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Lo gidi thiéu

“Tim hiéu Phap Mon Niém Tho” ¢6 é la cuén sach ma nhiing ngudi nghién ciiu, Rham pha
va thuc hanh Thién Vipassana ¢ Viét Nam dang mong dgi. Ching ta da bién soan, dich thuat,
gidi thiéu va ma kRha nhiéu khéa thién hudng dan vé phap hanh Niém Than theo phuong phap
cua nhiing vi thién su'noi tieng nhuw Ngai Mahasi, Ngai U Silananda, Ngai U Pandita, vv. nhung
chua c¢é cudn sach nao gidi thiéu day dua va cu thé vé phap hanh Niém Tho.

Thién su Goenka rit uy tin vé linh vuc Niém Tho. G An DO c6 nhiéu trung tam thién
Vipassana néi tiéng dudi sy huéng dan cua thién sw Goenka, luom c6 dong dao nhiing hanh gia
ti nhiéu ngi trén thé gidi dén thuc tap phap hanh Niém Tho. Phan l6n nhiing ngudi hanh thién
tlr cac trung tam nay, ma téi quen biét, déu nai rang ho da gat hai duge nhiéu két qua tot dep
dudi su hudng dan cua thién suw Goenka.

Tho hay cam giac la duyén.phai sinh cac ai, tu d6 dua dén chap thu v‘:;\ tao nghiép trong
sinh ti'luan hoi. Roi Rhinghiép tro qua tho lai la yéu to noi bat nhat, dé la 1y do vi sao khi dé cap
tGi qua, hau nhu ching ta thuong chi n6i dén qua Rho hay qua lac. Nhu vay, doi véi con ngudi
tho quan trong dén muc nao. Néu Sigmund Freud néi: “Van minh La két qua cua tinh duyc” thi
chiing ta ¢6 thé hiéu rang no luc cia con ngudi chinh la dé tim kiém lac tho hodc dé tranh né
Rh6 tho. LAm khi vi muc dich nay nhiéu ngudi hanh dong bat chdp thién ac, nhu chung ta da
thay dién ra Rhip noi trén thé giGi tir co chi Rim. Con ngudi quan tam dén tho dudng 4y, bi tho
khong ché duong ay, nhung it ai thuc sy biét ré bo mat that cua tho ra lam sao, tanh tuéng cua
no la gi va nod van hanh, tac dong nhu' thé nao.

Niém Tho chinh la co muc dich Rham pha, phat hién by mat trung thuc caa hg, ti do thoat
Rhoi sy Rhong ché lau dai va manh mé cua nhiing ao giac, ao tuéng day tac hai nay. Di nhién
Niém Tho c6 nhiéu cach, tiy trai nghiém riéng cia moi ngudi.

Dich pham nay cua Su Phap Thong gidi thiéu mot trong nhiing cach ¢6 hiéu qua cao theo
Rinh nghiém thye hanh ciing nhu’ huéng dan caa thién swGoenka, hy vong sé dap ting duge nhu
cau tim hiéu cua nhiing ngudi yéu chuong phap hanh thién tué Vipassana.

70 Pinh Buu Long, Mua Dang Y Kathina 2549
Ty kheo Viéen Minh
Phé Ban Thién Hoc Vién Nghién Ciiu Phat Hoce Viét Nam



Loingudidich

Nam ngoai, Rhi dang dich cuén “Biét va Thay”, thay Vién Minh ¢6 dua cho ching toi tap sach
nai vé R thuat Niém Tho cuia thién su Goenka dé nghién ciu va dich ra Viét ngit. Pugc biét tap
sach do mot nhém hanh gia Viét Nam da thuc hanh dudi sy huéng dan tryc tiép caa thién su
Goenka, c6 duge mot s6 Rinh nghiém va muodn chia sé vdéi nhitng nguGi dang quan tam tdi thién
Minh sat, nhat la doéi véi R thuat Niém Tho nay.

Thue su'ra, thoi gian qua, trong ¢6 gang tim dich nhitng tac phdm Thién Nguyén Thuy cua
cac vij thién su tén tudéi hién nay, ching toi da co dip doc qua mot so tai lieu néi vé phap mon
niém tho cua thién su Goenka, nhung chua du lAm. Pén nay, ngoai tap sach Thay Vién Minh
dua, chiing toi con may man c6 duge nhiing cuén sach Rhac do mot s6 vi su'va tu nir sang Mién
bién tu hoc gai vé, nén ching toi chon loe va tuyén dich mot s6 nhiing bai giang quan trong dé
lam thanh cudn sach “Tim hiéu Phap mon Niém Tho” nay nham gidi thiéu dfi'n mQi nguoi.

Do ddé, tap sach “Tim hiéu Phap mon Niem Tho” ¢6 thé xem nhu' mot tong hgp nhiing van dé
can biét vé R thuat niém tho, trong do:

e Phan diu, gom mudi mot bai giang trong mot khoa thién muoi ngay, dugc dich nguyeén
ven ti cudn “The Discourse Summaries”, an ban nadm 1994.

e Phan thit nhi, tom tat nhiing bai tap thiét thuc trong musi ngay, duge trich dich tir cuén
“Tranquillity & Insight” ciia A.Solé-Reris (trang 145-152).

e Phan thirba, mot cudc phong van véi thién sw Goenka do Alan Atkisson thuc hién, va mot
s0 bai giang quan trong khac, dugc dich ti cudn “Meditation Now - Inner Peace Through Inner
Wisdom” an ban nam 2002.

e Phan thi tu, ¢6 thé xem la phan lj thuyét can ban vé trinh tu tu tap: Gidi - Dinh - Tue,
dugc dich ti cudn “The Art of Living”, do William Hart c6 dong t' nhiing bai giang cua thién su
Goenka, an ban nam 1997.

e Phan thi’ nam, phan Hoi - Dap va phu luc, trich dich ti hai cuén “The Art of Living” an
ban nam 1997 va “The Gracious Flow of Dhamma” an ban nam 1994.

Vé con ngudi cua thién su Goenka (sinh nam 1924), ngudi doc c6 thé tim hiéu qua bai tw
thuat ctia 6ng 6 cudi sach. ;

Di nhién, day chi A mdt c¢d gang khiém tén nham gidi thiéu Phap Mon Niém Tho trong T
Niém X, va nhiing bai giang thiét thuec ciia mot vi thién sw hién dang cé anh hudng rat lén trén
thé gidi. Diéu nay chung t6i co thé thay ro qua loi nhan xét caa Alan AtRisson: “Hang ngan cac
vi giao si Thién Chua cac vi su Phat giao, cac dao si Jain, cac tu si An giao, va cac vj lanh dao
tinh than Rhac da dén, va van tiép tuc dén (tham dy) cac Rhoa thién Minh sat. Tinh phd quat
cua thien Minh sat - cot l6i cua LGi day caa duc Phat - la cung cap mot con duong nhad do cac di



biét vé tutuong cé thé dugc noi lai va con ngudi thudc cac boi canh xa hoi Rhac nhau cé thé kinh
nghiém dugc nhiing lgi ich sdu xa ma Rhong bj cai dao”.

Sau cung, nhu nhiing dich pham trude, tap sach nay cé6 méat sém hon dyu dinh & nho sw
dong gop nhiét tinh caa cac Phat tir'Vién Huong, Nhu Phap, va Nguyén Dai da danh thai gian dé
danh may, trinh bay, sita chirta va in an ban thao.

Qua day chung toi cang xin chan thanh tri an:

e Thién suwGoenka va nhiing tac pham da duge trich dich trong tap sach nay.

e Dai Buc Chanh Tué (chua Phap Bao) da ga6i nhiing tai lieu Anh ngit, trong do co tap
“Meditation Now” ciia thién su’ Goenka.

e Phat ti Huyén Linh va mot s6 Phat ti khac da gitup ching toi suu tam tai lieu vé thién sw
Goenka dé lam nén tap sach nay.

e Gia dinh Phat ti Nguyén Hoang Son va Rim Loan da lam bia cho cudn sach.

e Chubai Diie Tang, Tu nirva Phat tir gan xa da dong gop tinh tai va hg trg tinh than giip
chung t6i hoan thanh dich pham.

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

Cau mong tat ca ching sinh dugc an vui!

Rung thién Vién Khong, Nui Dinh
Mua dang y Kathina 2549
TK. Phap Thong
---000---

TUA

Thién su' S.N. Goenka ndi: “Su giai thoat chi ¢6 thé c¢6 duge qua viéc thuc hanh, chit khong
phai bang sy ban luan suéng”. Mot khéa thién Vipassana (Minh sat) (& mot co hoi dé bude
nhiing budc cu thé hudng vé sy giai thoat. Trong mot kRhéa thién nhu vay ngudi tham du'sé hoce
cach lam thé nao dé giai phong tam khoi nhiing cing thang va nhiing thanh kién lam x40 dong
dong song hang ngay. Nho [am nhu vay ban bat ddu Rham pha ra cach lam thé nao dé song
tiing khoanh khic an lac, phong phui va hanh phie. Cung lic ban ciing bat dau tién vé muc dich
cao nhat ma nhan loai c6 thé Rhao Rhat: tinh héa tam, giai thoat khéi moi Rho dau, giéé ngo
vién man. '

Rhong ¢6 diéu nao trong s6 nay ban co thé dat dén chi bang cach nghi vé né hay mong cau
noé dugc. Ban phai bude nhiing buGe thue su'di dén muc tieu. Vi ljj do nay, trong mot khéa thién
Minh sat, viée thuc hanh cu thé ludn luon duge nhan manh. Khong ¢6 nhiing dan chiing ning
tinh triét 1y, Rhong c6 nhiing tranh céi trén phuong dién [y thuyét, Rhong co6 nhiing cau hoi
Rhong lién hé dén Rinh nghiém riéng cua ban dugc phép 6 day. Cho dén mic cé thé, ngudi hanh
thién luon luon duge khuyén khich la hay tim cau tra i cho nhiing cau haéi ctia ho trong chinh
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ban than. Nguoi thay sé cung cép nhiing hudng dan nao duge xem & can thiét trong phap hanh,
con lai viee ap dung nhitng nguyén tic chi dap ndy tuy ¢ moi ngudi: ban phai chién dau, phai
thue hién su cuu roi cua chinh ban.

Maic du da dua ra sy nhan manh ndy, van can c6 mot vai giai thich dé chuén bj day du diéu
Rién cho viéc thue hanh. Vi thé moi budi chiéu caa khoa thién, thién su Goenka dua ra mot budi
“phap dam”, dé dat nhiing Rinh nghiém cua ngay hom do vao trién vong thuc cua né, va dé lam
sang to mot vai phuong dién cua kij thuat. Song ngai canh bao réng nhiitng bai phap niy khong
¢6 y dinh phue vu nhumot sy'tiéu Rhién nham thoa man ly tri hay cam xie. Muce dich caia no chi
don gian la dé giup ngudi hanh thién hiéu dugc nhiing gi can lam va tai sao, nho vay ho sé hanh
dung cach va thanh tuu nhiing két qua thich dang.

Tap sach dugc gidi thieu ¢ day chinh la nhiing bai giang nay duéi hinh thic co dong.

Mudi mot bai giang da dugce dua ra mot cach Rhai quat ro rang vé loi day cuaa dic Phat. Tuy
nhién sy tiép can dé tai nay kRhéng nang tinh bac hoc hay phan tich. Thay yao dé, loi.day caa
buc Phat duge gidi thiéu theo cach ma né sé ma ra cho nguoi hanh thién: nhumaot tong thé nang
dong, dé hiéu va hgp 1. T4t ca nhiing kRhia canh khac nhau cuano phai duge thiy dé kham pha
ra mot sy'thong nhat cg ban - do la Rinh nghiém thién. Rinh nghiém nay la ngon lira bén trong
von cho ta.sy' song dich thyc va lam chéi sang Phap bao.

Rhong c6 Rinh nghiém nay ban khong thé nam bat duge § nghia diy du caa nhiing gi duge
noi trong nhiing bai giang nay, hay thue sy hiéu duge lgi day cta duc Phat. Tat nhién diéu nay
kRhong co nghia rang hoan toan khong ¢6 cho cho sy cam thu gido phap trén phuong dién tri
thue. Sy hiéu biét tri thic co gia tri nhuwmdt ho trg cho viée hanh thién, méac du ty' than thién (a
mot tién trinh vugt qua nhiing gidi han caa tri thuc.

Chinh vi ljj do dé, nhiing bai tom luge nay duge soan ra nham gidi thiéu tom tat nhiing diém
c6t yéu cia moi bai giang. Muc dich chinh ciia né la dua ra mot nguoén cam hing va huéng dan
cho nhiing ai dang thuc hanh Minh sat theo i day ctaa thién su’S.N. Goenka. Véi nhiing ai tinh
cd duge doc chiing, hy vong rang nhiing bai giang nay sé tao dugc su Rhich & dé ho tham duy
mot Rhoa thién Minh sat va dé kRinh nghiém nhiing gi 6 day mo ta.

Nhiing bai tdm tat nay tat nhién khong thé xem nhuw' mot cuén cadm nang tu’ hoc thién Minh
sat, mot su'thay thé cho Rhoa thién mudi ngay duge. Thién la mot van dé nghiém tuc, déc biét
la R thuat thién Minh sat, mét loai thién lién hé dén chiéu sau caa tam. Song ciing khong nén
tiép can no6 mot cach hoi hgt, cdu tha. Cach dung dan nhit dé hoc thién Minh sat la tham dy
mot Rhda thién chinh thie, ¢ day c6 mot moi trudng thich hgp ho trg cho ngudi hanh lﬁyén. Néu
ai do chon va ¢6 gang tu day minh kjj thuat Minh sat nay chi nho doc sach bat chap nhiing 6
canh bao trén, ngudi ay da hanh dong hoan toan lieu linh.



Hién nay nhiing kRhoa thién Minh sat do thién su Goenka day da dugc to chuc déu dan ¢
nhiéu nai trén thé gigi. Muon biét ro chuong trinh, ban c6 thé viét thu dén bat ci trung tam
thién nao dugc liét ké ¢ cudi cudn sach nay.

Nhiing bai tom luge nay chu yéu dua trén nhitng bai phap do ngai Goenka thuyét tai trung
tam thién Vipassana, Massachusetts, Hoa Ky, trong su6t thang Tam nam 1983, ngoai tru bai
tom luge Ngay Thi MuGi duge dua vao bai giang tai cung trung tam vao thang Tam nam 1984.

Mac du Rhong c6 thai gio dé kRiem tra R{j tap sach, nhung Ngai Goenka ciing da doc luét qua
tai lieu nay va dong 1 cho xuét ban. Cho nén, ngudi doc c6 thé phat hién mot sé 16i va nhiing
ch6 mau thuan. Diéu nay kRhong thude trach nhiém caa vi thién su, ciing khong phai vi gido
phap, ma do chinh ban than toi so xuat. Mgi sy phé binh ¢6 thé giup sura sai nhiing lAm (6i nhw
vay trong cudn sach sé rat duge hoan nghénh.

Cau mong tac pham nay sé giup ich dugc nhiéu nguoi trong viéc hanh phap cua ho.

Cau mong tat ca ching sinh-dugc an vui. : .

William Hart

Ghi chu: : P

Nhiing lgi day cua duc Phat va cac vi dé ti’ cua Ngai dugce trich dan bdi thien su' Goenka
hoan toan.rut ra tw Tang Luat ( Vinaya-pitaka) va Tang Kinh (Sutta-pitaka) cua Tam Tang
Pali. Cling c6 mot s6 trich dan duge rut ra tirnhiing nguon van hoc Pali hau thgi - Rinh dién.
Trong nhiing bai néi chuyén cua minh, thién su’ Goenka luon luon giai thich nhiing doan Rinh
nay bang [6i dién dat chi trong vé § hon la dich ding tiing chiv mot tir Pali ngit. Véi dung g la
lam sao néu ra duge phan tinh yéu ctia moi doan bang ngon ngir thong thudng, va nhian manh
dén sy'xac dang cua noé doi véi viec thuc hanh thien Minh sat ma thoi.

Trong tap sach, cudi moi bai giang chiing toi sé cho in nguyén van Pali va nghia tuong
duong cua nhiing doan trich dan, néu c6, dé ngudi doc tién tham khao.

Namo Tassa Bhagavato Arahato Samma-sambuddhassa.

----000---
-~ ? -~ - af
BAIGIANG NGAY THU NHAT
Nhiing kho khan ban dau
Muc dich cua thién nay

Tai sao hoi tho [ai dupe chon [a diém khoi dau

Tinh chat cua tam

Ly do co nhiihg kho khan va lam thé nao dé vuot qua chting
Nhiing nguy hiém can trdanh



Ngay dau tién bao gi6 ciing day nhitng Rh6 khan va ban khoan lo lAng, phan vi ban khong
quen ngoi sudt ca ngay va 6 gang hanh thién, nhung phan l6n la do loai thién ma ban da bat
dau thuc hanh 6 day: niém hai thd, chi cé hoi thé.

Chéac chan sé dé dang hon va nhanh chong dinh tAm hon ma Rhong bi nhiing Rho chju nay
néu, cung vai niém hai tha, ban bat dau lap di lap lai mot chit, mot cau chi, mot danh hiéu,
hodc néu ban hinh dung hinh anh cia mét vi than thanh nao dé. Nhung 6 day doi hoi ban chi
quan sat thuan hai thé, nhuno tunhién la, khong diéu chinh nd, ciing khong them vao mot chi
hay mot hinh anh tuéng tugng nao ca.

Sé di chiing khong duge phép la vi muc dich cudi cung ctaa thién nay khong phai la sy dinh
tam. Dinh chi (A mot trg gitp, mot bude dan dén muyc tiéu cao hon: sy thanh tinh tam, diét tri
moi phién nao, nhiing tiéu cuc trong tam, va nhu vay dat dén sy giai thoat khéi moi thong Rho,
cling la dat dén sy giac ngo hoan toan.

Moi lAn mot bat tinh (phiénnao) khai lén trong tam, nhu'gian dir, oan thi, duc vong, sg hai
vv... bantrd nén dau kho. Bat el Rhi nao mot diéu khong mong mudén xay ra, ban tré nén céng
théng va bat dau that nhiing cai gut bén trong. Hoéc khi diéu mong dgi Rhong xay ra, ban ciing
lai phat sinh mai céing thang bén trong. Sudt ca cude doi, ban e lap di lap lai tién trinh nay cho
tGi khi toan by cau trac tam vat ly tré thanh mot dong nhiing van dé héc bua. Va ban kRhong chi
gill sy cang thang nay trong pham vi ban than, thay vao do lai phan phat né cho tit ca nhiing
ngusi ma ban tiép xic. Chac chan day khong phai la 16i song chinh dang.

Ban da dén véi Rhéa thién nay dé hoc nghé thuat song - tuc la hoc cach lam thé nao dé song
maot cach binh yén va hai hoa trong chinh minh, va tao ra sy binh an va hai hoa cho moi nguoi;
lam thé nao dé sdng vui vé, hanh phic tir ngay nay sang ngay khac trong Rhi van thing tién
dén hanh phuc cao tot cia mot cai tam hoan thanh tinh, mot cai tam tran ngap vdéi long tu ai
Rhong vu Lgi, tran ngap vdi long bi man, véi long hoan hy trude sy thanh cong cua ngudi Rhac,
va vdi su budng xa.

bé hoc dugce nghé thuat song mot cach hai hoa nay, trudce tién ban phai tim ra nguyén nhan
cua sy bat hoa. Nguyén nhan (udn ludn nam ¢ bén trong, va vi ljj do d6 ban phai Rham pha ra
thuc tai caa chinh ban. Kj thuat (phuwong phap) nay sé giup ban lam dugc diéu ay, khép sat
chinh cai cdu tric tam vat [y cua ban, cai ma dinh méc qua nhiéu vao no chi dan dén nhiing
cang thing, khé dau. 0 muc kinh nghiém ban phai hiéu duge ban chat riéng ciia minh, tuc la
phai hiéu dugc cau truc tam va vat ljj caa ban; chi lic dé ban mdéi co6 thé Rinh nghiém bat c
nhiing gi c6 thé c6 vugt ngoai tam va vat chat (hay danh va sac). Vi thé, day la m(f)'t k{ thuat
thuc ching chan ly, thue ching ban nga, tham tra hién thue ciia nhiing gi ban goi la “chinh ban”.
No ciing ¢6 thé dugc goi la mot Rj thuat chiing Thugng Bé, vi suy cho cung Thugng dé chi la sy
thuc (chan 1Y), la tir ai, la swthanh tinh ma thoi.



Rinh nghiém truc tiép vé thuyc tai la dieu can thiét. “Hay biét chinh minf” - tu'thuc tai tho bé
ngoai, va ro rét, dén nhiing thye tai vi té han, va dén thue tai vi té nhat cua danh va sic (tam va
vat chat). Sau Rhi da Rinh nghiém tat ca nhiing thuc tai nay, luc dé ban c6 thé di xa hon dé Rinh
nghiém thye tai cung tot vugt ngoai danh va sic.

Hoi tha 1A mot diém thich hgp dé tir dé ching ta bat dau cude hanh trinh nay. Su dung mot
d6i tugng chu y tw'tao hay mudng tugng, nhumot chir, mot hinh anh, sé chi dan ban theo hudéng
nhing tuéng tugng lén hon hay ao tuong l6n han, chu Rhong giap ban Rham pha ra nhiing su
thutc vi té€ hon vé chinh ban. Dé thé nhap vao su' thuc vi té, ban phai bat dau véi su'thue, véi mot
thue tai tho, ro rét nhu hoi thé chang han. Hon nita, néu st dung mét chir, hay hinh anh mot vi
than thanh nao da, thi Rj thuat sé mang tinh chat bg phai. Ching ta biét mot chir hay mot hinh
anh sé dugc xem la dong nghia véi mot nén van hoa, mot ton giao nay hay ton gido Rhac, va
nhiing ngudi thuge mot boi canh kRhac ¢ thé thay khé ma chap nhan duge. RKho dau la mot can
bénh chung ciia nhan loai. Viéc ehira tri can bénh nay khong thé cua rieng mot by phainao, ma
la cha chung nhan loai. Niém hgi thé dap ung duge doi hoi nay. Hai tho la chung cho tat ca:
quan sat n6 sé duge moi ngudi chip nhan. M0oi buGce trén dao L0 phai hoan toan thoat khoi chu
nghia by phai méi dugc.

Hoi thé la mot Lgi khi, vdi lgi Rhi nay ban Rham pha ra su'thuc vé chinh minh. Thue sy, 6 muc
Rinh nghiém, ban biét rat it vé than ban, ban chi biét cai dang vé bé ngoai ciia né, biét nhitng bo
phan va chiic nang nao ctia né ma ban cé thé Riém soat mot cach y thue.

Ban khong biét gi vé nhiing ca quan bén trong von hoat dong ngoai tam Riém soat cuia ban,
khong biét gi vé nhiing té€ bao von tao thanh toan bo than thé nay, va la cai thay doi trong tung
kRhoanh khac (hay sat na). Vo sd nhiing phan ting sinh héa va dién tir luon luén xay ra ¢ Rhap
toan than, nhung ban Rhong ¢6 mot chit hiéu biét vé chiung.

Trén dao (1§ nay, bat ci nhiing gi thudc vé ban con chua biét phai duge biét doi véi ban. Vi
muc dich nay haoi thd sé giap ban. N6 sé dong vai tro nhu cay cau nai ti cai biét dén cai chua
biét, vi hoi thd la mot chitic ndng cua than c6 thé dugc y thue hay khong y thue, duge cha dinh
hay tu dong. Ban khdi sy véi hoi thé ¢6 y thie va chu dinh, va tién dén chd chanh niém vé hoi
thé binh thudng, tw nhién. Va tir doé ban sé tién dén nhiing sy thuc van con vi té hon vé (;hl'nh
ban. Moi buGe la mot bude véi thue tai; mdi ngay ban sé tham nhap xa hon dé Rham pha ra
nhiing thyc tai vi té hon vé chinh ban, vé chinh than va tam cua ban.

Hom nay ban dugc yéu cau la chi quan sat chic nang vat lj cua hgi thd, nhung dong thoi,
moi ngudi trong cac ban ciing dang quan sat tam, vi ban chat cua hdi thé ¢o lien quaﬁ mat thiét
véi trang thai tam Ly cua ban. Ngay khi mot bat tinh, mot phién nao khéi lén trong tam, hai tho
sé tré nén khong binh thuong - ban bat dau the hoi nhanh mot chut, hoi ning mot chit. Khi
phién nao diét, hai thé lai tré nén nhe nhang. Nhu vay hai thé ¢6 thé gitp ban Rham pha thuc
tai Rhong chi ciia than ma con cua tam nia.



Mot thuc tai cia tam ban bat dau Rinh nghiém hom nay la théi quen ludén luon lang thang
tur doi tugng nay dén doi tugng Rhac. N6 Rhong muon dung Lai trén hai thg, hodc trén bat Ry doi
tugng cua su'chu j don diéu nao, thay vao dé no cui’ chay bura bai.

Va khi no lang thang, tam di dau? Bang viéc thuc hanh, ban da thiy réng né lang thang
hoac vé qua Rhirhoac dén tuong lai. Day la duong l6i quen thudc ciia tam, né khong muon dung
lai trong sat na hién tai (present moment). Bat ci cai gi thugc qua khi thi da qua roi ngoai truw
hoi tudng lai; bat e cdi gi thude tuong lai van con ndm ngoai tAm tay cua ban, cho dén khi no
tré thanh hién tai. Nhé lai qua Rhi va nghi dén tuong lai cling quan trong, nhung chi trong
chuing muc ma chiing giup ban giai quyét dugc hién tai. Tuy nhién, vi théi quen tham céan co dé
ctiia no, tam ludn ludn cd gang thoat khoi thue tai hién tién (present reality) dé di vé qua kRhi
hay di vao tuong lai von kRhong thé dat dén duge, va vi thé ma cai tam hoang da nay e’ van dao
dong, kho dau. K thuat ban dang hoc ¢ day dugc goi la nghé thuat song, va thuc su cudc song
¢6 thé da dugc song dung nghia-chi trong hién tai ma thoi. Vi thé budc dau tién la hoc cach lam
thé nao dé song trong sat na hién tién: hagi thé hién dang di vao va di ra Rhoi miii. Day la mot
thyc tai cua sat na nay, mac du chi la mot thyc tai bé ngoai. Rhi tam bo di lang thang, hay mim
cudi ma khong chiit cing thang. Ban chip nhan sy kién rang, do L& théi quen cii caa no, tam da
lang thang. Ngay Rhi ban nhan thiec duge tam da lang thang, thi tu nhién va tu dong no seé trg
lai vGi viéc niém hai tho.

Ban dé dang nhan ra khuynh hudng ctia tam thich suy nghi vé qua khit hodc vé tuong lai.
Vay thi nhiing suy nghi ay thugc loai gi? HoOm nay ban da tw minh thay roéi dd, thinh thoang
nhiing suy nghi khai lén Rhong co trinh tu'nao ca, chang ¢6 dau chang cé dudi. Loi ting xix tam
Yy nhu'vay thuong duge xem nhu'dau hiéu caa su'dién loan. Tuy nhién, gio thi cac ban déu kham
pha ra réng tét ca cac ban déu dién nhu nhau, déu dam chim trong vo6 minh, trong nhitng ao
giac va ao tudng (moha). Tham chi néu c6 mot trinh tw cho nhiing tw duy ay chang nira, thi doi
tugng cua chung ciing la mot diéu gi do hode la dé chju (lac) hoic la Rhé chiu (RhE). Néu doi
tugng do la dé chju, ban bat dau phan ting v6i sy thich tha, thich thu ay sé phat trién thanh ai,
thu - rdga. Con néu la Rho chju (Rhd), ban bat dau phan tng vé6i sy Rhong thich, ma sé phat
trién thanh san han, oan ghét - dosa: Tam luon luén ngap tran véi si mé, tham diva sén' han.
T4t ca nhiing bét tinh Rhac déu xuét phat tirba phién nao cin ban nay, va mai bat tinh déu lam
cho ban khén kh6. |

Muc dich cua R{j thuat nay la nham tinh hoa tam, nham giai thoat né khoi kRhé dau bang
cach quét sach dan nhiing tiéu cuc bén trong ay. C6 thé noi dé la mot cude phau thuét sau vao
trong phan vo thiic cia ban; duge thue hién dé kham pha ra va loai bo di nhiing phitc cam an
tang ¢ dé. Ngay ca bude dau tién cua R{j thuat ciing phai tinh héa tam, va dung la nhu'vay: bang
cach quan sat hoi tha, ban da bat dau Rhong chi dé tap trung tam thoi, ma con tinh hoa né nira.
C6 thé sudt ngay hom nay chi ¢c6 mot vai giay la tam caa ban tap trung tron ven dugce trén haoi
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thé, nhung moi Rhoanh Rhace nhu vay sé ¢é anh hudng rat manh trong viéc thay déi duong Gi
quen thoéi cua tam. Trong giay phut do6, ban y thie ro thue tai hién tién, hai thd dang vao hoac
ra Rhoi miii, Rhong chuit ao tuéng. Va trong giay phat do ban khong thé them mudn them hoi
tho hay cam thay chan ghét hai thé ciia ban. Ban chi quan sat, khong phan ung véi né. Trong
Rhoanh Rhic nhu vay, tam thoat Rhoi ba phién nao cin ban, nghia la, n6 duge thanh tinh.
Rhoanh khic thanh tinh 6 muc y thiie nay 6 mot tac dong rat manh trén nhiing bat tinh cii tich
tu trong phan vo thue. Cudc tiép xtic cua nhiing luc tich cue va tieu cuc nay tao ra mot suw bung
no. Mot s6 nhiing bat tinh an tang trong vo thic sé tréi lén y thic, va thé hién ra nhu'nhiing Rho
chiu tam ly hoac vat ly Rhac nhau.

Khi ban doi dién v6i mot tinh hudng nhu vay, sé cé cai nguy la bj dao dong, va lam tang
them nhiing kho Rhan. Tuy nhién, sé la sang suét khi hiéu rang nhiing gi duong nhu' dang [a van
dé ay lai thuc su’la dau hiéu caa thanh cong trong thién, hay ding hon mot dau hiéu cho thay
rang R{ thuat da bat dau am viée. Cude phau thuat vao phan vo thue da bat dau, va mot s6
chat mu an tang ¢ d6 da kRhai sy tuon ra khoi vét thuong. Méc du viéc tién hanh that la Rho chiu
(kh3), song day la cach duy nhét dé loai bo chat mu, dé tdy sach nhiing bt tinh. Néu ban tiép
tuc lam viéc ding cach, tat ca nhiing kho khan nay sé dan dan giam bét. Ngay mai sé dé dang
han mot chut, ngay mot them chiat nita. Lan hoi, tat ca nhiing van dé ciing sé qua di, néu ban
hanh dung.

Chéang ai khac ¢6 thé lam cong viéc nay thay cho ban duge; ban phai tu' lam [dy. Ban phai
tw'Rham pha ra thyc tai bén trong ban. Ban phai ty giai thoat cho minh.

Mot vai Loi Rhuyeén vé cach hanh thién:

Trong nhiing gio toa thién, luén ludén thién trong nha. Néu ban c¢d gang hanh thién ngoai
trai, tiép xuce truc tiép véi anh sang va gié, ban sé khong thé nao tham nhap vao duge nhiing
ch6 sau Rin ctia tam ban. Trong thai gian nghi, ban ¢6 thé di ra ngoai.

Ban phai ¢ trong nhiing giGi han ctia nai hanh thién. Hay nhé réng ban dang thye hién mot
cudc phau thuat trén tam ban, nén phai ¢ l:_ii trong phong mao.

Cuong quyeét 6 lai cho dén hét Rhoa thién, bat chap nhitng khé Rhan ¢6 thé gap. Néu nhiing
van dé phat sinh trong Rhi phau thuat, hay nhd dén sy quyét tam manh mé nay. Bo khoa thién
nia chuing sé la diéu té hai.

Tuong ty, ban phai ha qugé't tam gilr gin tat ca nhiing gidi luat, trong do quan trong nhat la
diéu luat yén lang. Ciing can phai quyét tam theo ding thai khac biéu, dic biét la phai c6 mat
trong thién duong trong ba thoi thién toa mot tiéng theo nhém maoi ngay. '

Tranh sy'tai hai cua viéc an qua no, cua viéc budéng tha minh khong cudng lai con buon ngu,
va cla viéc noi chuyén khong can thiét.

Thuc hanh dung theo nhitng ngudi cé trach nhiém 6 day bao ban phai lam. Rhong chi trich,
trong sudt Rhéa thién hay dé qua mot bén bat cu diéu gi ma ban da doc hay da hoc ¢ nai khac.
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Pha tron nhiing Rj thuat véi nhau rat la nguy hiém. Néu c6 diém nao kRhong rd rang vaéi ban,
hay dén gap ngudi huéng dan dé dugc sang to. Song phai dua Rjj thuat nay vao mot cudc thi
thach cong bang da; néu ban lam duge nhuw'vay, ban sé gat hai nhiing két qua Ry diéu.

Hay tan dung thai gian, co hoi, va R thuat dé tu giai thoat ban khoi nhiing tréi budc cua
tham, san, si, va dé tho hudng su binh an, hai hoa va hanh phtic chon thuyc.

Hanh phuc chan thue cho tat ca cdc ban!

Cau mong tat cd chiing sinh duoc an vui!

---000---

BAI GIANG NGAY THU HAI

binh nghia chung vé toi va long mo dao

Bat Thanh Pao: Gidi (Sila) va Dinh (Samadhi)

Ngay thi hai da qua. Mac du ¢6 kha hon ngay thi nhat mot chat, nhung nhiing kh6 khan
van con do. Tam that la bat an, dao dong, va hoang da nhuw' mdt con trau hoang hoic con voi
hoang gay ra sy tan pha Rinh Rhing khi né di vao noi cu'tri cua con ngudi vay. Néu mot nguoi
6 tri thuan hoa va huan luyén du‘(jc con vat hoang ay, thi tat c:’; stiic manh ctia no, cai siic manh
tung duge dung vao nhiitng mue dich tan ph4, gio day bat dau duge dung dé phuc vu cho xa hoi
theo nhiing cach hiiu dung nhat. Tuong ty nhu vay, tam von manh mé va nguy hiém hon rat
nhiéu so vdi con voi hoang, phai dugc thuan hoa va luyén tap; lic ay cai sic manh Rinh Rhing
cuia tam sé bat dau phuc vu cho ban. Nhung ban phai lam viéc mot cach rét Rién tri va lién tuc
mdi duge. Sy'lién tuc cta phap hanh la bi quyét cua thanh cong.

Ban phai lam cong viéc cuia ban, Rhong ai khac cé thé lam thay cho ban duge. Véi tat ca
long tirai va biman, bac giac ngd da chira con dudng dé thuc hanh, nhung Ngai khong thé cong
ai lén vai di dén muc tiéu cudi cung dugc. Ban phai tw minh budc lay, tw minh chién dau cudc
chién véi ban, va twminh thue hién sy cuiu roi cua ban. T4t nhién, mot khi ban khéi sy cong viée,
ban sé nhan dugc sy ho trg caa tit ca Phap lue (Dhamma forees), nhung ban van phai tyminh
lam lay. Ban phai twminh di hét dao 0.

Pé hiéu thé nao la dao 1§ trén d6 ban phai budc di, duc Phat da mo ta trong mot bai ké rat
don gian: :

Khong lam moi hanh ddng toi [6i, bat thién.

Chi lam nhang hanh dong dao due va thién.

Thanh tinh hoa tam y.

DAy la loi day cua cac bac giac ngo.

Do la mot dao Lo phd quat, cé thé chap nhan duge véi moi ngudi du thudce bat Ry trinh do
no, chiing tdc nao hay xi sé nao. Nhung van dé nam & cho dinh nghia thé nao vé tdi va long
mo dao. Khi tinh tuy cua Phap (Dhamma) that lac, né tré thanh mot bo phai, va roi mf)i bo phai
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dua ra mot l0i dinh nghia Rhac nhau vé long mg dao, nhu’la phai cé mot hinh thic bé ngoai dac
biét, thuc hien mot vai nghi thice, hoéc gitt viilng mot vai tin dieu nao doé. Tat ca diéu nay lanhiing
dinh nghia mang tinh b6 phai. C6 thé chap nhan véi mot s6 ngudi va Rhong véi nhilng nguoi
kRhac.

Tuy nhién, Phap (Dhamma) dua ra mot dinh nghia pho quat vé toi va long mo dao. Bat ci
hanh dong nao lam ton hai ngudi Rhac, Rhuay dong sy binh an va hoa hgp cua ho, déu la hanh
dong ti L6i, bat thién. BAt cit hanh dong nao gitp ich cho ngudi, dong gép vao su'binh an va hoa
hgp cua ho, la hanh dong thién, dao duc, sung dao. Pay la su dinh nghia khong hgp theo giao
diéu nao ca, ma dung hon, hgp véi quy luat tunhién. Va theo quy luat tynhién, nguoi ta kRhong
thé thuc hién mot hanh dong gay ton hai cho ngudi khac ma truée Rhong Rhaoi lén mot phién
nao trong tam nhu oan thu, sg hai, san han, vv. va bat ci’khi nao ban tao ra mot tam phién nao,
thi lic do ban sé trd nén dau Rho, ban sé ném trai nhiing thong kRhé cuia dia nguc 6 bén trong.
Tuong tu, ban khong thé thuc hién mot hanh dong gitp ich nguti khac ma trude Rhong Rhai len
long tur &i, bi man, thién chi, vv. va ngay Rhi ban khai phat nhitng pham chét tinh than trong
sach nhu vay, thi ban ciing bat dau huong dugc sy binh an thién gigi bén trong. Rhi ban giup
nguGi Rhac, lap tuc ban giup chinh minh; ngay Rhi ban hai ngudi Rhac, lap tuc ban hai chinh
minh. Pay.la Dhamma, Phap, Su' thuc - quy luat pho quat caa twnhién.

Con dudng caia Phap duge goi la Bat Thanh Dao. Thanh dao 6 day phai hiéu theo nghia réing
bat luan ngudi nao di trén dao 10 nay chic chan sé tré thanh mot ngudi co tdm long cao quy,
thanh thién. Pao o dugc chia lam ba phan: Giéi (Sila), Pinh (Samadhi), va Tué (Panna). Silala
Gidi - tranh nhiing hanh dong cua than va loi n6i. Samadhihay Pinh la hanh dong thién thudc
lanh vuc tu tap lam cha tam. Thye hanh ca hai phuong dién nay rat hiu ich, song khong phai
gidi, cling Rhong phai dinh c6 thé tri'tiet moi phién nao da tich liy trong tam. Vi muc dich nay,
phan thit ba cua dao (6 phai duge thuc hanh: Panna hay su phat trién tri tué, phat trién Tué
Minh sat, tinh héa hoan toan tam. Trong nhom gidi ¢6 ba chi phan cua Bat Thanh dao:

1. Chanh Ngi (Samma -vaca) :

Su’thanh tinh cua khau nghiép. Muon hiéu dugc thé nao la sy thanh tinh cua oi néi, ban
phai hiéu su'khong trong sach hay bat tinh cta (i noi la gi da. N6i ddi nham lira dao ngudi Rhac,
n6i nhiing Loi tho 16 lam tén thuong ngudi Rhac, néi xau sau lung va néi vu Rhéng, noi chuyén
phu phiém va Rhong ¢6 muc dich déu la nhiing bat tinh ciia Rhau nghiép. Rhi ban tranh nhiing
kRhau nghiép nay, nhiing gi con lai la chanh ngit.

2. Chanh Nghiép (Samma-kammanta)

Su’'trong sach cua than nghiép. Trén dao 9 ciia Phap chi c6 mot cay thude duy nhat dé do
luong su'thanh tinh hay bat tinh ctta mot hanh dong, di hanh dong ay thugc than, Rhau, hoac
i, d6 la hanh dong Ay giup ich hay lam tén hai ngudi khac. Nhu vay sat sinh, trom cap, ta dam,
va nghién ngap dén noi khong biét nhiing gi minh dang lam, déu la nhitng hanh dong lam tén
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thuong ngudi Rhac va ciing lam hai chinh ban than minh. Khi ban tranh nhiing than nghiép bat
tinh nay, nhiing gi con lai la chanh nghiép.
3. Chanh Mang (Samma-ajiva)

Moi ngudi ai ciing phai c6 mot cach sinh nhai nao do6 dé nuoéi song ban than va nhiing nguoi
tuy thude vao minh, nhung néu nhiing phuong tién nudi song ay lam hai dén nguoi khac, thi do
kRhong phai la chanh mang. C6 thé ban khong tw minh lam nhiing hanh dong sai trai dé nuoi
mang, nhung lai Rhuyén khich ngudi khac lam nhu'thé; néu vay ban ciing khong phai dang hanh
theo chanh mang. Chang han, ban rugu, md song bai, ban vii khi, ban tha vat hay thit tha vat
déu kRhong phai la chanh mang. Ngay ca trong nhiing nghé cao thugng nhat ciing thé, néu dong
cd ciia ban chi la dé boc Lot ngudi Rhac, thi ban dang khong hanh chanh mang. Néu dong ca la
dé thuc hién phan hanh cia minh nhuw mot thanh vién cua cong dong xa hoi, dé déng goép tai
nang va nod luc ctia minh cho lgi ich chung, déi lai ban nhan Mot phan thuéng cong bing cho
hanh dong ay, nhd d6 nudi song-ban than va nhiing ngudi tuy-thudc vao ban, thi ban dang hanh
theo chanh mang.

Mot gia chu (ngudi chu gia dinh), mot tai gia cu'si, can phai c6 tién dé nudi song ban than.
Tuy nhién, cai nguy ndm 6 cho Riém tién lai tré thanh mot phuong tién dé dé cao ban nga: ban
dung hét Rha néng cua minh dé tich gép that nhiéu tién ctia cho ban than, va cam thay Rhinh
miét doi véi nhiing ngudi kiém dugce it han. Mot thai do nhu vay lam ton thuong ngui Rhac va
dong thoi ctiing hai dén chinh minh, vi ban nga cang lén bao nhiéu, cang xa sy giai thoat bay
nhiéu. Vi thé mot phuong dién Rhong thé thiéu cia chanh mang la b6 thi, chia sé mot phan
nhiing gi minh ¢6 véi ngudi Rhac. Luc ay ban Riém song Rhong chi vi Lgi ich riéng ctia ban ma
con vi lgi ich cia moi nguGi nua.

Néu Phap chi gom nhiing l6i Rhuyén gidao tranh nhiing hanh dong lam ton hai nguoi khac
don thuan nhu vay, thi &t han no sé khong co hiéu qua. Vé phuong dién tri thue, nguoi ta cé thé
hiéu nhiing tai hai cua viéc lam diéu bat thién va nhiing lgi ich cua viéc lam diéu thién, hoac
nguoi ta co6 thé chap nhan tam quan trong cua Gidi (sila) xudt phat tu long tin doéi véi nhiing
nguoi thuyét giang né. Tuy thé ho van tiép tuc [am nhiing hanh dong sai lAm, vi ho Rhong Riém
soat duge tam. Vi vay nhom tha hai ecaia Phap - Samadhi, hay Binh - lam chu tam cua.ban.
Trong nhom nay co ba chi phan Rhac cua Bat Thanh dao.

4. Chanh Tinh Tan (Sammé - vayama)

Qua viéc thyc hanh ciia minh ban da thay tam yéu dudi va nhu nhuge nhu'thé nao, né luon
ludon dap don hét doi tugng nay dén doi tugng kRhac. Mot cai tam nhu vay doi hoi f)hé\i co sy
luyén tap dé lam cho né tré nén manh meé. Co bon bai tap dé tang cudng tam: loai bo ra khoi
tam nhiing pham chat bat thién nao ma noé co thé, déng chit Rhong cho nhitng pham chat bat
thién nao mané chua co vao, gitt gin va lam tang truong pham chét thién hién c6 trong tam, va
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ma ra cho nhitng pham chat thién bj bo 16 vao. Mot cach gian tiép, do thue hanh niém hoi thé
(anapana) ban da Rhai sy’ thuyc hién nhiing bai tap nay roi.
5. Chanh Niém (Samma - sati)

La sy nhan thic dugce thuc tai cia sat na hién tién (awareness of the reality of the present
moment). Biét qua kRhit chi cé thé la nhiing RY uc; biét tuong lai chi ¢6 thé la nhitng Rhat vong,
sg hai, tuong tugng. Ban kRhaéi sw hanh chanh niém bang cach tap cho minh duy tri sy nhan thic
d6i véi bat cur thyce tai nao biéu thi 6 sat na hién tai, trong Rhu vue giGi han quanh 16 mii. Ban
phai phat trién Rha niang nhan thuc vé toan bd thue tai, tr mic thé nhat dén muc té nhat. Mai
dau, ban chu Y dén hai tha co y thic va chu dinh, roi dén hgi thd nhe nhang, ty nhién, roi dén
su'xtic cham cua hdi thd. Bay gio ban sé lay mot doéi tugng caa sw chi §j con vi té hon nita, doé la
nhiing cam tho vat ), tunhién trong khu vue gidi han nay. Ban ¢6 thé cam giac nhiét do cua hoi
tha, hoi tho lanh Rhino di vao, hai thé am Rhi né di ra khoi than. Ngoai ra, con c6 vo sd cac cam
tho Rhong lién hé dén hai thé: néng, lanh, ngita, nhip dap, rung dong, ap luc, ciang thang, dau
don vv. ban Rhong thé chon mot cam tho nao dé cam nhan duge, va ban khong thé tao ra cac
cam tho. Chi quan sat, chi gitt chanh niém (sw nhan biét). T(“;n goi caia cam thgo kRhong quan
trong; dieu quan trong la phai cé chanh niém nay synhan biét vé thuc tai caa cam tho ma Rhong
phan ung véi no.

Lé thdi quen thudc caa tam, nhu ban da thay, la lan vao tuong lai hay vao qua Rhit, sinh
rat ham 4i hosc san han. Nho thuc hanh chanh niém ban da bat dau bé gay théi quen nay.
Rhong phai réng sau Rhoa thién nay ban sé quén han qua kRhu, va hoan toan khong con nghi gi
dén tuong lai. Ma ding ra la, do trude day ban da lan lon trong qua Rhi hodc tuong lai mot
cach kRhong can thiét va da phung phi qua nhiéu nang lugng cia minh dén do Rhi ban can nhé
hay du dinh mot diéu gi, ban Rhong thé lam ndi. Nho phat trién chanh niém, ban sé hoc cach
gan taAm minh mgt cach viing chac hon vao thue tai hién tién. Va ban sé thiy ra riang ban co thé
dé dang nhd lai qua Rhi khi can, va [am nhiing duy liéu thich hgp cho tuong lai. Ban sé c6 thé
song mot cudce song lanh manh, hanh ‘phl'J.C.‘

6. Chanh Dinh (Samma - samadhi)

Thuan dinh Rhong phai la muc dich cua Rj thuat (Minh sat) nay; dinh ma ban phat Frié’n
phai ¢6 mot can ban thanh tinh. Véi can ban tham, san, si, ban ciing cé thé dinh tam dugc,
nhung do kRhong phai la cha'\hh dinh (sammasamadhi). Ban phai c6 chanh niém hay su' nhan
thuc ve thuc tai hién tién trong chinh ban, Rhong chuat tham ai hay san han. Duy tri chanh niém
nay lién tuc tu'sat na nay dén sat na Rhac Rhong gian doan - day la chanh dinh. '

Béng viéc tuan tha than trong nam gidi, ban da Rhai sy hanh Gidi. Bang viéc tap cho tam
luon luon tap trung vao mot diém, mot doi tugng thuc cua sat na hién tai, khong tham ciing
Rhong san, ban da Rhéi su phat trién Hjnh. Gis day ci'tiép tuc lam viec mot cach chuyén can dé
diia bén tam cua ban, sao cho Rhi ban Rhai su hanh Tué (Panna), ban sé c6 du Rha nang dé
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tham nhap vao nhiing cho sau kin cua vo thie, dé quét sach tat ca nhiing bat tinh 4n nau & do,
dé tho huéng hanh phtic chan thyc - hanh phtc cua su giai thoat.

Hanh phiic chan thue cho tat ca cac ban!

Cau mong tat ca chung sinh dugc an vui

NguGi hay nhiét tam lam,
Nhu Lai chi dan duong
Ai hanh tri thién dinh
Sé thoat kRhoi luGi ma.

“Rhéng lam moi diéu ac,
Thue hién cac diéu lanh,
Thanh tinh héatam y” - ,
Chinh lGi day chu Phat.
---000---

BAIGIANG NGAY THU BA

B4t Thanh dao: Tué (Panna) - Tué do nghe, tué do van dung tri oc, tué do kinh nghiém

Cdc tong hop sdc (kalapa)

Bon dai

Ba ddc tinh: vo thuong, kho, vo nga Choc thung qua thuc tai bé ngoai.

Ngay thi ba da qua. Chiéu mai cac ban sé budc vao lanh vuc caa 7Tué, Panna, nhéom thu
ba ciia Bat Thanh Pao. Rhong ¢6 tue, dao 10 van Rhong day du.

Ban bat dau tu tap dao 10 bang viée hanh giGi, dé [a - tranh Rhong lam ton thuong ngudi
Rhae, nhung mac du ban c¢6 thé khong lam hai ngudi, ban van ty lam hai minh do nay sanh
nhiing phién nao trong tam. Do d6 ban tién hanh viéce tu tap dinh, hoc cach dé Riém soat tam,
dé de nén cac phién nao nao da kRhdi [én. Tuy nhién, dinh chi de nén phién nao chi Rhong trw
diét duge ching. Phién nao van con trong vo thie va sinh soi nay né ¢ do, tiép tuc gay hai cho
ban than ban. Vi thé budc thi ba cia Phap (dhamma) - Tué - Rhong cap phép tu do cho céc
phién néo, ciing khdng dé nén chiing, ma thay vao dé dé cho chiing Rhéi lén va trirdiét. Rhi cac
phién nao da bj trurdiét, tam thoat Rhoi nhiing bat tinh. Va khi tam da dugc thanh tinh, thi Rhong
can nd luc, ban van tranh duge nhiing hanh dong lam t6n thuong ngudi khac, vi vé ban chét
tam thanh tinh ludn tran ngap tirai va bi man déi véi mei ngudi. Tuong tu, Rhong can no lue ban
van tranh duge nhiing hanh dong lam hai dén ban than. Ban s6ng mot cach vui ve, lanh manh.
Nhu'vay moi buGe ctia dao 10 phai dan dén budce ké tiép. Gidi dan dén viéc phat trién dinh, chanh
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dinh; dinh dan dén syphat trién tri tué, tué tinh hoa tam va dan dén Nip-ban, sy giai thoat hoan
toan khoi moi bat tinh, su' giac ngd vién man.
Trong nhom tué, roi vao hai chi phan niva ciia Bat Thanh dao:
7. Chdnh Tu'Duy (Samma-sankappa)

Toan b tién trinh tu duy Rhong nhat tiét phai diing lai truGe Rhi ngudi ta ¢6 thé bat dau viée
tu tap tue. Cac tu duy van con, nhung mo thie du duy thay ddi. Cac phién ndo 6 mic bé mat
ctia tam bat dau diét do viéc thye hanh niém hoi the. Thay cho nhiing tw duy tham &i, san han
va si mé, ban bat dau co nhiing tu duy lanh manh, tu duy vé Phap, tu duy vé con dudng gidi
thoat ty'than.

8. Chanh Kién (Samma-ditthi).

bay la tri tué thuc thuy, hiéu biét thuc tai nhuné la, Rhong chi nhu'né c¢é vé nhu'la.

Trong viéc phat trién tri tué co ba giai doan phai trai qua. Thitnhat la Van tué (suta-maya-
panna), tri tué thau nhap duge do nghe hay doc nhiing lGi day caa nguoi kRhac. Tri tué do nghe
hay van tué nay rat hiiu ich trong viéc dat ngudi ta vao diang huéng. Tuy nhién, mot minh né thi
khong thé giai thoat, vi that swdo chi la tri tu¢ vay mugn. Ban chép nhan n6 La thye co thé vi
duc tin mu quang, hodc ¢é thé vi san han, trong noi khiép sg rang khong tin sé bi doa dia nguc,
ho#c ciing co thé do tham 4i, nghia la ban tin né véi hy vong réing sé duge sanh [én thién gidi.
Nhung trong bat Ry trudng hgp nao, né van Rhong phai la tri tué riéng caa ban.

Nhiém vu cta van tué chi la dé dan dén giai doan Ré: 7Tu'tué (cintid-maya panna) hay tue
do van dung tri 6c. Dya trén Ly tri, ban xem xét nhiing gi ban da nghe hoéc doc dé thay xem né
¢6 hgp Ly, thuc tién va Lgi ich hay Rhong; néu cd, lic dy ban hay chdp nhan né. Sy hiéu biét dua
trén 1Y tri nay cling quan trong, nhung ciing ¢6 thé sé rat nguy hiém néu tu than né duge xem
nhu cuiu canh. C6 ngudi phat trién duge tri kién do van dung tri 6¢ nay, va vi thé chac mam rang
minh 1A mdt ngusi rat muc uyén tham, khong biét rang tat ca nhiing cai ma ho hoc do chi ding
dé tang boc cai toi cua hg; thue ra nguoi ay con rat xa giai thoat.

Nhiém vu diung dan caa tué do van dl_mg tri 6c hay tutué la dé dan dén giai doan Ré; Tu tué
(bhavana - maya panna), tri tué phat trién trong tu than, ¢ muc Rinh nghiém. Pay la tri tue
thuc su. Van tué va Tu'tue sé rat hitu ich néu ching cho ban mot nguén cam hung va hu’(’mg dan
dé budc sang budc kRé ti€p. Tuy nhién, chicd tueé do kRinh nghiém hay Tu tué mdi cé thé giai thoat,
vi day la tri tué riéng caa ban; dua trén Rinh nghiém ca nhan caa ban.

Mot vi du ve ba loai tué nay: ong bac sino ke toa thudc cho mot bénh nhan. Anh nay vé nha
va do rat tin ndi vi bac si ciia minh, anh doc di doc lai toa thude moi ngay; day la véﬁ tué (suta
maya panna). Khong thoa man vdi diéu do, anh ta quay trd lai vi bac si dé yéu cau giai thich,
va nhan dugc Lgi giai thich thoa dang ve toa thudc, vi sao can phai nhu' vay va né sé cong hiéu
nhu thé nao, day la tu' tué (cintamaya panna). Cudéi cing anh ta uéng thuée; chi Rhi ay bénh
anh ta mdi dut. Nhu vay lgi ich chi xuat phat t buée thi ba, tu tué (bhavana -maya panna).

15



Ban da dén vdi kRhéa thién nay dé tu minh uéng thuoce, dé tu tap tri tué rieng ciia ban. Muon
dugc vay, ban phai hiéu sy’ thuc 6 mue kinh nghiém. Rat nhiéu réi ren con dé vi cach cac phap
(su vat) xuat hién hoan toan Rhac véi ban chat thuc cta ching. D€ loai bo nhiing réi ren nay
ban phai phat trién tri tué do Rinh nghiém - Tu Tué. Va ngoai Rhuon Rho cua than ra, ban Rhong
thé kinh nghiém duge sy thuc; cé chang do chi c6 thé la tri thong minh (chi khong phai tué).
Vi thé ban phai phat trién kha nang dé kinh nghiém su thuc trong chinh ban, trnhitng mue tho
nhat dén nhitng miic t€ nhat, nham thoat ra khoi moi ao tuong, moi troi buje.

Moi ngusi déu biét ring toan vii try ludn ludn bién ddi, nhung sy hiéu biét thuan tri thic vé
thuc tai nay sé khong giup duge gi ca, ban phai kRinh nghiém noé trong chinh ban. Cé thé mot
bién cd gay chan dong tinh than nao dé, nhu cai chét ciia mot ngudi than, budc ban phai doi
dién véi sy that nghiét nga cua vo thudng, va ban bat dau phat trién tri tué, dé thay ra sy vo
nghia cua viéc gianh giut nhiing tai san thé gian va ray ra gay goé véi nhau. Nhung chang bao
lau théi quen cua chii nghia vi Ry lai tai xac nhan chinh nd, va tri tué lim dan, vi né Rhong dua
trén kinh nghiém ty than, tryc tiép. Ban van chua kinh nghiém duge thuc tai vo thudng trong
chinh ban. : i

Moi vat déu phu du, sanh va diét trong tung sat na - vo thuong (anicca); nhung su' nhanh
le va tinh tuong tuc cua tién trinh lai tao ra ao giac vé sy thuong hang. Ngon lua cua cay den
cay va anh sang ciia mot bong dén dién ca hai dang lién tue thay doéi. Néu bang cac giac quan
ctia minh ban c¢6 thé Rham pha ra tién trinh cua sy thay doi nay, nhu ¢é thé lam dugc trong
trudng hgp ctia ngon lira cay den cay, lic ay ban co thé thoat ra Rhoi ao tudng. Nhung, néu sy
thay déi dién ra qua nhanh va lién tuc dén do cac giae quan ciia ban Rhong thé Rham pha ra no,
nhu truong hgp cua anh sang den dién, thi ao tudng lic ay sé kho pha bo hon. Ban c6 thé nhan
ra sy thay ddi lién tuc nai con song dang chay, nhung lam sao ban hiéu duge riang nguti dang
tadm trong con song do ciing dang thay ddi trong titng sat na?

Cach duy nhat dé pha bo ao tuong la hoc cach kham pha bén trong chinh con ngudi caa
ban, dé Rinh nghiém thuc tai cia cau tric tam - vat-ly cua chinh ban. bay la nhiing gi Sibat ba
Co Bam (Siddhattha Gotama) da lam dé tré thanh mot vi Phat. Bo qua mot bén moi dinh'kién
c6 trude, Ngai khao sat chinh minh dé kham pha ra ban chét thyc caa cdu tric tam vat lj. Rhdi
di tirmuc cua thue tai ro rét, bé ngoai, Ngai tham nhap vao mie vi té nhit, va Rham pha ra rang
toan thé cau truc vat ly, toan the gidi vat chat déu bao gom nhiing hat ha nguyén ti (sub atomic
particles), goi theo Pali la attha kalapa (cac tong hgp tam sic hay doan bit thuan - xem trong
“Biét va Thaly” - ND). Va Ngai ciing Rham pha ra ring moi hat hay tong hgp sic nhu’vég gom c6
bon dai chung (tu dai) - dat, nude, lia, gio - va cac dic tinh phu thude cua ching (sac y dai
sinh). Ngai cling phat hién ra nhiing hat nay la nhiing kRhoi xay dung ca ban caa vat chat, va ty
than chiing ciing luon luén sanh va diét, véi toc dd cuc nhanh - hang ty lan trong mot giay.
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Trong thuc t€ Rhong c6 trang thai ran trong thé gidi vat chit, ma chi co qua trinh dot chay va
nhing rung dong ma thoi.

Cac nha khoa hoc hién dai da xac nhan nhiing phat hién cua duc Phat, va bang thi nghiém
da chiing minh rang toan thé gigi vat chat duge hinh thanh ti nhitng hat ha nguyén tuw
(subatomic particles) sanh va diét cye nhanh. Tuy nhién, cac nha Rhoa hoc nay van khong giai
thoat Rhoi kRho dau, vi tri tué caa ho chi la tri thong minh, khong giong nhu dic Phat, ho khong
Rinh nghiém sy thuc truc tiép trong chinh ban than cua ho. Khi mgt nguoi tu' than Rinh nghiém
thue tai vo thuong cua chinh minh, chi lie 4y ho mai bat dau thoat ra khoi kRhé dau.

Khi sy hiéu biét vé vo thudng (anicca) phat trién trong tu than, thi phuong dién khac cua
tri tué ciing phat sinh: anatta, “vo nga”, Rhong co “t6i”, Rhong co6 cai “cuia t6i”. Trong cau tric
tam-vat-1j) nay, kRhong cé gi Réo dai han'mot sat na, Rhong cé gi dé ta cé thé xem nhuw mot tyw
nga hay linh hon Rhong thay doi ca. Néu ca cai gi thue sy’la “cua ta”, thi ta phai s¢ hitu duge no,
Riém soat dugc nd,. Nhung trong thyc té ta Rhong lam chu duge ngay ca than cia ta: né cutiép
tuc thay doi, suy tan, bat ké dén nhiing uéc muon cua ta.

Ré€ dén, phuong dién thu ba cua tug phat trién: khg (dukkha). Néu ban o gang sé hitu va
ch4p chat vao cai gi dang thay ddi vugt ngoai quyén Riém soat cua ban thi ban chic chan sé tao
ra dau Rhé cho chinh minh. Thong thuong, con ngudi dong héa Rho véi nhitng cam thu giac
gquan Rho chju, song nhiing cam thu lac hay dé chju ciing ¢6 thé la nhan cua Rho Rhong kRém,
néu ban dinh méc vao ching, béi vi chiing ciing vo thudng nhu' nhau vay. Dinh méc vao nhiing
gi phit du chéc chan sé dan dén kRhé dau ma thoi.

Khi sy’ hiéu biét vé vo thuong, vo nga va khé di manh, tritué sé thé hién ra trong cudc song
hang ngay caa ban. Cing nhu Rhi mgt ngudi da hoc duge cach chge thung qua thuc tai ro rang
& bén trong, thi déi véi nhiing hoan canh bén ngoai ho ciing sé ¢6 du kha nang dé thay duge su
thue ro6 rét, va su thuc t6i hau nhu vay. Ho thoat Rhoi moi 4o tudng va song mot cudc song an
vui, lanh manh.

Rﬁtnméunhﬁhgéotuﬁngdubctaorabdiuﬁthuttwrﬁrétvﬂhgchécvathnhﬁtnay—
chang han, ao tuong vé cai dep thé xac. Than nay co ve nhu dep chi Rhi né két hgp lai véi nhau.
Song, bat cir bd phan nao cua nd, duge thay roi ra, sé khong con sy hip dan, khong cbn dep
nita - ma la bat tinh, asubha. Cai dep thé xac la thuc tai rd rét, bé ngoai, chir khong phai su'thuc
t6i hau. ’

Mac du vay, su hiéu biét vé tinh chit hao huyén cua cai dep than thé nay van kRhong dan
dén chod ac cam véi moi ngudi. Rhi tri tué phat sanh, duong nhién tam tré nén théng bang, xa
ly, thanh tinh, day t ai doi véi moi nguoi. Sau Rhi da Rinh nghiém thuc tai trong chinh minh,
ban c6 thé thoat Rhoi moi 4o tudng, tham ai, va san han, dong thai c6 thé song mot cach binh

an va hanh phuc.
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Chiéu mai, cac ban sé budc nhiing buéc dau tién trong lanh vuec cua tué (panna) khi cac
ban kRhaéi sy hanh Vipassana (Minh sat). Bung hy vong rang ngay khi bat dau ban sé thiy duge
tat ca nhiing hat ha nguyén ti'sanh va diét khap toan than lién. Khong thé duge, ban cibat dau
véi su'thuc tho, ro rét, vanho duy tri xa, dan dan ban sé tham nhap vao nhiing su'thuc vi té hon,
roi dén nhiing sy’ thuc t6i hau ctia tam, cua than (danh-sic) cua cac tam sé va cudi cung mdi
dén sy thye t6i hau ndm ngoai danh va sic.

bé dat dén muc tiéu nay, ban phai tw minh hanh lay. Vi vay hay gilr kRién co gidi luat (sila)
vi day la nén tang cua thién, va ci duy tri viec hanh niém hoi thé (Anapana) cho dén ba gio
chiéu mai; van ci quan sat thue tai trong viing quanh miii, tiép tuc diia bén tam cua ban sao
cho Rhi Rhai sy hanh Vipassana vao ngay mai, ban co thé tham nhap vao nhiitng muc sau hon
va quét sach nhiing bat tinh an nau ¢ dé.

Hay lam viée mot cach nhan nai, Rién tr, lién tue, vi swt6t dep ciia ban, vi sy giai thoat ciia ban.

Cau mong tat ca cac ban sé thanh cong trong viéc buGe nhiing buée dau tién trén dao 1o
giai thoat.

Cau mong tat ca chung sinh dupe an vui!

Toan thé gian chay do.
Toan thé gian hoa thiéu.
Toan thé gian bung chdy
Toan thé gian rung dong.

Khong rung, khong dao dong
Chi bac thanh cam nhan.
Noi nao chét khong dén,

Noi do tam ta thich.
---000---

BAIGIANG NGAY THU TU

Nhang van dé lién quan dén viéc thuc hanh Vipassana

Quy luat cua nghiép (kamma)

T4m quan trong cua i nghiép

Bon danh uan: thiie, tuong, tho, hanh (su'phan tng)

Duy tri niém va xa la cdch dé tho4t khoi kho dau.

Ngay thu'tu’ la mdt ngay hét suc quan trong. Ban da bat dau nhing sau vao dong Song Phap
6 bén trong dé kham pha su thyc vé chinh con ngudi ban ¢ muc cac cam tho caa than. Trong
qua Rht, do v6 minh, nhitng cam tho nay & cac nhan cho sy sinh s6i nay né cuia Rho. Ban da
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thue hién buGe dau tién trén dao 1§ di dén giai thoat bang cach hge quan sat cac cam tho cua
than va gilr thai do budng xa.

C6 mot sd cau hoi vé R thuat nay rat thuong duge moi ngudi hoi:

- “Tai sao phai di chuyén su’ chii tAm khap toan than theo thu' tu, va vi sao lai theo thi' tu’
nay?”.

=> C6 thé theo thu ty' nao ciing dugc, nhung nhat thiét phai c6 thu ty. Nguge lai sé co cai
nguy la bo quén mot s6 phan nao doé ena than, va nhitng phan 4y sé van ci mi mit, van ci’ bo
trong. Cac cam tho hién hiiu khap toan than, va trong ki) thuat nay, phat trién kha nang cam
nghiém chiing 6 khap noi la viéc hét sic quan trong. Vi muyc dich dy cho nén di chuyén theo thi
tw'sé rat httu ich.

Néu ¢ mot phan nao do caa than khong c6 cam tho, ban ¢é thé gilt su chu tam ¢ do trong
mot phut. Trong thuc té tho c6 mét ¢ dé, ciing nhu' trong moi phan ti ciia than vay, nhung tinh
chat cua né vi té dén dd tam ban Rhong biét duge n6 mot cach y thie, va yi thé ma vung nay
dudng nhumu, dung lai trong mot phut, quan sat mot cach binh tinh, lang lé va budng xa. Bung
modng khai tam them muén mot cam tho, hoéc chan ghét di vdi s mu mit nay. Néu lam vay,
ban da danh mat sy quan binh cua tam ban, va mgt cai tam Rhong quan binh sé rat dan don;
chic chan.né ciing Rhong thé nao kRinh nghiém duge nhiing cam tho vi té€ hon. Nhung néu tam
van giirthing bing, nd sé tré nén sic bén han vanhay cam hon, ¢6 thé Rham pha ra nhiing cam
tho vi té. Hay quan sat mot cach buong xa kRhu vuc ay trong khoang mot phut, khong hon. Néu
trong mot phut ay khong cé cam tho nao xuat hién, thi hay mim cudi va di chuyén thém. Vong
ké, lai dung 6 d6 trong mgt phuit, khong sém thi mudn ban sé bat dau cam giac duge nhiing cam
tho ¢ do va Rhap toan than. Néu ban da dimg lai trong mot phiit va van Rhong cam giac duge
mot cam tho nao, thi hay cd gang cam giac sy xtic cham ciia 40 quan ban néu do la mot ving
c6 che day (bsi quan 40) hodce sy xuce cham ciia khong khi néu ving dé khong che day. Bat dau
vGi nhiing cam tho bé ngoai nay, va dan dan ban ciing sé cam nhan duge cac cam tho kRhac.

- “Néu nhu’'sy’chi tdm dupc gan trén inét phan nao do cua than va mot cam tho lai phét
sanh 0 noi khdc, co nén nhay tdi hodac nhay lui dé quan sat cam tho nay khong?”.

=> Khong. Cu'tiép tuc di chuyén theo thirty. Pung ¢6 gang chin ngang cac cam tho ¢ nhing
phan khac cua than - ban khong thé lam vay duge, nhung ciing ditng xem chiing la quan trong.
Hay quan sat moi cam tho chi khinao ban di dén dé, con thi cirdi chuyén theo thirtw. Néu khong
ban sé nhay hét noi nay sang nadi kRhac, bo s6t nhiéu phan cua than, chi quan sat duge cac cam
tho tho ma thoi. Ban phai tap cho minh quan sat tat ca cac cam tho Rhac nhau ¢ mébi phan caa
than, co thé do la tho hay té, dé chju hay kRho chju, ro rét hay yéu 6t. Vi thé chang nén dé cho
su’ chu tam nhay ti' ngi nay sang nai Rhac.

- ‘“Liéu nguoi ta phai mat bao nhiéu thoi gian dé di chuyén su’chii tam tirdau dén chan?’.
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=> Piéu nay sé kRhac nhau tuy theo tinh trang ma ban ddi dién. Sy chi dan 6 day la hay gan
su’ chu tam cua ban noi mot vung nao do, va ngay kRhi ban cam giac mot tho; tiép tuc di tGi. Néu
tam da nhay bén, no sé nhan biét duge cam tho ngay Rhi vira dén mot vung nao do, va lap tuc
ban ¢6 thé di chuyén téi. Néu tinh trang nay xay ra ¢ kRhap toan than thi c6 thé mat khoang musi
phut dé di chuyén tir dau dén chan, nhung & giai doan nay di chuyén nhanh hon khéng phai la
diéu nén lam. Tuy nhién, néu tam cun nhut, co thé sé co6 nhiéu vung trong doé nhat thiét phai
chd cho dén mot phat dé cho mot cam tho xuat hién. Trong tinh trang nay, viéc di chuyén tuw
dau dén chan c¢6 thé mat dén ba muai phit hodc mot gio. Thoi gian can thiét dé di chuyén hét
mot vong Rhong quan trong. Chi can duy tri viée hanh mgt cach nhan nai, Rién tri; chic chan
ban sé thanh cong.

- “Viang dé g4an su’chd tam vao can phai lon bao nhiéu?”.

=> Lay mot phan cua than rong Rhoang hai hoéc ba inches (1inch=2,54cm), roi di chuyén
su'chu y tdi hai hodc ba inches khac, va cirtiép tuec nhuwvay. Néu tam cun nhut, lay nhiing vung
rong hon. Chang han nhu'toan b mat, hodc toan canh tay trén bén phai; roi ¢6 giam vung chu
tam xudng dan dan. Cudi cung ban cung co thé cam giac duge cac cam thg trong tung phan tu
cua than nhung luc nay, mot vung cd hai, ba inches la Rha du.

- “Ta phai cam gidc chi nhiihg cam tho trén bé mat cua than thoi hay cing can phai di vao
bén trong naa?’.

=> Poi kRhi mot hanh gia cam giac duge cac cam tho ¢ bén trong ngay khi nguti ay Rhai sy
hanh Minh sat, cé khi mdi dau anh ta chi cam giac duge cac cam tho & trén bé mat thoi. Ca hai
cach déu hoan toan dung. Néu cac cam tho chi xuat hién trén bé mét, hay quan sat chiing nhiéu
lan cho tdi khi ban cam giac duge cam tho trén tung phan cua bé mat than. Sau khi da kinh
nghiém duge cac cam tho ¢ Rhap ngi trén bé mat, ban sé bat dau tham nhap vao phan bén
trong. T tir tAm ciing sé phat trién duge kha ning cam giac cac cam tho 6 Rhap noi, ca bén
ngoai lan bén trong, trong ting phan cua cdu true vat ly. Nhung mdéi dau, cac cam tho bé ngoai
la kha du. |

Pao 10 sé dan qua toan bo lanh vue thudce giac quan, dén thue tai t6i hau nam ngoai Rinh
nghiém giac quan nay. Néu ban cir tiép tuc tinh hoa tam vdi sy trg gitp cua cac cam tho, phéc
chan ban sé dat dén giai doan cung tot.

Khi con nguGi vo minh, céc cam tho la mot phuong tién dé tang truong kho dau cua ho. Vi
ho phan uing lai ching véi tham va san. Van dé thue su'nay sanh, sy cing thang hinh thanh, ¢
muc cac cam tho cua than; vi thé day la muie ban phai giai quyét van dé ¢ do, dé thag doi Le Loi
quen thudc ctia tam. Ban phai hoe cach nhan biét tat ca cac cam tho Rhac nhau ma khong phan
ung lai véi chung, chap nhan ban chat doéi thay, vo nga cua ching. Nho lam vay, ban thoat ra
Rhoi thoi quen phan ting mu quang, ban tu’ giai thoat minh khoi kho dau.

- “Camtho la thé nao?”.
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=> Bat cu’ cai gi ban cam giac dugce 6 muc vat Iy la mot cam tho, tuc bat ci’ cam tho veé than
twnhién, binh thudng, thong thuding nao, du dé chju hay Rho chiju, du tho hay té, di manh hay
yéu. Dung bao gid bo qua mot cam tho véi ¢é rang do nhiing diéu kién kRhong khi, do ngoi lau,
hay do mot bénh tat cii gay ra. Du bat culy do gi, swviéc van la ban dang cam giac mot cam tho
la da. Trude day ban ¢d gang ddy nhiing cam tho kRho chiju ra, va kRéo nhitng cam tho dé chju
vao. Gig day ban chi don gian quan sat mot cach khach quan, khong dong héa minh véi cac cam
tho.

D6 la sy quan sat Rhong co tinh chon lua. Pitng bao git ¢6 gang chon lua nhiing cam tho;
thay vao dé hay chap nhan bat cit nhiing gi Rhéi len mot cach ty'nhién. Néu ban dang tim mot
cai gi dac biét, la thudng, ban sé tao ra khé khan cho minh, va tat nhién sé Rhong thé tién héa
trén dao 9. K thuat 6 day khong phai dé Rinh nghiém mot cai gi dac biét, ma dung hon la dé
gilrthai do xa Rhi doi dién vdi bat cit cam tho nao.

Néu ban thuc hanh theo cach nay, dan dan toan b quy luat caia twnhién sé tré nén ro rét
véi ban. Day la nhiing gi Phap (dhamma) muoén noéi: twnhién, quy luat, sy thue. D€ hiéu duge sy
thye ¢ mue kinh nghiém, ban phai tham tra nd trong co cdu cia than nay. Day la nhing gi BO
tat Siddhatta Gotama da lam dé tré thanh mat vi Phat, sy thue hién hién véi Ngai va né ciing sé
hién hién véi bat citngudi nao lam duge nhuw'Ngai da lam, swthue dy 6 Rhap thé gian, trong than
ciing nhu' ngoai than, moi vat ci' tiép tuc thay doéi. Khong 6 gi la san pham cudi cung, moi sy,
moi vat déu nam trong tién trinh caa sy tré thanh (bhava-hiiu). Va mot thuc tai khac ciing sé
trd nén ro rét: Rhong cé gi xay ra mot cach tinh ¢ ca. Moi thay déi déu ¢6 mot nhan va no sé
tao ra mot qua, roi qua do dén lugt lai trd thanh nhan cho mot thay doi thém nita; ci nhu vay
tao thanh mot chudi bat tan cua nhan va qua. Van con mot quy luat khac sé trs nén ro rét, do
la: nhan nhu'thé nao, qua sé nhu'thé ay; hat giong nhu' thé ndo, trai sé la nhu' vay.

Trén cung mot thira dat ban gieo hai hat giong, mot cua cay mia, va hat Ria ciia cay “neem”
- mot loai cay ¢ vung nhiét déGi va rat dang (tam dich la cay ky ninh). Tirhat giong cuia cay mia
phat trién thanh mét cay nho ngot ngao trohg tung thé thit, tr hat giong cua cay Ry ninh, mot
cay dang trong tuing thd thit cia né moc én. Ban ¢6 thé hoi tai sao thién nhién lai t6t bung véi
mot cay va doc ac véi cay khac. Thuc sy'thiénnhién (twnhién) chéng tot bung ciing ch?a.ng doc
ac, ma chi lam viéc theo nhitng quy luat c6 dinh. N6i ding ra, thién nhién chi gitip cho tinh chat
cua moi hat giong thé hién ra ma thoi. Néu ban gieo nhiing hat giong ngot ngao, kRét qua thu
dugc sé la su ngot ngao. Néu ban gieo nhiing hat giong cay dang, két qua thu duge sé la cay
dang. Hat giong nhu thé nao, qua sé nhu thé ay; hanh dong nhu thé ndo, kRét qua cdng sé nhu
vay.

Van deé la ban phai rat tinh tao luc gieo trong. Muon c6 duge trai ngot, nhung khi gieo ban
lai chénh mang, va trong xudéng nhitng hat giong dang. Néu ban mudn trai ngot, ban phai trong
loai hat giong thich hgp. Cau nguyén hay mong dgi mot phép la chi la ty'doi minh; ban phai hiéu
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va song theo quy luat caa tu nhién. Ban phai can than doi véi nhiing hanh dong ctia minh, vi
day (A nhiing hat giong ma ban sé nhan duge su'ngot ngao hay cay dang hgp vdéi tinh chat caa
chung.

C6 ba loai hanh dong (nghiép): than nghiép, Rhau nghiép, va yj nghiép. Mot nguoi biét quan
sat chinh minh sé nhanh chong nhan ra rang Y nghiép a quan trong nhit, vi day la hat giong,
& hanh dong sé dem lai nhiing Rét qua. Rhau nghiép va than nghiép chi la nhiing phong chiéu
cua § nghiép, hay la cay thude dé do cuong do ciia n6 ma thoi. Chung Rhdi lén g nghiép, va y
nghiép nay sau do thé hién ra 6 muice Rhau va than. Chinh vi thé, duc Phat da tuyén bo:

Tam di truoe cac phap,

Tam lam chu, tam tao

Néu vdi tAm 6 nhiém

Noi nang hay hanh dong

Pau kho sé theo sau . d

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

Néu vdi tam thanh tinh P
Noi nang hay hanh dong

An vui sé theo sau

Nhu'bong khong roi hinh

Néu ding la nhu vay, thi ban phai biét tam la gi va hoat dong nhu thé nao. Ban da bat dau
tham sat hién tugng nay qua viéc thyec hanh ciia minh. Néu ban cittién hanh, ban sé thay ring
¢6 bon phan chinh, hay bon uan caa tam thé hién ro rang:

Phan thi' nhat duge goi la fAde (vinnana). Cac giac quan (mat, tai, mii, luGi, than) sé la vo
tri vO giac néu khong cé thie tiép xic véi chiing. Chang han, néu ban dang dé hét tam tri vao
mot canh dep nao do, mot am thanh cé thé xuat hién nhung ban sé Rhong nghe né, vi tat ca y
thuc cua ban lie doé dang 6 v6i con mét, nhiém vy ciia phan tam nay la dé nhan thic, tic chi dé
biét, chit khong phan biét. Mot am thanh tié'p xuc vdi tai, va thic (vinnana) chi ghi nhan su'Rién
mot am thanh da dén, vay thoi.

ROi phan RE tiép cua tam bat dau lam viée: twdng (sanna). Mot Am thanh dén, va tu mot
Rinh nghiém qua Rhi' va Ry Uc caa ban, bann nhan ra nd: mot am thanh, nhiing lGi- nhing lGi
Rhen. tot dep; hodc gia, mot am thanh. nhiing LGi.. nhiing Loi si nhuc. xau xa. Ban dua ra mot
su lugng dinh vé t6t hay xau, theo kRinh nghiém qua kRhi ciia ban.

Lap tie, phan thd ba caa tam bat dau lam viée: tho (vedana). Ngay khi m(f)t'ém thanh
dén, c6 mot cam tho xuat hién ¢ trén than, nhung khi tuéng nhan thic né va cho né mot sw danh
gid, thi tho tra thanh dé chju hay Rho chju, hgp theo sy danh gia dy. Chiang han: mgt &m thanh
dén. nhiing 6i. nhitng l3i Rhen. tot dep - va ban cam giaec mot lac tho (cam tho dé chiu) Rhap
toan than. Hoac gia, mgt am thanh dén. nhiing lGi... nhiing LGi si nhuc. x4u - va ban cam giac
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mot Rhd tho (cam tho Rhé chiu) Rhap toan than. Cac cam tho phat sinh trén than va duge cam
giac bang tam; day la nhiém vu cua tho (vedana).

ROi phan thu'tuw cua tam bat dau lam viée: ~anh hay su'phan ting (sankhara). Mot Am thanh
dén.. nhiing oi.. nhiing L&i Rhen. t6t. cam tho lac - va ban bat dau thich no: “Loi Rhen nay tuyét
qua! Toi muén duge khen nira!”, hodc mdt am thanh dén.. nhiing lGi- nhiing oi si nhuc. xau.
tho Rh6 - va ban bat dau Rhong thich né: “Im di! Téi Rhong kham duge sy si nhue nay”. 0 moi
trong cac cira giac quan, mat, tai, mii, lui, than, tién trinh ciing dién ra nhu'vay. Tuong ty, khi
mot tu duy hay sy tudng tugng tiép xue vdéi tam, mot tho lac hay khé ciing Rhai [én trén than
theo cuing cach thiic nhu'vay, va ban bat dau phan tng lai véi thich hodc khong thich. Cai thich
chép nhoang nay sé phat trién thanh tham ai manh meé, con su khong thich nay sé phat trién
thanh sin manh liét. Ban bat dau that nhiing gut méc bén trong.

Pay la hat giong dich thuc sé cho ra qua, la nghiép sé ddem lai qua bao: sankhéara, phan
ting tam ly. Moi sat-na ban tiép-tuc gieo trong hat giong nay; cu' tiép tue phan tng vdi thich va
khong thich, véi tham va san, va do lam nhu'vay ban tu'tao dau kho cho chinh minh.

C6 nhiing phan ung tao ra mot dgi tugng rat nhe va duge x6a bo hau nhu' ngay tue thi, c6
nhiing phan tng tao ra mgt an tugng hai siu han mot chut va duge xéa bo sau mot Rhoang thai
gian nao do, va cé nhiilng phan ting tao ra mot an tugng rat sau, phai mat mot thai gian dai mai
x6a bo duge. Cudi moi ngay, néu ban ¢6 gang nhd lai tat ca cac hanh hay phan tng (sankhara)
ma ban da tao ra, ¢6 thé ban sé chi nhé duge mot hodc hai phan ting da tao ra nhitng an tugng
sau nhét trong ngay hom dé. Ciing theo cach 4y, cudi moi thang hay moi nam, co thé ban sé chi
nhé mot hodc hai hanh von tao ra nhiing an tugng sau xa nhat trong suot thoi gian do. Va co
thich no6 hay khong, lic cudi doi, bit et hanh nao da tao ra &n tugng manh mé nhat chic chan
sé hién khai trong tam; va Riép song ké sé bat dau véi mot tam cé cung tinh chit nhu vay, c6
cung nhitng pham chat ngot ngao hay cay dang nhu' vay. Do hanh nghiép caa ching ta, chiing
ta tao ra tuong lai cho chinh ching ta la vay.

Thién Minh sat (Vipassana) con day ca hghé thuat chét nira: lam thé nao dé chét mot cach
binh an, ém 4i. Va ban hoc nghé thuat chét bang cach hoe nghé thuat song: lam thé nao dé tro
thanh chinhan cua sat-na hién tai, lam thé nao dé khong tao ra mot hanh (phan ung) 6 sgit—na
nay, lam thé nao dé séng mot cudc sdong an vui ngay trong hién tai. Néu hién tai la tot, ban
kRhong can phai lo cho tuong [ai, cai von chi [a san pham cna hién tai, va vi thé chic chan sé la
tot.

C6 hai phuong dién cua k{j thuat: Thit nhat la pha bo hang rao ngan cach gitia ﬁhﬂhg cap
do tam y thuc va tam vo thue. Thudng thuong tam y thie Rhong hay biét vé nhiing gi dugc Rinh
nghiém bai vo thie. Do sy khong biét nay che day, nhiing phan ung cu'tiép tuc xay ra ¢ muc vo
thue, vao lue chung ngoi [én muic | thiie, ching da tré nén cang thang dén do dé dang ap dao
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tam. Nho Rj thuat nay, toan kRhaitam tré thanh g thue, trd thanh niém hay cai biét; va swkhong
biét hay vo minh bj loai tru.

Phuong dién thi hai cha R thuat la x4, Ban nhan biét tat ca nhiing gi ban Rinh nghiém,
nhan biét tung cam thg, nhung khong phan ting, khong that nhiing guat that méi cta tham ai va
san han bén trong, Rhong tao ra dau khé cho chinh minh.

Budi dau, trong lic ban toa thién, hau hét thai gian ban sé phan tng lai véi cam tho, nhung
cling c6 vai sat-na sé dén khi ban giiv dugc thai do budng xa, du cho dau dén Rhaoc liét. Nhiing
kRhoanh khac nhu vay c6 anh huéng rat manh trong viée thay déi lé thoi quen thudc caa tam.
Dan dan ban sé dat dén giai doan ¢ do ban cé thé mim cuoi vdi bat et tho nao, biét duge no la
vo thuong, chic chan sé phai diét.

bé thanh tyu giai doan nay, ban phai tu minh hanh; khong ai Rhac c6 thé hanh thay cho
ban. That la tuyeét vai la cac ban da bude duge bude dau tién trén dao 10; bay gid cu tiép tuc
buéc téi., tiing budce tung bude mot, hudng vé su giai thoat cia cacban.

Cau mong tat ca cde ban huong dugc niém hanh phtc chon thuc!
Cau mong tat ca chung sinh dupe an vui!

Tam di trudc cdc phap,
Tam lam chua, tam tao
Néu vdi tdm 6 nhiém
Noi nang hay hanh dong
Dau kho sé theo sau
Nhu'banh (xe) lan theo chan (vat kéo)
Tam di trude cdc phap,
Tam lam cha, tam tao
Néu voi tam thanh tinh
Noi nang hay hanh dong
An lac sé theo sau
Nhu'bong khong roi hinh
Nay dau kho, sau kho dau
 Lam dc hai doi [anh kho dau
Kho dau thay dc minh lam
Doa vao kho canh [ai con kho hon.
Nay an vui, sau an vui
Lam phuoc hai doi huong an vui
An vui thay phuodc minh lam
Sanh vao nhan canh lai con vui hon.
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---000---

BAI GIANG NGAY THU NAM

T’ Thanh bé: kho, nhan sanh kho, su’'doan kho, con duong doan kho

Chudi duyén sinh

Nam ngay da qua; ban con lai ndm ngay nita dé thuc hanh. Hay tan dung ndm ngay con lai
bang cach ddc hét no lye, vdi sy hiéu biét dung dan vé Rij thuat.

Tuviéc quan sat hgi thd trong mot ving gidi han, ban da tién lén viéc quan sat cac cam tho
Rhap toan than. Khi mdi bat dau phap hanh nay, ¢ thé trude tién ban sé gap nhiing cam tho
Rho chiu, thd, Rién cudng va céing thang nhu dau nhiice, stc ép, vv.. Trong qua kha ban da gap
nhiing Rinh nghiém nhu vay roi, nhung duong oi quen théi ciia tam ban la phan ting véi cac
cam tho, lan vao lac va quay cuong trong Rho, dé cirmai luon luom dao dong. Gis day, ban dang
hoc cach quan sat ma khong phan ting, hoc cach khao sat cac cam tho mot cach khach quan,
khong dong héa véi ching.

Pau dén hién hitu, Rhon Rho hién hitu, Rhéc than sé kRhong giai thoat duge air a Rhoi dau
kho. Ban thoat ra Rhoi né nhu'thé nao? Ban song véi né ra sao’..?

Nguai bac st muon diéu tri mot bénh nhan phai biét bénh tinh hg nhu thé nao, va nguyeén
nhan co ban cua chiing bénh &y la gi. Néu ¢6 nhan, tat phai co cach chita, bang cach loai tri
nhan. Mot khi nhan da dugc loai tri, bénh sé ty dong bj loai tru. Vi vay, can phai thuc hién
nhiing budc dé dut trivnhan.

TruGe hét ban phai chdp nhan sy thue cia kRhé. Rhé hién hitu Rhap moi noi; day A mot sy’
thuc phé quat. Nhung su’ thue nay tré thanh Thanh D€ (su thue cao thugng) Rhi ban bat dau
quan sat n6 khong phan ting, vi bat Ry ai lam nhu' vay chic chan sé trs thanh mot ngudi thanh
thién, cao quy. Rhi ban bat dau quan sat 7hdnh Dé Thi' Nhat - sy thue ciia Rho, thi nhan caa kRho
sé nhanh chong tré bén ro rét, va ban ciing bat dau quan sat n6; day la Thanh Dé Thi'Hai. Néu
nhan duge tri diét, thi Rho ciing bi tewr diét. Pay & Thdnh DE Thi'Ba - sy diét Rhé. DE thanh tyu
su trir diét nay ban phai thuc hién nhiing budc; day la 7hdnh Pé Thu' Tu'- con dudng hay cach
dé cham dut khé bang viéc trirtuyét nhan cua no.

Ban bat dau bing cach hoc quan sat khong phan ting. Rhao sat cai dau ban dang ném trai
mdt cach khach quan, nhu'thé né la cai dau ciia ngudi Rhac. Xem xét kij cai dau giong nhu' mot
nha kRhoa hgc quan sat mot cudc thi nghiém trong phong thi nghiém cua 6ng ta. Khi ban that
bai, hay cd géng trd lai. Ci duy tri sy ¢d gang, va ban sé thiy ring dan din roi ban ciing thoat
ra Rhoi Rho dau.

Moi chiing sinh déu khé. Cudc doi bat diu vdi tiéng khéc; sanh 1a mot ndi Rhé 6n. Va bat ky
ai da sanh ra thi chic chan sé gap nhiing ¢ai khé cua bénh tat va tudi gia. Nhung bat Ré cude
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doi cua con ngudi ¢6 Rhon kha nhu thé nao, chang ai mudn chét ca, vi chét la mot cai Rhé 6n
nhat.

Su6t cudce doi, con ngudi con gap phai nhiing diéu minh khong ua, va chia lia véi nhiing gi
minh mén thich. Néi chung, nhiing gi Rhong muén thi xay ra, nhitng diéu mong dgi lai khong
dén va ngudi ta cam thay dau Rho. Don gian hiéu thue tai nay 6 mue tri thic sé khong giai thoat
dugc ai ca. N6 chi ¢6 thé cho ta mot nguon cam hiung dé nhin vao trong chinh con nguoi cua
minh, dé Rinh nghiém sy thuc va tim ra con duong thoat kRho. Day la nhiing gi Bo tat Si Dat Da
Co Bam da lam dé trd thanh mot vi Phat. Ngai Rhaéi sy quan sat thuc tai trong c¢o cau cua than
minh giong nhu mot chuyeén gia nghién cuu, di ti su thue tho, ro rét dén su thuc vi té han, roi
dén sy thye vi té nhat. Ngai kham pha ra rang bat cit Rhi nao ta boc 1§ tham i, du dé giir ldy
mot cam tho lac hay dé loai triv mdt cam tho Rhd, va tham ai ay khong duge thoa man, lic ay
ta bat dau dau khé. Va di xa hon, ¢ muc vi t&€ nhit Ngai phat hién ra réang néu nhin véi mot cai
tam hoan toan ty chu, sy thuc sé phoi bay ro rang rang chap thi nam uin, la khé. Vé phuong
dién tri thie, ban ¢6 thé hiéu riang sac uin, hay than nay, khong phai la “ta”, Rhong phai “cua
ta”, ma chi la mot hién tugng vo nga, dang thay déi, nam ngoai quyén kiém soat cua ban. Tuy
nhién, thuec sy ban lai dong héa véi than 4y, va 1o rd sy tham chap déi véi bon danh uan - thie,

*” AN

tuong, tho, hanh (phan ing) va bam vao ching nhu la “t6i”, “caa t6i” mac cho tinh chat luon

Ny leg A0

ludn thay doi cua ching. Vi nhitng muc dich quy uée, ching ta phai dung nhiing ti “t6i” va “ctaa
t0i” nhung Rhi ban dinh mic vao nam uén, ban sé tao ra dau khé cho chinh minh. 0 dau c6 chép
thu, ¢ do chic chan co6 Rhé dau, va chap thi cang ln, kha dau cang nhiéu vay.

