NHUNG BAI GIANG TOM TAT
CUA KHOA THIEN MINH SAT
MUOI NGAY
Thién sw Goenka - Thich Minh Diéu
dich
Nguyén tac: ""The Discourse
Summaries', S.N. Goenka (1994)
---000---

Ngqun
http://thuvienhoasen.org

Muc Luc

POI LOI GIOI THIEU VE KHOA
THIEN MUOI NGAY

LOI NOI PAU

CHU Y TREN VAN BAN

BAI GIANG CUA NGAY PAU TIEN
VAI LOI KHUYEN VE CACH HANH
TRI



BAI GIANG CUA NGAY THU HAI
NGAY THU BA CUA KHOA TU
NGAY THU TU

BAI GIANG CUA NGAY THU NAM
BAI GIANG CUA NGAY THU SAU
BAI GIANG CUA NGAY THU BAY
BAI GIANG CUA NGAY THU TAM
BAI GIANG CUA NGAY THU CHIN
BAI GIANG CUA NGAY THU MUOI
BAI GIANG CUA NGAY THU MUOI
MOT
---000---
POI LOI GIOI THIEU VE KHOA
THIEN MUOI NGAY

Puc Phat thanh dao dac qua bﬁng con
duong thién dinh tu duy quan xét chinh
ban than. Giao phap ngai dé lai ham chtra
cot yéu dua trén nén tang gidi, dinh, tué.



3

Dinh cao cua su tu tap la thanh tyu tri tué
doan trr mo1 tap khi cau ué cua than, tAm
va tu giai thoéat. Phuong phap thién
Vipassana tu tap khong ngoai gio1, dinh
va tu¢. Nhin luét qua hoa d6 giang day
trong suot muodi ngay chung ta thay mot
su tu tap tinh tién duoc Xép dat cho hanh
gia. Noi qui vé thoi khoa bicu dé thuc
hanh mdi ngay va nhiing qui dinh can
phai tuan thu nhu gitt sy tinh khau toi da
trong sudt chin ngay tu dau cong v4i ndm
gio1 qui y phai tuan gitr dugc xem nhu la
nén tang cua gio1 cho khoa tu muo1 ngay.
Moi ngay ngo1 thién muoi gid va trong ba
ngay ruol dau su tap trung vao khu vuc
hai 10 miii va quan sat nhing cam tho o
khu vuc nay cot yéu lam cho tim nguoi
hanh gia tap trung vao mot diém duoc
xem nhu su thuc hanh dinh tdm dé lam
tien dé& d vao sy hanh tri quan sat
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Vipassana (minh sat) trong sudt sau ngay
rud1 con lai, mot su quan sat than va tam
bang chanh niém va xa ly bang tu¢ quan.

Poc qua tai liéu nay nhéan ra su can thiét
cho ngudi mudn tim hiéu va thuc hanh
thién Vipassana, ban than téi va mot so
Chu vi Tang ni dong tu hoc & An da tham
gia vai khoa tu muoi ngdy Vipassana tat
ca chung to1 déu tu cam nhan su giai thoat
nhitng cang thing cua tim. Va ciling trong
thoi ggian tu tp nay 1a co hoi dé ching ta
quan x¢t lai nhrng hanh vi1 tu twéng cling
nhu viéc lam cua ching ta trude day, nhin
lai chinh minh, con nguo1 that cia chinh
chiing ta dé tu trau stra nhitng sai lam va
hudng than, tAm dén nhitng diéu tot dep
hon ¢6 191 cho ban than va ngudi khac.

Dich ra tiéng viét "Nhitng bai giang cot
yeu cho khoa tu thi€én muo1 ngay" co tuu
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dé bang tiéng Anh la; "THE DISCOURSE
SUMMARIES" cua Thién su Goenka da
giang trong thoi gian Ngai hudng dan cho
cac vi Thién sinh tu khoa mudi ngay. Nho
lan phién dich nay ching toi da c6 co hoi
on lai va hiéu thém vé phuong phap hanh
tri Vipassana, tho1 gian phién dich chu
yéu la nhitng luc ranh sau khi lam viéc
cia nguoi nghién cru moi ngdy, vi vay
chung td1 khong dat nang phai dich theo
tiéu chuan van phong hoic vin pham nao
d6 ma muc dich ¢ day dich ra nd1 dung
chinh x4c theo vin ban va theo quan diém
Phat gido. Phan sau clia mudi mot bai
giang 1a phan bo sung giai thich vé mot so
thuat tir Pali va trich dan nguén goc cia
nhitng bai ké va dan chimg duoc Ngai
Goenka giang trong mudi bai giang,
chung t01 khong dua ra day. Néu chu vi
doc gia muodn biét rd xin hiy tim doc vin
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ban gbc ctia nd dd noéi o trén. Muc dich
nguoi dich chu yeu giéi thiéu dén chu Vi
phat tr cing nhu nhing ai muén tim hiéu
phuong cach séng dé tu diéu phuc tim
minh lam lg1 ich cho chinh minh cling
nhu mo1 nguoi trong hoan canh thor dai
van minh vat chat phat trién di kich dong
lam mat di tinh tu chu tdm thic con ngudi
hau qua 1a nhiéu van dé dao duc gia dinh,
xd hoi dang bién chuyén theo da suy
thoai. C6 18 thién Vipassana 1a mot trong
nhirng phuong phap hiru hi¢u xua tan mo1
kho dau cang thang va can thiét cho con
nguol thoi dai. Phuong phap nay Duc
phat da hanh tri va da truyén trao lai cho
chu vi dé tir clia ngai.

Ban dich khong sao tranh khoi nhing
khiém khuyét, kinh mong chu vi doc gia
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gop v dé ban dich dugc bo sung hoan tat
hon.

Moi coéng duc phién dich ndy xin hoi
hudng cho van loai chung sanh hanh
phic, sém quay vé chan 1y gidc ngd va
giai thoat.

Ngay 23-5-2001

Pune University Campus
Thich Minh Diéu
Cén chi.

---000---
LOI NOI PAU
S.N. Goenka di noi: "giai thoat co thé dat
duoc chi khi thuc tap va khong bao gio
dat duoc béng‘su ban luan ngoai mo1".
M@t khoa tu thi€én Vipassana la m(:)t co ho1
dé thuc hi€én nhitng budc cu thé hudng
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dén sy giai théat. Trong mot khoa tu tap
nhu vay, nguoi tham gia sé hoc cach giai
toa tam can thang va thanh k1en cO tac
dung 1am r6i loan trong cudc song thuong
nhat. Bing su tu tdp nhu vay, chiing ta bt
dau kham pha ra cach song mot cach an
on, sang tao, hanh phuc trong moi sat na.
Pong thoi ching ta khéi hanh tién dén
muc dich toi thuwong, muc dich ma nhan
loai khao khat d€ c6: sy thanh tinh tAm, sy
gi1ai thoat moi trién phuoc kho dau va glac
ngo vién man.

Ngoai yéu to nay ra, giai thoat khong thé
dat dugc chi bang suy tu vé no, hoac udc
mong vé nd. Ching ta phai tién hanh
nhitng budc dé hudng dén muc dich. Vi ly
do nay, trong mot khoa tu tap vipassana
[uén ludn nhan manh vé phuong phap
hanh tri thuc tién. Khong chap nhan vé su
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ban luan mang tinh triét 1y, tranh cai bang
ly thuyét va nhitng cau hoi khong lién
quan dén kinh nghiém riéng cta ching ta.
Mot cach hop 1y, nguor hanh gia duoc
khuyén khich dé tim ra nhitng cau tra 10i
vé nhitng cau hoi cia ho & bén trong
chinh minhi. Vi thay gitip d& hudng dan
bat ctr dicu gi can thiét trong tu tap, nhung
né tuy thudc vao moi nguoi dé thuc hanh
nhing hudng dan nay: ching ta phai
chién dau véi chinh ching ta, tu giai thoat
chinh minh.

Su nhén manh nay duoc dua ra, tuy nhién
mot so van dé giai thich can thiét dé ho
tro moi tinh hudng cho viéc tu tap. Vi vay
moi budi toi ctia moi ngay tu tap, Ngai
Goenka cung cap mot bai phap (dhamma
talk), dé dat vao khung canh nhiing diéu
tu tap cua ngay do, va lam sang to phuong
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phap tu tap trong nhitng yéu to khac nhau.
Nhirng bai phap nay, ong ta luu y, khong
duoc xem nhu 1a nhitng tro choi bang tri
thirc hoac tinh cam. Muc dich cua n6 don
gian 1a dé gitp hanh gia dé hiéu nhitng gi
dé lam va tai sao phai lam dé ho s& thuc
tap theo phuong phap thich hop va s€
thanh tyu két qua kha quan. P6 chinh 1a
nhitng bai phap dugc trinh bay ¢ day
trong hinh thirc c6 dong.

Muoi mot bai giang cung cap mot cai
nhin pho quéat vé 10i day ctia Puc Phat.
Tuy nhién, su huéng dén chu dé nay
khong phai bang hoc gia hodc phan tich.
Thay vi giao ly dugc trinh bay trong
duong hudng la nd moé ra cho hanh gia:
nhu mot tong thé ning dong va cu thé. Tat
ca nhitng khia canh khac nhau cua no
duoc xem 1a dé phoi bay mot su nhan
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manh tong hop: kinh nghiém cua thién
dinh. Kinh nghiém nay nung nau bén
trong dé dan dén mot doi song chan that
va su tda rang dén phuong phap hanh tri.

Khong cO0 kinh nghiém nay chung ta
khong thé nam bat duoc y nghia tron ven
vé nhitng gi dugc day trong nhitng buoi
giang nay, hodc su that vé 10i day cua
Ptiic Phat. Nhung diéu nay khong co
nghia rang khong c6 mot vi tri thich hop
cho su danh gia bang tri thic vé Gido
phap. Su hiéu bang tri thirc c6 gia tri nhu
la mot sy giup d6 cho tu tap thién dinh,
mdc du ban than thién dinh 1a mot tién
trinh vuot qua nhitng gi61 han cua tri
thirc.

Vi 1y do nay, nhitng tom tac nay di duogc
chuan bi, dé dua mot tom tac nhirng di€ém
cot 101 cua mo1 bai giang. Chung duogc tap
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trung chu yéu dé dua ra sy cam hung va
su hudng dan cho nhitng hanh gia thién
vipassana nhu da dwugc day bor Ngai
Goenka. Cho nhirng nguot khac ¢6 co hor
dé doc no, hy vong rang nhing bai giang
sé& ho tro su khuyen khich dé tham glia o
khoa thién vipassana va dé kinh nghiém
nhting gi da dugc trinh bay ¢ day.

Nhitng bai tom tac khong duoc st dung
nhu mét cam nang dé chinh ban thuc hanh
né cho viéc hoc thién vipassana, mot su
thay thé cho khoa thién 10 ngay. Thién
dinh 12 mot van dé rat hé trong, dic biét
phuong phap thlen Vipassana, no giai
quyet nhitng cap do sau tham cua tim
thirc. NO khong bao gi1o dat to1 dugec mot
cach nhe nhang hoic mot canh ngau
nhién. Phuong phap thich hop dé hoc
thién Vipassana chi bang cach tham gia
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mot khoa dac biét, ¢ do ¢c6 mod1 truong
thich hop dé ho tro cho nguoi thién hanh
va mot ngudi huéng dan kinh nghiém.
Néu ai d6 chon cach khong theo 16i cha v
va cO gang tu hoc thién Vipassana qua su
tu doc vé no, vi éy tu tap hoan toan vo1 su
liéu linh cua minh.

Mot diéu may man nhiing khoa thién
Vipassana duoc Ngai Goenka day bay gio
dugc to chtic theo dinh ky & nhiéu noi
trén thé giéi. Nhitng chuong trinh (tu tap
cho cac khoa thién) co thé c6 duoc biang
cach viét thu dén bat cu trung tim nao
danh sach dugc ghi sau lung ctia cudn
sach nay.

Nhitng bai téom tic chu yéu duoc cin clr
vao nhirng bai giang cua Ngai Goenka ¢
Trung tam thién Vipassana, dia danh
Massachusetts, & U.S.A trong sudt thang
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8 nam 1983. Ngoai trir 1a bai tom tat ngay
thoe 10 dugc dua vao bar giang ¢ Trung
tam vao thang 8 nam 1984.

Trong Iic Ngar Goenka da xem qua tai
liéu nay va da phé chuan cho xuat ban,
Ngai khong co thi gior dé kiém tra van ban
mot cach kyu ludng. Vi vay, nguot doc co
thé thdy mot vai 16i va khiém khuyét.
Nhitng khuyét diém nay khoéng phai la
trach nhiém ctia vi Thay, cling khong phai
cua 101 day, nhung cua chinh t61. Su phé
binh s& don nhan dé co thé gitp dé sua sai
nhitng 16i nhu vay trong vin ban.

Cau nguyén cho tac pham nay gitp nhiéu
nguo1 trong su hanh tri cua ho vé Chanh
phap.

Cau nguyén tat ca ching sanh déu hanh

phuc.
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William Hart
---000---

CHU Y TREN VAN BAN
Nhitng bai phap cua DPuc phat va chu B¢
tr cia Ngai dugc Ngai Goenka trich dan
duoc rut ra tr Nhirng ban két tap vé Luit
(Vinaya-pitaka) va nhiing bai Kinh (Sutta-
pitaka) trong kinh dién Pali. (Mot so6
nhitng trich dan c6 mit trong ca hai Bo
(kinh va luat), mac du trong nhirng truong
hop nhu vay chi c6 tham khao vé kinh
duogc trich dua ra ¢ day). Cling c6 mot vai
trich dan rat ra tir van hoc kinh tang Pali.
Trong nhiing bai thuyét giang ndy, Ngai
Goenka giai thich nhiing doan van nay
thuong bang su dién giai hon bang su
phién dich theo tir nglr Pali. Muc dich la
nham dua ra phan trong tAm cta mdi doan
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trich trong ngo6n nglr binh di, nhan manh
moi quan hé cta né dén sy hanh tri thién
Vipassana.

Noi nao mot doan trich Pali xuat hién
trong v nghia ban tom tac, su giai thich
dugc dua ra trong bai giang cua Ngai
Goenka dugc can ctr vao ban tom tac nay.
O sau lung ctia quyén sach nay, trong
phan Pali vo1 sy phién dich tleng anh, vO1
su ¢O gang dugc tién hanh dé dua ra
nhitng 16i giai thich chinh xac cho nhiing
doan vin da duoc trich dan, van chu trong
quan diém cua Mot hanh gia tu thién.

Trong cudn sach vé nhitng bai tom tac,
nhirng thuat tur Pali st dung dugc duy tri
cho ¥ nghia can thiét toi thiéu nhat. Noi
ndo céc tir nhu vay duoc st dung, vi muc
dich cho su thich hop s6 nhiéu cua nd
duoc dua ra trong hinh thic Pali vi du, so
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nhiéu cua samkhara 1la samkhara, cua
kalapa la kalapa, cua parama 1a parama.

---000---

BAI GIANG CUA NGAY PAU TIEN
Nhitng khé khén ban dau
Muc dich cho van dé thién dinh nay
Tai sao su phd’n khoti dwoc chon nhu la
diém khoi dau.
Bdn chat cua tam
Ly do vé nhiing khé khan va cach khdc
phuc chung
Nhitng nguy hiém can phdi tranh

Ngay th nhat c6 nhiéu khé khin va
khong thich nghi mot phan vi chung ta
khong quen ngot lau suot ngay va cd gang
dé tap trung, nhung hau nhu vi phuong
cach thién dinh ma chung ta di bat dau
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dang thuc hanh: chanh niém biing ho1 tho,
khong gi khac hon chi 1a su tho.

N6 s& dé hon va nhanh hon dé tap trung
tdm ra khéi nhitng cam tho bat an nay
néu, cung vO1 su tinh giac cua hoi tho,
ching ta dd bat dau tudng tudng tuong
hinh anh hhoac hinh anh cua mot thién
than. Nhung cac ban dugc yéu cau chi
theo ddi hoi thé, nhu ban chat nhu that
cua no, khong co sy qui dinh no; khong
dung 101 hhoac hinh thirc twong twong cod
thé duoc thém vao.

Nhitng yéu t6 d6 khong duoc chap nhin
vi muc dich t6i hau cta sy thién dinh nay
la khong phai su tap trung vao tam. Su tap
trung chi la mot sy trg- giiap, mot buuadc
dan dén muc dich cao h0’n thanh loc tam,
loai trir tAt ca moi cau ué ctiatim, moi bat
thién vay quanh, va vi vay su thanh tuu
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gial thoat ra khoi tat ca moi1 kho dau,
thanh tuu su giac ngd vién man.

Mobi sat na mdi cau ué sinh khoi trong
tam, nhu san han, cau ghét , tham lam, s¢
h&i van van, chlng ta tro nén dau kho. Bat
ctr khi nao nhitng diéu khong muon lai
dén, chiing ta tr& nén cin thang va bat dau
that not & bén trong. Bat ctr khi ndo nhiing
diéu mong mudn lai khong dén, lai mot
lan nira chung ta tao ra sy can thang xung
quanh. Sudt cudc doi chung ta lap lai tién
trinh nay cho dén khi tdan bd cau tric
than va tAm trd thanh mot khoi ciia nhitng
thac gut phuc tap. Va chung ta khong gitr
cang thang nay o trong chung ta, ma con
day n6 dén moi nguoi dén tiép xtc vdi ta.
Di nhién, diéu nay khong phai 1a mot
phuong cach dung dé song.
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Cac ban di dén véi khoa tu thién nay dé
hoc ngh¢ thuat séng: lam sao dé séng hai
hoa va an lac cho chinh ching ta, va dé
tao ra sy hai hoa va an lac dén cho moi
nguoi khac; lam thé nao dé song hanh
phic trong mdi ngay trong khi tién tu
hudng dén hanh phuc toi thuong ctiia mot
tdam hon hoan toan thanh tinh, mot tim
hon tran day véi tinh thuong vi tha, voi
long tur b1, vo1 su han hoan trong su thanh
cong cua nguo1 khac , voi su xa ly.

Pé hoc ngh¢ thuat séng hair hoa, trudc
nhat chung ta phai tim nguyén nhan cua
su bat hoa. Nguyén nhan luon ludén nam &
bén trong va vi ly do nay cac ban phai
kham pha thuc tai cua chinh cac ban.
Phuong phap nay giup cac ban lam nhu
thé, dé thuc nghiém cau truc than va tim
clia cac ban, huéng dén nhitng gi qua
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nhiéu tham dam, két qua chi 1a nhiing
cang thang va kho dau. O cap do kinh
nghiém ching ta phai hiéu ban chat, than
thé va tdim cia riéng minh; chi tr d6
chiing ta c6 thé kinh nghiém bat cit nhitng
gi c6 thé vuot ngoai than va tim. Vi vay,
day la mot phuong phap ky thuat cua su
g1ac ngd chan 1y va tu giac ngd, su khao
sat thuc tal cua nhtrng gi ching ta goi1 la
tu ngd (oneself). N6 ciling co thé dugc goi
mot phuong phap cia Thugng Dé hiéu
biét, boi 18 dang sau Thuong dé khong co
g1 khac hon la sy that , tinh thuwong va su
thanh tinh.

Kinh nghiém truoc tiép vé thuc tai 1a diéu
quan trong. "biét vé chinh ban"- tir thuc
tai tho, hién nhién, bén ngoai dén nhiing
thue tai vi té hon, dén thuc tai vi té nhat
cua than va tam. sau khi kinh nghiém qua
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nhirng thuc ta1 nay, tor d6 chung ta co thé
di xa hon dén su kinh nghi€ém thuc tai to1
hau vuot ra ngoair kinh nghi€ém than va
tam.

Hoi thé 1a mot dic diém thich hop tir d6
dé bat dau cudc hanh trinh nay. Su su
dung mot cai nga tu tao, mot su tap trung
vao mot doi torong tuong tuong- mot cau
than cht hodc mét hinh twong- sé chi dan
vao phuong hudng cua nhitng su tuong
twong, nhirng sy ao tuong; nd s€ khong
giup chung ta kham pha nhtng sy that vi
té hon vé chinh chung ta. Pé the nhap vao
sy that vi té hon, chung ta phai bat dau
voi su that, véi mot su ngau nhién, thuc
tai tho nhu hoi thd. Hon nita, néu mot cau
than cha duoc st dung, hoac hinh tugng
ctia mot vi than linh, tr 6 phuong phap
tré thanh modt dang phai. Mot cau than
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chu hoac mot hinh tuwgng s€ dugc tuwong
dong voi voi mot vin hoa, mot ton giao
hoac ca1 gi do, va mot nén tang khac nhau
cua nhirng yéu to nay no6 khong thé tim ra
Sur chap nhan. Kho dau 13 cin bénh chung.
Phuong thuoc diéu tri cho cian bénh nay
khong thé 1a mot dang phai; né ciing phai
la mot phuong thudc phd quat. Su chanh
niém hoi thd chap nhan su yéu cau nay.
Hoi thd 1a thong dung cho tat ca: su theo
ddi no s& co thé chap nhan cho moi ngudi.
MBOi tién trinh vé phuong phap tu tip phai
hoan toan vuot ngoai chu nghia gido phai.

Ho1 thd 1a mot cong cu va vol cong cu
nay dé kham pha sy that vé chinh chung
ta. Thuc té, & mtc dO kinh nghiém, cac
ban biét rat it vé ban than cta cac ban.
Cac ban chi biét hinh thirc bén ngoai cua
no, nhirng by phan va nhitng vai tro cua
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né ma ban cé thé diéu khién mot cach y
thirc. Cac ban khong biét gi vé cic co
quan bén trong ching no hoat dong vuot
qua su kiém soat clia cac ban, 'khong co gi
khac hon la than thé duoc két hop tir vo
sO cac t€ bao, va nhiing té bao ludn thay
d6i ting sat na. Vo so nhitng phan ung
sinh 1y dién luc hap dan dang xay ra lién
tuc khap than thé, nhung cac ban khong
c6 kién thuc gi vé chiing né.

Vé phuong phap nay, ban phai biét chinh
ban vé nhitng gi ma ban chua biét trudc
day. Vé muc dich nay hoi thé s& ho tro nod
hoat dong nhu la mdt nnhip cau tir chd
khong biét dén chd biét dugc, vi hoi tho
cO mdt vai trovsi than thé ma nod co thé
hoac 1a nhan thirc hoac la khong nhan
thirc, ¢ v chu vy hoac tu dong. Chung ta
bat dau véi sy hit thd co ¥ thirc va chu ¥,
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va tién hanh bé"mg su chanh niém ho1 tho
mot cach tu nhién va binh thuong. Va tu
d6 cac ban s& thing tién dé duy tri su
nhirng su that vi té & trong cac ban. Moi
tién trinh 13 mét bude di vao thy ¢ tai; mdi
ngdy ban sé& thé nhap siu hon dé kham
pha nhitng thuc tai vi té hon vé chinh ban,
vé than va tAm cia ban.

Hom nay cac ban chi duoc yéu cau dé
theo dOI vai tro vat 1y cua hoi tho, nhung
dong thoi modi cac ban dang theo ddi tAm
ctia minh, vi tinh chét cta hoi thd duoc
lién hé rat chit ché véi trang thai tam cua
chiing ta. Ngay lic bat ctr cau ué, phién
nao sinh khoi trong tam, hoi tho trd nén
khac thuong- chung ta bat dau thé hoi
nhanh mot ti va nang mot ti. Khi nhitng
phién ndo qua di, hdi thd tré nén nhe
nhang trd lai. Vi vay hoi thd co thé gitp




26

dé kham pha that tai khong chi ¢ than thé
ma con ¢ tam thirc nira.

Thuc tai ciia tAm ma cac ban bat dﬁy kinh
nghiém hom nay, nd co thoi quen ludn
luon lang thang tir noi ndy dén noi khac.
N6 khong mudn thap tung véi hoi tho,
hhodc & trén bat ctir doi trong nao cua su
tap trung: thay vi no chay rong réu.

Va khi no lang thang, no1 nao tam thuc
dén? Béng su hanh tri cua ban, cac ban da
thay hoidc 1a nd lang thang & qué trong
hoac 1a n6 lang trong tuong lai. Pay la
thoi quen cua tim; nd khéng muodn & lai
trong gidy phut hién tai. Thy ¢ té, chung
ta phar song vo1 hien tai. Qua khu la
nhitng gi da qua go1 nhd lai; tudng lai 1a
nhitng gi chiing ta chua dén dugc, cho dén
khi né tr¢d thanh hién tai. Nhé la1 qua khir
va suy nghi vé tuong lai 1a quan trong,
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nhung chi khi nao ching no sé giup ching
ta giai quyét nhitng van dé trong hién tai.
Nhirng vi nhirng tho1 quen da an sau, tam
thirc ludn ludn tim cach tron khéi thyc tai
di vao qua khtr hoac tuong lai ma khong
thé nao nam bat duoc, va vi vay tam
hoang vu nay duy tri kho dau va dao
dong. Phudng phap ma cac ban dang hoc
o day dugc goi la 'ngh¢ thuat song', va
cudc song cé thé dugc song thyc sy chi
trong hién tar ma thoi. Vi vay, tién trinh
dau tién 1a hoc cach lam thé nao dé song
trong gidy phut hién tai, bang cach kiém
ché tim & ngay thuc tai hién tai: hoi tho
bay gid dang di va va ra hai 10 miii. Pay
la mot thue tai cua sat na nay, mat du no
la thuc tai bén ngoai (thd). Khi tam thirc
di khoi, mot trang thai thu giang, khong
c6 nhitng can thing, ching ta chap nhan
van dé rang, vi thoi quen ciil cua tdm, nd
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da lang thang. Ngay lic chung ta hiéu
rang tam thuc da lang thang, tu nhién, tu
dong, no s€ tro la1 vot su tinh giac cua hoi
tho.

Céc ban nhan ra mot cac dé dang khuynh
hudng cua tam vay tron trong nhing vy
niém hoic ¢ qua khr hodc & twong lai. O
day nhiing y niém nay thudc loai khuynh
hudng gi cua tam? HOom nay, cac ban da
quan sat chinh minh rang c6 nhiéu ¥ niém
khoi 1én ma khong cé két qua, dau hoic
dudi. Cach tng st tAm nhu vay thong
thuong dugc xem nhu mot dau hiéu cua
mach (ba lon). Tuy nhién, & day, tat cc
ban da kham pha ra rang cic ban tuong
duong v&i mad, da danh mat di vo minh,
a0 giac, ao tuong-moha. Ngay ca khi co
mot két qua doi voi nhitng v niém, ching
n6 c6 khi doi twong cia ching 1a nhiing
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yéu to hoic 1a lac hoic 1a kho. Néu 1a lac,
ching ta bat dau phan Ung voi su ua
thich, roi phat trién né thanh tham, dinh
mac- raga. Néu né 1a kho, ching ta bat
dau phan ung voi khong thich, roi phat
trien no thanh san gian, cau ghét - dosa.
Tam thtrc luén dugc chta day voi vo
minh, tham dam va san han. Tat ca céc
phap bat thién khac phat nguon tir ba cin
ban bat thién nay, va mdi phap bat thién
tao ra mét su dau kho.

Muc dich cua phuong phap nay la thanh
loc tm thirc, d€ no thoat khéi kho dau
bang cach doan trtr dan dan nhimg bat
thién phap ¢ trong tam. day la mot cudc
giai phau di sdu vao tam vo thuc cua
chiing ta, dugc tién hanh dé kham pha va
do1 di1 nhitng khé khan phuc tap bi che
day 0 d6. Ngay tién trinh dau tién cua
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phuong phap nay phai lam tinh hoa tam
thire, va day la truong hop: bang cach
theo ddi hoi thd, cac ban di tién hanh
khong chi tap trung vao tam thirc ma con
lam cho né trd nén thanh tinh. C6 18 sudt
ngay hom nay chi c¢6 vai giay tam cac ban
duoc tap trung hoan toan vao hoi tho cua
ban, nhung mdi tdm niém nhu vay 13 cé
ning luc chuyén nhiing théi quen trong
tdm cia ban. O tAm niém d6 cac ban dang
O trong chanh niém thuc ta1 hién hiru, hoi
thd vao hodc ra trong hai 16 miii, khong cé
a0 tuong gi ca. Va cac ban khong thé ham
muoén thd nhiéu hon nita hoic cam thay
noi g1an d6i v&i hoi thd cua ban: cac ban
chi don gian theo doi, dirng phan trng vol
n6. O tAm niém nhu vay, tam thic thoat
khoi ba cin ban phién ndo, do chinh 1a
thanh tinh. Tam ni€m thanh tinh nay ¢ cép
do vO thirc c6 mot sy anh huéng manh
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dén nhitng phién ndo tir lau di tich tu
trong vo thuc. Su tiép xtc cia sttc manh
tich cyc va tiéu cuc nay san sinh mot sy
bung nd. Mot so ph1en ndo tiém an trong
vO thitc sinh khdi & cap do tinh thuc,va
biéu hién nhu nhiing sy khong hai hoa
khac nhau thudc than va tam.

