bai vi ho da thyc hién dugc nhitng hinh thirc
1€ nghi thé nay, thé no hodc bdi vi ho ¢ dirc tin déy da noi tin ngudng cua ho. Thuc sy ra ho
dang ty mé hodc minh va bo qua tinh hoa ctia phap hanh dugc xem 14 ban chét dich thyc cua ton
gido.

Va con c6 mdt phan rat té hai cta cai vo bé ngoai nay.

Nhitng ngudi chap chit vao tin ngudng riéng cta ho thuong tin chic rang tin d6 cia cac ton gido
c6 to chtrc khac 13 nhitng ngudi vo tin ngudng va do d6 sé chang bao gio ném duoc sy clru roi.
Ho con tin chic rang cai hoa duoc ngudi khac theo dao cia minh 13 mot viée 1am c6 phudc bau
16n lao va vi vay ma ho ap dung du mo1 bién phap ké ca cudng buc.

Niém tin mu quang cua tin dd cac ton gido co to chirc nhu vay rat ¢ thé s& bién thanh trao luu
chinh thong cudng tin. N6 din dén nhiing cudc tranh cii, nhitng sy mau thuin, nhitng d6i dau tho
bao va tham chi nhitng cudc chién tranh ddm mau ma két qua 1a bao ndi tang thuong dau kho
trong xa hoi, xo4 sach moi sy binh yén va hoa hop cta nd. Va tit ca nhitng diéu nay dugc ngudi
ta Iam nhan danh ton gidao. That 1a mot ndi bat hanh to 1on cho thé gidi loai ngudi ndy vay.

Khi nhitng cai vo bé ngoai cia ton gido trd nén quan trong qua mirc nhu vay thi cai 16i dao duc
bén trong s& mit di.

Doi khi ngudi ta con cam thay rang khong thé c6 mot ton gido ma khong co cai vo climg bén
ngoai, du cai vo Ay co thé 1a diéu khong ai mubn. Song nhitng thi nghiém thanh cong da duoc
thuc hién trong qua khir va ngay ca ngiy nay cho thdy, mot trim phan trim moi nguoi déu cho
cdt 161 dao dirc bén trong 13 quan trong, bo qua cai vo bé ngoai nhur hoan toan khong thich hop.
Phuong phap dé ap dung thanh cong diéu nay goi la thién Minh St (Vipassana) van con ton tai.
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HAT GIONG VA TRAI

Nhan nhu thé nao, qua s& nhu vay. Hat gibng nhu thé ndo, trai s& nhu thé. Hanh dong (nghiép)
nhu thé nao, qua bao ciing khong sai.

Trén cuing mdt thira dat nguoi nong dan kia trong hai hat gibng: Mot hat ciia mia, va hat kia cua
neem, mdt loai cdy vung nhiét doi rat dang. Hai hat giéng trén ciing mot mat dat, nhan cuing mot
thir nudc, cung anh ning mit troi, cing mot bau khong khi; thién nhi€n con cho ca hai cing mot
chat bd dudng. Hai cdy bé nhd 1én va bat dau phat trién. Va diéu gi da xay ra véi cdy neem? NGO
da phat trién voi vi dang ngat trong tung tho thit, trong khi cay mia lai 16n 1én voi timg tho thit
ctia n6 thom mat ngot ngao. Tai sao thién nhién, hay, néu ban thich, tai sao Thuong bé lai qua
t6t bung v6i cdy nay va qua doc ac véi ciy kia? Khong, Khong, thién nhién khong tdt bung ciing
chang doc ac. Thi€n nhién lam viéc theo nhirng qui luat cb dinh ctia né. Thién nhién chi gitp cho
tinh chat cua hat glong thé hién ra. Tt ca chét bo dudng chi la dé giup cho hat glong bdc 10 tinh
chat dic biét nim ngam bén trong nd ra ma thoi. Hat giong cua cay mia c6 tinh chét ngot ngao;

do do6 cay cua no s€ chi co vi ngot. Hat glong ctia cAy neem co tinh chit déng; nén cay cia nod sé
khong c6 gi ngoai vi dang Hat gidng nhu thé nao trai s& nhu thé d6 1a vay.

Nguoi nong dan di dén cay neem, cii lay ba lay, nhiéu quanh n6é 108 vong, va rdi dang cung
hwong hoa, dén nén, va trai cay. Sau dé ong bat dau nguyén, “Oi than neem, xin ngai hoan hy
cho con nhitng trdi xodi ngot NGAo, con mong muon cé dwge nhitng trdi xodi ngot ngaol”. Vi
thﬁn neem t4i nghiép kia lam sao c6 thé cho ra nhirng trai xoai ngot ngao duoc, 6ng khong co
quyen ning gi dé lam duoc nhu vay. Neu ai 46 mudn co6 nhirng trai xoai ngot, ho phai trong hat
gidng cua cdy xoai. Luc d6 ho ching can phai khoc loc van xin ai giup d6 lam gi. Vi trai ma ho
thu hoach s& chi 1a nhirng trai xoai ngot. Hat gibng nhu thé ndo, trai s& nhu vay.

Cai kho cta chung ta, cai vO minh cia ching ta 1a & chd ching ta vAn cir khong chju dé y khi
chung ta gieo trong nhitng hat gidng. Chung ta cir tiép tuc trong nhitng hat giong cua cay neem,

nhung khi thoi vu cho trai toi chung ta mGi bat ngd thong bao, ching ta mudn cé nhirng trai xoai
ngot. Diéu nay lam sao c6 thé dugc.*

4 Dya trén A.Lxvii, Eka dhamma Pali
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SAN HAN

Day la bai cudi trong ba bai ndi chuén ciia Goenkaji® tai Dién Pan Kinh Té Thé Gigi, Davos,
Thuy Sy, Thang Giéng, nam 2000.

Diéu gi s& xay ra khi mot ngudi san han? Quy luat tu nhién cho thiy rang khi ngudi ndo phéat ra
san han ho s& 13 nan nhan dau tién cta nd. Ban chic chin sé& trd nén dau khé khi ban phat ra san
han cho du hau hét moi 1an ban khong nhan ra rang ban dang tu hai minh do néi san nhu vay.
Ngay ca néu ai d6 nhén ra dugc didu nay, su thuc la ho khong thé ty minh tranh khoi san han; tu
minh thoat ra khéi con gidn. Bay gio chung ta hay xem tai sao nguoi ta lai tré nén san han.

Sy thyc hién nhién cho thiy 1a sin han phét sinh khi mot diéu gi 6 khong vira y xay ra, khi mot
ngudi ndo d6 gay chudng ngai cho viéc hoan thanh nhirng wéc mubn cia ban, khi ngudi nao d6
si nhuc ban hodc khi ngudi nao dé trong luc noi sau lung da bdc 10 nhiing nhan xét cé vé khinh
thuong ban. Tét ca nhitng 1y do dai loai nhu vay khién cho ngudi ta bung 1én ngon lira san han va
la nhitng 1y do 13 rét khién cho ngudi ta tré nén gién dir. Bay gio thir hoi liéu co thé mot nguoi
¢6 thé c6 rat nhidu quyén luc dén d6 khong ai dam noi hay lam didu gi nghich y anh ta khong?
Diéu nay chic chin la khong thé c6. Ngay ca v6i nguoi quyén thé nhét trén thé gian ndy, nhiing
diéu khong mong mudn van c6 thé xay ra va anh ta hay c6 ta hoan toan bat luc trong viéc ngan
chin né. Cho du chung ta c6 thé ngin dugc mot ngudi khong cho xi va ching ta hay noi diéu gi
do chéng lai chiing ta thi ciing khong c6 gi bao dam dugc rang nguoi nay s€ khong lap lai viéc
ay.Tuy nhién trong khi chung ta khong thé thay ddi duogc thé gian bén ngoai theo udc mudn cta
ching ta, chang ta chic chin co thé thay d6i chinh ban than chung ta dé loai trir cai khd ma
ching ta phai chiu do phat sinh ra san hian. Dé lam dugc diéu nay ching ta phai truy tim nguyén
nhan sdu xa cua san han trong chinh ban than chung ta thay vi bén ngoai.

Chung ta phai hiéu 1y do dich thuc khién cho san han phét sinh ¢ bén trong ching ta. Chang han
tir quan diém cta Vipassana hay thién Minh sat, chung ta hiéu 1y do dich thuc khién chung ta
ném trai sin han ndm & bén trong ching ta. Néu ban hoc duoc ngh¢ thuat quan sat thyc tai trong
chinh ban than ban thi diéu s& tré nén that rd rang cho ban & muc kinh nghiém ring 1y do dich
thue khién phét sinh sin han nim & bén trong chr khong phai bén ngoai.

Ngay khi ban gap mot diéu khong vira ¥ nao do ¢ bén ngoai, lién c6 mot cam tho & trén than. Va
do ddi tuong 1a khong vira ¥ nén cam tho s& rat kho chiu. Chinh ra chi sau khi cam giac cam tho
kho chiu (tho khé) nay ban mdi phdn tng lai voi san. Néu ban hoc duge cach 1am thé nao dé
quan sat nhiing cdm tho trén than nay véi thai d§ binh than hay xa ly khong phan ung lai chiing,
ban s& thoat ra khoi thoi quen cii ctia burng birng ndi gian va ty lam hai minh. Thyc hanh minh sat
s€ gitp ban phat trién duoc kha ndng quan sat moi loai cdm thg khic nhau ma ban kinh nghi¢m
trén nhirng than phan khac nhau tir lic ndy dén lac khac va giit dugc thai do xa do khong phan
{rmg lai v&i chiing. Théi quen cii clia ban trude day 1a khi ban cam gidc mot cam tho dé chiu (tho
lac) ban s& phan tng lai v6i tham ai va chap thii, va khi ban cam giac nhirng cam tho khé chiu
ban lién phan ung lai néng gian va san han. Vipassana day ban biét quan sat moi cam tho, ca dé
chiu 14n kho6 chiju, mot cach khach quan va giit thai do xa véi su hiéu biét rang moi cam tho déu
c6 ban chét sanh va diét hay vo thufong Khong c6 cam tho nao ton tai vinh hang ca.

Nho thye hanh thuong xuyén viéc quan sat cam tho mot cach xa ly ban thay do6i dugc 1& thoi
quen cua phan ing mu quang tirc thoi d6i v6i cac cam tho nay. Nhu vay, trong cudc song hing
ngay, bat cir khi ndo ban tiép xtic vi mot diéu gi khong vira 1ong, ban dé y thdy rang mot cam

5 Xem lai chti thich trudc
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tho kho chiu di phat sanh trong than va ban bat ddu quan sat no, khong dé cho dung dung ndi
gidn nhu trude. DI nhién, phai mit mot thoi gian méi dat dén duoc giai doan & day ban hoan toan
giai thoat khoi san han. Song khi ban thyc hanh Vipassand ngay mot nhiéu hon ban s& nhén ra
rang giai doan ban lin quay trong san han dang trd nén ngdy cang ngin hon. Cho du ban khong
thé cam giac dugc cam tho lién khi nd khai 1én, c6 thé sau mot it phat ban mdi bat dau nhan ra
rang do phan (mg mu quang cua san hian ban dang lam cho cac cam tho tham chi cing thang hon,
bang cach 4y ciing tu 1am cho minh dau kho hon. Ngay khi ban nhan ra sy kién nay thi ban ciing
bat dau thoat khoi san han. Vi viée thuc hanh Minh sat déu din giai doan nhan thic duoc kho
dau lién quan dén cam tho kho nay s& ngay cang trd nén ngin hon khi ban hiéu duoc ttc thoi sy
tai hai ma ban dang tu gy ra cho minh do phat ra san han. Pay 1a cach duy nhat dé tu giai thoat
ban than khoi thoi quen phan Gmg dién rd voi san han nay.

Di nhién ciing c6 mdt cach khac 1a ngay khi ban nhan ra rang minh da phat sanh san han ban c6
thé chuyén hudng su cht y ctia minh sang mot ddi tuong khac nao d6 va nho ky thuat nay ban cé
thé cam nhan nhu minh dang thoat ra khoi san han. Tuy nhién, thuc sy chi cé phﬁn bé mat cua
tam thoat ra khoi san han. Tan sau bén trong ban van tiép tuc s01 suc vdi ngon lura san vi ban da
khong doan trir duge sin ma chi dé nén nd. Vipassana day ban khong chay trdn thuc tai ma, thay
vao do6, dbi dién voi thuc tai va bat dau quan sat con gian trong tam va cam tho kho chiu trong
than mot cach khach quan. Nho quan sat thuc tai cia nhirng cam tho kho chiu trong than ban
khong chuyén hudng sy chii ¥ cia minh sang mot noi khac ciing khong dé nén con gian ctia ban
vao mirc sau hon cua tam. Néu ban tiép tuc duy tri viéc quan sat cac cam tho mot cach budng xa
ban s& nhan thay rang, mot cach ty nhién, con gian da khoi Ién 4 ay tré nén cang luc cang yéu di
va cudi cung thi bién mit.

Sy thyc la c6 mot rao can gitra phan tdm nho, d6 13 bé mit cua tdm, véi phan tim 16n hon, phan
tam thuong duogc goi la tlem thirc (hay tAm hitu phan - bhavanga). Phan tim 16n nim & muc sau
kin nhat nay ludn ludn tiép xtc v6i cac cam tho cua than va di tré thanh ké nd 18 cho md thirc
thoi quen phan tng mu quang ddi véi nhitng cam tho nay. Do ly do nay hay Iy do khac ma c6
nhitng loai tho khac nhau & khip toan than trong tirng sat na. Néu cam tho la d& chiu hay lac thoi
mo thic thoi quen 1a phan tng lai véi tham ai va chap thu va néu cam tho Ia kho chiu hay khd
mo thirc thoi quen la phan tng lai véi ac cam va san han. Do sy ngén cach gitta phan bé mat nho
bé cua tdm va phan tdm con lai nén phan bé mat hoan toan khdng hay biét vé sy kién rang su
phan tng khéng ngét nay dang dién ra & mirc sau hon. Vipassana sé& giup ban pha bo rao can nay
va toan bd co cau tdm tro nén rat y thic. N6 s& cam giac duoc cac cam tho tir sat na nay dén sat
na khac va, véi su hiéu biét vé quy luat vo thudng, né giir duoc thai do binh than hay bubng xa.
That d& luyén tap cho muc bé mat cua tAm giit duoc thai do binh than véi sy hiéu biét & muc tri
thirc song btrc dién vin caa sy hiéu biét tri thirc y lai khong dén duoc mirc sau hon cia tm boi
vi rao can nay. Khi rao can nay bi Vipassana pha bo toan b, tam duy tri lién tuc su hiéu biét vé
quy luat vo thudong dong thoi md thirc thoi quen phan wng mu quang bit dau thay ddi. Pay 1a
cach tét nhat dé ban ty giai thoat minh ra khoi kho dau cua san han.
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NHUNG VIEN SOI VA GHE BO LONG

Ngay no, mot thanh nién vira di vira khoc sudt muét dén gap Duc Phat; anh ta khong thé nao
ngung tiéng khoc. Bac Phat hoi anh ta, “Co chuyén gi thé, nay chang trai?”

“Bach Ngai, cha con vira mat hdm qua.”

“Thé a, c6 thé lam dugc gi nao? Néu 6ng ta da chét, khoc loc ciing chang lam 6ng ta séng lai.”
“Vang, thua Ngai, con hiéu diéu d6; khoc loc s& khdng lam cho cha con séng lai duoc”. Nhung
con tim dén Ngai, bach Bic Thé Ton, vai mot 10i thinh cau dic biét: xin Ngai hoan hy lam mot
diéu gi d6 cho ngudi cha da chét cia con!”

“0? Ta c6 thé lam duogc diéu gi cho ngudi cha qua c¢b cua con nao?”

“Bach Ngai, xin Ngai hoan hy lam mot diéu gi d6. Ngai thuc [a mot dang quyén ning, chic chin
Ngai c6 thé lam dugc diéu d6. Ctr nhin xem, cac Vi gi4o si, cac thay tu lam phép x4 toi, va cac vi
khat si lam du moi loai nghi I& dé giup cho ngudi chét. Ngay khi nghi 18 duoc thuc hién ¢ day,
cua thién duong lién bi choc thung va nguodi Chét duoc tiép nhan vao do6; ho c6 duoc mot tim
gidy phép nhap canh. Bach Ngai, Ngai co quyen nang nhu vay! Néu Ngai thuc hién mot nghi Ie
cho cha con, chang nhitng 6ng s& nhan duoc gidy nhap canh, ma khong chung 6ng con dugc cap
mot tim Thé Xanh (Green Card), thudng tri nita day! Xin Ngai hay hoan hy lam diéu gi d6 giap
cho cha con!

Ga thanh nién toi nghiép bi sau kho ap dao dén mirc khdng con biét nghe mot Iy I8 hop Iy nao
nita. Puc Phat phai d1‘1ng cach khac dé giap anh ta hiéu. Vi thé Ngai noi, “Thoi dugc roi. Hay di
ra cho mua hai cai ghé® bang dat mang vé day”. Nguoi thanh nién rat sung suéng, nghi rang
butrc Phat da dong y thuc hién mot nghi 1& cho cha m1nh Anh ta chay vdi ra chg va mua hai chiéc
ghé mang vé. “Puoc rdi,” Buc Phat noi, “hiy d day bo long vao ghé nay.” Ngudi thanh nién
lam theo. “Hay db day soi vao ghé kia”. Anh ta ciing lam theo. “Bay gio hay day kin cac miéng
ghe lai cho can than”. Anh ta lam theo. “Xong dem dat cac ghe ay vao trong hd nudc & dang
kia”. Nguoi thanh nién lam dang nhu vay, va ca hai chiéc ghé déu chim xudng day. “Bay gio,”
Duc Phat noi, “hiy dem dén day mot cdy gay that I6n va dap bé nhitng cai ghe iy ra”. Nguoi
thanh nién rat sung suéng, nghi rang Burc Phat dang thuc hién mot nghi 18 ky diéu cho cha minh.
Theo phong tuc c6 An D6, khi mot ngudi chét, con trai ho s& mang cai xac vao nghia dia, dat no
I&n gian thiéu, va cham hra dbt. Khi cai xac nay chay duoc phan nua, ngudi con trai lay mot cay
gay l6n va dap va toang cai so ra. Va theo niém tin cd truyén, ngay khi cai so to4c ra ¢ tran gian
nay, thi cira thién dang & trén d6 ciing ma ra. Vi thé lic nay ngudi thanh nién tu nhu, “Xac cha ta
da thiu ra tro ngay hoém qua rdi. C6 I8 bay gio Buc Phat mudn ta dap bé nhitng cai ghé nay nhu
mot biéu tugng chiang”! Anh ta rat vui ming voi nghi 18 Ay.

Cam lay cdy gay theo 1i Birc Phat noi, ngudi thanh nién danh that manh va ca hai chiéc ghe déu
v& toang. Ngay lap tic chat bo 1ong chira trong mot chiéc ghe ndi 1én va bat dau troi 1énh bénh
trén mat nuoc. Con nhiing vién soi trong chiéc ghe kia db ra ma van chim dudi day ho. Luc dy
Puac Phat noi “Tét 1im, nay chang trai, Nhu Lai d lam nhiéu téi muc nay roi. Bay gio hiy di
moi tit ca cac vi gido si va nhung nguoi lam phép mau nhiém lai va bao ho tung kinh va cau
nguyén: “Hai nhirng vién soi kia, hay ni Ién, hay noi Ién! Hai bo 1ong hay chim xudng, chim
xudng”! Dé ta xem sy viéc dién ra nhu thé nao”

“O bach Ngai, Ngai co noi dua khong day Chu' Sao chuyén do6 co thé Xay ra dugc, bach Ngai?
Nhirng vién soi nang hon nuéc, chung chic chan phai ¢ lai dudi day hd. Nhiing vién soi dy

6 Cai ghé: mot loai binh bang dit twa nhu cai lu nhung nhé hon.
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khdng thé ndi 1én dugc dau, bach Ngai; day 1a quy luat ty nhién! Bo 1ong nhe hon nudc, né chac
chdn cir noi trén mét nuoc, ché khong thé chim xudng dwoc: day ciing la quy luét tu nhién!”
“Nay chang trai, anh biét kha nhiéu vé quy luat ty nhién day, song anh lai khong hiéu quy luat tu
nhién nay: néu suét cudc doi minh cha anh da lam nhirng nghiép nang giéng nhu nhitng vién soi,
6ng ta budc phai di xudng (cac cdi kho); ai co thé mang ong 1én duoc? Va néu moi hanh dong
ctia 6ng déu nhe nhu bo 1ong nay, dng ta chac chin s& di 1én; ai c6 thé kéo dng ta xuéng dwoc?”
Chuang ta hiéu duoc quy luat cua tu nhién va sdng theo quy luat 4y sém ching nao, chang ta sé
thoat khoi kho dau sém chirng dy vay”.
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MON BOI LOI HOC

MOt vi gido su tré no co lan di du lich bang dudng bién. Anh 1a mot ngudi hoc thirc uyén bac voi
mot cai dudi dai I8 thé nhitng hoc vi dang sau tén cua anh ta, song anh lai c6 rét it kinh nghiém
vé cudc sdng. Trong thay thi doan caa chiéc tau anh dang di c6 mot bac thuy tha gia that hoc.
MJi budi chiéu bac thudng dén viéng cian phong cua vi gido su tré dé nghe anh ta néi lién tu bat
tan vé nhiéu dé tai khac nhau. Bac rat than phuc kién thirc cua vi gido sur tré nay.

Mot budi chiéu khi bac thity thii gia sap roi can phong sau vai gio néi chuyén, vi gido su hoi,
“Nay b gia, thé 6ng co6 hoc mon dia chat hoc khdng?”

“Po la cai gi, thua ngai?”

“Nganh khoa hoc vé trai dat ay.”

“O khong thua ngai, toi chua ting dugce dén truong. Toi chua bao gio hoc mot mén hoc nao ca.”
“Ong gia oi, ong da phi hét mot phan tu cudc doi cua dng roi.”

Bac thuy tha gia bo di véi khudn mat dai thudn ra. “Néu mét ngudi hoc thire nhu thé noi nhu thé,
chac han didu d6 phai la xac thuc,” bac nghi. “Ta da phi hét mot phan tu cudc doi caa minh rdil”
Chiéu hom sau ciing thé khi bac thay thu sip roi can phong, vi gido su lai hoi 6ng, “Nay 6ng gia,
thé 6ng da hoc mdn hai duwong hoc chua?”

“Do la cai gi, thua ngai?”

“Nganh khoa hoc vé dai duong day.”

“Khong, thua ngai, toi chua tirng hoc mot cai gi ca.”

“Ong gia oi, ong da phi hét mot ntra cude doi cua dng roi.”

Véi khubn miat xé dai hon trudc, bac thay tha bo di: “Ta da phi hét mot nira doi ngudi rdi; con
nguoi hoc thirc nay néi nhu vay.”

Chiéu ngay ké, mot lan nira vi giao su tré lai hoi bac thuy thu gia: “Ong gia oi, thé ong da hoc
mon khi tuong hoc chua?”

“Po la cai gi, thua ngai? T6i chua bao gio nghe noi téi moén hoc do.”

“Sao, d6 la nganh khoa hoc nghién ciru vé cac hién tuong gio, mua, thoi tiét ma.”

“Khong, thua ngai. Nhu t6i da ndi vai ngai, to6i chua bao gio duoc tdi truong. Toi chua bao gio
hoc mot diéu gi ca.”

“Ong da khong hoc nganh khoa hoc vé trai dat trén d6 dng séng; 6ng da khéng hoc nganh khoa
hoc vé dai duong noi 6ng kiém ké sinh nhai; 6ng da khéng hoc nganh khoa hoc vé thoi tiét, cai
ma dng gap hang ngay! Ong gia oi, 6ng da phi hét ba phan tu cudc doi cua dng roi.”

Bac thiy tha gia cam thay rat buon: “Con nguoi hoc thirc nay noi rang ta da phi hét ba phan tu
cudc doi cua tal Chic chan ta da phi hét ba phan tu cudc doi roi.”

Ngay hom sau dén phién bac thay thi gia. Bac chay hét ho hét hai Ién phong cia ngudi thanh
nién va la 1én: “Thua ngai gido su, ngai 6 hoc mon boi 101 hoc khéng?”

“Boi 16i hoc w? Y dng muébn noi gi?”

“Thura ngai, ngai cé biét boi khong day?”

“Khdng, t6i khéng biét boi.”

“Thua ngai gido su, thé la ngai da phi hét ca cudc doi ciia ngai rdi! Tau va phai da va dang chim
day. Nhitng ai biét boi co thé dén duoc b ké bén, con ai khdng biét boi s& phai chét dudi. Toi
that Iy lam tiéc, thua ngai gido su, ngai chic chin s& mat mang.”

Ban c6 thé hoc tat ca cac “nganh hoc” cua thé gian, thé nhung néu ban khong hoc mén boi 16i
hoc, tat ca nhitng cai hoc cua ban déu vo ich.
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Ban c6 thé doc va viét nhitng cudn sach vé boi 16i, ban c6 thé bién bac vé nhitng phuong dién Iy
thuyet vi té cta no, song diéu do s€ giup ich cho ban nhu thé nao néu ban khong tuy minh nhay
xuong nudc? Ban phai hoc cach boi.
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NGHE THUAT SONG

MJdi ngudi chang ta ai ciing ¢ giang tim cach dé co duoc su binh yén va hoa hop, boi vi day 1a
nhitng gi chang ta thiéu trong cudc séng. Pdi lac moi ngudi ching ta phai trai qua nhirng kich
dong, buc boi, bat hoa, kho dau; va khi ching ta kho dau vi su kich dong, chung ta khdng chi 6m
cai kho nay riéng cho minh. Chang ta con dem phan phat cho moi ngudi nita. Su kich dong tham
vao bau khong khi quanh con nguoi dau kho y. Nhitng ngudi khac vo tinh tiép xac vai ho ciing
tré nén byuc boi, kich dong nhu vay. Chic chin day khong phai la cach séng thich dang.

Chung ta phai séng sao cho that binh an trong chinh minh, va binh an v6i moi ngudi. Suy cho
cung, con nguoi la mot phan tu cua Xa hoi. Chang ta phai s6ng trong xa hoi — séng va quan hé
v6i ngudi khac. Lam thé nao dé song mét cach binh an? Lam thé nao dé giir duoc su hoa hop
trong chinh minh, va giir duoc su binh an va hoa hop chung quanh chung ta, dé cho nhirng nguoi
khac ciing c6 thé sdng mot cach binh an va hoa hop day?

Khi ban bi kich dong, ic d6, dé thoat khoi né ban phai biét Iy do co ban khién cho ¢6 su kich
dong 4y, hay noi dung hon 1a ban phai tim ra nguyén nhan cuaa cai kho dy. Néu ban xem xét van
dé, chang bao 1au sy viéc s& tré nén rd rang, bat ctr khi nao ban phat hién ra mét hién tuong tiéu
cuc hay phién nio trong tdm, ban chic chan tré nén kich dong. Mot su tiéu cuc trong tam — mot
phién nio hay bét tinh trong tam — khdng thé cang ton tai véi sy binh an va hoa hop duoc.

Chung ta bt dau phat ra trang thai tiéu cyc nhu thé nao? Xem xét lai mot Ian nita, su viéc roi
ciing rd. Toi tro nén rat dau kho khi tdi thiy ai d6 cu xir vai toi theo cach tdi khong thich, hoac
khi toi thdy mot didu gi d6 ma toi ghét dang xay ra. Noi chung, nhiing diéu khdng mong mudn
xay dén, va toi tao ra cang thang trong chinh minh. Nhitng diéu t6i mong doi lai khong xay ra,
hoiac mot sb chudng ngai can tro, v.v... va toi lai tao ra cang thang trong chinh ban than minh;
t6i bat dau that nhirng gut that bén trong toi. Sudt cudc doi minh, nhimg diéu khong mong muén
c tlep tuc xay ra, nhitng diéu mong muén co thé hodc khdng thé xuat hién, va tién trinh phan
ng, tién trinh that nhirng gat that lam cho toan bo cau trac thm — vat Iy cang thang va tran day
nhitng tiéu cuc. Cudc séng tré nén vo cung khd dau.

C6 mot cach giai quyét van dé 1a ¢ gang sap xép lam sao cho nhiing diéu khdng mong muén
nhu vay khéng xay dén trong cudc doi tdi, va moi viéc ctr tiép tuc dién ra chinh xac nhu toi
mong udc. TOi phai phat trién mot kha ning nhu vay — hoic mot nguoi nao khac phai cé ning
lyc 4y va sin sang dén tro giap bat ci khi nao tdi yéu cau — rdi moi diéu téi mong mudn phai ct
tiép tuc dién ra nira. Nhung day 1a chuyén khong tuéng. Vi ching c6 ai trén thé gian nay ma
nhirng diéu ho mong muon ludn ludn thanh tyu, hoac trong doi ho moi viéc ctr dién ra theo y ho
muon, khong co bat ctr diéu gi khdng mong mubn xay ra. Moi thir ctr tiép tuc dién ra trai voi uée
mudn va hy vong caa chang ta. Vi thé, lam thé nao dé khdng phan ang mot cach ma quang bat
chip nhitng diéu ma t6i khéng thich nay? Lam thé nao dé khdng tao ra nhitng cing thang? Lam
thé nao dé gitr duoc su binh an va hoa hop?