C6 bom loai chap thit ma con ngudi cik mai phat trién trong cudc doi. Thit nhat la chap tha
vao nhiing duc vong, vao tham ai cia minh (duc tha). Bat ci Rhi nao tham ai Rhéi lén trong
tam, no dugce Réem theo bgi mot cam tho vat 1y (thudc than). Mac di 6 muie sau Rin mot con bao
Rich dong da bat dau, song ¢ miic bé ngoai ban lai thich cai cam tho 4y va mudn no i tiép tuc.
Diéu nay co thé so sanh vdi viec gai nglra mot vét thuong, du biét lam nhu vay sé chi Rhién né
ngta hon, tuy vay ban van thich thu cai cam gidac cua viéc gai ngia ay. Cing vay, ngay khi mot
duc vong 4y ciing ra di, va thé la ban lai tao ra mot duc vong méi dé cho cam tho do c6 thé duge
tiép tuc. Ban tré nén nghién tham i va ting trudng thém nodi Rhdn kho cua ban. '

Loai chap thu khac la chap thu vao “t6i” cua “toi”, Rhong biét cai “t6i” ay thuc su'la gi (nga
chap thi). Ban kRhong thé chiu dung noi nhiing Loi chi trich vé cai “t6i” ciia minh hodc bat cu sy
ton thuong nao dén nd. Va su chap thu nay con duge mdé rong ra dé bao gom luon ca nhiing gi
“thudc veé toi” nhiing gi “cuia toi” nira. Sy’ chdp thit nay han sé khong dem lai Rhd dau néu nhiing
gi la “cta toi” cu’ tiép tuc trudng cuu, va “toi” cling el van con dé husng thy noé doi doi, nhiing
quy luat caa tu'nhién cho thiy rang khong s6m thi mudn cai nay hay cai kia (cua toi) ciing phai
diét. Dinh mac vao nhiing gi “vo thudng” chac chan sé dem lai kho dau.
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Tuong tu, ban ma rong su' chap thi dén nhitng quan kién va duke tin ctia minh, va Rhong thé
chju dungndi nhiing chi trich nao vé ching, hoic ngay ca viée chip nhan rang ngudi khac ciing
¢6 quyén cé nhitng quan Rién riéng cua hg. Ban Rhong hiéu riang méi ngudi mang mot cip kinh
mau kRhac nhau. Chi can bo kinh ra, ban c6 thé thay thuyc tai ding nhu'no la, khong bi nhuém
mau, nhung thay vao dé con ngudi cit van chap chat vao mau cua cip Rinh minh mang, chap
chat vao nhiing dinh Rién va duc tin ciia minh.

Van con mot chdp thit Rhac la chdp vao nhiing (& nghi, gido diéu va nhitng chdp hanh mang
tinh ton gido cua minh. Con nguoi khong hiéu rang tat ca nhitng thi' nay chi la nhitng hinh thue
pho dién bén ngoai, rang ching Rhong chira dung c6t tay caa sy’ thye, néu mot ngudi duge chi
cach dé truc tiép kRinh nghiém sy'thuc trong chinh ban than, nhung tiép tuc bam vao nhiing hinh
thuc rong Rhong bén ngoai, su’ chdp thu nay sé tao ra mot tro chdi kéo co (tug-of-war) trong
mot con ngudi nhu'vay, va cudi cung ciing chi dua dén Rhd dau ma thoi.

Tat ca nhitng Rho dau cua cudc ddi, néu chiem nghiém Rk{j, ban sé thay,la ching phat sinh
tu mot trong bon loai thu nay. Pay la nhiing gi Si-dat-da C6 Pam da tim ra trong cugc nghién
cttu chan ly cia minh. Tuy nhién, Ngai van tiép tuc tham sat vao bén trong chinh minh dé kham
pharanguyén nhan sau xa nhat cua kho, dé hiéu xem toan b hién tugng nay van hanh nhu'thé
nao, dé theo dau né dén tan can nguyén ngudn goc cua no.

Hién nhién nhiing Rhon Rho cuia cudc dai nhu'bénh tat, tudi gia, su' chét, dau dén veé thé xac
va tinh than va nhiing hau qua tat yéu cua sanh. Vay thi, ljj do gi khién cho sanh c6 méat? Di
nhién, nguyén nhan gan nhét la sy giao hgp cua cha me, nhung trén mot vién canh rong lon,
sanh xay ra do tién trinh trd thanh bat tan (hitu) ma toan thé vii tru cé lien quan trong dé. Ngay
ca vao lice chét, tién trinh 4y ciing Rhong dung Lai: than vat lj van tiép tue hu hoai, phan ra,
trong Rhi thuc da lien ket véi mot cau trac vat chat kRhace, va tiép tuc troi chay, tiép tuc trd thanh
(hién hitu). Vavi sao ¢6 tién trinh sanh hitu hay tré thanh nay? Due Phat da thay ro rang nguyén
nhan cua no chinh la sy chap thi ma con ngudi phat trién. Do thi ma con ngudi tao ra nhiing
phan ting manh liét, sankhara (hanh), khic 'm(f)t an tugng sau dam trong tam. Luc cudi doi, mot
trong nhiing an tugng nay sé kRhdi lén trong tam va cung cap mot lue day cho dong tam thic
dugc tiép tuc. '

Bay gid nguyén nhan cua thu nay a gi? Ngai thay rang thu sanh (4 do nhiing phan ting nhit
thagi caia ua va ghét hay thich va kRhong thich. Thich sé phat trién thanh tham ai manh meé va
kRhong thich thi thanh san han cuc do, von ciing la hinh anh phan chiéu caa tham ai, va ca hai
déu chuyén thanh thu. Va vi sao nhiing phan ting nhat thagi caia ua va ghét nay lai c6 mat? Bat
ci ai quan sat chinh minh ciing sé thay rang wa-ghét nay sanh do cac cam thg cua than. Mot
Rhi tho lac Rhai lén, con ngudi thich nd, mudn gilt nd lai va lam cho né tang trueng thém. Khi
mot tho Rho phat sinh, con nguoi khong ua va muén tong khirné di. Vay thi, sao lai c6 cac cam
tho nay? R6 rang ching Rhai lén vi ¢ sy'tiép xuc giita mot trong cac giac quan va doi tugng caia
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giac quan dic biét dy - chang han nhu sy tiép xic cua mat véi hinh anh, cua tai véi am thanh,
cua mii véi mui, caa luGi vai vi, caia than véi vat xic cham, caa tam véi J nghi hay sy’ tuong
tugng. Ngay Rhi c6 mot sy'tiép xue nhu'vay, mot cam tho chice chan sé phat sanh, ¢o thé la lac,
kRho, hoac Rhong lac khong Rho.

Va ljj do ¢6 xue nay [a gi? Hién nhién, toan thé vii tru nay day day cac doi tugng giac quan.
Bao lau sau giac quan - nam giac quan hay nam can vat ly, cung vGi tam - con van hanh, ching
budc phai gap cac doi tugng tuong ting ciia ching. Tai sao cac giac quan (can) nay c6 mat? Ro
rang chung ta la nhitng phan ti’ khong thé tach rai duge cia dong tam va vat chit (danh -sic);
ngay khi sy’ song bat dau ching da c6 mét roi vay. Vi sao dong song hay dong tam (danh) va
vat chat (sac) xudt hién? Do sy’ troi chay cuaa tam thice, tir sat na nay dén sat na khac; tir doi
nay dén doi ké. Visao co dong tam thic nay?

Ngai (dic Phat) thay réng no phat sanh do hanh (sdankhara) hay nhiing phan ting tam .
M0i phan ung cung cip mot lye ddy cho dong tam thie, dong nay cu tiép tue troi chay nho
nhiing thic day ma cac phan ung nay tac dong vao né. Va vi sao cac phan uing (hanh) nay xay
ra? Ngai thay réng ching nay sanh do vo minh. Con ngudi kRhong biét nhiing gi ho dang lam,
khong biét vi sao ho lai phan ung, va do do6 ho cui'tiép tuc tao ra cac hanh (sankhara). Bao lau
con vo minh, chitng 4y kho dau sé van con.

Nhu vay, nguén goc cua tién trinh kho, nguyén nhan sau xa nhat ctia Rho la vo minh. Tiwvo
minh kRhai dong mot chudi cac sy’ kién qua do con ngudi tao ra hang nui dau Rhé cho ching
minh. Néu vo minh c6 thé dugc quét sach, Rhd dau ciing sé bj quét sach.

Con ngudi hoan tat cong viéc nhu'thé nao? Ho cé thé but dut sgi xich nay ra sao? Dong doi,
hay dong troi chay cua danh va sic, da khéi dong. Ty sat sé Rhong giai quyét duge van dé, vi
lam thé chi tao ra kRho dai méi. Con ngudi ciing khong thé huy diét cac can (giac quan) ma
kRhong hay diét chinh minh. Bao lau c4c can con ton tai, xic chac chan phai Rhéi lén véi nhiing
ddi tugng tuong ting cuia chiing, va bat ci Rhi ndo o xue, thi tho chic chic phai phat sinh trong
than. |

Ngay day, ¢ mit xich cam tho nay, ban co thé but dut chudi duyén sanh. Truée day, moi
cam tho lam phat sinh mgt phan ung ua hodc ghét, ua ghét ay phat trién thanh ai hoac san
manh liet, va dau kRhé ciing l6n theo. Nhung bay gid, thay vi phan ting véi cam tho, ban dang
hoc cach chi quan sat mot cich budng xa, hiéu rang “tho nay ciing sé thay déi (vo thuong)”.
Cho dén muc dg nay, tho chi lam phat sanh tri tué, phat sanh sy hiéu biét ve tinh chat vo thuong
(anicca) ma thoi. Ban dung lai viéc quay banh xe khé dau va Rhéi su’ quay né theo hu’é’mg nguge
lai, hudng veé sy giai thoat.

B4t Ry khoanh khac nao ban khong tao tac mot hanh (sankhara) mdi, thi mot trong nhiing
hanh cii sé Rhdi lén trén bé mat caa tam, va cung véi n6 mot tho sé Rhoi dong trong than. Néu
ban giir thai do xa, nd sé diét va mot hanh hay phan ting cit Rhac khai lén thay chd cua né. Ban
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tiép tuc duy tri xa doi véi cac cam tho vat I nay va cac hanh cii cu'tiép tuc ndi tiép nhau sanh
én roi diet. Néu do vo minh ban phan ting lai véi cac cam tho, lic dé ban da lam tang thém cac
hanh, va tat nhién tang thém ca khé dau ciia ban. Nhung néu ban phat trién tri tué va khong
phan ung lai cac cam tho, thi cac hanh ciing nai ti€p nhau bij tiéu diét, va dau Rho ciing diét
theo.

Toan bd dao 19 la cach dé di ra Rhoi Rho dau. Nha thue hanh, ban sé thay rang ban khong
con that nhiing gut that mdi, va nhiing gut that cii ciing tu’ dgng mé ra. Dan dan ban sé tién tGi
giai doan 6 do tat ca cac hanh dan dén sy tai sanh mdéi, va sau do ciing dan dén nhiing Rhé dau
moi, da bj quét sach: giai doan giai thoat hoan toan, giac ngd hoan toan.

bé khai su cong viéc, ban Rhong nhat thiét phai tin vao nhiing Riép qua kRhit va nhiing Riép
tuong lai. Trong viéc hanh Minh-sat, hién tai la quan trong nhat. 0 day, trong Riép song hién
tai, ban van cirtao tac cac hanh, van et lam cho ban than minh dau Rhé, vi thé ban phai bé gay
thoi quen nay va kRhai su di ra Rhoi kho dau ngay ¢ day va bay gio. "

Néu ban thuc hanh, chic chan mot ngay kia sé dén, khi ban ¢6 thé noi réng ban da diét sach
moi hanh cii, da dung lai khong con tao tac cac hanh mai, va y‘l thé da tu minh giai thoat kRhoi
moi kho dau.

Pé thanh tuu muc tiéu nay, ban phai tw minh lam [(4y. Do d6, hay nod luc trong sudt nam
ngay con lai, di ra khoi kRho dau, va dé thu hudng hanh phuc cua giai thoat.

Cau mong tat ca cde ban huong dugc hanh phuc chon thue!
Cau mong tdt cd chung sinh dupc an vui!

Sanh la kho; gia la kho;

Bénh la kho; chét [a kho

Gan ké khong ua la kho

Xa nguoi ua thich [a kho.

Khong dupe c&i minh muon (2 kho:
Tom lai, chap thu nam uan [a kho.
Lang lang bao kiép song

Ta tim nhuhg chang gap

Nguoi xay dunhg nha nay

Kho thay, phdi tai sanh.

0i! Nguoi lam nha kia

Nay ta da thay nguoi

Nguoi khong lam nha naa

Don tay nguoi da gay

Kéo cot nguoi bj tan
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Tam ta dat tich diét
Tham 4i thay tiéu vong.
Nghiép ci da tiéu mon
Nghiép mdi khong sanh khoi
Nham chdn kiép lai sanh
Bac tri chung Niét Ban

Vi nhu'ngon den tAt.

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

Tam Y thic - conscious mind, chi cai tAm ma ching ta thudng st dung trong doi song hang
ngay dé nhan biét moi sy’ vat.

Tam vo thic - uncouscious mind, chi phan tam hoat dong ngam bén trong (thuat ngir Phat
giao la bhavanga - tam hitu phan). Tat nhién ¢ day chi muén néi dén cach sinh hoat cuia tam,
chi’ Rhong ham y co hai loai tam, vi Ry thue tam chi c6 mot. - "

----000---

BAI GIANG NGAY THUSAU

Tam quan trong cua viéc phét trién chanh niém va xa doi vdi cdc cam tho

Tudai va sy’lién hé cua chung voi cac cam tho

Bon nhan sanh cua sdc

NAam trién cdi: tham, san, su’'ué odi cua than va tam, su'dao dong, hoai nghi.

Saungay da qua, ban con lai bon ngay nita dé thuc hanh. Trong bon ngay ban c6 thé doan
trirmot s6 phién nao trong tam, va nam bat duge k{ thuat dé tan dung trong suét cude dai ban.
Néu ban thye hanh véi sy hiéu biét dung dan va hoc cach dé ap dung Rij thuat trong cuge song
hang nay, thi chic chan nd sé rat lgi ich cho ban. Vi thé hay hiéu kj thuat mot cach ding dan.

Pay khong phai la mot dao 16 cua chu nghia bi quan. Phap day cho ching ta biét chap nhan
su'thuc cay dang cua kRhd, nhung Phap ciing chi cho ching ta cach thoat Rhoi Rha. Vivay, doé la
mot dao L0 cua chu nghia lac quan, két hgp véi chi nghia hién thuc, ciing nhu chit nghia lao
dong - moi ngudi phai ty' lao dong (thue hanh) dé giai thoat tu than.

Toan bo dao 10 da duge giai thich tém tat trong mot vai Loi:

 “Tat ca hanh (sankhara) vo thuong’,
Vdi tué gide thay vay
Pau kho dupc nham chan
Do chinh thanh tinh dao.
0 day chir sankhara kRhong chi cé nghia la nhiing phan tng tam 1y, ma con la két qua cua
nhiing phan tng nita. Moi phan ting tam [y 1a mot hat giong sé cho ra mot qua, va moi diéu ma
ban Rinh nghiém trong cugc dgi déu la qua, la két qua cia nhiing hanh dong ban da lam; do la,
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hanh (sankhara) qua Rhirhay hién tai cua ban. T'day y nghia cuano sé la, “cac phap (moi vat)
da sanh, da hinh thanh, sé diét, sé phan tan”. Dan thuan chap nhan thuc tai nay theo cam xuec,
hay xuat phat tirlong mo dao, hoéc trén phuong dién tri thitc thoi, sé khong tinh héa duge tam.
NG phai duge chdp nhan ¢ mic ding nhu that, bang viéc kinh nghiém tién trinh cta sanh va
diét trong tu than. Néu ban Rinh nghiém truc tiép vo thuong bang cach quan sat cac cam tho
vat ljj caia chinh ban, luc ay sw hiéu biét dugc phat trién sé la tri tué thuc thy, la tri tué riéng cua
ban. Va vdi tri tué nay ban thoat khoi khé dau. Cho du cai dau van con, ban ciing Rhong Rhé s6
Vi no.

Thay vao doé ban ¢6 thé mim cudi véi nd, vi ban co6 thé quan sat n6 (ma Rhong phan ting).
Théi quen cii cua tam la tim cach day nhitng cam tho dau Rho ra va kRéo nhiing cam tho kha lac
vao. Bao lau ban con vudng vao cdi tro chaoi cua Rhé-va-lae, cua ddy-va-kéo, tam ban sé van
ci lao dong (trao ct) va Rho dau cua ban sé gia tang. Nhung mét kRhi ban hoc duge cach quan
sat that Rhach quan Rhong dong hoa véi cac cam thg, thi tién trinh thanh tinh sé bat dau, va
thoéi quen cii ciia su’ phan iing mu quang va lam gia tang nhitng Rhén kho caa ban sé dan dan
suy yéu di va bi bé gay. Ban phai hoc cach lam sao dé chi quan sat duge nhu'vay.

Diéu nay khong co6 nghia riang do hanh thién Minh-sat ban tré thanh mot “ngudi séng don

A ”

diéu”, thu dong dé cho ngudi Rhac lam ton hai dén minh dau. Bing haon, ban hoc cach lam thé
nao dé hanh dong thay vi phan ting. Trudc day ban da song mot cude doi hoan toan phan ung,
ma phan tng ludn ludn la tieu cue. Gio day ban dang hoc cach lam thé nao dé song mot cach
ding dan, dé song mot cude song lanh manh cua hanh dong thye su. Bat el khi nao mat tinh
huong Rho khan phat sinh trong cugc doi, ngudi da hoc duge cach quan sat cac cam tho sé
Rhong dé roi vao sy phan ting mu quang. Thay vao dé, anh ta sé chd dgi mot vai giay, giit chanh
niém veé cac cam tho va buong xa, roi sé thuc hién sy quyét dinh va chon mot huéng hanh dong.
Mot hanh dong nhu vay chic chin phai la tich cue, vi no dién tién tit mot cai tAm quan binh;
hanh dong ay sé la mot hanh dong sang tao, lgi ich cho ban than va cho ngudi Rhac.

Dan dan, kRhi ban hoc duge cach quan sat cc hién tugng cua tam va than (danh-sic) bén
trong, ban sé thoat khoi nhitng phan tng vi ban da thoat Rhoi vo minh. Duong l6i quen thoi cuia
phan ung la dya vao vo minh. Nguoi,chua bao gig quan sat thyc tai bén trong sé khong biét
nhiing gi dang xay ra ¢ sau bén trong, khong biét ho da phan tiing véi tham ai va san han, va tao
ra nhiing cang thang khién hQ phai kho dau nhu'thé nao.

Cai kho la tam vo thuong bién déi nhanh hon sac (vat chit). Nhiing tién trinh tam khéi lén
nhanh dén noi ban khong thé theo doi chiing Rip, trirphi ban da duge luyén tap dé lam nhu'vay.
Khong hiéu biét thye tai, ban van c6 4o tuong ring ban phan tng véi cac doéi tugng bén ngoai
nhu’'la hinh anh, am thanh, hugng vi vv. R rang sy viéc la nhu' vay, nhung mot ngudi biét cach
quan sat chinh minh sé thay rang ¢ miic vi t€ nhit thuc tai lai Rhac. Toan b thé gian bén ngoai
hién hitu doi véi mot ngudi chi Rhi ngudi ay kRinh nghiém no, tue la, Rhi mgt doi tugng giac quan
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tiép xuc véi mot trong nhiing cdn mon tuong ung. Ngay khi cé xuc, sé c6 mot swrung dong, mot
cam tho.

Tudng dua ra mot sy danh gia doi véi tho ay la tot hay xau, dua trén nhiing kRinh nghiém
qua Rhirva cac hanh (sankhara) qua Rhit. Hgp véi swdanh gia ¢ tinh phong dai t6 mau nay ma
cam tho tré thanh dé chju (lac) hay kho chiu (Rh6), va tuy theo loai tho do, ban bat dau phan
ing vdi thich hoac Rhong thich, vdi tham hodc san. § day chung ta thay tho la mic xich da bj
bo quén gilta d6i tugng bén ngoai va sy phan ting. Toan theé tién trinh Rhai len nhanh dén do ban
Rhong g thue duge no; vao lie ma mot phan ing ngoi [én muke y thiue, ndé da dugce lap di lap lai
nhiéu lan va gia tang cudng do hang ty lan, va da tréd nén manh liét dén do no co thé ap dao tam
mot cach dé dang.

BoO tat Si Pat ba Co Pam da dat dén sy giac ngd nhé kham pha ra can nguyén nguon goéc
cua tham 4i va san han, vanho doan trir chung ngay chod chung khdi lén, 6 mie cam tho. Nhiing
gi ban than Ngai da lam, Ngai day lai cho moi nguoi. Ngai khong phai la ngudi duy nhat trong
viéc day con nguoi nén thoat ra Rhoi tham va san; ngay ca trude Ngai, dieu nay da duge day ¢
An Po. Chang phai gidi luat, ciing Rhong phai tu tap dé kiém soat tam la diéu dac bi¢t déi vdi loi
day cnaa duc Phat. Tuong ty, tri tué ¢ nhitng mue tri thie, cam xue, hodc long mo dao cing da
6 tir trude thai due Phat. Yéu t6 doc nhat vo nhi trong 16i day cua Ngai nam ¢ chd khac, trong
viéc xac nhan cam tho vat lj nhu' ¢ diém quan trong nhét tai dé tham va san bat dau, va ¢ dé
chuing phai duge tru diét.

Néu ban khong giai quyét cac cam tho nay, ban van chi hanh ¢ mitc bé ngoai cua tam, trong
Rhi ¢ nhiing cho sau Rin, théi quen cii ctia swphan ting van sé tiép tue. Nha hoe cach chanh niém
trén cac cam tho bén trong ty than va gilr thai do xa doi véi chiung, ban dung lai cac phan ung
& noi ching khai dong: ban thoat Rhoi Rhd dau.

Pay Rhong phai la mot gido diéu can duge chap nhan trén phuong dién duc tin, ciing Rhong
phai la mot triét 1Y can duge chap nhan trén phuong dién tri thic. Ban phai tw minh tham tra
dé Rham pha sy thuc. Chi khi ban Rinh nghniém noé ban hay chap nhan né la thuc. Nghe vé su
thuc la diéu quan trong, nhung viée nghe 4y phai dan dén viéc thuc hanh ding nhu vay. Tat ca
nhing Gi day cua due Phat phai duge thue hanh va Rinh nghiém cho ban than thi ban mg’ii co
thé thoat Rhoi Rho dau.

Toan b cau truc cua than, dic Phat giai thich, dugc cau thanh bai nhiing hat ha nguyén tu
hay téng hgp sic - Ralapa - bao gom tir dai va nhiing dac tinh phu thuge cua chung (sic y dai
sinh), kRét hgp véi nhau. 0 thé gian bén ngoai ciing nhu bén trong, ban rat dé thay s sic chat
cling - dia dai; mot so sac chat long - thiy dai; mot s6 6 thé khi - phong dai; va trong moi trugng
hgp nhiét do déu co mat - hoa dai. Tuy nhién, mot ngudi khao sat thuc tai trong chinh minh sé
hiéu ti dai 6 mic vi t€ hon. Toan bd pham vi trong lugng ti* néng dén nhe, la lanh vuc dia dai.
Hoa dai la lanh vuc cua nhiét do, tircuc lanh dén cuc néng. Phong dai lién quan dén su' chuyén
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dong, tu'trang thai tuéng chung nhu bat dong dén su’ chuyén dong l6n nhat. Thuy dai lien quan
dén tinh chat két dinh, két gan lai v6i nhau.

Cac phan ti phat sanh vdéi sy vugt troi cta mot hay nhiéu hon mot dai trong khi cac dai
Rhac van 6 dang tiém an. Mot cam tho lan lugt thé hién hgp theo tinh chat caa dai duge xem la
néi bat nhat trong cac phan tu 4y. Néu Kalapa (tong hgp sic hay cac hat ha nguyén ti) phat
sanh véi hoa dai vugt troi, thi cam tho nay sanh sé thudc vé néng hay lanh, va déi véi cac dai
Rhac ciing tuong tunhu'vay. Pay la cach cam tho kRhdi lén trong cau tric vat 1 (than). Néu ban
vo minh, ban sé dua ra mot sy lugng dinh va phan ting véi cac cam tho, va tao ra khé dau mai
cho chinh minh. Nhung néu tri tué sanh Rhai, ban don gian hiéu réng cac téng hgp sic dang
sanh lén v6i mgt sy uu thang vé dai nay hay dai khac, va rang nhiing hién tugng nay hoan toan
vo nga, luon thay doéi (vo thuong) sanh réi sé diét. Véi su hiéu biét nay, ban Rhong dé mat sy
quan binh va tam minh Rhi doi dién véi bat cit cam tho nao.

Khi ban tiép tuc quan sat chinh minh, ban sé thay ro vi sao cac tong hgp sac phat sinh.
Chiing duge tao ra do suc thau nap ma ban dua vao dong séng, hay dong danh - sic. Su troi
chay cua sac chét doi hoi phai 6 sy thu nap vat chit, gom co, hai loai: thic &n ban &n vao va
bau Rhi quyén trong do6 ban song. Su troi chay cua danh hay tam ciing doi hoéi phai cé dix lieu
tinh than .nap vao, va ¢ day ciing c6 hai loai: hoac mgt hanh (sankhara) hién tai, hoac mot
hanh qua Rhi. Néu ban nap vao sat na hién tai mot di lieu san han, ngay lap tic tam sé anh
huong dén sic va cac Ralapa (tong hgp sic) sé bat dau xudt hién véi hoa dai thanh, Rhién ban
cam giac mot cam tho nong nay. Néu ban nap mot dir liéu sg hai, cac tdng hgp sac phat sinh
lic do6 sé co phong dai thanh, va ban cam giac mot cam tho run ray, vv. Loai dir liéu tinh than
thi hai la mgt hanh qua Rhit. Moi hanh, ching ta biét, la mgt hat giong sé cho ra mot qua, mot
két qua sau mot thai gian nao do. Bat ci tho nao ma ban kRinh nghiém Rhi gieo trong mot hat
giong thi ciing tho ay sé phat sinh kRhi qua ctia hanh do hién kRhai lén bé mét caa tam.

Trong bén nguyén nhan nay, ban khong nén ¢6 gang dé xac dinh xem nhan nao chju trach
nhiém cho sy’ sanh Rhéi cia mot tho ca biét'nao do. Ban chi nén chap nhan bat el thg nao xay
ra. NO luc duy nhat ban phai lam la quan sat ma Rhong tao ra mgt hanh méi. Néu ban khong
dua dir lieu cia mot phan ung mdi vao tam, tu dong mot phan ung cu sé cho qua cua nq, thé
hién nhu mgt cam tho. Ban quan sat, va no diét. Ban lai Rhong phan ung, do do mot hanh ca
Rhac phai cho qua cuianoé nhddug tri niém va xa theo cach nay, ban dé cho cac hanh ciindi tiép
nhau sanh lén va diét; thé la ban ra Rhoi Rho dau.

Théi quen cii cua viéc tao ra cac hanh mdi can phai duge tru diét, va diéu nay chi c6 thé
duge lam mt cach ti'tlr, bang cach thuc hanh nhiéu lan, biang cach lam viée lién tyc.

Tat nhién sé ¢4 nhiing trién cai, nhitng chudéng ngai trén bude duong tu tap: ndm ké thu
manh nhét luén ludn e¢6 gang ap dao ban va chan dung su tién by caa ban. Hai ke thit dau L&
tham va san. Muc dich cua viéc thuc hanh vipassana la dé tiéu diét hai phién nao can ban nay.
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Tuy nhién ching co thé khai lén ngay ca khi ban dang hanh thién, va néu ching tran ngap tam,
tién trinh thanh tinh ciia ban sé dung lai. Ban ¢6 thé tham déi véi cac cam tho vi té€, hodc ngay
ca doi vdi Niét Ban; ciing Rhong cé gi khac nhau. Tham la mdt ngon liva dang chay, bat k€ nhién
lieu la gi; n6 dua ban vao huéng doi nghich véi giai thoat. Tuong tu, ban c6 thé phat sinh san
han doi véi cai dau ban dang ném trai, va ban ciing lai lac duong.

Ke thi Rhac A (ugi biéng, buon ngu. Ban da ngu ngon sudt dém, song Rhi ngoi thién van
cam thay rat budon ngu. Sw budn ngua nay do bat tinh trong tam ban gay ra, nhiing bat tinh ay
sé bj ddy lui bang viéc hanh Minh sat, va vi thé no ciing dang ¢6 ngan khong cho ban hanh thién.
Ban phai chién dau dé ngan ké thu nay khong cho ap dao ban. Théd manh hon mét chut, hoac la
ding day, té nuGe mat vao méat hoic di bo mot lat, roi ngoi thién Lai.

Hoéc, ban c6 thé cam thay dao dongmanh (trao ci) day la mot cach Rhac trong dé nhiing
bat tinh ¢d gang ngan khong cho ban hanh Minh sat. Suét ngay ban chay dong chay tay, lam
di moi viéc trir hanh thién. Saurdd, ban hiéu ra minh da phi qua nhiéu thai,gian, va thé la ban
bat dau than khoc, an han. Nhung trén dao 1§ ciia Phap (Dhamma) khong ¢6 cho cho viée than
Rhoc. Néu ban pham mot sai lam, thi ban hay nhan sai lam &y truGe mot bac trudng lao ma ban
6 diic tin, va quyét tam sé can than hon khong dé [ap lai lAm lan trong tuong lai.

Cudi cung, mot ke thii [6n niva la hoai nghi, hoic vé ngudi thay hudng dan, hoic vé R{ thuat,
hodc vé kRha nang thuc hanh R thuat 4y cua ban. Sy chap nhan mu quang sé Rhong co Lgi,
nhung hoainghivo lj khong diit ciing thé. Bao lau ban con chim dam trong hoai nghi, ban khong
thé tién du chi mot budc trén dao 9. Néu co bat ci diéu gi khong ro rang doi véi ban, dung ngai
ngung dén gap ngudi huéng dan. Thao luan van dé véi vi 4y dé hiéu né mot cach dung déan hon.
Néu ban thye hanh ding nhu nhiing gi ngudi huéng dan bao ban, két qua chic chan sé dén.

K{ thuat van hanh, Rhong phai do bat Ry mot ma thuat hay phép la nao ca, ma do quy luat
twnhién. Bit luan ai thye hanh hgp theo quy luat tu'nhién 4y, chic chan sé thoat kRhoi kRhd dau;
day la phép la Rha di va l6n lao nhat.

Rat nhiéu nguoi da kinh nghiém nhiing l(ji ich cua R thuat nay, Rhong chi nhilng nguci duge
gap tu than duc Phat, ma nhiéu ngudi 6 nhiing thoi dai sau dic Phat va ngay ca trong thai dai
hién nay ciing vay. Néu ban thuc hanh ding, van dung no luc dé duy tri chanh niém va xé', thoi
cac lop bat tinh cua qua Rhirchic chan sé phat sinh trén bé mét caa tam, va roi diét. Phap dem
lai nhiing Rét qua kY dieu ngag trong hién tai, véi diéu kién ban phai hanh. Do d6, hay thuc hanh
véi niém tin va sy hiéu biét day du. Hay tan dung tot ca hoi nay dé thoat ra Rhoi moi kRho dau,
va tho hudng su binh an thuc sy. '

Cau mong tat ca cdc ban huong duoc hanh phuc chon thue!
Cau mong tdt cd chung sinh dugc an vui!

74t ca hanh vo thuong
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Voi tué qudn thay vay

Pau kho duoc nham chan

Chinh con duong thanh tjnh.

Phdp thi thdng céc thi,

Phap vi thing cdc vi,

Phdp lac thang cédc lac,

Diét di thang moi kho.
---000---

BAIGIANG NGAY THU BAY

Tam quan trong cua xa doi vdi cdc cam tho vi té ciing nhu'cdce cam tho tho
Tinh lién tuc cua chanh niém
Nam nguoi “ban’: Tin, Tan, Niém, Dinh, Tué. g

Bay ngay da qua, ban con ba ngay nira dé thue hanh. Hay tan dung nhiing ngay con lai nay
bang cach lam viéc that ¢6 gang va lién tuc, hiéu ro ban phai thuce hanh nhu'thé nao.

C6 hai phuong dién cua R thuét: chanh niém va xa. Ban ‘ph.é.i phat trién chanh niém doi véi
cac cam tho Rhdi lén trong co cau caa than, va dong thai ban ciing phai gilt thai do xa doi voi
chung. Nh¢ tra xa, ty' nhién ban sé thay rang cac cam tho, khong s6m thi mudn, bat dau xuat
hién trong nhitng viing dugc xem la mu, va réng cac cam tho tho, Rién cuong, khé chiu bat dau
tan bién thanh nhiing rung dong vi té. Ban khai sw’kinh nghiém mot dong ning lugng rat dé chiu
Rhap toan than.

Su'nguy hiém khi tinh trang nay xuit hién nam ¢ cho ban xem cai kinh nghiém giac quan
Rha lac nay nhu ciiu canh ma ban dang thuc hanh dé huéng dén. Thuc sy, muc dich cua viéc
hanh Minh sat khong phai dé kinh nghiém mot loai tho nao dé, ma ding hon dé phat trién xa
d6i véi moi cam tho. Cac cam tho, du thd hay té, et van thay déi. Tién b cua ban trén dao 10
chi ¢6 thé do ludng bing thai dd xa ma ban phat trién déi véi moi cam tho ma thoi.

Ngay ca sau khi ban da Rinh nghiém mot dong thong suét cua nhiing rung dong vi té Rhap
toan than nhu vay, thi vieec mgt cam tho tho co thé xuit hién 6 dau do, hodc mot ving mi van
con, la dieu hoan toan ¢ thé xay ra. Pay Rhong phai la dau hiéu caa sy thoai b ma la sLi’tié'n
bd. Khi ban tang truéng niém vaxa, tunhién ban sé thé nhap sau hon vao tam vo thue, va Rham
pha ra nhiing bt tinh 4n nau ngi dé. Bao lau nhitng phic cam van con nam sau trong vo thiic,
chiing chéc chén sé dem lai dau Rhé trong tuong lai. Cach duy nhét dé diét trir chiing la dé cho
chung ngoi [én bé mat cua tam va ty diét ¢ dé. Rhi nhiing hanh (sankhara) bam sau nhu vay
troi len bé mat, rat nhiéu trong sé doé c6 thé kem theo bdi nhiing cam tho tho, Rhé chju hoac
nhiing ving mu trong than. Néu ban tiép tuc quan sat Rhong phan ting, thi cam tho ay seé diét,
va hanh, la sy'thé hién cua nd, ciing sé diét.
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M0i cam tho, du tho hay té, déu co6 cung dic tinh vo thuong. Mot cam tho thod xudt hién,
dudng nhu dung lai trong mot lic, nhung Rhong sém thi mudn ciing diét, Mgt cam tho vi té€ sanh
[én va diét véi tée do cue nhanh, nhung n6 van ¢o cung dic tinh (vo thuong). Rhong ¢6 tho nao
vinh cuu ca. Vi thé ban Rhong nén ua thich hay co6 thanh Rién doi véi bat Ry tho nao. Khi mot
cam tho tho, kRhoé chiu xuat hién, ban quan sat né ma khéng cam thay buon chan. Khi mot cam
tho vi té, dé chju xudt hién, ban chdp nhan no, tham chi huéng thu né, nhung Rhong ay lam ty
man hay dinh méc vao no. Trong moi trudng hgp ban phai hiéu ro tinh chat vo thudng caa tét
ca cam tho, thi ban méi cé thé mim cudi khi chiing sanh ciing nhu Rhi chiing diét.

Xa phai dugc thuc hanh 6 muc cam tho cua than dé tao ra mot su thay doéi thue thu trong
cudc song ctia ban. 0 modi sat na cac cam tho dang Rhai [én trong than, thudng thutng tam y
thuc Rhong biét chung, nhung tam vo thiie cam giac cac cam tho va phan ting lai ching véi tham
hodc san. Néu tam dugc luyén tap dé trd nén y thic tron ven vé tat ca nhiing gi xay ra trong
cau truc vat lj va dong thai duy-tri thai do xa, thi théi quen cii ciia sy phan Ging mu quang sé b
bé gay. Ban hay hoc cach lam thé nao dé gitrthai do xa trong moi tinh huéng, va nha thé cé thé
song mot cudc song quan binh, hanh phuec. P

Ban c6 mat ¢ day dé Rinh nghiém sy thuec vé chinh con ngudi ban, cac hién tugng nay van
hanh nhu thé nao, né tao ra dau Rhé ra sao? Vé hién tugng con ngudi nay cé hai phuong dién
[a vat chat va tinh than, hay than va tam (thén: sdc, tdm: danh). Ban phai quan sat ca hai.
Nhung thuc sy ban Rhong thé Rinh nghiém than ma khong chanh niém vé nhiing gi phat sinh
trong than. D6 la chanh niém cac cam thg. Tuong tu, ban Rhong thé quan tam tach biét véi
nhiing gi dang Rhai [én trong tam, § niém. Khi ban tién sau hon trong viéc kRinh nghiém sy thuc
tam va than, ban sé thay ro rang bat ci cai gi Rhai lén trong tam ciing dugc di kem theo bGi mot
cam tho vat ly. Nhu vay tho co g nghia quan trong chinh yéu trong viéc kRinh nghiém thyc tai
cua ca than lan tam, va no [a diém ma cac phan ting Rhéi xuit ¢ d6. Dé quan sat sy thuc caa
ban than va dé ngung tao cac phién nao, ban phai chanh niém vé cac cam tho va gitr thai do xa
lién tue dén mue co the. :

Vi 1Y) do nay, trong nhiing ngay con lai cua khda thién ban phai lam viée lién tuc vé6i doi méat
nham chit suét nhitng gio hanh thién; ca trong nhiing gid nghi ciing vay, ban phai co géng duy
tri chanh niém va xa 6 muc cac cam tho. Thue hién bat Ry hanh dong nao, ban can phai lam
theo cach thong thuong, du Rhi di, Rhi an, udng hodc tam rua; dung lam cham lai cac hanh
dong. Chanh niém vé sy chuyén dong vat lj cua than, dong thoi ciing chanh niém vé cac cam
tho, néu c6 thé co, trén than phan dang chuyén dong, hodc ¢ bat R phan nao khac. 'Cll’dug tri
chanh niém va xa nhu'vay.

Tuong ty, Rhi ban nga vao ban dém, nham mat lai va cam gide cam tho ¢ Rhap moi noi
trong than. Néu ban rai vao giac ngu véi chanh niém nay, tw nhién ngay khi thiic gidce vao budi
sang, ban sé nhan biét dugc cam thg. Co thé ban ngu khong duge ngon gidc, hay tham chi cé
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thé thuc trang ca dém. Piéu nay that tuyét diéu, mién ring ban ci ndm trén giudng va duy tri
chanh niém va xa. Than sé nhan dugc sy nghi ngoi né can, va di nhién khong cé su nghi nggi
nao cho tam t6t hon A gitr chanh niém va xa. Tuy nhién néu ban bat dau lo lAng rang ban dang
phat trién chiing mat ngu, thi ban sé tao ra nhiing cing thing va sé cam thay kiét qué vao ngay
hom sau ngay. Ban ciing khong nén ¢ gang cuéng budc minh phai tinh thie, duy tri trong oai
nghi ngoi suot ca dém; vi diéu do sé trd thanh mot cuc doan. Néu con buon ngu dén, rat tot, hay
di ngi.. Néu con budn ngu Rhong dén, cit dé cho than nghi bang cach gitt minh trong tu'thé nam
ngua, va dé cho tam nghi bang cach duy tri niém va xa.

buc Phat cho biét, “Rhi mot hanh gia nhiét tam thuc hanh, khong xao lang mot sat na chanh
niém va xa doi véi cac cam tho, nguoi dy sé phat trién duge chanh tri, liéu tri hoan toan cac
cam tho”. Ngudi hanh thién hiéu vi sao mot ngudi thiéu tri lai phan Ung véi cac cam tho, valam
tang trudng kho dau ctiia minh. Ngui hanh thién ciing hiéu vi sao mot ngudi luén ludm tam niém
tinh chat vo thuong cua cac cam tho sé khong phan tng vdéi-chiing, va sé thoat kRhéi kho dau.
Duc Phat tiép tuc: “Vai sy liéu tri nay, hanh gia c6 thé kinh nghiém giai doan vugt qua danh va
sac - Niét Ban”. Ban khong thé kinh nghiém dugc Niét Ban chung nao cac hanh (sankhara)
nang nhit chua duge doan trir - nhitng hanh sé dan dén mot doi song tuong lai trong hinh thic
hién hitu thap nhat, ¢ day dau Rho thong trj.

May thay, khi ban bat dau hanh vipassana, chinh nhiing hanh nay a cai xudt hién dau tién.
Ban gitr thai dg xa va chung sé diét. Khi cac hanh nhu vay da bi diét trl, ty nhién ban sé Rinh
nghiém Niét Ban trong lan dau tién. Sauk hi da Rinh nghiém Niét Ban, ban hoan toan thay doi,
va Rhong thé con thue hién bat cir mot hanh dong nio sé dan dén maot doi séng tuong lai trong
hinh thuc hién hitu thap nhat nita. Dan dan ban sé tién lén cac giai doan cao hon, cho dén Rhi
cac hanh dan dén doi sdng tuong lai du ¢ bat Ry dau trong thé gian hitu vi nay duge diét trur.
Ngudi nhu' vay xem nhu da giai thoat hoan toan, vi thé diic Phat Rét luan: “Do thau triét toan bo
su thyc cua tam va than (danh-sac), Rhi vi dy chét, vi dy vugt qua thé gian hiiu vi, vi vi 8y da
liéu tri cac cam tho”. :

Ban da thuc hién duge bude khéi dau trén dao 1§ nay bang cach thuc hanh dé phat trién
chanh niém vé cac cam tho ¢ kRhap toan than. Néu nhu ban than trong khong phan l'mg VGi
ching, ban sé thay rang hét [6p hanh cii nay dén l6p hanh cit Rhac duge trirdiét. Nhg duy tri xa
d6i v6i cac cam tho khé chiju, tho, ban sé tién [én chd Rinh nghiém cac cam tho dé chiju, vi té
han. Néu ban cu'tiép tuc duy tri xa, sém muodn gi ban ciing sé dat dén giai doan ma duc Phat da
mo ta, trong Rhap toan than 4y, ngudi hanh thién khong kinh nghiém gi khac ngoai éu’sanh va
diét. tat canhiing cam tho tho, kién cuong da tan bién; khap toan than chi con nhiing rung dong
vi té. T4t nhién giai doan nay rat & tinh lac, nhung dé van khong phai la ciu canh t6i hau, va
ban phai lam sao dé khong dinh mac vao do. Mot s6 cac bat tinh tho da duge diét trir, nhung
nhiing bat tinh khac van con ton tai trong nhiing chd sau kin nhit cia tam. Néu ban ci'tiép tuc
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quan vdi xa, thi cac hanh (sankhara) sau hon nay sé lan lugt sanh lén va diét. Rhi tat ca da dugce
trir diét, lue d6é ban Rinh nghiém trang thai “bat tu” - mot diéu vugt qua danh va sic, ¢ day
kRhong c6 gi sanh va vi thé ciing Rhong co gi diét - giai doan bat Rha tuwnghi caa Niét Ban.

B4t Ry ai thue hanh mot cach ding dan dé phat trién niém va xa, chic chan sé dat dén giai
doan nay, nhung moi ngudi van phai tuw hanh 4y.

Néu nhu ¢6 nam keé thu, nam trién cai ngan can tién bo cua ban trén dao 9, thi ciing c6
nam nguoi ban, nam thién can cua tam (five wholesome faculties of the mind: ngii quyén),
gitip va ho trg cho ban. Néu ban giit cho nhiing ngudi ban nay khoe manh va thanh tinh, Rhong
¢6 kRé thuinao co thé ap dao duge ban.

Ngudi ban thi' nhat la dic tin - long tin thanh, niém tin. Khong c6 niém tin ban Rhong thé
hanh dugc vi ci luon bi dao dong bdi hoai nghi va do dy. Tuy nhién, néu due tin mu quang, thi
do lai la mot ke thu 6n. Niém tin tré thanh mli quang néu ban danh mat tri phan biét, sy hiéu
biét dung dan thé nao la long tin thanh hay md dao. Ban co thé ¢6 diic tin ngi bat RY mot nguoi
thanh thién nao, nhung néu do la duc tin chan chanh, véi sy hiéu biét dung dan, ban sé nhé dén
nhiing phim chét t6t dep cua ngudi dy, va sé tao duge ngudn cam hing dé phat trién nhiing
pham chat do trong tu'than ban, long tin thanh nhu vay rat ¢é y nghia va c6 lgi ich. Nhung néu
ban khong c6 gang dé phat trién nhiing pham chat t6t dep cua ngudi ma ban ¢6 long tin thanh
doi véi ho ay, thi do la duc tin mu quang, rat cé hai.

Chang han, khi ban quy y nai diic Phat, ban phai nhé dén nhiing pham chét (an duc) caa
mot vi Phat, va phai thuc hanh dé phat trién nhitng pham chat ay trong chinh ban. Pham chat
hay an duc chinh cia mgt vi Phat la sy giac ng0; vi thé viéc quy y thue su dat ¢ duc giac ngod
nay, swgiac ngd ma ban sé phat trién trong tu'than. Ban to long ton Rinh doi véi bat ky ai da dat
dén giai doan giac ngo vién man; nghia [ ban chi trong dén pham chéit ¢ chd né thé hién, chu
Rhong bo budc 6 mot by phai hay con ngudi dac biét nao ca. Va ban ton Rinh due Phat Rhong
phai bing nhiing hinh thic & nghi, ma bang viéc thue hanh nhiing loi day cua Ngai, bang cach
buée di trén dao L0 cia Phap tu bude dau la gidi (Sila) dén dinh (Samadhi), dén tué (Panna),
dén Niét Ban, giai thoat.

Bét cu'ngudi nao trg thanh mot viPhat ciing phai 6 nhiing phém chat sau. Vi 4y da diét tri
moi tham, san, si. Vi 4y da chién thang tat ca ké thi, nhiing ké thit bén trong hay nhiing bat tinh
tam cua vi ay. Vi ay hoan héo’khﬁng nhiing trén phuong dién ly thuyét vé Phap (Dhamma), ma
con ca trong viéc ap dung giao phap ay. Nhiing gi vi ay hanh, vi ay giang, va nhiing gi vi ay
giang, vi 4y hanh. Khong c6 su’ Rhac nhau giita oi noi va viée lam cia vi 4y. Moi buGe VI ay bude
A mot bude ding, dan dén dung hudng. Vi 4y da thong sudt moi diéu vé thé gian, nhd Rham pha
thé gian bén trong (nam uén). Vj &y chan chiia long tir 4i, bi man, va hoan hi d6i véi moi ngudi,
va luon gitp nhiing ai dang di lac huéng tim ra chanh dao. Vi 4y day du tam xa vo lugng. Néu
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ban thuc hanh dé phat trién nhiing pham chat nay trong tu than ngoé hau dat dén ciu canh téi
hau, thi viéc qui y duc Phat caa ban thuc sy co y nghia.

Tuong tu, qui y Phap (Dhamma) khong dinh dang gi dén chi nghia b phai, dé Rhong phai
la mot van dé cai tao tr mgt t6 chukc ton giao nay sang mot t6 chic ton giao Rhac. Qui y Phap
that su'la qui y vao gidi, vao viéc lam chi chanh tam cua ban, vao tri tué. bé cho mot loi day tré
thanh Phap, l6i day ay ciing phai cé mot vai pham chat. Trude tién L6i day ay phai dugc giai
thich mot cach ro rang dé cho bat Ry ai ciing c6 thé hiéu dugc. Loi day ay phai duge thay cho tuw
than bang chinh mat cua minh, nghia (a thuc tai phai duge tu ching, chi’ khong phai san pham
cua tuong tugng. Ngay ca su thuc caa Niét Ban ciing Rhong phai dé chap nhan néu ban khong
Rinh nghiém nad. Phap phai dem lai lgi ich ngay trong hién tai, chu’ Rhong hira hen suéong nhiing
lgi ich sé duge hudng trong tuong lai.

Phap cé duc cua “dén- va thay’; nghia la twminh thay, twminh thixnghiém Phap, chitkhong
chap nhan né mot cach mu quang. Va mot Rhi ban da thi va Rinh nghiém dugc nhiing lgi ich
cua Phap, ban sé khong Rim nén dugc viéc Rhuyén Rhich va gitip dd ngusi Rhac dé ho ciing dén-
va-thay nhu vay. Moi bude trén dao Lo sé dan dén gan ciiu canh t6i hau han; khdng c6 1o luc
nao dugc xem La phi pham ca. Phap dem lai lgi ich ¢ giai doan dau, giai doan giita, va giai doan
cudi. Rét luan lai, bat ky mot ngudi co su hiéu bieets trung binh nao, thudc bat ci thanh phan
(xa hoi) nao déu co thé thuc hanh Phap va Rinh nghiém nhiing lgi ich cia Phap. VéGi su hiéu biét
veé Phap va thuc hanh ng, long tin thanh cua ban thyc sy ¢é y nghia.

Ciing vay, quy y Tang (sangha) khong phai la van dé co lien quan gi véi mot bo phai. Bat Ry
ai da budc trén dao 1o Gidi - Pinh - Tué va da dat dén it nhat tang giai thoat thi nhat, da trd
thanh mot ngudi thanh thién, déu la Tang ca. Nguoi 4y cd thé la bat e ai, thudc bat Ry dién mao
nao, mau da nao, thanh phan xa hgi nao; diéu doé ciing Rhong lam khac di duge. Néu ban, do
thay mot ngudi nhu vay, ma ¢é duge ngudon cam hung va thue hanh theo dé ty minh dat dén
cung muc dich, luc ay viéc quy y Tang cua ban la chanh tin va day da g nghia.

Ngudi ban khac la tinh tan. Giong nhu'tin, tinh tén ciing Rhong duge mu quang. Néu Rhong,
tat ca cai nguy la ban sé hanh sai cach va Rhong dat duge nhiing Rét qua mong dgi. Tinh tan
luon luom phai di kém véi sy hiéu biét ding dan vé cach ban phai lam nhu'thé nao; luc do noé mgi
thue hitu ich cho sy'tién bo cua ban.

Ngudi ban Rhac la niém. Chanh niém chicd thé la vé thuyc tai cua sat na hién tién. Ban Rhong
thé niém vé qua Rhir ma chi co6 thé nhd lai nd. Ciing vay, ban Rhong thé niém vé tuong lai, ma
ban chi c6 thé khat vong hay sg hai déi véi tuong lai thoi. Do dé ban phai phat trién kha nang
nhan biét hay niém doi vdi thuc tai dang thé hién trong chinh ban than ¢ sat-na hién tai nay.

Ngudi ban Ré la dinh, duy tri niém doi vdi thuc tai ti sat-na nay dén sat-na Rhac, Rhong
gian doan. Chi Rhi niém thoat khoi moi su tugng tugng, tham ai, san han, lic dé né mdéi tré
thanh chanh dinh.

39



Vangudi ban thunam la tri tué - Rhong phai tri c6 duge do nghe giang, hoac doc sach, hoac
do phan tich biang van dung tri 6c. Ban phai phat trién tri tué trong chinh ban than ¢ mie Rinh
nghiém, vi chi vdi tri tué do Rinh nghiém nay ban mdéi co thé giai thoat. Va dé duge xem la tri tué
chon thuc, né phai dua trén cac cam tho vat 1j; ban duy tri thai do xa doi véi cac cam tho, hiéu
rd tinh chat vo thudng cua ching. Pay la xa & muc sau Rin ciia tam, sé cho ban kha néng gil
dugc quan binh gitra nhiing thang tram cua cudc song hang ngay.

Tat caviéc hanh Minh sat déu cé muc dich la gitp cho ban Rha nang song mot 16i song ding
dan, hoan thanh nhiing trach nhiém doi thuong caa ban trong khi van duy tri mot cai tam quan
binh, gitr sy’ binh an va hanh phuce cho ban than va dem lai binh an, hanh phuc cho nguoi kRhac.
Néu ban gilit cho nadm ngudi ban nay manh khoe, ban sé trd nén hoan hao trong nghé thuat
song, va sé song mot cudc song hanh phac, lanh manh va hién thién.

Hay viing tién trén dao Lo ciia Phap, vi su'tot dep va lgi ich ctia ban than va cua s dong.

Cau mong nhiihg chung sinh dang dau kho gap duoc Phap thuan tinh pay, dé thodt khoi
kho dau va huong duoc hanh phtic chon thue!
Cau mong tat ca chung sinh dupe an vui!
Tat ca Phdp phdt sinh trong tam déu kem theo bodi cam tho.
(Everything that arises in the mind is accompanied by sensation).
“Dua vao dau cdc tu'duy va tam khdi lén noi con nguoi?”
“Bach Ngai, dua vao danh va sic’.
Giong nhu'gitdia hu’khong, gio nhiéu loai thoi lén,
T phuong Pong, phuong Tay; ti'phuong Bac, phuong Nam.

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

Co gio lon, gio nho; gio nhiéu loai thoi lén.

Ciang vay trong than nay, khoi lén nhiéu cam tho;

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

(khi ty kheo) nhigt tam, tinh gidc; '

Khong xao lang tué can.

Do vay bac hién gia, liéu tri tat catho,

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

Than hoai, bic phap tri; tué tri ré céc tho

bat giai doan kho luong.

Nguoi luon luon chanh niém,

Sw’sanh diét cdc uan

Dugce hoan hy, han hoan Chi bac bat tu biet.
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[Khi mot nguoi thuong xuyén quan chiéu (reflect) su’'sanh va diét cua cau tric tam-vat [y
(ndm uén), nguoi 4y tho hudng niém hy lac, (dan dén) trang thadi bat tu ma bic tri cam
nghiém|.

---000---

BAIGIANG NGAY THU TAM

Quy Luat Tang Truong va Quy Ludt Tru'Diét

X4 [a niém hanh phuc vi dai nhat. X4 cho ban kha nang song mot cudc song hanh dong
thue su’. Bang cdch trii xa, ban bgo dam cho minh mét tuong lai hanh phiic.

Tam ngay da qua, ban con lai hai ngay nita dé thuc hanh. Trong hai ngay nay, hay xem xem
ban da hiéu R{j thuat mot cach dung dan chua, dé ban ¢6 thé thye hanh ding ¢ day ciing nhuw
tan dung no trong cudc song hang ngay sau nay. Hiéu roé Phap (Dhamma) la gi:

Phap la quy luat tu'nhién, la sy thuc va la quy luat pho quat. . g

MOt mat, co tién trinh cua sy tang trudng lién tuc. Mat Rhac, co tién trinh cua sy tru diet.
bieu nay da dugc giai thich ré qua bai ké:

Cdc phdp hadu vi thue vo thuéng
Ban chat sanh, thanh, hoai diét luén
Néu chiing sanh [én lién dap tAt
Swdiét nay dem lai an vui.

Moi hanh (sankhara), moi diéu kién tam lj déu vo thudng, cé cung ban chat sanh va diét
nhu nhau. N6 diét, nhung sat na Ré lai sanh, va cu tiép tuc nhu vay: day la cach cac hanh
(sankhara) tang truang hay sinh s6i nay nd. Néu ban tu tap tué va Rhoi swquan mot cach kRhach
quan, tién trinh ting trudgng &y sé dung lai, va tién trinh doan trir bat dau. Mot hanh sanh (én,
nhung ban giilt thai do xa, nd sé mat hét siic manh va bj trir diét. Hét l6p nay dén l6p kRhac, cac
hanh cii sé noi tiép nhau sanh lén va bj diét tru. VGi diéu Rién ban gil thai do xa, cac hanh bij
diét trirnhiéu bao nhiéu, ban sé huéng duge an lac bay nhiéu, sy an lac cua giai thoat khé. Néu
tat ca an lac vo han caa giai thoat hoan toan.

Thoi quen cii cua tam la phan Ging va lam tang trudng cac phan ting. Mot diéu gi do Rhong
muon xay ra va ban phat ra mot hanh thudc san han. Rhi hanh phat sanh trong tam, né du’cjc
kém theo bdi mot cam tho vat 1y khé chiu. Sat na kRé, do théi quen cii ciia phan ting, ban lai tao
ra san han, ma san nay thuc sy nham vao cam tho kho chju caa than. Nhiing kich thich bén
ngoai cua san chi la phy; thuc té swphan ting chinh la ddi véi cai cam tho trong chinh ban. Cam
tho Rho chju Rhién cho ban phan tng véi san, san nay lai tao ra mot phan ung nita. Theo cach
nay tién trinh tang trudng bat dau. Néu ban khong phan ting véi cam tho ma thay vao dé mim
cudi va hiéu ro tinh chat vo thuong ctia no, thi ban sé Rhong phat ra mot hanh mdéi, va hanh da
Rhai lén ay sé diet ma Rhong tang trudng. Sat na k€, mot hanh cung loai khac sé phat sinh tu
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trong sau tham cua tam, ban lai gil thai d6 xa, va no ciing sé diét. Sat na k€, hanh khac phat
sinh, ban duy tri x4, va no diét. Nhu'vay, tién trinh cua sy diét da Rhai dong.

Nhiing tién trinh ma ban quan sat trong ty' than ciing xay ra 6 Rhap vii tru. Chang han, mot
nguoi gieo mot hat giong cay da. Tu hat giong ti teo dé mot cai cay khong 16 moc lén cho ra vo
s0 trai hét nam nay dén nam khac, bao lau né con song. Va ngay ca sau khi cay do chét di, tién
trinh van tiép tuc, vi moi qua ma cay 4y sinh ra déu chita dung mot hay nhiéu hat giong co6 cung
tinh chat nhu hat giong nguyén thay ti dé cay moc lén. Bat ci khi nao mot trong nhiing hat
giong Ay rdi trén dat tét, nd sé nay mam va moc thanh mot cay kRhac va lai sanh ra hang ngan
qua, tat ca déu chia nhiing hat giong. Qua va cac hat; cac hat va qua; mot tién trinh bat tan caa
su’ tang truong hay sinh s6i nay nd. Ciing vay, t' vdo minh ban gieo hat giong ctia mot hanh
(sankhara), hanh nay khong sém thi mudn sé cho ra mgt qua ciing goi la hanh, va cing chua
dung mot hat giong chinh xac cung loai nhu' vay. Néu ban cung cap dat mau mé cho hat giong
no sé nay mam thanh mot hanh mdi, va Rho dau cua ban ciing tang truéng thém. Tuy nhién,
néu ban ném hat giong 4y trén dat kRho can soi d4, ching sé khong nay mam duge, va tit nhién
sé khong co gi phat trién tu' nhing hat giong dy. Tién trinh cua sy tang trudng dung lai, va ty
dong tién trinh dao nghich hay tién trinh coa sy diét bat dau.

Vay tién trinh nay van hanh nhu'thé nao? Nhu da giai thich, mgt s6 di lieu duge xem la can
thiét cho dong song hay cho dong danh - sac (tam va than) duge tiép tuc. Dirliéu can cho than
la thic &n ban an vao, ciing nhu bau kRhi quyén trong dé ban song. Néu mdt ngay ban khong én,
dong sic chét sé khong dung lai lién. N6 sé van tiép tuc bang cach tiéu thu nhitng Rho ning
lugng cii chira dung trong than. Khi tat ca nang lugng dy trir da dung hét, lie Ay dong sic chit
mdi dung lai, xac than chét.

Than nay can dén thic an chi hai hoac ba lan mot ngay, nhung dong tam thuc lai doi hoi
phai c6 sy nhap dir liéu vao trong tung sat na. D' liéu tinh than nhap vao la cac hanh
(sankhara). Hanh ma ban tao trong moi sat na ¢ trach nhiém duy tri dong tam thue. Tam khoi
[én trong sat na k€ la san pham caa hanh hé\g. Nhu vay, moi sat na ban phai dua dix lieu cua
hanh vao, va dong tham thuc tiép tuc troi chay. Néu ¢ bat Ry sat na nao, ban Rhong tao ra mot
hanh mdi, dong tam thuc ciing khong dimng Lai lién; thay vao d6 no ldy trong kho du' trif cac
hanh cii ra. Mgt hanh cii sé budc phai cho qua cua nd, nghia la bugc phai troi len bé mat caa
tam dé duy tri dong chay. Va né sé thé hién ra nhu mot cam tho vat lyj, néu ban phan tng véi
cam tho ay, thi ban lai Rhaéi sy’ tao mot hanh mdi, lai gieo thém nhiing hat giong dau kh6 méi.
Nhung néu ban quan sat cam tho véi thai do xa, hanh ay sé mat siic manh ctia né va bl diet tru.
Sat na R€ mot hanh cit Rhac phai troi len dé duy tri dong tam thiic. Mot lan nita ban khong phan
ung va no lai bj diét tru. Bao lau ban con giit duge chanh niém va xa, chung do tung lép. tung
l6p cac hanh vii sé troi [én bé mat va bi diét tri; day la quy luat twnhién.
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Ban phai tw minh Rinh nghiém tién trinh nay, bang cach thuc hanh k{ thuat Minh sat. Khi
ban thay rang nhiing (& thoi quen thudc cit va nhitng dau khé cii ciia ban da duge diét trir, ban
biét rang tién trinh doan trir da van hanh.

Trong nganh luyén Rim hién dai ciing ¢c6 mot R thuat tuong ty. D€ sieu tinh loc mot vai Rim
loai, lam cho chiing cuc RY tinh rong, nhat thiét phai loai bo ngay ca mot phan ti la trong mot
ty phan tu. Diéu nay duge thye hién bang cach dic kim loai thanh hinh que, roi [am mot cai
vong bang cung kim loai 4y nhung da duge tinh luyén dén do thuan tinh nhu doi hoi. Chiée vong
dugc ho chay qua que Rim loai va tao ra mot tir truong tu dong day bat cit mot tap chat nao cé
trong dé ra hai cuc cia que. Cung mot lic, tat ca nhiing phan tu trong que kim loai ciing sap
xép lai ngay ngan, tré nén mém déo, dé uon, cé thé trau chuét duge. Ciing vay, Rij thuat
Vipassana c6 thé duge xem nhu viéc chay chiéc vong chanh niém qua cau tric cua than, day
bat e nhiing bat tinh nao ¢6 trong dé ra, véi nhiing lgi ich tuong tu nhu vay.

Chanh niém va xa sé dua dén su thanh tinh ciua tam. Bat ci diéu gi ban ném trai trén dao
19, du lac hay Rho, déu Rhong quan trong. Diém quan trong la dung dé phan tiing véi tham hoéc
san, vi ca hai sé chi tao ra dau khd. Cay thude duy nhét dé do muic tién b caa ban trén dao 10
la thai dd x& ma ban da phat trién dugce. Va xa ay phai 6 muc cac cam thy caa than néu ban di
vao cho sau Rin ciia tam va tdy tri' nhitng bt tinh 6 dé. Khi ban biét cach chanh niém vé cac
cam tho va duy tri xa ddi vdi chung, ban ciing sé dé dang giir duge su’ quan binh cua ban trong
nhiing tinh huéng bén ngoai.

Mot lan, die Phat duge hoi vé hanh phuc chan thue la gi. Ngai tra [6i rang hanh phice cao
tot nhat la co thé giit duge su’ quan binh cua tam truée nhiing thang tram caa cudc doi. Ban c6
thé phai duong dau véi nhiing tinh hudng lac hoéc Rhd, véi chién thang hoéc chién bai, v6i duge
hodc mat, vGi danh thom hay tiéng xau; day la nhiing diéu moi nguoi chic chan phai gap. Nhung
lieu ban c6 thé mim cudi trong moi hoan canh, mot nu cudi thuc thy titrai tim khong? Néu ban
¢6 xa nay ¢ muc sau kin nhat bén trong, ban sé c6 hanh phuc chon thuc.

Néu xa chi hgi hgt bén ngoai né sé kh(*m'g giup dugc gi trong doi song hang ngay. Ciing tua
nhu mdt ngudi mang mot thung xang hay thung dau ¢ bén trong vay. Néu maot tia lua téi, mot
qua cua phan ung qua kRhirtdi, lap tiicmot swbung no dit doi sé xay ra, tao thanh hang trieu tia
la hay "hanh” nita, dé roi sé dem lai thém nhiéu Rho dau trong tuong lai. Nhd hanh thién Minh
sat, ban dan dan lam can hé’t’thung xang 4y di. Nhiing tia lira sé van dén do mot hanh qua Rhu
cua ban, nhung khi chiing t6i, ching sé chi dét chd nhién lieu ma chiing dem theo; khong duge
cung cdp thém nhién liéu mai, chung chay mot chit cho tdi Rhi dot hét chd nhién l'iéu chung
chia theo, roi bi dap tat. Sau dé, kRhi ban tu tap thém trén dao 19, ban tuwnhién phat ra mot dong
nuGe mat caa tir ai va bi man, va cai thung bay gio day vdi loai nude nay. Lic dy, Rhi mot tia lia
dén, no bj dap tat lién. N6 khong thé chay duge du chi mot lugng nhién lieu nho né mang theo.
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Ban c6 thé hiéu diéu nay ¢ mue tri thic, va biét rang ban can phai c6 mdt cai bom nuée sin
sang khi lita chay. Nhung Rhi lira that sw dén, ban lai md cai bom xéng va thé la gay ra mot dam
chay lén. Sau dé ban nhan thuc duge lam [an, nhung roi lan téi kRhi lia dén, ban van [4p Lai sai
lam ci, vi tri tué cua ban chi ¢ muc bé ngoai. Néu mot ngudi cé tri tué thue su'trong chiéu sau
cta tam, khi duong dau véi lia, ho sé Rhong ném xang vao doé vi hiéu rang lam vay chi gay ra
tai hai. Thay vao dé, ngudi nay tudi nuGe mat caa tir ai va bi man vao, giap ich cho moi ngudi va
cho chinh ban than minh.

Tri tué phai 6 muic cac cam thg. Néu ban tap cho minh ¢6 chanh niém vé cac cam tho trong
bat Ry tinh hudng nao va gitr thai do xa doi véi chung, thi khong gi ¢é thé ap dao duge ban. Co
thé chi trong mot vai giay ban quan sat ma khong phan ting, lic ay véi tam quan binh nay, ban
quyét dinh hanh dong nao phai chon. Chac chan do6 phai la hanh dong dung dan, tich cue, gitp
ich cho nguoi, vi no dugce thyc hién véi mot cai tam quan binh.

Trong cudce sdng c6 lic chung ta ciing can phai chon hanh dong ciing ran. Ban da c6 gang
giai thich cho ai do mot cach lé dd, nha nhan véi mot nu cudi, nhung ngudi &y chi o thé hiéu
chuyén biing nhiing loi [& cling rén, hanh dong cling ran. Vi thé ban budc phai chon than hanh
hodc Rhau hanh cung ran ddi véi hg. Nhung trude kRhi lam thé, ban phai tw'xét lai minh xem tam
da quan binh hay chua, va ban da thuc chi ¢ long tir ai va bi man véi ngudi do hay khong. Néu
c6, hanh dong sé cé ich; néu khong, no sé chang ich gi cho ai ca. Ban chon hanh dong cting ran
dé giup ngudi lam 6i. VGi can ban tir di va bi man nay ban khong thé nao sai duge.

Trong mot vu gay go, la hanh gia Vipassana, ban sé lam cong viéc tach ngudi gay han va
nan nhan ra, ban kRhong chi ¢6 long bi man déi véi nan nhan ma con dai véi ngudi gay han nira.
Ban nhan ra riang nguoi gay han khong biét anh ta dang tu hai minh nhu thé nao. Hiéu nhu'vay
ban ¢6 gang giup cho ngudi 4y bang cach ngan khong dé anh ta lam nhiing diéu sé khién anh
ta phai kho trong tuong lai.

Tuy nhién, ban phai rat than trong dung dé sau kRhi chuyén da roi mdi bién minh cho nhiing
hanh dong ciia minh. Ban phai xét lai tam truGe khi hanh dong. Néu tam con mang day phién
nio, ban chang thé giup dugce ai. Ban phai stra 6i lAm cua minh trude khi ban sia 16i ngudi Rhac.
TruGe hét, ban phai thanh tinh tam cna ban bang cach quan xét minh. Lic d6 ban mdéi cg') thé
giup duge moi ngudi.

buc Phat day ring c6 bon loai nguoi trong thé gian nay: - ngudi tir bong toi di téi bong toi -
nguoi tu anh sang di téi bong toi - ngudi trbong toi di téi anh sang - va ngudi ti anh sang di téi
anh sang. '

D6i vdi ngudi thudc loai thirnhat, chung quanh anh ta la nhiing bat hanh, den tgi, nhung noi
bat hanh [6n nhét cta anh ta [a Rhong c6 tri tué. Moi lan gap chuyén Rhdn don anh ta boc 10
cang nhiéu buc tuc, phan nd, si mé hon nita, va con dé 16i cho ngudi Rhac vé ndi Rhé dau caa
minh.
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Mot nguoi thudc loai thi hai duge xem la ¢ nhiing gi ma thé gian nay goi la anh sang: tién
bac, dia vi, va quyén luc, nhung anh ta ciing Rhong co tri tué. Do si meé anh'ta nudi lén tinh ich
Ry, Rhong hiéu rang nhiing cang thing cua thoi ich Ry 4y sé chi dan dén sy’ tdi tim trong tuong
lai.

Mot ngudi thudce loai thir ba ¢6 cung hoan canh nhu ngudi thudc loai thit nhat, nghia la bi
vay bua bai toi tam va bat hanh. Nhung anh ta la nguoi cé tri tué va hiéu dugc tinh canh caa
minh. Nhan chan duge rang minh phai cé trach nhiém daéi véi nhitng Rhé dau caa chinh minh,
nén anh ta lam tat ca nhiing gi ¢6 thé duge dé thay doi hoan canh mot cach binh than va an lac,
Rhong chit phan nd hay san han véi ngudi khac; thay vao do anh ta chi ¢é long tir di va bi man
doi véi nhiing ngudi dang lam hai anh ta. Tat ca nhiing gi anh tao cho tuong lai la syw'sang sua.

Cudi cung mot ngudi thudc loai thi' tu, cting nhu ngudi thudc loai thi hai, hudng duge tién
bac, dia vi, va quyén lyc. Nhung Rhong giong ngudi thuoe nhém thu hai 6 ¢hd, anh la ngudi ¢6
tri tué day du. Anh tan dung nhiing gi minh c6 dé nuoi song minh va nhiing,ngudi & thudc vao
minh, va nhiing gi con lai anh st dung cho Lgi ich ciia ngudi khac, véi long tir i va bi man. Hién
tai cua anh sang sua va tuagng lai cling sang sua nhu'vay. i

Tat nhién hién tai ban kRhong thé chon dé doi dién véi bong tdi hay anh sang dugc, vi diéu
do la do hanh (sankhara) qua Rhir quyét dinh. Qua Rhir khong thé thay doi duge, nhung ban cé
thé Riém soat hién tai bang cach tré thanh chit nhan cua chinh minh. Tuong lai chi A qua Rhi
cOng vdi nhiing gi da duge thém vao ¢ hién tai. Vipassana day cho ban cach lam thé nao dé tro
thanh chiinhan cua chinh minh béng viéc phat trién chanh niém va xa doi véi cac cam. Néu ban
phat trién dugc su’'lam chu trong sat na hién tai nay, tuong lai sé tuw dong sang sua.

Hay tan dung hai ngay con lai dé hoc cach trg thanh chii nhan caa sat na hién tai, cht nhan
cua chinh ban. Tiép tuc tang trudng trong Phap, dé di ra Rhoi moi khé dau va dé huéng hanh
phue chon thue ngay trong hién tai.

Cau mong tat cd chung sinh dugc an vui!
---000---

BAI GIANG NGAY THU CHIN

Ap dung ki thuat trong cudc song hang ngay

Muoi Balamat (Parami)

Chin ngay da qua. Gig da luc chiung ta sé ban luan vé cach lam thé nao dé ap dung R thuat
nay trong cudc séng hang ngay. Pay la van dé hét sic quan trong. Phap la mot nghé thuat séng.
Néu ban khong thé sirdung né trong dagi song hang nay, thi viéc dén véi mot Rhoa thién nhu'thé
nay ciing chang hon gi viée thue hién mot & nghi hay nghi thite.

Moi ngudi déu phai duong dau véi nhitng tinh huong khong mong dgi trong doi. Bat ci kRhi
nao mot chuyén khong mong mudn xay ra, ban sé mit sy quan binh ciia tam, va bat d;?iu taora
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nhiing tiéu cuc, va Rhi tiéu cuc phat sinh trong tam, ban tré nén dau khé. Lam cach nao dé
kRhong tao ra tiéu cye, khong tao ra cing thing? Lam cach nao dé gitr duge sy binh an va can
doi?

Cac bac hién nhan xua da cat cong kham pha thye tai cua danh va sic bén trong dé tim ra
mot giai phap cho van dé. Bat cir khi nao mot tiéu cuc phat sinh trong tam vi bat ey do gi, ban
nén doi hudng su'chii tam ciia minh sang noi khac. Chang han c6 thé ding day, uéng chiit nude,
bat dau dém, hodc niém danh hiéu cia mdt vi thanh nao dé ma ban cé long tin thanh. Nhg
chuyén hudéng su chi tam nhuw' vay, ban sé thoat Rhoi tiéu cuc. Mot giai phap tuong doi Rha thi.
Nhung cac nha tham hiém sy thuc bén trong Rhac da di vao muc sau nhat caa thue tai, vao dén
suw'thuc cung tot. Nhitng ngudi giac ngd nay hiéu ra rang do déi hudng chi tam, ban tao ra mot
Gp binh an va can doi 6 muc y thuc, nhung ban Rhong diét dugce cai tiéu cuc da sanh. Ban chi
dé nén no. G mite vo thiie, n6 van tiép tue sinh soi nay né va gom gop siic manh. Khong sém thi
muodn, ngon nui lira tiéu cue ngt ngam nay sé phut én va tran ngap tam. Bao lau nhiing tiéu
cuc van con, ngay ca 6 muc vo thic, chiing doé giai phap trén chi cé tac dung phan nao va nhat
thai thoi. : P

Mot bac giac ngd vién man da tim ra mot giai phap dich thuc: Rhong chay tron van dé, phai
giap mat nd. Quan sat bat ci mgt bat tinh nao kRhdi lén trong tam. Do quan sat ban Rhong de
nén ng, ciing khong cdp phép tu do dé né ty bde 1O ra bang than hanh hoic khau hanh ¢o hai.
Nam gitra hai cuc doan nay [a con dudng trung dao: sy quan sat thuan tuy. Khi ban bat dau
quan sat, tiéu cuc sé mét di stic manh ctia né va diét ma khong ap dao tam ban. Chang nhiing
thé, mot Rho du'trir cii ciia loai bat tinh ay ciing sé bj trirdiét. Bat ci khi nao mot phién néo day
dong 6 muc y thie, kho dy trir cit cua loai phién nao ay ciing troi day tur vo thie, két hgp vai
phién nao hién tai, va bat dau tang truong. Néu ban chi quan sat, chiang nhiing bat tinh hién tai
ma mot phan nao do caa kho du' trir cit cling sé bj trir diét. Theo cach nay, dan dan moi phién
nao deéu bj trurdiét va ban thoat Rhoi Rhé dau.

Nhung d6i véi mot ngudi binh thudng viée guan sat mot tam phién niao Rhong phai la dé.
Ban Rhong biét n6 da Rhai [én khi ndo va ap dao tam ban ra sao. Vao lic n6 cham t6i muc y
thue, no da qua manh dé co thé quan sat ma khong phan ting. Cho dit ban ¢6 gang lam nhu'vay,
thi cling rat Rhé ma quan sat mot phién nao truu tugng cua tam - nong gian, sg hai, hay duc
vong hoan toan truu tugng. Thay vao do, su chu y cua ban lai bi Réo vao nhiing tac nhan Rich
thich bén ngoai ciia phién nao, von sé chi Rhién cho né tang truong thém ma thoi.

Tuy nhién, cac bac giac ngd da kham pha ra rang bat ci kRhi nao mot phién nao day léen
trong tam, [ap tuc hai viéc bat dau xay ra 6 muc thé chat: hoi thé sé tré nén khong binh thuong
va mot phan tng sinh hoa sé Rhéi djng trong than, do a cam tho. Mot giai phap thue tién da
dugc tim ra. Quan sat nhitng phién nao triu tugng trong tam la diéu rat khé, song véi viéc tu
tap, chang bao lau ban c¢6 thé hoc duge cach quan sat hai thag va cam tho, ca hai déu la nhiing
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biéu hién vat lj caa phién nao. Nhd quan sat mot phién nao 6 phuong dién vat lj ciia nd, ban dé
no Rhdai lén va diét, Rhong gay ra tai hai nao ca. Nha vay ban thoat Rhoi phién nao.

bé thanh thao R{j thuat nay tat nhién phai mat thai gian. Nhung khi ban thuc hanh, ban sé
thay réng trong rit nhiéu nhiing tinh huéng bén ngoai ma truge day hén ban da phan ting vdi
tiéu cuc, gio day ban co6 thé giit duge quan binh. Cho du ban ¢é phan ting, phan ting ay ciing sé
Rhong dén nodi qua cang thang va Réo dai nhu da tiing trong qua Rhit. Rai ciing ¢6 luce sé dén,
Rhi trong nhiing tinh hudng Rhiéu Rhich nhét, ban van ¢6 thé luu y dén 6i canh bao duge dua
ra bai hoi thé va cam tho, va sé bat dau quan sat chiing, du chi trong vai giay thoi. Mot vai giay
tu quan sat nay sé tac hanh nhumaot thiét bj giam xoc (shock abssorber) giita nhiing tac nhan
Rich thich bén ngoai va phan iing ciia ban. Thay vi phan ing mgt cach mu quang, tam gi' trang
thai quan binh va ban ¢ thé chon hanh ddng tich cuc nhat dé gitip minh va ngudi Rhac.

Ban da buéc budc dau tién huéng vé sy doan tru cac phién nao va thay doi lé l6i quen thudc
ctia tam bang cach quan sat cae cam tho trong ty'than ban. - ¢

Tu lue sinh ra dén gio, ban da tap ludom luon nhin ra ngoai. Ban chua bao gig quan sat chinh
minh, va vi thé ban Rhong c6 kha nang di vao chiéu sau ciua nhiing vén deé cua ban. Thay vao do
ban lai di tim nguyén nhan khé dau ctia minh 6 bén ngoai, va ludn luon dé 16i cho ngudi kRhac vé
nhiing bat.hanh caa minh. Ban nhin moi viée tir mdt géc do duy nhit, mot thién kién, va chic
chén phai la méo mé réi. Ay vay ma ban van chip nhan guan diém nay la sy thuc hoan chinh.
Bat cu’ quyét dinh nao dugc thuc hién vdi thong tin Rhong day du nay sé chi dem lai tai hai cho
ban than ban va cho nhiing ngudi khac. bé thay duge toan bo su'thuc, ban phai nhin né tivnhiéu
géc do khac nhau. Pay la nhiing gi ban dang hoc cach lam nha thue hanh Vipassana: thay thuc
tai khong chi 6 bé ngoai ma ca bén trong nira.

Nhin tiy mt goc do duy nhit, ban ngo réang kRhé dau ciua ban la do ngudi khac hay do hoan
canh bén ngoai gay ra. Vi thé ban don hét nang luc ciia minh vao viéc thay doi ngudi kRhac, thay
ddéi hoan canh bén ngoai. Thuc sy, day la mot ¢6 gang uéng phi. Mot ngudi da hoc duge cach
quan sat thuc tai bén trong sé s6m nhan ra ff‘?\ng ho phai hoan toan c6 trach nhiém déi véi Rho
dau hay hanh phic caa hg. Chang han mgt ngudi bi ngudi Rhac si nhuc va dau khé, anh ta dé
cho ngudi da si va anh ta vé tgi da lam cho anh dau Rh6. Thue ra ngudi si va dy da tao ra dau
Rho cho chinh ban than ho bang cach lam 6 nhiém tam ctia minh. Con ngudi bj si nhuc da tao ra
cai Rho caa ho Rhi phan ung lai [6i si nhuc d6, Rhi bat dau lam 6 nhiém tam anh ta. Moi ngudi
phai trach nhiém vé kh6 dau cia minh chi khong phai ai Rhac. Khi ban biét dugc su thuc nay,
thi cai ngu ngdce phi Ly cha viée béi 16i ngudi Rhace sé cham dut. '

Ban phan uiing lai cai gi? Mot hinh anh do chinh ban tao ra chirkRhong phai thuc tai bén ngoai.
Khi ban thay mot ngui, hinh anh vé nguoi do da bj xuyén tac baéi nhiing quy dinh qua kRhi cua
ban. Cac hanh (Sankhara) cii anh hudng dén su'tudng tri ciia ban vé bat ky tinh huéng mdi nao.
Lan lugt, do tudng tri bi quy dinh nay, mot cam tho thudc than tra thanh dé chiju (lac) hodc kRhé
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chiu (khé). Va hgp theo loai tho do, ban tao ra mot phan tiing méi. Moi trong nhiing tién trinh
nhu vay déu dugc tac dong bdi cac hanh cii. Nhung néu ban giit chanh niém va xa doi véi cac
cam tho, thi théi quen phan iing mu quang cii sé tré nén cang liic cang yéu di, va ban biét cach
thay thuyc tai ding nhuno la.

Rhi ban phat trién duge kha nang thay moi su moi vat tit nhiing géc do Rhac nhau, luc ay,
du bat cu khi nao bj ngui Rhac si nhuc hay cu xit kRhong t6t, thi sy hiéu biét ciing Rhdi lén dé
ban thiy réng ngudi nay xi sy’ khong t6t vi anh ta dang dau Rhé. Vi sy hiéu biét nhu vay, ban
kRhong thé phan iing mot cach tiéu cuc duge, ma sé chi cam thay ti 4i va thuong x6t cho con
ngudi dang dau Rhé 4y, nhu ngudi me cam thay xot thuong cho dira con bénh tat vay. Y chi
muon gitp con ngudi dang dau Rho ay Rhai léen. Nhu'vay ban gitt duge sy binh an va hanh phuc,
dong thai ciing giup cho ngudGi kRhac binh an va hanh phuc. Pay la muc dich chia Phap
(dhamma), cua viéc thuc hanh nghé thuat song; do la, trivdiét nhiing bat tinh trong tam va phat
trién nhiing pham chat t6t dep, vi su'tot dep cua chinh ban va ciia moi ngudi.

C6 muoi pham chat tinh than t6t dep hay balamat - parami ma ban phai hoan thién dé dat
dén muyc tiéu cudi cung. Muc tiéu ay & giai doan hoan toan vo nga. Mugdi balamat nay la nhiing
duc tinh lam tan bién dan cai toi hay cai nga, nhg do dua ban cang luc cang gan sy giai thoat
han. Trong mdt Rhoa thién Minh sat nhu thé nay, ban c6 dugc co hdi dé phat trién ca muoi
balamat nay.

Balamat thu'nhat la xuat gia - nekkamma.

Nguai tré thanh mat vi su' hay tu niv tir boé dgi song ciia mot gia chu va song khong c6 nhiing
sd httu ca nhan, tham chi phai di an xin (Rhat thuc) dé c6 thuc pham hang ngay. Tat ca dieunay
dugc lam vi muc dich giai thé cai toi. Vay thi, mot ngudi tai gia cu' si co thé tu tap balamat nay
nhu'thé nao? Trong mot khoa thién, ban c6 co hdi lam duge nhu'vay, vi 6 day ban song nho vao
long tu' thién cua nhitng nguoi khac. Nhg chap nhan bat cu vat gi duge dem dén, nhu vat thue,
cho an, cho ngn, hay vat dung Rhac, ban dan dan phat trién duge dic tinh xudt gia. Bat ci th
gi ban nhan & day, ban st dung né theo cach t6t nhét, co gang thue hanh dé thanh loc tam
chang nhiing vi sy't6t dep ciia ban than, ma con vi sy t6t dep cua nhiing ngudi vo danh da déng
gop vi lgi ich cua ban.

Balamat thua hai la gitr gioi -sila.

Ban ¢6 gang phat trién balamat nay biang cach theo dudi ngii giGi suét doi, nghia la trong
sudt khé thién ciing nhu trong cudc song hang ngay. Tat nhién trong cudc séng doi thuong co
rat nhiéu chudng ngai Rhién cho viée gil gidi tréd nén Rho Rhan. Tuy nhién ¢ day, trong mot Rhoa
thién sé khong c6 nhiing co hdi dé pham gidi, vi chuong trinh tu tap va Ry luat rat nghiém ngat.
Chindi viéc no6i chuyeén thoi ciing c6 thé kéo ban ra kRhoi viéc gilt gici nghieém mat roi. Vi vay ban
phat nguyén giiryén lang trong chin ngay dau cua kRhoa thién. Bang cach nay, it nhat trong thai
gian cua khoa thién, ban ciing gilr giGi mot cach hoan hao.
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Balamat khdc la tinh tan - viriya.

Trong cudc song hang ngay ban da lam cong viéc tinh tAn nay, chang han nhu'da muu sinh.
Song ¢ day, tinh tan la dé thanh loc tam nhd gitt chanh niém va xa. bay la chanh tinh tan, sé
dan dén giai thoat.

Balamat khac 2 kham nhan-khanti.

Trong mot Rhoa thién nhu thé nay, thuc hanh va song chung véi nhau theo nhém, ban ¢6
thé thay minh nhu bi quay ray va khé chju bdi nhitng hanh dgng ciua ngudi khac. Nhung chang
bao lau ban nhan ra rang nguti dang gay swnao dong 4y khong biét vé diéu ho dang lam, hoic
do la mot nguoi bénh. Su' Rho chju ciia ban sé bién mat, va ban cam thay chi cé long tu ai va bi
man dai véi ngudi do. Nhu'vay la ban da bat dau phat trién duge die tinh Rham nhan.

Balamadt khdc la chan that - sacca.

Nhs hanh gidi (sila) ban tho tri sy chan that ¢ mue LGi néi. Tuy nhién, chan that ciing phai
dugce thuc hanh trong § nghia sau hon. M6i bude trén dao 1§ phai la mot buge di vai sy that, tir
sy that tho, ro rét, cho dén nhiing sy that cang lic cang vi té€ hon, va roi dén sy that t6i hau.
Khong ¢6 cho danh cho sy tudng tugng. Ban phai luon luon tnl_vdi thuc tai ma ban thuc sy’ Rinh
nghiém 6 sat na hién tiéen.

Balamdt khac la tri tué - panna.

0 ngoai doi ban c6 thé co tri tué, nhung do L4 tri tué thu nhit ti viée doc sach hoic nghe
ngudi Rhac néi, hodc chi la sy hiéu biét do van dung tri 6c thuan tuy. Trong Rhi balamat tritué
thue sy la sy hiéu biét ma ban phat trién trong tu than, bang kRinh nghiém riéng cua ban trong
hanh thién. Ban truc nhan nhiing sy kién vo thudng, Rhé va vo nga bang sy tw’ quan. Nho Rinh
nghiém truc tiép vé thuc tai nay ban thoat khoi Rho dau.

Balamat khac (a quyét dinh - adhitthana.

Khi ban Rhai sy mot Rhoa thién Minh sat, ban da ha quyét tam 6 lai cho dén hét Rhoa thién.
Ban quyét dinh gitr gidi, giiv nguyén tac yén liang va tat ca nhiing luat & chia Rhoa thién. Sau Rhi
dugc gidi thieu vé kjj thuat Vipassana, ban q'ugé't tam manh liét sé hanh thién trong suot nhiing
thdi toa thién theo nhom Rhong mé mét, ciing nhu chan tay. 0 mot giai doan cudi cua dao 19,
balamat nay sé rat quan trong; Rhi tién téi gan muc tiéu cudi cung, ban phai san sang dé ngoi
khong gian doan cho dén khi dat dén su giai thoat. Vi muc dich nay viéc phat trién balamat
quyét dinh rat la can thiét. '

Balamat khdc la tam tu'-mett.

Trong qua Rhirban da ¢ gang dé to long thuong yéu va thién chi doi vai nhiing ngu’di Rhac,
nhung diéu nay duge lam ¢ miic Y thie cha tam. 6 muc vo thie, nhitng cang thang cii van tiép
tuc. Khi toan bd tam da duge tinh hoa thi tir su tham ban sé uéc mong cho hanh phiic cua moi
nguoi. Pay la tam ti dich thue, gitp nguoi Rhac va ciing gitp chinh ban than ban.

Balamat khac la tam xa - upekkha.
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Ban hoc cach gilr s quan binh cua tam kRhong chi khi ném trai nhiing cam tho tho, Rho chju
hay nhiing viing mu trong than, ma ca khi déi dién véi nhitng cam tho dé chiu, vi té. Trong moi
tinh huéng ban déu hiéu rang su kinh nghiém cua sat na do [a vo thudng, chac chan sé diét. Vi
su hiéu biét nay, ban gitr thai dg khong dinh mac, buong xa.

Balamat cuoi cung la bo thi- dana.

Doi vai ngui thé tue, day la bude co ban thirnhat ciia Phap. Mot nguoi cu'si co trach nhiém
Riém tién bang phuong tién chanh mang (lam én chanh dang), nham nuoi sdng ban than va
nhiing nguoi phu thuoc. Nhung néu ban sanh tam dinh méc vao tién bac ma ban kiém duge, thi
ban da nuoi l6n cai nga. Vi lj do nay, ban nén danh mot phan ctia nhiing gi ban Riém dugc vi lgi
ich cia moi ngudi. Néu ban lam duge diéu nay, cai nga sé khong phat trién, vi ban hiéu rang
ban kiém tién vi lgi ich ban than va ciing vi gi ich cua ngudi khac nita. Y chi mudn giup ngudi
Rhac bang bit cir cach nao c6 thé sé Rhai lén, va ban nhan thie ro rang Rhong cé sy gitp dé tha
nhan nao lén hon viéc giup ho biét cach thoat Rho. : .

Trong mot Rhoa tu nhu thé nay ban ¢6 mot c¢a hoi tuyét diéu dé phat trién balamat bo thi
nay. Bat ci' vat gi ban nhan ¢ day la do ngudi khac déng gop, ban khong phai tra tién phong,
tién com thang va chic chan khong cho ca viéc giang day nita. D3i lai, ban c6 thé gép phan
minh vi [gi.ich cua nguoi Rhac. So lugng ban cho sé tuy theo phuong tién caa ban. Tat nhién mot
nguoi giau c6 sé muon cho nhiéu hon, nhung ngay ca su cuing duong nho nhoi nhat duge cho ra
VGi Y dinh ding dan, ciing co gia tri trong viéc phat trién balamat nay. Khong mong cau dap
tra, ban cho ra (b6 thi) dé cho nhitng nguoi Rhac ¢ thé kinh nghiém nhiing lgi ich cia Phap va
co thé thoat Rhoi Rho dau.

0 day ban c6 ca hoi phat trién ca mudi balamat. Khi tat ca nhiing pham chat tot dep nay da
hoan thién, ban sé dat dén muc dich cudi cung. Hay duy tri viéc thuc hanh dé phat trién chiing
dan dan. Hay duy tri su'tién b trén dao 10 ciia Phap (dhamma) khong chi vi Lgi ich va su giai
thoat caa riéng ban, ma ciing con vi lgi ich va sy giai thoat ciia nhiéu ngugi.

Cau mong moi chiing sinh dang dau kho thay duoc Phdp thuan tinh, va duge gidi thodt.
Cau mong tat c4 chiung sinh duoc an vui!
Bao'thi vi long tin
Gidi luat luon giirgin
Tim vui trong thién tap
Sé di lén thién gioi.
---000---

BAI GIANG NGAY THU MUOTI

Kiém lai Ky thuat
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Mudi ngay da qua. Hom nay chiing ta sé kRiém lai nhiing gi ching ta da lam trong su6t muoi
ngay nay.

Ban khai sy cong viée cua ban bang cach quy y Tam Bao, dé la quy y Phat, quy y Phap, va
quy y Tang. 6 day mot hinh thiic quy y nhu' vay khong co6 nghia la ban bj cai dao, tuc chuyén doi
trmot to chie ton giao nay sang mot ton giao khac. Trong thién Minh sat, suw chuyén doi chi la
tu'Rho dau sang hanh phuc, tirvo minh sang tri tug, titroi budc sang giai thoat. Toan bo Loi day
(cua duc Phat) la cua chung. Ban quy y Rhong phai ngi duc tinh caa sy giac ngd. Ngusi Rham
phara con dudng di dén giac ng0 la duc Phat. Con dudng mangai tim ra ay la Phap (dhamma).
Tat ca nhiing ai thuc hanh con dudng nay va dat dén giai doan thanh thién déu goi la Tang
(Sangha). Bugc truyén cam hing bai nhiing con ngudi thanh thién nhu vay, ban quy y Phat,
Phap, Tang dé mong dat dén muc dich thanh tinh tam nhu ho. Viéc quy y thue sy'nam ¢ dic tinh
pho quat ciia sy’ giac ngd ma ban tam cau dé phat trién trong tu'than do.

Cung mot lie, nai bat RY mot ngudi nao da tién hoa trén dao Lo cling sé Rhai [én long biét on
va § chi muon phuc vu ngui Rhac khong mong cau dap tra (tri an va tra an). Hai duc tinh nay
dugc xem la ndi bat trong con ngudi Si-dat-da C6 bam, mot duc Phat lich si. Ngai da thanh tyu
su’ giac ngd hoan toan bang nhiing nod lue ca nhan caa Ngai. Tuy vay, vi long bi man déi véi tat
ca chung sanh, Ngai ¢d gang giang day kij thuat ma Ngai da tim ra d6 cho moi ngudi.