Khi chiing ta gip tinh hudng nhu vay, s&
c6 nguy hiém sinh khéi vé bat an, va ting
truong nhitng kho khin. Tuy nhién, dé
sang suot dé hiéu ra rang nhiing gi duong
nhu ¢6 mot kho khan 1a thyc t¢ mot dau
hi€u cua su thanh cong trong thién dinh,
hon nita, thuc té phuong phap di tién
hanh thuc tap. Su khai mo d1 vao vo thirc
d3 bat dau, va mot so6 nhiing cau ué tang
an o do da bat déu xuat hién ra ngoal vét
thuong. Mic du tién trinh c6 bat an, day
la cach duy nhat dé lay mu di, doi cau ué
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ra khéi trd xtr cia nd. Néu chiing ta tiép
tuc hanh tri theo phuong phap thich hop,
tat ca nhitng kho khin nay lan lyot sé tiéu
tan. Ngay mai s& c6 mot su dé chiu hon
va ngay mot lai thém hon mét ti nifa.
Tung ti mot, tat ca nhitng van dé sé qua
khoi, néu céac ban thyc hanh.

Khong ai ¢ thé 1am cong viéc thay thé
cho ban; cac ban phai lam viéc cua chinh
minh. Cac ban phai kham pha thuc ta1 ¢
no1 cac ban. cac ban phai tu giai thoat.

---000---

VAI LOI KHUYEN VE CACH HANH
TRI

Suot nhitng gid thién dinh, luén luén hanh

tri 0 trong nha. Néu cac ban c6 thién dinh

& ngoai trong su tiép xtc truc tiép clia mat

troi va gio, cac ban sé khong thé tip trung
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di sdu va chiéu siu cua tdm thic. Sudt
thoi gian nghi xa hoi cac ban c6 thé &
ngoai.

Cac ban phai duy tri bén trong nhirng gi161
han cua khu vuc khoa tu. Cac ban dang
tién hanh khai mé tim thic cia cac ban;
duy tri ¢ trong phong hanh tri.

Quyét tam dé duy tri trong giai doan khoa
tu, chap nhan truudce nhirng kho khian. Khi
nhitng van dé sinh khéi trong sudt thoi
gian hanh tri, nhd rang day 1a sy quyét
dinh manh m&. C6 thé ¢ hai cho viéc roi
kho1 ¢ gitra khoa tu.

Tuong tu, quyét dinh manh mé& dé thi
hanh tat ca cac gidi diéu, qui luat, trong
do diéu quan trong nhat 13 gidi tinh khau

Cung quyet tam tuan thu nd1 qui g10’ glac
va dac biet c6 mat trong nha tu thién ba
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lan ngoi thién tap thé mdi lan mot gio
trong mot ngay.

Tranh sy bat loi cua viéc dn qua nhiéu,
nguy hiém vé ty minh khong tu chu doi
v6i trang thai hon tram va nguy hiém vi
khong giit tinh khau.

Thuc hanh chinh xac khi cac ban duoc
huéng dan dé thuc hanh. Khong than
phién nd, dé qua mot bén vi thoi gian
khoa tu bat ctr nhitng gi ma ban c6 thé doc
hoac hoc ¢ no1 khac. Su pha tron phuong
phap tu tap la mot diéu vo cung nguy
hiém. Néu c6 diéu gi chua 1o doi véi cac
ban, hdy dén vi Huong dan dé lam rd van
dé. Chi cung cap mot 16i mon tuong xung
d6i véi phuong phap nay; néu cac ban
thuwc hanh nhu vay, cac ban sé gat hai
nhitng két qua my man.
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Su dung thot1 g16 qui bau, co hoi, phuong
phap, dé giai thoat ban ra khoi nhitng troi
budc cua tham, san, si,va hoan hy an lac,
hai hoa va hanh phuc that su.

Hanh phtic chan that dén véi cac ban./.
---000---
BAI GIANG CUA NGAY THU HAI

Ngay thu hai da qua. Mac du co phan nao
tot hon ngay dau, nhitng khé khin van
con hién hiru. Tam thic thi qua dao dong,
kich thich, hoang vu nhu mot con bo
hoang hoac con voi1 hoang no tao ra su tan
pha dtr do1 khi n6 di vao noi1 cu tru cua
con nguoi. Néu mdt ngudi thong minh
diéu phuc va huan luyén tha hoang, thi du
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tdt ca sttc manh cta nd duoc dung cho
muc dich pha hoai, bay gid bat dau phuc
vu cho xa ho1 trong nhitng cach xay dung.
Tuong tu, tam thic, n6 ¢d6 sitc manh va
nguy hiém hon ca mdt con voi hoang,
phai dugc dicéu phuc va huan luyén; thi
sttc manh 16n lao ctia nd sé& bat dau phuc
vu chung ta. Nhung cac ban phai thuc
hanh rat 1a nhan nai, kién tri, va lién tuc.
Su duy tri lién tuc trong thuc hanh 1a bi
quyét ctia su thanh cong.

Cac ban phai tién hanh cong vi€c tu tap;
khong ai c6 thé tu gitip cho cac ban. Véi
tinh thuong bao la va long tur b1 Bac giac
ngod chi phuong phap dé hanh tri, nhung
ngai khong thé mang bat ctr ai 1én trén vai
cua Ngai de dén muc dich toi thuong. Cac
ban phai tién hanh nhitng tién trinh nay
chinh cac ban, chong lai ké thu & noi cac



37

ban, két qua cac ban tu giai thoat chinh
minh. T4t nhién, mot khi cac ban bat dau
tu tap, cac ban nhan su ho tro cua tat ca
sic manh Gido phap, nhung cic ban van
phai tuy minh hanh tri. Cac ban phai tu
minh d1 tron ven con duong.

Dé hiéu cai gi 1a con duong can ctr vao do
cic ban di bat dau di, Pic Phat mé ta nod
bang nhitng thuit tir rat gian di:

Tir b6 tdt ca nhirng viéc lam toi 161 va bat
thien,

Hay lam nhirng viéc lam co dao duc va
thién lanh

Hay thanh loc tam,

Day la loi day cua Chu vi Giac ngo.

N6 1a phuong phap pho quat co thé dung
cho moi nguoi thudc bat ky nguoén goc,

sac tdc, hodc quoc gia nao. Nhu:ngu van
dé dan dén tir su dinh nghia sai lam vé toi
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va phudc. Khi nguon cot 15i gido phap da
mat di, n6 tro thanh mot phe phai, va roi
m01 phai lai dua ra dinh nghia khac nhau
vé su trung thuc, nhu thé, sau khi c6 mot
hinh thirc dac biét bén ngoai, hoac dién
bay nhirng nghi 1€ nao do, hoac nam giir
mot sO niém tin. Tat ca nhitng van dé nay
la nhiing dinh nghia thudc phe phai, co
thé chap nhan doi véi mot so nguol nay
va khong thé chap nhan doi vdi s6 ngudi
khac. Tuy nhién, Giao phap dua ra mot
dinh nghia pho quat vé sai lam va sy trung
thuce (dung). Bat cr hanh dong nao ma co
hai dén nguoi khac, 1am cho ho bat an, va
hai hoa thi nd 1a sai 1am (t6i) . Bat cr viéc
lam nao gitp nguoi khac, giap ho an on
va hai hoa thi n6 1a hanh dong dao duc,
lwvong thieén. Pay 1a modt sy dinh nghia
khong thich tmg véi bat ctr gido diéu ndo,
nhung lai thich trng v61 qui luat tu nhién.
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Va theo qui luat tv nhién chung ta khong
thé 1am hanh dong gi ma c6 hai dén nguoi
khac ma khong c6 gy ra mot tim cau ué
trong tam cua chung ta trudgce: san han, sg
hai, cau ghét van van.;va bat ct khi nao
ching ta tao ra mot tAm bat thién, thi
ching ta tré nén dau kho, chung ta cam
nhan nhitng kho s& cua dia nguc ¢ trong
d6. Tuong tu, chiing ta khong thé 1am mot
viec dé giup nguoi khic ma trudc hét
chung ta khong tao ra tinh thuong, long
tir, thién chi; va ngay lac ching ta bat dau
phat trién nhitng pham chat tdm thanh tinh
nhu vay, chung ta bat dau vui véi an lac
thi€n gi161 ¢ trong chung ta. Khi cac ban
giup nguoi khac, dong thoi cac ban gitp
cho chinh minh; khi cac ban lam hai
nguoi khac, dong thoi cac ban lam hai ban
than minh. Pay la Diéu phap, chan ly, qui
luat- qui luat pho quat cia tu nhién.
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Con duong cua Giao phap dugc go1 la Bat
chanh dao, cao thuong ¢ y nghia ma bat
¢ ai hanh tri n6 chac chan tré thanh mot
vl ¢O tam cao thuong, mot Bac thanh
nhan. Gido phap dugc chia 1am ba phan:
o101 , dinh va tri tué. Gidi (Siila) 1a dao
dic - tr bo nhirng viec lam bat thién cua
than va khau. Thién Pinh (Samaadhi) I3
viéc lam thi€n phat trién su kiém ché tam.
Thuc hanh ca hai thi ¢6 ich, nhung khong
phai Gi6i ciing khong phai Thién dinh co
thé doan tan tat ca nhiing phién nio da
tich tu trong tdm. vi muc dich nay, phan
thtr ba cua Giao phap phai dugc hanh tri:
Pan~n~aa, su phat trien Tri tue, tue quan
dé 1am thanh tinh tAm. Phan gidi gom cé
ba phan trong Bat thanh Pao:

1. Sammaa-vaacaa- chanh ngir, sy thanh
tinh v€ 101 ndé1. D€ hiéu nhing gi 1a su
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thanh tinh cta 16i ndi, ching ta phai biét
nhiing gi 13 bat tinh cua 101 noéi. Noi ldo de
Itra gat nguot khac, no1 tho bao lam ton
hai dén nguoi khac, ndi sau lung, ndi vu
khong, noéi lam nham va tranh cai khong
c6 muc dich tat ca la nhirng bat tinh cta
miéng. Khi chtng ta tir bd nhitng bat thién
nay, nhirng gi con lai la chanh ngtr (161
no1 chon chanh).

2. Sammaa-kammanta: chanh nghiép, su
thanh tinh vé nhiing viéc lam cua than. Vé
con duong cua Chanh phap chi c6 mot
thude do dé dinh murc thién hoic bat thién
ctia mot hanh dong, né 1a than, khau hay
la y, va hanh dong giup nguoi hay la lam
hat nguot khac. Vi vay, ghiét hai, trom
cap, pham t6i ham hiép, hodc ta dam, va
uong ruou say chung ta hanh dong vo y
thirc co thé 1am hai dén nguoi khac, va
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lam hai cho chinh minh. Khi chung ta tu
bo nhitng viéc lam bat thién vé than nay,
nhitng hanh dong con lai 1a chanh mang
(viec lam chan chanh tur than).

3. Sammaa-aajiiva: chanh nghi€ép. Moi
nguol phai co mot vai phuong ké dé sinh
nhai dé gitip chinh minh va nhtng ai sOng
nuong vao vl ay, nhung neu phuong tién
ho trg su sinh ton cta vi Ay co hai cho
nguo1 khac, thi n6 khong phai la chanh
mang. C6 1& chung ta khong thé chinh
minh 1dm nhiing viéc sai 1am bang
phuong cach song cua chung ta, nhung
khuyén khich ngudi khac lam nhu vay;
néu nhu vdy chung ta khong thuc hanh
ding vd&1 chanh mang. Vi du, ban ruou,
mo song bat, ban vii khi, ban thu séng,
hodc thit tha tat ca déu la nhitng hanh
dong phi chanh mang. Ngay ca trong nghé
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nghiép cao nhat, néu nhitng viéc 1am cua
chung ta chi vi pha hoai ngud1 khac, thi
chiing ta khong hanh tri chanh mang. Néu
su van dong la dé trinh dién mét ph?m cua
chung ta nhu la mot thanh vién cua xa
hoi, dé cung cap ky ning cua ching ta va
nd ly cua ching ta cho mot viéc tot pho
quat, trong viéc dapu lai vi viéc lam nay,
ching ta d6n nhian moét phan thudng
twong xtmg bang viéc lam nay chung ta
nudi ban than minh va chung ta séng nho
vao d6, mot nguodl lam viéc nhu Vﬁy la
thuc hanh dang chanh mang.

Mot nguo1 tai gia, mot nguol khong ton
g140, can tién dé vi cuQc song cua anh ta
Tuy nhién, sy nguy hiém 1a 16i kiém tién
d6 trd thanh mot phuong tién dé tang boc
cho tu nga: ching ta tim dé thu nhap cao
cang nhiéu cang tot cho chinh minh, va
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cam thay khinh miét nhitng ai thu nhép it.
Thai d6 nhu vay giy hai cho ngudi khac
va cho chinh chung ta, vi tu nga la1 tang
truong hon, cang khé dé ching ta giai
thoat. Vi vay, mot dic tinh cot 15i cia
chanh mang la bo thi, 1am tir thién, chia sé
mot phan ching ta 1am ra cho nhiing
nguo1 khac. Thi chung ta c¢o 191 khong chi
cho chinh minh ma con 1g1 ich cho nguoi
khac.

Néu gido phap chi c¢6 nhitng sy khuyén
bao khuyén khich dé tr bé nhiing viéc
lam c6 hai dén nguoi khac, thi nd sé
khong c6 két qua. Mot cach tri thirc,
chiing ta c6 thé hiéu nhitng nguy hiém cua
nhitng hanh dong bat thién va nhirng ich
lo1 cua nhirng hanh d0ng thi€n, hoac
chiing ta c6 thé chap nhan su quan trong
clia gidi vi long tin tuy doi voi nguoi
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giang nd. Nhung ching ta van tiép tuc
lam sai, vi chung ta khong tu chu voi1 tam
thirc cia minh. Vi vy, phan tht hai cua
Gio phép , Chanh dinh: sy phat trién kha
nang c‘heu khién tdm chiing ta. Trong phan
ndy gom co ba phan trong Bat thanh dao:

1. Sammaa-vaayaama : (chanh tinh tan,
thuc tap dung cach) bang su thuc tip cla
cac ban, cac ban da théy thé nao 1a su yéu
6t va khong viing chac cua tam, ludn ludn
dao dong tir d6i tuong nay sang d6i tuong
khac. Tam thirc nhu vay doi hoi su thuc
tap dé tang strc manh cho nd. Cé bon cach
thuc tap dé ting stc manh cho tam thuc:
tranh xa va tir bo tat ca cac bat thién phap
c6 thé phat sanh, khong cho né tiép xuc
véi bat cir bat thién phap nao ma né chua
khéi sinh, duy tri va phat trién tat ca cac
thién phap hi€n tair c6 mat trong tam thirc
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va huéng tam dén cac thién phap ma no
chua hanh tri. Mot cach truc tiép, bang su
thwuc tadp tinh giac qua ho1 tho
(Anaapaana) cac ban d3 bat dau thi hanh
nhirng cach tu tap nay.

2. Sammaa-sati: tinh giac, tinh gidc voi
ni¢ém thuc tai. Ve qua khtr chi co thé 1a
nhitng ky tc; vé tuong lai chi c6 thé 1a
nhitng vdc mong, lo s¢ va tuong tugng.
Cac ban di bat dau thuc tap chanh niém
(sammaa-sati) bang su tu luyén tap dé duy
tri tinh giac mo1 tinh huéng biéu hién thuc
tai & moi sat na, trong khu vuc gidi han
ciia hai 16 miii. Cac ban phai phat trién
kha ning dé tinh giac toan bo thuc tai, tir
cap do tho nhat dén vi té nhat. Pé bat dau,
cac ban hay tap trung ho1 tho co y thuc ,
va co tap trung, tr dd6 ho1 tho tu nhién va
nhe nhang, dén sy tiép xtc cua hoi thd.
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Bay gio cac ban sé st dung mot doi tuong
tinh ling vi té hon ctia su chu y: cic cam
tho tu nhién va bang than thé trong khu
vuc gidi han nay (khu vuc ¢ hai 16 miii).
Cac ban c6 thé cam nhan nhiét d§ cua hoi
thé, hoi lanh khi n6 di vao, hoi am khi né
di ra khoi than thé. Vuot qua van dé do,
c6 nhitng cam tho khong thé dién ta dugc
khong lién hé dén hoi tho: nong , lanh,
ngwra, kich dong, dao dong, ¢p nén, cang
thang, dau v.v.. cac ban khong thé chon
loai cam tho nao dé cam nhan, vi cac ban
khong thé tao ra cac cam tho. Chi theo
do1; chi duy tri tinh giac. Hinh thirc cua
cam tho khong quan trong; diéu quan
trong la tinh giac vdo1 thuc tai vé cam tho
ma khong phan trng lai no.

bac tinh tho1 quen cua tam thirc, nhu cac
ban da thay, la xoay cudn theo nhitng tu
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twong thudc twong lar hoac qua khu, tao
ra tham a1 va san han. Bﬁng su thuc hanh
chanh niém cac ban di bat dau phd vO
thoi quen nay. Khong phai sau khoda tu tap
ndy cac ban sé& quén tat ca qua khu va
khong con nghi ngo1 gi vé tuong lai nira.
Nhung thuc té cac ban di thuong phi bo
kha ning cua cac ban bang su 16i cudn vo
ich vao qua khtr hodc tuwong lai, qtia nhiéu
dén nodi khi céc ban can nhé lai hodc 1én
ké hoach gi d6, cac ban khong thé lam
nhu ¥ mudn. Bang sy phat trién chanh
ni¢m, cac ban s€ hoc cac dat tam thic cua
cac ban viing chiac hon trong giay phut
thuc tai, va cac ban sé thay rang cac ban
c6 thé nhd lai qua khir khi can thiét va tao
ra nhitng ké hoach thich hgp cho tuong
lai. cac ban s& c6 thé c6 mot doi song lanh
manh va hanh phic.
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3. Sammaa-samaadhi: chanh dinh: chi co
su tap trung khong phai la muc dich cua
phap mon nay; su tap trung cac ban phat
trien phai ¢4 mot nén tang vé sy thanh
tinh. Vo1 mot can ban cua tham, san hoac
si mé chung ta c6 thé tip trung tam thuc,
nhung van dé nay khong phai 1a chanh
dinh. Chung ta phai tinh giac thuc tai hién
hita ¢ trong chung ta, khong c6 tham va
san. Duy tri su tinh gidc nhu vay lién tuc
tirng g1ay phut- day goi la chanh dinh.

Bing su chap hanh nim giéi mot cach
nghiém tuc, cac ban bat dau thuc tap gidi.
Bing su luyén tap tam dé duy tri tap trung
vao mot diém, mot doi tuong that cua
niém hién tai, khong moéng khoi tham
hoic sin han, cac ban di bat dau phat
trién chanh dinh. Bay gio giit su luyén tap
mot cach tinh tan dé lam nhay bén tam
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thtrc cua ban, dé khi cac ban bat dau thuc
tap tri tu¢ cac ban s€ co thé thé nhap
nhing cap do sau cua vo thure, dé loai trur
phién ndo an ntp & do, va hoan hy vdi
hanh phuc that su - hanh phuic cua su giai
thoat.

Chdn hanh phuc dén véi cdc ban.

Cau mong cho tat ca chiung sanh déu
hanh phuc.
---000---

NGAY THU BA CUA KHOA TU
Bat thanh dao: Tri tué - tri tué do truyén
dat, tri tué bcing tri thure, tri tué bcing Kinh
nghiem.

Kalaapaa: bon yéu to

Ba dc tinh: vé thuong, ban chat huyén
hoa cua Nga, va kho.

Sw thé nhap qua thuc tai hién nhién
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Ngay thtr ba dd qua. Chiéu mai cac ban s&
di vao lanh vuc cua Tri tué (pan~n-~aa),
phan thr ba cua Bat thanh Pao. Khong co
tri tué, phuong phap hanh tri khong thé
thuc hién hoan hao.

Chung ta bat dau hanh trinh bang tu tip
gidi (Siila), do 1, bang cach tir bo nhiing
hanh viu gay tac hai cho nguor khac;
nhung mic du ching ta c6 thé khong giy
hai dén nguoi khac, ching ta van con gay
hai cho chinh chung ta bang cach tao ra
nhing phién nio trong tim. Vi viy, chung
ta tién hanh su luyén tap thién dinh, hoc
cach diéu phuc tdm, dé d¢ nén nhiing
phién ndo da sinh khoi. Tuy nhién, sy dé
nén phién ndo khong lam chung tiéu mat.
Ching luu lai trong vo thuc va sinh
truong & do, tiép tuc gay tac hai dén chinh
ching ta. Vi viy, tién trinh th( ba cua
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Giao phap ( tri tué: pan~n-~aa): khong
phai dua ra mot chirng nhan giai thoat moi
phién ndo ciing khong phai sy de nén
chung, ma thay vi cho phep chung sinh
khoi dé tiéu diét chung. Khi phién nio
duoc doan tru , tam thic thoat kho1r moi
cau nhiém. Va khi tdim thic dwoc thanh
tinh, khi d6 khong can bat ¢t nd luc gl dé
chung ta tir bo nhitng viec lam c6 hai cho
nguo1 khac bang su tr nhi€n mot tam thirc
thuan tinh c6 day du thién chi, tu tam doi
véi moi ngudi. Tuong tu, khong can bat
ctr n6 luc gi dé chiing ta tir bo nhitng hanh
dong co hai dén chinh ban than. Chung ta
song mot cudc song lanh manh va hanh
phtc. Vi vay mdi tién trinh cua phuong
phap hanh tri phai dua dén mot tlen trinh
ké tiep. Gidi dan dén su phat trién thién
dinh (samaadhi), chanh dinh; dinh dua
dén sy phat trién tri tué (Pan~n~aa), tri
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tué thanh loc tAm thirc; tri tué dua dén niét
ban (nibbaana) su giai thoat moi tran cau,
su g1ac ngd hoan toan.

Trong bat chanh dao Tri tu¢ bao gém co
hal:

1- Sammaa-san 'kappa: chanh tu duy: that
su khong can thiét toan bd tién trinh tu
duy cham dut trudc khi ching ta co thé
bat dau phat trién tri tué. Tu duy ton tai,
nhung cach thitc cua su tu duy thay doi.
Nhirng cau ué & bé mit cta tdm thtc bat
dau di qua vi su hanh tri tinh giac vé hoi
thd. Thay vi tu duy vé tham, san va si mé,
ching ta bat dau c6 nhitng tu duy lanh
manh, tu duy vé gido phap, con duong
g1ai thoat cho chung ta.

2- Sammaa-ditthi: chanh kién: day 1a tri
tué chinh hiéu, su hiéu biét thuc tar nhu
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that chinh no, khong phai nhu no sé bicu
hién.

Co6 ba tién trinh vé su phat trién tri tué.
Tién trinh thir nhat 13 tri tué nhan duoc
bang cach nghe hodc doc 10i ndi cia
nguol khac (sutta-mayaa pan~n~aa: van
tu¢). Tri tu¢ thau nhan nay rat 1a hiru ich
dé dit ching ta vao mot phuong hudng
thich hop. Tuy nhién, khong thé giai thoat
bé“tng tri tu€ nay, vi thuc té n6 chi 1a tri tué
vay muon ma thoi. Ching ta chap nhéin
né nhu chan 1y co6 thé vi long tin mu
quang, hoac co thé vi san han, trong so¢
hai rang khong tin ching ta s& bi roi vao
dia nguc, hoac co thé vi su tham lam,
trong su hy vong rang su tin tuong s& dua
ching ta dén thién dang. Nhung trong
truong hop nay, no khong phai 1a tri tué¢
cua chinh chung ta.
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Vai tro cta van tué s& dua dén mét giai
doan ké tiép: cintaa-mayaa pan~n~aa, tu
duy tri tué¢ (tu tu¢). Mot cach 1y tri, ching
ta kiém tra nhiing gi chung ta nghe hoic
doc dé xem nod co mach lac, thuc té, loi
ich hay khong; néu nhu vay thi ching ta
chap nhan. Tri tué tu duy nay cung rat
quan trong, nhung no ciing rat nguy hiém
néu no dugc xem nhu la t6i hau hon hét.
Mot s6 nguoi phat trién kha ning tri thirc,
va do d6 cho rang anh ta 13 mot nguoi tri
tué. Tat ca nhitng gi anh ta hoc chi nham
phuc vu dé nang cao tu nga cta ban than;
anh ta cang xa lia su giai thoat.

Vai tro thich hop cua tu tué 1a dé dan dén
giai doan ké tiép: bhaavanaa-mayaa
pan~n~aa (tu tué) tri tué phat trién do sy
tu tip cua chinh chung ta, & cap do kinh
nghiém. Pay Ia tri tué thu su. Van tu¢ va
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tu tué rat c6 ich néu chiing né cho ra mot
nguon cam himg va huéng dan dé sur
dung tién trinh ké tiép. Tuy nhién, chi c6
tri tué tu chimg madi co thé giai thoat, vi
day la tri tu¢ cua chinh ching ta, duoc can
ctr vao chinh kinh nghi€ém cua chung ta.

Mot vi du cho ba loai tri tué: mot vi Bac si
cho mét toa thudc tay cho mot bénh nhan.
Bénh nhan vé nha,va vi qua tin vao vi bac
si chia anh ta, anh ta doc tén toa thudc
hang ngay, day la tri tu¢ nhan dugc (van
tu¢). Khong hai long védi toa thudc ay,
bénh nhan trd la1 Bac si, va yéu cau va
nhan mot su gia1 thich vé toa thudc, tai
sao n6 can thiét va lam thé nao dé st dung
no; day 1a tri tué tu duy. Cudi cung anh ta
uéng thudc; chi co vay tr do bénh tat cua
anh thuyén giam. Lo1 lac chi c6 tor buodc
thir ba (tu tué, tri tué do thuc hanh ma co).
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Cac ban tham gia khoa tu nay la cac ban
tu minh uéng thude, déa phat trién tu tué
noi cac ban. Lam nhu vay, cac ban phai
hleu chan ly o cap d6 kinh nghiém. Qua
nhiéu sy lan 1on hién hanh vi phuong
phap va cac sy vat dan dén hinh thanh
khac hoan toan vdi ban chat that su cia
nd. Va bén ngoai hinh thirc cua than the,
chan ly khong thé kinh nghiém dugc; no
chi co thé tri thirc hoa. Vi vay, cac ban
phai phat trién kha niang dé kinh nghiém
chan ly trong chinh cac ban, tur tho nhat
dén cap do vi té nhat, dé thoat ra khoi tat
ca nhitng vo minh va tréi budc.

MObi chiing ta biét rang toan bd vii tru 1a
su thay ddi lién tuc, nhung chi co tri tué
tu duy vé thuc tai nay s& khong gitp ich
g1; chung ta phai kinh nghi€ém n6 ¢ trong
moi ching ta. Co thé mot bién co6 dau
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thuong, nhu cai chét cua nguoi than, ép
budc ching ta duong dau véi van dé khac
nnghiét ctia vo thuong, va ching ta bat
dau phat trién tri tué, dé thay su vo ich vé
su nd luc dé co nhitng vat chat thé gian va
su tranh ca1 vo1 nguol khac. Nhung ngay
lac nhitng thoi quen cii cua tu ngd khang
dinh la1 chinh no, va tri tu€ kho héo, vi no
khong dugc cin ctr truc tiép, kinh nghiém
ca nhan. Chung ta khong c6 kinh nghiém
thuc tai vo thuong trong moi chung ta.

Mot vat déu vo thuong (phu du) sinh khot
roi tan phai & moi sat na - anicca (VO
thuong); nhung su nhanh chong va lién
tuc cua tién trinh tao ra su 4o tuong vé
thuong con. Ngon dén cay va anh sang
cia ngon dén dién ca hai déu thay doi lién
tuc. Néu biang nhan thic cac giac quan
ciia chung ta, chung ta c6 thé kham pha
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tién trinh cua sy thay doi, nhu trudng hop
anh sang ngon dén cay, tir d6 chung ta cé
thé thoat khoi su 4o tudng. Nhung khi
nao, nhu trong truong hop cua anh sang
den dién, su thay doi qua nhanh va su lién
tuc dén doi cac cin cua ching ta khong
thé kham pha ra nd, tir d6 4o ggiac cang
khé pha v&. Chung ta c6 thé kham pha su
lien tyc cua nuoc trong mot dong song,
nhung lam thé nao dé chung ta hiéu rang
mot nguodi dang tam trong dong song d6
cling thay doi trong ting sat na?.

