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Manopubbangama dhamma,
manosettha manomaya,
Manasa ce padutthena,

bhasati va karoti va,
Tato nam dukkhamanveti,
cakkamva vahato padam.

Manopubbangama dhamma,
manosettha manomaya,
Manasa ce pasannena,

bhasati va karoti va,
Tato nam sukhamanveti
chayava anapayini.

Tam y dan dau cdc phdp,
Tam y la quan trong nhait.

—Dhammapada 1.1-2

Bit ky dieu gi ta trdi qua trong cudc song,
Khong gi khdc hon la san phdm ctia chinh tdm yj minh.
Néu ta noi nang hay hanh dong vdi tam 1 6 nhiém,

Khé dau sé theo sau,

Giong nhuw banh xe phdi theo sau con bo keéo xe.

Néu ta noi nang hay hanh dong vdi tam y thanh tinh,

Hanh phuic sé theo sau, nhu hinh vdi bong khong tach roi.

Kinh Phép Cu, Pham thu nhat, Ké s6 1 va 2.

Y din ddu cdc phdp,

Y lam chii, f tao;

Néu vdi yj 6 nhiém,
Noi lén hay hanh dong,
Kho ndo buoc theo sau,
Nhu xe, chian vit kéo.

Y din ddu cdc phdp,

Y lam chii, y tao,

Néu vdi y thanh tinh,

Noi lén hay hanh dong,
An lac buoc theo sau,
Nhu bong, khong roi hinh.

Ban dich caa Hoa thuong Thich Minh Chéau






Kinh dang

I uyén tap nay gom nhing cau chuyén, bai giang va
tho van noi vé cai chét va su chuan bi cho cai chét
thong qua thién tap Vipassana, xin kinh dang lén Ngai S. N.
Goenka. Ngai da san long nhan ldy trach nhiém tir bac thay
Sayagyi U Ba Khin dé truyén day phap thién Vipassana ra khap
thé gidi va hoan hy chia sé Phat phap véi tdm long rong mo.

Tap sach nay cting xin kinh dang 1én nhing con nguoi da
doi dién véi cai chét cta chinh minh hoac ctia nguoi than yéu
ma chuyén ké vé cac vi luén goi nguon hung khoi dé chung toi
phéan chan va chuyén can tu tap theo loi Phat day.
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Loi dan

Méc du chung toi ludn c6 gang dé noi dung sach nay
duoc dé hiéu véi tat ca moi nguoi, nhung thinh
thoang c6 nhiéu tir ngt tiéng Pali va tiéng Hindi van phai duoc
dung dén. Nhing thuat ngt nay sé duoc dinh nghia & lan dau
tién xudt hién va sau do dua vao Bang thuat ngir & cuo6i sach.
Vai thuat ngtr quan trong ctng duoc giai thich ngay dudi day.

Tiéng Pali 1a mot ngon ngt ¢d xua ciia An Do duoc st dung
dé ghi chép lai nhung 16i Phat day. Nhung cu liéu vé mat lich
st, ngon ngt hoc va khao ¢6 hoc déu cho thay day 1a ngon ngu
duoc su dung ¢ mien bac An Do vao thoi dic Phat hoac gan luc
do. Nhung tham chiéu vé cac bai ké tiéng Pali trong sach nay
duoc lay tu Tam tang Pali (Pali Tipitaka) theo ban in ctia Vién
Nghién cttu Vipassana (Vipassana Research Institute).
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Dhamma (Sanskrit:' Dharma) gom cdc nghia:

- Tit ca cdc hién tuong

- Déi tuong cua tam y

- Thé gidi tu nhién

- Luat tu nhién, quy ludt van hanh tit nhién

- Nguyén ly gidi thodt, Gido phdp, nghia la loi day cuia mot bic
gidc ngo, [khi lam theo diing sé duoc gidi thodt].

Doha (nhiing cau tho ké co van diéu), la thé loai thi ca co tir thoi
so khai ctia vin hoc An Do. Cdc bai doha trong sdch nay duoc thay
Goenka bién soan va ngam tung bang tiéng Hindi, duoc thien sinh
lang nghe trong gio nghi cua thoi khoa thién budi sing tai cic trung
tam thién Vipassana ¢ An Do.

' Tiéng Sanskrit goi 1a Bdc Phan va 1a nguon Kinh dién Bic truyén, dugc chuyén dich
hau hét sang Han tang. Tiéng Péali goi a4 Nam Phan va la ngdn ngti ghi chép Kinh
dién Nam truyén, da dugc Hoa thugng Thich Minh Chau va mot s6 vi sau nay chuyén
dich sang Viét ngti. Tiéng Pali va tiéng Sanskrit thudng kha giéng nhau nhung co
nhiéu khac biét vé cach viét.
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Poi nét vé Ngai S. N. Goenka

S. N. Goenka (1924-2013)

Ngai Satya Narayan Goenka (thuong duoc cac thien
sinh kinh mén goi la Goenkaji)' 1a moét thién su
Vipassana theo truyén théng ctia ngai Sayagyi U Ba Khin &
Mién Dién.

Mic dit Goenkaji 1a nguoi An Do, nhung ngai sinh ra va 6n
lén tai Mién Dién. Trong thoi gian nay, ngai may man gap duoc
ngai U Ba Khin va theo hoc phuong phap thién Vipassana. Sau
khi theo hoc véi thay 14 nam, ngai Goenkaji sang dinh cu & An
Do va bat dau day thién Vipassana tir nam 1969. Trong mot dat
nudc van con su chia cach sau sac bai nhing khac biét ve giai

' Trong ti€ng Mién Dién, chi “ji” dugc thém vao sau tén ngudi dé té y kinh trong.
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Nghé thuat chet

cap va ton gido nhung nhing khoa thién do Goenkaji t6 chtc
da thu hut hang ngan nguoi tir du moi thanh phan xa héi khac
nhau. Thém vao d6 con c6 nhiéu nguoi trén khap thé gisi cing
tim dén tham gia cac khoa thién Vipassana.

Goenkaji da day thién cho hang chuc ngan nguoi trong hon
300 khoa hoc & An Do va cac nudc khac, Pong phuong cing
nhu Tay phuong. Nam 1982, ngai bat dau bo nhiém cac thay
c6 phu giang nham dap ung nhu cau tang thém cac khoa thien.
Nhung trung tam thién duoc thiét 1ap dudi su huéng dan cua
ngai & An Do, Canada, My, Uc, Tan Tay Lan, Phap, Anh, Nhat,
Sri Lanka, Thai Lan, Mién Dién, Nepal va nhiéu nudc khac.

Ky thuat thien do Goenkaji giang day tiéu bi€u cho mot
truyén thong c6 xua tir thoi duc Phat. Nhung gi duc Phat day
khong mang tinh cach tin nguong, ton giao. Ngai day Dhamma
- con duong gidi thoat - pho bién cho tat ca. Cang trong truyén
thong do, nhiing giang day cua Goenkaji hoan toan khong
mang tinh gido phai. Vi vay, su giang day cua ngai c6 su thu
hut cuc ky manh mé d6i véi nhiéu nguoi thudc nhing tang 16p
khac nhau, thuéc moi tin nguong cting nhu khong tin nguong
va tit khap moi noi trén thé gioi.

Trong cudc doi minh, Goenkaji da tung nhan rat nhiéu su
vinh danh nhung ngai luén nhan manh rang tat ca nhung su
vinh danh do6 that su la danh cho Dhamma.

S. N. Goenka trut hoi tho binh yén cuéi cung vao chiéu Chu
nhat ngay 29 thang 9 nam 2013 tai nha riéng & Mumbai, An bo.
D6 1a nam ngai 90 tudi va da phung su ca nta cudc doi trong
vai tro mot thién su Vipassana. Di san ctia ngai sé con tiép tuc
luu truyeén khi nhan loai trén thé giéi nay van con tim cau giao
phép giai thoat.
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Mot ngay qua

Duoi day la ghi chép mo ta cdch thiic Shri Satya Narayan Goenka
doi dién voi nhitng gidy phiit cudi cung cua ngai vao Chu nhat, ngay
29 thang 9 nam 2013.

D o1 khi su két thic cia mot cudc doi cing ém 4 nhu
mot ngay troi qua.

Vao nhtung thang cudi cung cta doi minh, Goenkaji budc
phai dung xe lan va déi dién voi su dau don ngay cang gia tang.
Tuy vay, ngai van n6 luc dé tiép tuc nép séng binh thuong nhu
trude. Ngai thuong nhac lai viéc duc Phat da gido hoa nhu thé
nao cho dén nhung giay phut cu6i cung. Ro rang la Goenkaji ¢
y muoén noi theo tdm guong vi dai ctia duc Phat. Ngai tiép tuc
gap go khéach viéng tham va quan tdm chat ché dén cac phap su.

Vao ngay cu6i cung, luc an sang Goenkaji da hai con trai la
Shriprakash vé tién trinh xay dung & Global Vipassana Pagoda.
Shriprakash dép rang hom nay anh sé dén Global Vipassana
Pagoda va khi trd vé sé c6 mot bao cao day du.

Trong ngay hom do, Goenkaji da duyét lai mot tuyén tap
gom 500 bai doha (thi ké) ctua ngai dé chudn bi cho viéc xuat
ban. Bao gio cting vay, ngai ludn yéu thich cong viéc nay.

Vao luc an trua, Goenkaji noi: “Ta khong can dén céac bac si
ntta.” Vo ngai, ba Mataji khong lién tudng dén y nghia dac biét
nao cua cau noéi nay. Ba cho la ngai dang néi dén vi bac si gan
day da dén kham. Tuy nhién, ro rang la Goenkaji muén c6 mot
ngay that yén tinh, khong bi quay ray.

Sau gio udng tra, Goenkaji xem qua nhung tin chinh trén
bao, nhu ngai van quen lam nhu vay moi ngay. Sau do, ngai
ngoi thién trén ghé trong phong riéng. Ngai dén ban an dé an
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Nghé thuat chet

t6i nhung gitr yén lang su6t budi va roi di thang vé phong ngay
sau do.

Ngai tiép tuc ngoi mot lac rdi nho nguoi gitp nam xudng
giuong. Ngay khi vira ndm xuong, ngai bat dau tho nhanh hon.
Mataji nhan ra diéu nay khi vira budc vao phong nén ba goi
Shriprakash dén ngay. Goenkaji m¢ mat nhin va nhan ra con
trai nhung khong noi gi. Shriprakash goi dién cho bac si gia
dinh. Va roi mot bac si song trong cung toa nha dy da dén ngay
lap tuc.

Nhung moi viéc dién ra va két thic qua nhanh. Hoi tho
ngai di vao, di ra roi dung lai. Qua tim da ngung dap. Khong
c6 dau hiéu nao ctia su dau don hay cang thang trén khuon mat
Goenkaji. Bau khong khi trong phong that thanh than va binh
yeén.

Luc do la 10 gio 40 phut t6i, mot ngay da troi qua va ciing
via van két thic mot cudc doi dai song trong Chanh phap.
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POI DONG VE SACH NAY

I rong nhiéu ndm qua, t6i va chdng t6i déu la bién tap vién

cla Ban tin Vipassana (Vipassana Newsletter). Diéu nay
gip ching t6i c6 mét co hdi doc dao duwoc nghe biét va gap nhiéu
cau chuyén day hiing khéi vé cac thién gid, nhirtng ngudi da ra di
vinh vién trong sy diing cdm va binh than, véi tran day tué giac tw
coéng phu thién tap cta ho. Chung t6i cling dwoc xem qua nhirng
trwdng hop ké lai vé cai chét ctia cha hodc me, vo hodc chdng, con
cai va bé ban... Théng thuong, khi chirng kién nguoi than ciia minh
ra di trong s ma&n nguyén va binh tdm, nhirng ngwoi hién dién lién
cam thay tran ngap mot niém hanh phuc bat ngd chinh trong luc trai
qua sw méat mat khong gi thay thé dwoc.

DPrc Phat tirng noi: “Ta chi gidng day hai diéu: Khé dau va con
duwong thoat khdi khé dau.” Tuyén tap nay gébm nhirng bai giadng cta
Goenkaji vé Phat phap, nhirng ké tung trich tlr Kinh Phat, nhirng thi
ké ké& chuyén vé cac vi tdng ni vao thoi dirc Phat, nhivng chuyén ké
vé cac vi thién gid. Tap sach dwoc ra doi tr sw chap nhan sy that
khé dau. Trong sach trinh bay tAm guong dién hinh ctia nhirng nguoi
dat dwoc strc manh va hwong vi giai thoat théng qua cong phu tu tap
va minh hoa mét cach thuyét phuc hiéu qua cta con dudng Pao, 16
thoat khéi khd dau.

Téi swu tAp nhivng cau chuyén nay khéng chi dé gitp cac thién
gid Vipassana chinh thirc c6 thé duy tri va cting c6 con dwéng tu tap,
ma ciing dé khuyén khich nhirng ai dang tim kiém sw binh an va hiéu
biét hay thwc sy rén luyén kha nang “tw nhan biét chinh minh”, trén
binh dién thwc nghiém, dé phat trién tué giac cta chinh ho.

Cau mong quy vi thé nghiém dwoc két qua clia con dwdng tu
tap theo 1&i Phat day: thoat khéi moi khé dau ma ta luén phai dbi mat
trong subt cudc d&i minh.

Virginia Hamilton
Thang Mét - 2014
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VE PHAP THIEN VIPASSANA

s ; ipassana — c6 nghia l1a nhin moi su viéc ding that nhu

ching dang hi¢n hitru - 1a mot trong nhitng phuong phéap
thién c¢d xua nhit cia An D9. Cach day hon 2500 nam, dac Phat
Thich-ca Mau-ni tai phat hién phap thién ndy va mang ra giang day
nhu mot phuong thie tri liéu phd quat danh cho nhiing cian bénh phd
quat - mot “nghé thuat séng”.

Phap thién khong phan biét tong phai nay nham muc dich tay trir
hoan toan nhirng bét tinh trong tam va dat dugc niém hanh phuc cao
nhét cia su gidi thoat tron ven. Muc ti€u cua phéap thién khong chi 1a
chira tri bénh tat, ma 1a mot phuong phép thiét yéu dé chira lanh dau
khé cua kiép nguoi.

Vipassana 1a mot phuong phéap tu chuyén héa thong qua ty quan
sat, dat trong tdm vao sy tuong quan gitra tAm va than. M&bi lién két
tam-than nay co thé duoc kinh nghiém tryc tiép bang tim chuyén cha
c6 rén luyén, hudng dén nhitng cam giac von tao thanh doi sdng cia
than thé va cling lién tuc ché dinh doi séng cua tdm. Chinh 10 trinh dua
trén su quéan sat va ty kham pha hudng dén coi nguon chung ctia tim
va than sé& lam tan rd nhitng bét tinh trong tim, dan dén mot tAm quan
binh tran ngap yéu thuong va bi man.

Céc dinh luat khoa hoc 1am nén tang cho nhing tu tuéng, cam
xuc, phan doan va cam gidc ctia chung ta ngdy nay di duoc hiéu rd.
Chung ta phat trién hay suy thodi theo cach nhu thé nao, vi sao ta tao
ra kho dau hay ty minh thoat khoi kho dau, nhitng diéu nay s& duoc
nhan hiéu rd qua kinh nghiém tryc tiép. Ttr d6, dic trung ciia doi séng
s€ 1a sy tang thém muc do tu kiém soat ban than, ludn tinh giac, khong
vong tudng va sdng that an vui.

Source: www.dhamma.org
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Yoga ve jayati bhuri,
ayoga bhurisankhayo.
Etam dvedhapatham natva,
bhavaya vibhavaya ca;
Tathdttanam niveseyya,
yvatha bhuri pavaddhati.

—Dhammapada 20.282

Qua that, tir noi thién tri tué khoi sinh.

Khong co thién, tri tué diét mit.

Biét r6 con duong nao dan dén thanh tuu hay madt madt,
Ta phdi tw minh tu tdp sao cho tri tué duoc ting truong.

—Kinh Phép c, Pham 20, ké s6 282

Tu Thién, tri tué sanh,

Bo Thién, tri tué diét.
Biét con duong hai ngad,
Dua dén hitu, phi hitu.
Hay tu minh no luc,
Khién tri tué tang truong.

Ban Viét dich cua Hoa thuong Thich Minh Chau'

'Trong sach nay, nhiing bai ké tung trich ti kinh Phap Ca sé dugc ching t6i dua kem
theo ban Viét dich clia Hoa thugng Thich Minh Chau dé doc gia tham khdo. Do Hoa
thuong da dich truc ti€p ti tiéng Pali nén khi ching ta so sanh vai ban Viét dich t
ti€éng Anh, von ciing dugc dich tir tiéng Pali, sé dugc sang to y nghia hon.
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Su ra di trong Chanh phap cua me toi

Nam 1985, mot thien sinh thua hoi Goenkaji riang liéu co thé nio
nhan biét duoc nhirng cam gidc vao thoi diém chét. Dé dap lai, thay
da ké cau chuyén sau day vé cdi chét nguoi me nuoi cua thay. (Ciu
chuyén nay truoc day dwoc xudt ban trong Ban tin Vipassana, so
thdng 4 nam 1992.)

I 0i la mot trong sdu nguoi con trai. Toi duoc chu
thiém toi, ong Dwarkadas va ba Ramidevi Goenka,
nhan lam con nudi tir khi téi con nho. Ong ba ¢6 sdu nguoi con
gai nhung khong c6 con trai.
Me nuoi toi la mot dé tinhiét thanh caa thay toi, ngai Sayagyi
U Ba Khin. Ba da c6 tién trién rat 1on trong nhung nam thuc hanh
thién Vipassana dudi su huéng dan ctia ngai Sayagyi va thay rat
thuong me toi. Theo nhu duoc biét cho dén nay, me la nguoi hoc
tro duy nhat da qua doi trudc su chung kién cua thay.

Nam 1967, khi me t6i khoang 70 tudi, ba dugc chan doan
mac bénh ung thu gan giai doan cu6i.! Trong gia dinh, ching
toi khong bi€t duoc ba da chiu dung bao lau vi ba chéng bao
gio than phién. Chi mot tuan trudce khi chét, ba méi tinh co néi
vé nhiing con dau trong viing gan. Khi nguoi con dau (tuc la vo
t0i, ba Goenka) bao ba mo ta con dau, ba néi: “U, con dau nay
cang tuong tu nhu con dau luc sinh con cua nguoi phu nit vay,
chi khac la n¢ lién tuc khong ngat quang.”

Vao luc do, ba da thién tap rat nghiém tic qua bay nam
roi. Ba dén trung tam thién moi khi c6 khoa thién, cho du 1a 10
ngay, mot thang hoac bat ké 1a bao lau. Tui hanh ly ctia ba luén

' Nguyén tac dung “advanced stage of liver cancer”. Theo Trung tam Tri liéu Ung thu
Hoa Ky (Cancer Treatment Centers of America) thi “advanced liver cancer” thuoc
giai doan IV, tic giai doan cudi ciing trong su phat trién cla can bénh nay. (www.
cancercenter.com)
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Nghé thuat chet

san sang. Ba cting tu hanh thién ¢ nha. Mac du xuat than tir gia
dinh sung dao Hindu,' ba khong con quan tam dén cac nghi
thuc t€ 1é. Ba da tu bo tat ca.

Tur khi dugc chan dodn mac bénh ung thu cho dén khi ba
mat vao bay ngay sau do, ba khong cho phép ai néi véi ba ve
can bénh. Ba nghiém khac yéu cau chi cac thién sinh Vipassana
moi duoc phép vao phong ba, va cung chi dé ngdi thién ma
thoi. Ho ¢6 thé ngdi thién trong ntra gio, mot giohoac nhiéu gio,
roi phai roi di mot cach lang le.