O An P§ ciing nhu & cac xir s¢ khac, nhirg con nguoi thanh thién va tri tué trong quéa khi da
nghién ctiu van dé nay — Van dé kho dau cua nhan loai — va ho tim ra mot giai phap. Néu cé mot
diéu gi khdng mong mudn xay ra va ta bat ¢au phan ing lai bang cach phat ra san han, so hai,
hodc bat cir mot tiéu cuc nao khac, thi ngay khi c6 thé duoc ta nén chuyen huéng su cha y cua
minh sang chuyén khac. Ching han, ding day, lay mot ly nude, va bat dau ubng — con gidn cua
ban s€ khong tdng thém; ban co thé thoat ra khoi con gian. Hodc bat dau dém: mot, hai, ba,
bon... Hodc 13p di 1ap lai mot chir, mot cau, hay co thé st dung mot bai chi nao do. S€ tré nén
dé dang hon néu ban dung tén mot vi than hay mdt vi thanh ma ban c6 duc tin v6i hg. Tam duogc
chuyén hudng, va cho téi mot mirc 4o nao d6 ban thoat khoi duoc tiéu cuc, thoat khdi con gidn.
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Giai phap nay hitu ich; n6 da hiéu qua va van s& c6 hiéu qua. Thuc hanh theo giai phap ndy, tim
cam thiy nhu thoat khoi su kich dong. Tuy nhién, trong thuc té giai phap nay chi tac dong & mirc
y thue. Do chuyén hudng su cha y thuc sy ban da déy tiéu cuc vao sau trong vo thuc, va & muc
nay ban tiép tuc phat ra va lam sinh s6i nay nd ciing cai phién nio éy O bé mit c6 mot 16p binh
an va hoa hop, nhung tén sdu trong tdm la mdt ngon nii lra ngli ngdm cua nhirng tiéu cyc bi de
nén, thinh thoang van tiép tuc phun ra nhirng vu né6 méanh liét.

Céc nha kham pha sy thuc ndi tai khac di di xa hon nita trong cong cudc tim kiém cua ho. Nho
kinh nghiém thyc tai cia tdm va vat chat hay danh va sdc trong chinh ban than, ho nhan ra rang
chuyen huéng sy chu y chi la cach chay trbn van dé. Chay trén khong phai 1 giai phap; ban phai
dbi dién v6i van dé. Bat ctr khi nao mot tiéu cuc phat sinh trong tdm, chi can quan sat no, doi
dién v&i nd. Ngay khi ban bat ddu quan sat bat ky mot tam phién ndo ndo, nd s& mat di stcc manh
ctia n6. No tir tir tan Iui va bi bimg gdc.

Mot giai phap hay, tranh dugc hai cyc doan — de nén va cho phép phién nao tu do hoat dong. Gilr
phién nio hay tiéu cuc trong vo thirc s& khong doan trir dugc nd, con dé cho no thé hién ra bang
161 né1 hay hanh dong sé chi tao ra nhiéu van dé thém nira. Néu ban chi quan sat _(ma khong phan
imng), thi phién ndo s& bién mét: ban di doan trir duoc tiéu cuc do, thoat khoi phién ndo do.

Diéu nay nghe c6 vé tuyét diéu that, nhung liéu co6 thuc tién khong? Khi con gian ndi 1én, nd ap
dao chiing ta nhanh dén ndi tham chi chung ta con khong kip nhan ra no nita. Roi, do bi con gidn
ap dao, ching ta pham vao nhiing hanh dong c6 hai cho minh va c6 hai cho nguoi khac. Sau do,
khi con gidn di qua, ching ta bat dau khoc than va hdi han, xin nguodi ndy ngudi no hoic xin
thuong dé tha 16i: “Oi, con dd pham mot 1am 161, xin vui 10ng th 16i cho con!” Lan t6i, trong
mdt tinh hudng twong tu, ching ta lai phan Gng theo cach dé nira. Moi su n nin nhu vay hoan
toan khong gitp ich duoc gi ca.

Cai khé 1a & chd ching ta khong biét dugc khi nao thi mot phién ndo khoi 1én. N6 bit ddu & sdu
trong vo thirc ctia tdm, va vao lic né ngoi 1én muc ¥ thirc, né6 da gom gop duoc that nhiéu sirc
manh dén d6 ap dao ca chung ta, khién chiing ta khong thé ndo quan st dwoc né nita.

Vay thi t6i phai c6 mot ngudi thu ky riéng di kém, dé khi con gidn bt dau anh ta s& nhic: “Coi
chirng, 6ng chu! Con gian dang bat dau do!” Boi 18 t6i khong biét khi nao thi con gian s& ndi 1én,
t61 phai c6 ba nguoi thu ky riéng cho ba ca, sudt ca ngay 1an dém; hay dung hon, phai bon ngudi
vi con c6 nhirng ngay nghi xen k¢!

Gia str t61 co dii bén ngudi thu ky nhu vay di, va khi con gian bat dau khoi 1én, 1ap tic nguoi thu
ky cua toi nhac: “Ong chu, coi chirng! Con gian da bat dau ddy.” Lic d6 diéu dau tién toi lam 1a
tat cho hian mot bat tai va chiri: “Pd dién! Bo may nghi may s€ day dugc tao sao?” T6i bi con
gian ap déao dén do khong c6 101 khuyén tt nao giup ich duge cho t6i nita.

Gia sir luc Ay tri tué thing thé va to1 khong tat tai anh ta. Thay vao d6 toi noi: “Cam on ban rat
nhiéu. Bay gio t61 phai ngdi mot lat dé quan sat con gidn.” C6 thé duge ching? Ngay khi toi
nhim mét lai va cb gang quan sat con gian, lap tire d6i tuong ctia con glan nguoi hay tinh hudng
vi n6 ma toi ndi gian di vao trong dau t6i. Thé 1a t6i khong quan sat con gidn dugc nita. Thay vao
d6 t6i lai quan sat nhirng kich thich ciia cam xic & bén ngoai. Didu nay s& chi lam cho con gian
tang truong thém ma thoi. Pay ciing khong phai 1a giai phap. Thuc sy rat kho ma quan sat bat ky
mot tiéu cuc triru tuong, cam xuc triru twong, tach roi khoi d6i tuong bén ngoai lam phét sinh ra
no.

Tuy nhién, mot bac di dat dén chan 1y hay sy thuc toi hau, va trong trang thai gidc ngd vién min
da tim ra mgt giai phap dich thyc. Ngai dd kham pha ra rang bat cir khi ndo mot phién nio phat
sinh trong tam, cting mot lac, hai diéu bat dau xay ra O muc vat ly (than). Mot 1a hoi tho mat
nhip diéu binh thuong ciia nd. Toi bat dau thé ning né hon khi mot tiéu cuc di vao trong tam.



G.N.Goenka — THIEN NGAY BAY GI(O

Day 1a mét thyc tai ma ai cling cé thé cam nghiém, du n6 rat thd va rd rét. Bé)ng thoi, & mot mirc
vi té hon, mot loai phan tng sinh héa — hay cam tho nao d6 bit dau khoi dong trong than. Mdi
phién ndo s& tao ra mot cam tho thé nay hay thé khac, noi mot bd phéan nao d6 cua than.

Pay 1a mot giai phap thuc tién. Mot nguoi binh thuong khong thé nao quan sat duoc nhiing
phién nio triru tugng clia tAm — so hai triru twong, san han triru twong, hay tham duc triru tuong.
Song v6i sy luyén tap va thuc hanh thich hop, ho rat d& quan sat hoi thé va cac cam tho, ca hai
déu lién quan truc tiép dén nhirng phién nio cta tam.

Hoi thé va cac cam tho s& gitip toi theo hai cach. Thur nhat, chiing s& 1a nhitng ngudi thu ky riéng
ctia toi. Ngay khi mot phién ndo khoi 1én trong tam, hoi thd cua t6i s& mat di su binh thudng cia
n6. No sé& bat dau la 1én: “Coi ching, ¢6 diéu gi d6 truc tric roi!” Tat nhién toi khong thé tat tai
hoi tho; té1 phai chép nhan 101 canh bao cia n6. Tuong tu, cadc cam tho nhic toi: “Co cai gi truc
trac r6i d6.” Toi phai chap nhan diéu nay. Lic do, sau khi dd dugc canh béo, toi bat dau quan séat
hoi tho, quan sat cac cam tho, va o1 nhanh chong théy ra r’fmg phién nio diét mat.

Hién tugong tam — vat ly nay cling glong nhu mot dong tién c6 hai mat. O mat nay la nhing y
nghi hay cam xtic khoi 1én trong tam. O mat kia 13 hoi thd va cam tho trén than. Bat ky y nghi
hay cam xtic nao (du ¥ thirc hay vo thic), bt ky tim phién ndo nao ciing déu thé hién ra trong
hoi thé hodc cam tho vao luc d6. Nhu vay khi quan sat hoi thd hay cam tho, t61 cling dang gian
tiép quan sat tam phién ndo. Thay vi chay trén van dé, t6i dbi dién véi thuc tai nhu nd hién dang
1a. Khi ay t6i s& thay rang phién ndo mat di sirc manh ctia nd; va khong con c6 thé ap dao téi nhur
n6 da ting trude day nita. Néu t6i kién tri, phién ndo cudi cing s& bién mat hoan toan va toi giir
duoc sy binh an va hanh phuc.

Theo cach nay, k¥ thuat tu quan sat chi ra cho ching ta thiy thuc tai trén hai phuong dién cta
no, bén ngoai va bén trong. Trudc ddy, ta ludn ludn nhin ra ngoai voi déi mit mo, bo quén su
thyc noi tai. T61i lu6n luon di tim nguyén nhan khé dau cua to1 & bén ngoai. To6i ludn luén dé 16
va cb ging thay d6i thyc tai bén ngoai. Do khong biét gi vé thue tai bén trong, t6i chang bao gio
hiéu duoc ring nguyén nhan cua khd ndm & bén trong, nd nim ngay trong nhitng phan tmg mu
quang cua toi.

That kho ma quan sat moét ti€u cuc triru tugng khi n6 khoi lén. Nhung bay gio, nho luyén tap, toi
c6 thé thiy mit bén kia ctia dong tién: t6i c6 thé nhan ra hoi thé va ciing nhan ra nhirng gi dang
xay ra bén trong toi. Du cho no 1a gi, hoi thd hay bat ky mot cam tho nao, toi hoc cach chi quan
sat nd, khong dé mat sy quan binh cta tim. Toi khong 1am cho nhirng khd dau cua t6i ting thém
nita. Thay vao do, to1 dé cho phién néo thé hién ra va tu diét di.

Ban cang thyc hanh k¥ thuat nao nhiéu chirng nao, ban s& cang thiy minh c6 thé thoét ra khoi
tiéu cuc nhanh chong hon chirng dy. Dan dan tim ciing thoat khoi nhitng tiéu cuc; né tré nén
thanh tinh. Mt céi tdm thanh tinh luén luén tran ngdp yéu thuong, tinh yéu thuong khong dinh
méc hay con goi la tAm tir 4i di v6i tat ca moi nguoi; tran ngdp long bi man ddi v4i nhitng that
bai va kho dau ciia ngudi khéc; tran ngap long hoan hy trude nhirng sy thanh cong va hanh phtc
ctia ho; tran ngap su x4 ly khi dbi dién véi bat ctr tinh hung nao.

Khi mot nguoi dat dén giai doan nay, luc d6 toan bo mo thirc song ctia ho bat dau thay d6i. Ho
khong con c6 thé lam mot diéu gi bang than hay bang 10i ndi vn s& gay x4o tron sy binh an va
hanh phuc ciia tha nhian duoc nita. Thay vao d6, tim quan binh ching nhiing ty né trd nén binh
an, ma no con giup ngudi khic duge binh an. Bau khong khi chung quanh mot con ngudi nhu
vay s& duoc thim nhuan véi sy binh an va hoa hop, va tat nhién diéu nay ciing s& anh huong dén
moi nguoi.

Pay 1a mot nghé thuat song, 1a nhitng gi Puc Phat di day. Duc Phat khong bao gio thiét 1ap hay
gidng day mot hinh thirc ton gido nao ca. Ngai khong bao gio huéng din nhitng nguoi theo Ngai
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thyc hanh mot 18 nghi hay nghi thirc ton gido, hodc bat ky mot hinh thirc rdng khong, mi quang
nao. Thay vao d6, Ngai chi day moi ngudi cach quan sat thién nhién dung nhu né 13, bang cach
thuc tai bén trong tu thAn mdi nguoi. Do vo minh, trude day chiing ta ctr lién tuc phan tng theo
cach co hai cho chinh ban than chung ta va c6 hai cho nhitng nguoi khac. Bay gio khi tri tu¢ sanh
— tri tu¢ do quan sat thyc tai ding nhu né 1a — ching ta thoat ra khdi sy phan rng mu quang nay.
Khi chung ta dung lai viéc phan ung mu quang, chung ta c6 kha ndng hanh dong dich thuc —
hanh dong dién tién tir mt cai tAm quan binh (khong tham ciing khong san), va budng xa, mot
cai tAm thy va hiéu dung sy thyc. Mot hanh dong nhu vay chi ¢ thé 1a hanh dong tich cuc, sang
tao, va loi ich cho ban than va cho tha nhan.

Vay thi, cai dugc xem 13 can thiét ¢ ddy 1a “hdy biét chinh minh” — day 1a 16i khuyén ma cac bac
hién triét da dua ra. Ban phai biét minh khong chi & muc tri thirc, & mirc khai niém va 1y thuyét.
Diéu nay ciing khong c6 nghia 1a biét minh & muc duc tin hay tinh cam, chi don gidn chap nhan
mdt cach mu quang nhitng gi ban nghe hay doc. Kién thirc nhu vay 1 khong du.

bung hon, ban phai biét thyc tai & mirc kinh nghiém. Ban phai kinh nghiém truc tiép thuc tai cua
cac hién tugng tim — vat 1y nay. Chi c6 lam nhu thé méi giup chiing ta thoat ra khoi nhitng phién
ndo, thodt ra khoi kho dau.

Kinh nghiém truc tiép thuc tai trong chinh tu than hay k¥ thuat tu quan sat chinh minh nay la
nhitng gi dugc goi 13 Vipassana hay thién Minh Sat. Trong ngdn ngit ciia An P9 vao thoi Dic
Phat, passana c6 nghia 13 nhin, 1 thiy v6i mat mo, theo cach thong thuong. Nhung Vipassana 1a
quan sat hay quan chiéu moi vat nhu chung thuc sy 13, khéng chi nhu chiing duong nhu la. Sy
thue rd rét bé ngoai phai dugc thé nhap hay choc thung qua, cho dén ban dat dén su thuc ti hau
clia toan bd co cau tAm — vat Iy hay tdm va than. Khi ban kinh nghiém sy thuc nay, ban biét cach
dung lai sy phan ing mu quang, biét cach dung lai viée tao tac nhirng phlen nao. Mot cach tu
nhién, nhirng phién ndo cii ciing bi doan trir dan. Ban thoat khoi moi khé dau va cam nghiém sy
hanh phuc.

C6 ba budc tu tap duoc dua ra trong mot khoa thién Vipassand. Trude hét ban phai tranh bat ky
hanh dong béng than hodc khiu nao lam xdo tron sy binh an va hoa hop cua nguoi khac. Ban
khong thé thuc hanh dé tu giai thoat minh ra khoi nhirng phién ndo trong tim trong khi van tiép
tuc thuc hién nhitng hanh dong bang than va 16i ndéi ma von chi lam ting truéng thém nhing
phién ndo dy. Do d6 mét cin ban gio1 luat la budce dau can yéu cta viéc thyc hanh. Ban phai cam
két khong sat sanh, khong trom cap, khong ta dam, khong noi dbi, va khong dung cac chat gay
say. Nho tranh nhiing hanh dong nhu vay, ban dé cho tam lang diu xudng.

Budc ké tiép 1a phat trién mot mirc d6 lam cha ndo d6 dbi véi cai tAm hoang di nay bang cach
tap luyén cho no6 tru viing trén mot dbi tuong duy nhét, hoi tho. Ban ¢ géng gilr cho sy cha tam
ctia ban trén hoi thé trong thoi gian cang 1au cang t6t. Day khong phai 1a mot bai tap thd nén ban
khong dugc didu khién hoi tho. Thay vao d6 ban chi quan sat hoi thé tu nhién, khi né di vo va
khi n6 di ra dung nhu né dang 1. Theo cach nay ban lam cho tdm liang diu thém, nhod thé né
khong con bi nhirng tiéu cyc manh liét ap dao nira. Dong thoi, ban con tap trung tam lai, lam cho
n6 nhay bén va minh man, c6 kha nang lam cong viéc minh sat.

Hai budc dau — song mdt cudc song dao duc va kiém soat tim — tu no6 rat can thiét va loi ich.
Song chiing s& chi din dén su ty ché thoi néu ban khong budc thém budc thi ba: thanh tinh tdm
khoi cac phién ndo, bang cach phét trién kha ning nhin thau sy thyc hay minh sit vao ngay ban
chét cia ban. Thuc su ra, Vipassana c6 nghia 1a kinh nghiém thyc tai cua chinh minh, qua viéc
quan st co hé thong va budng xa cac hién tugng tim — vat chat hay danh va sic ludn ludn thay
d6i, ty n6 thé hién ra nhu nhitng cam tho trong ban than. Py 1a tot dinh cta gido phap Dirc Phat:
tu thanh tinh qua viéc tu quan chiéu.
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Viéc tu quan chiéu nay moi nguoi ai cling thuc hanh dugc. Can bénh khong riéng cho mét b
phai nao, do d6 cach chira ciing khong thé gidi han trong pham vi bd phai: né phai 1a ciia chung.
Moi ngudi chiing ta ai ciing phai d6i dién v6i vin dé khd dau. Khi ban san han, d6 khong phai 1a
san han cua nguoi Phat tir, san han cia nguoi Hindu, hay san han ctia nguoi Thién Chaa. San han
12 sdn han. Do sin han ban tré nén kich dong, thi d6 cling khong phai la su kich dong cua nguoi
Thién Chaa hay Hindu (An gido), hay su kich ddng ctia nguoi Phat tir. Bénh tat 1a chung. Cach
chira cling phai l1a chung.

Vipassana 1a mot cach chita mang tinh phd quat nhu vay. S& khong ai phan d6i mot quy tic song
biét ton trong sy binh an va hoa hop cta nhirng ngudi khac. S& khong ai chdng lai viée tu tap
kiém soat tam. S& khong ai ghét viéc tu tdp Minh sat qua d6 ngudi ta c6 thé giai thoat tam khoi
nhitng tiéu cuc. Do 1 mot dao 16 phd quat. Po khong phai 1a su sting bai. D6 khong phai 1a mot
gido diéu. D6 khong phai la dirc tin mu quang.

Quan sat thuc tai ding nhu n6 13, bang cach quan sat sy thuc bén trong — day 1a biét minh ¢ murc
kinh nghiém thyc sy. Va khi ban thuc hanh, ban bat dau di ra khoi cai kho cta phién ndo. Tir su
thuc 10 rét va thd & bén ngoai, ban thé nhdp vao sy thuc tdi hau cua tm va vat chét hay danh va
sdc. Rdi ban vuot qua su thuc tdi hau éy va kinh nghiém mdt sy thuc nam ngoai tam va vat chét,
nam ngoai thoi gian va khong gian, ndm ngoai linh vuc twong d6i do duyén sanh hay diéu kién
tao thanh: sy thuc cua giai thoat hodn toan khoi moi phién ndo, moi bat tinh, moi kho dau. Bét ky
cai tén nao ban gan cho sy thuc cung tot ndy ciing déu khong thich hop. N6 1a muc dich cudi
cung cia moi nguoi.

Cau mong tat ca cac ban déu kinh nghiém duoc su thuc cung tot nay. Cau mong tt ca moi ngudi
& khip moi noi trén thé gian nay thoat khoi nhitng phién ndo cta ho, thoat khoi khd dau cua ho.
Cau mong moi nguoi hudéng dugce hanh phuc chan thuc, sy binh an chan thuc, va hoa hop chan
thuc.
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TOA THUOC CUA BAC SY

Mot nguoi dan 6ng kia bi bénh va di dén bac si. Vi bac si kham xong ré)i ké cho anh ta mdt toa
thudc. Nguoi dan ong nay rat tin tuong vi bac si ciia minh. Anh ta tro vé nha va trong phong cau
nguyén cia minh anh ta dat mot birc tuong rat dep ctia vi bac si 4y. Roi, anh ng01 xudng dap dau
kinh 18 birc twong 4y ba lan, va dang 1én huong hoa. Xong, anh moc cai toa thudc ma vi bac si da
ghi cho anh ra va trinh trong doc: “Sang hai vién! Trua hai vién! T4i hai vién!” Sudt ca ngay,
sudt ca doi anh ta cit mai miét doc toa thude vi anh c6 dirc tin 16n noi vi béac si, nhung toa thudc
van khong gitip ich duoc gi cho anh.

Nguoi dan 6ng quyét dinh 13 minh can phai biét thém thong tin vé toa thudc nay, va thé 1a anh
tirc toc chay dén hoi vi bac si, “Tai sao bac si lai ké toa thudc nay? N6 sé& gitip cho toi nhur thé
nao?” La mot nguoi tri thire, vi bac si giai thich, “Nay, hdy xem nhé, day la bénh cua anh, va day
1a nguyén nhan sanh ra bénh ctia anh. Néu anh udng thudc ma toi da ké toa do, no sé loai trir cin
nguyén cua bénh. Khi nhan da duoc loai trir, bénh s ty dong bién mat thoi.” Nguoi dan 6ng suy
nghi, “A, that tuyét voi! Bac sicua ta rat thong thai! Toa thudc cua ong that vo cung loi ich day
chir!” Thé 13 anh ta lai tro vé nha va bit dau tranh cii voi nhitng nguoi hang x6m lang giéng cua
minh, khing khing rang, “Bac si ctia toi 1a dé nhét! Cac ong bac si khac déu vo dung!” Nhung
anh ta duoc gi khi tranh cai nhu thé? Sudt cudc doi anh ta co thé cir tiép tuc tranh cai, song diéu
ay ciing hoan toan chang gitp ich duoc gi cho anh. Néu anh ta udng thudc, chi lac d6 anh ta moi
voi nhe duge ndi khd ciia minh, méi dit dugc cin bénh cua minh. Chi lac dé thude méi giup ich
duoc cho anh ta.

MJi con ngudi giai thoat ciing gidng nhu mot vi luong y vdy. Vi long bi man, vi 4y dwa ra mot
toa thuéc khuyén moi ngudi cach lam thé nao dé tu giai thoat minh ra khoi khé dau. Néu ngudi
nao phat sinh dirc tin mi quang noi vi ay, ho s& bién toa thudc thanh kinh dién va rdi bat dau
tranh cdi voi cac bd phai khac, cho ring gido 1y ctia bac sang 1ap ra ton gido cta ho méi 1a cao
siéu. Nhung ching ai mang dén viéc thyc hanh theo 101 day, chang ai mang dén viéc udng thude
theo toa da ké dé loai trir can bénh.

Thuc ra, ¢6 niém tin noi vi bac si s& 13 hitu ich néu nod khuyén khich dugc bénh nhan theo 161
khuyén cta 6ng ta. Hiéu rd thude c6 hidu qua nhu thé nao ciing 1a diéu loi ich néu nd khich 18
ban uéng thude. Nhung néu khong thuc su uéng thudc, ban khong thé nao chita duoc bénh. Ban
phai ty minh ung thudc méi mong hét bénh.
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NHAN GAN CUA KHO

Thé gi6i thuc khong gidng nhu thé gi6i cua cac cAu chuyén than tién trong d6 moi nguoi song
v6i nhau mot cach hanh phic cho dén mai vé sau. Ching ta khong thé tranh dugc su thuc phil
phang rang cudc doi 1a bt toan, bat tac, bat toai nguyén — sy thuc vé sy hién hiru ctia kho.

Khi xét dén hién thuc nay, diéu quan trong chung ta mudn biét 1a kho c6 (nguyén) nhan hay
khong, va néu co, liéu chung ta co thé loai trir dwoc nhan ay dé cho kho dugc loai trir hay khong.
Néu truong hop nhan sanh ra cai khé ctia chung ta chi 1 nhitng chuyén xay ra tinh co qua do co
thé chung ta khong co quyén kiém soat hay anh huong gi dugc, thi chung ta cing danh bat luc va
nén tlir bé moi ¢ gang truy tim con duong thoat kho di thi hon. Hodc néu nhirng khé dau cua
chung ta dugc dinh doat bo1 mot dang quyén nang nao do lam viéc theo 161 doc doan va bi an,
thoi chung ta phai tim cach 1am ngudi con thinh nd cta ding nay dé ong s& khong con giang khd
dau 1én chung ta nira.

Ptic Phat thay rd rang khd dau cua chung ta khong phai 1a san pham cta su tinh co. C6 nhiing
nguyén nhan nam ding sau nd, vi moi hién twong hay cic phap déu do nhin duyén sanh. Quy
ludt nhan qua - kamma (nghiép) — la quy luét pho quat va co ban cho su hién hitu. Nhitng nhan
ay khong nam ngoai quyén kiém soat ciia chiing ta.

Kamma

Chtr kamma (hay, trong hinh thire Sanskrit phé bién rong rdi hon cua no, karma) thuong dugc
moi ngudi hiéu theo nghia ‘s phan”. Tiéc thay, ham y cua tir nay nguoc han voi nhiing gi Dirc
Phét ¢6 ¥ dinh mubn néi bang tir kamma. S6 phan 13 cai gi d6 ndm ngoai quyen kiém soat cta
chung ta, 1a ménh troi hay ¥ cua Thuong dé, nhitng gi d3 duoc dinh truée cho mdi ngudi ching
ta. Tuy nhién kamma nghia den 1a “hanh dong”. Nhitng hanh dong cua ching ta la nhan cua
nhitng gi chung ta cam tho trong cudc doi: “Cdc chung sanh la chu nhdn cua nghiép, la ké
thira tw cia nghiép, dwoc sanh ra tir nghiép, bj tréi bugc boi nghiép; nghiép la noi nwong nho
ciia ho. Nghiép ho lam thdp hén hay cao thwong thé nao, cuc song ciia ho sé thip hén hay
cao thwong nhw thé dy”.

Moi viéc chung ta gip trong cudc doi 1a két qua cua nhirng hanh dong hay nghiép riéng cia
ching ta. Do d6, mdi ngudi ching ta co thé 1am cha duge s6 phan ciia minh bang cach lam chi
nhitng hanh dong chung ta lam. Mi ngudi chiing ta phai co trach nhiém ddi v6i nhitng hanh
dong lam phat sinh ra khé dau cua chung ta. Buc Phat noi,

Ta la chu nhan cua ta,

Ta tao twong lai cho chinh ta.®

Theo d6, mdi ngudi ching ta ciing gidng nhu mot ngudi bit méit chua hé hoc l4i xe, ngdi dang
sau tay lai ciia mot chiéc xe toc hanh trén mot xa 16 dong duc. Chic chan anh ta khong thé vé dén
noi da dinh ma khong gap rui ro. Anh ta c6 thé nghi rang minh dang lai xe, nhung thuc sy la xe
dang lai anh ta. Néu anh ta muén tranh tai nan, chua noi dén viéc vé dén dich, anh ta phai bo cai
khan bit mat ra, phai hoc cach diéu khién xe, va biét cach tranh sy hiém nguy cang nhanh cang
t6t. Tuong tu, ching ta phai biét nhirng gi chung ta lam va ciing phai hoc cach thuc hién nhiing
nghiép nao s& dan dén chd chung ta thyc sy mudn dén.

7 M.135, Ciila Kamma Vibhanga Sutta (Kinh Tiéu Nghiép Phdn Biét. Trung bé III)
8 Dhammapada, XXV.21(380)
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Ba Loai Nghiép

C6 ba loai nghiép: than nghiép, khau nghiép va ¥ nghiép. Thong thuong chiing ta coi than nghiép
la quan trong nhat, khau nghiép trung binh, va ¥ nghiép 1a it quan trong nhéat. Panh mot nguoi
dbi voi chung ta co vé nhu 13 mot hanh dong nghiém trong hon ndi nhitng 16i xi va ngudi ay, va
ca hai (danh va churi) duong nhu nghlem trong hon mdt ac y khong boc 16 ra d6i voi ngu(n ay
Tat nhién, nhan dinh niy s& dugc quan niém tuy theo ludt 1& ctia mdi xt s&, va do con nguoi ché
ra. Nhung theo Phap (Dhamma), quy luat cua thién nhién hay quy luat tu nhién, y nghiép la quan
trong nhat. Mot hanh dong bang than hay bang 101 ndi s& mang ¥ nghia hoan toan khac nhau tly
theo ¥ dinh thuc hién hanh dong ay.