Chi c6 cach duy nhat pha v& 4o giac la dé
hoc dé kham pha trong chinh chung ta, va
dé kinh nghiém thyc tai & mdi co cau than
va tam cua chung ta. Pay la nhung gi B6
tat Siddattha Gotama d3 lam dé trd thanh
mot Vi Phat. Dé sang mot bén moi1 thanh
kién trudéc day, Ngai di kiém nghiém
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chinh minh dé kham phé ban chat chén Iy
cua co cau than va tam. bat dau tu cap do
vi té nhat va ngai da kham pha ra rang
toan bod ciu trac thudc vé vat 1y, toan bd
thé gidi vat chat, duoc két hop bang
nhiing tiéu nguyén tir, trong Paali goi 1a
at.t.ha kalaapaa. Va ngai dd kham pha
rang mdi to chat nay gom bon yéu to: dat,
nudc, ltra va khong khi va nhirng dac tinh
ho tro cua ching. Nhitng thanh phan nay,
ngai da tim ra, 12 nhitng nén mong xay
dung can ban cua vat chat, va chinh chung
no ludn ludn sinh di¢t lién tuc mong
chong-hang ti lan trong mot gidy. Trong
thuc té khong co su 1au bén trong thé g101
vat chat; n6 khong co gi chi 1a sy bién do6i
va dao dong. Cac nhakhoa hoc hién dai1 da
xac dinh nhitng kham pha cua Pic Phat,
va dd chiung minh bang thuc nghiém rang
toan bo thé gidi vat chat duoc két hop boi
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nhitng thanh phan tiéu nguyén t ludn
sinh di¢t lién tuc. Tuy nhi€n, nhirng nha
khoa hoc nay khong giai thoat khoi nhirng
kho dau, vi tri tué cua ho chi 1a tri thic.
Khong nhu Pirc Phat, ho khong c6 kinh
nghiém truc tiép 0 no1 ho. Khi chung ta tu
kinh nghi€ém thuc tai cua v6 thuong noi
moi chung ta, chi khi nao chiing ta bat dau
thuc nghiém vé kho.

Khi sy tu¢ tri vé voO thuong phat trién
trong moi ching ta, mot yet to khac cua
tri tu¢ sinh kho1: khong c6 "cai ta" va "cai
ctia ta" (anattaa). Toan bo co cau than va
tam, khong c6 gi (trong than va tam cua
mdi chung ta) c6 thé kéo dai hon mdt sat
na, khong c6 gi ching ta co thé xem nhu
ty ngd bat bién hodc linh hon ban bién.
Néu c6 cai g1 do that su la "cua ta", thi
chiing ta phai c6 thé ¢ nd, dé lam chu no,
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nhung thuc té chung ta khong diéu khién
duoc nd ngay ca than thé ciia chung ta.
N6 ludn thay doi, suy tan, bat ké dén su
mong udc cua chung ta.

Tu do phan thor ba nay cua tri tu¢ phat
trien: kho (dukkha). Néu chung ta nd lyc
dé thu dat hodc nam giir doi voi nhing gi
ma chung thay doi vuot qua su kiém soat
cua chung ta, tr d0 ching ta b1 tro1 budc
va tao ra kho sé cho chinh minh. Thong
thuong, ching ta nhan ra kho vdi nhiing
kinh nghiém cam xuc bat lac, nhung
nhirng cam tho lac co thé xem nhu déng
dang vO1 vO1 cac nguyén nhan cua kho
néu chung ta tang truong sy tham dam vé
nd, vi chiing né déng nghia véi vé minh.
Tham dam nhitng gi mang tinh tam bo thi
chac chan mang lai két qua dau kho ma
thol.
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Khi hiéu biét vé vo thuong (anicca), kho
(dukkha) va vo nga (anattaa) 1a mot diéu
chiac chan, tri tué nay sé biéu hién trong
doi song hang ngay cua chung ta. Chang
han chung ta da hoc dé thé nhap vuot qua
thuc tai hién nhién & do,ciing vay trong
nhing tinh hudng ngoai tai chiing ta sé co
thé thay su that mot cach 1o rang va cling
dong tho1 nhan ra chan 1y thuc t6i hau.
Chtng ta 1am mudi luot vo minh va song
mot cudc do1 lanh manh va hanh phuc.

Nhiéu 4o tuong dugc tao ra bang thuc tai
hién nhién, cing co va két hop- chang han
nhu 4o tudng vé cai dep than thé. Than
thé duong nhu dep chi khi no duogc phoi
hop. Nhitng phan riéng biét cua nd nhin
mot cach riéng ré, thi chang co gi hap dan
va dep ca (asubha). Cai dep than thé 1a bé




64

ngoai, thuc tar 6 bén ngoai, khong phai la
chan ly rot rao.

Tuy nhién, sy hiéu biét vé ban chat khong
that ctia cai dep than thé s& khong dua dén
gian gheét nguoil khac. Khi tri tu¢ sinh
khot, ty nhién, tam tro nén thang bang,
khong ciu nhiém, thuan tinh , day thién
chi huéng dén moi vat. Sau khi kinh
nnghiém thuc tai trong modi chung ta,
chdng ta co thé 1lam muéi luot &o trong
(vO minh) , tham lam va san han, va co
thé séng an binh va hanh phtc.

Sang mai, cac ban s& tién hanh nhiing
buéc tién dau tién clia cac ban vao lanh
vuc tri tué khi cac ban bit dau thyc hanh
Vipassan. Pung hy vong ring ngay khi
cac ban bat dau thi cac ban s& thay tat ca
nhitng phan tir vi té sinh diét trong than
thé cac ban. Khong, cac ban bat dau véi
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su that tho va bén ngoai, va bﬁing cach
duy tri niém x4, tir tr chung ta thé nhap
vao chan 1y vi té hon, chan 1y t6i hau cua
tam thire, ctia than thé, ctia nhitng yéu to
thudc vé tm va cudi cing chan 1y toi hau
vuot qua yéu to than va tam.

Pé thanh tyu muc dich nay, cac ban phai
n6 luc chinh minh. Vi vay, gitt giéi that
nghiém tac, vi day la nén mong cua su
thién dinh, va gitt thuc tip hoi thd dén 3
gid chiéu ngay mai; duy tri su theo doi
thuc tai xung quanh khu vuc hai 16 miii.
Gilr tam cac ban that nhay bén dé khi céc
ban bat dau thuc hanh Vipassana vao
ngdy mai, cac ban co thé di siu vao cap
d6 sdu hon va doan ttrir nhitng phién néo
tim an ¢ d6. Hay hanh tri tinh tan, lién
tuc, kién cb, vi su tot dep va su giai thoat
cho céc ban.
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Cau mong tat cd chw vi thanh cong trong
sw hanh tri nhitng buéce dau tién vé gido
[y giai thoat.

NGAY THU TU
Nhitng cau hoi lién quan dén van dé lam
sao dé thuc hanh thién Vipassana
Qui ludt vé gido Iy nghiép qua
Su quan trong cua hanh dong thuoc vé
tam
Bon sur tap hop cua tam:sy hiéu biét (v
thire), sw nhan thuce, sy cam tho , su phan
Ung
Ngay thtr tu 1a ngay rat quan trong. Céc
ban di bat dau thé nhap vao dong song
cua chanh phap (Ganges of Dhamma),
kham pha chan 1y noi cac ban ¢ cép do
nhitng cam tho vé than. Trong qua khu, vi
vO minh, nhirng cam tho nay la nhirng
nguyén nhan cho sy tang truong nhting
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kho dau trong cac ban, nhung chung no
cling c6 thé dung dé doan trir kho dau.
Cac ban da tién hanh budc dau tién vao
con dudng giai thoat bang su luyén tip
quan sat nhitng cam tho vé than va duy tri
binh than tdm. Vai van dé vé phuong
phap thuong duoc hot:

Tai sao di chuyén sw chii y trén thin thé
theo mot trat tw va tai sao phai theo trat
fundy? bat ctr trat ty nao déu cé thé thuc
hanh, nhung mot trat tu la du. Nguoc lai
nguy hiém vé su khong chu y 6 mot vai
bd phan cta than thé, va nhitng phan nay
s& duy tri khéng cam xtc va trong khong.
Cam tho c6 mat khép than thé, va trong
phuong phap nay, tam quan trong 1a phat
trién kha nang kinh nghi€ém cam tho ¢ moi
noi. Vi muc dich nay, di chuyén sy cht y
cac cam tho theo trat tu rat 1a c6 1oi.
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Néu trong mot phan cta than thé khong
co cam tho, cac ban co thé duy tri su chu
tam cua cac ban ¢ do6 khoang mot phut.
Trong thuc té, U cam tho ludn c6 mit &
do, nhu & moi bo phan khac cua than thé,
nhung né c6 mot tinh chat vi té nhu vay
dén ndi tim cua cac ban khong nhan ra no
mot cach y thirc, va vi vay no1 nay duong
nhu vo giac ( khong cam nhan duoc ).
Duy tri khoang modt phut, theo do1 mot
cach tinh lang va xa ly. Pung tao ra su
tham dam vi mot cam tho, hodc san héan
hudng dén su mu quang. Néu cac ban lam
nhu vay, cac ban da lam mat su thang
bang & cac ban, va tAm mat thing bang thi
rat 1a ngu ngdc; nd chac chan khong thé
kinh nghiém nhiing cam tho vi té hon.
Nhung néu tAm duy tri su thing bang, nd
tr0 nén nhay bén hon va manh hon, kha
ning kham pha cac cam tho vi té nhicu
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hon. Theo ddi nhitng phan cta than thé
mot cach xa ly khoang moét phut, khong
qua mot phat. Néu trong vong mot phit
khong c6 cam tho khoi 1én, lic d6 mim
cudi va doi di noi khac. Vong quan sat ké
tiép, la1 duy tri mot phut ntra; sGm mudn
g1 cac ban sé bat dau kinh nghiém cam tho
& d6 va khap than thé. Néu cac ban duy tri
dd mot phut nhung van khong cam nhan
mot cam tho, thi tap trung cam nhan su
xuc cham quﬁn 40 cua ban néu no 13 noi
duoc bao phu, hodc su tiép xGc v6i moi
trudng néu né khong bi bao phu. Bat dau
vol nhitng cam tho bé ngoai nhu Vay,va
tudn tu cic ban cling s¢ bat dau dé cam
nhan nhitng cam tho khac.

Néu s chil y dwoc dat vao mot phc”in cua
than thé va mot cam tho khoi len o mot
noi khac, chung ta co nén nhay lui tro lai
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hodc hwong dén dé theo doi cam tho nay
hay khong’khong nen lam nhw vay ma
tiép tuc di chuyén sw quan sdt theo trit tur.
Pung tim cach lam khong cho sinh khoi
nhitng cam tho & nhitng phan khéac cia
than thé.-cac ban khong thé 1am nhu thé-
nhung ciing ding cha trong dén chiing né.
Theo ddi moi cam tho chi khi nao cac ban
dén vai chung no, di chuyén theo trat tu.
Nguoc lai cac ban s& nhay tir noi nay dén
noi khac, bo sot nhiéu phan ciia co thé
khong quan sat, thi su theo do1 quan sat
cua cac ban chi la nhtrng cam tho tho ma
théi. Cac ban phai ty huan luyén chinh
minh dé quan sat tat ca nhitng cam tho
khac nhau trong mdi phan cta than thé,
tho hoic t€, lac hodc bat lac, d€ nhan hodc
kho nhan. Vi vay dung bao gi¢ cho phép
su quan sat chu y nhay tir chd nay dén chd
khac.
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Bao lau chung ta nén gitr sy quan sat trdi
qua tir dau dén chan? Diéu nay s& khac
nhau tuy theo tinh huéng ma chang ta
dang doi dién. Su huéng dan 1a dé dat su
chu tam cua cac ban vao mot khu vuc xac
dinh, va ngay luc cac ban nhan ra cam
tho, thi hdy di chuyén tiép tuc. Néu tim
thirc du sy nhay cam no s€ nhan rdo cam
tho ngay lic né dén khu vuc do, va cac
ban c6 thé duy chuyén tlep tuc lién. Néu
tinh hudng nay xay ra khap than thé, co
thé di chuyén sy tap trung tir dau d¢én chan
trong vong 10 phut; nhung khong nén di
chuyén nhanh hon khoang thoi gian vira
n6i. Tuy nhién, Néu tam thirc khong bén
nhay, co thé ¢6 nhiéu khu vuc & d6 céan
thiét cho khoang mot phat dé cam tho
sinh khoi. Trong truong hop nay, co thé
mat khoang 30 phuat hoic mot gio dé di
chuyén su quan sat tir dau dén chan. Thoi
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gian can dé quan sat mot vong than thé
khong quan trong. Chi duy tri hanh tri
nhan nai, kién tri; cdc ban chic chan s&
thanh tuu.

Khodng giGi han vé khu viee quan sat phdi
nhiw thé nao @é cé thé dat sw chii tam vao
doé dwoc? Hiy lay mot phan cua than thé
khoang hai hoac ba inch (1 inch =2.54cm)
chiéu rong; tir d6 di chuyén su quan sat
dén khu vuc khac co do rong twong duong
nhu vay. Néu tAm thirc chua nhay beén, su
dung khu vuc rong hon, chéng han nhu
toan by khudon mat, hoac toan bd canh tay
phan trén; roi tir tir c6 gang thu nho lai
khu vuc tap trung. Cudi cung cac ban co
thé cam nhan nhing cam tho & moi phan
ciia than thé, nhung giai doan nay, moi
khu vuc c6 do rong khoang hai hoac ba
inch 1a du.
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Chung ta co nén cam nhan nhirng cam tho
chi trén bé mdt cua than thé hay la ciing &
bén trong nita? Doi khi mot vi thién gia
cam nhan nhitng cam tho bén trong ngay
ldc anh ta bat dau hanh tri Vipassana; doi
kh1 ¢ giar doan dau anh ta cam nhan
nhirng cam tho chi ¢ bé mat. Mot trong
hai cach déu tot ca. Néu nhitng cam tho
chi xuét hién trén bé mat, theo doi chung
n6 qua nhiéu lan cho dén khi cac ban cam
nhin cam tho & moi noi trén bé mit, sau
d6 cac ban sé bat dau thé nhip vao cam
tho bén trong. Tuan tu tdm thirc s& phat
trién kha nang cam nhan nhirng cam tho ¢
mo1 no1, ca hai bén trong va bén ngoai,
trong mdi phan cau trac ctia than thé.
Nhung hay bat dau, nhitng cam tho thudc
bén ngoai 1a du roi.
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Con dudng dan xuyén qua toan bo lanh
vuc cam nhin bang gidc quan, doi vdi
thue tai t6i hau nd vuot qua kinh nghiém
bang gidc quan. Néu cac ban tiép tuc
thanh loc tim céac ban véi sy héd tro cua
cam tho, chiac chan cac ban sé dat gial
doan t6i hau.

Khi nao chung ta khong y thirc, cac cam
tho la mdt phuong tién dé tang truong
phién ndo cua chung ta, vi chung ta phan
ung lat chung n6 vo1 tham hoac san. Van
dé sinh khoi ngay hién tai, nhiing can
thiang phat nguon, o cap do cua nhing
cam tho bang than.; vi vay, day la cap do
& d6 chung ta phai thi hanh dé giai quyét
van deé, dé thay doi thoi quen cua tAm
thirc. Chuing ta phai hoc cach tinh giac doi
véi tat ca nhitng cam tho sinh khai ma
khong phan ung lai chung, chép nhan su
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thay doi cta chung, vi d6 13 ban chat
khach quan. Biang cach thuc hanh nhu
viy, ching ta loai trir théi quen vé su
phan ung thiéu y thic, chung ta giai thoat
chinh minh ra khéi kho ndo.

Cim tho la gi? Bat ctr diéu gi ching ta c6
thé cam nhan & cap do bang than thé thi 1a
mdt cam tho- bat ¢t cam tho tu nhién,
théng thudng, binh thuong bang than thé,
hodc 1a lac hay kho, tho hay t€, manh hodc
yéu. bung bao gio' phot 10 mot cam tho
trén yéu to rang né duoc tao ra do nhing
diéu kién moi truong, hoic do ngdi qua
lau, hoac do mdt chirng bénh tir trudce. Bit
ctr Iy do gi, van dé 1a cac ban cam nhan
mot cam tho. Trudc day cac ban co thoi
quen day ra nhitng cam tho bat lac va kéo
lai nhitng cam tho lac. Bay gi0 cac ban
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chi quan sat nhu 1a mot doi twong, dung
dong nhat chiung n6 vé1 nhirng cam tho.

Mot su quan sat khong lua chon, dung
bao gid co chon nhiing cam tho; thay vi
chap nhan bat ctt nhiing gi sinh khéi mot
cach tu nhién. Néu cac ban khai 1én tim
ca1 gi do riéng bict, dac bit, cac ban sé
tao ra nhitng kho khan cho chinh minh, va
s& khong thé tiép tuc duy tri phuong phap.
Phuong phap hanh tri khéng phai dé kinh
nghiém diéu g1 d6 mang tinh dac bi€t, ma
thich hop hon chi duy tri trang thai xa
trong van dé cua bat c cam tho nao.
Trong qua khur cac ban da co6 nhitng cam
tho tuong tu trong than thé cac ban,
nhung cac ban khong tinh thirc vé nd6 mét
cach co y thirc, va cac ban da phan ung lai
nd. Bay gid cac ban dang hoc dé duy tri
cap do binh than (trang thai xa).
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Néu cac ban thuc hanh theo cach nay,
tuan tu toan bod qui luat tu nhi€n s€ tro nén
rd rang doi véi cac ban. Pay 1a nhiing gi
Giao phap dinh nghia: ban chat tu nhién,
qui lut, chan 1y. Dé hiéu chan 1y & cap do
kinh nghiém, ching phai khao sat chung
nd trong cau truc toan bo than thé cua
chung ta. Pay la nhttng gi ma Thai tu
Sidddhattha Gotama di thyc hanh dé tré
thanh mot vi Phat, va no tr¢ thanh qua ro
rang doi voi Ngai, va s& tré thanh 1o rang
cho bat ctr ai thuc hanh nhu Ngai da thuc
hanh, cal1 ma toan by v try, trong than thé
cling nhu bén ngoal no, moi1 thir luén ludén
thay d6i. Khong co gi 1a két qua cudi
cung; moi1 vat dugc lién he trong tién trinh
cua hinh thanh (bhava). Va mdt thuc tai
khac s€ tr¢ nén ro rang mo1 vat Xay ra
déu c6 nguyén nhan. Mdi su thay doi co
mot nguyén nhan, nguyén nhan tao ra két
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qua, va roi két qua lan lugc trd thanh
nguyén nhan cho su thay doi khac, tao ra
mot vong mac xich vo tdn nhan va qua.
Va mot qui luat nitra tré nén ro rang: khi
nguyen nhan nhu thé nao thi két qua sé
nhu thé ay, kh1 hot glong nhu thé nao thi
s& dan dén qua trai nhu thé ay.

Trén cing mot manh dat chung ta gieo hai
loa1 hat giéng, mot loar mia va mot loail
"neem" mét loai cdy nhiét d6i rat dang.
Tir giong mia phat trién thanh cay mia co
vl ngot trong mo1 s¢ mia, tu glong neem
thanh cay va co vi dang trong mo1 s& cua
nd. Chung ta c6 thé hoi tai sao Tw nhién
lai tir ton (tinh thuwong) d6i voi cay nay va
tho 16 doi voi cay khac. Thyuc te, Tuw
nhien khong phai tur ton ciing khong phai
tho 16; nd tién hanh theo qui luat da dat
dinh. Chung ta chi giup cho tinh chat cua
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moi hat giong biéu hién. Neu chung ta
gieo trong nhitng hat giong ngot, thu
hoach s€ 1a vi ngot. Nhu hat giong hién
cO, cling vay qua trar s¢ nhu vay; khi
nhitng hanh dong nhu thé nay thi két qua
s€ thuong xirng nhu vay.

Van dé 1a ching ta rat tinh tdo & thoi gian
gat hai, muoén nhin qua ngot, nhung trong
suot thoi tho1 vu gieo chung ta khong tinh
tao, va trong giong trai dang. Néu chung
ta muon qua ngot chung ta nén trong
nhitng loai giong tuong xung. Cau nguyén
hodac mong uwdc vi mot phép mau chi 1a tu
Itra d6i minh; chung ta phai hiéu va song
theo qui luat tu nhién. Chung ta phai can
trong vé nhitng viéc 1am cua chung ta, vi
nhitng viéc lam nay 1a hat giong lién quan
dén pham chat cua nhitng gi ma chung ta
s& nhan 1a vi dang hoic ngot.
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C6 ba loai hanh dong: bang than , bang 1oi
ndi va bang y nghi suy tu. Ching ta hoc
dé quan sat chinh chiing ta va tué tri ngay
lap tirc rang hanh dong thudc vé tam thirc
14 quan trong nhat, vi ddy la hat giong,
hanh dong sé& dan dén két qua. Nhiing
thude do dé do luong cudong dd cia no.
Ching no phat nguon nhu hanh dong
bang y nghi, va hanh dong nay biéu hién
bang két qua & cap do than hoic 1a 101 noi
(miéng). Vi vay Duc Phat da tuyén bo:

Tam thire dan dau tat cd moi van dé. Tam
lam chii, tém tao ra moi vdt. Néu véi tam
khong thudn tinh Néi lén hodc hanh dong,
Thi khé ndo sé theo sau cdc ban Nhu

banh xe theo sau dau chdn ciia con vt
keo xe.(PC. 1,1)

Néu véi tam thanh tinh Cdc ban néi lén
hhoac hanh dong Thi hanh phuc sé theo
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sau cdc ban Nhw chiéc béng khéng tach
roi hinh. (PC. [2)

Néu day la van dé, tir d6 ching ta phai
biét cai gi 13 tdm thirc va nd lam viéc nhu
thé nao. Chung ta da bat dau quan sat hién
tuong nay bang su tu tip cua cac ban. Khi
cac ban hanh tri, ndé s€ tr¢ nén ro0 rang
rang co bon phan chinh hodc nhitng thanh
phan tap hop cia tam thtc.

Phan thtr nhat duoc goi 1a Vin~n~aan.a,
N6 c6 thé duge dich 1a sy nhan thic. Cac
co quan giac quan khong hoat dong tru
phi tim thire tiép xuc véi ching né. Vi du,
néu chtng ta bi thu hat trong mét sac dep,
mot Am thanh cd thé dén nhung ching ta
s& khong nghe nd, vi tat ca tim thic cua
chiing ta dang tap trung vao & mat. Vai tro
cua ph?m nay cua tam la dé nhan thuec,
don gian dé biét, khong co sy phan biét.
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Mot am thanh dén tiép xuc voi tai, va tam
thiec chi lvu y van dé rang ¢c6 mot am
thanh da dén.

R6i phan ké tiép cia tAm thirc bat dau lam
vigc: san~n~aa (su nhan thic). Mot am
thanh da dén, va tir kinh nghiém quéa kht
cua chung ta va ky tc (bd nhd), ching ta
nhan ra no: mot am thanh, qua 101 noy,
nhirng tleng khen, tleng tét : hoic mot Am
thanh , 10i noi , nhitng tiéng ché, tiéng
xau. Chung ta dua ra mot sy danh gia vé
tot hodc xau, theo kinh nghiém qua khu
cua chung ta.

Ngay lac d6 phan tht ba cta tim thic bat
dau lam viéc: cam tho (vedanaa). Ngay
lic am thanh vira dén, mét cam tho xuét
hién trén than thé, nhung khi sy nhan thirc
nhan ra n6 va cho ra mot sy danh gia, cam
tho tro nén thich thu hay khong thich thu
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tuy theo su danh gia do. Vi du: mot am
thanh dén bang nhiing 16i nodi, nhitng 10i
ca ngoi , tot dep- va chiing ta cam nhén
mot camtho lac xuyén khép than thé.
Hoac nguoc lai mot am thanh dén mang
theo nhiing 161 ndi, nhitng 101 ché bai, xau
- va ching ta cam nhan modt cam tho bat
lac xuyén qua than thé. Nhitng cam tho
kho1 1én 0 than, va duoc cam nhan bﬁng
tam; day la vai tro duoc goi la Vedanaa
(cam tho).

Sau d6 phan thir tu cta tdm thtc bat dau
lam viéc: san’khara (tam s hanh, su phan
ing cia tam thirc). Mot Am thanh dén véi
nhitng 101 ndi, nhirng 16i khen ngoi, tot...
cam tho lac kho1 1én- va ching ta bat dau
thich né: "Tiéng khen nay 1a tuyét voi!
T6i mubn khen nhiéu hon nira!" hodc mot
am thanh dén vé&i nhiing 101 néi, nhiing 1oi
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ché bai, xau... cam tho bat lac khéi 1én- va
ching ta bat dau khong thich né: "Toi
khong thich 161 ché bai nay, hiy cham dirt
ngay!". O mdi co quan cta cc cin, cung
mot tién trinh nhu vay xay ra; mat , tai,
mui1, lud1, than. Twong tu, khi mét y nghi
hoac mot su tuong tuong tiép xuc Vol
tam, cung mot cach modt cam tho sinh
khot trong than, lac hoac bat lac, va chung
ta bat dau phan tGng vdi thich u hoic
khong thich n6. Piéu ham thich tam thoi
ndy phat trién thanh tham mudn nhiéu;
diéu khong thich nay phat trién thanh sin
gian 1on. Ching ta bat dau cot nhirng that
ndt bén trong.

Pay la hot gidng chiac that dua dén két
qua, su phan tng lai s& dan dén két qua:
san’khara (sy phan tng thudc vé tim).
MOi sat na chung ta gieo hot giong nay,
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phan ung la1 vor1 thich hoac khong thich,
tham lam hodc san gian, va bang cach lam
nhu vay chinh chung ta tao ra dau kho.

Co6 nhitng phan Gng chi tao ra mot an
tuong rat nhe, va bi tiéu diét ngay tuc
thdi, con nhitng phan Ung tao ra modt an
torong sau hon mot ti thi no bi tiéu diét sau
mot chap thoil gian, va nhiing phan Ung
ndo cd an tuong rat sdu, va mat mot
khoang thot gian dai mot1 loat bo duoc no.
Vao m01 cuo1 cua mot ngay, néu chung ta
coO gang ghi nho lai tat ca nhitng phan ung
cua tam ma chung ta da tao ra, ching ta sé
chi c6 thé nhd lai mot hodc hai phan ung
ma d3 tao an tuwong siu nhat trong sudt
ngay. Cung mdt cach nhu vay, & cudi mdi
thang hodc mdi nam, ching ta s& co thé
nh¢ lai chi mdt hoac hai phan irng ma da
tao ra an tuong sau nhat trong suot thoi



86

gian ay. Va thich n6 hoic khong thich, &
cudi cudc doi, nhitng gi phan g da tao
ra manh nhat chic chan khéi 1én trong
tim; va cudc song ké tiép s& bat dau vai
tdm thic cta cung mot tinh chat, sau khi
so hitu nhitng pham chat nhu nhau cua vi
ngot hoice dang. Chung ta tao ra tuwong
lai ching ta, bang nhitng phan tng cua
minh.

Vipassana day nghé thuat chét: 1am thé
nao dé chét an lac va nhe nhang. Va
chung ta hoc ngh¢ thuat chét bang cach
hoc nghé thuat song: lam thé nao dé lam
chu trong gidy phut hién tai, 1am thé nao
dé khong tao ra mot phan (mg & m?i sat
na ndy, va lam thé nao dé song mot cudc
do1 hanh phuc tai day va ngay bay gio.
Néu hién tai 1a tot, chiing ta khong can lo
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lang cho tuong lai, chi 1a san pham cua
hién tai, va vi vay chac chac la tot.

C6 hai vin dé trong phwong phdp tu tip:

Tht nhat 1a pha v& nhimg chuéng ngai
gitta nhitng cap d6 nhan thic va vo thic
cua tam thirc. Thong thuong thi tam nhan
thirc khong biét gi vé nhiing gi dang dugc
kinh nghi€ém b1 tam vo thirc. Bi che day
bot sy khong nhan thire nay, sy phan Ung
ludbn xay ra o cap do khong nhan thurc;
vao luc chiing né huéng dén cap do nhan
thirc, ching nd tré thanh qua manh vé
cuong d6 dén nodi chiing né dé dang vuot
qua nang luc cua tim thirc. Bang phuong
phap tu tip ndy, toan bd khoi tap hop cua
tam thirc tré nén nhan thirc, tinh giac; tam
vO thtrc (vO6 minh) duoc loai trur.
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Van dé tht hai cia phuong phap 1a su
binh than (tdm xa). Chung ta tinh thirc tat
ca nhiing gi chung ta kinh nghiém, va moi
cam tho, nhung dung phan tung lai, dung
tao ra su that gt mo1 cua tham hoac san
gian, dung lam kho cho chinh minh.