Theo tap tuc trong cong dong Hindu, ban be than quen cua
mot nguoi sdp chét phai dén nha tham viéng dé té long kinh
trong. Me toi la nguoi quen biét rat nhiéu va c6 nhiéu nguoi
muon dén tham ba trong giai doan bénh tat cudi cung nay. Doéi
v6i nhung nguoi khong phai thién sinh, ba dan do hoan nghénh
ho dén tham nhung khong cho vao phong ba. Ho c6 thé dén
ngoi im lang bén ngoai ctra phong.

Me t6i khong quan tam dén viéc tri bénh, nhung lam con
toi c6 bon phan phai lo viéc diéu tri cho ba. Moi ngay, bac si gia
dinh cta ching toéi va mot bac si chuyén khoa déu dén tham
bénh cho ba. Khi ho héi ba vé nhiing con dau, ba néi: “A, c6
dau ddy. Nhung c6 sao dau? Anissa, anissa.” (Ba phat am chix
anicca trong tiéng Pali, nghia la vo thuong, theo am Mién Dién.)
Chuyén do véi ba khong cé gi quan trong ca.

Mot budi sang, vi bac si chuyén khoa so rang con dau ctua
bénh ung thu c6 thé lam ba mat ngt. Ong hoi: “Dém qua ba ngu
c6 ngon khong?” Ba dap: “Khong, ca dém toi khong ngu.” Ong
lién ké toa may vién thudc ngt dé ba uéng dém do6. Hom sau, vi
bac si dén va hoi xem ba c6 ngt khong, va ba dap “Khong”. Mot
lan ntra, 6ng hoi lai vao ngay thu ba va ba van dap: “Khong.”

Mac du ba khong than phién gi, nhung vi bac silo lang rang
ba khong ngt do qua dau don. Vi tinh trang khan hiém thuodc
lac do, vi bac si khong biét loai thu6c nao dang co6 san ¢ tiém

' Tdc An D§ gido.
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thuoc nén lien ké toa ba lieu thudc ngt manh khac nhau, véi
dung y chi can mua mot trong s6 d6. Tuy nhién, ca ba loai déu
cO sdn va duoc mua du, roi do su hiéu lam, me t6i duoc trao
cho liéu thudc ngu véi da ba loai thude do. Budi sang hom sau,
mot lan ntra ba lai bao véi bac si rang, mac dit mi mat ba cé triu
nang, nhung su6t dém ba van khong ngu.

Khi 4y t6i nhan ra rang vi bac si da khong hiéu duoc van dé.
Dai voi mot thién sinh Vipassana, giac ngu khong quan trong,
dacbiét 1a khi nguoi bénh sap chét. Bat chap tac dung cua thudc,
y chi manh mé cua me t6i da gitt ba tinh thuc. Ba da thuc hanh
thién Vipassana trong tung giay phut. Toéi giai thich voi vi bac
si rdang dung thudc ngu cing chang ich gi, nhung 6ng dy khong
thé hiéu duoc. Ong néi: “Toi da cho ba 4y uéng liéu thuéc manh
thé nay ma van khong giup ba ay ngu duoc. Diéu nay nhat dinh
cho thay ba ay dang cuc ky dau don.” Téi noi: “Khong phai do
con dau, ma chinh la thién Vipassana da gitt ba ay trong trang
thai tinh thic, nhan biét moi cam giac ctia minh.”

Khi chung t6i roi phong ba, vi bac si nhan xét: “Co dieu gi
do rat dac biét & me 6ng. Nguoi phu nu cung tudi ba ay ¢ nha
bén canh ctng bi ung thu gan. Ba &y dau kho vo6 cung va kéu
thét 1én khi dau don. Chung toi rat tiéc phai nhin thay ba trong
tinh trang khung khiép d6, nhung khong thé gitp xoa diu duoc
gi. Con ¢ day thi me o6ng lic nao cing mim cuoi khi gap ching

ALl

toi.

Vao dém me toi qua doi, mot s6 nguoi trong gia dinh cung
ngodi thién véi ba. Khoang 11 gio khuya, ba bao chung toi:
“Muoén lam roi, moi nguoi di ngu ca di.” Bén khoang nira dém,
O y ta truc nhan thdy khong con mach dap & ¢ tay ba. Co bat
dau lo so va nghi rang ba sap chét nén néi: “Chau sé goi cac con
ba day nhé?” Me toi dap ngay: “Khong, khong. Van chua dén
gioba di dau. Khi nao dén gio, ba sé cho chau biét.” bung 3 gio
sang, ba bao co y ta: “Pén gio rdi, goi hét moi nguoi trong nha
day. Ba phai di roi day.”
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Va thé la tat ca chung t6i duoc danh thuc. Chung toi dén va
nhan ra ¢ nhiéu phan trén than thé me khong con mach nhay.
Chung t6i goi dién cho ngai Sayagyi va vi bac si gia dinh. Ca
hai déu nhanh chong dén noi. Khi bac si dén, 6ng noi rang me
toi chi con song duoc may phut nia thoi.

Ngai Sayagyi dén ngay sau do. Me t6i dang nam trén
giuong, c6 tay ba khong con mach dap, hét nhu da chét. Nhung
ngay khi vira nhin thay vi thay, ba lap tuc c6 du suc manh dé
dua hai tay lén va chap lai dé t6 long cung kinh thay.

Khoang nam phut truéc khi mat, ba nhin t6i va noi: “Me
mudn ngoi day.” Toéi quay sang hoi y bac si, 6ng néi: “Khong
duoc, chi vai phut nua ba ay sé chét, hay dé ba dy chét ém ai.
Néu ong giup ct dong, ba dy sé phai chét trong dau don. Ba ay
cing da dau don lam roi, hay dé yén nhu vay.” Me toi nghe ro
loi bac si, nhung van bao téi lan nta: “Khong, hay do me ngoi
day.” Toi nghi: “Day la y mudn cudi cung cua me. Me khong
quan tam dén cam gidc dau don, cho nén nhing gi bac si noi
khong quan trong. Minh nhét dinh phai gitp me ngoi day.” Toi
ké may cai goi dudi lung ba. Véi moét nd luc guong manh, ba
ngoi thang day trong tu thé ngdi thién vdi hai chan tréo nhau
va nhin khap thay chung toi. Toi hoi ba: “Me c¢6 nhan biét cdm
giac khong? C6 nhan biét anissa (vo thuong) khong?” Ba dua
tay cham lén dinh dau va néi: “C9, c6, anissa.” Ba mim cuoi...
va trong chimng ntra phut, ba tat hoi.

Khi con séng, khudn mat ba luon sang tuoi rang ré. Luc

chét cung vay, c6 mot quang sang rang ngoi trén khudn mat ba.

—S.N. Goenka

Khong bao lau sau cdi chét cua me, Goenkaji roi Mién Dién
dé mang loi Phit day tro vé An D6, noi diic Phat dan sinh.
Va tir An Do, vdi su gop suic cua hang ngan hoc tro Goenkaji,
Gido phdp nay da truyén rong ra khdp thé gioi.
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uc Phat da day Ta thanh dé, hay bon su that, ap

dung cho tat ca moi nguoi. Thanh dé thu nhat chi ra
rang, mam mong cua su khong thdéa man von da san co trong
moi su viéc va tat yéu phai dan dén kho dau, ca vé tinh than
lan vat chat.

Duc Phat nhan biét rang, sd di nhu vay la vi van phép trong
va tru déu thay doi, luon trong trang thai khong nging luan
chuyén, khong thuong con va khong chac that. Khong co gi git
nguyeén khong doéi dut chi trong choc lat.

Trén binh dién ca nhan ¢ muc d6 nao do, chung ta cang
nhan biét duogc su that thit nhat nay: D6 1a cam giac trong ta nhu
moi tht déu khong 6n, nhu thiéu thon mot diéu gi, hoac néu
dat duoc roi thi khong thé nam git. Moi tinh huéng thay doi
theo thoi gian, nhung gi trudc day ta mong muoén, gio khong
con quan trong niura. Su kiém soat cua ta néu that c6 cang hét
suc that thuong. Nhiing thu vui phu phiém khong mang lai su
thoa man lau ben. Su hai long thuc su duong nhu xa xdéi, kho
nam bat va chong tan, vuot ngoai tam tay ta.

Cam giac khong an toan nay thuc day chung ta tim kiém
mot dieu gi do thuong hang, dang tin cay va an toan — moét diéu
gi do vui thu va sé bao dam cho hanh phuc truong cuu. Tuy
nhién, vi van vat déu khong nging bién déi nén mot su tim cau
nhu vay trén can ban la vo nghia.

Thuc té chung ta khong ngung khao khat duoc thoa man
nhiing tham muén, do6 la Thanh dé thu hai.

Thong qua nhiing no luc phi thuong, duc Phat nhan ra duoc
Thénh dé tha ba: C6 thé chdm duat nhing kho dau ta dang trai
qua trong cudc séng.

Thanh dé tha tu la Bat thanh dao, con duong dan dén an
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binh thuc su va giai thoat chan that. Pao 10 nay c6 ba phan: sila
(gioi, dao duc), samadhi (dinh, su tap trung hay lam chu tam y)
va pariia (tué, tri tué hay su thanh loc tam).

Gidi hanh la su ren luyén nham kiém ché moi hanh vi - tit
y nghi, 10i n6i dén viéc 1am - c6 thé gay ton hai dén nguoi khac
hay chinh minh. N0 luc s6ng hién thién la co sd thiét yéu dé hoc
lam chu tam y. Phan thu hai cua Pao 16 nay la phat trién su chu
tam, mot su réen luyén chuyén sau hon dé tam tinh lang va tap
duy tri su nhat tam. Phan tha ba cua Pao 10 1a su chung dac tri
tué, dat duoc thong qua thién Vipassana, ky thuat ma Puc Phat
da kham pha, dé loai trir hoan toan su diéu kién héa va nhung
khuon mau théi quen lam gia tang su bat hanh va khong thoa
man cua chung ta.

Duc Phat néi rang, su thanh loc tam la moét con duong dai,
c6 thé phai trai qua nhiéu kiép séng mai hoan tat. Ngai day
rang chung ta da tung trai qua vo s6 kiép song, vo s6 lan sinh ra
roi chét di, khong thé tinh dém — c6 nhung kiép song day hanh
phuc, hoac day thong kho, tat ca déu hoa quyén gita tot va xau,
dé chiu va kho chiu, tat ca déu la song trong su mu quang phan
ung vai thuc tai bén trong ta.

Néu chung ta da duyén may dé nghe biét vé Vipassana,
néu chung ta san sang hoc hoi, dé tao ra nhung thay doi trong
cudc doi ta, chung ta c6 thé thuc hanh that nghiém tuac va bat
dau pha vo dan nhiung khuén mau phan ung bi ché dinh béi vo
minh. Ro6i ching ta nhan ra duong nhu minh hanh phtc hon,
ving chai hon, it phdn ing va bao dung hon véi nguoi khac.
Ta muon hoc hoéi thém. Ta bat dau chia sé Gido phap véi moi
nguoi. Nhung nhiing cau hoi chung luén con do: Toi sé nhu thé
nao vao luc chét? Liéu toi c6 thanh than chang? Liéu t6i co du
manh mé dé doi dién cai chét mot cach binh than?

Cai chét, su két thuc khong sao tranh khoi ctia cudc doi, lam
cho gan nhu tat cd moi nguoi déu so hai. Cai chét thuong bao
trum trong dau don va kho nao, ca vé than va tam. Tuy nhién,
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duc Phat day rang chét 1a khoanh khac quyét dinh trén con
duong giai thoat moi kho dau.

Tai thoi diém chét, moét sankhara (tam hanh) rat manh mé sé
khdi lén trong y thuc. Sarikhara nay tao su thuc ddy can thiét cho
thuc moi khai sinh trong doi sau, moét thuc mang nhimg pham
tinh ctia sankhara nay. Néu dac trung cua sankhara nay la su bat
hanh hay tiéu cuc, thic mdéi sé khoi sinh véi su bat hanh va tiéu
cuc tuong tu. Va nguoc lai, néu sankhara nay tran day duc hanh
va su man nguyén, thi su tai sinh nay sé cé nhiéu kha nang la
tot dep va hanh phuc.’

Viéc phat trién su tinh gidc quan binh trong timg khoanh
khac ve tinh chat vo thuong ciia nhiing cam giac noi than trong
cudc song hang ngay, ngay ca trong nhing tinh huéng kho
khan nhat, cang tao ra nhing sankhara rat sau dam — nhiing
sankhara tich cuc. Néu sankhara cta su tinh giac voi nhan hiéu
vé anicca (vO thuong, ban chat lién tuc thay doi ctia tat ca su vat)
duoc cang c6 va phat trién, thi sankhara nay sé khai lén vao lac
chét dé tao mot luc day tich cuc vao doi song tiép theo. Nhung
stic manh tinh than ngay vao khoanh khac chét nay sé mang
chung ta di, nhu Goenkaji noéi la “thu hut mot cach manh me”,
vao mot kiép song ké tiép ma ta cd thé tiép tuc thuc hanh thién
Vipassana.

Budc di trén con duong Bat thanh dao la mot nghé thuat
song. Song mot doi trong Chanh phap - mot doi song duc hanh,
tinh gidc va binh tam - khong chi lam tang pham chat cudc song
hang ngay ctia chung ta, ma con gitp ta chuan bi cho thoi diém
chét va cho doi sau. Mot su an nhién tinh giac vé lé vo thuong
vao luc lam chung la thudc do tién bo trong su am tuong nghé
thuat song va tién bo trén con duong an tinh, con duong huong
dén Niét-ban.

' Du ta ¢6 tin vao su tai sinh hay khong, thuc hanh thién Vipassana ciing gitp cho cudc
s0ng clia chang ta dé dang hon trong bat ky tinh hudng nao ctia cudc song. Ching ta
hoc cach giti tam thang bing va diéu nay trg thanh mot khuén mau théi quen manh
mé, gilip ta vugt qua tat ca nhiing thd thach cudc doi, ngay ca cai chét.
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Ao logon jagata ke,
calen Dharama ke pantha.
Isa patha calate satpurusha,
isa patha calate santa.
Dharma pantha hi shanti patha.
Dharma pantha sukha pantha.
Jisane paya Dharma patha,
mangala mila ananta.

Ao manava-manani,
calen Dharama ke pantha.
Kadama-kadama calate hue,
karen dukhon ka anta.

—Hindi dohas from Come People of the World,
S.N. Goenka

Hay dén day, nhan loai thé gian nay!

Hay ciing budc trén duong Chdanh Phap.

Con duong ctia nhiing bdc hién nhan;

Con duong cua nhitng bic thanh gid.

Con duong Chdnh Phdp la con duong binh an;
Con duwong Chanh Phdp la con duong hanh phiic.
Bt ky ai dén voi con duong Chdnh phdp,

sé dat duoc hanh phiic vo bién.

Hay dén day, nam gioi va nit gioi!

Hay cung budc trén duong Chanh Phdp.
Tu tap qua tung budc, tirng budc,
Chiing ta hay chdm diit moi kho dau.

_Thi ké (doha) Hindi,
trich tr Hay dén day, nhan loai thé gian nay,
cua S. N. Goenka.
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Yathapi vata akase vayanti vividha puthi;

Puratthima pacchima capi, uttara atha dakkhina.

Saraja araja capi, sitd unha ca ekada,
Adhimatta paritta ca, putht vayanti maluta.

Tathevimasmim kayasmim samuppajjanti vedana,

Sukhadukkhasamuppatti, adukkhamasukha ca ya.
Yato ca bhikkhu atapi, sampajafifiam na rificati;
Tato so vedand sabba, parijanati pandito.

So vedana parinfiaya ditthe dhamme anasavo;

Kayassa bheda dhammattho, sankhyam nopeti vedagu.

—Pathama-akasa Sutta, Samyutta Nikdya 1.260

Nhiéu ngon gié khdc nhau théi qua bdu troi,
Gié dbng, gié tdy, gié bdc va gié nam,

Gié mang ddy bui bdm hay gié trong lanh,
gio lanh ctling nhw gié néng,

bdo t6 khdc liét hay gié nhe mat lanh —

Rat nhiéu con gié théi qua.

Ciing vay,

nhitng cam gidc khoi sinh trong thdn nay,

dé chiu, khoé chiu hay trung tinh.

Khi mét hanh gid thire hanh tinh tan,

khong xao lang kha nang chung ngo hoan toan,

bdc tri gia nhu thé sé nhan biét hoan toan moi cam gidc.

Va khi biét r6 hoan todn moi cam giac,

ngay trong doi song nay sé thodt khéi moi bt tinh.
Va khi doi song cham dit, mot nguoi nhie the,

da virng vang trong Chanh phap

va hiéu ré hoan toan moi cam gidc,

sé dat dén canh gidi bdt kha tw nghi.

Kinh Pathama-akasa, Tuong Ung Bo6 Kinh, 1 .260
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Vao ngay 27 thing 6, 1986, Thién su phu ti Vipassana, 6ng
Graham Gambie qua doi sau khi mang bénh mot thoi gian ngan.

Graham la mot trong s6 nhitng dé tw Tay phuong som nhit
ctia S. N. Goenka. Sau khi tham du khoa tu Vipassana dau tién o
Bodhgaya vao ndam 1971, ong tiép tuc & lai An Do. Tir sau khi Trung
tam Dhamma Giri duoc mua lai vao thdng 11 nam 1974, ong da song,
phuc vu, va thién tap tai do trong 5 nam tiép theo. Ong la mot trong
nhiing thiéen su phu td dau tién do thay Goenka chi dinh. Sau khi tro
lai Australia nam 1979, ong lam viéc khong mét méi dé giip phit
triéen Trung tdm Dhamma Bhtmi. Ddy la trung tam Vipassana dau
tién 0 khu vuc Australia va New Zealand.

Graham duwoc nhiéu thién sinh khdp thé gioi biét dén. Nhieu nguoi
trong s6 nay nhan dwoc cam hung tir tué gidc va nhiét huyét cila ong.
Duoi day la mot doan hoi ky ngdn cua Graham vé sy truong thanh
cuia ong trong Dhamma.

C hot nho lai, da gan 12 nam troi qua ké tirlan dau tién
toi run ray dén An Do véi lo au hoi hop. Muoi hai
nam. That kho dé hiéu duoc tat cd moi chuyén da xay ra nhu
thé nao, hay tham chi la nhiung gi da thuc su xay ra - nhung c6
mot diéu chdc chan, va do la moi chuyén qua that da xay ra.
Muoi hai nam roi.

“Con nguoi” di dén [An Do] luc d6 1a ai? “Con nguoi” ma
da tung dién khung bdi 16i song kinh khing ctia phuong Tay
va bai su hién hiau khong tinh thuong cuia chinh minh, véi qua
nhiéu nhung noéi that vong, qua nhiéu nhing cudc tinh do6 vo,
vdi su cao ngao tu ton choét vot va tich tu do s6 nhung hoi uc
cung so hai? biéu gi da xay dén véi “con nguoi” dy? Cau hoi
nay thuong hién lén. Duong nhu “con nguoi” d6 khong thé la
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da bién mét. D6 han 1a moét mong mudn vuot ngoai thuc té.
Kha nang hop ly hon la “con nguoi” d6 chua tung hién htu
ngoai mot mo nhung kho dau va bao diéu hy vong hao. Nhung
gi thuc su da bién mat 1a kh6 dau ctia hom qua, va nhiung gi
con lai la dau kho cta hom nay: su suy sup khi vao tudi trung
nién, su mat kha nang thich nghi véi thuc tai, ganh nang toi té
tu nhtng tham vong khong dat duoc, nhiing néi dam mé, su ba
hoa lam loi.