Mot bac st phéu thuat dung con dao mo cua minh dé thuc hién mot ca mod cép ctru ma cudi cung
hoa ra lai khong thanh cong dan dén cai chét clia bénh nhan; mot tén sat nhan dung con dao cia
minh dé ddm nan nhan cho dén chét. Vé than ma noi, hai hanh dong cua ho gidng nhau, véi ciing
két qua (1a chét nguoi), nhung vé mat tam 1y, ho lai khac biét nhau rat xa vé y dinh. Ngudi bac si
phau thuat hanh dong vi 1ong bi min, trong khi tén sat nhan vi long sin han. Qua bao ma mdi
nguoi gat s€ hoan toan khac nhau, tuy theo y nghiép cua ho.

Tuong tu, trong trudng hop cua 101 néi, ¥ dinh 14 quan trong nhit. Mot ngudi cii nhau voi ban
ddng nghiép cua minh va xi va ngudi nay, goi ho 1a 46 ngu. Anh ta n6i 161 d6 xuét phat tir long
san han. Ciing ngudi nay khi nhin thdy con minh choi dua trong viing bun nho nhép va nhe
nhang goi né 1a d6 ngu. Loi ndi nay ctia anh ta xuét phat tir tinh thwong. Trong ca hai trudng hop
cung mdt 101 n61 dugc ndi ra, song thuc té lai boc 16 hai trang thai tam trai ngugc nhau. Chinh y
dinh ndm trong 16i n6i s& quyét dinh qua bao.

Nhiing 161 n61 va hanh dong hodc nhiing tac dong bén ngoai cua ho chi 1a nhitng h¢ qua cua y
nghiép. Chang dugc phan xét mot cach thich dang theo tinh chét cia y dinh qua dé ching tim
duogc sy boc 10 ra. Chinh y nghi€ép mdi la nghi¢p (kamma) thuc sy, 1a nhan s€ cho qua trong
tuong lai. Hiéu duoc dao Iy nay, Btrc Phat cong bo,

Tam di truoc cac phap,

Tam la chu, tam tao.

Néu véi tam bat tinh,

Noi nang hay hanh dong,

Khé ndo sé theo sau

Nhu banh xe lan theo, chan con vat kéo xe.

Néu véi tam thanh tinh,

Noi nang hay hanh dong,

An lac sé theo sau,

Nhuw béng chang roi hinh.®

Nhin ciia kho

Nhung nhitng y nghié€p nao sé quyet dinh s6 phén cua chung ta? Néu tam chi Ia thic, tuong, tho
va hanh (nhiing phan ng), thi yéu t6 ndo trong s niy lam phat sanh khod dau? Thuc su m01
trong nhirng yéu t6 4y co lién can mdt mirc d6 nao do trong tién trinh kho dau. Tuy nhién, ba yéu
t6 dau — thuc, tho va tuong — chu yéu 1a thy dong. Thirc chi don thuan tiép nhan nhiing dir lidu
chua xtr Iy cua kinh nghiém, tudng phan loai dir liéu, tho bao hi€u sy xay ra cua cac bude trude.
Cong viéc clia ba yéu té nay chi 1a dé thu nhan nhing thong tin dua vao. Nhung khi tim bat dau
phan tng, tinh trang thu dong nhudng chd cho sy hap din hay ghé tom, cho thich hay ghét. Sy

°® Dhammapada, I. 1&2 (Phap Cu Kinh)
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phan (g nay 1am chuyén dong mot chudi cac sy kién méi ma khéi ddu cia né 1a sy phan tng
hay hanh, sankhara. Pay 1a 1y do tai sao Ptrc Phat noi,

Pham khé gi phat sinh,

Tat cd cdac duyén hanh.

Do doan diét cac hanh

Khé khéng con hién hiru.*

Nghiép (kamma) dich thyc, hay nhan dich thuc cta kho 13 sy phan Gng ctia tam. Mot phan tng
thoang qua cta cam giac thich hay khong thich co thé khong minh liét lam va khong cho ra qua
bdo nhiéu, nhung noé € c6 mot hiéu qua tich luy. Sy phan ng dugc lap di lap lai hét lac nay
sang lac khac, qua mdi 1an nhu vy cudng do s& gia tang, va cudi cung phat trién thanh tham ai
hay san han. Pay 1a nhitng gi trong bai phap dau tién (Kinh chuyén Phap Luan) Bac Phat goi
la tanha, nghia den 1a “khat 4i”: thoi quen khao khat khong bao gio thoa man cia tam déi véi
nhirng gi khong ¢, cling ham y mot su bét toai nguyén tuong duong va khong thé sira chita dugc
dbi v6i nhitng gi da c6. 1! Khat ai va bét toai nguyén cang manh liét bao nhiéu, anh hudng cua
chung trén y nghi cua ching ta, trén 101 néi cua chiing ta, va trén hanh dong cua chung ta cang
sau dam hon bay nhiéu — déng thoi cai kh6 ma chung gy ra cling s& nhiéu hon béy nhiéu.

Mot s6 phan (g, Pirc Phat noi, giéng nhu chir viét trén mat nudc: ngay khi vira Vlet xong chiing
lién bi x6a di. Nhiing phan tng khac gidng nhu nhitng chir viét trén bo cat: néu Vlet vao budi
sang thi budi tdi ciing bi thuy triéu hodc gié xéa sach. Nhitng phan tng khac thi gidng nhu chir
khic siu trong da voi bua va duc. Tét nhlen chung ciing bi x6a nhoa di khi da mon, nhung mudn
cho chung méat hin s€ mat hang thé ky.*

M01 ngay trong sudt cugc doi cua ching ta tam cir tlep tuc phat ra nhuyng phan tng, nhung neu
cudi ngay chung ta cd gang nh¢ lai, chung ta chi co thé nh¢ duge mot hodc hai phan ng tao an
tuong sau dam nhit trong ngay hom d6 thdi. Lai nira, néu cudi mot thang chung ta ¢ gang nho
lai tat ca nhiing phan tng cta ching ta, may ra ching ta chi nhé dugc mot hay hai phan tng nao
tao 4n tuong sdu sic nhat trong thang do. Cung vay, cudi mdt ndm chung ta s€ chi co thé nho lai
dugc mot hodc hai phan tng dé lai 4n tuong sau sac nhit suét nim d6. Nhitng phan tmg sau dam
nhu vay rat 1a nguy hiém vi chiing dua dén khd dau vo cung.

Budc dau tién huéng dén sy xuét ly khoi kho 1a biét chip nhan hién thuc cta khd, khong phai
nhu mot khai niém triét hoc hay nhu mot tin diéu, ma nhu mot thuc té cua hién hitu anh huéng
dén mdi ching ta trong cudc doi. Cuing v6i sy chip nhan nay 1a mot su hiéu biét vé kho 1a gi va
tai sao chung ta phai khd, lic d6 chiing ta méi c6 thé khong con bi (xe) 1ai di ma bat dau biét i
chiéc xe cta doi minh. Nho biét cach truc nhan ban chat caa minh, ching ta c6 thé tu dat minh
trén dao 10 dan dén giai thoat khoi khd dau.

10 Sutta Nipata, 111.12, dvayatanupassana Sutta.
1S LVI(XII).ii.1, Dhamma-cakkappavattana Sutta.
12 AL111.xviii.130, Lekha Sutta.
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HAI CHIEC NHAN |

Mot 6ng nha giau no chét dé lai hai dtra con. Hai dira con tiép tuc séng chung v6i nhau mot thoi
gian theo tap tuc An D9, trong mdt cin nha chung, mot gia dinh chung. Nhung sau d6 hai dua cai
nhau va quyét dinh tach riéng, chia d6i toan bo gia tai. Thé 1a moi thir dugc dem ra chia déu
nhau, va tir 46 ching 6n dinh cong viéc cta minh. Tuy nhién, sau khi moi viéc 6n dinh thi méi
phat hién ra mot goi nho ma cha chiing da cit gidu rat can than. Chiing mo cai goi 4y ra va thiy
rang trong d6 c6 hai chiéc nhan, mot chiéc c6 gin mot vién kim cuong rat gia tri, con chiée kia 1a
mdt chiéc nhan bang bac gia tri chi vai rupees.*?

Thiy kim cuong, ngudi anh lién khéi 1én tim tham, anh ta bit dau giai thich cho nguoi em,
“Theo anh nghi thi chiéc nhin nay khong phai ctia cha ching ta lam ra, ma dang hon 1a mot bao
vat tir doi t6 tién chung ta. D6 1a 1y do tai sao cha lai dé riéng né khoi nhitng vat s¢ hitu khac. Va
vi 1& n6 di duoc luu truyén qua cac thé hé trong gia tdc ciia chung ta, né phai dugc giit gin cho
cac thé hé tuong lai. Do d6 anh, 1 anh c4, s& gitt n6. Em nén ldy chiéc nhan bac hon.”

Nguoi em mim cudi va noi, “Pugc thoi, anh hiy vui vdi chiéc nhin kim cuong, con em sé& vui
v6i chiéc nhan bac.” Ca hai nguoi ciing deo nhan vao tay va dudng ai niy di.

Nguoi em tu nhu. “That d& hiéu tai sao cha lai giit k§ chiéc nhin kim cwong; vi nd rat gia tri.
Nhung tai sao ong lai giit chiéc nhin bac tdm thuong nay nita? Anh xem xét ky chiéc nhan va
thiy c6 hang chit khic trén d6: “Diéu nay réi ciing sé déi thay!”. “O, day 1a cau mat cha cua cha
ta chang: “Piéu nay rdi cling s& dbi thay!” Anh deo chiéc nhan vao ngén tay cta minh tré lai.

Ca hai anh em d3 phai duong dau voi moi thing tram cua cudc doi. Khi mua xuén dén (4m chi
khi thanh cong cudc doi), ngudi anh cam thay rat 1a phin chan, mét di su quan binh cia tam. Khi
mua thu hay mua dong dén (am chi khi thit bai), anh roi vao tinh trang chan chuong cay déng,
cling lai mat di tAm quan binh ctia minh. Anh ta tré nén cing thang, mic ching bénh huyét ap
cao, khong thé ngi duoc vao ban dém. Anh ta bt dau dung dén nhitng vién thudc ngu, thude
giam dau, va nhiing loai dugc pham manh hon.

Cudi cung, anh dén giai doan doi hoi phai c6 nhitng ca diéu tri tdm than bang dién. DAy 13 trudng
hop cua nguoi anh voi chiéc nhan kim cuwong.

Con vé ngudi em voi chiée nhin bac, khi mua xuin dén, anh tho huéng nd; anh khong tim cach
tranh né nd. Anh tho hudng nhung khong quén nhin vao chiéc nhan ciia minh dé nhé rang, “Biéu
ndy roi ciing sé doi thay.” Va khi n6 thay d6i, anh c6 thé mim cudi va tu nhu, “A, ta biét rang nd
s& thay d6i ma. Gio day né thay déi, thi da sao nao!” Khi mua thu hay mua dong dén, anh lai
nhin vao chlec nhin va nhé, “Diéu nay réi ciing sé thay doi.” Anh khong than khoc, biét ring
diéu nay rdi ciing s€ thay d6i. Va dung nhu vay, no da thay d6i, n6 da qua di. Péi voi moi viée
thanh bai, thing trim trong cuc doi, anh biét rang chang c6 gi vinh ciru ca, rang moi thir dén chi
dé ra di. Anh khong mét sy quan binh ctia tim va séng mot cudc sdng binh an va hanh phuc.

Pay 1a truong hop clia ngudi em véi chiée nhin bac.

13 Rupee, dong rupi, don vi tién t& & An Do va Pakistan.
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CAN NGUYEN CUA VAN PE

“Sy thuc ctia khd”, Pirc Phat néi, “phai dugc lidu tri (kham pha cho dén tan cung cua no).
Vao cai dém sip thanh dao, Ngai ngdi xudng hanh thién véi quyét tdm s& khong dung day cho
dén khi hiéu rd dugc kho phat sinh nhu thé nao va lam sao dé c6 thé doan trir no.

Xac dinh kho

Ngai thdy rd 1a khd hién hitu. Pay 1a mot su thyc khong thé tranh khoi, du nd co thé kho chiu
dén nhu thé nao. Kho bat dau véi sy bat ddu cta cudc sdng. Ching ta hau nhu khong c6 mot cai
nh¢ ¥ thirc nao vé sy hién hitu & bén trong bao thai, nhung kinh nghiém chung cho thay rang
chung ta chui ra khoi né voi tiéng khoc. Sanh la mét tinh trang gian kho cuc ky.

Sau khi chao doi, chung ta chic chin con gap nhimg cai kho cua bénh dau va tudi gia. Vay ma,
bat chdp chung ta c6 phai bénh dau ra sao, bat chap ching ta co suy yéu va gia nua nhu thé nao,
chang ai trong chung ta muén chét ca, boi vi chét 1a mot ndi khd 16n.

Moi sinh vt trong c¢di déu phai ddi dién véi nhitng cai khd nay. Va khi ching ta trai qua cudc
doi, chic chin chung ta con phai gap nhitng cai kho khac, nhirng loai khd khac nhau cua thé xac
hodc tinh than. Ching ta vudng vao nhiing cai kho cua viéc phai gan nhirng vat kho wa va chia
lia vat vira long. Chung ta khong duoc nhirng gi chung ta mudn; thay vao d6 lai phai nhitng gi
ching ta khong mong. Moi tinh hudng nhu vay déu 1a kho.

Nhitng trudng hop vira dé cap cta kho khong co gi khé nhan ra véi bat ky ai ¢ suy tu siu sic vé
n6. Nhung Dtrc Phat tuong lai khong 14y 1am thoai man véi nhitng 1y gidi han ché cua tri thuc.
Ngai tiép tuc do tim sau hon vao trong chinh minh dé kinh nghiém ban chét thyuc sy ctia kho, va
Ngai kham pha ra rang “Chdp thii vao nam uan la kho.”*® O mot mic do rat sau, kho 1a su chép
thi qua do ma mdi ngudi chung ta da hinh thanh d6i véi than va tam nay. Con nguoi 1Am chap
vao cai thuc thé tam - vat Iy nay cua ho trong khi thuc sy 1a chi c6 mot tién trinh dang dién bién
ma thoi. Su chdp thi vao khai niém khong thuc vé tu than ndy, vao cai ma trong thuc té dang
thay d6i khong ngung nay, 1a kho.

Chiép thi

C6 nhiéu loai chap thu. Pau tién 1a chip thu vao thoi quen di tim sy thoa méan duc lac (hay Duc
Thu). Mot nguoi nghién dung ma tly boi vi anh ta muén ném cai cam giac d¢ mé ma thudc dy
tao ra cho anh, mic du anh ta du biét rang do dung thubc anh ta da cung cO thém cho su nghi¢n
ngdp cua minh. Twong tu nhu vay, ching ta da nghi¢n cai tinh trang tham ai. Ngay khi mdt udc
muén duogc thoa man, ching ta lién phat sanh mot udc mudn khac. Dbi tuong chi la phu; su thuc
la ching ta ludn tim cach duy tri lién tuc trang thai khat khao; boi vi ngay cai khat khao nay da
tao ra trong ching ta mot cam giac d& chiu ma chung ta mudn duoc kéo dai mai. Tham &i hay
khat khao tr¢ thanh mdt thoi quen, mdt sy nghién ngap, chung ta khong thé nao bo duogc. Va
cling nhu 1 ngudi nghién, dan dan rdi s& tré nén lom ddi vai loai thude di chon cta anh ta va lac
nio ciing doi hoi phai co nhirng lidu cao hon dé dat dugc céi tinh trang dé mé 4y, tham ai cua
chiing ta ciing thé, chiing ta cang tim cach théa man né thi n6 cang tré nén manh mé hon. Theo
cach nay chiing ta chang thé nao di dén tan cliing ciia tham i, va bao lau ching ta con tham 4i,
chiing ta chang bao gio hanh phc.

Chap thii 16n khac 1a ¢ ‘nga chap”, hay ch'éip VAo cai “toi”, cai hinh anh ma chung ta c6 vé chinh
ban than minh (Nga chap thu). Bbi véi mdi ngudi ching ta, cai “Toi” c6 18 1a nhan vat _quan
trong nhét tran gian. Chung ta xtr sy chang khac nao mot thanh nam cham v6i nhitng mat sit vy
quanh: n6 sé& ty dong sip xép nhitng mat sit iy theo khuén miu ldy né lam trung tim, va chi véi
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™ S.L VI(X).ii.1, Dhamma-cakkappavattana Sutta
15 1hid (xem cung cuon sach trén - Dhamma-cakkappavattana Sutta)
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cach suy nghi kém coi nhu vay ching ta, theo ban ning, _cé gang sip xép thé gian theo y thich
cta chung ta, tim cach hap dan nhiing cai d& chiu vao va diy cai kho wa ra. Nhung chéing ai trong
chang ta sbng mot minh trong cai thé glan nay; mot cai “t6i” chic chin phai co sat voi nhitng cai
t61 khac. Cai khuon miu ma mdi ngudi chung ta tim cach tao ra bi khudy dong boi tir truong cia
nhitng ngudi khac, va chinh chung ta ciing phai bi hdp dan hay bi day ra. Két qua chi co thé Ia
bat hanh hay kho dau ma thoi.

Chung ta khong chi gidi han sy chdp thii vao cai “tdi” ma con banh trudng né dén “cai cia t61”,
dén bat ctr nhitng gi thudc vé ching ta. Mdi nguoi ching ta dan dan hinh thanh sy chap thu to
16n ddi voi nhitng gi chung ta co, vi cai do dinh hcn v0i chung ta, hd tro cho hinh anh vé “cai
t61” cua chung ta. Sy chap thu nay sé khong tao ra van dé néu nhirng gi ban goi 1a “cta toi” ctr
thudng hang, va cai “toi” cir con méi dé hudng thu nd doi doi. Nhung su thuc thi sém hay mudn
gi cai “t61” cling phai chia lia véi cai “ctia toi”. Gid phut chia tay chic chan s& dén. Khi no dén,
néu su chap thu vao cai “cua t61”, cang 1on thi kho dau cling s€ cang lon.

Va su chap thu van con mé rong them dén nhirng quan kién ctia chung ta, den nhitng dac tin cia
chung ta (Kién thu). Bat chip ndi dung thuc sy cua quan kién va dirc tin ay 14 nhu thé nao, bat
chép 1a chiing dung — sai ra sao, mot khi chung ta chap vao d6 roi thi ching chéc chan s€ lam cho
chung ta dau kh6. Mdi ngudi ching ta déu tin chic rang nhitng quan kién va truyén thong cua
ching ta 1a dé nhat va di nhién s& cam thdy rat dau kho khi nghe chung bi ngudi khac chi trich.
Lai nira, néu chung ta cd gang dé giai thich nhitng quan kién ctia minh va nguoi khac khong chip
nhan ching, chung ta ciing cam thdy kho chiu. Chung ta khong nhan ra ring mdi ngudi ai ciing
c6 dire tin riéng cta ho. That 1a vo ich khi c6 gang tranh luin xem quan kién nao 1a dung hoic 1a
sai; loi ich hon s& 1a bé qua mdt bén nhitng khai niém co trudc va cb ging dé thiy thuc tai dang
nhu n6 13. Nhung su chip thu vao quan kién da ngin khong cho ching ta lam nhu vay, va vi
ching ta ctr mai phai kho dau.

Cudi cung, d6 1a sy chip tha va cac hinh thirc va 18 nghi t6n giao (gi6i cAm thir). Chung ta co
khuynh huong qua chu trong dén cac hinh thirc bén ngoai thay vi y nghi co ban cua ton gido va
nhit 14 con cam thiy ring bat ky ai khong thuc hanh nhing 18 ngh1 nhu the thi khong thé duoc
xem la mét con nguoi ton gido thuc sy. Ching ta quén rang khong co cbt 161 (dao duc), thi
phuong dién nghi thire cua ton giao chi la mot cai vo rong khong. Long thanh kinh khi doc
nhitng 161 kinh cau hodc thue hién nhitng 18 nghi s& chang c6 gia tri néu tim con chat chira ddy
tham lam, sdn han va 0an thi. D& 13 mot nguoi ton gido thue sy ching ta phai phat trién thai do
ton gido: thanh tinh cdi long, c6 tinh thuong yéu va bi man dbi véi tat ca ching sinh. Song su
chap thu cua chung ta vao cac hinh thire ton gido bén ngoai da dan chung ta dén viéc xem tiéu
tiét quan trong hon ndi dung chinh cua né. Ching ta bd qua cét 16i dao dirc cua ton giao va do do
ching ta van mai dau kho.

Moi khé dau cta chung ta, bt ké 1a nhu thé nao, déu lién quan dén mot trong nhitng loai thu
nay. Chap thi va kho dau ludn ludn ¢ chung véi nhau.

Duyén Sanh: Chuéi Nhin Qud qua doé kho phdt sinh

Céi gi gay ra chap thi? Chap thu phat sanh nhu thé nao? Phan tich ban chit ciia minh, Pirc Phat
tuong lai thay rang thu phat trién do nhitng phan tng nhét thoi cia thich va ghét trong tam. Tém
lai, nhitng phan tng vo ¥ thirc ctia tim dugc lap di lap lai nhidu 1an va gia ting cuong do tir sat
na nay sang sat na khac s& 16n manh thanh nhirng cam giac hap dan va ghé tom manh li¢t, thanh
nhitng chap thu ciia chung ta. Nhu vay chap thii chi 13 hinh thirc da phat trién cua sy phan tng
thoang qua. Pay 1a nhan gan cta kho.
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Cai gi gdy ra nhirng phan ng thich va ghét 4y? Nhin vao sau hon Ngai thdy rang thich ghét nay
sanh do cam tho. Ching ta cam gidc mot cam tho dé chiu (lac tho) va bat dau thich no; hay
chling ta cam giac mot cam tho kho chiu (khd tho) va bét dau khong thich hay ghét né.

Bay glo tai sao c6 nhirng cam tho nay? Ca1 gi gy tao ra chung? bi sau horn vao trong tu than
Ngai thay rang tho phat sanh do xuc: sy tlep xUc cua con mat v6i mot canh sic, su t1ep xuc cua
16 tai véi mot Am thanh, sy tiép xic cua mii v6i mui, sy tlep xuc cua ludi véi vi, su tiép xic cla
than v6i mot vat thé nao do, su tiép xtc cua tdm voi bat ki mot cam xtc, y niém, su tuong
tuong, hay ky trc ndo d6. Qua nam can vat Iy va ¥ can hay tdm ching ta kinh nghiém thé gian.
Khi mot ddi tuong hay mot hién tuong tiép xtic véi bat ky mot trong sau can cua kinh nghiém
(luc can) nay, mot cam tho, lac hay khd, duoc tao ra.

Va tao sao xuc lai xay ra trudc? Duc Phat tuong lai théy r’fmg do sy hién hitu cua sau can hay sau
giac quan — nam can vat ly va tam — su tiép xtic chic chan phai xay ra. Thé gian day ray nhiing
hién tuong: sic, thanh, huong, vi, xtc, phap (nhirng y tuong va cam xtc). Bao lau cac can tiép
nhan cua ching ta con 1am nhiém vy, xac 1a diéu khong thé tranh dugc.

Viy thi tai sao sau giac quan lai co mat? Boi vi ching la nhiing phuong dién thiét yeu cua dong
tam va vat chat hay dong tuong tuc danh - sic. Va tai sao co dong tuong tuc danh sac nay? Cai gi
khién cho n6 xuat hién? Dtrc Phat twong lai hiéu rang tién trinh (danh - sic) phat sanh do thc,
hanh vi nhan thirc von tach thé giGi thanh ngudi biét va cai dugc biét (ning tri va so tri), thanh
chu thé va d6i tugng, thanh “t6i” va “ngudi khac”. Tir sy chia tach nay dan dén tinh dong nhat,
hay su “sanh”. Mdi sat na hay khoanh khic thtrc sanh 1én va mang 14y mot hinh thirc tdm — vat 1y
(danh - sic) dic biét. Sat na ké ciing vay, thirc mang mot hinh thirc hoi khac mot chat. Sudt cude
hién hitu ctia minh, thirc ctr troi chay va thay doi nhu vAy. Cubi cing cai chét dén, nhung thirc
khong dung lai & d6: khong c6 bat ki sy gian doan nao (giita hai sy kién séng va chét), sat na ké
n6é mang mot hinh thirc méi. Tir hién hitu ndy sang hién hitu ké, hét doi nay sang doi sau, dong
tam thirc ctr tiép tuc trdi chay.

Vay thi cai gi tao ra dong tAm thirc nay? Pac Phat thiy r?mg n6 khoi 1€n do sy phan ung hay
hanh (sankhara). Tam khong lic nao ngirng phan Gmg, va moi phan tng sé tao da cho dong tam
thirc dé no tiép tuc sang sat na ké. Phan tmg hay hanh cang manh liét, thi da né tao cang manh
thém. Phan Uing nhe nhang cua mot sat na duy tri dong chdy cua thic chi trong mot sat na .
Nhung néu sy phan ng nhat thoi y cua thich va ghét ting cudng thanh tham hodc san, nd sé& co
du strc manh va kéo dai dong chay cua thire trong nhiéu sat na , nhidu gidy, nhiéu phit, nhiéu
gid. Va néu sy phan g ciia tham va san van gia tang cuong do thém nira, n6 s& keo dai dong
chay trong nhiéu ngay, nhiu thang, hodc c6 thé trong nhidu nim. Va néu sudt cudc doi ban cir
tlep tuc lap di lap lai va gia tang cuong do vai loai phan Uing, ching s€ phat trién thanh mot st
manh da dé duy tri dong chay cia thirc khong chi tir sat na ndy dén sat na , tir ngay ndy sang
ngay khac, tr ndm nay sang nam khéac, ma co6 khi con tir do1 nay sang doi khac nira.

Thé cai gi khién cho c6 nhitng phan (g nay? Quan sat vao mirc sau hon cua thyc tai, Ngai hiéu
rang phan tng nay sanh do v6 minh. Ching ta khong hay biét su kién rang chung ta dang phan
g, va khong biét vé thuc chat cua nhitng gi ching ta phan tng. Ching ta v minh khong biét
ban chat vo thuong, vo ‘ngd cua hién hiru va khong biét rang chap thi vao n6 chi dem lai kho dau
ma théi. Do khong biét thyc chat ciia minh, ching ta phan mg mdt cach mu quéang. Chang
nhiing khong biét rang minh d4 phan g mu quang, chiing ta con khing khing giir thai do dy va
dé cho chung tang thém cuong d6. Nhu vay ching ta di bi giam ham trong chinh thoi quen phan
trng cua minh, do v6 minh.

Day 14 cach Banh Xe ctia Khé bat ddu van chuyén

o Do vo minh sanh, phan vrng nay sanh;
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Do phan wng hay hanh sanh, thirc sanh;

Do thitc sanh, danh va sdc (tam —than) sanh;

Do danh va sdc sanh, sau can hay luc nhdp sanh;

Do sau can sanh, xuc sanh;

Do xuc sanh, tho sanh;

Do tho sanh, dai va san sanh;

Do di va sdan sanh, thu sanh;

Do thii sanh, tién trinh tré: thanh hay hivu sanh;

Do hitu sanh, (tai) sanh sanh;

Do tdi sanh sanh, gia va chét sanh, cing véi sdau, bi, kho than va khé tam, tai wong sanh.

O O OO0 O O O O O O

Nhue vdy todn bé khé uan (hay khéi khé) sanh.*®

Do chudi nhan qua hay chudi duyén sanh nay chung ta da bi dem vao trang thai hién hitu hién tai
ctia chiing ta va phai d6i dién voi mot tuong lai kho dau.

Cubi cung su thuc hién khoi r6 rang dén ngai: khd bit dau v6i vo minh, khong hiéu biét vé thuc
tai ctia ban chat thuc ctia chung ta, vé hién trong mang nhin hiéu “cai t6i” nay. Va nhan ké cia
kho 1a hanh (sankhara) hay thoi quen phan ng cta tdm. Mu quang boi vo minh, ching ta tao tac
cac hanh thugc tham ai va san han, von phat tr1en thanh thu, dan dén dt moi loai bat hanh. Thoi
quen phan tng 4y 14 nghiép — kamma, 13 ké udn nin sd phan twong lai cua chung ta. V6 minh,

tham 4i, va sdn han 14 ba can nguyén tir d6 moc 1én du moi khd dau ctia chiing ta trong doi.
Con dwong di ra khéi kho dau

Sau khi d4 hiéu rd khd va ngudn gbc cua khd, Ptrc Phét tuong lai lac d6 dbi dién v6i van dé ké
tiép: 1am thé nao dé co thé chdm dit duoc khd? Do nhé lai quy ludt ciia Nghiép — kamma, quy
luat nhén qua: “Do cdi nay hién hitu, cai kia hién hitu; do cai ndy sanh, cdi kia sanh. Néu cdi nay
khong hién hitu, cai kia khong hién hitu; néu cdi nay diét, cdi kia diét.”*” Khong co cai gi xay ra
ma khong c6 nguyén nhan. Néu nhan duoc doan trir, thoi s& khong c¢6 qua. Theo cach nay, tién
trinh khéi sanh cta khé ¢6 thé duge dao nguoc:

Néu vé minh dwoc doan trir va cham dirt hoan toan, hanh sé diét;
Néu hanh diét, thirc sé diét;

Néu thire diét, danh sdc diéet;

Néu danh sdc diét, luc nhap diét;

Néu luc nhap diét, xuc diét;

Néu xiic diét, tho diét;

Néu tho diét, di va san diét;

Néu di va san diét, thu diét;

Néu thii diét, tién trinh tré thanh hay hiru diét;

Néu hitu diét, sanh diét;

Néu sanh diét, gia va chét sé diét, cung voi sau, bi, kho than, khé tam va tai wong diét.