Pé bat dau, trong luc cac ban ngodi thién,
hau nhu cac ban sé& phan ung lai nhiing
cam tho, nhung mot vai khoanh khac sé
dén khi cac ban duy tri binh than (tdm xa),
mic dau cam tho rat la dau. Nhirng
khoanh khic nhu vay cd ning luc rat
manh trong viéc chuyén nhitng théi quen
trong tim thtc. Dan dan cac ban s& dén
mot trang thair ¢ do cac ban co thé mim
cudi voi bat ¢t nhitng cam tho, biét né 1a
vo thuong (anicca), chac chan vuot qua.

Pé thanh tyu trang thai nay, cac ban phai
thuc tap chinh cac ban; khong a1 co thé
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thay thé 1am cho céc ban. Mét diéu rat tot
la cac ban di tién hanh budc thir nhat cta
phuong phap tu tap; by gio tiép tuc budc
ting budc mot huéng dén su giai thoat
cho cac ban.

Cau mong tat cd cdc ban vui véi chin
hanh phuc.

Cau mong tat ca chung sanh dwoc an vui.

---000---

BAI GIANG CUA NGAY THU NAM
Tir thanh dé: kho dé, nguyén nhan cuia
kho, sw doan diét khé va con duong doan
diét kho
Chudi madc xich ciia sw sinh khéi cé diéu
kien.

Ngay thir nam da qua; cac ban con nam
ngay nita dé tu tap. Hay st dung t6t nhat
trong ndm ngay con lai bang nd lyc hanh
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tri, voi su hiéu biét ding dan vé phuong
thirc hanh tri.

Tu su quan sat theo do1 ho1 thd vo1r mot
khu vuc gi61 han, cac ban da tién hanh
quan sat nhitng cam tho xuyén sudt than
thé Khi ching ta bat dau su hanh tri nay,
rat c6 thé rang ching ta s& bat dau duong
dau voi nhing cam tho tho, cung ngat,
khoc liét, bat lac chang han nhu cam tho
dau, cing thang van van. Cac ban di
duwong dau véi nhitng cam tho nhu vay ¢
qua khwr, nhung thdé1i quen tam thirc cua
cac ban da phan tng lai nhitng cam tho
nay, dé xoay cudn vao tham dam va troi
cuon trong dau kho, ludn bi dao dong
quay nhiu. Bay gio cac ban dang hanh tri
cach quan sat khong phan Ung lai, cach
kiém tra cidc cam tho mot cach khach
guan, khong dong nhat véi chiing no.
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Su dau con hién hanh, sy kho con hién
hanh. Su khoc than sé khong xoa tan dau
kho cho bat cir ai. Lam thé nao dé ching
ta loai trir kho dau? Lam thé nao chung ta
song voi su kho dau?

Mot vi Bac si diéu tri mot bénh nhan phal
biét cin binh cua bénh nhan, va diéu ol la
can nguyén cua can bénh. Néu c6 mot
nguyén nhan, thi phai c6 cach loai trir no
bang su doi di nguyén nhan d6. Mot khi
nguyén nhan da doi roi, can bénh tu dong
s& lanh. Vi vy, nhitng tién trinh phai
duoc thuc hanh 1a dé loai trir cin nguyén.

Trudc tién ching ta phai chap nhan van
dé kho. Moi noi kho hién hanh, day 1a sy
that hién bay ¢ khap moi noi. Nhung nd
tro0 thanh mot chan ly cao thuong khi
chiing ta bat dau sy quan sat n6 ma khong
phan Ung lai, vi bat ctr ai thuc hanh nhu
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vay chiac chan vi éy s€ tro thanh mot
nguo1 Cao thuong, mot Vi thanh.

Khi chung ta bat dau su quan sat chan 1y
thtr nhat, chan 1y ctia kho, tir d6 ngay tuc
khic nguyén nhan cia kho trd nén rd
rang, va ching ta ciing bat dau sy quan sat
n6d; day 1a chan 1y tht hai. Néu nguyén
nhan duoc loai trir, thi kho sé duoc loai
trir; day 1a chan 1y tht ba- su doan trir kho
dau. Pé thanh tuu su doan trir kho chung
ta phai tién hanh nhiing phuong thtc; day
la chan 1y tht tu- con dudng dan dén
cham dat kho béng su doan trur cac
nguyen nhan cua no.

Ching ta bat dau be:ing su thuc hanh dé
quan sat khong phan ung lai. Kiém tra noi
dau ma cac ban kinh qua mdt cach khac
quan, nhu thé né 1a cai dau cia ai d6. Tu
suy xet no nhu mot nha khoa hoc quan sat
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mot thuc nghiém trong phong thi nghiém
cua anh ta. Khi cac ban that bai, hdy co
gang tro lai. Luon ¢6 gang, va cac ban sé
thay rang dan dan cac ban dang lam muoi
luoc nhitng kho dau.

Modi ching sanh dau kho. Cudc doi bat
dau bang tiéng khoc; sanh 1a méot ndi kho
I6n. Va bat ctr ai da dugc sinh thi at han
phai chju nhiing kho6 dau ciia bénh va tudi
gia. Nhung khong c6 gi khac nhau 0 Ve
ndi kho dau trong doi song cua chung ta
c6 thé c0, khong co a1 muon chét, vi chét
1a mot ndi khé dau 16m.

Mic du doi song, chung ta duong dau véi
nhitng van dé ma chung ta khong thich, va
tach xa nhtng gi ma ching ta thich.
Khong muén nhitng diéu xdy ra, muon
nhiing diéu dung xay ra, va chung ta cam
nhan ndi dau kho.
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Su hiéu biét don gian thuc tai nay & cap
d6 nhan thuc s& khong giai thoat cho bat
ctr ai. N6 chi cé thé cho mét sy cam hirng
dé nhin trong mdi chung ta, dé kinh
nghi€ém chan ly va tim con duong thoat
kho. Pay 1a nhiing gi ma Thai Tu
Siddhatha Gotama di lam dé tré thanh
mot Vi Phat: Ngai di bat dau quan sat
thue tai1 trong cau truc than thé cta Minh
nhu mot nha khoa hoc nghién ctru, di
chuyén tu sy that tho, bén ngoai dén su
that vi té hon va vi té nhat. Ngai da thay
rang bat ctt khi nao chung ta phat trién
tham dam, hodc 1a chap o1lr mOt cam tho
lac hodc 1a loai bé mot cam tho bat lac, va
sy tham dam do khong dugc thoa man, thi
ching ta bat dau kho dau. Va di xa hon
nita, & cap do vi té nhat, Ngai da thay rang
khi nhin v61 tam t3p trung (dinh), mot
diéu ro rang sy tham dam do6i voi nam tha
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uan (nam su tap hop tao thanh mot ca thé)
la kho. Mot cach y thitc, chung ta co thé
hiéu rang sic uan, than thé, khong phai 1a
"To1", khong phai "cua To1", nhung chi la
mot khach quan, su thay d6i cac hién
twong vuot ra ngoai tam kiém soat cua
chung ta; tuy nhi€n, thuc ra, chung ta
dong nhat chinh minh véi than the, va
phat trién tham dam tot cung d6i vdi no.
Tuong tu chung ta phat trién sy tham dam
d6i véi bon thu uan con lai: thic uan,
twdng uan, tho uan, hanh uan (phan
tng),va dinh mac vao chung ndé nhu ' Tdi,
ciia Toi' mic du ban chat cia chung ludn
lién tuc thay d6i. Vi nhitng muc dich thich
déng chung ta phai su dung tu '"Tor' va
‘cua Tor', nhung khi chiing ta phat trién su
tham dam vé nam thu uan, ching ta tao ra
dau kho cho chinh ching ta. Khi ndo co
tham dam, khi d6 tat nhién c6 kho, va
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tham dam nhi€u hon, kho nao s€ nhi€u 1é€n
mot cach trong xing.

C6 bon loai tham dam ma ching ta ludn
phat trién trong doi song. Thir nhat 1a
tham ddm vé nhitng ham muon cia ching
ta, d6i v4i thoi quen cta tham dam nay.
Bat cir khi nao tham dam khai 1én trong
tam thtrc, n6 dugc két hop véi mot than
cam tho. Mac du ¢ mot cép do sau, mot
con bao cua dao dong da bat dau, & mot
cap do bén ngoai chung ta thich cam tho
va mong muon no tiép tuc duy tri. Van dé
nay co thé dwoc so sanh véi mot cam g14C
kho chiu cua mot con dau nhtc: lam nhu
vay chi ting thém tic t6i vdi nd, va chi
khi ching ta hoan hy v&1 cam tho cua cam
g1ac kho chiu. Cung mot cach nhu vay,
ngay khi tham muon duoc tran day, cam
tho duogc phoi hop véi ham muon ciing di
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qua, va vi vay chiung ta tao ra mot tham
muon mo1 theo cach do cam thg co thé
tiép tuc. Ching ta trd nén say dam vao
tham diam va ting truéng dau kho cho
chinh minh.

Mot tham dam khac 1a su chap giit "Toi,
ciia Toi', khong biét gi that sy 'cai Toi
nay. Chung ta khong thé chiu dung bat ct
su phé binh gi vé 'cai toi' ciia ching ta
hodc bat cir su phuong hai nao dén no. Va
su tham dam lang rong bao gom bat ctr
diéu gi thudc vé 'toi' , bat cir nhimng gi 1a
'ctia t6i'. Tham dam néy s¢ khong mang
lai kho dau néu bat ctr nhitng gi 1a 'cua toi
c6 thé tiép tuc thudng hing, va cai 'toi
cling c6 thé duy tri dé vui tha véi nd mai
mai, nhung qui luat ty¢ nhién thi sém
muon gi chung ta hoac bat ctr ai phai qua
doi. Tham dam do6i véi diéu gi mang tinh
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chat vo thuong thi chic chan mang lai kho
dau ma tho.

Tuong tu, ching ta phat trién chap dam
d6i v6i nhitng quan diém va niém tin cta
ching ta, va khong thé chiu dung bat cu
su phé binh nao vé chung nd, hoic ngay
ca chap nhan rang nhing nguot khac co
thé ¢ nhirng quan diém khac. Chung ta
khong hiéu rang mo1 nguol mang mot cap
kinh mau, m61 mau khac nhau ¢ mo1
nguoi. Bang su thdo cip kinh mau ra,
chiing ta c6 thé thay sy that nhu dang hién
bay, khong ngung nghi, nhung thay vi
ching ta duy tri chap ddm mau sac cip
kinh mau cua ching ta, v61 nhitng dinh
kién tir 1au va niém tin cta chung ta.

Con mot su tham dam khac nira 1a su bam
chat vao nhitng nghi 1€, t€ tu cua ching ta,
va nhirng phuong phap hanh tri thudc ton
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giao. Chiing ta sai dé hiéu rang nhiing thu
nay chi la nhirng su trung bay bén ngoai,
ma chiing né khong ham chira cot 16i cua
chan ly. Néu c6 ai d6 duogc chi phuong
cach dé kinh nghiém chan 1y truc t1ep
trong chinh anh ta nhung anh ta Van tlep
tuc dinh mac nhiing hinh thic trong rong
bé ngoai, tham dam nay tao ra mot su
tranh dau trong ngudi nay, ma két Giqua
git hai trong kho dau.

Tat ca nhirng noi kho trong cudc doi, néu
duwoc kiém tra xit sao, s& théy duoc phat
sinh tir mot trong bon tham chap nay. Pay
l1a nhitng gi Thai tu Siddhatha Gotama da
tim ra trong viéc tim klem chan ly cua
Ngai. Nhung ngai van tlep tuc khao sat ¢
noi chinh ban than minh dé kham pha
nguyén nhan sau tham nhéat cta ndi khé,
dé hiéu toan bd hién twong van hanh nhu
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thé nao, dé truy tim dén cin nguyén cula
no.

Hién nhién, nhitng ndi kho trong cudc
doi- sanh, gia, chét, théng kho thudc vé
than va tam- 1a két qua tat yéu cua cia
mot kiép nguoi di sinh ra trong cudc doi.
Piéu gi 1a nguyén nhan cua sinh? Tat
nhién, nguyén nhan thuc tai 1a sy phoi
hop cua cha me¢, nhung trong mot quan
diém rong hon, sanh xay ra vi tién trinh
bat tdn cua su hinh thanh trong do toan bo
vl try dugc lien hé vo1 nhau. Ngay luc
chét tlen trinh van khong cham dat: than
thé tiép tuc suy mon, tiép tuc phan ra,
trong khi tdm thtrc tién hanh lién két véi
mot vat thé séng khac, va tiép tuc van
hanh, hinh thanh. Va tai sao lai c6 tién
trinh hinh thanh nay? Van dé tré nén rd
rang voi Ngai rang (Thai tor Gotama)
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nguyén nhan 1 sy tham dam ma chung ta
phat trién. Vi sy tham dam chung ta tao ra
nhitng phan rng manh (samkhara), ching
nd tao ra mét an trong sau trong tam thirc
ctia ching ta. Vao lac cham dat cude doi,
mot trong nhitng an tugng nay sinh khai
trong tAm ta va s& dua ra mot luc day cho
dong hoat dong tam thirc dé tiép tuc.

Od day diéu gi 1a nguyen nhan cua tham
dam nay? Ngai da thay rang nd sinh khoi
vi nhitng phan rng li€n tuc xay ra cua su
thich va khong thich. Ham thich phat
ttrién thanh sy tham dam nhiéu; khong
ham thich phat trién thanh san gian 16n,
hinh anh phéan chiéu ctia tham dam, va ca
hai chuyén vao su chap dam. Va tai sao
cO nhitng phan rng hi€én hanh cua su thich
va khong thich? Bat cr ai theo doi chinh
minh sé& thay rang chiung nd xay ra la vi
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nhirng cam tho thudc vé than thé. Khi nao
mot cam tho lac sinh kho1, chung ta thich
nd va mudn nd ton tai va ting trudng nd
thém 1én. Khi nao mét cam tho bat lac
sinh khoi, ching ta khong thich va mudn
loai trir n6 d1. Tu day co cau hoi tai sao lai
cO nhtrng cam tho nay? RO rang chung no
sinh khoi vi su tiép xuc gilta mot trong
cic can vGi mot doi twong dac bigt cua
can do: su tiép xuc ctia mat véi hinh sac,
tai vO1 am thanh, mti vo1 huwong, ludt vol

, than thé voi xGc cham, tAm voi tu
tuong hoac sy tuong tugng. Ngay khi ¢6
mot su tiép xuc, mot cam tho bat budc
sinh khoi, lac tho, kho tho,hodc bat khé
bat lac tho.

Va diéu gi la nguyén nhan cua xuc? tat
nhi€n, toan by vu tru chira dung tat ca
nhirng do1 tuong thudc v€ cac can. Bao
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lau sau cin- nam can thudc vé than cling
véi mot can thudc vé tim-dang thi hanh
chirc nang (cua chung no), chung no chic
chan duong dau véi nhitng ddi twong cua
chung ndé mot cach tuong xirng. Va tal sao
nhiing co' quan cam nhan nay ton tai? R
rang rang ching no la nhiung phan khong
thé tach khoi dong hoat dong cua tdm va
than; ching né sinh ra ngay lic doi song
bat dau. Va taisao dong van hanh doi
séng, Su van hanh cua than va tam, xay
ra? Vi su van hanh cua tam thuc, tur sat na
nay dén sat na khac, tir doi song nay dén
doi song khac. Va tai sao c6 dong vén
chuyén cta tam thtrc nay? ngai da thay
rang né sinh khdi 1a vi san’khaaraa,
nhitng sy phan ung thudc vé tim. MOdi
phan Umg dua ra mot luc déy cho dong
van chuyén cua cia tdm thirc; dong van
hanh tiép tuc vi su thuc déy dén véi nd
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bang nhiing phan tng. Va tai sao nhing
phan ung nay xay ra? Ngai di thay rang
chung no sinh khot vi vo minh. Chung ta
khong biét nhitng gi ching ta dang lam,
khong biét cach dé chung ta phan g lai,
va vi vay chung ta lién tuc tao ra
san’khaaraa. Bao lau vO minh con hién
hitu thi khé dau sé con ton tai.

Nguon goc ctia chu trinh kho, nguyén
nhin siu thim nhat, 13 v6 minh. TU v
minh phat sinh vong luan chuyén cac bién
cO boi vo minh ching ta tao ra chép
chong nui kho cho chinh chiing ta. Néu vo
minh c6 thé dugc doan trir, kho hai ciing
s€ duoc doan trur.

Lam thé nao chung ta co thé pha v& vo
minh nay? 1am thé nao ching ta co thé
pha v& vong mac xich (luan hoi)? Dong
van hanh cua cudc do1, cua than va tam,
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d3 bat dau. Vi pham tu tir sé khong giai
quyét van d¢; no s& chi tao ra kho dau mdi
ma thoi. Chung ta cling khong thé hoai
di¢t cac can ma khong hoai diét chinh
chung ta. Bao lau cac can con hi€n hanh,
cam xUc tat nhién xdy ra voi cac doi
twong cua chung né mot cach tuong xirng,
va khi nao ¢c6 mot cam xuc thi mot cam
tho chac chan sinh khoi trong than .

Ngay bay gio va tai day, o sy lién két cua
cam tho, ching ta co thé pha v& vong luan
hoi. Trude diay, mdi cam tho da dua ra
mot phan ung thich hoac khong thich, no
phat trién thanh tham lam hodc san gin,
kho ndo nhiéu. Nhung bay gio, thay vi
phan ung lai v6i cam tho, cac ban dang
hanh tri chi quan sat mot cach binh than,
tu¢ tri rang. 'van dé nay roi no cling phai
thay doi.' Trong cach nay cam tho nay chi
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dwa dén tri tué, dén su nhan thic vé vo
thuong (anicca). Chung ta dung lai su van
hanh banh xe dau kho va bat dau quay no
sang mot hudng nguoc lai, huéng dén su
g1a1 thoat.

Bat cir sat na ndo & d6 chung ta khong tao
ra mQt phan irng mad1 (san’khaaraa), mot
trong nhitng phan trng cti s€ sinh kho1 1én
bé mit cta tim thac, va cung vo1 n6 mot
cam tho s& sinh ra trong than thé. Néu
chung ta duy tri binh than (xa), no tro1 qua
va phan ting ct khac sinh ra vao vi tri cua
n6. Chiing ta tiép tuc duy tri binh than d6i
vGi cac cam tho thudc vé than va nhirng
phan ung ci sinh kho1 va tro1 qua, mot
cadch lién tuc tuan tw. Néu vi vO minh
chung ta phan tng lai vo1 nhitng cam tho,
thi chung ta tang truong san’khaaraa, tang
truong kho dau cho chinh ching ta.
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Nhung néu chung ta phat trién tri tué va
khong phan ung lai vo1 nhirng cam tho,
thi tudn tu va lan lugt san’khaaraa dugc
doan trir, kho dau duoc doan trir.

Toan bd phuong phap 1a phuong cach dé
loai trir kho. Bé"mg cach hanh tri, cac ban
s& thay rang cac ban cham dut su troi
budc nhitng that gt mdi, va nhitng that
gut cli tu dong mo ra. Tuan tu, cac ban sé
phét trién hudng dén mot trang thai & do
tat ca san’khaaraa (sy phan ung) dang dan
dén sy song moi, va vi vady mot ndi kho
mo&1, da dugc doan tru: trang thai hoan
toan giai thoat, hoan toan giac ngo.

Pé bat dau cong viéc , khong can thiét
rang chung ta phai trudc tién tin vao
nhitng kiép song qua khu va tuwong lai.
Trong su hanh tri Vipassana, hién tai la
diéu quan trong nhat. OG day trong cudc
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song hién tai, chung ta duy tri tao ra
san’khaaraa (su phan tng), duy tri tao ra
kho dau cho chinh chtng ta. Néu cac ban
hanh tri, chac chan mot ngdy nao doé khi
d6 cac ban sé c6 thé noi rang cac ban da
doan trir hét tat ca san’khaaraa, da cham
dut tao ra bat ctr san’khaaraa maéi nao, va
vi thé chinh céc ban d3 thoat khoi moi kho
dau.

Pé thanh tuu muc dich nay, cac ban phai
hanh tri chinh minh. Vi vay no luc hanh
tri trong sudt nim ngay con lai, dé loai trur
khé dau trong cac ban, va an vui vo1 hanh
phuc cua su giai thoat.

Cdu mong tat cd cdac ban an vui véi hanh
phuc chan that.
Cdau mong tat ca chung sanh dwoc hanh

phuc.
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---000---

BAI GIANG CUA NGAY THU SAU
Tam quan trong cia sw phdt trién tinh
thurc va mem xa c’z’oz VOl cac cam tho
Bon yéu té va moi quan hé cuia ching véi
cam tho
Bén nguyen nhan cua sy sinh khoi mot sy
viec
Nam ha phcin kiét sir: tham, sdn, va hon
tram than va tam, trao cu, nghi ngo

Ngay thtr sdu di qua, cac ban con bon
ngay con lai dé thuc hanh. Trong bon
ngay cac ban co thé loai trir mot s6 tim
phién n3o, va nam bat phuong phap dé
hanh tri nd trong sudt cudc doi cla cac
ban. Néu cac ban tu tap vo1 su hiéu biét
thich hop va biét lam sao dé ap dung
phuong phap trong doi song hang ngay, tur
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d6 chac chian né rat c6 loi cho cac ban. Vi
vay, hdy nam bat phuong phap mot cach
thih hop.

bay khong phai la phudng phap tiéu cuc.
Gi4o phap day chiing ta chap nhan sy that
cay dang cta kho, nhung né ciing chi cho
chiing ta con duong thoat kho. Vi 1y do
nay no la mot phuong phap tich cyc, dugce
ket hop vd1 chu nghia thuc te va cling nhu
' cht nghia thuc hanh '- moi ngudi phai
thuc hanh dé tu giai thoat chinh minh.

Trong mot vai 101, toan bd giao phap duoc
giai thich:

"Tat cd cac hanh (san’khaaraa) la vé
thuong,

Khi ching ta hiéu diéu nay voi tri tué
chan that.
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Thi chung ta thodt khoi moi kho dau.

Day la con duong thanh tinh.

Ou day tir san’khaaraa co nghia khong chi
nhimg phan Ung thudc v€ tam ma con
nhing két qua cla nhing phan ng nay.
M01 phan Ung thugc vé tam la mot hot
giong dan dén mot két qua, va moi thu
chung ta kinh nghiém trong cudc doi la
mot két qua, mot két qua cua nhtrng hanh
dong cua chung ta, do la, san’khaaraa cua
chung ta, qua khir hoac hién tai. Vi vay, y
nghia 13, "moi thir sinh khoi, dan dén hinh
thanh, osé mat di, s& phan tan." Chi chap
nhan su thuc tai nay be:ing tinh cam, hoac
vi su mO dao, hoac mot cach tr1 thire, sé
khong thanh loc tim. N6 phai duoc chap
nhan & muc d6 thuc té, qua su kinh
nghiém tién trinh sinh va diét trong chinh
ching ta. Néu chiing ta kinh nghiém vo
thuong mot cach truc tiép bang su quan
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sat nhirng cam tho trong than cua chung
ta, thi su hiéu biét (tri tué) phat trién 1a tri
tu¢ chan that, tri tu¢ cua chinh chung ta.
Va vo1 tri tu€ nay chung ta sé giai thoat
kho dau. Mic du ndi dau van con ton tai,
ching ta khong con kho s& vi nd nira.
Thay vi chtng ta c6 thé mim cudi véi nd,
vi chung ta c6 thé quan sat no.

Tu trude, thor quen thudc vé tdm tim cach
dé day ra nhitng cam tho kho dau va kéo
lai1 nhitng cam tho an lac. Bao lau chung
ta bi lién luy vao trd choi cia kho va lac,
day va kéo, tam thic bi dao dong, va noi
kho cua chung ta ting trudng. Nhung mot
khi chung ta thuc hanh dé quan sat mot
cach khach quan khong co6 dong nhat voi
nhitng cam tho, tor do tién trinh cua su
thanh loc bat dau, va nhiing thoéi quen cil
cua nhitng phan rng mu quan va cua su
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ting trudng nhitng kho dau ctia ching ta
lan luwge b1 suy yéu va tan vo. Chung ta
phai hoc cach dé quan sat.

Piéu nay khong cé nghid rang bang su
thuc hanh thién Vipassana chung ta trd
thanh mot 'loa1 thuc vat', déng y mot cach
thu déng dé nhitng nguoi khac lam hai
chiing ta. Hon nita, chiing ta hoc lam thé
nao dé hanh dong thay vi dé phan g lai.
Trudc day, chung ta da séng mot cudc
song bang nhitng phan Gng, va phan ung
[uon ludn la tieu cuc. Bay gio ching ta
dang hoc cach dé song mot cach thich
hop, dé song mot doi séng lanh manh qua
hanh dong dung dan. Khi nao mdt tinh
hudng kho khian xuat hién trong cudc
song, chiing ta da hoc dé quan sat nhiing
cam tho s& khong dé roi vao su phan tng
mu quang. Thay vi hanh gia s€ cho vai
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gidy, duy tri tinh giac vé nhiing cam tho
va cling nhu binh than, va tir d6 sé tién
hanh mot quyét dinh va chon mot phuong
thirc ciia hanh dong. Hanh dong nhu vay
chic chan c¢6 loi, vi n6 bat dau tir mot tam
thirc binh tinh; ndé s€ ¢6 mdt hanh ddng
sang tao, cO log1 cho chung ta va nguoil
khac.

Dan dan khi ching ta thuc hanh dé quan
sat hién tuong cla tim thirc va than thé,
chung ta loai trr nhirng phan wng, vi
chdng ta doan trir vo minh. Loai ra thoi
quen cua phan Utng dugc dua vao voO
minh. Mot s6 ngudi khong bao gid quan
sat thuc tai khong biét diéu gi dang xay ra
& sdu tham bén trong, khong biét cach dé
anh ta phan ng lai1 v&1 tham a1 hoac san
gian, su tao ra nhitng ciang thang lam cho
anh ta kho dau.
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Su kho khan la tam thac gia tam, vo
thuong hon 1a than thé. Tién trinh tam
thirc xay ra qua nhanh dén noi ching ta
khong thé theo kip chung néd trir phi
chung ta da duoc huan luyén dé thuc hanh
diéu d6. Khong biét vé thuc tai, ching ta
tru dud1 ao giac ma chung ta phan tng lai
v6i nhitng d6i twong bén ngoai nhu sic ,
thanh , huwong , vi , xic. RO rang van dé
nay 1a nhu vay, nhung ai d6 hanh tri dé
quan sat chinh minh s& thay ring & muc
d vi t hon thyc tai lai khac di. Toan bo
vl tru bén ngoai ton tai d6i véi mot nguol
chi khi anh ta hoac c¢6 ta kinh nghi€ém no,
d6 13, khi mét doi torong thudc giac quan
dén tiép xuc v4i mot trong cac co quan
cam giac. Ngay khi c6 mot su tiép xuc, sé
cO mot su dao dong sinh ra, mdt sy cam
tho. Nhan thirc dua ra moét suw danh gia doi
vGi cam tho nhu t6t hodc xau, dua vao
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nhitng kinh nghiém va diéu kién qué khu,
san’khaaraa qua khtr. Tuong ung véi diéu
nay dugc to diém qua sy danh gia nhiing
cam tho tré nén lac hodc bat lac, va tuy
theo loai cam tho, ching ta bat dau phan
trng vo1 thich hoac khong thich, tham dam
hoac san gian. Cam tho la su noi tiép da
quén di gitta doi twong bén ngodi va su
phan ung. Toan bo tién trinh xay ra mot
cach nhanh chong dén ndi chung ta khong
thé nhan ra né: vao lac mét cam tho dén &
mot cép do nhan thirc, nd dugce 1ap la1 va
ting cuong 1én nhiéu lan, va trd nén qua
manh dén ndi né co6 thé dé dang ché ngu
tam thirc.