Nhung ban chét khong tén cua nhung khé dau nay liéu c6
dé chdp nhan hon chut nao qua ndm thang — dé thdy rang con
nguoi hién tai cing hu 4o nhu cai “con nguoi” vo nghia trong ta
trude d6? O, khong. Ai la nguoi san sang giét chét ban nga ctia
chinh minh? Ai ¢é thé mim cuoi budng bd bong ma 4y khong
chuat chong cu? Co 1é do 1a 1y do vi sao c6 qua it tinh thuong
trong cudc doi nay. Tat ca nhiing gi ta bi€t dén chi 1a hai bong
ma, “nguoi khac” va “ta”, cha khong phai su tan ra hoan toan
cta ca hai tha do, von chinh la tinh thuong.

Khong thé ndi chdc rang trong 12 nam qua tinh thuong va
niém vui da ché ngu duoc hoan toan tam thuic qua nhiéu nhiém
0 - nhu no von vay - véi day nhung tiéu cuc nay. Nhung chac
chan 1a rdt nhiéu cing thang da tu giai toa, nhiéu thiéu dét cua
han thu da lang xudéng, va nhiéu noi lo so an khudt trong tam
da bién mat.

Da c6 nang luc tao ra bat on thi tdt nhién cting c6 quyén ap
dung phuong thuc giai quyét bat 6n do. Va phuong thuc duy
nhét dé giai quyét moi xao dong la su tinh lang. Nhin lai qua
kht, duong nhu cudc hanh trinh that su khong phai di tir nudc
nay dén nudc khdc, ma la tir xdo dong dén tinh lang; tir chd lam
hét thay moi viéc ma chang dat duoc gi dén cho chang lam gi
ca va dé yén cho moi viéc dién ra. Viéc cang don gian thi cang
kho hiéu. Chi ¢6 tam tinh lang méi c6 thé nhin moi su viéc dung
that nhu chung dang hién htu, va day la bude dau tién, cung
la budc cudi cung. Chi c6 mot va duy nhat mot viéc dé lam: dé
yén moi viéc nhu ban chat tu nhién ctia chung.
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Trai qua qua nhiéu nam chi dé ngdi cang yén tinh cang tét,
thé nghiém su tich lay kinh khiép ctia nhung cam giac, nhung
mong tuong, nhiing bam viu, nhing so hai ma bang cach nao
do da 1am khdi sinh y niém vé “cai t6i”. Nhung ai chua tung
thién tap co thé tuong tuong viéc ngoi thién la dé tao ra du moi
loai cam giac tuyét voi, nhiing linh anh, su toa sang va moi thu
ghi chép day trong sach vo. Nhung binh an thuc su chinh la
giam tru su nhat nhéo dang so ctia cudc song hang ngay, giam
trir su ua thich va ghét bé vun vat, gidm trit nhiing déi thoai
triéen mién khong dut trong tam tuong, giam trir nhiing ao udc,
nhtng mat mat, nhttng buong tha phong tung.

Va sau tat ca nhung dieu do... con ¢6 gi vuot xa hon? Cé
day: mot cudc song don gian tréd nén don gian hon - mot nguoi
binh thuong tim duoc binh an va hanh phuc thuc su ¢ noi anh
ta chua bao gio chu y dén trudc day: trong nhung dieu binh
thuong ctia cudc song. That ra, cudc song khong co dieu gi
“binh thuong” ca. Thuc tinh tir nhting gidc mo, ban nhan ra
diéu binh thuong la vo cung ky diéu va diéu ky diéu rat binh
thuong. Chi khi d6 ban méi nhan ra, nhu mét nha tho da néi,
rang ban dang song trong cudc tim kiém su song.

Khong ¢6 4o thuat hay phép mau nao vuot hon su tinh giac
don thuan. C6 gi mau nhiém hon mot tam thuc trong suét nhu
pha 1é, bat dong, tich tinh? Coé gi ky diéu hon la vuot trén su
tim cau duc lac hay tron chay so hai? Nhiéu nguoi cho rang cac
man ao thuat chi co thé thuc hién trén san khau hay bdi nhung
bac thay ao thuat rau téc ram rap, ma khong hiéu rang chinh tu
than ho la su ky diéu, 1a 4o thuat gia, la san khau, la khan gia,
va vi thé cting la ca thé gidi nay.

Co6 nguoi nao dang song ma thoat duoc nhing kho dau va
lac thu caa cai thé gidi vira xau ac vua day hoan lac nay? Sao
con tim kiém su an 6n trong mot thé gidi ma moi thu déu troi
qua, moi thanh qua sau cung déu chi la mét nam tro bui? Sao
con phi cong tim cau? Biéu gi khong thé thay doi, ta buoc phai
chdp nhan. Su chon lua ¢ day la: san sang hay mién cuong chap
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nhan. Cudc doi ban sé thay doi biét bao nhiéu néu ban c6 thé
mim cudi voi hét thay moi viéc!

Vi th€, thién ciung giéng nhu tinh thuong, khong phai la
diéu gi do c6 thé bop nan cho phu hop véi su doc doan xau xa
cta cai “toi”. Thién mang lai nhiéu két qua thuc tién, nhung
cang nhu tinh thuong, két qua cudi cung cta thién la su tan
bién cua cai “t6i” va nguc tu giam ham no, tac la thé gisi nay.
Cuu canh cua thién la thién, cang nhu phan thuéng cua tinh
thuong chinh Ia tinh thuong. Nhiing thanh qua, thanh cong, uy
tin cho dén su ctiu vot thé gidi, tat ca déu nam trong su thong
tri ctia cai “to6i”, von mong muon qud nhiéu ma kha nang lam
duoc lai qua it.

Mot céi nhin can cot vé cudc doi chi ¢ thé thiy duoc nhiung
kho dau tao su bi quan, hay nhung niém vui tao cam giac lac
quan. Nhung hoi tudng lai thi nhing kho dau cta tam ta duong
nhu quy gia nhat, vi chinh nho ¢6 néi dau don khong chiu dung
noi thi ta mai bat dau tim kiém phuong cach chua tri. Nhung
niém vui cang htu ich: do ban chat thoang qua va khong thé
thoa man cta chung, ta moi khaéi lén su khao khat mot lieu
thudc tri liéu, cho du la thuéc dang. Vuot trén hy vong va so hai
la Chan ly. Va dan dan, hét stc cham chap, ta nhan hiéu duogc
rang can bénh chi nam trong tam thuec.

Phai quy trach vé ai tit ca nhung gi da xay ra? Daéi véi
nhung diéu khong thé tranh khdi thi ta c6 thé ngoi khen hay
oan trach ai day?

Quy luat cua Chan ly 1a mot dua tré mo coi khong nha, c6
thoi quen qudy nhiéu xuat hién ¢ bat ci noi dau, bat ky lic nao,
hoan toan khong moi ma dén, trang phuc trong su manh mé
ctia nhu hoa, dinh tai nhuc 6c trong su tinh lang, bach chién
bach thang ma khong sd htru gi ca. Dua tré do 1a ban va toi.

Va bay gio phai lam gi? Tu noi day di ve dau? Dau la phia
trudc, dau la phia sau? Phai lam gi véi tat ca nhiang kha nang co
thé nay, va véi ngay mai? Khi chung ta ro rang khong thé chiu
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Hién hitu nhw that - da va dang

dung thém nira, co ti€p tuc nhan chiu ntra chang? Khi nao dén
luc phai dung lai? Bao gio ta sé dung lai dé 1dng nghe thi si hat
lén bai ca cudi cung:

Trong dnh sing bing lén,

Hay thiic day ciing nhitng nguoi tinh thiic.

Hay tiép tuc mo tuong dén bo kia

cuia dai dwong von khong bo bén?

(Tho Pablo Neruda, “Bai ca cudi cung trén song nudc” - The
Watersong Ends)
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Ahankara hi janma ka,
Jjara mrityu ka mula.
Ahankara mite bina,

mite na bhava-bhaya Shiila.

- Hindi doha, S. N. Goenka

Chdp nga chinh la goc ré cua sinh, gia va chét,
Néu khong loai bo duoc bin ngd,

Thi nhitng thong kho va so hai ciia hién hitu
sé khong cham duit.

—Thi ké (doha) Hindi, S.N. Goenka



Su ra di cua Graham

Cau chuyeén nay do nguoi vo goa cua Graham Gambie, ba Anne
Doneman ké lai, cho thay sw binh tam duoc trai nghiém boi mot thién
Qid da gat hdi nhieu loi lac tir Dhamma. Day la trich doan tir ciu
chuyén dai hon ban dau duoc dang tdi trong Realizing Change -
Vipassana Meditation in Action, do Vién nghién citu Vipassana xudt
ban thang 7 nam 2003, trang 168.

C hung t6i tro vé nha ¢ Australia vao thang Hai va
hudng dan mot khoa thién 10 ngay vao thang Nam.
Graham duong nhu trong trang thai sap nga quy luc bat dau
khoa tu. Trong thién duong, anh gan nhu khong con tinh tao
luc trén buc, va khi dua ra 1oi huong dan, anh khong thé dat cau
chinh xac. Bu6i t6i, hoi thd anh gan nhu khong thé nghe duoc.
Chung t6i cang luc cang lo lang hon va da goi dién thoai cho
mot bac si than kinh ¢ Sydney dé sdp xép cudc hen vao ngay
cu6i khoa tu, du tinh sé bay di New Zealand vao ngay keé tiép.

That may man, vao ngay thu 10 Graham hoan toan tinh tao
va hoi phuc ro rét. Sau khoa tu, ching t6i dén Sydney gap vi
bac si khoa than kinh. Thoat dau, 6ng cho rang su suy sup rat co
thé chi la ching mat tri nhd ngan han doi khi xay ra cho nhung
nguoi lam viéc van phong. Tuy nhién, ong van yéu cau chup
CT nao. Trong khi cho doi két qua, Graham va t6i da thuong
thic mot bira trua déac biét. Chung toi quay tro lai gap bac si.
Ong khong n6i mot 16i nao, chi rit nhitng tdm phim tir hd so'ra,
dat 1én may chiéu. Ong chi ra mot khéi u duong nhu chiém hét
50% béan cau nao trai. Trén dinh khoi u 1a mot u nang rat lon.

Toi chét diéng ca nguoi, khong con nhan biét duoc gi nira
ca. bung roi, han la chung toi phai huy bd vé may bay di New
Zealand. Dung roi, c6 lé chung toi phai dua Graham thang vao
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bénh vién chiéu hom d6. Roi noéi dau té diéng vo oa thanh nudce
mat khi toi goi dién thoai dé thu xép chd ¢ vdi nhimng ngudi ban
than ¢ Sydney. T6i khong noi r6 duoc véi ho chuyén gi da xay
ra, nén Graham cam lay dién thoai va tu thu xép moi viéc. Anh
binh tinh va tu chu.

Trong khi dua Graham vao bénh vién, dé chac chan la anh
duoc thoai mai, toi gang gitt vé ngoai vui tuoi. Nhung ngay luc
vua roi anh la t6i lai roi nudc mat. Budi téi do, trong khi ngoi
thién, mot cam giac binh an sau sac khoi sinh. Cam giac nay sé
&lai voi toi sudt thoi gian Graham chiu kho nan. D6 khong phai
la su binh an dén tir tu duy hay ly tri, ma chi la mot diéu gi do
“dot phat tu nhién”.

Hai ngay sau, Graham trdi qua phau thuat. Bac si phau
thuat khong thé loai bd toan bo khoi u va do do tién luong
khong tot. Bac si phau thuat than kinh cho chung t6i biét, vi
tinh chat cta khoi u thudc loai té bao hinh sao (astrocytoma),
anh chi c6 thé song t6i da la 5 nam - va cudi cung anh sé phai
song doi thuc vat.

That la tin tham khoc, nhung anh van diém tinh don nhan.
Co6 mot lan, to6i nghe anh ndi voi khach dén tham: “Lam sao toi
c6 thé bam viu vao tam than va khoi 6c nay khi ching khong
ngumng thay d6i? Khong c6 gi dé nam giu cd.” Nhung nguoi ban
ky gia, dong nghiép, canh sat lién lac va nhing nguoi anh quen
biét qua thién tap da dén tham anh. Mot ban dong nghiép néu
nhan xét: “Toi tudng rang dén day dé tham mot nguoi bénh
nam liét giuong va an ui anh. Thay vi vay, cudi cung t6i lai ké 1é
v6i anh da thia r6i rdm ctia minh va quén mat van dé ctaa anh.”

Nhiéu ngay troi qua, va téi cdm thdy that biét on vi moi
ngay duoc ¢ bén canh anh. Anh duoc bénh vién cho vé, nhung
phai tro lai trong vong 10 ngay. Anh gap kho khan voi doi chan
da trd nén qua yéu 6t gan nhu khong thé budc di.

Vao sang ngay 27 thang 6, sau tuan sau khi khéi u duoc
chan doan, toi dén bénh vién. Trong dau toi chi c6 mot ude
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mudn la duoc ké can bén anh ngay hom d6 - nhat dinh khong
chay lang xang di lo nhtng viéc khac. Chung t6i da cé duoc
nhung gidy phut triu mén bén nhau, va budi t6i do trong luc
chia tay, toi cam thdy muén dugc gan anh hon nua. Téi 1én ngoi
mot bén giuong va bat dau thoa son. Anh hoi: “Sao vay?” Toi
trd 16i 1a toi muon anh thay toi dep trong mat anh. Thé la anh
tiép tuc ndi nhiing 10i ngot ngao rang toi da la mot nguoi vo
tuyét voi nhu thé nao va anh cam thay thé nao. Téi thdy minh
hanh phtc va anh cting hanh phuc. Chung t6i néi 1oi tir biét.

Sau budi an t6i hom do, toi dang tan huéng ngum cudi cung
cua ly so6-co-la nong. Toéi hit vao moét hoi, cdm nhan sau sac su
binh an va tinh ldng hoan toan trong giay phut d6. Chuong
dién thoai reo, mot co y ta phu goi hoi toi ¢ thé dén ngay duoc
khong? Graham dang bi mot con nhoi mau co tim (sau dé duoc
biét la do mot cuc mau dong lam nghén mach). Nhung ré rang
la khong can phai voi va nta. Anh da ra di.

Do la ngay thua Sau, nhting phut cuéi ngay. Khi toi dén bénh
vién, nhiing ngon dén neon sang ruc va nhiéu nguoi dang ra
ngoai tan bo, mua sam, an uéng. Cam gidc so hai va yéu duoi
bong sinh khoi. Buc tranh bat chot ctia cudc song nhu thé khong
thé tin vao duoc. Nhung gi duong nhu rat that, rat thuong hang,
chi la o anh. T4t ca chung ta dang budc trén 16p bang bé mat
rat mong, khong thdy duoc su that 1a ta c6 thé sup nga xuyén
qua do bat cu luc nao.

Toi dén bénh vién va leo cau thang lén phong, noi chung toi
vua tro chuyén chi vai gio truéc do. Phong trong khong, nhung
ngay lap tuc toi bi lay chuyén boi nhiung rung dong trong
khong gian. Hoan toan chac chéan la khong c6 ai ¢ day. Mac du
than xdc Graham con nam trén giuong, nhung trong giong nhu
mot chiéc 4o choang bi vat di, khong con dung duoc. Do 1a tat
ca nhting gi con lai cia moét con nguoi toi vira duoc chia sé bon
nam vo cung dac biét trong cudc doi minh.

Anh da song mot cudc doi tuyét voi biét bao! Toi nhan
duoc nhung 14 thu tu nhiéu nguoi da biét anh trude day, moi
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nguoi nhac lai mot diéu gi d6 Graham da tung giup ho. Toi
nghe nhing mo ta vé anh, nhu khi dén An Do anh sén sang
trao dong rupee cudi ciing cia minh cho ai d6 can dén, anh cho
nhung tré em duong phé an véi so tien anh nhan duoc tir mot
khoan dau tu it 6i cua minh. Khi toi hiéu ra anh da yéu thuong
va giup do moi nguodi nhiéu nhu thé nao trong suét thoi gian
chung toi c6 nhau, that hién nhién la nhung hanh dong t6t dep
tuyét voi anh da tung lam gio cting di theo cung anh.

Khong con nudc mat nta. Sao cé thé khoc chi? Méi quan
hé yéu thuong da dén hoi két tron ven. Khong c6 gi chua noi
ra hay chua giai bay. Qua that, d6 1a diéu kho nhat to6i da tung
lam, nhung két qua that qua nhiéu va qua tuyét voi. Toi that su
may man duoc chia sé mot phan ngan ngui trong doi minh véi
mot nguoi nhu vay.

Trong tang 1é anh, nhung day ghé ngdi déu chat kin va
nguoi ta xép hang doc theo bo tuong. Ho da dén tu nhiing tin
nguong khac nhau, tir moi tang 16p khac nhau trong xa hoi, moi
nguoi c6 mot ly do riéng dé viéng tang anh. That la lung khi
quay ve nha nhin thdy quan ao anh chi nhu anh vita mdi céi ra
va biét rang khong con ai la chti s¢ hitu nira.

- Anne Doneman
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Phutthassa lokadhammehi,
cittam yassa na kampati,
asokam virajam khemam;
etam mangalamuttamam.

—NMangala Sutta, Sutta Nipata 2. 271

Khi doi dién voi nhitng thang tram trong cudc song,
Van giir duoc tam kién dinh,

Vot thodt nhiing sau dau, bdt tinh hay so hdi.

Do chinh la hanh phiic cao ca nhat.

- Kinh Hanh phuc, Kinh Tép, Tiéu B6 Kinh 2. 271
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Handadani, bhikkhave, amantayami vo,
vayadhamma sankhara,
appamddena sampadetha.

—Mahaparinibbana Sutta, Digha Nikaya 2. 185

Nay cdc ty-kheo, ta thiic giuc cdc ong:
Hét thay cdc phdp hitu vi déeu mang ban chdt hu hoai.
Hay né luc tinh can.

—Kinh Pai Bat Niét-ban, Truong Bo Kinh (2. 185)
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Dicu gi xay ra liac chét?

Ludn vin nay cua Goenkaji ban dau duoc diang trén tap
chi Sayagyi U Ba Khin cua Vién nghién ciu Vipassana
(Vipassana Research Institute) vao thang 12 niam 1991, va
sau do ding lai trén Ban tin Vipassana vao thdng 4 nam
1992.

D € hiéu nhung gi xay ra vao luc chét, trudc hét chung
ta phai hiéu duoc chét la gi? Cai chét giong nhu mot
khuc quanh trén dong song tuong tuc cua su hién htru. Cai chét
rat c6 vé nhu la su cham dut ciia mot tién trinh hién htau - va
tdt nhién la dung vay trong truong hop ctia mot vi A-la-han (vi
da hoan toan giac ngo) hay mot vi Phat — nhung véi mot con
nguoi binh thuong thi dong tuong tuc ctia su hién httu van ti€p
tuc ngay ca sau khi chét.

Cai chét cham dut nhting hoat dong ctia mot ki€p song va
ngay thoi diém tiép do6 bat dadu mot doi song maoi. Mot bén la
thoi diém cudi cung cta ki€p song nay va bén kia 1a thoi diém
dau tién cua doi song ké tiép. Cung giong nhu mat troi moc 1én
[¢ mot noi] ngay khi n6 lan xudng [moét noi khac], khong hé
c6 khoang cach t6i tam & gita. Diéu nay cang giong nhu thoi
diém chét la dong lai mot chuong sach ctuia su hién htru va mot
chuong sach tiép theo cta hién huu lién md ra ngay thoi diém
tiép theo.