16 S.LVI (XI). li. 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta
7 Ibid
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Nhu vay toan bo khé udn diét1®

Néu chung ta chAm dit duoc vo minh thi s& khong con nhirng phan émg mil quang ma von ludn
kém theo n6 moi hinh thirc khd dau. Va néu khong con kho, chung ta s& cam nghiém sy binh an
thuc sy, hanh phuc thyuc sy. Banh xe kho dau c¢6 thé chuyén thanh banh xe giai thoat.

Pay 14 nhitng gi ST dat da C6 Pam (Siddhattha Gotama) di lam dé thanh tyu sy giai thoat. Va
day cling la nhitng gi ngai day chiing ta lam. Ngai ndi,

Tw minh lam diéu dc

Tw minh é nhiém minh.

Ty minh khong lam ac,

Tw minh thanh tinh minh,

Khéng ai thanh tinh ai.*®

MJi ngudi chung ta phai c6 trach nhiém ddi v6i nhitng phan Gmg gy ra kho dau cta ching ta.

Dong hién hiru lién tuc

Qua Bénh xe duyén sinh Birc Phat da giai thich tién trinh tai sanh hay luan hdi — sarsara. O An
Do thoi ctia Ngai, khai niém luan hdi d3 duge chip nhan chung nhu mot thuc té. D6i véi nhidu
ngudi ngdy nay, thuyét luan hdi c6 vé nhu mot cai gi d6 xa la, khong thé bién giai dugc. Tuy
nhién trude khi chip nhan hay bac bo nd ban nén hiéu thuyét ludn hdi nay 13 gi, va nhing gi
khong phai 1a thuyét luan hoi.

Samsdra la chu trinh cua nhiing sy hién htru c6 tinh cach ldp di lap lai, su ndi tiép cua cac kiép
song qua khir va tuong lai. Nhirng hanh nghiép cta ching ta la luc day chung ta vao hét kiép
sOng nay dén kiép séng khac. Mdi kiép sdng, thap hay cao, s& chi 14 su biéu hién cta nhitng hanh
dong thip hén hay cao thuong chung ta di 1am trong qua khir ma thoi. Ve phuong di¢n nay,
thuyét ludn hdi ban chit khéng khac v6i quan niém cua nhiéu ton gido cho rang c6 mot su hién
hiru twong lai ¢ day ching ta s€ nhan sy thuong — phat theo nhirng hanh dong chung ta da lam
trong doi nay. Tuy nhién, Dac Phat thiy 1o rang ngay ca trong sy hién htru cao tot nhit, khd dau
van ¢6 mat. Do d6 ching ta no lwc khong phai dé tim mot cudc tai sanh may man, vi khong co tai
sanh nao 1a hoan toan may mén ca. Thay vao d6, muc dich cta chiing ta sé 1a giai thoat khoi khd
dau. Khi chung ta ty giai thoat minh ra khoi vong luan hdi khd, ching ta kinh nghiém mét su an
lac hay hanh phuc tinh khiét, 16n lao hon bat ky mot lac thu tran gian nao. buc Phat da day mot
cach dé kinh nghiém hanh phuc 4y ngay trong cudc doi nay.

Samsara hay ludn hdi khong phai nhu quan niém thuong tinh vé sy chuyén di ciia mot linh hon
hay cai ngd van duy tri mot thuc thé c6 dinh qua nhiing lan dau thai. e Phat néi day dich thyc
la nhiing gi khong xay ra. Ngai nhin manh rang khong c6 mot tinh dong nhét bit bién chuyén tir
kiép sdng nay sang kiép sdng khac: “Sw viéc ciing giong nhw tir bo cdi sanh ra sita; tir sita sanh
ra sita dong; tur sita dong sanh ra bo; tw bo twoi sanh ra bo tinh loc, tir bo tinh loc thanh kem.
Khi ¢6 sita thi sita d6 khong thé xem la sita dong, hay bo twoi, hay bo tinh loc, hay kem. Twong
tw, & bat cir thoi diém ndo, chi ¢ trang thai hién hitu hién tai duwoc xem la thuc, khong phai
trang thai hién hitu qua khir hodc twong lai.”*

Puc Phat khong cho rang c6 mot linh hon hay nguyén 1y — ban nga c6 dinh di dau thai hét kiép
nay sang kiép khac, va ciing khong cho rang khong ¢ sy hién hitu qua khr hay tuong lai. Thay

18 |bid
19 Dhammapada, X11.9(165)
20 D.9, Potthapada Suttanta
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vao d6, Ngai thiy rd va day rang chi co tién trinh trd thanh lién tyc tir hién hitu nay sang hién
hiru khéc, bao lau nhitng hanh nghiép cua chiing ta con tao luc day cho tién trinh Ay.

Cho du ngudi ta tin khong ¢ sy hién hitu ndo khac hay khong c6 kiép séng nao khac ngoai kiép
hién tai, Banh xe duyén sinh van ¢ su xac dang cta nd. Mdi khoanh khic chung ta khong hay
biét nhitng phan Gmg mu quang cua chung ta, ching ta s& tao ra kho dau va ném trai nd ngay
trong hién tai. Néu chiing ta loai trir dwoc v minh va khong con phan Gtng mot cach mu quang,
chung ta s€ tho huong sy binh an nhu qua cia né ngay trong hién tai. Thi€n dang va dia nguc
nam ¢ ddy; chung c6 thé duoc kinh nghiém ngay trong doi nay, trong chinh tim than nay. Putc
Phat no1, “Cho du (nguoi ta tin) khong co doi khdac, khong co sw thuong phat twong lai cho
nhitng hanh déng thién hodc dc, thi ngay trong doi nay ho van cé thé song mét cach an vui, do
biét giv minh khoi nhitng san hdn, dc y va lo du.”*

Bat ké tin hay khong tin ¢6 nhirng kiép séng qua khir hogc tuong lai, ching ta van phai d6i dién
voi nhirng van dé cua klep hién tai, nhirng van dé do phan tng mu quang cua chinh ching ta gay
ra. Piéu quan trong nhat d6i voi chung ta bay gio la lam sao giai quyet nhitng van dé 4y, va budc
tirng bude di dén chd chim dut khd dau cua chung ta bang cach chAm dat théi quen phan tng, va
kinh nghiém ngay trong hién tai hanh phuc cua su giai thoat.

2L AIII. vii.65, Kesamutti Sutta (Kalama Sutta), Xvi.
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CHIEC BANH SUA

Co hai cau bé rit nghéo séng bang nghé an xin, lang thang hét nha nay sang nha khac,
trong phé thi ciing nhu trong vang thén qué. Mot dira trong chiing bi mu bam sinh nén dua kia
phai gitip d& no; nho vay ma chang di an xin véi nhau duoc khap moi noi.

Mot hom dira bé mu bi bénh. Ban né noi, “Thoi hdm nay cau ¢ nha nghi di. Té sé di xin
cho ca hai dira, va mang thtic an vé cho cau”. Thé 1a né ra di.

Ngay hém d6 that tinh co nguoi ta cho né mot mén an rat ngon, do la cai banh khir,
mot loai banh bat — dinh (pudding) stra kiéu An DPo. N6 chua bao gio dugc thusng thirc mén
banh nay truéc day vi thé nd cam thay rat thich. N6 nghi t&i nguoi ban mu nhung rat tiéc la
khéng co cai hop nao dé dung banh mang vé cho ban, vay la no danh phai an hét sach.

Khi tro lai v6i nguoi ban mu cua no, cau bé noi, “Té rat lay lam tiéc, hdm nay té xin
dugc mot mon rat tuyét, banh bat-dinh sira, nhung té khdng co cai hop nao dé dung dem vé cho
cau.”

Dua bé mu hoi no, “Banh but-dinh sita 4y nhu thé nao?”

O, né mau trang. Stra mau trang.”

Bi mu tir lac méi sinh, ban no khdng hiéu. “Trang la gi?”

“Cau khong biét trang la gi a?”

“Khdng, té khong biét.”

“Tring la phan nghia cua den day”

“Thé den la gi? “No cting khong biét den 1a gi nira.

“Q, ¢b gang ma hiéu trang la gi di chg !” Nhung dtra bé mu khdng thé nao hiéu noi. Vi thé ban
né tim quanh va thiy mot con co trang, nd bat con co va dem lai cho dtra bé mu va no, “Trang
gidng nhu con cd nay nay.”

Khéng c6 mit, dira bé mu chia tay ra dé so con co, “A, bay gio thi to hiéu tring la gi roil N6 la
su mém mai chd gi.”

“Khdng phai, khéng phai n6 dau co lién quan gi véi mém. Tring la tring! C6 gang ma hiéu
xem.”

“Nhung cau néi vai té 1a no gidng con co nay, té da xem xét con ¢o rdi va thiy nd mém ma.

Vi thé banh bat-dinh sita phai la mém nhat dinh. Trang va mém.”

“Khong, ban khdng hiéu. Thur lai coi.”

Dtra bé mu lai xem xét ki con co, lay tay so tir mo dén ¢6, dén minh, dén chot dudi con co. “O,
bay gio thi to da hiéu. N6 cong dung khdng? Banh but-dinh sira la cong ché gil”

N6 khong thé hiéu bai vi né khdng cé thi luc dé kinh nghiém mau tring la gi. Ciing vay, néu
bqn khéng c6 kha niang dé kinh nghiém thyc tai nhu n6 thuc sy 13, thi thyc tai s& ludn luén cong
doi vaéi ban.
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LO1 DAY PHO QUAT CUA PUC PHAT

Tat ca cac ban da cung nhau tu hoi & day t6i hom nay dé tim hiéu tinh phd quat cua loi
day, hay giao phap cua bac Phat. Mot vi Phat luén luén giang day Phap (Dhamma), khdng c6 gi
khac ngoai Phap. Va Phap thi c6 nghia la su thuc, la quy luat caa thién nhién hay quy luat tu
nhién, quy luat vén c6 tinh pho quat. Phap (Dhamma) khdng bao gio mang tinh chat bo phai;
Dhamma la quy luat pho quat cia ty nhién. Co rat nhiéu vi dao su cung thoi hodc trudc thoi Buc
Phat da c6 gang giang day Phap nhu ngai, nhung ho déu khdng thanh cong.

T6i xuat than tir mot gia dinh, tir mot truyén thong An gido (Hindu), rat trung kién va
bao tha, va vi xuat than tir truyén théng 4y nén toi biét rd bdi canh tinh than cua An D9, t6i biét
rat rd nhitng giao Iy cua nd. Lan dau tién khi téi di dén thay tdi (ttc thién su U Ba Khin) dé tham
du mot khoa thién Vipassana, dudng nhu khdng co gi mai mé ddi voi toi. Pac Phat day vé gigi
(s1la), nhitng nguoi Hindu bao tha, va truyén thong Jain (Ky Na Giao) cia An Do, ciing xem gidi
la quan trong. B¢ Phat day dinh (Samadhi), lam chu tam, thi tdi thiy diéu nay ciing c6 roi. Mdi
truyén théng déu day cach lam thé nao dé kiém soat tam, lam thé nao dé tu tap su lam cha ddi
v6i tam. Dic Phat day tué (paiifia); va né dudng nhu ciing khdng méi ddi vai toi. Trong truyén
thdng tdi xuat than, ngudi ta phai tu tap dé thanh tinh tdm — dé thoat ra khoi raga, nghia la tham
ai; dé thoat ra khoi Dosa hay san han; dé thoat ra khoi Moha, tirc si mé. Chac cé gi la méi, nhung
moi thir lai rat méi. Mdi budc toi bude déu ki digu.

Tai sa0? Hay dé ti giai thich tai sao.

Gibng nhu nhiéu bac dao su khac, Puc Phat ciing day vé gidi, ngii gioi (pafica sila),
va gidng nhu ho, bang nhiéu cach khac nhau, Ngai ciing giai thich Iy do tai sao nguoi ta nén gitr
giéi. Ban khdng nén sat sanh. Tai sao ban khong nén sat sanh? Néu ai d6 di dén va mudn giét
ban, ban chic chian khong thich diéu d6. Nhitng diéu ban khong thich, ngudi khac ciing khéng
thich. Vi thé hay tranh nhitng hanh dong nao ma, néu nguoi khac thuc hién dbi véi ban, ban
khong thich. Ban khéng nén lam mot diéu gi gay thiét hai va ton thuong cho ngudi khac. Do d6
chd sat sanh.

Néu ai d6 Iy cap vat gi caa ban, ban s& khong thich. Tat nhién day 1a diéu khong ai
thich ca. Vi thé ding lay vat gi cia ngudi khac, nhat 1a nhitng vat than quy déi véi ho. Ban
khong trom cap bai vi ban khdng thich minh bj trém cap vay.

Néu mot ngudi nao pham toi cudng hiép hay théng dam véi mot ngudi trong gia
dinh ban, ban khdng thich diéu dé. Vi thé ban khdng nén lam nhitng viéc nhu vay.

Mot ngudi nao d6 noi déi hay danh kra ban. Ban khong thich. Boi thé, ban khong
nén lam mot didu gi tuong ty ma nguoi khac khong thich nhu thé. Cac ban c6 thé dong y véi bon
gigi vira ké — “Vang tdi hiéu, t6i khong nén sat sanh. Toi khong nén trom cap. Toi khong nén
pham vao nhitng ta hanh. T6i khéng nén noi dbi. Thé nhung khi ban say sua ban ¢ thé pham ca
bdn giGi nay. Ban bat luc. Ban la ké nd 1é caa cac chat say. Ban khdng con la chi nhan caa minh.
Bai thé dirng dung bat ki mot loai chat gay say nao. That ki diéu !

Cach giai thich khac: Néu ban khdng pham vao mét gisi nao, sau khi chét ban s&
sanh Ién cdi troi nay hay cdi troi no.

That ki diéu, c6 phai khdng?
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Cach khac: Ban la mot con ngudi va mdi nguoi phai song trong xa hoi. Mot ngudi
gia truang con phai séng véi nhitng thanh vién trong gia dinh ciia minh. Cho di mot ngudi nao
d6 co tir bo doi séng gia chii, ho van phai tiép xac véi xa hoi. La mot thanh vién caa xa hoi ban
khong nén lam mot diéu gi gy xao tron sy binh an va hoa hop caa xa hoi. Ban khdng thé huong
duogc sy binh an va hoa hop néu quanh ban hoan toan khdng cé binh an va hoa hop. Néu ban
mudn sdng mat cudc séng binh an va hoa hop, diéu d6 co nghia 1a ban phai khuyén khich sy
binh an va hoa hop chung quanh ban. Néu ban bi vay quanh boi kra, dirng nghi rang ban s&
khong bi kho boi lra ay. Cai nong cua lta s& lam cho ban kho sa. Néu ban muén binh an, thi
dung lam diéu gi bang than hay khau von s& gay xao tron su binh an va hoa hop cua nhiing
ngudi khac, von s& gy thiét hai va ton thuong cho nguoi khac. That ki diéu !

Ngudi ta van tiép tuc dugc nghe nhitng 10i giang nhu vay, nhung ho nghe tai nay,
va ra tai kia. Didu nay da xay ra véi hau hét cac ton giao. Tat nhién ¢ day chung ta khdng chi
trich giao Iy cua cac ton giao khac ma chi cot dé hiéu ra sy khac nhau ma thoi. Mot nguoi say
biét rat rd rang udng ruou la diéu khong tét ddi vai ho. Ho mudn thoat khoi né. Mot nguoi co
bac hiéu rang cd bac la viéc chang tét lanh gi. Ho ciing mudn thoat khoi né; thé nhung khi co hoi
dén, ho khong kiém soat duoc minh. Ho 1a pham vao chinh cai diéu ho khéng mudn 4y. Thuong
thi ngudi ta hiéu rang ho khdng nén lam diéu nay, diéu no, tuy vay ho van la ké né Ié cho chinh
cai tam cua ho. Bai vi ho khong lam cha dugc tam.

Vi thé budc ké tiép l1a tu tap dinh (Samadhi), lam cha tam. Mot 1an nia, loi day vé
Samadhi, hay dinh khdng chi 1a doc quyén cua Puc Phat. Cac bac dao su duong thoi véi ngai
ciing day dinh. Trudc khi thanh Phat, chinh Btc Phat da timg dén véi hai vi thay, Alara Kalama
va Uddaka Ramaputta, tir noi hai vi nay ngai da hoc dugc ki thuat thién dinh rat sau lén dén tang
thién (jhana) thi bay (V6 S¢ Hitu X&) va thir tim (Phi Tuong Phi Phi Tuong X). Vi thé dinh da
duoc day trudc thoi caa ngai. Mac du cac loai Phap hanh thién dinh da co trudc, loi day ciua Bac
Phat vé phuong dién nay van coé cai khac ki diéu cia né. Co 18 khdng thé co su so sanh giira dinh
thé gian hay thién hiép thé (lokiya -jhana) ma nguoi ta thuc hanh thoi d6, va nhitng gi ngai da
phat trién va giang day cho ngudi khac, thién siéu thé (lokuttara jhana).

Vé phuong dién tué (pafifia) ciing thé. TAm nay, than nay, von bao gom toan bd lanh vuc cam
quan, la vo thudng, anicca, anicca. Than tdm nay khong thé 1a mot ngudn hanh phac dbi véi
chang ta. N6 chi la coi nguén ctuia khé, dukkha, dukkha. Hién tuong (than tam) nay khéng phai
la: “Ta”, khdng phai “cua ta”, khdng phai “tu nga cua ta”. Anatta (vO nga). Di véi nhidu nguoi
thi day duong nhu la dong gop cia Bac Phat. Song khong phai nhu vay. Ngay ca vao thoi Buc
Phat ching ta da gap nhirng truong hop c6 ngudi khdng phai la dé tir ciia Bic Phat dén tham van
ngai va ngai dit cau hoi vai ho, “Kim mannasi?” Ong nghi thé nao vé hién tuong danh va sic
(tam - than) nay? No¢ la thuong (nicca) hay vo thuong (anica)? Va nguoi nghe tra 16, “Thua Ton
gia, vo thuong.” “Danh sic nay kho hay lac?” va ho tra 16i, “Khé — Dukka”. “Danh sic nay la
t0i, cua toi, tu nga cua toi, hay khéng phai la tdi, khong phai la téi, khdng phai tu nga cua toi?”
“No6 khong phai la toi, khdng phai cua toi, khdng phai ty nga cua tdi- no la vd nga, annata”.
Ngudi dy 1a Bahiya (mot du s ngoai dao), khdng phai dé tir cia Buc Phat, tuy thé 6ng van dua ra
nhirng céu tra loi nay. Vay cai gi la dong gop ki diéu cua bac Phat?

Pau tién Duc Phat hoi ngudi nay, “Kim mannasi? Ong nghi (hay tin) thé nao? N6 co v thuong
khong? N6 co khd khong? N6 ¢6 vo nga khdng? Va nguoi nay da tra 1oi, “Vang, cai nay (danh
sac) la vo thuong. Danh sic nay la kho, 1a vo nga. Va rdi Buc Phat noi tiép,” Evam passa (Nho
quan sat n6 la nhu vay, ta giai thoat khoi khé dau). Chi don thuan tin thdi sé khéng giap ich gi
cho ban. Passa: dng hay quan sat thuc tai; va véi su quan sat 4y ong, jana: kinh nghiém truc tiép,
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luc d6 dng s& hiéu duoc day 1a vo thudng — annica, day 1a khd — dukkha, day 1a vo ngi — anatta.”
Sy tuyét diéu cua giao phap Buc Phat nam ¢ day.

Thuyét phap nhu vay that d& dang va nghe phap con dé dang hon nita. “Chang ta hiy néi
vé Phap (Dhamma) va ling nghe nhiing 1oi ciia Phap.

Tuyét diéu thay ! Giao phap cia Dirc Phat that tuyét diéu thay ! “V&i cach thuyét phap va
nghe phap nhu vay, nguoi ta tré thanh mot ké nguong mé bac Phat, tré thanh mot nguoi sung
kinh Buc Phat. Nhung khong nhat thiét phai tro thanh mét tin ¢6 cua Bac Phat. Di theo con
duong ctia Puc Phat, passa-yana: Bang Vipassana hay Minh sat ban tu minh kinh nghiém su
thue, kinh nghiém quy luat tu nhién. Luc d6 ban s& hiéu va sy hiéu biét ¢6 mai la tri tué cua ban.
Nguoc lai d6 chi la tri tu¢ caa Bac Phat, mot tri tué¢ vay muon, chir khdng phai caa ban.

MJi ca nhan phai phat trién tri tué caa minh. Mi ca nhan phai phat trién sy giac ngo cua
chinh minh. Tri tu¢ ma Siddhatta Gotama (Si dat da Co dam) phat trién chi giup duoc mot ngudi,
va nguoi do la Siddhatta Gotama, chir khéng phai ai khac. Con nguoi nay da tro thanh bac giac
ngd vién man bai vi ngai da ty minh phat trién tri tué. Nhitng nguoi khac c6 thé c6 duoc ngudn
cam htng, nhitng ngudi khac c6 thé co duoc su chi dan: “Pay 1a cach Puc Phat da thuc hanh, va
la cach ngai tro thanh Phat (Buddha — Bac Giac Ngo)”. Song mdi ca nhan phai ting budc trén
dao 16 dé dat dén muc tiéu cudi cung.

Néu toi khong budce budc nao trén dao 16 ma chi tiép tuc cau nguyén, “Lay Phat — Oi Puc
Phat ki diéu.” Toi chi tiép tuc ngudng md Bac Phat — “Oi Puc Phat ki diéu, 6i giao phap
(dhamma) ki diéu”. Piéu d6 chang loi ich gi ca. T6i co thé tiép tuc cau nguyén sudt cudc doi toi.
Toi co thé tiép tuc ngudng mo Puc Phat va giao phap sudt cudc doi toi. Nhung néu tdi khdng
thuc hanh phap, t6i s€ khong gat hai dugc nhitng qua bao cua phap. Pay la khac biét co ban gita
l6i day hay giao phap cua Buc Phat va loi day caa cac bac dao su khac.

Bai vi ti xuat than tir mot truyén thong dic biét, moi thir ma t6i hoc tir thay t6i (Ngai U
Ba Khin) ¢ mtc Iy thuyét chang co gi la méi dbi véi toi. Nhung & mac thuc hanh truyén théng
cua toi khdng co gi méi dé dua ra. Sau d6 t6i con nhan thay rang khdng co truyén théng nao co
duoc diéu gi moi dé dua ra. Tat ca chi ¢ néi, noi, va noi sudn. Khong co 16i thoat. Vi thé ching
ta nén thuc hanh Vipassana hay thién Minh Sat nhu Bac Phat muén chang ta thuc hanh. “Passa —
Yana: ban hiay quan sat thuc tai trong chinh minh. Va lac d6 ban s& hiéu vi sao tdi day nhu vay,
tai sao t6i lai muén ban giit gidi — sila”. T4t ca nhitng |y do khac ma toi da dua ra chi c6 tinh chat
ndng can, bé ngoai hoic rat thd ma théi.

Loi day ctiia Pac Phat dwa ban tir thd — olarika, dén té — sukhuma: danh va sic hay tam
va than vi té. Mot su tuong tac khong ngirng ciia danh va sic ct tiép didn subt cudc doi chung ta.
Tir lac chang ta tho sanh cho dén lac chung ta chét di, c6 mot su twong tac hay tac dong qua lai
cua danh va sic khéng ngirng nhu vay. Tam, than anh huong 1an nhau, tac dong qua lai 1an nhau.
Tam sanh do sic (than), sic sanh do tdm — nhiing ludng chay, ludng cat, ludng ngam, va tat ca
nhirng diéu nay dang xay ra trong co cau cau than.

Khi ban thyc hanh Vipassana ban s& thiy ring c6 nhitng cam tho & khip toan than; nhung
dirng xem chang chi la nhitng cam tho caa than. Mot minh than khong thé cam giac; doi hoi phai
c6 tdm — tdm cam giac.

M6t cam tho dic biét xuat hién - tam cam giac no, dong thai mot phan khac cua tam s&
phan &ng lai n6. Néu do la cam tho d& chiu hay tho lac tdm s& phan &ng véi ham. Néu dé la cam
tho kho chiu, tdm sé phan ng vai sdn. Khi tdm phan tng véi san, cam tho khé chiu s€ tré nén
khé chiu hon.

Khi ban bt dau kinh nghiém dwoc nhitng cam tho nay, ban s& dé y thiy rang néu nhu ban
sat sanh ban s& phat ra mot sb luong san han hay ac y hay thu nghich rat I6n. San han — Dosa —
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nay phai khoi 1én trong tdm ban trudc, chi khi 4y ban méi sat sanh. Néu ban la mét hanh gia
Vipassana tét, ban s& thay rang ngay khi ban phat ra bat ki mot tiéu cuc nao trong tam — c6 thé
d6 1a san han, nong gian, ac y hay thu nghich — ban tré nén kich déng, ban tré nén dau khé. Ban
khong thé nao tho hudng duoc su binh an khi ban phat ra san han nhu vay. Ngay khi ban phat ra
san han ban s& I nan nhan dau tién cta san han ay. Day 1a Phap — Dhamma, 1a quy luét tu nhién.
Khi bat ci nguoi nao khai 1én san han, du ho 1a ngudi theo An gio, du ho 1a mot tin d6 Thién
Chua hay Ky Na Gi4o (Jain); mot ngudi An, mot ngudi My hay ngudi Nga, mot nguoi da trang,
da den hay da ndu, n6 ciing khong lam khac di dugc.

Bat ki ai phat ra san han, hay tiéu cuc déu sé& bi trung phat ngay tai chd. Ban da pha v&
quy luat cua ty nhién. Khi ban vi pham luat phap cia mot dat nude, dat nude 4y sé tring phat
ban. Ban c6 thé ludng lach dé thoat khoi su tring phat d6, nhung néu ban vi pham quy luat cuaa
ty nhién, ban khong thé nao thoat khoi né. Néu ban vi pham luat phap ctia mot dat nudce, su tring
phat c6 thé sau vai nim méi dén, nghia Ia sau khi da qua hét toa an nay dén toa an khac, song vai
quy luat cua tu nhién thi khoi phai cho doi.

Pay 1a sy giac ngd cua Duc Phat. Ngay khi ban thuc hién mot hanh dong bat thién bang
than hay loi néi, ban da lam 6 nhiém tam ban, ban da phat ra tiéu cuc trong tdm minh. Ngay khi
ban phat ra tiéu cuc trong tam, kho dau lién khai dong & bé mat caa tdm ban khéng biét boi vi
ban chwa timg di su vao bén trong. Nhung tan su bén trong ban da bat dau khd dau.

Déi vai trom cap ciing vay. Ban khong thé trom cap néu nhu ban khoéng phat sanh tham
lam trong tdm. Ban khong thé pham ta hanh trir phi ban phat sanh duc vong trong tam. Ban
khong thé noi déi va lra dao ngudi khac néu ban khdng phat sanh cai toi hay tham ai hay mot bt
tinh nao khac trong tam. Quy luét tu nhién la quy luat ma ngay khi ban phat ra mét tiéu cuc trong
tam, ban bt dau khd dau. Va khong phai rang sau khi chét qua bao cua hanh dong d6 moi dén.
Tat nhién sau khi chét n6 ciing s& dén nhung thién nhién khong phai cho lau nhu vay — nd s&
trirng phat ban ngay tai chd va tiép tuc trizng phat ban cho dén bao gio su bt tinh con ¢ trong
tam ban.

|dha tappati, peccatappati, papakari ubhayattha tappati.

Hién tai nguoi 4y khd, sau khi chét ngudi ay khd, trong ca hai noi nguoi lam diéu ac phai
chiu khd.

Néu ban thuc hién bat ki mot hanh dong toi 16i hay bat thién nao, bang than hay bang 1oi
néi — ban bat dau kho dau, khé dau, khé dau. Pay 1a loi day mang tinh chat phd quat cia Pic
Phat. Bat luan ngudi nao lam mot hanh dong gi, bang than hay bang khau, gay thiét hai, ton
thuong, hay quiy dong su binh an va hoa hop cua nhirng nguoi khac, Iap tac phai chiu kho dau.

Manasa ce paduzthena bhasati vakarotiva.
Khi ban thuc hién mot hanh d6ng bang than hay khau, vai tdm 6 nhidm, cai gi s& xay ra?
Tato nam dukkhamanveti cakkamva vahato padarn.