Siddhatha Gotama (Ptc phat) da ching
dat su giac ngd bang sy kham pha ra
nguyén nhan can cd1 cua tham va san, va
bang su doan trir chung noi chung no sinh
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khot, o cép do cua su cam tho. Nhirng gi
chinh ngai da thuc hanh, ngai day lai cho
ngudi khac. Ngai khong phai ddc quyén
trong su truyén day diéu ma ching ta nén
doan trir tham a1 va san han; ngay ca truéc
thoi ngai, diéu nay da dugce day & Aan do.
Gi1ao phap cua DPuc phat khong phai doc
nhat vé dao dtrc, ciing khong doc nhat vé
su phat trién kha niang diéu khién tdm cua
chiing ta. Tuwong tu, tri tué & nhitng cap do
tri thire, tinh cam, hodc sung tin cung da
c6 mit trudc thoi dic Phat. Yéu to doc
nhat trong 101 day cua DPuc Phat ngoai
nhitng van dé nay, trong sy nhan ra than
cam tho cta Ngai nhu 1a diém then chot
tai d6 tham ai va san han phat nguon, va o
do chung n6 phai dugc doan tru. Trur phi
chiing ta giai quyét nhitng cam tho, ching
ta s& hanh tri chi & cap d6 bén ngoai cla
tdm thtc, trong khi & nhitng cap do sau
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nhing thot quen phan Ung ct s€ tiép tuc.
Bang sy hanh tri tinh giac vé tat ca nhiing
cam tho trong chinh ching ta va dé duy tri
su binh than d6i vdi ching no, chung ta
dung lai nhirng phan tng no1 d6 chung no
khéi hanh: chiing ta loai trir kho dau.

bay khong phai la mot giao diéu duoc
chap nhan bang niém tin, ciing khong phai
la mot triét 1y duoc chap nhan bang 1y tri.
Chiing ta phai khao sat chinh chung ta dé
kham pha ra chan ly. Chap nhan né nhu
su that chi khi nao chung ta kinh nghi€ém
no. Nghe vé chan 1y 1a mot sy quan trong,
nhung né phai duoc dan dén sy hanh tri
thuc té. Tat ca nhitng 10i day cua Puc
Phat phai dugc hanh tri va kinh nghiém
bang chinh ching ta dé chung ta co thé
loai trir kho dau.
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Toan bd cau tric cua than thé, Puc phat
da giai thich, dugc tap hop cua nhirng
thanh phan tleu nguyén tu-kalaapaa- bao
gom bon yéu td va nhiing tinh chat phu
ciia nod, dugc két hop véi nhau. Oh thé
gidi bén ngoai ciing nhu bén trong, diéu
dé dang dé thay 1a mot so vat chat la
cung- yeu to dat mot sO la Chat long- yéu
to nuéc; mot sO 1a hoi-yéu to khong khi;
va trong m01 truong hop, nhiét do0 ¢ hién
tai- yéu t0 ltra. Tuy nhién, co ai do kiém
tra thyc tai trong chinh anh ta s& hiéu bon
yeu to & cap do vi té hon. Toan bo sy sap
sép theo trong luong tir nang dén nhe, 1a
lanh vuc ciia yéu to dat. Yéu to lira 1a 1anh
vuc cua nhiét do, tr cuc lanh dén cuc
néng. Yéu to khong khi phai hoat dong
vOl Su chuyén van, tor mot trang thai
duong nhu ding yén dén sy van chuyén
16n nhat. Nhitng thanh phan sinh khéi voi
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mot sy uu thé cia mot hoac nhiéu yéu té
nhing phan khac ton tai & dang tiém an.
Tuan tu, mot cam tho bleu hién lién két
v6i tinh chat cua yéu to mang tinh vuot
tro1 trong nhimg thanh phan nay. néu
kalaapaa (tleu nguyen tu) sinh khoi voi
mot uvu thé cua yéu to lira, mot cam tho
xay ra s€ nong hoac lanh, va tuong tu cho
nhiing yéu to khac. Day 1a cach thic tat ca
nhitng cam tho sinh khdi trong than thé.
Néu chtng ta vé minh, ching ta hudng
dén nhitng danh gia va phan tng lai
nhirng cam tho, chung ta tao ra dau kho
mdi cho chinh minh. Nhung néu tri tué
sinh khoi, chung ta chi don gian hiéu rang
nhitng thanh phan tiéu nguyén ti dang
sinh khoi véi mot wu thé cua yéu to nay
hoic yéu to khac, va tat ca nhitng diéu nay
1a hién twgng khach quan, hién tuwgng thay
doi, sinh dé roi diét. Vi sy hiéu biét nay
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chiing ta khotng mat di sy binh than cua
tam thirc chung ta khi1 do1 dién vo1 bat cu
cam tho nao.

Khi chiing ta tiép tuc quan sat chinh minh,
van dé trd nén rd rang tai sao kalaapaa
sinh kho1: ching n6 duogc tao ra béing Su
nap vao nhitng gi ma chung ta hudng dén
dong van hanh doi song, dong van hanh
cua than va tam. Dong van hanh cua than
doi hoi su nap vao bang vat chat, ¢ hai
loai vat chat: thirc dn chung ta an va moi
truong trong d6 chung ta song. Dong van
hanh ctia tdim doi hoi su nap vao bang
chat t0 tAm, va no cling c¢6 hai loai:
san’khaaraa san gian ¢ giay phut hién tai,
ngay lap tic tdm thic tac dong dén than
thé, va kalaapaa s& bat dau sinh khoi voi
mot uvu thé vugt troi cia yéu to lua, giy
cho chung ta cam nhan mot cam tho nong.
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Néu su nhap vao la s¢ hai, kalaapaa tao ra
luc do s& c6 mdt wu thé vuot troi cua yéu
t6 khong khi, va chung ta cam nhan mot
cam tho cua su hoang s¢; va van van.
Loai thir hai cua tam thirc nhap vao la mot
san’khaaraa qua khtr. Moi san’khaaraa 1a
mot hot giéng sé& cho ra mot két qua, mot
két qua c6 thé sau d6 mot thoi gian. Bat
cet nhirng cam tho gi chung ta kinh
nghiém khi ching ta gieo giong, cung
cam tho ay s& sinh khoi khi két qua cua
san’khaaraa d0 dén & bé mit cia tAm
thirc.

Vé bon truong hop nay, chiung ta khong
nén co gang dé xac dinh cai ndo co trach
nhi€ém cho su sinh khd1 cua mot cam tho
dac bi¢t. Ching ta chi nén chap nhan
nhing gi cam tho xay ra. Su n6 luc duy
nhat nén quan sat ma khong tao ra
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san’khaaraa méi. Néu chung ta khong
nhap vao mot phan irng mad1 no1 tam thiec,
ty dong modt phan tng cii s& dua ra két
qua ctia no, biéu hién nhu cam tho. Ching
ta quan sat va no s¢€ qua di. La1 nira ching
ta khong phan rng lai; vi vay san’khaaraa
cli khac phai dua ra két qua ctia nd. Trong
cach nay, bang su duy tri tinh giac va binh
than, chung ta cho phep san’khaaraa ci
sinh ra dé roi diét di, mot cach tuan tu:
chiing ta loai trir kho dau.

Tho1 quen ci tao ra nhirng phan tng ma1
phai duogc loa1 trur, va no chi co thé duoc
loai trir mot cach tuan tu, bﬁng su hanh tri
lap lai, be:ing su tién hanh lién tuc.

Tat nhién co6 nhitng che lap va chudng
ngai trén con duong tu tap: nam ké thu co
stc manh co gang dé ap dao cac ban va
chan dimg tién trinh tu tip cua cac ban.
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Hai ké thu dau tién 1a tham i va san han.
Muc dinh cua su tu tdp Vipassana la dé
loai trir hai phién ndo cin ban thudc vé
tdm nay, nhung chung n6 co6 thé xuat hién
trong lac cac ban dang thién dinh, va néu
chung no tham nhap vao tam thtc, tién
trinh cua su thanh loc phién ndo dung lai.
Cac ban c6 thé tham ai vi nhitng cam tho
vi té, hodc ngay ca vi canh gidi niét ban;
no tao ra khong co gi khac ca. Su tham a1
la ngon ltra thiéu dot, _khong khac gl
nguon nhién liéu; né dan cac ban dén
phuong hudng trai ngugc vol su giai
thoat. Tuong tu, cac ban co thé bat dau
tao ra su san gian hudng dén con dau ma
cac ban kinh qua, va lai nita cac ban d1 lac
con duong.

Mot ké thu khac 1a sy luodi biéng va da
duol. Sud6t dém cac ban ngu day du, va
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chi khi cic ban ngdi dé hanh thién, cac
ban cam thay rat buon ngu. Su budn ngu
nay bi gy ra do tAm bat tinh ctia cic ban,
no s€ b1 la1 ra ngoai su hanh tri Vipassana,
va vi viy nd co gang lam ngung su thién
dinh cua cac ban. Cac ban phai tranh dau
ngan can ké thu nay dé khong ap dao cac
ban. Thd manh cham rai, hoac dung day,
rira nudc lanh vao mat cac ban hodc di bo
vai phut roi ngoi lai.

Mot trong hai diéu xay ra, cac ban co thé
cam nhan sy dao dong lon lao, cach khac
& d6 su cau ué co gang lam ngung sy tu
tap Vipassana cua cac ban. Sudt ngay cac
ban chay noi nay dén noi khac, 1am bat ct
diéu gl ngoai tru thién dinh. Vé sau, céc
ban hiéu ra rang cac ban da lang phi thoi
gi0, va bat dau khoc va an nin. Nhung
trén con duong cua Giao phap khong co
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chd dé cho cac ban khoc. Néu cac ban tao
ra mot sai 1am, thi cac ban nén chép nhan
no truudc mot vi truong thuong & nguol
nay ban co long tu tin, va kién quyét can
trong khong dé 1ap lai sai 1am trong tuong
lal.

Cudi cung , mot ke thu nguy hai nhat la
nghi ngd, hodc veé Vi Thay, hodc vé
phuong phap, hoic vé kha ning cua
ching ta dé thuc hanh no. Su chép nhan
mu quang khong co ich gi, nhung clng
khong nén nghi ngo mot cach phi ly
khong bao gid cham dut. Bao 1au cac ban
con duy tri tran day bang nhirng nghi ngo,
cac ban khong thé tién hanh ngay ca mot
tién trinh trén con duong tu tap. Néu co
bat ctr diéu g1 khong 10 ddi v&i cac ban,
dimng ngan ngai hiy dén véi nguoi huéng
dan cua cac ban. Trinh bay van dé véi vi
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Ady, va hiéu né mot cach thich hop. Néu
cac ban thuc hanh nhu cac ban da duoc
yéu cau, nhitng két qua chac chan s& dén
vO1 cac ban.

Phuong phap hanh tri, khéng phai bang
bat cir phu phép hodc phép mau nio ca,
nhung bang qui luat tu nhién. Bat ct ai
bat dau thyc hanh twong xtng véi qui luat
trr nhién chac chin kho dau sé& duoc doan
trir; day 1a phép mau thuc té vi dai nhat.

Nhiéu nguol da kinh qua su 1g1 ich cua
phuong phap nay, khong phai chi nhiing
ngudi dén véi Pic phat vao thoi ciia ngai,
ma con nhiéu ngudi ¢ nhitng thoi dai sau
nay, va & thoi dai hién nay. Néu chung ta
hanh tri thich hop, tao ra nhitng c6 gang
duy tri sy tinh giac va binh than, thi
nhtng 1op bat tinh cta qua khu sinh ra
trén bé mit clia tam thuc, va s& mat di.
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Gi4o phap cho ra nhitng két qua tuyét voi
ngay tai diy va ngay bay gio, da cung cap
cho ching ta cach hanh tri. Vi vay, thuc
hanh v&i tAm tu tin va hiéu biét. Hay st
dung tot co hdi qui bau nay dé loai trir
nhirng kho dau, va hudng an lac that su.

Cau nguyén cho cdc ban huong hanh
phuc chan thdt

Cau nguyén cho tat ca chiing sanh déu
hanh phuc.

---000---
BAI GIANG CUANGAY THU BAY

Tam quan trong cia sw xa ly doi véi cdc
cam tho thé va té

Suw duy tri tinh thuc lien tuc

Nam nguwoi ban (nam lyc): niém tin, no
luc , chanh niém, thién dinh |, tri tué
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Bay ngay da qua. Cac ban con la1 ba ngay
nita dé tu tip. Hay st dung tot nhat nhiing
ngay con lai bang nod lyc hanh tri va lién
tuc, hiéu cach thirc ma céc ban phai thuc
hanh.

C6 hai van dé cua phuong phap hanh tri:
su tinh gidc va binh than (tam xa). Chung
ta phai phat trién sy tinh thirc & tat ca
nhirng cam tho xdy ra trong than cua
chiing ta, va dong thoi chung ta ciing phai
duy tr1 binh than d6i v4i nhitng cam tho
ay. Bang su duy tr1 binh than, ty nhién
chung ta s€ thay, som hay muon, rang
nhitng cam tho bat dau xuat hién trong
nhitng khu vuc khong nhin thay, va nhiing
cam tho thd, cing ngat, bat lac bat dau
phan tan thanh nhiing dao dong vi té.
Chung ta bat dau kinh nghiém mdi dong
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an lac van hanh cua nang luong xuyén
suot co the.

Sy nguy hiém, khi tinh hudéng nay sinh
khéi, 1a rang ching ta nam giit kinh
nghiém lac tho bé’mg cam nhan nay nhu
muc dinh hudng dén cai ma chung ta da
dang hanh tri. Thuc té, muc dinh cia su
hanh tri vipassana khong phai dé kinh
nghiém mot loai cam tho dac biét nao do,
ma cot yéu dé phat trién sy binh than
hudng dén tat ca cam tho. Nhitng cam tho
luon ludn chuyén d6i, hodc tho hoic vi té.
Tién trinh tu tap ciia ching ta co thé dugc
do dat duy chi bang sy binh than ma
ching ta phat trién huéng dén mdi cam
tho.

Ngay sau khi chung ta da kinh nghiém
mot dong van hanh giai thoat cuia nhiing
dao dong vi t€ xuyén suot khap than theé,
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rat c6 thé réing la1 ntra mot cam tho tho co
thé sinh khéi 1én & mdt noi nao d6, hoic
mot khu vuc khong thay dugc. Pay la
nhitng dau hiéu khong phai 13 sy phan hoi
ma tién trinh phat trién. Khi chung ta phat
trién su tinh thrc va binh than, tu nhién
chung ta tham nh3p sau hon vao tam vo
thirc, va kham pha nhiing phién ndo an
nup ¢ d6. Bao 1au nhirng phirc tap tiém an
ndy con ton tai trong vo thirc, chiing né sé
mang lai dau kho trong tuong lai. chi co
phuong cach doan trr ching n6 la cho
phep chung n6 sinh khoi Ién bé mat cua
tam ro1 ra di. Khi san’khaaraa co gocC 1é
sau nhu Vay sinh khai 1én bé mat, Nhiéu
San’khaaraa dugc két hop do nhitng cam
tho bat lac, tho hodc nhitng khu vuc
khong nhan ra trong than thé. Néu chung
ta tiép tuc quan sat khong phan tGng lai,
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cam tho qua di, va vo1 no san’khaaraa cua
no chinh 1a mot sy biéu hién.

Modi cam tho, du tho hay té, co cung dic
tinh vo thuong giong nhau. M6i cam tho
thé (thuoc bat lac tho) sinh khoi, duong
nhu kéo dai khoang mot thor gian, nhung
som muon gi nd cling tro1 qua. Mot cam
tho vi té sinh kh&i va tiéu tan rat 1a nhanh
chong, nhung nd van c6 chung mot dic
tinh. Khong co6 cam tho nao thudng ton
ca. Vi vay chang ta khong nén co nhirng
uu thich hodc dinh kién gi d6i voi bat ct
cam tho nao. Khi mot cam tho tho, bat lac
sinh kho1, ching ta quan sat n6 khong
khai 18n chan nan. Khi mot cam tho vi té,
mot cam tho lac sinh kho1, chung ta chép
nhan no, ngay ca hoan hy vdo1 no, nhung
ding khéi 1én kiéu hanh hoic tham dam
n6. Trong mdi truong hop ching ta hiéu
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ban chat vo thuong cua tat ca cam tho; do
do chung ta ¢6 thé mim cuo1 khi chung no
sinh khot va khi ching no6 hoai diét.

Su binh than phai duoc hanh tri & cap do
cam tho bang than dé tao ra mot sy thay
doi that sy trong cudc song cua ching ta.
Ot moi sat na(mot don vi do thoi gian
nhé nhat theo quan diém Phat gido),
nhitng cam tho dang sinh khot trong than.
Thong thuong tam nhan thirc khong tinh
giac d6i voi chung, nhung tim vo thic
cam nhan nhirng cam tho va phan tng lai
ching bang tham 4i hoic san gidn. Néu
tam thirc duogc luyén tap dé tinh giac hoan
toan tat ca nhitng gi xay ra trong than thé
va dong thoi duy tri sy binh than, thi
nhitng tho1 quen cii cua nhitng phan Urng
mu quangd s€ b1 phd v&. Chung ta hoc
cach dé duy tri sy binh than trong moi
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tinh hudng, va vi vay ching ta co thé song
mot cudc doi1 hanh phuc thanh binh.

O0 day chung ta dang hanh tri dé kinh
nghiém chan 1y trong moi chung ta, cac
hién twong nay lam viéc nhu thé nao, no
tao ra kho dau nhu thé ndo. C6 hai van dé
vé hién trong con nguoil: vat chat va tinh
than, than thé va tim thirc. Chtng ta phai
quan sat ca hai. Nhung ching ta khong
thé kinh nghiém thue té vé than thé ma
khong tinh giac vé nhitng gi sinh khéi
trong than thé, d6 1a, cam tho. Tuong tu
ching ta khong thé quan sat tdm tach ra
kho1 nhirng gi sinh khoi trong tam, do 1a,
vy niem. Khi ching ta di sau vao su kinh
nghiém chan 1y ctia than va tim, van dé
khoi 1én rat rd rang rang bat ci nhirng gi
sinh khoi trong tAm déu duoc két hop voi
mdt cam tho. Cam tho co tim quan trong
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trung tam cho su kinh nghiém thuc tai cua
than thé va tam thtc, va né 1a diém & @6
nhitng phan Gng bat dau. Pé quan sat su
that no1 ching ta va dé cham dut sy tao ra
nhitng tdm phién ndo, chung ta phai tinh
giac vo1 nhirng cam tho va duy tri sy binh
than cang nhiéu cang hiru hiéu.

Vi ly do nay, trong nhirng ngay con lai
cua khoa tu, cac ban phai thuc tap lién tuc
v6i cip mat dong lai trong sudt nhitng gid
thién dinh; nhung trong sudt thoi gian
nghi ngoi ciing vay, cac ban phai no luc
duy tri su tinh gidc va sy binh than & cap
do cua nhitng cam tho. Hanh tri bat clr
hanh ddng cac ban phai thuc hanh trong
phuong thirc thong thuong, hoac di bg, an
com, uong nudc hoic taim giic; dung dé
su hanh tri b1 tri hoan. Tinh giac nhiing cur
dong cua than thé, va dong thoi cua
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nhitng cam tho, néu cd thé trong mot phan
ctia than thé trong su hoat dong cua no,
ngodi ra nhitng phan khac ctia than thé
cling vay. Duy tri tinh giac va binh than.

Tuwong tu, budi toi khi cac ban 1én giuong
ngt, khép mat lai va cam nhén cam tho
bat c noi nao trong than cac ban. Néu
cac ban ngu vdi su tinh giac nhu vay, tu
nhién ngay lic cac ban thic diy vao budi
sang, cac ban sé& tinh gidc vé cam tho. C6
thé cac ban khong thé ngu day du, hoic
cac ban co thé duy tri tinh giac hoan toan
suot dém. Pay 1a mot diéu vi diéu, ggitip
cac ban nam trén givong duy tri tinh giac
va su binh than. Than thé s& nhan su nghi
nngoi nd can thiét, va khong cé nghi ngoi
nao hon cho tdm thuc vé su duy tri tinh
giac va binh than. Tuy nhién, néu cac ban
bat dau lo lang cac ban dang bi chirmg mat
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ngu thi cac ban s€ tao ra nhiing cang
thfmg, va s& cam thay mét moi vao ngay
ke tiép. Cac ban cung khong nén ¢p thuc
co thte, duy tri thé ngdi suot dém; dicu do
s& dan dén mot su cuc doan. Néu thoi g10
ngu dén, tot hon; hiy ngi. Néu giac ngu
chua dén, cho phép than thé nghi bang
cach ndam & tu thé nghiéng mot bén, va
cho phép tam nghi ngoi bang sy duy tri
tinh giac va binh than.

DPtrc Phat noéi: "khi mot thién gia thuc
hanh tinh tan, khong sao lang vo1 moi sat
na tinh giac va binh than 6[01 vo1 nhiing
cam tho, mot hanh gia nhu vay phat trién
tri tué chan that va hiéu rd nhirng cam
tho". Hanh gia biét thé nao mot nguoi
thiéu tri tué phan ung lai nhirng cam tho,
va tang truong kho dau. Hanh gia ciling
hiéu rang thé ndo mot nguoi ghi nho trong
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tdim vé ban chat vd thuong cua tat ca
nhing cam tho s€ khong phan Ung lai
ching, va s€ loai trur kho dau. buc phat
noi tiép: "voi sy tué tri thong sudt nay,
hanh gia c6 thé kinh nghiém trang thai
vuot qua than va tdm- niét ban
(Nibbaana)." Ching ta khong thé kinh
nghiém niét ban cho dén khi nao
san’khaaraa ning nhat dugc doan tru-
nhtng san khaaraa do6 sé dan dén mot doi
song twong lai 0 mot hinh thirc thap hon
noi d6 kho ndo s& ngu tri. May man, khi
chung ta bat dau thuc hanh Vipassana,
chinh nhirng San’khaaraa sinh khoit truoc.
Chung ta duy tri binh than, chung no s¢€
trdi qua. Khi tat ca nhitng San’khaaraa
nay dugc doan trir, thi tu nhién chung ta
kinh nghiém met ban lan dau tién. Sau khi
kinh nghiém niét ban, tat ca déu thay doi
& chiing ta, va c6 thé khong con tao ra bat
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ctr hanh dongnao dan dén mot doi song
twong lai trong mot hinh thuc thap hon
ciia su song. Tuan tu ching ta tién den
nhiing trang thai cao hon, cho dén khi tat
ca san khaaraa déu duoc doan trir nd sé
dan dén mot doi song twong lai ¢ bat ctr
noi nao trong thé gidi hitu vi (chiu qui
luat sinh diét) . Mot ngudi nhu vay dugc
gia1 thoat hoan toan va vi vay, Dic Phat
da két luan: " thau rd toan bo chan ly cua
than va tdm, khi vi ay qua doi vi ay vuot
qua thé gidi c6 diéu kién (thé gidi chiu qui
luat sinh diét), vi vi ay da thau hiéu hoan
toan cac cam tho".

Cac ban da thi hanh mot su bat dau trén
con duong nay bang su thuc hanh dé phat
trién sy tinh giac veé nhirng cam tho xuyén
khip co thé. Néu cac ban can trong khong
phan g lai chung, cac ban sé& thay rang
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tung 16p mot, nhirng san khaaraa cu dugc
doan trir. Bang su duy tri binh than d6i
vOi cam tho bat lac, tho, cac ban s& bat
dau kinh nghiém nhiing cam tho vi té hon
va an lac. Néu cac ban tiép tuc duy tri su
binh than, sém mudn gi cac ban cling s¢
dat dén mot gial doan dugc Pic phat mo
ta, & trong do toan bo cau tric than thé,
thién gia kinh nghiém khong co gi ngoai
su sinh khoi va hoai diét. Tat ca nhiing
cam tho tho, cing ngét b1 tan v0; toan bd
than thé khong c6 gi khac hon nhiing dao
dong vi té. Tu nhién giai doan nay rat an
lac, tuy nhién né van khong phai 1a muc
dich cudi cung va cac ban khong dugc
dam chap vao nd. Mot sO nhitng phién
ndo thé dugc doan tru, nhung nhing
p_nen nao vi t& van con ton tai trong
nhitng cap do chiéu sau cta tam thtrc. Néu
chiing ta tiép tuc quan sat mot cach binh
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than, mot cac tuan tu tit ca nhirng
san’khaaraa sau hon sé& sinh khéi roi qua
di. Khi tat ca chung ndé dugc doan ttru
hoan toan, lac d6 cac ban thé nghiém'su
bat tir'-mdt vai cai gi do vuot qua than va
tam, no1 do khong c6 gi sinh khoi, va vi
vay ctng khong c6 gi qua di- trang thai
khong thé dién bay cua nibbaana.

Moi ngudi déu thuc hanh thich hop dé
phat trién su tinh thitc va sy binh than ho
s& chac chan dén trang thai ndy; nhung
moi ngudi phai ty tu tdp véi chinh minh.

Vi nhu c¢6 nam ke thu, nam su ngan tro
ngan can tién trinh tu tap cua cac ban,
cling ¢6 nam ngudi ban, nim ning luc tot
cua tam, chung n6 s€ giup va ung hd cac
ban. néu cac ban gilt nAm nguodi ban nay
manh va thanh tinh, khong c6 ke thu nao
o thé ché ngu cac ban.
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Ngudi ban thtr nhat 1a niém tin, trung
thanh, xac tin. Khong c6 niém tin ching
ta khong thé thuc hanh, luon bj dao dong
bdi nghi ngd va hoai nghi. Tuy nhién, néu
niém tin 1d mu quang, n6 tré thanh mot ké
tht nguy hiém. N6 trd nén mu quang néu
ching ta mat di tu duy phén biét, hiéu mot
cach dung 1y vé nhiing gi cta long trung
thanh c6 dugc. Ching ta c6 thé c6 niém
tin & bat ¢ vi troi hodic vi thanh nao,
nhung néu noé la niém tin dung, vdi su
hiéu biét thich hop, chung ta s€ nho
nhitng dic tinh tot cua vi ay, va s tang
thém sy cam hung dé phat trién nhiing
dac tinh nay trong chinh chung ta. Su
thanh tdm nhu vay 1a niém tin cd ich loi
va ¥ nghid. Nhung néu ching ta khong nd
luc phat trién nhitng dac tinh cua con
nguoi hudng dén ngudi ma ching ta co
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long thanh kinh, né 1a niém tin mu quang,
no rat co hai.

Vi du: khi ching ta qui y vé1 DBac Phat,
chiing ta phai nhd nhitng pham chat cua
mot V1 phat, va ching ta phai thuc hanh
dé phat trién nhirng pham chat nay trong
ching ta. Pham chat cbt 16i cia mét vi
Phat 1a su giac ngd; vi vay, qui y la mot
yéu to cho su gidc ngd, su giac ngd ma
ching ta phat trién noi mdi chung ta.
Ching ta ton kinh véi bat ctr ai da dat
trang thail cua giac ngd hoan toan; do la,
ching ta dua ra tim quan trong d6i voi
pham chat bat ¢t noi nao né co6 thé biéu
hién, khong bi ép budc doi vdi mot dang
phai dac bi¢t hoac con nguot. Va ching ta
ton kinh Puc phat khong phai bang 18
nghi hoac cung kién, ma bang su thuc
hanh theo 10i day cua Ngai, bang cach di
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trén con duong clia gido phap tir bude dau
tién, gidi (siila), dén dinh dén tri tué, dén
niét ban , giai thoat.

Bat cr vi Phat nao déu phai co nhitng dic
tinh sau day. Vi éy da doan tan tham, san
va si mé. Vi ay da chién thiang tat ca
nhirng ké thu cua minh, ké thu bén trong,
d6 1, tam 6 nhiém. Vi ay hoan hao khong
chi bang 1y thuyét cua Gido phap, ma con
bang cach ap dung va thuc hanh. Vi ay
thuyét giang nhiing gi vi ay thuc hanh va
nhitng gi v i ay ndi vi ay thuc hanh; khong
co sy chénh l¢ch gitra 101 no1 va vige lam
cua V1 ay MBJi tién trinh ma V1 ay st dung
1a tién trinh chinh dang, dan dén phuong
hudng dung. Vi ay di thau rd moi tht
trong vil try, bang su kham pha bén trong
vil tru. Vi ay tran day véi tinh thuong, tur
bi, hoan hy cam thong ddi véi moi nguoi,
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va ludn ggitip nhitng nguoi dang di lac 16i
tim ra con duong dung dan. Vi ay vién
man su binh than. Néu ching ta thuc tap
dé phat trién nhiing dic tinh nay trong
chinh ching ta dé dén muc dich t6i hau,
do la ¥y nghia ma ching ta qui y vo1 Duc
phat.