Mac du khong ¢6 su so sanh nao cé thé dién ta hoan toan
chinh xac tién trinh chét, nhung nguoi ta c6 thé ndi rang dong
tuong tuc hién httu nay giong nhu mot chiéc tau hoa chay trén
duong ray. Tau chay dén “ga chét” va sau khi giam nhe toc do
mot ldc lai chay di véi cung van téc nhu trudc do. Tau khong
dung han lai ¢ ga du chi mot tich tdc. DBéi véi nhung nguoi chua
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ching qua A-la-han, “ga chét” khong phai ga cu6i ma la mot
giao 10, tir d6 chia ra cac duong ray khac nhau. Ngay khi dén
ga nay, chuyén tau phai lap tuc chuyén vao duong ray nay hay
duong ray khac va ti€p tuc chay. Chuyén tau nhanh cta su hién
httu nay chay véi dién nang cta nghiép luc trong qua khu, tiép
tuc di tir ga nay dén ga khac, trén duong nay hay duong khac,
mot hanh trinh lién tuc khong diung nghi.

Su chuyén do6i “duong ray” xay ra hoan toan tu dong. Giong
nhu bang tan thanh nudc va nudc gap lanh dong lai thanh bang,
hoan toan theo quy luat tu nhién. Cung vay, su chuyén doi tir
kiép song nay sang ki€p song khac duoc kiém soat bdi mot loat
nhiing quy luat tu nhién. Theo céc luat nay, chuyén tau khong
chi tu chuyén d6i duong ray, no cung tu thiét lap duong ray cho
hanh trinh tiép theo.

Doi véi chuyén tau cta su hién httu, giao 16 cai chét noi thay
doi duong ray la cuc ky quan trong. Tai day, ki€p song hién tai
bi tir bo, trong tiéng Pali goi la cuti (su bién mat, cai chét). Su
chét ctia than thé dién ra, va ngay lap tuc doi song tiép theo bat
dau, mot tién trinh duoc goi la patisandhi (su thu thai, hay bat
dau doi song mai). Thoi diém cta patisandhi 1a két qua cua thoi
diém chét; thoi diém chét tao ra thoi diém thu thai. Vi moi mot
thoi diém chét déu tao thanh thoi diém sinh ra ti€p theo sau,
cho nén chét khong chi la chét ma cting dong thoi la sinh ra.
O luc giao thoi nay, doi séng chuyén thanh cai chét va cai chét
chuyén thanh sinh ra.

Nhu vay, méi moét doi song la su chuan bi cho cai chét sap
téi. Néu nguoi khon ngoan, ho sé stt dung doi song nay sao cho
tot nhat va chudn bi cho mot céi chét tot dep. Cai chét tot dep
nhat la cai chét cudi cung, khong phai moét giao 16 ntta ma la
mot ga cuodi: cai chét ciia mot vi A-la-han. O day se khong con
duong ray nao nita dé chuyén tau c6 thé chay tiép. Nhung trudc
khi dat dén mot ga cudi nhu thé, nguoi ta it nhat cing phai nam
chac duoc rang cai chét sap t6i day sé dan dén mot téi sinh tot
dep va rang “ga cudi cung” sé dat dén vao mot thoi diém thich
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hop. Tat ca déu phu thudc vao chung ta, vao nhung no6 luc cua
chinh ta. Chung ta la nguoi tao ra tuong lai cua chinh minh.
Chung ta tao ra hanh phuc hay dau kho cung nhu su gidi thoat
cua chinh minh.

Bang cach nao ma chung ta la nguoi tao ra nhiing duong
ray don nhan chuyén tau cta su hién htru dang lao nhanh dén?
Dé tra 16i cau hdi nay, chung ta phai hiéu duoc kamma (hanh
dong, nghiép) 1a gi.

Moi su tac y, cho di1 la khéo 1éo hay vung vé, déu la nghiép.
Bat ky y niém hién thién hay bat thién nao khoi sinh trong tam
deéu la nguon goc ctia moi tu tudng, 16i ndi hay hanh dong. Thuc
(viriiana) khai sinh do su tiép xuc ¢ moét ctra ngd giac quan, roi
su nhan biét va phan biét (sasifia - tudng) danh gia kinh nghiém
do, cdm giac (vedand — tho) sinh khéi va mot su tao tac nghiép
(sankhara - hanh) dién ra.

Nhung tac y tao nghiép nay rat da dang. Mot s6 giong nhu
duong vé lén mat nudc, lap tuc bién mat ngay sau do. Mot so
khac giong nhu duong veé trén mat cat, mo nhat di sau mot
quang thoi gian. Mot s6 khac ntra giong nhu vét khac trén da,
ton tai trong thoi gian rat lau. Néu tac y la hién thién, hanh
dong sé hién thién va két qua la loi lac. Nhung néu tac y 1a bat
thién, hanh dong sé bat thién va sé mang lai nhiing hau qua
kho dau.

Khong phai tat ca nghiép qua déu dan dén mot doi song
mdi. Mot s6 qua can cot dén noi chung khong tao mot két qua
dang ké nao. Mot s6 khac hoi sau sdc hon, nhung sé bi xéa nhoa
di trong doi song nay va khong mang theo vao doi song ti€p
theo. Mot s6 khédc nita, khdc sau hon niia, ti€p tuc véi dong chay
cua doi séng nay roi di vao doi song tiép theo, va cang co thé
duoc nhan 1én gdp nhiéu lan trong doi nay va doi sau.

Tuy nhién, cé rat nhiéu nghiép hau (bhava-kamma) hay
hanh htu (bhava-sankhara), la nhiing nghiép dan dén tai sinh,
dan dén mot doi song mdoi. Moi nghiép lam khéi sinh moét tién
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trinh hién httu va mang theo mot truong luc hoa hop véi nhing
xung dong cua moét canh gidi hién hitu nhat dinh. Nhing xung
dong cua nghiép htru do va nhing xung dong cua canh gioi
(bhava-loka) thu hut lan nhau va ca hai sé cung hop nhat theo
cac quy luat pho quat vé nghiép luc.

Ngay khi mot trong nhing nghiép htu nay duoc tao ra,
“chuyén tau cua su hién hiu” duoc 16i cudn ve phia mot trong
31 “duong ray” tai “ga chét”. Trong thuc té, nhing duong ray
nay chinh la 31 canh giéi hién hau: 11 kama loka - canh gici
thuoc coi Duc (Duc gidi, gom 4 canh gici thap va canh gici con
nguoi cung voi 6 canh troi coi Duc), 16 ripa-brahma loka - canh
troi thudc coi Sac (Sac gidi, noi than thé thanh tinh van ton tai)
va 4 ariipa-brahma loka - canh troi thuoc coi Vo sac (Vo sac gidi,
noi chi co tam thtc ton tai).

Vao thoi diém cudi cung cua ki€p song nay, mot hanh
nghiép (bhava-sankhara) cu thé sé khoi lén. Hanh nghiép nay c6
nang luc dan sinh moét doi song mai, sé noi két voi nhing xung
dong cta canh gidi co tuong quan. Ngay vao thoi diém chét, tat
ca 31 canh gidi hién htu déu mé ra. Hanh nghiép [cudi cung]
khdi lén se quyét dinh “duong ray” nao “chuyén tau” chay tiép.
Cung giong nhu viéc chuyén dich con tau vao mot duong ray,
nang luc cta nghiép tao mot suc day khién dong tam thuc di
vao doi song ké tiép. Chang han nhu, mot hanh nghiép cua san
han hay ac y, voi cac dac tinh 1a nong nay, buc doc, sé n6i két
voi mot canh gidi thap nao d6. Tuong tu, mot hanh nghiép nhu
metta (tam tu, long bi man), c6 nhting xung dong an hoa, diu
mat, chi c6 thé noi két voi mot coi troi. Pay la quy luat tu nhién,
va nhting quy luat nay van hanh qua hoan hao dén muc khong
bao gio co bat ky sai sot nao. T4t nhién, phai hiéu rang khong
c6 hanh khach nao trén “chuyén tau”, ngoai trir ndng luc cua
hanh nghiép da tich lay.

No6i chung, vao thoi diém chét, mot hanh nghiép manh liét
nao do sé khai lén. D6 co thé 1a thién hoac bat thién. Chang han
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nhu, néu mo6t nguoi trong doi nay da giét cha hay giét me, hoac
giét mot vi thanh, thi ky tc ve su kién do sé khai 1én vao thoi
diém chét. Cung theo cach do6, néu mot nguoi da tu tap phat
trién thién dinh sau xa thi trang thai tam tuong tu nhu [trang
thai thién dinh] sé khai 1én.

Néu khong c6 hanh nghiép nao manh liét nhu thé, thi mot
nghiép c6 cuong do nhe hon sé khoi 1én. Bat ky mot ky tc nao
duoc khoi day déu sé hién hanh nhu moét nghiép. Nguoi ta ¢
thé nhd lai mot nghiép lanh nhu cing duong thuc an lén mot vi
thanh, hoac mot nghiép xau ac nhu da lam ton hai ai d6. Nhung
hoi tc vé cac nghiép trong qua kha nhu thé ¢6 thé khai lén. Néu
khong, nhung déi tuong lién quan dén cac nghiép dy co thé
khdi lén, nhu dia thuc an da mang cung duong hoac loai hung
khi da dung dé hai nguoi. Nhing diéu nay duoc goi la nghiép
tuong (kamma-nimitta - nhung dau hiéu, hinh anh).

Hodc cung c6 thé mot ddu hiéu hay biéu tuong cta doi
song tiép theo sé hién ra. Day goi la nghiép triéu (gati-nimitta).
Nhimng nghiép triéu nay tuong tiing véi canh gici ma dong chay
[tam thuc] duogc 16i cudn dén. D6 c6 thé la mui huong ctia mot
coi troi, hoac 6 thé 1a canh gidi suc sinh. Nguoi sdp chét thuong
trai nghiém mot trong nhtung ddu hiéu nay nhu diém béo trudc,
giong nhu ngon den pha cta con tau chiéu sang lén duong ray
phia trudc. Nhing xung dong ctuia cac nghiép triéu nay tuong
dong voi nhung xung dong ctia canh gidi tai sinh.

Mot thién sinh Vipassana tu tap tot c6 kha nang tranh duoc
nhung con duong dan dén céc canh gidi thap. Nguoi dy hiéu ro
cac quy luat tu nhién va tu tap dé san sang cho cai chét dén bat
ct lic nao. Néu 1a nguoi da 1on tudi thi cang co ly do dé duy tri
su tinh thic trong moi giay phut.

Chung ta nén chuan bi nhung gi? Chung ta thuc hanh
Vipassana bang cach duy tri su binh tam déi véi bat ky cam
xtc nao khoi sinh trong co thé, do do dut tru duoc thoi quen
phan ung vai cac cdm gidc. Nhu vay, tam thic von thuong tao
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tac nhung hanh nghiép xdau ac mdi, gio day phat trién duoc thoi
quen binh tam.

Vao thoi diém can tu, c¢6 rat nhiéu kha nang nguoi ta phai
chiu dung nhiting cdm tho cuc ky kho chiu. Gia, bénh va chét
déu la dau kho (dukkha), do d6 thuong tao ra nhing cam tho
kho chiu ro rét. Néu ta khong thuan thuc trong viéc quan sat
nhung cam gidc nay voi su binh tam, ta rat c6 thé sé phan ung
bang su lo sg, tuc gian, budn rau hay buc doc, tao co hoi cho
nhing hanh nghiép c6 xung dong tuong ung khoi sinh. Tuy
nhién, trong truong hop nhiing thién sinh tu tap da cé cong phu
cao, ho c6 thé no luc dé tranh khong phan ung véi nhing cam
tho cuc ky dau don bang cach duy tri su binh tam vao thoi diém
chét. Nhu vay, ngay ca nhiing hanh nghiép lién quan nam sau
trong vo thuc cting sé khong co6 co hoi sinh khoi.

Vao thoi diém chét, mot thién sinh sé rat may man néu co
duoc nhing nguoi than hay ban httu thuc hanh thién Vipassana
bén minh va tao ra nhung xung dong tu ai loi lac, c6 thé hinh
thanh mot bau khong khi Chanh phdp an binh, tranh khoi
nhung su than khoc, budn rau dau don.

Mot nguoi binh thuong sé duy tri trang thai so hai, tham chi
la kinh khié€p vao thoi diém chét, va nhu thé sé dé cho nhung
hanh nghiép so sét hién hanh. Cung vay, nhung dau budn, kho
s0, phién muodn, that vong... va nhiéu cam giac khac c6 thé khaéi
sinh khi nghi dén viéc phai chia lia v6i nhiing nguoi than yéu,
va nhtung hanh nghiép lién quan sé khéi sinh, ché ngu tam thtc.

Bang cach quan sat moi cam giac véi su binh tam, mot thién
sinh Vipassana lam suy yéu nhing hanh nghiép nay dé chung
khong sinh khoi vao luc chét. Su chuan bi thuc su cho cai chét
chinh la phat trién mot thoi quen lién tuc quan sat cac cam tho
hién hanh trong than va tam, véi su binh tam va véi su hiéu biét
ve le vo thuong.

Vao thoi diém chét, thdoi quen manh mé cta su binh tam sé
tu dong khdi lén va “chuyén tau hién huu” duoc chuyén vao
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“duong ray” dan dén mot kiép song mai c6 diéu kién dé thuc
hanh thién Vipassana. Biang cach nay, chung ta tu cau minh
khoi viéc tai sinh vao nhiing canh gidi thap va sinh vé mot trong
nhung canh gidi cao hon. Bdi vi Vipassana khong thé thuc hanh
¢ nhiing canh gidi thap nén diéu nay rat quan trong.

Doi khi mot nguoi khong tu thién cung dat duoc tai sinh tot
dep nho su hién khoi vao luc chét cia mot hanh nghiép hien
thién, chéng han nhu su b6 thi hao phong, dic hanh hay nhiung
phdm tinh hién thién manh mé khéc. Nhung thanh tuu dac biét
ctia mot thién sinh Vipassana vang chai la tai sinh vé mot canh
gioi co thé tiép tuc tu tap thién Vipassana. Nhu vay, bang cach
dan dan giam bét nhung hanh nghiép da tich lay, chung ta rut
ngan duoc cudc hanh trinh hién hitu va soém dat dén muc tiéu
giai thoat hon.

Chung ta gap duoc Chanh phap trong doi nay la nho vao
nhtng cong duc 1on lao da lam trong qua khu. Hay lam cho
kiép nguoi nay duoc thanh tuu bang cach thuc hanh thién
Vipassana, dé khi cai chét dén thi tam thtc ta hoan toan binh
than, nam chac duoc mot tuong lai tot dep.

—S. N. Goenka
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Kamayogena samyutta,
bhavayogena ctibhayam;
Ditthiyogena samyutta,
avijjaya purakkhata.
Satta gacchanti samsaram,
Jatimaranagamino.

—Anguttara Nikaya 4.10

Rang buoc boi tham di, tréi chat voi su chuyén sinh,
giam ham béi xich xiéng ta kién,

bi dan dit béi vo minh, xoay vong ludn chuyén.

Do vay, chiing sinh lang thang trong ludn hoi,

chét di chi dé roi lai sinh ra lan nita.

—Tang Chi B¢ Kinh, 4.10



Paticca Samuppada -
Nguyén ly duyén khéi

D utc Phat day rang, hién tai cua chiing ta la két qua cua
nhitng y tuong, 1oi noi, viéc lam trong qua khit. Vi thé,
trong tung khoanh khdc, twong lai cua ching ta duoc hinh thanh
bang nhiing gi chiing ta suy nghi, noi nang va hanh dong trong hién
tai. Thong diép nay cua Diic Phat that la tham diéu. Khi thuc hanh
nghiém tiic, ta nhan ra duoc su that khong thé né tranh trong thong
diép nay, cham mdt voi sy thit nay trong nhitng liic hanh thién ciing
nhu trong cudc song thuong nhat. Ta sé thidy ro rang rang chinh ta
chiu trach nhiém vé tuong lai ctia minh , va khi lam chii duoc tam, ta
co thé dinh hinh duoc tuong lai. Nhan hiéu va chdp nhan dinh luat
nay — duwoc goi la nguyén ly duyén khdi - paticca samuppada — sé gitip
chiing ta co duoc binh an trong tam thiic va mé ra canh cua gidi thodt.

Duic Phat da trai qua v6 luong kiép tu tdp dé phdt trién nhimmg
phdm tinh can thiét cho viéc dat dén gidi thodt vién man, dé hoc duoc
con duong thodt kho. Vi long tir bi v6 han, diic Phat trao truyén tué
Qidc nay dén tdt cd ching sinh dang dau kho vi so hai, san han, tham
lam, co thé, tuyét vong, gia, bénh, chét, dé ho ciing co thé tu minh
thodt kho.

Day la con duong lau dai va kho khin. Viéc bam chdt vao thoi
quen xua cii, tha chidp nhin nhimg mo thicc dau don va kho ndo ta
da quen thuoc, sé dé dang hon rit nhiéu so vdi viéc phdi doi mat voi
nhiing doi thay kho chiu cua su tu tdp ren luyén tam.

Doi song ctia chiing ta that kho khan. Co nhiéu hom ta thay mét
nhoai, cang thang. Thay vi doi dién vdi nguon goc khé dau trong tam,
ta mé madi tim cdch giai khuay, thu huong; va vi thé viéc hanh thién
tro thanh mot viéc rat la thir yéu. Viéc phd bo thoi quen c6 hitu siu
dam mé thich nhitng cam gidc dé chiu va né tranh nhitng cam gidc
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kho chiu gan nhu la khong thé duoc. Nhung khi ta sin sang no luc,
diic Phat sé cung cdp cho ta mot phuong thiic hoan hio dé tao ra su
thay doi cot yéu.

Sau day la gidng gidi cia Goenkaji vé nguyén ly duyén khdi
(paticca samuppada) duoc trich tir Phdp thoai ngay thir 5 trong
nhitng khoa thien 10 ngay, in trong sdch Tom luoc cdc bai giang (The
Discourse Summaries).

Nhung kho dau cua cudc doi - bénh tat, gia suy, chét chdc,
dau don ca than lan tam - la nhung hé qua ro rang khong thé
tranh duoc sau khi sinh ra doi. Nhung vi ly do gi ta sinh ra? Di
nhién, nguyén nhan gan cta sinh (4, jati) la do su két hop thé
xac cua cha me, nhung trong mot toan canh rong hon thi cé sinh
ra la do tién trinh hién hitu (4, bhava) bat tan vai su lién quan
dén toan thé vu tru. Ngay ca vao luc chét, tién trinh nay cing
khong dung lai: than xac ti€p tuc hoai diét, tan ra, trong khi tam
thuc bat dau két noi voi mot cau truc vat chat khac va tiép tuc
luu chuyén — hién hau.

Va tai sao co tién trinh hién htru nay? DPuc Phat da thay ro
nguyén nhan la do ta nu6i duong su bam chdp. Do bam chdp,
hay thil (3, upadana), ta phat sinh nhting phan ing manh me,
tuac sankhara (hanh nghiép), tao thanh nhtng an tuong sau dam
trong tam thuc. Vao lac chdm dut doi song, moét trong nhing
sankhara nay sé khai 1én trong tam thuc va tao ra moét suc day
dé dong tam thuc tiép tuc luu chuyén.

Vay nhung gi la nguyén nhan cua thi hay subam chap nay?
Duc Phat nhan ra rang, su bam chap khdi sinh vi nhung phan
ung ua thich, ghét bo trong tung khoanh khac. Ua thich phat
trién thanh them khat, hay tham di (%%, tanha, trsna), ghét bd
phat trién thanh san han, mot dang phan chiéu ctaa tham ai, va
ca hai déu chuyén thanh su bam chép.