Nhiing dic tinh nay ciing sé xuat hién trong tat ca nhiing ai thuc hanh theo Rjj thuat va
nhiing ai da doan tri, dén mot muc do nao do, théi quen cii ctia chu nghia vi Ry. Sw quy y dich
thuc, su' bao vé dich thuc, la Phap ma ban dang phat trién trong ban than. Tuy nhién, cung véi
sy’ Rinh nghiém vé Phap mot cam gidc tri an d6i véi dite Phat Gotama chic chan sé khai én vi
Ngai da tim ra va chi day lai kjj thuat nay, va long tri an ciing danh cho nhiing ai da ¢6 gang
Rhong vi Ry dé duy tri oi day trong su' thanh tinh nguyén thuy cia n6 sudt hai muai lam thé ky
dén tan hom nay.

Ban quy y Tam Bao vdi su hiéu biét nay.

Ké dén ban tho ngii gidi. Pay ciing khﬁhg phai A mot nghi thitc mang tinh ton gido. Bang
cach tho lanh va tuan theo nhiing gidi nay, ban da thuc hanh gidi (sila) dugc xem la néntang
cua kj thuat Minh sat. Rhong c6 mot nén tang viing chic toan bg ciu truc hanh thién sé yéu di.
Gidi ciing mang tinh phd quat va phi bo phai. Ban tho tri gidi dé tranh moi hanh dong cua than
va Rhau sé lam quay dong sw binh an va hai hoa cua nhing ngudi Rhac. Nguoi pham nhiing gidi
nay duong nhién sé phat sinh sy 6 nhiém trong tam va huy hoai sy binh an va hai hoa caa ho
trude. TW muc ndi tam, bat tinh nay sé phat trién va ty boc 1§ ra bang hanh dong ctia than va
Rhau. Trong thién Minh sat ban dang c6 gang dé tinh hoa tam sao cho no6 tré nén yén tinh thuc
su. Ban khong thé lam cong viée tinh hoa tam trong khi van tiép tuc thue hién nhithg hanh dong
lam cho tam dao dong va 6 nhiém dudgc.
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Nhung ban lam thé nao dé thoat Rhoi cai vong luan quan trong d6 tam dao dong thuc hién
nhiing hanh dong bat thién dé réi lam cho né kich dong thém nita? Mot Rhoa thién Vipassana
sé cho ban co hoi dé. Do chuong trinh nang né, kY luat nghiém Rhic, nguyén giir yén lang, va
bau khong khi ho trg mot cach tich cue, viee pham gidi cua ban hadu nhu'kRho ¢6 thé xay ra duge.
Nhu vay trong sudt mudi ngay ¢ day ban cé thé thue hanh gidi, va véi can ban nay ban cé thé
phat trién dinh (samadhi); va dinh nay sé dén lugt né trd thanh can ban cho tué giac, vdi tué
giac d6 ban c6 thé tham nhap vao nhithg ¢ho sau kin cua tam va tinh hoa no.

Trong sudt Rhoa thién ban tho tri ngii gidi dé hoc hoi k{j thuat nay. Sau khi da hoc xong, néu
ban quyét dinh chap nhan va thuc hanh phap, ban phai gitt ngii gidi nay sudt cudc doi ban.

Ké dén ban quy thuan dic Phat va vi thay hién tai cua ban trong mugi ngay caa Rhoa thién.
Sy’ quy thuan nay nham mue dich thue hién mot cudc thu'thach cong bang doi véi Rij thuat. Chi
nguoi nao chap nhan quy thuan theo cach nay mai ¢o thé van dung hét moi nod luc ciia minh dé
thue hanh. Nguoi con day hoai nghi va do du’ khong thé thue hanh mgt cach ding dan duge. Tuy
nhién, quy thuan khong cé nghia la phat trién due tin mi quang, diéu do chang lién quan gi dén
Phap. Néu c6 hoai nghi nao khdi [én trong tam, ban duge kRhuyén khich la hay di dén vi thay
huéng dan dé duge sang té cang thudng xuyén cang tét, néu can.

Viéc quy thuan ciing duge dat vao ky luat va thai khic biéu caa khoa thién. T4t ca nhiing
diéu nay da dugc tru lieu dya trén kRinh nghiém cua hang ngan thién sinh trude day, né cho ban
Rha néang thyc hanh lién tuc dé tim dugc nhiing Lgi ich Rha di l6n nhat t muoi ngay hanh thién
nay.

Nh& quy thuan ban cam Rét thuc hanh ding nhu ngudi huéng dan bao ban. Bat cu’ k) thuat
nao co thé ban da thuc hanh truée day déu dugce yéu cau bo qua mot bén trong giai doan cua
Rhod thién. Ban c6 thé gat hai dugc Lgi ich va phan xét gia trj ciia R{j thuat chi qua viée thue hanh
tuyet doi R thuat nay theo cach ding dan ma thoi. Nguge lai, pha tron cac kj thuat vao nhau
¢6 thé dan ban dén nhitng khé kRhan nghiém trong.

ROi ban bit dau cong viee biing cach thye hanh niém hai tha - Andpana dé phat trién sy’ lam
chu tam, dinh - samadhi. Ban dugc bao chi quan hoi thé tu nhién, thuan tuy khong thém mot
chi, mot hinh anh nao vao. Mot ly do,giai thich suwhan ché nay la dé duy tri tinh phd quat cua
k{ thuat; hai thd la chung va cé thé chap nhan duge véi moi ngudi, song mot chit hay mot hinh
anh c¢6 thé c6 ngudi chap nhén, ¢6 ngudi kRhong.

Di nhién van c¢6 mqt lyj do quan trong hon cho viée quan sat hgi tha thuan tug nay. Toan bo
tién trinh la mot cudc Rham pha sy'thue vé chinh con ngudi ban, vé cau trac tém—vat;lg (danh-
sic) nhu né (4, khong nhu ban mudn né phai la. D6 A mot nghién ciu vé thye tai. Ban ngoi
xuéng va nham mat lai, khong c6 Am thanh, khong c6 suw'lao xao bén ngoai, khong cé su'chuyén
dong cua than. 0 sat na dé hoat dong néi bat nhat trong chinh ban la hoi thé. Ban bit dau bing
cach quan sat thuc tai nay: hgi thé tu nhién, Rhi n6 vao va ra Rhoi mai. Khi ban Rhong thé cam

52


http://www.quangduc.com/tinhdo/139niemtho2.html#_ftn1

giac hai tha, ban duge phép thé hai manh mot chut du dé gan sy chii tam ciia ban noi viing miii,
va roi ban tré lai véi hai the nhe nhang, ty nhién, binh thuong. Ban bat dau véi sy’ thuc tho, ro
rét nay va tir do di chuyén xa hon, sau han theo huéng ctia nhiing sy thue vi t€ haon va réi sw
thuc téi hau. Trén toan dao 10, ¢ moi buGe ban tru véi sy thuc ma ban thye sy kinh nghiém, tir
tho nhat dén té nhat. Ban kRhong thé dat dén sy thye t6i hau bang cach Rhai dau véi su’ tuong
tugng. Ban sé chi cang lic cang rdi ren trong nhiing su tudng tugng, trong su' tu déi minh lén
hon ma thoi.

Néu ban thém mot chit vao déi tugng hai thd, ban ¢6 thé dinh tam nhanh hon, nhung sé cé
cai nguy Rhi lam nhu vay. Moi chir ¢6 mot sy rung dong dic biét. Do lap di lap lai mdt chithay
mot cau, ban tao ra mot sy rung dong nhan tao va bi nhan chim trong dé. 0 bé mat cta tam
mot [6p binh an va hai hoa duge tao ra, nhung trong nhiing chd sau Rin cua tam bét tinh van
con. Cach duy nhat dé loai bo nhiing bat tinh nidm sau bén trong nay la phai hoc cach lam thé
nao dé quan sat ching, dé dem-chuing lén bé mét dé cho chiung c6 thé diéet ¢ do. Néu ban quan
sat chi mot rung dong nhan tao déc biét nao dd, ban sé Rhong thé nao quan sat duge cac rung
dong tu'nhién khac lién hé dén nhing bat tinh caa ban, do la guan sat cac cam tho dang Rhdi
[én tu' nhién trong than. Vi thé, néu muc dich ctia ban la dé kham pha thuc tai ctia chinh minh
va dé thanh tinh tam, thi viéec dung mot chit tuéng tugng c6 thé tao ra nhiing chudéng ngai.

Su muong tugng ciing vay, muong tugng trong tam mot hinh anh nao do co thé trd thanh
mot chudng ngai cho tién by. Rij thuat Minh sat dan dén viéc lam tan bién sy thuc ro rét dé dat
dén su'thyc cung tot. Su'thue kRét hgp bé ngoai (swthuc ché dinh) luom luon day nhiing 4o tudng,
vi 6 muc nay s hitu tuong (sanna) hoat dong, ma tudng lai bi xuyén tac bgi nhitng phan tng
qua Rhu. Cai tuong quy dinh nay sé phan biét va déi chiéu, lam nay sinh nhitng ua thich va dinh
Rién, dua dén nhiing phan ung mdi. Nhung nho lam tan vé cai thuc tai bé ngoai nay, ban dan
dan di dén sy kinh nghiém thye tai cuing tot cua ciu truc tam-vat-1j (danh-sic): chi la nhiing
rung dong sanh va diét trong tung sat ma. 0 giai doan nay khong thé o6 sy phan biét, va vi thé
nhiing wa thich va thién kién Rhong thé phét sinh, va Rhong c6 ua thich va thién Rién thi ciing
kRhong c6 phan ting. K thuat lam cho cai tudng quy dinh nay dan dan suy yéu dé, va vi thé ciing
lam suy yéu hon cac phan ung, dan dén giai doan 6 do the va tudng déu diét, do La, sy Rinh
nghiém Niét ban. Nhung do ¢4 tinh tac y dén mot hinh anh hay mot canh tugng nao do, ban van
¢ muc cua sy thue cau hgp, bé ngoai chit Rhong thé vugt qua né duge. Vi ljj do nay, kRhong nén
muong tugng ciing nhu' niém tham lam gi.

Sau Rhi da dinh tAm nhd quan sat hoi thé tywnhién, ban bat dau thue hanh minh sét dé phat
trién tri tué - panna, thau diét ban chat riéng caa ban, tinh hoa ndi tam. Tt dau dén chan, ban
bat dau quan sat cac cam tho ty nhién trong than, Rhoi sy’ trén bé mét roi di vao sau hon, hoe
cach cam giac nhiing cam tho bén ngoai, bén trong, 6 moi phan cua than thé.
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Quan sat thyc tai ding nhu'no &, Rhong chat thanh Rién dé lam tan di su thuc bé ngoai va
dé dat dén su thuc cung tot - day la Vipassana. Muc dich cua viéc lam tan vd thuc tai bé ngoai
la dé cho ngudi hanh thién Rha nang di ra Rhoi cai ao tudng vé "t6i". ao tuong nay la can nguyén
cua moi tham ai va san han cua chung ta, né ciing chinh la cin nguyén dua dén kho dau. Vé
mat tri thie ban ¢o thé chap nhan rang do A mot 4o tuong, nhung sy chdp nhan nay khong du
dé cham dut Rho. Bat ke niém tin ton gido va triét hoc cua ban la gi, bao lau théi quen cua chu
nghia vi kj con ton tai, ban ¢t van khé dau nhu' thuong. DE bé gay thoi quen nay, ban phai true
tiép Rinh nghiém ban chat khong thuc thé cua cac hién tugng tamvat-1y, luom luom bién doi va
nam ngoai quyén kiém soat cuia ban. Chi cé kinh nghiém nay mdéi co6 thé lam tan di chii nghia vi
Ry, dan L6i ra kRhoi tham 4i va san han, ra Rhoi Rhd dau.

Vi thé Rij thuat la sy kham ph4, bang Rinh nghiém truc tiép, vé ban chat thuc thu cia moi
hién tugng ma ban goi la "toi", "cua toi". Co hai phuong dién cua hién tugng nay: do la than va
tam, hay danh va sac. Ngudi hanh thién bat dau bang cach quan sat thyc tai cua than. Dé kinh
nghiém thuyc tai nay mot cach truc tiép, ban phai cam giac veé than, do la, phai cé chanh niém
vé cac cam tho 6 khap toan than. Nhu'vay viée gusn than- Rayanupassana- nhat thiét lién quan
dén gudn tho - vedananupassana. Tuong ty, ban Rhong thé kinh nghiém dugc thuc tai ctia tam
ngoai nhitng gi phat sinh trong tam. Nhu'vay, qudn tam - cittanupassana - nhat thiét lién quan
dén gudn phdp (nhiing ndi dung tam 1Y) - dhammanupassana.

Diéu nay khong c6 nghia rang ban phai quan sat nhiing tu duy riéng biét, néu c6 gang lam
thé, ban sé bat dau lan quay trong nhiing tu' duy. Ban chi don gian giir chanh niém vé ban chit
cua tam ngay sat na ay, du tham san si va dao dong c6 mat hay Rhong. Va, duc Phat da kham
phararang, bat ci cai gi Rhdi [én trong tam ciing duge kém theo bdi mot cam tho vat ly. Vithé,
du ngudi hanh thién dang khao sat phuong dién tam Iy hay vat lj caa hién tugng "t6i", thi chanh
niém vé cam tho ciing la can thiét.

Kham pha nay la sy dong gép vo song caa duc Phat. Su dong gop co6 tam quan trong chinh
yéu trong loi day cua Ngai. Trude thoi duc Phat va trong so nhiing ngudi duong thai véi Ngai 6
An D9 ciing c6 nhiéu ngudi day va thuc hanh sila (gidi) va samadhi (dinh). Panna (tué) cing
da co mat, it ra ciang la tri tué phuc vu tin nguéng hoac tri tué do van dung tri 6c; noi chung,
con ngudi chap nhan réang phién nio la coi ngudn cua kRho, rang tham va san phai duge trir diét
dé thanh tinh tam va dat dé’n’giéi thoat. buc Phat chi tim ra con duong thuc hién su giai thoat
do6 ma thoi.

Cai tung dang thiéu la sy hiéu biét vé tam quan trong cua cam thg. Ciing nhu’hgag nay,
ngudi ta thuong cho réng nhilng phan tng caa ching ta la vé6i cac doi tugng giac quan bén
ngoai- sac, thinh, huong, vi, xtic, phap. Tuy nhién, viéc quan sat sy thuc bén trong cho thiy
rang gitra doi tugng va phan ting la "tho”, mot mét xich bj bo queén. Su tiép xuc giiva mot doi
tugng véi can mon tugng ung lam phat sinh mot tho; tudng (sanna) an dinh mot gia trij tich cuc
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hay tiéu cuc, ma theo do tho tré thanh lac hay kRho, va ban phan tng véi tham hoéc san. Tién
trinh xay ra nhanh dén do chi sau khi mot phan iing da dugc lap di lap lai nhiéu lan va da gom
g6p suc manh nguy hai du dé ap dao tam, sau do cai biét § thuc vé né mdi phat trién. Dé doi
pho véi nhitng phan ting, ban phai lam sao biét duge ching 6 ngay cho chiing khéi dong; chiing
bat dau cung vé6i cam tho, va vi thé ban phai ¢6 chanh niém vé cac cam tho.

Chinh viéc kham pha ra su'thuc ma trudc day Ngai chua tung biét nay da cho Si-dat-da Co
bam kha nang dat dén giac ng0, va day la ly do tai sao Ngai luém luom nhan manh dén tam quan
trong cua cam tho. Tho c¢6 thé dan dén nhiing phan tng vdi tham hodc san va vi thé ciing dan
dén dau khd, nhung tho ciing 6 thé dan dén tri tué, nhd do ban dimng lai phan uing va bat dau
ra Rhéi Rho dau.

Trong thién Vipassana, bat ci’ su' thue hanh nao gay tré ngai cho viéc niém tho déu cé hai,
du cho do la su'tap trung vao mot chithay mot hinh anh, hoéc chi tac yj dén nhitng chuyén dong
vat lj cua than hodc chu tam dén nhiing Yy niém phat sinh trong tam. Ban khong thé doan tru
kho néu ban khong di vao tan ngudn goc cua no, tiic cam tho.

Ry thuat Minh sat da dugce duc Phat giai thich trong "Rinh Niém Xu" (Satipatthana Sutta).
Bai Rinh nay dugc chi lam hai phan kRhao sat cac phuong dién kRhac nhau caa Rj thuat; quan
than, quan tho, quan tam, va quan phap. Tuy nhién, mo6i phan doan cua bai kinh lai duge kRét
luan véi nhiing chir giong hét nhau. Co thé ¢6 nhiing diém khac nhau dé tit d6 bat dau viée thuc
hanh, nhung cho du diém Rhai dau la gi, ngudi hanh thién ciing phai trai qua mdt vai chéng,
mot vai Rinh nghiém trén dao 10 dén muc tiéu cudi cung. Nhiing Rinh nghiém thiét yéu cho viéc
hanh Vipassana nay da duge mo ta trong nhitng cau [dp di lap lai 6 phan Rét ctia moi phan
doan.

Chang dau tien la chang trong dé ban Rinh nghiém su sanh (samudaya) va diét (vaya)
riéng ré. 0 giai doan nay ngudi hanh thién nhan biét hay chanh niém vé thuc tai hgp nhat, viing
chac dudi dang cac cam tho tho trong than. Ban nhan biét mot cam tho, ¢6 thé la mot cai dau
dang Rhdi lén. Cai dau 4y duong nhu dung lai trong mot luce va cudi cung thi diét.

Vugt xa hon chang nay, ban thé nhap vao giai doan sanh - diét (samudaya-vaya), 6 d6 ban
Rinh nghiém sy’ sanh va sy diét cung mot lice, khong c6 mot khoang cach nao gita ching. Cac
cam tho tho, vitng chic da tan thanh nhiing rung dong vi té, sanh va diét cue nhanh, va sy viing
chac cha cau truc tam -vat lg bién mat. Cam xuc Rién cd, manh liét va cam tho kién c6, manh
liet déu tan bién thanh nhiing rung dong. Pay la giai doan diét (bhanga) trong dé ban Rinh
nghiém sy’ thue cung tot cta danh va sic: luon luom sanh va diét, kRhong chit bén ché"tc.

Giai doan diét (bhanga) nay la mot ching rat quan trong trén dao L9, vi chi kRhi ban Rinh
nghiém dugc su'tan hoai cua cau truc tam-vat lj thi swbam viu hay chap thi vao né méi buong
ra. T do ban tré nén xa ly Rhi déi dién véi bat ci' tinh huéng nao; nghia la, ban di vao giai doan
xa-hanh (Sankharaupekkha). Nhiing bat tinh hay Sankhara ngi ngam chon vui trong vo thuc
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gid day bat dau xuat hién tai bé mét cia tam. Day khong phai la sy’ thodi b, ma [a tién b, vi
néu chiing Rhong ngoi lén bé mét, thi nhiing bat tinh ay Rhong thé bj trir diét. Ching sanh én,
ban quan sat mot cach budng xa va ching noéi nhau diét. Ban dung nhiing cam tho tho, Rho chiu
nhu nhiing lgi kRhi dé tri diét Rho hanh san cii. Nhu vay nho duy tri chanh niém va xa doi voi
tung Rinh nghiém, ban tinh hoa tam khéi moi phiuc cam ngu ngam, va cang liuc cang dén gan
muc tiéu Niét ban, dén gan sy giai thoat hon.

Du diém khéi dau la gi, ban cling phai trai qua tat ca nhiing chang nay dé dat dén Niét ban.
Ban c6 thé dat dén muc tieu sém mudn nhu' thé nao tuy thude vao viée ban lam duge bao nhiéu
cong viéc, va cai Rho chira cac hanh (Sankhara) qua Rhir ma ban phai tru diét rong cé bao
nhiéu.

Tuy nhién, trong mei trudng hgp, trong moi tinh hudng, xa van la yéu t6 thiét yéu, dua trén
su chanh niém vé cac cam thg. Sankhara phat sinh ti diém cam tho vat ljj. Nhag tru xa doi voi
cam thg, ban ngan cac hanh méi khong cho phat sinh, va ban ciing tru diet, duge cac hanh cu.
Nhu'vay, nhd quan sat cac cam tho mot cach budng x4, ban dan dan tién vé muc tiéu cudi cung
cua sy giai thoat Rh6. Hay lam viée mot cach nghiém tuie. Chg nén nhao bang thién, hoac thu
hét Rj thuat nay dén R thuat Rhac mot cach hai hgt ma khong theo dudi mot ki thuat nao dén
noi dén chon. Néu ban lam vay, ban sé chang bao git vugt qua khéi nhiing bude so Rhai cua bat
Ry R{ thuat nao, va vivay ban sé chang bao gio dat dén muc tiéu. Tat nhién ban ¢6 thé thirnhiing
R{ thuat Rhac dé tim cho minh mot k) thuat thich hgp. Ban ciing c6 thé thir Rj thuat nay doi ba
lan, néu can. Nhung dung nén phi ca cudc dai chi dé di thi nhu vay. Mot khi ban da tim ra mot
R{ thuat thich hgp, hay thuc hanh né mgt cach nghiém tic dé ban c¢6 thé tién hoa dén muc tiéu
cudi cung.

Cau mong nhitng con ngudi dau khé khap moi noi tim duge L6i thoat kRhoi kha dau caa ho.

Cau mong tat ca chiung sinh duoc an vuil!

Hay tw minh (am hon dao,

Lam ngi nuong tya cho chinh minh
Rhong co sunuong tua nao Rhac

Hay lay Phap (dhamma) lam hon dao
Lay Phap lam noi nuong tua

Rhong co6 sunuong tua nao Rhac.

Nay cdc ty kheo, hay du hanh

Vi lgi ich va hanh phiic cua so dong
Vi long bi man cho doi

Vi su’'tot dep, vi lgi ich, va
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Vi hanh phuc cua chu’'thién va loai nguoi

Khong nén hai nguoi di mot huong.

Nay cdc ty khuu, hay thuyét phap

Lgi ich 0 doan dau, doan giiia va doan cudi - ca i nghia va loi van cua Phap
HAay tuyén thuyét pham hanh hoan toan day du

(khong can phdi thém gi nda) va thanh tinh

(khong can ph&i bot gi naa)

Cd nhahg chiing sinh vdi it bui trong mat

Sé lac duong néu khong duoc nghe phap

Nhiing nguoi nhu’'vay sé tham hiéu phap.

Cac phap phat sinh do nhan,

Nhan ay Nhu' Lai da day, vé'cfmg day nhan diét cua chl'uig. Pay a "loi day” cua bac Pai Sa
Mon. Vipassana (Minh sat) nghia la quan thuc tai theo cach dac biét, nhd vugt qua sy thuc bé
ngoai (ché dinh). '
Trong cdi thay chi co cai thay
Trong cai nghe chi co cadi nghe
Trong cdi ngui, ném, dung
Chi co cdi ngui, ném, dung
Trong cdi biét chi co cdi biét.

"Cam gidc toan than toi sé tho vao", Nhu'vay vi dy tap.
"Cam gidc toan than toi sé tha”, Nhu'vay vj ay tap.
Khi cam gide mot cam tho rdng sue chiu dung cua than ta da dat dén gidi han ctua nd, vi ay
tué tri cam gidc nhu'vay.
Khi cam gidc mot cam tho rang mang song da dat dén gidi han cua nd, vi 4y tué tri camgidc
nhu'vay.
---000---

BAI GIANG NGAY THU MUGI MOT

Lam thé nao dé tiép tuc thuc hanh sau khi két thuc khod thién
Thuc hanh hét ngay nay sang ngay kRhac, cudi cung chiing ta ciing dén ngay két thie cua
Rho4 thién. Khi bat dau cong viée thue hanh, ban duge yéu ciu la hay quy thuan hoan toan cho
R thuat va ky luat cia khoa thién. Khong cé su quy thudn nay, co thé ban da khong thirnghiém
k() thuat mot cach cong bang. Gig day mudi ngay da qua, ban duge tw do. Rhi tré vé nha, ban sé
lang e 6n lai nhitng gi ban da lam & day. Néu ban thay rang nhiing gi da hoe duge ¢ day la thye
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tién, hgp Ly, va lgi ich cho ban than va cho moi ngudi, ban hay chdp nhan no - khong vi ai do
budc ban phai lam nhu' vay, ma vdi sy’ tu’ do y chi va tw nguyén, Rhong chi trong mudi ngay ma
cho sudt cudc doi ban.

Su'chap nhan khong phai chi 6 mue tri thic hodc cam xuc. Ban phai chap nhan Phap ¢ muc
thuc té do ap dung no, lam cho Phap la mot phan cua dai ban vi chi c6 hanh Phap thuc su mai
dem lai nhiing lgi ich rd rang trong cudc song hang ngay.

Ban tham du kRho4 thién nay dé hoc cach lam thé nao dé thuc hanh Phap - lam thé nao dé
song mot cudc doi co giGi hanh, lam chi duge tam ctia minh, va thanh tinh tam. Méi budi chiéu,
cac cudc Phap dam dugc to chuc chi dé lam sang to viéc thuc hanh nay. Ban nhat thiét phai
hiéu nhiing gi minh dang lam va tai sao, nho vay ban sé khong bi lAm [An hodc hanh sai cach.
Tuy nhién, trong viéc giai thich phap hanh, mot vai phuong dién thugc vé lj thuyét tat yéu phai
dugc dé cap, va vi lé nhiing ngudi tham du Rhoa thién gom nhiéu boi canh kRhac nhau, nén viéc
mot s6 ngudi cam thay phan lythuyét la khong thé chap nhan duge la diey hoan toan hgp LY.
Néu su'tinh la vay ciing Rhong sao ca, e’ dé né qua mot bén. Viée hanh Phap (dhamma) van la
quan trong hon ca. Chang ai c6 thé phan dai viéc song mot cugc doi khong lam hai ngudi khac,
chdng viéc tu tap kiém soat tam, chong viéce giai phong tam khoi nhiing phién nao va phat ra
long ti ai, thién chi ca. Viéc thuc hanh c6 thé dugc chap nhan mot cach pho quat, va day chinh
la phuong dién c6 § nghia nhat caa Phap, vi bat Ry Lgi ich nao ban gat hai dugce sé Rhong phai t
nhiing ly thuyét, ma tu'viec thuc hanh, va viéc ap dung Phap trong cudc song cua ban.

Trong mudi ngay qua, cé thé ban chi gat hai duge chut Rhai quat vé R{j thuat; ban khong thé
Ry vong tré nén hoan hao trong R{j thuat nhanh cap Ry duge. Nhung ciing khong nén xem
thuong cdi Rinh nghiém ngan ngui nay: ban da bude bude dau tién, mot bude rat quan trong,
dau rang cudc hanh trinh con dai. Thue vay, d6 la cong viée caa ca doi ngudi.

Mot hat giong Phap da duge gieo trong, va bat dau nhi [én thanh mot cay con. Ngudi lam
vuon khéo kéo sé cham sdc dac biét cay con ay, va do biét bao dudng nd, cay con lan L6i tang
trudng thanh mot cay khong L6 véi than to vamot b ré bam chic trong dat. Luc ay, thay vi can
dugc cham séc, no tiép tuc tu bao dudng sudt quang doi con lai ctia no.

Cay con cua Phap nay ciing vay, bay gig con doi hoi phai 6 swbao dudng. Bao vé né kRhoi
bi ngudi Rhac chi trich biang cach phan biét giiva lyj thuyét, diéu ma mot s6 ngudi chéng doi, va
thuc hanh, viec ma moi ngu’(‘i’i déu c6 thé chap nhan. bung dé cho nhiing LGi chi trich nhu vay
chan ding viéc thuc hanh caa ban. Hay hanh thién mot tiéng moi sang va mot tiéng moi chiéu.
Viéc thuc hanh déu dan hang ngay nay la diéu can thiét. Mdi dau, c6 vé nhumot ga’mh nang khi
danh ra hai gio hanh thién moi ngay, nhung roi ban sé s6m nhan ra rang rét nhiéu thoi gian &
ra trudce day da bi hoang phi, nhG hanh thién sé dugc tiét kiém lai. Thi nhat, ban sé can rat it
thoi gian cho viéc ngu nghi. Thit hai, ban co thé hoan tat cong viéc cia minh nhanh hon, vi Rha
nang lam viéc cua ban sé tang trudng. Khi mgt van dé phat sinh ban sé giit dugc quan binh, va
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tiie kRhac co thé tim giai phap dung dan. Rhi ban tré nén 6n dinh trong kj thuat, ban sé thay
rang sau Rhi hanh thién vao budi sang, ban c6 day du nang lue cho sudt ca ngay, Rhong chit
xao dong.

Khi ban di ngu vao ban dém, danh nam phut dé chanh niém vé cac cam tho 6 bat ky noi nao
trén than trudce Rhi rgi vao giac ngu. Sang hom sau, ngay khi ban thie day, lai quan sat cac cam
tho bén trong khoang nam phut nira. it phut thién trude Rhi ngu va sau Rhi thue sé rat hitu hieu.

Néu ban sdng trong mot ving ¢é nhitng hanh gia Vipassana khac, moi tudn mot [4n hay
hanh thién chung vé6i nhau trong mot tiéng. Va moi naim mot lan nén té chiie mot kRhoa tinh cu
mudi ngay. Viéc thuc hanh hang ngay sé cho ban Rha nang duy tri nhiing gi ban da thanh tyu ¢
day, nhung mot Rhoa tinh cu’'la diéu can yéu dé di vao sau han; vi van con mot doan dudng dai
phai di vay. Néu ban ¢6 thé dén dy mot khoa thién c6 t6 chite han hoi nhu' thé nay thi rat tot.
Bing Rhong, ban van ¢6 thé c6 mgt khoa tinh cw mot minh. Thue hién mot Rhoa doce cu trong
mudi ngay, bat cichd nao ban eo thé song tranh xa nhiing ngudi Rhace, va ch6é ma ngudi nao dé
¢6 thé chuan bj bira &n cho ban. Ban da biét k{j thuat, thsi Rhoa tu tap va Ry luat, ban phai ap
dat tat ca nhing diéu do lén ban than ban luc nay. Néu ban mudén thong bao cho thay caa ban
biét trudc viéc ban dang Rhai sy mot Rhoa dgc cu, toi sé nhG dén ban va gai tam tu’ (mettd) cua
toi, nhiing.rung dgng cua thién chi dén ban; diéu nay sé giup thiét lap mgt bau khong khi lanh
manh dé ban c¢6 thé thuc hanh tot hon 6 do.

Tuy nhién, néu ban khong co diéu kién thong bao, ban ciing khong nén cam thay yéu dudi.
Phap tu'no sé bao ve ban. Dan dan ban ciing phai dén giai doan tu nuong tyua minh. Vj thay chi
& ngudi hudng dan; ban phai la thay cua chinh minh. Lic nao ciing & thudc ngudi Rhac thi
kRhong giai thoat dugc. Thién hai gio hang ngay va doc e mudi ngay hang nam chi la diéu can
thiét toi thiéu dé duy tri phap hanh. Néu ban c6 thai gio ranh nhiéu han, ban nén dung cho viéc
hanh thién. Ban ¢6 thé thuc hién nhiing kho4 tinh cu’ ngan khoang mot tuan, hoic vai ngay,
tham chi mot ngay ciing duge. Trong nhitng khoa ngan ngay nhu vay, danh mot phan ba thoi
gian dau caa ban vao viéc hanh niém hoi th6, va phan con lai cho Vipassana.

Trong thai toa thién hang ngay cua ban, hay dung hau hét thoi gian cho viéc hanh
Vipassana. Chi khi tam ban dao dong hodc cham lut (tri tué), hoac vi bat cu'ly do gi khién no
kho6 quan sat cac cam tho va duy tri x4, lie ay hay hanh niém hai thd cho dén mic can thiét.

Khi ban hanh Vipassana, ’hég can than khong hanh nhu mot tro choi véi cac cam tho, tré
nén khoan khoai vdi nhitng cam tho dé chiu va chan nan véi nhitng cam tho kRho chju. Quan sat
tung cam tho mot cach Rhach quan. Cirtiép tuc di chuyén sy chii tam ciaa ban khép'toém than
mot cach hé thong, khong dé cho né dung lai trén mot phan nao qua lau. Toi da hai phut la da
6 bat ci phan nao, hodc trong nhiing truong hgp rat hiém, cé thé téi nam phuat, nhung khong
bao git hon thé. Gitr cho sy chu tam tiép tuc di chuyén dé duy tri chanh niém vé cam tho trong
moi phan caa than. Néu viéc thue hanh bat dau tré nén may moc, hay thay daéi cach ban di
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chuyén su chi tam caa minh. Trong moi tinh hudng, ludn luon gitt niém va xa, va ban sé Rinh
nghiém nhiing lgi ich Ry diéu cua Vipassana.

Khong chi khi ngdi nham mat, ma ca trong doi sdng sinh hoat ciing thé, ban phai ap dung
R thuat nay. RKhi ban dang lam viéc, tat ca su chi tam sé dat vao cong viéc cua ban; xem do
nhu'viéc hanh thién ctia ban vao liic 4y. Nhung néu c¢6 thoi gian ranh, ngay ca nam hoac muoi
phut, hay dung no vao viéc chanh niém cac cam tho, Rhi ban Rhai sy cong viéc tra lai, ban sé
thdy tuci tinh han. Tuy nhién, hay can than khi ban thién noi cong cong, co sy hién dién caa
nhiing nguoi khong phai hanh gia. Ban phai gitt cho mat mé ra, dung bao gio lam mot man trinh
dién vé hanh phap 6 do.

Néu ban hanh Vipassana mgt cach dung dan, chic chan mot sy’ thay doi tot dep sé dén
trong cudc ddi ban. Ban can phai kiém tra lai sy tién bd ctia minh trén dao 10 biang cach Riém
tra cach cu xur cua ban trong nhiing tinh huéng hang ngay, kiém tra hanh Riém va cach giao
tiép véi nhiing ngudi kRhac. Thay vi lam hai ho, ban da lam dugc gi dé giup ho chua? khi nhiing
tinh huong khong mong dgi xay ra, ban c6 gitt duge quan binh Rhong? Néu mot tieu cuc Rhdai
[én trong tam, ban biét duge né nhanh nhu'thé nao? Ban biét cac cam tho cung khdi vdi tieu cue
&y nhanh khong? Ban bat dau quan sat cac cam tho &y nhanh ra sao? Ban L4y lai duge swquan
binh tam, va bat dau phat ra tam tir va tam bi nhanh mic nao? Theo cach nay ban tu kiém tra
lai minh va duy tri su’'tién bd trén dao (9.

Bat cirdiéu gi ban dat dugce 6 day, khong chi gilt gin né ma ban phai lam cho n6 tang truong.
Luon luom ap dung Phap trong cudc song ciia ban. Hudng thu moi [gi ich caa R{j thuat nay, va
song mot cudc song hanh phue, binh yén va hai hoa, t6t dep cho ban than va cho tat ca moi
nguoi.

Mot LGi canh bao: ban cui'ty' nhién néi cho ngudi Rhac biét nhiing gi ban da hoc dugc ¢ day.
Trong giao phap khong hé c6 chuyén bi mat. Nhung ¢ giai doan nay, khong nén ¢6 gang day ki
thuat ban biét voi. TruGe Rhi lam dieu do, ban phai that thanh thao trong phap hanh, va nhat la
phai duge hudn luyén cach day. Bang khfmg sé co cai nguy la lam hai ngudi Rhac, thay vi giap
ho. Néu c6 ngudi nao ban da néi vé thién Vipassana ma mudn thuc hanh theo, hay khuyén Rhich
nguoi dé tham dumot khoa thién ¢6 té chiic han hoi nhu'thé nay, dé duge mot nguvi hu‘(mg dan
¢6 Rha nang dan dat. Con bay gio, hay tiép tuc thue hanh dé an tri minh trong Phap. Hay tiép
tuc lén manh trong Phap va ban sé thay rang ban ty dong hap dan ngudi khac dén véi dao bing
tam guong so6ng cua ban.

CAu mong Phap (Dhamma) dupe truyén b khap thé gian, vi su’loi ich cua so‘"déng.
Cau mong tat ca chiing sinh duoc an vui, duge binh yén, duoc giai tho4t!
---000---
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Tém Tit Nhitng Bai Tap Thiét Thuc Trong Mudi Ngay
Ngay thir nhat va thir nhi

Hai ngay nay hoan toan danh cho viéc niém hgi thé. Thién sinh ngoi trong mot tu' thé thoai
mai, tot nha la Riét gia nhung Rhong nhat thiét, diéu quan trong la lam sao ¢6 thé duy tri duge
tu'thé (oai nghi ngoi) trong mot thai gian kha lau. Trong ba ngay dau co thé thay doéi oai nghi
néu cam thay qua kho chiu, nhung Rhong nhiéu hon mie tuyét déi can thiét. Giit cho mat nham
sudt ca budi tap. Thé qua miii va miéng ngam chat, thién sinh tap trung trén cam giac vé hoi
gi6 Rhi n6 di vao va di ra. 0 giai doan nay viing quan sat bao gom toan bo phan bén trong ctua
mili, hai 6 mii va moi trén du6i hai 16 miii. Diéu c6t yéu la phai duy tri nghiém ngit trong ving
nay, kRhong quan tam dén nhiing diém Rhac c6 lién quan dén viéc thd, nhu cudng hong, ngue,
hay co hoanh (I6p ¢o nam giita viing ngue va ving bung gitp cho viée diéu chinh the).

Thién sinh ngoi yén ling nhu vay, tinh giac nhung kRhong céng thang doi theo tung hai thé
vao va hai thd ra tir dau dén cudi Rhong gian doan. Ban quan sat cac cam tho, bat ké do la gi,
¢6 thé lanhiing cam giac xic cham cua luong khong Rhi, nhiét qo, cuong dg va Rhoang thai gian
cua moi hai thé vv... ban co gé’mg'nhém biét mot cach ro rang va day du dén muc c6 thé tinh
chét chinh xac cua moi cam tho, nhung khong bao git ¢d gang kich hoat hoic tuéng tugng ra
bat kY nhiing cam tho dac biét nao. Néu Rhong co6 cam tho ré rét nao duge nhan thie, nhu luc
ban diu c6 thé xay ra, ban khong nén lo [Ang ma chi don gian ghi nhan sy "trong khong" 4y va
Rién tri mot cach lang lé. Sy vaing mét cua mot cam tho ciing A mot kinh nghiém va ban phai
nhan biét nd la nhu'vay. Rhi cé cam tho, ban quan sat mot cach chinh xac chd nao: bén trong 16
mii hay 6 6 mii; bén phai hay bén trai, hoéc ca hai bén; chi ¢ mot ché hay 6 mot vai cho, hay
Rhap noi. Ban nhan biét bat cirnhiing rung dong nao: haoi gio manh hon hay yéu hon, nhe nhang
hon, hay thd hon, ngan hay dai. Nhung ludn luon dé cho hoi thé dén mot cach ty nhién, khong
ép n6 hay can thiép vao do bang bit ci’ cach nao.

Bat Ry su tan loan nao phat sinh do cac kich thich giace quan (ngoai nhiing gi duge tao ra
bdi hanh dong thd trong vung dac biét ay) hoac ti nhiing nguon tam ly hodc cam xuc can phai
cat dut lien bang cach tam niém no (tie nhan biét né trong tam) dé ching to c6 swnhan biét ro
rang vé sy khdi lén cuia no, va lap tie quay veé vdéi hoi tho. :
Ngay thir ba |

Tiép tuc hanh niém hgi thd, nhung thu hep ving nhan biét lai chi con 6 dau miii (d6 la quanh
mép 16 miii) va ¢ phan mai trén ngay dudi 16 mii. Muye dich cua viéc thu hep nay la dé tang
cuong va tinh loc dinh nhd tap trung manh hon trén mot vung da duge han ché toi da.

Ngay thir tu
Bat dAu véGi niém hoi thé nhu' ngay tha ba, nhung sau mot lic ban sé chuyén sang hanh
tron ven thién Minh sat (Vipassana) vdi viéc quan than k€ nhu bai tap chinh. VSi muc dich nay,
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buGe dau tién A huéng swnhan biét duy nhit vao phan moi trén dudi 16 miii (Rhong ké ban than
16 mii). VGi tam da duge dinh sau hon trén mot diém nhu vay, ban ngiing'tap trung sy chu y
cuia minh trén cac cam tho do tién trinh tho tao ra va tap trung vao viéc quan sat bat ci’nhiing
cam tho bén trong nao (nhitng cam tho Rhong do xuc cham, nhiét do, suw chuyén dong vv... cia
ludng hoi gid tao ra) phat sinh 6 cung chd ma ban da tap trung trén do, tic ngay giita moi trén.
Day la Rhoanh kRhac chuyén tiép tirviee quan mdt minh hoi thé sang quan than nhu' da mo ta va
quan cac cam tho phat sinh 6 d6. Néu thoat tién Rhong co tho nao hién khéi ré rang, hay nhan
biét rd trong tam sy "trong kRhong” va e tiép tuc duy tri sw nhan biét 6 day. Néu suc tap trung
day du chic chan sé khong thiéu cac cam thg bén trong dé quan.

Tu nhiing gi cac nha khoa hoc noi, chung ta biét kha ro rang co thé cua ching ta nam
trong trang thai s6i dong lién tuc gom vo sd cac tién trinh sinh hoa, hoa hoce va dién hoe (chang
han su tuan hoan mau, sy chuyén hoa cac té€ bao mo cua than, nhitng xung luc chay doc theo
hé than Rinh vv....) va chiing tacling con biét ¢6 nhiéu su Rién khac xay ra g cac muc.do phan
tu, nguyén tu, va ha nguyen tl. Tat ca nhiing diéu nay ching ta biét trén phuong dién tri thuc,
cai biét &y binh thuong van con nam dusi ngudng cua su nhan biét thugc tri giac trong cugc
song hang ngay, khi tam dudi theo su'y thic ctia n6, chu yéu la nhitng quan tam hudng ngoai.
Nhiing gi chiing ta hién gid dang ¢6 gang dé lam la nhan biét mdt cach ro rang va yj thie nhiing
hién tugng binh thudng tiém an nay qua sy Rinh nghiém truc tiép.

T4t nhién, lic ban dau do la nhiing hién tugng tho hon hodce manh liét hon va ciing dé dang
nhan thiie hon, nhu la cace cam giac té té hoac nhip dap déu déu, nhiing thay déi cua nhiét do
vv... trong vung moi trén nho bé ay. Bat luan no la gi, ban chi nén quan sat véi sy’ rd rang va
chinh xac l6n nhat ¢6 thé duge, khong phan ting va ciing khong dé cho tam hoic bat dau suy
doan xem cai gi dang dugc quan sat, hoac lac L6i trong nhiing dong suy nghi mong lung.

Mot khi sy’ chi tam da duge tap trung va gilr chac trén sy’ nhan thiic vé cac sy’ kién noi tai
va cac tién trinh bén trong dang xay ra 6 moi trén, ban san sang dé chuyén sang viéc quan toan
than theo phuong phap. Cong viéc nay budi dau ludn duge lam trong thai ngoi thién nhoém du6i
sy hudng dan chat ché cua mot vi thay. Trung tam diém caa sy chi tam da duge tap trung
(dinh) ¢ moi trén sé dugc hudng lén dinh dau. Thién sinh lic doé tap trung trén diém mdi (dinh
dau) trong mot lic cho dén Rhi swnhan thic vé cac cam tho bén trong da duge xac minh (nhw
6 moi trén trude day). Roi thién sinh bét dau quét qua than tirdinh dau cho dén cac ngén chan,
di chuyén theo thu tu'tit phan nay dén phan ké, khong dé sot phan nao, cha tam chinh xac vao
bat cir cac cam tho nao cé mét lie dé. Ban kRhong nén ¢6 gang tusng tugng hay kich hbat nhiing
cam tho ma chi quan sat nhiing gi 6 d6. Néu Rhong ¢6 cam tho nao duge nhan thie, ban sé nhan
biét rd "su'trong khong' va di chuyén tiép tuc mot cach chanh niém va khong voi vang. Khi trinh
tw quét duge lam di lam lai nhiéu lan, ban sé thay ring cai biét duge cai thién va nhiing cho
trong Rhong trude day ciing trd nén soi noi.
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Lan dau tien (va mot vai lan Ré tiép, cho dén Rhi thién sinh hoan toan quen vdéi Rj thuat)
trinh tw' quét dién ra theo nhiing chi dan chi tiét ting buée mot béi mot vi thay. Nham ting cudng
tac dong va tinh hiéu qua ciia né nhuwmot bai tap phoi hgp gitta su’ chi tam xit xao va sy khong
phan ung, budi quan than dau tién nay sé kRéo dai suot hai tiéng kRhong gian doan, va dugc thuc
hién véi sy quyét tam (adhitthana).

Diéu nay co nghia réing, bat ki oai nghi nao ban da st dung, ban phai quyét tam duy tri oai
nghi ay hoan toan Rhong xé djch trong suot hai gio dong ho, bat k€ swkhé chju c6 thé phat trién
manh liét dén thé nao. Diéu nay cho ban mot co hoi dé quan mot cach chanh niém va xa cac
cam tho dang sanh khéi ngi than, ma trong truong hgp cua ngudi mai bat dau thuong thuong
sé trd nén manh liet sau mot lie ngoi bat dong hoan toan; thi du nhiing sy dau dén, nhic nhoi,
té cing vv... Khi su’Rho chju phat sanh dén miic nay, thién sinh sé duge chi dan dé nhan biét ro
cai dau vv... véi su'xa ly Rhi thém mot cam tho nita va quan trong hon ca, khong nhiie nhich dé
lam cho N6 dju lai, bang cach nay ban di dén cho thau hiéu; qua Rinh nghiém truc tiép, rang
ngay ca nhiing dau dén, nhiic nhéi ma duong nhu’ hoan toan gay gat lie ban dau ciing ching
thuding tai hay khong thay déi, va ban ciing dé y thiy rang, giong nhu' moi cam tho cta than
Rhac da dugc quan sat, chiing déu ¢é Rhuynh hudng tang - giam, thay doi va bién mat.

Budi thien Minh sat suét hai tiéng Rhong gian doan lan dau tién nay la hoan toan céng
thang. Cac thién sinh mdi khong phai luc nao ciing giit viing duge cho dén hét thai gian trong
lan dau. Tuy nhién, kRhi mdt ngudi da thanh cong, tac dong tam ly sé rat dang luu y - ban cam
thay minh da pha va duge hang rao tam ljj. Nhd quan sat va chap nhan bat citnhiing gi Rhai lén,
Rhong chap chat vao nhitng cam tho thoai mai hay nhiing §j nghi dé chju va ciing Rhong Rhang
lai hay ¢6 gang tranh né cai dau hay nhiing tu duy tan loan, ban ¢é duge cai nhin thoang dau
tién ciia minh vé Rinh nghiém chap nhan von la yéu tinh caa thién minh sat.

Tu'lie nay tra di ban ¢d gang thye hién moi thoi thién toa véi "quyét tam”, dé 1a khong nhic
nhich, nhung moi thoi ngoi theo quy luat chung, Rhong kéo dai han mot gio lién tue (mic du cac
thién sinh thanh thao han, di nhién, c6 thé duy tri su quyét tam trong thai gian lau hon véi sy
lgi ich).

Phan con lai trong ngay dugc danh cho viéc thuc hanh thém bai tap quét than, luén'lu()n
quan sat theo cung trinh ty, tit dau cho dén nhiing ngén chan, xen ké nhiing budi thién nhém
vGi viée hanh ¢4 nhan. |
Ngay thir nam dén thir tam

Tungay thitnam trd di ban tiép tuc viéc cai thién va tinh loc nhan thic cia minh vé cac hién
tugng khi ching Rhai [én bang cach kién tri trong viée quan than /ludn luén hanh cang vdi su’
quan sdt cdc trang thai tam va cdc ngi dung tam tri (quan phap hay nhihg doi tupng cua tam)
bat cui'khi nao chiing xudt hién, nhu'dd chi ro trong ngay thi'nhat, dé duy tri tinh lién tuc khong
gidn doan cua su’chu tam/. Phuong phap can ban cot 6 viéc quét than nhu da mo ta, nhung
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nhiing thay doi trong tinh ty' va su'tap trung dugc gidi thieu theo nhiing giai doan nai ti€p nhau:
quét trén bé mat va quét ¢ chiéu sau (xen ké hay phoi hgp), quét nguge (nghia la dau dén cac
ngon chan va ti' cac ngon chan lén dau, thay vi nhu'lie dau, luom luén theo cung mot huéng tuw
dau dén chan) nhan biét cing mdt lic (nghia la quét than theo nhém cac bo phan, ti du hai
canh tay cung véi nhau, nguc va lung, ca hai chan). Thinh thoang diéu chinh toc do viéc luyén
tap - doi Rhi quét cham, doi Rhi quét nhanh - va trinh ty trong do cac by phan cua than duge
chon ciing ¢6 thé thay ddi theo §j mudn (mién réng luon ludon khong dé sét phan nao). Su'viée
c6 thé duge danh gia dé dang nhu'thé nay, § nghia cua viéce gidi thiéu nir thay déi la nhim lam
cho bai tap dugc bao quat va day du dén muc cé thé, va dé giup thién sinh duy tri duge su'tinh
giac cuc do bang cach chdng lai bt cu'sy'té nhat cua tam néu ¢o, do sy don diéu thai qua (caa
viéc lap di lap lai cung mOt trinh ty quét).

Nhu vay thién sinh el tiép tuc ¢6 gang (nhung ludn luom khong cing thang, vi ¢6 gdng ma
cang thang qua sé tu chudc lay that bai) dé tinh loc va lam phong phit hon nhan thiie ctia minh
vé cac cam tho cua than trong kRhi van duy tri cai biét ngay tuc thoi vé bat Ry suw'phdéng tam nao.
Ludn ludn thye hanh dé hudng vé cai biét day du nhét, ¢ muc tinh t€ nhat c6 thé duge, vé moi
tién trinh than va tam.

Ngoai ra, thién sinh con duge khuyén nén thuc hién moi no luc dé duy tri mot thai do tinh
than chu tam chanh niém va than trong trong bat ky hoat dong nao ma ho bugc phai lam trong
ngay, ngoai nhiing gid hanh thién chinh thie. biéu dé c6 nghia la trong khi an, Rhi thic day vao
buoi sang hay di ngu vao budi t6i, Rhi di téi di lui, Rhi giat giii, méc 4o quan vv... ho déu phai
thuc hanh chanh niém va tinh giac vé moi hoat dong nhu nhiing bai tap phu. Nhiing bai tap phu
nay chang nhiing ty than ching da hitu ich ma con lam cho thién sinh khi trd lai véi bai tap
chinh trong nhiing budi thién chinh thic dé dang 4y lai mgt mic chi tam da tap trung hon.

Tinh Hiéu Qua Cua Phuong Phap

TGi day co L& sé hitu ich dé nhac lai mOt lan nita cach tué giac duge phat trién dan dan nhu
thé nao, va ciing dé so luge mot vai nét chinh vé loai co ché tam ly lién quan, doi hoi phai dung
mot s6 thuat ngit phuong Tay duong thai, trong chiing mue cé thé, cho muc dich nay. Tat nhién,
diéu nay khong phai dé thanh minh cho "sy'thanh tinh tam” ctuia gido phap diie Phat bang cach
giam n6 xuéng Rhong con han gi mot loai tam-1y lieu phap (psychotherapy), ma diung hon dé
lAm cho viéc nam bat trén Rhai niém cua chung ta vé nhiing gi ¢6 lién quan duge dé dang nho
dién dat lai no trong nhiing tir ngit quen thude hon.

biém thiét yéu can ghi nhd la sy thanh tuu tué giac tuy thudc vao viéc phat trién cua ca
chanhniém lan x4, hoac swkhong phan ting, va ca hai dic tinh déu quan trong nhunhau. Ching
ta hay tom tat mot cach ngan gon lai nhiing diém chinh:

Chdanh niém:
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Ap dung vao su’ quan sat khong ngling moi cam tho cia than (tir cam thg manh liét nhat
dén cam tho Rho thay nhat), dua dén viéc Rinh nghiém thue sy (khac biét véi sy hiéu biét dua
trén tri 6¢ thuan tuy) vé than nhu mot mo thie cua cac hién tugng thay doi lién tuc (thuong
dugc nhan thiie nhuwnhiing xung dong hay nhiing rung dong 6 muc vi t€) noi theo thuat ngix ciia
Rhoa vat Iy hién dai, do la mot mang luGi caa nhiing su’ Rién nang lugng cao (a web of high-
energy events) moi sy Rién chi ton tai trong nhiing giai doan cuc ngan va tuong tac ¢ nhiing
van toc va tan s6 cao Rhong thé tudng noi. Day la tri tu hay quan tri (theo.thuat ngit Phat giao)
ve tinh chat vo thuong (anicca) va vo nga (annata) ctia moi hién tugng va kéo theo tinh chat
bat toai nguyén hay kho (dukkha) chii yéu cua ching. Day la tién trinh tué giac cua Vipassana
(Minh sat) ma can ban ¢t dé dan dén Rinh nghiém nay qua sy nhan biét hoan toan y thic vé
cac dir kién giac quan va nhiing tién trinh tam von binh thuong tiém an (trong vo thuc).

Xa:

Nghia la nhin vao bat citnhiing gi xuat hién trong tién trinh tham sat c6 chanh niém va chap
nhan n6 mot cach hoan toan, khong phan tng thuan hay nghich; khong dinh méc vao nhiing
cam tho dé chju hoic chun lai truge nhing cam tho Rho chiu,.ma chi quan sat moi trong cac
cam tho, nhu'trong Rinh dién truyén théng noi: "quan tho trong cac tho". Can phai hiéu ro rang
ban phai thyc sy tap cho minh Rhong phan ting. Tuy nhién, de nén cac phan ing da Rhgi ciing
vo ich, vi ngay hanh dong de nén ay da ham y mot tham muén, mét §y hanh ("Té6i Rhong mudn
phan uing"). Khi con ¢6 phan ting d6i v6i s quan sat, diéu do ¢o nghia réng ban van dong nhat
minh véi sy kinh nghiém. Chién luge dung dan trong trudng hgp nhu vay la khong de nén cai
xung luc dang hién kRhéi ma lap tue bién chinh phan ting ay thanh doéi tugng cuia su’ quan sat cé
chanh niém va buong xa, nhu' vay ban khong dong nhat véi no.

Piéu nay ciing dé hiéu, do khong phan ting ban tranh duge viéc tao ra sy sanh soi nay ng
thong thudng cua cac cam giac thuan ung va nghich ung, nhiing phan doan, danh gia, va cac
hanh (nghiép) - von thudng xay ra cung véi moi Rinh nghiém, va roi dén lugt no lai tré thanh
¢0i ngudn cua nhiing phan ung, cam xuc, tuw duy, cing thang, va mac cam thém nira. Day la sy’
Rhai dau caa viéc thanh tinh tam. Bat cit el khi nao ban duy tri duge xa trude cac cam tho, dé
chung sinh én va diét di, [a ban dang beé gay cdi vong l4n quén 4y. G nhiing khoanh kRhic chanh
niém va xa nay, tam ban hoan toan trong sach. Theo thuat ngi truyén thong, khi ¢ trong trang
thai ay ban Rhong tich lug nhﬁ*ng nghiép méi. Quan trong hon nira, bat cikhi nao, nha van dung
x4, tam ban khong tao ra cac phan ting mdi, thi nhiing ap luc, cing thang, mac cam vv... (d6 la
nhiing qua nghiép) da tich lug ti' nhitng thoi vo thi bat dau ngoi [én tirnhiing muc tiém thic hay
vo thic cta tam tri va hién hanh thanh g thue. G doé ching duge nhan thie, Rhong nhat thiét
trong nhing hinh thuc nguyén thuy caa no, nhu' nhiing trang thai tam hay nhiing ndi dung tam
tri, ma rat thuong, qua cac cam tho cua than co6 tuong quan. Diéu nay cé nghia la, xin dua ra
day mot minh hoa da duge don gian hoa, chang han mot tén thuong tam tri cit 6 thé bong
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nhién biéu 1 ra nhumat con dau buét trong mot phan nao dé cua than hay mot cam giac nghen
tha, hoac nhip tim dap nhanh hon vv... ma khong c6 mot cai nhé y thiuc nao ve sy kién Rhai thuy
da gay ra ton thuong ay.

Nhiing diéu Rién tam [y ay ¢6 nhiing tuong quan trén phuong dién vat 1y (co6 thé) kha ro
rang véi moi ngudi trong mot vai truong hgp hién nhién (thi du tac dong ctia san han trén huyeét
4p hoac cua sg hai trén nhijp tim). Moi ngudi ciing biét rang nhiing mic cam c6 goc ré sau xa
c6 thé gay ra nhiing anh hugng vé vat ljj rat manh, chang han nhu chiing té liét loan tam than -
hysterical paralysis va bam tinh tam than than thé - psychosomatic nature cuia nhiéu chiing
bénh da va dang dugc thé giéi cong nhan. Nhiing gi can phai hiéu trong ngit canh nay la moi
trang thai tam jj va nhiing tién trinh tam cé vé nhu c6 nhiing tuong quan vat ljj cua ching, doi
Rhi rdt mong manh, va réng nhiing tucng quan nay co thé duge nhan thie dugi dang cac cam
tho cua than au nang luc cua su quan sat c6 niém va dinh da dugc phat trién mot cach day du.
Sunhan thic c6 y thie vé cac sy Rién vat 1y (véi diéu Rién luon kém véi xa, Rhong phan ting) sé
giai tan dugc nang luc cua diéu Rién c6 goc ¢ tam 1y va nhu'vay da "thao ngoi nd” ctia nd, c6 thé
noi la the. : P

C6 mot sy’ trung hgp hién nhién ¢ day vdi cac Rj thuat tam Ly lieu phap hién dai, trong do
cac rdi loan tam Ly va than kinh duge diéu tri bang cach kRhién cho nhiing ndi dung tam tri vo
thue tré thanh y thae. Tuy nhién ¢6 mot diém Rhac biét quan trong la trong thién Minh sat,
nguoi ta Rhong can biét ngi dung tam tri dac biét nao (doi tugng cua y thuc hay phap tran) dang
dugc lam cho thanh khiét, ciing nhu’ khong can biét dén tinh dac thu ciia nhiing tuong quan vat
[Y; MmOt sy tich (uf ning lue tam tri (ma néu kRhong sé van cit hoat dong nhu' mot ngudn cung
cap cac diéu kién tam ly hodc tam than than thé trong tuong lai) chi duge giai tan hoan toan
Rhi no6 trd thanh y thie duGi dang cam tho va Rhong phan tiing vdéi no.

Nhu vay, néi thing ra, su ggi § cho riang nhiing cing thing caa tam tri duge phéong thich
qua nhiing cam tho cua than tuong quan c6 vé nhu hgi qua don gian, nhung di nhién day chi la
mot nét dai cuong cua cd ché ma thoi. :

Trong tam Ly hoc Phat gido truyén thong cé nhiing giai thich kRha chi tiét va rat mue tinh vi
vé tién trinh nay dudi hinh thie nhiing co ché va muc do caa tam tri con ngudi, dieu ma tam ly
hoc phuong Tay chi vira méi bat dau nghién ciu va nam ngoai pham vi cua cudn sach nay. biéu
quan trong déi vdi chung ta lé\, duy tri viéc thuc hanh va Rjj thuat sé chiung toé su Rién hiéu cua
nd6. Nhung bay gio, ching ta hay tra lai véi khoa thién mudGi ngay da.

Ngay thir chin

TGi diem nay, va ciing k€ nhu'tot diém cua toan bo tién trinh, thién sinh dugc gidi thiéu mot
cach thuc hanh thién tam ti (metta). Tam tu' da duge thanh Rhiét va an tinh nhd nhitng bai tap
Vipassana (Minh sat) gio day dugc hudng vé tét ca cac chiing sinh Rhac trong tinh than tix ai.
Sau Rhi thuc hanh thién Minh sat ma gi¢ day da quen thudc, thién sinh dugc Rhuyén hay chia
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sé vGi moi chung sinh khac sy an tinh va quan binh ma minh da thanh tyu qua bai tap chanh
niém va xa:

Tua nhu cuc than hong chay do toa ra siic nong, hay dé cho cam giac binh an va thién chi
ti'noi than ban toa ra khap mudi phuong. Hay nghi dén moi chiing sinh - nhiing chiing sinh gan
gl va than ai véi ban, nhiing ching sinh khong than khong thi, va nhiing chiing sinh ¢6 thé la
ké thu; nhiing chiing sinh ban biét va nhiing ching sinh ban khong biét; gan hay xa, la nguoi
hay phi nhan, [6n hay nho - Rhong co sy phan biét. Cam giac than thién caa ban, long tu' ai cua
ban dén véi tat ca moi ngudi.

Can luu Y rang day A mot bai tap thudng xuyén dé ma rong long tir (xem chi tiét trong "Biét
va Thay", va trbay gid tra di, thién sinh nén ¢ thoi quen thue hién ndm hodc muoi phut thién
tam tu' 6 cudi moi thdi toa thién (Minh sat).

Ngay thir muoi

Day la mot ngay danh cho viée tém tat nhiing gi da hoc va dé chudn bi hanh trang-cho viéc
chuyén lai doi song hang ngay. Loi nguyén giit yén lang duge xa bo, va nhiing Loi huéng dan
ciing nhu khuyén nhi cudi cung duge nhan géi dén cac thién sinh. Loi khuyén quan trong nhat
(4 hay Rién tri trong viée thye hanh thién Minh sat mot minh moéi ngay, dé duy tri va phat trién
su'thanh thao da cé duge trong khoa thién (t6t nhat la hanh hai gio moi ngay, sang mot gic va
chiéu hay téi mot gio) va ciing nén tap trung véi nhau trong cac buoi thién cung cac hanh gia
dong tu Rhac bat cu kRhi ndo ¢6 thé (néu cé diéu Rién, moi tudn mot [4n).

Quy thuan, 6 day tam dich thoat caa chit “surrenderr” von co nghia la dau hang hay giao
nop. Cing c6 thé hiéu quy thuan theo nghia: ph6 thac sinh mang minh cho ai d6. - ND
Experiential wisdom - bhavana - mayapanna: la loai tri ¢6 thé thanh tinh tam mot cach toan
triét; duge trau doi bang viéc hanh Vipassana (tu tién Minh sat).

----000---
2 -
THIEN MINH SAT Va Nhitng Quy Luat Ty Nhién
Mot Cudc Phong Van Véi Thién Su'S.N.Goenka
Thue hién: Alan Atkisson

Hoi - Ngay nay nhiéu ngudi chap nhan yj kién cho réng su'thue (chan i) cd rat nhiéu - nghia
(2 0 nhiéu loai su'thue khdc nhau, rdang su’thue (chan lij) (2 san phadm ma con nguoi tao ra va
khong co mot su’thue tuyét doi. Tuy vay, theo toi hiéu, thi Vipassana (thién Minh s&t) duong
nhu'nham dén sy hiéu biét vé su’thue ké nhu'mot cdi gi do tuyét doi. Tirgde do cua thién Minh
sdt, xin Ngai cho biét thé nao la su’'thuc?

Goenka - Ban hoan toan chinh xac khi néi diéu dd, thuong thuong thi con ngudi tao ra thuc
su. Nhiitng ngudi khac nhau c6 nhiing quan-diém Rhac nhau. Con ngudi la nhiing sinh vat co tri
thue, va ¢ mue tri thie - [ tri va hgp 1y - c6 ngudi sé cho réng, "Co thé diéu nay la véy,.dié‘u nay
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c6 veé la nhu' vay'. Ngudi Rhac lai cho réng, "khong ding, diéu nay khong hgp Ly, diéu dé méi
hgp ly". Tat ca nhiing nhan thic ay déu la ¢ muc tri thie (sw hiéu biét do van dung tri 6¢) va tri
thuc thi lai c6 nhing gidi han cua no, lam cho nguGi nay kRhac vaéi ngudi Ria.

Tuy nhién ¢é nhitng quy luat co ban cua tywnhién: chang han, lia dét chay. Diéu nay co lién
can gi dén tri thuc Rhong? N6 chi don gian la sy thuc. Néu ban b tay vao lira, né sé dot chat
(tay ban). Néu né Rhong dot chay, né Rhong phai la lra, méc dund co thé la thi gi khac. bay la
quy luat ctia tu'nhién, quy luat ay c6 thé duge kinh nghiém bai tat ca moi ngudi. Va Rhong phai
& tro chaoi tri thuc cia mot nguGi nao ca, no la su'thuc.

Thién Minh sat lam viéc véi su'thuc hien hanh ma moi ngudi ai ciing c6 thé trai nghiém nay.
Minh sat Rhong phai la mot tro chgi tri thie, ciing Rhong phai la mot tro chagi cia cam xuice hay
long Rinh ngudng. bay la loai su'thue Rhac ma con ngudi tao ra: “Toi co long sung Rinh due Phat,
vi thé nhiing gi duc Phat n6i déu la sy thuc”. "Toi ¢é long Rinh tin do6i véi Chaa (Jesus Christ) va
toi sé cho réng nhiing gi Chia néi la sy thue”. Day la nhiing teo choi thuge vé long kinh ngudng
va chiing ciing thay doéi tuy tung ngudai.

Vi thé nhiing sy thyc dya trén long sung dao, hay nhiing sy thuc dua trén tri thic, sé luon
luén bat dong. Ching khong thé giong nhau duge. Nhung sy thue y cit trén Rinh nghiém la sy
thuc cho chinh nguGi ay.

C6 nhiing cap do cua sy Rinh nghiém, c6 thé hién thai ban khong cé kha nang kRinh nghiém
mot sy thue déc biét. Nhung Rhi ban di siu hon vao bén trong - thirnghiém, thurnghiém, va bat
dau Rinh nghiém nhiing sy thuc vi té hon, lic dé moi ngudi sé Rinh nghiém cung mot thuc tai vi
té 6 muc sau han. RKhong phai chi mot ngudi c6 nang khiéu dac biét méi Rinh nghiém duge né -
quy luat tynhién la quy luat chung cho moi ngudi.

Bat ky ai bo tay vao liia déu bj dot chay. Lira sé khong phan biét day la ngudi Hoi gido hay
la ngudi An gido, hodc day la ngudi Thién Chua gido.... Nhiing phién nio cua tam hoat dong
theo cung mot cach: néu ban phat ra gian dir, san han, ac y, thu nghich, tham duc, sg hai, ich
Ry, lo lAng, ban khoan - néi chung nhiing bét tinh trong tam - n6 sé lam cho ban dau kho, no sé
lam cho moi ngudi dau Rhé. Két qua la nhu nhau ddi véi mot ngudi An hay la mdt ngudi Nga,
mot ngudi chau Au hay mot ngudi chau Mij. Quy ludt ty’nhién Rhong phan biét doi xu, khong
biét dai ai ca. bay la sy’ thye, sy thue vinh hang - d6i véi moi ngudi, moi thoi, qua kRhit, hién tai
vavi lai. »

Tuong tu, néu tam Rhong con nhitng phién nao nay - néu ban khong phat ra gian dit va tam
thoat Rhoi tiéu cuc, néu tam trong sach, ban sé dé j thiay rang tam trs nén sung man véi tir ai,
bi man va thién chi. Nhitng pham chét t6t dep nay Rhoi lén mot cach tu'nhién trong mot cai tam
trong sach. Va khi nhiing pham chat thién nay c6 mat trong tam, tyw nhién ban cam thay rat
binh yén, rat hai hoa. Mot lan nita, day cing la quy luat tw nhién. Du cho ban la mot ngusi Hoi
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giao, hoac mot nguoi an giao, hay mot ngudi Thien Chua gido, ciing Rhong cé gi Rhac nhau, da
trang, da den, hay da vang ciing Rhong thanh van dé.

Su trong sach cua tam lam cho ching ta cam thay rat hanh phie, binh yén va hai hoa.
Chung ta c6 thé thugc veé bat Ry cong dong nao, bat Ry ton gido nao, bat ky bo phan nao hoac
hoan toan khong thudc vé gi ca. Vipassana vugt ra ngoai moi ton giao, vugt ra ngoai moi giao
diéu hodc sy thd ciing. N6 A mdt khoa hoce thuan tuy vé tam va vat chit (danh-sac), vé cach
chuing tuong tac, vé cach chiing tiép tuc anh hutng va bi anh huéng lan nhau nhu'thé nao. Thue
tai nay kRhong phai dé chap nhan ¢ muec tri thic, khong phai dé chap nhan 6 muec long tin, n6
phai duge Rinh nghiém bsi moi ca nhan.

Gia su'toi chua bao gio ném mui bong lira. Toi ¢é thé hiéu diéu ay trén phuong dién tri thic
do nguoi kRhac ndi, "Néu ban bo tay vao tira, né sé dot chay”. Nhung mot khi toi da thue sy bo
tay minh vao lica, va thay rang no dot chay that, duong nhién sau do toi sé gitr cho tay tranh xa
Rhoi ltra. Cling vay, néu trén phuong dién tri thie ching ta hiéu rang nhiing tiéu cuc nay lam
cho ching ta Rhon Rho, day la sy hiéu biét vé mat tri thitc. Nhung Rhi ban di sau vao bén trong,
ban c6 thé kinh nghiém sy thyc nay cho chinh ban: "Coi nay, con gian da phat sanh, va toi trg
neén rat kRich dong. Tham duc da phat sanh, to6i tré nén kich dong. Khi bat Ry mot bat tinh nao
phat sanh, toi tré nén rat Rhé chju, rat kRhon Rhd". Ban dang Rinh nghiém né. Va sau khi ban da
truc tiép Rinh nghiém né, lan tSi ban sé can than han Rhong dé phat ra nhiing tiéu cuc nhu'vay:
"Coi chung! cai nay giong nhu lira. Néu toi tao ra san han, né sé dot chay”.

Pay kRhong phai la mot bai thuyét giao nén kRhong lién quan gi dén long mg dao. Do la sy
thuc mot sy thuc Rhong thé chdi cai duge ctia cude ddi. Néu ban lam 6 nhiém ban chét tam caa
minh, guy luit tu’'nhién sé trung phat ban ngay luc ay. N6 sé khong dgi cho dén sau Rhi chét
mdi dua ban xuéng dia nguc. Ban phai chju nhitng thong kRho cua dia nguc ngay hién tai. Ban
tré nén rat dau Rho. Tuong ty, néu ban gilt cho tam ban trong sach - ngap tran long tu ai, bi
man va thién chi - né ciing sé tudng thuong ban ngay trong hién tai. Hay xem, tam ban trong
sach, Rhong tiéu cuc: ban cam thay that binh yén, that vui veé. That don gian.

Minh sat la nhu' thé, chi tuan theo quy luat caia tuwnhién. Va nhag thue hanh, thuc hanh'lién
tuc Rinh nghiém, kinh nghiém lién tue, ban bat dau thay déi duge mo thue cw xur cia tam. :

bé thoat khoi kho dau va song mot cudc song an vui - moi ngudi ai ciing mudn diéu nay,
nhung hg Rhong biét phai lam thé nao. Nho thuc hanh Vipassana ban di vao phan sau tham cua
tam. ¢ day kRho dau thue su'bat dau do nhiing tiéu cuc nay, ciing ¢ day hanh phuc thue sy duge
trai nghiém do sy'vang mat caa nhiing tiéu cye nay, va mot khi ban da Rinh nghiém dﬁtﬁc nhiing
diéu nay cho chinh minh, mdt thay doi sé tu dong xay ra trong tam ban. Ban sé séng mot cudc
daoi tot dep han. Moi nguoi sé song cudc song tot dep hon.

Hoi - Vipassana (thién Minh s&t) co phai la mot ton gido khong?

69



Goenka - Rhong. Rhong co su sung bai hoac by phai hay ton giao nao dinh dang vao
Vipassana. Chang han, tru6e day ngudi ta cir tudng rang trai dat phang, nhu Galileo cho réng,
"Rhong phai, trai dat tron va xoay quanh truc ciia nd". biéu nay la vay ngay ca trude thoi
Galileo, no la vay vao thai Galileo va nod van sé [a vay sau d6. Co ngudi chi gian di chdp nhan sy
thuc do: "Phai, diéu do ding, trai dat tron vané dang quay”. Ho Rhong bi cai dao theo chi thuyét
Galileo (Galileo - ism), ho Rhong phai tré thanh nhiing ké theo chu thuyét Galileo (Galileo -
ists). Tuang ty, trong thién nhién c6 mot quy luat hap dan. Newton da kham pha ra dinh luat
nay. Diéu dé khong cé nghia la 6ng ta sang tao ra mot dinh luat, ma quy luat luom lwon co san.
Dinh luat tuong doi ciing vay, Einstein chi Rham pha ra no.

Doi véi Vipassana ciing vay, khong cé su’ cai dao sang mgt ton giao nao ca va ciing khong
dinh dang gi dén bat Ry chui nghia bo phai nao. Mot bac giac ngd da Rkham pha ra quy luat nay,
do la Rhi chung ta phat sanh tiéu cuc, thién nhién (twnhién) sé trung phat ching ta. Moi ngudi
déu muon dugc thoat Rhoi kho dau nay, va hay xem, thién nhién ciing da chp ching tamot con
duong. Ching ta c6 thé quan sat n6. Chung ta cé thé quan sat nhiing phan Ung ctia tam va vat
chat dang dién ra bén trong, va ching ta sé thay rang minh dang thoat ra khoi no. bay la sy
thue, su'thue nay luon ludn la vay. Sy thue phd quat nay moi ngudi ai cling ¢ thé kinh nghiém,
ai cling cé.thé tim duge lgi ich tiynd. Mot ngudi Thién Chua sé tiép tuc la ngudi Thién Chia sudt
cudc ddi minh, mdt ngudi An gido van tiép tuc la ngudi An giao, mot ngudi Hoi gido van & ngudi
HOi gido, vv... Nhung ho sé bat dau sdng mot cudc song tét dep hon.

DAy A tat ca nhiing gi ma thién Minh sat mudn. Pay la nhiing gi da hap dan toi dén véi thién
Minh sat. Toi xuat than ti mot truyén thong hoan toan kRhac, nhung Rhi toi trai qua mot kRhoa
thién Minh sat, t6i thay no rat kRhoa hoc, rat hgp ljj, Rhdng cé tinh chat bo phai, phd quat cho
moi ngudi, va hudng dén Rét qua thiét thuc. N6 dem lai nhiing k€t qua ngay trong hién tai: cé ai
con muodn gi hon nita? Khong ai bao t6i phai trd thanh mot Phat ti. Thay toi (tic thién sw U.B.
Khin) néi, "Néu ong la mot tin do &n gido (Hindu), 6ng van cu’la tin do6 &n gido. Toi kRhong quan
tam dén diéu do". |

Hanh Minh sat cling nhu thue hanh cac bai tap thé duc dé giit cho than thé ban khoé manh
vay. Tuy nhién 6 day la sy’ luyén tap tinh than dé gitr cho tam lanh manh, mot diéu quan trong
hon rat nhiéu. Than cé thé rat khoé manh, nhung néu tam khong lanh manh, ban kRhong thé gii
cho than thé khoé manh du’gxé. No sé tré nén bénh hoan.

Vi thé doi vdi toi, viec luyén tap tinh than nay rat la Rhoa hoc, rat la phi bg phai, rat la hgp
1y, rat la phd quat, moi ngudi déu duge Lgi ich ti'né. D6 Rhong phai la su'thd cing ngdai lai dem
ap dat léen mot cong dong dac biét nao, Rhong co gi giong nhu' vay ¢ day. Toi hiéu, moi nguoi e
ngai vi ¢ nhiéu vi gurus (dao suAn gido) tirAn Do dén da cd géng boc 19t moi ngudi bing nhiing
cach kRhac nhau vé mat tai chanh va vé méat xa hoi. Nguoi ta e sg khi ho thay, "0 lai mdt ong thién
su'Rhac dén. Thé ddy, ong ta co thé nai rdt hay nhung cudi cuing thi 6ng ta sé cd gang boc Lot
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chung ta, bién ching ta thanh nhiing ké no & cho 6ng ta theo cach nay hay cach Rhac, hoac
chiing ta c6 thé phai bo dao ctia minh va bi cai dao (theo 6ng ta)". Su'sg haidé la diéu tunhién,
toi hiéu.

Hoi - C4dc to chiic thién Minh s4t da thiét [3p nhu'thé nao dé ngan cdc loai lam dung - dic
biét la lam dung tai chanh va lam dung tinh duc - diéu da gay tai hoa cho rat nhiéu nhing té
chuie tinh than khdc.

Goenka - Lam dung tai chanh la diéu khong thé c6 trong truyén thong nay, vi bat e ai lam
cong viéc day (thién) ciing phai c6 mot phuong tién sinh nhai Rhac. Viéc day thién nay khong
thé tra thanh mot cai nghé hay mot phuong tién Riém song doi vdi vi thién su, hay nhiing nguci
trg 1Y), hodc nhiing ngudi phuc vu trong cac kRhoa thién. Bat Ry ai dong gép mot su'trg gitup nao
do trong to chie nay déu phai cé nhiing phuong tién sinh nhai riéng cua ho. Nhg thé ho Rhong
mong dgi mot diéu gi. Va ngay ca néu cé dugce biéu xén thit gi, ho ciing Rhong duge phép nhan.
Ho cong hién su'phuc vu nay vi ho nhan duge rat nhiéu trné - nhu'trong trugng hgp cua toi vay.

Toi da nhan dugc rat nhiéu tu Rj thuat nay. Toi la ngudi rat giau cd, rat nong tinh, va rat
dau RhG. Toi gap rét nhiéu vén de trong cudc song. Va kY thuat nay da dua toi ra khoi nhiing
van dé ay nhu'thé toi da trai qua mot cudce tai sanh hoan toan. Vi thé, do t6i cam thay rat hanh
phuec vdi Rjj thuat nay, t6i mong mudn dugce chia sé véi nhiing ngudi Rhac, vi toi biét moi nguoi
déu dau kho nhu'toi vay.

Giau hay ngheo, moi ngudi déu dang song mot cudc song ich Ry, tw cho minh la trung tam,
phat sinh nhiing tiéu cuc, tré nén dau Rhd. Néu R{j thuat Minh sat duge ap dung cho nhiing nguci
nay, ho sé trad nén hanh phuec. Vi thé chiing t6i mudn chia sé né.

Ciing thé, c6 nhiing ngudi da hoc duge R thuat nay ti noi toi - cé thé néi hang ngan ngudi
trong ho trén thé gidi - cam thay mudn chia sé. Mot s6 khong thé phuc vy, Rhong thé bo thai
gian ra dugc. Vi thé ho dong gop tién bac. Su dong gop nay Rhong phai nhuw mot phi téon cho
nhiing gi ho da nhan duge. Nhiing gi ho nhan ¢ day hoan toan mién phi. S di ho dong gop la dé
cho nhiing ngudi Rhac ¢6 thé hoc dugce ki thuat nay. Ban thay day, kj thuat nay la mot Rj thuat
chi ¢6 thé dugc truyén trao trong mot khoa thién ngi tru - tuc la ngudi ta phai dén day va d lai
trong muoi ngay. Vi thé phai ¢ com én, chd ngu, va cac phi ton Rhac. Nhung ching toi khong
bat ho phai tra nhiing phi ton 4y - khong mdt chut dinh dang dén 6¢ vu lgi 6 day. Vay thi tién tir
dau dén? N6 dén tircac thién sinh cil, nhiing nguoi cé6 thé cam thay rang, "Ta khong thé tyminh
di va truc tieép phuc vu moi ngudi duge. Nhung ta duge thoai mai trén nhiéu phuong dién, vi thé
ta sé dong g6p nam dong, mudi dong, hoac nam ngan dong, theo Rha nang caa ta”. Vag day la
cach t6 chuc lam viéc.

Hién nay, c6 nhiing cach bdc (9t con nguGi Rhac: mot trong s6 do la vé mat xa hoi. Nhiing
ngudi mai dau day thién la da ¢6 gang quan thie ngudi ta, giong nhu nhitng nod [&: "Guru (minh
su) cua toi noi tdi phai am sat ga do”, hoac "trong nha anh c6 thi gi hay dem lai va dong gop
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vao day". Tat ca nhiing chuyén nay déu cé thé xay ra, Rhi nguoi ta trd thanh ké no e (cho dao
su’ctia hg). Truyén théng Minh sat hoan toan chdong lai diéu dé. Moi ea nhan phai la chi nhan
cua chinh minh. Khong ¢o6 "chie dao su” (gurudom) can dy. Ban phai tw minh trai qua viéc thuc
hanh. Néu ban thay no co6 lgi cho ban, thi hay chap nhan né. Bung chap nhan l6i cia mot Guru
(dao su) néu ban khong kinh nghiém duge i day ay va khong thay né cé ich cho ban va cé ich
cho nguGi Rhac.

Mot vi Guru cd thé noi, "Nguoi la mot con ngudi rat tam thuong, con ta la mot bac minh triét
da giac ngo, vi thé nhiing gi ta néi, cac ngudi phai chap nhan”. biéu dé hoan toan bi cam trong
thién Minh sat. M6i ¢4 nhan phai tywminh giae ngd, va chi Rhi &y hg méi nén chap nhan sy thyc
- Rhong phai vi thay cta ho bao nhu'vay. Rhong phai vi dic Phat n6i nhu'vay. Rhong phai vi Rinh
dién néi nhu' vay. Ban tuwminh Rinh nghiém sy thue, va ban thay rang,

"Pung, diéu nay co Lgi cho t0i, ¢6 lgi cho moi ngudi”. Luc dé ban hay chap nhan né.

Dai véi van deé tinh duc, nhu ching ta da thay va co thé néi dé la mot tinh trang rat dang
buon - réng mot s6 ngudi dang giang day vé mat tam linh (Rhong phai tit ca, ma phan dong
trong ho) da cd nhiing quan h¢ tinh dyc véi nhiing hoc tro cia ho. Giao ly Vipassana hoan toan
chong lai viéc do, vi khi mot nguGi thay truyén kj thuat, truyén phap (dhamma) cho mot nguoi
nao, thi ngudi nay sé trd thanh giong nhu con cua hg. Mot nguGi thay phai cé long tur ai va bi
man, giong nhu long tir 4i ctia mot ngudi cha hay mot ngudi me. Lam sao ngudi dy lai ¢6 thé
nghi dén chuyén dién ro nhu chuyén c6 nhiing quan hé tinh duc véi hgce tro ciia minh duge? Mot
con ngudi nhu'vay Rhong xung dang cho viéc day phap. Tam ctia nguci ay day nhiing tham duc,
nhuc duc, bat tinh. Lam thé nao ngudi 4y c6 thé day kij thuat nay, R thuat nham loai ra Rhoi
tam nhiing bat tinh? Mot con ngudi nhu vay Rhong duge phép tré thanh mot vi thay toan ven.
Chi nén trao trong trach giang day cho mot ngudi Rhi ho da phat trién dén giai doan tam da
tuong doi trong sach, va nguoi ay khong thé cé, du chi mot § nghi, vé chuyén quan hé tinh duc
véi hoc tro. Tat ca nhiing vi than trg ljj da duge huan luyén dé phat trién nhiing pham chat nay,
va néu bat Ry ai pham vao loai ta hanh do s6 bj trudt quyén trg giang ngay lap tue.

Hoi - Viia roi Ngai co noi dén nhang quy luat tu’'nhién, va hién nay nhiéu nguoi nhan thay
rdang chinh thién nhién cing dang trong tinh trang bat 6n. Mot so nguoi da ban khodn lo ngai
rdang phan ldn thién nhién thue su’dang chét, va nhiéu phan trong thé gidi tu'nhién cua chiing
ta dang trai qua nhiing bat h.;mh to lon. Nhiéu nguoi cam thay viéc doi pho vdi nhiing bat hanh
do la mot viéc vo cung cap bdch, va doi khi ho cam thay tic gidn doi vdi nhang nguoi gay ra tai
hoa do. Ngai khuyén nén nhu'thé nao? Lam cdch nao ho co thé doéi pho voi nhiihg bat hanh ma
ho nhin thay- ca trong thé gidi tu'nhién va trong xa hoi loai nguoi - vdi tam buong xa?

Goenka - D3i vGi van dé nay c6 hai phuong dién. Mgt phuong dién dang lam 6 nhiém toan
bo moi truong tynhién, chang han nhu' do cac loai hoa chat khac nhau lam ton hai dén doi séng
thuc vat, doi song caa cac loai thu vat, chim mudng, vv... Tat nhién, bat c mot ai c6 hiéu biét
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va sang sudt ciing phai chan ding su’ 6 nhiém nay. Néu thién nhién bj 6 nhiém, sy tén hai cua
thién nhién chi la phu. Cai chinh la ching ta dang bi ton hai. Néu toan bo bau khi quyén tré nén
doc hai, lam thé nao con ngudi, nhat la nhitng nguoi lam cho né bi ddc hai do, co thé song mot
cudc song lanh manh dugce? Ho phai song trong bau Rhi quyén nay, song ho ciing dang lam
hong no. Vi thé toi mudn néi rang ho khong ecan phai tu' té véi thién nhién, ma tét hon hay tu'té
véi chinh hg. Ching ta khong hiéu nhitng gi ching ta dang lam. Thién nhién hién gid c6 thé bj 6
nhiém nhung sau d6 ¢6 thé tra lai trong lanh sau vai tram nam, chéng han. Trong Rhi do6 chiing
ta da lam dudgc gi cho ban than ching ta?

Nhu vay con ngudi nén nghi dén chinh ban than hg. Téi mudn moi ngudi song ich Ry, song
ich Ry theo nghia hgp ly. Ngay hién tai, con ngudi con Rhong biét lgi ich thuc sy cia ban than
ho ndm & dau nén ho mai lam t6n hai dén chinh hg. Con ngudi cin phai cé long bi man déi véi
tu'than.

Hoa chat doc hai la mgt loaid nhiém dang [am hai con nguoi. Nhung mot loai 6 nhiém Rhac
l6n hon, xay ra bat ci’ Rhi nao tam cua ching ta phat sanh mot phién nao. Phién néo do chi la
mot sy rung dong, mot sy rung dong khong lanh manh. Truge tién né lam o0 nhiém bau khi
quyén trong chinh chung ta, va roi né bat dau tham vao bau khi quyén quanh chiing ta. Néu toi
noi gian, toi sé la nan nhan dau tién caa con gian ay. Toi la nguoi dau tién bj n6 hai. Nan nhan
thu hai sau d6 mot liie mdi bj anh huong, nhung trude hét, toi sé bi hai la chic chan. Roi, sau
Rhi toi da bi hai bdi con gian nay, su rung dong tit ngi toi phat ra sé lam 6 nhiém toan bo moi
trudng quanh toi. Néu cung liic cang nhiéu ngudi ndng gian nhu vay, lam sao ban c6 thé trong
dgi con nguoi song mot cach binh yén trong bau Rhi quyén do6 duge? D6 la chuyén Rhong thé
co.

Trong mot gia dinh, néu c6 mot nguGi ndng tinh, mei ngudi trong gia dinh sé tré nén dau
Rho. Va néu hét thay moi nguoi trong gia dinh déu ndng gian, thi dé la dia nguc. D6 la loai cudc
song gi? Song day lai [a nhiing gi dang xay ra. Nguoi ta quén rang khi ho phat sinh tiéu cuc ho
Rhong chi lam hai nguGi Rhac, ma ho cing dang tu hai minh. Nhung néu ho hoc cach Minh sat -
R{j thuat nay thién nhién da ban cho ching ta - ho ¢6 thé thoat ra Rhoi sw'6 nhiém nay. Hay xem,
gio day ho sdng mot cach binh yén nhu'thé nao, mot cach hai hoa nhu'thé nao. Ho cing dang
toa suw binh yén va hai hoa ctia hg vao moi truong chung quanh. Bat ky ai tiép xuc véi bau Rhi
quyén 4y ciing sé bat dau cam nhan dugc sy binh yén va hai hoa.

Vi thé d6i vai toi, sy’ 6 nhiém dé mai nguy hiém hon. Trong hang bao nhiéu nam chung ta da
lam diéu nay. Nhiing con ngudi thanh thién da kinh nghiém thuc sy, dén va néi. "0, dﬁhg, dung
c6 lam diéu nay". Nhuhg ching ta van e’ lam. Bai vi chiing ta Rhong hiéu rang chung ta dang
tu hai minh day thoi.

D6i vai su' 6 nhiém bén ngoai ciing vay - con ngudi cin phai hiéu ring ho dang tu hai minh.
Mot ngudi chu xi nghiép dang lam 6 nhiém bau Rhi quyén véi nhitng hoa chit doc hai khong
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nhiing da lam ton hai dén ngudi khac, anh ta ciing con ty hai minh, vi tat ca cung dang song
trong bau kRhi quyén dy. Tuy nhién, d6i véi ngudi lam 6 nhiém bau kRhi quyén ¢ muc tinh than (i
con dau Rho hon nhiéu. Sat na ho tao ra san han, ho sé la nan nhan dau tién cua no, va tré
thanh mot con ngudi rat khon Rho.

Nhu vay, bau Rhi quyén bén ngoai ching ta dang xau di, theo ban ndi va can phai lam mot
diéu gi d6. Nhung néu ban néi ring ngudi ta da tré nén gian dit khi thay sy 6 nhiém nay, diéu
d6 Rhong ich [gi gi ca. Vi véi sy gian dir 4y ho da tao ra 6 nhiém khac. San han Rhong thé giai
quyét van dé. Ban phai c6 long bi man dadi vdi ngudi Rhac. Ho vo minh, Rhong hiéu nhiing gi ho
dang lam. Ching ta can phai kién quyét va rat la nghiém khic trong viéc chong lai hg, nhung
tan sau bén trong sé chi ¢ tirai va bi man, Rhong ¢6 san han. San han va gian dir khong thé giai
quyét dugc bat ci'van dé gi.

Hoi - Theo toi duong nhu'nhiing gi Ngai dang ndi [a nhiihg diéu ma cdc nha [anh dao chinh
trj can lang nghe. . : 3

Goenka - A, van dé bt dau tird6. Moi chuyén tot hay x4u déu bit dau tird trén va lan ra xa
hoi. Néu nhiing ngudi nay van el xdu, toan xa hoi sé phai chju dung va khong thé biét duge sy
thuec. Nhung néu cac nha lanh dao bat dau hiéu ra réing it nhiéu ho ciing lam chi van ménh cua
toan xa hoi loai ngudi, thi hg sé song mot cugc dai luong thién hon, mot cudc dai tot dep hon,
¢6 thé lam mot tam guong t6t cho moi ngudi - mot tam guong Rhong chi vé siic manh, ma vé sy
trong sach. Su'trong sach la siic manh l6n nhat. Néu ho hoe duge cach lam thé nao dé gitr cho
tam ho trong sach, ho sé khong lam 6 nhiém moi trudng chung quanh. Va néu ho thye sy lam
dugc diéu 4y, chac chan sé rat hitu ich cho toan xa hgi loai ngudi.

Hoi - Ngai noi Vipassana (thién Minh s&t) doi hoi phai co mot khod thién ngi tru muoi ngay.
Nhung gia su'nguoi ta song d nhing noi khong co phuong tién tiép can mot vj thay Vipassana,
liéu ho co thé tu’hoc Vipassana duoc khong?

Goenka - Toi rat mudn diéu do lam chi, néu ngudi ta cé thé chi can nghe mot vai Loi giai
thich vé Rj thuat, thuc ra rat don gian. Trohg khoang mudi phut, toi c6 thé giai thich R{j thuat
nay la thé nao, va ngudi ta co thé hiéu. Ho ciing co6 thé néi cho ban biét nhiing gi ho hiéu.

Nhung chung toi da thi lam diéunay va Rhong hiéu qua. Bdi vi ti lue sinh ra, dau tien khi
ma& mét chao doi chiing ta da nhin ra bén ngoai, ching ta da gan moi quan trong cho nhiing
diéu ¢ bén ngoai. Toan bo cuéc song cua ching ta da danh dé huéng ngoai. Bay gi¢ bong nhién
chiing ta muon thay déi théi quen &y va Rinh nghiém nhiing diéu ¢ bén trong. Phai noi réng diéu
do6 Rhong hiéu qua. Chiung ta phai thuc hanh. Ngudi muén thuc hanh phai tién hanh dusi su'theo
doi ciia mot ngudi hudng dan ding din, ngudi ma ban than ho da thye hanh dén ngi dén chon,
va ¢6 thé hudng dan mot cach thich dang. Hai niva la phai c6 mgt moi trudng it bi quiy dong.
Ban khong thé hoc thién trong mot moi truong "chg bia” binh thutng véi tit ca nhitng nao dong
cua no. Mot kRhi ban da hoc dugce roi, vang, Rhi do ban cé thé song ¢ thé gian bén ngoai, vdi tat
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ca sy dién cudng cua nd, va ban van c6 thé thue hanh duge. Nhung dé hoc thién lan dau tién,
moi truong thich hgp la diéu thiét yéu.