Tuong tu ching ta qui y vo1 Giao phap
khong lién quan gi dén chu nghia dang
phai; n6 khong phai 1a mot van dé cua
viéc cai doi tir mot to chtrc ton gido nay
sang mot to chirc ton gido khac. Qui y
phap co nghia la qui y vo1 dao duc, vot sy
diéu khién tdm thic cua ching ta, véi tri
tué. Po6i voi mot 1oi day tr¢ thanh Gido
phap, n6 cung phai co nhing tinh chat xac
dinh nhu vay. Tht nhat n6 phai dugc glai
thich 3 rang dé moi ngudi co thé hleu
Ching ta co6 thé thay nd O trudc mat
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ching ta, chung ta c6 thé kinh nghiém
bang thuc tai khong phai bang su tudng
twong. Ngay ca chan 1y cia niét ban
khong dugc chap nhan dén khi ndo ching
ta d3 kinh nghiém vé né. Gido phap phai
mang lai két qua lo1 ich hién tai, va tai
day, khong chi bang 1oi hta co ich dé
duoc huong thu trong tuong lai. NO ¢o
tinh chat cta 'd@én va xem'; chinh chtng ta
quan sat no, thuc nghiémi n6 & chinh
chiing ta, khong chap nhan mot cach mu
quang. Va mét khi chiing ta da no luc va
kinh nghiém n6é va su lg1 ich cua no,
ching ta khong thé khong khuyen khich
va ggiup nguoi khac dén dé ma thay gido
phap ciing nhu chung ta. Moi budc trén
con duong dan dén gan hon muc dich toi
hau; khong nd luc sé khong co két qua.
Gi1ao phap lo1 ich ¢ su bat dau, gial doan
gifta va giai doan cudi. Cudi cung bat cu
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ai voi kha niang hiéu biét trung binh
(nhimg nguo1 binh thuong), voi bat cr
tang 16p nao déu co thé thuc hanh va kinh
nghiém su 1o1 ich cua Gido phap. V61 su
hiéu biét nay vé nhiing gi ban chat that
chinh né hién hitu, néu chung ta qui y
Gi4o phap va bat dau thuc hanh theo Giao
phap, su thanh tam cua chung ta that su la
cO v nghia.

Cung mdt cach, qui y Tang gia khong
phai la van dé cua viéc 1én hé dén mot
dang phai nao. Bat cur ai di di trén con
duong gidi, dinh va tué va bat cr ai da dat
it nhat giai doan dau tién cua giai thoat, vi
éy tro thanh mot Vi thanh, 1a mot thanh
vién ciia Tang gia. Vi ay co thé 1a bat ctr
ai, bat ctr hinh thirc nao, bat cr mau sac,
chung toc; tat ca déu khong co su khac
biét. Néu chiing ta han hoan qua viéc thay
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mot vi nhu vay va dé tu tap di dén cung
mot muc dich cho chinh chung ta, thi su
qui y ting gia ctia chiing rat c¢6 y nghia, su
thanh tam chan chanh.

Mot nguo1 ban khac 1a su tinh tan no luc.
Nhu niém tin, né khong dugec mu quang.
Nguoc lai s& ¢6 nguy hiém cho ching ta
la chung ta s€ tu tap sai con duong, va sé
khong thanh tyu ket qua nhu chung ta da
mong mudn. Tinh tan phai duoc két hop
v6i sy hiéu biét thich hop cach thuc dé
chung ta thuc tap; tor do nd sé rat cé ich
cho tién trinh hanh tri cia ching ta.

Mot nguo1 ban khac 1a su tinh gidc chanh
ni¢ém. Su tinh giac chi co thé ¢6 & sat na
hién tai. Chung ta khong thé tinh giac &
qua khir , chung ta chi co thé nhd dén né.
Chung ta khong thé tinh giadc & tuong lai,
chiing ta chi co thé c6 nhiing cam hung
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hoac nhirng s¢ hai ¢ tuong lai. Chung ta
phai phat trién kha ning tinh giac vé thuc
tai dé biéu 16 o noi chung ta ngay sat na
hién tai.

Nguoi ban ké tiép 1a sy nhat tim (dinh),
duy tri su tinh gidc & hién tai trong moi
sat na, khong dé gian doan. N6 phai thoat
kho1 mo1 su tudng tuong, tham dam, san
gian; chi nhu thé né mdi goi 1a chanh
dinh.

Va nguoil ban thtr nam 1a tri tué- khong
phai tri tué thu nhap bang su lang nghe
nhitng bai phap, hoic doc mot so sach,
hoac phan tich bang tri thuc; ching ta
phai phat trién tri tué noi chung ta & cap
do kinh nghiém, vi chi ¢ tri tu¢ kinh
nghiém nay mdi co thé dua chung ta giai
thoat. Va dé co tri tué that su, nd phai
dugc can cu vao nhitng than cam tho:
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ching ta duy tri sy binh than do6i voi
nhirng cam tho, hiéu ban chat vo thuong
ciia ching né. Pay 1a su binh than & cap
do cua tam thirc, n6 s€ giap chung ta duy
tri sy binh an gitta nhiing su thing tram
trong cudc song chung ta.

Tat ca sy hanh tri Vipassana c¢6 vi muc
dich ctia n6 dé co thé giup chung ta song
mot 16i song thich hop, thuc hanh day du
trach nhiém thé gian cua ching ta trong
luc duy tri tam binh an, duy tri su an lac
va hanh phuc trong chinh chung ta va lam
cho ngudi khac an vui va hanh phiic. Néu
cac ban gitt nam ngud1 ban co6 sirc manh
nay, cac ban tr¢d thanh toan hao trong
ngh¢ thuat séng, va s& dan dén mot cudc
séng lanh manh va hanh phtc.
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Tién hanh bang con dudng Chanh phap,
vi su tot dep va loi ich cho cac ban va cho
so dong.

Cau mong tat ca nhirng chung sanh dang
bi kho dau dwoc tiép xiic voi gido phdp,
dé xoéa tan kho dau va an hwong hanh
phuc that su.

Cau nguyén cho tat ca chiing sanh déu
duwoc hanh phuc.

---000---

BAI GIANG CUA NGAY THU TAM
Qui ludt cua sy tang truong va sy nguoc
lai cua no
Qui ludt cua sy doan trir
Sw xa ly la su an lac 101 thuong
Sw xd ly c6 thé lam cho ching ta song mot
doi song voi nhitng viéc lam chan chinh
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Bing su duy tri xa ly, chung ta xac dinh
mot tuong lai hanh phuic cho chinh chung
ta

Ngay tho tam da qua, cac ban con hai
ngay con lai de tu tap. Trong nhiing ngay
con lai, thay rang cac ban hiéu phuong
phap mot cach thich hop, dé cac ban co
thé thyc hanh no thich hop ¢ day va cing
dé st dung no trong doi song hang ngay.
Hiéu nhitng gi Gido phap la: ban chat tu
nhi€n, chan 1y, qui luat vii tru.

Vé phuong dién nay, c6 mdt tién trinh
ting truéng lién tuc. V& phuong dién
khac, c6 mot tién trinh hoai diét. Piéu nay
cling dugc giai thich ro trong nhirng cau
ké:

Chén Iy v6 thwong la nhitng sw vdt ton tai
co diéeu kién,
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Bc‘l"ng ban chat tw nhién sinh khéi va hoai
diét.

Néu chung no sinh khoi va bi tan hoai,
Su doan true sy sinh diét mang lai hanh
phuc chan that.

(chu hanh vo thuong,

thi sinh diét phap.

Sanh diét diet dfi,

Tich diét vi lac.)

Moi san’khaaraa, moi tdm sinh khéi co
diéu kién 1a vo thirong, c6 ban chat tu
nhién cua su sinh khd1 va hoar diét. NoO
hoai diét nhung gidy phut ké né sinh khoi
tro lai; va tro lai nora; day la cach
San’khaaraa tang truong. Néu ching ta
phat trién tri tué va bat dau quan sat mot
cach khach quan, tién trinh cua su tang
truéng s& dung lai va tién trinh cua sy

hoai diét s& bat dau. Mot san’khaaraa sinl
khot, nhung hanh gia chi duy tri sy bin

0l

0l
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than; n6 s& mat di strc manh ctia nd va sé
b1 tan hoai. Tung 16p mot, san 'khaaraa ctu
s¢ sinh kho1 va bi hoai di€t, nd da cung
cap cho ching ta duy tri su binh than. Bao
nhiéu san’khaaraa bi tiéu diét thi bay
nhi€u hanh phuc ching ta s€ an vui, su
hanh phuc thoat khéi phién ndo. Néu tat
ca san ’khaaraa cii déu doan diét thi chung
ta an vui hanh phtc v bién vé su giai
thoat vién man.

Nhirng tho1 quen cili cua tam thirc 1a phan
ng, va tang truong nhirng phan Ung.
Nhitng gi khong muodn lai xay ra, va
chung ta tao ra mot san’khaaraa cua su
san gian. Khi san’khaaraa sinh khoi trong
taim, nd dugc phoi hop véi mot than cam
tho bat lac. Sat na ké tiép, vi thoi quen
phan Urng cii, ching ta lai tao ra su nong
gian, n6 dugc hudng truc tiép dén than
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cam tho bat lac. Nhirng kich thich bén
ngoai vé sin gian la su phu trg; su phan
tng la yéu to6 dan dén cam tho trong
ching ta. Cam tho bat lac lam ching ta
phan Ung lai bang su san gian, no lai gay
mdt cam tho bat lac khac, né lai tiép tuc
lam cho chung ta phan trng. Trong cach
ndy, tién trinh ting truong bat dau. Néu
chung ta khong phan wung lai cam tho
nhung thay vi mim cudi va hiéu ban chat
vO thuong cua no, thi ching ta s€ khong
tao ra san’khaaraa moi, va san’khaaraa da
sinh khot khi do s€ ti€u diét khong co tang
truong. Ké dén, mot san’khaaraa khac cua
cung mot loar s€ sinh khot tor d6 sau cua
tam thirc; chung ta duy tri binh than, va
né s& troi qua. Ké dén mot cai khac nira
lai sinh khoéi1; ching ta duy tri than nhién,
va no trd1 qua. Tién trinh cua su doan trir
da bat dau.
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Nhirng tién trinh ma ching ta quan sat
trong chinh chung ta cling xay ra khép ca
v tru. Vi du, co a1 do gieo hat giong cua
cay banyan ( ciy bo dé). Tu hot giong be
ti d0 mot cay lon phat trién, no mang vo
sO trai hang nim, suot thoi glan no song.
Va ngay sau khi no chét, tién trinh van
tlep tuc, vi moi trai ma cay da mang bao
gom mot hot hoac vo s6 hét, co cung tinh
chat nhu hot ban dau phat trién thanh cay.
Bat ctr khi ndo mot trong nhitng hat giong
nay roi vao dat tot nd s& ndy mam va phat
trién thanh mot cay khac, lai ntra cay nay
la1 tao ra hang ngan tra, tat ca trai ham
chira nhirng hot giong. Trai va hot giong,
hot va trai; mot tién trinh bat tin ting
truong. Cung mot cach nay, vi vO minh
chiing ta gieo hot giong san ’khaaraa (su
phan tmg ) , sém muodn gi hat giong cho
ra tral , con goi la san’khaaraa, va cing
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ham chtra mot hat giong cua cung mot
loai. Néu chung ta cho hat giong vao ving
dat tot nd nay mam thanh mot
san’khaaraa md&i, va sy dau kho cua
chung ta tang bo1 lén. Tuy nhién, néu
chung ta ném hat giong vao dat da, ching
khong thé nay mam; khong c6 gi sinh san
tir chiing nd. Tién trinh ting trudng dung
lai, va tu dong tién trinh ngugc lai bat
dau, tién trinh cua su doan tr.

Nhan ra thé nao tién trinh nay van hanh.
N6 dugc giai thich rang mot s6 dir lidu
nhap vao cung cap cho su van hanh cia
doi song, cua than va tam thirc, dé duy tri.
Su nhap vao cho than Ia thirc an va an,
cung nhu mo1 truong trong d6 chung ta
song. Néu ngay nao do ching ta khong
an, dong van hanh cua vat chat (than the)
khong ding lai ngay lap tirc. No tiép tuc
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tiéu thu nhitng san pham du trit cia ning
luong chtra trong than thé. Khi tat ca
nhitng nang luong du trit duoc ti€u thu,
chi dén luc dong van hanh diung lai, than
thé sé& chét.

Than thé can thirc dn hai hodc ba 1an mot
ngay, nhung dong tam thic doi hoi1 phai
nap vao trong moi sat na. Thic dn nap
vao cho tdm thuc 13 san’khaaraa. Moi
glay san’khaaraa ma chung ta tao ra co
trach nhiém duy tri dong van chuyén cua
tam thirc. Tam thirc sinh khoi & sat na ké
tiép 1a san pham cua san khaaraa nay.
Moi sat na ching ta nap vao san khaaraa,
va dong van chuyén cta tam thuc tiép tuc.
Néu & bat cr sat na ndo ching ta khdng
tao mot san khaaraa moé1 dong tam thirc
van khong dung lai lic do; thay vi no s&
rat ra san’khaaraa cii tr nguon du trir.
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Mot san 'khaaraa cu sé b1 €p budc cho ra
mot két qua cua no, do la, dé dén bé mit
cua tam thurc vo1 muc dich tiép tuc duy tri
dong van chuyén; va no sé biéu hién nhu
la mot than cam tho. Néu chiing ta phan
ung lai1 cam tho, lai ntra chung ta bat dau
tao ra mot san 'khaaraa maoi, gieo tréng
nhitng hot giong moi cua kho dau. Nhung
néu chung ta quan sat nhitng cam tho véi
su binh than, san’khaaraa s& mat di suc
manh cta nd va bi tiéu diét. O sat na ké
san khaaraa cii phai xuat hién dé duy tri
dong van hanh tam thirc. La1 nira chung ta
khong phan trng, va lai ntra n6 b1 tiéu diét.
Pén ching muc nao chung ta duy tri tinh
giac va than nhién, tuan ty nhiing
san khaaraa cii s& xuit hién & bé mat cua
tam thic va b1 tiéu di¢t; day la qui luat
cua tu nhién.
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Ching ta phai kinh nghiém tién trinh
chinh chung ta bang su thuc hanh phuong
phap. Khi chiing ta thay rang nhiing thoi
quen cii va nhitng dau kho cii ctia ching
ta déu duogc doan trir, khi d6 ching ta biét
ré"mg tién trinh cua su doan trir duoc thuc
hanh.

Mot phuong phap ky thuat hién hanh
trong nghé luyén kim hién dai. Pé tinh
ché mét s6 kim loai nao do, dé lam cho
chiing n6 hoan toan tinh chat, déu can
thiét 1a doi ra khéi ngay ca mot phan tu
pha tap trong hang ti phan tu. Diéu nay
duoc tién hanh biang cach can dep kim
loai trong mot hinh thé cua mét cay que,
va roi tao ra mot vong dai cua cung mot
kim loai da duoc tinh ché cho su tinh ché
d3a yéu cau. Vong dai di duoc chuyén
thanh hinh cay que, va tao ra mot strc hut
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dé tu dong loai ra bat ctr nhirng cau tap
nao trong toan thé cy que. Cting mét luc,
tat ca nhitng phan tir trong cdy que kim
loai dugc sap ngay thang; né trd thanh dé
udn, dé dat mong, co thé dung dé lam
cong vigc. Trong cung mot cach nhu vay,
phuong phap thién Vipassana c6 thé dugc
xem nhu sy trai qua cua mot vong dai tinh
thure qua cau truc co thé, loai trir ra bat ctr
nhitng cau ué, v4i nhitng loi lac tuong tu
nhu trén.

Su tinh gidc va binh than s& dan dén su
thanh loc tAm thirc. Bat ctr diéu gi ching
ta kinh qua bang phuong phap nay, hoac
lac hodc bat lac, khong phai 1a van dé
quan trong. Diéu quan trong la khong
phan ung lai vo1 tham dam hodc san gian,
ca hai yéu to nay chi tao ra kho dau.
Thude do duy nhat dé do dat tién trinh
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hanh tri cua chung ta la sy binh than ma
ching ta da phat trién. Va su binh than
phai c6 mat & cap do nhitng cam tho bang
than thé néu chung ta di vao chiéu sau cta
tam thic va dé loai trir nhitng cau ué. Néu
ching ta thuc hanh tinh giac d6i voi
nhitng cam tho va duy tri sy binh than doi
voi chung, thi chung ta sé dé dang giit su
thing bang d6i pho vdi nhitng tinh hudng
bén ngoai.

Dtrc Phat da co 1an duoc hoi diéu gi 1a su
lo1 lac chan that. Ngai dap lai rﬁ’mg lo1 lac
t6i thuong 1a kha niang duy tri su thing
bang tdm thirc cua ching ta cho du tat ca
nhitng bién doi , thing tram , cia cudc
doi. Chung ta co thé d6i dién véi nhiing
cam tho lac hodc kho, chién thang hoic
that bai, duoc hoac mat, danh thom hoic
tiéng xau; moi nguoi déu phai do6i dién
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v6i nhitng diéu nay. Nhung ching ta c6
thé mim cuoi trong mo1 hoan canh, su
mim cudi xuat cé phai phat tir tAm cua
chiing ta khong? Néu ching ta co su binh
than nay o cap do sau nhat, thi chiing ta s&
cO su hanh phuc that su.

Néu sy binh than chi 1a bén ngoai thi né
s& khong giap chung ta trong cudc song
hién tai. N6 nhu thé mdi ching ta mang
mot binh xang, dau . Néu mot anh lura xay
ra, mot két qua ctia mot phan tng 0 qua
khtr, ngay 1ap tirc mot két qua bung no tao
ra, san sinh ra hang tricu dom Ira khac
nira, thém san’khaaraa nira, n6 s€ mang
Itra nhiéu thém nira, khd ndo ting thém
trong tuong lai. Bing sy hanh tri
Vipassana, ching ta lan lugc rat réng binh
nhién liéu. Nhitng dém ltra van dén vi
san’khaaraa cua qua khu cua ching ta,
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nhung khi ching né dén, chung né chi dot
bang nhién liéu ma ching né mang dén;
nhién liéu mdi khoéng dugc cung cap.
Chtng n6 chay nhanh cho dén khi ching
no tieu thu nhién li€u ching no co, va tu
d6 chung né bi tiéu huy di. Vé sau, khi
ching ta tién xa hon trén con dudng tu
tap, tu nhién chung ta bat dau tao ra dong
nudc mat cua tinh thwong va long tu ba,
va binh chira nhién liéu bay gid duogc
chira day véi nudc mat nay. O day, ngay
lac mdt dom lra dén, nd bi tiéu hiy ngay.
N6 khéng thé d6t chay ngay ca mot it
nhién li¢u ma no6 chira dung.

ChUng ta c6 thé hiéu van dé ndy ¢ mirc do
tri thirc, va biét rang ching ta nén co san
mot may bom nudc phong khi co6 Itra phat
sinh. Nhung khi ltra dén that sy roi thi
ching ta chuyén sang voi bom xing va
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bat dau mot dam chay 16n. Sau d6 chung
ta nhan ra sy sai lam, nhung tiép tuc lap
lai 1an ké nita khi lra dén, vi tri tu¢ cta
chiing ta con nong can. Néu ai d6 co tri
tué chan that & chiéu siu cua tim thiec,
khi d6i dién véi lra vi ay s& khong do6
xdng vao no, biét rang diéu nay chi giy
tac hai. Thay vi d6 vao nuéc lanh cua tinh
thuong va long tu bi, giap d6 nhirng
nguo1 khac va chinh minh.

Tri tué phai & cap d6 cua nhitng cam tho.
Néu ching ta tu luyén tip dé tinh giac
nhitng cam tho & bat cit hoan canh nao va
duy tri su binh than do6i vdi né, khong cé
gl ¢4 thé xAm nhdp cac ban. CO thé
khoang vai gidy cac ban quan sat khong
hé phan g lai. Khi d6, véi tAm binh than
nay, cac ban quyét dinh nhitng hanh dong
nao can tién hanh. Chan chin rang do la
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mot hanh dong dung, tot , ¢o6 loi cho
nguo1 khac, vi n6 dugce tién hanh vo1 mot
tam binh than.

Doi khi trong cudc song rat can thiét s
dung hanh déng manh. Chung ta da co
gi1al thich cho a1 d6 mot cach lich su , tir
té, voi mot nu cudi, nhung ho chi co thé
hiéu bang nhitng 101 nang né, hanh dong
cling ran. Vi vay ching ta dung 16i noi
manh va hoac hanh ding béng than.
Nhung trude khi lam nhu vay, ching ta
phai kiém tra lai chinh minh xem tim
chung ta c6 dugc binh tinh hay khong, va
xem chung ta chi co long tir b1 va tinh
thuong va1 mo1 nguol. Néu nhu thé, hanh
dong s& co ich; bang khong, nd s& khong
giup gi cho nguol khac. Chung ta hanh
dong manh dé giup nhirng nguoi sai lam.
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Véi nén tang cta tinh thuong va long tur
chung ta khong thé 1a sai.

Trong truong hop cua sy cong kich, mot
thién gia Vipassana sé& thuc tap dé tach xa
nguo1 xung dot va to1 pham, ban rai long
tor khong chi cho t01 pham ma con nhirng
ngudi gy xung dot. Chung ta biét rang
nhitng nguoi xung dot khong biét van dé
anh ta dang 1am hai chinh minh. Hiéu van
dé nay chung ta co6 gang gitp anh ta bang
cach ngan ngira anh ta ra khoi nhirng hanh
vi s& gay kho ndo cho anh ta trong tuong
lal.

Tuy nhién ching ta phai can than khong
phai dé kiém tra nhitng hanh dong cia
ching ta chi sau khi bién co da xay ra.
Cac ban phai tu kiém tra tdm cia minh
trude khi hanh dong. Néu tAm tran day
nhiing phién ndo, chiing ta khong thé gitp
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bat ctr ai. Trudc tién ching ta phai chinh
don nhing sai lam cua chung ta trudc roi
mdi co thé chinh don sai 1am cua nnguoi
khac. Truoc tién chung ta phai thanh loc
tdm cia ching ta bang tu quan sat minh.
Sau d6 chung ta méi c6 thé giup chung
sanh.

Ptrc Phat ndi ring c6 bon loai nguoi trén
thé gian nay:

- Hang nguoi di tr bong t6i vao bong toi

- Hang nguoi di tir anh sang vao bong toi.

- Hang nngudi di tir bong t6i ra 4nh sang .

- Hang nguo1 d1 tor anh sang vao anh sang.

Nhing a1 thugc hang nguoi dau tién, mot
thir xung quanh chi la bat hanh, t6i tam,
nhung diéu bat hanh 16n lao nhat ctia anh
ta 12 anh ta khong c6 tri tué. Moi lic anh
ta gip kho dau anh ta ting truong thém
san han, cam ghét, buc tuc va d6 16i cho
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nguoi khac lam cho anh ta kho. Tat ca
nhlng san khaaraa cua nong gian va cau
gheét nay s€ mang anh ta dén noi toi tim
hon va kho ndo hon trong tuong lai.

Ngud1 thuoc nhom thr hai ¢c6 nhirng gi
duoc go1 1a anh sang trong cudc do1 nay:
tién bac, dia vi, quyén luc, nhung anh ta
cling chang c6 tri tué. Vi vo minh anh ta
phat trién chu nghia tu ngid, khong hiéu
rang nhitng cing thang cua tu ngd s&
mang lai cho anh ta su toi tim trong tuong
lai.

Nguo1 thuoc nhom thir ba c6 cung vi tri
nhu ngudi & nhom dau, bi doanh vay boi
tbi tam: nhung anh ta co tri tu€, va hiéu
hoan canh. Nhén ra rang anh ta hoan toan
chiu trich nhiém su kho sé cua chinh
minh, anh ta lang 1€ va an long lam nhting
gl anh ta c6 thé thay doi tinh huodng,
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nhung khong khoi bat cit san gian, hoic
cau ghét dén vdi nguoi khac; thay vi anh
ta chi co tinh thuong va long tir vo1 nhiing
ngudi dang giy dau kho cho anh. Tat ca
nhitng gi anh ta tao ra cho twong lai l1a su
sang lang.

Cudi cung nguodi trong nhém thur tu, vi
nhu mot nguo1 ¢ nhém thir hai, huéng thu
tien bac, dia vi va quyén luc, nhung
khong nhu nguoi ¢ trong nhom hai, anh ta
c6 day du tri tué. Anh ta stir dung nhiing gi
anh ta cd dé duy tri ban than va nhiing
nguoi phu thudce vao anh ta, nhung bat ctr
nhitng gi hién hita anh ta str dung vi sy tot
dep cho nguoi khac, véi tinh thuong va
long tir. Su sang sudt ngay bay gid va
trong tuong lai.

Chung ta khong thé chon hoac la chung ta
0 day, do1 di€n vo1 bong to1 hay 1a anh
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sang; diéu d6 dugc xac dinh boi
san’khaaraa qua khir cua chung ta. Qua
khtr khong thé thay d6i duge, nhung
ching ta cd thé kiém ché & hién tai biang
su diéu phuc chinh ban than. Tuong lai
chi 1a qua khr cong lai nhitng gi duogc
thém vao ¢ hién tai. Vipassana day
phuong cach dé cé thé tu chu chinh minh
bang su phat trién tinh giac va than nhién
d6i v&i nhitng cam tho. Néu chung ta phat
trién su tu chu nay o gidy phat hién tai,
twong la1 tu nhién s€ tro nén sang lang.

Str dung hai ngay con lai dé thuc hanh
phuong cach dé tu chi v4i gidy phat hién
tai, tw chu vo1 chinh ching ta. Duy tri
phat trién trong Gi1do phap, loa1 trur tat ca
nhitng kho dau, va an vui véi hanh phuc
chan that ta1 day va ngay bay gio.
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Cau nguyén cho tat cd ching sanh déu
duwoc hanh phuc!

---000---
BAI GIANG CUA NGAY THU CHIN

Ngay thtr chin da qua. Bay gio la luc dé
thao luan lam the nao dé su dung phuong
phap trong do1 song hang ngay. Diéu nay
cd tim quan trong quyet dinh. Gido phap
la mot ngh¢ thuat song. Néu chung ta
khong thé st dung nd trong doi song
thuong ngay, thi viéc tham du mot khoa
tu khong kha quan gi so vdo1 viéc hanh tri
mdt nghi thirc hodc 1€ 1oc.
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Moi nguo1 d6i dién v&i nhiing tinh huong
khong muoén did xay ra trong cugc song.
Bat cir khi ndo nhitng van dé khong thich
xay ra, chung ta mat di su binh tinh trong
tim thirc cua ching ta va bat dau tao ra
phién ndo. Va bat ctr khi ndo mdt phién
nao sinh khoi trong tam, chung ta tro nén
kho s&. Lam sao dé ching ta khong tao ra
phién ndo, khong tao ra cing thang? Lam
thé nao dé chung ta duy tri sy binh an va
hai hoa?

Nhitng vi Thanh da kham pha ra thuc tai
cua than vatam va da tinh ra mot giai phap
cho van dé: Bat ctr khi nao mot phién néo
sinh khoi trong tAm vi bat ¢t 1y do gi,
chiing ta nén chuyén sy cha ¥ cia ching
ta dén mot noi khac. Vi du, chung ta co
thé dimg day, uong mot it nudc, bat dau
dém, hodc bit dau tung danh hi¢u cua mot
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vi chu thién hodc vi thanh huéng dén
nguol ma ching ta c6 sy thanh tam ton
kinh. Bang su chuyén doi su tip trung
chiing ta sé& thoat khoi sy phién néo.

Mot giar phap kha thi. Nhung nhirng nha
kham pha khac vé su that bén trong da di
vao cap do sau nhat cua thuc tai, da dén
chan 1y t6i hau. Nhirng v1 da giac ngo nay
da tué tri rang bang sy chuyén doi sy cht
y chung ta tao ra mot 1op binh an va hai
hoa & cap d6 nhan thirc, nhung ching ta
da khong doan trir phién ndo da sinh khéi.
Ching ta chi d¢ nén né. OG cap do vo
thirc, nd tiép tuc ting trudng va tap trung
sirc manh. SGm hay mudon mi€ng nu1 lira
ngll ngadm cua phién nio nay s& phut ra va
ap dao tam thuc . Bao lau nhitng phién
ndo con ton tai, ngay ca & cap do vo thc,
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gia1 phap khong hoan hao vachi tam thoie
ma thoi.