Tai sao nhting phan ung ua thich, ghét bo lai khai sinh trong
tung khoanh khac? Bat cu ai quan sat tu than déu sé thdy cac
phan ung nay xay ra do nhung cam giac, hay tho (¢, vedana)
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noi than. Bat cu khi nao mot cam giac dé chiu khai sinh, ta lien
ua thich va muén n6 duoc kéo dai, tang thém. Bat ca khi nao
mot cam giac kho chiu khdi sinh, ta lién thay ghét bo va muon
xua dudi di.

biéu gi tao ra nhing cam giac nay? Ro rang nhing cam
giac phat sinh la do 6 su tiép xiic (%, phassa, sparsa) gitta mot
trong nhiing giac quan véi doi tuong ctia giac quan do: tiép xuc
gitta mat v6i hinh sic, gitia tai voi am thanh, gitta maii véi mui
huong, gitia ludi véi vi ném, gitia than voi vat xic cham va gita
y voi tu tuong. Ngay khi co su ti€p xuc thi chac chan sé co mot
cam giac nady sinh: hodc dé chiu, hoac kho chiu, hoac trung tinh.

Vily do gi lai c6 su ti€p xic? Qua ré rang, ca v tru nay tran
ngap nhing doi tuong cua gidc quan. Chirng nao ma sau giac
quan, hay luc cin (754%, salayatana, sadayatana) — nam giac quan
cta than cong voi y — con hoat dong thi chac chan chung phai
gdp cac doi tuong cta chung.

Va tai sao sau giac quan nay hién htu? Ro rang chung la
nhung phan khong tach roi ctia dong tam thtc va vat chat, hay
danh sic (% &, nama-ripa); chung khdi sinh ngay khi su song
bét dau.

Vay thi tai sao dong chay cta su séng nay, dong chay cua
tam thuc va vat chat, hay danh sic, xuat hién? D¢ la do su troi
chay lién tuc cua thiic (3%, vififiana, vijiiana) tir sat-na nay sang
sat-na khac, tir kiép song nay sang kiép song khac.

Va tai sao c6 dong tam thuc nay? Duc Phat nhan thay dong
thuc nay sinh khoi la do cac hanh (47, sankhara, samskara), nhing
phan ung cta tam. Mo6i mot phan ung déu tao ra mot luc thic
day dong chay cua thuc. Dong chay nay tiép tuc bdi nguon luc
duoc cung cap tir cac phan ung.

Va tai sao cac phan ung nay xay ra? Puc Phat thay rang cac
phan ung nay khdi sinh vi v6 minh (£¥], vijia, avidya). Nguoi
ta khong biét nhimng gi minh dang lam, khong biét minh dang
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phan ung ra sao, va vi thé ti€p tuc tao ra nhing sankhara. Khi vo
minh van con thi van con khd dau.

Ngudn goc cta tién trinh khé dau, nguyén nhan siu xa
nhat, chinh la vo minh. Chudi su kién qua d6é con nguoi tao ra
hang nui kho dau cho chinh minh khdi dau tir vo minh. Néu vo
minh c6 thé duoc diét trir, dau kho sé duoc diét tru.

Lam sao ta co thé diét trir vo minh? Lam sao ta co thé cat
dut chudi su kién [12 nhan duyén khoi dau tu vo minh]? Dong
chay cua su séng, cua tam thuc va vat chat, von da khoi dau.
Tu tu [dé cham dut cudc song] khong gidi quyét duoc van de,
chi tao thém nhung dau kho mdi. Nguoi ta cang khong thé huy
hoai cac giac quan ma khong tu huy hoai chinh minh. Chiing
nao cac giac quan con hién hiw, su ti€p xuc gitta chung vdi cac
doi tuong tuong ing chac chan phai xay ra, va bat ca khinao co
su ti€p xuc thi mot cdm gidc chac chdn sé nay sinh trong co thé.

Va chinh noi day, tir moéi lién hé véi cdm giac ma chung
ta co thé cat dut chudbi [12 nhan duyén khai dau tir vo minh].
Trude day, moi mot cam gidc lam khdi sinh mot phan ung ua
thich hay ghét bé roi phat trién thanh su them khat manh meé
hay ghé tom - cuc ky kho dau. Nhung gio day, thay vi phan ung
v0i cam giac, ban hoc cach chi quan sat véi su binh tam, nhan
hiéu rang: “Diéu nay rdi cung sé thay doi.” Bang cach nay, cam
giac chi lam khdi sinh tué giac, khoi sinh su hiéu biét ve anicca
(vo thuong). Ta dimg lai duoc banh xe khé dau dang quay va
bat dau chuyén huéng quay nguoc lai, huéng ve su giai thoat.

Bat ky khoanh khéc nao ta khong tao ra mot sankhara méi
thi mot trong nhung sarnkhara ct sé troi lén trén be mat tam thuc,
va cung véi n6, mot cam gidc sé khoi sinh trong than thé. Néu
ta gitt duoc su binh tam, cam giac nay sé mat di va mot phan
ung c sé troi lén thé cho. Ta ti€p tuc binh tam trudc nhung cam
giac noi than va nhang sankhara ca ti€p tuc troi lén, mat di, hét
lan nay dén lan khéac. Néu vi vo minh ta phan ung véi nhung
cam giac, ta sé lam tang gap boi cac sankhara, lam tang gap boi
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kho dau cua ta. Nhung néu ta phat trién tué giac va khong phan
ung voi cac cam giac, thi cac sankhara lan luot duoc tiéu tru, hét
1an nay dén lan khac, va kho dau duoc tiéu trir.

Toan bo 16 trinh nay la phuong thuc tiéu trir kh6 dau. Nho
thién tap, ta sé thay rang minh da ngimg khong tao thém nhung
gut that mdi, va nhung gut that ca duoc tu dong hoa giai. Dan
dan ban sé tién dén mot trang thai ma tat ca cac sankhara dan
dén tai sinh - va vi thé cang 1a dan dén nhung dau khé moi -
déu da duoc diét tri: Giai doan giai thoat hoan toan, giac ngo
vién man.

Dé khai su tu tap, trudc tién ta khong nhét thiét phai tin 1a
co tien ki€p va tdi sinh. Trong su hanh thién Vipassana, hién tai
la quan trong nhat. Tai day, trong doi s6ng nay, chung ta dang
tao tac nhung sankhdara méi va ti€p tuc lam kho chinh minh.
Tai day va luc nay, ta nhét thiét phai doan tru théi quen nay
va bat dau vuot thoat kho dau. Néu ban tu tap, chac chan sé co
mot ngay ban c6 thé néi rdng minh da doan trir duoc tat ca cac
sankhara ct, da ngung khong con tao tac bat ky mot sankhara
moi nao, va nhu thé 1a da tu giai thoat minh khoi moi kho dau.

- S. N. Goenka

55



56

Khong co nhan nao khong co qua va khong co qua nao khong
co nhan. Luat vé nghiép luc la t6i thuong va khong thé né
tranh. Nhitng gi ban co trong hién tai la két qud cua nhiing
gi da lam trong qud khit. Chirng nao ban chua doan trir vinh
vién nghiép luc do minh tao tdc, chua chiing dic Niét-ban toi
hdu, thi chic chan trong sudt thoi gian con hién hitu ban sé
con phai chiu dung nhing bit on dang nay hay dang khic,
phai ding dén siic manh cua [tué gidc vé] anicca (v thuong).
[Tué gidc ve] vo thuong sé vuot thing nhitng bit on va ban sé
luén vitng chai bt chdp tat ca nhitng kho khin nay. [Tué gidc
vé] v6 thuong la siic manh. Chong gai trén duong la khong
tranh khoi. Vian dung siic manh cia tué gidc vé vo thuong
vdi su chuyén can, ban sé duoc an lanh.

- Sayagyi U Ba Khin

Moi doi nguoi la mot sw chudn bi cho cdi chét ké' tiép. Nguoi
co tri sé vin dung tot nhit cudc song nay dé chudn bi cho mot
cdi chét tot dep.

- S. N. Goenka



Mot cai chét mau muc

Bai viét duoi day lan dau tién xudt hién trong Ban Tin
Vipassana (Vipassana Newsletter), phién ban Dhamma Giri
thang 4 nam 1997.

Béc si Tara Jadhav tham du khoa thién Vipassana dau
tién nam 1986. Su tim kiém ctia ba dén day két thuc.
Ba da tim thay con duong tinh khiét cia Dhamma va cam thay
khong can phai tham do thém bat ky phuong phap hay con
duong nao khac. Véi quyét tam hoan toan, ba bat dau dan budc
trén con duong tu tap nay.

Vi Tara khong con bon phan nao khac, ba danh hau hét thoi
gian cua ba cho viéc tu tap trong Chanh phap. V6i mot tich lay
tran day paramita (ba-la-mat, nhiing phdm hanh cao quy) trong
qua khu, ba c6 thé thuc hanh Vipassana dé dang. Nhu con ca
trong nudc khong can hoc boi, Tara khong can dén bat ky su
huén luyén dac biét nao. Chang nghi ngo gi, ba da budc di trén
con duong Chanh Phap trong rat nhieu kiép trudc.

Ba co6 ky thuat ciing nhu san c¢6 phuong tién cho viéc tu tap,
va ba chu tam hoan toan vao viéc tan dung t6t nhat thoi gian
ctia minh. Nho nhung pham hanh metta (tam tu) va karuna (tam
bi) cing véi kha nang cong hién quén minh da phat trién tét, ba
duoc chi dinh lam thién su phu td vao nam 1989 va thién su phu
ta cao cap vao nam 1995. Bat chap tudi gia, ba van tiép tuc phuc
vu Chénh Phép v6i su tdn tam cao quy. Trong khi huéng dan
thién sinh Vipassana, ba cung khong ngung phat trién manh
hon paramita dana (b6 thi ba-la-mat) ciia minh.

O do tudi chin mudi 82, ba dén Dhamma Giri tham du khoa
thién tu luyén danh cho cac thién su phu ta. Vao budi sang
ngay 2 thang 12 nam 1996, khoa thién bat dau véi thién anapana
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(quan niém hoi thé) nhu thuong 1é. Ba thuc tap chuyén chu su6t
ngay. Sau khi thién tap trong thién that tir 6 dén 7 gio chiéu, ba
dén Thien duong nghe Phap thoai.

Vao khoang 7 gio 30 chiéu, ngay khi Phap thoai bat dau, ba
quy goi, dau cuii xuéng cham san trén ban tay dé ngua voi long
ton kinh. Mot 1an, hai lan, va sau khi cham dau xuéng san lan
thu ba, ba khong ngang lén nuia. Ba da trut hoi thd cudi cung
trong tu thé danh 1é ctia Gido phdp theo truyéen thong.

Nhiing thién sinh ntt ngdi gan dé ngac nhién khi thay ba
lay nhu vay, béi vi su ton kinh thuong duoc thé hién ba lan chi
vao cudi budi Phap thoai ma thoi. Tai sao ba lai thé hién long
ton kinh vao luc bat dau buéi Phap thoai? Trong ca ba lan, khi
cui nguoi xudéng ba déu lap lai khe khé: “4nicca, anicca, anicca”
- nhung 10i cudi cung ctia ba. Lam thé nao ho c6 thé biét duogc
do la 1oi chao cu6i cung cuaa ba trong doi nay?

Tat ca nhing thién sinh nghiém tuc déu duoc day rang
ding bao gio to long ton kinh mot cach may moc. Chi khi tam
an binh, thé nghiém duoc su vo thuong ctia nhing cam giac tai
dinh dau, thi su danh 1é méi c6 y nghia. Tara da luon luén cui
dau danh 1€ véi cht tam nay. Lan danh 1é cudi cung ctia ba con
nhiéu chu tam va y nghia hon nua.

Tara han mudn noi voi cac chi em cung thuc hanh Phép
rang: “Trong doan cudi ctia cudc doi, téi chi co6 mot mong muon:
Toi sé xa bd tdm than nay trong lic hanh thién trén manh dat
Chéanh Phap nay.” Thé nguyén manh liét cua ba da duoc thanh
tuu. Tu tap viang chai trong Vipassana, budc trén con duong
gidi thoat, ba da song mot cuoc doi Chanh Phap va cudi cung
thanh tuu mot cai chét mau muc.

- S. N. Goenka
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Hoéi Pap voi Thay Goenkaji — Phan I

Ho¢ niém nhirng ngwoi than yéu lic sap chét

Cdu hoi ciia thién sinh

Duong nhw metta (tam tir) co hiéu nghiém, bdi vi trdi nghiém
thong thuong la khi ta gap mot con nguoi thanh thién, ta cdm thay tot
hon. Vay khi ta chia sé metta dén mot nguoi da mat, liéu nguoi do co
cam thdy tot hon khong? Ciing vdy, co nguoi tin rang khi ciing duong
nhan danh nguoi da mdt, 6ng ba hay ban be, viéc lanh do sé loi lac cho
ho. Niém tin do co phit hop voi Chanh phdp (Dhamma) khong?

Goenkaji trd loi

Khi quy vi néi tam tir “c6 hiéu nghiém”, diéu do6 cé nghia
la gi? C6 nghia 1a, néu tdm quy vi thanh tinh va dang thuc
hanh metta, d6 1a quy vi dang tao ra nhiing rung dong cta metta.
Nhitng rung dong nay co thé di dén bat ca noi dau - dén canh
gidi nay hay canh gidi khac, dén moét coi thap hon hay cao hon,
bat cit noi dau. Khi nhiing rung dong metta cua quy vi tiép xuc
voi nhiing nguoi quy vi huong dén, nguoi dy sé cdm thay hanh
phuc vi d6 la nhung rung dong ctia Chanh phap, cta binh an,
ctia hoa hop.

Khi quy vi hién tiang nhan danh nguoi da khuat va néi
“Nguyén cho cong duc hién tang cua toi dén véi nguoi nay...”
Ro rang, bat ky nhimng gi quy vi hién tdng sé khong dén véi
nguoi do, nhung y nguyén giup do la mot ti tam (metta) va
nhtng rung dong do sé huong dén cha 6ng hay ban be cua quy
vi, va cac vi dy sé cam nhan duoc niém hoan hi tir 6. Vi nhiing
rung dong nay c6 nén tang la Chanh phap nén sé c6 mot dieu
gi do xay ra dé giup cac vi &y huong vé Chanh phép trong kiép
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nay hay kiép sau. D¢ 1a cach chung ta giup do nhiung nguoi
dang ¢ trong nhting canh gidi thap hon, hay tham chi & nhting
canh gidi cao hon.

Va nhu vay, quy vi nén hién tang gi? Quy vi hién tang diéu
quy nhat ma quy vi c6 - su thién tap cua quy vi. Do dé, vao
cudi moi gio thién tap hay cudi khoa tu thién, quy vi nén huéng
tdm dén tat ca nhing nguoi than thiét hay nhing nguoi da mat
va nguyén: “Toéi xin chia sé cong duc thién tap cua toi dén voi
quy vi.” D6 chinh 1a tam tit (mettd) ciia quy vi. Vi quy vi da thuc
hanh thién, nhting rung dong dén véi nguoi d6 la nhing rung
dong manh mé cua Chanh phap. Quy vi dang chia sé cong dtc
thién tap véi nguoi d6. Puong nhién la diéu d6 rat hau ich.

Cadu hoi

Con lo so rang nhitng nguoi dang gia di theo ndm thdang sé tiép
tuc di trong ludan hoi sinh tir boi nhitng bam chdp cua ho - nhu me
con, nguoi suot doi khong ngot lo du, va mot cu ba ban gan dit xa troi
luén cam thdy ba da bi xur té trong sudt cuoc doi. Liéu co thé lam duoc
diéu gi [dé giip ho]? Co lé long tir co thé gitip chang?

Tra loi

Dung vay. La tam tu (metta). Thém vao do, hay tiép tuc giai
thich luat tu nhién: quy vi cang lo budn cang c6 hai cho chinh
quy vi. Va c6 mot ky thuat co thé giup quy vi thoat khoi su lo
buodn ay.

Khong ai c6 thé ndi chac, nhung c6 thé nhing nguoi nay da
c6 hat giong Chanh phap tir trong qua khu. Néu ho nhan duoc
thém nhting 1oi khich 1é, c6 thé ho sé dén vdi Chanh phép va
hoc cach tu giai thoat minh khéi kho dau.

Cau hoi
Néu cha me cua con dia mat, con co thé lam loi lac cho ho bing

cdch nao chang?
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Tra loi

Vang, quy vi c6 thé lam duoc. Sau moi 1an ngoi thién, quy
vi hay nghi dén ho va chia sé cong duc véi ho: “Toéi xin chia sé
bat ky cong duc nao toi c6 duoc voi cha me. Nguyén cho cha me
duoc binh an va hanh phuc.” Nhiing rung dong doé sé dén voi
cha me quy vi du ho dang ¢ bat ky noi nao. Khong phai nhung
rung dong dy tu nod sé lam duogc diéu ky diéu nao cho ho; dung
hon, cha me quy vi sé dugc huéng vé Chanh phap, va biét dau
nho vay ho c6 thé tim duogce chanh dao. Day la cach duy nhat:
hay chia sé cong duc cua quy vi.

Cau hoi

Lam thé nao co thé gitip nguoi than trong gia dinh vao liic can tir?

Tra loi

Néu nhung thanh vién trong gia dinh la nguoi hanh thién
Vipassana thi diéu d6 luén mang lai loi ich cho nguoi sap mat.
Can sap xép dé c6 mat véi nguoi sap ra di dé hanh thién va ché
tac tam tir. Khi moi nguoi binh tinh va yén lang thi d6 1a moét su

ho tro tuyét voi cho nguoi sap chét, va cting sé gitup cho nguoi
dy git duogc tam an binh, thanh than luc tir tran.

Cau hoi
Nhing nguoi sdp mdt phdi chiu nhiéu dau don thuong duoc cho
dung nhitng loai thudc gidm dau rdt manh nhuw la morphine. Doi vdi

mot thién sinh, cd gang chiu dung con dau dé ginr tam tinh gidc vao
lic chét co phai la diéu tot hon khong?

Tra loi

Diéu do con tuy thuodc viéc thién sinh ay c6 thé chiu dau
dén muc nao vao luc do. Néu vi qua dau, nguoi dy phan ung
voi san han: “Oi, dau qua khong chiu ndi!” thi khong chac gi
nguoi ay sé ra di véi su binh tam. Do d6, hay dé nguoi dy dung

thudc giam dau.
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Tuy nhién, néu thién sinh nay giai quyét duoc ndi dau véi
su binh tdim, muoén quan sat moi thu dung that, thi dung ap dat
bat ky diéu gi. Khi mot thién sinh ltic lam chung c6 thé quan sat
noi dau mot cach diém nhién ma khong can dén thuéc men, thi
do la su chon lua ctia nguoi ay.

Lac me toi sap mat, ba khong vui khi chung toi trao ba
nhting vién thudc ngu, thuong lam mat ba triu nang. Tham chi
sau khi uéng thudc, ba van khong ngu. Ba néi: “Me hoan toan
vui du khong ngu. Sao cac con lai muén cho me ngu?” Ba nghi
rang, thudc giam dau khong can thiét va gay trd ngai cho viéc
thién tap cua ba.

Doéng thoi, c6 mot ba cu hang xém cung sap ra di vi bénh
ung thu. Con dau déi véi ba dy la khong thé chiu néi. Phong ba
& lau bén nhung ¢ lau mot cang cé thé nghe tiéng la khoc cta
ba. Vi vay, tat ca deu tuy thuoc vao thai dé cua nguoi bénh.

Cadu hoi

Néu nguoi sdp mdt la mot thién sinh, chiing ta co thé giip nhu
thé nao?

Trd loi

Diéu nay that tuyét voi. Hay cung thién véi nguoi dy. Hay
chia sé tam tir. Cung lang nghe 16i kinh tung. Vi nguoi ay la mot
thién sinh nén nhung diéu nay c6 thé thuc hién dé dang.