Toi biét doi véi mot s6 ngudi that la Rho ma tim duge mudGi ngay song tu’ do, buéng boé moi
trach nhiém Rhac cua hg dé dén hoc R{j thuat nay. Nhung dé la dieu khong thé thiéu.

Hoi - Ngai sé ndi gi vdi nhiing thuong gia hode béc s cho rang, "Toi khong thé hy sinh muoi
ngay trong doi toi dupe?".

Goenka - Ciing diéu nay da xay ra vdi toi. Toi da tung la mot thuong gia, mot R{) nghé gia
rat ban ron nhu vay. Dai vai t6i, hy sinh mudi ngay la diéu khong thé tuong tugng duge. Toi la
mot ngudi rat nong tinh, mot ngudi rat ich Ry, song mot cudc séng xem minh la trung tam, ghét
nhiing nguoi Rhac va cam thay rang "Toi la ngudi khon ngoan nhat va thong minh nhit, vi ngay
tu thai con tré toi da cé rat nhiéu tién. Tat ca nhiing nguoi khac déu la vo dung, do la 1y do vi
sao ho Rhong thé Riém ra tién, ho Rhong thé thanh cong trong cudc doi”. Cai tdoi né manh nhu
vay do. . . &

Vé mat tri thue, toi da bat dau hiéu ra réng diéu nay la vay - rang chinh cai toi (ego) cua
toi, chinh nhiing bat tinh cua toi la cai dang lam cho t6i dau khd. Lam thé nao dé thoat ra Rhoi
n6? Toi da thiynhiéu cach. Toi da tap nhiing bai kRé cau nguyén va thanh ca, trong nhiéu nam,
nhung diéu 4y khong hiéu qua. Toi da co gang hiéu tat ca cac Rinh dién ¢ mic tri thic, lam thé
nao nhiing tiéu cuc lai tac hai nhu vay va nhiing cam xuc tich cuc cua tam lai tot nhu vay. Toi
cu tiép tuc tuw duy, tu duy khong ngung. Ciing nhu doi vdi viéc hat thanh ca va ké cau nguyen,
viéc nay ciing chi hiéu qua trong mot thai gian, roi toi lai cam thay dau Rho nhu cii.

Sau dé toi gap mot bac tri thue sy, ngai Sayagyi U Ba Rhin, ngudi da trd thanh thay toi. Ngai
noi "Tat ca dieu ay chi la nhiing tro chagi thugc miuke y thie caa tam, ¢ muc bé mat, trong Rhi lé
thoi quen ctia ong lai ndm ¢ mic can dé".

Muc can dé hay coi goc la nhiing gi ching ta goi la tam vo thiue. N6 rat mu quang. N6 sé
kRhong nghe theo bat Ry l6i Rhuyén nao tit muke tri thic. N6 sé Rhong nghe theo lGi Rhuyén nao
ca. N6 e duy tri viéc phan ting. Bat cu Rhi nao né cam thay mot diéu gi dé chju (lac), nd sé
phan tng lai véi tham ai, chap thu. Khi n6é cam thay mot diéu gi kRhé chiu (Rhd) né sé phan tng
lai véi san, khong thich. Diéu d6 da trd thanh (€ théi quen ciia mic su kin nhét cua tam nay.
Va trir phi chiing ta thay doi duge muc sau kRin ay, con ra tat ca nhiing viéc Rhac ching ta dang
lam ¢ muc bé mat chi co tl'nh’tam thoi. Ching Rhong thé gitp gi duge. Néu can nguyén khong
lanh manh, toan by cai cay sé khong lanh manh.

Vi thé ban phai di vao chd can nguyén dy. Néu ban khong thye hién tron cudc hanh trinh tir
muc bé mit ciia tam dén cho sau Rin ctia tam ban, lam thé nao ban c6 thé thay déi duge tam
minh 6 muc sau thAm? Diéu do doi hoi phai thue hién mdt cong viée giong nhu' mot cude phau
thuat vé tam - va ciing doi hoi phai ¢6 mot sy huéng dan dung dan mdt moi trudng thich hgp,
va mQt so thadi gian nao dd. Ban khong chi ngoi xudng, roi hanh thién, va lap tuc thé nhap vao
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duge chiéu sau; diéu do khong thé duge. Ban phai di hét [6p nay dén [6p Rhac, va dat dén chd
ma ¢ day tam vo thue sau kRin dang phan ung mot cach mu quang, lic nao ciing phan ung vdi
gian di, san han, tham ai, chap thu... Nhiing phan ting nay la lé théi quen thudc ctia tam. Ban
phai dat dén giai doan dd, va phai mat thai gian.

Do do6 toi rat hiéu. Néu toi bénh, toi phai di bénh vién, tdoi Rhong thé khong di. Va diéu do
phai mat mudi ngay, co6 thé phai mat mudi thang. Toi ciing da phai mat mudi ngay nhu vay dé
xem nhiing gi dang xay ra. Va bay gio, toi thay moi ngudi déu la bénh nhan. Mo6i ngudi doi hoi
phai co su'diéu tri dac biét nay. it hay nhiéu gi, moi ngudi déu doi hoi phai co.

Vi vay mudi ngay, ban dau xem nhu' c6 veé qua nhiéu dé danh ra. Nhung mot kRhi nguoi ta da
trai qua mot Rhod thién, ho bat dau noi, "day la mudi ngay tot nhat doi toi, cho dén hién nay, va
toi nghi, cho dén ca mai sau nita. Muoi ngay ay da cho t6i mot cudce song hoan toan méi". Nhw
vay, ngudi ta khong phi pham mudi ngay caa hg. Mot Rhi ho da trai qua roi, ho sé cam thay no
that la Ry diéu. . : .

Hoi - Nhiéu nguoi dén vdi thién Minh s&t vi ho cam thay dang kho dau trén mot phuong dién
nao do. Nhung con nhiing nguoi khong cam thay kho dau, hay noi khac hon, ho cam thay hoan
toan hanh phuc va thoa man thi sao? Dong co nao ho can phai co dé [am cong viéc nay?

Goenka - NGi chung, ching ta ¢6 thé bao ring Vipassana giup ich cho moi ngudi. Con ngudi
6 thé ¢ bat cu muc nao trong cudc séng, nhung ho khong thé noi, "Khong cé chd nao cho sy
hoan thién thém nita noi toi". Ban cé thé la mot ngudi rat binh yén, ban ¢o thé la mot nguoi rat
tri thue, rat thong minh va rat thanh cong. C6 thé khong co6 nhiing ndi khé ro rét trong doi ban.
Tuy vay, néu ban hanh Minh sat, ban bat dau hoan thién - ban tré nén mot ngudi tét hon truée.
Rinh nghiém da ching minh diéu nay.

Nhung thudng thudng Rhi ngudi nao dé noi, "Chéng cé nodi khé nao noi toi ca”, day chi la
mot 4o tuong. Ngudi nay khong biét duge co bao nhiéu Rich dong ¢ bén trong ho. Ho ¢ van bj
mac lia trong duc lac nay duc lac no; trong sy thoa man nay, thoa man no - diéu nay chi la ¢
bé mat. Sau tan bén trong ho, c6 biét bao nhiéu bat toai nguyén, bao nhiéu diéu bat man. Vi thé
trude tién ban phai hiéu rang, "Ta 1A mot bénh nhan” va réi phai hiéu ro. "DPay a nguyén nhan
ctia can bénh". Va sau dé ban phai ¢6 gang loai trirnguyén nhan 4y dé thoat kRhoi can bénh. Nhu
vay it nhat ban phai ¢6 dong ca nay - tic la dé tré thanh mot ngudi tét hon nhitng gi ban dang
la. |

NguGi thuong gia thanh cong sé tra thanh ngui thuong gia thanh cong hon ni‘a, nhiing van
si da thanh cong sé tré thanh nhiing van si tot hon nita, cac nghée si tré thanh cac ﬁghé si tot
hon - trong moi vi tri xa hoi, trong bat kY nghé nghiép nao, ban sé thay riang sy hoan thién
chung trong lanh vuc thé gian nay xay ra sau kRhi ngudi ta da thuc hanh Vipassana. bé qua mot
bén lanh vue siéu thé trong mot lat - diéu do khong sao ca. Nhung trong lanh vue hiép thé, lanh
vuce ddi thuong, kRhi ban tién bg trong thién Minh sat, ban sé c6 dugc nhiing két qua tot dep hon.

76



Hoi - Chung ta hay tro lai vdi [anh vue siéu thé Khoa hoc Minh s&t day nhu’'thé nao vé siéu
thé hay van dé siéu linh huyén bi?

Goenka - C6 nhiéu kRinh nghiém thudng dugc goi la "siéu thé” ma ngudi hanh thién c6 thé
chuing, nhung doi véi ching toi diéu dé Rhong quan trong. Nhiing Rinh nghiém ay ciing la ty
nhién; khong phai phi tu' nhién. Rhong c6 gi kY dic ca. Nhung néu ngudi ta nham dén mot loai
Rinh nghiém siéu thé nao do, thi toan bd muc dich ciia Minh sat sé mat. Muc dich cia Minh sat
la dé tinh hoa tam, dé song mot cudc song tot dep. Ban co thé Rinh nghiém mot s6 néng luc siéu
nhién, song néu tam ban van diy &p san han, ac y, thi hén, thi nhiing néng lye siéu nhién (than
thong) ay co ich gi? N6 chi lam tang ban nga caa ban thém thoi, "nhin nay, t6i gic day la mot
hanh gia tam cd day, vi toi ¢6 thé lam nhiing diéu ma ngudi khac khong thé lam”. Day la su'dién
r0, Rhong lgi ich gi ca. Vi thé chiang t6i Rhong xem nhiing kinh nghiém ay la quan trong.

Nhiing Rinh nghiém nhu'vay sé dén. Trén dao 1§, tam cang lic cang tré nén thanh tinh hon,
va mot cai tam thanh tinh sé trdmén rat manh. Nhung dé la sic manh theo hudng tich cuc. Mot
cai tam bat tinh, do mot vai luyén tap tinh than nao dé, ciing c6 thé trd nén rat manh - nhung
do la mot cai tAm bét tinh. N6 sé tu hai nd, va no sé hai nguoi k.héc. Nhuvay, su'thanh tinh caa
tam la muc dich cia Minh sat; than thong la phy, mot san pham phu.

Hoi - Mdi day toi duoc nghe mot nguoi noi tiéng noi chuyén, mot nguoi ro rang rdt sang
suot, rat thong thai, rat tri thie, rat loi lac - nhung, theo nhan thiie cua toi, cang rat ich kyj, theo
l67 ma duong nhu’co kha nang nguy hiém cho nguoi do cang nhu’cho nhing nguoi khdc. Ngai
khuyén nén doi pho vai mot nguoi nhu'thé cach nao?

Goenka - Ban thay, néu ban chi néi véi ngudi dd, "Nay, ngai la mot ngudi rat thong thai,
nhung dai véi toi, duding nhu' ngai ciing la mdt con ngudi ich Ry", diéu dé chang ich gi ca. Nguoi
nay sé tra nén ich kY hon”. "Ong biét cai gi? Ong A mot thing dién. Ong Rhong biét rang toi da
thoat Rhoi cai toi (ego) sao?". P4 la nhiing gi nguGi nay sé noi.

Diéu tot nhit la hay ¢6 gang thanh tinh minh trude. VGi mot cai tam thanh tinh, ban néi diéu
gi ciing sé rat hiéu qua. Rhi nhiing Loi n6i Xudt phat ti' mot nguoi co tu cach dao due, thi ngay
ca con ngudi day ban nga nay ciing sé phai suy nghi, "Diung, cd thé nhan xét nay chinh xac. Toi
sé xét lai dieu nay. At hin co diéu gi do sainoi toi". '

Nhung khi ma ban néi véi swnéng gian hay san han. "0 cai ga nay noéi nhu' thé han la mot
nguoi rat thong thai, ma thu’c’ra han chi la mdt ga dién". Ngay ca Rhi §j chi chuyén chd chit san
han thoi, nhiing i ndi sé ching mang j nghi gi ca. Loi noi Ay sé khong dap ting duge muc dich,
bdi vi su rung dong cua tam ay sé phat ra, cham vao con ngudi nay va anh ta sé tré nén kich
dong; anh ta Rhong thich diéu d6. Nhung néu mot rung dong cua long tu ai di cung vdi ciing
nhiing loi 4y, ban sé thay mot thay doi l6n xay ra.

Nhiing ai mudn gitp ngusi khac thoat Rhéi kho dau, hoéc thoat khoi nhitng Rhuyét diém
cua hg, trude hét phai tw minh thoat Rhoi nhitng Rhiém Rhuyét dac biét ay da. Mot nguoi que
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khong thé nang dd mot ngudi que kRhac. Mot ngudi mu Rhong thé chi dudng cho ngudi mu Rhac.
Vipassana giup cho ban trudc hét tré thanh mot con ngudi lanh manh da,roi sau dé ban mdi
giup nhiing nguoi kRhac trd nén lanh manh duge.

Hoi - Vipassana co phai la con duong doc nhat dua dén su'thanh tinh do khong?

Goenka - A, ban c6 y gi khi néi "con dudng doc nhat"? Chiung to6i khong chap vao ti
"Vipassana”. Nhiing gi chung to6i muon ndéi la, con dudng doc nhat dé tré thanh mot con nguoi
lanh manh a thay déi lé théi quen cua tam ching ta. 0 muic can dé (goc ré). Va 6 muc cin dé
cua tam la chd ma né van e’ ludn ludn tiép xie vdi cac cam tho cua than, ca ngay lan dém. Néu
cam giac lac thg, né sé phan tng vdi tham ai, chap thu. Néu cam giac Rho tho, ho sé phan ung
véi san. Diéu doé da tra thanh L€ théi quen cuia tam ching ta.

C6 ngudi cho rang chung ta co thé thay déi tAm cua chiing ta bing R{j thuat nay hay kj
thuat no. Va trong mot ching muc nao do, nhiing kRj thuat nay cé hiéu qua. Nhung néu nhiing
R{j thuat nay khong biét dén cae cam tho cua than, diéu dé ¢6 nghia rang.ching da khong di
vao phan sau tham cua tam.

Nhu vay ban khong can phai goi do la Vipassana - Ching t6i khong chép vao cai tén nay.
Nhung nhiing ngudi lam viéc véi cac cam tho cua than, luyén tap tam kRhong dé phan ung vai
cac cam tho, la dang lam viée ¢ muc can dé. Pay la khoa hoc, la quy luat cua ty nhién ma toi
néi dén.

Tam va vat chat (danh va sic) hoan toan tuong quan véi nhau 6 mue sau Rin nhat, va ching
cl'tiép tue phan ting lan nhau. Khi san han duge tao ra, mot diéu gi dé bat dau xay ra ¢ muc vat
1y (thé chit). Mot phan ung sinh hod bat dau. Khi ban phat sanh san han, mt loai sinh hoa
(biochemistry) dic biét sé tiét ra, chat nay bat dau chay cung véi dong mau. Va do chét sinh
hoa dic biét dy da bat dau chay, nén c6 mot cam tho rat khé chju. Tinh chit hoa hoc 4y Rhai
dong la do san han. Vi thé tat nhién la no rat kRhoé chju. Va Rhi cam thg Rho chiu nay cé mat, tam
vo thic sau kin ciia chung ta bat dau phan tng lai v6i sin han nhiéu hon nita. San han cang
nhiéu, dong sinh hoa dac biét nay sé cang nhiéu. Dong sinh hoa cang nhiéu, thi san han ciing
lai cang nhiéu. M)t vong lan quin da bat dau. Vipassana giup chung ta cit dut vong ldn quan
4y. Rhi mot phan ting sinh hod bat dau, Vipassana day ching ta quan sat n6. Khong phan ting,
chung ta chi quan sat. Pay la Rhoa hoc thuan tuy. Néu ngudi ta khong mudn goino la Vipassana,
ho ¢6 thé goi bang bat ky tén nao khac, chiing toi khong quan tam viéc ay. Nhung ban phai lam
viéc d muc sau Rin caia tam.

Hoi - Toi doc séch thay Ngai noi rang dao Phat da mai mot nhiing gi dic Phat Hay, do la
Phap (Dhamma) hay ki thuat Minh s4t. Vé truyén théng Thién Chua, i kién ctua Ngai nhu'thé
nao? Jesus co day diéu gi tuong tu’khong?

Goenka - Moi con ngudi thanh thién tra'thanh thanh la vi vi 4y da lam mot diéu gi do dé tinh
hoa tam. Khong cé phép mau hay phép la nao ca. Nhiing chuyén nhu vay la do ngudi sau ap
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dat. Mot ngudi duge xem la ngudi tot vi ho da tinh hoa tam. Va dé tinh hoa tam, phai di vao phan
sau tham caa tam va nhé sach nhiing bat tinh ¢ dé. Pay la nhiing gi Jesus van tiép tuc giang
day cho con nguoi.

Nhu vay, trong moi truyén thong, du Thien Chua hay Do Thai giao, du an giao hay Hoi gido,
cac dang ma chung ta goi la ngudi sang lap ctia nhiing ton giao nay la nhiitng con nguGi thanh
thién. Ho khong quan tam dén chuyén danh nhau véi ngusi Rhac nhan danh ton gido - diéu do
chi bat dau sau nay. Cac vi &y day mot con duong dé tinh hoa tam, va con dudng do da mat dau
& Rhap noi. Chang con ai hanh theo con dudng nay. Ngudi ta ¢6 thé ty coi minh la mot Phat tur,
song hg kRhong con thuc hanh R{j thuat ma due Phat day nira. P6i véi ngudi Hoi gido ciing vay,
ngudi Thién Chua gido ciing vay, Rhap moi noi déu vay ca.

Tai sao toi néi dieu nay? Vi nhiing ngudi dén véi k{j thuat thién Minh sat tr moi cong dong,
twmei ton gido. Mot sd lon cae nir tu va linh mue Thién Chua da dén, hang tram nguoi trong ho,
va ho van tiép tuc dén. Rhi ho trai qua mot Rhoa thién, ho noi, "Bay gio thi ching toi hiéu duge
nhiing gi Chua Jesus day”. Ho hoc thién Minh sat, va ho noi, "Bay gio do phap hanh nay, ching
t0i da hiéu. Trudc day chiing toi Rhong hiéu diing dan nhiing lgi cua Chua’. Ban thay, chua Jesus
ciing la mQt ngudi thyc hanh. Ngai dang néi vé Rinh nghiém caa Ngai, va tri khi ching ta cé
dugce kinh nghiém 4y, bang khong chiing ta chang thé hiéu duge Ngai. Nhiing diéu tuong tyw nhuw
vay ciing dugc nhiing nguoi Hoi giao noi Rhi hg trai qua mot khoa thién Minh sat. Nguoi Hoi gido
ciing vay, ngudi Phat tu ciing vay, noi cung nhiing diéu tuong ty. Su thyc la sy thyc. Néu nguoi
ta van con ¢ muc tri thic, nhu'toi da noi lie dau, hode 6 muc duc tin, thi sy thuc khac nhau giira
ngudi nay vai ngudi Ria. Nhung ¢ muce Rinh nghiém, su'thue ludon luon nhu'vay - Rhong phan biét
ngudi hanh no.

Hoi - Tat nhién 0 diy chung toi con dang lam viéc ¢ muc tri thue, diéu ma tam thoi khong
thé tranh duge. Nhung Ngai co thé giai thich thém vé than dang tao rung dong? Va phai chang
con nguoi luon luon phai chju trdch nhiém vé su’kich dong trong than cua minh, hay con nguoi
dé bj man cam doi vdi nhithg rung dong deén tioymot nguoi khéc?

Goenka - Bit ci rung dong nao dén tir bén ngoai, chac chan la n6 sé anh huong dén ban.
Nhung néu ban lam chu duge minh ¢ bén trong, thi swrung dong cua ban sé manh dén nﬁj ban
¢6 thé giup va tinh hoa su' rung dong ¢ bén ngoai duge. Néu toi la mot nguoi yéu, bat ci thi gi
ciing sé ¢6 gang ap dao toi. N&u su’ Rich dong dang xay dén, va t6i la mot con ngudi yéu dudi,
toi s nga quy trude sy’ kich dong d6. Néu toi la ngudi manh, t6i khong ngai bét ci diéu gi xay
dén - toi sé phat ra nhiing rung dong cua toi, do la rung dong cua long tu 4i, bi mé‘m,' thién chi,
Rién dinh, xa, va toi Rhong lam ton hai ai ca. Vi Vipassana, mot tram phan tram nguyén nhan
cua Rho la ¢ trong ban than ching ta, chit khong 6 ngoai. Mot tram phan tram nguyén nhan
cua hanh phtc ciing 6 trong ban than chiing ta, chit khong ¢ ngoai. Chiing ta la chii nhan cua
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chinh ching ta. Hay phat trién sy lam chu chinh minh dé va ban sé tré thanh mot ngudi hanh
phuc.

Hoi - Mot s0 nguoi sé cam thay rang ho co thé phai hy sinh mot s6' niém vui nao do trong
cugc song ciing nhu’'phdi ti'bo viée du'phan trong su’kich dong do.

Goenka - Khong. Cudc song sé rat vui vé chi! Ban muon néi da huéng mot loai cude song
dac biét, ¢6 lac thi nay, lac thi ng. Ban cho rang diéu 4y la sung suéng u? Nhung mot khi ban
Rinh nghiém dugc niém vui ciia mot cai tam quan binh va an tinh, ban so sanh hai thit xem, ban
sé thay la khong co su so sanh ¢ day. Su’ khac nhau ay ciing twa nhu cai Rhac nhau gitra anh
sang va bong t6i vay, thuc la to lon. Ban cam thay rat hanh phuc: "6, ta da thoat duge né”. Ban
kRhong phai tré thanh nhu' mot ngusi mat tri, khong con cam xuc trong cudc song. Khong phai
vay, cudc song cua ban sé tran ngap niém vui, tran ngap swsong. Cudc doi sé tré nén that tuci
sang va tot dep, tran day suc song. Do khong phai la cugc song thiéu sinh Rhi.

Nhung d6i vSi ngudi khong Rinh nghiém duge diéu nay, né c6 vé nhuw mdt ao tudng - "0, su
binh yén caa tam nhu' vay la diéu khong thé cé. Hay hudng thu moi thit 6 mue duc lac van quan
trong hon". Khong phai réang sau Rhi hoc Vipassana xong chung ta sé chay tron cac duc lac, ma
sé khong co sy dinh méac vao chung thoi. Néu chung ta méat nd, thi cirmét, ching ta cir'ed, ching
ta van man Y. Binh thudng, Rhi ban mit no, ban sé cam thay rat chan chudng. VGi ki thuat nay,
su' chan chuong ay sé qua di, va ban thuc sy hanh phuc.

Hoi - A, do cd thé [a mét do tubng, nhung chic chin (4 t6i cam thay thii vi vdi cude phong
van nay.

Goenka - Hay danh ra mudi ngay dé hoc R thuat nay va ban sé huéng duge niém vui thue
su.

Hoi - Cho phép toi hoi Ngai vé van dé kho. Poi vdi nhiihg dua bé bj dau don nhiéu vé thé xdc
thi sao? Chiing khong kiém sodt duoc cdi kho cua chiing.

Goenka - Cac bac cha me phai cé trach nhiém dadi véi niém vui, hanh phue, hoac khé dau
cua dua tré, ¢ giai doan ban dau. Cha me can phai dem lai cho con cai mot bau kRhong Rhi tot
dep. Néu cac bac cha me lic nao ciing Rich dong, cai nhau, ndng nay, san han, thé nay the no,
thi toan by bau khong khi caa gia dinhila bau khong khi ma con cai hg khong thé cam nhan dugc
thé nao la hanh phue chan thuye.

Hién nay c6 rat nhiéu hinh thiic béc 0t khac nhau dang xay ra, vi thé ngudi ta ngan ngai
dén vai cac loai thién, du do la thién gi ciing vay. Nhung hy vong trong vai ndm nira, kRhi ma
ngay cang nhiéu ngudi Rinh nghiém dugc Lgi ich ciia né, lic dé thién Minh sat sé tro thanh mot
phan cua cudc song xa hoi. Bay gio chung ta da coé nhiing trudng hoc, dai hoc, cac phong dé tap
thé duc, cac bénh vién - nhiing co s6 nay la can thiét cho xa hgi. Cing vay, cac trung tam thién
Minh sat sé trd thanh can thiét cho xa hoi. Tré em sé di dén cac trung tam nay - Rhong nhat
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thiét phai mudi ngay. Ho sé chi bat dau bang viéc quan sat hgi thé cuia ho trong vai phit. N6 sé
tré thanh mot phan trong viéc giang day 6 hoc duong.

0 An D0, c6 mot ngoi trudng goi la P.T (physical training: rén luyén thé chat). Toi nght, tai
sao lai Rhong c6 M.T (mental training; rén luyén tinh than)? Mugi phut la da, va tron ca ngay
lam viéc sé t6t dep hon. Mot s6 cac trudng hoc da bat dau thue hién diéu nay va gat hai nhiing
Rét qua rat tot. Viee luyén tam nay sé tré nén rat pho thong; chac chan diéu dé phai xay ra. Mot
s0 ngudi xem d6é nhu'mot ton gido, mot sw sung bai, hay mot giao diéu, vi thé tat nhién sé cé sy
tuc gian va chong doi. Nhung Vipassana (thién Minh sat) chi nén duge xem nhu' mot kRhoa hoc
thuan tuy, khoa hoc vé tam va vat chit, hay nhu' mot sy luyén tap thuan tuy vé tam nham gii
cho né dugc lanh manh. C6 gi dau dé c6 thé chong doi?

Va Vipassana thuc su huéng dén két qua, vi n6 dang cho Rét qua ngay 6 day va bay gio.
Chac chan ngudi ta sé chdp nhan diéu nay. Budi dau luon luon cé nhitng khé khan. Rhi mot
trung tam thién Minh sat khai cong, nhiing ngudi lan can ¢é thé cho ring, "0 nhiing ngudi nay
la ai, ho dang lam gi 6 day thé nhi?". Nhung sau mot, hai, hoac ba nam, ho thay no la cai gi dé
thyc tot, thién ciing gitp ich cho ho nita. Mot s6 ngudi trong hg sé dén tham dy, va tiéng don sé
truyeén di. 0 cac trung tam Minh sat Rhac, diéu nay ciing da xay ra. Nam dau tién, hoi ¢6 mot
chut xao dong. Nam thi hai réi nam thi ba, nhiing ngudi lan can bat dau hgp tac. Thién chic
chan phai lan rong.

Hoi - Vi lé van chua co nhiéu trung tdm thién, va rat nhiéu nguoi trén thé gidi khong thé
kiém dupe mot noi, at han kho ma chon mét cho tién lgi cho viéc tu tap nay. Hau hét nhiing
trung tam mdi lai dang dugc tao dung o phuong Tay. Co phai chién lugc cua Ngai la trudc tién
dé cho thién dugce truyén b4 o nhing noi nguoi ta da co du com an do méc va tu’lo liéu cho ban
than ho khong?

Goenka - Khong. Toi khong cho rang chi nhitng ngudi nhu vay méi c6 thé dén, vi theo Rinh
nghiém cua toi, § An Do, nai cé rét nhiéu ngudi ngheo. Mot ngudi tri thite binh thudng ciing hiéu
rang trude tién bao tu phai no da. Nguoi ma bao ti trong rong, lam sao ho ¢6 thé hanh thién
dugc? Nhung nguoi doé ciing can hanh Vipassana nhu ngudi giau vay. Doi véi toi, ho déu Rho
nhu'nhau. :

Hién nay doi véi nhitng ngudi tham chi com an ngay mot bira cling Rhong di nira, diéu nay
that la Rho. Néu nguoi ay dén ’du’m(f)t khoa thién, trong mudi ngay ddé, it nhat ho ciing phai lo vé
cai an. Ngudi do ¢ com an mién phi, chd ngu mién phi, moi nhu cau can thiét, t6t hon nhiing gi
ho ¢6 6 nha. Va sau khi hoc xong khoa thién, tré vé nha, ho cé thé duong dau vdéi ﬁhfmg kho6
Rhan. Toi cho rang ngudi giau con ¢6 nhiéu Rho Rhan hon nira, nhung ngudi ta ching bao git
hiéu diéu ay.

0 An D9, 25 hoéc 30 phan tram trong s6 nhiing ngudi dén du cac kRhod thién Vipassana séng
dudi muc t6i thiéu. Tham chi cé nhitng ngudi di sudt ca ngay ma khong an, nhung ho van dén.
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Sau mugi ngay, nhitng ngudi than trong gia dinh cua ho ¢6 Rhi dén va cam an ching toi. Nguoi
nay co thé khong co tién, nhung Riém duge dong nao, du chi vai xu nho, ho ciing xai vao viéc
rugu che, cd bac, vi ho nghi day la cach duy nhat dé thoat khoi Rhd dau: "Néu toi co chit rugu,
toi s€ quén sau; nho cd bac, toi 6 thé Riém dugc nhiéu tién han”. Vi thé, hai loai ngudi nay cé
mat ngay ca véi nhiing ngudi nghéo nhat ¢ An Do. Sau chi mot hoic hai khoa thién, ho da thoat
dugc nhiing théi quen bat thién nay. Mot cach ty' dong. Chéng ai bao ho: "Tré vé nha, anh Rhong
nén choi bai nghe chua!”. Chang ai bao ho: "Tré vé nha, anh khong nén uéng rugu nira nhé!".
T4t ca sw nghién ngap 4y chang qua la sy nghién ngap caa than. Va mot khi ho da hoc duge
cach quan sat cac cam tho cua than, ho sé thoat Rhoi nhiing sy nghién ngap nay.

Vipassana dé dang giai thoat con ngudi Rhoi sy nghién ngap vao cac loai ma tuy hay rugu
che, vi moi su' nghién ngap deéu la doi véi cam tho caa than. Trong thi c6 vé nhu ngudi ta bj
nghiém rugu, nhung Rhong - nguoi ta bi nghién cai cam giac do udong rugu tao ra, va ho muon
¢6 mai cam giac ay. Do dé ho phai lam mot cai gi dé dé tao ra cam tho ay. Bay gio, qua thién
Minh sat, ho biét duge rang khi cam tho dén, ho chi quan sat. Toi khong phan ting, vi thé sy
chép truGe caa toi vao no bién mat. P

Nhu vay, nhithg ngudi nghéo dé ciing bat dau tim duge [gi ich ngay ca ¢ muc vat chat.
Nhiing gi ho Riém duge gic day ho sit dung cho gia dinh ho, cho ban than hg. Ho bat dau sdng
tot dep hon. Truée day hg Rhong kiém dugce tién vi tam tri ho loan dong, vi rugu, vi cd bac. Gio
day tam ho on dinh hon, va ho ciing Riém dugc nhiéu tién hon. Bat cu cong viéc gi ho lam, ho
dat dugc nhiing két qua Rha hon. Vi theé tién Riém duge caa ho tang lén, va chi tieu cua ho giam
xuong. Nhiing két qua nhu vay dang xay ra ¢ Rhap nai.

Néu mot ngudi giau cé ich Ry thuc hanh Minh sat, tinh ich Ry sé bién mat. Nguai ay thay ro,
"Tat ca tién bac ma ta Riém dugc hoac ta dang cé nay, sao lai chi danh cho minh ta? Tién ay tu
xa hoi ma cd. Tat nhién no phai duge dung dé nudi dudéng ban than ta hoac nudi duéng nhiing
ngudi nuong tua vao ta. Chac chan ta la mot gia chi, chit khong phai mot vi swhay tu nit. Nhung
no cing phai duge dung cho xa hoi, vi lgi ich cau nhing nguGi Rhac”. NguGi nay thi dang boc Lot
xa hdi bang tién ¢t bac, hgp phap hay bat hgp phap, trong Rhi ké Rhac lai dang dau kha. Bay
gid ngudi nay tré nén rat rong lugng, vi lgi ich ctia ngudi Rhac va qua do thoat kRhoi Rho dau, Vi
nguoi nay ban than dang dau kRho. Rhi ho thoat khai nd, thi su'tich luj cua ho sé duge dung cho
lgi ich cua ké khac, diéu do cﬁng rat tw nhién thoi. Khong c6 phap thuat nao thay doéi duge xa
hoi, Rhong phai can dén mot phép la nao ca. Moi thit da dén muc qua té, tw ching sé tim ra loi
thoat thich hgp. Chic chan chiing sé tim ra, vi Vipassana da bat dau tao ra nhiing két qua.

Hoi - Co thé nao that bai trong thién Minh s&t khong?

Goenka - C6, néu ban khong lam ding theo nhiing gi ngudi huéng dan cia ban yéu cau ban
phai lam. Trong mudi ngay ban sé phai bolai ding sau moi thir khac ma ban dang hanh. Ban
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dén du trong vong mudi ngay dé hoc mot R{j thuat hét sic doc dao, ¢6 nhitng nét dic biét rieng
cua no.

K{ thuat nay sé dua ban vao cho sau Rin cua tam. Ban bt diu tirbé mat va di vao chiéu sau
- mdt cudc phau thuat trén tadm ban. Trong qua Rhit, 6 thé ban da tung hanh mot loai thién
kRhac nao do, co lién quan dén viéc niém tham, hay sw muong tugng; hoac mot loai hanh thién
ve duc tin, hodc mot tro chgi tri thie, hodc mot su'tudng tugng nao dé. Néu trong Rhi hanh Minh
sat ma ban lai muon hanh luon mot hodc tat ca nhiing loai thién nay, thi sé bj mot su' xung dot
bén trong.

Toan bd k{j thuat Minh sat muon ban di vao chiéu sau ciia tam va quan sat nhiing rung dong
tunhién dang xay ra ¢ dod, tu'sat na nay dén sat na khac. Néu ban tao ra mot vai rung dong do
nhiing tu duy tri thic cua ban, hodc do nhiing cam xuc caa ban, hoac do mot syniém tham nao
do trén muc bé mat caa tam, va ban lai mudn di vao chiéu sau caa tam, thi sé ¢c6 mot xung dot.
Vi thé Rhong chi trich nhitng gi ban da hanh trong qua Rhit, vi-thay caia ban sé néi, "Hay dé diéu
do sang mot bén, va hay danh cho R thuat nay mot sy thu thach trong mudti ngay. Sau mudi
ngay, ban hoan toan ty' do - néu ban kRhong thich nd, hay quéang né di. Néu ban thich, hay chéap
nhan nd, nhung dung co6 hoa trgn hai thi véi nhau trong mudi ngay nay”. Rat hiém (co su'that
bai) trir Rhi nguGi do pha tron cac phuong phap theo cach do, thi méi co kRho Rhan.

Béing nguge lai, khong thé co viée rai vao khé khan, va ciing khong thé cé chuyén that bai.
Khi ban noi "that bai” dieu do co nghia la khong dat dugc diéu gi ca. Chua c6 mot trudng hgp
no ¢o ngudi bao: "Toi chang duge gi ca?". Ho ¢o thé dugce it hay ¢6 thé duge nhiéu, tuy theo nod
luc ho da dau tu va R thuat. Nhung bao dam phai c6 mot Rét qua ro reét, diéu dé khong hoai
nghi.

Hoi - Tat ca cam tho déu co mot muc dich, hay mot so6 kinh nghiém [a vo nghia? trong viéc
thue hanh Minh s4t, Ngai co thaly rang moi thi'xay ra vdi chiing ta déu co mot muc dich, mot i
nghia khong?

Goenka - C6 mot muc dich, nhung néu ban Rhong biét duge muc dich 4y la gi, moi cam tho
sanh én ciing cho ban bai hoc nay: "Xem nay, toi la vo thuong, toi sanh dé diét". Pung dé bj kich
dong bdi nd. Pung dé cho né ap dao. Ban hay hoc. Bién cam tho nay thanh mét Lgi khi, dé"thay
doi lé thoi quen cua ban. Theo cach dé, moi Rinh nghiém déu mang rat nhiéu  nghia.

Néu chiing ta kRhong biét ’muc dich la gi, thi ching ta sé bi ap dao va chiing ta cu tiép tuc
phan ung, phan uing. Chung ta tu’lam cho minh t6i té han. Pay la sy'vo minh cua ching ta. Muc
dich cuia rung dong la tot, n6 cho chung ta mot loi canh bao. Toi dang gian, va su’rur{g dong da
bat dau, vi con gian dy. D6 la mot I3i canh bao cho toi: "Xem nay, ding c6 gian, néu khong ban
sé ném cai nay, va cai nay sé sinh soi nay ng". Bay gio, néu téi khong mang dén oi canh bao
dé, toi sé tu’ hai minh. Nhung ¢6 mot muc dich tot 6 dé, vi thé ban bat dau quan sat no "a, xem
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nay, mot cam tho da xuat hién do suw nong gian cua toi, dé xem xem né kéo dai bao lau nao".
Nhu vay t6i da bién né thanh mot Lgi Rhi dé di ra Rhoi con gian caa toi.

Hoi - Ngai co muon nhan manh diéu gi vé Vipassana khong?

Goenka - Vipassana Rhong la gi ca ngoai trirmot nghé thuat séng. Khong nén [an lon né
véi bat Ry mot ton gido, gido diéu, triét 1y, hay duc tin nao. Tat ca déu phai bo qua mot bén.
Vipassana (Minh sat) la mot quy tac ung xur, mdt con duong thanh tinh nham séng mot cudc
song thién, lanh manh. Thién Minh sat lgi ich cho chinh ban than ching ta va cho moi nguoi.
Néu Vipassana duge hiéu theo cach Ay - va do la cach ding dan dé hiéu
Vipassana - n6 sé rat hitu ich.

Nhung néu né dugc nhin véi cap kinh mau, "Xem nay, mot ton giao Rhac da dén, day la Phat
giao, hay ton gido nay, ton gido Rhac", - lic do6 ban sé thiét thoi. Vipassana khong mat mat diéu
gi ca, nhung nhitng ngudi mang nhiing cap kRinh mau nhu vay sé thiét thoi. Can phai xem thién
Minh sat la mQt khoa hoc, mot khoa hoc thuan tuy vé tam va vat chat Rhoi dau 6 mue rat tho va
rd rét bén ngoai, nhung cang lic cang dua ching ta vao nhitng muc sau xa va vi té€ hon, tham
chi dén miic tam va vat chat duge xem nhu'thanh tinh. D6 la diéu quan trong va do La buic thong
diép cho mgi ngudi. Do la ly do vi sao Minh sat Rhong gidi han cho bat R mot cdong dong nao,
mot ton gido dac biét nao, hay mot xir sé dac biét nao. N6 danh cho tat ca.

Hoi - Toi rat thich doc nhithg mau chuyén co tinh cdch gido duc trong cédc sdch cua Ngai.
Xin ngai két thuc cudc phong van nay vdi mot cau chuyén.

Goenka - C6 cau chuyén kRé vé mot vi thanh dang ngoi trén bo song. Ngai thay mot con bo
cap troi qua, va biét rang con bo cap nay sé bi chét chim trong nuge. Ngai mudn ctiu con bo cap
nhung tim Rhong ra cai gi dé vét no lén. Vi thé, [a mdt bac thanh, ngai dua tay xudng nuée dé
VGt no.

Nhung khingai bdc no, thi con bo cap bén can va chich nge ddc vao ngai, roi rai xudng nuée
trd lai. Mac du vay, ngai van giup con bo cap. Mot ngudi diing xem noi, "Ngai dang lam gi vay?
Ngai biét con bo cap sé chich ngai, vay ma hgai van cut lam diéu d6 sao?” - Chich la thoi quen
cua bo cap, con thoi quen cua toi la phue vuy. Sao t6i lai phai thay doi théi quen ctaa toi chil”.

Cong viéc cua ngudi hanh thién Vipassana la dé phuc vy, dé gitp dé, du cho hau qua co thé
la nhu'thé ndo. Song, cudi cung thi nhitng két qua bao gio ciing la tot ca.

----000---

Phanly thuyét cinban

Hay Ty Minh Bu'éc i Trén Pao Lo
Nguoi dén mot trung tam thién dé hoc cach Minh sat (Vipassana) phai hiéu ro rang buGe
dau tién la hoc cach quan sat mot cach Rhach quan sy’ thye vé hoi tha twnhién cuia chinh minh.

84



Khong thém vao hai thé tu'nhién bat ciy mot ti nao ngay ca nhu' mot sy’ sa xuat. Ban c6 thé
tap trung tam va lam cho n6 an tinh nho ap di lap lai mot tivnao dé. Nhung su'tich tu cac phién
nao dang bung lén ¢ bén trong, ciing nhu'né da tung trude day. Bat cit liic nao, nhiing ngon nui
lra dang ngu ngam nay ciing c6 thé phut lén va ap ché tam Rhién cho ban Rhon don.

Do do, ngudi muon tru'tiét nhiing phién nao 6 muc sau Rin ciia tAm khong nén dung mot tiw
nao ca. Trong cac loai thién Rhac, viéc dung mot tu (dé tap trung tam) co Lgi ich riéng cua no,
nhung Rhong thé trirtiét nhiitng phién nao & chd sau Rin cua tam.

Ban c6 thé lap di lap lai mot tiwdé tap trung tam, ciing nhuwmot ba me hat mot bai hat ruem
dé do cho dua bé ngu vay. Ba ta cur lap di lap lai l3i ru va diva tré roi vao gide nga. Theo cach
nhu vay, Rhi mot ti duge lap di lap lai, tam sé tré nén 6n dinh trén t’ ay. Nhung ti' nay seé trd
thanh mot chudng ngai trong viéc quan sat Rhach quan su'thue trong sat na hién tai.

Sé di toi co thé hieu duge chudng ngai nay la vi chinh ban than t6i trude day da hanh thién
véi su'gitp dd caia nhiing ti. Diéu nay ciing da duge xac nhan-bdi Rinh nghiém cuia nhiing nguci
khac tiing duong diu véi nhitng chudng ngai nhu vay. Mot vi thanh An Do, Rabir da néi nhiing
diéu tuong ty. Rhi ngudi ta lién tyc thién vdi sy trg giup caa mot tirnao do, thi mot tiéng vong
sé phat sanh tu’ bén trong dugc goi la gjapa japa (bai ca Rhong hat). Tiéng vong nay mang hinh
thuc cua mot sgi day tinh té va sgi day tuno tré thanh mot chuéng ngai trong viéc tham sat sy
thuc cua vii tru bén trong. Do do, ngudi ta khong thé nao dat dén su'thuc cung tot, vugt ra ngoai
tam va vat chat. Rabir noi, " 7aga tuta, nabha mem vinasaga sabad ju kaham samayi re”. - Day
(to) da duit; no khong thé nao vuong van trong vi tru (bén trong than). Sao mot tu'tho nhu'vay
lai co thé con luu!

Vi ly do dd, ban khong nén dung bat Ry doi tugng nao sé tré thanh mot chudng ngai cho tién
bo tuong lai trén dao 0 nay. Ban phai biét su thuc vé chinh con ngudi caa ban ¢ muc Rinh
nghiém: vé than va tam cua ban, va vé su'tuong tac gitta than va tam nay; cting nhu'veé su'sanh,
su tang trudng va sy tri diét caa nhiing phién nao trong tam. Ban phai quan sat sy thuec dung
nhund la, chinh xac nhu'nd la: Chi Rhi ay, ban méi duy tri dugc su'tién bo.

Tién trinh caa viéc thd (ho hap) lién quan dén ca hai: than va tam. Nhd quan sat viéc thd mot
cach Rhach quan, su'thuc lién quan dén than va tam sé trd nén cang lic cang ro rét hon. :

Ban dau cé thé ¢é nhiing Rh6 Rhan. Ngudi mudn trir diét nhitng phién nao ¢ sau trong tam
chic chan sé phai duong dau véi nhiing Rh6 kRhan nay. Tam that (4 bat an, that la chao dao,
chang nhiing ¢ miic bé méat ma ¢ ca chiéu sau nita. Giong nhu' mot con khi, cai tam vién, j ma
(moRkey-mind, tam nhu con Rhi) nay cu'lién tuc nhay lén canh nay sang canh Rhac. Vita méi bo
canh nay, no6 da chup canh Rhac. That la Rich dong, that la rdi ren, that la dau kho. Tam hoang
da can phai dugce thuan hod. Va ban phai lam cong viéc nay mot cach Rién nhan.

Cong viéc nay ciing tua nhu cong viéc thuan hoa mot con thi hoang da, nhuw mot con trau
hoang hay voi hoang vay. b€ thuan hoa mgt con vat hoang, mot ngudi co tri va kRinh nghiém sé
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lam viéc mot cach rat nhan nai va Rién tri, vi con vat hoang khong tré nén thuan ngay khi ban
bat dau cong viéc. ¢ nha, ban kRhong lam cong viéc nay mot cach lién tue duge. Ciing nhu' ban
Rhong thé nao Rién nhan lam cong viéc nay bat chap kRho kRhian vi khong cé thay chi dan thich
hgp. Nhung Rhi ban tham du'mot khoa thién ¢ mot trung tam Minh sat, ban c¢6 thé lam viéc lién
tue bat chdp nhiing kho Rhin, ban nhat muc van dung moi nd luc dé thuin hoa tam.

Khong thé lam cho tam trd nén hoan toan an dinh va thoat Rhoi moi phién nao ngay Rhi méi
bat dau thye hanh duge. Tam sé lang thang lién tuc. Va Rhind lang thang, no sé bj tham ai lam
cho yéu di, bi san han lam cho yéu di. Do diéu nay, nguodi hanh thién cang lic cang tré nén boi
r6i han. "0i, tam ta dang mang [ loai tam gi thé nay? N6 diy ap tham &i, day ap san han. N6
hoan toan khong chiu ¢ yén trong hién tai. Thay ta néi rang ta phai séng trong hién tai, nhung
tam L& hoan toan kRhong dimg lai trong hién tai. That A Rh6 s6”. Thé A ban mét Rién nhan. Ban
mat thai do xa. Ban mat sy quan binh cua tam.

Lam thé nao cong viéc ¢o thé tién trién duge? Ban phai thuc hanh mgt ¢cach that nhan nai.
Néu tam lang thang hay phdng di, ban chdp nhan thuc tai hién tién rang n6 da phong di. Néu
tam day tham &i, ban chip nhan thyc tai hién tién rang tam dang day tham ai. Ban chép nhan
hoan toan: "Sat na nay, tam ta day tham ai" hodc "sat na nay tam ta day san han". Nhu'vay, ban
tiép tuc quan sat trang thai caa tam, dung nhu no la. Ban quan sat hai thd tyw nhién, mot cach
vo tu, Rhach quan, Rhong c6 bat Ry su' dong hoa ca nhan nao ca. Mot diéu gi dé da xay ra 6 muc
tam hay vat g, va ban hiéu: "Ta dang quan sat”". Ban ci' lam viéc theo cach nay. Khi ban tién bo
hon, ban sé dat dén giai doan ¢ day cai "ta” nay sé bién mat, cai "dang quan sat” nay ciing sé
bién mat. Mot diéu gi d6 da xay ra va ban hiéu, "N6 da bj quan sat". Khong c¢6 nguoi quan sat,
chi co su' quan sat Rhach quan ma thoi.

Patanjali, mot nha hién triét An Do séng sau diic Phat vai thé Ry, do anh hudng cua thién
Minh sat, da néi, "Drasta drsimatra’- trong cai thay chi la cai thay. Sau dd, sy quan sat Rhach
quan nay ciing cham dut, va cai biét don thuan con lai 6 muic Rinh nghiém truc tiép. Cai biét
nay la chanh Rién (samma ditthi). Swkién néy dua hanh gia dén giai doan cudi cung cua su giai
thoat viéen man.

Ban dau, ban phai trai qua nhiéu Rho khan. Khi mgt con trau hoang hay mot con voi hoang
di vao ch6 cu'tru ciia con ngudi, né gay ra rat nhiéu tai hai, rat nhiéu tan pha, rat nhiéu noi kinh
hoang. Nhung sau khi ban da thudn hod dugc con vat hoang da nay, nhd lam viéc mot cach rat
nhan nai, n6 sé c6 ich vo cung. Toan bd siic manh cua no lic nay duge st dung mot cach Rién
tao. '

Tam nay manh hon ca ngan con voi. Rhi n6 huy diét, né gay ton hai hon ca ngan con voi
hoang. Nhung ciing cai tam nay, kRhi da dugc thuan ho4, sé phuc vu duge nhiéu hon ca ngan
con voi thuan. Mot cai tam da thuén thuc dem lai nhiéu hanh phuic. Nhung ban phai lam viéc
rat nhan nai.
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Mot ngudi hanh thién ciing sé hiéu rang, "Ta phai ty minh [Am cong viéc nay. Do a trach
nhiém cua ta". Diéu nay khong xuat phat ti chi nghia vi Ry. Doi Rhi, do R{j thuat Minh sat nay
da mat Rhoi an D6 trong mot thoi gian qua lau nén mot s6 ngudi Rhong con hiéu R thuat nay
mot cach dung dan va dam ra chi trich né. Ho xem cai () niém vé giai thoat tu'than nho loai tri
phién nao nhu chit nghia vi Ry. 6 Rhong! Kjj thuat thién nay sé dua ngudi ta dén giai doan ¢ do
cai toi hoan toan giai thé va chi con vo nga (anatta). § niém vé "t6i", "cua toi”, "linh hon caa toi”
sé cham dut.

Giai thoat tu'than Rhong phai la chi nghia vi Ry ma [&a mot trach nhiém, ciing nhw ban phai
tAm moi budi sang vi c6 trach nhiém giir cho than ban duge sach sé vay. Ai khac sé lam diéu do
(cho ban?). C6 phai do thm rira hang ngay ma ngudi ta Rhoa truong cdi toi khong? Van dé khoa
truong cdi toi nay nam ¢ dau? Po LA trach nhiém ca nhan cua moi ngudi. Néu than thé do bén,
N6 sé tré nén bénh hoan. Do d6, mudn cho than khong bénh, ban phai tdm n6. Tuong ty, tam da
trd nén bat tinh. Ai da lam cho tam bat tinh? D6 la trach nhiém ca nhan cga ban. Ban da lam
cho tam bat tinh vi vo minh, vi ban Rhong c6 sy hiéu biét dung dan. Gis day cong viée lam sach
no la trach nhiém cua ban. Ban phai ty minh lam cong viéc dq; kRhong ai Rhac co thé lam diéu
do thay ban.

Con ngudi luon ludn bj ao tudng, "Toi vd cung bat lue, toi rat yéu dudi, lam sao t6i cé thé
giai thoat dugc chu? Pang nao doé sé doai thuong dén t6i. Pang nao sé giai thoat toi vi long bi
man”. Mot ngudi ty déi minh nhu vay can phai hiéu, "tai sao ddng ciu do phai giai thoat cho
mot minh ta? Ta la mot ngudi dac biét chang? Chi vi ta da trg thanh mt chuyén gia ca tung gia
doi ma dang toan nang sé giai thoat cho ta chang? Tai sao dang ciu do phai giai thoat cho minh
nguoi chi? Ca thé gian day day kho dau, &y vay ma ngai khong giai thoat duge ai ca. biéu d6
0 rang rang moi ngudi phai tu giai thoat cho minh bang cach loai trir phién nao trong tam. Moi
nguoi da that nhiing cai gut bén trong, va nhiing cai gat 4y phai duge g bing chinh no lyc caa
ho.

Mot buc nao do day long tu bi cé thé chi duong cho chung ta. Buc Phat, bac da dat dén giai
doan giai thoat nha budc di trén dao 10, sé chi lai con dudng nay. Nhung chiung ta phai tyminh
thue sy'bude di trén dao 1§ 4y. Chung ta phai di hét dao 1§ bang chinh ting bude chan cua m‘mh.
Lue Rhai dau, mot ngudi nao do6 co thé vi long bi man ma ndi, . "Hay nam tay to6i ma di!". Nguoi
nao do co thé di cung ching ta trong mot luc, nhung ching ta van phai twminh bude di trén dao
10. CHung ta cang loai bo duge cai ao tudng rang mot bac nao dé sé cong ching ta trén lung
dén dich cudi cung sdm chuing nao, chiing ta cang dugc lgi ich nhiéu chung ay. '

Sao lai c6 mot manh luc v hinh nao ¢d thé tao ra nhiing phién néao trong tam ctia moi chiing
sinh dé lam cho hg dau Rho duge? Con ngui da tw minh tich luj nhiing phién nao, ho phai ty
minh loai bo nhitng phién nao ay. Mot bac nao do cé thé vi long tir bi chi dudng cho chiing ta.
Nhu due Phat day:
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"Nguoi hay tu'nd lue (Iam cong viéc ctia minh)
Cédc dang Nhu'lai chi dan duong (dao [9).

buc Phat c6 thé chi cho chiing ta con dudng vi tw' than Ngai da di tron con duong ay va da
dat dén dich cu6i cung. D6 la 1y do tai sao Ngai tré thanh dang Nhu lai (Tathagata: bac giac
ngd). Vi long bi man dadi vdi chung sinh dang dau Rhé, Ngai da an cén giai thich cho moi nguoi
biét rang chinh trach nhiém cua ho la phai bude trén dao 0 di dén giai thoat. Ban cang s6m
hiéu ra réang ban phai tu minh bude di trén dao 19, ban sé la ngudi cang may man hgn. Ngusi
nuoi hy vong rang diang nao doé sé giai thoat cho ho vi ho qua bat luc sé ching bao git bude trén
dao 9. M6i ngudi phai twminh nd lye. Sé ¢o nhiéu kho kRhian va chudng ngai trén dao 0. C6 thé
ban phai vap nga nhung ban sé ¢4 gang dung day va Rhoi sy bude di trd lai cho tdi Rhi dat dén
giai doan giai thoat mdi thoi.

Trong Rinh dién co6 ghi lai mot sy’ kién:

Luc duc Phat tra tai Savatthi (Xa ve), Rinh do nuée Rosala (KRiéu tat la), mot thanh pho dong
dan nhat 6 An Do ngay dy. Cac vi swva tu nit ciing nhu cac nam nit cu'si thuong dén chd Ngai ¢
dé nghe phap va hoc thién. C6 s6 ngudi chi dén nghe phap nhung khong hé ap dung nhiing lJi
day cua Ngai vao thyc hanh. Mot ngudi trong s6 4y mot hom dén sém va gap duc Phat dang 6
moOt minh..Anh ta tién dén va noi, "Bach Ngai, con c6 mgt van dé thuong kRhai lén trong tam. Con
ngai khong dam hoi truée mat nhiing nguGi Rhac. Hom nay con vo cung hoan hi la Ngai 6 mot
minh. Néu Ngai cho phép, con xin dugc hoi".

buc Phat tra l6i, "Rhong nén dé c6 nhiing hoai nghi nao trén dao o cua Phap (Dhamma);
hay lam sang té nhiing hoai nghi ay. Cau hoi caa ong la gi?" - "Bach Ngai, con da dén truong
thién ctia ngai trong nhiéu nam roi, va con dé y thiy rang rat nhiéu nguoi ciing dén vai Ngai.
Mot s6 trong ho, theo con thidy, chic chan da dat dén giai doan cudi cung va da giai thoat vién
man. Con ciing thay riang nhiing nguoi kRhac tuy chua duge giai thoat hoan toan nhung da kRinh
nghiém dugc mot sy chuyén déi l6n lao trong cudc sdng cua hg. Nhung bach Ngai, cé nhiing
nguoi, k€ ca con, hoan toan khong thay doi g‘l ca. Ho van y nhu' trude day ho la vay.

biéu nay la sao, bach Ngai? Mot ngudi di dén Ngai, mot bac dai nhan day quyén nang va
long bi man. Ho quy y nai Ngai va tuy vay van Rhong co sy chuyén déi ndo noi ho. Sao Ngai
Rhong dung tét ca uy luc va long bi man cua Ngai dé giai thoat cho tat ca?".

Puc Phat mim cudi. bay la nhiing gi Ngai da giai thich moi ngay, nhung néu ngudi nao doé
kRhong mudn hiéu, thi cé thé lam gi duge? Ngai cd gang giai thich lai. Ngai c6 nhiing cach giai
thich Rhac nhau. C6 khi Ngai sé giai thich bang cach hoi ngugc Lai. '

"Ong tirdiu dén?”

"Bach Ngai, Savatthi”.

"A, nhung dién mao va giong ndi cia éng cho thay ring ong khong phai [ nguoi ving nay.
Ong ti'noi nao khéc dén dinh cu'd day thi phai?”.
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"Ngai doan ding, bach Ngai. Con t'kRinh do Rajagaha (Vuong Xa thanh) caa nuée Magadha
(Ma Riét Pa). Con dén dinh cw ¢ Savatthi mdi vai nam truée”.

"Thé 6ng d4 cat diit moi quan hé vdi Rajagaha sao?’

"Thua khong, bach Ngai. Con van con ba con va ban bé 6 d6. Con con cong viée 6 do. Hang
nam con di di vé vé gitrta Rajagaha va Savatthi nhiéu lan".

"Sau khi da di lai nhiéu [4n con dudng tir diy dén Rajagaha, chac chidn 6ng phai biét rat
ranh con duong phai khong?".

"0 thua vang, bach Ngai, con biét n6 rét ro".

"Va ban beé ctuia 6ng, nhiihg nguoi biét 6ng ranh ré, chac cing phai biét rdng ong tu'Rajagaha
va dén djnh cu'd diy? Ho cang phai biét rang dng thuong xuyén dén tham Rajagaha va 6ng biét
ranh con duong tu'ddy dén Rajagaha chi?".

"Vang, bach Ngai, tit ca nhitng ngudi than thiét véi con déu biét réng con tir Rajagaha va
rang con biét dudng dén Rajagaha rat ranh re". “ .

"Vay thi, néu co ai trong ho mudn ong gidi thich con duong ta’ diay dén Rajagaha, ong co
gidu diém diéu gi khong, hay ong sé gidi thich cho hg ro rang wé con duong?".

"Bach Ngai, sao con lai phai giau diém né? Con sé giai thich cho ho vdi hét Rha nang cua
con: hay di vé hudng dong tu' ¢ day va ban sé dén do thj Varanasi. Tiép tuc di téi cho dén Rhi
gap Gaya. Di thém nira ban sé dén Rajagaha”.

"Va co phai tat ca nhiihg nguoi ma ong giai thich ro vé con duong nay déu dén dugpc
Rajagaha khong?".

"Sao lai ¢6 thé dugc bach Ngai? Chi nhiing ngudi di hét con dudng mdi dén Rajagaha thoi".

"DAy [a nhiihg gi ta muon gidi thich cho 6ng. Nhiing nguoi di dén ta, ho biét rang ta la nguoi
da di trén dao [p dén Niét Ban va vi thé biét con duong ay rat hoan hao. Ho hoi ta vé dao 9. Sao
ta lai phai gidu no? Ta gidi thich cho hg mot cach ré rang:

'‘Day la dao [0. Trén dao l) nay cdc nguoi sé gap nhanhg tram nay, cdc nguoi sé trai qua
nhang kinh nghiém nay. Di thém nia, cdc nguoi sé dén giai doan gidi thodt, cdc nguoi sé kinh
nghiém Su’ Thuc Toi Hau.

"Ta gidi thich dao (9 rat ranh m_aéh. Néu nguoi nao do chi thoa man vdi loi gidi thich cua ta
va danh [é ba [4n, noi (i "Sadhu, sadhu, sadhu - [anh thay, [anh thay - Ngai da gidi thich rat
tuong tan, bach Ngai. Nhung khong budc trén dao [ du chi mot budc, [am thé nao ho dat dén
muc tiéu cudi cung dugce?

"Nguoi budc di trén dao 9, budc muoi budce sé dén gan dich cudi cung duge muoi budc;
nguoi budec mot tram budc sé gan hon mot tram bude. Va nguoi bude hét moi budc sé dat dén

A

dich cuoi cung. Nguoi phai tu'minh budc trén dao |

.
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Tat ca nhiing ai da Rhdi sw budc di trén dao 19 giai thoat, dao o ciia Phap thuan khiét, la da
bat dau budce di trén dao 1) chia su’'thanh tinh tam hoan toan. Ho da bat dawbude di trén dao 1)
cua sy giai thoat hoan toan, dao 1o dan dén hanh phic chon thye, binh an chon thue, hai hoa
chon thuc, giai thoat chan thue. Nhiing ai budce di trén dao 1§ cua Phap thuan Rhiét sé tim dugc
chon hanh phue, chon tinh lac, chon hai hoa, chan giai thoat Rhoi moi kho dau cia cude doi.

--—-000---
Tam Quan Trong Cha Viéc Hanh Thién Hang Ngay

Cac Phap tu'than meén,

ToOi rat sung sudng khi thay rang ching ta cung ngdi véi nhau va thye hanh Phap thuén
Rhiét (pure dhamma). Hanh thién cing nhau la diéu rat quan trong. Nhuw duc Phat da noi:

Vui thay, Phat ra doi :

Vui thay, Phap duoc giang

Vui thay, Tang hoa hgp, Hoa hgp tu, vui thay! ‘ .

Hai ngan sau tram nam trudc, dic Phat Gotama da xuat hién trong xi' s6 nay va giang day
Phap thuan khiét dem lai hanh phuc to lén cho thé gian. Con ngudi bat diu séng thuan theo Loi
day nay. Ho bat dau hanh thién cling nhau nhu ching ta hom nay dang lam, thue khong c6
hanh phue nao to l6n hon hanh phic nay. Néu mot ngudi hanh thién mot minh, ho ciing giai
thoat kRhoi nhiing phién néo trong tam va tré nén thuc sy hanh phic. Nhung Rhi cac phap huynh,
phap de ngoi lai véi nhau va hanh thién vdi so lugng l6n nhu thé nay, néu thién cia ngudi nao
¢6 hai yéu, no sé dugce tang cudng vi thién ctia nhitng ngudi Rhac manh hon va toan bd bau khi
quyén da nap day nhiing rung dong ciia Phap. Cho nén, bat ci Rhi nao co thé, cac hanh gianén
¢6 nhithg thoi toa thién chung, it nhdt mo6i tudn mot An. Néu trong tudn roi, thién caa ngudi
nao do bi yéu, no sé duge tang cuong baoi viec thién nhom va ngudi ay c6 thé duong dau vaoi
thang tram cua cugc doi tron ca tuan véi sic manh da phuc hoi do.

MGi hanh gia phai phat trién sic manh dé duong dau véi nhiing thang tram cua cuge doi.
Mudn vay, diéu can thiét [a phai hanh thién mot gio budi sang va mot git budi chiéu moi ngay,
phai thién chung véi nhau moi tuan mot [an, va phai tham gia mot khoa thién mudi ngay it nhat
moi ndm mot lan. CO vay chiing ta mdi duy tri duge su'tién bo trén dao 10 cua Phap. Cac gia chu
phai duong dau véi nhiéu Rhé khan, nhiéu chuéng ngai. Néi gi dén nhiing gia chu, ngay ca
nhiing nguoi da tu bo cude song gia dinh (xudt gia) ciing noéi vdi téi rang ho khong thé hanh
thién déu dan dugce. Nhung, cho di muon van Rhé khan nhu vay, chung ta ciing Rhong dau
hang, chiing ta phai hanh thién hiang ngay, sang va chiéu toi.

Chung ta tap thé duc, yoga, chay bo hay di bo dé giit cho than thé , kRhoé manh va cutng
trang. Néu Rhong co thé sé tré nén uon yéu, bénh hoan. Ciing vay, viéce gitt cho tam lanh manh
tham chi con can thiét hon nhiéu. Tam quén trong hon c&; ban khong nén dé cho né uon yéu
hodc bénh hoan. Vipassana (Minh Sat) la sy’ luyén tap vé tam. Hanh thién moi sang va.chiéu toi
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lam cho tAm khoeé khoan va lanh manh chit khong phi thai gian. Ching ta s6ng trong mot thé
gidi day cang thang va phic tap. Néu tam khong manh me, chiing ta sé mét quan binh tam va
tré nén dau kho. Nhiing nguGi Rhong biét Phap thuan kRhiét, nhitng ngusi Rhong hoc thién nay,
that la bat hanh. Nhiing ngudi da ti€p nhan dugc (i day hitu ich nay ma Rhong ting dung no Lai
con bat hanh hon. Ho da tim dugc mot vién ngoce vo gia nhu vay nhung lai vat di, xem né nhu
mot vién soi vo dung. Con gi ¢6 thé bat hanh hon thé nira?

Sanh ra lam ngudi 1A mot diéu may méan nhat. Chi cé con ngudi mdéi cé thé hudng ndi va
quét sach nhiing phién nao ra khoi phan sau tham cua tam. Cong viéc nay cac loai cam thu,
chim muong, cac loai bo sat, sau bo, hodc cac chung sinh thap hon kRhac Rhong thé lam duge.
Ngay ca mot ngudi, néu kRhong biét kj thuat nay, ciing kRhong thé lam cong viéc nay duge. Ban
dugc sinh lam ngudi, duge gap Rj thuat Ry diéu nhu'vay, da hoc cach ing dung no, tim dugc Lgi
ich tirno, vay ma van dé gian doan viéc thue hanh. That (4 bat hanh thay! Ching Rhac nao mot
ngudi Rhanh tan tim duge kRho bau, nhung anh ta vat bo no va trg thanh Rhanh tan lai. Hay nhu
mot ngudi doi Rém duge dé &n ngon lanh, nhung anh ta lai quang di dé bj déi trd lai. Hay nhu
mot ngudi bénh tim dugce thude hay, nhung anh ta quang n6 di dé bj bénh trg lai. Qua thyc &
bat hanh thay! Ban Rhong nén dé pham phai sai lam nay.

Doi Rhi c6 nhiing ngudi hanh thién dén gap toi va noi, "Con da ngung hanh thién roi. Biét
lam sao bay gio, con rat ban”. That la mot lGi bao chita toi nghiép. Rhong phai chiing ta da nhoi
thuc an vao than nay ba, bom lan mot ngay u? Sao ching ta khong bao, "Toi la nguoi rat ban,
toi khong o thi gio &n hom nay”. Thién ma ching ta hanh moéi budi sang va moi budi chiéu nay
lam cho tam lanh manh. Va mot cai tam lanh manh quan trong hon mot cai than Rhoé manh.
Néu chung ta ding bao gio pham phai 16i lAm nay.

Cho du c6 qua nhiéu cong viéc, chung ta ciing phai thyc hanh bai tap nay. Co khi chiung ta
Rhong thé thién trong ciing mot nai va vao mot gio ¢6 dinh duge. Mac du dang lam, diéu d6 van
kRhong phai la mot sy’ can thiét bat budc. Diéu quan trong la phai thién hai [An trong hai muoi
bon gig (hai lan trong ngay). Trong nhiing tru’c‘mg hgp hiém hoi khi ban kRhong thé ngdi nham
mat duge, ban co thé thién véi méat ma; nghia la ngdi cung véi nhitng ngudi Rhac nhung véi tam
hudng vao bén trong. Ching ta Rhongneén pho truong viéc hanh thién; nhiing nguci Rhac khong
can biét rang ban dang hanh thién dau. C6 kha niang ching ta khong thé thién duge nhu lic
ngoi mot minh vGi méat nhém; nhung it ra chiing ta ciing da an tinh va cing c6 tam duge mot
chut. Rhong thuc hanh déu dan, tam sé tré nén yéu 6t. Mot cai tam yéu dudi lam cho chiung ta
dau kho vi no thich quay lai vdi € théi cu'xtr ciia nd, nghia la phat ra tham &i va san ﬁf}m.

Chuing ta da dugc sinh lam nguGi. Chung ta da dugc tiép xuc véi Phap vi dieu. Ching ta da
phat trién dugc niém tin nai kR thuat nay vi chung ta da tim duge lgi ich ti'nd, ay vay ma chung
ta lai ngung hanh thién. Ching ta chg nén dé dudi. Bang viée hanh thién hai lAn moi ngay nay,
chung ta Rhong lam on cho ai ca. "Thay toi bao toi nhu vay, vi thé toi phai hanh thién". Ban
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kRhong phai dang lam on cho thay ban, ban dang lam on cho chinh ban than ban dé vay. Pay la
mot lGi day l6n lao vo cung. Rhi ban bat dau cam gidce duge cac cam tho trén than, ban hiéu:
cach cua giai thoat da ma. Mot ngudi Rhong thé cam giac duge cac cam tho trén than la diéu
bat hanh; canh cua giai thoat da khong md ra cho hg. Va khi ban hoc duge cach tru xa doi véi
cac cam tho, thai khong chi canh cua giai thoat di mé ma ban con buGe vao do va bat dau buGe
di trén dao 10 giai thoat ntia vay.

Trong thién Minh sat, ching ta Rinh nghiém cac loai tho khac nhau trén nhiing phan Rhac
nhau cua than va duy tri thai do xa doi véi chiing. Mot nguoi hanh thién cé tri sé hiéu duge, tw
Rinh nghiém ctia minh, viéc thuc hanh dem lai lgi ich cho ho trong doi song hang ngay nhu thé
nao. Moi buGe di trén dao 1§ nay sé dua ban cang lie cang gan dén muc tiéu cudi cung hon;
kRhong mdt nd lue nao bj phi pham, mdi nod lue déu cho qua cta nd. Thiéu tinh giac vé cac cam
tho sé dua ching ta vao con dudng kRhé dau. Phan iing mu quang véi cac cam tho do vo minh sé
dua dén kRho dau - dukkha - samudaya - gamini - patipada (kho tap dao thanh dé). Tinh giac
vé cac cam tho va duy tri xa véi cac cam tho dy dua ching ta vao dao 1§ dan dén giai thoat Rhoi
RhG - dukkha - nirodha - gamini - patipada (khG di¢t dao thanh dé). Néu chung ta kinh nghiém
cac cam tho va phan ung lai ching - tham &i véi cac cam tho lac, va san vdi cac cam tho Rho -
chung ta da roi vao con duong trién phuge (tréi bugc). Pay la loi day caa duc Phat, day la su
giac ngd cua duc Phat.

Vao luc chét, mot cam thg nao do sé phat sinh, néu chung ta Rhong tinh giac va phan tng
lai vdi san, chung ta sé di vao nhiing canh gidi thap hen. Nhung mot ngudi hanh thién thién xao,
duy tri duge thai do xa vdi cac cam tho ay, vao lic chét sé di dén mot canh gidi thuan lgi. Pay
la § nghia cua viéc chiing ta tao tugng lai cho chinh chiing ta nhu thé nao. Cai chét co6 thé dén
bat et lue ndo. Ching ta Rhong 6 mot thoa hiép nao véi than chét rang nd chi dén khi ching ta
da san sang ca. Ma chiing ta phai san sang bat cit Rhi nao né dén. Day khong phai la mot kj
thuat binh thuong. Minh sat la mdt vién ngoc vo gia co thé giai thoat chiing ta khoi vong tirsanh
luan hoi va c6 thé cai thién chang nhiing trdng Riép song nay ma ca cac Riép tuong lai nixa, dé
cudi cung dan dén sy giai thoat hoan toan.

"Nhung ching ta khong co6 thai gian. Ching ta cé qua nhiéu cong viéc". - Chung ta da phi
hoai mot vién ngoc vo gia Rhi dua ra nhiing Loi bién bach nay. Bat ci kRhi nao va do bat Ry do gi
trong doi song hang ngay cia chiing ta phat sinh phién mudn, tuyét vong hay u am, R{j thuat
nay sé giup chung ta. Chi can hiéu, "Ngay lic nay, trong tam ta cé siu mudn tuyet vong hay u
am" va bat dau quan sat hoi tha hay quan sat cac cam tho. Ly do bén ngoai Rhong qllan trong.
buc Phat day:

Bat cu'phdp nao phat sinh trong tam déu dugc di kem badi cam tho.

Nhiing gi khai lén trong tam duge goi la Phap (dhamma). Mot cam tho sé phat sinh ngi than

cung vdi bat cu Phap nao Rhdi lén ¢ tam: day la qui luat twnhién. Tam va than tac dong qua lai
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[An nhau. Rhi mot phién nao phat sinh trong tam, mot cam tho sé phat sinh 6 than. Bat ci’cam
tho nao phat sinh noi than lic dé déu lién quan dén phién nao trong tam. Pay la nhiing gi duc
Phat da day. Ban hiéu rang c6 mot phién nao trong tam va quan sat cam tho ¢ than, ban thue
tap nhu'vay mot cach ti mi, Rhong chi mot hai lan, ma nén lam di lam lai nhiéu lan. Moi cam tho
déu vo thudong, vi thé phién nao lién quan dén né ciing vo thudng, né sé kéo dai bao lau? Chiing
ta dang quan sat cac cam tho va ciing quan sat luon phién nao xem no kRéo dai bao lau. N6 tré
nén yéu di va diet, giong nhu mot tén trom lén vao nha, phat hién chi nha con thiec, lién bo
chay. Lay vi du cua sunong gian. Rhi ndng gian kRhai lén vi bat e 1y do gi, ban hiéu, "Lic nay co
su' ndéng gian trong tam. a, dé ta quan sat xem cam tho gi sé Rhai lén ndgi than". Nguyén nhan
clia sy nong gian nay a gi Rhong thanh vin dé. Ban dang quan sat cam tho va hiéu réang no la
vO thudng. Swnong gian nay cing vo thudng. Lé ra nd da gia tdng cudng do va ap dao ban hoan
toan. Nhung bay gi6 n6 trd nén cang liic cang yéu han va diet mat. D6 la mot lgi ich to l6n vay.
Bt k€ phién nao gi Rhai lén, c6thé do la tham duc hay ich kY, ganh ty hay s¢ hai, hodc bat ci
diéu gi Rhac, ban kRhong bi n6 ap dao. Bay gio ching ta da hoe duge kR thuat nay, va hoc duge
nghe thuat sdng. Tat ca nhiing gi ching ta phai lam & chép nhan,

"Phién nao nay da khoi. Dé ta duong diu vdi ké thu nay. Pé ta xem xem cdi gi dang xay ra
trong than ta. No la vo thuong, anicca’.

Ké thu tré nén yéu di va bo chay, Sudt cudc doi ching ta, cac phién nao ci'tiép tuc dén, Rhi
vi ly do nay, Rhi vi I do ng. Mot Rhi ban hoan toan giai thoat Rhoi mgi phién nao, ban sé trd
cudc song binh thudng, ching ta phai duong dau véi nhiéu Rhé Rhan. Ching ta da tim ra mot
vii Rhi rat hieu qua dudi hinh thic caa nhiing cam tho. Rhong ké thu nao cé thé ap dao duge
chung ta trong sudt cudc ddi, huéng nita la vao liuc chét, né ap dao ching ta thé nao duge? N6
Rhong thé ap dao ching ta. Chung ta la nhitng ong chui. Day la R thuat nham giup ching ta tré
thanh chu nhan thuye su’ caia chinh minh.

Chuing ta da hoc dugc nghé thuat song. Lam sao c6 thé c6 sau mudn trong cudc song duge?
Sau mudn do phién nao sinh ra, chit Rhong do nhiing sy kién bén ngoai. Mot sy Rién bén ngoai
xay ra, chung ta khong phat sinh phién nao, ching ta Rhong tré nén dau Rho. Mot sy Rién bén
ngoai xay ra, ching ta phat sinh phién néo, thé la ching ta dau khé. Ching ta c6 trach nhiém
doi véi dau Rho ciia minh. Nhﬁ’ng sy Rién bat lgi bén ngoai sé van tiép tuc xay ra va néu ching
ta manh mé, khong phat sinh nhitng phién ndo, cudc song cua ching ta sé tran day hanh phuc
va binh yén. M6i hanh gia can hiéu rang ho phai hanh thién déu din dé duge hanh phﬁc va binh
yén trong sudt cudce doi ho. Tat ca nhiing ai da di trén dao 1§ Minh sat phai hiéu rang ho danhan
dugc mot vién ngoc vo gia vay.

---000---
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Tinh Thirc Trong Tri Tué

Chung ta hay tu giai thoat minh kRhoi su’ giam cam cua vo minh. Giai thoat Rhoi vo minh cé
nghia la giai thoat khoi kho ach trong doi nay va cai Rho caia sanh tirluan héi. Chinh vo minh da
troi chat ching ta vao kRhé (dukkha) trong Riép song nay ciing nhu'trong cac Riép tuong lai.

Vo minh la gi? Vo minh la trang thai ngu si, Rhong chi niém, Rhong thién xao. Do vo minh,
chung ta citiép tuc tao ra cac phan ing tam [y hay cac hanh (sankhara) méi va cu'tiép tuc lam
0 nhiém tam ching ta véi nhiing tiéu cyce méi. Ching ta hau nhu khong biét nhiing gi ching ta
dang lam. Chung ta tu’ giam cAm minh bing nhitng rang budc caa tham &i, bang nhiing rang
budc cua san han nhu'thé nao; va trong tinh trang vo minh dy, ching ta da that chiat nhiing cai
gut cua sy'rang budc nay ra sao.

Chung ta c6 thé quét sach vo minh nha séng chanh niém, tinh giac, va chi tam trong tung
sat na, nho thé ching ta sé khong dé cho nhiing hanh
(sankhara) mdi tao nhiing 4n tuigng sau sic trén tam ching ta giong nhuwnhiing dudng kRhac
trén d4a, ching ta sé kRhong dé cho ban than bj nhiing Riét si cua tham va san troi chit. Tinh
chat cua su' chu tam nay, day du vdi sy hiéu biét, duge goi la trjtué (panna) va né quét sach vo
minh tan can de.

bé danh thuc tri tué nay, va dé an lap trong doé, chiing ta phai thuc hanh Minh sat.

Yatham care: Khi chiing ta di, chung ta di vdi chanh niém.

Yatham titthe: Khi chung ta duhg, chung ta dung vdi chanh niém.

Yatham acche: Khi chiing ta ngoi, chiing ta ngoi vdi chanh niém.

Yatham saye: Khi chiing ta nam, chiing ta nam vdi chdnh niém.

Du ngu hay thue, ding hay ngoi, trong moi trang thai, ching ta phai giit chanh niém va chu
tam. Khong hanh ddng nao cua chiung ta duge lam ma Rhong ¢6 chanh niém.

Moi than hanh phai duoce lam vdi su'tinh sdt (chanh niém).

Moi khau hanh phai duge lam vdi su'tinh sdt (chanh niém).

Moi i hanh phai dugc lam vdi su'tinh sat (chanh niém).

Nhu vay ching ta can phai dé y (chanh niém) dén moi hanh dong vé than, Rhau, va § cua
ching ta; hay néi Rhac hon, chiing ta phai xem xét tiing hanh dong, Loi néi, va j nghi cia minh.

Dong thoi vé6i sy’ chanh niém nay con phai co day du tri tué. Diéu nay co nghia réng, cung
véi chanh niém, ching ta phai trau doi sy hiéu biét dua trén kRinh nghiém vé ba déc tinh cua tri
tué; moi hién tugng déu ¢ dac tinh ¢6 hitu cuia sw'vo thuong (anicca). Moi hién tugng.vo thuong
lam phat sinh dau Rho (dukkha); va moi hién tugng vo thuong lam phat sinh dau khé nhu vay
déu khong cé thuc chat - ching Rhong thé la "t6i" hay "caa t6i" hodc "twnga cua toi” (annatta:
vO nga). "

Mot khi diéu nay da dugc tue tri 6 muc Rinh nghiém, ban sé nhan ra viéc phan ting véi tham
hay san, chap thi hay ac cam doi véi bat ky hién tugng nao da phat sinh thuc la vo nghia nhuw
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thé nao. Thay vao do, ban sé chi c6 chanh niém va dong thai buéng xa doi véi moi hién tugng.
bay la Minh sat. bay la tri tué dua trén Rinh nghiém lam tiéu tan vdo minh. -

Nay cac hanh gia! Chi co suhuy diét vo minh la an lac cia ching ta, la hanh phic cua ching
ta, la su giai thoat (Niét ban) caia chung ta.

---000---
Tinh Chat Cia Tué

Tri tué la gi? Tri tué c6 nghia la sy hiéu biét ding dan (chanh Rién). Cai biét cua chung ta
vé sy thuc chi 6 bé mat Rhong phai la tri tué thue thu. Dé tué tri sy thuc t6i hau ching ta phai
thé nhap thyc tai ro rét ¢ chd sau Rin nhit cua né.

Mot dira bé thay nhiing vién ngoc quy chi nhu'nhiing vién da mau hiap dan. Nhung mot ngusi
thg ngoc 4o luyén sé dinh doat duge nhilng uu diém va kRhuyét diém ¢ moi vién ngoc vdi cai
nhin chuyén mon dé danh gia chinh xac gia trj cia né. Ciing vay, bac tri Rhong tién hanh mot
cudc khao sat chi trén bé mét. Dung hon, ho di vao nhiing cho sau kin véitri tué thé nhap va
nhan thue chinh xac sy thuc vi t€ nam bén dudi moi hién tugng trong moi trudng hgp, kha ning
tué tri sy’ thuc mot cach chinh xac trong moi truong hgp nay latri tué.

C6 ba loai tué. Thinhat, van tué - suta -maya panna, la tué coé duge do nghe hay doc nhiing
loi cila ngudi Rhac. Thit hai, tu'tué - cinta maya panna, la tri tué thudc vé tri thic hay van dung
tri ¢ dé trac nghiém véi kha nang suy luan va phan tich cia minh xem tué tiép nhan (van tué)
¢o6 hgp ly va logic hay Rhong.

Khong thé noi rang hai loai tué nay & tuyét doi vo ich. Tuy nhién, do chung la tri tué vay
mugn, nén thudng Rién thic c6 dugce chi la tri thuc thuan tuy va lgi ich phat sinh ti'né sé khong
lau dai.

Tu tué, bhavana -maya panna, loai tué thiba, la tri tué dua trén Rinh nghiém. Do la tri tué
xuat hién bén trong va dua trén Rinh nghiém riéng ctaia ching ta vé cac cam tho cua than. Tué
nay duya trén Rinh nghiém tryc tiép va do do thuc sy'lgi ich.

bé phat trién dugc tu tué - bhavana - maya panna, diéu can thiét la phai thuc hanh gidi
(sila) va phdt trién chanh dinh (samma samadhi). Chi ¢é tam da an lap trong chanh dinh mgi
¢6 thé tué tri va thue ching sy thuc diing nhu'nd la. (Yatha -bhiita nana dassana - tri Rién nhu
thuc). ;

Nguai da phat trién chanh dinh sé tué tri thyc tai ding nhu thuc. Kha nang thay cac phap
dung nhu thuc dugc goi la Minh sat (Vipassand) tuc "thay cac phap theo mét cach dac biét".
Thong thuong chiing ta cé6 Rhuynh hudng chi quan sat su'thue ro rét bé ngoai, giong nhu dua bé
chi thay mau sic sang choi va ldp lanh cua nhiing vién ngoc vay. DE c6 thé quan sat mot cach
ding dan sy thye noi tai, ching ta cin phai ¢ cai nhin thé nhap chuyén nghiép cua ngudi thg
ngoc (kRim hoan) nghia la ching ta can phé\i thay cac phap theo cach dac biét. Cach thay dac
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biét nay la Minh sat; day la fu fué- bhavana maya panna, sy phat trién tri tué bang cach thyc
hanh minh sat.

Pé hiéu thuc tai bé ngoai khong dén ndi kho, nhung mudn hiéu nhiing sy thuc noi tai vi té,
can phai c6 sundi quan (tuwxem xét ndi tam). Huéng sw chii tam caa chiung ta vao bén trong dé
Rham pha, quan sat, va tué tri su'thuc noi tai.

Muon hiéu sy’ thuec bén trong nay, chung ta phai hanh bon loai chanh niém ma dic Phat da
mo ta trong Rinh Dai Niém X&' (Mahasatipatthana sutta). Chiung ta thuc hanh Niém Than
(Kayarupassana) bang cach quan sat su'van hanh caa nhiing sy kién bén trong than véi su'chu
tam day du. Quan sat hoi tha vo va hai thd ra la mot phan cua niém than. Quan sat su'thd nay
dan dén chanh niém vé cac cam tho trén moi phan cua than thé.

Thuec hanh mot cach chuyén can, dan dan ching ta sé Rinh nghiém dugc cac cam tho tho
hay té trén moi phan cua than. Cac cam ho cé thé la lac, Rho (khé chiu), hoac khong lac Rhong
kRh6. Quan sat nhitng cam tho-nay vdéi sy budong x4, chung ta da hanh Niém Tho (vedana
nupassani). Quan sat cac loai tam kRhac nhau dang lién tuc Rhéi lén ti lic nay dén luc kRhac,
chung ta hanh Niém Tam (citta nupassana). Quan sat cac noi dung tam tri khac nhau, ching
ta thuc hanh Niém Phap (dhamma nupassani).

Sa di ching ta xem Niém Tho (vedana nupassani) quan trong han la vi no lién quan truc
ti€p dén ba loai niém Rhac. Tho (vedana) duge nhan thic boi tam (citta), nhung né duge Rinh
nghiém 6 than. Moi phién nao trong tam co lién hé sau sic véi mot cam tho nao dé 6 than. Do
do, khi ching ta cuang c¢6 Niém Tho, ty dong chung ta ciing cung c6 ba loai niéem khac (than,
tam, phap).

Theo cach nay, chiing ta cé thé quan sat ban chit thue cuia tam va than (danh, sic) trong
tung sat na qua viéc thuc hanh. Minh sat dua trén cac cam tho. Dan dan ching ta sé phat trién
dugce sy hiéu biét rang than nay chi la mot tap hgp cua nhiing hat ha nguyeén ti vi té, tic cac
Ralapas, ma nhiing hat ha nguyeén ti ay tw ban chat lai ludn ludn bién doi, sanh va diét khong
ngung. Nhiing hat ha nguyén tirhay kalapa (tfing hop sic) duge tao thanh tirbon dai: dat, nude,
lia va gio. Sy trdi chay caia dong than va dong tam bang thay déi nay chi ¢6 thé duge quan sat
vGi sy trg gitup cua dinh (samadhi) thé nhap. Quan sat tam va than (danh-sic) chiing ta cgi thé
kinh nghiém tinh chat vo6 thuong (anicca), Rhd hay bat toai nguyén (dukkha) can ban ctaia no,
va trong tién trinh nay, tinh chat vo nga cua no cang lue cang tré nén ro rét hon. Ching ta bat
dau thue ching duge rang ca dong than [An dong tam nay déu khong co thue chit, Rhong cot
16i. Khong c6 gi trong dong danhsic nay la thudng, la bén viing hay bt bién, dé chllng tacothé

goi la "t6i", "cuia toi", hodc dé ching ta c6 thé doi quyén Riém soat.
Cho dén miic nay, chung ta bat dau hoc cach quan sat dong danh -sic véi sy budng xa, vdi
thai do vo tu. Su Rhao sat cac cam tho vi té cang sau bao nhiéu thi sy’ budong xa ctaa chiing ta

cang manh hon bay nhiéu. Bao lau con chap trude, chung do chung ta Rhong thé quan sat doi
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tugng thien mot cach Rhach quan, ding nhuno la duge. Xuyén qua tri tué cé duge do thuc hanh
Minh sat, sy’ chap trude caia chiing ta cang liic cang tré nén yéu di, va ching ta c6 thé quan sat
doi tugng thién cang liic cang khach quan han.

Khi ching ta bude vao can nha toi véi mot cay dén, bong toi sé bj xua tan, anh sang sé soi
sang ca can nha va moi do vat trong cin nha ay. Ciing vay, anh sang cua tri tué xua tan bong
t6i ctia vo minh, va nhiing sy thue cao quy, vinh héing sé duge soi sang va duge thay mot cach
r0 rang.

Nha viéc thue hanh lién tue, ching ta kinh nghiém duge su'thuc ctia khé 6 mue sau xa nhat.
Vi sao cai tam luon luom kRhong hai long va bat man nay lai bj Rho sé vi Rhat ai; va sy khat ai nay
lai khong bao git cung tan - giong nhu mot cai hé Rhong day lam tiéu vong moi nd luc mudn
lam day né nhu thé nao. Ching ta hiéu ndi dau Rhé cua su’ chép trude va dinh mic cta ching
ta vao niém tin noi mot tunga; lam thé nao su'chap trude cua ching ta vao Rhai niém vé tunga
nay, vao nhiing tham 4i va quan-diém nay lai lam ching ta bi am anh va Rho dau khong dut! Rhi
chung ta tué tri Rho (dukkha) va nhan cén dé cuia Rho, chiing ta ciing tué tri thanh dao, von
huy diét moi khat ai sanh ra kRho, tirdo dan dén sy giai thoat Rhoi Rh6. Rhi ching ta tién bg trén
dao 10 nay, ching ta sé dat dén sy giai thoat khoi moi Rhd dau, tuc dat dén Niét ban.

Qua viéc thyc hanh Minh sat, tri tué chung ta sé cang luc cang tang truéng manh hon, tri
tué nay quét sach moi 4o tuong, ao giac, nhitng an tugng sai lac, va vo minh. Thuc tai sé tré nén
0 rét hon vi nhiing &n tugng huyén hoic khong con ¢6 thé bam chat vao tam. Khi tri tué tang
truong, gidi (sila) ciing tré nén trong sach; tam dugc tinh hoa kRhoi moi phién nao. Va tién téi
trén dao [0 nay, chung ta thanh tyu trang thai thanh tinh caa cac bac thanh (ariyas), Ching ta
cam nhan niém hy lac cua Niét Ban.

Hanh phic ¢6 duge qua viéc hanh Minh sat duge xem [a thit thang hon bat ky hanh phuc
nao kRhac. Chang phai sy huong thu cac duc lac tho, ciing chang phai sy hudng thu cac thy lac
cuc Ry vi té, dem dén cho ta hanh phuc truong cuu. Khi lac thugc bat Ry loai nao di dén cham
dut, thi két qua cua no sé la Rho. Va do moi tinh canh déu vo thudng, nén no6 chic chan phai
thay dai va di dén chd cham duat. Khi mot Rinh nghiém kRha lac cham dut, tam sé ¢6 gang dé 4y
lai no. Rhat 4i nay dem dén khé dau. Hanh phic chan thye chi dén tirnhiing gi gilr duge sy bén
viing.

Khi ching ta quen quan sét vGi thai do hoan toan budng xa, Rha nang quan sat cua chiung
ta co thé gitrdugc sy on dinh viing vang cho du nhiing doi tugng cua sy quan sat ci’tiép tuc thay
doi. Chung ta Rhong lay lam sung sudng Rhi Rinh nghiém cac duc lac hay siéu thé laé, chung ta
cting Rhong than khéc khi ching mat di. Trong ca hai truong hgp chiing ta déu nhin mot cach
Rhach quan, nhu' mdt Rhan gia dang xem Rich vay. 0 nhiing chiéu sau cua tam, khi ching ta
quan sat tinh chat thay doi ciia nhitng cam tho tham chi vi t€ nhat, thi sy hiéu biét chan chanh
hay tri tué thay dugc sy sau xa cua vo thuong sé phat sinh. Ching ta quan sat mgi trang thai
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dang thay doi véi cung cai nhin Rhach quan va vo tu' ay. Thay nhiing gi ré rét dang xay ra truée
mat ching ta, khong chut phién nao trong tam (4 hanh phue chan thue. Trang thai nay duge
goi la dittha dhamma sukkha vihara (hién phap lac tra, trang thai an lac caa sy hiéu biét vé
Phap - su'thuc). Nao, ching ta hay cung co6 tu tué (bhavana - maya panna) cua ching ta qua
viéc hanh Minh sat. Bo lai phia sau su' phan dau lién tuc véi nhiing tham ai von gay ra biét bao
xao dong va bat man, ching ta hay c6 gang dat dén sy giai thoat kRhoi rang budc cua tham ai.
Khi da an lap trong tri tué, ching ta sé dat dén su giai thoat va an lac thuc su.
---000---

Hay Thuc Hién Sy Ciru P Cuia Chinh Ban

0 bé mat, tam choi rit nhiéu tro chai - suy nghi, tudng tugng, mce mong, goi |j. Nhung tan
sau bén trong, tam van la tu nhan caa chinh mo thie théi quen cua no, va L€ théi quen 6 miuic
sau Rin nhat cua tam la cam giac cac cam tho va phan ung. Néu cac cam tho ay la lac, tam sé
phan tng lai véi tham &i; néu cac cam tho la kRho (Rhoé chiu), né sé phan ung lai véi san.

Su giac ngod cua duc Phat chinh la di sau vao can nguyén caia van dé. Tri phi ching ta lam
viéc ¢ muc cian nguyén nay, bang khong ching ta sé chi giai guyét van dé vdi tri thue va chi
phan nay cua tam duge tinh hoa ma thoi. Bao lau goe ré ctia mdt cai cay con khoé manh, chiing
sé cung cdp chat nhya nudi dudng cho toan by cay dy. Vi thé hay bat dau lam viéc véi nhiing
can nguyeén. Bay la swgiac ngd cua duc Phat.