Mot v1 da hoan toan Giac ng¢ tim ra mot
giai phap dung dan: dung chay tron van
dé; hay doi dién voi né. Quan sat bat cu
nhiing phién nio nao sinh khoi trong tam.
bang su quan sat chung ta khong d¢ nén
no, chdng ta cliing khong cho né6 mot su
xac nhan dé giai thich nd biang nhiing
hanh dong gdy tac hai bang 10i noéi hoic
hanh dong. Gitra hai cuc doan nay la con
duong trung dao: chi quan sat ma thoi.
Khi chiing ta bat dau quan sat, phién nio
mat di sttc manh ctia né va troéi qua ma
khong ap dao dugc tam thirc. Khong chi
thé, ma mét s6 du trit cua loai phién nao
d6 cling sé& bi tiéu diét. Bat ctr khi ndo mot
cau ué sinh khoi & cap do nhan thire, kho
du trit ciia ching ta vé loai cau ué do sinh




176

ra tu vo thtc, bat dau lién két véi phién
ndo hién tai, va bat dau ting truong. Néu
chung ta chi quan sat, khong chi cau ué
hién tai ma con modt s6 phan cua phién
nao du trir s€ duoc doan tru. Bang cach
nay, tudn tu tat ca moi phién ndo déu
duoc doan tru, va chung ta bat dau g1al
théat kho nio.

Nhung d6i véi mot ngudi binh thuong,
khong dé dé quan sat mot tam phién néo.
Chiing ta khong biét khi nao nd da bat dau
va nd da ap dao tdm thuc nhu thé nao.
Ngay luc né dén bé mit nhan thtc, nd qua
manh dé quan sat khong phan ung lai
Mac du chung ta cO gang lam nhu vay, rat
kho khan dé quan sat mot phlen nao tinh
té ctia tAm thirc- san gidn ngadm ngam, sQ
hai, hoac tham lam thay vi, su chu y cua
ching ta dugc huéng dén nhiing kich
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dong cua phién ndo bén ngoai, nhiing thi
do chi lam cho phién ndo tang trudng.

Tuy nhién, nhimg vi Giac Ng6 da kham
pha ra rang bat ctr khi ndo mot phlen nao
sinh khoi trong tam, dong thoi hai van dé
sinh khoi xdy ra & cap do than thé: hoi thé
s€¢ trod nén khac thudong, va mot su phan
tng sinh-hoa s& bat dau trong than thé,
mot cam tho. Mot giai phap thuc té da
duoc tim ra. Rat kho dé quan sat nhiing
phién ndo vi té khoi 1én trong tam, nhung
vOl su luyén tap ching ta thuc tap mau
chong dé quan sat hoi thd va cam tho, ca
hai chiung no déu 1a nhitng biéu hién cua
than phién ndo. Bing sy quan sat mot
phién ndo trong phan nao cua than, ching
ta cho phép nd sinh 1én roi diét di ma
khong gy ra bat cir tac hai ndo. Ching ta
bat dau giai thoat phién néo.
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Phair tra1 qua tho1 gian md1r lam chu
phuong phap thuc hanh nay, nhung khi
chiing ta hanh tri, tuan tu ching ta sé& thay
rang cang thém nhimg giai phap bén
ngoai trong do trudc day chung ta ching
ta ¢ phan tng lai voi phién ndo, bay ggio
ching ta c6 thé gilt binh tinh. Mic du
chung ta phan tng, su phan rng sékhong
qua manh hoac ke¢o dair nhu n6 da c6 ¢
qua khtr. Mot luc nao d6 no sé dén trong
mot tinh hudng buc tirc nhat, chung ta s&
c6 thé cha ¥ su canh giac duoc dua ra
bang hoi thd va cam tho, va s& bat dau
quan sat chung, ngay ca trong mot vai sat
na. Nhirng sat na cua tu quan sat nay se
hoat dong nhu 1a mot thiét bi giam soc
gifra nhirng kich dong bén ngoai va su dap
lai cua chung ta. Thay vi phan trng la1 mot
cach mu quang, tam thuc duy tri binh
than, va chung ta c6 thé su dung nhiing
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hanh ddng tich cuc co 1g1 cho chung ta va
nguo1 khac.

Céac ban d tién hanh budc dau tién huéng
dén su doan ttrir nhitng phién ndo va thay
d6i nhitng théi quen cua tAm thtic, bang
su quan sat nhitng cam tho & chinh cac
ban.

Tir lac sanh ra, chung ta luén dugc huan
luyén nhin ra bén ngoai. Ching ta khong
bao g10 quan sat chinh minh, va vi vay
Chung ta khong co kha nang di dén nhiing
cap do sau vé nhirng van dé cua ching ta.
Chang han ching ta tim nguyén nhan gy
ra su dau kho ciia chiing ta & bén ngoai,
[udn ludn do 16i cho nngudi khac vi sy bat
hanh cua chung ta. Chung ta nhin nhting
su vat chi qua mot goc canh, mot ph?m
quan diém, nhitng van dé da bi bop méo
di; va chung ta chi chap nhan quan diém
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nay nhu ¢ chan 1y toan hao. Bat ctr su
quyét dinh nao dugc tao ra vo1 thong tin
khong hoan hao nay chi s€ lam hai cho
chinh ching ta va nguoi khac. Pé nhin
toan thé cua chan 1y chiing ta phai quan
sat nd tr nhiéu khia canh. Pay 1a diéu
chung ta hoc tap dé thuc hanh bé"mg Su
thuwc hanh Vipassana: dé nhin thuc tai
khong chi bén ngoai ma con phai nhin bén
trong nua.

Nhin chi tr mot goc canh, ching ta tuong
twong rang sy kho dau cua chiing ta duoc
gay ra do nguo1l khac, bo1 hoan canh bén
ngoai. Vi vay chung ta doc toan bd ning
luc ctia chung ta cho su thay doi nguoi
khac va thay d6i hoan canh bén ngoai.
Thuc té, diéu nay chi 1a mot nd luc vo ich.
Ching ta da thuc hanh quan sat thuc tai
trong d6 ching ta sdém tué tri ring con
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ngudi hoan toan coé trach nhiém véi kho
dau hoac hanh phuc cua chinh minh. Vi
du, co ai d6 bi mdt ngudi ché bai va bat
dau phién ndo. Anh ta d6 15i ngudi ché
bai anh ta lam cho anh phién nfo. Thuc té
ngudi ché bai d3 tao ra kho sé cho chinh
minh khi anh ta phan irng v61 161 ché bai,
khi d6 anh ta bat dau 1am 6 nhiém tdm cta
minh. Mo1 ngud1 cO trach nhi€ém cho su
kho ndo cta chinh minh, khoéng cé ai vao
do ca. Khi nao chung ta kinh nghi€ém chan
Iy nay, su dién rd tim thay 16i & nguoi
khac khong con nira.

Chung ta phan tGng lai diéu gi? Mét anh
trong do chung ta tao ra khong phai la
thuc té€ bén ngoai. Khi ching ta nhin ai
do, su tuong tuong cua chung ta bi phu
mau do nhtrng huan tap cua qua khu
ching ta. Nhirng san’khaaraa cii tdc dong
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dén nhan thic ching tavé bat ct hoan
canh méi nao. Lan luoc, vi sy nhan thirc
c6 diéu kién nay, than cam tho tro nén lac
hoic bat lac. Va theo khudn mau ciia cam
tho, chiung ta tao ra mot phan rng moi.
MJi tién trinh ¢ diéu kién nay duoc tao
ra do san’khaaraa cii. Nhung néu chiing ta
duy tri tinh gidc va than nhién doi voi
nhirng cam tho, tho1 quen cua su phan
Umg mu quan tré nén yéu hon, va chung ta
thuc hanh quan sat thuc tai nhu nd dang
2.

Khi ching ta phat trién kha ning nhin
nhitng su vat to nhitrng khia canh khac
nhau, tr d6 bat ctr khi ndo ngudi khac ché
bai hodac nguogc lai cu su t&, su tu¢ tr1 khoti
lén rang vi ndy dang co thai do sai vi anh
ta dang dau kho. Véi su tué tri nay, ching
ta khong phan tng lai vdi phién ndo,
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nhung chi cam nhan tinh thuong va long
tr b1 cho nguo1 kho sé, nhu mot nguol me
s¢ cam thong dura con dang bénh. Su nhan
thirc phat sinh dé gitip ngudi nay loai trir
kho ndo cua anh ta. Vi vay, ching ta duy
tri su binh an va hanh phuac, va giap
nhirng nguoi khac cting dugc binh an va
hanh phuc. Pay la muc dich cua Giao
phap: dé thuc tap nghé thuat song, do 1a,
dé doan trur nhing tam cau ue va de phat
trien nhitng pham chat tot, vi su tot dep
cho chung ta va nguoi khac.

C6 mudi pham chat tot thudc vé tam -
paaramii - diéu ma chung ta phai hoan
thi¢n dé dén myc dich toi hau. Myc dich
la mot tién trinh ctia vd ngd hoan toan.
Muo1 paaramii nay la nhiing pham chat co
kha niang lan lugc phan tan nga chap,
bang cach d6 mang ching ta gan hon su



184

giai thoat. Ching ta c6 co hdi dé phat
trién muo1 pham chat nay trong mot khoa
thién Vipassana.

Paaramii (Ba la mat: vién man, cu tdc)
dau tién 1a nekkhamma - sy xuat ly.
Ching ta tro thanh mot vi Tang hoac Ni
ngudi xuat ly doi song tai gia va song
khong so hira vat chat, ngay ca phai xin
an cho doi song hang ngay. Tat ca diéu
nay dugc lam vi muc dich pha bo tu nga.
Lam thé nao dé mot nguoi tai gia co thé
phat trién pham chat nay? trong mot khoa
tu nhu thé nay, chung ta c6 co hoi dé thuce
hanh, tir lac c6 mat & diy ching ta song
dua vao sy hao tdm ctia ngudi khac. Chap
nhan bat cir nhitng gi dugc cing nhu thirc
an, chon 0, hoac nhirmg nhu cau khac,
chiing ta tuan tu phat trién pham chat cta
su xa ly (xuat gia). Bat cu diéu gi chung
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ta nhan & day, chung ta st dung tot nhat,
tu tap nod luc dé thanh loc tim khong chi
tot cho ban than ching ta ma con cho
nhitng ngudi khong quen biét di cing thi
vi su ¢cO mat cua ching ta.

Ba la mat ké tiép 1a siila - dao drc. Ching
ta phat ttrién phém chat nay bang cach giit
niam gidi trong sudt thoi gian, ca hai trong
tho1 gian khoa tu va do1 song hang ngay.
C6 nhiéu chuéng ngai gay kho khin cho
viéc hanh tri gilt gidi trong doi song thé
tuc. Tuy nhién, ¢ day trong mot khoa
thién dinh, khong co co hd1 nao dé pha bo
gidi vi chuong trinh va ndi qui rat nang.
Chi trong nd1 nang da co6 su chanh mang
ciia ching ta phat xuat tr su quan sat
nghi€ém tic cua gio1. Vi 1y do nay ching
ta phat nguyén tinh khau trong chin ngay
dau cua khoa tu. Bang cach nay, it nhat
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trong suot thoi gian khoa tu, chiing ta gii
2101 moOt cach hoan chinh.

Mot ba la mat khac 13 viriya - tinh tan.
Trong doi song thuong ngay chung ta no
luc, vi du,i dé duy trit mang song cua
ching ta. O day, tuy nhién, tinh tan 1a dé
lam thanh tinh tin bang sy duy tri tinh
giac va binh than. DAy 1a chanh tinh tan,
n6 dan dén giai thoat.

Mot ba la mat khac 1a pan~n~aa - tri tue.
O thé giéi bén ngoai, ching ta co thé co
tri tu¢, nhung tri tu¢ nay ching ta co tu
doc sach, nghe tir nhitng ngudt khac, hoac
chi hiéu biét bang tri thic. Paaramii dich
thue cua tri tu€ la su tu¢ tri nhirng gi khai
m¢ trong chinh chung ta, bang tu kinh
nghiém cua chung ta trong thién dinh.
Ching ta liéu tri truc tiép bang cach tu
quan sat nhitng yéu to ciia vo thuong, kho
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va vo ngd. Bang su kinh nghiém truc tiép
nay cua thuc tai ching ta loai trir kho dau.

Mot Ba la mat khac 1a khanti - sy cam
thong. Ot mot khoa tu nhu vay, tu tap va
song véi nhau trong cung mot nhom,
chiing ta co thé thay chinh minh bi pha roi
va tirc t0i do nhiing hanh dong cua nhiung
nguo1 khac. Nhung rat mau ching ta lidu
trl rang nguol1 gay ra sy phién ha vi khong
biét van dé anh ta dang lam, hodc anh ta la
mot nguo1 bénh. Su buc tirc nay s€ qua di,
va chung ta chi cam nhan tinh thuong va
long tir vi ngudi d6. Ching ta da bat dau
phat trién pham chat ctia sy cam thong.

Mot Ba la mat khac 1a sacca - su that.
Bing su thuc hanh gidi chung ta thuc tap
dé gitt su chan that bang 10i noéi. Tuy
nhién, sacca phai dugc hanh tri trong y
nghid sdu hon. Moi budc trén con duong
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hanh tri phai la mét budc vo1 su that, tu
su that tho, su that bén ngoai, dén su that
vi t& hon va cudi ciing dén chan 1y toi hau
(su that roi rdo, chan dé). Khong con luu
lai bat ctr diém nao dé nghi ngd nira.
Chung ta phai ludn ludén duy tri vo1 thuc
ta1 ma chung ta kinh nghiém thuc té &
giay phut hién tai.

Mot Ba la mat khac ntra 1a adhit.t.haana -
su khang quyét (su quyét dinh manh mé
va khang khai). Khi chung ta bat dau khoa
thién Vipassana, ching ta tao mot su
quyét dinh dé duy tri trong suot thoi gian
cua khoa. Chung ta xac dinh gilr gi61, luat
clia su tinh khau va tat ca nhirng nd1 qui
ciia khoa tu. Sau khi duoc gidi thiéu veé
phap tu Vipassana, chung ta tao ra mot su
khang quyet dé hanh thién trong suot thot
gid ngoi thién tap trung khong hé mé mat,
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tay, hodc chan ra. Ot giai doan Vé sau cua
phuong phap, ba la mat nay rat 1a quan
trong; khi dén gan muc tiéu t6i hau, ching
ta phai san sang ngoi khong thay d6i cho
dén khi dat su giai thoat. Vi muc dich nay
diéu can thiét dé phat trién sy khing
quyét.

Mot Ba la mat khac ntra 1a mettaa - tinh
thuong vO ngd vi tha. Trong qua khu
chiing ta nd lyc dé cam nhan tinh thuong
va thien chi vi nguot khac, nhung dleu
nay chi & cap d6 nhan thirc cua tam. O cap
d6 vo thic nhitng cing thang cii van tlep
tuc duy tri. Khi toan bd tam thirc déu
thuan tinh, lac d6 tir nhitng d6 sau chung
ta ¢ thé hy vong vi hanh phuc cta ngudi
khac. Pay la tinh thwong chan that, no
giup cho nguo1l khac va cho chinh ching
ta.
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Mot Ba la mat khac 1a upekkhaa - sy binh
than (tdm hy xa) . Ching ta thuc hanh dé
duy tri su binh an cua tam thirc khong chi
khi kinh nghiém nhiing cam tho tho, bat
lac, hoac nhitng khu vuc khong nhan ra
trong than thé, ma con bé mit cua nhiing
cam tho vi té, va lac. Trong moi tinh
huong chung ta hiéu rang su kinh nghiém
ciia sat na d6 1a vo thuong, chiac chin
khong ton tai. V&i su tué tri nay chung ta
duy tri vo tham va binh than.

Ba la mat cudi cung 1a daana - bé thi, lam
tr thien. Vo1 nguoi tar gia, day la buoc
dau tién quan trong ciia viéc hanh tri Gido
phap. MO0t nguo1 tai gia ¢d trach nhiém
lam kinh té béng viéc la chanh mang, vi
su nudi song cho ching ta va nhing
ngudi tuy thudc ching ta. Nhung néu
ching ta tao ra tham lam voéi tién bac
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chiing ta 1am ra, tir @6 chiing ta phat trién
tu ngd. Vi 1y do nay, mot phan ching ta
kiém dugc phai dugc bo thi cho nguoi
khac. Néu chung ta 1am diéu nay, tu ngi
s& khong tang trudng, tir d6 ching ta hiéu
réng chung ta kiém duoc vi su ich lgi cho
chinh chung ta va cting vi ich lg1 cho
nhitng nguoi khac nita. Su hiéu biét phat
sinh dé gitip nguoi khac trong moi cach
ma chung ta c6 thé 1am. Va chiing ta hiéu
rang khong co6 su gitip d& nao cho ngudi
khac 16n lao bang cach giup ho tu tip
chanh phap thoat khoi kho dau.

Trong mot khoa tu nhu Vay, chung ta co
mot co hoi tot dé phat trién pham chat
ndy. bat ¢t nhitng gi chung ta tho nhan o
day dugc cung duong tu nhiing nguoi
khac; khong doi hoi tién tra phong va bo
phan quan 1y, va cling khong nhan d6i véi
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su giang day. Pén luge, chung ta cé thé
cung duong vi sy 191 ich cho nguo1 khac.
S6 tién ching ta cung duong s& khac tuy
theo phuong tién cua ching ta. Tu nhién
mot nguodi giau cd sé mong mudn clng
nhiéu hon, nhung ngay ca sy ciing duong
it nhat, duoc cung vO1 su nhan thirc dung
dan, 1a su qui gia trong viéc phat trién Ba
la mat nay. khong mong cau bat cu diéu
gl dap tra, chung ta cho dé nhitng nguoi
khac c6 thé kinh nghiém nhiing ich loi
ciia Gido phap va c6 thé doan trir phién
nao cua ho.

Oa day ching ta co co hdi dé phat trién
muoi Ba la mat. Khi tat ca nhitng pham
chat nay dugc vién man, cac ban s¢€ dén
muc dich t6i hau.

Duy tri thuc hanh dé phat trién ching
ting ti mot. Duy tri phat trién con duong
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cua Giao phap, khong chi vi su ich loi
riéng cac ban va giai thoat, ma con su 1g1
ich va giai thoat cuia nhiéu nguoi.

Cau mong tat cd nhitng nguoi kho dau tim
ra Gido phap thanh tinh va dwoc giai
thoat.

Cau mong tat cd chiing sanh déu dwoc
hanh phuc.

---000---

BAI GIANG CUA NGAY THU MUOI
On lai phwong phap thwe hanh

Ngay the muo1 da qua. Chung ta hay on
lai nhirg g1 chung ta da thyc hanh trong
su0t muo1 ngay qua.

Cac ban di bat dau su thuc hanh béng Su
qui y tam bao, do 1a, Phat, Phap va Tang.
Bang cach lam nay cac ban khong bi
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chuyén doi tir to chirc ton gido nay sang to
chitc khac. Trong Vipassana sy chuyén
d6i chi 1a chuyén kho sang hanh phuc, tur
vO minh sang tri tu¢, tr tro1 budc sang giai
thoat. Toan bd gido phap mang tinh pho
quat vu tru. Cac ban da Qui1 Y khong phai
0 mot ca nhan, gido diéu, hodc dang phai,
nhung & mot pham cach cta sy giac ngd.
Co6 a1 do kham pha con duong dan dén
glac ngo vi ay la mot vi Phat. Con duong
ma vi ay thay duogc goi 1a Gido phap. Tat
ca ai thyc hanh con dudng nay va dat dén
mot trang thai thuan tinh duoc go1 1a Tang
gia (doan thé thanh tinh). Puoc cam hing
tr Nhirng vi nay, chung ta qui Puc phat,
Giao phap va Tang doan dé dat cung mot
muc dich cua sy thanh tinh tam thuc. Su
qui y nay thuc chat 1a pham chat pho quat
clia su giac ngd ma chung ta tim dé phat
trién trong chinh chdng ta.
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Pong thoi, & bat ctt nguodi ndo tién hanh
con duong tu tap s€ khoi 1én cam nhan
ciia long biét on va sy hiéu biét dé phuc
vu nguoi khac ma khong mong cau dap
lai bat ctr diéu gi. Hai pham chat nay noi
bac nhat trong Puc phat thich ca, mot vi
Phat lich su. Ngai dat dugc giac ngd vién
man bang su nd luc chinh ngai. Tuy
nhién, vi long tir bi doi voi ching sanh,
ngai da day phuong phdap ma ngai da tim
ra cho mo1 nguoi.

Nhing pham chat nhu nhau s& xuat hién o
bat ctr ai thuc hanh Gido phap va vi ay
doan trir, d6i véi méot vai mie d6, thoéi
quen cll cua chu nghia tu nga. Su qui y
chan that, su bao v¢ chan that, 1a gido
phap ma cac ban phat trién trong chinh
cac ban. Tuy nhién , cung vo61 su kinh
ngnhiém cta gido phap chic chan phat
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trién mot su cam nhan vé long biét on doi
vo1 Duc Phat, vi Ngai da tim ra va da day
gido phap nay, cling nhu sy biét on doi
v6i chu vi d3 no lyc quén minh duy tri
giao phap trong hinh thirc nguyén thuy
ciia n6 qua hon 25 thé ky cho dén ngay
hom nay.

V&1 su tu€ tr1 nay ching ta da qui y voi
Tam bao.

Ké dén cac ban di git nim gidi. Pay
khong phai 1a mot nghi thic tung doc
hodc 1& nghi. Bang sy giit nim gidi nay va
tuan thu, cac ban da thyc hanh gio1, no la
nen tang cua su tu hanh. Khong c6 mot
nén mong viing chac toan bg cau truc cua
thién dinh s& bi suy yéu. Gi6i luat mang
tinh pho quat va khong thudc vao mot
dang phai. Cac ban tu tap dé tir bo nhiing
hanh dong bang than hoic khau cé thé
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gay anh huong su binh an va hai hoa cua
nhiing ngudi khac. Tur cap d6 tam thuc, su
cau ué phat trién va biéu 16 chinh no6 bang
101 n61 hoac hanh ddng. Trong Vipassana
cac ban nd luc dé thanh loc tAm dé no tro
nén Véng lang va an tinh that su. Cac ban
khong thé tién ‘hanh thanh loc tam trong
khi cac ban van tiép tuc gay ra nhing
hanh dong co tac dong quay nhiéu va cau
ué dén tam.

Nhung lam thé nao dé pha v& vong toi 10i
& d6 tdm bi quay nhiéu 1am nhing viéc
bat thién va ct nhu thé hanh dong ay lai
gay nhiéu hon nita dén tam? Mot khoa tu
Vipassana cho cac ban mot co hdi. Vi
chuong trinh rat nghiém ngic, luat 18
nghiém tac, phat nguyén tinh khau, va
moi truong tic dong cho su tu tap rat
manh, rat kho cé thé doi séng chanh mang



198

gilr nam gio1 cua cac ban b1 pha vo. Vi
vdy, suot mudi ngdy cac ban co6 thé hanh
tri g161, va vO1 can ban nay cac ban phat
trien dinh (samaadhi); va tiép tuc thién
dinh 1am nén tang cho tri tu¢, v4i nhimng
diéu kién nay cac ban co thé thé nhap vao
nhiing cap do chleu sau cua tam thuc va
thanh loc su cau ué ciia no.

Sudt khoa tu cac ban hanh tri quan sat vé
nim gidi dé c6 thé thuc hanh phuong
phap nay. Sau khi nhan ra Gido phap
ching ta quyét dinh chap nhan va tu tap
Giao phap, phai quan sat bang nhitng gidi
luat trong sudt cudc doi.

Ké dén cac ban qui phuc truéc Ptc Phat
va vi Thay hudng dan hién tai cho khoa tu
muo1 ngay. Su qui phuc nay la vi muc
dich dan dén mét su phan xét cong binh
d6i voi phuong phap tu tap. Chi co ai da
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qui phuc gido phap nay mdi co thé tién
hanh tu tap va no luc mot cach tron ven.
Nguoi nao voi tdm tran day hoai nghi va
do du thi khong thé nao tu tdp mdt cach
thich hgp. Tuy nhién, su qui phuc ¢ day
khong co nghia la phat trién niém tin mot
cach mu quang; dicu nay khong c6 1oi ich
gi cho Gido phap ca. Néu bat ctr nghi ngo
nao khoti 1én trong tam, cac ban nén dén vi
Thay hudng dan trong nhitng luc can thiét
dé 1am sang t6 su nghi ngo.

Su qui phuc con cé nghia lién quan dén
ndi qui va thoi khiac cua khoa tu. Nhiing
diéu nay dugc xac dinh, dua vao su kinh
nghiém cua hang ngan nhirng ngud1 tu tap
trude, dé co thé gitip cac ban hanh tri lién
tuc cling nhu dé c6 su loi lac 16n lao nhat
trong khoa tu mud1 ngay nay.
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Bing su qui phuc cac ban tién hanh tu tap
chuan xac khi cac ban duoc huéng dan.
Bat ctr nhirng gi cia phuong phap cac ban
duoc tu tap trudc day, cac ban dugc yéu
cau dé sang mot bén trong sudt thoi gian
khoa tu. Cac ban c6 thé thanh tyu nhiing
ich lg1 va quan xét gia tr1 cua phuong
phap chi bang cach hanh tri né nghiém
chinh, trong mot dudng 16i thich hop. Pha
tron su tu tap, vé phuong dién khac, co
thé dan cac ban vao nhirng khé khin nguy
hai.

Tu lac cac ban bat dau cong vi¢c cua cac
ban béng su thuc tap thién quan hoi tho
(Anaapaana meditation) dé phat huy kha
ning ché ngu tdm va sy tip trung -
samaadhi. Cac ban duoc hudéng dan chi
thd mot cach tu nhién khong thém vao bat
cr than chu, ké tung, hinh bong hoac mo
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thirc nao. Mot Iy do cho sy nghiém cam
nay 1a dé luu giit su pho quat cua phuong
phat tu: hoi tho la yéu to quen thudc va cd
thé chap nhan doi véi moi nguoi, nhung
mot cau chu hoac mot hinh tuong co thé
chap nhan cho mot s6 ngudi ma khong thé
cho tat ca.

Nhung mot van dé quan trong hon nita
cho 1y do chi dugc i quan sat ho1 thd, toan
bo tién trinh 1 mot sy kham pha chan Iy
trong mdi ching ta, vé cau tric than-tam
nhu thuc thé cua no, khong nhu cac ban
phai muon né tré thanh nhu ¥ cta minh.
D6 1a mot sy kiém soat cua thyc tai. Céc
ban ngodi xudng va dong mat lai. Khong
c6 Am thanh, khong co sy quay nhiéu bén
ngoai, khong c6 sy di chuyén than thé.
Luc d6 hoat dong noi bat nhat trong chinh
cac ban 1a hoi thd. Cac ban bat dau bang
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su quan sat thuc tair nay: hoi tho tu nhién,
khi n6 di vao va ra hai 16 miii. Khi d6 céc
ban c6 thé thd tu do, cac ban duoc phép
thd nhe déu din, cbt dé dit su chu y cua
cac ban noi khu vuc cua hai 16 mili, va tu
d6 mot 1an nita cac ban tro lui lai hoi thé
tu nhién, thong thuong va nhe nhang. Cac
ban d3 bat dau vai su that tho va bé ngoai
ndy, va tr do cac ban chuyén xa hon va
sau hon, trong phuong huéng cua nhirng
su that vi t& hon, sy that tdi hau. Vé toan
bo tién trinh, & mdi gial doan cac ban duy
tri v6i su that ma cac ban thuc té kinh
nghiém, tur tho nhat dén vi té nhat. Cac
ban khong thé dén chan 1y toi hau bang
cachi kho1 hanh vo1 mot su tuong tuong.
Cac ban s& chi roi ram thém trong nhiing
tuong tugng lon hon va nhing su tu Iua
doa.
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Néu cac ban thém vao mét cau chu cho
doi twong cua hoi tho, cac ban co thé tap
trung tam nhanh hon, nhung s€ c6 mot su
nguy hiém trong sy thuc hanh bang cach
d6. Moi 161 chi co mot sy tac dong dic
biét. Bang su 1ap lai mot 10i cht hoic cau
chu, chung ta tao ra mot sy dao dong ao
giac 0 d6 chiing ta bi chim sau vao. O cap
d6 bé mat ctia tim thirc mot 16p binh an
va hai hoa duoc tao ra, nhung o cap do
chiéu sau nhimg cau ué van con ton tai.
Con duong duy nhat dé loai trir nhiing
phién ndo ngi ngam nay la thuc hanh
cach quan sat chiung no, bang cach mang
ching né dén bé mit dé ching nod troi
qua. Néu chung ta chi quan sat mot su dao
dong dac biét ao tuong, ching ta s€ khong
thé quan sat nhitng dao dong ty nhién
khac nhau lién quan dén nhiing cau ué cua
chung ta, do la, dé quan sat mot cach tu
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nhi€n nhiing cam tho sinh khot trong than
chung ta. Vi vay, muc dich ctia chung ta
l[a d¢ kham pha ra thuc tai cua chinh
ching ta va dé thanh loc tAm, st dung mot
cau chu tudng tuong co thé tao ra nhiing
can tro.