Quy vi c6 thé nhac nhd nguoi dy thuc hanh anapana (quan
hoi thd), hay néu ho c6 thé ghi nhan cam gidc, hay chu tam dén
nhing cam gidc d6. Tuong tu nhu vay, hay nhe nhang giup ho
duy tri su tinh gidc vé anicca (vo thuong). La mot thién sinh nén
nguoi dy sé ti€p nhan, vi thé hay huéng dan ho ngay ca trong
luc hanh thién. Mot thién sinh ¢ thé giup lam viéc nay, trong
khi nhing nguoi khac ¢6 thé ngdi thién. Cung lang nghe mot
doan kinh tung nao do, &m thanh nho vira du nghe, dung qua
16n. Ngay ca voi mot thién sinh nhiéu kinh nghiém thi am thanh
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1on qué van co thé lam cang thang. Bai kinh Tu bi (Karaniya-
mettd Sutta) va bai kinh Hanh phuc (Marnigala Sutta) han sé mang
lai nhiéu loi lac.

Néu khong duoc vay, hay git yén lang. Nhiing thanh vién
trong gia dinh, ngay ca khi ho khong phai thién sinh, cting sé
cam nhan duoc thé nao 1a thién. Ho sé biét rang mot thién sinh
Vipassana sap lia doi, va ho nén tranh tao ra mot khong khi
budn tham hay sau dau c6 thé lam nguoi sap ra di nhuém thém
uu phién. Moi nguoi phai hét stc can than.

Cdu hoi
Néu nguoi sip mat khong phdila thién sinh, ta co thé don phuong

dua ra loi khuyén Chdnh phdp khi nguoi nay trong qua khit da khong
quan tam dén Chanh phdp hay khong?

Tra loi

Khong nén. Néu nguoi dy van khong c6 chit niém tin nao
doi voi Chanh Phap ma quy vi dua ra 16i khuyén, nguoi ay co
thé phat sinh phan ung tiéu cuc — “Nhung nguoi nay dang noi
cai quai gi vay?” - va viéc nay sé rat co hai. D6 1a ly do vi sao
ngay ca trong cac khoa tu, chung ta khong giang phap tru phi
c6 nguoi thinh cau. Chanh phap chi c¢6 thé trao cho nhing ai
san sang ti€p nhan ma thoi. Néu nguoi dy chua san sang tié€p
nhan, c6 nghia la nguoi &y khong thinh cau Chanh phap va do
vay ta dang ap dat. Vao luc hdp hoi, néu quy vi ¢6 ap dat dieu
gi, nhing tiéu cuc sé phat sinh trong tdam nguoi dy, nhu vay la
quy vi dang bat dau lam hai ho. Tuy nhién, néu quy vi cdm thay
nguoi ay ¢ y huong tich cuc huéng dén Chanh phép, du ho
chua ting tham gia khoa thién, va ho c6 thé tran trong nhung
gl quy vinoi thi quy vi c6 thé chia sé doi diéu vé Chanh Phap.

Hoi

Mot thién sinh Vipassana co thé giip duoc ban be va nguoi thin
sdp mat khong?
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Tra loi

Néu nguoi sap mat 1la mot thién sinh Vipassana, thi nhung
thién sinh khdc c6 thé ngdi canh va hanh thién Vipassana. Diéu
nay giap lam cho bau khong khi ¢6 thém nhung rung dong tinh
khiét mang tinh yéu thuong, long tir dén cho nguoi ban hay than
nhan nay. Nhu vay giup cho nguoi nay gitt duoc tam thanh tinh
luc lam chung. Biéu nay da duoc chung kién nhiéu lan. Cho du
ngudi sap ra di khong phai la moét thién sinh Vipassana, viéc
hanh thién van gitup cho bau khong khi quanh nguoi dy duoc
tinh khiét hon, nhung r6 rang la sé khong duoc hiéu qua nhu
doi véi mot thién sinh.
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Jatipi dukkha,

Jjarapi dukkha,

byadhipi dukkho,

maranampi dukkham,
appiyehi sampayogo dukkho,
piyehi vippayogo dukkho,
yampiccham na labhati tampi dukkham,
sankhittena pafiicupadanakkhandha dukkha.

- Dhammacakkappavattana Sutta,
Samyutta Nikaya 5.1081

Sinh la kho.

Gia la kho.

Bénh 1a kho.

Cheét 1a kho.

Nhan chiu cim tho kho chiu la kho.

Mat di cam tho dé chiu la kho.

Khong dat duoc diéu mong cau la kho.

Tom lai, nam udn bam chdp la kho.
- Kinh Chuyén Phap Luan,
Tuong Ung Bo Kinh, 5.1081
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Chi khoénh Kkhic hién tai

Susan Babbitt la gido sw tai Dai hoc Queen ¢ thanh pho
Kingston, Ontario, Canada tir nam 1990. C6 tham du khoa
thien Vipassana dau tién vao nam 2004 va tir do dén nay da
phuc vu moét khoa tu 10 ngay, hoan thanh mot khoa tu 20
ngay. Cudc phéng vin dau tién [duoi day] dién ra vao nim
2006 va lan thit hai vao nam 2007. Susan van tiép tuc gidng
day 6 Dai hoc Queen, thién tap hing ngay va da dimg duoc
can bénh ung thu tir nam 2013.

Ba Virginia: Co co thé cho biét lam thé nao co biét dén Vipassana
va khoa tu dau tién cua c6 nhu thé nao?

Co6 Susan: To6i duoc chan doan mac bénh ung thu dang cap
tinh vao thang Tam nam 2003. Cho dén thoi diém do, ca doi toi
chua bao gio bénh tat hay phai dung thu6éc men gi. Toi tham
chi 1a chua timg bi cdm cam. Két qua chan doan ung thu la
mot don tan cong tan khéc vao nhan thuc cta to6i veé chinh ban
than minh: T6i la ai? Dot nhién, t6i tré thanh mot nguoi bénh
nghiém trong. Toi tim moi cach dé vuot qua kinh nghiém nay.
Ban dau, c6 nguoi gidi thiéu véi tdi mot phuong phap goi la
“hudng tam quan tuong”. Day la mot dang tudng tuong nhing
suy nghi tich cuc. Toi da c6 gang thuc hanh trong nhieu thang
nhu mot cach dé tron chay noéi so hai vé nhiung gi dang dién ra.
Toi da st dung cac bang ghi am huéng dan.

Sau d6, Maureen, mot nguoi ban toi cing mac bénh ung thu
va co tién trién t6t sau diéu tri, nhung da qua doi. Toi dot nhién
hiéu ra ring, cach duy nhat dé toi c6 thé chung séng vdi ung
thu la chap nhan su that: song hay chét hoan toan nam ngoai
kha nang kiém soat caa toi. Nhiéu nguoi da noi voi toi: “Diéu
nay sé khong xay ra vdi c6 dau! Truong hop cta co thi khac.”
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Nhung t6i khong thé thay duoc khac biét gitra toi va Maureen
nhu ho noi. Téi biét rang nhting gi da xay ra cho co dy cing
co thé xay dén cho toi. Phuong phap “suy nghi tich cuc” lam
nguoi ta tin rang minh c6 mot phan kha nang kiém soat, va tat
nhién ta qua that cé kiém soat duoc mot phan nao do, nhung
két qua cudi cung khong ndm trong su kiém soat cua ta.

Toi thdy ro rang toi phai c6 kha nang nhin thang vao nhung
gi xay ra cho t6i nhu né von la nhu vay, dé chap nhan rang cai
chét la diéu thuc su cé thé xay ra. Toi quyét dinh phai cé kha
nang cho don tinh huong xdu nhat va chung soéng véi no. Nghia
la, toi phai song véi y thuc ro rang ve nhung gi rat co thé xay
dén véi toi. Vé mat thuc tién, duong nhu day la diéu hop ly
nhat. Luc do, t6i chua biét gi vé thién hay Vipassana. Toi ting
doc dau do, trong nhtuing sach vé ung thu, néi rang thién la
mot phuong phap tot ma nhiing bénh nhan ung thu nén hoc.
Nhung t6i khong biét cach thién nhu thé nao va khi toi tha lam
thi that bai.

Khong lau sau cai chét cia Maureen, cac bac si dé nghi toi
tién hanh hoa tri, diéu ma t6i khong mong doi. Toi ghét cdi y
tuong hoa tri nay. Toi da tung phai phau thuat chan roi sau do
xa tri. Nhung diéu nay t6i c6 thé chiu dung duoc, nhung moi
thu vé hoa tri that khung khiép véi t6i, cit nghi dén viéc toi sé
lam bénh, rang dang vé toi trong bénh hoan, rang moi nguoi
déu sé thay biét toi bi bénh, rang viéc nay sé kéo dai tu thang
Ba dén thang Tam, trong su6t muia xuan va mua he nam 2004,
5 thang dai... Toi gidn da va tuc t6i, tu nhu: “Lam sao minh c6
thé qua duoc 5 thang nay chu?”

Toi thuc khong muon trai qua nhiing thang tri liéu nay voéi
tdm trang gian dir va tuc t6i nhu thé, nén toi da dén gap mot
nhan vién xa hoi tai Trung tam Ung budéu Khu vuc Kingston
va hoi: “Co co6 giai phéap gi cho t6i khong?” C6 ta dua toi mot
quyén sach vé Phat giao va toi bat dau doc. Sach néi vé long
bi man va tam ti1, nhung sau khi doc khoang bén chuong toi
mang sach dén tra lai. Toi hoi: “Veé mat thuc tién, nhiing diéu
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nay lam sao giup toi vuot qua 5 thang hoa tri?” To6i that vong vi
khong c6 mot huéng dan thiét thuc nao.

Song toi van nghi vé thién va suc nhd dén khoa thién
Vipassana ma toi tung duoc nghe qua. Toi nghi, dung roi, néu
t6i mudn hoc cach thién, c6 1é t6i cang phai hoc cho dén noi dén
chon; ta chi ¢6 thé hoc thién bang cach thuc hanh thoi.

Toi tim duoc mot mau don va ghi danh vao khéa tu. Toéi
khong biét gi vé khoa tu, ngoai tru viéc do la khoa day thién.
Thé rdi, toi tu cam két danh ra 10 ngay, tir ngay 24 thang Ba dén
ngay 4 thang Tu nam 2004, bat dau chi vai ngay sau dot hoa tri
dau tién.

Khoéa tu da cuc ky kho khan déi véi toi, va trong 3 ngay
dau tién, toi tu hoi minh dang lam gi & day. Vao ngay thu 4, khi
Vipassana duoc giang day, toi bat dau c6 hung thu hon. Vao
luc Maureen qua doi, bang cach nao do toi da hiéu duoc rang
toi can c¢6 kha nang nhin théng vao moi su vat dung that nhu
ching dang hién hitu, cé kha nang nhin vao thuc tién cai chét
6 thé dén va phai song doi dién véiné. Toi da khong con muon
to diém cho moi thu ¢6 vé t6t dep hon ban chat cua chung — cu
mai hy vong vién vong vé nhung tin t6t lanh, ci mai lo so vé
tin xau. Khi ay toi da quyét dinh rang to6i khong thé song theo
cach luoén tim kiém nhung phuong cach dé tach minh ra khoi
nhting nguoi xau so.

Véi bénh ung thu, it nhét la vdi loai ung thu t6i mac phai,
khong thé nao trd lai voi cudce song nhu trude. Ban phai di chup
CT moi vai thang va mdi lan nhu vay déu thuc su c6 kha nang
nhan duoc tin xau. Toi khong muoén danh mat cuéc doi minh
trong nodi so hai. Toi hiéu rang néu t6i khong déi dién va chap
nhan thuc t& cai chét co thé dén, thi noi so sé luon 1an khuat
quanh t6i, san sang dé ha guc va lam t6i kiét suc bat ky khi nao
c6 nhung chi dau rang moi viéc khong dién ra nhu t6i mong
muon. Toi quyét dinh phai c6 kha nang do6i dién véi thuc tai ctia
minh va chdp nhan né nhu von 1a nhu vay, dé song chung véi no.
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Vi vay, toi ngac nhién khi biét rang Vipassana chinh xac la
su thuc hanh quan sat thuc tai cua ban nhu chinh n6 dang hién
httu, cht khong phai theo nhu ban mong muén. D6 1a su quan
sat toan bo kinh nghiém than va tam ctia ban tir gio nay sang gio
khac mot cach co hé théng. Nho do ban sé dat duoc mot hiéu
biét thuc nghiém ngay cang gia tang ve ban chat dich thuc su
hién htru cua minh, xét dén cung la khong thuong ton. Khong
c6 chuyén bién xdu thanh t6t nhu qua nhiéu nguoi duong nhu
co lam vdi bénh tat va cai chét. Thay vao do, ban nhin su vat
theo dung cach thuc ching dang hién httu, chinh la cach thuc
[van hanh] cta toan thé va tru: khong ngung thay doi. Va khi
ban dat dugc su tinh giac nhu thé, von nhat thiét phai duogc thé
nghiém, nghia la mot su tinh gidc duoc cdm nhan, thi that vo
nghia khi dong hoa ban than minh véi diéu tot hay diéu xau dé
roi trd nén suy sup boi hy vong qua do hay lo so khong cung.

That ky la la bang cach nao do, qua truc gidc, t6i nhan ra
rang toi khong thé thoat khoi noi so hai bénh tat va cai chét, tru
phi toi c6 thé nhin su trai nghiém can bénh ung thu cua minh
theo cach tdi té nhat co6 thé c6 va song duoc véi dieu do. Toi
khong co y 1a chi dé chiu dung can bénh, ma la dé song d6i mat
voi thuc tai d6, voi su tinh giac hoan toan vé ban chat tam bo
trong su hién httu caa toi, tham chi nhin thdy duoc vé dep cua
ban chét huyén bi khong ngung thay doi do.

Toi hoc duoc tir khoa thién Vipassana rang day la nhung gi
duc Phat da giang day, khong phai moét tin nguong, ma la moét
phuong phap thuc tién dé luyén tam, nuo6i duong su tu do thoat
khoéi nhiing mong doi bao trum, von dan dat ta dén cho nghi
rang cudc song luon phai dién ra theo mot cach nao d6 —nhtng
mong doi lam ta kho dau khi khong dat duoc, ma su khong dat
duoc do6 gan nhu la chac chén.

Di nhién téi van con gian tuc vé can bénh ung thu vi lé ra
khong nén xay dén véi toi. Thé ma no da xay ra, va toi biét rang
toi khong thé xua dudi né di. Toi cang biét rang toi phai thoat
ra khoi tdm kiém soat ctia nhing mong doi vo can cu, rang
cudc song cua toi phai nhu thé nao, va ddn budc véi su tinh gidc
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hoan toan. Toéi kham pha ra rang, su thuc hanh don gian chu
tam vao thuc tai hién htu cua chinh co thé minh va y thuc ro vé
ban chat ctia n6 — mot y tuéng qua don gian - chinh la phuong
tién toi can dén dé trai qua hda tri va nhiéu thu khéc nua.

Mot diéu cu thé toi hoc duoc tir khoa tu dau tién da that
su 161 cuon toi trong thuc hanh Vipassana la phuong phap nay
hoan toan thiét thuc. Toi khong nhat thiét phai tin vao bat ky
thuc thé hay stic manh vo6 hinh nao, khong phu thudc vao bat
ky ai hay bat ky thu diéu gi bén ngoai chinh t6i: khong c6 biéu
tuong, khong trang phuc dac biét, khong nghi 1€ hoac nghi thuc.
Vipassana la moét cong cu thiét thuc dé ren luyén tam. Toi y thuc
r6 minh da phi biét bao thoi gian trong doi khi budng tha tam
khong kiém soat, lang thang di noi khac, song lai nhung hoi tc
xua hay quan quanh vo ich trong cuing nhiing bat 6n va nhung
noi lo so cu. Vipassana day cach kiém soat tam thuc dé chung ta
o thé song tron ven trong thé gidi nay nhu n6 dang hién huu,
thay vi mai mai trén chay vao vong tudng hay buc ttc.

Nhu thé, Vipassana da giup toi vuot qua giai doan hoa tri
khing khiép cung véi nhiing hé qua cua né. Toéi khong phai co
gang nhin viéc hoa tri nhu mot diéu tot dep. Ky thuc, toi thay
kinh nghiém hda tri d6 la khong thé chdp nhan. Nhung t6i cung
6 thé nhin n6 moét cach khach quan trong chimg muc nao do va
noi: “Pay la nhing gi dang xay ra trong hién tai.” Toi da chap
nhan né nhu la thuc tai cta toi vao luc do, nhuné von la nhu vay,
va sé khai dau lai tir cho d6 ma khong hoi tiéc hay thédt vong.

Sau khi xong dot dieu tri, t6i tham du khoa tu Vipassana
thu hai vao cudi nam 2004. Mac du luc d6 khong phai do6i dau
voi ung thu, t6i cang cé nhiéu thu khac phai lo liéu. Khoa thu
hai nay hau nhu khé khan hon khoéa dau tién, ngoai tru viéc lan
nay toi hiéu duoc tai sao t6i lam nhing gi dang lam. Khoa nay
c6 nhiéu dau don vé thé chat. Toi khong can tham van véi thién
su vi toi biét toi can phai lam gi va toi cung biét dieu ma thién
su sé nodi voi toi. Toi chi nhin vao con dau hét lan nay dén lan
khéac va thuc hanh su binh tam.
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Vao cudi khoa, thién su goi toi ra ndi chuyén va bao: “Co
da hanh tri dén cung, chap nhan thuc tai vdi su tinh giac; do la
tat cd nhing gi c6 c6 thé lam. Nhiém vu ctia ¢6 la hay luon tinh
giac, ngay ca khi phai kinh nghiém nhtng dieu khong dé chiu.”

Khoa tu d6 that quan trong vi to6i nhan ra minh cé rat nhiéu
viéc khac phai duong dau bén canh can bénh ung thu. Ung thu
chi la mot chuyén trong doi toi va tham chi c6 1é khong phai la
nguyén nhan quan trong nhat ctia nhung diéu tiéu cuc, vi vay
toi c6 dong luc dé tiép tuc tu tap.

Ba Virginia: Chuyén gi da xay ra sau khoa tu thit hai cua c6?

Co6 Susan: Dén mua he nam 2005, cudc s6ng cua toi da tro
lai binh thuong. Toi da st dung lai duoc doi chdan minh va hoan
toan tro lai voi cong viéc. Toi dang chuan bi nghi phép thi vao
thang Chin, chan t6i bi liét tro lai. Vao ngay 1 thang Muoi, khi
ky nghi phép ba thang cuta tdi thuc su bat dau, téi nhan thay
mot khoi u khdc trén chan. Toéi biét do 1a ung thu tai phat, tham
chi trudc ca khi cac bac sibiét duoc. Ca thang Muoi ay da cuc ky
kho khan vi toi biét la ung thu tai phat nhung khong biét né co
di can dén dau khong. Hon nira, cac bac si da khong xac nhan
viéc ung thu tai phat va t6i thuc su khong thé néi véi moi nguoi
vé viéc nay. Phai cho dén ngay 28 thang Muodi ho méi c6 thé
chup CT dé xem liéu ung thu c6 di can hay khong.

Bon tuan do that la dia nguc! Toi biét ung thu tai phat nhung
khong biét su lan rong ctia no. Toi sap phai trai qua toan bé moi
viéc mot lan ntra. Cong viéc cua toi sé mot lan nira bi gian doan
va toi chac rang lan nay toi c6 thé bi mat doi chan. Ban lam gi
vOi tat cd nhiing y nghi nay? Tat ca nhiing gi ban c¢6 la tam thuc
cta ban va noéi so ct dam anh khong thoi. Ban di dau dé tron
chay tdam minh? T6i nghi, néu toi khong hoc thién chac toi dién
lén mat. Toi co thé dé dang nga vao ho sau tuyét vong va khong
ai c6 thé ché trach t6i, bdi diéu d6 hoan toan hop ly.