Khi duc Phat tuyén thuyét Phap, Bat Thanh dao - dao L9 ciia Gidi, Dinh, va Tué - Ngai khong
thiét lap mot gido diéu hay mot due tin. Phap (dhamma) [a dao 1§ thuce tién (con dudng thuc
hanh). Nhiing ai budc di trén dao L ay c6 thé di vao muc sau kin nhat va trir tuyét moi kho dau
cua ho.

Nhiing ngudi da thue sy tw minh giai thoat sé hiéu ra réng viéc di vao phan sau kin cia tam
thuc hién mot cude giai phau vé tam phai duge lam badi chinh ¢4 nhan moéi ngudi. Mot ngudi nao
d6 co6 thé hudng dan ban trong cuge hanh trinh trén dao 19 nay, nhung chang ai c6 thé cong
ban trén vai ciia ho va ndi, "toi sé dua ban dén muc tiéu cudi cung, chi can qui phuc toi, toi sé
lam moi viéc".

Ban phai cé trach nhiém doéi véi swrang bugc cua chinh ban. Ban phai c6 trach nhiém trong
viéc lam cho tam ban bét tinh, chir Rhong phai ai khac. Do d6 ban ciing phai ¢6 trach nhiém
trong viéc lam cho tam ban thanh tinh bang cach chat dit moi rang buge. Khong ai Rhac ¢6 thé
lam cong viéc do thay ban. j

Bi quyét cua thanh cong la viéc thuc hanh lién tuc. Khi diic Phat noi ban phai c6 chanh niém
lién tuc, diéu nay e¢6 nghia rang ban phai cé chanh niém vai tri tué hiéu biét vé cac cam tho trén
than, noi day ban thuc sy Rinh nghiém cac phap dang sanh va diét. Su'chanh niém vé tinh chat
vo thuong (anicca), hay chanh niém ve traﬁg thai sanh va diét caa nhiing cam tho nay la phap
tinh hoa tam.
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Tri thic hoa su thue nay sé chang gitp duge gi. Ban co thé hiéu: "Cai gi da sanh s6m muon
cling diét. Bat luan ai da sanh sém muodn ciing chét. Pay la vo thuong”. Ban ¢6 thé hiéu diéunay
chinh xac nhu'vay, nhung ban van khong Rinh nghiém duge né. Chi co kRinh nghiém ca nhan caa
ban mdi gitip ban tinh hoa dugc tam va giai thoat ban kRhoéi Rhé dau. Tu dé chi "k&inh nghiem’
dugc dung ¢ An D0 vao thoi dic Phat la Vedana (tho), cam giac bang Rinh nghiém, chit khong
chi la su'tri thuc hod. Va dieu nay la kRha di chi khi mot cam tho dugc cam giac trén than.

Anicca hay vo thuong phai dugc kinh nghiém. Néu ban khong kinh nghiém ndé, thi vo thuong
ay chi la ly thuyét. Va duc Phat khong quan tam dén ky thuyét. Ngay ca trude duc Phat, va vao
thoi dite Phat ciing thé, ¢6 nhiing vi dao su'day rang toan thé gian la vo thudng; diéu nay khong
phai la mdi. Cai dugc xem la mdéi ndgi diic Phat chinh la kRinh nghiém vé vo thuong; Rhi ban kRinh
nghiém no trong cdu tric cua than ban, la ban da bat dau lam viée ¢ mic siu Rin nhat cua tam.

C6 hai diéu rat quan trong doi véi nhiing ngudi dang buée trén dao 6. Mot la pha bo hang
rao ngan chia tam y thic va tam vo thic. Song, cho du tam y thie cuia ban bay gis c6.thé cam
giac duge nhiitng cam tho ma trude day chi duge cam giac bang phan vo thic sau kin cua tam,
moOt minh diéu do van Rhong giup ich gi cho ban. buc Phat mup'n ban thuc hién thém budc thw
hai la thay d6i théi quen phan ting ctia ban 6 muc sau xa nhat.

Pén dugce giai doan ma 6 day ban bat dau cam giac cac cam tho A mot buGe khai dau tot
dep, tuy vay lé thoi quen cua phan ting van con. Khi ban cam giac mot khé tho, néu ban tiép tuc
phan tng, "0i, ta phai loai bo tho nay mdi duge”, dieu do Rhong giup ich gi cho ban. Hoac néu
ban cam giac mot dong chay an lac ciia nhiing rung dong rat vi té€ khap toan than, va ban phan
ung, "A, that tuyet diéu. Pay la diéu ta dang mong moi. Bay gio ta da duge no roi!". Thé la ban
hoan toan khong hiéu gi ca vé Vipassana.

Vipassana Rhong phai la mot tro choi cua lac va kho. Ban da phan tiing theo cach nay trong
sudt cudc doi, trong vo so6 Riép song caa ban. Gio day nhan danh thién Minh sat ban lai lam cho
(& théi nay tré nén manh hon. Moi lAn cam giac mot kho the, ban phan tng (i v6i san; moi l4n
cam giac mot lac thg, ban phan ung lai vGi tham, chang kRhac gi truée day. Thién Minh sat nhu
vay Rhong giup gi cho ban, vi ban da Rhong hanh Vipassana dung cach.

Bat cu’ Rhi nao ban lap lai phan g sai lam nay do théi quen cii, hay xem ban c6 thé nh:fa.n
biét dugc né nhanh nhu thé nao. "Xem nay, mot Rho tho da sanh va ta dang phan ting vdéi san;
xem nay, mot lac tho da sanh va ta dang phan ung lai vGi tham. Day kRhong phai la hanh Minh
sat. Hanh nhu'vay sé khong giup ich gi cho ta".

Hiéu réng day la nhiing gi ban can phai lam. Néu nhu'ban khong thanh cong mot tram phan
tram, ciing Rhong sao ca. Diéu nay sé khong lam tén hai ban bao lau ban van con hiéu va van
con cd gang dé thay ddi € théi quen cit nay. Néu ban thoat Rhoi nguc ti cua ban, du chi trong

vai giay, ban ciing dang tién bo vay.
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Pay la nhiing gi diic Phat muon ban phai lam: thuc hanh Bat Thanh dao. Thuc hanh Gigi
(sila) nho d6 ban c6 thé co loai dinh (Samadhi) chan chanh. D6i véi nhitng ngudi cu' tiép tuc
pham gidi, rat it cé hy vong la ho sé di vao dugc nhiing muc sau xa nhat cua thuc tai. Gigi phat
trién sau khi ban da kiém soat duge tam ¢ mot muc nao dé, va sau Rhi ban da hiéu véi tri tué
rang pham gidi [a tai hai. Tri tué ciia ban 6 mue Rinh nghiém sé trg gitp cho dinh. Dinh cia ban
& muc Rinh nghiém sé trg gitp cho gidi. Gidi viing chic sé giup cho dinh tré nén Rién cé. Dinh
viing chic sé gitp cho tué tré nén manh mé. Moéi trong tam hoc sé trg gitp cho hai hoe khac va
ban sé duy tri dugc sy'tién bo trén dao 9.

Xua ciing nhu nay, ¢ An Do cé rét nhiéu kij thuat Minh sat, thuc hanh nhiing k{j thuat 4y
ngudi hanh thién bat dau cam giac nhiing rung dong vi té€ khap toan than, khi tinh ran chic cua
than da tan ra. Su'thue la ngay ca rung dong vi t&€ nhat ma ho Rinh nghiém ciing van la mot hién
tugng nim trong linh vye chia tam va vat chat (danh va sic), No sanh, diét, sanh, diét, song van
nam trong linh vue vo thudng - linh vye caa sy thay dai lién tuc. a

Mot s6 ngudi hanh thién ngay xua da ¢6 gang ap dat mot triét 1y lén Rinh nghiém vi té nay.
Sa1,1 kh\i dat dér,] giai doan 6 day hg khong kinh nghiém gi kRhac ngoai nhiing rung dong, ho tin
chac rang: "Rhap vii tru chi c6 nang lugng vi té nay. Pay la Thugng Bé Toan Nang. Ta dang kRinh
nghiém diéu nay; Ta dang song véGi Thugng Dé Toan Nang. Toan vii tru la mot. Moi ching sanh
déu la Thugng Dé. Tai sao ta lai phai c6 bat Ry loai uu dai hay thién Rién nao chu?". Tat nhién,
do la mot sy am thj tam [y rat tich cue nhung né chi giup duge 6 mic bé mat ma thoi.

Thuye té€ la ngay Rinh nghiém rat vi té nay van con nam trong linh vue cua tam va vat chat,
no6 Rhong phai la sy thue téi hau vugt ra ngoai tam va vat chat. Tat ca nhiing sy am thi nay, du
chung c6 thé la tich cuc, song van kRhong thé giai thoat duge ai ca. Ban phai song véi thuc tai;
moi rung dong chi la mot dong, mot sy troi chay. Su ching thuc nay loai bo duge e théi quen
cua phan ting doi véi cac cam tho tan can de.

Bat cit cam tho nao ban kinh nghiém - lac, Rhd, hay trung tinh - ban nén dung ching nhuw
nhiing lgi Rhi. Cac cam tho nay co thé tro thanh cac lgi khi dé giai thoat ban Rhoi Rho dau, véi
diéu Rién [a ban hiéu sythue diing nhuné la. Bang khong, ciing nhiing cam tho nay, sé tré thanh
nhiing Lgi khi lam téang trudng Rhé dau cia ban. Thich va khong thich sé khdng che lap dugc van
dé. Thue té la cac cam tho van e sanh va diét, vi chiing vo thudgng. Du lac, Rhé, hay Rhong lac
kRhong kho, ciing khong lam kRhac di dugce. Khi ban bat dau hiéu ra sy thye rang ngay ca nhiing
cam tho lac nhat ma ban Rinh nghiém ciing la kRh6 (dukkha), lic d6 ban dang dén gan véi sy
giai thost hon. '

Hiéu duge tai sao cac cam tho lac lai a Rho rat Rhd. Moi lan mot cam tho lac sanh én, ban
lién thich thi no. Thoi quen dinh méc vao cace cam tho lac nay da ton tai lau doi lau Riép. Tham
va san [ hai mat cia mot dong tién. Tham'cang manh, thi chac chan san ciing cang manh liét
han. RKhong sém thi mudn, moi tho lac roi ciing bién thanh tho Rhd, va mei tho Rho ciing thanh
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tho lac; day a qui luat tw nhién. Néu nhu ban tham dam cac cam tho lac, la ban dang maoi Rhd
deén.

Giao phap cua duc Phat giup ching ta pha tan cai siic manh Rién ¢6 tiung ngan kRhong cho
chung ta thay su thuc chon chanh. ¢ muc thuc tai, chi c6 nhiing rung dong, khong cé gi khac.
Pong thai 6 dé ciing c6 tinh Rién ¢d. Chang han, buc tudng nay la kién ¢6. Day la mot sy thue,
mot su'thue ro rét bé ngoai. Song sy’ thue tdi hau cho thay rang cai ban goi la mot b tudng chi
la mot Rhoi cua nhiing hat ha nguyén ti’ dang rung dong. Chung ta phai két hgp ca hai su'thuc
nay qua sy hiéu biét dung dan.

Phap md rong su hiéu biét cua ching ta, nho do6 ching ta tu giai thoat minh Rhoi théi quen
phan ting va hiéu réang tham ai dang lam hai ching ta, san han dang lam hai ching ta. Va lue
do chung ta trd nén thuc té hon: "Hay xem lai coi, ¢6 sy thuc t6i hau, nhung ciing c6 sy thuc rod
rét bé ngoai; ca hai déu la swthuc”.

Tién trinh di vao phan sau tham caa tam dé giai thoat tw' than duge thyg hién bsi mot minh
ban; nhung ban ciing phai san sang dé sinh hoat véi gia dinh ban, véi xa hdi néi chung. Cay
thudc dé do xem long tw ai, bi m:fm_ va thién chi ¢ thue sy dang phat trién trong ban hay khong
chinh & xem nhiing duc tinh 4y da dugc thé hién nhu' thé nao doéi véi nhiing ngudi chung quanh
ban.

Diic Phat mudn ching ta duge giai thoat ¢ muc sau tham nhat cua tam (chung ta). Va diéu
do la kRha di chi khi ba déc tinh vo thuong, Rhd, vo nga dugc thue ching. Rhi tam tré nén phi
dieu kién (deconditioned) thi hét lGp phién ndo nay dén l6p khac duge tinh hoa cho dén kRhi tam
hoan toan Rhong tao tac (vo vi). Luc ay su thanh Rhiét tré thanh mot 16i song. Ban sé Rhong
phai hanh tam ti (metta) nhu hién nay ban dang hanh vao cudi moi thai toa thién mot tiéng
nita. Sau do, tam tir tie Rhac tré thanh mot phan caa doi ban. Lue nao ban ciing toa ra long ti
4i, bi man va thién chi dén moi ching sinh. Pay la muc dich, [a ciu canh cua viée hanh Minh
sat.

DPao 0 giai thoat la dao l§ van hanh & muc sau kin nhat cia tam. Rhong co gi sai kRhi tao ra
nhiing am thj tam g lanh manh, nhung néu ban kRhong thay doi duge théi quen phan iing mu
gquang 6 muic sau xa nhat, thi ban van khong giai thoat, sé khong ai dugce giai thoat néu muc sau
kin nhat cua tam kRhong chuyén déi. Va muc sau kin nhat cua tam thi ludom ludn tiép xice véi cac
cam tho cua than. '

Chung ta phai chia ché, mé xeé, va lam tan ra toan bo cau truc tam vat Iy nay dé hiéu danh
va sic ¢o tuong quan vGi nhau nhu' thé nao. Néu ban chi lam viée véi tam va quén di'thém, ban
dang Rhong thue hanh LGi day cuia duc Phat. Néu ban chi lam viéc véi than va quén tam, thi ban
ciing Rhong hiéu dung LGi duc Phat day.

Bat citdiéu gi Rhai [én trong tam déu chuyén thanh sic chit, thanh mot cam tho trong lanh
vuc vat chat. Day la kham pha caa duc Phat. Con ngudi da quén sy thuc nay, mot sy’ thuec ma
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chi ¢6 thé duge hiéu qua viéc thuc hanh ding dan. Buc Phat néi, "Sabbe dhamma vedana
samosarama’. Bat luan diéu gi (dhamma, phap gi) khdi lén noi tam déu bat dau tuén chay nhu’
mot cam tho trén than.

buc Phat da dung chirasava (lau hodc) von c6 nghia la sy'tuon chay hay chat lam cho say.
Gia st ban phat ra san han. Mot dong sinh hoa kRhai dong, dong nay tao ra nhiing cam tho rat
Rh6 chju. Do nhitng cam tho khé chiu nay, ban bat dau phan ting lai véi san, Rhi ban phat ra san
thi dong nay cang trd nén manh mé hon. Nhu vay, ¢é nhiing cam tho kRhé chju (kRhd), va cung
véi chung, mot su'tiét ri phan ing sinh hoa. Khi ban tao ra cang nhiéu san han, dong nay seé tré
nén manh liét hon.

Ciing theo cach ay, Rhi tham duc hay sg hai phat sinh, mot loai déc chat sinh hoa sé Rhdi
chuyén trong mau. Va vong ludn quén bit dau, vong nay tuno sé duy tri viée lap lai cta né.
C6 mot dong chay, mot chat gay say, 6 phan sau tham caia tAm. Do vé minh, chiing ta trg nén
kich dong badi dong sinh hoa déc biét nay. Mac du né lam cho chiing ta dau khd, tuy thé ching
ta van bj say dam, ching ta mudn né c¢6 mai. Vi thé chiing ta tiép tuc tao ra cang luc cang
nhiéu san han, cang luc cang nhiéu tham duc, cang lic cang nhiéu sg hai thém nita. Ching ta
tré nén say sua vdi chat bat tinh ma ching ta tao ra trong tam. Khi ching ta noi rang mot
ngudi nao-do bj nghién rugu hay nghiém ma tuy, diéu nay khong ding. Khong ¢6 ai nghién
rugu hay nghiém ma tuy ca.

DPung su'thye thi ngudi nay da nghién cac cam tho ma rugu hay ma tuy tao ra.

buc Phat day ching ta quan sat thuc tai. Moi swnghién ngap sé duge hoa giai néu chung ta
quan sat sy’ thuc cia cac cam tho trén than véi sy hiéu biét nay: "Vo thuong, vo thuong (anica,
anicca), cam tho nay la vo thudng”. Dan dan ching ta sé biét cach dung lai mgi phan tng.

Phap thyc la gian di, thuc la Rhoa hgc, thuc la chan thue - phap (dhamma) la quy luat ty
nhién ma moi nguoi ai ciing ¢ thé ap dung duge. Du ban la ngudi Phat ti hay thudc bat Ry ton
giao nao; du ban la nguGi Mg hay ;

An Do; ngudi Mién hay Nga - diéu dé khong quan trong, con ngudi la con ngudi. Phap la mot
Rhoa hoc thun tuy vé tam, vat chit (sic), va vé sy’ tuong tac giita hai yéu té dy. Pung dé cho
Phap tré thanh mot bo phai hay niém'tin ¢6 tinh triét 1. Diéu nay sé khong gitp dugce gi ca.

Nha Rhoa hogc vi dai nhat ma thé gian san sinh da lam viéc dé duy tri tim sy thuc vé moi
tuong quan gitta tam va vat chat, va da Rham pha ra sy thye nay. Ngudi da tim ra mot cach dé
vugt qua tam va vat chat. Nguoi da Rham pha thuc tai Rhong chi dé thoa méan tinh hiéu ky cua
minh ma con dé tim mot phuong cach nham giai thoat khé. Rat nhiéu kRhé dau hién hitu trong
moi gia dinh, moi xa hoi, moi qudc gia, trén toan thé gidi, va bac Giac Ngo da tim ra con dudng
thoat Rhoi kRho dau ay.

Rhong con giai phap nao khac: moi ngh’iﬁi phai tw minh di ra Rhoi Rhd dau. Khi m6i thanh
vién trong gia dinh thoat Rhoi Rhé, gia dinh 4y sé tré nén hanh phiic, an lac, va hoa hgp. Khi moi
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thanh vién caa xa hoi thoat Rhoi khé, khi moi thanh vién caa quéc gia thoat Rhoi Rha, Rhi moi
cong dan cua thé gidi thoat Rhoi Rho - chi lic dé méi cé mot nén hoa binh thé gidi.

Rhong thé c6 hoa binh thé gidi chi vi chiing ta mudn thé gidi hoa binh sudng dugce: "Sé phai
¢6 hoa binh thé gidi vi toi dang van dong cho viéc ay". bPieu nay khong bao gio xay ra. Ching ta
kRhong thé nao van dong cho hoa binh duge. Khi chiing ta tré nén Rich dong, ching ta da danh
mat su binh yén cua minh. Hay lam sao dé khong c6 kich dong. Hay lam sao tinh hoa tam cua
ban. Luc dé moi hanh dong ban lam sé dong gop an lac cho thé gian.

Tinh hoa tam: day la cach ban c6 thé cham dut viée lam ton hai dén nhitng ngudi Rhac va
bat dau giup ich cho ho. Rhi ban thuc hién sy giai thoat ca nhan caia ban, ban sé nhan ra la minh
ciing da gop phan giup ngudi khac thoat Rhoi Rho dau ciia hg. T mot ca nhan sé thanh nhiéu
ca nhan - vong tron sé duge maé rong ra tu' ti. Hoan toan khong co6 phép than thong, khong c6
phép la nao ca. Hay thuc tap sy binh yén cua ban, va ban sé thiy rang ban da bat dau giup cho
moi truong quanh ban tré nén binh yén hon. Tat nhién la chi Rhi ban hanh diing.

Phép la lon nhét [a thay dadi lé théi quen ciia tAm tir cho Lin vao khé dau dén cho giai thoat
Rhoi khé dau. Rhong ¢6 phép la nao [6n hon phép la nay. Moi buGe ban hudng dén phép la nay
l&a m@t bude lanh manh, mot bude hiu ich. Moi phép la bén ngoai Rhac chi la suw' rang bugc ma
thoi.

Cau mong tat ca cdc ban thodt khoi kho dau, thodt khoi dch phuge (troi budc) cua ban.
Cau mong tat ca cde ban huong dugpc su’binh an chon thuc, hoa hgp chon thuc va hanh phic
chon thuc.
---000---
Thoat Khoi Nghién Ngap

Cac ban than mén, cac ban da tham dy khéa hanh phap (dhamma) mudi ngay nay. bay la
Rhia canh thyec tién cia Phap. Khong ném Rhia canh thue tién nay cua Phap thi phuong dién Ly
thuyét sé Rhong rd rang. Tit nhién, chuing téi khong hy vong réng, trong mudi ngay cac ban sé
nam bat duge nhilng phuong dién tham sau cua Phap, nhung it ra ban ciing ¢6 duge mot nét
Rhai quat veé dao 19 la thé nao, va quy luat tunhién la sao.

Toi xin nhic lai rang Phap khong'cé nghia la Phap cua dao Phat, hay Phap cua dao Hindu
(An Do giao) hoidc Phap cua Hoi giao (Muslim), vv. Phap la Phap. Va dite Phat ciing vay, la duc
Phat. Rhong phai chi c6 mot ngudi thanh Phat, ma bat Ry ai giac ng vien méan déu la Phat ca.

Thé nao la sy giac ngd vien man? Do la sy chiing ngd sy thye ¢ mue cung tot bang Rinh
nghiém truc tiép. Khi mot bac nao doé giac ngod vien man, vi ay khong thiét [ap mot bo phai dac
biét hay mot ton giao dac biét nao ca. Vi ay chi giai thich sy'thuc ma vi ay da ty minh thuc ching,
su'thuc ma moi ngudi ai ciing c6 thé chiing duge, su'thue von giai thoat con ngudi Rhéi moi Rho
dau.
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Duc Phat da cong bo hét suc ro rang rang ngudi nao hiéu duge quy luat nhan - qua, ngudi
ay hiéu Phap; va ngudi nao hiéu Phap, ngudi ay hiéu quy luat nhan - qua. Luat nhan - qua thi
chéng thudc b phaindo ca. Quy luat cua tynhién la quy luat cho thiy réng giay phut nao ban
phat ra tiéu cuc trong tam, tam sé anh huong dén vat chit (sac), va sy phan ting khdi dong
trong cau truc vat chat nay lam cho ban rat la kRich dong, lam cho ban rat la bat hanh, rat la
kRho dau. Ban c6 thé tu'goi minh la mot nguoi Hindu gidao, hay mot ngudi Hoi gido, hay mot ngudi
Thién Chuta gido, hay la ngudi Phat gidao. Ban c6 thé ty goi minh & mot ngudi An Do, ngudi
Pakistani, ngudi Tich Lan, hay Mién bién vv. nhung giay phat ban phat sinh tiéu cuc trong tam,
quy luat tynhién cho biét réang ban chic chan sé dau khé. Rhong ngudi nao co thé ciu ban kRhoi
sw dau Rhd nay. Tuy nhién, néu ban khong phat ra tiéu cyc trong tam, ban sé thay rang ban
Rhong c6 dau khé. Mot cai tam thoat khoi nhiing nao phién, mot cai tam thanh tinh ciing theo
quy luat ty nhién, sé tran day long tir ai, tran day long bi man, tran day long hoan hy va tran
day tam buong xa. . : .

Néu c6 mot phap hanh, néu c6 mot k) thuat, néu c6 mot dao Lo nao cé thé thay doi dugce &
thdi quen cua tam, va c6 thé lam cho tam thanh tinh bang cach tdy sach nhing tiéu cuc, nhiing
phién nao; thi theo no duong nhién sé thoat khoi khé dau. Ban c6 thé cirtiép tuc goi minh bang
bat ci'tén goi ndo ciing dugce, diéu dé Rhong quan trong. Quy luat la quy luat, n6d mang tinh pho
quat.

bay la sy giac ngd cua duc Phat va day cing la nhiing gi Ngai giang day, duc Phat Rhong
mang dén mot triét ly dac biét nao ca. Hau hét moi thai dai, triét 1y duge sang tao bdi nhiing
nguoi chai tro tudng tugng, hay choi tro tri thic hoa. Ciing c6 khi triét ljj duge tao ra bdi nhiing
ngudi cé thé da Rinh nghiém mot vai bude trén dao 19, va tit nhiing gi ho kinh nghiém duge, ho
hinh thanh mot triét 1y dé réi trd thanh mot thi'tin diéu mu quang cho nhiing tin d6 cua ho. Va
day ciing la cach cac bo phai duge thanh lap: dua trén nhiing niém tin dugc xem la tudéng tudng
hay nhiing niém tin duge xem la do nhiing tro chgi tri thic sang tao, hoac nhiing niém tin do
Rinh nghiém phan nao do vé su'thuc tao ra. M()t bac giac ngo hiéu ro tat ca dieu nay. Ngai Rhong
bao gio doi hoi moi ngudi phai chap nhan nhiing gi Ngai ndi vi Ngai la mot bac thue ching, mot
béc da giac ngo vien man. Mudn hiéu duge diéu ay ban cting phai ty minh chiing ngo, va day la
mot tién trinh nhg do ban true tiép thuc ching chan ). Ban phai bude nhiing buéce trén dao 1O
va nhiing gi da dugc ban thu’c’chllhg ban méi chap nhan ng, va dan dan tung buée mot, véi mot
tam hon cdi md, ban tiép tuc kinh nghiém nhiing sy thuc cang liic cang tham sau hon trén dao
19. ;

Dao 0 ¢6 san da, vi thé hay tiép tuc bude di trén day. Dinhién, ciing ¢6 mot s6 nhitng quy
tac can phai tuan thu: khong dé bi vuéng mac vao bit ci loai tudng ndo; khong dé vudéng mac
vao nhiing ki) thuat trong dé ban ¢6 gang thay thue tai véi cip Rinh mau mang néng tin nguéng
truyén thong riéng caa ban. Néu Rhong, Rjj thuat sé khong hiéu qua.
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Ban chi viéc quan sat thyc tai tir sat na nay dén sat na Rhac, ding nhu né la, hiéu ré ban
chat cuano, hiéuroé dac tinh ctiia né. Tuy nhién, déi vdi thue tai thudc thé gian bén ngoai, co thé
dugc kinh nghiém chi Rhi né tiép xuc véi cac cia giac quan (can mon) cua than ban, con chi co
thuc tai trong cau tric cua than mdi co thé duge Rinh nghiém truc ti€ép ma thoi. Va gio day ban
da bat dau kinh nghiém thuc tai nay trong c¢o cdu cua than. Nhu toi da néi, trong musi ngay
kRhong thé trong dgi la ban sé cé thé hoan hao trong viéc hiéu ré quy luat ty nhién nay dugc.
Nhung mot thién sinh dén day dé tham xét sy thyc va lam viéc véi mot tam tri ¢di mg, it ra sé
hiéu dugc thé nao la dao 1§ thyc chiing chan Ly.

Trong mudi ngay nay ban tré nén tin chic rang kj thuat ban dang theo la ding; nho tién
bude trén dao 0 ma nhiing thuc tai tinh t€ hon thuge tam va vat chit hay danh va sac sé duge
chung thuc, ban ciing hiéu sy tuong tac giita tam va vat chét, cach chiing anh huong lan nhau,
rang toan tién trinh khong lién quan gi dén ton gido nay hay tin nguéng kRhac. Ban da lam viéc
giong nhu’ cac nha kRhoa hoc tham tra sy thuc bang cach chia.che, mad xe, lam ra ra, lam tan ra
va phan tich n6, khong chi ¢ mue tri thiie, ma con & muc kinh nghiém, ¢ muc cu thé. Ban da
bude mot bude rét nho trén dao 10 dé hiéu duge tam nay la gi, dé hiéu duge sac (vat chit) nay
la gi. Khi ban tién thém nira, dao 1) sé dan ban dén mot giai doan 6 ddy ban c6 thé kinh nghiém
sy nhay maa cua tung hat ha nguyén tu' ti xiu tao thanh cau trice vat lj trong cd cau caa than
ban, ciing nhu ¢ bén ngoai vii try; nhitng hat ha nguyén ti'ti xiu ay sanh va diét, sanh va diét ra
sa0. Va vdi vat chit (sac) nhu'thé no, vdi tam ciing nhu' thé 4y. Nghia la ban tiép tuc chia che,
mo xé va lam tan rara, luc 4y thuc tai vé tam sé tré nén cang luc cang ro rét hon. Mot giai doan
sé dén Rhi ban c6 thé thuc ching su'thuc toi hau thudc vé tam; tie la ban thay ré né ciing sanh
va diét, sanh va diét nhu'trude. Roi mot liic nao do sé dén Rhi ban c6 thé thuc chiing thue tai toi
hau thugc vé phap hay cac ngi dung tam tri von sanh va diét trong tam, cac tam s Rhai lén
cling vGi tam; ban thay ra rang ban chit cua chiing ciing sanh va diét, sanh va diét nhu' vay.

Su'tham sat su'thue caa vat chat (sac), su'thuc cua tam (danh), va sy’ thue ciia cac tam so
(danh) hay cac ndi dung tam tri nay, kh()ng chi vi théa man tinh td0 mo, ma dé thay doi e thoi
quen cua tam ¢ muc sau Rin nhat. Rhi ban tiép tuc thuc hanh ban sé hiéu ré tam anh huéng dén
sac nhu thé nao, va siac anh huong dén tam ra sao. :

M0i sat na, cac Rhoi hat ha nguyén tir - Ralapas (cac tong hgp sic) trong co cdu cua than
sanh diét, sanh diét lién tuc. Chl'mg sanh nhu'thé nao? Nguyén nhan sé tré nén ro rang khi ban
tham sat thyc tai dung nhu'nd la, Rhong bj anh hudng béi bat Ry quy dinh qua kRhirhay bgi nhiing
tin ngudng nang tinh triét [ nao. Nguoén nhap vat chat, hay thic an ban én vao, tré thanh mot
nhan cho sy Rhai sanh ctia nhitng tong hgp sic (kalapas) nay. Ban ciing sé thiy riang cac
Ralaphas sanh va diét do hoan canh khi hau quanh ban. Ban ciing bat dau hiéu ra sy’ hinh thanh
cuia cdu true danh - sic (tam - vat chét); sic trg gitp sac sanh va bién hoai lién tuc nhu thé
nao. Tuong ty, ban hiéu ra tam trg gitp sac sanh va bién hoai ra sao. Ban lai con dé y thay réang
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thinh thoang sic sanh tir diéu kién tam y chia qua Rhi. D6 (4, cac hanh da duge tich liy tir qua
Rhi, hay con goi la nghiép (Ramma). Do thuc hanh Minh sat, tit ca nhiing diéu nay bat dau trg
nén hién hién ro rang. Trong mudi ngay, di ban khong hoan hao trong su' bude khéi dau. Ngay
sat na nay, loai tam nao da sanh va ndi dung cua tam ay la gi. Tinh chat cua tam dugc quyét
dinh bdi ndi dung cua tam. Chang han, Rhi mot tam day san han, hay mdt tam day duc vong,
hay mot tam day sg hai da phat sanh, ban sé thiy réang kRhi tAm nay sanh, no trg giup cho viée
tao ra cac tong hgp sic - Ralapas.

Rhi tam day duc vong, thi trong cau trie vat chat nay, mot loai Ralapas déac biét sé sanh va
c6 mot dong sinh héa, mot sy’ tiét ri, thude tuyén hay khong thudce tuyén (non-glandular) bat
dau chay Rhap toan than cung véi dong mau hoic theo cach khac. Dong sinh héa von khéi dong
do mot tam day tham duc da phat sinh nay duge goi la Duc lau - Ramasava.

Bay gio, nhumot nha Rhoa hoe chan chanh, ban tién hanh thém, chi quan sat sy’ thue diung
nhu no &, chi quan sat xem quy luat tw nhién lam viéc nhu thé nao. Rhi su’tiét ri caa chat duc
lau (kamasava) bat dau, vi la chit sinh hoa do duc tham tao, nén né anh huéng dén sat na ké
cua tam vdi cudng do duc manh hon nia. Nhu'vay, duc lau n;;\y chuyén thanh duc ai (Rama-
tanha) ¢ muc tam Y, ma duc ai von lai Rich thich cho duc lau, mdt dong tham duc troi chay 6
muc vat lyj. Cai nay bat dau anh hudng dén cai Ria, bat dau Rich thich cai Ria va tham duc e
tiép tuc sinh sbi nay nd trong hang phut lién tiép, thinh thoang trong hang gid lién ti€p nhu'vay.
Mo thuc ung x cua tam trong viéc tao rat ham duc dugc cung ¢6 them do sy'sinh san ctia tham
duc cu dugc lap di lap lai nhu'thé nay.

Va Rhong chi tham duce ma ca sg hii, nong gian, san han va tham ai - moéi loai bat tinh di
vao tam - ciing dong thoi tao ra mot lau hodc (asava). Lau hodc nay tiép tuc Rich thich loai tiéu
cuc dic biét 4y, dan dén mot vong [4n quin cua Rhé. Ban ¢o thé ty goi minh 1A mdt ngudi theo
An giao, hay mgt ngudi theo Hoi giao, hay mot ngudi theo Thién Chia gido, diéu d6 Rhong quan
trong. Tién trinh van la nhu'vay, quy luat van la nhu'vay, nghia la ¢6 thé ap dung cho moi ngudi.
Rhong co6 su'phan biét nao ¢ day. '

Su hiéu biét thuan tri thiic sé Rhong giup ban bé gay cai vong nay, né ¢é thé con tao ranhiéu
kRho Rhan hon. Tin ngudng cua ban tiymot truyén thong dac biét nao do xem ra cé vé hoan toan
hgp Ly, tuy vay tin nguéng ay sé tao ra chudng ngai cho ban. Tri thic c6 nhiing gidi han riéng
cua né. Ban Rhong thé thuc chl'rng su' thue toi hau don thuan ¢ mue tri thie. Sy thue t6i hau la
vo han, vo bién, trong Rhi tri thuic lai hitu han. Chi ¢6 qua Rinh nghiém ban mdéi c6 thé hiéu ro
dugc cai vo han, v bién ay. Ngay ca nhiing ngudi da chap nhan quy luat tu’nhiéﬁ nay trén
phuong dién tri thic ciing khong thé thay déi duge mo thie ting xi cia tam ho, va tat nhién ho
con rat xa su' chiing ngd su' thuc toi hau vay.

M6 thie ing xi nay nam 6 phan sau tham caa tam. Nhiing gi duge goi a tam vo thue thuc
ra khong vo thuke, vi lic nao né ciing ti€p xuce voi than nay. Va véi su'tiép xuce ay cua than, cam
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tho curlién tuc sanh lén, vi moi hoa chét luu chuyén trong than déu tao ra mot loai cam tho dic
biét. Ban cam giac mot cam tho - lac, Rho, hodc Rhong lac khong Rhd, bat et loai nao ¢6 mat,
va vdi sy cam giac cam tho nay, ban lién phan ting. 0 sau thm trong tam, ban citiép tuc phan
ung lai véi tham, véi san, véi tham, véi san. Do ci tao ra nhiing loai tiéu cuc va bat tinh Rhac
nhau nhu' vay ma tién trinh cta sy sinh sdi nay né van tiép dién khong ngung. Ban kRhong thé
dung lai duge vi c6 mot chudng ngai rat lon gilita tam y thic va tam vo thie. Khi ban hanh
Vipassana ban sé pha bo dugc chudng ngai nay, khong hanh Vipassana chuéng ngai sé mai ton
tai.

0 muc §j thite cling nhu’ 6 mie tri thie cua tam, ban ¢6 thé chdp nhan mei Ly thuyét vé Phap
(dhamma) vé su'thue, vé quy luat twnhién. Nhung ban van ¢’ lan xa vao kRhé vi ban Rhong hiéu
duge nhiing gi dang xay ra 6 sau tham trong tam. Chi cé kinh nghiém tryc ti€ép ban mdi co thé
hiéu dugc diéu nay. Vipassana sé giup ban, va né giup nhu thé nao? Sau Rhi quan sat hai thg
trong vai ngay, ban di dén mot-giai doan ¢ ddy tam tré nén sic bén va rdatnhay cam. Va néu
ban hanh mot cach dung dan, nhan nai va Rién tri, thi chi trong vong mudi ngay dau hodc mudi
ngay thu hai, ban sé dat dén mot giai doan, 6 day ban co thé cam giac cac cam thg sudt toan
than. Thuc ra cac cam tho ¢6 mat ¢ do trong tung sat na, vi moi su' xic cham déu dua dén mot
cam tho - Phassa paccaya vedana - xic duyen thg. Pay Rhong phai la mot triét ly, ma la sy
thuc rat khoa hoc cé thé duge moi ngudi xac ching.

Sat na xue c6 mat, chic chan phai c6 mot cam tho; va trong ting sat na tam ludn tiép xuc
VGi vat chit (sac) 6 Rhap cdu truc vat lyj. 0 mic sau xa hon, tam giir viée cam giace nhiing cam
tho nay va cu'tiép tuc phan ung vdi ching. Nhung trén bé méat tam lai duy tri swban ron cuané
véi cac doi tugng bén ngoai, hodc né duy tri quan hé véinhiing tro chgai cta tri thuc, tuéng tugng
hay cam xuc. D6 la cong viéc cua “tam nhd” (paritta citta) cua ban, hay nhiing hoat dong trén
bé mat cua tam. Vi thé ma ban khong cam nhan duge nhiing gi dang xay ra ¢ sau bén trong, va
ban khong biét duge ban dang phan ting nhu thé nao déi véi nhitng gi xay ra 6 muie sau tham
cuia tam. :

Nhd thién Minh sat, Rhi chuéng ngai 4y da bj pha bo, ban bat dau cam giac duge cae cam
tho 6 Rhap toan than, Rhong chi ¢ bé;mat ma con tan sau bén trong; ¢ khap toan bo cfiu' trac
vat ljj nay, chd nao cd sy sdng, chd 4y ¢o cam thg. Va nhd quan sat cac cam tho nay, ban bat
daunhan ra dac tinh sanh va diét. Véi su’hiéu biét ay ban sé thay doi dugc Lé thoi quen caia tam.

Chéng han, ban dang cam giac mot cam tho dac biét, cam tho nay co thé do thiie &n ban an
vao, co thé do bau khi quyén quanh ban, cé thé do nhitng tam hanh hién tai caa baﬁ, hoac cé
thé do nhiing phan ting tam Ly cit dang cho qua caa ching. D dé la gi, thi mot cam tho ciing
dang c6 mat, va ban sé tap dé quan sat cam tho ay vdi xa ma khong phan ung lai n6. Nhung ban
van tiép tuc phan ting do L& théi quen cii cua tam. Ban ngoi trong mot gid va luc dau co thé ban
chi ¢6 duge vai khoanh khac la khong phan ting, nhung vai khoanh khic ay la nhitng Rhoanh
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Rhéc Ry diéu. Do quan sat cam tho va hiéu duge tinh chit vo thudng cia né, ban da bat dau thay
doi lé théi quen cua tam ban. Piéu nay sé cham dut théi quen mu quang ciia viéc phan tng lai
cam tho va thoi quen lam tang trudéng vong lan quan cua Rho dau. Ban dau, trong mot gio ban
¢6 dugce vai giay hay vai phit Rhong phan ting. Nhung cudi cung, véi viée thue hanh Rién nhan,
ban dat dén giai doan suét mot gio ban hoan toan khong phan tng. 0 mue sau thim nhit ban
hoan toan khong phan ung. Mgt su thay déi siu sic dang dién ra trong € théi quen cii. Vong
an quan bj bé gay: tién trinh sinh hoa von tung thé hién nhwmot cam tho, va la cai ma tam ban
dang phan ung lai vGi mot bat tinh dac biét, gio day bi gian doan trong vai sat na, vai giay hay
vai phut. Khi lé théi quen nay tré nén yéu di, thi cung cach cu xit cua ban ciing thay doi. Ban
thoat Rhoi kho dau.

Va lai, diéu nay Rhong phai dé tin vi dilc Phat néi nhuw vay. Rhong phai dé tin vi dao su' cuia
ban néi nhu' vay. Ban phai twminh chiing nghiém né. Nhitng ngudi tham du cac khéa thién nhuw
thé nay da nhan ra bang kinh nghiém cua ho riang cé6 mot sy.chuyén doi tét hon trong cach cu
Xt cua ho.

Rhi ching ta néi vé swnghién ngap, dé khong chi la déi véi rugu hoac ma tay thoi, ma con
ca doi vGi tham duc, san han, sg hai, ich Ry nita. Tat ca nhiing thu ay déu la sy nghién ngap. Tat
canhiing thit ay déu la ching nghién nhiing bat tinh ciia ban. Va ¢ mue tri thic ban hiéu rat ro,
“san han khong o lgi cho ta. N6 rit nguy hiém, né rat tai hai”. Tuy vay ban van nghién san han,
ban van tiép tuc tao ra san han. Va Rhi san han qua di, ban lai that én, “Oi, lé ra ta khong nén
phat sinh san han. Lé ra ta Rhong nén tao ra san han. That la vo nghia!”. Lan tdi, mot kich thich
nao do dén, ban lai ndi san nita. Ban Rhong thoat khéi né duge, vi ban chua tung lam viéc ¢
chiéu sau cua [é thoi cu xit cua tam ban. San han Rhaoi [én vi mdt hoa chat dac biét da bat dau
luu chuyén trong than ban, va cung véi su'tuong tac ciia tam va sac - cdi nay anh hudng téi cai
Ria va ngugc lai - san han ci'tiép tuc sinh soi nay nd.

Nhd thye hanh kij thuat nay, ban bat dau quan sat cam tho da khai lén do sy luu chuyén
cua hoa chat dac biét ay. Ban Rhong phan l'mg lai nd. Diéu do c6 nghia la ban Rhong phat ra san
han vao sat na dic biét ay. Twmot sat na nay lam thanh vai sat na, tirvai sat na thanh vaigiay,
tir vai giay thanh vai phat, va ban thiy réang ban Rhong con dé bi anh hudng bai sy luu chpyé’n
ctia hdéa chat nay nhu truée day ban da tung niva. Ban bat dau thoat khoi su'néng gian caia ban
mot cch tirtir. |

Sau Rhi dén dy nhiing khéa thién nay tré vé nha, mot s6 ngudi da ap dung Rj thuat Minh
sat vao cudc song cua ho bang cach hanh thién moi budi sang va moi budi chiéu, va b?;mg cach
lién tuc quan sat minh suét ca ngay lan dém trong nhiing tinh huéng khac nhau. Diéu diu tién
ho sé ¢6 gang lam la quan sat cam tho. Do mot tinh huéng déc biét nao dé, c6 thé mot phan cua
tam da bat dau phan tng, nhung nhd quan sat cam tho, tam cua ho tré nén budng xa. Khi dy
bat luan hanh dong nao hg lam sé chi la hanh dong, chi’ khong con la phan ing. Hanh dong thi
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luon ludn tich cye. Chi Rhi nao phan ing, ho maéi phat sinh ra tieu cuc va tré nén dau Rho. Mot
vai sat na quan sat cam tho lam cho tam binh than (budéng xa) va roi né cé thé hanh dong. Cudc
song lic 4y sé chi la hanh dong thay vi phan ting.

Viéc thue hanh moi sang va moi chiéu ciing nhu viée ap dung Rij thuat nay trong ddi séng
hang ngay nhu'vay, bat dau chuyén doi cung cach ting xit ctia ban. Nhiing ngudi truGe day quen
lan on trong san han sé thay rang san han cua ho giam bt di. Khi san han dén né Rhong thé
Réo dai lau, viné khong céng thang. Tuong ty, nhitng ngudi da nghién ngap tham duc thiy réng
tham duc tré nén cang lic cang yéu di. Nhitng ngudi nghién sg hai thay sg hai ngay cang giam
di. Cac loai bat tinh khac phai mat mot sé thoi gian Rhac nhau dé thoat kRhaéi chiing. Du phai mat
mot thdi gian dai dé thoat khoi chiing, hay chi mot thoi gian ngéan, R{j thuat van sé hiéu qua véi
diéu kién n6 duge sit dung mot cach ding dan.

Du ban nghiém tham ai hay san han, tham duc hay sg hai, thi sy nghién ay la doi véi mot
cam tho da phat sinh do sy luuchuyén ctua chit sinh hoa. Loai vat chit (sic) nay dua dén sy
phan ung ¢ muc tam Ly, va sy phan ung ¢ muc tam ly lai bién thanh phan tng sinh hoa nay. Khi
ban biét rang ban da nghién, thyc ra la ban nghién mot cam t.ho nao do. Ban nghién cai dong
luu chuyén sinh héa nay.

Dong luu chuyén cua vdo minh hay vo minh lau (asava) la lau hodc cuong luc nhat. Tat nhién
vO minh ¢6 mat ngay ca kRhi ban dang phan ung véi san han hay tham duce, hay sg hai; nhung
Rhi ban bj say rugu hay ma tay, thi su'say sua nay lam tang truéng vo minh caa ban. Vi thé phai
mat thai gian mdéi cam giac duge cac cam thg, mdi di vao can nguyén caa van de. Khi ban
nghiém rugu hay nghién may tiy, ban khong biét duge hién thuc caa nhiing gi dang xay ra
trong cd cau cua thé chat. C6 mot sy tam téi trong tam cua ban. Ban Rhong thé hiéu nhiing gi
dang dién ra bén trong, nhiing gi dang tiép tuc sinh sdi nay né bén trong. Ching toi da thay
rang ¢ trudng hgp nghién rugu, ngudi ta thudng dat duge Lgi ich nhanh hon nhitng ngusi nghién
may tuy. Nhung du hg nghién gi chang nita, du hg vo minh nhu thé nao ching nira, con duong
van c6 dé cho moi ngudi thoat Rhoi Rhé dau. Néu ban duy tri viéc thuc hanh mot cach nhan nai
va Rién tri, khong s6m thi mugn chic chan ban ciing dat dén giai doan 6 day ban bat dau cam
giac duge cac cam tho ¢ Rhap toan than va co thé quan sat ching mot cach khach quan. Co thé
phai mat thoi gian. Trong mudi ngay ban chi cé thé tao ra mot su'thay doéi nho nho trong lé théi
quen cua tam ban. biéu do kh(‘mg sao ca: bude khadi dau da duge thuc hién va néu ban duy tri
viéc thuc hanh moi saing moi chiéu, va tham du thém mot vai Rhoa thién nira, (€ théi quen cii sé
thay doi ¢ muc sau xa nhats cua tam va ban sé thoat Rhoi vo minh, thoat Rhoi su’phéin ung caa
ban.

Chuing toi van thudng Rhuyén nhiing nguoi da nghién thude, ngay ca viéc hut thude L4 binh
thudng, rang néu c6 mot thoi thie (mudn hut thude) khai lén trong tam, dimg moce thude ra va
huat lién. Hay chd mot chut. Don gian chdp nhan sy kién rang mot thoi thie, hay ham mudn
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manh meé da phat sanh trong tam. Khi thoi thue nay phat sinh, cung vdi né sé co mot cam tho 6
ndi than. Hay quan sat cam tho ay, du cam tho dé co thé la gi ching nita, Rhong phai tim mot
cam tho dac biét nao ca. Bat circam tho nao c6 méat lic ay déu lién quan dén sy'thiic giuc mudn
huit thuée. Va nhd quan sat cam tho doé kRé nhu vo thuong (anicea), né sanh, né diét, noé sanh,
no diét Rhoang mudi, mudi lam phut, swham muon nay sé bién mat. Pay khong phai la mot triét
ly ma la sy’ thue dya trén Rinh nghiém.

Doi véi nhitng nguGi nghién rugu hay nghién ma tiy ciing tuong tw nhu vay. Rhi mot khao
kRhat phat sinh, ching t6i Rhuyén ho khong dau hang lién, phai chd mudi, mugi lam phut, va
chip nhan sykién rang mot khao khat da phat sinh va quan sat bat cit cam tho nao ¢6 méc vao
lic dé. Ho thay réng ho dang thoat ra khoi sw'nghién ngap cua hg. Co6 thé hg khong thanh cong
moi lan nhu'vay, nhung néu ho thanh cong, tham chi mdt lan trong mudi l4n ciing duge, thi mot
bude khéi dau rat tot da duge thue hién bai vi cin nguyén da bat dau thay doi. Lé théi quen nam
¢ can nguyén cua tam, va can nguyén cua tam lai lien he mat thiét véi cac cam tho trén than;
tam va vat chat (danh va sac) tuong quan lan nhau, ching luon luén anh huéng an nhau nhuw
Néu quy luat nay, néu su tu nhién nay chi duge chap nhan ¢ mue tri thuc, hay muc tin
ngudng, thi lgi ich sé rat nho - né ¢ thé khich & ban thuc hanh. Nhung Lgi ich dich thuc sé ngay
cang tang thém qua viéc thuc hanh. T6t lanh thay cac ban da dén va chap nhan mot sy thw
thach d6i véi Rj thuat nay trong mudi ngay. Qua thirthach, néu ban chic rang ki thuat nay la
mot dao 19 lgi ich, mot dao l§ Rhoa hgce, Rhong lién quan gi dén duc tin mu quang, dén gido diéu,
khong lién quan dén viéc cai dao, Rhong lien quan dén quyén han ctia minh su, nghia la Rhong
vi dao su'nao giai thoat cho ban khoi nhiing nghién ngap hay khéi nhiing khg dau cua ban, réng
ban phai thye hién sy giai thoat riéng ctia ban. Néu trong mudi ngay nay ban chic réng day la
mot dao 19 Lgi ich, thi tdi phai néi réng ban da thanh cong. Thuc ra day A mot dao 19 rat dai,
mot cong viéc cua ca ddi nguoi. Ngay ca mot cude hanh trinh musi ngan dam ciing phai bat dau
véi bude chan déu tién co ma. D6i véi ngudi da bude duge bude thimhét, thi chidce chin ho sé 6
thé buéce dugce budc thi hai, thirba, va ting bude mot nhu'vay, ho sé dat dén dich cudi cung cua
su giai thoat vién man. :

Cau mong cac ban thoat Rhoi moi su nghién ngap. Khong chi nghién rugu hay ma tuy thoi
- su'nghién cac chat bat tinh’trong tam con manh hon ca nhiing thi nay. N6 da séng véi ban
trong rat nhiéu kiép sdng; c6 thé ndi do la mot mo thic iing xi rat bén chac ma ban phai beé gay
dé thodt khoi khé dau. ;

Pay la mot cong viéc [on. Mot Rinh nghiém lon. Va ban Rhong phai lam cong viéc do do ai
bat bugc; khong phai dé lam vira long mot ddng toan ning nao, khong phai dé lam hai long dao
su’ cuia ban. Ban tw budoc minh phai lam diéu do vi su'tot dep cua chinh ban, vi lgi ich ctia chinh
ban, vi sy’ giai thoat caa chinh ban. Khi ban c6 dugc lGiich tw R thuat nay, tirdao § nay roi, ban
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¢6 thé giup ngudikhac. Luc do viéc lam cua ban kRhong chi vi su'tot dep cua riéng ban, vi su giai
thoat cuia riéeng ban, ma ciing vi sy tot dep, su lgi ich, va sy giai thoat ciia's6 dong. Rat nhiéu
nguoi dang dau Rhd quanh ban, cau ong ho duge tiép xic véi Phap thuan Rhiét va thoat Rhoi
kRh6. Cau mong ho hudng duge sy binh yén va hoa hgp. Su binh yén va hoa hgp cua tam giai
thoat, giai thoat khoi moi phién nao.

Djch turcudn “Meditation Now” (Inner Peace Through Inner Wisdom)

---000---

Piém Khéi Pau

Coi nguon ciia Rho nam bén trong moi ngudi chiing ta. Néu chiing ta hiéu duge thye tai cua
chinh ban than minh, chiing ta sé biét cach giai quyét van dé kho nay. “Hay biét chinh nguoi”,
cac bac tri da khuyén nhu vay. Chung ta phai bat dau bang cach biét ban chit thye cia minh,
bang kRhong chung ta sé ching thé nao giai quyét duge nhiing van dé caa chiing ta hoic nhiing
van de caa thé gian. 3 ‘ .

Nhung thue sy chung ta biét duge gi vé ban than minh? Méi ngudi déu tin chic vao sy doc
nhét vo nhj cia minh, nhung kién thite ciia chiing ta vé ban than chi la bé mat. G nhiing mic
sau xa hon, chung ta hoan toan chang biét ti gi vé minh ca.

Duc Phat da khao sat cai hién tugng goi a con ngudi nay bang cach tra xét ban chit caa
chinh Ngay. B6 qua mot bén moi dinh Rién, Ngai da nghién ciu ti mi thyc tai bén trong va hiéu
ra rang moi ngudi la mot tdng hgp cua nam tién trinh (ngit uan), bon trong s6 do thudc tinh
than va mot thudc vat chat.

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

Chung ta hay bat dau véi phuong dién vat 1. Pay la phan hién nhién nhit va ro rang nhit
ctia ban than ching ta, phan nay dé dang nhan thic bdi cac giac quan (cin). Ay vay ma ching
ta thuc sy biét rat it vé no. Trén bé mit ta cd thé kiém soat duge than, bat né di chuyén va hoat
dong theo j mudn. Nhung ¢ muc do kRhac, moi ca quan bén trong van hanh ngoai su’ Riém soat
va ngoai su’ hiéu biét ciia ching ta. 0 muc vi té hon, trén phuong dién Rinh nghiém, chiing ta
khong biét gi vé nhiing phan ting sinh héa khong ngiing xay ra trong ting té bao cua co thé.
Song day van chua phai la thyc tai cung tgt cua hién tugng vat chét. Vé co ban, cai than co ve
ran chic 4y bao gom nhiing hat ha nguyén tu (nhitng phan tu cuc nho) va cae khoang Rhong.
Quan trong hon nita, ngay ca nhiing hat ha nguyén ti nay ciing Rhong ¢o tinh ran chic thye
thuy, va tudi tho cua ching lai chua day mot phan ty giay. Cac phan ti' lién tuc sanh va diét,
giong nhu mot dong chay cua nhiing rung dong. Pay la thuc tai cung tot cua than, cua tat ca
vat chat, ma duc Phat da kham pha ra hon hai ngan nam tram nam trude.

Qua nhiing nghién ctiu gan day, cac nha khoa hoc hién dai da cong nhan va chap nhan thuc
tai cung tot cqia thé gidi vat chit nay. Tuy nhién, cac nha Rhoa hoe van kRhong trd thanh cac bac
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giai thoat, cac bac giac ngd. Vi to mo ho da truy tam ban chat cua vii try, va dung tri thic ciing
nhunhiing dung cu Rhoa hoc dé xac chiing cho nhiing j tuéng ctia hg. Ngugc'lai, duc Phat khong
chi bi thue day bdi long hiéu kR ma ding haon, béi uée nguyén muon tim ra mot con dudng thoat
kRho. Ngai khong dung dung cu nao trong cudc truy tam, ngoai chinh tam ctaa Ngai. Su thuc
(chan ly) ma Ngai kham pha kRhong phai la két qua cua viéc tri thuc héa ma cua chinh Rinh
nghiém tryc tiép cua Ngai, va dé la 1y do tai sao né cé thé giai thoat cho Ngay vay.

Ngai da Rham pha ra ring toan thé gigi vat chit duge ciu thanh bai nhitng phan tu, ngon
ngit Pali goi la Kalapas (t6ng hgp sic), hodc “cac don vi vat chit bit Rha phan”. Cac don vi nay
phai bay nhiing tinh chat co ban cta vat chat trong su bién doi khong ngung. Nhiing tinh chat
ay la Rhoi lugng (dia dai), swkét dinh (thay dai), nhiét do (hoa dai), va su chuyén dong (phong
dai). Chung Rét hgp lai thanh nhitng cdu triic ma xem ra ¢o ve thudng hiang. Nhung Ry thye
nhiing cdu truc nay duge ciu tao boi nhitng Kalapas (téng hgp sic) cuc nho vanam trong trang
thai sanh va diét lién tuc. . . o

bay la thyc tai cung tot caa vat chat: mot dong troi chay khong ngung cua nhiing song hoac
phan tu. Day ctng la cai than ma moi ngudi ching ta goi la “chinh t6i™>

---000---
TAM

Cung vai tién trinh vat chat (sac uin) c6 tién trinh tam lyj (hay tdm). Tam mac diu khong
thé so hay thay dugce, né duong nhu'lién hé véi chiing ta mat thiét hon ca than niva. Ching ta co
thé tudng tugng ra mot sy’ song tuong lai ma Rhong ¢é than, nhung Rhong thé hinh dung dugc
mot sy hién hitu nao lai Rhong c6 tam. ﬁy thé ma chung ta biét rat it vé tam nhu thé nao, va
Riém soat dugc tam it 6i ra sao. N6 ludon ti chdi lam nhiing gi chiing ta muén, va lam nhiing gi
ching ta Rhong mudn. Sy kiém soat cia ching ta vé tam g thie la kha mong manh, nhung tam
vo thiie dudng nhu hoan toan nam ngoai kha nang kRiém soat ciing nhu' nam ngoai sy hiéu biét
cua ching ta. N6 chita day nhiing siic manh ma c6 thé chung ta khong thita nhan hodc khong
biét.

Khi Rhao sat than, diec Phat ciing khao sat luon ca tam va thiy rang vé dai thé, nhiing Rhoan
noé bao gom téng cong c6 bom tién trinh: thie (vinnana), tudng (sanna), tho (vedana) va hanh
hay su'phan ung (sankhara).

Thc, tién trinh dau tién, la phan tiép nhan cua tam, hanh vi nhan biét hay nhan thiic kRhong
phan biét. N6 chi dan gian ghi nhan sy’ xay ra cua bat Ry hién tugng nao, hay noi cach kRhac n6
la cai tiép nhan bat kY mot di lieu nhap nao vé vat Iy hodce tam ly. Thie ghi nhan cac div lieu
chua phan tich caa sy Rinh nghiém ma khong gan nhiing nhan hiéu hay danh gia mot cach cha
quan.
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Tién trinh tam tha hai la tuong, hanh vi cong nhan. Phan nay cua tam lam cong viéc nhan
dang nhiing gi da duge ghi nhan bai thiie. Tuéng phan biét, gan nhan hiéu, va phan loai nhiing
dir lieu mdi dua vao chua phan tich va danh gia, tich cuc hay tiéu cuc.

Phan Rké tiép cua tam la tho. Thuc ra ngay khi bat ky mot di lieu nao da dugce tiép nhan,
cam tho lién phat sinh, mot tin hiéu cho thiy riang mot cai gi dé dang xay ra. Hé dit liéu nhap
chua duge danh gid, tho van [a trung tinh (Rhong lac, Rhong Rhd). Nhung kRhi mot gia trj duge
gan vao dix liéu nhap, thi tho tra thanh hodc lac, hodc Rhd, tiy theo sy danh gia da dua ra Ay.

Néu tho la lac (dé chju) mdt uée muon hinh thanh dé kRéo dai va lam ting cudng do caa Rinh
nghiém. Néu do la mot cam tho Rho (Rho chiu), thi uéc muon la dé cham dut né, dé tong kRhi
cam tho dy. TAm phan ting véi thich va khong thich (hanh - sankhara). Chang han, khi tai dang
lam nhiém vu binh thudng va ta nghe mot am thanh, thic (vinnana) lién lam viéc. Rhi am thanh
duge nhin nhan la nhitng LGi néi véi ham y tich cue hodc tiéu cuc gi do, [ tudng (sanna) da bat
dau lam nhiém vu. K€, cam thomhap cudc. Néu nhiing LGi néi 4y la loi khen, mot cam tho lac
phat sinh. Néu la tiéng chui, mot tho Rhé phat sinh. Lap tiie hanh hay phan tiing xay ra. Néu cam
tho la lac, ta bat dau thich no, mudn c6 thém nhiing l6i Rhen dg nira. Néu cam tho la khg, ta bat
dau kRhong thich no, va muon cham dut tiéng chui ay.

Nhiing bude y nhu' vay sé dién ra Rhi bat kY mot trong cac giac quan (cin) khac tiép nhan
mot dit lieu nhap: thie, tudng, tho, hanh. Bon chic nang tinh than nay tham chi con qua nhanh
hon nhitng phan tir khong bén tao thanh thue tai vat chit. Moi sat na ma cac giac quan tiép xuc
véi bat Ry doi tugng nao, bon tién trinh tam Iy nay sé xuat hién vdi téc do nhanh nhu dién chép
va ty chiing e lap di lap lai véi moi sat na xtic cham xay ra sau do. Tuy nhién, diéu nay xay ra
nhanh dén noi ta khong biét duge nhiing gi dang dién ra. Chi dén khi mot phan ting déc biét nao
do da dugc tai di tai lai nhiéu lan qua mot thoi gian kha lau, va da mang mot hinh thic ré rét,
manh mé roi thi cai biét vé né mdi phat trién ¢ muc y thuc.

Phuong dién noi bat nhat ctia sy mo ta nay vé con ngudi Rhong phai 6 nhiing gi né bao gom
ma [a ¢ nhiing gi n6 bo qua. Du ching ta la ngudi phuong Tay hay phuong Bong, du la ngudi
Thién Chua hay Hoi giao, An gido hay Phat gido, vo than hay bét et thd gi Rhac, thi méi ngudi
déu c6 mot su'tin chic giong nhau la e6 mt cai “toi” 6 dau dé trong ching ta, ¢6 mat tinh dong
nhAt tuong tuc trong chiing ta. Chung ta phan tich trén sy’ gia dinh khong suy xét rang con ngudi
hién hitu mui nam trude vé ban chat ciing dong mot ngudi hién hitu ngay hom nay, va sé hién
hitu nhu’ vay mudi nam sau, ¢6 thé ngudi dy sé van hién hitu trong mot Riép tuong lai sau Rhi
chét. Cho du chiing ta xem nhiing triét [y hay 1y thuyét hay duke tin nao la chaon thue di nira, thi
thuc sy moi ngudi déu séng cude séng ciia minh vGi niém tin da an ré sau xa: “toi da (4, toi dang
" ay.

Dic Phat da thach thie sy Rhang dinh dua trén ban ning vé tinh dong nhat nay. Rhi lam

&, toi sé la

vay Ngai khong phai dang trinh bay mot quan diém dua trén nhiing suy doan gia trj hon dé
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chong lai ly thuyét caia ngui khac, ma chi don gian mo ta sy thue Ngai da kinh nghiém, va diéu
do bat cit mot nguoi binh thutng nao ciing cé thé Rinh nghiém. Bac Giac Ngo da gat bo moi Ly
thuyét (ta kién), Ngai néi, “Vi Nhu Lai da thay thye tai cua sic, tho, tuéng, hanh, va thie, ciing
nhu da thdy sy sanh va diét caa ching”. Khong ké bé ngoai, Ngai thdy rang moi ngudi A mot
chudi ctia nhiing su’'kién tach biét nhung lién hé véi nhau. Moi sy 'Rién (4 két qua cia mot sy'kién
di trudce va ndi theo n6 khong c¢6 Rhoang cach nao ca. Tién trinh khong gian doan ctia nhiing sy
Rién lién hé chat ché véinhau tao ra cai vé bé ngoai cuia sy'tuong tuc, cua tinh dong nhat, nhung
day chi la mot thuc tai bé ngoai, chit Rhong phai la thuc tai cung tot.

Chung ta c6 thé gan cho con song mot cai tén nhung thuc sy dé chi la mot dong nwocs troi
chay Rhong ngung. Ching ta c6 thé nghi anh sang ctia ngon nén la mot cai gi bat bién, nhung
néu nhin ki hon, chiing ta thay rang thue sy’ dé la mdt ngon lura sinh ra ti tim dén von chi chay
trong mot thoang, roi lién bj thay thé bdi mot ngon lira mdi, ti sat na nay dén sat na khac.
Chung ta noi vé anh sang ctia mdt ngon den dién, chiang bao gic ding lai dé c6 thé nghi rang
trong thuc té no la thé, giong nhu con song, mot dong chay khong ngung, 6 trudng hgp bong
den dién nay, thi mot dong ne“m~g lugng phat sinh do nhiing dao dong tén sd rét cao xay ra trong
sgi day toc (cua bong den). Moi sat na mot cai gi dé mdi phat sinh nhuw mgt san pham caa qua
Rhu, dé roi lai bj thay thé bdi mot cai gi dé mdi trong sat na tiép theo sau. Sunoi tiép cua cac sy
Rién rédt nhanh va lién tuc dén do khé ma phan biét. 6 mot diém nao do trong tién trinh ta Rhong
thé noi rang nhiing gi xudt hién lic nay A mot véi nhiing gi xuat hién trude do, ta ciing khong
thé néi rang né khong phai la mot. Tuy thé, tién trinh van xay ra.

Theo cung thé thiic nhu vay, dic Phat nhan ra con ngudi Rhong phai la mot thuc thé hoan

chinh, khong thay doi, ma la mot tién trinh tréi chay tir sat na nay dén sat na Rhac. Khong ¢6
“con ngudi” thue, chi c6 mot dong dang dién tién, mot tién trinh lién tuc cua sy tré thanh. TAt
nhién trong dgi song hang ngay, ching ta phai doi dai véi nhau nhu nhiitng con ngudi it nhiéu
mang tinh xac dinh va Rhong thay doi; ching ta phai chap nhan thue tai ro rét, bé ngoai nay,
néu khong thi ching ta hoan tean kRhong thé lam nhiém vu.
Thue tai bé ngoai la mot thuc tai, nhung chi A mot thuc tai trén bé mit. § mot mic sau hon,
thut tai la chung cho toan vii try, hitwtinh va vo tinh, nam trong trang thai lién tuc tré th:}mh -
lién tuc sanh va diét. Moi ngudi chiing ta thye sy’ la mot dong cua nhiing hat ha nguyén ti hay
Ralapa (tong hgp sac) thay doi khong ngling. Cung vdi né nhiing tién trinh cua thic, tuéng, tho,
hanh tham chi thay d6i con nhanh hon ca tién trinh vat 1y do.

Pay la thyc tai cung tdt cua ban nga (cai ta) ma moi ngudi ching ta rat quan tam dén. bay
la mot dong ciia nhiing sy’ Rién ma chiing ta bj lién quan trong dé. Néu chiing ta ¢6 thé hiéu diéu
nay mot cach ding dan bang kRinh nghiém truc tiép, ching ta sé tim ra manh méi dé tu dua

minh ra Rhoi kRho dau.
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Tu Tap Gigi

Nhiém vu cua chung ta la triv tuyét Rha dau bang viée trir tuyét cae nhan cua Rho, dé va vo
minh, tham ai, va san han. Bé thanh tuu muc dich nay due Phat da kham pha, da hanh theo, va
da giang day mot con dudng thye tién cho cuu canh co thé dat dén ay. Ngai goi con dudng nay
la Bat Thanh Dao.

Mot lan no, khi duge thinh cau giai thich dao [0 bang nhiing tirngir gian di, die Phat da day:
“Rhong lam moi diéu ac. Hay lam cac viéc thién. Gii' tam y trong sach” - D6 [6i chu' Phat day.

Pay la mot sy trinh bay hét suc ré rang ma hau nhu ai ciing cé thé chap nhan duge. Moi
ngudi déu dong y rang ching ta nén tranh nhiing hanh dong duge xem la cé hai va thye hién
nhiing hanh dong dugc xem la Lgi ich. Nhung ching ta dinh nghia thé nao vé cai gi la lgi, va cai
gi la hai, cai gi la thién, cai gi la bat thién? Rhi c6 gang lam diéu nay, ching ta thudng dua vao
nhiing quan Rién cua ching ta, nhiing duc tin truyén thong caa ching ta, nhiing ua thich va
thién Rién cua ching ta. Két qua’la chung ta tao ra nhiing dinh nghia hep hois mang tinh bo phai
chi ¢6 thé chap nhan dugc doi véi mot sd ngudi, va Rhong thé chap nhan duge doi véi s6 nguoi
kRhac. Thay cho nhiing giai thich hep hoi ay, duc Phat da dua rajmot dinh nghia hét suc pho quat
vé thién va bat thién, vé dao duc va toi l6i. Bt ky hoat dong nao am ton hai ngudi khac, Rhudy
dong su binh yén va hoa hgp caa ho, duge xem la mot hanh dong toi 16i, hanh dong bat thién.
Bat kR hanh dong nao gitp ich ké khac, dong gop vao su binh yén va hoa hgp cua ho, duge xem
l&a mot hanh dong dao duc, hanh dong thién. Hon nia, tam dugc tinh hda thuc sy Rhong phai
bang viéc thye hién cac (& nghi ton gido hay bang nhiing luyén tap vé mat tri thitc, ma bang viéc
Rinh nghiém trye tiép thuc tai cua ty than va thue hanh mdt cach hé théng nham loai bo cac
duyeén lam phat sinh Rhé dau.

Bat thanh dao c6 thé dugc chia lam ba giai doan tu tap: Gidi, Pinh, va Tué, Gidi (Sila) la viéc
thuc hanh dao dic, tranh tat ca nhitng hanh dong bat thién caa than va loi néi. Dinh (Samadhi)
la viéc thye hanh dinh tam (tap trung tam), phat trién Rha ning huéng dan va Riém soat mot
cach y thiic cac tién trinh tam cua ching ta. Tué (panna) hay tué giac la swphat trién kha niang
hiéu biét trong sang vé ban chat cuia con nguoi.

---000---
Gia Tri Cua Viéc Hanh Gioi

B4t Ry ngusi nao c6é uGe nguyén thuc hanh Phap (Dhamma) déu phai bat dau bang viéc
hanh Gidi (Sila). bay la bude dau tién rat quan trong, khong cé né ngudi ta Rhong thé tién bo
dugc. Chung ta can phai tranh xa moi hanh dong, moi lGi néi va viéc lam gay ton hai dén nguoi
Rhac. Diéu nay that dé hiéu, xa hgi doi hoi phai c6 cach cu xi nhu vay dé tranh sy réi loan.
Nhung thyc sy ching ta tranh nhiing hanh dong 4y khong chi vi ching lam tén hai ngudi khac
ma ciing vi ching lam hai dén ban than chung ta nita. Khong thé c6 chuyén vi pham mot hanh
dong bat thién - chui bdi, sat hai, trom cap hoidc hiép dam ma khong phat sinh sy’ kich dong
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manh trong tam, Rhong phat sinh tham ai va san han manh liét trong tam duge. Sat na phat
sinh tham ai hay san han nay dem lai bat hanh trong hién tai va con nhiéu bat hanh hon nita
trong tuong lai, boi thé duc Phat day:

Nay thiéu dot, doi sau thiéu dot Nguoi tao ac chiu kRhé doi duong. Nay hanh phuc, doi sau
hanh phuc Ngudi gidi dic hoan hy doi noi.

Chung ta khong phai cha cho dén sau liic chét mdi ném mui dja nguc hay thién duong; trong
Riép song nay chung ta ciing cé thé ném chiing, ngay trong tu'than ching ta. Khi ching ta pham
vao nhiing bat thién nghiép, chiing ta ném trai lita dia nguc cua tham ai va san han lién. Khi
thue hién cac thién nghiép, ching ta cung trai qua thién dang cua sy binh yén nji tam ngay. Vi
thé, khong phai chi vi lgi ich ciia nguGi khac ma chinh vi Lgi ich ciia ban than chiung ta, dé tranh
lam ton hai dén ban than chiing ta ma chiing ta tranh xa nhiing Loi néi va viéc lam bat thién vay.

C6 mot Ly do Rhac niva cho viéc tho tri gidi. Ching ta uéc muon Rhao sat tu'than dé cé duge
su'thau triet nhitng chiéu sau cua thyc tai. Mudn lam duge dieu nay doi hoi phai c6 mot ndi tam
rit an tinh va vang lang. Khong thé nhin xuyén qua day hd nude khi né dang xao dong. Ciing
vay, sundi quan (nhin vao bén trong) doi hoi phai c6 mot noi tam an tinh, khong bj dao dong.
Néu ngudi ta pham mot bat thién nghiép, tam sé tran ngap kich dong. Khi ngudi ta tranh dugc
moi hanh dong bat thién ciia than hodc Lgi no6i, thi tam lic Ay mdi c6 duge ca hdi dé tré nén binh
yeén, du dé co thé tién hanh syndi quan.

Con mot Iy do Rhac nira dé giai thich tai sao gidi lai la diéu can yéu: ngudi thue hanh Phap
la nguoi dang lam viéc dé hudng dén muc tiéu toi hau caa sy giai thoat Rhéi moi kRhé dau. Trong
lic thye hién nhiém vu nay ho kRhong thé dé vuéng vao nhitng hanh dong von sé tang cuong cho
chinh nhiing théi quen tam 1y ma ho dang tim cach doan trir.

Bat Ry hanh dong nao lam ton hai ngusi Rhac nhat thiét da di kem badi tham, san, va vo minh.
Pham vao nhitng hanh dong nhu vay tic [a dang Lui lai hai buGe cho moi bude hudng téi trén
dao 19, lam can tré moei tién b hudng dén giai thoat.

Nhu vay, gidi duge xem la thiét yéu khéhg chi vi sy'tot dep cua xa hoi ma con vi sy’ tot dep
cia moi ngudi trong xa hoi dé, va Rhong phai chi vi Lgi ich vat chat cia con ngudi ma ciing con
vi su'tan hoa cua ho trén dao L ciia Phap niia. :

Ba chi phan cua Bat Thanh dao nam trong sy tu tap giGi la Chanh Ngit, Chanh Nghiép, va
Chanh Mang. '

---000---
Chanh Ngir (loi noi chan chanh)

L&i noi can phai trong sach va hién thién. Sy'thanh khiét duge thanh tuu bang cach loai tri
nhiing bat tinh, va vi thé chung ta phai hiéu nhiing gi lam nén i néi khong trong sach. Nhiing
hanh vi bao gom: noi doi, tuc la néi kh()n:q dung sy thyc (thém hoac bét vao sy thue); dua
chuyén lam cho ban be bat hoa; néi vu Rhong; n6i Ldi tho 16 lam phién long ngudi kRhac va khong
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dem lai lgi ich; va ngoi lé doi mach, néi chuyén phu phiém vo nghia phi thi gio caa ngudi khac
va ciia minh. Tranh tat ca loi néi bat tinh dai loai nhw'vay, con lai la chanh ngit.

Pay Rhong chi la mot Rhai niém tieu cuc. Nhu duic Phat giai thich:

“Nguoi thuc hanh chanh ngit n6i su thue va cuong quyét giit ding su thuc, dang tin, dang
nuong tua, thing than véi moi nguoi. Ngudi 4y hoa giai s gay gé va khuyén khich tinh doan
két, thich thu trong su hoa hgp, tim Riém sy hoa hgp, hoan hy trong sy hoa hgp, va tao ra sw
hoa hgp bang nhiing l3i n6i cua minh. L&i néi cua vi &y nha nhan dep tai ngudi nghe, than 4i,
than tinh, & phép, va duge moi ngudi tan thanh, hoan hy. Vi 4y noi ding thai, hgp theo su'thuc,
hgp véi lgi ich, hgp véi Phap (Dhamma) va Luat (Vinaya). LGi noi cua vi ay dang ghi nhd, hgp
thai, Rhéo suy luan, Rhéo chon lua va ¢ tinh xay dung”.

Chanh Nghiép (hanh dong chon chanh)

Hanh dong ciing phai trong sach. Nhu vdi lGi néi, ching ta can phai hiéu nhiing gi tao thanh
hanh dong Rhong trong sach ngé hau cé thé tranh duge né. Nhiing hanh«dong goi la khong
trong sach gom: sat sanh, trom cip, ta dam - ching han nhu cudng hiép hoac ngoai tinh, va
say sua, mat sy sang suot khién nguoi ta Rhong hiéu duge minh dang néi gi hoac dang lam gi.
Tranh bon hanh nghiép bat tinh nay con lai la chanh nghiép.

Mot lan nita day ciing Rhong chi la mot kRhainiém tieu cuc. Khi mo ta mgt ngudi hanh chanh
nghiép vé than, duc Phat noi:

“Bo gay, bo kiém, vij ay song than trong khong lam ton hai chiing sinh khac, vi ay day long
nhan t, tim ciu lgi ich cho tat ca ching sinh, khong ¢é nhiing hanh dong Lén Lit, trom cap; ban
than vi ay song nhuw mot ngudi trong sach”.

-—-000---
Cac Gioi biéu

D4i v6i mot pham nhan con vuéng méc trong doi song thé tue, cach dé thye hién chanh ngiv

va chanh nghiép la thyc hanh Ngii Gidi. Do la:
1. Tranh sat hai cac loai htiu tinh

Tranh viéc trom cudp

Tranh viéc ta dam

Tranh viéc noi doi

o s w N

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

Ngii gidi nay la can ban toi thiéu can phai c6 cho hanh vi dao duc. Ching phai dugc tuan
tha bai bat el ngudi nao c6 ude nguyén thuc hanh Phap.

Tuy nhién, thinh thoang trong cudc song ching ta ciing co ca hoi dé tam gac nhiing cong
viéc doi thudng qua mot bén - ¢ thé trong vai ngay, co thé chi trong mot ngay - dé thanh loc
tam, dé thuc hanh huéng dén giai thoat. Mot giai doan nhu vay la mot thai gian qui bau danh
cho viéc thuc hanh Phap nghiém ngat va do do6 cach cu xir cia ban can phai than trong hon
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trong doi song binh thuong. Rhi ay viéc quan trong la phai tranh nhiing hanh dong c¢6 thé lam
phan tan hoac xen vao cong viéc thanh loc tu than nay. Vi vay, vao nhiing lic nhu thé ban sé
tho tri tam gidi. Tam gidi nay gom nam gidi can ban véi mot su'thay doi chut it: thay vi tranh xa
su' ta dam, ban sé tranh xa moi hanh vi lién quan tGi dam duc. Ngoai ra ban con tho tri thém
viéc tranh an phi thagi (do la Rhong an sau muGi hai gis trua); tranh moi vui chai Rhoai lac va
trang diém than thé; va cudi cung la tranh sirdung nhiing giudng ngu xa hoa. biéu thiét yéu cua
viéc gill gidi khong quan hé nam nit va cac gidi khac méi them vao la dé ting cudng sy an tinh
va tinh tao dugc xem la can thiét cho cong viéc ndi quan, va giup cho tam thoat kRhoi moi su
quay rdi bén ngoai. Tam gidi chi can tho tri trong thagi gian nhat dinh khi ban thuc hanh Phap
mot cach mién mat. Khi giai doan dé qua roi ban c¢6 thé trg lai véi Ngii Gidi Ré nhu duong L6i chi
dao cho nép cu'xurdao duc.

Cudi cung, c6 mudi gidi (Thap Gidi) danh cho nhiing ngudi da chap nhan cudc song khong
nha ciia mdt vi sa mon, mot vi sw Rhat thue, hodc mot vi tu nit. Mudi gidi nay bao gom tam gici
dau, vdi gidi thi bay chia lam hai va them mot gidi niva: tranh khong nhan tién bac. Cac vj sa
mon phai tu nuodi song doc nhat b_z‘“;mg cua bd thi ma ho nhan duge, nhg vay ho duge tu do dé
hién minh tron ven cho cong viéc tinh hoa tam vi [gi ich cua ban than ho va vi lgi ich cua tat ca
chung sinh.

Tom lai, cac gidi diéu, du la ngii gidi, bat gidi, hay thap gidi, Rhong phai la nhiing cong thuc
rong khong duge doc tung theo truyén thong. Nghia den caa chiing la “Nhiing bude dé thuc hién
viéc tu tap”, la phuong tién rét thue tién dé bao dam rang i n6i va hanh dong cua ban khong
lam hai nguGi Rhac, Rhong lam hai ban than.

---000---
Chanh Mang (cach sinh nhai chinh dang)

M0i ngui ai ciing phai c6 mdt cach nudi dudng ban than thich hgp. Co hai chuian muc dé
danh gia chanh mang. Thi'nhét, cach lam &n caa ban khong duge pham vao ngi gidi, vi lé néu
lam nhu vay tat nhién la phai lam hai nguoi khac. Thém nita, ban ciing Rhong nén lam diéu gi
¢6 tinh cach Rhuyén khich ngudi khac pham gidi, vi diéu nay ciing lam ton hai ho. N6i chung,
phuong tién sinh nhau cua ching ta phai khong dinh liu dén viéc lam ton thuong dén cac ching
sinh khac, du tryc ti€p hay gian tiép.

Nhu vay, bat cit sw nudi mang nao doi hoi phai c6 su sat sanh, du la nguoi hay thua vat, ro
rang khong phai la chanh mang. Nhuhng, cho du viéc sat sinh la do ngudi khac thuc hign va ban
chi budn ban nhitng phan caa con vat bj giét nhu da, thit, xuong, vv. viéc 4y van khong phai la
chanh mang. Vi ban tuy thugc vao ta nghiép cua ké Rhac. Ban rugu hay cac loai ma tiy c6 thé
rat co lgi du ban than ban khong dung, nhung hanh vi ban ay khuyén Rhich ngudi Rhac strdung
nhiing chét gay say va lam hai ban than ho biing nhiing chét &y. Diéu khién mot song bai
(gambling casino) c6 thé dem lai rat nhiéu lgi loc, nhung nhiing ngudi dén danh bai sé chuéc
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[4y hoa vao than. Ban cac loai doc duge hay vii khi - sung dng, dan duge, bom min, hoa tién -
la viéc lam gay ton hai dén nén hoa binh va hoa hgp ciia s6 dong. Cho nén Rhong c6 viéc buon
ban nao trong so do la chanh mang.

Cho dumot cong viéc nao do co thé thuc sy khong lam ton hai ngudi khac, song néu ho duge
thue hién véi y dinh hay chu tam réng ngusi khac sé bj ton hai, dé ciing khong phai la chanh
mang. Nguoi bac si mong dgi mot bénh dich hay ngusi buén hy vong mot tran doi kém déu
Rhong phai dang hanh chanh mang.

Moi ngudi [a mot thanh vién caia xa hoi. Ching ta dap lai nhitng bon phan cua ching ta
cho xa hgi bing cong viéc chung ta lam, phung sy’ dong bao cua chiing ta theo nhiing cach
kRhac nhau. Pap lai dieu nay ching ta nhan dugc sy nudi mang cua chiung ta. Ngay ca mot vi
su, mot vi sa mon, ciling c¢6 cong viéc thich hgp nha do hg xing dang hudng cua bd thi ho nhan
dugc: cong viéc do la thanh tinh tam vi sy’ tot dep caa ban than va vi Lgi ich caa tat ca ching
sinh. Chi khi ngui 4y boc ot ké'khac bang sy lita dao, bang viéc thue hién nhiing phép thuat
hay mao nhan nhiing chiing dac tam linh. Luc &y ho mdi Rhong phai dang hanh chanh mang.

Cho du su' tra cong ma chung ta nhan duge cho cong viéc,caa minh co la gi chang nia thi
ciing phai dugc dung cho viéc nudi song ban than va nhiing nguoi tuy thudc ndi ching ta. Néu
co chut du'thira ndo, it nhat mot phan caa sé ay phai duge hoan lai cho xa hoi, déng gép dé xa
hoi st dung vi lgi ich ciia nguGi Rhac. Néu nhu chii tam cua ban la dong mot vai tro hitu ich cho
xa hoi dé nudi dudng ban than va gitp dé ngudi Rhace, thi cong viéc ban lam la chanh mang.

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

Chung ta can phai thuc hanh chanh ngit, chanh nghiép, va chanh mang nay vi ching rat co
y nghia doi véi ban than chiing ta va cho moi nguoi. Mot khéa thién Minh sat sé cho chiing ta co
hgi ap dung ca ba phuaong dién caa gidi nay. Pay la giai doan danh cho viéc thyc hanh tich cuc
Phap (dhamma) va do d6é moi ngudi tham du déu phai tho tri Bat gidi. Tuy nhién, doéi véi nguoi
mdi tham du Rhoa thién [an dau tién hodc nhitng ngudi c6 nhitng van dé veé tri bénh ciing dugc
phép du di, nghia la ho dugc phép &n mot bita nhe vao budi chiéu. Vi 1y do nay nhiing ngudi nhuw
vay chinh thue chi tho Ngit giGi, mac du trén moi phuong dién Rhac ho thue sy’ van giit Bat.gidi.

Ngoai viéc giilt gidi, nhiing nguoi tham du con phai phat nguyén giit yén lang cho dén ngay
cudi cung cua Rhoa thién. Ho dugc phép noi chuyeén (trinh bay van dé thuc hanh cua minh) vai
vi thién su’ hodc nhiing ngudi phu trach khéa thién, nhung kRhong duge phép néi chuyén vdéi cac
thién sinh khac. Nho vay, moi su phan tam duge han ché dén muc toi thiéu, va ngudi ta cé thé
song va lam viéc trong nhiing phong sat nhau ma khong lam phién nhau. Trong mot bau khong
Rhi an tinh, yén tinh va binh an nhu' vay méi c6 thé thuc hién nhiém vu ndi quan (nhin vao bén
trong) mot cach can than.
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Bu vao viéc thue hién Minh sat (ndi quan) cua ho, cac thién sinh nhan duge thuc pham va
ch6 6 ma phi tén cta nhiing th d6 do ngudi Rhac dong gop. Theo cach nay, trong sudt mot
kRhoéa thién it nhiéu ho ciing sdng giong nhu cac vi sa mon thuc sy, nghia la song nha vao long
tu'thién cia ngudi khac. Nha thuc hién cong viéc cua ho véi hét Rha nang, vi lgi ich ciia ban than
va lgi ich ciia moi ngudi, cac thién sinh da hanh chanh mang trong khi tham du' mot kRhéa thién
Minh sat vay.

Viéc hanh gidi (sila) la mdt phan kRhong thé thiéu cua dao 9. Rhong hanh gidi chic chan
Rhong thé nao tién hoa duge trén dao 1O, vi tam van cu'sé dao dong Rhién Rhoé co thé tham sat
thue tai bén trong. Co nhitng ngudi day rang sy phat trién tam linh Rhong gitr giGi van c6 thé
dugc. Du ho dang hanh thé nao chang nita, thi nhitng nguci ay ciing khong phai hanh theo Loi
day cua dic Phat. Tat nhién, khong hanh gigi nguoi ta ciing c¢é thé kinh nghiém nhiing trang
thai xudt than Rhac nhau, nhung néu xem do la nhiing chiing dac tam linh thi that A nham (an.
Chac chan kRhong hanh gidi ngusi ta chang thé nao giai thoat tam kRhoi Rhd dau va Rinh nghiém
su'thue cung tot dugc.

---000---
Tu Tap Pinh

Béng viéc thuc hanh gidi, ching ta c6 gang Riém soat l3i no6i va hanh dong cua than. Tuy
nhién, nhan sanh khé nam trong nhiing hoat dong tam ly cua ching ta. Chi don thuan kém ché
[6i noi va hanh dong thoi, ciing sé vo ich néu nhu' tam van tiép tuc suc soi trong tham i va san
han, trong nhiing hoat djng tam Ly bt thien. Mau thuén ty' than theo cach nay, ching ta ching
thé nao co dugce sy an vui. S6m mudn gi tham ai va san han ciing sé bot phat va lic ay chiung ta
sé pham gidi, lam ton hai ngudi khac va chinh ban than ching ta.

Vé mat tri thie ban ¢6 thé hiéu rang pham vao nhiing hanh vi bat thién la sai. Xét cho cung,
ca ngan nam nay moi ton gido déu da thuyeét giang vé tam quan trong cua gidi hay dao duc.
Nhung, Rhi ma sy'cam do6 dén, né ap dao tam va ngudi ta lién pham gidi. Mot ngudi nghién rugu
6 thé biét rat ro rang ho khong nén uéng rugu vi ¢6 hai cho ban than ho, vay ma khi tham 4i
Rhai lén ho lién v lay rugu va udng cho say bi ti. Ho Rhong thé dung lai dugc vi Rhong Riém soat
dugc tam. Nhung néu ho hoe duge cdch ngung pham nhiing hanh vi tam [ bat thién, thi viéc
Riém ché nhiing l6i n6i va viée lam bét thién sé tré nén dé dang hon.

Vi van dé xuat phat trong tam, nén chung ta phai duogng dau véi né 6 muc tam lj. bé lam

~

dugce nhu'vay, ching ta phai tho tri viéc hanh “bhavana” - nghia den la “phat trién tam”, hoac
néi theo ngon ngir thong thuong la thién. Tirsau tdi due Phat, j nghia cua chit “bhavana” da tro
nén ma ho Rhi viéc thuc hanh thién xuong doc. Trong nhitng nam gan day, tiynay da dugc dung
dé noi dén bat Ry loai trau doi hay nang cao tinh than nao, ngay ca nhiing hoat dong nhu doc,

néi, nghe, hoac tw duy vé Phap (dhamma): “Thien” (meditation), su phién dich sang Anh ngit
pho bién nhat cua tubhavana, da duge dung tham chi rat long léo dé noi ve nhiéu hoat dong,
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tu thu gian tinh than, mo mo mang mang (day dreaming), va tu lién tuéng, dén tu thoi mién
(self-hypnosis). Tat ca nhiing hinh thic nay rat xa la véi nhitng gi die Phat mudn néi vé
bhavana (su phat trién hay tu tap tam). Duc Phat da dung tir nay dé néi vé nhiing viéc luyén
tap tinh than déc biét, nhitng R{j thuat chinh xac nham tap trung va thanh loc tam.

Su phat trién tinh than hay tu tap tam (bhavana) nay bao gém hai giai doan tu tap vé dinh
(samadhi) va tu tap vé tue (panna). Viéc thuc hanh dinh tam con goi la “tu tap tinh chi”
(samatha bhavana) va viéc thuc hanh tri tué con goi la “tu tap minh sat” (vipassana bhavana).
Viéc thye hanh bhavana bat dau véi dinh, phan thu hai cua Bat thanh dao, day la thién nghiép
lien quan dén viéc hgc cach kiém soat cac tién trinh tam, dé tré thanh chi nhan caa chinh tam
minh. Ba chi phan cua thanh dao nam trong giai doan luyén tap nay la: Chanh tinh tan, chanh
niém, va chanh dinh.

---000---
Chanh Tinh Tan . : g

Chanh tinh tan la bude dau tién trong viéc thye hanh bhavana (thién). Tam chung ta dé
dang bi vo minh ap dao, dé dang bi tham ai hodc san han lay,ddng. Bang cach nay hay cach
Rhac chiing ta phai ciing ¢ no dé cho tam tra nén viing chic va on dinh, bién n6 thanh mot lgi
Rhi hitu ich cho viéc Rhao sat ban chat cua ching ta 6 muc vi té€ nhat dé phat hién ra va roi loai
tri'tinh trang Rho dau cua ching ta.

Mot vi bac st muon chan bénh cho bénh nhan sé phai ldy mau caa ho va dat né dudi mot
Rinh hién vi. TruGe Rhi Rhao sat mau vat, vi bac si trude hét phai diéu chinh tiéu diém Rinh mot
cach thich hgp, roi gan mau vat vao tieu diém ay. Chi lie d6 6ng ta mdi c6 thé kiém tra mau vat,
kRham pha nguyén nhan sanh bénh va quyét dinh cach diéu trj thich hgp dé chita bénh. Tuong
ty, ching ta phai biét cach diéu chinh sy'tap trung cua tam, gan chit va duy tri n6 trén mot doi
tugng doc nhit cua su chi tam, bang cach nay ching ta bién tam thanh mét dung cu dé khao
sat thuc tai vi té nhit cua ban than ching ta.

Duc Phat da giai thich cac ki thuat Rhac nhau cho viée dinh tam, moi R{j thuat phu hgp titng
can tanh ctia con ngudi. K{j thuat thich hgp nhat cho viéec Rham pha thuc tai bén trong, Rj thuat
ma chinh dic Phat da thuc hanh, la Rj thuat “niém hgi thd” - andpana sati. ,

Hai thd la doi tugng caa sy chit tam ludn lwom cé san-cho moi ngudi, vi tit ca chiing ta ai
nay déu tho t lue sinh ra cho dén lac chét. Hon nita no lai la mot dé muc thién ma ai cling co
thé dung dugc, ai ciing c6 thé chdp nhan duge. D bat dau hanh thién (bhavana) hanh gia ngoi
xuoéng, theo mot tu thé thang ding va thoai mai, nham mat lai. Hanh gia nén chon mjt can
phong yén tinh it bj phan tan su' chu tam. Xoay ti'thé gici bén ngoai vao thé gidi bén trong, hanh
gia thay rang hoat dong ndi bat nhat luc nay [a hai tho; vi thé hanh gia dét sy’ chi tam vao doi
tugng nay: hoi thé dang vao va ra Rhoi 16 mii.
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DAy khong phai la cach luyén tap thé, ma la cach luyén tap chanh niém. N6 luc kRhong phai
dé kiém soat hai thé ma dé duy tri su'yj thice vé hai thé nhu'né ty nhién la: dai hodc ngan, nang
hay nhe, tho hay té. Hanh gia c¢d gang gan sy chu tam trén hoi the, Rhong dé cho bat kY mot sy’
xa0 lang nao [am gian doan chudi chanh niém cua minh trong thai gian cang lau cang tot.