Lic d6 khd nio s& lién tuc theo ban — theo ban, nhu banh chiéc xe bo ludn ludn di theo
chan con bo da bi bét ach vao chiéc xe. Con bo di chd nao, banh xe lan theo d6, banh xe lan theo
do, boi vi no da bi bat ach vao chiéc xe vay. Khi ban thuc hign mot hanh dong, bang than hay
khau, v6i can ban ctia mot cai tam 6 nhiém, ban da lam ting truong 1& thoi quen phan g Voi
tam 6 nhidm caa ban. Va md thic thoi quen nay sé tiép tuc tang truong, tiép tuc tao ra khd nio
cho ban. Ban hiéu duoc diéu nay nho thuc hanh Vipassana. M6i Séat na hay khoanh khic t6i phan
{ing Vai san, tdi tré nén dau khd. Cam tho ma tdi kinh nghiém trong luc phat ra san han y 1a mot
cam tho rat kho chiu. N6 lam cho t6i cam thay rét dau kho, va t6i nhan ra, “Xem d6 thién nhién
dang trirng phat toi, thién nhién dang triing phat tdi ngay hién tai, va tiép tuc trirmg phat to néu toi
khdng thoat ra khoi mé thac thoi quen (phan tng) nay.”
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Dbay la quy luat caa ty nhién. Bac Phat khdong tao ra quy luat nay. Phat khdng phai la
dang sang tao ra Phap (Dhamma). Dhamma d3 c6 sin. Duc Phat chi kham pha ra no. Ngai da di
vao sau trong ty than va kham pha ra quy luat ty nhién & mtc kinh nghiém, chinh sy kham pha
nay da lam cho Ngai thanh mét bac giac ngo.

Moi ngudi ai ciing ¢6 thé thyc hanh ki thuat ma Ngai d¢a kham phé ra. Va ho ciing s& dat
duoc két qua giong nhu vay. Moi nguoi déu cé thé khao sat su thuc trong co cau ciia than minh
va hiéu duogc su tuong tac cua no: “Hay xem nhitng gi dang xay ra nay. Ngay ca khi ti lam 6
nhiém tam t6i sy trung phat lién c6 & d6”. Khi ban cang xac minh duoc rd su thyc nay & muc
kinh nghiém thi gici (sila) cua ban s& tro nén hoan hao hon. Néu t6i bo tay vao lra, du v tinh
hay ¢6 ¥, N6 cung s& d6t chay. Lan t6i toi phai rat than trong: <O, ta khong nén bo tay vao hia!
N6 s& ddt chay — xem nay, no da dét chay (tay ta lan trudc) va ta khdng thich bi phong nhu vay.
Ta can phai tranh tay ra xa.” Lira bén ngoai s& dét chay tay ban, ngay khi ban cham vao né nhu
thé nao, thi nhirng phién nio trong tam ciing s& thiéu dbt ban nhu vay khi ban bat dau thoat ra no,
va ban ciing bat dau cam nhan duoc su thiéu dét 4y. Mot khi ban da kinh nghiém duoc sy that
bén trong nay, ban s& khdng mudn tao thém khd nio cho minh nira.

bay la nhitng gi Buc Phét goi la passa — yana: “Voi thién Minh Sat ban quan sat truc
tiép; kinh nghiém truc tiép su thuc nay va hiéu dugc thyc tai. Luc dé ban s& hiéu 1oi day cua toi
mot cach dung dan hon.” Néu khong thi sudt cudc doi minh ban cé thé ca doc mai “Cac Phap la
vo thuong, cac Phap 1a khé, cac Phap 1a v ngd — Ta la ngudi tin vo thuong, ta 1a nguoi tin kho,
ta 1a nguoi tin vo ngd.” Ban duoc cai gi nao? Hay noi cho tdi biét xem, ban duoc cai gi? Do la
mot o tudng 1on. Toi khong duoc gi ca cho dén khi tdi thuc su hanh. Puc Phat khéng tan thanh
bat ki mot tha tiéu khién thoa mén dac tin hay tinh cam nao. Ngai day cach thuc hanh Phap
(Dhamma) thuc su. Ngai day gigi (sila) ma nho 6 ngudi ta dat dén giai doan kinh nghiém duoc
su that bén trong, va mot cach tu nhién ho sé tranh viéc pham giai.

Ngai day Pinh (Samadhi), truéc ngai chi c6 bat thién (bén thién sic gigi va bén
thién vo sac). Khi ban di vao sau hon trong ki thuat nay, ban s& hiéu duoc sy khac nhau gitra bat
thién thug truéc, von la cac thién hiép thé (lokiya jhansa), va buc Phat da lam cho chung thanh
thién siéu thé (lokuttara) bang cach vian hay xoay chung vé huéng giai thoat nhu thé nao.
Samapajafifia (tinh giac) trong nghia dich thuc cua né la nghia hiéu biét toan dién va lién tuc vé
tinh chat vo thuong, khdng bao gém trong bat thién thud trude. Buc Phat di bit dau hanh véi
chanh niém — tinh giac (sati - sampajaifia). Vao lic ngai dat dén thién tht ba, thién ching tha ba
(Jihanna samapatati), tri tué¢ tinh giac dugc hoan hao. Sampajanina hay tri tué tinh giac chi duoc
hoan hao khi ban hay biét vé cac cam tho nay — hay biét mot cach lién tuc tinh chat sanh, diét;
Sanh, diét cia chung ca ngay lan dém.

Mot nguoi thyc hanh Vipassana dang din s& hiéu duoc tim quan trong trong
nhitng 161 day cua Bac phat khi Ngai noi, Sampajafifamnarificati, sampajafifiam narificati: Hanh
gia khong dugc quén du chi mot sat na tinh giac. Mai sat na — tinh giac, sanh; diét, sanh; diét, ic
d6 vo thuong khong chi la mot Iy thuyét, khdng chi la mot triét Iy ma la sy thuc hanh. Va khi ban
séng vai su sanh, diét; sanh, diét; anicca, anicca, anicca — vo thudng nay ban khong thé nao phat
ra mot bat tinh mai. Bong thoi khi ban sdng véi anicca hay vo thuong nay nhitng bat tinh ci tiép
tuc trdi 18n bé mat. Chang trdi 1én bé mat va duoc doan trir, hét 16p bét tinh nay dén I6p bat tinh
khac troi 1én va diét. Lac do ban tré thanh chi nhan cua tdm ban, va dinh (Samadhi) khéng con
la dinh don thudn nita, ma tué (paiifia) da gop chang véi no.

Vi tri tug tinh giac bao gom phap hanh cia Buc Phat dua nguoi ta dat dén qua ching
(phala — samapatti) thtr nhat; khi mot nguoi tré thanh bac thanh nhap luu (sotapana) ho kinh
nghiém bac thién thir nhat; tién 1én trén dao 16 vi nay dat dén qua chang tha hai: Sakadagamd,
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bac Tu - da - ham, c6 thé dén cang bac vai thién thir nhit hodc cac bac thiét cao hon. Khi dat
dén qua chang thir ba: Anagami, hay A-na- ham, va qua chiing thi tu: Arahant, hay A - la — han,
cac bac thién tha ba va tha tu rat hiru ich. Vi dat dén cac qua chang khong tuyét déi can thiét
phai hanh cac bac thién thtr nam, tha sau, tha bay, va thir tam, mac du cac vi ¢6 thé dé dang dat
dén, néu mudn, sau khi da hoan tat cac giai doan nay. Song trong bén bac thién dau nay, Bic
Phat da bao gom vao d6 tri tug tinh giac, sati — Sampajafifia hay chanh niém — tinh giac, nhiing
yéu té ma vao thoi dé hoan toan khong co.

Di nhién, di tiing c6 cac vi Phat khac, nhung ké tir khi giao phap cua vi Phat truéc hoai
diét khdéng c6 vi nao trude Buc Phat Gotama hay vao thoi Buc Phat Gotama, hay cac vi dao su
khac sau Puc Phat Gotama c6 thé hiéu dung nghia cua tir Sampajafifia. T nay da dugc luu
truyén tir thoi cac vi Phat trude nhung thuc nghia caa né da lac mat. Trong loi day vé cac thién
hiép thé — lokiya jhana, né lai mang ¥ nghia cua, “cé y biét, hay su hay biét chinh xac, su xa.”
Nhung tri tué hiéu biét vé vo thuong da vang mit vi thé Ioi day va sy thuc hanh dich thuc vé
chanh niém - tinh giac da mat dau. Tri tué nay la sy dong gop cua Bac Phat, su dong gop ki diéu
cua buc Phat.

Va r6i, véi su hiéu biét dya trén kinh nghiém ¢ bén trong nay, van dé tro nén rd rang rang
hoan toan khéng c6 giao Iy bo phai. Pay chi la quy luat tw nhién. T6i khéng nhat thiét phai tu goi
minh la mét Phat tar mai thuc hanh nhiing 1oi day cua Buc Phat. Toi c6 thé cir tiép tuc tu goi
minh bang bat ki tén nao, bai vi diéu d6 ciing khdng lam khac di may may. Cho du tdi tu goi
minh 13 mot Phat tu, néu tdi phat ra tham, néu tdi phat ra san, néu toi phat ra si — thir hoi c6 vi
Phat nao & trén may kia dén cau tdi khdng? Toi s& phai kho dau; tu goi minh 13 mot Phat tir s&
khong gitp ich gi. Néu toi thuc su mudn thoat khoi khd dau, t6i phai thoat ra khoi tham, toi phai
thoat ra khoi séan, toi phai thoat ra khoi si.

Cai dep trong loi day cua Duc Phat la & chd ngai da kham pha ra quy luat nay & tan chiéu
sau, stir dung né cho su giac ngoé cua minh va rd dem ban phat né cho moi nguoi. “Hay xem; ta
dwoc gidc ngé nho Phdp nay. Ta duwoc gidi thodt nho Phdp nay. Cde nguwoi ai ciing ¢é thé duroc
gidi thodt. Cdc nguoi hay co gang — hay thic hanh Phdp nay.”

Va cai dep nira trong loi day cua Buc Phat 1a khi Ngai noi, “Ta khdng day Phdp dé thu
nNap Cdc nguoi lam dé tur cua ta.” Trong udumbara sutta (kinh Udumbara) ngai noi, “Ta khong
quan tdm dén viéc nhdn cdc 6ng lam dé tir, Ta khong quan tam dén viéc tach cdc ong khoi thay
cii cua cac 6ng — Ta khong quan tam. Ta khong quan tam ngay cd dén viéc thay doi muc dich
cua cac 6ng, bdi vi moi nguoi déeu muon thodt khoi khé dau. Chi can cac 6ng cho ta bay ngay
trong cudc doi cua cac éng. “Buc Phdt noi, “Hay cho Ta 7 ngay trong cudce doi cua cac dng va
ther Phdp dy. Hay thiz nhitng gi ta da kham phd va réi tu cdc 6ng xét dodn xem phdp dy cé loi ich
hay khéng loi ich cho cdc 6ng. Néu Phdp dy loi ich cho cdc 6ng, thi hay chap nhdn né. Bang
nguoC lgi, dirmg chdp nhdn né”. Day la cach day dao cua Duc Phat. Ngai khong mang dén viéc
gidng bay nhiing nguoi hoc dao. Ngai ciing chang quan tam dén viéc thiét lap mot ton gido, mot
bo phai dic biét nao. Thé gian nay s& duoc loi ich gi néu moi ngudi trén thé gian ai cling tu goi
minh 1a Phat tir nhung chang ai chiu hanh Phap (Dhamma) ca? Thay vao do, néu nhu nguoi ta
thuc hanh gisi (Sila), dinh (Samadhi) va tu¢ (Paiifia), ho s€ duoc cuu gitp va thé gian s& duoc
cuu giup. Diéu nay bat dau dem lai loi ich cho ban than ho va cho moi nguoi. Toan bo bau khi
quyén tré nén trong sach n6 s& duoc nap day voi phap — voi hhimg rung dong cua su thanh tinh,
Vi nhitng rung dong cia tir i (metta), boi vi ngudi ta da biét thyc hanh, Ngai khéng mudn
ching ta choi nhirng tro choi tri thicc. Nhirng tro choi nay sé khéng gitap ich gi ca; ching la mot
su hra dao lon.
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Hay Iy viéc ném mot cai banh lam vi du. Cac banh rat ngot. Ban chip nhan ring né ngot
bai vi Buc Phat noi nhu vay,. Va do ban c6 duc tin noi Dac Phat, nén ban chép nhan né. Pay chi
la sy chap nhan sudn. “Kim — manasi — dng tin thé nao? Toi tin giao phap cia Dac Phat la tuyét
diéu.” Pay chi don thuan la niém tin cua ban. Hoac, gia sir ban tién thém mot biroc nira va ¢b
gang dé tri thirc hoa van dé: “O, Puc Phat noi diéu nay la vay. Nhirng vi khac lai noi khac. Song
nhitng 161 cua DBirc Phat that hop ly, that khoa hoc — A, tuyét diéu thay ! Loi day cua Bac Phat
that tuyét diéu;”. Mot lan nira, ban dugc cai gi? Cai banh rat ngot vi n6 co duong. Vi thé I8
dwong nhién la né phai ngot. Nhung cai banh co thuc su ngot hay khong? Chi khi ban bo né vao
ludi ctia minh va ném no, ban méi c6 thé noi: “Vang banh rat ngot.” N6 ngot trén ludi caa ban.
Néu ban khdng thuc hanh 151 day ctia Dirc Phat — ban chi tiép tuc ngudng mo giao phap cua Ngai
— thi ban chi 1a ngudi ngudng mot tuyét diéu caa Buc Phat. Ban ciing ¢o thé duoc xem la mot
nguoi sung tin Bic Phat tuyét diéu chir khong phai la nguoi theo Buc Phat, dé tir ciia Btrc Phat.
Va ban s& khong dugc gi néu ban khdng theo nhitng gi Buc Phat day.

Sung tin la hét sirc tot. Tin (saddha) la budce dau tién trén dao 16 caa Phap. To6i thuong noi
Tin ciing glong nhu chuan bi mot canh déng cho viéc trong trot vay. Ban cay bua canh ddng, ban
loai bo hét moi soi da, ban trong trot that khéo va rdi ban ngdi gan canh dong iy ma cau nguyén.
“Bay gio da chuan bi xong canh dong rui. Canh dong oi xin hay cho t6i mot vy mua tuyét diéu.
Hay cho tdi mot vu mua boi thu.” Twong tu, “Oi Bac Phat, xin Ngai hay lam mot diéu gi do dé
cho con dugc mot vu mua tuyét diéu.” Nhung chic c6 gi xay dén ca. Ban phai gieo hat trén canh
ddng; ban phai din nudc vao ruong; ban phai bon phan thich hop. Chi lac do ban mei thay rang
mot vu mua khoe manh dang vuon 1€n. Sung tin ciing gidng nhu chuan bi dat nhung khong ding
& d6. No 1a mot budc rat quan trong, khéng co gi hoai nghi ca. Nhung sau d6 ban phai buéc
nhitng budc ké tiép, va nhitng budc Ay ban phai tu minh lam Iy, khéng ai khac c6 thé lam diéu
d6 cho ban. Mot vi Phat khong thé lam diéu d6 cho ban. Mét vi Guru (Minh su) khong thé lam
diéu d6 cho ban. Ban phai tu minh lam ldy

Tumhehi kiccamatappam, akkkhataro Tathagata.

Céc nguoi phai tu minh thyc hanh mot cach tinh tin, cac ddng Nhu lai chi cdng bd con
duong.

M6t vi Nhu Lai - Tathagata (danh hi¢u cua buc Phat) s& chi lam cong viéc chi duong.
Ngai khdng mang chung ta trén vai dén muc tiéu cudi cung dugc. Tumhehi kiccamatappam: ban
phai tu thuc hién sy giai thoat cua minh. Ai d6 c6 thé huéng dan ban béi vi ho da di qua con
duong 4y, timg budc timg buéc mot. Nhu Bic Phat da giai thich: “Ta da di qua con dwong nay.
Ta di dwoc loi ich. Néu cdc nguoi muén téi do, cdc nguoi cing phai buée di. Khoi sw bude di
nhitng buée di dén d@6.” Ban bude dugc nhidu bao nhiéu budc, ban s& dugcnhiéu ching Ay loi
ich. Néu ban budc hét mdi budc trén con dudng, ban s& dat dén muc tiéu cudi cung.

Con dudng (dao 16) 1a chung. ban dén dy mot khoa thién 10 nay hay lau hon dé thuc
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hanh nhitng gi Puc Phat da day va diéu kién kién quyét 1a néu ban tham du ban phai gitr ngii gigi
trong sudt thoi gian ban & lai. Du trudc day ban di ting giit nhitng gidi nay hay chua khong
thanh van dé. Trong luc ban dang tham dy khoa thién, trong lic ban dang c6 gang thuc hanh
nhitng gi Ngai muén ban phai thyc hanh, it nhat trong mudi ngay nay, ban phai gitr ngai gi¢i mot
cach than trong. An giao hay Hoi giao, Thién Chua giao, Phat gido hay Jain, tat ca déu phai gitr
ngii gidi. Ho khdng bét hoa; ho chap nhan gigi luat nay bai vi ngii gioi la chung. Co ton gido nao
néi, “Pugc, anh c6 thé sat sanh; diéu d6 khdng sao ca. Cir tién hanh, anh c6 thé trom cap; chang
c6 van dé gi ca. Anh co thé tai danh, khdng sao ca. Anh c6 thé néi dbi.” Chang co ton giao nao
day nhu vay ca boi vi gioi hiy cach cu xir hop véi dao duc 1a mau sé chung I6n nhat caa moi ton
giao.

Vi thé budc dau tién la thuc hanh gioi, gitt cho nhitng hanh dong caa than va khau hop
V6i dao dirc. K& dén, ban phai dugc yéu cau ngoi that thoai mai. Khong ai doi hoi ban phai ngoi
trong tu thé kiét gia hay ban gia. Ban chon bat ctr cach nao ma ban cé thé ngdi dugc mot cach
thoai mai, gitr cho lung that thang. Ban nham mat, ngam miéng va nguoi huéng din cua ban sé
noi, “Hay quan sat hoi thé caa ban.” Pay la nhitng gi Btrc Phat da day: “Quan sat hoi thd cua
ban, hoi tho ty nhién — khi n6 di vao — khino dira”.

Gia sir cung véi sy hay biét hoi thé, ban dwoc chi dan hay doc tham mét tir nao do. Pay
la nhitng gi da xay ra & mot vai loai thién khac. T6i ciing da trai qua nhitng phap hanh nhu vay
rdi vi thé toi biét nhitng gi xay ra. Ban duoc yéu cau tha trong lac van niém tham mot tir, tho ra,
ban 1ap lai trong tdm mét tir khac. Chang han, néu tdi 1a mot nguoi theo An gi4o, thd vao toi
niém: “Rama, rama”?? néu t6i theo dao Sikh?%: “Sata — nama, sata — nama.” Pai khai nhu vay,
mot tir nao do duoc nguoi ta sir dung bét cir khi nao co thé duoc. Ngudoi tu goi minh la Phat tir
thi sé doc, “Buddha Buddha”

Pay khong phai la 161 day cia Pac Phat. N6 mang tinh chat bo phai, vi bat ctr khi nao
ngudi ta dugc cho mot tir nao d6 dé doc, tir d6 hau nhu ludn ludn phai la mot tir mang tinh bo
phai. Lam thé nao mot nguoi khdng phai Phat ti c6 thé doc “Buddha, Buddha” dwoc? Tt nhién
niém tham “Buddha, Buddha” nhung vay tdm s& duoc tap trung. Ciing thé, néu ban doc, “Rama,
rama..” tdm ban s& dugc tAm trung. Ban ciing c6 thé doc, “Christ, Christ...” tam ban s& dugc tap
trung. Néu ban doc, “Allah, Allah® ...” tm s& duoc tap trung. Nhung nhung tir 4y la nhirng tir
thuoc bo phai va dao 16 caa buc Phat s€ phai duy tri tinh chat phd quat. Ngay ca néu ban dung
mot tir thong thudng, nhu, “dong hd, ddng hd, dong hd,” tdm ban ciing s& duoc tap trung. Néu
ban ctr lap di 1ap lai bat cir mot tir nao lién tuc, tdm ban s& duoc tap trung. Pay 1a quy luat tu
nhién. Song Dtic Phat khdng hé cho dé tir minh bat cir mot tir nao dé dé tap trung ca.

Huéng dan cua Duc Phat dé tap trung tdm la quan sat hoi thd, chi hoi thé, hoi tho tu
nhién. Hoi thd thi khong thé nao 1a An gido, hoi thé thi khéng thé nao 1a Hbi gido, hoi thé thi
khéng thé nao la Thién Chaa giao. Ban khong thé gan cho né mét danh hiéu nao ca. Ngudi nay
dang tho: Liéu chung ta co thé noi hoi tho cua anh ta la hoi tho Hbi gido, do ¢6 phai 1a hoi the
Hoi Gio khong? Khong. Hoi th 1a hoi thé, hoi thd ty nhién. Dé muyc thién cua Duc Phat rat la
phd quat.

Trong sy hudng dan cua toi, & khap moi noi trén thé gidi, tdi thiy nguoi ta dén tir cac bo
phai khac nhau, cac cong dong khac nhau, cac tin ngudng khac nhau. Téi yéu cau ho quan sat
hoi thé. Piéu d6 khong di nguoc lai voi ton gido cia ho va ho chip nhan né, “Vang, quan sat hoi

22 Rama, hoa than ciia Vishnou, 1a ddi twong th cing rat pho bién ciia An D9 Gido
23 Sikhs- dao Sikh, mot ton giao & An D9, do Nanak 1ap ra dau the ki XVI.
24 Allah tén goi thugng de trong Hoi gido. Thuc thé toi cao duy nhat dugc sung kin
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thd khong di nguoc lai véi tén gido cua toi.” Néu, cung Vvoi hoi thé, t6i lai huéng dan ho. “Ban
phai doc, (Namo tasa bhagavato®....)”, nhiéu nguoi hin s& phan ung, “O khdng, khéng, tdi
khong thé doc cau nay.” Nhung néu t6i bao ho. “Chi quan sat hoi tho™ thi lac d6 vang, ho sin
sang chap nhan noé.

MGt cach tap trung khac rat pho bién thoi Bac Phat, va no van con tiép tuc dén hém nay.
Cung véi hoi thd nguoi hanh thién tudng tuong ra mot hinh anh nao dé — c6 thé do Ia hinh anh
ciia mot vi than, mot bac thanh, mot bac sang lap ton gido nay hay ton giao no. O day ciing thé
ngay khi nguoi ta tuong tuong ra hinh anh nay hay hinh anh no thi n6é da tro thanh bo phai, vi
hinh anh thi lac lac phai thugc vé mot bo phai dac biét nao do. Khdng lam gi ca! Bac Phat noi
khong c6 hinh anh, khong niém tham, khéng muong tuong, khong tudng tuong gi ca.

Yathabhita riana dassanam (tri kién nhu thuc, ching ngd su thuc nhu nd dang 13). Pay
la 161 day cia Birc Phat. Yathabhsta: nhu n6 dang xay ra vao lic ay, hay nhu n6 dang 1. Hoi tho
da di vao. Do la tat ca. Hoi the da di ra. D6 la tat ca. Néu né sau ban chi viéc biét rang no su.
Néu n6 khdng sau ban chi viéc biét rang no khdng sau. Ban khong can thiép vao cai dong chay
ty nhién cua hoi thd tu nhién dy. Néu no di qua mili trai ban chi viéc biét; no da qua miii trai.
Néu né di qua miii phai, ban chi viéc biét ring no dang di qua mai phai. Néu né di qua ca hai
miii, ban chi viéc biét nhu vay. Cong viéc cua ban la phat trién kha nang hay biét caa minh. Ban
duoc yéu cau phai giir su cht y o 16i vao 16 mii.

Trong ba ngay ban duy tri viéc thuc hanh mét cach lién tuc bai vi khdng co viéc gi khac
dugc phép trong mot khoa thién Vipassana. Tir 4 gio hoic 4h30 sang cho dén 9h hoic 9h30 tdi.
Ban khong duoc phép doc, khong duoc phép thao luan, khong dugc phép tranh luan, khéng bao
chi, khéng tivi, khdng radio; khdng coé gi khac ngoai viéc hanh thién. Ban chi viéc quan sat chinh
minh. Poc b4o thi s& nhu thé nao? Poc bao s& lam cho ban bj hudng ngoai nhiéu hon. Néu ban
da hudng ngoai rdi thi ban khong thé quan sat chinh minh nhu Pwc Phat mubn ban phai lam
duogc. Vi thé khong dugc phép dé cho c6 nhitng su phan tim nhu vay, Khong dé cho c6 nhitng su
khuay dong tir bén ngoai nhu vay. Ban chi gian di quan sat hoi thd caa chinh minh. Ban quan sat
hoi thd cua minh va ban dwgc yéu cau phai hay biét cai ving nay — 16i vao 16 miii & day hoi tho
di vao, dira.

Mot ngay, hai ngay, ba ngay troi qua, lic d6 ban dé y thiy riang ngoai hoi tho di vao va di
ra nay, con c6 mot cai gi d6 khac nira dang xay ra. Cai gi dang xay ra? Phan ung sinh hoa thé nay
hay thé khac. M&i khoanh khic, mét phan ng sinh héa nao dé xay ra & khip toan than ban,
nhung & mic y thirc ban khong hay biét diéu nay ¢ muac sau hon. Tam ban cu tiép tuc cam giac
nhiing dong chay sinh héa nay va cu tiép tuc phan ung lai véi ching. Co mot cam tho nao do
dang xay ra ¢ khap noi trén than ban. N6 ¢6 thé la sic nhong hay su chay mo hoi; no co thé la
nhip tim dap, nhip mach méau dap, ngtra, nhot, hay mot diéu gi khac dang xay ra. Nhung ban
duogc hudng dan la ctr giir cha ¥ cua ban trén vang 16 miii ma thoi.

Va0 ngay thtr ba ban bat dau cam giac co cai gi d6 dang xay ra ¢ day (noi vung dudi 15
miii). Mot 1an nira, thiy cua ban s& noi, “Chi quan sat. Khong lam gi ca. Néu c6 ngua, chi quan
sat. Pung gai, dung cha no. Chi quan sat thay ngira. Xem no kéo dai bao lau”. Ban quan sat,
quan sat, quan sat.... Va né diét mat. Khdng co cai ngira nao bt diét ca; né khong & lai mai mai.
Cai ngtra ¢6 khi tang va giam, va khong sém thi muon né ciing ra di. “Oi, v thuong (anicca). Oi,
v thuong. Cudi cung, no diét mat; som hay mudn gi thi no ciing diét mat.” Ban hiéu ra tinh chat

25 Namo tasa bhagavato arahatosammasambuddhassa — thanh kinh danh I dtrc Thé Ton bac Ung Cing, dang Chanh
Bién Tri
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v thudng. Gibng nhu cai ngira nay, moi thir sanh 18n dé roi diét, sanh dé roi diét; n6 sanh dé roi
diét.

Luc dau ban tap trung trén vang ngay 16i vao 16 mii. Khi ban dat dén ngay thi tu hay thi
nam, ban bat dau kham pha toan b ciu trac vat Iy va ban s& thay ra rang & khap moi noi déu co
cam tho, hoac thé nay hoac thé khac. Khong mot phan tar nao, khdng mot phan tar bé nhat nao
trén than, ¢ day lai khdng co cam tho. O ddu cé sw séng, ¢ dé ¢é cam the. Mot lan nira, ban chi
viéc quan sat: Yathabhata. Ban dang quan sat mot cach khach quan: Yathabhata 7iapa dassanam
(thy biét dang nhu thuc). Ban khong dong nhat minh véi cam tho nay. Ban khong can thiét phai
dic tén cho cam tho nay thay vi dat tén ban hay hiéu ban chat caa no. Bat ctr tho nao sanh Ién,
ban da luyén tap cach quan sat: “Hay dé ta xem no kéo dai bao 1au. Hay dé ta xem n6 kéo dai bao
lau nira.”
Va ban thay rang khéng sém thi mugn né ciing diét: anicca, anicca, vo thudng, vo thudng. Duc
Phat mudn ban hiéu tinh chat v thuong nay ¢ mac kinh nghiém. Néu ban chi hiéu né & mac tri
thic. “Thé ddy, moi tha trén cudc doi nay déu vo thuong. Nhin xem, ngudi ta sinh ra roi chét
nhu thé nao. Nhirng toa nha kia dugc dung 18n rdi sau dé lai bi pha hay ra sao. Oi, moi thtr déu
vo thuong” — ddy chi la sy hiéu biét thuan tri thic; né khdng phai la Passa jana (kinh nghiém
truc tiép) ma Buc Phat mudn ban co. Véi Vipassana ban phai hiéu, “Nhin xem, rat nhanh la vo
thudng nhu thé nao, rat nhanh 1a pha du ra sao! Sanh, diét, sanh diét, khéng ngirng sanh, diét;
sanh, diét. Khap noi trén cau trac vat Iy nay déu sanh, diét; sanh, diét.”

biéu nay ciing la pho quat. Day khong phai la cai gi Buc Phét tao ra cho ban, cho t6i hay
cho bét ki ai khac. Pay 1a diéu xac thuc ddi véi moi ngudi nhung nguoi ta khong co con mat tri
tué (tué nhan). Ho khdng co ki thuat Vipassana nay dé cam nhan duoc tién trinh twong tac cua
tAm va vat chat hay danh va sic — sanh, tién trinh sanh, diét; Sanh, diét; sanh, diét. Va day 1a dic
san cua giao phap Puc Phat. Nhu t6i dd noi, trong truyén théng ma tir d6 toi xuat than, loi day
nhu vay da co: “ban phai thoat khoi tham ai — raga”; trong loi day do6 Vitaraga (ly tham) la muc
dich cao tot nhat. “ban phai thoat khoi san han; Vitadosa (ly san) thoat khoi san la muc dich cao
ca nhat. “Ban phai thoat khoi si mé”; Vitamoha (ly si) thoat khoi si mé 1a muc dich cao tot nhat.
T6i thudng doc tung nhitng 101 day dé trong Gita®®. Téi thuong doc tung nhitng 16i 4y trong cac
kinh dién Upanishads khac cua Vedanta?’. Nhung lam thé nao dé thoat khoi tham ai — raga? Lam
thé nao dé thoat khoi san han — dosa? Lam thé nao dé thoat khoi si mé? Nhitng 1o 4y chang qua
chi Ia nhirng bai thuyet giao; “Oi nguoi la nguoi tran gian, nguoi phdi thodt khdi tham; tham
nay rat nguy hiém doi véi ngweoi. Oi, nguoi la nguoi tran gian, nguoi phdi thodt khéi san, san
nay rat nguy hiém dol Vi nguoi. La ngwoi tran gian nguwoi phdi thodt khéi si; né la cdi rat nguy
hiém doi véi nguwoi.”