Thay vi vay, toi thuong ngoi xuéng gitta nhtng cam xuc
manh mé dang lam suy sup minh, tap trung tam y va kién nhan
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quan sat nhung cam gidc, doi khi gan tron dém, va cudi ciing
nhiing noi so mat di anh hudng ctuia chung. T6i nhan ra rang
t01 ¢6 thé song chung v6i nhung noéi so va buon dau, giong nhu
nhin thang vao bong t6i, va cudi cung cam thay chut binh an,
bi€t rang su viéc phdi nhu vay, it ra la vao lic nay. Toéi thuc su
thu xép dé lam duoc mot viéc gi ¢o ich vao thang do. Toi giup
me chudn bi cho chuyén di Ireland cta ba va toi da lam duoc
nhung viéc khac ma toi can phai lam, tuong doi moét cach binh
thuong.

Toi tim cach dé suy ngdm vé cai chét c6 thé dén. Ai do6 dua
cho t6i quyén sach ctia mot vi su Phat gido nguoi Viét. Nhing
tu tudng veé song chét cta ong co y nghia doi véi toi, chi ra
rang chung ta nhu nhing con song trong bién ca. Nhung con
song dang trao va bién mat nhung bién van con d6. Moi nguoi
déu c6 quyen séng cudc doi nhu mot con séng, nhung ching ta
cung can song cudc doi minh nhu nudc. Cudc song khong mat
di, n6 chi thay d6i dang thuc, giong nhu nudc trong dai duong,
khong ngimg luu chuyén. Toi cang doc nha tho Rumi, nguoi Ba
Tu, no6i 1én nhiéu diéu tét dep vé su chdp nhan. Tuy nhién, khi
gan dén ngay 28 thang 10, toi thdy rang tat ca nhung tu tudng
tot dep kia khong lam duoc gi dé xoa diu ndi lo so rang chup
CT c6 thé cho t6i biét ung thu da di can.

Thé la vao ngay do, khi san sang cho budi hen, t6i nhan
ra minh quay lai hanh thién Vipassana, bang cach thé nghiém
don thuan su sinh diét vé moi mat gidc quan trén toan b6 cau
truc than thé. Trong Vipassana, ban thé nghiém, thong qua viéc
quan sat cac cam tho, ban chat dich that cua moi su ton tai —
chuyén dong, tam thoi, nhung rat thuc. Khi ban kinh nghiém
thuc tai cia minh nhu thé, lam sao ban con c6 thé lo so? Vi khi
ban nhan thuc ban than minh nhu mét phan cdu thanh cta hién
tuong tu nhién 16n hon khong ngiing trai rong, thi diéu khong
chac chan khong con de doa hay qua dang so nira. Gio day no
duoc san sang don nhan, khong xa la, va vi vay dé dang hon dé
song voino. Toi da binh tinh khi dén bénh vién va tham chi con
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noi chuyén véi mot sinh vién vé luan van cua em ay khi dang
cho chup CT. Héa ra hom do t6i nhan duoc tin tot lanh.

That qua do6i ngac nhién khi nhan ra rang truéc day toi da
khong nghi nhiéu vé khac biét gita su hiéu biét bang ly tri va
hiéu biét qua kinh nghiém. T6i ludn ¢6 tim cach chuén bi dén
nhan nhing tin chang lanh bang cach trang bi cho minh nhiéu
y tudng. Cudi cung, t6i kham pha ra rang, tat ca nhung y tuong
htru ich ma t6i da thu thap chi cho t6i moét s6 hiéu biét mang
tinh tri thic ma thoi, nhung khong gitup xoa diu duoc ndi so
hai. Su hiéu biét bang tri thuc thuong khong phai 1a hiéu biét
thuc su. Sau cung, t6i phai truc nhan su that vé su song va cdi
chét thong qua su tinh gidc véi cac cdm tho trén than. Chinh su
tinh giac thuc tién duoc cdm nhan nay, chu khong phai nhiing
ly thuyét thuan tri thuc, da giap toi vuot qua kho khan ngay
hom do.

Ba Virginia: Nhan thiic do co gilip cé thém tu tin trong tién
trinh tu tdp cua minh hay khong?

Co Susan: Vang, dung vay. Toi nhan ra sai lam ctia minh
la ctr luon tim kiém mot su hiéu biét mang tinh ly thuyét ve cai
chét, va khong mot su hiéu biét nao don thuan bang ly tri vé cai
chét o6 thé giup toi doi dién voi no. T4t ca chung ta biét rang,
ve mat ly thuyét, ta c6 thé chét bat ky luc nao, nhung ta khong
tin rang su that nay thuc su dung véi minh. Diéu nay rat truu
tuong. Chung ta tin vay, nhung khong cam nhan duoc su that
ma chung ta tin. Vi vay niém tin nay khong dong vai tro thuc su
nao trong cach song ctia chung ta. D6 1a mot su that ching co gi
quan trong do6i véi cudc doi ta. Thién la su thé nghiém ban chat
bat dinh ctia hién htiu tir khodnh khac nay sang khoanh khac
khac, tir gio nay sang gio khac. Va thong qua su thé nghiém nhu
thé, cai chét khong con 1a triu tuong, vi thuc thé cta né hién
hién r6 rang trong mdi khoanh khac véi chanh niém.

Toi da bat dau xa tri tai bénh vién Princess Margaret &
Toronto. Téi & lai khu noi tru cua bénh vién khoang 5 tuan, di
dén bénh vién moi ngay 2 lan dé lam xa tri, rat dau don. Toi
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cam giac minh khong c6 chut can bang nao su6t khoang thoi
gian nay. To6i rat dau don va khong mudn xa nha. Toi cam thay
thé chat minh suy nhuoc va mat hét hy vong. Ta rat dé roi vao
tuyét vong khi cam théy thé chat minh qua tdi té.

Vao luc d6, tam khong may an 6n, nhung toi nho 16i mot
trong nhting nguoi hudng dan Vipassana da noi voi toi: “Néu
ban khong duy tri dugc su quan binh noi tam tri, chi can nhan
biét ro la tam tri ban dang mat quan binh va roi hay tiép tuc
hanh tri.” Day la mot phan giao hudn hét stc hiéu qua cua Puc
Phat. Su thanh tuu khong dén ngay lap tuc. Khi moi tha tré
nén toi té, tdi van co thé nhin vao thuc tai cta t6i nhu no that 13,
nhan biét r6 ban chat rét cuodc la vo thuong cta no, va khéi su
trd lai ngay tur cho do.

Ca phau thuat cat bo khoi u va ctru lay chan toi da kéo dai
13 tiéng dong ho va su hdi phuc rat kho khan. Cuéi cung, toi
trd vé nha va bat dau vat ly tri liéu. Luc nay la thang Tu nam
2006. Ung thu da qua rdi, muia xuan cing da dén va toi da bat
dau di dung duoc trdlai. Nhung chi mot tuan sau khi xudt vién,
ho bdo rang ung thu da di can vao trong phéi. Pay la mot tin
khang khiép vi khi ung thu da di can thi tién luong rat xau.
Ho ndi t6i c6 20 phan tram co hoéi song duoc 5 nam nia, va tat
nhién 1a diéu nay qua kho chidp nhan.

Toiban loan vi diéu nay trong khoang ba, bon ngay va cung
nhu hoi thang 10 nam 2005, t6i lai nhan ra rang to6i phai nhin
thang vao noi so hai va su that vong, rdi cho doi. Mot 1an nira,
toi rat biét on vi c6 duoc mot phuong phap dé duong dau vaéi
tinh huong nay, dé déi dién véi tam toi va su vay ham cuaa so
hai. Nguoi khac sé ¢6 gang giup do trong nhing truong hop
nhu thé nay nhung cu6i cung ban ctng bi bo lai véi tam cta
ban. Ban c6 don trong su bap bénh va thong kho. Toi thuong
ngoi thién gio nay qua gio khac va cudi cung toi thay minh c6
thé binh yén véi ndi kho. Toi ¢ thé noi vé kha nang minh sap
chét va tham chi dua cot vé diéu do, that dang kinh ngac.
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Khi toi chdp nhan duoc tinh hudng, t6i nhan ra rang cai
khoé chdp nhan ctia y nghi vé cai chét khong phai & cho toi sé
chét som, & tuodi 53 thay vi la 83 nhu t6i lubn mong mudn, ma
la & cho thé nao toi ciing phdi chét. Khong phai viéc chét som la
kho chdp nhéan, ma chinh la tu than cai chét. Toi nhan ra chinh
cdi chét mai la dieu toi nghi sé khong bao gio xay ra voi toi, chu
khong phai chuyén chét sém hay chét vi ung thu.

Mot trong nhung tu tudng ma toi da dua vao dé co chdp
nhan cdi chét 1a diéu Albert Einstein ting noéi: “Chung ta so
chét vi chung ta bam vao y tudng ta la ca biét, nhung néu ta
c6 thé thay duoc minh la moét phan trong su hién bay cta va
tru, tuyét voi trong su phuc hop va huyen bi ctia nd, chung ta
sé khong qua so hai.” Day la diéu ma thién tap cho phép toi
thuc hién bang trai nghiém, dé thau hiéu chinh t6i nhu mot
phan trong su hién bay cua vu tru, tuyét voi trong su huyen
bi ctia nd. bBiéu ma chung ta lam khi thién tap la trai nghiém,
gio nay qua gio khéc, su sinh va diét, su vo thuong, cuaa tat ca
cam giac trén than. Thuc tai cta t6i, toan bo cdu truc than tam,
la vo thuong, bién chuyén khong ngimg tir khoanh khac nay
sang khoanh khac khéc, giong hét nhu toan thé va tru. Moi thu
toi thuoc vé cung luon thay doi, tung khoanh khéc, va hon nua
nho vay ma tuyét voi. Vao cudi doi, Einstein noi rang cai chét
phai duoc tiép can mot cach trang trong. Do 1a, khong so hai cai
ma ta khong thé trén chay. Ban chat su hién htru cua chung ta
la, mdi chung ta la mot phan cdu thanh trong su hién bay mau
nhiém cta vu tru.

Chinh nho thong qua thuc hanh thién téi nhan ra rang toi
c6 thé thé nghiém ban than nhu mot phan trong su hién bay
huyeén bi va phuc hop ctia va tru. Bay gio toi nghi rang cai chét
sé khong qua kho khan néu toi duy tri su tinh gidc lién tuc vé
ban chat bién doéi khong nging ctia toan bo cau truc than tam.
biéu nay phai duoc luyén tap. Thomas Merton noéi: “Yén lang
1a su ché ngu cai chét.” Ong ta c6 y chi su tinh tam. Yeén lang la
su ché ngu cdi chét, boi vi chinh khi tAm ban yén lang thi ban c6
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thé nhan biét ro ban chat su ton tai ctia minh. Trong nhing luc
do, ndi so hai mat di anh hudng cua né.

Ba Virginia: Co co thoi gian con lai trong doi minh, nhung co
khong biét la bao ldu; c6 ¢ muc tiéu di day lai nhu mot triét gia. Su
Qidng day ctia c6 doi vdi sinh vién co ting thay doi theo nhu kinh
nghiém ban than co hay khong?

Co6 Susan: Truyen thong triét hoc ma chung toi giang day
trong cac truong dai hoc ¢ Canada va My khong dat nang tam
quan trong ctia su hiéu biét qua kinh nghiém. Khong phai khong
c6 nhuing triét gia ban luan ve van dé nay, nhung vé coban chung
toi giang day cach phan tich, phan biét cac khai niém, dinh nghia
ro rang cac thuat ngt, lap luan va bién bac cac luan cu. Néu khai
niém vé hiéu biét qua kinh nghiém c6 ton tai trong cac truyén
thong triét hoc phuong Tay thi n6 cting khong quan trong. Toi
muon dung hai moén hoc toi dang day dé giup sinh vién thay
duoc tam quan trong cta su hiéu biét qua kinh nghiém.

Thomas Merton noéi rang khao nghiém lén nhat dé6i véi su
tu do cta chung ta la cai chét. Tat ca chung ta déu sé chét vao
mot lic nao d6, nhung 16i ti€p can ma chung ta dung dé hudng
dén cai chét co thé bién cai chét thanh mot su lua chon cho su
song, khong phai cho cai chét. Toi sé khong bao gio thay vui vé
cai chét cua minh, nhung toi van c6 thé cam thay tu tai trong
luc khong vui dy. Toi ¢ thé tu do nhin vao su khong vui ay va
chap nhan no, an 6n vdi no.

Bay gio, toi dang trong tinh trang c6 gang song cudc doi
minh véi cai chét de doa moi ngay. Toi thuc day véi thuc té la
cudc doi toi co thé két thuc rat som va toi da nhan ra la toi co
thé song vadi diéu nay néu to6i c6 thé duy tri su tinh gidc vé ban
chat su hién htru caa toi. Toi 6 thé séng khong so hai néu toi
khong hoan toan chi dua vao su hiéu biét ly tri ma dua trén su
trdi nghiém, trén su that duoc cdm nhan.

Vi vay, toi mudn thach thuc sinh vién cua toi suy nghi vé
tu do cung véi nhting gi tu do doi hoi, va lam cho cac em thay
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rang chung cung nhat thiét phai tim cau loai tri tué la két qua
tu kinh nghiém song. Tri€t hoc la cai hoc yéu quy tri tué. Bo
la y nghia cta tu “triét hoc”. Nhung phai 1a tri tué cé duoc tu
kinh nghiém. T6i e rang nhung gi chung ta dang day tham chi
khong phai triét hoc. B6 khong phai la day ve tri tué. Chung ta
khong day nguoi ta song, kinh nghiém su thuc cudc sé6ng ctia
ho. Thay vi vay, chung ta day ho quan sat chinh doi song ctia
ho va dé hai long v6i kha niang ké moét cau chuyén hay, mot cau
chuyén khon ngoan, nhat quan mot cach hop ly vé ho la ai va
ho da lam duoc nhung gi. T6i muén yéu cau sinh vién suy nghi
tai sao cac ngudn tri thic cua chung ta lai thuong vo ich dé hiéu
duoc nhung diéu nhu cai chét, von cang 1a hiéu vé su hién htru
va duoc tu do co y nghia gi.

Cudc phong van tiép theo, thang Muoi Hai nam 2007

Ba Virginia: Lan cudi ching ta noi chuyén la cudi miia xuin
nam 2006. Nam do cé da phai phdu thudt tiép theo va roi thém niia
vao ndam 2007. Lam thé nao co co thé vuot qua nhitng diéu do va tro
lai giang day — va diéu gi da xdy ra sau do?

C6 Susan: Vao thang Tu nam 2006, toi biét rang ung thu
da lan rong va tién luong bénh cua to6i rat xau, nhung cac bac si
khong ndi vdi toi rang can bénh khong thé chura tri duoc nua.
Trong mot truong hop budu thit, ho diéu tri di can phéi mot
cach tich cuc bang phau thuat, va mot s6 truong hop qua that
c6 song sot. Tuy nhién, béac si néi rang co hdi cua toi rdt mong
manh. Ho thuc hién ca phau thuat phéi dau tién cho toi vao
thang Nam nam 2006 va da loai bé 7 khéi u ac tinh. Roi gan nhu
ngay sau do, vao thang Sau, c6 thém cac buéu nho xuat hién
trong hinh chup CT. Ho khong dé nghi m¢ lan ntia vao muia he
do, nén toi trd lai vai viéc gidng day vao mua thu.

To6i hanh phuc véi viéc tro lai giang day, mac du toi y thuc
r6 bénh tinh cua minh. Gan day, moét nguoi ban va la dong
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nghiép hoi toi tai sao to6i muodn di day tré lai, du biét rang cudc
doi toi rat co thé két thuc som. Toi noéi vai cd ta la that ra co mot
khoang thoi gian vao mua he nam 2006, toi da nghi c6 1é t6i nén
lam gi d6 dac biét cho phan doi con lai ngan ngui cua toi bay
gio — ¢ thé la di du lich dén mot vai chd mdéi la hoac viét mot
quyén sach quan trong nao d6. Nhung roi t6i ngam lai va thay
y tuong nay that budn cuoi.

Toi khong hoi tiéc khi mat di cudc doi minh vi nhing diéu
lé ra t6i da lam hay dat duoc, hay phai chi t6i da song. Toi hoi
tiéc khi mat di cudc doi béi chinh cudc doi dy, véi kinh nghiém
trong tung khoanh khac ctia no.

Co lan toi nghi that tha vi trudc cau hai toi sé lam gi néu
biét minh chi con moét vai thang dé song. Nhung khi tinh huéng
do thuc su xay ra, do khong con 1a cau hoi nira: Tat ca nhing
gi toi muon lam la nhung diéu binh thuong hang ngay ma toi
van luon lam. Toi khong thé noi rang toi di dén két luan nay vi
thuc hanh thién Vipassana, bdi t6i biét nhiing bénh nhan ung
thu khac cting c6 cung két luan nay du khong hanh thién. Thé
nhung t6i nghi, két qua cua viéc thuc hanh Vipassana la su that
nay qua dé dang dé chap nhan va dp dung cho nhung gi con
lai ctia doi toi. Va toi chac chan rang nho Vipassana ma khong
c6 gi dé budn phién vé tinh trang nay. C6 diéu gi dé cudn hut
trong y tuong rang cai chét phai day kich tinh, va phai lam hay
noi ra diéu gi do trong dai dé danh dau bién cd nay, nhu thé
dé nhan manh “y nghia” ctia nd. Thé nhung tit ca nhung gi toi
muon cho quang doi con lai rat doi thuong tinh cua toi la su
tinh gidc hoan toan trong tinh lang ve cac khia canh tam thuong
nhat cta cudc song — khong thém that nhimng tro vui hay kich
dong va chac chan la khong c6 nhiing man cuong diéu hay uot
at. Nhuang cai binh thuong chinh 1a ky diéu hon ca khi cai chét
dén gan. Day la su that toi da kinh nghiém qua cong phu thuc
hanh Vipassana.

Vay la toi tro lai gidng day va thdy dé dang chua ting co.
To6i dang lam nhting gi toi phai lam, nhiing gi téi van ludn lam,
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va nhung gi toi tin tuéng, nhung toi khong con quan ngai ve
tam quan trong cua no nita. No6i vay khong c6 y 1a né khong
quan trong. Nhing gi t6i dang lam va giang day la quan trong
va co y nghia do6i véi toi, nhu tir trudc dén nay van vay, nhung
toi khong con xem viéc nd c¢6 y nghia va quan trong la diéu
quan trong nua. Piéu nay c6 nghia 1a toi thdy rang toi dang
song ma khong can dé y cach minh song, khong can théu dét
trong dau nhung chuyén toi phai séng thé nao va tai sao. Bang
cach nao do, méi quan hé gitra toi véi sinh vién trd nén dé dang
hon va thang than hon.

Toi két thuc hoc ky mua thu va cé thém nhiing cudc phau
thuat vao mua dong nam 2006-2007. Day la mot quang thoi gian
kho khan vi moét trong nhting tién trinh phau thuat bi sai léch
va két qua 1a t6i dau don kinh nién va di lai khé hon. Nhung
dén mua thu, t6i trd lai gidng day, mot lan nta tu hoi liéu toi ¢
qua noéi hoc ky nay khong.

Sau do, vao gitta thang Muoi vira rdi, gan nhu ngay sau khi
toi duoc thong bao boi bac si diéu tri ung thu 1a moi thu da 6n,
thi toi nhan duoc tin méi la c6 mot khoi u 1on gan tim. Tin tuc
dén tu mot bao cdo X-quang. Ho da bod sot no trong 2 lan chup
trude. Mot vai tuan sau do, cac bac si bao véi toi rang khoi u
khong thé giai phau duogc, nhung ho c6 thé tha moét phuong
phéap hoa tri nao d6. Tuy nhién, chi c6 thé gidam nhe thoi, nghia
la tam thoi ngan chan céc triéu chung va co thé cho toi thém
thoi gian. D¢ 1a tin tac téi nhan duoc vao dau thang Muoi Mot
nam 2007.