Ngay lap tic hanh gia sé Rham pha ra la viéc nay kho biét duong nao. Ngay khi chiung ta co
gang dé giit cho tam gan chét trén hoi thd, ching ta bat dau Rho chju vé cai dau noi chan. Ngay
Rhi chiing ta ¢6 gang dé nén moi §j nghi phan tan, thi ca ngan diéu nhay vao trong tam: Ry e,
du dinh, hy vong, sg hai vv. Mot trong nhiing diéu nay sé 16i cuén sy chii tam cua chung ta, va
sau mot lue chiing ta méi nhan ra réng chung ta da quén mat hoi thé hoan toan. Ching ta bat
dau tra lai véi mot quyét tam mai, va chi sau mot thoi gian ngan ching ta lai nhan ra rang tam
da vugt Rhoi Rhong c6 sy’ ghi nhan cua chung ta.

Ai lam viéc Riém soat ¢ day? Ngay khi bat dau bai tap nay, chung ta nhanh chong biét ro
rang thuc ra tam nam ngoai sy*kiém soat ciia chung ta. Giong nhu' mot dua bé hu véi tay 4y
mon do chai nay, chan, vé lay mon Rhac, chan roi lai lAy mon Rhac nita. Tam ciing vay, cu'lién
tuc nhay tu'y tudng nay, tir déi tugng cua sy chi tam nay dén doi tugng khac, ludn ludn chay
tron thuc tai.

bay & thoi quen tham can c¢6 dé cua tam; day la nhiing gi nd da lam sudt nhiing Riép song
cua ching ta. Nhung mot Rhi chiing ta Rhéi sy khao sat ban chat thuc ciia minh, viéc chay tron
thuc tai nay phai cham dut. Ching ta phai thay déi dugc € théi quen ciia tam va hoc cach song
vGi thuc tai. Ching ta bat dau bang cach cd gang gan chit sy’ chi tam vao hai tha. Rhi ching ta
dé yj thiy rang no6 da phong di, chung ta sé dua no trd lai mgt cach nhan nai va diém tinh. C6
thé chiing ta sé that bai nhung van ¢6 gang trdg lai, va el tiép tuc nhan nai nhu thé. Tugi cudi,
khong cang thang, Rhong thdi chi, ching ta e lap di lap lai bai tap. Xét cho cung théi quen cua
mot doi ngudi khong dé gi déi trong mot vai phat nhu vay. Cong viée doi hoi phai co6 sy thue
hanh lién tuc, lap di lap lai nhiéu lan, ciing nhu can ¢6 sy’ nhan nai va diém tinh. Pay la cach
ching tat u tap chanh niém vé thuc tai. Pay la chanh tinh tan. buc Phat da mo ta bon loai chanh
tinh tan:

Tinh tan ngan cdce bat thién phdp khong cho khdi lén, Tinh tan doan tri'néu ching da sanh,
Tinh tan lam cho sanh khdi nhiihg thién phdp chua sanh, Tinh tan duy tri khong xao lang, [am
cho cdc thién phdp dupc pha’f trién va dat dén su’sung man, hoan thién.

Béng viéc thue hanh niém hoi tho, ching ta thuc hanh ca bon loai chanh tinh tén. Ching ta
ngoi xuéng va gan sy’ chi tam trén hoi thd khong dé mot | tuéng nao xen vao. Nh& lam vay,
chuing ta da Rhai su'va duy tri duge thién phap vé tu-chanh-niém. Chiang ta ngan tu'than khong
dé rgi vao suphan tan, hay that niém, ngan khong dé rgi vao su phan tan, hay that niém, ngan
Rhong dé cho mat cai thay vé thuc tai (6 day la hoi thd). Néu mot § tudng Rhéi lén, ching ta
kRhong dudi theo n6, ma dua sy chii tam cua ta vao hoi thd trd lai. Bang cach nay, ching ta phat
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trién dugc kRha nang cua tam dé duy tri tap trung trén mot doi tugng duy nhat va dé chong lai
su'tan loan - hai déc tinh Rhong thé thiéu cua dinh.

-—-000---
Chanh Niém

Quan sat hoi thd ciing la phuong tién dé hanh chanh niém. Khé dau ctia ching ta xuat phat
t'vo minh. Ching ta phan ting vi ching ta Rhong biét chiung ta dang lam gi, vi ching ta khong
biét thuc tai cua ban than ching ta. Tam dung hau hét thai giog miét mai trong nhiing su tuéng
tugng va ao tudng, trd lai nhing Rinh nghiém vui buén va mong dgi tuong lai véi sy hao huc
hodc sg hai. Trong khi mai mié€t trong nhiing tham ai va san han nhu vay ching ta khong biét
nhiing gi dang xay ra trong hién tai, nhiing gi ching ta dang lam trong hién tai. Tuy thé chac
chan sat sa nay, hién tai nay, A quan trong nhat daéi v6i chiing ta. Chiing ta Rhong thé sdng
trong qua kRhi, n6 da qua roi. Chiing ta ciing Rhong thé sdng trong tuong lai, vi n6 mai mai nam
ngoai tam tay caa chung ta. Chiing ta chi c6 thé song trong hién tai. Néu ching ta kRhong biét
vé nhiing hanh vi hién tai cua ching ta, ching ta budc phai lap lai nhiing [Am [6i cia qua Rha
va ¢6 thé chang bao gig thanh cdng trong viéc thyc hién nhitpg uée ma tuong lai. Nhung néu
chung ta c6 thé tu tap Rha ning nhan biét trong sat na hién tai, ching ta c6 thé dung qua Rhit
nhu'mot ¢6 van cho viée sap dat trinh tw hoat dong cua chiing ta trong tuong lai, nhd vay chiing
ta co thé dat dén ci canh.

Phap (Dhamma) la dao l caa hién tai (ngay 6 day va bay gid) vi thé ching ta phai phat
trién kha nang nhan biét sat na hién tai. Ching ta can phai c6 mot phuong phap dé tap trung
su’ cha tam trén thyc tai caa chinh ching ta trong sat na nay. Kg thuat niém hgi thé
(anapana sati) la phap mon ay. Thue hanh R{j thuat niém hgi thd sé phat trién duge su chanh
niém veé ty than ngay trong hién tai: ngay sat na nay dang thag vao, ngay sat na nay dang thé
ra. Nhag thuc hanh niém hgi thd, chung ta tré nén g thie ré vé sat na hién tai.

Ly do Rhac dé phat trién niém hci thd la ching ta mudn kinh nghiém thye tai téi hau. Tap
trung trén hai thé cé thé giup ching ta kham pha duge nhiing gi con chua biét vé ban than
chung ta, Rhién cho nhiing gi tung la vo thic trd thanh g thic. N6i chung, hagi tha dong vai tro
nhumot cay cau néi gitta tam Y thie va tam vo thie, vi hoi thé van hanh ca trén phuong dién y
thuc [an vo thue. Chiung ta c6 thé quyét dinh thé theo mot cach diac biét nao do, dé Riém soat
viéc thd. Tham chi ching ta con co thé ngung thé trong mot thai gian. Tuy vay Rhi ching ta
ngung (cd gang) Riém soat hoi thd, thi noé van tiép tue khong can nhic bao. j

Chéng han, chung ta ¢6 thé bat dau bang cach thé cé cha tAm, hoi ning mot chit, dé gan
su chi tam dé dang hon. Ngay Rhi viée niém hoi the tré nén ro rang va déu dan, chiung ta dé
cho hdi tha dién tién mot cach twnhién, hoic ning hoic nhe, siu hay khong sau, dai hay ngan,
nhanh hay cham. Chung ta Rhong ra suc diéu khién hai thd, ma chi c6 gang biét ro n6. Nha duy
tri nhiém hgi thé ty' nhién ching ta da kRhai suw quan sat co nang ty'trj caa than, mot hoat dong
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thuong dugc xem la vo thie. Tu viéc quan sat thuyc tai tho cua hai thé co cha y, ching ta tién
dén viéc quan sat thye tai vi t&€ hon cua hoi the tu'nhién. Nhu' vay chiing ta da bat dau vugt qua
thuc tai bé ngoai dé di vao lanh vuc niém thuc tai vi té hon.

Van c6 mot lyj do Rhac Rhién chiing tat u tap niém hgi thg, la dé thoat khoi tham, san va si,
nhd lan dau tién biét dugc chung. Trong cong viéc nay hai tha sé gitp ching ta, vi hoi thé dong
vai tro nhu' mot sy’ phan chiéu trang thai tam cua ching ta vay. Rhi tam yén va vang lang, hoi
thd sé déu dan va nhe nhang. Nhung, bat cit Rhi nao nhiing tiéu cuc phat sinh trong tam, c6 thé
A ndng gian, sg hai, hay tham duc, luc do hai thé trénén tho hon, ning hon vanhanh hon. Bang
cach nay, hai thd canh bao cho ching ta biét trang thai tam lj caa ching ta va giup ching ta
doi pho vaéi no.

Con mot 1y do Rhac nita cho viéc thuc hanh niém hai thd. Vi muc dich cua ching ta la tién
dén mot cai tam kRhong con tiéu cue, nén chung ta phai than trong dé \j rang moi bude caa
ching ta huéng vé muc dich d6-phai la trong sach va hién thién. Ngay ea trong giai doan dau
cua viéc tu tap dinh, ching ta ciing phai dung mot doi tugng cua sy chu tam dugce xem la thién.
Hoi thd & mot ddi tugng nhu'vay. Ching ta khong thé ¢ tham hay san ddi véi hai thé duge, va
no la mot thye tai, hoan toan tach rai Rhoi ao giac hoac ao tudng. Vi thé né duge xem la doi
tugng thich hgp cho sy’ chu tam.

Trong sat na Rhi ma tam hoan toan tap trung trén hgi thg, no thoat Rhoi tham ai, thoat Rhoi
san han, va thoat khoi si mé. Du sat na thanh tinh &y c¢6 thé ngan ngui, song rat manh liét, viné
thach thue tat ca qui dinh qua Rhi ciia con nguGi. Tat ca nhiing phan tng tich cyc da bj Rhuay
dong lén va bat dau xudt hién nhu nhiing chudng ngai tam ljj ciing nhu vat lyj khae nhau, von
can trd no lue phat trién chanh niém cua ching ta. Co thé ching ta cam thay non nong mudn
tién bd, mot hinh thiic ctia tham ai; hodc gia san han c6 thé phat sinh dudi hinh thic cia néng
nay va chan nan vi sy tién bo dudng nhu qua cham. C6 Rhi trang thai ué oai xam chiém, va
chung ta ngu ga ngu gat ngay Rhi vita méi ngoi xuéng hanh thién. Doi lic ching ta ¢ thé bj Rich
dong (trao ct) dén do dung ngoi khong yén'hoac tim cach thodi thac dé tranh hanh thién. LAm
lie hoai nghi x6i mon dan y chi thue hanh - nhitng hoai nghi vo lyj, am anh vé nguoi thay, ve oi
day (giao phap), hodc vé chinh kha néng hanh thién cua ching ta. Rhi bét chgt duong diu vdi
nhiing khé Rhan nay, chiing ta c6 thé nghi dén viéc tirbo phap hanh hoan toan.

Vao nhiing luc nhu'vay cht’mg ta hiéu rang nhithg chu6ng ngai (ndm trién c4i) nay chi xuit
hién dé phan Rhang lai sy thanh cong cua ching ta trong viéc hanh niém hoi thd ma thoi. Néu
chiing ta Rién tri chiing sé bién dan. Khi ching mat di, cong viéc thuc hanh sé tré nén dé dang
hon, vi ngay 6 giai doan dau cuaa viéc thuc hanh nay, mot so [6n tam hanh hay phan ung
(mental) condition-sankhara) cii da bj quét sach Rhoi bé mét cua tam. Theo cach nay, ngay ca
Rhi chiing ta hanh niém hoi tha, chung ta ciing bat dau thanh loc tam va tién dén giai thoat.
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Chanh Pinh

Gan chét sy chi tam vao hai thd la phat trién chanh niém vé sat na hién tai. Duy tri chanh
niém nay tu' sat na nay dén sat na khac, trong thai gian lau dai, la chanh dinh.

Trong nhiing hanh ddng hang ngay cua dai thudng ciing doi hoi phai co dinh (sw'tap trung),
nhung dinh d6 Rhong nhat thiét la chanh dinh. Mot nguGi c6 thé tap trung vao viéc théa man
mot duc vong, hoie tap trung vao viéc ngan chan trude mot noi lo sg ndo do. Mot con meo nim
rinh vdi tit ca sy chi tam cua no trén hang chudt, san sang lao minh ngay khi con chuot xuét
hién. Mot tay méc tii cham chu vao vi tién ciia nan nhan, chd ¢o hdi thuan tién la Ay di. Mot
dira bé nam trén giudng ban dém nhin cham cham vao x6 t6i cua can phong mot cach sg hai,
tudng tugng nhu ¢6 nhiing con quai vat dang an nap dau dé trong bong t6i. Khong thirnao trong
s nay la chanh dinh, loai dinh ¢6 thé dung cho muc dich giai thoat. Saméadhi (dinh) ¢ day phai
¢6 mot doi tugng duge xem la thoat Rhéi moi tham, san, si, nhu'tiéu diém cta no.

Trong thuc hanh niém hgoi thé ban sé thay viec duyt ri niém khong gian doan that Rhé kRhan
lam sao. Bit chdp quyét tam Rién dinh cua ban dé giit sy’ chi tam gan chat trén déi tugng hai
tha, bang moi cach no van el vudt khoi chang ai hay. Ching ta cam thay minh giong nhu mot
g4 say ¢d gang di theo dudng thing, nhung van bj lac sang bén nay hoic bén kia. Thye sy chiing
ta da say vdi si meé va do tuong cua chung ta. Va vi thé ma chung ta cit mai lac l6i vé qua Rhit
hay tuong lai, cit mai lac L6i vao tham ai hay san han. Ching ta Rhong thé duy tri trén dao 10
chanh truc cit niém Réo dai (sustained awareness - samadhi).

La ngudi hanh thién, ching ta can phai sang sudt khong dé bi chan nan hoéc théi chi khi
duong dau véi nhitng Rho khan nay, ma thay vao do can phai hiéu rang mudn thay déi nhiing
thoi quen tham can cd dé nhu thé phai mat hang nam. Théi quen ay chi ¢é thé dugc thay doi
bang viéc thuc hanh mot cach déu dan, lién tuc, nhan nai va kién tri. Cong viéc cua chung ta
chi don gian la dua su' chi tam trdé vé hai thd ngay Rhi ching ta nhan ranoé da lac 16i. Néu ching
ta c6 thé lam dugc diéu do, ching ta da bude mot bude rat quan trong hudng dén viée thay déi
thoi quen lang thang ciia tam. Va nho thue hanh déu déan, ching ta cé thé dua su chi tam tro
lai (hai thé) cang lue cang nhanh hon. Dan dan, nhiing giai doan quén sé tré nén ngan hon va
nhiing giai doan niém (ghi nhg) duge duy tri lau, hay dinh (samandhi) tré nén lau hon.

Rhi dinh tam viing manh, chiing ta bat ddu cam nghe nhe nhom, an lac, va day néng lye.
Hoi thdé thay doéi dan dan, tung chut tung chiit mot né tré nén ém diu hon, déu dan hon, nhe
nhang hon. Thinh thoang ban c6 cam giac nhu'thé la hai thg da dung lai hoan toan. Thyc ra, Rhi
tam tra nén vang lang, thi than ciing tré nén an tinh va qua trinh chuyén héa (thic an trong co
thé) giam bét, vi thé ma lugng oxy can rat it.

0 giai doan nay mot s6 ngudi hanh niém hai thé ¢o thé c6 nhiing kRinh nghiém dic biét Rhac
nhau, chang han nhu'thay anh sang hay nﬁﬁ*ng 40 anh trong lic nham mat, hoéc nghe nhiing
am thanh dj thuong, tat ca nhiing kinh nghiém duge goi la nam ngoai pham vi cua giac quan
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hay nhiing Rinh nghiém ngoai cam nay chi la nhiing chi d4u cho thay rang tam da dat dén mic
dinh rat cao. Ban than nhiing hién tugng nay khong cé gi quan trong ca va Rhong nén chi tam
dén no. Boi tugng cua niém van la hoi thd, con bat luan thi gi Rhac déu la sy phan tam. Ban
ciing Rhong nén trong dgi nhiing Rinh nghiém nhu'vay; ching chi xuat hién trong mot vai truong
hgp, va ¢ nhiing truong hgp khac thi Rhong. Tat ca nhiing Rinh nghiém la lung nay chi la nhiing
cai moc danh dau sy'tién bo trén dao 9. Doi Rhi cai moce ay co thé bi che khuat, hoac co thé do
ching ta qua chu tam trén dao o dén do ching ta xem nhiing cai mdc ay nhu muc dich cudi
cung va chap trudc vao do, ching ta da ngung lai moi tién bo hoan toan. Xét cho cung, ¢6 vo so
nhiing Rinh nghiém ngoai cam la lung nhu vay trong qua trinh hanh thién. Nhung nguoi thuc
hanh Phap (Dhamma) khong tAm cau nhiing kinh nghiém 4y, ma thay vao dé ¢ gang thau triét
ban chat thuc ciia minh, nho vay dat dén'su giai thoat Rhoi Rho.

Vi vay ching ta cu'tiép tuc chi tam duy nhat vao hgi thd. Rhi tam trd nén an dinh hon, thi
hai thé ciing tré nén tinh té€ how va Rho theo doi hon, do do doi hoi chiing ta phai ¢6 nhiing nd
luc to l6n hon nita dé duy tri su’ chi tam. Theo cach 4y ching ta tiép tuc mai diia tam, dé lam
cho dinh sic bén, bién nd thanh mot gi khi dé choc thung thy tai bé ngoai, dé quan sat thuc
tai vi té nhat ¢ bén trong.

Co nhiéu R thuat khac nhau dé phat trién dinh. Ban c6 thé duge day dinh tam trén mot chit
nao dé bang cach lap di lap lai no, hodc tap trung vao mot hinh anh do mudng tugng ra, hay
tham chi lap di lap lai nhiéu lan mot dong tac vat Iy nao dd. Do lam nhu'vay ban tré nén chuyeén
chu hoan toan trén doi tugng va dat dén mot trang thai xuat than day phan chan. Mac du mot
trang thai nhu vay chic chan la rat an lac bao lAu no con ton tai, song Rhi né cham diit ban sé
thay rang minh roi trg lai doi thudng véi bao van dé nhu trude. Nhiing kij thuat nay hiéu qua
nhd tao ra mot LGp binh yén va hoan lac 6 bé mat cua tam, nhung tan chiéu sau diéu kién van
kRhong cham téi. Nhiing d6i tugng duge dung dé dac dinh trong nhitng Rij thuat nay Rhong lién
quan dén thuyc tai trong tung sat na cua tu' than. Hy lac ma ban dat dén dugc tao ra mot cach
chu dinh va chong thém vao hon la xuat phét mot cach ty nhién tir phan siu tham cua mot cai
tam thanh tinh. Chanh dinh kRhong thé la tinh trang dé mé tinh than duge. N6 phai thoat khoi
moi su phi tynhién, thoat Rhoi moi ao tuéng. :

Ngay ca trong giao phap ctaa duc Phat, nguoi hanh thién ciing c6 thé dat dén nhiing trang
thai thién (jhana) Rhac nhau. Ban than dc Phat, trudce Rhi giac ng0, ciing da hanh tam trang
thai dinh tam hay thién ching nay, va Ngai van tiép tuc hanh ching trong sudt cudc doi Ngai.
Tuy nhién, mdt minh nhiing thién chiing ay khong thé giai thoat cho Ngai duge. Vi thé khi day
cac thién ching nay Ngai nhan manh nhiém vu ctia chiing chi nhu'nhitng phuong tién dé phat
trién tueé giac. Ngudsi hanh thién tu tap nang luc dinh (dinh can) Rhong phai dé kinh nghiém
nhiing trang thai xuat than hay hudng lac ma dung hon dé trui rén tam thanh mot khi cy, ding
no dé kRhao sat thuc tai va loai trir cac nhan gay ra kRho dau caa hg. Pay la channh dinh.
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---000---
Tu Tap Tué

Gidi (Sila) va Binh (Samadhi) khong phai chi doc nhat co trong giao phap cua duc Phat. Ca
hai da c6 mat va dugc thuc hanh trude Rhi Ngai giac ngd. Thuc ra trong Rhi di tim con dutong
giai thoat, diic Phat tuong lai da tu tap dinh dudi sy huéng dan caa hai vi dao su (lx\léréma
Kalama va Uddaka Ramaputta) ma Ngai co dip hoc hoi. Trong viéc mo ta hai loai tu tap nay,
duc Phat Rhong Rhac véi cac vi dao su cia ton gido truyén thong. Moi ton giao déu nhan manh
dén sy can thiét cua 16i cu' xir dao die (GiGi) va ho ciing n6i dén kha néng chiing dic cac trang
thai hy lac, hodc bing cAu nguyén, hoic bing cac (€ nghi, hoic bang cach nhin an va cac hinh
thue Rhd hanh kRhac., hoic bang cac hinh thie thién dinh Rhac nhau. Muye dich ctia nhiing viéc
thuc hanh nay chi la dé dat dén mot trang thai tap trung tinh than sau lang. Pay A “sy xuit
than” Rinh qua cac bi an ton giao.

Trang thai tap trung nay, dii Rhong phat trién dén muc cac bac thién, ciing rat hitu ich. N6
lam lAng diju tam bang cach hudng sy’ chi §j ra Rhoi nhiing tinh hudng lam ngudi ta c6 thé pahn
ung véi tham va san. Cham rai dém ti mot dén mudi dé ngan sy boc phat ciia san han va mot
hinh thic so dang cua dinh (samadhi). Nhiing hinh thuc khac, co & hién nhién hon, la viéc lap
di lap lai mot chithay mot cau chi, hodc tap trung vao mot doi tugng nao dé. Tat ca nhiing hinh
thuc ay déu cd hieu qua: kRhi sy’ chi tam duge huéng sang mot doi tugng Rhace, tam co ve tré nén
an tinh va binh 6n hon.

Tuy nhién, su an tinh dat dugc theo cach nay khong phai la giai thoat thuc thuy. Tat nhién
viéc hanh dinh cting dem lai nhiing lgi ich to l6n, nhung né chi hiéu qua ¢ muke y thuc caa tam.
Gan hai muai lam thé Ry trude Rhi 6 sy phat hién cua tam Ly hoc hién dai, dic Phat da hiéu ro
su hién hiitu cua tam vo thic, ma Ngai goi la amusaya (tuy niém, ngi ngam). Ngai thay viéec
chuyén hudng sy chu § (quay di) la mot cach déi pho hiéu qua véi tham va san 6 muce y thuc,
nhung nd khong thyc sy doan trir duge ching. Thay vao do, n6 lai day chung sau vao phan vo
thue, ¢ day méac du ngu ngam, ching van nguy hiém nhu'tude. 0 mie bé méit cua tam co thé co
mot [Gp binh yén va hoa hgp, nhung tan sau tham la ngon nui lira dang nga ciia nhiing tiéu cuc
bi de nén, khong s6m thi mudn ciing sé phun [én mgt cach manh liét. Buc Phat noi:

Nhu'cay bi chdt don, Goc chua hai van con.
Ai tiy mién chua nho, Kho dau van sanh hoai.

(Néu nhiing cai ré cia mot cay dd van con va cam chit trong dét, cay &y van dam én nhiing
choi méi. Néu nhiing théi quen ngit ngam cua tham va san (tham-san tuy mién) chua bung goc,
Rh6 dau van ci sanh én nhu thuong).

Bao lau cac duyén van con trong tAm vo thiie, né sé dam nhiing chdi mdéi ngay ca hgi dau
tién va gay ra nhiing Rho dau. Vi ljj do ay néay ca sau kRhi da dat dén nhiing trang thai cao nhat
c6 thé dat dén duge do hanh thién dinh, due Phat tuong lai khong théa man rang minh da thanh
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tuu giai thoat. Ngai quyét dinh phai tiép tuc tim cho ra con duong thoat kho va dao 1§ dua dén
hanh phuc tuyeét doi.

Ngai nhan ra hai su'lua chon. Mot la con dudng séng phong ting, lgi dudng, cho phép minh
tu do tim Riém dé thoa man moi duc vong. Pay la con dudng pham tuc ma hau hét moi ngudi di
theo, dit ho ¢6 hiéu n6 hay khong hiéu. Nhung Ngai thay ré rang con dudng nay khong thé dan
dén hanh phuc. Rhong mot ai trong thé gian luon luon duge thoa man nhiing uéc mudn cua ho.
Chéng ngudi nao trong doi ho nhiing diéu mong ude xay ra va nhitng diéu khong mong uée
Rhong xay ra (cau bit dac), Nhiing ngui di theo con dudng nay chic chan sé kRhd dau Rhi
nhiing mong udc cua hg Rhong thanh tuu. Nghia la ho sé phai chju that vong va bat toai nguyén.
Nhung khi hg dat dugc nhiing mong udc ay, ho ciing dau Rhd Rhong kém: ho dau kho do lo sg
rang déi tugng minh mong uGe roi sé mat di, rang kRhoanh Rhac man nguyén Ria sé chi la nhat
thaoi vi thuc su'no phai vay. Trong khi tim Riém, trong Rhi dat dugc va trong Rhi mat mat nhiing
mong mudn cua hg, nhitng ngudi nay luon luom song trong Rieh dong (trao cir). Buc Phat tuong
lai da trai qua con dudng nay trudce khi tr bo doi song thé gian dé tré thanh mét vi sa mon, va
vi thé ma Ngai hiéu rang n6 khong thé la con dudng dua dén binh an.

Su lya chon Rhac [ con dudng Rhic hyj, ¢d § tranh thoa méan duc vong. 0 An DO hai ngan
nam tram nam trude, con duong khic ky da dua dén cuc doan tranh moi cam tho lac va tu'tao
cho minh nhitng cam tho Rho.

Ly do ca ban cua viéc ty hanh ha minh nay la né sé ngan duge thoi quen tham va san, nho
do6 ma nguoi ta tinh héa duge tam. Viéc thuc hanh nhitng phép Rh6 hanh nhu vay la mot hién
tugng Rha phd bién ctiia dgi song tom gidao trén toan thé gidi. Duc Phat tuong lai cling da trai qua
con dudng nay trong nhitng nam séng dai du st Rhong nha. Ngai da thir qua cac phap hanh Rho
hanh Rhac nhau dén do than Ngai chi con da boc xuong, nhung Ngai nhan ra rang minh
vanchua giai thoat. Noi chung, hanh ha than xac khong lam cho tam trong sach duge.

Du sao, sy khac ky) ciing khong can phai chiu dung dén mot cuc doan nhu vay. Ta c6 thé
hanh khéc Ry trong hinh thue trung dung han bang cach tranh thoa man nhiing duc vong nao
lien quan dén bat thién nghiép. Loai ty chi nay ciing con dang ua chudng hon la song buong
tha, lgi dudng, vi lé trong khi hanh no, it ra ngudi ta cling sé tranh dugc nhiing hanh dong phi
luan.

Song néu viéc khac Ry duge thanh tyu chi bang cach ty de nén thoi, thi no sé lam gia tang
thém nhiing cang thang tam Ly dén mot miic dd nguy hiém. Tt ca nhiing duc vong bi dé nén sé
tich tu lai nhu nude i déng sau cai dap tu ché. Chace chan mdt gay nao doé cai dap $& VG VA xa
ra mot tran lut tan hai.

Bao lau cac duyén van con trong tam, chiing ta khong thé séng an dn, binh yén duge. Gidi
(Sila), du lgi ich, van Rhong thé duge duy tri bang suc manh tuyét déi caa y chi. Tu tap dinh
(Samadhi) sé ho trg, nhung do chi la giai phap nhét thdi, Rhong hiéu qua ¢ nhitng phan sau
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tham cua tAm noi can nguyén cua van dé hay cdi phan ctia nhiing bat tinh cwtri. Hé nhiing can
nguyén nay con nam vii trong vo thue, ta khong thé nao c6 hanh phuc trudng ciu, Rhong thé
nao co giai phap chon thyc dugc.

Nhung néu can nguyén cua chinh cac duyén ay dugce loai tri' Rhoi tam, thi sé Rhong con
nguy co buong tha, minh theo nhiing hanh nghiép bat thién, ciing khong can thiét phai tu de
nén, vi dong luc thic day viéc tao tac bat thién nghiép ciing sé mat di. Khong con nhiing céng
thang cna tim Riém va ty deé nén, ta cé thé song binh an trong cudc doi nay.

bé loai trir can nguyeén doi hoi phai cé mot phuong phap, qua dé chiing ta Rha di thé nhap
vao chiéu sau cua tAm nham déi pho véi nhiing bt tinh ngay cho chiing bat dau. Phuong phap
nay la nhiing gi dic Phat da tim ra: tu tap tué, hay panna von dua Ngai dén su giac ngd. Tu tap
tué ciing goi la Vipassanabhavana, tu tap Minh sat - phat trién kha ning nhin vao ban chat noi
tai cua ban than - qua Minh sat, ta c6 thé nhan ra va tru diét cac nhan sanh khé. Day la Rham
pha caa duc Phat - nhiing gi Ngai da thuc hanh dé dat dén giai thoat, va nhiing gi Ngai da day
cho moi nguoi trong sudt cudc dai Ngai. Co thé néi day la yéu td doc nhat trong gido phap cua
Ngai, va Ngai da xem nd la quan trong bac nhat. Duc Phat thugng day:

“Néu Pinh dupc ho trg boi Gidi, Binh dy sé rat hiéu qua, rat lgi ich. Néu Tué dupe ho trg boi
Dinh, Tué ay sé rat hiéu qua, rat lgi ich. Néu Tam dupc ho trg bdi Tu@, TAm 4y trd nén gidi thost
khoi cdc phién nao’.

GiGi va dinh, tu'than ching rat gia tri, song muc dich thyc sy cua ching la dé dan dén tue.
Chinh trong viéc tu tap nay ma ching ta tim thay mot dao 9 trung dung thyc su (Trung dao)
gilta hai cuc doan lgi dudng (buong tha theo duc lac) va Rho hanh (tu de nén). Nhd hanh gidi,
chung ta tranh dugc nhiing hanh vi gay ra nhiing hinh thie dao dong tam lyj tho nhat. Nho dinh
tam ching ta lam cho tam lAng diu thém va dong thsi uén nan no thanh mat khi cu hiiu hiéu
cho viéc kRhao sat twthan. Nhung chinh nhag phat trién tri tué ma chung ta mdi c6 thé di sau vao
thuc tai bén trong va tu giai thoat minh Rhoi moi si me va chap tha.

Hai chi phan cua Bat Thanh Pao dugc g()‘m trong tué hoc (tu tap tué) la chanh tu duy va
chanh Rién.

-—-000---
Chanh Tu Duy |

Rhong nhat thiét phai ding lai mei twduy trong thién dinh trugce khi ban bat dau tu tap Minh
sat (Vipassana - bhavana). Nhiing tu' duy ¢ thé van ton tai, song néu chanh niém duge duy tri
lién tuc tu'sat na nay dén sat na khac thi xem nhu da du dé Rhoi sy cong viéc (Minh sat).

Nhiing tu duy ¢6 thé van con, nhung tinh chit cia mo thie tu duy thay déi. San va tham ai
da duge lAng diu nho niém hoi thé. TAm tré nén vang lang it ra ciing ¢ mue Y thue, va da bat
dau tu duy vé Phap (Dhamma) vé con du‘(‘ir{g thoat Rho. Nhiing kh6 Rhan xuat hién luc ban dau
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cua niém hgai thag gio day da qua hoac it ra ciing da duge vugt qua ¢ mot mue do nao do. Ban da
chuan bi cho budc ke tiép: chanh Rién.

-—-000---
Chanh Kién

Chinh chanh Rién mdéi dugc xem la tri tué thuc sy. Tw duy vé su thuc thoéi chua da, ching ta
phai tu'than ching ngd su thuc, phai thay cac phap ding nhu ching thuc sy la, Rhong chi nhu
chiing c6 ve la. Swthue pho bay ra ngoai la mot thue tai, nhung chiing ta phai thé nhap (di sau)
vao no dé kRinh nghiém thue tai cung tot cua tu'than ching ta va tru'tuyét kRho.

C6 ba loai tue: tué tiép nhan hay van tué (suta-maya panna), tué do van dung tri éc (cinta-
maya panna). Nghia den ctia nhom ti suta-maya panna la “ri tué do nghe hay van tué”- tri
tué hoc hoi duge tit ngudi khac, chang han nhu do doc sach, hoic nghe thuyét phap. Pay la tri
tué cua nguoi Rhac ma ban quyét dinh chap nhan la cia minh. Sy chap nhan ay cé thé xuat
phat ti si mé. Chang han, nhiing ngudi sinh ra va lén [én trong mot cong dong véi mot Y thie
hé nao dé, véi mot he thong tin ngudng, ton giao hay vé phuong dién Rhac, ¢6 thé chap nhan
ma Rhong hoai nghi vi vé § thic hé cua cong dong do. Hodc sy chap nhan ¢ thé xuat phat ti
tham 4i. Cac vi lanh dao cua cong dong co thé tuyén bs rang viée chip nhan y thic he da thiét
lap, chap nhan nhiing tin ngudng truyén thong, sé bao dam mot tuong lai ky diéu, ¢6 lé ho muon
néi réang nhiing ngudi tin (diéu do) sé duge sinh [en ¢oi trai sau khi chét.

T4t nhién hanh phuc cua thién giGi rat la hidp dan, va vi thé ma ngudi ta san long chip nhan
né. Hode sy chdp nhan c6 thé xudt phat tu' sg hai. Cac vi lanh dao nhan thiy rang ngudi ta co
nhiing hoai nghi va chat van veé y thic he cua cong dong, nén ho canh bao nhiing ngudi nay nén
tuan theo nhiing tin ngudng da duge chap nhan chung tir xua dén nay, tham chi de doa ho bing
nhiing su trung phat khuing Rhi€p trong tuong lai néu ho Rhong tuan theo, nhu' tuyén bo tat ca
nhiing nguoi bat tin sé phai doa vao dia nguc sau Rhi chét. Duong nhién, ching ai mudn vao dia
nguc ca, vi vay ho phai dep di nhitng hoai nghi caa ho va chap nhan tin nguéng chung cua cong
dong.

Cho du diéu do6 dugc chap nhan vi due tin mu quang, vi tham ai, hay vi sg hai, thi tue tiép
nhan (van tueé) ciing Rhong phai la tritué riéng ctia ban, khong phai la diéu gi duge tu'than ban
Rinh nghiém.Dao chi la tri tué vay mugn.

Loai tué thu hai la tué dua trén sy van dung tri 6c hay tu tué. Sau kRhi doc hoac nghe mot
diéu gi do, ban suy xét va Rhao sat xem n6 ¢6 thue sw hgp Ly, Lgi ich va thue tién hay khong. Va
néu no6 théa man ¢ mue do tri thile, ban sé chip nhan né nhu thye. Tuy nhién day van kRhong
phai la tué giac cua ban, ma chi la su'tri thic hda cua tué ma ban da nghe.

Loai tué thuba - tu tué - la tué phat sanh tu' Rinh nghiém cua chinh ban, ti sy chiing ngo ca
nhan vé chan ly. Pay la tue dich thyuc ma baﬁ song va tao ra mot su'chuyén hoa trong cudc song
ctiia ban bang cach thay déi chinh ban than cua tam.
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Trong nhiing van dé thé gian, tué dua trén kinh nghiém hay fu tuénay c6 thé Rhong phai
lie nao ciing can thiét hodc thich hgp. N6 chi du dé chap nhan i canh bao cua ngudi kRhac rang
lira la nguy hiém, hay dé xac nhan su'thuc bang suy dién hgp 1y. Khiang Rhing doi lao minh vao
lia trude khi chdp nhan rang né sé dét chay thi that 1a hitu diing vo muu. Tuy nhién, trong Phap
(Dhamma) tri tué xuat phat tir Rinh nghiém rat quan trong, vi lé chi ¢6 tué nay mdéi gitp chiing
ta thoat Rhoi cac duyeén.

Tué c6 dugce do nghe ngudi Rhac (van tué) va tué cé duge do tham xét dua trén tri thie (tu
tué) ciing hitu ich néu chung Rhich (@ va hudng dan ching ta tién dén loai tué thi ba, tué dua
trén Rinh nghiém hay tu tué. Song néu chiing ta van chi thoa man véi van tué ma khong hoai
nghi, no sé tré thanh mgt hinh thiec nd dich, mot rao can dadi véi su’ chiing dac tu tué (tué dua
trén Rinh nghiém). Ciing vdi lyj do 4y, néu ching ta van ci don thuin thoaman vdi sy thue do
suy quan, tham sat va hiéu biét nd trén phuang dién tri thiie, ma khong van dung no lye dé kinh
nghiém truc tiép su'thue, thi moi sy hiéu biét cua chiing ta dua trén tri thic (fu'tue) sé tré thanh
mot troi buge thay vi mot trg luc cho giai thoat.

Moi ngudi ching ta phai song VvGi sy'thuc bang Rinh nghiém truc tiép, bang viéc thuc hanh
bhayana (tu tién) Minh sat, chi vdi Rinh nghiém song nay mdi giai thoat duge tam. Khong phai
su’ chung ngd chan g cua ngudGi Rhac sé giai thoat cho ching ta. Ngay nhu sy giac ng caa duc
Phat ciing chi giai thoat cho mot ngudi, do la Si dat da Co Dam (Siddhatha Gotama). Toi da, su
ching ngd cua ngudi khac cé thé dong vai tro nhumot ngudn cam hiing cho nhiing ngudi Rhac,
dua ra nhiing chi dan cho ho di theo, nhung trén hét moi ngudi chiing ta van phai tw minh (am
cong viéc (giai thoat) ay. Nhu duc Phat day: “Cdc nguoi hay lam cong viéc cua minh, nhing vi
da gidc ngg sé chi lam phan su’'chi duong ma thor'.

Su'thue (chan 1Y) chi co thé duge song, cé thé duge Rinh nghiém truc tiép trong chinh ban
than ban. Bat luan nhiing gi 6 bén ngoai luon luon cach xa ching ta. Chi ¢ bén trong, chiing ta
mdi c6 thé co duge Rinh nghiém song thue sy va truc tiép vé thuc tai.

Trong ba loai tué nay, hai tué dau kh(‘mg han cudc trong Gi day caa duc Phat. Ca hai da co
mat & An Do trude thoi dic Phat va ngay ca trong thoi ctia Ngai ciing ¢6 nhiing ngudi twnhan
da day nhung gi Ngay day. :

Su dong gop duy nhat cua dic Phat cho thé gian la con duong tu chiing ngd chan jj va diéu
nay can phai phat trién tri tué dua trén Rinh nghiém, hay tu tué - bhavana - maya panna. Con
duong dé thanh tuu sy ching ngo truc tiép chan kY nay la kR thuat tu tap Minh sat (Vipassana-
bhavana - bhavana). ;

---000---

Tu Tap Minh Sat

(Vipassana - bhavana)
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Vipassana -bhavana thuong duge mo ta nhumot anh chdp cua tué giac, mot truc quan bat
ngdo vé chan 1Y. Swmo ta nhu vay la chinh xac, nhung thye sy van ¢6 mdt phuong phap tuin ty
tung bude mot ma nhitng nguoi hanh thién c6 thé dung deé tién dén diém & day ho c6 duge kha
nang tryc giac nhu' vay. Phuong phap nay la tu tap Minh sat (Vipassana -bhavana -bhavana)
hay thuong goi la thién Minh sat.

Chir passana c6 nghia a “thdy” loai thj lyc thong thudng ma chiing ta ¢ v6i mat ma.
Vipassana la mot loai thi luc dac biét: sy quan sat thuc tai trong tu'than ching ta. biéu nay duge
thanh tuu bang cach 4y nhiing cam tho vat lyj cia minh minh lam déi tugng cua sy chi tam. Ki
thuat 6 day la sy quan sat cac cam tho trong tu than mot cach hé thong va vo tu. Sy quan sat
nay ma ra cho ta thay toan bo thuc tai cta tam va than.

Tai sao lai cam tho? Trudc tién la vi chinh qua cac cam tho ma ching ta Rinh nghiém dugc
thuc tai mot cach truc tiép. Néu Rhong cé6 mot diéu gi ti€p xic véi namgiac quan vat 1y (ngii
can) hay tiép xic vdi tam, cam tho sé khong hién hitu cho chiing ta. Pay la nhiing canh ctra qua
do chung ta gap gd thé gian, hay nhiing can cit (xtt) cho moi Rinh nghiém. Va bat ci’khi nao mot
diéu gi ti€p xic vdi sau can x1, thi mot cam tho phat sinh. Duc Phat da dién ta tién trinh 4y nhuw
sau: “Néu mot ngudi ldy hai thanh go cha sat vao nhau, thi tirsy co xat 4y suc nong duge sanh
ra, mot tia luia phat ra. Cing nhu' thé ay, do mot xuc duge Rinh nghiém (cam giac) la lac, mot
tho lac phat sinh. Do mot xtc dugc cam giac la Rho, mot tho kRhé phat sinh. Do mot xuc duge
cam giac la Rhong kho khong lac, mot tho Rhong kRho kRhong lac Rho phat sinh”.

Su'xuc cham caa mot doi tugng véi tam hay than tao ra mot tia cam tho. Nhu'vay tho la mot
mac xich qua dé ching ta Rinh nghiém thé gian vdéi tit ca hién tugng tam, vat [ ctia n6. Pé phat
trién tri tué dua trén kRinh nghiém (tu tué) nay ching ta phai bié€t rd nhiing gi minh dang thuec
su Rinh nghiém, do¢ la, chung ta phai tu tap niém tho.

Thém nira, cac cam tho vat Ly lién quan mat thiét vdi ban, va ciing giong nhuw hai thé, ching
con phan anh trang thai tam hién tai. Khi cac doi tugng tam g (phap tran): twduy, g niém, tuong
tugng, cam xuc, Ry uc, hy vong, sg hai. tiép xtic vGi tam, cac cam tho lién phat sinh. Moi twduy,
moi cam xice, moi tam hanh déu kém theo béi mot cam tho tuong ting trong than. Do do6, nhd
quan sat cac cam tho vat ly, chung ta,ciing quan sat luon ca tam. :

bé khao sat sy’ thuc tan chiéu sau, cam tho hét sue thiét yéu. Bat luan diéu gi chiing ta gap
trong thé gian déu ggi lén m(fit cam tho trong than. C6 thé néi cam tho la giao 16 (nga tu) noi
tam va than gap gd. Mac du ve ban chat thudc vat 1y, cam tho ciing la mot trong bon tién trinh
tam (xem bai “Diém Khai Dau”). N6 Rhai [én trong than va duge cam bang tam. Nai 'm(f)t tu thi
hay vat vo tinh khong thé nao ¢6 cam tho, vi tam Rhong ¢6 mét 6 dé. Néu nhu chiing ta khong
biét vé kinh nghiém nay, sy’ thadm sat cua ching ta vé thuc tai van chua day du va chi ¢ bé mat.
Ciing nhu dé trir ¢ trong vuon ban phai biét goe ré 4n tang va chue ning sinh ton cia chung; 6
day ciing vay, ching ta phai biét cac cam tho, ma hau hét cac cam tho 4y van khong 19 ro doi
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véi ching ta, néu ching ta muoén hiéu ban chat cua chung ta va doi phé véi né mot cach thich
dang.

Cac cam tho lie nao ciing Rhai 1én 6 Rhap toan than. Moi mot tam xtce hay than xic déu tao

ra cam tho. Moi mgt phan ting sinh hoa déu sanh ra cam tho.
Trong ddgi song binh thutng, tam Y thie thiéu sy’ tap trung can thiét dé biét tat ca (nhiing cam
tho) ngoai trir cam tho manh liét trong s6 ay, song mot Rhi ching ta da lam cho tam bén nhay
bang viéc thuc hanh niém hoi the, va nhu vay da phat trién duge niém cin (Rha ning chanh
niém), chiing ta ¢6 thé Rinh nghiém thuyc tai cia tung cam tho bén trong mot cach y thie.

Moi nd luc trong viéc thye hanh niém hoi the 1a dé quan sat hoi tha tw nhién, Rhong Riém
soat hay diéu Rhién nd. Tuong ty, trong viéc thuc hanh Minh sat (Vipassana -bhavana), ching
ta chi don gian quan sat cac cam tho cua than. Ching ta di chuyén su chii tam mot cach heé
thong khap toan than (cdu tric vat ly), tir dau dén chan va tir chan lén dau, tir chi(chan tay)
nay sang chi Rhac. Tuy nhién trong lic lam nhu' vay, ching ta Rhong ¢6 gang tranh nhiing cam
tho loai khac. N6 luc chi dé quan sat mot cach khach quan, nhan biét bat cit cam tho nao xuit
hién Rhap toan than, c6 thé la: nong, lanh, nang, nhe, ngia, dap, co, rat, md rgng, suc ép, dau,
nhoi nhoi, nhip tim, sy rung dong hay bat ky loai nao khac.

Nguoi-hanh thién khong di tim bat cit mot tho ky dic nao ma chi cd gang quan sat cac cam
tho vat ly binh thuong ding nhu ching Rhai [én mot cach tynhién vay thoi.

NO lue ciing Rhong duge dung dé Rham pha nhan sanh tho. N6 ¢6 thé phat sinh tit nhiing
diéu Rién Rhi hau, do tu thé ban ngoi, do anh huong caa bénh cii, hay do co thé suy yéu, hoac
tham chi ciing ¢6 thé do thic an ban da an. Ly do kRhong quan trong va ndm ngoai sy quan tam
cua ban. Diéu quan trong la ban phai biét duge cam tho nao dang Rhai ngay sat na nay trong
mot phan nao do cua than, ngi day su cha tam caa ban da tap trung vao.

Khi méi bat dau cong viéc thuc hanh nay, cé thé ching ta chi nhan thiie duge cac cam tho
¢ mot s6 phan nao do cua than thoi, con nhitng chd Rhac thi khong. Niém can (Rha nang ghi
nhan) van chua phat trién day du, vi vay cht’mg ta chi Rinh nghiém dugc nhiing cam tho manh
liet chi Rhong biét dén nhiing cam tho tinh vi, té nhj. Tuy nhién, ching ta ci' tiép tuc chi tam
lan lugt dén tung phan caa co thé, di ehuyén trung tam diém cua niém theo thu ty mot cé.(;h hé
thong, kRhong dé sy chii tam bj cac cam tho ndi bat hon kéo di qua muite. Sau khi thue hanh dinh
hoc, chiing ta da phat trién du’(jc kRha ning gan chat sy'chi tam trén mot déi tugng da chon. Gio
day chung ta dung kha nang nay dé di chuyén niém dén tung phan ctaa co thé trong mot trinh
tu nhat dinh, khong nhay qua phan cam tho Rhong ré dé dén phan Rhac c6 tho ro hbn, khong
nin na 6 mot vai cam tho (dé chiu), ciing Rhong ¢ gang tranh nhitng cam tho Rhac. Theo cach
nay, dan dan ching ta ¢ thé Rinh nghiém dugc cam tho noi mei phan cua co thé.

Khi méi bat dau hanh niém thd, hoi thd thudng sé kha ning va khong déu. Roi dan dan no
lang dju va tra nén cang lic cang nhe nhang, tinh khiét va vi t€ han. Tuong tu, lic méi hanh
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thién Minh sat, ban thudng gap nhiing cam tho tho, gat, khé chiu va dudng nhu kéo dai kha lau.
DPong thai, nhitng cam xic manh hay nhitng § nghi va Ry ue da quén lau doi cé thé xuat hién,
dem theo véi ching nhiing buc boi vé tam Ly hodc vat 1y, tham chi dau dén niva. Nhiing trién cai
hay chudng ngai ciia tham va san, caa hon tram, trao ctr (dao dong) va hoai nghi von can tré
tién b cuia ban trong lic hanh niém hoi tha, gio day cé thé tai xuat hién va lay lai sic manh cuia
no dén do ban hoan toan khong thé duy tri duge viéc niém cam tho nita. Doi dién véi tinh huoéng
nay ban Rhong co6 su chon lwa nao khac ngoai viéc quay trd lai véi niém hoi thé dé phuc hoi sy
an tinh va lam nhay bén lai tam.

La ngudi hanh thién, ching ta phai thyue hanh mot cach nhan nai, khong c6 bat kR mot cam
giac that bai nao dé thiét lap lai sy tap trung, hiéu rang tit ca nhitng Rho khan nay thue ra chi
la ket qua caa thanh cong ban dau cua ching ta. Mot vai diéu Rién (duyén) da chon vui that
sau nay bj Rhudy dong day va bat dau xudt hién ¢ mue y thie. Dan dén, véind lye Rién trinhung
kRhong chit cang thang, tam lay1ai trang thai yén tinh va nhit tam. Nhiing g,nghi hodc cam xuc
manh liét bién mat, va ban cé thé tra lai vdi viéc niém cac cam tho. Va véi viéc thuc hanh lién
tuc, nhiing cam tho céing thing sé c6 khuynh hudng tan ra thanh nhiing cam tho dong nhét va
vi té€ hon, cudi cung trd thanh chi la nhiing rung dong, sanh va diét cuc Ry nhanh chong.

Song cho du nhiing cam tho ¢6 la lac hay Rhd, manh liét hay vi t€, dong nhat hay sai biét thi
citing Rhong quan trong trong liic hanh thién. Nhiém vu chinh ctia hanh gia la chi quan sat mot
cach Rhach quan (nhitng cam tho ay). Bat chap nhiing Rhé chju cua cac tho Rho, bat chap
nhiing hdp dan cua cac tho lac, chiing ta khong ngung cong viée (thue hanh) ciia minh, chiing
ta Rhong dé cho ban than trdé nén roi loan hay bj mé say trong bat Ry cam tho nao; cong viéc
cua chung ta chi don thuan la quan sat ty than véi sy vo tu nhu' mot nha Rhoa hoe dang quan
sat trong phong thi nghiém vay.

V6 Thuong, Vo Nga, va Kho

Khi chiing ta Rién tri trong viéc hanh thién, chang bao lau chung ta sé hiéu ra mot sy thuc
cd ban: cac cam thg cua ching ta luon ludn thay daéi. Moi sat na, trong moi phan caa co thé,
mot cam tho sanh; va moi cam tho 1A mot ddu hiéu caa sy thay déi. Nhiing thay déi trong ting
sat na nay xay ra trén moi phan cta than thé, trén nhiing phan ting sinh hoa va dién tit. Méi sat
na, tham chi con nhanh hon nia, nhiing tién trinh tam 1y thay déi va duge thé hién qua nhiing
thay doi veé vat ly.

Pay la thye tai ctia tam va vat chat (danh va siac): n6 dang thay déi va vo thudng - anicca.
M0i sat na nhiing hat ha nguyén ti hay cac tdng hgp sic cdu thanh than sanh [én va diét. Moi
sat na nhiing chuc nang tam [ cling tuan ty' xuat hién va bién mat. Moi hién tugng vat lj va tam
[ bén trong chiing ta cling nhu bén ngoai thé gian dang thay déi trong tung sat na.Trude day,
chiing ta c6 thé da biét diéu nay la thue, ching ta c6 thé da hiéu van dé trén phuong dién tri
thiec. Tuy nhién, giG day nho thue hanh Vipassana-bhavana (thién Minh sat) ching ta Rinh
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nghiém vo thuong tinh mgt cach truc tiép trong co cau cua than ching ta. Sy Rinh nghiém truc
tiép cac cam tho nhat thai nay sé chiing minh cho chiing ta thay ban chat phiu du cia ching ta.

M0i phan tu cia than, moi tién trinh ctia tam déu nam trong trang thai troi chay Rhong
ngung. RKhong ¢6 gi ton tai qua mot sat na, Rhong cé phan cot [6i ndo dé ban co6 thé bam viu vao,
Rhong c6 gi dé ban c6 thé goi la “toi” va “ecia t6i”. Cai “tdi” ay thue sy chi la mot sw két hgp cua
nhiing tién trinh tam va vat lyj, duge xem la luon luon thay doi.

Nhu vay ngudi hanh thién hiéu duge mot thuyc tai co ban Rhac: vo nga - anatta, khong cé
cai “toi” thuc thu, Rhong ¢o cai nga hay ban thé thudng hing. Cai ban nga ma ban danh hét long
cho no chi la mot ao tudng tao ra bai swkét hgp cua nhiing tién trinh tam-vat Ly troi chay khong
ngung. Sauk hi da khao sat than va tam t6i mue do sau nhat, ban thay réang khong hé cé6 mot
cot Loi bat di bat dich, Rhong hé c6 mot thue chat ton tai doc lap véi nhiing tién trinh (tam-vat
1) Rhong o gi duge mién trir Rhoi qui luat vo thudng. Chi c6 mt hién tugng vo nga, ludn bién
d6i va nam ngoai su kiém soat cua ching ta. : .

Nhu vay mat thue tai khac tré nén ro rang. Bat cit no luc nao nham nam giit mat cai gi, cho
riing “Day la toi, day & cia toi” chic chin phai lam cho ban dau khd, vi Rhdng sém thi mugn
cai ma ban chap giit nay sé mat di, hoac gia cai “t6i” nay sé mat di. Nhu'vay chap trude vao cai
gi vO thudng, nhat thoi, ao tudng, va nam ngoai Riém soat cua ban la kho, dukkha. Chung ta
hiéu tat ca diéu nay Rhong phai do c6 ai néi cho chiing ta biét sy’ thé la vay, ma vi chiing ta Rinh
nghiém no G bén trong, do quan sat cac cam thg trong than cua chung ta vay.

---000---

rd

Xa

Lam thé nao dé Rhong tu lam cho minh dau kho? Lam thé nao dé song Rhong Rhé dau? Chi
can gian dj quan sat ma khong phan ting: thay vi ¢6 gang nam giit mgt Rinh nghiém va tranh né
Rinh nghiém khac, ¢6 gang kéo cai nay vao, va day cai kia ra xa, ban chi don gian xem xét tiing
hién tugng mot cach kRhach quan, véi thai dg buong xa, va véi mot cai tam quan binh.

biéu nay nghe co vé don gian, nhung chiing ta sé lam gi khi ngoi thién trong mot gio, vasau
mudi phat da cam thay dau dau goi day? Ngay lap tic chung ta ghét cai dau, mudn cai dau mat
di. .

Nhung né khong chiu mat di; thay vao dé, ta cang ghét, né lai cang dau hon. Cai dau thé
xac trd thanh cai dau tinh than, Rhién cho ta Rhon Rho cue do.

Néu chung ta c6 thé hgc quan sat cai dau thé xac trong mot thoang thoi; tham chinéu ching
ta c6 thé tam thoi thoat ra Rhoi 4o tuong rang do la cai dau cua ta, réng ching ta dang cam
giac dau, néu chung ta c6 thé xem xét cam tho mot cach Rhach quan giong nhu mot vi bae si
dang xem xét cai dau cua ngusi kRhac, thai chung ta sé thiy rang cai dau ty né thay doéi. N6
Rhong ton tai mai, moi sat na no déu thayrd()’i, no sé diét mat, roi dau trd lai, va roi thay doi

nua.
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Khi chung ta hiéu duge diéu nay bang Rinh nghiém ty than, ching ta thay rang cai dau
Rhong con ap dao va diéu khién chiing ta duge nira. Co lé né sé nhanh chéng mat di, hoac c6
thé Rhong. Song diéu do khong thanh van dé. Ching ta Rhong Rho vi cai dau nita vi chiing ta c6
thé quan sat no véi su'than nhien.

---000---
Con Puong Giai Thoat

Nho phat trién chanh niém va xa, ban ¢6 thé tu giai thoat minh Rhoi Rho dau. Rho dau c¢é
mat do Rhong biét (vo minh) vé thuc tai ciia chinh minh. Trong béng tdi ctia vo minh nay, tam
phan ting lai moi cam tho véi thich va Rhong thich, véi tham va san. Moi phan ting nhu' vay tao
ra Rhé dao trong hién tai va lam cho mot chudi nhiing sy’ Rién chuyén dong ma diéu nay sé chi
dem lai kho dau trong tuong lai ma thoi. |

Lam thé nao dé co thé be gay chudi nhan qua nay? Do cac hanh nghiép qua Rhirbén ré trong
vd minh, bang cach nay hay cach khac, cudc song da bat dau, dong danh sic (tam-vat chat)
da kRhai dong. Vay ta c6 nén tu sat Rhong? Khong nén, vi lam nhu thé sé khong giai quyét duge
van dé. Vao lic ban tu'sat, tam ngap tran thong Rhd, ngap transan han. Vi thé nhiing gi néi tiép
ciing sé ngap tran kho dao. Mot hanh dong nhu vay khong thé nao dan dén an vui duge.

Cudc song da bat dau va ta Rhong thé tranh khoi no. Vay ta ¢6 nén hiy hoai sau cin khong?
Ban c6 thé mde mét, cat lu6i, huy hoai mii va tai. Song lam thé nao ban c¢é thé huy hoai duge
than xac? Lam thé nao ban cé thé huy hoai duge tam? Day ciing lai la mot cach ty'sat duge xem
& vo ich ma thoi.

Ta sé hay diét cac ddi tugng cua sau can, nhu'moi canh sac, moi &m thanh vv. chiang? Diéu
nay lai cang Rhong thé duge. Vi tru c6 vo so6 cac déi tugng ta chang thé nao hay diét dugce tat
ca. Mot Rhi sau giac quan (cén) c6 mat, Rhong thé nao ngan duge su'tiép xtic ciia ching véi cac
ddi tugng tuong tng. Va ngay khi xic sanh Rhai, thi chac chan phai ¢6 mot cam tho.

Song, day chinh la diém ma chudi (duyén sinh) c6 thé bj bé gay. Mac xich quyét dinh xay
ra ¢ diém “tho”. Moi cam tho lam phat sinh tam [ ua hoac ghét (thich hay kRhong thich). Nhiing
phan ung vo thic nhat thai caa ua va ghét nay lap tuc sinh so6i nay nd va tng cuong thanh tham
ai, san han, chap thu, tao ra Rho dau trong hién tai va trong tuong lai. Diéu nay tré thanh mot
thoi quen mu quang Rhién ta cu’'lap di lap lai mot cach may mée.

Tuy nhién, nhad thyec hanh thién Minh sat (Vipassana bhavana), ching ta phat trién chanh
niém vé cac cam tho (nhan biét moi cam tho khi ching khai [én) va chiing ta ciin phat trién thai
do xa, tic kRhong phan ung. Chiang ta xem xét cam tho mot cach Rhach quan, vo tu, Rhong ua
ciing khong ghét n6, khong tham, san hay chap thu. Thay vi lam phat sinh nhiing phan ting méi,
moi cam tho gio day chi lam sinh Rhai tri tué hay tué giac (panna) hiéu ro: “Tho” nay la vo
thuong, chéc chén phai thay doi, chic chin phai sanh diét. Chudi nhan qua da bj bé gay, khé
dau da dung lai. Rhong ¢6 phan tiing méi cua tham hoéc san, va vi thé, nhan tir do kho dau sanh
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ra ciing Rhong ¢6. Nhan caa Rho la nghiép (Ramma), §j hanh hay su phan iing mu quang caa
tham ai va san han ma ngon ngi Pali goi la sankhara (hanh). Khi tam nhan biét (niém) cam tho
va duy tri thai do xa, sé Rhong c6 su phan ting nhu' vay, sé Rhong c6 nhan tao ra Rho. Chiing ta
da dung lai viéc tao ra Rho dau cho ban than chuing ta.

buc Phat day:

Vdi tué gidc qudn chiéu, Thay cdc hanh vo thuong, Kho dau duge xa lia. Pay [a thanh tinh dao.
(Phap cu 277)

0 day chir sankhara (hanh) ¢6 mot nghia rat rong. Méi phan iing mi quang caa tam duge
goi la hanh (sankhara) nhung Rét qua caa hanh dong ay, tic qua cua nod, ciing goi la hanh
(sankhara), hat giong thé nao, qua sé nhu vay. Moi thi' ma ching ta gap trong cudc dai, trén
cd ban, [a Rét qua ciia nhiing Yy hanh (hanh dong cua y) caa chinh chiing ta. Vi thé theo nghia
rong nhat, sankhara (hanh) la bat ci'thi gi c6 mat trong thé gidi duyén sinh nay, bat ciynhiing
gi da dugc tao ra, da duge hinh thanh, da duge cau hgp. Vi vay, “ Pham nhiing gi duoe tao tdc
déu vo thuong'. Bat luan diéu gi trong vii tru nay, du tam ly hay vat ly, déu vo thudng ca. Rhi ta
quan sat thuc hanh thién Minh sat, thi Rhd dau Rhong con nira, vi ta da ngan lai cac nhan cua
Rho, dé la, ta tirbo théi quen tham ai va san han. Pay chinh la dao 10 giai thoat.

Toan bo no luc la dé hoc cach lam thé nao khong phan tng, lam thé nao dé khong tao ra
mot hanh mai. Mgt cam tho xudt hién, va ua hodc ghét bat dau. Rhoanh Rhic thoang qua nay,
néu chung ta khong Rip chanh niém (khong biét vé ng), sé lap di lap lai va tdng cudng lén thanh
tham ai va san han, trdg thanh mot cam xic manh liét dén do cudi cung tran ngap ca tam y thue.
Chung ta bi cudn hit trong cam xuc ay, va moi sw phan doan hgp ljj cia ching ta bi gat sang
mot bén. Két qua la ching ta thay minh bi méc vao nhiing oi néi va hanh ddng bat thién, ty hai
minh va hai ngudi kRhac. Ching ta tao ra Rhd dau cho chinh minh, ngay trong hién tai va ca
trong tuong lai, chi vi mgt thoang phan iing mu quang. Nhung néu chiing ta chanh niém ngay
tai diém ¢ day tién trinh ctia sy phan ting bat diu - nghia l&, néu chiing ta chanh niém ngay cho
cam tho - ching ta cé thé chon khong dé cho bat Ry su phan tiing nao nay sanh hay tang thém
cuong do. Chung ta quan sat cam thgo ma kRhong phan ung, Rhong uwa ciing khong ghét né. N6 sé
Rhong c6 ca hoi dé phat trién thanh tham hodc san, thanh cam xic méanh liét ap dao ching ta;
no chi don gian sinh va diét. Tam git quan binh, an lac. Chung ta an vui ngay hién tai, va chung
ta ¢6 thé nhin thay trude su an vui trong tuong lai, vi chiing ta da khong phan ung.

Kha nang khong phan ung nay rat co gia tri. Khi ching ta chanh niém vé cac cam tho trong
than, va dong thoi giir thai do xa. Trong nhiing khoanh khiac 4y tam duge giai thoat. Méi dau
tam giai thoat nay c6 thé chi mot vai sat na trong lice hanh thién, thai gian con lai tam van bj
nhan chim trong théi quen cii cua syphan ung lai cac cam tho, chim trong cai vong lan quan
cil cua tham, san va khé dau. Song véi viée thuc hanh thudng xuyén, mot vai khoan khac ngan
ngui ay seé trd thanh nhiéu giay, sé trd thanh nhiéu phut, cho téi khi cudi cuing théi quen cii cuia
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phan tng bj bé gay, va tam an tru lién tuc trong binh yén. Day la cach lam thé nao dé ching ta
¢6 thé cham dut viéc tao tac tinh trang bat hanh cho ban than chiing ta.

-—-000---
Chanh Niém va Xa

Chanh niém va xa - day (a thién Minh sat. Khi niém va xa duge thye hanh cung nhau sé dan
dén su giai thoat Rhoi Rhd. Néu mot trong hai yéu t6 hay khong cé, chiung ta khong thé tién bo
trén dao [ huéng dén muc dich (giai thoat Rho) ay duge. Ca hai déu can yéu, ciing nhu con
chim can phai ¢é hai canh dé bay, hay chi€c xe phai c6 hai banh dé chay vay. Néu nhumot bén
canh ctia chim bj yéu con canh Ria thi manh, né khong thé nao bay mot cach thich dang dugc.
Néu mot banh xe cuia chiéc xe nho hon banh Rhac, no sé di luan quan theo vong tron. Nguoi
hanh thién phai phat trién niém va xa cung nhau dé tién tdi trén dao (9.

Chung ta phai nhan biét duge toan bd tam va vat chit (danh va sic) trong tinh chit vi té
nhat cua chiung. Vi myc dich nay, néu chi don thuan chu y t6i nhiing phuong tién bé ngoai caia
than va tam, nhu' nhiing chuyén dong ctia ca thé hay nhiing y nghi thoi thi Rhong da. Ching ta
phai phat trién chanh niém vé cac cam tho ¢ khap toan than va,duy tri thai do xa déi véi ching.

Néu ching ta c6 chanh niém nhung thiéu xa, kRhi ay ching ta cang y thuc vé cac cam tho
bén trong nhiéu bao nhiéu, ching ta lai cang tré nén nhay cam va phan ting lai véi ching nhiéu
bay nhiéu, vi vay Rhé dau ciing gia tang theo. Nguge lai, néu ching ta cé xa, nhung lai Rhong
biét gi vé cac cam tho bén trong, thi xa nay chi la bé ngoai, che day nhiing cam tho dang dién
ra lién tuc tan chiéu sau ciia tam ma kRhong hay.

Nhu vay ching ta phai tim cach phat trién ca niém lan xa ¢ miic tham sau nhét. Ching ta
phai cd gang c6 y thite vé moi viec dang xay ra bén trong, dong thai Rhong phan ting lai né, hiéu
rang no sé thay doi (vo thudng).

bay la tritue thuc thu: hiéu biét vé ban chat cua chinh chiing ta, mot sy hiéu biét duge thanh
tuu bang kinh nghiém trye tiép vé sy thuc n_ﬁ?\m sau trong tu'than. Pay la nhiing gi duc Phat goi
la yatha-bhiita-nana-dassana (ri kién nhu’thuc), tri tué phat sinh do quan sat thuc tai ding
nhu no la. Vi tri tué nay ta sé thoat ra Rhoi khé. Mo6i cam tho khai lén sé chi lam phat sinh sy
hiéu biét vé vo thuong. Moi phan ting, tat ca cac hanh (sankhara) thugc tham ai va san han
cham dut. Nha hoc cach quan sat thue tai mot cach Rhach quan, ta dung lai viéc tao tac kho
dau cho chinh ta.

---000---
Kho Dit trir cac Phan Ung (Hanh) Qua Khir

Duy tri chanh niém va xa la cach dé dung lai viéc tao tac cac phan ing mdi, dung lai nhiing
nguon kho dau maéi. Nhung doi véi Rhd dau caa chung ta, con mot Rhia canh kRhac ciing phai dé
cap t6i. Twkhoanh khiac nay tra di, do khong phan ting chiing ta ¢6 thé khong tao tac thémnhan
cua kRhd nira, song moi ngudi chiing ta ai ciing ¢6 mot Rho dit trit cac diéu Rién (duyén), hay
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Rho du trir cac phan ung qua Rhi. Du chung ta khong thém cai gi madi vao Rho chang niva, cac
hanh (sankhara) cii d tich chita tir trude van sé gay cho chung ta Rhé dau:

Chirsankhara (hanh) c6 thé dich.la “su’hinh thanh’, vita theo nghia ciia hanh vi tao tac va
vita theo nghia cai duge tao tac. Moi phan ting la buGe cudi cung, hay két qua trong trinh ty cua
cac tién trinh tam, nhung no ciing c¢6 thé la bude dau tién, hay nhan trong moi trinh tywtam Ly
mai. Nhu'vay moi hanh (sankhara) vita duge tao diéu Rién bai nhiing tién trinh dan dén no va
ciing vura tao diéu Rién hay lam duyén cho nhiing tién trinh theo sau.

Piéu kién hay duyén hoat dong bing cach tac dong dén tudng, chic ning tam [y thi hai
trong bon danh uan (xem lai bai “Piém Khoi Pau™). Ching ta biét, vé co ban, thuc kRhong cé sy
phan biét. Muc dich cua no chi la dé ghi nhan xem xtic nao da xuat hién 6 tam hay than vay thoi.
Tuy nhién, tuong lai c6 sy phan biét. N6 Réo trong Rho chira cac Rinh nghiém qua khi ra dé
danh gia va sap loai bit ciy mdt hién tugng mai ndo. Nhiing phan ting qua kRhit trg thanh nhiing
diém tham chiéu qua dé chung-ta tim cach hiéu mot Rinh nghiém mdéi; chling ta xét doan va
phan loai n6 phit hgp véi cac hanh qua Rhi cua ching ta.

Theo cach nay cac phan ting cii caa tham ai va san han anh hudng dén tfuong ve hién tai
cua ching ta. Thay vi thay thue tai, ching ta lai thiy “nhu qua mot lang kinh xam mau”. Tudng
cua chung ta vé thé gidi bén ngoai va ve thé gidi bén trong (tu than) bi bop méo va che mao baoi
diéu kién qua Rhit, béi nhitng yéu thich va thanh kién caa ching ta. Theo ding cai fuong da bi
bop méo dy, mot cam tho von ban chat trung tinh lién trd thanh lac hodc Rhé (dé chiu hay kRho
chju). Trude cam tho nay, ching ta lai phan ung, lai tao ra diéu kRién (duyén) mdi lam méo mo
thém nira cac tudng cua ching ta. Theo cach nay maoi phan ting tré thanh nhan cho nhiing phan
ung tuong lai, tat ca dugc tao diéu Rién bdi qua Rhi va roi lai lam duyeéen (tao diéu kién) cho
tuong lai.

Chuc ning Rép cua sankhara (hanh) duge trinh bay trong Chudi Duyén Sinh (Chain of
conditioned arising, hay Thap Nhi Nhan Duyén). Mac xich thi hai trong chudi la #anh von LA
diéu Rién di lién trude, hay tién duyén cho sy’ khéi sanh cta fAde - tién trinh tam ly dau tién
trong bon danh uan: thde, tuong, tho, hanh. Tuy nhién, Aanh ciing la tién trinh tam [y cudi cung
trong chudi tién trinh 4y. Trong chudi duyén sinh, dugi hinh thie nay no lai tai hién, sau tho,
nhuphan tng cta i va san. Ai hosc san phat trién thanh thi, thi nay tré thanh nhiing xung luc
cho mot giai doan mdi cua hdat dong tam-vat 1. Nhu vay tién trinh ty n6 nudi duéng n6. Moi
hanhmé ra mot chudi cac sy kién dan dén mot ~Aanhmdi, va hanhnay lai mé ra mot chudi sy
Rién mdi trong sy lap lai bat tan, mdt vong ldn quin Rhong dut. Moi lan ching ta bhém ung,
chung ta lai eiing ¢6 thém cho thoi quen tam [y cua sy phan tng 4y. Moi [4n phat trién tham ai
hodc san han, chiung ta da lam manh thém Rhuynh huéng caia tam deé tiép tuc tao ra ching. Mot
Rhi md thuc tam Ly nay duge thiét lap, chiing ta bi tém chéat trong do.

139



Chéng han, anh A ngan anh B khong dé cho thoa man mdt duc vong nao dé. Anh B (nguoi
bi ngén) tin rang anh A la nguoi xau va khong thich anh ta.Niém tin nay khong dua trén sy xét
doan nhan cach cua anh A, ma chi dua trén sy Rién anh ta da can tré nhing duc vong caia anh
B ma thoi. Hon nita né con gay an tugng sau xa trong tam vo thie cua anh B. Sau d6 moi [an
tiép xuc véi anh A, do bi nhuém mau bgi an tugng dé, nén cang phat sinh cam tho khé (khé
chju), von tao ra mot san han mdi, lam manh thém cho an tugng. Cho du hai mugi nam sau hai
ngudi gap lai nhau, anh B (ngudi bi can tré) lién nghi rang anh A rat xau va van cam thay khong
ua. Nhan cach cua anh A ¢6 thé da thay déi trong hai mudi nam 4y, song anh B van xét doan
anh ta trén tieu chuan caa kRinh nghiém qua Rhit. Nhu vay, sy phan ting Rhong phai doi véi tw
than nguoi d6 ma daéi véi niém tin san ¢o6 vé anh ta dua trén phan ing mu quang ban dau va do
do da trd thanh thién Rién.

Trong trudng hgp Rhac, anh A gitup anh B thoa man mot duc vong. Anh B, nguGi nhan dugc
sy trg giup, tin réng anh A A ngudi tot va thich anh ta. Niém tin nay chi duatrén sy'kién la anh
A da giup dé thoa man nhiing duc vong ctia anh B, chit khong dua trén sy xét doan can than vé
tu'cach cua anh ta. Niém tin tich cue dy dugce ghi lai trong tam vo thic va anh hudng dén nhiing
[an tiép xuc sau do véi anh A, lam phat sinh cam tho lac (dé chju) dan dén sw'yéu mén, von ting
cuong thém cho niém tin. Cho du bao nhiéeu nam troi qua trudce khi hai nguci gap lai nhau, ciing
mo thie 4y tu'na sé lap lai véi moi lan tiép xie mdi. Anh B phan ting khong phai d6i vé6i tu'than
anh A, ma chi vgi niém tin caa minh vé anh A, dya trén phan tiing mu quang ban dau.

Theo cach nay mot sankhara (hanh) co thé lam phat sanh nhiing phan tiing mdi, ca tue thoi
[an trong tuong lai xa. R6i moi phan ting tiép theo lai tré thanh nhan cho nhiing phan tng xa
hon nita, va nhiing phan ting 8y chac chan sé chi dem lai Rhé dau ma thoi. Day la tién trinh c6
tinh cach lap di lap lai cta nhiing phan ing va ctia Rhd. Chung ta cho réang minh dang déi pho
vGi thue tai bén ngoai trong Rhi Ry thue chiung ta lai dang phan tng vdi chinh nhiing cam tho
cua chung ta, nhiing cam tho nay dugc tao diéu kién bdi cac fudng cua ching ta, dugc tao diéu
Rién bai nhiing phan ung cua chung ta. M:}\é du tir Rhoanh Rhic nay chiing ta da dung lai viéc
tao tac cac hanh mdi, tuy nhién van phai tinh dén nhiing hanh da tich lily trong qua khit. Do kho
duy trit cit nay, mot Rhuynh huéng mudn phan ting sé van con va bat cu lie nao ciing ¢6 thé tw
Rhéng dinh no, tao ra nhitng Rhé dau mdi cho ching ta. Bao lau diéu Rién cii van ton tai, ching
ta v&n chua hoan toan thost khoi khé dau.

Lam thé nao dé co thé tru'tiét nhitng phan ung ci?

Muén tim cau tra loi cho cau héi nay, nhat thiét ching ta phai hiéu sau hon nita tién trinh
thién Minh sat.

---000---
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Diét Trir Piéu Kién (Duyén) Cii

Trong viéc hanh Minh sat, phan su caa chung ta chi don gian la quan sat cac cam tho ¢
Rhap toan than. Nhan sanh cua bat kY cam tho dic biét nao khong nam trong sy quan tam caa
chung ta, chi can hiéu rang moi cam tho A mot ddu hiéu caa sy thay déi bén trong la da. Sy
thay dai ¢o thé xudt phat tir tam Ly hodce vat [y; tam va than van hanh phu thudce lan nhau va
thuong Rhong thé phan biét duge. Bat cu diéu gi xay ra ¢ mét nay ciing cé thé duge biéu 1o ¢
mat Rhac.

0 mat vat 1y, than bao gom nhiing hat ha nguyén tit hay cac téng hgp sic (kalapas) sanh
va diét cuc Ry nhanh le trong ting sat na. Vi chiing sanh diét nhanh nhu vay, ching thé hién
mot trang thai da dang vo cung ctia sy’ k€t hgp nhiing tinh chat co ban cua vat chat - nhuw khoi
lugng, su ket dinh, nhiét, va su’ chuyén dong - tao ra bén trong chiing ta toan b lanh vue cua
cam tho.

C6 bon nguyén nhan kha di'lam sanh kRhoi cac Ralapas (tong hgp sic), thi nhat la thic an
chung ta an vao; th hai la moi trudng ching ta song. Song bat ci diéu gi nay sanh trong tam
ciing c6 mot anh hudng trén toan than va co thé la nguyén phan cho sy sanh Rhéi caia cac
Ralapas. Do d6 cac phan tu ciing c6 thé sanh khéi do mot phan ting tam [y dién ra trong sat na
hién tai, hedc do mgt phan ung qua khi'tac dong dén trang thai tam [y hién tail.

bé thuc hién chiic nang, than doi hoi phai cé thie an. Tuy nhién, néu ta nguing cho than an
no6 sé Rhong suy sup lién. Than ¢6 thé tiép tuc tu'nudi dudng, néu can, trong hang tuin (& bang
cach tieu thu nang lugng ton trit trong cac mo caa nd. Rhi tat ca nang lugng ton trivda can Riét,
than sé suy sup va chét: dong vat lj cham dut.

Ciing theo cach ay, tam doi hoi phai cé mot hoat dong dé duy tri dong tam thie. Hoat dong
tam ly nay goi a Hanh (sankhara). Theo chudi duyén sinh, thuc bat nguon tir sy’ phan ting
(hanh). M6i phan ung tam [y lanhan [am phat sinh nhiing xung luc cho dong tam thite. Va trong
Rhi than chi doi hoi thuc an tung lic trong sudt ngay, thi tam lai doi hoi phai c6 kich thich mdi
thuong xuyén. Rhong c¢6 su Rich thich, dong tam thic Rhong thé tiép tuc du trong mot khoanh
Rhac.Chang han, ¢ mt khoanh Rhic nhat dinh ndo do ban phat sinh san han trong tam, sat na
k€ tam sanh [én la san pham cua san han nay, va ci nhu vay hét sat na nay dén sat na kRhac.
Ban cu'ti€p tuc lap di lap lai phan tng ciaa san ti'sat na nay dén sat na k€, va ci'tiép tue nap dir
lieu mdi vao tam.

Tuy nhién, nhg hanh thién Minh sat, ngudi hanh thién biét cach dé khong phan ung. 0 mot
sat na quy dinh, hg khong tao ra cac hanh, tuc la hg Rhong dua sy Rich thich madi vao tam. Vay
thi cai gi sé xay ra doi véi dong tam y? N6 kRhong dungn lai tic thai. Thay vao do, mot trong
nhiing hanh da tich lily trong qua Rhu' sé xuat hién trén bé mat cua tam dé duy tri dong (tam
thuc). Mot su' phan ting do diéu kRién qua Rhit lam duyén sé phat sanh tir tam can ban nay tiép
naGi trong sat na khac. Diéu Rién dy sé xudt hién 6 mat vat lyj bang cach sanh lén, lie d6 ta Rinh
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nghiém nhu camtho trong than. C6 thé mot hanh thudc san han qua Rhit Rhai lén, tu thé hién
nhu nhiing phan tir, kRhién ta cam thay nhuw mot cam tho Rhd néng nhu’ lira'trong than. Néu ta
phan ung ai cam tho Ay. véi sw'ghét bo, thi sin han mdi duge tao ra. Nhu'vay ta da bat dau dua
dir lieu mdéi vao dong tam thuc, va Rhong con ¢o hoi dé cho mot nanh kRhac cua kho dix triv cac
phan ting qua kRhir xuat hién trén mét y thue.

Tuy nhién, néu mot cam tho kho nay sanh, va ta khong phan ung, thi sé khong tao ra cac
hanh mdi. Con hanh (sankhara) da khdi lén ti Rho du trir cii sé diét. Sat na R€, hanh qua Rhit
kRhac khéi len nhumot cam tho. Mot lan nia, néu ta Rhong phan ung, no sé diét. Theo cach nay,
nho duy tri thai do x4, ching ta dé cho cac phan ung da tich liy trong qua Rhi tuan tu' troi lén
bé mat cua tam, ty chung thé hién nhu nhiing cam tho. Dan dan, nho duy tri niém va xa doi véi
cam tho, chung ta diét dugc cac diéu kién qua Rhu.

Bao lau diéu kién hay duyén caia san con ton tai, Rhuynh hudng cua tam vo thic ciing sé
phan ting véi san Rhi duong dauvdi bat ky cam giac Rho chju nao trong cude song. Heé diéu kién
cua ai con ton tai, tam ciing sé c6 khuynh huéng phan ting lai véi i trong bat Ry tinh hudng dé
chju nao. Thién Minh sat hiéu qua nhd lam tiéu mon nhing phan dng ¢6 diéu kién nay. Rhi thue
hanh, ching ta sé tiép tuc gap nhiing cam tho lac va kho. NhG quan sat tung cam tho véi thai
do xa, chung ta dan dan lam suy yéu va huy diét nhiing Rhuynh huéng tham ai va san han. Khi
nhiing phan ting cé diéu kién ciia mot loai nao do bj diét tru, ching ta sé thoat khoi loai Rho do.
Va Rhi tat ca nhiing phan ung c6 diéu Rién da lan lugt bi diét tri, tam hoan toan dugc giai thoat.
Vi da hiéu ro tién trinh nay ndi:

Cdc hanh (Phdp do diéu kién tao thanh) la vo thuong,
Co tinh chdt sinh diét. Pa sanh chung phai diét, Diét ching (a an lac.

Moi hanh sanh [én va diét, chi trong sat na k€ né mdi sanh trong mot sy'lap lai khong ngling.
Néu chiing ta phat trién dugce tri tué va bat dau quan sat mot cach kRhach quan, sy’ lap di lap lai
dy mdi ding va tién trinh doan trir bat diu. Tung lGp, tung LGp cac hanh ci sé sanh [én va bj
doan tru, vdi diéu Rién ching ta khong phan tng. Cac hanh bj doan tri cang nhiéu, chun ta
cang hudng dugce nhiéu - an lac - sy an lac cua giai thoat Rhd. Néu tat ca hanh qua Rhir bi doan
tru, chung ta sé hudng dugc sy’ an lac'vo han caa giai thoat vién man. :

Do d6 thién Minh sat la mot loai nhin an tinh than dé diét triv diéu kién qua khi. Moi sat na
trong su6t cudc doi minh, ching ta da tao ra nhiing phan ting. Gig day, nho duy tri niém va xa,
chung ta thanh tyu mot vai sat na Rhong phan tng, Rhong tao ra mot hanh nao ca. Nhing sat
na 4y, du ngan ngui nhung rat manh liét, ching lam chuyén dong tién trinh dao nguge, tién
trinh cua su'thanh tinh.

bé thuc day tién trinh nay, thue ra ching ta khong phai lam gi c¢a; nghia la, chiing ta chi
phai (nhin) Rhong tao tac nhiing phan l’mgﬁméi. Bat ci nhiing gi ¢6 thé la nhan sanh caa cam
tho ma chung ta Rinh nghiém, chung ta quan sat chiung véi thai do xa ly. Chinh hanh ddng tao
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ra niém va xa nay se tu dong diét nhiing phan ung cii, cing nhu anh sang ciia ngon den sé xua
tan bdng toi ra Rhoi phong vay.

C6 lan duc Phat ké cau chuyén vé mot nguoi da thuc hién cudc bo thi lén nhat. Nhung két
luan lai, Ngai Rhuyeén:

‘Mdc du vi ay da thue hién cudce bo'thi lon nhat, song néu vi 4y qui y vdi tam chap nhan dic
Phat, Gido Phat, va cdc vi Thanh Tang, thoi qua bdo sé [on hon rat nhiéu. Va du vi 4y da qui y
nhu'vay, song néu vj 4y tho tri vdi tAm chap nhan ngii gidi thoi qus bo van sé [dn hon rat nhiéu.
Va mdc du vi 4y da tho tri ngi gidi nhu’'vay, song néu vi 4y tu tap tam tu doi vdi tat ca chung
sanh chi trong khognh khdc vt siia mot con bo, thoi qua bdo van sé [on hon rat nhiéu. Va di vi
4y da lam tat ca nhang diéu nay, song néu vj ay tu tap niém vo thuong chi trong thoi gian
khodang mot biing tay, thoi qua bso van sé lon hon rat nhiéu’.

C6 thé ngudi hanh thién nhan biét (niém) thuc tai ciia cac cam tho ngi than chi trong mot
vai sat na va khong phan ting vi nguoi ay hiéu ban chit thoang qua caa chimg. Ngay ca vai sat
na ngan ngui nay ciing sé ¢6 mot hiéu qua manh mé. Vi viéc thue hanh lién tuc va nhan nai,
mot vai sat na budng xa ngan ngui 4y sé gia tang, va nhiing sat na phan ting sé giam bét. Dan
dan théi quen phan ung caia tam sé bj bé gay va diéu Rién cii bj diét tri, dén mot liic nao dé tam
sé giai thoat Rhoi moi phan ting qua Rhit ciing nhu’ hién tai, giai thoat khoi moi Rho dau.

---000---
Muc Pich

“Pham nhiing gi co ban chdt sanh cing co ban chat diét’. Su Rinh nghiém thuc tai nay la
yéu tinh chaa loi day cua duc Phat. Tam va than chi la mot dong nhiing tién trinh luon luon sanh
va diét. Rho dau c6 méat Rhi chiing ta chap trude vao nhiing tién trinh nay, chap trude vao nhiing
gi thuc su'chi la phit du va Rhong cé thuc thé. Néu ching ta cé thé truc nhan tinh chat vo thuong
cua nhiing tién trinh nay, sy chap trude cua ching ta vao ching sé cham dut. Day la nhiém vu
ma nhiing ngudi hanh thién phai dam nhan, nghia la phai tué tri tinh chat khong bén caa chinh
ho bang cach quan sat cac cam tho luon ludn thay déi bén trong (twthan). Khi mot cam thonay
sanh, hanh gia Rhong phan ting, ma dé cho né tu'sanh va diét. Nha lam nhu'vay hanh gia dé cho
diéu kién (duyén) cii cua tam hién len bé mat va diét. Rhi duyén va su chdp thu diét, thi khé
cung sé diét, va ching ta cam nghiém su giai thoat. bo la mot nhiém vu lau dai va doi hoi phai
¢6 sy ap dung lién tue. T4t nhién nhiing lgi ich sé hién hién ro rang 6 moi buGe trén dao 10, song
dé dat dén chung, cin phai cé sy nb lye thudng xuyén. Chi qua viéc thue hanh mot each nhan
nai, Rién tri, va lién tuc hanh gia méi coé thé tién téi muc dich dugc.

---000---
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Thé Nhap Sv Thue Tdi Hau

Su'tién trién caa hanh gia trén dao 0 (giai thoat) sé trai qua ba giai doan. Thitnhat la hoc
dé biét k() thuat - hanh nhu'thé nao va tai sao. Thit hai la dua kR thuat ay vao thuec hanh. Thirba
la su'thé nhap dung R{ thuat dé chgc thung chiéu sau cua thuc tai va nhs doé tién vé muc dich
cudi cung.

Puc Phat khong phu nhan sy hién hitu caa thé gidi bé ngoai gom cac hinh dang, mau sic,
mui, vi, Rho dau va lac thu, tu duy va cam xuc, ciia cac ching sanh - ban.than va nhiing nguci
chung quanh. Ngai chi tuyén bd rang day khong phai la thye tai t6i hau. VGi cai nhin binh
thudngm chung ta chi nhan thiic duge nhiing moé hinh dién rong trong do cac hién tugng vi té
hon tu' sap xép. Chiing ta chi thay nhiing mo hinh chit khong thay duge nhiing thanh phan cau
tao co ban, chung ta chit yéu nhan thay nhiing khac biét caa chiing va trdo vach ra nhiing phan
biét, gan [én nhitng nhan hiéu, hinh thanh nhitng yéu thich va thanh kién, dé roi bat dau cé thai
do thich va khong thich. Tién trinh nay sau do sé phat trién thanh tham va san.

Dé vugt len Rhoi théi quen tham va san, nhat thiét Rhong chi c6 mot cai nhin tong thé, ma
phai thay cac phap (moi sy, moi vat) ¢ tan chiéu sau, dé nhap thuc ro cac hién tugng co ban
tao thanh thuc tai bé ngoai. Day chinh la nhiing gi ma viéc thuc hanh Vipassana (Minh-sat) cho
phép chung ta lam.

DPuong nhién, bat kY mot sy’ khao sat ty'than nao ciing phai bat dau véi nhiing phuong tién
dé thay nhit cua ban than ching ta, do 4 nhiing phan kRhac nhau cua than, nhu ti chi va cac
cd quan khac. Viéc Rhao sat k{j ludng sé cho thay rang mot s6 than phan thi cling, s6 khac long,
mot s6 dang chuyén dong hodc diing yén. Co thé chiing ta nhan ra than nhiét Rhac véi nhiét do
cua moi truong chung quanh. Tat ca nhiing quan sat nay co thé giup ching ta phat trién duge
sy ty' tri t6t hon, song ching van la kRét qua cua sy’ Rhao sat thuc tai bé ngoai trong mat hinh
dang hay hinh thé cau hgp. Vi thé nhiing phan biét, nhiing yéu thich va thanh Rién, tham ai va
san han van ton tai. _

La ngusi hanh thién ching ta phai di xa hon béng cach thuc hanh chanh niém trén cac cam
tho bén trong. Piéu nay chic chan sé mé ra mot thye tai vi té€ hon vé nhiing gi trude day chung
ta Rhong biét. Thoat dau ching ta nhan biét cac loai tho Rhac nhau trong nhiing phan khac
nhau cua than, cac cam tho ay duong nhu'sanh (én, dung lai trong mot thoi gian, va cudi cung
thi diet. Mac du chung ta da tién xa hon 6 muc bé ngoai, song chung ta van con dang quan sat
nhiing hinh thue két hgp cua thue tai bé ngoai. Vi lj do nay ma chiing ta van chua thoat khoi
nhing phan biét, chua thoat Rhoi tham ai va san han.

Néu chiing ta tiép tuc thuc hanh mot cach chuyén can, Rhong sém thi mudn ching ta sé dat
dén giai doan 6 day tinh chat ciia cac cam tho thay doi. Hién gio chung ta chi biét duge mot loai
y hét nhau cua nhitng cam tho vi té€ ¢ Rhap toan than, sanh va diét véi tée do rat nhanh. Chung
ta da choc thiing qua nhiing mo hinh két hgp dé nhan thiic nhitng hién tugng co ban tir dé chiing
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dugc tao thanh, hay nhiing téng hgp sic (hat ha nguyén ti) tao thanh moi vat chat. Ching ta
Rinh nghiém truc ti€p ban chat thoang qua ctia nhiing phan tirnay, nghia la‘thay ching lién tuc
sanh lén va diét. Bay gio bat luan thi gi ching ta quan sat bén trong, du la mau hay xuong,
cung, long, hay hoi (Rhi), du la xau hay dep, chiung ta chi nhan thay nhu' mot Rhéi nhitng rung
dong Rhong thé phan biét. Cudi cung tién trinh vach ra nhiing phan biét va gan cho nhitng nhan
hiéu sé chdm dut. Ching ta da kinh nghiém duge sy thue téi hau vé vat chat (sic) trong co cau
cua than chung ta: nghia la thay n6 nhu' mot dong sanh - diét lién tuc.

Tuong tu, thuc tai bé ngoai cua cac tién trinh tam 1y ciing c6 thé duge thé nhap dén mot
mute do vi té€ hon. Chang han, mot sat na thich hay khong thich nay sanh, dua trén nhiing diéu
Rién qua Rhicaia ta. Sat na kRé, tam lap lai phan ung thich hay Rhong thich ay, va tdng cuong né
trong nhiing sat na tiép theo cho dén khi né phat trién thanh ai hoéc san. Ching ta chi biét dugc
su'phan tng da gia ting cudng do dy. Véi nhan thie hoi hgt nay ching ta bat dau nhan dang va
phan biét gitta lac va Rho, tot va xau, muon va khong muoén. Nhung ciing nhu trong nhiing
truong hgp cua thuc tai vat chat bé ngoai, véi cam xic manh liét nay ciing vay: Rhi ching ta
Rhai swquan sat né bang cach quan sat cac cam tho bén trong, n6 chic chan sé tan ra. Vat chat
chi la nhiing séng lan tan vi té cua nhiing hat ha nguyén ti nhu thé nao, thi cam xuc manh liet
ciing vay, chi la hinh thic da dugc cung ¢6 cua nhiing wa va ghét nhat thgi ma thoi. Mot kRhi cam
xicmanh liét ay tan ra thanh hinh thue vi té€ hon cia nd, né Rhong con ¢ bat ky siic manh nao
nita dé ap dao.