Néu Puc Phat ciing chi néi nhu vay, thi s& khéng cé gi khac giira Dac Phat va cac vi Bao
su khac. Ptc Phat day ta cach lam thé nao dé thoat khoi khd dau cua ching ta: “Hiy xem, day la
ki thuat. Tham bét dau & dau, ban phai di vao chiéu sau chd mé tham dwogc phat ra. San bt dau ¢
dau, ban phai di vao chiéu sau dé thiy n6 bat dau nhu thé nao.” Nho thuc hanh Vipassana ban s&
hiéu duoc diéu do. Luc dau ban s kinh nghiém nhiing cam tho rat khé chiu (tho khd) nhitng cam
tho thd va kién cing gidng nhu su nang ne, sirc ép hay suc nong. Nhung néu ban tiép tuc quan
sat, quan sat, quan sat, ban s& thiy rang chang bi phan tan ra, bi hoa tan ra. va roi ban gap nhing
rung dong rat vi té ¢ khap toan than. Chang c6 gi ngoai mot dong chay caa nhiing rung dong vi

?® Gita (Bhagavad Gita) hay bai ca ciia Ngudi Chan Phic, Krishna. o _
#” Upanishad- Kinh (veda va An B¢ Giao). Nhiing luan van ve hoc thuyét bi an, dinh cao cua Veda va co so cia An
Do giao. Vedanta: Mét trong sau hé thong tu bién cua dao Ba la mon.
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té rat d€ chiu. Ban cam thdy gidng nhu cang lac cang nhiéu thém. Céc thién sinh giita khéa thién
di dén toi va noi, “O, that ky diéu! Oi thua ngai Goenka, buoi thién hom nay that Ia ki di¢u. Toi
kinh nghiém mét dong chay tu do, rat nhidu phi lac (Pti) that tuyét diéu ! That tuyét diéu !”

O diém nay chang ta phai nhé nhiing loi day cua Duc Phét - Adinava (nguy hiém),
Bhaya (dang so). Pay la diéu nguy hiém d6i véi ban. Khi ban bat dau kinh nghiém nhitng cam
tho d& chiu hay tho lac, néu co assada (ai vi, vi ngot) thi mot su nguy hiém rat 1on da dén. Ban
bat dau phat ra tham ai d6i véi né (cam tho lac). Ban bat dau bj dinh mic hay chap tha vao né;
va rd, ngay khi ban truot khoi cai dong chay dé chiu cua cam tho nay, ban s& chay dén toi. “Oi,
thién caa con da trg nén rat toi té rdi, Xin ngai hoan hi lam mot cai gi 6. Con khdng con cam
nhan duoc cai dong chay ki diéu dé nita.” Pay 1a su nguy hiém. Vi thé khi ban cam giac mot
dong cam tho dé chiu khap toan thidm nguoi thiy s& nhic ban “Anicca, vo thuong. Hay coi
chtrng, day ciing la vo thuong.”

Samudaya dhammanupasst va kayasmim viharatz.
Vaya dhammanupasst va kayasmim viharatz.
Samudayavayadhammanupasst va kayassmim viharaf.
Nguoi hanh thién song (tri) quan sdat hién feong sanh trong than.
Vi ay SOng quan sat hién tuwong diét trong than.
Vi dy séng quan sdt hién tiong sanh va diét cang mét lic trong than.
Khi ban kinh nghiém cam tho tho, thi - Samudaya dhammanupass viharat (séng quan st hién
tuong sanh) c6 mat. Sau mét luc, Vaya dhammanupasst viharatr (song quan sat hién tuong di€t)
nhin nay, n6 da khoi Ién, va sau mot luc, no lai diét. Nhung roi dén mot giai doan khi no chuyén
sang su rung dong rit vi té. Su thay ddi nay xay ra véi van tdc rit cao -
samudayavayadhammanupassi viharati (sdng quan sat hién tuong sanh va diét ciing mot lic).
Hau nhu khong c6 khe hé giita samudaya (sanh) va vaya (diét). Nhung nd hoan toan vo thuong
(anicca). DU n6 diét sau mot lac hay né diét tirc thoi, nd ciing 1a diét. N6 khong thuong hing.
Kinh nghiém duoc diéu nay ban bit dau thay d6i mé thirc thoi quen cua tam.

Trir phi ban di vao chiéu siu cta tAm, bang khong ban khong thé thay doi duge mé thirc
thoi quen cta né & murc sau kin nhat. Pay 1a nhiing gi Ptc Phat di phat hién khi dang hanh ca
tam bac thién hiép thé - cac phién ndo tiy mién hay bat tinh ngi ngdm (anusaya kilesa) van con
nguyén.

Nhitng phién ndo ngii ngdm nay 1a mé thirc cu xtr ctia tdm tir bao nhiéu doi nay va ching
s& tiép tuc trong cac doi twong lai trir phi ban danh vao tan gbc, trir phi ban cét dit cai gbc do.
Bing khong thi khong thé nao giai thoat duoc.

Thyc hanh nhitng thién hiép thé (lokiyajhana) nay, ban cé thé hudong dugc trang thai xuét
than ky diéu, trang thai vbn dem lai sy thanh tinh tdm & muc bé mat. Véi cai 16p thanh tinh tdm
nay, sau khi chét ban c6 thé sanh vé cdi thién tuong (mg; nhung ban van con lin quay (trong luan
hoi).
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Ban dang lin quay trong thé gian. Ban khong thé nao vuot qua d6. Chi khi ban cét dut
gbc 1é - gdc 18 ciia tat ca phién ndo tiy mién, noi day nhirng bat tinh khoi 1én — chi khi d6 ban
mdi duoc gidi thoat.

Hiéu rang c6 mot rao can 16n goi 1a “tAm y thirc” va nhitng gi cac tam 1y gia phuong Tay
goi 14 tiém thirc hay tAm v6 thirc. Dirc Phat khong bao gio ding nhirng tir nay vi thuc ra khong
c6 phan ndo cua tdm 13 vo thirc ca. Nhitng gi nguoi ta goi 1a “tam y thirc” ngai goi 13 tAm nho
(paritta citta), mot phan rat nho cta tam.

Nhung tuy nhién, néu ban hiéu thuat ngir tim 1y phwong Tay, thi cir goi chiing 1a ¥ thuc,
tiém thtrc, vo thirc ciing duoc. Ca ngay 1an dém, cai goi 1a tAm vo thirc ludn hay biét nhirng cam
tho niy trong than — ca ngay 1an dém, timg mdi sat na . Va khong chi hay biét thoi; né con dang
phan tng lai v6i chung trong timg sat na . Piéu d6 c6 nghia 14 n6 dang 1am tang trudng thém cho
moé thirc ing xir cia tham; cua san; ctia tham, cia sin. Hodc cac cam tho dé chiu (tho lac), hodc
cac cam tho kho chiu (tho khd), va phan tim vo thirc ndy ctr mii tiép tuc phan Gmg, phan Gng.
Tam ¥ thizc hoan toan khong biét nhitng gi dang xay ra 4y. Phan tdm nho nay ¢ bé mit hoan toan
khong hay biét gi ca.

Mot vi du, ban dém ban di ngt. Ban dang trong gidc ngt say. Ai dang ngu say? Tam ¥
thirc dang ngt say. Nhung cai goi 1a tAm vo thirc khéng bao gio ngt. N6 khong nging tiép xic
v6i cac cam tho cua than nay. Ban dang ngi say, mot con mudi bay dén va chich ban. TAm v
thire lién cam gidc — c6 mot cam tho kho - va nd phan tmg. N6 s& dudi con mudi di hoidc giét chét
con mudi ay. Tuy nhién, cam tho kho chiu ndy van tiép tuc. Bay gio nd s& gii va tam ¥ thirc
hoan toan khong biét gi ca. Sang ra néu co ai hoi, “dém qua, bao nhiéu con mudi chich ban?”
Ban khong biét. Ban s& khong biét diéu gi vé nd, tuy vay sudt ca dém ban lai dang phan Gng voi
nhitng vét cin ctia mudi nay.

Va diéu d6 khong chi xdy ra vao ban dém. Rao can nay liic ndo ciing c6 do, hai muoi bén
gid mot ngay.Chang han ngay lic nay toi dang ngdi. Néu t6i 1a thién sinh Vipassana tot, cai gi
xay ra? Trong khi t6i dang noi, tim y thirc cia toi 1am viée: “Xem chieng téi dd néi qud nhiéu roi
ddy. Bdy gio phdi két thiic theo cach nay. Thoi gio' ¢6 han, t6i phdi cham ditt budi néi chuyén ¢
ddy. Va nhitng gi téi néi khéng biét nguoi ta cé lang nghe khong? Ho c6 hiéu khéng hay la ho
cam thdy phat chan? Ho bat dau ngdp? Ho dang xem dong hé. Téi phdi ngung néi ngay.” Tamy
thire cua t6i dang lam cong viéc nay. Tam vo thirc hoan toan khong lién quan gi voi nd. Tam vo
thirc ban cam giac cac cam tho. Ngoi mot i dong hd trong mdt tu thé véi strc ning nhur thé nay,
mot 4p lyc bat dau xuat hién dau d6 trén than t6i. Khi strc ép khoi dong thi tdm vo thirc nay lién
ndi, “To61 khong thich no. Tét hon ong nén cu dong.” Thé 1a t6i xé dich mdt chit. Sau mot 1Gc
stic ép khéc lai xuét hién. Mot 1An nita toi nhic nhich. C6 thé vai chd ngura ndi lén va tu dong to1
gii n6. Tam y thirc cla t6i khong biét nhitng gi t6i dang lam. Thir quan sat mot nguoi ndo d6. Cr
theo ddi cd ta hay anh ta trong vong 15 phat. Khong lam gi ca: chi quan sat nguoi d6. Ban s& dé
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y thdy anh ta hay co tat hay ddi thudng xuyén nhu thé ndo va hét xé bén nay lai dich bén kia ra
sa0. Anh ta dang lam gi? Ngay ca chinh ban than anh ta ciing chang biét nhitng gi minh dang
lam. Piéu nay 13 do c6 mdt rao can 16n gitta ¥ thirc va phan vo thirc ctia tim. Tam ¥ thirc ban ron
v6i rat nhiéu thir. Trong khi tAm vo thirc chi ban cam giac cic cam tho va phan tng, cam giac
cac cam tho va phan ung.

R0 can ndy can phai pha bo. Tat nhién ban van c6 sy hiéu biét trén mat 1y tri rang: “O
cac phap 13 vo thuong (anicca), cac phap 1a vo thuong, khéng nén dé cho c6 tham (lobha), khong
nén dé cho c6 san (dosa).” Vay ma van c6 tham, van c6 san. TAm ndy, tdm vo thirc nay khong
hiéu rang ddy 1a vo thuong. Khi cé su dau dén, né khong thich cai dau ay: “O cai nay kho chiu
qua. Ta khong thich n6.” N6 ct tiép tuc phan tng. Gio day, véi Vipassana, ban di vao chiéu sau
noi tdm cam giac cac cam tho cua than. Chinh ¢ mirc cadc cam tho cua than ma tam vo thuc dang
phan {ing; ciing chinh & mirc ndy ban c6 thé dimng lai tim vo thirc khdng cho phan ung. Bat cix
didu gi co thé da duoc hiéu & muc tri thic, gio ddy cai tam dién khung nay, cai tim mu quang
nay, cling bit dau hiéu: “Nhin xem — tho 1a v thuong, Nhin xem, cac cam tho nay la vo
thuong.” Luc d6 mo thirc Gmg xir & chidu sdu cta tdm bat dau thay doi.

Phap Duyén Sanh (paticcasamuppada) nay la su gidc ngd cua Pic Phat. Ngai néi: Du
cho Pirc Phit c6 hién dién hay khong, phap duyén sanh van luén luén c6 d@6. Cac vi dao su
khac thi noi, “Nay cac ngudi, d6i v6i bat cir didu gi kha lac ma cac nguoi thdy ché dung phan
g lai v6i tham, hodc ddi v6i bat luan diu gi vira ¥ ma cic nguoi nghe, hodc bat luan diéu gi dé
chiu ma cac ngudi ngtri, ném, dung, suy nghi. Cac ngudi chd dé phan Gmg véi tham. Hodc, c6 thé
¢ bat cir mot kinh nghiém kho chiu nao, mét diéu gi ma cac nguoi théy, nghe, ngtri, ném, xdc
cham, hay suy nghi — dirng dé cho c6 san.”

Loi day nay con d6.Ngay ca ngdy nay nhiéu nguoi ciing dang day nhu vay.

Puc Phat phat hién ra rang c6 mot khe ho gitra ddi twong bén ngoai tiép xic véi sau cin
va phan ung tham hodc san. Ngai dd kham pha ra mot mic xich bj bo quén, va mit xich dé la
vedana (tho), cam tho trén than.

Salayatana paccaya phasso,

(Luc nhap hay sau can duyén cho xuc)
Phassa paccaya vedana,

(Xac duyén cho tho)

Vedana paccaya tanha.

(Tho duyén cho di.)

T6i ¢ thé nghi rang minh da thoat khoi tham i hay san han khi t6i nghe diéu gi d& chiu
hodc kho chiu, nhung tin sau bén trong nhitng cam tho da bét du, tam t6i van tiép tuc phan ung.



G.N.Goenka — THIEN NGAY BAY GI(O

O tan sau bén trong nd van tiép tuc phan tmg. Néu t6i khong lam viéc v6i mic xich von ¢ sau
hon sy hiéu biét tri thirc néng can cia ti nay, t6i khong thé thoat ra khoi kho dau boi vi toi
khong thé thay d6i mo thirc thoi quen phan (g cua tdm toi. DAy 1a nhirng gi Puc Phat da kham
phé ra: Salayatana paccaya phasso — do sau can, ¢6 xuc. Phassa paccaya vedana — do XUc, cO
tho. Khi c6 mdt sy xtic cham & nhi can, hay nhan can, hay ty can, hay thi¢t can, hay than can,
hay y cin — nhét dinh phai c6 cam tho (vedana) trén than. Luc d6 vedana paccaya tanha: chi sau
khi ¢6 tho, 4i hay tham va sin méi khai 1én. Néu ban bo qua tho, 1am thé nao ban biét duoc ai
(tanhd) bat dau ¢ dau? Tham chi ban con khong biét rang ai bat dau nira. O mirc bé mat cta tAm
ban ¢ thé ¢ gang tranh xa nhitng phién ndo, nhung ¢ tan sdu bén trong, rat lau trudce khi su
phan tng trd nén di manh dé trdi 1én mic ¥ thire, nd di cot qua nhidu gat that, qua nhiéu gt
that! M6 thtc thoi quen cang ngdy cang trd nén manh mé& hon. Ban khong thé nao thoat ra khoi
no6 bang cach chi lam viéc ¢ murc tri thirc.

Cai dep trong 101 day ctiia Puc Phat 1a & chd ngai da dua ra ky thuat Minh Sat, ki thuat
thue hanh mang tinh phd quat va tuyét diéu nay. Bat ky ai di vao duoc chiéu sau va nhd hét gbc
ré ctia moi bat tinh ra déu trd thanh con ngudi giai thoat, va ho co thé cu tiép tuc tu goi minh
bang tén gi cling dugc. Pidu d6 khéng quan trong. Con ai khong thé choc thung hay thé nhap vao
duogc chiéu sau ndy sé tiép tuc lin troi trong khd dau. Quy luat niy 1a phd quat, co thé ap dung
duogc cho tit ca moi nguoi. Puc Phat da tai kham pha ra quy luat ndy, str dung né cho ban than
ngai dé tré thanh bac giai thoat va sau d6 dem ban phat noé cho moi ngudi voi vo van 10ng tir i
va bi man cta ngai. Khi nguoi ta bat dau thuc hanh, ho cling dwoc loi ich tir nd.

Con ngudi cua dao qudc ky diéu nay, toi vo cting hoan hy khi thiy cc ban co duc tin that
nhiéu noi Dtrc Phat. Cac ban ngudng md Dtrc Phat. Cac ban ngudng mo gido phap cua Dirc Phit.
Do d6 can ban ctuia cac ban da la tuyét di€u roi. Tét ca cac ban déu co hat giéng cua Phap
(Dhamma) trong minh. Bang khong thi, han 1a cac ban dd khéng dén véi mot budi noi chuyén
nhur thé ndy. Co thé gid nidy cic ban dang c6 mit trong mdt rap hat hay mot rap xiné hay mot
phong nhdy nao dé hodc cd miat & mot noi nao khac khong chirng.

Céc ban dang ¢ day. Piéu d6 ching to cac ban d c¢6 hat gibng Phap trong minh. Nhung
néu sudt cudc doi hat gibng ciing chi 1a hat giéng, ban s& khong duoc gi ca. Hat giéng phai moc
1én va cho ra nhitng trai tuyét voi. Va chic chin hat giéng ciia cc ban c6 thé cho ra nhitng trai
tuyét voi nay. Toi moi tat ca cac ban. Nhu Durc Phat néi, “Hiy cho t6i bay ngay ciia doi ban. Chi
dé cho mdt cudc thir thach.” Toi khong phai 1a mot vi Phat. Toi noi, “Hay cho t6i mudi ngay cua
doi ban va cb gang. Chi dé ¢d gang.” Hay chap nhan n6 chi sau khi ban da trai qua mudi ngay
nay. Ban sé& thiy rang con duong cta Pirc Phat thuc sy loi ich — con dudng d6 cho ra nhirng két
qua, akaliko?, ngay trong hién tai nay.

8 Akaliko la mét trong sau an dic Phap (Svakkhato bhagavata dhammo sanditthiko
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Ban s& khong phai cho cho dén sau khi chét. Ban s& dugc loi ich ngay & ddy va bay gio,
va s€ mai mai dugc loi ich.

Idha nandati pecca nandati, katapufifio ubhayatta nandati

Ngay hién tai nguoi dy hoan hy, sau khi chét nguoi dy hoan hy, trong ca hai noi nguoi
lam diéu phuée thién déu dwoc hoan hy.

Giay phut ban bat dau thuc hanh Phap (Dhamma), ban s& thiy rang ban dang duoc loi
ich. Luc dau, loi ich; gitta chirng, loi ich; va cudi cing, loi ich. T4t nhién 14 c6 loi ich chi khi ban
thuc hanh ma thoi.

T61 hy vong tat ca cac ban, khong sém thi mudn, s€ tim dugc thoi gian dé bat dau thuc
hanh 16i day caa Pac Phat. Cac ban di thoa min duoc nhiéu tha tiéu khién vé tri thirc r0i. Ngay
hém nay cic ban ciing dd duoc nghe ca mot gio, cai Ay ciing chi 13 tha tiéu khién vé tri thirc.
Nhung bay gid hiy 1dy mot gio nay va bién né thanh quyét tim manh mé rang bat ctr khi nao ban
tim duoc thoi gian, ban sé trai qua mot khoa hanh thién mudi ngay lién.

Cau mong tat ca cac ban déu dugc trai qua khdéa hanh thién muoi ngay.

Cau mong tat ca cac ban gat hai duoc loi ich tot nhat tir 16i day cua Duc Phat, gat hai
duoc nhitng thanh qua tét dep nhat tir 16i day ctia e Phat.

Cau mong tt ca cac ban huong dugc su binh an thuc su, hoa hop thuc su, hanh phuc
thure sur.

giang, thiét thuc hién tai, vuot ngoai thoi gian, dén dé théy, hudng thugng, can duoc nguoi tri ty
chung.)
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MOT cuoOC PHONG VAN
VOI THIEN SU S.N.GOENKA

Mic di thién sw S.N.Goenka di day thién Vipassand trong hon ba muwoi nim, nhung
néu ban héi éng cé phdi la mét Phét tir khong, ciu trd 10i sé la, “Khéng”. Goenkaji néi vdi
Buddhadharm?® vé kj thudt Vipassana va quan niém ciia éng vé Phit gido va cdc ton gido
khac.

Vang, Loi day nguyén thay ciia Pic Phat bang ngon ngir Pali va k¥ thuat thién vipassana
dd dugc duy tri trong nim trim ndm (sau Pirc Phat nhap diét). Sau d6 ca hai déu bi that lac & An
DPo. C6 mudi lim ngan trang gidy ghi lai nhirng 16i day ctia Pirc Phat va khoang ba muoi ngan
trang chii giai. Nhung chiang con mot to nao & An Do, vi thé ky thuat da hoan toan bi that truyén.

Khi t6i di dén thay toi (thién su U.Ba.Khin), mot ngudi Mién, ngai noi véi toi, “Toi sé
day cho ong mot k¥ thudt thién rat co xwa ciia dat nude ong, goi 1a ‘Vipassana’. Thu that t6i chua
bao gio nghe néi dén tir 6. Vipassana, do 1a cai gi? Toi vé nha va doc k¥ cudn tu dién Hindi cta
t6i — chit 4y khong co6 ¢ d6. Toi lai tim trong tu dién Sanskit ciing khong thdy chir d6. Vi thé
ngay cé cai tir “Vipassana” ciing dd mét diu khoi xu so.

Céac vi Phat trude, néi chung ba doi chu Phat, déu thanh Phat véi viée thuc hanh
Vipassana. Do vi c6 mot khoang cach 16n gitra vi Phat trudc va vi Phat Ké, ky thuat Minh Sat bi
that lac di. Tir (Vipassana) con do va né tiép tuc trdi chay véi dong ngdn ngit trong cac truyén
thong khac. Tuy thé ¥ nghia ctia né lai lac mat, vi Iy do d6 k¥ thuat ké nhu thit truyén.

Ngai n6i dén Vipassana nhu mét khoa hoc thuin tiy. Tai sao vay?

Déi voi t6i, Dlrc Phat 1a mot nha khoa hoc vi dai. Ngai da kham phé ra cai bi that lac, cai
ma nguodi ta d3 quén.Trong khoa hoc, khéng c¢6 niém tin mi quéng, khong c6 su tin tudng mu
quang. Ban thi nghiém v&i cac mau vat. Néu nhiéu nguoi thi nghiém va c6 dugc cung mot Kkét
qua, ho chép nhan nd. Hon nita, Prc Phat van ndi, “Coé Duc Phat hay khong c6 Duc Phat, quy
luat tu nhién hay Phap (Dhamma) luén luon thuong tai.” Quy ludt ty nhién van nhu vay. Néu ban
phét ra sin han, nhét dinh ban phai bi dau khé. Néu ban phat ra sy binh yén, tir 41 va bi man, ban
chic chan s& ¢ binh yén va hoa hop. Quy luat nay luén luén nhu thé, trudc va sau Dirc Phat déu
vay.

29 Buddhadharma (hay buddhadhamma) mét tap chi Phat gido ra ba thang hay mdi quy
mot ky. Dia chi http:/www.thebuddhadharma
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Ngai ¢6 thé giai thich vé k§ thuit Vipassana ma ngai day, vi dwong nhw ring nhirng
diéu ngai day c¢6 vé khac v6i cac vin héa va truyén thong khac?

Trude khi toi dua ra mot su giai thich vé nhitng gi toi dang day, c6 mot diém can phai
duogc sang to: Toi khong phai & day dé chi trich bat ¢ mot k¥ thuat nao hay dé so sanh, dbi chiéu
v6i bat cir mot ki thuat nao di dugce nguoi ta day nhan danh Vipassana. Toi chi day nhirng gi toi
nhan dugc tir truyén thong.

Toan bg k¥ thuat 1a nham khéo sat thuc tai & mirc kinh nghiém, trong ty than. Trong k¥
thuat nay, diéu hét sirc quan trong 1a nguoi ta phai & lai trong mot noi thich hop, & ddy ho c6 thé
hanh thién véi it su khudy dong nhat. Néu nguoi ta lién hé v6i nhitng dbi twong bén ngoai, ho
khong thé nao di vao chiéu sau ctia tam duoc.

Tinh lién tuc cia viéc thic hanh ciing rdt quan trong. Ngay nay chiing t6i yéu cau nhirng
nguoi hanh thién phai ¢ lai t6i thiéu 1a muoi ngay trong mot noi ma ho céd thé nhan duogc su
huéng dan tir mot vi thﬁy c6 kinh nghiém; cac thién sinh trudc day ching to61 doi1 hoi phai trai
qua sau tuan hoc k¥ thuat nay.

Moi ngudi phai gitt ndm gidi: khong sat sanh, khong trém cip, khong hanh dam, khong
n6i dbi hodc néi nhing 161 tho 16, va khong udng bat ky mot loai chat gy say nao. Cac gidi ndy
khong phai 1a mét hinh thirc 18 nghi hay nghi thirc; ma ching 1 mot phan cua ky thuat Minh sat.
buc Phat nhan ra — mét hanh gid Vipassana tdt cling s€ nhan ra — réng khi ban pham mdt trong
nhitng giéi ndy, ban chi lam vAy sau khi da phat ra mot bét tinh hay phién nio trong tdm. Nhitng
bat tinh ndy ciing giéng nhu nhitng séng cao tan ngin khong cho ban di vao chiéu sau cta tam.

Sau khi tho tri ngli gioi ban bat dau luyén cho tam di vao sy tap trung. Pirc Phat n6i vé
tam tan logn, vikkhitta-citta, va tdam thdu nhiép hay nhdt tam, sankhitta-citta. Ngai mubn
ching ta 1am viéc v6i tim thau nhiép, va dé co dugc tdm thau nhiép ching ta can phai tap trung
trén mot ving nho. Ngai ciing noi rd rang ving tap trung ban dau phai 14 cira miii. Nhung ctra
mili thi ¢6 nhiéu viing: Phin trudc ctia mili, ving gitta mili va moi trén, v.v... Diéu nay sau d6 da
duogc cac nha chu giai 1am cho rd thém rang chd tap trung su chi y ban dau phai la ¢ phan giita
trén moi trén (uttara-otthassa-vemajjappadese) hay & chot miii (nasikagge). Su chu y phai la ¢
trén ving nhd ndy. Néu su chi ¥ bi phan tan thi d6 1a vikkhitta-tdn loan; chir khéng phai 1a
sankhitta-thau nhiép. Tam phai duoc tap trung trén mot diém (nhét diém tam).

Duc Phat day ching ta nén tap trung vao su hay biét (niém) hoi thd trén viing nhé nay.
Thyc ra c¢6 nhiéu ddi tuong ¢ thé gitp chung ta tap trung tam, song ¥ kién dua ra ¢ day khong
phai 14 sy tap trung don thuan thoi. Tap trung 13 can thiét cho tat ca cac budc ching ta budc trén
dao 16, song tap trung khong phai 1a ctru canh; né chi 1a mot trg gitip dé khoi sw. Muc dich cudi
cung la tinh héa toan b tam.
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Nho tap trung sy chu y trén hoi thg, tdm tré nén rat sic bén, rat nhay cam, dén do co thé
nhap, c¢6 thé choc thung. N6 ¢ thé cam gidc duoc cac cam tho noi phan gitra trén moi trén, va
roi cudi cung (cam giac) cac cam tho & khip toan than. Trong ba ngdy ban phai lam viéc trén
ving nho ndy chi voi hoi th. Gidy phut ban bat dau thém mot cai gi vao do thi lién c6 mot sy
nguy hiém 13 tdm s& huéng sang mot sy niém tham hay hinh dung hay tuéng tuong di biét nao
d6. Nhitng diéu nay c6 thé giup ban dé dinh tdm, song ban lai mat di su tiép xtc véi thuc tai gan
lién v6i cac hién twong tAm-vat chat hay danh va sic cta chinh ban boi vi ban khéng con lam
viéc v6i su thue — va Pac Phat mudn chung ta phai séng V01 su thuyec.

Tai sao thién trén hoi thé lai két hop dwoc véi sw thue?

Pé dung mot dbi twong khac hon nhitng gi chiing ta c6, chung ta phai tao ra nd. Chang
han, v&1 mQt hinh anh, chiing ta phai muong tugong ra hinh anh va lam vi¢c trén d6. Nhung tur luc
ching ta sanh ra cho dén khi chiing ta chét, ca ngay 1an dém, hoi thd luén c6 mit. Hoi the vira y
thire 1an v6 thic, vira chii dong 13n khong chil tim. Pay 1a mot hoat dong c6 thé dong vai trd nhu
cdy cau, nbi chiing ta tir linh vuc da biét dén lanh vuc chua biét, va dén sy thuc vé chinh ban
than ching ta. Néu ban 1am viéc véi hoi tho tran trui, khong co bét ky mot loai 4p dat nao, khong
c6 bat ky mot loai sang tao nao, ban sé& thiy trong ba ngay thoi tim da tré nén sic bén dén do né
bat ddu cam gidc dugc cic cam tho trong cai ving ngay bén trén moi trén.