Mot cach tuong tu su tuong tuong - su
sa0 chup mot hinh anh hoac tugong hinh
bang tdm thtc- ¢ thé trd thanh mét trd
ngai cho viéc hanh tri. Phuong phap
hudng dan dén sy pha v& sy thatd hinh
thirc dé dat dén chan 1y toi hau. Thuc tai
phoi hop va bé ngoai ludén ludn chia day
a0 g1ac, vi O cép do nay hoat dong nhan
thirc b1 dao ddng do nhitng phan trng cua
gué khtr. Nhan thtrc ¢6 diéu kién nay phan
biét va chia ché dan dén nhirng su ua
thich va nhitng thanh kién, dé phuc hoi lai
nhitng phan tmg. Nhung bang thuc tai
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chia ché bé ngoai, chiing ta dan dan di vao
kinh nghiém thuc tai t6i hau ctia cau tric
than va tam.: khong c6 gi khac hon chi
nhitng dao dong sinh diét trong moi sat
na. O0 trang thai nay khong thé phan biét
duoc, va vi vay khong co su ua thich hoac
nhitng thanh kién c6 thé sinh ra, khong co
su phan tng. Phuong phap tu tap dan dan
lam yéu di nhan thirc c6 diéu kién va vi
vy ciling lam yéu di nhitng phan tng, dua
dén mot trang thali noi1 d6 nhitng nhan
thoc va cam tho tieu digt, do la, kinh
nghiém niét ban. Nhung bang su cht y €0
chil tdim doi véi mot hinh tuong, hoac tam
nhin, chung ta duy tri ¢ cap do bén ngoai,
bao gom su thuc tai va khong thé vuot
qua no. Vi ly do nay, khong nén tudng
twong hinh tuong cling khong nén doc
tung than chu.
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Sau khi tip trung tdm thitc bang su quan
sat hoi tho, cac ban bat dau thuc hanh
thién Vipassana dé phat trien tri tué
(pan~n~aa), quan sat ban chat cua chinh
cac ban, téy sach tim thirc cau nhiém. T
dau t&i chan, cac ban bat dau quan sat
nhirng cam tho tu nhién trong than thé,
bat dau trén bé mit va sau do di vao siu
hon, thuc tap cam nhan nhitrng cam tho
trong va ngoai, trong mdi phan cia than
thé.

Quan sat su thuc tar nhu nd dang hién
hitu, khong c6 bat ctr nhitng thanh kién
nao, dé phan tan thuc tai bén ngoai va dé
di vao chan 1y toi hau - day 1a Vipassana.
Muc dich cua su phan tach thuc tai tho la
dé c6 thé 1am cho thién gia thoat khoi ao
glac cua 'cai to1'. Alio giac nay ¢ dinh cao
clia tat ca tham 4i va san han cta chung ta,
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va mang dén kho dau vo bién. Chung ta
c6 thé chap nhan mot cach tri thirc rang
nd 13 mot ao gidc, nhung su chap nhan
nay khong du dé cham dut dau kho.
Khong dé cap dén niém tin ton gido hoic
triét hoc, chung ta con duy tri dau kho bao
lau thoi quen ngd chap con chap gitt. Dé
pha v& ngd chap nay chung ta phai kinh
nghiém truc tiép ban chat v thuong cia
hién tuong thudc vé than va tdm, sy thay
d6i khong nging vuot qua su diéu khién
cua chung ta. Duy chi ¢6 kinh nghiém nay
c6 thé pha vd ngd chap, dan dén con
duong thoat khoi tham a1 , san gian va
kho hai.

Vi vay phuong phap nay la moét sy kham
phé, bang kinh nghiém truc tiép, cua ban
chat that cta hién torong ma ching ta goi
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ta, cua ta'. Co hai van dé cua cac hién
twong

ndy: vat chat va tinh than, than thé va tim
thirc. Thién gia thuc tap bat dau bé"mg Su
quan sat thu c tai cua than. Pé kinh
nghiém truc tiép thuc tai nay, ching ta
phai cam nhan than thé, d6 13, phai tinh
glac nhiing cam tho toan bo trong than
thé. Vi vdy su quan sat ve than -
kaayaanupassanaa - lién hé can thiét dén
su quan sat nhirng by phan cua tam thirc-
dhammaanupassanaa.

Piéu nay khong c6 nghid rang chung ta
nén quan sat nhitng ¥ niém ca nhan. Néu
chiing ta c6 lam nhu vdy chung ta s& bat
dau dinh vao tu duy y niém. Chung ta chi
nén don gian duy tri su tinh gidc tu nhién
cua tam thirc ¢ sat na nay; xem tham ai,
san han, vO minh va dao dong c6 mat hay
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khong. Va bat cir diéu gi sinh khoi trong
tam, Puc phat dd kham pha, s& duoc keét
hop v61 mot than cam tho. Vi vay, trong
treong hop hanh gia dang kham pha khia
canh cua tam hoac than cua hi€n tuong
cua 'cal ta', su tinh giac vé cam tho 1a diéu
chinh yéu.

Piéu kham pha nay 1a sy dong gop doc
nhat cua Ptc Phat, cua tdm quan trong
trong Giao phap cua Ngai. Truoc thoi
Ngai & An d6 va giita nhitng ngudi duong
thoi voi ngai, co nhiéu ngudi di day va
thuc hanh gi161 va dinh. Tri tu€ cling da co
mat, it nhat tri tué thudc vé tri thirc hoic
mang tinh ton sung: no dugc chap nhan
mot cach thong thuong rang nhirng tam
cau ué 1a nguon goc cua kho dau, d6 1a su
tham &i va san gian phai duoc doan trir dé
thanh loc tAm thirc va dé thanh tuu giai
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thoat. Ptrc Phat mot cach don gian da tim
ra con duong dé lam diéu nay.

Diéu gi da bi thiéu xot 1a mot sy tug tri ve
tim quan trong cua sy cam thg. Nhu bay
gid, mot cach tong quat nd duge cho rang
nhing phan Ung lai cua chung ta la doi
vO1 nhiing d6i tugng bén ngoai cua cac
can- thay, nghe, ngtri, ném, tlep Xuc va
suy tu. Tuy nhién , su quan sat v€ chan ly
trong d6 biéu 16 gilta d6i tuong va su
phan ung 12 mot gach nodi bi quén di: su
cam tho. Su tiép xtic cta mot dbi tuong
voi mot co quan cam nhan twong ung dan
dén su cam tho; su nhan thirc sat dinh mot
su danh gia tot hodc xau, lién quan dén
van dé ma cam tho trd thanh vui hodc
khong vui. Tién trinh xay ra rat nhanh dén
ndi su nhan thic vé van dé chi phat trién
sau khi moét su phan img da duoc lap lai



211

nhiéu lan va da tap trung sic manh co
nguy co c6 thé ché ngu tam thuc. Pé giai
quyét nhitng phan tng nay, ching ta phai
tinh gidc vdi chung & diém noi d6 ching
n6 sinh ra; chiing nd bat dau véi cam tho,
va vi vay chung ta phai tinh giac voi
nhitng cam tho. Su kham pha van dé nay
chua tung duoc biét trude thoi Plc phat,
di c6 thé lam cho Thai ti Siddhatha
Gotama dat duoc su giac ngd, va day la 1y
do tai sao Ngai luon luén nhan manh tam
quan trong cua cam thg. Cam tho co thé
dua dén sy phan tng vé su tham ai, va sin
g1an, va vi vay kho sinh ra, nhung cam ho
cling c6 thé dan dén tri tué véi tri tué nay
chiing ta loai trir sy phan (g va bat dau
thoat khéi kho dau.

Trong Vipassan, bat cur sy tu tap nao ma
ngan chin sy tinh gidc vé cam tho déu
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mang la1 tac hai, vé su tap trung vao mot
cau than cht hoic médt hinh twong, hoac
chi chuy dén su van hanh vat 1y cua than
thé hodc d6i voi nhitng tu duy sinh khoi
trong tim. cac ban khong thé loai trir kho
dau trir phi cac ban di vao nguon goc cia
nod, sy cam tho.

Phuong phap cua Vipassana dugc Duc
phat giai  thich trong bai kinh
Satipat.t.haana sutta (Bai kinh T ni€ém
xu). Bai kinh nay duogc chia thanh nhing
phan dé kiém tra nhitng yéu to khac nhau
cua phuong phap; quan sat vé than, veé
cam tho, v& tam, va veé cac phap. Tuy
nhién, moi phan cua bai kinh két luan voi
cung mot y nghia. Co nhitng diém khéc
nhau tor d6 dé bat dau su thuc hanh,
nhung khong cé diéu gi khac nhau ¢ diém
bat dau, mot thién gia phai trai qua nhiing
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gial doan nao do, nhirng kinh nghi€ém nao
d6 trén con duong di dén muc dich toi
hau. Nhitng kinh nghiém nay, cot 15i doi
vO1g su hanh tri cua Vipassana, dugc mo
ta trong nhitng cau duoc 1ap lai & phan két
luan ctia mdi phan.

Phan dau tién nay la phan trong d6 ching
ta kinh nghiém sy sinh (samudaya) va diét
(vaya) mot cach riéng biét. O giai doan
nay ngudi hanh thién tinh gidc vé thuc tai
thong nhat , lién két trong hinh thirc cia
nhirng cam tho tho ¢ trong than. Chung ta
tinh giac mot cam tho, co thé 1a dau, sinh
khoi. N6 ¢6 thé luu lai trong mot thoi gian
va cudi cung nd troi di.

Tiép tuc di vuot qua tram nay, chung ta
tham nhap vao trang thai cua samudaya-
vaya (sinh -diét), trong do6 chung ta Kinh
nghi¢ém su sinh diét déng thot, khong co
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bat ctr khoang gian doan nao gilta chung
no. Nhirng cam tho tho, tap hop chia ra
thanh nhitng dao dong vi té, sinh va diét
ngay tirc thoi, va sy viing chic cua cau
trac than thé va tim thirc bién mat. Tinh
cam ran chac va virng manh, va cam tho
ran chiac va cuong do manh, ca hai déu
phan ch¢ thanh nhirng dao dong khong co
g1 khac hon. Day la mot trang thai cua
bhan’ga - su phan tan - trong do chung ta
kinh nghiém chén Iy tuyét d6i cta than va
tam thure: su sinh di¢t lién tuc, khong co
gi dugc xem 1a viing chac & day.

Su phan tan nay la mot vi tri rat quan
trong trongtién trinh tu tap, vi chi khi nao
chiing ta kinh nghiém su phan tan cta cau
trac than va tam thi sy tham dam ddi vai
chung khong con hién hiru nitra. Khi do
chlng ta bat dau vo tham trong moi tinh
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huong ; d6 13, ching ta di vao trang thai
cua san’khaara-upekkhaa (cac hanh deu
thanh tinh). Nhitng phién nio ngi ngam
sau kin bén trong- sam khaaraa -bi chon
lap trong vo thirc bay gio bat dau xuat
hién ¢ cap do bé mat cia tim thurc. bay
khong phai 1a mot sy thoi lui; n6 1a mot su
phat trién, vi trir phi ching n6 hién ra ¢ bé
mit, nhitng phién nio khong thé doan trur
dugc. Chung n6 sinh khoi1 chiung ta quan
sat mot cach binh than, va ching no tiéu
di tuan tu theo thtr 16p. Ching ta st dung
nhirng cam tho tho va bat lac nhu lanhting
cong cu vdi cong cu nay dé loai trir nhitng
san khaaraa cii cia san gidn dang nam
trong kho du trir; chung ta st dung nhirng
cam tho vi té va han hoan nhu nhiing
cong cu vdi cong cu nay dé doan trur
nhttng san’khaaraa cu cua tham a1 con
lvu trit. Vi vay, bang su duy tri tinh giac
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va binh than d6i véi mdi kinh nghiém,
chung ta thanh loc tam thtrc cua tat ca
nhitng phién ndo phure tap ngu ngam bén
trong, va huong dén mdi lac gan hon va
gan hon muc dich ctua Niét ban, cta su
gia1 thoat.

Bat ctr nhitng gi thudc Vé tram khoi dau,
chung ta phar di qua tat ca nhitng tram
nay dé dén niét ban. Chung ta co thé den
muc dich sémtiy thudc vao kha ning no
luc hanh tri cua chung ta, va su tich tu
nhitng san ’khaaraa cua qua khir ma
chung ta phai doan trtr.

Tuy nhién, trong moi truong hop, 0 moi
tinh hudng, su binh than 1a van dé cot 15i,
dua vao su tinh giac cua nhirng cam tho.
San ’khaaraa sinh ra tir diém giao cam cua
than cam tho. Bang su duy tri binh than
d6i voi cam tho, cac ban ngin ngira khong
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cho san’khaaraa moi sinh ra, va cac ban
dong thoi doan trir nhitng san khaaraa cil.
Vi vay bang sy quan sat nhitng cam tho
mot cach tinh lang, cac ban tuan tu phat
trien huéng dén muc dich cua su giai
thoat nhitng kho dau.

Thuc tap mot cach nghiém tac. Pung su
dung thién dinh nhu mot tro choi, chi thi
nghiém mot cach hoi hot tuan tu céc
phuong phap hanh tri ma khong theo dudi
that su. Néu cac ban lam nhu vay, cac ban
s& khong bao gid vuot qua nhiing tién
trinh ban dau cia bat c phuong phap
nao, va vi vay cac ban s€ khong bao gio
thanh tyu myc dich. Piéu duong nhién,
cac ban co thé tién hanh nhiing thi nghiém
vé nhitng phuong phap khac nhau dé tim
ra mot phuong phap thich hop cho cac
ban. Cac ban cling co thé dua ra hai hoic
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ba cudc tric nghiém cua phuong phap
ndy, néu can, nhung ding dé phi bo sudt
cudc do1 cua cac ban chi vi nhitng cudc
tric nghiém. Mot khi cac ban tim ra mot
phuong phap thich hgp, thuc hanh n6 mot
cach nghiém tic dé cac ban co thé phat
ttrién dén muc dich.

Cau mong nhirng nguoi kho dau & khap

moi noi tim thdy con dwong gidi thodt kho
dau.

Cdu mong moi chung sanh deu dwoc hanh

phac!
---000---

BAI GIANG CUA NGAY THU MUOI
MOT
Lam thé nao dé tiép tuc thue hanh sau
khi hoan man khda tu
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Thuc hanh tirng ngay mot, chung ta da
dén ngay can ké cta sy hoi thao Gido
phap nay. Khi cac ban tién hanh su tu tap,
cac ban dugc yéu cau quy phuc hoan toan
vao phuong phap tu, nd1 qui cua khoa tu.
Khong c6 sy qui mang nay, cac ban s¢
khong c6 su kiém tra cong bang do6i vdi
phuong phap tu. Bay gi0 muo1 ngay da
qua; cac ban la chi nhan cua chinh minh.
Khi cac ban tré lai gia dinh cua cac ban,
cac ban on la1 mot cach tinh lang nhirtng gi
cac ban da thuc hanh ¢ day. Néu céc ban
thay rang nhirng gi cac ban da thuc tap &
day 1a thuc té, thich hop va cé ich 1gi cho
chinh cac ban va cho mo1 nguoi, thi cac
ban nén chap nhin nd - khong phai vi
nguodi ndo do6 yéu cau cac ban lam nhu
thé, nhung véi mot v chi ty do, ciua v
muon riéng cac ban; khong phai chi vi
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muo1 ngay, nhung vi ca cudc doi cua cac
ban.

Su chap nhan khong phai chi ¢ cap d6 tri
thirc hodc tinh cam. Ching ta phai chap
nhan Gido phap o cap do thuc té bang su
ap dung nod, st dung ndé nhu mot phan
trong cugc do1 cua cac ban, vi chi co sy
hanh tri thuc té cta gido phéap s& mang lai
nhitng ich loi thiét thuc trong doi song
thuong ngay.

Cac ban da tham gia khoa tu nay dé hoc
cach thyc hanh Giao phap - lam thé nao
dé song mot cudc song cua dao dic, cua
su tu chu tam thirc cua chung ta, cua su
thanh loc tAm thtirc. M6i budi toi, nhitng
bai phap di giang chi dé lam sang to su
thyc hanh. N6 la sy can thiet dé hicu
nhitng gi chung ta dang hanh tri va tai sao
chiing ta phai hanh tri nhu vy, dé ching
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ta khong bi 1am 1an hoic tu tip sai
phuong phap. Tuy nhi€n, trong su giang
giai vé sy hanh tri, mot so nhiing van de
ciia 1y thuyét dugc dé cap mot cach tat
yéu, va tr khi nhimg ngudi tr nhiing
ngudn goc khac nhau dén dé tham gia
khoéa tu, c6 thé rang mot vai nguoi co thé
thay phan nao dé cta ly thuyet khong thé
chap nhan. Néu nhu thé, dung ban tam,
hay dé nd sang mot bén. Piéu quan trong
hon ntra 1a sy thuc hanh cua Giao phap.
Khong ai co thé khong tan thanh séng mot
cudc doi ma khong lam hai dén nguoi
khac, d6i voi su phat trién su diéu khién
tdm thtic ctia chung ta, d6i véi sy giai
thoat phién nao cua tam va su tao ra tinh
thuong va thien chi. Su hanh tri phai la
diéu co thé chap nhan mang tinh pho quat,
va day la yeu to co ¥ nghia quan trong
nhat cua Gido phap, vi bat cit nhitng ich
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lo1 gi chung ta gat hai sé khong phai tu
nhitng 1y thuyét ma phai tir sy thuc hanh,
tr su ap dung Gido phap trong doi song
cua ching ta.

Trong mudi ngay cac ban chi co thé git
hai moét su khai lugc vé phuong phap
hanh tri; chung ta khong thé hy vong tro
thanh hoan hao trong mot tho1 gian qua
ngan nhu vdy. Nhung ngay kinh nghiém
so lugc nay khong nén xem thuong: cac
ban da tién hanh buéc dau tién, mot budce
rat quan trong, mac du hanh trinh qua dai-
thuc vay no la mot hanh trinh cho subt
cuoc doi.

Mot hot giong Gido phap da dugc gieo, va
da bat dau nay mam thanh mot cay con.
Mot nguol lam vuon g101 cham xoc dac
bi¢t vao cay con nay, va vi su cham xoc
uu dii no, cAy con do s& tuan tu phat trién
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thanh cay 16n véi than to va ré dam sau.
Sau do thay vi su do1 ho1 phuc vu, no tiép
tuc cho ra, phuc vu, cho cudc do1 con lai
cua no.

Cay con giao phap nay doi1 hor su cham
sOc ngay bay gi0. Bao v€ nd khoi nhiing
binh luan danh gia cua nhirng nguo1 khac
bang cach 1 tao ra mot sy phan bigt gitra ly
thuyet d6i vai ly thuyét nay mot so nguol
o thé chong d6i, va sy hanh tri nd, co thé
moi ngudi déu chap nhan. Pung cho phép
nhirng danh gia nay lam ngung su hanh tri
ctia cac ban. Tép trung thién dinh mot g10
vao budi sang va mot gid vao bu01 t01
Noi qui nay 1a diéu quan trong cot yéu
trong sy tu tap hang ngay. Lac dau nod cd
thé giong nhu 14 mdt ganh ning dé gianh
cho hai gio thién trong mot ngay, nhung
cac ban s& thay riang nhiéu thoi gian sé
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duoc tiét kiém ma thoi gian d6 da mat &
qua khur. Trudce tién, cac ban can ngu it
hon, thir hai, cac ban s& c6 thé hoan thanh
cong viéc cua cac ban som hon, vi kha
ning lam viéc cla cac ban s& phat trién.
Khi mot van dé sinh khdi cac ban s& giit
binh tinh, va s& c6 thé ngay tirc thoi tim ra
giai phap dung nhat. Khi cac ban di xay
dung hoan hao phuong phap tu tap, cac
ban s¢ thay rang sau moi gio thién dinh
vao budi sang, cac ban tao ra niang luong
day du cho sudt ngay lam viée, khong cé
bat ctr sy khudy dong nao ca.

Khi cac ban 1én giudng vao budi toi,
khoang nam phuat hay tinh giac nhirng
cam tho & bat ¢t noi nao trong than cac
ban trudc khi ngu. Sang hom sau, ngay
luc cac ban vwa thirc day, lai nita hay
quan sat nhitng cam tho trong vong nam
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phut. Nhirng phut thién dinh truge khi ngu
va thirc giac nay sé& xac chtng rat c6 1oi.

Néu cac ban song trong mot khu vuce ¢ do
co cac vi tu thién Vipassana, moi lan mot
tuan thién dinh véi nhau trong mot gio.
Va mét lan trong mot nam, mot khoa tu
muoi ngdy 1a mot su can thiét. Thuc tap
hang ngay s& co thé 1am cho cac ban duy
tri nhitng gi ma cac ban da dat dugc ©
day, nhung mot khoa tinh tu 1a diéu rat
quan trong dé di siu hon vao thién dinh;
nhung van phai thuc hanh trong mot tién
trinh 1au dai. Néu cac ban co6 thé dén mot
khoa tu dugc to chirc nhu vay, rat 1a tot.
Néu khong, cac ban van co thé c6 mot
khoa tu cho chinh minh. Ty thuc tap mot
khéa mudi ngay cho chinh minh, bat cu
noi nao cac ban cé thé tach roi duoc
nhitng nguoi khac, va noi nao cé ai do co
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thé chuan bi thirc an cho cac ban. Céac ban
biét phwong phap tu tap, biét thoi gio tu
m01 ngay va noi qui; cac ban phai ghi nho
tat ca nhing diéu d6 ngay bay g10. Néu
cac ban muon théng bao cho vi thay cua
cac ban trudc rang cac ban dang tién hanh
mot khoa tu tu, téi s& nhé dén cac ban va
g1 tam tu cua to1 dén cac ban, nhirng su
dao dong cua thién chi; diéu nay s& gitip
tao ra mOt mo1 trueong lanh manh trong do
cac ban c6 thé tu tap t6t hon. Tuy nhién,
néu cac ban khong thong bao cho vi thay
clia cac ban, cac ban khong nén cam thay
thiéu tin tuong. Giao phap tu no s€ bao ve
cac ban. tuan tu cac ban phai dén trang
thai tu chu. Vi thay chi 13 vi huéng dan
ma thoi; cac ban phai trd thanh vi thﬁy
cua chinh minh. Khi nao con dua vao bat
ctr a1 thi s€ khong c6 su giai thoat.
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Su thién dinh hai gid mot ngay va tinh tu
khéa muoi ngay hang nim chi 1a sy can
thiét toi thiéu dé duy tri sy tu tip. Néu cac
ban c6 nhiéu thoi 210 hon nua, cac ban
nén su dung cho thién hanh. Cac ban ¢o
thé tham gia khoa ngan han mot tuan hoic
val ngay, ngay ca mot ngay. Trong nhing
khoa ngan han nhu vay, danh mot phan ba
tholr g10 cho su thuc tap thién hoi tho
(anaapaana meditation) va thoi gian con
lai cho thién Vipassana.

Trong thoi gio thién tdp hing ngay cua
cac ban, hdy sir dung hét thoi gian dé thuc
tap Vipassana. Chi khi tam cua cac ban bi
dao dong hoac tri tr¢, néu vi bat ky ly do
nao vé sy kho khian dé quan sat nhiing
cam tho va duy tri su tinh lang, thi khi do
hay gianh moét khoang tho1 gian cho su
thuc tap thién hoi thé.
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Khi thuc tadp Vipassana, can than dung
choti tro cho1 cua nhirng cam tho, thich thu
vOol nhirng cam tho lac va chan ghét
nhitng cam tho kho. Hay quan sat moi
cam tho mot cach khach quan. Gitr su
quan sat ciia cac ban di chuyén mot cach
c6 hé thong xuyén khap co thé, khong cho
phép né diung lai 1au trén bat cr phan ndo
ciia co thé. Toi da chi hai phut cho moi
phan quan sat, hodc nim phat cho truong
hop dic biét, nhung ding bao gio dé lau
hon nam phut. Gir su theo do1 cua cac
ban di chuyén va duy tri sy tinh giac cia
moi cam tho trong moi phan than thé. Néu
su thuc tdp nay bat dau tré thanh may
moc, thay doi phuong cach trong d6 cac
ban di chuyén su chu y cia minh. Trong
moi trudng hop hiy duy tri tinh gidc va
binh than, va cac ban sé kinh nghiém
nhirng 11 ich tuy€t vo1 cua Vipassana.




229

Ciing vay trong cudc song lam viéc céc
ban phai ap dung phuong phap nay,
khong chi khi cac ban ngoi nham mat lai.
Khi nao cac ban lam viéc, tat ca nhirng
chu y trén cong viéc lam; hdy xem cOng
viéc nhu 1a su thién dinh cua céac ban luc
nady. Nhung néu cé khoang thoi gian
trong, ngay ca nam hodc muoi phut, hiy
tan dung no trong su tinh giac Ve nhirng
cam tho; khi ndo cac ban bat dau cong
viéc trd lai, cac ban s€ cam nhan su tuoi
mat va méi mé trd lai. Tuy nhién, hiy can
than khi cac ban thién dinh noi cong cong,
noi khong c6 mit nhitng nguoi tu thién,
cac ban gitr do1 mat cac ban mo ra; dung
bao gid phd bay moét sy thuc hanh cua
Giao phap.

Néu cac ban thuc tip Vipassana mot cach
thich hop, mot sy thay doi tot hon s& dén
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trong do1 séng cua cac ban. cac ban nén
kiém tra tién trinh tu tap cua cac ban dua
vao phuong cach bang cach kiém tra dao
dlrc ctia cac ban trong nhitng boi canh
hang ngdy, trong cach cu xir clia cac ban
va nhitng moi twong quan dén nguoi khac.
Thay vi gay tac hair cho nguo1 khac, cac
ban d3 bat dau gitip ho chua? Khi nao
nhiing tinh huéng khoéng nhu ¥ xay ra, cac
ban da gilr tam cac ban binh tinh chua?
Néu su phién ndo khoi dong trong tam,
cac ban c6 nhanh chong tinh gidc dén nod
nhu thé ndo? Cac ban nhanh chéng tinh
glac nhiing cam tho sinh khot cung voi
nhitng phién ndo nhu thé nao? Cac ban
nhanh chong khd1 dong su quan sat nhirng
cam tho nhu thé nao? Cic ban nhanh
chéng lay lai sy thing bang cia tdm thuc,
va bat dau tao ra tinh thuong va 1ong tir bi
nhu thé nao? Bang cach nay dé kiém tra
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la1 chinh cac ban, va tiép tuc tién 1én xa
hon nita vé con duong hanh tri.

Nhitng gi cac ban hoc dugc ¢ day, khong
chi Ivu giir bao ton né ma phai lam cho né
phat trién thém 1én. Ludn luon ap dung
Gi4o phap trong cudc song cua cac ban.
An vui tat ca nhing ich loi cua Gido phap
mang lai, va séng mot cudc do1 hanh
phuic, binh an va hai hoa, tot dep cho cac
ban va nhirng nguo1 khac.

Mot diéu can nhiac nhé: cac ban duoc
phép ké cho nhitng nguoi khac nghe
nhting gi cac ban da hoc va thuyc tap ©
day; khong bao gior ¢6 su dau giém trong
Giao phap. Nhung & giai doan nay dung
nén day phuong phap hanh tri cho nguol
khac. Trude khi 1am diéu ndy, chung ta
phai co su thanh tuu trong tu tap, va phai
duoc huan luyén dé giang day. Nguoc lai,
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s€¢ gady nguy hai cho nguo1 khac thay vi
giup do ho. Néu c6 ai do,u cac ban ké cho
ho nghe vé Vipassana, muon thuc tip
Vipassana, hiy khuyén khich ho tham gia
mdt khoa tu duoc to chirc nhu & day, duoc
hudng dan boi Vi thay hudng dan thich
hop. Bay gio, tiép tuc giif su tu tip dé xay
dung chinh cac ban trong Giao phap. Duy
tri sy phat trlen trong Chanh phap , va cac
ban s& thay rang bing 16i song mau muc,
cac ban tu dong gay su hap dan dén nguo1
khac vé phuong cach tu tap.

Cau mong chanh phdp dwoc truyén ba
khdp thé gian, vi su tot dep va ich loi cho
moi nguoi.

Cau mong cho tdt cd ching sanh déu
hanh phuc, an lac va giai thoat!
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