Tu'viéc quan sat cac cam tho da duge cung c6 khac nhau trong nhiing than phan khac nhau
nay, chung ta tién dén viéc chanh niém trén cac cam tho vi té€ han ¢6 ban chat giong nhau, luon
luon sanh va diét 6 khap ciu tric vat 1. Do cac cam tho xudt hién va bién diét cuc Ry nhanh,
chung c¢6 thé duge kRinh nghiém nhu' mot dong cua nhiing rung dong, mot dong chuyén dong
Rhap toan than. Bat ci’ chd nao chiing ta gan sy chi tAm vao trong cdu trice vat Ly, ching ta
khong biét gi ngoai su'sanh va diét. Bat ci’ Rhinao mot §j nghi xuat hién trong tam, ching ta biét
duge nhiing cam tho vat ly sanh va diét di kem. Tinh rén chic ré rang cia than va tam tan ra,
va chiing ta kinh nghiém duge thye tai t6i hau cua vat chat (sac), tam va cac tao tac tam'ly (y
hanh) chi la nhiing rung dong, nhiing dao dong, sanh va diét véi van toc cuc nhanh. Nhu ty
Rhuu ni Upacala, nguoi da Rinh nghiém sy thuc nay, noi:

» Toan thé gian chay do,
Toan thé gian no tung

Toan thé gian bung chdy

Toan thé gian rung dong.
(S.V.7.Upacala Sutta)

bé dat dén giai doan tan hoai (bhangé) nay, nguoi hanh thién chi can phat trién chanh
niém va xa. Ciing nhu' mot nha kRhoa hoc ¢6 thé quan sat cac hién tugng chi tiét hon bang cach
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gia tang dg l6n cua Rinh hién vi, ¢ day ciing vay, bang cach phat trién chanh niém va xa chiing
ta sé gia ting Rha nang dé quan sat cac thuc tai vi té€ hon 6 bén trong.

Kinh nghiém nay, khi xay ra, chic chan sé rat dé chiju. Moi dau dén da tan bién, tat ca
nhiing vung Rhong cam tho da bién mat. Ching ta cam thay binh yén, an vui, sung suéng. buc
Phat da mo ta kinh nghiém ay nhu'sau:

Nguoi luon luon chanh niém, Su'sanh diét cdc udn, Pugce hoan hy, han hoan. Chi bac bat
tubiet.
(Phap Cu 374)
(Nguyén van: Khi mot nguoi kinh nghiém su’'sanh va diét cua cdc tién trinh tam vat ly, vi
ay tho huong niém hy lac. Vi ay dat dén bat tu; chi bac tri ching ngd).

Niém vui sudng chic chin sé phat sinh khi ta thing tién trén dao 9, Rhi tinh ran chic ro
rét ciia tam va than da bj tan ra. Han hoan trong trang thai an lac, chiing ta ¢6 thé nghi réng
do la muc dich cudi cung roi. Nhung thue sy do chi la mot ga-xép (ga phu).JU day ching ta sé
tién bude thém dé kinh nghiém sy thue t6i hau ndm ngoai tam va vat chat (danh-sic) dé dat
dén sy giai thoat hoan toan kRhoi Rho. P

Y nghia nhiing l6i day nay cta diie Phat tré nén ro rang véi ching ta tirviéc hanh thién. Thé
nhap tu thye tai bé ngoai dén thuye tai vi té, ching ta bat dau cam nhan duge dong chay cua
nhiing rung dong khap toan than. Roi thinh linh dong chay mat di. Ching ta lai Rinh nghiém
nhiing cam tho cang thang, khé chiu (Rhd) nai mot vai than phan, va co6 thé noi mdt vai phan
khac sé khong c6 cam tho. Chiing ta lai kinh nghiém nhiing cam xtc cing thang trong tam. Néu
ching ta bat dau cam thiy san han doi véi tinh trang maéi nay va mong muén dong chay ay tré
lai, chung ta da bién n6 thanh mot tro chai trong dé muc dich la dé thanh tuu nhitng cam giac
dé chiu (lac) va tranh hay vugt qua nhiing cam gidc kho chiu (kRhd). Day la tro choi quen thudc
ma ching ta da chai suét ca cudc dai - cdi vong bat tan caa day va Réo, cua ua va ghét, kRhong
dua dén gi ngoai trir dau Rho.

Tuy nhién, Rhi tri tué tang truéng, chl’mQ ta nhan ra rang sy tai dién cua cac cam tho tho,
ngay ca sau Rhi da Rinh nghiém sy tan hoai, Rhong phai la dau hiéu cua sy thoai b ma diung
han (& sy'tién bo. Ching ta thye hanh Vipassana kRhong phai véi muce dich cam nghiém bét Ry
mot loai tho dac biét nao, madé’ giai phong tam Rhoi moi diéu Rién. Néu chiung ta phan ung lai
mot cam tho la ching ta da lam tang dau kho cua ching ta vay. Néu ching ta gitr quan binh,
ching ta dé cho mot s6 cac duyén (diéu kRién) diét va luc d6é cam tho tré thanh mot phu’dng tién
dé giai thoat chiing ta kRhoi khé. Bang cach quan sat cac cam thg khé ma khong phan ting chiing
ta da diét trir sin. Bang cach quan sat cac cam tho khong Rho khong lac ma khong phan tng,
ching ta da diét tru'si. Vi thé, vé ban chat, khong cé cam tho, khong ¢é Rinh nghiém nao la tot
hoic xéu. N6 la t6t néu chung ta giit duge quan binh, va la x4u néu chiing ta mét di thai do xa.
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Véi sy hiéu biét nay chung ta dung moi cam tho nhuw' mot lgi khi dé diét tri cac duyén. bay
la giai doan goi la sankhara-upekkha (xa hanh), xa déi véi moi duyén (hanh), von dan dén sy
thuc toi hau cua giai thoat, tuc Niét ban, theo tuan tu.

---000---
Chirng Nghiém Giai Thoat

Giai thoat la viéc kha di. Ching ta c6 thé dat dén sy giai thoat Rhoi moi diéu kién, moi Rho
dau. buc Phat da giai thich:

Co mot [anh vue kinh nghiém nam ngoai toan bg [Anh vue cua vat chat, nam ngoai toan bg
lanh vue cua tam, [anh vuc 4y khong phai o thé gidi nay, khong ph&i o thé gidi khac, khong phai
ca hai, khong co mat trang khong co mat troi. Ta goi lanh vuc nay la khong sanh, khong diét,
khong tri, khong chét, khong tdi sanh. Lanh vuc 8y khong cd sw'hd trg, khong co su'phét trién,
khong co su'thanh [dp. Pay la su'cham dut kho dau.

Ngai ciing néi, g " 9

Co su'’khong sanh, khong trd thanh (phi hiiu), khong tao tdc, khong diéu kién (khong hiiu
vi). Néu khong co su'khong sanh, khong trdé thanh, khong tactdc, khong diéu kién, 4t han su’
gidi thodt khoi sanh, tro thanh, tao tde, diéu kién sé khong duoc biét dén. Nhung vi co su’khong
sanh, khong tro thanh, khong tao tdc, khong diéu kién, do do su'gidi thodt khoi sanh, tro thanh,
tao tdc, diéu kién moi duoc biét dén.

Niét ban Rhong chi la mot trang thai sau Rhi chét nguGi ta di dén do; Niét ban con la mot
trang thai dugce kRinh nghiém trong tu than ngay ¢ day va bay gio (hién tai). Niét ban dugec mo
ta trong nhiing ti ng’ pha dinh Rhong phai vi no la mot Rinh nghiém pha dinh ma vi chiung ta
Rhong c6 cach nao khac dé mo ta né vay thoi. Moi ngon ngir déu cé nhiing tir dé noi dén toan
bd lanh vuc cua hién tugng tam va vat lyj, song lai Rhdng c6 nhiing tir hode kRhai niém dé dién ta
cai nam ngoai tam va vat chat. No bat chdp moi pham tru, bat chdp moi sy khu biét. Ching ta
chi co6 thé mo ta Niét ban bang cach noéi vé nhiing gi Niét ban khong phai A thoi.

Qua thue [ vo nghia Rhi 6 gang mo ta Niét ban. Bat e mot sy dién dat nao sé chi lam roi
ram thém. Thay vi luan ban va tranh cai, diéu quan trong la hay chiing nghiém Niét ban. Duc
Phat noi, “ Thanh dé vé su'diét kho néy phai dupe chiing dic cho tu'than”. Rhi mgt ngudi chiing
nghiém Niét ban, chi liic d6 né mdéi la thue doéi véi ngudi ay, va moi sw'tranh luan vé Niét ban Rhi
ay sé Rhong con thich hgp niva.

bé chung nghiém sy'thuc toi hau caa giai thoat, viéc trude tien nhat thiét phai la choc thung
qua thuc tai bé ngoai va Rinh nghiém su'tan hoai ciia than va tam. Ta cang choc thung sau hon
vao thyc tai bé ngoai, ta cang cham dut tham, san, va chap tha sém haon, va cang dén gan sy
thuc t6i hau han. Thyc hanh tung budc, ting buée mot, co nhién ta sé dat dén dugc giai doan 6
day bude Ré tiép la ching nghiém Niét ban. Mong moi Niét ban sé chéng ich gi va ciing Rhong
¢6 1y do nao dé hoai nghi viéc Niét ban sé dén. No sé dén doi véi nhiing ai thuc hanh Phap
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(Dhamma) mot cach ding dan. Rhi nao Niét ban sé dén, chéng ai ¢6 thé néi duge. Diéu nay mot
phan tuy thude vao su'tich liy cac duyén trong moi ngudi, mot phan tuy thude vao s6 lugng
tinh tan ma ho sirdung dé diét trir cac duyén (diéu kRién) ay. Tat ca cai ching ta cé thé lam, tat
ca cdi chung ta can phai lam dé dat dén muc dich, la quan sat lién tuc tung cam tho ma Rhong
phan tng.

Chung ta Rhong thé xac dinh dugc Rhi nao thi chiing ta sé chiing nghiém sy thuc téi hau cua
Niét ban, song chiing ta c6 thé qua quyét rang minh dang tiép tuc tién téi do. Chung ta co6 thé
Riém soat duge trang thai tam hién tai. Bang cach duy tri thai do xa véi bat Ry nhiing gi xay ra
bén ngoai hoac bén trong chiung ta, chung ta da thanh tyu sy giai thoat trong sat na nay vay.
Bac da dat dén muc dich toi haunoi, ‘Su'diét tan tham, diét tan san, diét tan si - day goi la Niét
ban’. Cho dén muc nao ma tam thoat Rhoi (tham, san, si) nay, ching ta sé Rinh nghiém Niét
ban - sy giai thoat.

Moi sat na hanh Minh sat diing dén, ching ta cé thé chung nghiém sy,giai thoat nay. Xét
cho cung, Phap (Dhamma) theo dinh nghia, phai dem lai két qua ngay trong hién tai (6 day va
bay ~giéj), chu’khong chi trongNtu’dn_g lai. Chung ta phi}\i Rinh nghiém dugc nhiing lgi ich cua Phap
G moi budce trén dao 19, va moi bude nhu vay phai dan thang dén muc dich (giai thoat). Tam &
sat na nay thoat khoi moi diéu kién, nén nd phai la mot cai tam an tinh. Moi sat na nhu' vay sé
dua ching ta dén gan su giai thoat vien man hon.

Chung ta Rhong thé phan dau dé phat trién Niét ban bdi & Niét ban Rhong do phat trién;
Niét ban chi don gian [a Niét ban. Song chiing ta co6 thé nd luc dé phat trién pham chit dan
chung ta dén Niét ban, do la pham chat xa. Moi sat na ching ta quan sat thye tai ma khong
phan ting, chiing ta da thé nhap vao su thuc t6i hau. Pham chat cao tot ctia tam la xa dua trén
s chanh niém tron ven vé thue tai.

---000---

Chon Hanh Phuc

Mot lan duc Phat dugce thinh cau dé giai thich vé hanh phiic chon thuc. Ngai da ké ra nhiing
thien sy khac nhau dua dén hanh phic duge xem la phuc lanh chon thyc. Tat ca nhiing phuc
lanh nay chia lam hai loai, mot la thuc hién nhitng hanh dong gép phan vao phuc lgi cua rigu‘di
Rhac bang cach chu toan nhﬁ’ng trach nhiém doi vdi gia dinh va xa hoi, hai la thuc hién nhiing
hanh dong lam trong sach tam. Sy tot dep ciia ban than Rhong thé tach rgi Rhoi sy'tot dep cua
tha nhan. Va cudi cung Ngai day: j

Khi doi dién vdi nhiing thang tram cua cudc doi,

T4am van gitrkhong lay djng,

Khong than van, khéng tao ra phién nao, luon luon cam thay an én,
Day la hanh phtc cao tot nhat,
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Khi xuc cham viéc doi,
Tam khong dong, khong sau, Tu'tai va vo nhiém
La phuc lanh cao thugng, vién Minh

Bat Ry cai gi phat sinh, du trong thé gidi vi mo caa tam va than ching ta hay trong thé gidi
vi mo bén ngoai, ching ta c6 thé duong dau véi n6 - khong phai su’ciing thang, hay véi tham va
san don thuan bj dé nén- ma véi su'thoai mai hoan toan, véi mot nu cudi xuat phat tir siu tham
trong tam. Trong moei tinh hudng, du lac hay Rhd, mudn hay khong mudn, chiung ta ciing khong
lo lAng, ching ta cam thay hoan toan an dn, an 6n trong sy’ hiéu biét vé tinh chat vo thudng.
bay la phuc lanh cao tot nhat.

Biét réng ban 4 chi nhan caa chinh minh, rang khong c6 gi o6 thé ap dao duge ban, riang
ban c6 thé vui vé chiap nhan bat cit nhiing gi cudc doi trao tang - day la sy quan binh tam hoan
hao nhat, day la sy giai thoat chan thuc. Day la nhiing gi ban ¢6 thé dat dén ngay trong hién tai
qua viéc thuc hanh thién Minh sat. Day la thai do xa thuc thu ehit khong chi la sy'xa lanh ¢6 tinh
chat tiéeu cuc hoac thu dong. N6 ciing khong phai la sy’ cam chiu mli quang hoac sy lanh dam
clia mot ngudi tim cach trén tranh cudce ddi, cd gang xa lanh thé sy. Bung hon, sy quéan binh
tam tri thuc thy dugc dua trén sy tinh giac vé moi van de, suw chanh niém trén meoi muc dg caa
thuc tai.

Su'vang mét cua tham hoic san kRhong ngu Y mot thai do lanh dam kRho cung, trong d6 nguoi
ta tho hudng su giai thoat ca nhan ciia minh ma khong nghi dén kho dau ciia moi ngudi. Trai

A ”

lai, thai do xa thue thu dugc goi mot cach thich dang la “su'vo tu'thanh thién”. 6 la mot pham
chat nang dong, mot biéu 16 cua tam thanh tinh. Khi thoat Rhéi théi quen phan ting mu quang,
lan dau tién tam c6 thé dam nhan hanh dong tich cuc ¢6 nang luc sang tao, hiéu qua va lgi ich
cho ban than ciing nhu cho tha nhan. Cung véi xa, nhiing pham chat khac caa tam thanh tinh
cling sé phat sinh: ti ai, tinh yéu thuong von muu cau lgi ich cho ngudi khac khong mong dap
tra; bi man déi v6i nhiing ngudi trong ¢o hoan nan va khé dau cua ho; hoan hy déi véi sy thanh
cong va may man ctia ngudi khac. Bon pham chét nay (ti, bi, hij, x&) la két qua chéc chan phai
xay ra cua viéc hanh Minh sat.

Trude day cé thé ta ludn ludn e6 gang gitt nhiing gi t6t vé phan minh va day cai khong mudn
sang ngudi. Gio day ta hiéu riang hanh phie riéng cia minh Rhong thé dat duge bang su'tra gia
ciia nguoi khae, rang ban bf)"su’ an vui cho ngudi Rhac tuc la mang lai niem an vui cho chinh
minh. Do dé ta tim cach xé chia nhiing diéu t6t dep minh c6 véi moi ngudi. Sauk hi da thoat Rhoi
Rh6 va chiing nghiém sy’ binh yén caa giai thoat, chung ta hiéu réng day la lgi ich tdi ;[hu’(,mg. Vi
vay chiing ta uéc mong nguoi Rhac ciing ¢é thé chiing nghiém su’ uéc mong ngudi Rhac ciing c6
thé chung nghiém sy lgi ich nay va tim dugc L6i thoat ra khoi Rho dau caa ho.
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Metta bhavana (tu tap tam tw), su'tu tap tam ti dén moi ngudi la phan cudi hgp Iy caa thién
Minh sat. Trudc day cd thé ta chinéi ngoai miéng nhiing tinh cam nay, nhung tan sau trong tam
tién trinh cii cua tham va san van tiép tuc hoat dong.

Gig day, 6 mot muc do nao dé tién trinh phan ting ay da dung lai, théi quen cii cia chiinghia
vi Ry da tiéu vong, va tam tir ty nhién luu xudt ti' tan sau trong tam. Véi toan bo siic manh cua
mot cai tam thanh tinh dang sau né, tam tir nay cé thé rat manh liét trong viéc tao ra mot bau
kRhong khi binh yén va hoa hgp vi lgi ich cua tat ca chung sanh.

C6 nhiéu ngudi nghi réng lic nao ciing giit thai dd quan binh (xa) nghia la ngudi ta Rhong
con biét tho hudng cudc doi véi mudn van mudn vé cua nd, nhu thé mot anh hoa si cé ca mot
bang day mau sic nhung chi chon dung moéi mau xam xit, hodc nhuw mot ngudi ¢é chiée dan
duong cam nhung chi chon choi mdi nét do trung (middle C). Pay la mot cach hiéu sai vé thai
do xa. Suwthue la cay dan duong cam da bj lac diéu va ching ta Rhong biét cach lam thé nao dé
chdi cho ding. Ban gian nhan miét vao nhiing cai phim nhan danh cai t6i (tu thé hién) sé chi
tao ra bat hoa. Nhung néu ching ta hoc dugc cach lén day va chgi cho dung, liic ay chung ta c6
thé tao ra &m nhac. TWndt nhac thap nhét dén nét nhac cao nhat chung ta su'dung hét moi am
vuc cua ban phim, va moi n6t ma ching ta chai sé tao ra sy hoa hgp, du duong.

Duc Phat noi rang trong viéc thanh loc tam va dat dén “tri tué viéen man”, ta cam nghiém
“han hoan, tinh lac, chanh niém, tinh giac, chan an lac”. Vi mot cai tam quan binh, chiing ta
¢6 thé tho huong cude doi nhiéu hon. Rhi mgt tinh hudng dé chju xuit hién, ching ta c6 thé
thuong thuc n6 mot cach tron ven, coé sy chanh niém day du va khong tan loan trong sat na
hién tai. Va kRhi cam tho diét, ching ta Rhong dau buon. Ching ta van tiép tuc mim cudgi, hiéu
rang no budc phai thay daéi. Tuong ty, Rhi mdt tinh huéng kho chju xuét hién, chung ta ciing
Rhong bi dao lon. thay vao dé ching ta hiéu ro né va nho sy hiéu biét ay co thé ching ta sé tim
ra mot cach dé suia déi n6. Néu diéu do khong nam trong kha niang ciua ching ta, chiung ta van
gilt duge sy binh yén, biét ro rang kinh nghiém 4y ciing vo thuong, chac chan phai diét. Theo
cach nay, nhd giir tam Rhong eéang thang, chl'mg ta sé ¢6 mot cudc song dang hudng thu va lgi
ich han.

C6 mot cau chuyeén ké rang ¢ Mién (Burma) ngudi ta thudng phé binh nhiing thién sinh cua
thién su Sayagi U Ba Khin, cho rang ho thiéu thai dodo nghiém tuc thich hgp véi nhiing ngudi
hanh thién Minh sat. Trong khéa thién, nhiing ngudi phé binh nay nhin nhan, nhiing thién sinh
ay thuc hanh mgt cach nghiém tuc, véi hét kha nang caia hg, nhung sau dé ho luon to ra vui ve
va tuoi cudi. Rhinhiing lgi phé binh nay dén tai Webu Sayadaw, mgt trong nhiing vi s{rdéng ton
Rinh nhat trong viung, ngai tra LGi, “Ho cudi vi ho ¢6 thé cuoi”. Cai cudi ciia ho khong phai cai
cudi cua tham ai hay vdo minh, ma la cai cusi caa Phap (Dhamma). Ngudi da goi ria sach noi
tam, sé khong cau may Rhi di day di do. Rhi kho da duge doan trit, duong nhién ho sé tuci cuci
vay thoi. Néu ban hgc dugce con duong giai thoat nay, tat nhién ban sé cam thay vui vé.

150


http://www.quangduc.com/tinhdo/139niemtho4.html#_ftn19

Su'tugi cudi xuat phat tu'trai tim nay Rhong boc 10 gi ngoai sy’ binh yén, xa ly va long tirbao
la, mOt nu cudi ludn tuoi sang trong moi hoan canh, la hanh phuc chon thue. bay la mue dich
cua Phap (Dhamma).

---000---

Nghé Thuit Song

Trong s6 nhiing gia dinh cta ching ta vé ban than, ¢o lé gia dinh co ban nhat van (4 c6 mot
twnga (self). Dya trén sy gia dinh nay moi ngudi ching ta déu gan nhiing Yy nghia quan trong
nhét cho cdi nga, coi no la trung tam vii tru ctia ching ta. Ching ta lam diéu nay dau khong
miy Rho Rhan dé thay réng gitta bao la thé giGi, cai nga nay chi la mot; va gitra cai nga nay ciing
chi la mot. Chung ta ¢6 théi phong ty'nga dén dau chiang nita, né van ching c6 gi dang ké so
vdi cai ménh mong cua thoi gian va Rhong gian nay. Y niém cua ching ta vé ty'nga hién nhién
da sai lam. Tuy thé chung ta van cdng hién cudc doi minh cho viée di tim su hoan thién tu'nga,
xem d6 nhu con duong di dén hanh phuc. Sy suy tu'vé cudc song theo cach Rhac dudng nhu' sé
la bat thuong hoac tham chi con c¢é tinh cach de doa.

Nhung bat Ry ai da ném mui th6ng Rho cua viéce y thue tu’r.lga (c6 y thuc vé minh) déu biét
rang do lanoi dau to [6n biét dudng nao. Hé chiing ta con ban tam véi nhitng mong mudn va s¢
hai caa chung ta, véGi tung tich caa chung ta, chung ta con bj giam ham trong nguc tu chat hep
cua tunga, cat dut khoi thé gidi bén ngoai. Xuat ly khoi ndi am anh tuwnga nay la da thue sy giai
thoat Rhoi rang budc, gitip ching ta bude vao thé gian, cdi maé véi cudedn, véi moi ngudi, dé tim
ra su hoan thién dich thuc. Diéu can thiét khong phai la phi nhan ty' nga, hay dan ap tu nga,
ma la giai thoat khoi cai § niém sai lam cua ching ta vé tunga: va phuong cach dé thuc hién sy
giai thoat nay (a lam thé nao nhan chan duge rang cai ching ta goi la tw'nga (cai toi) thuc sy
chi la phu du, chi la mgt hién tugng luon luon thay doi.

Thién Minh sat la cach dé co6 duge tué giac (thay tinh chat vo thuong) nay. Bao lau ta chua
twminh Rinh nghiém tinh chat vo thuong cua than va tam, ta chic chén van con bj sap bay trong
chu nghia vi Ry va vi thé phai Rhé dau. Song mot khi ao tudng vé sy thuong hang roi rung, thoi

A g A0

4o tudng veé “toi” sé tw dong bién mat, ya kRho dau ciing tiéu vong. Dai véi nguoi hanh thién Minh
sat, suwchuing ng0 tinh chat phu du ctia tunga va thé gian, hay su' chiing ngo vo thuong (aniéca),
la chiéc chia khéa md canh cura giai thoat. TAm quan trong cua viée tué tri tinh chét vo thudng
la mot chu dé duge ké nhu'sgi chi xuyén sudt toan bo lGi day cua duc Phat. Ngai noi:
Ai s6ng ca tram nam, Khong thay phap sanh - diét, Chdng hdng song mot ngay, Thay
duoc su’diét - sanh.

Ngai da so sanh niém vo thudng (thay vo thudng) vdi viec cay bira cua ngudi nong phu, cat
dut moi goce ré trong Rhi cay; vai cay don née cua mai nha, cao hon hét thay nhitng cay rui, me
nang da no; véi vua chuyén luan vuong thong tri hét cac vi tiéu vuong chu hau; véi anh sang
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cua mat trang lam ma di cac ngoi sao; vdi binh minh xua tan tam t6i Rhoi bau troi. Nhiing Loi
sau cung Ngai can dan (dé ti) lic cudi dai la, “Cac Phap hanh (sankharas) = tat ca nhiing phap
do diéu kién tao thanh - phai chiu hoai vong. Hay chuyén can thuc hanh dé ching ngo su'thuc
nay’.

Su thue hay chan ljj vé vo thuong tinh Rhong phai chi dé chap nhan trén phuong dién tri
thie. N6 ciing Rhong phai dé duge chdp nhan chi tit tinh cam hay due tin. Moi ngudi ching ta
phai Rinh nghiém thue tai vo thuong nay, trong chinh tu than. Sy hiéu biét truc tiép vé tinh vo
thuong, va cuing véi nd, sy'tué tri ban chat Rhong thuc cua cai tdi va caia kRhé dau, tao thanh tué
giac chon thuc dan dén giai thoat. Day chinh [a chanh Rién.

Nguai hanh thién ching nghiém tué giai thoat nay nhu tot dinh ctaa viéc thue hanh Gidi,
Dinh va Tué. Tru phi chung ta tho tri Tam hoc nay, tri phi ching ta bude tung buéc mot theo
dao 19, bang khong chung ta khong thé dat dén tué giac chon thye va giai thoat khoi Rhé. Nhung,
ngay ca trude khi bat dau viéc thye hanh, ching ta ciing phai cé mot chit trj tué nao do, o thé
chi la mgt sy nhin nhan dua trén tri thie vé sy thuc cua Rhé. Rhong c6 sy hiéu biét, du chi trén
bé mat nay, Y nghi thue hanh dé giai thoat ban than khoi Rhé sé chang bao gio xudt hién trong
tam. buc Phat da day “Chdnh kién di dau” |la vay. Do dd, nhiing buGe dau tién caa Bat Thanh
dao thuyc sy’ la chanh Rién va chanh tu duy. Ching ta phai thay ra van dé va nhat quyét doi pho
véi né. Chi Rhi do chung ta méi c6 thé dam nhan viéc thuc hanh Phap (Dhamma) thuc thu.
Chuing ta bat dau thuc hién dao 10 (giai thoat) vdi gidi hoe, tuan theo nhiing gidi luat dé kRiém
soat hanh vi ciia ching ta. Véi dinh hoe, ching ta bat dau ddi pho véi tam, phat trién dinh
(samadhi) bang cach niém hgi tha. Vanhd quan sat cac cam tho Rhap toan than, chiing ta phat
trién tué dua trén Rinh nghiém von giai thoat tam Rhoi cac diéu Rién (hanh).

Va gio day, Rhi sy hiéu biét chon thue xuat phat tir Rinh nghiém ca nhan caa ching ta, mot
lan nita chanh kRién tré thanh bude dau tien trén dao 9. Nha thue ching ban chat luom luon thay
doi cua twthan qua viéc thue hanh Minh sat, chiing ta giai thoat tam kRhoi tham, san va vo minh.
V@i cai tam trong sach nhu vay, ngay ca nghi dén chuyén lam hai ngudi Rhac ciing Rhong thé
c6. Thay vao do, tu duy cta ching ta chi ngap tran long tir i va bi man déi vdi tat ca ching
sanh. Trong 6i n6i, hanh dong, va s nudi mang, ching ta s6ng mot cuge sdng khong cd lam
16i, thanh than va binh yén, va véi su vang lang do viée hanh gidi, sy thuc hanh dinh tam sé tro
nén dé hon. Va dinh tam cémg’manh tri tué cua ching ta sé cang thé nhap sau hon. Nhu'vay dao
10 la moOt vong xoan 6c¢ thang tién [én sy giai thoat. Moi hoc trong Tam hoc (Gidi, Dinh, Tué) sé
ho trg cho hoce Rhac, giong nhu ba chan ciia mot cai Riéng vay. Ba chan lie nao cuﬁg phai co
mat va dai déu nhau, néu kRhong thi cai Riéng Rhong thé diung dugc, tuong tu, ngudi hanh thién
phai hanh gidi, dinh, tué cung nhau dé phat huy dong déu caba mat cua dao 9. Buc Phat day:

Chanh tu'duy bat nguon tu’chanh kién
Chanh ngit bat nguon tu’chanh tu'duy
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Chanh nghiép bAt nguon ti’chanh ngd;
Chanh mang bat nguon ti’chanh nghiép,
Ch&nh tinh tan bat nguodn tir’chang mang,
Chanh niém bAt nguon tu’chanh tinh tan,
Chanh dinh bat nguon tir'chdnh niém,
Chanh tri (tué) bat nguon turchdnh dinh,
Chanh gigi thodt bat nguon tir'chdnh tri.

Thién Minh sat ciing c6 mot gia trj thye tién tham sau ngay trong hién tai. Trong cudc sdng
hang ngay vo s6 nhiing tinh huéng phat sinh de dga dén sy binh than (xa) cua tam. Nhiing kho
Rhan hay rac roi bat ngd ap dén, nhitng ngudi khac bat ngd chong bang chung ta. Suy cho cung,
chi hoe cach Minh sat thoi thi khong du dé bao dam réng ching ta sé khong gap nhiing van dé
gi thém, hon nita hoce lai mot chiée tau khong e nghia réing chiing ta sé chi ¢é nhitng cudc hanh
trinh ém 4. Bao tap chic chin sé dén; nhiing van dé chic chan sé phat minh. C6 gang tranh né
nhiing van dé 4y la vo ich va tu chudc [dy that bai. Thay vao dd, cach giai quyét dung dan la s
dung bat cu kRinh nghiém nao ban c6 dé vugt qua phong ba bao,tap.

bé dam bao duge nhu vay, trude hét ching ta phai hiéu ban chat thuc sy caa van dé. Su
ngu doét (v minh) dan ching ta dén viéc do 16i cho hoan canh bén ngoai hoic trach i nguoi
kRhac, xem hg nhunguodn goc cua van dé, va roi huéng moi nang luc ciaa ching ta vao viéc thay
d6i hoan canh bén ngoai. Nhung viée thue hanh Minh sat sé lam sang to van dé riang khong ai
khac ngoai ta la ngudi phai ¢ trach nhiém déi véi hanh phuc hay bat hanh cua chinh minh. Van
dé nam trong thoi quen phan ting mit quang. Do do chiing ta phai chi §j dén tran bao bén trong
ctia nhiitng phan ting ¢ diéu Rién ctia tam nay. Tuy nhién, chi giai quyét bang cach khong phan
ting thoi sé khong Rién hiéu. Bao lau cac duyén hay diéu kién van con trong tam vo thic, chic
chan kRhong sém thi mudn né ciing sé kRhai én va ap dao tam, bat ké dé moi cach giai quyét
ngugc lai. Giai phap duy nhat la hoc cach quan sat va thay doi chinh minh.

Piéu nay kha dé hiéu, song dé thuc hién no thi lai Rho han. Cau hoi van (4, lam thé ao dé
quan sat chinh minh day? Mot phan ung tiéu cuc da Rhai dong trong tam - nong gian, sg hai,
hay thu ghét. Trude Rhi ta co thé nhd dén viéc quan sat no, ta da bj né ap dao va tudn ra nhiing
(Gi ndi va hanh dong tiéu cuc r()‘i. Sau do, khi viéc da xong, ta méi nhan ra sy’ sai lam ciia minh
va 4y [am héi han, nhung [4n tdi ta van Lap Lai 16i cw xur dy.

Hodc gia, ta nhan ra mot phan ting san han da kRhoi va thye sy’ cd gang mudn quan sat no.
Ngay Rhi ta c¢d gang thi nguoi hay tinh huéng ma ta gian d4y lai xay ra ¢ tam. Nghi vé diéu nay
sé lam tang thém sy néng gian. Nhu vay quan sat cam xuc tach khoi bat et nguyén nhan hay
hoan canh nam ngoai kha ning cua hau hét meoi nguoi.

Nhung nhd xem xét thuc tai t6i hau ciia tam va vat chat (sic), die Phat da kham pha ra
rang bat ci' Rhi nao mot phan ting Rhéi sanh trong tam, thai hai loai thay déi sé xuat hién 6 muc
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vat lj. Mot trong s6 doé thé hién tuong doi ro rang: hoi thé tré nén hai manh han mot chut. Loai
Rhac vé ban chat vi té€ hon: mot phan uing sinh héa, mgt cam tho sé xay ra  than. Véi su' luyén
tap ding dan, mot ngudi trinh do trung binh ¢ thé dé dang phat trién kha ning quan sat hoi
thdo va cam tho. Diéu nay cho phép ching ta sit dung nhiing thay dé6i trong hai thé va cac cam
tho nhw'nhiing LGi canh bao, bao cho ching ta biét truée mot phan ung tiéu cuc trude khiné co
thé gom gop dugc suc manh nguy hiém. Va néu lic dé chiung ta cé thé tiép tuc quan sat hoi tho
va cam tho, chung ta sé dé dang thoat kRhoi tinh tiéu cye.

Tat nhién théi quen phan ting da an sau trong voé thuc va khong thé loai b6 mot sém mot
chiéu dugc. Song, trong cugc song hang ngay, Rhi ching ta hoan thién viéc hanh thién Minh sat
ctia minh, chiing ta sé thay rang it ra ciing ¢o vai [an thay vi phan ting mot cach vo tinh, chiing
ta chi don gian quan sat ty than. Dan dan nhiing sat na quan sat ay gia tang va nhiing sat na
phan ing mot cach tiéu cuc, song thoi gian va cuong do cua phan tiing da giam. Cudi cung, ngay
ca trong nhiing tinh huoéng khiéu kRhich nhat, ching ta ciing cé thé quan sat hai thé va cam tho,
dé gitr duge quan binh va an nhién. Vi su’ quan binh hay véi thai do xa ¢ muc sau xa nhat cua
tam nay, chung ta lan diu tién c6 duge kha nang hanh dong dich thyc - va hanh dong dich thyc
thi ludm luon sang tao va tich cyc. thay vi an miéng tra miéng mot cach tuw dong doi véi sy'tieu
cuc ciia ngudi Rhac, chiing ta ¢o6 thé chon phan ting nao, duge xem la cé lgi nhat chang han. Rhi
duing trude mot ngudi dang nong gian nhu' lira, ban than nguGi ngu ciing tré nén néng gian, va
Rét qua la mot cudc cai va no ra Rhién ca hai déu bat hanh. Nhung néu gilt dugc an nhién va
quan binh, chiing ta ¢6 thé gitp cho nguoi dé thoat Rhoi swnong gian va doi phé véi van dé mot
cach xay dung.

Quan sat cac cam tho day cho chiing ta biét rang bat ci Rhi nao chiing ta bi ap dao bai tiéu
cuc, ching ta sé dau kho. Do do, kRhi thay ngudi khac phan iing mot cach tiéu cuc, ching ta hiéu
rang ho dang dau Rha lAm vay. VGi sy hiéu biét nay ching ta cam thay x6t thuong cho ho va
sén sang lam mot cai gi do dé giup ho tu' thoat Rhoi noi khé dau Ay, chir khong lam cho ho dau
kRho thém. Chiing ta giit dugc swbinh yén va vui vé dong thai gitip moi ngudi ciing duge nhu'vay.

Phat trién niém va xa Rhong lam cho chiing ta tré nén ding dung va tro li nhu cay ¢o, dé
cho thé gian thich lam gi véi ching ta thi lam. Chang ta ciing Rhong trd nén lanh dam trude noi
Rho cua tha nhan trong Rhi van chi tam theo dudi sy binh yén ni tai. Phap (Dhamma) day
chiing ta biét nhan lanh tréch nhiém déi véi hanh phie cua chinh ban than ciing nhu déi voi sw
an sinh cua moi ngudi. Chung ta lam bat ci hanh dong nao can thiét dé giup moi ngudi song
ludn lwon gilr sw quan binh cua tam.Thay mot dita bé dang lun trong bai lay, ngudi vo tritrgnén
ludng cudng, nhay bo theo dua bé, va chinh anh ciing sa lay. Ngudi ¢6 tri gitr binh tinh va quan
binh, tim mgt nhanh cay cé thé cham téi dia bé va kRéo né vao an toan. Nhay theo ngudi Rhac
vao viing Ay tham ai va san han sé chang giup duge ai ca. Chung ta phai dua nguoi Rhac dén
vung dit viing chac cua tam quan binh.
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Trong cudc sdng nhiéu lic hanh dong manh bao ciing la can thiét. Chang han, chiung ta da
¢d gang giai thich bang L6 lé nhu hoa, nhan nhan véi ngudi dang pham toi, nhung nguoi &y phét
(& loi Rhuyeén, lam nhu Rhong thé hiéu duge gi ngoai trir nhiing Loi noéi va hanh dong cling ran.
Vi thé ta phai chon mot hanh dong cung ran nao d6 theo yéu cau. Tuy nhién, trude Rhi hanh
dong chung ta phai tuxét lai minh xem tam da quan binh hay chua, va xem chuing ta ¢6 phai chi
¢6 long tir ai va bi man d6i véi ngudi lAm 16i &y hay Rhong.

Néu ¢, hanh dong sé [gi ich; bang khong, né sé khong thye sy gitip duge ai ca; néu chung
ta hanh dong xuat phat tir long ti bi chiing ta Rhong thé nao sai lam dugc. Rhi gap mot nguoi
manh dang hi€p dap ké yéu, ching ta co trach nhiém co suc chin ding hanh dong bat thién
nay. Bat e mat ai biét (& phai ciing sé ¢6 gang lam nhu vay, méc du diéu 4y thé xuit phat ti
long thuong hai nan nhan va cam gian doi véi ké xam hai. Ngudi hanh thién Minh sat sé c6 long
bi man dai vai ca hai, biét ring nan nhan phai duge bao vé dé Rhoi bj hai, va ngudi xam hai ciing
can duge bao vé dé khoi tu’ hai minh bang nhiing hanh dong bat thién cua y.,

Xem xét tam minh trude Rhi chon bat Ry mot hanh dong manh mé nao la viéc hét suc quan
trong; chi bién minh hanh dong khi nhin lai sy'viéc la khong dg. Néu ban than ching ta khong
cam thay binh yén va hoa hgp ¢ bén trong, chiing ta khong thé khuyén khich sy’ binh yén va hoa
hgp 6 nguai kRhac duge. La nhiing hanh gia Vipassana chung ta hgoe cach thuc hanh sy'xa ly hét
long, nghia [ vira phai ¢6 long bi man, vita phai co thai dg vo tu, Rhong thién vj. Ching ta lam
viéc vi sy’ tot dep ciia moi ngudi bang cach thuc hanh dé phat trién niém va xa. Néu ching ta
khong lam diéu gi Rhac ngoai trirviéc tu'ché khong lam tang thém nhiing céing thang trong cudc
doi, ching ta da thuc hién duge mot viéc thién roi. Nhung thuc sy hanh vi xa nay lai gay duge
tiéng vang l6n bang chinh sy yén liang ctia no, véi nhiing tiéng vang c6 tac dong lén lao 4y no
chéc chan phai c6 mot anh huong tich cuc trén s6 dong.

Xét cho cung, tam tiéu cuc - cua chinh ta va cia moi ngudi - la can nguyén cua moi Rho
dau trong cugc doi. Khi tam da trd nén trong sach, pham vi vo tan ciia cugc song sé ma ra trude
ching ta, ching ta c6 thé tho hudng va chia sé v6i moi ngudi hanh phuic chan thuc ay.

---000---
Tam Quan Trong Cua Vedana (Tho) Trong L&i Day Caa Diic
Phat

Loi day cua dic Phat (A mot hé thong nham phat trién sy’ tu tri nhu’ mot phuong tién dé
chuyén héa tu'than. Nho dat dén sy hiéu biét dua trén kinh nghiém (tu tué) vé thuc tai cia ban
chat con ngudi, chiung ta c6 thé loai bo nhiing hiéu lam tung khién ching ta hanh dong kRhong
dung, va tao Rho dau cho ban than. Chung ta hoe cach hanh dong sao cho phl hgp véi thuc tai
va nhd dé song mot cudc song Lgi ich, hitu (il,mg va vui tuoi.
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Trong Rinh Niém xi - Satipatthana Sutta, dic Phat da gidi thieu mot phap moén thye tién
nham phat trién sy’ tu' tri qua viéc quan sat tu'than. Kij thuat nay duge goi la thién Minh-sat.

Bat k) mdt ¢6 gang nao nham quan sat sy thuc vé chinh ban than ciing lién phat hién ra
rang nhiing gi chiing ta goi [a “ban than minh” chi ¢é hai phuong dién, vat Ly va tam Ly, hay than
va tam. Chung ta phai hoc cach dé quan sat ca hai.Nhung lam thé nao ching ta c6 thé thuc sy
Rinh nghiém dugc thuc tai cua than va tam? Chap nhan nhiing giai thich cia nguoi Rhac thoi thi
Rhong du, dua vao tri Rién thuan tiy khong ciing vay. Ca hay tuy c6 thé hudng dan chiing ta
trong cong viéc Rham pha ty' than, song moi ngudi chung ta van phai Rham pha va Rinh nghiém
thuc tai mot cach truc tiép trong chinh ban than minh.

Chung ta kinh nghiém thyc tai ctia than bang cach cam nhan né, tie la biang cach cam nhan
nhiing cam tho vat [y xuat hién bén trong than. VSi mat nham, chung ta van biét rang minh c6
hai tay, hoac bat Rj) bd phan nao Rhac ctaa than, vi ching ta cé thé cam nhan duge ching. Nhuw
mot cuon sach co hinh thilc bén'ngoai va ndi dung bén trong; cau truc vat ljj cling c6 mot thue
tai Rhach quan, ¢ bén ngoai la than (kaya), va mot thuc tai cha quan bén trong la cam tho
(vedana). Chting ta hiéu r6 mgt cudn sach bang cach doc tat canhiing chirtrong cudn sach dy;
chung ta kinh nghiém dugc than bing cach cam giac cac cam tho. RKhong cé niém tho thi kRhong
thé cé su hiéu biét truc tiép vé cau trac vat ly. Hai viée Rhong thé tach rai nhau.

Tuong tu, cau tric tam ciing ¢6 thé phan tich ra thanh hinh thic va ndi dung: tam (citta) va
bat cinhiing gi nay sanh trong tam (Phap - Dhamma), nhu' {j nghi, cam xuc, Ry uc, hy vong, sg
hai hay bat ci' sy Rién tam [y nao. Than va tho khong thé duge Rinh nghiém tach rgi nhau nhuw
thé nao, thi ¢ day ta ciing khong thé quan sat tam ngoai nhitng ndi dung cua tam nhu thé ay.
Hon nira, tam va vat chit (sac than) con co lién quan mat thiét véi nhau. B4t luan diéu gi xay
ra ¢ than ciing duge phan anh ¢ tam, va ngugc lai.
bay la mot Rham pha then chét caa dic Phat, mot Rham pha c6 § nghia quan trong trong LGi
day cua Ngai. Nhu ditie Phat da dién dat né, “Pham nhiing gi nay sanh trong tam ciing co cam
tho di kem”. Do do, viéc quan tho ciing dua ra mot phuong tién dé Rhao sat toan bd cau tric
vat [y va tam ly caa con ngudi chiung ta.

Bon chiéu cua thuc tai nay la chung cho moi ngudi, dé la nhitng phuang tién vat ly cua than
va tho, nhiing phuong dién tam lj cua tam va phap (ngi dung ciia tam). Ching cung cap bon
chiéu cho “Rinh Niém Xu”, hay bon dai 1§ cho viéc thiét lap niém, bon lgi diém cho viée quan sat
cac hién tugng cua con ngudi. Néu sy tham sat duge xem [a hoan toan, thi moi phuong dién
phai duge Rinh nghiém. Va ca bon (phuong dién) ¢ thé duge kinh nghiém bang cach quan sat
cam tho (vedana).

Chinh vi ljj do nay duc Phat dac biét nhan manh dén tam quan trong cua niém tho. Trong
Rinh Pham Vong (Brahmajala Sutta), mot trong nhiing bai Rinh quan trong nhat, Ngai noi:
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‘Bac gidc ngd da dugce gidi thodt va thodt khoi moi chap thu nho thay diung nhu'thue su'sanh
khaoi va su'bién diét cua cdce cam tho, vi ngot cua chiing, su'nguy hiém cua chung, va cdch thodt
khoi chiing”.

Ngai con tuyén bo niém tho la diéu Rién tién quyét cho viéc tué tri T& Thanh bé:

“Doi voi nguoi kinh nghiém dugc tho, Ta (Nhu’'Lai) chi cdch dé thay ro thé nao la kho, tap
khdi cuia kho, su’'diét kho, va con duong dua dén su’'diét kho”.

Vay thi tho (Vedana) chinh xac la gi? Buc Phat da mo ta bang nhiéu cach kRhac nhau. Ngai
da gom tho (Vedana) trong bon tién trinh tao thanh tam (xem lai bai Piém Khoi Pau). Tuy
nhién, Rhi dinh nghia mot cach chinh xac hon Ngai da néi vé tho k€ nhu' ¢ hai phuong dién tam
[y va vat lyj. Chi mot minh séc (than) thi Rhong thé cam gidc duge bt et diéu gi néu nhu tam
kRhong cé mat: trong mot xac chét, chang han, Rhong ¢6 nhiing cam thg. Chinh tam (lam viéc)
cam giac, nhiing cai n6 cam giac lai c6 mot yéu to vat lj Rhong thé tach ra duge.

Yéu t6 vat I nay la diém quan trong chinh trong viéc thuc hanh LGi dayscaa dic Phat. Muc
dich cua viée thuc hanh la nham phat trién noi ching ta kha nang dé ddi pho véi nhiing thang
tram cua cudc ddi theo cach quan binh nhit. Ching ta hoc cdeh ddi phd 4y trong thién bang
viéc quan sat nhiing gi xay ra trong ban than ching ta véi thai do xa. Véi xa nay,ching ta co6 thé
pha bo théi quen phan ting mi quang, thay vao dé ching ta cé thé chon dudng l6i hanh dong
¢0 lgi nhat trong bat Ry tinh hudng nao.

Bat cu diéu gi chiung ta Rinh nghiém trong cudc séng déu gap gd qua sau cia nhan thuc:
nam giac quan vat ljj va tam. Va theo chudi Duyén sinh (Phap Duyén Rhai), ngay Rhi mot xuc
xay ra @ bat Ry cua nao trong sau cua nay, nghia la ngay Rhi chung ta gap bat ky hién tugng
tam ly hay vat Iy nao, thi mot tho duge sinh ra. Néu ching ta khong tac § (chi tam) dén nhiing
gi dang xay ra ¢ than, chung ta van khong hay biét vé cam tho, ¢ miic yj thic. Trong tam t6i cua
vd minh mdt phan ting vo thuc bat dau hudng dén cam tho dy, mot thoang wa hay ghét nhat
thdi, phat trién thanh tham hodc san. :

Phan ung nay dugc lap di lap lai va gia tang cuong dd gap nhiéu lan trude Rhi néd tac dong
dén tam y thic. Néu ngudi hanh thién chi xem trong nhiing gi xay ra 6 tam y thuc, ho sé chi biét
dugc tién trinh sau Rhi phan ung da xay ra va gom gop stc manh nguy hiém du dé ap dao ho.
Ho dé cho tia lira cam tho ddt chay ngon lua gian dit truGe khi c6 gang dap tat no, gay bao nhiéu
kRh6 khan cho ban than ho mgt cach vo ich. Tuy nhién néu ho hoc cach quan sat cac cam tho
trong than mgt cach khach quan, hg cho phép mai tia lia tw dot rui nd ma kRhong khai dong mot
dam chay lén. Do xem trong phuong dién vat 1y, ho sé biét dugc cam tho ngay Rhi né Rhagi sanh
va co thé ngan khong cho bat cit phan uing nao xay ra.

Phuong dién vat lj cua tho (vedana) la déc biét quan trong vi né cung cap Rinh nghiém sinh
dong roé rang ve thuyc tai vo thuong trong chinh ban than ching ta. Swthay do6i xay ra ¢ tung sat
na trong chung ta va ty'no thé hién trong tro chaoi cua cac cam tho. Chinh 6 méat nay ma trang
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thai vo thuong phai dugc Rinh nghiém. Viéc quan sat cac cam thg dang lién tuc thay doéi cho
phép ching ta thue chiing tinh chat phit du caa chinh chiing ta. Su thue chiing nay lam hién
nhién thém su'vo ich caia viée chap thi vao nhiing gi duge xem la khong bén nhu'vay. Do dé Rinh
nghiém tryc tiép vé vo thudng (anicca) tw dong lam phat sinh sy xa ly, véi sy xa ly nay chang
nhiing chiing ta ¢6 thé ngan dugc nhiing phan tiing mdi cua tham hoédc san, ma con diét duge
chinh théi quen phan uing ay. Theo cach nay ching ta dan dan giai thoat tam Rhoi Rho dau. Trw
phi phuong dién vat lyj ciia n6é duge dua vao (viéec Minh sat) bang khong niém tho van con c6
tinh cahc phién dién va khong hoan toan. Vi thé ma duc Phat da nhan manh rat nhiéu lan dén
tam quan trong cua viéc kRinh nghiém vo thuong qua cac cam tho vat ly. Ngai néi,
Ai lien tuc né luc
Hudng niém quan tu' than,
Tranh viéc lam bat thién,
Lam nhiing viéc can lam, . it
Niém, tinh giac nhu'vay
Giai thoat moi phién nao. P
Nhan sanh Rhé la tanha, ai va san. Thong thuong, déi véi chiing ta sy’ thé c6 vé nhu ching
ta tao ra nhiing phan ting tham va san véi nhiing doi tugng kRhac nhau ma ching ta gap ngang
qua cac giac quan vat ljj va tam. Tuy nhién, duc Phat kham pha ra réng giita déi tugng va sy
phan ting con 6 mot méce xich bi bo sot, doé la tho (vedand). Ching ta phan ting khong phai la
véi thuc tai bén ngoai ma vdi nhitng cam thg bén trong ching ta. Khi ching ta biét cach quan
sat cam tho ma khong phan ung lai véi tham va san thi nhan sanh khé sé khong xuat hién, va
Rho dau ciing diét. Vi vay viéc quan tho dugc xem la thiét yéu dé thuc hanh nhiing gi dic Phat
day. Va viéc quan phai ¢ muc cam tho vat lj néu nhu mudn niém tho duge hoan hao. Véi viec
niém cam tho vat lyj nay ching ta c6 thé thé nhap vao cdi ré cia van dé va loai trirno. Ching ta
¢6 thé quan chinh ban chat cua chiing ta dén tan chiéu sau va ty giai thoat minh Rhaéi Rhé dau.
Nho hiéurd tam quan trong cua viéc qua'm tho trong loi day cua duc Phat, ching ta c6 thé
c6 duge Rha nang thiu triét Kinh Niém xit (Satipatthana). Bai kinh ma dau bang (i tuyén bo vé
muc dich ctia niém xu' (Satipatthana), hay muc dich cua viéc thiét [ap niém: nham “Tinh hoa
(tam) cna cac chung sinh, vugt Rhoi sau, bi; dap tat khé uu (Rhé than, uu tam); viée thuc hanh
con duong chon thuc (cha’mh’ dao) la dé thuc nghiém thuc tai tdi hau, Niét ban” Roi Rinh giai
thich van tat cach [am thé nao dé thanh tyu nhitng muyc dich nay: “0 day, nguoi hanh thién song
nhiét tam vdi tinh giac va niém, quan than trong than, quan cac cam tho trong cac cam tho,
quan tam trong tam, quan phap (cac ndi dung tam ly) trong phap, sau Rhi da doan trtham va
san doi vdi thé gian”.
Y nghia cua “qudn than trong than, tho trong tho vv.” nay la gi? D6i véi mot hanh gia
Vipassana, cach dién dat nay la dé hiéu trong su'ro rang cua no. Than, tho, tam va phap la bon
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linh vue cua mdt con ngudi. P& hiéu chinh xac vé hién tugng con ngudi nay, moi chiing ta phai
Rinh nghiém truc tiép thuc tai cia chinh ban than. Muén thanh tuu Rinh nghiém truc tiép ay,
hanh gia phai phat trién hai pham chat: niém (sati) va tinh giac (sampajana). Méc du bai Rinh
dugc goi la “Thiét Lap Niém”, nhung niém sé khong hoan hao néu khong cé tri tué tinh giac, kha
nang tham nhap vao chiéu sau cua ban chit con ngudi ching ta, vao tinh chat vo thuong caa
hién tugng ma ching ta goi la “T6i” nay. Viéc thuc hanh “Satipatthana” (Niém X&) dua hanh gia
dén cho to ngd ban chét vo thudng (phit du) co ban ctia ho. Khi ho da c6 su'té ngd canhan nay
roi thi niém coi nhu da duge thiét lap viing chic - chanh niém, dan dén giai thoat. Lic dé tham
va san sé tu'dong bién mat, khong chi doi véi thé gidi bén ngoai ma ca doi véi thé giGi bén trong
(nglt uan) noi ma tham va san an sau nhat, va thuong bi bé qua nhat trong su chéap thu theo
ban néng, va thiéu suy xét déi vai than va tam cua chinh minh. Hé sy chdp thu cd ban nay con,
ching ta khong thé nao giai thoat kRhoéi Rho.

“Rinh Niém X" trudc tién néi vé viéc quan than. Day la-phuong dién rp rét nhat cua cau
trie tam-vat Y, va vi vay ciing la diém thich hgp dé tir d6 bat dau cong viée quan ty than. T
viéc quan than, duong nhién quan tho, tam va phap sé phat trién. Bai kinh giai thich mot s6
cach dé bat diu viéc quan than. Cach thi'nhdt va phé thong nhat a niém hai the. Cach khac dé
bat dau la.bang viéc chi §j dén nhiing chuyén dong cua than. Nhung, cho du chung ta khai sy
cudc hanh trinh nhu'thé nao, van ¢o vai giai doan chiing ta phai trai qua trén con dudng di dén
muc dich cudi cung. Nhiing giai doan nay da duge mo ta trong mot doan trong yéu caa bai Rinh:

“Theo cdch nay vi 4y song qudn than trong ndi than hodc quan than trong ngoai than, hodc
qudn than trong ndi va ngoai than. Vj ay song qudn hién tuong diét trong than. Vj 4y séng quan
hién tugng sanh va diét trong than. Bay gio niém tu'no co mdt noi vj dy, "Pay (a than”. Niém nay
phdt trién dén mot muic do nao do chi dé con [ai tri tué tinh gidc va qudn sdt, va vj 4y song xa ly
khong chap trudc bat cu'diéu gi o doi”,

Tam quan trong cua doan Rinh nay dugc ching to bang viéc no duge lap di lap lai khong chi
& cudi moi phan trong chd luan ban vé quan than trong than thoi, ma ca trong nhiing doan tiép
theo cua bai Rinh dé cap dén viéc quan thg, quan tam va quan phap. (Chi kRhac la, trong ba doan
sau, chir “than” duge lan lugt thay thé bang “tho”,”tam”, va “phap). Nhu vay doan Rinh da mo
ta ly do chung trong viéc thyc hanh niém xu (Satipatthana). Do nhing Rhé Rhan né gidi thiéu,
su giai thich ciia doan Rinh da c6 nhiéu diém Rhac nhau. Tuy nhién, nhiing Rh6 Rhan ay mat di
Rhi doan Rinh dugc hiéu nhu dé cap dén niém tho. Trong viéc hanh Satipatthana (niém xu),
hanh gia phai thanh tuu mot su hiéu biét tong hgp vé ban chat cua chinh minh. Phuong tién dé
dat dén tué thé nhap nay la quan cac cam thg, bao gom, nhu'no da lam quan ba lanh vuc Rhac
cua hién tugng con ngudi. Vi thé mac du nhitng bude dau tién cé thé Rhac, vugt qua mot diém
nao do, viéc thuc hanh tat phai lien quan dén niém tho.
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Do do, doan Rinh giai thich, hanh gia bat dau bang cach quan cac cam tho sanh Rhaoi trong
nodi tam hodc ngoai than, tuc trén bé mat cua than, hoac quan ca hai cung véi nhau. Do la, t
niém cac cam tho noi mot vai than phan nao do, chi khong ¢ nhiing chd kRhac, hanh gia dan
dan phat trién kha ning cam giac cac cam tho 6 Rhap toan than. Khi méi bat dau thuc hanh,
trudce tién hanh gia c6 thé kinh nghiém cac cam tho cé ban chat manh liét phat sinh va duong
nhu tiép tuc ton tai trong mot thoi gian nao do. Hanh gia biét su sinh Rhai ciia ching, va sau
mot lie, biét sy diét cua ching. 0 giai doan nay, hanh gia van chi kinh nghiém duge thyc tai ro
rét caia than va tam, tinh chat phdi hgp, ¢6 vé nhu'bén chic va lau dai cua ching thoi. Song khi
tiép tuc thuc hanh, hanh gia sé dat dén giai doan & day tinh ran chic dy ty dong tan ra, tam va
than dugc kRinh nghiém trong ban chat thuc ciia chiing nhwmaot kRhéi nhiing rung dong, sanh va
diét trong tung sat na. Gio day, véi Rinh nghiém nay hanh gia hiéu ra than, tho, tam, va phap
cudi cung thuc sy la gi: chi la mot dong troi chay cua nhiing hién tugng Rhach quan, thay doi
kRhong ngung. . : ¢

Su’ hiéu biét truc tiép vé thuc tai t6i hau caa tam va than (danh-sic) nay lam tan vé dan
nhiing 40 tudng, quan niém sai lam, va dinh kién caa hanh gia, Ngay ca nhiing nhéan thic ding
da tung dugce chdp nhan dua trén dic tin hoic trén sy suy dién theo tri thic, gio day ciing c6
mot Yy nghia mdi Rhi chung da dugc truc tiép Rinh nghiém. Dan dan, nhg quan sat thuc tai bén
trong, tat ca cac duyeén (diéu kién) lam méo mé nhan thie bj hay diét. Chi cé niém va tué thuan
tuy con lai.

Khi v minh tan bién, thdi nhiing khuynh hudng ngi ngam caia tham va san (tham tuy mién
va san tuy mién) sé bj diét trir, va nguoi hanh thién thoat khoi moi chap thu - su’ chap thu sau
xa nhat la chap vao thé gidi ngi tai cua chinh than va tam ho (ngéa chap).

Khi nga chap bj diét tri, Rhé dau cham dut va ngudi hanh thién trd nén giai thoat.

buc Phat thuong noi, “Pham cadi gi duoc cam tho, cdi 4y co lién quan dén kho’. Vi thé tho
(vedana) la mot phuong tién Ly tudng dé khao sat su thue caa Rhé. Nhiing cam tho kho chiu
hién nhién la Rhé roi, song cam tho dé chiu'nhéit citing la mot hinh thic caa sy Rich dong rat vi
té. Moi cam tho déu vo thuong. Néu ta chap vao nhiing tho lac, thi Rhi ching diét, chi con lai
Rh6. Nhu'vay moi the déu chira dung mot hat giong cua Rhd. Vi Iy do nay, Rhi néi vé con dudng
dan dén sy diét Rho, diec Phat da noi vé con dudng dua dén sy sinh Rhaéi ciia tho (vedani) va
con duong dua dén sy doan diét cua tho. Bao l[au con ngudi van con nim trong lanh vuc tao tac
cua tam va vat chat (danh-sic), ching dy cac cam tho va Rhé dau van con. Ching chi diét Rhi
chiing ta vugt qua lanh vue dé dé Rinh nghiém thuc tai toi hau cua Niét Ban. Buc Phét day:

Khong phai vi noi nhiéu,
La khong thue hanh phap
Nguoi tuy chi nghe it
Nhung tu'than thay phap
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Thue su'song tuy phap

Khong bao gio guén phap

Dhammapada 259

Tu than caa ching ta xac chung cho sy thuc. Khi nguoi hanh thién kham pha ra su thuc 6
bén trong (tu'than), diéu do tré thanh thuc doi véi hg, va ho song tuy thuan theo swthue (Phap)
4y. Moi ngudi chung ta c6 thé chiing ngod sy thue dé bang cach hoe quan sat cac cam tho bén
trong ching ta, vi nhd quan sat nhu' vay chiung ta cé thé dat dén su giai thoat Rho.
----000---

PHAN HOI & DAP

Hoi - Lam thé nao dé co thé trdanh duoc nghiép (kamma)?

Pap - Hay la chi nhan cua chinh tam ban. Toan b R thuat (niém thg) nay day cho ban
cach lam thé nao dé tra thanh ehi nhan caa chinh ban. Néu ban khong phai la chu nhan cua
tam ban, thai do & thoi quen cii, ban sé ti€ép tuc thuc hién nhiing hanh dong hay nghiép
(kamma) ay, dieu ma ban kRhong muon lam. Trén phuong dién trl thuc ban hiéu: “Ta Rhong nén
lam nhitng hanh dong nay”. Tuy vay ban van thuc hién hanh dong ay, vi ban Rhong lam chua
dugce tam minh. Kg thuat nay sé giap ban trg thanh chi nhan caa chinh tam ban.

Hoi - Muc dich toi hau cua cude song la gi? Tie (2, moi surhoa hgp nay roi sé dan dén gi?

Pap - Cudc song toi hau, muc dich toi hau, la ngay ¢ day va bay gio (ngay trong hién tai).
Néu ban cu'tiép tuc chg dgi mot diéu gi do trong tuong lai ma Rhong co dugc gi trong hién tai,
thi day la mot ao tuong. Néu ngay hién tai ban cam nhan duge sy binh yén va hoa hgp, thi rat
¢6 Rha nang ban sé dat dén muc dich, muc dich ay khong phai la gi ca ngoai su binh yén va hoa
hgp. Vi vay hay kinh nghiém né trong hién tai, ngay trong Rhoanh khic nay. Luc dy ban thuc sy
da é trén chanh dao.

Hoi - Lam thé nao mot nguoi séng diing phdp thuc su’co thé duong dau vdi thé gian phi phap
(adhamma) nay? :

Dap - Puing ¢6 gang thay doi thé gian phi phap (adhammic worrld). Hay ¢d gang thay dai
cai phi phap trong chinh ban, cai cach ma ban dang phan ting va ty lam cho minh dau Rho ay.
Nhu toi da noi, Rhi ai d6 méang chui ban, hay hiéu rang con ngudi nay dang dau Rhé. Do a van
dé cua ngudi ay. Tai sao lai lam cho n6 thanh van dé caa ban? Tai sao lai sinh ra néng gian dé
tré nén dau Rho? Lam nhu thé cé nghia la ban khong phai la chit nhan caia chinh ban, ma ban
lano lé cua nguGi do. Bat ci’ Rhi nao ngudi dé muon, y co thé lam cho ban dau Rho. Bén lanolé
cua nguoi Rhac, cua nguoi dau Rho ay. Ban da khong hiéu Phap. Hay la chinhan cua chinh ban
va ban cé thé song mot cudc séng dung Phap du quanh ban la nhitng tinh huéng phi phap.

Hoi - Co con duoing nao ngin hon khong?
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Dap - Toi phai noi day la con dudng ngan nhat roi; ban phai di vao coi nguon caa vin dé
ctia ban. Va coi ngudi cua van dé nam ¢ bén trong, khong phai bén ngoai: Néu ban biét cach
Am thé nao dé di vao bén trong, néu ban bat dau thay déi mot thu' ¢ mic can dé, thi day la con
duong ngan nhit cho ban dé di ra kRhoi Rhd dau roi.

Hoi - Mot s6 nguoi (tAm) co nhiing 6 nhiém, nhung ho cam thay hanh phiic, khong co vé gi
la dau kho xa. Xin ngai hay vui long giai thich.

Dap - Ban dau ¢ di vao tam nhiing ngudi nay ma biét. Mot ngudi ¢6 thé c6 nhiéu tién caa,
va nhiing ngudi Rhac ¢6 thé cam thay: “That la mot con ngudi hanh phuc. Xem Ria, 6ng ta co
qua nhiéu tai san”. Nhung cai ma ban khong biét la ngusi nay Rhong thé ngi ngon; 6ng ta phai
dung dén thudc ngu - mdt con ngudi rat khon khé. Di sau vao bén trong, ban c¢6 thé biét duge
minh dau khé nhu thé nao. 0 bé ngoai, ban kRhong thé hiéu ngudi nay ngudi Ria dau Rhé hay
hanh phuc bang cach nhin mét ho duge. Khé dau nam tan sau bén trong.

Hoi - Lam thé nao dé doi pho voi chiing mat ngu? ~ .

Pap - Thién Minh sat sé giup ban. Rhi ngudi ta khong thé ngu cho ra ngi, néu ho nam xudéng
va quan sat hai thd hay cam thg, ho ¢6 thé ngii ngon. Cho duho Rhong ngut ngon chéng niia,
hom sau thiie day ho van cam thdy rét tuoi tinh, nhu'thé ho vira thie gide sau mot gide ngu sau
vay. Hay thue hanh. C6 gang, va ban sé thiy rang thién Minh sat rat hiiu ich.

Hoi - Su'thich ung cua Phdp (Dhamma) doi vdi mot ngudi vo gia cu; doi rdch la gi?

bap - Rat nhiéu ngudi song trong nhiing khu nha 6 chudt da dén dy cac kRhéa thién Minh
sat va thay rang no rét hitu ich. Bao ti hg rong (déi), nhung tam ho ciing rat la kRich dong. Vai
cai tam dao dong nhu vay, ho khong thé giai quyét duge nhiing van dé trong cudc song hing
ngay cua ho. Nho thién Minh sat, ho biét cach lam thé nao dé giit cho tam an tinh va budng xa.
Luc dé ho cé thé duong dau véi nhitng van dé caa ho va ¢é duge nhitng kRét qua kha quan hon
trong cudc song. Hon nira, toi thay rang, mic du nhiing nguoi séng trong nhiing khu nha 6
chudt nay rit ngheo, song hiu hét tién bac ho kiém duge lai dung dé uoéng rugu va co bac. Sau
Rhi du vai Rhéa tién, ho thoat khoi cG bac, ho thoat Rhoi rugu che, ho thoat Rhoi moi nghiép
ngap. Phap rat lgi ich. Phap lgi ich cho tat ca moi nguoi, giau ciing nhu'ngheo. Phap Rhéng c6
suwphan biét nao ca.

Hoi -? Tdc dgng cua Vipassana (thién Minh s&t) trén cdc luin xa
(chakras) cua than vi té (a gi

Dap - Luan xa chéng qua chi la nhiing trung kRhu than Rinh trén cot xuong sdng. Vipassana
sé dua ban dén giai doan ¢ day ban co6 thé cam nhan moi hoat dong trong tung nguyén tirnho
bé cuia than ban. Luan xa chi la mdt phan ciia nd. Hoat dong nay co thé duge kRinh nghiém 6 toan
than.

Hoi - Ngai dinh nghia su’song vinh hén:g trong hé thong thién cua Ngai nhu'thé nao?
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Pap - Pay khong phai la hé thong thién ctua toi! Day a mot hé thong thién cia An Do ¢6 xua.
Su'song la vinh hiang, nhung ban phai lam cho né thanh tinh da, nho vay ban sé séng mot cude
song tot dep hon, mot cude song hitu ich hon. Pung ¢d gang truy tim khoi nguyén cua cujce
song, Rhi ndo sy song bat dau. Ban sé duge gi Rhi biét nhiing diéu 4y? Sy sdng dang bat dau
trong tung sat na; trai banh nay dang lan. N6 dang lan sai hudng va ban la mQt con nguGi dau
kRho. Hay di ra Rhaéi dau Rho ay. Piéu do quan trong han bat ci chuyén gi khac.

Hoi - Lam thé nao dé thodt khoi con giin?

Pap - Bay la nhiing gi thién Minh sat sé day cho ban. Hay quan sat con gian cua ban, va
ban sé thoat Rhéi nd. Va dé quan sat con gian, ban phai hoc cach lam thé nao dé quan sat hai
thd cua ban, va lam thé nao dé quan sat cac cam tho cua ban.

Hoi - Nhanhg nguoi hanh nghé chuyén nghiép rat it thoi gian, co thé hanh thién nhu thé
nao?

Pap- Thién d6i v6i nhiing ngudi hanh nghé chuyén nghiép van quan trong hon chi! Nhiing
nguoi cha gia dinh, c6 nhiéu trach nhiém trong cugc song, can hanh thién Minh sat nhiéu hon,
vi ho phai doi dién véi nhiing tinh hudng trong cudc séng co6 qua nhiéu thang tram. Ho tré nén
Rich dong do nhiing thang tram nay. Néu ho biét minh sat, ho ¢6 thé duong dau véi cudc song
t6t hon. He co thé dua ra nhiing quyét dinh ding dan, nhitng quyét dinh chinh xac, diéu dy sé
rat hitu ich cho hog. Ddi véi cac nha chuyén nghiép, cac nha quan trj, va nhiing ngudi cé trach
nhiém khac, thién Minh sat [a mot lgi ich 6n.

Hoi - Ngai cd tin tdi sanh khong? Dap- Chuyén toi tin hay khong tin sé chang ich Lgi gi cho
ban. Hay hanh thién, va ban sé dat dén giai doan ¢ day ban cé thé thay dugc qua kRhit cua ban
va ban cé thé thay dugce tuong lai nita. Chi lic ay hay tin. Dung tin diéu gi chi vi thay cia ban
no6i nhu'vay. Néu khong ban sé ¢ dudi quyén Riém soat ctia vi thay (guru), mot diéu di ngugce lai
Phap.

Hoi - 7am la gi? 0 ddu?

bap - bay lanhiing gi ban sé hiéunho hémh Minh sat. Ban sé lam mot cugc nghién ciu phan
tich vé tam ciing nhu'vé sic than cua ban, va sy’ tuong quan giia tam va than nay.

Hoi - Chung ta co thé lam cho nguoi khadc binh yén nhu'thé nao? .

Dap - Hay ty' lam cho ban binh yén da! Chi kRhi 4y ban mdi ¢6 thé lam cho ngudi Rhac binh
yén dugc.

Hoi - 76/ dong i rang thién nay sé gitp ich cho t6i, nhung no gidi quyét cdc van dé xa hji
nhu'thé nao?

Pap - Xa hoi, suy cho cung, chi la mot nhom cac ca nhan hop lai. Ching ta mudn giai quyét
cac van dé xa hoi, a4y vay ma ching ta lai khong mudn giai quyét cac van dé cua canhan. Ching
ta muon binh yén trén thé gidi, the nhu‘ngpchl'mg ta lai khong lam gi cho sy binh yén cua ca
nhan. Piéu nay lam sao co thé duge? Néu moi ca nhan Rinh nghiém duge sy binh yén va hoa
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hop, lic dy chung ta sé thiy réang toan xa hdi nay ciing bat dau cam nhan duge sy’ binh yén va
hoa hgp.

Hoi - 70/ khong thé nao de nén dupc con gidn cua minh, du rat co gang.

Pap - Dung de nén nd. Hay quan sat con gian! Néu ban dé nén no, né cang di vao muc sau
hon ctia tam ban. Nhiing phic cam nay cang liic cang tré nén manh meé hon, va dé thoat Rhoi
no la diéu rat Rho. Chi viéc quan sat can gian. Rhong de nén, ciing Rhong biéu 1. Chi quan sat.

Hoi - Con gian va su'quan sat [a dong thoi hay su” quan sdt [a mot tién trinh khdi lén sau khi
suy nghi?

Dap - Rhong, dé Rhong phai la su’suy nghi. Ban quan sat cing mot lie, Rhi con gian noi lén.

Hoi - Néu mot nguoi nao co'tinh [am cho cudc séng cua chiing ta dau kho. Lam thé nao dé
dung thu'chuyén nay?

Pap - Quan trong hon hét, dung cd gang thay déi ngudi khac. Hay ¢6 gang thay déi chinh
ban. Mot ngudi nao do co tinh lam cho ban dau Rhd. Song ban trd nén dauskhd la vi ban dang
phan tng lai diéu nay. Néu ban hoc duge cach lam thé nao dé quan sat su’ phan ung cua ban,
thi Rhong ai ¢ thé lam cho ban dau Rhé duge. Rho dau ngi ngugi khac nhiéu ¢é nao ciing Rhong
thé lam cho ban dau kho duge néu ban hoc cach giir thai do budng xa tan sau bén trong. Kj
thuat nay sé giup ban. Mot khi ban thoat Rhoi khé dau 6 sau bén trong, diéu nay ciing sé bat
dau anh hudng dén nhiing nguoi Rhac. Chinh con ngudi dang lam hai ban ciing sé dan dan thay
doi.

Hoi - Ph&i chang tha thi' nguoi pham tgi [a khuyén khich tgi [0i?

Pap - Khong hé khuyén khich tdi 16i. Ngan can ngudi khac pham tdi, nhung khong ¢6 long
san han daéi véi ngudi pham tdi. Phai co long tir ai va bi man. Ngudi nay la mot ngudi dau kRho,
mot nguodi vo minh, khong biét nhiing gi minh dang lam. Ho dang tu hai ban than va hai nguoi
Rhac. Vi thé ban dung tat ca siic manh cta than va loi néi ciia ban dé ngan Rhong cho ngudi nay
pham tdi, nhung vdi long ti 4i va bi man ddi véi ho. Day la nhiing gi thién Minh sat sé day cho
ban.

Hoi - Liéu chiing ta co dugce chuyén hoa hoan toan va hanh phiic hoan toan nho Minh s&t
khong?

Pap - D6 1A mot tién trinh thang tién. Khi ban khéi su'thye hanh, ban sé thiy réang ban dang
cam nghiém ngay cang nhiéu an vui, va cudi cung ban sé dat dén giai doan dugc xem la hoan
toan hanh phuc. Ban sé trg nén cang lic cang thay doi, va ban sé dat dén mot giai doan dugc
xem la hoan toan chuyén héa. D6 la tién trinh thang tién.

Hoi - Chiing ta can phai hanh Minh s4t bao nhiéu (gio) trong doi song hang ngay?

Pap - Hay tham dumot Rhoa thién, va lic do6 ban sé hiéu cach lam thé nao dé ap dung viéc
thuc hanh trong doi song cua ban. Néu ban chi du mgt khéa thién réi Rhong chiju ap dung né
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trong cudc sdng, thi Minh sat sé chang khac gi mot hinh thiic lé nghi ton gido, va sé khong giup
gi duge cho ban. Minh sat la nham séng mot cudc song tot dep.
Ban sé hiéu cach lam thé nao dé ap dung né trong cudc song sau kRhi dwmot kRhéa thién.

Hoi - Buon kho la gi? No [a van dé 6 bén ngoai, hay 0 bén trong?Dap - Moi van dé déu ¢ bén
trong. Khong ¢6 nhiing van dé bén ngoai. Néu ban di su vao bén trong va Rham pha ra nguyén
nhan noi kRhd ctia ban, ban sé thay rang moi nguyén nhan déu nim & bén trong ban, chit khong
phai bén ngoai. Hay loai tritnguyén nhan ay, va ban sé dugc thoat Rho.

Hoi - Su'khdc nhau gida Phap (Dhamma) va bon phan (a gi?

bap - Bat ci' diéu gi ich lgi cho ban va ich lgi cho mgi nguGi la bon phan cua ban, la Phap.
Bat cirdiéu gi c6 hai cho ban va c6 hai cho moi ngudi khong phai la bon phan ctia ban, vi né lam
ton hai ban va ciing lam ton hai nguci khac vay.

Hoi - Kho dau, chién tranh va xung dot [a nhihg chuyén xua nhu'trédi dat. Ngai co thue su’
tin mot thé gidi hoa binh khong? ~ .

bap - Thé day, du chi mot vai ngudi thoat Rhd, doé ciing la diéu tot roi. Khi bong toi vay
quanh va mdt ngon dén da bat dau toa sang, do la diéu tét. Cipg vay, néu mot ngon dén thanh
mudi ngon dén, hay hai muci ngon den, bong toi ciing sé bj xua tan day dé. Khong coé gi bao
dam toan thé gidi sé tré nén binh yén, song ban tao cang nhiéu binh yén trong chinh ban bao
nhiéu thoi chiing ay (binh yén) ban dang gitp cho binh yén cua thé gidi.

Hoi - Thuong dé (a ai?

bap - Suthue (chan ly) la Thugng dé. Hay t6 ngd chan Ly va ban sé thay ro Thugng dé.

Hoi - Xin Ngai hay vui long gidi thich su’khdc nhau giidia thoi mién va thién?

Pap - Nhiing kR thuat thién thuc sy’ cua An Do 6 xua hoan toan ngugc lai vGi thoi mién. Mot
s0 Rj thuat da si dung hinh thic thoéi mién, song diéu nay hoan toan di nguge lai Phap
(Dhamma). Phap tao cho ban tinh than ty lye. Thdéi mién sé chang bao gio lam cho ban tu luc
dugc. Vi thé thién va thoi mién Rhong di chung véi nhau.

Hoi - Vipassana (thién Minh s4dt) khadc vdi khuynh huong chay tron thue tai nhu'thé nao?

DPap - Minh sat la dé duong dau véi thé gian. Trong thién Minh sat Rhong mot su' chay tron
nao dugc phép.

Hoi - Co nguoi nao da gidi thodt dang song hién nay khong?

Dap - C6. Minh sat la mot dao 1§ thang tién dén giai thoat. Ban thoat Rhoi bao nhiéu bat
tinh, ban dugc giai thoat chung ay. Va ¢6 nhiing ngudi da dat dén giai doan hoan toan thoat
khoi moi bat tinh.

Hoi - C4i nao la tot hon: xay duhg chua chién, phuc vu, giang dayh, hay cong tdc o bénh
vién?

Dap - Moi dich vu xa hdi nay déu quan :trong; kRhong ¢4 gi sai vdi nhiing cong viéc ay. Song
hay lam chiang véi sy thanh tinh cua tam. Néu ban lam nhiing dich vu xa hoi nay véi mot cai
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tam bt tinh, phat sinh cai toi, n6 sé khong gitp gi cho ban ciing chéng gitip gi cho ngudi khac.
Hay lam moi viée vdi tam trong sach, vdi long tir ai, v6i long bi man, va ban'sé thay ring no da
bat dau gitp ich cho ban, va no ciing da bat dau dem lai lgi ich thue su’ ¢cho moi nguoi.

Hoi - Néu pham mot hanh dong tiéu cuc vi lgi ich ctia nguoi khdce, diéu do co xau khong?

DPap - Tat nhién la xau. Mot hanh dong tiéu cuc sé lam ton hai ban. Khi ban da tu hai minh,
ban chang thé nao giup duge ngusi khac. Mot nguoi qué khong thé gitip mot ngudi que Rhac
duge. Trude tién ban phai lhamecho minh lanh manh da, va réi ban sé thay réng ban bat dau giup
ich cho nguoi Rhac.

Hoi - Lam thé nao dé co thé tranh dupc nhiihg thoi quen xau nhu’ hit thuoc va nhai trau?

Dap - Rhong chi hit thude hay nhai trau théi, ma ¢é rat nhiéu loai nghién ngap khac niia.
Rhi thuc hanh Minh sat, ban sé hiéu ra ring sy nghiép ngap caa ban thuc ra khéng phai ddi vdi
cai chat dac biet ay. Xem thi cé vé nhu ban da nghién thudc, nghién rugu, ma tiay, hay nghién
trau, nhung thuc té la ban da nghiém mot cam giac (tho) déc biét trong than. Khi ban hit thudc
c6 mdt cam giac trong than. Khi ban nhai trau, c6 mot cam giac trong than. Khi sit dung ma
tiy, c6 mot cam giac trong than. Tudng ty, Rhi ban nghién tham hay san ciing vay, nhing diéu
nay ciing lién hé dén nhitng cam giac caia than. Nghién ctia ban la doi véi cac cam giac hay cam
tho. Nhad hanh Minh sat, ban sé thoat kRhoi thoi nghién ngap do. Ban ciing thoat Rhoi moi sy
nghién ngap 6 bén ngoai nita. DG la diéu rat ty' nhién, rat khoa hoc. Hay thu' di, va ban sé thay
no cong hieu nhu'thé nao. Hoi - Chi co con ngudi la dau khé? Con nhiing chung sanh khidc séng
mot cudc song hoa hop phai khong?

Dap - Rhé ¢ Rhap moi naoi, nhung nhitng chiing sanh khac khong thé thoat ra khoi khé dau
vi chiing Rhong thé quan sat thue tai trong tu'than ching. Thién nhién - hay néu ban muén goi
la “Thugng dé Toan nang” ciing dugc - da ban suc manh Ry diéu nay duy nhat cho con ngudi,
dé quan sat thuc tai trong tu than va thoat Rhoi kho dau. Hay tan dung siic manh Ry diéu ma
thién nhién da ban tang cho chiung ta do.

Hoi - Liéu mot nguoi tam tricham phét trién co thé ldy lai viéc kiém sodt ban than nho thién
Minh sdt khong?

Pap - bieu do con tuy. Néu ngudi ta co thé hiéu nhiing gi dang duge day, chi’khong co6 phap
thuat, hay phép la ndo trong Rj thuat (Minh sat). Minh sat 1A mot sy'luyén tap tinh than. Ty nhuw
ban thuc hién nhiing bai tap thé duc khac nhu'thé nao, ¢ day ban ciing thuc hién nhiing bai tap
tinh than nay nhu'vay. it nhit ngudi ta ciing phai c6 du tri thiic dé hiéu viéc luyén tap nay la gi,
va roi thye hanh né. C6 mot s6 ngudi da duge gitip dé, song ching tdi Rhong noi rang moi ngudi
déu sé dugc giup dé nhu vay.

Hoi - Néu nhu'viée thue hanh Phap duge xem [a diéu can thiét, chung ta co thé duong dau
vdi phi phdp (Adhamma) ké nhu' mot phér{ ung doi nghich va tuong duong Rhong?
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Dap - C4. Rhi ban Rhai su hanh Phap, thi Phi phap c6 mat. Nhing suc manh cua Phi phap, su
rung dong cua Phi phap - ban phai chién dau véi ching. Nhung ban phai‘cé siic manh. Cudi
cung thi Phap (Dhamma) sé thang. Néu ban hiéu Phap la gi, va néu ban hiéu cach ap dung Phap
trong chinh ban than, thi moi Phi phap sé bj danh bai - Rhong co6 gi hoai nghi vé diéu do.

Hoi - Ngai luén ludn lén dn chu nghia nghi thic. Nhung co gi sai doi vdi viéc bay to long ton
kinh va biét on cua chung ta chu?

DPap - Khong cd gi sai véi dieu do ca. Ton Rinh va tri an khong phai la nhiing nghi thuc. BDuge
xem la nghi thiic Rhi ban Rhong hiéu nhiing gi ban dang lam; hay khi ban lam diéu gi chi vi nguoi
nao do yéu cau ban phai lam. Néu tan sau bén trong ban hiéu: “Toi dang to long ton kRinh déi véi
mot vi than hay nit than dac biét nao do”. Luc dé hay xem: Nhiing nit than doé la gi? Ta c6 dang
to long kinh trong thue sy ddi vé6i vi than hay nhit than &y bang cach phat trién chinh nhiing
duc tinh do6 trong ty than ta hay Rhong? Néu cau tra (gi la co, thi ban dang lam nhiing hanh
dong nay vai sy hiéu biét, va syrton Rinh, tri an dy kRhong phai la nhing nghi & hay nghi thue.
Nhung néu ban thuc hién mot diéu gi mot cach may mac, lic dé no tré thanh mot nghi lé hay
nghi thie. : &

Hoi - Su'song sau khi chét la gi?

Pap - Moi sat na con ngudi ta dang sanh, va moi sat na con ngudi ta ciing dang chét. Hay
hiéu ro tién trinh song va chét 4y. Sy hiéu biét nay sé lam cho ban an vui, va ban ciing sé dé
dang hiéu nhiing gi xay ra sau Rhi chét. Hoi - Lam thé nao dé bé gay phi phap (adhamma)?

DPap - Hay phat trién Phap, va phi phap sé bj bé gay.

Hoi - Ngai co phai la nguoi vo than khong?

Pap - (cudi) Néu “vo than” ban mudn néi la ngudi khong tin noi Thugng dé, thi khong, toi
kRhong phai la ngudi vo than. Toi tin noi Thugng dé. Nhung doi vdéi toi, Thugng dé khong phai la
mot nhan vat tuong tugng. Dai véi toi, chan y la Thugng dé. Su thue toi hau la Thugng dé toi
hau. :

Hoi - Co mot Thuong dé sdng tao ra qua dat khong?

Pap - T6i Rhong thay mot dang Thugng dé nhu vay. Néu ban thay Thugng dé, ban cu tw
nhién tin. Con toi, chan |y la Thugng dé, quy luat twnhién la Thugng dé, Phap la Thugng dé, va
moi vat dang tién trién vi Phap, vi quy luat tunhién.Néu ban hiéu diéu nay, va séng hgp véi quy
luat cua Phap, la ban da song mot cudc song tot dep. Du ban tin Thugng dé hay khong tin thugng
dé, khong c6 gi quan trong. j

Hoi - Lam thé nao dé co thé thodt khoi nhiihg médc cam tu'ti hodce tu'ton. Dap - Day la nhiing
gi Vipassana (Minh sat) [am. M6i méc cam A mot bat tinh caia tam. Rhi bat tinh dy [én dén bé
mat, ban quan sat nd. Ban quan sat no, va no diét mat. RKhi ban de nén ng, no sé sinh soi nay na.
Rhi ban boc Lo nd, n6 sé lam ton hai ngudi Rhac. Vi thé Rhong boc 1§ ciing Rhong de nén.

Chi quan sat, Vipassana sé giup ban quan sat.
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Hoi - Tai sao ching ta lai chi [am viéc vdi hoi tho thoi?

Dap - Hai thd la sy thue. Hai thé lién quan dén tam va than (danh - si¢) cua ban, va ngay
6 day ban lam mot cudce nghién ciiu phan tich vé tam va than (vat chat). Vi thé ban hay Rhai sy
vGi hoi tha, va roi di vao mot muc do sau hon cua tam va vat chat.

Hoi - Pé song mot cudc song chdnh truc, ching ta khong can dén nang luc cua Thuong dé
sao?

Pap -Nang luc cua Thugng dé la nang luc cua Phap. Phap la Thugng dé. Khi ban song véi su
thue, Rhi ban sdng véi Phap, la ban song véi Thugng dé vay. Hay phat trién nang luc cua Thugng
dé &y trong chinh ban, bang cach tinh hoa tam caa ban.

Hoi - 70/ [a mot nguoi ndng vé cam xiic, nhay cam va luon ludn day dp nhing lo Au. Liéu co
thé vupt qua dupe nhiing diéu nay bang Vipassana khong?

Dap - Tat nhién. Pay A muc dich cua Vipassana - giai thoat ban khoi moi khé dau. Lo lang
va lo nghi [a nhiing ndi k6 [6n mhit, s6 di chung c6 méat 1A vi mot vai bat tinh nam sau trong
ban, ching sé troi lén va diét. Di nhién phai mat thoi gian. Giai thoat Rhong lién quan gi dén
phap thuat, khong lién quan gi dén quyén luc caa minh su. Khong mot vi minh su’ (guru) nao cé
thé dat tay lén dau ban va lam cho ban tré thanh mot ngudi giai thoat duge - KHong ai c6 thé
lam dugc gi gi ca. Mot nguGi nao do sé chi cho ban con dudng (Pao l9). Ban phai ty minh thyc
hién sy giai thoat caa ban. Ban phai budce di trén bao (0.

Hoi - Ngai co thay duoc nhiing tién kiép cua ngai khong?

Dap - Moi sat na toi dang chét, moi sat na toi dang mang mot hinh thue sanh mdi. Tién trinh
nay dang dién tién, va toi van tiép tuc quan sat no.

Hoi - 70i phai doi pho nhu'thé nao trude tinh huong bi nguoi khdce chui rua, danh dd, va xem
thuong trude mdt nhiéu nguoi.

Pap - Trude mat nhiéu ngudi hay mot minh, diéu doé co gi khac? Néu ai do chui rua ban, ai
dé6 lang ma ban, tai sao lai phan ting? Rhi ban bat dau phan ting, ban bat dau lam hai ban than
ban. Rhi ngugi do6 ling ma ban, & y mudn lam cho ban dau Rho. Vi thé ban noi: “Dugce roi, mi
mudn cho ta dau Rhé ha? Bat tay! Ta sé dau khd (ta sé gitr dau khé). Mi mudn lam cho ta dau
Rh6 mot lan, nhung ta sé tiép tuc dau Rhé trong hang gio, hodc trong nhiéu ngay”. Cai gi sé.dién
ra? Ban dang lam gi? Ban dang tu hai ban. Diéu nay sé trd nén rat rd rang nhd hanh thién Minh
sat.

Hoi - Su'quan sdt khong chon lua la thé nao?

Pap - Biéu do co6 nghia la Rhong lam gi ca. Cac phap civiéc xay ra, va ban dang quan sat.
bung ap dat tin ngudng nay hay tin ngudng no vao dé, dung ap dat gido dieu nay hay triét lyno
vao do. Pung ap dat diéu gi ca, dung tao ra diéu gi ca, hay dé moi viéc xay ra trong ban mot
cach ty'nhién. Bat ci' diéu gi xay ra trong ban mot cach tu nhién déu la sy thue, va sy thuc la
Thugng dé.
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Hoi - sy Rhac nhau gitva Vipassana va djnh (su'tap trung) (a gi?

Pap - Vipassana hay Minh sat Rhong chi la sy tap trung. Minh sat la quan sat (quan) sy
thuc tir sat na nay dén sat na Rhac. Ban phat trién Rha nang chanh niém va su chu yj caa ban.
Moi viéc ci'tiép tuc thay ddi, con ban van giit niém: day [a Minh sat. Néu ban chi tap trung trén
mot doi tugng, co thé la mot doi tugng tudng tugng, thi sé khong o gi thay doi ca. Rhi ban song
vGi sy’ tuong tugng nay va tam ban van tap trung trén do, ban khong phai dang quan sat sy
thuc. Khi ban dang quan sat sy thye, né buge phai thay déi. No ci'tiép tuc thay déi va ban van
ci duy tri niém hay cai biét vé no, vé sy’ thay doi nay. Pay la Minh sat.

Hoi - Thién co phai la con duong hay duy nhat dé dat dén giai thodt khong?

Pap - bung vay. Song chi chap nhan mot diéu gi véi niém tin mi quang sé kRhong giap ich gi
duge. Ban phaind luc thuc hién sy giai thoat cia ban. Ban phai Rham pha xem su'tréi buge ndm
6 dau, va roi ban phai di ra kRhéi troi budc ay. Pay la Vipassana. Hay quan sat sy’ tréi budc caa
ban, hay quan sat kho dau ctiaban. Luc dé ban sé tim ra nguyén nhan thue sy cia troi budc,
nguyén nhan thue su'ctia kRho va ban ciing sé tim ra cach lam thé nao dé doan trircac nhan nay.
Dan dan ban ciing thoat khoi no. Vi thé sy giai thoat xay ra nhg hanh thién Minh sat.

Hoi - Néu moi ngudi 6 An DY c6 xua di hanh phdp sao hé thong giai cap ngay nay van con?

DPap - Vi ho da queén Phap. Rhi phap bién mat Rhoi xa hoi, lic ay hé thong giai cap trd nén
viilng manh. Khi ¢6 phap, khong thé cé hé thong giai cap trong xa hoi.

Hoi - Lam thé nao dé hoan thanh nhihg muc dich va hoai bao cua minh?

Dap - Hay tinh hoa tam ban béng thién Minh sat va ban sé trg thanh chinhan caa tam ban.
Luc dé ban thay rang mei cong viée ban lam & thé gian sé thanh cong. Va ¢ mic siéu thé ciing
vay, cong viéc cua ban sé thanh cong. Vi thé hay la chii nhan caia tam ban.

Hay lam cho tam ban trong sach.

Hoi - Chiing toi co thé loai trirnhiing i nghi tham duc trong liic nghién ctiut bang cdch nao?

Dap - Rhong chi trong lic nghién ciu, ma trong moi lic! Duc la duc; n6 la diéu tai hai. Tinh
thuong phai la tinh thuong trong sach. Tinh thuong trong sach la sy giao thong mot chiéu; ban
kRhong mong dgi mot diéu gi dap tra. Phap, thién Minh sat sé gitip chuyén héa duc nay thanh
tinh thuong trong sach - tinh thugng trong sach Rhong c6 chit dau vét cua tham duc. Tinh
thuong &y phai tran day bi man.

Hoi - Ky thuat (Minh s&t) nay khong phai la vi ky sao? Lam thé nao chiing t6i co thé trd nén
tich cue va giup do moi nguoi dupc? p

Pap - Trudc tien ban phai vi minh da, ban phai gitip cho chinh ban than ban da. Néu ban
kRhong tu gitip minh, ban khong thé gitp ngusi duge. Mot ngudi yéu khong thé giip mot nguai
yéu khac.Mot ngudi que kRhong thé cong mot ngudi que khac. Chinh ban ciing phai trd thanh
con ngudi manh mé da, roi sau do mdi duﬁg stic manh nay dé giup ngudi va lam cho ho ciing
dugc manh nhu ban.
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Hoi - Di vao duong (07 chinh tri mdt cdch than thién dé thiét [ap Phap (Dhamma) d An Do
va giai quyét nhiing van dé hién nay duoc khong?