Téi diém nao thi nguwoi ta c6 thé mé rong sw tip trung cia thién vuot qua cai vang
nhé nay?

Vao ngay thir tu cia khoa thién mudi ngdy, ban bat ddu lam viée tir dinh dau dén nhitng
dau ngon chan, trén toan than. Lic dau ban khong thé cam giac dugc cac cam tho O khép moi
noi, bai vi tAm van khong da sic bén nhu no phai la. Hoac co thé ban chi c6 duoc nhiing cdm tho
rat tho giéng nhu dau dén, strc ép, su nang né,v.v...

Diéu quan trong 1a phai di chuyén tir dau dén chan theo thir ty, khong chay tir than phan
nay sang than phan khac. Néu méi dau khong co cam tho, ban chi ling I8 giit tAm ¢ d6 trong mot
phut va ban s& cdm giac dugc cadm tho. Néu ban khong cam gidc dugc mot cam tho nao, diéu do
khong thanh van dé. Ban khong nén cam thay ling ting; ban tiép tuc di chuyén. Néu ban ctr tiép
tuc 1am viéc mot cach nhan nai va kién tri, nhat dinh ban s& cam giac dugc cac cam tho & khép
noi, trén moi phﬁn cua than.

Didu gi sé bit dau xdy ra & giai doan nay, khi nguoi ta bat diu cam giac dwoc nhiing
cam tho nay trén khip toan than?
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Luc dau c6 thé ban khong cam giic duoc nhitng cam tho rat vi té. Co thé ban chi gip
nhitng cam tho khd, kién ctrng. Nhung néu ban ctr tiép tuc lam viéc va khong ap dit bat cor mot
cai gi 1én su thuc tu nhién, quy luat ty nhién s& 13 tAm trd nén sac bén hon, nhay cam hon, va su
ran chic tan ra. Sau d6 ban bit ddu cam nhan dugc nhitng rung dong rat vi té ¢ khip toan than.
Nhu vdy ban kinh nghiém duoc toan thé gian nhu nhirng rung dong trong co cdu cua than. Su
thuc t6i hau ctia vat chat hay sic chang qua chi 13 sy rung dong. Sy thyuc t6i hdu cua tim va
nhitng ndi dung tdm tri (tdm s&) cho thdy chung ciing chi 1a su rung dong. Ca danh 1an sic hay
tam va than nay chi la sy rung dong.

Ptic Phat noi rat 16 rang rang ban cam giac thuc tai dang sanh va diét. Co thé ban chi
kinh nghiém mdt cai dau hay sirc ép rat kién cting. N6 khéi 1én va duong nhu ding lai mot lic,
nhung khong sém thi muédn, no s& diét. N6 khong vinh ctru; n6 s& khong dung lai vinh vién. No
sanh nhu thé nao, né diét nhu vay.

Diéu nay c6 nghia 1a doi khi ban cam giac thdy duong nhu cam tho thd ding lai trong
mdt khoang thoi gian nao do, song thuc sy khong c6 giai doan dung nhu vay. Mot su rung dong
c6 mat — sanh va di¢t, sanh va di€t lién tuc. Trong d6 cé nhitng giai doan rat quan trong cua ky
thuat. Giai doan dau tién 1a uppadavaya — sanh riéng, di¢t riéng. Giai doan thir hai la bhanga, hay
tan hoai. N6 sanh nhu thé nao, n6 diét nhu vay. No khong dung lai. N6 ctr lién tuc sanh — diét,
sanh — diét.

Diéu nay lam cho ban hiéu dugc toan bo hién twong tAm-vat chat (cac phap danh va sic)
va cach chung van hanh. Khip moi noi chi c6 su sanh diét, sanh diét. Ban di chuyén t6i dau- du
d6 la nhan can, nhi can, ty can, thi¢t can, than can hay y can — tat ca chi thuan co su rung dong.
Bét ky ddi twong bén ngoai ndo tiép xtc voi cin mon twong Gmg ciia chung ciing 1a sy rung dong.
Can (gidc quan) 1a su rung dong; ddi twong giac quan ciing 13 sy rung dong. Chi ¢ su rung dong
tiép xtic voi sy rung dong, va nd khong phat ra cai gi khac ngoai su rung dong.

Viéc kinh nghiém thé gian nhw nhitng rung dong nay nodi dén cai goc can bin ciua
kho nhu thé nao?

Thanh D& Thir Nhét néi rang ban phai di vao chiéu sau noi dién ra sy twong tac giita tim
va vat chat (danh-sic). Thanh Dé Thir Hai néi ring ban phai thdy nhan sanh ctia kh6 nay 1a gi, 6
14 phai thiy dugc rang ban dang phan tng véi sy xtic cham. Do tiép xtic v6i cam tho ban bt dau
phéat ra tham va san. Néu ban thich cam tho, ban bit ddu tham mudn thém nira va néu ban khong
thich cam tho ban bt dau phat ra san.

K¥ thut cia Dirc Phat dua chung ta vao chiu sau ciia tam, noi chiing ta bat dau phan
ung véi cac cam tho. Khi ban di dugc vao chiéu sau do, viéc luyén tAm tré nén dé dang. Dumng lai
moi phan tng. Cac cam tho chéc chin c6 mit & do, bao lau ban con dang séng. Vi thé khi xtc c6
mat, thi tho c6é mat, chi vi€c quan sat, quan sat mdt cach khach quan, khong tu déng nhit minh
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véi cam tho nady, va cling khong dong nhat minh voi than hodc tam, hoac sy két hop cia ca hai.
Chi quan sat, n6 sanh va sém mudn gi no6 ciing diét.

Pay 1a trang thai vo thuong, va vo thudng nay khong phai 1a mot triét Iy cua Dic Phat.
No 1a quy luat cua vii try. Viée tu tap 1a dé cho chung ta c6 kha ning kinh nghiém tinh chét vo
thuong ay. Mot cai tdm binh thudng, mot cai tAm tan loan, khong thé cam giac duoc nhirng dao
dong rat vi té ciia sanh va diét. Viéc tu tap tdm rat 1 quan trong cho muc dich nay.

Trong khoa thién Vipassana mudi ngay dau c6 thé ban khong du kha ning dé cam giac
nhiéu loai cam tho. Nhung sém mudn gi ban ciling dat dén duoc giai doan (¢ day) ban cdm nhén
duoc cac cam tho vi té. Khi ban nhan biét duoc cam tho vi té, tAm an tinh; ban chi viéc quan sat
cac cam tho ma thoi.

Bét ctr phién ndio nao ban phat ra trong tdm déu s& lam khudy dong tdm. Su binh an di bj
khudy dong. Loi day cua Pic Phat vé gidi rat rd rang. Ban khong thé sat sanh ma khong phat ra
san han, 4c y hay thu nghich. Trong thién Minh Sat, ban hidu rang ngay khi ban phat ra bat ky
mdt dang thai ti€u cyc nao, ban s€ 1a nan nhan déu tién cua dang thai ti€u cuc d6. Ban tré nén rat
dau khd-c6 mot cam tho thiéu ddt, tim dap nhanh, cang théng tang trudng. Ban dang tao ra khé
ndo cho chinh minh va khong ai muén lam nhu vay.

Loi day vé gidi, vé tranh 1am nhiing diéu bat thién nhu mdt con ngudi séng trong xa hoi,
da hién hiru trudc Dirc Phat. Sy dong gop ciia Puc Phat 1a ¢ chd day cho chung ta lam viéc voi
cac cam tho cua thin, va dé hiéu rang chung ta dang phan tng véi cac cam tho cua than. Néu
cung ta quén cac cam tho cua than nay, ching ta dang di lac ra khoi 101 day cia Puc Phat.

Téi thu thap tir mdt s6 bai néi chuyén ciia ngai va thiy rang ngai khong chip nhin
viéc dung cac tir “Phat Giao” (Buddhism) hoac “Phat tir” (Buddhist). Vi sao?

Khi nguoi ta hoi toi, “Ngai da cai hoa dugc bao nhiéu ngudi sang dao Phat r6i?” Toi tra
101, “Khong mgt nguoi nao ca. Chinh ban than t6i ciing khong cai dao.” Ho ndi, “Vay ngai khdng
day dao Phat? Ngai khong phai 1a Phat tir sao?” T6i noi, “Khong, t61 khong day dao Phat. Toi
khong phai 1 mot Phat tir.” O Mién Dién (Myanmar), qué huong ciia toi, cac vi su méi dau ciing
rat byc tirc vé chuyén nay. Ho néi, “Cai ong nay da hoc (thién) noi chiing ta thé ma bay gid ong
lai mudn day cai riéng ciia 6ng ay. Ong ta khong phai 1a mot Phat tir. Ong qua la con nguoi vo
on.” Ho thuc su bi sbc.

May thay vi tong thong truéc dy (caa Mién Dién) di dén du mot khoa thién & An Do va
6ng thiy rang moi diéu toi day déu hop theo 10 ciia Dirc Phat. Ong ta rat thoa min va nhét 1a da
dat duoc mot Kkét qua kha quan tr vi¢c thuc hanh dén ndi khong cAm duoc nhitng giot nude mét.
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Khi 6ng trd vé& nude, 6ng noi véi ndi cac, “Ngudi ta di nédi nhirng 101 chéng dbi ong Goenka,
nhung nhing gi ong dang day lai 13 10i day thuan tiy cua Dirc Phat.”

Chinh phi Mién da moi t6i dén dé ban luan véi cac vi chirc sic trong gido hoi 1y do tai
sao toi khong dung chit “Phat Gido”. Tbi ndi véi ho rang nhitng tir “Phat Gido” va “Phat tur”
khong c6 trong kinh dién Pali. Trong toan bd nhitng 10i day ctua Puc Phat va ca trong chi giai,
chir Boddh — twong duong voi chit “Phat giao” — khong c6. Duc Phat chi day Phap — Dhamma.
Dhamma c6 nghia la quy luat tu nhién, 13 sy thuc. Nhitng ai theo phap d6 thi dugc goi la
dhammiko (ngudi hanh theo chanh phap- chanh phap gia). Néu Puc Phét chua timg bat mot ai
lam Phat tir (Buddhist), toi 14 ai ma lai bat nguoi khac lam Phat ta? Néu Puc Phat khong day
DPao Phat (Buddhism) t6i la ai ma dam day dao Phat? Buc Phat day Phap-Dhamma, t6i cling day
Phéap. Buc Phat lam cho nguoi ta thanh nguoi hanh theo chanh phap — dhammiko; t6i cling goi
nguoi ta 1a dhammiko.

Trong hai ngay dau, ho noi, “Khong, chiing t6i khong thé tin chuyén d6. Pé chang t6i
thim tra lai. Chic chin phai c6 mdt tir dé chi Phat Gido-Buddhism.” Sau hai ngay, ho néi,
“Khong, khong c6 chit ay; 6ng ding.”

Ngai néi rang nguoi ta ai ciing c6 thé thie hanh Vipassana bat ké ho 13 ngudi Thién
Chiia hay nguoi Hoi gido, hay Phit gido. Nhung trong thuwe té liéu ton gido c6 thé 13 mot
tré' ngai cho viéc trao d6i phap hanh nay khong?

Mot s6 ngudi rat cd chip vao tin ngudng cta ho, va néu t6i ndi, “Trude tién hiy thay dbi
tin ngudng cua ban di da roi hily dén véi toi,” ai ma chiu dén véi t6i? S& khong mot ai dén véi toi
ca. Do do, to1 noi, “Cu gitr léy tin ngudng cua ban va lam viéc (thuc hanh).” Khi ho thuc hanh,
ho nhan ra, “Pay la su thuc (chan ly) va tin ngudng cta ta con rat xa su thuc.” Lac do, ho tu
dong thoat khoi sy ¢d chip 4y. Ho c6 thé khong chi trich tin ngudng cii, va toi cling khong mubn
mot ai 1am diéu nay, vi toi khong chi trich mot tin ngudng nao ca. Nhung su thuc van la su thuec,
no tré nén rd rang: “Pay 1a sy thuc.” Vi thé van dé di duoc giai quyét.

Sy thuc (chan 1y) 1 nhu nhau d6i véi moi ngudi, du cho ho 1a mot ngudi Thién Chla hay
Tin Lanh hay mot ngudi Hbi gido. Didu d6 khong lam khac di duge. Sy thuc 14 sy thyc.

Liéu ton gido c6 td chirc c6 thich hop véi sy thue ma ngai dang néi vé khong?

Luc dau dira tré nao ciing c6 thé gap khé khan trong viée tu di vi thé ching can dya vao
mot vat gi d6 dé tap di. Nhung khi chiing di ty minh di dugc rdi thi chiing lién quing nhitng vat
ay di. TAt ca nhitng cai vo ton gido 1a cin thiét ddi voi con ngudi, boi vi ho khong thé di ma
khong c¢6 chung. Nhung, khi ho ¢6 dugc sirc manh trong Phap, ho quing bo cai vo dy di. Toi
khong bao ho, “Quing né di,” Ho tu y quang n6. Nhitng cai vo y chi thich hop lic ban dau, khi
ho con 1a nhitng dira tré tho & 16p mau gido. Nhung sau d6, ho khong can chiing nita.
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T6i nghi mt s0 nguwdi sé phian rng manh mé khi ngai néi rang ton gido cia hg giong
nhu la 16p mau gido.

D6 1a 1y do vi sao t6i khong thé di quanh va la 16n rang ton gido cia cac ong 1a 16p mau
gido. Toi khong la 1én nhu thé. Toi khong noéi, “Hay chap nhan diéu nay béi vi t6i ndi vay.” Khi
ho thuc hanh, ho sé& thay, “O, cai nay giup ich cho t6i that, nhung bay gio nd khong con can thiét
nira.” Mot dira bé ba sita, va con phai ¢ ngudi d danh. Tat nhién khi con 13 mot dtra bé phai dé
cho n6 bu nhu vay nhung khong phai sut ca doi.

Nhu vy, theo quan diém ciia ngai, Pao Phat 1a gi?

Dhamma (Phap), 16i séng, quy luat tu nhién, 1a phd quat. Ban chat cua lra 13 d6t chay.
Day 1a Phap; day la diéu ty nhién cta lira. Liéu ban c6 thé bao rang day 1a Phat Phap (Buddhist
Dhamma) hay Thién Chtia Phap dugc khong? Phép 1a tir nhién. Néu lra khong d6t chay, thi no 1a
mdt cai gi khac, chir khong phai lira. Tuong tu, ban chit cta bat ky mot tiéu cuc nao ma ban phat
ra trong tam la dé thiéu ddt, dé lam cho ban khd ndo. Néu ban phat ra tinh yéu thuong, bi man,
thi€n chi, vo1 mot cai tam thanh tinh, ban s€ c6 binh yén va hoa hop. Moi nguoi sé co giéng nhu
nhau. Day la Phap.

Quy luat ty nhién ap dung chung cho moi ngudi. Mat troi khong chiéu sang va chi soi
sang cho ngudi nay, khong cho nguoi khac. Khi gié thdi, né khong chi thdi cho ngudi nay ma
khong théi cho nguoi khac. Phap 1a chung, 1a phd quat.

O day t6i khong chi trich mot truyén thong nao ca, tit nhién khong ca bat ¢ truyén thong
Phét gido ndo. Nhitng ngudi chua di vao chiéu sdu dé hiéu 16 dugc quy luat phd quat cua tu
nhién & mac kinh nghiém it ra cling c6 thé 1am viéc & muirc bé mit va c6 duoc mot vai su loi ich.

Khi t6i noi diéu nay, nhiéu nguoi bi cham ty 4i. Ho nghe t61 n6i, “Cac ban con ¢ murc bé
mdt, Goenka nay da vao chiéu sau.” Khong chi Goenka di vao dugc chiéu sau; néu céac ban thuc
hanh, cac ban cling s€ tim théy n6. Toi duoc rat nhiéu loi ich tir nd. Toi cling dugc nhiéu loi ich
tir k§ thuat khac ma t6i da hoc. Toi khong chi trich cac k§ thuat dy. Lam thé nao toi c6 thé chi
trich n6? N6 cho t6i rat nhiéu lgi ich va né ciing dem lai lgi ich cho rat nhidu nguoi. Nhung t6i
noi ré“mg c6 nhitng budc thém nira. Tai sao cac ban lai khong budce thém? Cude séng hi€n hiru 1a
dé cho chiing ta dan than tién budc. Ping chip nhan né boi vi Goenka noi nhu vay hay vi Dirc
Phat noi nhu vdy hoac vi kinh dién néi nhu vay. Hay thuc hanh n6, kham phé nd, 10i ban s& chép
nhan no.

Néu ton gido, nhw ngai néi, chi 13 mot nguoi dé danh hay mét ngudi xoa diu, liéu
nhwr thé n6 c6 1a mét tré ngai cho viée thue hanh phap (dhamma) khong?
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N6 c6 thé trg thanh mot chudng ngai. Mdi ton gido ximg dang vdi tén goi phai c¢6 cing
mdt ban chat ndi tai nhu nhau. Khong chi ton gido ctiia Pirc Phat, ma moi ton gido. Mdi ton gido
déu nodi, séng mot cudc doi dao duc vi mot cai tim da khép vao ky luat, véi mot cai tim trong
sach, dﬁy tlr 4i, bi man, thién chi, khoan dung. Day la tinh tuy cia moi ton gido.

Nhung cai vo bén ngoai ciia ton gido lai khac voi nhau. Cai vo bé ngoai 14 nhiing 18 nghi,
nghi thtrc,... va mdt niém tin mang tinh triét Iy ma vén mdi ton gido mdi khac. Bao 1au ngudi ta
d ¢6 nhitng hinh thic 18 nghi riéng cta ho nhung vin xem ban chat ndi tai 1a quan trong, nd sé
khong cé gi nguy hai. Nhung ngay khi ho quén cai ban chat ndi tai, va xem trong cai vo bé
ngoai, chap chit vao nd, ho lién bién thanh nhitng ké cudng tin hoic tham chi nhitng ké khing
bd: “Hay chdp nhdn ton gido cta t6i néu khong t6i s& giét ong. Toan thé gian nay s& duogc giai
thoat chi khi ndo moi ngudi cai dao sang tén gido cta t6i.” Cho nén chi cha trong dén cai vo bé
ngoai, chap nhit vao do, quén hét ban chit dao duc ndi tai, s& 1a rat nguy hiém.

C6 nhirng 1€ nghi hay nghi thirc nao trong cong dong ciia ngudi khong?

Cong ddng gi? Pbi v6i nhitng ai hanh thién, 1& nghi duy nhéat d6 13 ho phai hanh thién va
quan sat nhirng gi xay ra & bén trong. Ngoai ra khong cé hinh thic 1& nghi nao khac.

Ngai sé minh xac thé nao la mot con nguwoi giac ngo?

Mot con nguoi nhu vay phai hiéu dugc sy thue & mirc kinh nghiém. Ho phai gidi thoat
moi bét tinh, khong chi ¢ muc bé mit ma trong toan bd tam. Lac do, theo ban chét, ho s& tran
day 1ong tir 4i, bi man, va thién chi. Chiing ta c6 thé ndi raing mot con ngudi nhu vay di giac ngo.
Giac ngd 1a mot su thang tién. Ban bat diu voi mot su soi sang nao do va cudi cung thi giac ngd
vién man. Nguoi ta cang gidc ngd duoc nhiéu bao nhiéu, ho cang 1a con ngudi tot hon by nhiéu
— t6t d6i voi ban than ho va tot dbi vai moi nguoi.

Ngai thiy viéc tu tip theo ché dd tu vién c6 can thiét chiit nao khong?

Tt nhién, bai vi nguoi tu co co hoi dé hoc hoi sdu rong hon vé Phap. Ho cam thay rang
doi nguoi rat quy va mudn tan dung t6i da nd. La nhitng nguoi gia chit, ho ¢6 qua nhiéu trach
nhiém va khong c6 du thoi gian. Vi thé ho tir bo cudc séng ciia nguoi gia chi va séng nhu mot
nha su hay tu nit.

Néu mot ngudi nao quyét dinh sdng cudc doi nhu mot vi su hay tu nit, va khong duoc
luyén tap thich hop vé cach lam thé nao dé song nhu mot ngudi xuat gia, thoi s& c6 nhitng van
dé. Pirc Phat mudn ho phai c6 mot sy tu tap thich hop. Ngai khong nhan hét nhiing nguoi dén va
thinh cdu dugc tho y (xuat gia). Ngai thuong yéu cau cac vi dé tir 16n ciia ngai trudc hét phai
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xem xét mot ngudi. Nhidu 1an, ngai néi, “Ong hdy sdng trong Ting chiing trong ba thang, sau d6
chiing Tang s& quyét dinh xem c¢6 nhan 6ng hay khong.” Nhitng lan khac ngai lai néi, “Hay vé
xin cha me 6ng cho phép xuét gia di. Néu khong thi ta s& khong nhan 6ng.”

Nguoi ta can phai thuc sy pht hop dé 1am mot nha su hay tu nir, cht hay chi xuét gia vi
cam tinh. Va ngay ca sau khi da tré thanh mot vi su hay tu nit, ho con phai thyc hanh lién tuc va
nghiém tic hon mot ngudi gia chi nita. Tu tap rt 1a quan trong ddi v4i nhitng ngudi xuat gia tir
b6 cudc sdng gia chu.

Khoa thién mudi ngay ciing gidng nhu doi séng tu hanh vay. Mic du nhitng nguoi tham
du khong cao toc dip y, ho sdng mot cach gian di va yén tinh. Khong phai tra tién cho thirc in
thirc uéng va nhitng thir khac. Giébng nhu cac nha su hay tu nit, cic thién sinh di thanh hang dé
nhan phﬁn an cua ho. Bugc cho thirc an gi, ho an thirc an do. Néu nhu ho phai tra tién, thi ho co
thé néi, “T6i tra nim muoi ddla cho bira dn ndy? Moén nay qua nhiéu gia vi, mon nay qua nhiéu
dau an.” Luc d6 s& khong con 1a doi sdng ctia mot nha su nita. Trong cudc sdng ciia mot nha su,
bat cir mén gi duwoc bd vao binh bat dn xin, ho tho dung nhitng mon ay. Trong mudi ngdy, nhitng
nguoi tham dy hoc cach lam thé nao dé séng nhu mét nha su hay tu nir.

Ngai di huén luyén dwgce hon bay trim vi thiy tro ta. Theo nhw tdi hiéu, ho tro gitp
khéa thién bang cach to chirc ching. Nhwng nhitng bai gidng thwe sy lai dwoc ngai gidi
thiéu qua biing video hay bing cat-sét. Tai sao nhirng vi thay tre ta khong tw minh dua ra
nhirng bai giang?

Toan bd muc dich 1a & chd nguoi ta phai nhan duge birc thong diép dich thuc ciia Phap
(Dhamma). Va n6 phai déng bo. Néu mot birc thong diép dén tir mot vi thdy va birc khac tir mot
vi thay khac, tit c6 nhitng sy khac nhau va céc thién sinh s& trd nén bdi rdi. Nguoi ta ling nghe
bai gidng tir bang video va nhitng huéng dan trén video, va néu ho khong hiéu diéu gi, vi thiy trg
ta ¢ do s€ gidi thich.

Ngai ¢6 mudn néi thém diéu gi nira khong?

Mot diéu dugc xem la rat quan trong, theo nhitng 161 Prc Phat day trong Dhamma na
vanim care 13, “Ch¢ bién Phap thanh chuyén mua ban. Cho bién né thanh mot ké sinh nhai.”
Gidy phut ban bién Phap thanh mot mén hang mua ban, no s& mat hét ca tinh hi¢u qua ciia no,
mat hét ca su thanh tinh cia né. Néu nhu ban mudn kiém tién, tai sao ban khong 1am nghé
nghiép gi khac? Co rat nhiéu cong viéc lam an ban co thé dya vao. Tai sao lai bién Phap thanh
mot cong viéc mua ban?

D6 14 1y do tai sao truyén thong nay lai rat than trong. Bao lau nguoi ta con 1 mot nha su
hay tu nit, thi khéng c6 van dé kiém tién. Nhitng nhu cau cin ban ciia ho da duoc day du. Nhung
nguoi tai gia o qua nhidu trach nhiém va néu ho day ma khong c6 tién, ho s& bat dau hoi xin
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tién. Vi thé ching toi rat can than. Mot khi chiing t6i thiy ring mot ngudi ndo dé vé moi phuong
dién dugc xem 1 phu hop dé lam mot vi thay tro ta, ching toi cling con phai diéu tra xem nguoi
nay c6 mot phuong dién sinh nhai ty 1ap tot hay khong. Néu nguoi y c6 phuong dién sinh nhai
6n dinh, lac d6 ching t6i s& huan luyén cho nguoi ndy trd thanh mot thay tro ta, va sau dé thanh
mdt thay tro ta thim nién hodc mdt vi thay hodn hao. D6 1a 1y do vi sao chiing toi khong tra tién
cho viéc giang day. Noi chung truyén théng khong tra cho ai mot diéu gi ca. Gidy phit ban bat
dau tinh gia, no da hong.

Ban c6 thé néi, “T6i tra tién chi dé giup cho viéc diéu hanh khoa thién.” “Khong! phai dé
cho nguoi ta tu dong cdng hién cho khoa thién. Néu ngudi ta mudn hoc k¥ thuat ndy, néu ngudi
ta mudn k¥ thut ndy dugc truyén ba cho biét bao nhiéu con nguoi dang dau kho, ho s& phat tim
hién cang. Néu ngudi ta khong duge loi ich gi tir nhitng 161 day, ding day. Ban s& khong dugc
chut tién tro cap nao bang viéc giang day nay. Nhiing ai can c6 nhitng 1i giang day, va khi ho ao
ude nhitng 101 day, s€ c6 nguoi ung ho cho ho.

N6 phai 1a su hién cang hoan toan tu nguyén. Khong ngudi nao dugc phép yéu cau. Va
chi mot it ngudi biét dugc nhitng gi nguoi ta hién cung. Néu khong thi s& ¢6 sy ganh dua. “O,
anh ta d3 cing 100 ddla; ta phai cang 101 d6la.” Su té hai iy chic chin s& c6. Do d6 hiy cho
nhtrng gi ban co thé, theo kha nang cua ban, theo thién y cua ban.

Xin cam on ngai rat nhiéu.

Dich tir:
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VIPASSANA BHAVANA
THIEN MINH SAT

THEO TRUYEN THONG
Cua Thién su U Ba Khin,
Hién nay do thién su S.N Goenka day

GIOI THIEU KY THUAT VA GIOI LUAT
Danh Cho Khoa Thién Niém Tho
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GIOI THIEU KY THUAT

Vipassana hay Minh Sat 1a mot trong nhirng k§y thuat thién c6 xua nhét ciia An Do. Ky
thuat nay da that truyén tir lau va duoc Pirc Phat Gotama (C6 Pam) kham pha ra lai hon hai
ngan nim trim nim trudc. Vipassana (Minh sat) nghia 1a thay cac phap (moi sy, moi vat) dang
nhu chiing thuc sy 13. C6 thé néi thién minh sat 1a mot tién trinh ty thanh tinh, tu quan chiéu hay
quan sat. Nguoi hanh thién hay hanh gia bat dau bang cach quan sat hoi thd tu nhién dé tap trung
tam. Sau do, voi chanh niém da duoc mai bén (bang niém hoi thd), hanh gia tién hanh quan sat
tinh chat luon thay doi hay vo thuong ctia than va tim va kinh nghiém nhiing sw thuc phé qudt
ciia vé thwong, khé va vé ngd. Su thuc ching bang kinh nghiém truc tiép nay 1a tién trinh thanh
tinh. Toan bo dao 16 cua phap (Dhamma) 13 mot bién phap chita tri chung cho nhitng van dé phd
quat ctia nhan loai va khong lién quan gi dén bat ky mot ton giao hay mot bd phai nao. Vi ly do
ndy, moi ngudi ai ciing c6 thé thyc hanh minh sat mot cach tu do, bat cr luc ndo, bat ctr & dau,
ma khong bi xung dot chung tdc, truyén thong hay t6n gido, va né sé ching to mot su loi ich nhu
nhau cho moi nguoi.

Nhirng gi minh sat (vipassana) khong phadi la:
— Minh sat khong phai 1a mot 18 nghi hay nghi thirc dya trén niém tin mi quang.
— Minh sat khong phai 1a tha tiéu khién trén phuong dién tri thie ciing nhu triét 1y.
—  Minh sat khéng phai 14 mot cach chita bénh bang su nghi ngoi hay mot dip dé
nghi hodc mot co hoi dé hoa nhap véi xa hoi.
— Minh sat khong phai 1la mot cach dao thoat khoi nhitng thir thach cam go va
nhitng ndi tai wong cta cudc sdng hiang ngay.

Nhitng gi minh sat la:

— Minh sat la mdt k¥ thuat chéc chin s& doan trir duge khd dau.

—  Minh sat 13 mot phuong phap thanh tinh tam tri cho phép ngudi ta duong dau véi
nhitng cing thing va nhirng van dé cua cudc séng theo cach diém tinh va quan
binh nhat.