Pap - Toi da doc thay trong bao chi noi rang chinh tri can phai tach rai Phap. Toi hoan toan
chdng lai guan diém nay. Chinh trj cin phai cé ddy du Phap. Ngat ndi la xi's6 nay da xem Phap
nhu' la chinghia by phai. Chinh trj phai thoat khoi chinghia by phai, chi' khong tach Rhoi phap.
Néu co6 phap trong chinh tri, né sé hét suc tot. Toan xi'sé nay sé trd nén rat trong sach, rat an
vui, rat binh yén.

Hoi - Lam thé nao ching ta co thé duoc gidc ngd nhu'Si Dat Ta Co Pam (Sidhartha Gotama)
da lam?

Pap - Moi ngudi déu co thé tré nén giac ngd. Su giac ngd kRhong phai la doc quyén cua
Siddhartha Gotama. Ngai da noi: “Trudc'ta, da co rat nhiéu ngudi giac ng0, va sau ta ciing co
rat nhiéu nguoi sé giac ngd”. Bat Ry ai thoat Rhoi vo minh 6 mue kRinh nghiém déu la mot bac
giac ngd. Bat clit nguoi nao ciing'co thé thuc hanh phapnay va trdé nén giac ngo.

Hoi - Ngai co noi vé duyén (diéu kién, qui dinh). Phai chang su'tu tap nay thuc su'ciing (a
mot loai tdc duyén (quy djnh) cua tam, du la qui dinh tich cuc?

Pap - Ngugc lai, do la mot tién trinh thao bo cac duyén. Thay vi ap dat bat ci diéu gi trén
tam, nd twdong loai bé nhiing pham chat bat thién, nho thé chi con nhiing pham chat thién, tich
cuc. Nho trirtuyét nhiing tiéu cuc, néd ma ra sy tich cuc la tinh chat can ban caa tam thanh tinh.

Hoi - Nhuhg trai qua mot thoi gian, ngoi trong mot oai nghi ddc biét va huong su’chu tam
theo mot cach nao cang la mot hinh thic cua tac duyén chu?

Pap - Néu ban lam diéu d6 nhu'mot tro choi hay mot nghi thic ¢é tinh may mée, thi ding -
ban da qui dinh tam. Nhung dé la sy’ lam dung Vipassana. Khi Minh sat duge thyc hanh ding,
no6 cho ban Rha nang Rinh nghiém truc tiép su thuc vé chinh ban than ban. Va ti Rinh nghiém
nay, tat nhién sy hiéu biét sé phat trién va diét moi qui dinh (tac duyén) trude do.

Hoi - Phai chang sé [a ich ky khi quyén chuyén thé gian va chi ngdi thién sudt ngay?

Pap - Sé la ich kY néu viéc hanh thién nay ty'than né (bj xem) la mot cau canh, song ng chi
la phuong tién dé dat dén mot cai tam lanh manh. Khi than ban dau dén, ban vao nha thuong
dé hoi phuc suc Rhoe. Ban Rhong dén do6 suot ca doi ban, ma chi dén dé phuc hoi siic kRhoe, sau
do ban sé dung no trong ddi song binh thuong. Ciing theo cach ay, ban dén mot Rhoa thién dé
lay lai su' lanh man tinh than, roi sé dung né trong doi song binh thudng vi sy tot dep cua ban
va vi sy’ tot dep ciia ngudi Rhac. .

Hoi - Diém nhién an lac va binh than ngay ca khi doi dién vdi nhiing kho dau cua nguoi khdc
- do chang phai hoan toan vo tinh hay sao?

Dap - Cam thdong véi ndi Rhd cua ngudi Rhac khong co nghia rang ban than ban phai 1) vé
buén rau. Thay vao do ban phai giit an nhién va quan binh dé c6 thé hanh dong lam vai nhe noi
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Rh6 caa hg. Néu ban ciing buon rau, thi ban chi lam tang thém ndi dau budn quanh ban; ban
kRhong giup gi duge ngudi khae, ma ciing chang gitp duge chinh ban.

Tao sao chiing ta khong thé séng trong trang thdi binh yén?

Dap - Bai vi thiéu tri tué. Mot cudc song kRhong coé tué la mot cude song ao tuong, la mot
trang thai kich dong dau kRho. Trach nhiém dau tiéncta ching ta la phai song mot cudce song
lanh manh, hoa hgp, tot dep cho ban than va cho moi nguoi. Bé lam duge nhu vay, ching ta
phai hoc cach st dung Rha nang quan sat tu'than, quan sat su'thuc caa chung ta.

Hoi - Muc dich cua cudce song la gi?

Pap - bira kRhoi kho dau. Con ngudi c6 kha nang Ry diéu dé di vao bén trong, quan sat thuc
tai, va thoat ra khoéi Rhd dau. Rhong dung kha nang nay la ban da hoang phi cugc doi ban. Hay
dung no dé song mot cudc song thue sy’ lanh manh, an vui!

Hoi - Ngai noi vé viée bj tiéu cuc ap ddo. Con bj tich cuc, chang han nhu'tinh thuong yéu, dp
dao thi sao? ¢ * .

Pap - Cai ban goi “tich cuc” la ban chat thuc sy cua tam. Khi tam thoat Rhai qui dinh, n6
ludn tran ngap tinh thuong - tinh thuong trong sach - va ban ¢gam nghe binh an va hanh phuec.
Néu ban loai hét tiéu cuc ra, thi tich cuc con lai, swtrong sach con lai. Hay dé cho toan thé gian
dugc tran ngap bdi tich cuc nay!

Hoi - Khi Ngai ndi vé “tam’, toi khong chdc chan i Ngai mudén ndi gi. Toi khong thé tim ra
tam.

Pap - Tam 6 khap moi nai, ¢ vdi ting nguyén tu. BAt cu’ chd ndo ban cam gide mot diéu gi,
thi tam co6 6 d4. Chinh tam cam giac.

Hoi - Nhu'vay khi ndi tam Ngai khong muon ndi bo ndo chii?Dap - 0 Rhong, Rhong, khong.
0 phuong Tay nay cac ban nghi rang chi ¢o trong dau. Do La y niém sai lam.

Hoi - 7am [a toan than chang?

Pap - bung vay, toan than chita dung tam, toan than nay!

Hoi - Ngai ndi vé su’kinh nghiém cua “toi” chi trong nhahg ta’ ngd’ phu djnh. No khong co
mot khia canh xdc djnh nao sao? Chang phai la cé mot su’kinh nghiém cua “toi” [am ngap tran
con nguoi vdi hoan hy, binh yén, va khodi cam sao? '

Dap - Nho hanh thién ban sé thay ra rang moi duc lac nhu' vay déu vo thudng; ching dén
roi di. Néu cai “t6i” nay thue sw hudng thu chiing. Néu chiing la nhiing lac thi “caa toi” thi “t6i”
phai c6 mot sy’ lam chi nao doé doi véi chung. Nhung ching et viée sanh va diét ngoai sw kRiém
soat cua toi.

Hoi - C4i “toi” nao o do?

Dap - Toi khong noi cac duc lac ma mudn néi vé nhiing cam giac 6 mot muc rat sau. 0 mic
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do, “t6i” Rhong quan trong chat nao ca. Khi ban dat dén muc do, cai “toi” da tan ra, chi co su
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hoan hy. Van dé cai “t6i” Rhong phat sinh luc doé.
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Hoi - Thoi duore, thay vi “toi” ching ta hay noi do la kinh nghiém cua mot nguoi dupce chu?

DPap - Chi c6 tho cam thg; Rhong cé ngudi cam thg. Moi viéc dang xay ra. D6 la tat ca. Doi
véi ban lam nhu phai c6 mot cai “Toi” cam thg, song néu ban thuc hanh, ban sé dat dén giai
doan @ day cai toi tan ra. Luc do cau hoi cua ban sé bién mat.

Hoi - 76/ dén day bai vi t6i cam thay “Toi” can phdi dén day vay.

DPap - Phai! Hoan toan ding. Vi nhiing muc dich quy uée, chiing ta khong thé lan tranh cai
“t6i” hay “cua toi” duge. Nhung chap trude vao ching, xem chiing nhu' la thue trong | nghia t6i
hau sé chi dem lai Rho dau.

Hoi - 70/ tu'hoi khong biét co nguoi gay kho cho chiing ta hay khong?

Dap - Rhong ¢o ai gay khd cho ban ca. Ban twgay khé cho ban bang cach tao ranhiing ciang
thang trong tam thoi. Néu ban biét cach lam thé nao dé khong tao ra céing thang ay, van dé sé
tré nén dé dang cho ban dé giit binh yén va an vui trong moi hoan canh.

Hoi - Con khi nguoi khdc [am hai ta thi sao? * .

Pap - Ban phai khong dé cho ngudi Rhac lam diéu sai trai doi véi ban. Bat ci Rhi nao mot
ngudi lam diéu gi do sai trai, hg lam ton hai nguoi khac dong thoi ciing lam ton hai chinh ho.
Néu ban dé cho ngudi ay lam diéu sai trai,la ban dang Rhuyén Rhich y lam bay. Ban phai dung
tdt ca siic manh cua ban dé ngan chan hg, nhung chi vdi thién chi, long bi man, va cam thong
doi véi nguoi ay. Néu ban hanh dong véi san han hay néng gian, thi ban da lam tram trong thém
tinh hudng. Tat nhién ban khong thé co thién chi déi véi mot ngusi nhu vay tri phi tam ban an
nhién va binh lang.Vi thé hay thuc hanh dé phat trién sy binh yén trong ban, va lic dé ban cé
thé giai quyét dugc van de.

Hoi - Y nghia cua viée tim kiém su'binh yén ndi tai la gi khi khong co su binh yén trong thé
gian nay?

Pap - thé gian ¢6 dugc binh yén chi khi nao nhitng ngudi trong thé gian duge binh yén va
hanh phuc. Sy thay déi phai bat du véi moi ca nhan. Néu canh rung bj khd héo va ban mudn
hoi phue su'sdng cho nd, ban phai tudi nude cho moéi cay cua canh rung ay. Néu ban mudn thé
gian hoa binh, ban ciing phai biét cach lam thé nao dé chinh minh dugc binh yén da. Chi khi do
ban mdéi c6 thé dem sy binh yén dén cho thé gian. ’

Hoi - 70i cd thé hiéu viéc thién sé giup cho nhing nguoi tam [ij khong on djnh, nhahg nguoi
kho dau nhu'thé nao, nhuhg con nhihg nguoi da cam thay thoa man vodi cugc séng, nhiing nguoi
da hanh phuc, an vui roi thi sao? ;

Pap - Ngudi nao van cam thiy théa man véi nhiing lac thu hoi hgt cuia cude song thi khong
hay biét gi vé nhiing kich djng sau tan trong tam. Nguoi 4y bi 4o tudng rang minh la mot nguoi
hanh phuc, nhung nhiing lac thi caa ho khong bén lau, va nhiing cing thang phat sinh trong
v thitc van tiép tuc gia tang, dé roi co ngag sé xuat hién ¢ muc Y thic cua tam. Khi ching xuat

172



hién, cai goi la con ngudi hanh phuc nay tré nén khon kho. Theé thi tai sao Rhong kRhéi sy’ thuc
hanh ngay bay gio dé tranh dugc truong hgp do?

Hoi - Ngai dang day (gido ly) Pai thua (Mahayana) hay Tiéu thaa (Hinayana)?

Pap - Chéng thita ndo ca. Chiryama thye sy ¢ nghia la ¢ xe sé ché ban dén muc tiéu cudi
cung, song ngay nay noé da bi gan mot cach [Am lan cho ham Y bo phai. Pie Phat ching bao git
day mot diéu gi mang § niém bo phai ca. Ngai day Phap (Dhamma) von la pho quat. Tinh pho
quat nay la nhiing gi da hap dan toi dén vdi nhiing Loi day cta dic Phat, nhiing Loi day da cho
toi lgi ich, va vi thé Phap phd quat nay la nhiing gi toi dang téng cho moi ngudi, vdi tat ca tw, bi
cha toi. Dai véi toi, Phap khong Dai ciing chang Tiéu, Phap khong thudc bat kY bd phai nao ca.

Hoi — Phai chang khd [a mdt phan tu’ nhién ctua cudc song? sao chiing ta lai phai co gang
dé thodt kho?

Pap - Ching ta da tré nén qua hé luy trong Rhé dén noi xem viée thoat khoi né duong nhu
la diéu khong tu' nhién. Nhung Rhi ban Rinh nghiém duge hanh phuc thue sy cia su'thanh tinh
tam, ban sé biét rang day la trang thai tw nhién cua tam.

Hoi - Phdi chiang viéc kinh nghiém vé kho co thé lam cho nguoi ta trd nén cao quy va gitp
ho phét trién nhan cdch?

DPap - Phai.Thue sy R thuat nay co tinh dung khé nhuw' mot lgi Rhi dé lam cho ngudi ta trd
thanh cao quy. Nhung né chi Rién hiéu néu ban biét cach lam thé nao dé quan sat kho mot cach
kRhach quan. Con néu ban bi dinh méc vao khé dau cuia ban, thi kinh nghiém sé khong lam cho
ban tré nén cao quy, ban sé luén luén kRho dau nhu'vay.

Hoi - Kiém sodt nhiang hanh vi cua minh khong phai [a mot loai de nén sdo?

Pap - Rhong. Ban hoc cach chi quan sat nhiing gi dang xay ra mot cach Rhach quan thoi.
Néu ngudi nao gian va cd gang che day con gian ciia minh hay ¢6 gang nuét gian, thi ding, dé
la sy dén nén. Nhung bang cach quan sat con gian, ban sé thay rang né ty dong diét di. Ban sé
thoat Rhoi con gian néu nhu ban biét cach lam thé nao dé quan sat né mot cach khach quan.

Hoi - Néu chiing ta ci'quan s&t ban than, lam thé nao chiing ta co thé séng cudc séng theo
cdch tu'nhién duge? Vi ching ta sé qud ban ron canh chung ban than dén do khong thé hanh
dong mot cdch tu'do, hay tu'y duge. ' i

Pap - D6 khong phai [a nhiing gi ngudi ta bat gip sau khi hoan tdt mot khoa thién. 0 day
ban hgc cach luyén tam von sé cho ban kha ning quan sat ty' than trong cudce séng hang ngay
bat ci’ khi nao ban can phai lam nhu vay. Rhong phai suét ca ngay ban phai duy tri viéc thuc
hanh véi déi mat nham nghién nhu' vay, ma ciing nhu' siic khoe ban ¢é duge nho tap thé duc sé
giup cho ban trong cudc song hang ngay nhu thé nao, thi viéc luyén tap tam nay ciing sé lam
tang suc manh cho ban nhu'vay. Nhing gi lgan goi la hanh dong “tw do, tw'y” thuec ra la suphan
ung mu quang von luom luon cé hai ma thoi. Nhad hoe cach quan sat chinh minh, ban sé thay
rang bat ci khi nao mot tinh hudng khé khan phat sinh trong cudc séng, ban cé thé giit duge
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su'quan binh ctia tam ban. Véi sw quan binh do6 ban ¢6 thé chon cach hanh dong nhu'thé nao do,
tuy y. Tat nhién ban sé chon hanh dong thuc sy, luon luon tich cue, luén luon Lgi ich cho ban va
cho ngudi Rhac.

Hoi - Khdng co nhiihg chuyén xay ra tinh co, hay ngau nhién khong cé nhan nao sao?

DPap - Rhong ¢6 gi xay ra ma khong ¢é nhan. Do la chuyén khong thé ¢é. Doi khi nhiing giac
quan va tri luc han ché cua chiung ta khong thé thay ré rang diéu dé, nhung nhu thé khong cé
nghia rang kRhong ¢6 nhan.

Hoi - Cd phai Ngai cho rang moi chuyén trong doi da dupe tién dinh khong?

Pap - A, chic chan nhitng hanh dong (nghiép) qua khu cta chiing ta sé cho qua, tot hoic
xau. Nhitng nghiép ay sé quyét dinh loai cugc séng ma chiing ta hién ¢é, hoan canh chung trong
d6 chung ta tw'biét minh. Nhung diéu dé khong c6 nghia rang bat cidiéu gi xay ra ddi véi chiing
ta déu duge dinh trude, sap xép trude bai nhitng nghiép qua Rhir ciia chung ta, va riang Rhong
o gi kRhac co6 thé xay ra. Khongphai nhu thé dau. Nhiing nghiép qua Rhit anh hudng dén dong
song cua ching ta, huéng chiing vé phia nhitng Rinh nghiém lac hodc khé. Nhung nhiing hanh
dong hay nghiép hién tai ciing quan trong tuong duong. Thién phién da cho chung ta kha ning
dé trd thanh chi nhan caia nhiing nghiép hién tai. VéSi sy’ lam cha ay ching ta co thé thay doi
dugc tuong lai cua chung ta.

Hoi - Nhung chic chan nhing hanh dong ctua nguoi khéc cang phai anh hutng dén chiing
ta chu?

Pap - Dinhién. Chung ta bj anh hudng bsi nguGi chung quanh va moi truong chung quanh,
va chiing ta ciing anh huéng dén ho nhu' vay. Chang han, néu da s6 moi ngudi déu ing hd bao
lue, lie d6 chién tranh va su'tan pha xay ra, kRhién nhiéu ngudi dau khé. Nhung néu ngudi ta bat
dau tinh hoa tam caa ho, thi bao luc khong thé nao xay ra duge. Can nguyén cua van dé nam
trong tam cua moéi ca nhan, va xa hoi duge tao thanh bai cac ca nhan. Néu moi ngudi bat dau
thay doi, thi xa hoi ciing sé thay d6i, va chiéntranh ciing nhu'sy hiiy di¢t sé tra thanh nhing sy
Rién hiém hoi ngay.

Hoi - Lam thé'nao chiing ta co thé gitip dé [An nhau néu moi nguoi phai duong dau vdi nhing
qua cua nghiép riéng cua ho?

Dap - Nhiing Y nghiép cua chung ta c6 mot anh hudng trén ngudi khac.

Néu chung ta chi tao ra tieu cuc trong tam, tiéu cuc do sé c6 mot tac dong nguy hai trén nhiing
ngudi tiép xic véi chung ta. Con néu chung ta tran ngap tam vdéi tich cue, vdi thién chi ddi vdi
nguoi Rhac, thi no ciing sé c6 mot hiéu qua Lgi ich trén nhitng ngudi quanh ta. Ban Rhong thé
kiém soat dugc nhitng hanh dong hay nghiép (kamma) ctia ngudi Rhac, song ban c6 thé trg
thanh chiinhan caa chinh ban dé ¢6 duge mot anh huéng tich cue trén nhitng ngudi quanh ban.
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Hoi - Tai sao dupc giau sang (2 nho thién nghiép? Néu vay, co phéi diéu do ham i rang hau
hét nhiihg nguoi 6 phuong tay la co thién nghiép va hau hét nhang nguoi 0 thé gioi thu' ba (goi
chung cdc nude dang phdt trién) [a co nghiép xau khong?

Pap - Chi rieng mot minh giau sang thoi thi Rhong phai la mot thién nghiép. Néu ban tro
nén giau sang nhung van kRho dau, sy giau sang 4y phong co ich gi? Pa giau sang ma con ¢
hanh phue, hanh phic chon thue, dé mdéi la thién nghiép. Quan trong nhat la song an vui, du
ban co giau hay kRhong.

Hoi - Chdc chan khong bao gio phan ting [ diéu phi tu'nhién?

Pap - N6 la nhu vay néu ban chi Rinh nghiém theo lé théi quen sai lam cua mot cai tam bat
tinh. Song giir thai do xa ly, day long tu, bi, thién chi, hy, xa lai la dieu tw'nhién doi véi mot cai
tam thanh tinh. Hay hoc cach kRinh nghiém diéu do.

Hoi - Chung ta quan hé vdi cudc song nhu'thé nao néu ching ta khong phan ung?

DPap - Thay vi phan ung ban hay hgc cach hanh ddng, hanh ddng véi motcai tam quan binh.
Nhiing hanh gia Minh sat Rhong bao giG thu dong, giong nhu cay co. Ho biét cach lam thé nao
dé hanh dong tich cuc. Néu ban c¢¢ thé thay doi duge mo thiie,song cuia ban ti phan ting sang
hanh dong, luc do ban da dat dén mot dieu gi do rat gia tri. Va nhd thuc hanh Vipassana ban
¢6 thé thay doi duge nhu vay.

Hoi - Khdng thé co nhiing loai tham thién va san thién, chang han nhu;, ghét bat cong, khao
khdt tu'do, sg ton thuong thé chat. sao?

Dap - Tham va san chiang bao gid c6 thé la thién duge, chiing sé luén ludn lam cho ban céng
thang va Rhé dau. Néu ban hanh dong véi tham hodc san trong tam, ¢6 thé ban c6 mot muyc
dich xing dang nao do6 nhung ban lai st dung mot phuong tién khong lanh manh dé dat dén
muc dich ay. Tat nhién ban phai hanh dong dé ty vé. Ban c¢6 thé lam diéu do6 do sg hai Rhuat
phue, song Rhi lam nhu vay ban da phat trién mot méc cam sg hai ma vé lau vé dai sé lam ton
hai ban. Hoéc véi san han trong tam, ban cé thé thanh cong trong viéc dau tranh chdng bat
cong, song san han dg sé trd thanh mot mac cam tam Ly c6 hai. Ban phai dau tranh chong bat
cong, ban phai bao vé ban than Rhoi hiém nguy, nhung ban ¢é thé lam dugc nhu'vay véi mot cai
tam quan binh, khdng cang thang. Va'theo mdt phuong cach quan binh, ban ¢6 thé lam viéc dé
thanh tyu mot diéu gi do tot dep xuat phat tu long t ai doi véi ngudi khac. Sw quan binh caa
tam ludm ludn Lgi ich va sé dem lai cho ban nhiing két qua tot nhat.

Hoi - Co gi sai vdi viec mudn nhiing cua cai vat chat dé lam cho cudc song thodi mai hon
chu?

Pap - Néu do la mot nhu cau thye sy thiét yéu, thi Rhong co gi sai ca, vdi diéu Rién ban
kRhong bi chap trude vao dé. Chang han, ban khat va mu6n udng nude; diéu doé khong c6 gi
kRhong lanh manh ca. Ban can nude vi thé ban lam viée, cé duge nuGe, va dap tat con khat caa
ban. Nhung néu diéu doé tré thanh mot ndi 4m anh, né hoan toan khong giup ich gi ca; né lam

175



hai ban. Bat ci* nhu cau can thiét nao ban doi héi phai co, hay lam viéc dé c6 duge nhiing nhu
yéu do. Néu ban khong cé duge chiung, thi hay mim cudi va thi lai theo cach Rhac. Néu ban
thanh cong, lie do hay tho huong nhiing gi ban cé duge, nhung khong dinh mac.

Hoi - Con viéc du'dinh cho tuong lai thi sao? Ngai co goido la tham di khong?

Pap - Nhu trude, tiéu chudn (dé quyét dinh viéc dy) la ban co6 dinh mic vao du dinh caa
ban hay Rhong? Moi ngudi phai duphong cho tuong lai. Néu du dinh ciia ban Rhong thanh cong,
va ban bat dau than Rhoc, thi ban biét riang ban da bi dinh mic vao né. Song néu ban kRhong
thanh cong va van c6 thé mim cudi, nghi ring, “A, ta da lam hét siic minh. Néu ta c6 thét bai thi
da sao? Ta sé c6 ma thu lai chi!” - nhu vay la ban dang lam viéc theo cach xa ly, va ban gil
dugc sy an vui.

Hoi - Dang lai Banh xe Duyén sinh (Vong Thap Nhi Nhan Duyén gidi thich viéc tu'sanh ludn
hoi) nghe giéng nhu'viéc tu'tu; twhuy diét minh qud. Sao chiing ta lai phai muon viéc do?

Pap - Tim cach huy diét sy song cua minh tat nhién la ¢ hai, ciing giong nhu sy’ tham chap
vao cudc song vay. Nhung thay vao do ta hoe cach dé cho (quy luat) tunhién lam cong viéc caa
ng, Rhong Rhat vong diéu gi, ngay ca sy giai thoat. "

Hoi - Nhuhg Ngai noi rang mot khi chuoi cdac hanh (sankha as) cudi cang ding lai, liic do
su’tdai sanh cham dit ma?

Pap - Phai, nhung doé la chuyén xa x6i. Hay quan tam dén cudc song hién tai. Dung lo
chuyén tuong lai. Néu hién tai ban lam tot, tuong lai tw ddng sé tot. Puong nhién Rhi tat ca hanh
(sankharas) cd trach nhiém cho tai sanh da diét, lic doé tién trinh sanh-tu'sé cham dut vay thoi.

Hoi - b6 Rhong phai la swhay diét, sy'tan diét sao?

bap - Su huy diét cua ao tudng vé cai “t6i”, sy tan diét caa kho. Pay la { nghia cua ti
Nibbana (Niét ban); sy’ dap tat ngon lia. Con ngudi luon luon bj thiéu dot trong tham, san, si.
Khi sy’ thieu dot cham dut, Rhd dau cham dut. Luc do nhitn gi con hai chi la tich cue.

Nhung dé md ta su kién (Niét ban) d6 béing ngon tir lai khong thé dugc, vi né nam ngoai lanh
vuc giac quan. Niét ban phai dugc Rinh nghiém trong cudc doi nay; lic dé ban sé biét no la gi.
Lue do noi sg vé su huy diét sé bién mat. Hoi - C4di gi sé x4y ra vdi thiie khi 4y?

DPap - Tai sao lai phai lo vé chuyén d6? Suy doan vé diéu gi von chi cé thé duge kinh nghiém,
chir khong thé mo ta sé khong ich gi cho ban ca. Diéu nay sé chi kéo ban ra khoi muc dich thuc
su, la thuc hanh dé dat dén do thoi. Rhi ban dat dén giai doan ay ban sé hiéu dugc nd, va moi
cau hoi sé cham dut. Ban sé khong con cau hoi nao nita! Hay thye hanh dé dat dén giai doan
do.

Hoi - 7ai sao Ngai day thién sinh thue hanh anapana (hoi tho vo - ra) tap trung trén [0 mai
thay vi trén bung?

bap - Bdi vi doi vdi ching ta anapana (ﬁdi tho vo - ra) duge thue hanh nhu'mot buGe chuan
bi cho viéc hanh Minh sat (vipassana), va trong thién Minh sat nay rat can dén suc tap trung
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cuc manh. Vung chi tam cang gidi han bao nhiéu, suc tap trung sé cang manh hon bay nhiéu.
Dé phat trién sy’ tap trung dén muc do nay, bung duge xem la qua lén. Thich hgp nhat la vuang
quanh 16 mili. 6 [a 1y do vi sao die Phat hudng dan ching ta thuc hanh trén vung (mili) nay.

Hoi - Trong lic hanh niém thd, thién sinh co dugc phép dém hoi thd, hodac niém “vo” khi hoi
tho vo, va “ra” khi hoi thd ra khong?

Pap - Rhong, Rhong nén doc tham lién tuc nhu' vay. Néu lic ndo ban ciing them mot ti'vao
niém hai thd, dan dan ty’ ay sé tré nén quan trong va ro rang hon va ban sé quén mat hoan toan
hai thd. Luc do du ban ¢6 thé vao hay thé ra ban sé doc “vao”. Du ban ¢6 thé ra hay thé vao, ban
sé doc “ra”. TU 4y sé trd thanh mot thi Mantra (than chi). Ban chi viée tru véi hai tho, hoi thé
tran trui, Rhong co gi ngoai haoi thé.

Hoi - Hanh djnh (samadhi) vi sao khong du dé gidi tho4t?

Pap - Vi su' thanh tinh tam phat trién do dinh chi yéu la bang dé nén (nam trién cai) ma
thanh, chi’ Rhong phai la sy huy'diét caa cac duyeén. Biéu dé eiing nhu mot ngudi lam sach mot
thung nude bun béng cach thém vao mot tac nhan két tua, chang han, phén chua. Phén chua
Rhién cho nhiing phan tu lun (o lung trong nude roi xudng dgy thung, dé lai nude trong vat.
Tuong ty, dinh (samadhi) lam cho nhiing Gp trén cung caa tam trong sach nhung mot l6p 6
nhiém lang dong van con trong tam vo thie. Nhiing bat tinh ngit ngadm nay phai duge loai trir
dé dat dén giai thoat. Va dé loai trirnhiing bat tinh &y ra kRhoi phan sau tham caa tam, ching ta
phai hanh Minh sat (Vipassana).

Hoi - Quén han qua khiu' va tuong lai khong phai [a diéu tai hai sao? Suy cho cung, phai
chdng do [a cdch song cua lodi thu? Chac chan nguti nao quén qua khi'bat budc phai l4p (ai no
(chuyén ca t4i dién!).

Dap - R thuat nay sé Rhong day ban quén han qua khit hay khong quan tam dén tuong lai.
Nhung L& théi quen hién tai ciia tam (& luon luon dam chim trong nhiing kY niém qua khit hodc
trong nhiing kRhao Rhat, dy dinh, hoéc sg¢ hai doi vdi tuong lai, va Rhong biét gi dén hién tai. Thoi
quen Rhong lanh manh nay lam cho cudc song dau Rhd. Nha hanh thién ban biét cach giit mot
chd dung viing chic trong thue tai hién tién. Vi can cir vitng chic nay ban ¢o thé rut ra nhiing
hudng dan can thiét tit qua Rhir va thite hién nhitng du phong thich hgp cho tuong lai.

Hoi - 70/ thay rdng khi hanh thién, va tam lang thang, mot tham mudn khdi [én, liic do toi
nghi rdng ta khong nén tham mudn, va toi bat dau liing tiung vi (ky thue) toi dang tham muon.
T0i phai do6i pho voi viéc ndy nhu’'thé nao? ;

Pap - Tai sao lai ling tung vi tham &ai? Chi viéc chap nhan su Rién: “Nhin nay, tham ai dang
¢6 mat” chi thé thoi. Va ban sé thoat Rhoi no. Khi ban phat hién ra tam da lang thang, ban chap
nhan: “Nhin nay, tam da lang thang”, va tw dong no se trd lai véi hoi thd. Dung tao ra nhing
cang thang vi c6 mat tham ai hay vi tam da lang thang; néu ban lam thé, ban sé tao ra sy ac
cam mdi. Chi viéc chap nhan né. Suw chap nhan nay la du roi.
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Hoi - 74t cd cde kij thudt thién cua dao Phat déu da co trong Yoga. Vay thi cdi gi [a mdi thue
su’trong thién do duc Phat day?

DPap - Nhiing gi dugc goi la Yoga ngay nay thuc sy chi la mot sy phat trién sau d6. Patanjalil
da song sau thai duc Phat khoang 500 nam, va co nhién Yoga siitra (hé thong triét hoc Yoga)
cho thay ro sy anh huong cua nhiing Loi dic Phat day trong do. Chic chan viéc thyce tap Yoga
da dugce biét dén ¢ An DO ngay ca trude thai dic Phat, va chinh ban than Ngai ciing da thi
nghiém nhiing cach tap Yoga ay trude Rhi thanh tuu su giac ngd. Tuy nhién, nhiing phap hanh
nay dugc gidi han ¢ muec gidi (sila) va dinh (saméadhi), cao nhat la bat thién, mot thién ching
van con nam trong lanh vye Rinh nghiém giac quan. Buc Phat da tim ra thién thu chin, d6 la
Vipassana (Minh sat), su phat trién cua tué giac sé dua ngudi hanh thién dén muc dich t6i hau
nam ngoai moi Rinh nghiém giac quan.

Hoi - 707 thay rang minh rat dé khinh thuong nguoi khac. Cdch tot nhat dé gigi quyét van
de nay la gi? ¢ * .

Pap - Giai quyét diéu do bang cach hanh thién. Néu cdi nga l6n, ban sé thich xem thutng
nguoi khac, ha gia tri cia hg xuéng va nang gia tri cia minh lgn. Nhung thién ty'nhién sé lam
tan cai nga. Khiné tan roi, ban cé6 thé khong con lam bat ci diéu gi ton thuong dén ngudi Rhac
niia. Hay thyc hanh va van de sé ty dong dugc giai quyét.

Hoi - Poi liic toi cam thay hoi loi vi nhing gi minh da lam.

Pap - Cam thay hai 16i sé khong gitp gi cho ban ma chi lam tén hai thém. Ti 16i khong c6
cho dung trén dao 10 cua Phap. Khi ban nhan ra ring minh da hanh dong sai [Am, hay don gian
chdp nhan sy thuc ma kRhong ¢6 gang bién minh hay che dau nd. Ban ¢6 thé di dén gap mot
nguoi dang kRinh nao do va néi, “Thua ngai, toi da pham L6i lAm nay. Trong tuong lai toi sé cén
than khong dé tai pham nita”. Va roi hanh thién, ban sé thay réng ban c6 thé thoat khoi tinh
huong Rhé khan ay.

Hoi - 7ai sao chiing ta lai phai di chuyén su’chu tam cua chiing ta khap toan than theo mot
thui'tu’'nhat dinh?

DPap - B4i vi ban dang thuc hanh dé khao sat R{j toan bd thue tai ciia tam va vat chat (than).
bé lam dugc diéu nay ban phai phat trién kha nang cam nhan nhiing gi dang xay ra trong moi
phan cua than thé; khong dé trong phan nao. Va ban ciing phai phat trién kha nang quan sat
toan bo lanh vuc ctia cam tho. Pay la cach dic Phat da mo ta viec thue hanh: “G Rhap noi trong
nhiing gidi han caia than vj ay Rinh nghiém (cam giac) cam tho, bat cit ¢ dau cé su' soéng trong
than nay”. Néu ban dé cho su' chii tam di chuyén biva bai trphan nay dén phan kRhac, tirtho nay
dén tho Rhac, tat nhién no sé ludn luon bj hap dan dén nhiing ving ¢o6 nhiing cam tho manh
han. Nhu'vay ban sé bo qua mot vai phan va Rhong hoe duge cach lam thé nao dé quan sat cac
cam tho vi té€ hon. Suw quan sat ciia ban vﬁn%é ¢o tinh cach cuc b9, Rhong hoan toan, nong can.
Vi vay, nhat thiét phai luén luon di chuyén sy chi tam theo thi tu.
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Hoi - Lam cdch nao dé chiing ta biét rang chiing ta khong dang tao ra cdc cam tho?

DPap - Ban ¢6 thé tu kiém tra minh. Néu nhu ban hoai nghi Rhong biét nhitng cam tho ban
cam nhan co phai la thue hay khong, ban ¢6 thé ty ra cho minh hai hay ba ménh [énh, bang
cach am thi. Néu ban thay riang cac cam tho thay ddi theo ménh lénh cua ban, thi ban biét
nhiing cam tho ay la khong thue. Trong truong hgp dé ban phai vat bo toan bg kinh nghiém va
Rhai sy lai bang cach quan sat hai tha trong mot thai gian nao do. Nhung néu ban thiy ring
ban Rhong thé diéu kRhién cac cam tho, nghia la cac cam tho khong chiu thay doi theo { ban, lic
do ban phai quang bo hoai nghi va chap nhan kinh nghiém ay la thuc.

Hoi - Néu nhithg cam tho nay la thue, tai sao chung ta lai khong cam nhan dugc chiing
trong cudc song binh thuong?

Pap - 0 mic vo thiie ban cam nhan. Du tam y thie Rhong biét, song trong tiing sat na tam
vo thie van cam nhan cac cam tho trong than va phan ung lai v6i chung. Tién trinh nay xay ra
sudt ngay dem. Nha hanh thién-Minh sat ban pha bé dugc rao can gitra y thie va vo thic. Ban
tré nén biét ro moi thi dang xay ra trong cau truc tam - vat ly nay, biét réo moi thi ban Rinh
nghiém. : i

Hoi - Co'y dé cho minh cam gidc cai dau than xdc (cam tho kho). biéu nay sao nghe giong
nhu'chuhg kho dam vay? (chiing cuéng dam thich dau kho than xdc).

Pap - N6 sé la vay néu nhu ban dugce yéu cau chi Rinh nghiém cai dau thoi. Nhung thay vao
do ban dugc yéu cau la hay quan sat cai dau mot cach Rhach quan. Khi ban quan sat ma Rhong
phan ung, tam sé tu' dong choc thung qua thuc tai bé ngoai ciia cai dau dé di vao tinh chat vi té
cua ng, von kRhong co gi ngoai nhiing rung dong dang sanh va diét trong tung sat na. Va kRhi ban
Rinh nghiém thuc tai vi té ay, cai dau khong thé lam chu ban. Ban la chi nhan cua chinh ban,
ban da thoat Rhoi cai dau vay.

Hoi - Nhung ré rang cdi dau co thé la do su’cung cap madu da bi nghén 6 mot phan nao do
cua than. Phot lo' dau hiéu do co phai la sdng suot [4m khong?

Pap - A, chung toi da thay réng viéc luyén tap nay khong lam tén hai gi ca; néu co, ching
toi at se khong Rhuyén lam nhu'vay. Hang ngan ngudi da thye hién Rij thuat nay. Toi khong thay
¢6 mot trudng hgp nao ngudi ta hanh diung ma bj ton thuong ca. Theo kinh nghiém chung thi
lic 4y than tré nén mém mai va linh dong hon. Cai dau bién mat khi ban biét cach dudng dau
vGi no vaGi mot cai tam quan binh.

Hoi - Khong thé nao thue hanh Minh s4t bing cdch quan sédt 0 bat ki mgt cuagr nao do
trong sdu cua gidc quan, chang han, bang cdach quan s4t su’xiic cham ctua con mat vdi canh sédc
va cua tai voi am thanh duoc sao?

Pap - T4t nhién la duge. Nhung sy quan sat doé van phai lién quan dén niém tho. Bat ciRhi
nao mot xuc xay ra ¢ bat Ry can nao trong SAU can - mét, tai, mai, lui, than, tam - thi mot tho
duge sanh ra. Néu ban van Rhong biét vé tho d6, ban da bo (6 diém ¢ day phan ung-bat dau.
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Trong truong hgp cua hau hét cac can (giac quan) xuc co thé chi cé6 mat tung lic, nghia la co
lic tai ban c6 thé nghe mot am thanh, ¢6 lic Rhong. Tuy nhién,  muc sau nhat c6 mot su xuc
cham cua tam va vat chat trong tung sat na, lién tuc lam phat sinh cac cam tho. Vi ljj do nay,
quan sat cac cam tho la cach sinh dong va dé sir dung nhit dé Rinh nghiém sy thuc caa vo
thudng. Ban nén quan triét diéu nay trude khi ¢6 gang sat 6 cac cian mon Rhac.

Hoi — Néu chiing ta chi chap nhian va quan sat moi thi'diing nhu'no dén, su’tién bo sé xay
ra nhu'thé nao?

Pap - Tién bo dugce do ludng tiy vao viéc ban cé phat trién duge thai do xa hay Rhong. Ban
kRhong c6 su chon lua thue swnao Rhac ngoai thai dg budong xa nay, vi ban Rhong thé thay doi
cac cam tho, ban Rhong thé tao ra cac cam tho. Bat cii cai gi dén sé dén. D6 co thé la lac hay
Rho, thudc loai nay hay loai khac, nhung néu ban duy tri duge thai do xa, chic chan ban dang
tién bo trén dao 10: ban dang bé gay théi quen tam ly cii ciia sy phan ung.

Hoi - Do [a luc hanh thién, con doi dién vdi cudc song Ngai lién hé diéu do nhu'thé nao?

Pap -Rhi van dé phat sinh trong cudc song hang ngay, hay dung mot vai giay dé quan sat
cac cam tho caa ban véi mQt tam tri quan binh. Rhi tam an npién va quan binh, bat ci quyét
dinh nao ban thyc hién ciing sé la quyét dinh tot. Khi tam kRhong quan binh, bat c& quyét dinh
no ban thue hién déu la mot phan tng. Ban phai hoc cach thay déi mau mue song tir phan ting
tiéu cuc dén phan ung tich cuc.

Hoi - Sé [a thé néu Ngai khong gidn hay chi trich, nhung néu Ngai thay rang co thé lam mot
diéu gi do khac hon, theo mot cdch tot hon, lic do Ngai co tiép tuc va tu'boc lop minh khong?

bap - Cé day. Ban phai hanh dong. Song la dé hanh dong, ban Rhong dugc thu dong. Nhung
hanh dong can phai thyc hién véi mot tam tri quan binh.

Hoi - Hoi chiéu toi da thirmdt tu'thé ngoi (oai nghi) mdi, rat dé dang cho viée ngoi lau khong
cu'dong, va gii cho luhg that thang, nhung toi lai khong cam gide dupe nhiéu cam tho. Toi tu’
hoi, liéu cudi cung roi cdc cam tho co dén, hay toi nén tro lai voi oai nghi ca?

Dap - Pung ¢6 gang tao ra cac cam tho bang cach ¢6 y chon mot oai nghi khong thoaimai
nao dé. Néu do la cach hanh diung, han ching toi da yéu cau qui vi nén ngodi trén mot cai giuong
dinh cho roi! Nhiing cuc doan nhu vay sé Rhong ich gi ca. Hay chon mot oai nghi ngoi thoai mai
sao dé giir cho than duge thing va dé cho cac cam tho dén mot cach tu'nhién. Pung ¢6 gang tao
ra cac cam tho bang ép budc; cit dé chiing tu'xay ra. Ching sé dén, vi ching da ¢6 dé. Co thé la
ban dang mong dgi nhiing cam tho thuc loai ban da cam giac truée day, nhung co lé do lai la
mot diéu gi khac (xuat hién).

Hoi - Co nhiing cam tho vi té hon trude. Trong oai nghi dau tién cua toi, ngoi lAu hon mot
chut ma khong nhuc nhich that la kho.

Pap - Ban da tim ra mot oai nghi thich hgp han cho ban, nhu vay la tot roi. Bay gis hay dé
cac cam tho dén tu nhién. C6 lé nhiing cam tho tho da qua roi va lic nay ban phai doéi pho véi
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cac cam tho vi té hon, nhung tam van chua du bén nhay dé cam giac ching. Dé lam cho tam
bén nhay hon, hay thuc hanh niém hgi tha lai trong mot lace. Pieu nay sé lam cho sy tap trung
cua ban trd nén t6t hon va giup cho tam dé dang cam giac nhiing cam tho vi té.

Hoi - 767 nghi néu cde cam tho tho van tot hon, vi diéu do co nghia l2 mot hanh (sankhara)
da khdi lén.

DPap - Rhong nhat thiét. Mot vai bat tinh xuat hién nhw nhiing cam tho rat vi té. Tai sao lai
mong moi nhitng cam tho thd? Bat cirtho nao dén, tho hay té, cong viéc cua ban chi la quan sat
ma thoi.

Hoi - Chiing ta co nén co gang nhin dang tho nao két hop vdi phan ting nao khong?

Dap - D6 sé la mot sy hoang phi nang lugng vo nghia. N6 sé chang khac gi mot ngusi dang
giat mot tam vai ban cl ngung lai mai dé kiém tra xem cai gi da gay ra ting vét ban trén tam
vai. Diéu nay sé chang gitip anh ta lam xong cong viéc cua minh, la giat cho sach tam vai. Vi
muc dich nay, viéc quan trong la phai c6 mgt chat xa phong va st dung né dung cach. Néu ban
giat tam vai ding cach, moi vét ban sé dugc loai tri. Cling vay, ban da nhan miéng xa phong
Minh sat (Vipassana); bay gio hay tan dung no dé loai trit mqi bat tinh khoi tam. Néu ban cw&
tim Riém nhiing nguyén nhan sanh ra cac cam tho dac biét, la ban dang chai mot tro chdai tri
thuc va ban da quen di tinh chat vo thuong (anicca), vo nga (anatta). Tro chgdi tri thic nay
kRhong thé gitp ban thoat ra Rhéi Rho dau.

Hoi - 70/ cam thay boi roi khong biét ai la nguoi dang quan sdt, va ai hay cai gi dang quan
sdat?

bap - Rhong c6 cau tra lgi thudce lanh vuc tri ndng nao co thé lam cho ban thoa méan. Ban

A A 099

phai twtham tra lay cai “t6i” dang lam tat ca cong viée nay la gi. Ai la cai “t6i” nay. Cu'tiép tuc

A 099

kham ph4, phan tich. Xem thu' co cai “t6i” nao xuat hién khong; néu co, hay quan sat né. Néu
khong c6 gi xudt hién, thi hay chap nhan, “0, cai “tdi” nay chi la mot ao tuéng”.

Hoi - Mot vai loai diéu kién tam lj khong phai la tich cue do sao? Tai sao chiing ta phai co
gang dé trirdiét nhiing diéu kién tam lij tich cue 4y?

Pap - Diéu kién (duyén) tich cuc lam dong ca thic day ching ta thuc hanh hudng dén sy
giai thoat kho. Nhung khi da dat dugc¢ muc dich ay, moi diéu Rién, tich cuc va tiéu cue, déu bo
lai phia sau. Ciing giong dung mot chiéc be dé vugt qua song vay. Mot khi da qua song roi, ta
Rhong can doi be len dau dé tiép tuc cudc hanh trinh ciia minh dé lam gi. Chiéc bé da lam xong
muc dich ciia nd. Bay gd khong con can dén no nita, va no phai duge bo lai phia saul. Ciing vay,
ngudi da giai thoat vién man khong con can dén cac diéu kién (duyén). Chung ta nén biét réng,
mot ngudi dugc giai thoat khong phai vi diéu Rién tich cuc, ma vi sy’'thanh tinh caia tam.

Hoi - Vi sao khi mdi bat diu hanh Vipassana chiing ta lai kinh nghiém nhiing cam tho kho

chiu (kho) va vi sao cdc cam tho dé chiu (lac) sau do mdi dén?
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Pap - Thién Minh sat (Vipassana) hoat dong nhd trirdiét nhiing bat tinh tho nhat truée. Khi
ban lau nha, trude hét ban quét gom tit ca nhiing rac rusi va dat cuc trude, sau do cirmoi lan
quét ban lai gom nhiing bui dat cang lic cang min han. Trong viéec hanh Minh sat ciing vay.
Trudc hét nhiing bat tinh tho cua tam bj loai tri va con lai nhiing bat tinh vi té xem c6 vé nhu
nhiing cam tho lac. Cai nguy chinh la & ¢hd Rhai tham d6i v6i nhitng cam tho lac nay. Vi vay ban
phai than trong Rhong nén xem Rinh nghiém giac quan kRho lac ay nhu'muc tiéu cudi cung. Ban
phai tiép tuc quan sat tiing cam tho mot cach kRhach quan dé trirdiét moi phan ting c6 diéu kién.

Hoi — Ngai noi rang chiing ta co tdm vai do can phéi gigt, va ciing co xa phong dé gidt no.
Hom nay toi cam thay hau nhu'toi sap hét ca xa phong roil Sdng nay viéc thuec hanh cua toi rat
c0 két qua, nhuhg dén chiéu thi toi cam thay thuc su'tuyét vong va gian di, téi nghi “0i cd ich gi
chu?”, Lam nhu'khi tam thién cang manh, thi mot ké thu bén trong - co [é [a c4i toi - ngang ngua
vdi stic manh ay va ha toi do vén. Lic do toi cam thay minh khong co du stic manh dé chong tra
lai no. Co cdch nao tranh né dé khoi phai chién dau vat va nhu'vdy khongy co cdach nao khon
ngoan hon dé gidi quyét van dé do khong?

Pap - Hay gilt tam xa; doé la cach khéo léo nhat. Nhiing gi ban da Rinh qua la hoan toan ty
nhién. Khi viéc hanh thién d6i véi ban dudng nhu dang dién tién tot, tam da duge quan binh, va
no thé nhap sau vao phan vo thie. Do sy hoat dong sau ay, mot phan ting qua Rhir bj quay dong
va troi lén bé mat cua tam; va trong thai toa thién ke tiép ban phai duong dau véi con bao tiéu
cuc dé. Trong mot tinh huéng nhu vay, thai do xa rat quan trong, vi néu Rhong, tiéu cuc sé ap
dao ban, va ban Rhong thé hanh dugc nita. Néu xa c¢6 vé yéu, hay hanh niém hoi thé trd lai. Rhi
mot tran bao l6n ap téi, ban phai buong neo va cha cho dén Rhi con bao qua. Hoi tha la cai neo
cua ban. Hay lam viéc vdi hai thd va tran bao sé qua di. Thuc ra Rhi tieu cuc nay troi lén bé méat
la t6t ddy, vi lue do co co hi quét sach né. Néu ban e duy tri tAm xa no sé qua di dé dang.

Hoi - Phai chang toi thue su’sé duge nhiéu lgi ich nhu'vay ta’'phap hanh néu nhu'téi khong
co cdi dau? ;

Dap - Néu ban ¢6 niém va quan binh (x4), thi di dau hay khong dau, chic chan ban ciing
dang tién bo. Rhong han rang ban phai cam nhan cai dau dé duge tién bo trén dao 10. Néu Rhong
c6 cai dau, hay chap nhan rang khong co cai dau vay thoi. Ban chi viéc quan sat cai dang [a.

Hoi - Hom qua toi co mot kinh nghiém, trong kinh nghiém ay toan than t6i cam gidc nhu’
thé nd da tan ra vay. Toi cam thay giong nhu'than nay chi la mot khoi nhahg rung dong 6 khap
noi.

- Co ginitia Rhong?

- Va khi diéu nay xay ra, toi nhd rang hoi con bé téi da gap mot kinh nghiém tuong tu. Suot
nhang nam ay toi da tim cdch dé tro [ai vdi kinh nghiém do. Va luc nay no da tro (ai.

_ C6 ginita Rhong? ;
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- Rat tu’'nhién, toi mudn kinh nghiém no dugc tiép tuc, toi mudn kéo dai kinh nghiém do.
Nhuhg no da thay doi va diét mat. Va roi toi da hanh chi dé lam cho nd t4i hién tro lai, nhung no
van khong tré (ai. Thay vao do, sdng hom nay toi chi gap nhihg cam tho tho.

- Co gintia Rhong?

- ROV tOi nhan ra toi dang tu’lam kho minh nhu'thé nao bang viéc co gang dé co lai kinh
nghiém ay.

- Co gintia Rhong?

- Va gio toi hiéu rang thue su’'chiing ta chang phéi dén diy dé tim bat ki mot kinh nghiém
ddc biét nao. Pung khong?

- bung.

- Rang, thue su'chiing ta dén diy dé hoc cdch quan st moi kinh nghiém ma khong phan
ung. bung khong?

- bung. . . o
Nhu'thé nhiing gi thién nay thuec sw'nham vao [a phét trién théi do xa diing khong?

bung.

Doi vdi toi, hinh nhu'dé diét hét moi hanh (sankhara) qua khi'theo tudn tu; sé phai mat

ca doi vay.

Pap - Sé la vay néu mot sat na xa dich xac c¢é nghia la nguoi ta b6t di mot hanh qua Rha.
Nhung thue ra, niém tho nay dua ban vao mic su nhat ciia tam va cho phép ban cét dut goc
ré cua cac duyén (diéu kién) qua Rhit. Theo cach nay trong mot thai gian tuong déi ngén ban
¢6 thé diét toan bo nhiing Rhu lién hgp caa cac hanh (sankhara) véi diéu Rién niém va xa cua
ban phai di manh.

Hoi - Nhu'vay tién trinh sé phai mat bao lau?

DPap - biéu do tuy thude vao kho chita cac hanh ma ban phai diét bao l6n, va Rha nang thién
ctia ban manh ra sao. Ban khong thé do luong duge kRho hanh qua kRhit, nhung ban c6 thé chac
chan réng ban hanh thién cang nghiém mat bao nhiéu, thi ban cang nhanh choéng tién dén giai
thoat bay nhiéu. Hay tiép tuc thuc hanh mot cach Rién quyét huéng dén muc dich ay. Thoigian
chic chan sé dén - s6m hon hay mudn hon théi. Ban sé dat dén do. :

Hoi - 76i khong biét chiing ta co thé doi xu’vdi nhang tu'duy dm anh theo nhu’cdch chiung
ta doi xu'vdi cdi dau thé xdc kho‘ng?

Pap - Chi chap nhan sy kién rang c6 mot tu’ duy hay cam xuc am anh trong tam ma thoi.
D6 ching qua la mdt diéu gi da bi dée nén xuong sau, nay xuat hién ¢ muc y thiie. Khong nén di
sau vao chi tiét cua tu duy hay cam xuc ay. Chi chap nhan cam xuc nhu la cam xue. Va cung
véi nd, cam tho nao ban cam thay. Khong thé cé vieec mot cam xuce phat sanh ma khong ¢6 mot
tho di kem 6 muie vat 1. Hay quan sat cam tho dé.

Hoi - Nhu'vay chiing ta phai tim cam tho lién quan dén cam xuc dgc biét 4y sao?
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Pap - Hay quan sat bat Ry cam tho nao xuat hién. Ban Rhong thé tim ra cam tho nao lién
quan dén cam xuc dé duge, vi thé chang nén ¢6 gang lam diéu do. RKhi c6 mot cam xuc trong
tam, lic ay bat cir cam tho nao ban Rinh nghiém & than déu c6 mot sy lién hé nao dé dén cam
xuc ay. Chi can quan sat cac cam tho va hiéu “Nhiing cam tho nay la vo thuong. Cam xuc nay
ciing vo thudng. Pé ta xem no kRéo dai bao lau”. Ban sé thiy rang minh da cit dat nhiing gdc ré
cliia cam xue va no diét mat.

Hoi - €0 phai Ngai cho rang cam xiic va cam tho (2 mot?

Pap- Chung la hai mat cuia mot dong tién. Cam xuic thuge tam Iy va cam tho thuge vat Ly,
nhung ca hai ¢6 tuong quan véi nhau. Thye ra moi cam xtc, tic bat cu diéu gi phat sinh trong
tam, déu phai phat sinh cung véi cam tho ngi than. bay la quy luat caa ty'nhién.

Hoi - Nhuhg cam xuc tu’'than no la mot van dé cua tam chu?

Pap - Mot van dé caa tam, chic chan la vay.

Hoi - Ma tam cang la toan than? ~ .

Dap - N6 lien hé mat thiét véi toan than.

Hoi - Thie cd mét trong moi nguyén tu'cua than phai khong?

Pap - Phai. b6 la [y do vi sao cam tho lién hé dén mot cam xuc dac biet nao do ¢ thé phat
sinh & bét i chd nao trong than. Néu ban quan sat cac cam tho 6 khap toan than, chiac chin la
ban dang quan sat cam thg lién hé dén cam xuc dé, va ban ciing thoat ra Rhoi cam xuc doé vay.

Hoi - Néu chiing ta ngoi thién nhung khong thé cam nhan duoc mot cam tho nao ca, vay co
dugc lgi ich gi trong viéc hanh thién khong?

Dap - Néu ban ngdi va quan sat hoi tha, né sé lam cho tam lang diu va an dinh, nhung trir
phi ban cam gidc duge cam tho, bang Rhong tién trinh thanh loec kRhong thé hoat dong 6 nhiing
muie sau hon. Trong nhiing phan sau tham caa tam, cac phan ting khéi dong cung véi cam tho,
von xay ra Rhong ngung ¢ do.

Hoi - Trong cudc séng hang ngay néu chung co mot vai phut gidy, liéu co lgi ich gi khong
khi ngoi yén tinh va quan s&t cdc cam thgo?

Dap - C6 chit. Ngay ca v6i mat ma, khi ban khong cé cong viée gi khac, ban ciing nén chanh
niém trén cac cam tho trong than ban. :

Hoi - Lam thé nao vj thay nhan ra duoc mot thién sinh da kinh nghiém Niét Ban?

Pap - Co nhiéu cach deé kRiém tra vao lic nguoi ay thue su Rinh nghiém Niét ban. Vé diéu nay

mot vi thay phai duge huan luyén mot cach thich hgp. ;
Hoi - Con nhang nguoi hanh thién co thé biét cho ban than minh nhu'thé nao?

Pap - Do su thay dai dién ra trong cudc sdng cua ho. Ngudi da thue sy Rinh nghiém Niét
ban trd nén thanh thién va tam tri rat trong sach. Ho Rhong con pham vao ngii gidi can ban du
bang bat cu hinh thite ndo, va thay vi che ddu mot [Am 6, ho cong khai thita nhan né va c6 gang
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Rhong dé tai pham. Viéc chép giir vao nhiing hinh thie l& nghi va bai lay chdm dut, vi ho nhan
ra chiing chi la nhiing hinh thiic bé ngoai, rdng khong, khong dem lai mot Rinh nghiém thuc tién
nao. Ho ¢6 niém tin bat dong naoi dao.lo dua ho dén giai thoat, ho khong con di tim con dudng
nao Rhac. Va cudi cung ao tudng vé twnga hay cai toi sé tan va trong ho. Néu ngudi nao tuyén
bd da chiing nghiém Niét ban, ma tam ho van con bt tinh va nhitng hanh dong cua ho van
Rhong lanh manh nhu trude, thi ké nhu da cé diéu gi lAm [an. L3i song cua ho phai biéu 1§ duge
la ho da thue sy kinh nghiém Niét ban hay khong.

A ”

Viéc ngudi thay phat “Gidy Ching Nhan” cho cac thién ssinh - dé bao rang ho da dac Niét
ban - la khong hgp. Néu Rhong no sé trd thanh mot cudc tranh gianh mang tinh xay dung ban
nga cho ca thay [an tro. Nhitng ngudi hanh thién chi biét ¢6 gang dé c6 duge tdm gidy chiing
nhan, va mgt ong thay cang phat duge nhiéu giay chiing nhan bao nhiéu, thi lic do, Rinh nghiém
Niét ban trd thanh phuy, con giay ching nhan tré thanh quan trong chinh yéu, va cudi cing n6
tré thanh mot tro chai dién dao. Phap thuan khiét chi dé giup ngudi va cach giap tot nhat la
phai thay rang ngudi hanh thién thuc su Rinh nghiém Niét ban va duge giai thoat. T4t ca muc
dich cua ngudi thay va cia giao phap la nham gitp con ngudi ta s6ng chan that, khong phai dé
Rhoe Rhoang cai nga cua ho. Vi dé Rhong phai la mot tro choi.

Hoi - Ngai sé so sdanh tam [y hoc va Vipassana nhu'thé nao?

Pap - Trong tam Y hoc ban ¢6 géng nhac cho y thie nhd lai nhitng sy’ kién qua kRhit von ¢
mot anh huéng manh mé trong viéc tao diéu kién cho tam. Ngugc lai, Vipassana hay Minh sat
sé dua ngudi hanh thién dén muc sau nhat cua tam & day viéc tao diéu Rién (lam duyén cho
tam) thuc sy bat dau. Moi sy kién ma ngudi ta co thé da ¢ nhé lai trong tam Ly hoc ciing biéu
10 ra bang mot cam tho ¢ mue vat lyj. Bang cach quan sat cac cam tho vat 1y 6 khap toan thén
véi thai do xa, ngudi hanh thién dé cho vo so6 l6p diéu Rién (duyén) sanh lén va diét di. Nguoi ay
ddi pho vdi cac diéu Rién ¢ tan can nguyén ctia né va co thé ty giai thoat minh Rhoéi né mot cach
nhanh chéng va dé dang.

Hoi - Long bi man thue sunhu'thé nao?

Pap - b6 la uée mudn phuc vu nguoi khae, uéc mudn gitup ho thoat khoi Rhd dau. Nhung
viéc giup ngudi dy phai khong dé dinhiméc. Néu ban khéc than cho n6i khé cuia ngudi khac, ban
chi lam cho minh bu6n kh6 ma thoi. Day khong phai la Dao 1§ cuaqr Phap. Néu ban c6 tam bi
thute thy, thi véi tat ca long tir, ban ¢d gang gitip nguoi khac véi hét kha ning cia minh. Néu ban
Rhong thanh cong, ban van mim cudi va c6 gang theo cach kRhac dé giup ho. Ban phuc vu ma
khong quan tam dén nhiing kRét qua cua viéc phuc vu. Pay la tam bi dich thuc, xuat phat t mot
cai tam quan binh.

Hoi - Ngai cho rang Vipassana la con duong duy nhat dé dat dén gidc ngo chu?

Pap - Su'giac ngd dugce thanh tyu b:‘?mgﬁviéc Rhao sat tu'than va trudiét cac duyén. Va lam
cong viéc nay tue la Minh sat (Vipassana) cho du ban goi no bang tén gi ciing duge. C6.s6 ngudi
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chua ting nghe néi vé Vipassana, tuy vay tién trinh (Minh sat) da khai dong mot cach twnhién
trong ho. Piéu nay dudng nhu da xay ra trong truong hgp ciia mot so nhiing bac thanh thién ¢
An D9, xét theo nhiing LGi cua chinh hg. Nhung vi ho khong hgc tién trinh theo tuan tu'ting buéc
mot, ho Rhong thé giai thich Rinh nghiém ciia minh mot cach ré rang cho ngudi khac duge. Con
¢ day, ban c6 ca hoi hoe phuong phap theo tung bude dé dan ban dén sy giac ngd.

Hoi - Ngai goi Vipassana la mot nghé thudt song co tinh pho thong, nhung liéu diéu do sé
khong lam cho nhiing nguoi thudc cde ton gido khac thue hanh no bj [4n on chi?

Pap - Vipassana khong phai la mot ton gido tra hinh dé canh tranh vdi cac ton giao Rhac.
Khong ai yéu cau cac thién sinh phai tan thanh mi quang vao mot giao ljj mang tinh triét hoc
nao ca; thay vao dé ho duge bao la hay chap nhan chi nhiing gi hg Rinh nghiém la thuec. Rhong
phai ljj thuyét ma chinh thuc hanh méi duge xem la quan trong, va thuc hanh ¢é nghia la hanh
gidi, dinh, va tué. Ton gido nao co thé chong lai diéu do? No ¢o thé lam cho nguoi ta [an 1on nhu
thé nao? Hay xem trong phap hanh, va ban sé thay rang nhitng hoai nghi nhu thé da ty dong
dugc giai quyét.

Hoi - Chiing toi co dupie phép noi cho nhihg nguoi khac biét vé thién Minh s4t nay khong?

DPap - Tat nhién. Khong co gi bi mat trong Phap (Dhamma) ca. Ban ¢6 thé ndi nhiing gi minh
da lam 6 day cho bat e ai ciing duge. Nhung huéng dan ngudi ta thuce hanh mat cai gi do lai
hoan toan Rhac, khong nén lam & giai doan nay. Hay chs cho dén khi ban da an lap viing chic
trong ki) thuat va da duge huin luyén cach huéng dan ngusi khac. Néu ngudi nao duge ban néi
ve Vipassana ma cam thay thich thi trong phap hanh, hay Rhuyén ngudi ay dén du khoa thién.
It ra Rinh nghiém d4u tién vé Vipassana ciing phai ¢ trong Rhéa thién mudi ngay cé té chic;
dudi sy hudng dan ciia mot vi thay co6 du pham chat. Sau dé ho ¢6 thé ty hanh.

Hoi - 70/ co hanh Yoga. Toi co thé két hgp viéc tap Yoga nay vdi Minh sat nhu'thé nao?

Pap - 0 day, trong mot kRhéa thién, ban Rhong duge phép tap Yoga vi n6 sé lam khudy dong
ngudi Rhac bang cach 16i kéo sy chu y cua ho. Nhung sau Rhi trg vé nha, ban c6 thé hanh ca
Vipassana lan Yoga duge. D6 [a nhiing bai tap thé duc theo nhiing tu'thé Yoga va Riém soat hoi
tha. Yoga rat c6 Lgi cho stic Rhoe thé chat. Tham chi ban ¢6 thé Rét hgp no véi thién Minh sat.
Chéng han, ban thuc hién mgt tu'thé Yoga, roi quan sat cac cam tho ¢ khap toan than; diéu nay
sé dem lai nhiing Lgi ich van [6n hon thye hanh mgt minh Yoga. Nhung nhiing k{ thuat thién cua
Yoga st dung chut thuat va nhiing hinh anh biéu tugng hoan toan trai ngugc vdéi thién Minh sat.
Khong nén tron [an nhiing R{j thuat &y véi R thuat Minh sat nay.

Hoi - Con nhang bai tap tho cua Yoga khdc thi sao?

Pap - Nhiing bai tap &y ¢ ich nhu'nhiing bai tap thé duc, nhung Rhong nén tron [an nhiing
R thuat nay véi niém hai tha vo -ra. Trong niém hgi tha ban phai quan sat hai thé tuwnhién ding
nhund la, Rhong kiém soat né. Vi thé, thuc hanh Riém soat hoi tha duge ké nhu' mot bai tap the
due, va hanh niém hgi thé vo - ra duge danh cho thién.
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Hoi - 70i - khong ph4i (4 c4i do tuong nay - co dang bj dinh mac vao su'gidc ngd khong?

Dap - Néu bj dinh méc, [a ban dang di nguge lai véi sy giace ngd. Ban chiéng thé nao ching
nghiém dugc sy giac ngd bao lau ban con nhiing chap trude. Chi gian dj hiéu giac ngo la gi. Roi
cu' tiép tuc quan sat thuc tai cua sat na nay, va dé cho su giac ngo tw dén. Néu né khong deén,
dung ¢o6 lo lAng. Ban chi lam cong viéc cua ban va dé kRét qua cho Phap (tu van hanh). Néu ban
thue hanh theo cach nay, ban da khong bi dinh méc vao sy’ giac ngd va chic chan no sé dén.

Hoi - Nhu'vay hanh thién chi la [am cong viéc cua minh?

Dap - Phai. Lam cho trong sach ngi tam chinh la trach nhiém cua ban. Hay xem do la nhu
A mot trach nhiém, nhung lam trach nhiém &y ma khong dé cho dinh mic.

Hoi - Khong phai dé thanh tuu diéu gi sao?

Pap - Rhong. Nhiing gi dén tu'no sé dén. Ci dé né xay ra mot cach tuwnhién.

Hoi - Cam nghi cua Ngai vé viéc day Phap (Dhamma) cho tré em la thé nao?

Pap - Thai diém t6t nhat cho viéc do (day Phap) la trude Rhi sinh. Trong thai Ry thai nghén
nguoi me nén hanh Vipassana, nhd vay dia bé ciing tiép nhan duge nang lue (Phap) va duge
sanh ra nhu mot dita bé thaAm nhuén Phap (Dhamma). Con néu ban da cé con roi, ban van co
thé chia sé Phap vdi chung. Chang han, khi Rét thiic budi hanh thién Minh sat nay ban duge hoc
R thuat tu tap tam tu (Metta bhavana), nghia la chia sé sy binh yén va hoa hgp caa ban véi
nguoi Rhac. Néu con cai ciia ban con nho, hay hudng tam tir cta ban dén chiing sau moi thoi
ngoi thién va vao gid ching di ngu; theo cach nay con ban ciing dugc lgi ich tu'viec hanh Phap
cua ban. Va dén Rhi ching l6n haon, hay giai thich mdt it giao phap cho ching theo cach ching
¢6 thé hiéu va chap nhan dugc. Néu chiing ¢6 thé hiéu thém maot it nita, thi hay day ching cach
hanh anapana (niém hai thg) trong vai phat. Pung dung bat ci cach nao dé ép budc chiing.
Hay dé chung ngoi véi ban, quan sat hai thé ciia ching trong mét vai phut, roi cho ching di
chgai. Thién sé dugc xem giong nhu' mot tro choi doi véi chiing; ching sé thich tha lam diéu do.
Va quan trong nhat la ban than ban phai song mot cudc song that lanh manh, ban phai lam mot
tdm guong t6t cho con cai ban. 0 nha ban phai thiét lap mot bau khong Rhi binh yén va hoa hgp
von sé giip ching tang trudng, phat trién thanh nhitng ngudi lanh manh va an vui. Day la diéu
tot nhat ma ban co thé lam cho con cai ban.

- Xin cam on ngai rat nhiéu vé Gido Phap ky diéu nay.

- Cam on Phap (Dhamma)! Phap that vi dai. Toi chi la mdt ¢b xe. Va ciing phai cam on
chinh ban than ban nira. Ban da chju kRho thue hanh, nhd vay ban da nam duge ki thuat. Mot vj
thay cu' lam cong viéc ndi, néi mai, néi mai, nhung néu ban Rhong thuc hanh, ban Rhong dugce
gi ca. Hay song an vui va ¢6 gang thuc hanh, c¢6 gang thuc hanh!

----000---
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PHULUC

Mot SO Trich Poan Vé Niém Tho
(Vedana) Tu'Kinh bién

Trong nhitng bai phap cua Ngai, dic Phat thudng nhic dén tAm quan trong cuia niém tho.
DPay chi la mot suu tap nho nho vé nhiing doan Rinh no6i dén cha dé ay.

(Trong nhiing bai giang 6 trén, nhiing doan Rinh nay ching toi dich theo cac dién giang cua
thién su'Goenka cho phu hgp vdi tinh than cia mot buéi giang hoan toan khong mang néng tinh
chat ton gido. Riéng trong phan nay ching toi sé dua theo cac ban Rinh cuia The Pali Text
Society, va Pai Tang Kinh Viét Nam do Hoa thugng Minh Chau djch dé giip nguoi déc c6 ca sd
doi chiéu chinh xac han).

Vinhu 6 trén hw Rhong cé nhiéu loai gio thoi. Co gié ti phuong dong théi. C6 gio tir phuong
tay thai. Co gié tirphuong bac thai. Co gio tirphueng nam théi. C6 gio turbui tbfii. C6 gio twkhong
bui thai. C6 gié lanh thoi. Co6 gio néng thoi. C6 gio lugng nho thoi, co gio lugng lon thoi. Cing
vay, nay cac ty kheo, trong xac than nay cé nhiéu loai tho sai biét khdi [én. Lac tho Rhai lén.
Rhé tho khdi lén. Bat khé bt lac tho kRhdi lén. ;

Giong nhu giita hw Rhong,

Gi6 nhiéu loai thoi lén

Tu phuong Bong, phuong Tay,

Tu phuong Bac, phuong Nam.

Giod co bui, Rhong bui

C4 gio lanh, gié nong,

C4 gio ldn, gio nho,

Gi6 nhiéu loai, théi lén.

Cang vay, trong than nay,

Rhai lén nhiéu loai tho,

Lac tho va kRho tho

Bat Rho bat lac tho.

Rhi Ry Rheo nhiét tam,

Tinh giac, khong sanh y,

Do vay, bac Hién gia, Liéu tri tat ca tho.
Vi 4y liéu tri tho

Ngay hién tai, vo lau, Than hoai, bac Phap tru bai tri, vugt uée luong.

Va nay cac ty Rheo, thé nao la ty Rheo song quan than trén than?
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Nay cac ty kheo, ¢ day ty Rheo di dén Rhu rung, di dén goc cay, hay di dén ngoi nha trong,
va ngoi két gia, lung thang, an tri chanh niém truée mat (gan sy chi tAm noi ving quanh
miéng). Chanh niém, vi ay thé vao, chanh niém vi ay thd ra. Thé vao dai, vi ay tué tri “toi thé
vao dai” hay tha ra dai, vi &y tué tri “toi thé ra dai”. Tha vao ngan, vi dy tué tri “toi thé vao ngan”.
hay thé ra ngan, vi 4y tué tri “toi thé ra ngan”, “Cam giac toan than toi sé tha ra”, nhu'vay vi ay
tap. “An tinh than hanh (nhiing hoat dong ctia than, ¢ day la hoi thg) toi sé thé vao”, nhu'vay vi
ay tap. “An tinh than hanh, t6i sé thé ra”, nhu'vay, vi ay tap.

Nay cac ty Rheo, néu ty kheo song chanh niém tinh giac, Rhong phong dat, nhiét tam, tinh
can nhu'vay, lac tho khdi lén, Rho tho Rhai lén, bat Rho bat lac Rhéi lén. Vi ay tu tri, “lac tho (Rho
tho, bat Rho bat lac tho) da Rhai lén ndi ta. Lac tho ay c6 duyén, Rhong phai Rhong c6 duyén.
Do duyén gi? Do duyén chinh than nay, nhung than nay la vo thuong, hiu vi, do duyén sanh.
Do duyeén than Rhdi len, va duyén nay la vo thuong, hitu vi, thai lac tho (Rho tho, hay bat Rho
tho bat lac thg) dugc Rhai lén, lam sao thuong tru duge. “Vi ay tri quan tanh vo thudng doi véi
lac tho trong than. Vj ay tra, quan tieu vong (vaya).vi ay tri quan ly tham. vj ay tri, quan doan
di¢t. Do vij &y trd, quan vo thudng, - tiéu vong.. ly tham. doan diét. tu’'bo dai v6i than va cac tho
cua'vi ay, nén tham, san va vo minh tiiy mién doi véi than va cac tho duge doan diét.

Nay Ananda, vi t) kheo, mét thay sic (tai nghe tiéng, miii ngui mui, lwGi ném vi, than cam
xuce, § nhan thie cac phap) khai lén Rha y (tho lac) Rhdi lén bat Rha y (tho Rhd), Rhdi lén Rha
bat kha y (bat lac, bat Rho lac). Vi ay tue tri nhu sau: “Rha {j nay Rhai lén noi ta, bat kha §y nay
khdi lén noi ta, kha { bat Rha j nay Rhdi lén noi ta. Cai nay kRhdi [én, vi la hitu vinén thd. (Nhung)
cainay la an tinh, cai nay la thu diéu, tuc la xa”. Cho nén dau la cai gi Rhai lén la Rha , bat Rha
y hay Rha y bat Rha y, tat ca deu doan diét, va xa ton tai.

Nay Aggivessarva, cé ba tho nay: lac tho, kho tho, bat kRho bat lac tho. Nay Aggivesana,
trong khi cam giac lac tho, chinh khi ay khfmg cam giac kho tho, Rhong cam giac bat lac bat
Rho tho chi cam giac lac tho. (Ddi véi hai tho Ria cling hiéu nhu thé). Nay Aggivesana, lac tho
(Rho tho, bat lac bat Rho tho) la vo thuong, hiiu vi, do duyén sanh, bj doan diét, bj huy hqai, bi
suy tan, bj tiéu diét. Nay Aggivessana, thay vay vi Pa van Thanh dé ti yém ly (xa) doi véi cac
tho ay. Do yém ly (phat trién thai do xa), vi ay Rhong c6 tham duc. Do khong ¢é tham duc, vi 4y
dugc giai thoat.

Nay cac ty Rheo, Rhi ndo ty Rheo doan tan tham tily mién doi vdi lac thg, doan san tuy mién

doi véi Rho tho, doan tan vo minh tuy mién doi vai bat Rho bat lac tho; thai nay cac ty kheo, sw
ti bo tham tuy mién caa ty kheo duge goi la chanh Rién, ai duge doan tan, Riét si duge huy
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hoai. VGi minh Rién chan chanh doéi véi nga man (sammmanabkhisamaya), vi ay doan tan Rho
dau.

Kién gi nhu' chon cua vi y, Rién ay la chanh Rién (theo view of reality as it is becomes his
right view: Rién vé thuc tai diing nhu'né la tré thanh chanh Rién ctaa vi ay). Tu' duy gi nhu chon
cua vj ay, twduy ay la chanh tw duy. Tinh tan gi nhu chan cua vi ay, tinh tan ay la chanh tinh
tan. Niém gi nhu chan caa vi ay, niém ay la chanh niém. Dinh gi nhw chon cua vi 4y, dinh ay la
chanh dién.Than nghiép, ngir nghiép va sanh mang cua vi ay duge thanh tinh tot dep. Va Thanh
Pao Tam nganh nay di dén tu tap va phat trién sung man cho vij ay.

Vi dé tirco long tin sé tinh can, tinh tan, do tinh can tinh tan tré nén chanh niém, do duy tri
niém dugc dinh, va do duy tri dinh phat trién dugc su hiéu biét chan chanh, do hiéu biét chon
chanh phat trién niém tin hoan toan, do niém tin hoan toan vi ay biét, “Dgi véi cac phap (suw
thuc) trudce day ta chi nghe ndi, gio day ta an tri sau Rhi da kRinh nghiém truc ti€p nhiing sy
thyc ay trong than (ty than ching dat nhing phap ay) va ta quan sat ching vdi tri tu¢ thé

A ”

nhap”.

Vinh quang khong nam 6 chd chua tung that bai ma ¢ ¢ho biét dung day lai moi Rhi ban that
bai. (The glory is not in never failing but in rising again everytime you fall).

---000---
THIEN SUGOENKA TU THUAT
(Thay phan tiéu st)

Toi cam thay may man la minh da duge sinh ra ¢ Mién Dién (Burma), ving dit cua Phap
(Dhamma). Nai day Ry thuat (Minh sat) Ry diéu nay da duge gin gitr trong hinh thic nguyén
thay caa no6 qua bao thé Ry. Khoang mdt tram nam trude ong ba ndi ti An Do sang dinh cu' ¢
day, va vi thé toi duge sinh ra trong xi' s6 nay. Toi ciing cam thay riat may rang toi duge sanh
ra trong mot gia dinh ciia ngui thuong buon, va vi thé ma tu' thiéu thoi toi da biét lam viéc dé
Riém tién. Tich lay tién da tré thanh muc dich chinh cua toi trong cudce doi. Ciing may la tirnho
toi da thanh cong trong lanh vuc hai ra tién nay. Néu nhu’ban than toi chua titng biét cude song
cua ngudi giau la thé nao, o lé toi da khong c6 kinh nghiém tu than vé sy’ rong khong cia mot
Riép song nhu'vay. Va néu tdi khong Rinh nghiém diéu nay, thi § nghi cho réing hanh phic thuc
swnam ¢ sy giau sang co thé da luon luén nan na trong mot goc nao dé cua tam tri toi. Rhi con
ngudi ta trg nén giau co, ho duge ban cho mot dia vi dac biét va nhiing chue vu cao trong xa hoi.
Ho trd thanh nhiing vién chie ctia nhiéu t6 chiic khac nhau. T nhiing nam dau cua tudi hai
muoi toi da bat dau cé su’'say me trong viéc di tim uy tin xa hoi. Va tit nhién nhiing cang thang
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trong cudc ddi nay da lam phat sinh ching bénh tam than than thé (psychosomatic), ching
dau nita dau nghiém trong (migraine). Ci' moi nura thang toi lai phai chiu dung sy'tén cong caa
ching bénh Rhong thude chira nay. D sao toi ciing cam thay rat may A minh da mic chiing
bénh ay.

Ngay ca nhiing bac si gioi nhat ¢ Mién bién ciing Rhong thé chita duge ching bénh cua toi.
Cach diéu tri duy nhat ma ho phai dung dén la chich mot miii moc-phin dé lam giam con dau.
Moi nura thang toi can ohai c6 mot miii mée-phin nhu vay, va roi toi phai duong diu véi nhiing
hau qua ciia né nhuw'budn non, 6i mua, dau Rho.

Sau vai nam chju dung ndi dau dén nay cac bac si bat dau canh bao toi, “Trude dén git ong
da chich moc-phin dé lam giam nhiing con dau, nhung néu ong cir' tiép tue, chang bao lau nita
ong sé tré nén nghién moc-phin, va ong sé phai chich né hang ngay day”. Toéi da choang vang
trude vién tugng nay, cudce sdng han sé Rhung kRhiép lAm. Cac bac si khuyeén, “Ong thudng xuyén
di nuéc ngoai lo cong viec Rinh doanh, hay danh mot chuyén dé lo cho stc kRhoe caia dng xem.
Bénh 6ng chung to6i khong chita dugc, va ching toi biét cac bac si d nhiing nude Rhac ciing vay.
Nhung c6 thé ho ¢ loai thude giam dau khac lam diu duge nhiing con dau cua ong, nhg vay sé
tranh cho ong Rhoi sy nguy hiém cua viéc lé thudoec mécephin”. Luu tam dén Loi Rhuyén caa ho,
t6i da du hanh dén Thuyy Dién, Duc, Anh, M{j va Nhat. Toi da dugc cac bac sjj gioi nhat 6 nhiing
nuGe nay diéu trj. Va téi ciing cam thay rat may rang ho déu that bai. Toi tré lai qué nha trong
diéu kién con té hon truéce Rhi ra di.

Sau cudc hanh trinh khong thanh cong nay trdé vé, mot ngudi ban tot bung da dén tham va
dé nghij toi, “tai sao Rhong thirtham dumat khéa thién Minh sat mugi ngay nay xem? Khéa thién
do ngai U Ba Khin huéng dan, mgt con ngudi rit thanh thién, mot vién chie chinh phi, mot
nguoi co gia dinh giong nhu ban vay. Theo t6i can bénh cia ban duong nhu thugc vé tam than
thue sy, va day 1a mot Rj thuat ma nguoi ta néi la nham giai thoat tam Rhoi nhitng cing thang.
C6 lé nho thye hanh R{j thuat nay ban ¢6 thé tu chita cho minh khaoi bénh day!”. Sau khi da that
bai 6 cac nai Rhac toi quyét dinh it ra ciing dén gap vi thién sunay xem. Suy cho clung, tdi chang
c6 gi dé mat.

Toi dén trung tam thién va dugc tiép chuyén véi con ngudi Ry la nay. Bi &n tugng sau sac
bdi bau khong Rhi an tinh va binh yén cua thién duong va béi ci chi day thanh tinh caa 6ng, toi
néi, “Thua Ngai, té6i mudn tham du mot kRhéa thién cia Ngai. Liéu Ngai cé hoan hy chap nhan
khong?”.

“Tat nhién, kR thuat nay danh cho tat ca moi ngusi ma. Anh citviéc dén sumot kRhoa”.

Toi tiép tuc “Trong may nam roi toi da bi mot ching bénh Rhong thé chiva duge, bénh dau

nita dau nghiém trong. Toi hy vong réang nhd ki) thuat nay toi ¢6 thé chira duge bénh dy”.

“Rhong”, bat ngs 6ng néi, “Dung dén vai téi. Anh Rhong thé tham du khéa thién”. Toi khong
hiéu minh da xic pham 6ng nhu thé nao; nhung roéi véi long bi man ong giai thich, “Muc dich
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cua Phap (Dhamma) Rhong phai dé chita nhitng chiing bénh thé xac. Néu doé la nhiing gi anh di
tim, t6t hon anh nén dén mot bénh vién nao do. Muc dich ciia Phap la nhiam chira moi ching
Rh6 cua cudc doi. Chiing bénh nay ciia anh thye ra chi la mot phan rat nho cua nodi thong Rhé
ma anh phai mang trong cudc dai thoi. N6 sé hét, nhung chi nhuw mot san pham phu trong tién
trinh thanh loc tinh than. Néu anh xem san pham phu ay la muc dich chinh caa anh, thi anh da
lam mat gia tri caia Phap. BDung dén dé chita bénh thé xac, ma hay dén dé giai thoat tam”.

Ong da thuyét phuc duge toi. “Vang, thua Ngai” tdi néi, “Bay gio toi da hiéu. Toi sé dén chi
dé thanh lgc tam. DU cho bénh t6i ¢6 thé chita duge hay Rhong, toi rat muén duge kinh nghiém

AN

su binh yén ma toi da gap 6 day”. Va hua véi Ngai xong, toi trd vé nha.

Nhung tdi van hoan lai viec tham dy Rhoa thién. Sinh ra trong mot gia dinh An giao (Hindu)
trung Rién va bao thi, ngay turthoi tho au toéi da hoe ngam bai ke, “Tha chét trong ton gido cua
nguoi, trong phap (Dhamma) cua nguai; chirdung bao gio cai dao”. Toi twnhu, “Coi chiing! bay
la Phat gido, mot ton gido Rhac va nhiing ngudi Phat gido la nhitng ngudi vg,than, ho Rhong tin
Thugng dé hodc sy hién hitu cia mot linh hon dau! (Lam nhw thé chi tin vao thugng dé hay tin
vao linh hon la sé giai quyét duge moi van dé cua ching ta vay!). Néu ta trg thanh mot ke vo
than, thi cai gi sé xay dén vdi ta? 0, khong ta tha chét trong ton giso ciia minh, chi'ta sé ching
bao gio dén gan ho”.

Cu nhu vay toi da do du trong nhiéu thang. Nhung rat may cudi cung toi da quyeét dinh di
thu kR{ thuat nay, dé xem xem diéu gi sé xay ra. Toi da tham dy Rhoa ké va trai qua muoi ngay.
Rt may la toi duge lgi ich nhiéu lam. Gid thi toi cé thé hiéu Phap cia toi, dao 1 cha toi va phap
cua nhiing nguci Rhac. Phap cua con ngudi la phap riéng cua hg. Chi ¢c6 con ngusi mai co kRha
nang quan sat ty than dé thoat ra khoi Rho dau. Cac sinh vat ha dang khong ¢6 kha nang nay.
Quan sat thuc tai trong chinh minh & Phap cua con ngudi. Néu chung ta khong tan dung kha
nang nay, thi k€ nhu chiing ta dang song cudc song cua nhitng chiing sanh thap théi, ching ta
dang hoang phi cudc séng cta chiing ta, diéu 4y chac chan sé nguy hiém.

Toi luon tuwxem minh [a mot nguoi rat tin tAm. Xét cho cung, toi da thuc hién moi bom phan
tom gido can thiét. Toi da gin gil gidi luat. Toi da bo thi rat nhiéu. Va thue sy néu toi Rhomg phai
la mot ngudi diing dau tim tam, thi sae toi lai duge bau lam ngudi dung dau cae t6 chue ton gido
cd chu? Tat nhién, toi nghi, toi phai rat tin tam. Nhung du toi ¢6 bo thi hay phuc vu nhiéu bao
nhiéu ciing mac, du toi co néi nang hay hanh dong than trong bao nhiéu ciing méc, khi toi bat
dau quan sat can budng t6i tim cta ndi tam, toi van thay no chua day nhitng ran, rit, bo cap,
chinh vi thé ma t6i da phai chiu dung nhiéu Rho dau. Gio day, khi nhiing bat tinh da dugc trw
diét dan dan, toi bat dau huong duge sy’ binh an thye thy. Toi nhan ra minh may man biét bao
Rhi dugc ti€p nhan kj thuat Ry diéu nay, duge tiép nhan vién ngoc chanh phap quy gia nay.

Trong mudi bon nam, t6i cam thay rat may man la minh da ¢o thé thue hanh R{ thuat nay
¢ Mién bién dudi sy huéng dan chu ddo cua su phu toi. D nhién toi da hoan thanh moi trach
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nhiém doi thuong ciia mot ngudi cé gia dinh, va dong thoi, moi sém, tdi, toi van tiép hanh thién,
hang tuan toi di dén trung tam thién caa su phu t6i, hang nam t6i tham dy mot kRhoa tinh cuw
mudi ngay hoac lau hon.

Pau nam 1969 to6i thuc hién mot chuyén di An D). Cha me toi da dén do vai nam trude va
me toi da phat trién mdt chiing bénh than kRinh ma toi biét c¢o thé chira duge bang cach thuc
hanh minh sat. Nhung 6 An khong ai ¢6 thé day cho ba. K{j thuat Minh sat tirlau da bj thét truyén
tai xi'sG von la vung dat kRhai sinh ra nd. Ngay ca cai tén (Vipassana) ciing da bi quén lang. Toi
rét biét on chinh phu Mién da cho phép toi di dén An D9, vi binh thuding vao nhiing ngay dé ho
khong cép gidy phép cho cong dan cua ho di nude ngoai. Toi ciing biét on chinh phu An da cho
phép toi dén dat nudc cua hg. Thang bay nam 1969, khéa tién dau tién da duge t6 chuc tai
Bombay, trong khoa thién &y cha me t6i va mudi hai ngudi khac tham duy. Téi may méan rang
minh da cé thé phuc vu cha me. Nho day cho ho biét Phap t6i c6 thé tra mén ng sau day caa
long tri an dén cha me. - . it

Sau khi da hoan thanh muc dich di dén An Do ciia minh, t6i sn sang dé tré lai qué nha Mién
bién. Nhung nhiing ngudi da tham du'Rhoa thién yéu cau toi day thém Rhoa nita, roi khéa nia.
Ho mudn ¢6 nhiing Rhéa thién cho cha me, vg chong, con cai va ban bé caa hg. Vi thé ma kRhéa
thién thu hai da dugce té cihe, roi Rhoa thit ba, Rhoa thit tw, e nhu' vay viée day Phap bat dau
lan truyén ra.

Nam 1971, trong khi toi dang huéng dan mot khéa thién 6 Bodhi Gaya (Bo bé Dao Trang)
thi nhan duge dién tin tir Rangoon (thu do Mién Dién) bao réng su phu toi da tit tran. Di nhién
tin nay da lam toi chan dong, that la hoan toan bat nga, va tat nhién ciing lam cho moi nguoi
dau budn kRhon xiét. Nhung véi su'trg giup cia Phap ma Ngai (U Ba Khin) da day toi, tam toi van
gilt dugc quan binh.

Gig day toi phai quyét dinh lam thé nao dé tra mon ng tri an cua toi dén con ngudi thanh
thién nay, Sayagyi U Ba Khin. Cha me toi da sinh ra tdi nhuwmot con ngudi, nhung con ngudi van
con bj bao phu trong l6p vo vo minh. Chinh nho su'trg giup cua con nguoi Ry diéu nay ma toi da
c6 thé pha va LGp vo, va kham pha sy’ thye bang cach quan sat thue tai bén trong. Va khong chi
c6 thé, ma trong su6t mudi bon nam Ngai da nudi dudng va lam cho t6i [6n manh trong Phap
(Dhamma). Lam sao t6i c6 thé tra mén ng tri an nay dén ngudi cha Phap cua toi? Cach duy nhat
toi co the tra la thuc hanh nhﬁ‘ng gi Ngai day, la song cudc song diung theo Phap, day la cach
thich hgp nhat dé to long ton Rinh Ngai. Va vdi tat ca tam thanh tinh t6i co thé phat trién dugc,
Vi tat ca long tir 4i va bi man ma toi ¢6 thé tu tap duge, toi quyét dinh hién tron quéﬁg doi con
lai cia minh dé phuc vu tha nhan, vi & day la nhiing gi Ngai uéc mong toi thue hién.

Ngai thuong nhac dén niém tin truyén thdng 6 Mién Dién riang hai muoi lam thé Ry sau thoi
Duc Phat, Chanh Phap sé tré lai véi xi's6 da kRhai sinh rano, va tirdé Phap duge lan truyén Rhap
thé gidi. Chinh u6c vong cua Ngai la mudn gitp cho L3i tién tri nay trg thanh hién thye bang
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cach di dén An Do dé day thién Minh sat 6 d6. Ngai thudng néi, “Hai muoi lam thé ky da qua roi,
chiéc dong ho Vipassana da diém!”. Dang tiéc thay, diéu Rién chinh tri trong nhiing nam
cudicuia doi Ngai da Rhong cho phép Ngai di ra nude ngoai duge. Rhi téi nhan duge giay phép
dé di An Do nam 1969, Ngai da vo cling man nguyén, va néi vdi tdi ring: “Goenka nay, khong
phai ong di, ma toi di day!”.

Thoat tién toi cho rang i tién tri nay ching qua chi la mot niém tin ¢6 tinh b phai. Suy cho
cung, tai sao mot diéu dac biét lai xay ra sau hai muai lam thé Ry néu né khong xay ra sém
hon? Nhung khi toi dén An Do tdi méi kinh ngac nhan thiy réng, mic du tdi kRhong biét dén ngay
ca mot trawm ngudi ¢ cai xit s6 rong 6n nay, thé ma ca hang ngan ngudi da dén du cac kRhéa
thién, tirmoi hoan canh xa hoi, tirmoi ton gido, tymoi cong dong. Khong chi ngudi An, ma hang
ngan ngudi t'nhiéu quoc gia Rhac ciing da dén.

Diéu da tré nén ro rang la khong cé gi xay ra ma khong cé nhan. Chang cé ai dén du kRhoa
thién mot cach ngau nhién ca. Mot sd ¢ (e da lam duge mot thién nghiép nag do trong qua Rhi,
do két qua do ma bay gid hg c6 duge cd hoi ti€ép nhan hat giong Chanh Phap.

Nhiing ngudi khac da nhan duge hat giong, va bay gio ho dén dé giup cho hat gidng ay téng
trudng. Du ban da dé nhan hat giong hay dé phat trién hat giong ma ban da cé, hay tiép tuc
tang trudng trong Phap vi lgi ich, vi su'tot dep, va vi su giai thoat caa ban. Va ban sé thay dieu
d6 bat dau giup ich cho tha nhan nhu thé nao nita. Phap dem lai lgi ich cho mot ngusi va cho
dén tat ca moi nguoi.
CAu mong nhiing con nguoi dang dau khd ¢ khap moi noi tim dugpe dao [p binh yén nay.
Cau mong tat ca déu thost khoi noi thong kho, nhithg gong cam, nhihg rang budc cua ho. CAu
mong ho giai thodt duge tam khoi nhang phién nao, nhang bt tinh.
CAu mong t4t ca chiing sinh ¢ khap v tru nay dugpe an vui.
Cau mong tat ca chiing sinh duoc binh yén!
Cau mong tat cd ching sinh dugc giai thoat!
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