—  Minh sat 1a mot nghé thuat sdng ma ngudi ta co thé ding dé thuc hién nhing
dong gop tich cuc cho xa hoi.

Thién minh sat nhdm vao nhirng muc dich tinh than cao ca nhat, d6 1a sw gidi thodt hoan
toan va sy gidc ngg vién man, muc dich cua n6 khong chi don gian dé chira bénh thé xac. Mic
du, nhu mdt san phém phu cta sy thanh tinh tam, nhiéu ching bénh do tam ly gay ra da duoc
loai trir. Thuce su, thién minh sat nham diét trir ba nguyén nhan chinh ctia moi bét hanh la tham,
sdn va si mé. V&i sy thyc hanh lién tuc, thién s& gidi phong nhitng cing thang tich tu trong cudc
song hang ngay, thdo g& nhitng git thit do thoi quen phan Gmg cii cot lai theo cach mat quan
binh truéc nhing tinh hudng vira 1ong va khong vira 10ng hay vui, budn trong cudc doi.



G.N.Goenka — THIEN NGAY BAY GI(O

Mic du thién minh sat dugc Dic Phat phat trién nhu mot ky thuat, viéc thyc hanh minh
sat van khong gii han chi cho nhitng ngudi theo dao Phat ma thoi. Tuyét dbi khong co van dé
cai dao & ddy. Moi nguoi cung chia sé nhitng van dé co ban hay kho dau cia cudc séng, ciing
nhu s& cung 4p dung chung mot ki thuat von co thé loai trir nhitng van dé dy. Bang chimng 1a
nhiéu ngudi thudc cac gido phai khac da kinh nghiém duoc nhirng loi ich cta thién minh sat va
thiy n6 khong c6 gi xung dot v6i viée tuyén xung dirc tin truyén thong cta ho.
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THIEN VA KY LUAT TU GIAC

Tién trinh thanh tinh ty than bang su ndi quan (minh sat) tat nhién khong phai la dé - cac
thién sinh phai lam viéc rat vat va véi no. Bang nhitng nd luc c4 nhin cua minh, ngudi hanh
thién dat dén su thuc ching cta ho, khong ai khac c6 thé lam diéu d6 thay cho ho. Do dé, thién
s& chi thich hop véi nhitng ai c6 thé thyc hanh mot cach nghiém tic va giit gin gidi lut trong
sach, diéu ma von s& dem lai sy loi ich va bao vé cho nguoi hanh thién va dugc xem 1a mot phﬁn
khong thé thiéu cua viéc thién tap.

Mudi ngay chic chin s& 13 mot thoi gian rat ngan dé co thé di vao nhitng muc sau kin
nhit cta tdm v6 thic va hoc cach loai trir nhitng phtrtc cam nam & day. Tinh lién tuc ciia viéc
déc cw thue hanh la bi quyét dwa dén thanh cong ciia kj thudt nay. Giéi luat va phép tic diéu
hanh di duoc khai thac dé duy tri phuong dién thuc tién ndy trong tim. Nhirng lut tic iy chu
yéu khong phai vi loi ich ctia nguoi thay hodc vi su quan 1y khoa thién, chiing ciing khong phai
1a sy biéu 16 tiéu cuc cua dic tin chinh théng hay dirc tin mi quang nhu trong mot vai ton gido
¢6 to chirc ndo d6. Pung hon, ching duoc dya trén kinh nghiém thyc tién ciia hang ngan ngudi
hanh thién qua nhiéu nim thang va con mang ca tinh khoa hoc 1an sy hop 1y nita. Song theo
nhirng gidi luat nay chic chédn sé tao ra mot bau khong khi rat thuan lgi cho viéc hanh thién, pha
gi6i s& lam 6 nhiém moi truong Ay.

Céc thién sinh s& phai ¢ lai cho dén hét khoa thién. Cac diéu luat khac ciing can phai
duoc doc va xem xét can than. Chi nhirng ngudi cam théy réng ho ¢6 thé tuan tha mot cach chan
thanh va than trong ky luat méi nén xin nhap khéa thién. Nhitng ai chua chuan bi dé thuc hién nd
luc quyét tam 4y s& chi phi thoi gio vo ich va, hon nita, con lam quay dong céac thién sinh khac
mong mudn thuc hanh mot cach nghiém tic. Mot thién sinh twong lai cling can phai hiéu rang
viéc roi bo khoa thién giita chirng do thay gidi luat qua kho sé 1a diéu vira bt lgi vira khong nén.
Ciing vay, s¢ la diéu that dang tiéc néu, du da dugc nhic nhd nhiéu lan, mot thién sinh van khong
tuan theo ludt tic & day va phai moi ra khoi truong thién.
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TOM TAT MQT SO DPIEU CAN NHO KHI HANH THIEN O TRUONG

THIEN CUNG NHU KHI O NHA.

Mot khoa thién minh sat chi thue su co gia tri khi n6 tao dugc mdt sy thay ddi trong cudc

doi ban va mét thay déi nhw viy sé chi dén néu ban biét duy tri vigc thwe hanh trén cin bén
cugc song hang ngay. Nhirng tom tit sau day s& giup ban nim viing cin ban ay.

Gioi (Stla)
Trong doi song hang ngay, ngudi hanh thién phai tuan thi ngil gidi.

Thién

Khoéng sat sanh.

Khong trom cap.

Khong ta dam.

Khong néi doi.

Khong udng céac chat giy say.

Mirc tbi thiéu phai c6 dé duy tri viéc thuc hanh:

Mot gid vao budi sang, mot gidr vao budi tbi.

Nam phut trong lac dang ndm trén givong trude khi roi vao gidc ngi va sau khi
ban da thic day.

Néu c6 thé, mdi tudn mot 1an ngdi hanh cing voi cac thién sinh khac ky thuat
Vipassana nay.

Tham du khoa thién muoi ngdy mdi ndm hodc khéa ty hanh mudi ngay mdi nam.
Va nhitng thoi gio ranh rdi khac déu danh cho viée hanh thién.
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LAM THE NAO PE THIEN TRONG DPOI SONG HANG NGAY
— Niém hoi tho (Anapana)

Hanh niém hoi thd khi cam thiy tdm ctn nhut hodc thdo dong, néu thay kho cam giac cac
cam tho hodc kho ma khong phan tng lai voi ching (cic cam tho). Hanh gia c6 thé bat dau véi
niém hoi thd va rdi chuyén sang vipassana (minh sat cac cam tho), hodc, néu can, tiép tuc quan
sat hoi thd cho dén hét gio. Pé hanh ni¢m hoi thé, hanh gid giit sw chii tim noi viing dwéi miii
va trén moi trén (khodng giita nhén trung). Duy tri cdi biét hay niém tirng hoi thé khi né di
vao hodc di ra. Néu tim qua cun nhut hoic qua thio dong hiy thé mot cach ¢ ¥ va hoi ning
hon trong mot l4t (dé nhan biét hoi thd). Ngoai ra, hoi thd nén ¢ trang thai ty nhién.

- Hanh minh sat

Di chuyén sw chii tim theo hé thong tiv ddu dén chén va tiv chan lén diu. Quan sit
theo thir tw tirng phan mgt ciia than bing cdch cim gidc moi cam tho ma ban gip. Quan sit
mot cach khach quan, do la, giir thdi do xa (khong thich ciing khong ghét) voi cdac cam tho
ma ban kinh nghiém, dit d6 la lac, khé hay trung tinh, bing cdch hiéu tinh chét vé thuwong
cia chiing. Giit cho sy chil tim ctia ban di chuyén, khong bao gid dimg lai & bat ky chd nao qua
hai hodc ba phit. Ciing dimg dé cho viéc thuc hanh tro nén may méc qua. Lam viéc theo nhiing
cach khéac nhau tuy theo loai thg ma ban kinh nghiém. Cac vung cua than c6 nhiing cam tho tho
khac nhau can phai dugc quan sat riéng ra bang cach di chuyén su chu tim lan Iuot tir phin nay
dén phﬁn khac. Cac bd phan dbi xtng nhu hai tay hodc hai chan, c6 nhitng cam tho vi té nhu
nhau, c6 thé duoc quan sat cung mdt luc véi nhau. Néu ban di kinh nghiém dugc nhitng cdm tho
vi té khdp cau trac vat Iy hay & toan than roi, ban c6 thé thinh thoang quét toan than va rdi lai
quan sat tirg phan mot.

- Rdi tim toe (Metta)
Cudi gid thu gidn, hiy dé cho nhiing lao xao ciia than hodc tam ling xudng, roi tap trung

sy chil y ctia ban vao nhitng cam tho vi té trén than trong it phit va lam tran ngép tim va than
ban v&i nhitng ¥ nghi va cam xdic cua tir 4i dbi voi tat ca ching sinh.
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-~ Ngodi gio hanh thién

Chii tém tron ven vao bit ky cong vigc nao ban dang lam, nhwng thinh thodng ciing
kiém tra lai xem ban cé dang duy tri niém va xd ciia minh hay khéng. Khi mot van dé gi phat
sinh, néu c6 thé hiy niém hoi thd hodc cac cam tho cta ban, ngay ca chi vai gidy thoi, ciing s&
gilip ban giit duwgc quan binh trong moi tinh hudng.

- Bé thi (Dana)

Sé chia bat ctr diéu tot lanh nao ban c¢6 duoc v6i nhirng ngudi khac. Nho 1am vay, ban sé
diét trir thoi quen cii ciia viéc ty xem minh 13 trung tdm hay théi ich ky. Ngudi hanh thién hiéu
rang diu gia tri nhat ho co 1a chia sé Phap (Dhamma), vi thé ho 1am tat ca nhirng gi c6 thé lam
duoc dé gitp nhitng nguoi khic hoc k¥ thuat minh sat nay. Vi thién chi trong sach ay ho dong
g6p cho nhitng phi ton ctia cac thién sinh khéc.

Dana hay hanh dong bd thi nay 13 ngudn quy duy nhat cho cac khoa thién va cho viéc
diéu hanh céc trung tdm thién trén thé gisi.

- Vi tha phuc vu

Con c6 mdt bd thi 16n hon nita 13 hy sinh thoi gian va stre luc ctia minh dé gitp d& trong
viéc to chirc hodc diéu hanh nhirng khoa thién hay bang cach lam nhirng cong viéc phd bién
Phép (Dhamma) khac. Tat ca nhitng ai (ké ca cac vi thay va cac vi trg 1y) cong hién sy phuc vu
ctia ho nhu mot hinh thirc b thi s& khong tho nhan bét cir vat gi dap tra. Su phuc vu nay khong
chi dem lai loi ich cho ngudi khac, ma con gitip cho nhitng ngudi co tim cdng hién iy diét trir
duogc tinh ich ky, hidu dugce 16 day (Phap) & muc sau xa hon. Va nhu vay ho da thiang tién trén
dao 1o gidi thoat.

- Dao 19 duy nhit

Khong dugc pha tron k¥ thudt nay véi cac ki thuat khac. Néu nhu ban dang thyc hanh
mot phap mon nio khéc, ban c6 thé tham du hai hoic ba khoa thién minh sat dé giup ban quyét
dinh k¥ thuat nao ban thich hon. Liic d6 hdy chon mot k¥ thuat ndo ma ban thay la thich hop nhat
va loi ich nhét dong thoi cong hién toan tam toan luc cho k¥ thuat Ay.

— N6i cho nguoi khdc biét vé thién minh sdt

Ban c6 thé md ta k¥ thuat (thién nay) cho ngudi khac nhung khong duoc day ho. Bang
khong, thay vi giup, ban co thé 1am cho ho rdi rim, 1Am 1an thém ma thoi. Hay khuyén khich
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nhitng ngudi mudn hanh thién gia nhdp mot khoa thién cé 6 chirc hin hoi, & day ho c6 duge mot
nguoi hudng din d3 duoc hudn luyén mdt cach thich dang.

N6i mét cdch tong qudt thi tién b (trong viéc hanh thién) dén rit tiv tir. Ai ciing budc
phdi mdc sai lim — hay hoc héi tiv nhitng sai lam dy. Khi ban nhén ra minh dia pham mgt lam
ldn, hdy mim cwoi va bit dau tré lai!

Viéc roi vao hén trim (budn ngt), trao cir, phong tdm va nhitng kho khin khac trong
thién 1a chuyén binh thuong. nhung néu ban duy tri dugc viéc thuc hanh ban s€ thanh cong.

Ban ct viée tu nhién dén gap cac vi théy (thién su) hodc cac vi théy tro ly dé dugce hudng
dan. Hiy tan dung sy hd tro cta cac thién sinh ciing hanh thién voi ban. Ngdi thién chung véi ho
s€ cho ban thém strc manh.

Tan dung bau khong khi tinh ling & cac thién dudng hay phap dudng bang cach di d¢én 46
ngdi thién bt cir khi nao ban c6 thé, ngay ca chi trong vai ngy hodc vai gio. La mot thién sinh
cli ban cling dugc tu do dén tham du cac khoa thién mudi ngay, tuy thudc vao diéu kién chd &
san co, va ban duogc xem la chi dang hanh theo k¥ thuat minh sat nay.

Tri tué thuc sy ndm & chd biét nhan ra va chép nhan réng moi kinh nghiém déu vo
thuong. Véi tué gidc ndy ban s& khong bi nhitng thing trAm cua cudc doi ap dao, va néu ban duy
tri dugc mot su quan binh noi tai, ban cé thé chon cho minh cich hanh dong nao s¢ tao dugc su
an vui cho ban va cho ngudi khic. Hiy song timg khoanh khéc an lac v6i mot cai tAm budng xa,
chéc chin ban sé tién t6i dugc muc tiéu cudi cung cua su giai thoat khoi moi khé dau.
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MOT SO PIEU LE KHAC
- Chédp nhdn ngwoi thay va ky thudt

Céc thién sinh phai tu x4c nhin ¥ mudn tuan thu day du sy hudng din va nhitng chi day
cta thién su trong sudt khoa thién ctia minh, d6 1, gitr gin gidi luat va hanh thién dung nhu
nhitng yéu cau cia thién su, khong duoc bo qua bat cir phan nio ctia nhitng chi dan, ciing khong
thém bat cr diéu gi vao do. Su chép nhan nay phai dugc thuc hién trén co s¢ hiéu biét chir khong
phuc tung mdt cach mu quang. Chi vdi mot thai do tin nhiém thién sinh méi c6 thé hanh thién
mdt cach chuyén can va hét 1ong, hét sirc. Mot sy tin twong noi nguoi thay va k¥ thuat nhu vay
rat 1a cn thiét cho tién bo trong thién quén.

- Cdc ky thudt, cdc nghi Ié va hinh thirc ton gido khdc.

Trong sudt khoa thién, diéu quan trong tuyét d4i 12 moi hinh thirc cau nguyeén, 1é lay hodc
cac nghi thurc ton gido — an kiéng, dbt nhang, 1an x4u chudi, niém chu, hat (thanh ca), v.v... phai
dugc ngung lai. Cac ky thuat thién khac va nhitng phap thuc hanh chita bénh ciing can phai
ngung lai. Didu ndy khong nhim chi trich cac k¥ thuat hay phap hanh khac ma dé gitip hanh gia
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thuc hién mot cude thir thach cong béng ddi véi k¥ thuat minh sat nay trong tinh thuan khiét cua
no.

Céc thién sinh duoc canh tinh rang, cd ¥ pha tron cac k¥ thuat khac v6i thién Vipassana
(minh sat) s& gdy chudng ngai va tham chi con lam dao nguoc tién bo cua ho. Mic du da duoc
cac thién su canh bao thudng xuyén nhu vy, trong qua khtr timg c6 nhitng trudong hop & day
mdt so thién sinh da cd y pha tron ky thuat ndy véi mot hinh thic 18 nghi hay mot phap hanh
khac nao dé, va da tu 1am ton hai 16n cho ho. Do dé néu co bat ky su hoai nghi hay bdi réi nao
phat sinh trong lic hanh thién, hiy thuong xuyén gip g thién su dé dugc lam sang to.

- Trinh phap

Céc van dé hay cac cau hoi lién quan dén van dé hanh thién chi duogc trinh bay véi thién
su dé 1am sang t6. Nhimg cau hoi ciing dugc hoi cong khai trong thién duong tir 9:00 dén 9:30
mi toi.

Céc lan trinh phap nhu viy nhim vao muc dich duy nhét 1 lam sang to6 nhitng van dé
thue tién lién quan dén k¥ thuat thién. Khong nén xem dé nhu co hoi dé théa min nhirng ban
luan mang tinh triét Iy hodc tri thue. Tinh chit doc dao cua thién minh sat chi ¢6 thé dugc hiéu
day du bang cach dua nd vao thuc hanh, va trong sudt khoa thién, hanh gia nén tap trung doc
nhit vao cong viéc nay.

- Sw im lang cua Bdc Thanh.

Moi thién sinh phai tuan tha sy im lang ctia Bac Thanh tur dau khoéa thién cho dén sang
ngdy cudi cing. Su im ling ctia Bac Thanh c6 nghia 1a su im ling cua thin, khau va y. Bét cu
hinh thirc truyén dat nao véi céac thién sinh khac, du béng diéu bo, ra diu, ghi chép, v.v... déu bi
cam.

Tuy nhién, cac thién sinh c6 thé ndi chuyén véi vi thay hudéng din bat cir khi nao cin
thiét va ciing c6 thé di dén ngudi quan 1y vé nhirng van dé lién quan dén thyc pham, chd an, chd
d, strc khoe, v.v... Nhung ngay ca nhitng cudc tiép xic nay ciing can phai gitr & murc tbi thicu.
Cic thién sinh nén tao cho minh cim gidc rang ho dang déc cw hanh thién.

- Nam nir tach riéng.

Su tach riéng hoan toan giita ngudi nam va ngudi nir phai duoc duy tri tuyét dbi. Cac cap
vo chong da cudi hay chua cudi, khong duge phép tiép xic v6i nhau bang bét cir cach nao trong
su6t khoa thién. Diéu nay ciing 4p dung cho truong hop ban bé va nhiing ngudi trong cling mot
gia dinh.
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— Théan xuc.

Do tinh chat ndi quan (xoay trd vao bén trong dé quan sat) ctia viéc hanh thién, tranh moi
hinh thire tiép xtc vé than, bat ludn 1a v&i nguoi ciing phai hay khac phai, 1a diéu rat quan trong.

— Luyén tip yoga va thé duc.

Mic du luyén tap yoga va thé duc vé phuong dién nao dé c6 thé dung hop véi thién minh
sat, cac hinh thirc 4y ciing phai duoc ngung lai trong sudt khoa thién, vi nhitng phuong tién thich
hop cho viéc luyén tap khong sin co & noi ddy. Thién sinh ciing khong dugc phép chay thé duc,
ngoai trir viéc di bd nhu mdt hinh thirc thé duc vao nhirng gio nghi trong khu vuc da dugc dinh
san cho ngudi nam hodic nguoi nir.

- Cdc vit lién quan dén ton gido, xdu chudi, qud lic, biia chii, v.v... khong duoc phép
mang vao khoa thién. Néu 1& mang, nhitng vat iy phai duoc cat gitr lai dudi sy quan 1y (cta
truong thién) sudt thoi gian thién tap.

- Cdc chit say va ma tiiy.

Ma thy, ruou hay cac chat gay say khac khong dugc phép mang vao khu vuc hanh thién.
Diéu ndy ciing ap dung cho céc loai thudc giam dau, thudc ngti va cac thude an than khac. Doi
v6i nhitng nguoi dang dung thudce theo toa bac si can phai khai bao v6i ngudi thay huéng dan.

- Thuéc ld.

Vi sttc khoe va su thoai mai ctia moi thién sinh, viée hat thude, nhai thudc, hit thuée déu
khong dugc phép.

- Thuc phim.

Truong thién khong thé thoa man nhirng s& thich riéng vé thyc pham va nhitng doi hoi
dic biét cua ting thién sinh. Do d6, cac thién sinh dugc yéu cu hdy lam quen véi nhiing bira in
chay gian di do truong thién cung cap. Nhitng ngudi quan ly khoa thién s& ¢ ging sira soan mot
thyc don lanh manh quan binh thich hop cho viéc hanh thién, khong tan thanh bat ky mot triét 1y
dinh dudng nao ca. Tuy nhién, néu co thién sinh ndo can tuan thit mot ché d6 an kiéng dac bi¢t vi
1y do bénh hoan, ho nén théng bao cho ngudi quan 1y biét vao lic ndp don xin nhap khoa thién.

— Ao quén.
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An mic phai gian di, khiém t6n va thoai mai. Khong nén mic nhiing loai quan 40 bo sat
ngudi, mong manh, hd hang hoic khéu goi khac nhu quan ngin, vay ngin, 4o khong tay, v.v...
Thuc ra, mot thai d6 an mac khiém tn lic nao ciing dang tran trong. Viéc dn mic nghiém tac 1a
diéu quan trong dé giam dén mirc t6i thiéu su phan tdm cta nguoi khac.

— Tam va giat.

Do khéng c6 may giit hoic may sdy kho, vi thé cac thién sinh nén dem theo quan 4o day
du (trong thoi gian 10 ngay). Khin lau mat va cac do 16t ¢6 thé giat bang tay. Viéc tim giit chi
dugc phép trong nhitng gio nghi, khong thyc hién vao nhitng gio hanh thién.

— Nhiing tiép xiic bén ngodi.

Thién sinh phai ¢ lai trong ranh gi6i cta truong thién cho dén hét khoa. Ho chi dugc phép
101 voi sy dong ¥ dic biét cua ngudi thiy huéng dan. Khong mét sy truyén thong bén ngoai nao
duoc phép trudc khi khoa thién chdm dut. Diéu 18 nay gdm ludn ca thu tir, cudc goi (dién thoai)
va khach khira. Trong truong hop khan, mot ngudi ban hay than quyén co thé tiép xtc v6i ngudi
quan ly.
- Nghe nhac, doc sdch va viét sach.

Viéc choi cac nhac cuy, nghe radio, v.v... déu bi cAm. Céac tai liéu doc hodc viét khong
duoc phép mang vao khoa thién. Cac thién sinh ciing khong dé minh bi phan tim bang cach chép
ghi chti. St han ché d6i voi viée doc va viét 1a dé nhian manh dén tinh chét thuc tién nghiém ngit
cta thién niém tho nay.

- May thu bdang va chup hinh

Khong dugc phép sir dung cac loai mdy nay ngoai trir ¢6 phép rd rang cia ngudi thiy
huéng dan.

- Tai chanh.

Theo truyén théng minh sat thuan khiét, cac khoa thién duge didu hanh doc nhat trén can
ban hién cing. Nhing cta hién cing hay b thi nay chi duwoc chip nhéan tir cac thién sinh cii, d6
1, tir nhitng nguoi da hoan tat it nhat mot khoa thién véi thién su S.N Goenka hodc mot vi thay
trg ly.

Theo céach nay, cac khoa thién duge hd tro boi nguoi da ty minh nhén ra nhitng loi ich
ctia viéc hanh thién. Udc mudn chia sé nhiing loi ich nay véi nguoi khéc, ho hién tang theo kha
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niang va thién chi cta ho. D6i véi ngudi mai tham dy khoa thién 1an dau tién ciing c6 thé dong
gop vao lac két thuc khoa thién hodc bit ky luc nao sau do.

Nhirng ctia hién ting nhu thé 1a ngudn quy duy nhit cho cac khoa thién theo truyén thong
(niém tho) nay trén khip thé giéi. Khong cé t6 chirc hay ca nhan gidu co niao bao trg cho cic
khoa thién ay ca. Céac vi thiy hudng dan hay ngiing nguoi to chirc (khoa thién) cling khong nhan
bat ky mot loai thu lao ndo cho viée phuc vu ctia ho. Nhu vay, viéc truyén bé thién minh sat duoc
thuc hién v&1 muc dich trong sach, khong dinh dang dén tinh thuong mai.

Du cua hién cang 16n hay nhd, né can phai duoc cho véi wéc mudn gitp d& ngudi khac:
“Khoa thién t6i da tham dy 1a do 10ng hao tdm cua céac thién sinh di trudce chi tra; gio dy hay
cho toi dong gép phan ndo cho phi tén ciia mdt khoa thién tuong lai, nho thé ngudi khéc cling ¢6
thé gat hai duoc loi ich tur ky thuat nay.”
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TOM TAT
Dé lam sang t6 tinh thdn ndm sau cac luat tac vira néu, & dy co6 thé tom tat nhu sau:

Cin thin sao dé nhitng hanh dong ciia ban khong lam phién ngwoi khdc. Dirng chii y
dén nhitng gi do ngwoi khdc géy ra.

Ciing c6 thé c6 nguoi khong hiéu nhitng 1y do thuc tién ctia mot hay vai déu luat ké trén.
Thay vi dé cho tiéu cuc va hoai nghi phat trién, hiy dén gip vi thay huéng din ngay dé duoc
sang to.

Chi bang cach chon mdt phuong phap c6 ky luat va dau tu nd luc t6i da vao do, nguoi
hanh thién méi c¢6 thé nim bat day di phap hanh va nhirng loi ich tir phdp hanh dy. Piéu quan
trong trong sudt khoa thién 13 thuc hanh lién tuc. Khuén ving thwdc ngoc & ddy la hanh thién
nhuw thé ban dang ¢ mét minh, véi tam xoay vio bén trong, phét 1o hét mei khé khan va phién
ha ma ban ¢ thé gap phiii.

Cudi cung, cac thién sinh phai luu ¥ rang, tién bd ciia ho trong thién minh sat tuy thudc
ddc nhét vao nhitng pham chit t6t dep (ba-la-mat) va sy tu tap ca nhan cua ho, va ciing con tiy
thudc vao nam yéu t8: nhiét tam nd luc, niém tin, su thanh thuc, sttc khoe va tri tué.

Mong ring thong tin trén s& giup cac ban dat dugc loi ich 16n nhét tir khoa thién cia ban.
Chung t6i rat vui khi c6 duoc co hoi dé phuc vu, va cau chic cac ban duoc binh yén va hoa hop
tur kinh nghiém vipassana nay.
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Thoi khoa biéu sau danh cho khéa thién di duoc dinh rd nham duy tri tinh lién tuc cia
viéc thuc hanh. Pé c6 duoc nhitng két qua t6t nhat, cac thién sinh nén tuan thu chit ché dén mac

c6 thé thoi khoa biéu nay.

4:00

4:30 dén 6:30
6:30 dén 8:00
8:00 dén 9:00
9:00 dén 11:00

11:00 dén 12:00
12:00 dén 1:00
1:00 dén 2:30
2:30 dén 3:30
3:30 dén 5:00

5:00 dén 6:00
6:00 dén 7:00
7:00 dén 8:15
8:15 dén 9:00
9:00 dén 9:30
9:30

Chudng bao thuc

Thién trong thién duong hodc tai phong riéng cua mdi nguoi

An sang

Thién tap thé trong thién duong

Thién trong thién duong hodc trong phong riéng cua mdi nguoi
theo chi dan ctia nguoi thiy hudng dan

An trua

Nghi ngoi va trinh phap v6i ngudi thiy huéng dan

Thién trong thién dudng hay trong phong riéng ctiia mdi ngudi
Thién tap thé trong thién duong

Thién trong thién dudng hodc trong phong riéng cua mdi nguoi
theo chi dan ctia nguoi thiy huéng dan

Nghi ngoi, udng tra

Thién tap thé trong thién dudng

Trinh phap trong thién dudng

Thién tap thé trong thién dudng

Gio hoi — déap trong thién duong

Tro vé phong riéng dé nghi ngoi — tat dén



G.N.Goenka — THIEN NGAY BAY GI(O

Cdc khdch liv hanh trén Pao 1§ ciia phdp (dhamma) thin mén!
Hay vui lén!

Hay giir cho ngon dubc phap sang mii! Hiy dé cho ngon dudc 4y soi sang cudc sdng
hang ngdy cua cac ban. Ludn luén nhé ring, Phap (Dhamma) khong phai 1a mot sy dao thoat.
Phép 13 mot nghé thuat sbng: séng trong an binh va hoa hop véi chinh minh va véi moi nguoi.
Vi thé, hiy cd gang song mot cudc sdng dung phap.

bung quén nhitng thoi ngoi thieén hang ngay vao moi sang va moi chiéu cua ban.
Bat cu lac nao c6 the, hdy tham du nhitng budi thién chung hang tuan voi cac thién sinh
vipassana khéc.

M&i nim dy mot khoa thién 10 ngay. Diéu nay chii yéu dé giup cho ban ting cuong thém
sttc manh. Véi tt ca niém tin, hay duong dau véi nhiing miii nhon quanh ban mdt cach can ddm
va vui vé.

Gat bo long san han, ac cam va oan thu; phat ra long tir 4i va bi man, dic biét dbi vai
nhitng ai khong hiéu phap va dang séng mot cudc séng bat hanh. Cau mong cac hanh vi cu xir
dung phap cuia ban sé& chi cho ho thiy dugc con dudng an binh va hoa hop. Cau mong vé ruc 1&
ctia phép trén khudn mit ban s& hap dan ngay cang nhiéu nhitng nguoi dang dau khd dén voi dao
16 cua hanh phic chan thyc nay.

Ciu mong tit cd chiing sanh dwoc an vui, yén binh va gidi thodt.
Véi tit cd long tiv (mettd) ciia toi.
S.N Goenka
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