Ba Virginia: Khi bidc si néi vdi ¢6 la chi co thé diéu tri giam nhe
thoi, co cam thdy gi? Nhitng mong doi cua co la gi?

Co Susan: Toi da néi chuyén voi bac si diéu tri ung thu qua
dién thoai vao chiéu ngay 5 thang Muoi Mot va 6ng ta bao toi
rang toi co thé chi song ba dén sau thang nita néu hoda tri khong
thanh cong — va khong c6 nhiéu kha nang no sé thanh cong.
T6i ngac nhién la minh da c6 thé d6i thoai voi bac si mot cach
rat binh tinh. T6i c6 gang thu thap cang nhieu thong tin nhu cé
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thé duoc va cuang phan nan vé viéc khéi u bi bo sot bdi bac si
X-quang vao thang Tam. T6i cing noi voi ong ta la toi bi€t on
ong da cuu chan t6i, mac du bay gio day toi khong con song
duoc bao lau.

Sau khi két thuc cudc néi chuyén, to6i goi me toi va bdo voi
ba tin nay mot cach binh than, cho du diéu nay rat kho khan véi
ba. Sau do, toi ngdi noi phong khéch, trong bong t6i nhiéu gio
lién, lang lé va than nhién quan sat cac cam gidc so hai, that vong,
buodn ba va lo au. Téi tung hy vong duoc séng, gio thi khong. Toi
6 thé cdm nhan khoi u de 1én cuong hong va toi cho doi no cudi
cung sé chan nghen c6 hong toi. Toi da kinh nghiém nhiéu lo du
vé tién trinh cua cai chét va nhing gi phai lam dé chuén bi cho
no6. Gio thi toi chi quan sat nhing cam tho nay, va sau mot hoi
lau, bang cach nao do toi cdm thdy dé chiu, vi nhimng gi toi dang
nhin thdy va chdp nhan vao thoi khac nay chinh 1a ban chat cta
thuc tai con nguoi — hoan toan bap bénh va coé doc, khong co gi dé
nam gitt ngoai khoanh khac thuc tai. T6i hom do, t6i c6 mot cam
giac tu tai va binh an, cam giac rang t6i da ¢ vao ngay tam diém
dich thuc cua doi minh, hoan toan tiép xtuc véi toan bo thuc tai
mong manh cta su hién hiru ctia minh.

T6i van con gan mot nia hoc ky phia trude. Nhung c6 thé vi
toi da danh qua nhiéu thoi gian thién tap, nhan thic vé nhing
gi dang dién ra trong than toi va hiéu rang moi thu trong vi tru
déu lién tuc bién chuyén, mat di, va trdlai véi cudc song nén cai
tin chang lanh rang t6i chi con s6ng duoc ba thang ntta duong
nhu cang chang quan hé gi. Di nhién, diéu do that gay soc va
kho chap nhan. Nhung it nhat trong mot chimng muc khiém ton,
toi da tréd nén quen thuoc véi y tudng la toi chi cé mai hién tai
nay, va moi nguoi khac cting chi c6 méi hién tai nay ma thoi.

Hoi nam 2006, toi thoang co y nghi 1a néu chi con khoang
ba thdng dé song, t6i nén ndi diéu gi d6 quan trong voi sinh
vién, hodc 1am diéu gi do6 that dac biét. Song t6i cung da hiéu
ra rang diéu tot nhat toi c6 thé lam cho cac em la néu mot tam
guong cho chuing. Khong chung trong vai thang nira, néu toi
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qua doi, cac em sé biét duoc toi da séng voi van dé gi, va han
toi da chi ra cho cac em rang ta c6 thé song binh thuong véi
thuc tai ctia cai chét, von 1a diéu ma tat ca chung ta nhat thiét
phai lam néu khong muén danh mat doi minh trong ndi so hai.
To6i khong muon trao cho cac em hay bat ky ai khac chi nhung
16i noi sudng, vi nhu vay co gi dé6 duong nhu khong dung.
Ngon tu khong gitp toi doi dién voi noi so chét hay song cung
cai chét mot cach dinh tinh, trong ching muc nhu t6i da lam.
Chinh viéc hanh thién Vipassana, binh than va lang 1é nhin su
vat nhu chung dang 14, da giup toi séng chung vdi cai chét gan
ké. Vi thé, t6i da khong noi vaéi sinh vién hay dong nghiép veé
tinh trang ctia minh. Néu toi noi ra, han toi da khong thé tiép
tuc lam viéc moét cach binh thuong nhu trudce, diéu ma t6i mong
muon hon ca.

Khong c6 gi thay d6i nhiéu trong cudc song cua toi sau khi
nhan duoc cdi tin chét choc dy. Toi phai gidng day cho sinh vién
va toi thdy toi co thé lam duoc. Thinh thoang, toi cam thdy la
lung khi tro chuyén véi sinh vién hay nghe cac em thuyét trinh
va tu nghi: “Chéang bao 1au nua t6i sé chét, vay ma toi lai dang
ngoi day nghe nhting bai thuyét trinh nay.” Roi sau do toi nghi:
“Nhung diéu do khong lién quan, that su khong lién quan, boi
lé tat ca chung ta déu dang trong tinh trang nay. Toi dang c6
phut giay hién tai, chi méi phut giay hién tai nay, va cac em
cang dang co giay phut nay, chi giay phut nay. Cac em khong
tin nhu thé va néu toi c6 ndi, chung cang sé khong tin. Nhung
day la thuc tai tat ca chung ta cung chia sé.

Toi cdm thdy may mdn da c6 mot nam rudi dé don nhan
thuc tai nay. Khong phai do tiéu cuc hay mat hy vong, ma 1a t6i
quyét dinh rang toi c6 thé séng t6t hon voi bénh tinh, mot cach
thuc tién, néu toi sdn sang chap nhan tinh huéng xau nhat va
song voi no, co nghia la, néu toi san sang don nhan cai chét va
hoc cach séng binh thuong voi su cho doi dy. Khi bat dau thuc
hanh Vipassana, t6i hoc duoc rang day chinh la cach song ma
bat ky ai ciing nén hoc theo, vi day la ban chat cot 16i cta su
hién htru v6 cuing mong manh va tam bo ctia chung ta.
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Két qua ba nam hanh thién Vipassana cho to6i thdy rat ro
rang voi bat ky ai, tat cad nhung gi chung ta c6 trong cuoc doi
nay la cac hoat dong binh thuong don gian hang ngay trong
hién tai va su tinh giac vé chung. Di nhién, ndi diéu nay thi dé,
va nhiéu nguoi da néi thé, trude day toi cang noéi thé. Nhung
vi rat it nguoi thuc su theo dudi su tinh ling noi tam dé co6 kha
nang thuc su tinh gidc vé giay phut hién tai, nén nhiéu nguoi
chi néi suong diéu nay va cung luc van danh mat cuoc doi caa
ho. Nhu triét gia nguoi Cuba, José Marti da canh bao, ching ta
phai nd luc hét stic dé khang dinh su hién hiu ctia minh, va néu
chung ta khong lam vay, cudc doi ta sé troéi qua nhu dong song
Guadiana ¢ Tay Ban Nha, chay siét am tham trong long dat
khong nhin thdy duoc, nén chung ta tham chi gan nhu khong
nhén biét n6 dang trdi qua.

Ba Virginia: Thay vi noi “sy nhan biét cua t6i”, duong nhu bay
Q10 co chi noi vé “su nhan biét”, béi vi dieu ma co dang kinh nghiém
la sy binh tam cam nhin ve “cdi toi” thodng hién nay, két noi voi “cdi
t6i” thodng hién ké tiép trong khoanh khdc hién tai tiép noi va roi voi
khodnh khdc hién tai ké tiép nita.

Co6 Susan: Co thé day la diéu tuyét voi nhat xay ra khi mot
nguoi thuc hanh thién hang ngay: “cai t6i” dan tan bién ma
nguoi d6 khong hé nhan biét. Trong thuc t€, duong nhu do la
mot phan trong ban chat caa kinh nghiém buodng bé ban nga
va két qua 1a ta tro nén y thuc r6 hon giay phut hién tai. Day la
diéu it ai luu y. Toi nghi day la ly do nguoi ta hiéu sai vé chanh
niém, hay tinh giac, mot cha deé rat pho bién hién nay. Nguoi
ta thuong dung cong qua nhiéu dé nhan biét nhing gi ho dang
lam dén noi ho chu trong nhiéu hon vao né luc ctia ho. Nhung
mot nha hien triét Trung Hoa co dai la Trang Tu da noi: “Khi
giay viia van, ta khong dé y dén nd.”" Khi hanh thién ngay qua
ngay, tam ban trd nén tinh ldng hon va két qua 1a nhan thuc
nhay bén hon, ban it ban tdm hon t6i y nghia cua su tinh giac.

' Nguyén vin Trang t da viét: R, BZEA (Vong tac, ly chi thich da.
Quén mat doi chan, do 1a do doi giay viia van.)
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Ban chinh 1a dang tinh giac. Va khi ban thuc su tinh giac, nhan
biét ro khoanh khac hién tai, ban khong quan tam dén “cai nga”
cta ban ntra, vi cai nga dan mat di. N6 buoc phai mat di.

Song diéu nay chi xay ra vdi su hanh tri qua thoi gian, rat
nhiéu thoi gian. Khong c6 tién trinh buong bé ban nga cham
chap va kién tri d6, ban khong bao gio o thé thuc su séng trong
hién tai, boi vi ban khong ngung ban khoan — phan 16n cho ban
than minh — dén viéc thuc hanh chanh niém trong hién tai co y
nghia gi. Khi ban thuc su hiéu rang cudc doi ban chi ¢6 y nghia
o hién tai, nhing cau hoi tu quan trong hoa ban than nhu thé
khong con la van dé, va ban duoc giai thoat khoi su tu phan
tich day mét moi va so hai. Néu nd luc hudng dén chanh niém
la mot su quan tam dén tu nga thi do6 thuc su hoan toan khong
phai la chanh niém, it nhat 1a khong theo nghia giai thoat ma
duc Phat giang day.

Ba Virginia: Chiing ta bi bao phii hoan toan trong yj niém vé bin
ngad, trong do tuong vé mot cdi “toi”. Néu nhu cau kiém sodt doi song
la két qua cua y niém ban nga dang c6 bam viu, co co cam thdy nhu
cau nay mdt dan di khi ban nga tan bién? Néu su kiém sodt tan bién,
lam sao diéu nay gitip co duoc binh tam, an 6n siu sdc hon?

Co Susan: Vién anh cta cai chét lam ta khiém ton lai, vi khi
mat cudc séng va tuong lai, ta mat di su kiém soat. Khi hay tin
khoi u cua toi khong thé mé duoc, toi cung duge biét la khoi
u nay da duoc phat hién trong phuc trinh thang 8, nhung bac
si X-quang da bo sot. Cac bac si ¢o thé tim thay khéi u do vao
thang Tam, tham chi vao thang Sau, nhung ho da khong phat
hién ra. Toi néi voi bac si diéu tri ung thu rang so xudt nay can
duoc néu ra, nhung t6i thuc su khong cam thay gian di hay buc
tuc nhiéu vé chuyén nay. To6i chap nhan cho qua.

Ba Virginia: Co khong qud gidn khi ho da dé sot khoi u vao thang
Sau?

Co6 Susan: T6i noi v6i bac si chuyén khoa ung thu la toi
khong ban tam veé viéc truy cuu van de, nhung phai c6 nguoi
nao do luu y, vi ai d6 so xuat ma to6i sap mat mang. Ong ta noi:
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“Co nén néu van dé do lén, vi su viéc sé duoc thuc ddy hon khi
bénh nhan néu lén van dé.” — “Oi!”, toi dap lai, “néu toi lang
phi nhtng thang cudi cung cua doi toi cho viéc do thi that ngoc
nghéch. Chinh 6ng vira cho hay la t6i sap chét. Tai sao toi phai
di truy ctu cai ga da méac sai 1am? Ong nén lam diéu d6. D6 1a
viéc cua 6ng. Day la bénh vién cta 6ng.” Sau do toi khong bao
gio nghi vé diéu nay ntia.

Ba Virginia: Nhu vay la madt di su kiém sodt hay khong con bin
nga?

Co6 Susan: T6i chi muon thay sai lam nay duoc sta chia dé
khong xay ra cho ai khac. Nhung roi téi ngac nhién vé viéc toi
da khong quan tdam hon ntra, bdi vi sai lam nay la cuc ky dat
gia doi vdi toi. Co thé ho da ciu duoc mang song cta téi néu ho
phat hién khoéi u d6 hoi thang Sau hay thang Tam.

Ba Virginia: Duic Phat day rang chi cd riéng ta chiu trdach nhiém
hoan toan ve nhiing gi ta da lam trong qud ki, rang nhimng gi xdy ra
trong qud khir quy dinh nhimng gi xdy ra ¢ hién tai. Nhitng gido phdp
do thi sao?

Cé Susan: Vang, toi luén nho rang ngai Goenka da noi,
chung ta chi ¢6 trach nhiém véi gidy phut hién tai. Doi khi toi tu
hoi, t6i da lam gi trong qud khit ma dan dén tat ca nhung dieu
nay xay ra véi toi — bon nam diéu tri ung thu — nhung roi toi
nhd lai rang toi chi chiu trach nhiém cho nhting gi dang xay ra
luc nay, va chi c6 thé thoi. Toi phai thuc hanh phan [gido phép]
do. Bo la phan [gido phap] giai thoat t6i khoi su rang budc cta
oan han va gian du. O mot ching muc nao do, toi ghét tat ca
nhung thu nay — nhung con dau, cac budi hen bac si, thudec
thang, diéu tri, truyén tinh mach, cham soc y té, 1é thudc, nhap
vién hét lan nay dén lan khac... Trudce day toi da tung rat khoe
manbh, trang kién va day sinh luc. That rat dé dang, tham chi la
hop ly, dé sa vao hé sau cta su oan han.

Ba Virginia: Khi dé minh chim ngap trong s odn hin do, hin co
da danh mat di gidy phut hién tai.
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C6 Susan: Dung vay. Vipassana la mot phuong tién rat quan
trong. Toi chi can bat dau quan sat hoi tho. Tat ca nhung dém
trong bénh vién d6 — néng buc, ngodt ngat, kin mit — khong co gi
vui thich ca. Nhung khi ban tap trung vao hoi thé va an tru vao
do trong khoanh khac hién tai, thi cu6i cing moi thu déu qua
di. Va ban ra veé, doi dén lan ké tiép. Nhung toi phai luyén tap
viéc nay, cang giong nhu moi viéc khac thoi.

Ba Virginia: Co co thé co 2 thing con lai, c6 ciing co thé ¢o 2 niam
hay nhiéu hon. Trong khodng thoi gian do, diéu gi la quan trong nhit
phai lam d6i voi co dé hoan thanh moi thit tot dep?

Co6 Susan: Toi tin tuong rat nhiéu vao su don gian va tinh
lang, y t6i la su tinh lang noéi tam. T6i khong thdy minh suy
nghi gi nhiéu vé moi thu sé nhu thé nao cho dén Itic toi chét.
Toi tin diéu ngai Goenka ndi, néu ban thuc tap mdi ngay thi
vao phut lam chung, ban sé c6 nhimg ngudn luc dé déi mat voi
cai chét. Toi biét tir nhtng lan néi chuyén véi nhung nguoi lam
viéc trong bo phan cham soc dac biét (Palliative Care)' 1a qua
trinh can tu co thé dién ra theo nhiéu cach. Vi thé t6i chi muon
song tung khoanh khdc, véi su binh an va tinh thic cang nhieu
cang tot. Va toi muoén dieu do dé dang giong nhu mang “doi
giay vira van”. Toi biét la diéu nay chi xay ra khi c6 ky luat noi
tam, duoc tich lay qua viéc hanh thién t6t dep mdi ngay. Toi
biét on la da hoc duoc su tinh lang ky diéu nay, khong phai su
yén lang cua ngoai canh von c6 thé kinh nghiém ngay ca khi
tam dao dong, ma la su tinh lang noi tai thoat khoi nhing doc
thoai noi tam xudt phat ti ndi so hai va su dé cao ban nga, lam
ban mat di tinh nhay bén d6i véi [nhiing gi dang dién ra] & day
va bay gio.

Toi thuc su khong thé nghi gi xa hon thang Mot, hoac vai
tuan sap tdi, khi toi di hoa tri lan ti€p theo. Lan dén bénh vién

' Nguyén tac diing “palliative medicine” trong y nghia chi bo phan cham séc dac biét
danh cho cac bénh nhan nghiém trong ma hau hét 1a c6 nguy co ti vong cao, c6 tén
chinh thtc |a Palliative Care. Chinh vi vay nén cac nhan vién lam viéc & day méi co
nhiéu kinh nghiém vé nhiing ngudi sap chét.
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gan day nhat, bac si cho biét 1a khéi u da phat trién va ong ay sé
cho tdi vé nha, khong diéu tri gi thém nua. Toéi ngdi mot minh
trong bénh vién sau mot lan hoa tri. Nguoi lai xe dua toi dén da
roi di vi nghi toi sé ¢ lai bénh vién trong bon ngay diéu tri. Bac
si bao toi 1a khoi u d6 khong teo lai, tham chi khong 6n dinh
nhu ctt ma da to hon. T6i ngac nhién thady minh ldng nghe bac
si noi ma khong xtuc dong qua muc. Toi khong nghi la sé nhan
tin xau trong ngay do, nhung tin nay thuc su la qua xau. Roi su
thé hoa ra lai d6i khéc 4 gio sau do, khi bac si diéu tri ung thu
yéu cau chup hinh lan ntra va xac dinh rang mac du khéi u da
to lén, nhung giam di 75% khéi luong. Vi vay 6ng quyét dinh
cho tiép tuc viéc hoa tri. Lai thém moét ngay kho khan nira. Cach
duy nhat dé vuot qua nhing viéc nay la thuc hanh séng ngay
trong khodnh khac hién tai.

Ba Virginia: Cé ngac nhién nhung co khong phan ing. Co phai
mot phan nao do trong tam cé binh than quan sit cdc cam gidc nho co
da ren luyén ban than minh nhu thé?

Cd Susan: Co 1é vay. Toi c6 thé hinh dung nguoi khac sé nga
quy. Toéi cing hinh dung duoc chinh minh nga quy. Day da la
tin khung khiép nhat. Trudc day ho noi c6 chut co may hoa tri
thanh cong va bay gio bac si noi cdi co may nho nhoi kia cing
khong con ntta, no da khong xay ra.

Ba Virginia: Cé néi rang co khong mudén phan con lai cua cudc
doi minh, du la bao lau, bi ldy mat di, va co muodn song ting khoanh
khdc hién tai. Co co thé dién ta lai diéu nay bang loi lan nita khong?

C6 Susan: Qua dung la nhu vay. D6 1a moét van de thuc tién.
T6i khong muén danh mat bat ky thoi gian nao con lai cta doi
toi trong su so hai, gian di, buc tuc va tiéc nu6i. Va cach duy
nhat t6i ¢6 thé lam duoc nhu vay 1a nhin vao nhung gi dang xay
ra ngay vao luac nay, chit khong phai nhiing gi t6i mong mudn
xay ra —nhin moi su vat dang that nhu chung dang hién hau va
thodt khéi nhiing mong doi rang su viéc phai nhu thé nao do.
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Ba Virginia: Su tu do cuia co dén tir viéc song trong khodanh khic hién
tai va khong phin 1ing?

Co6 Susan: Dung vay. Hién nay toi biét 1a ta can phai cam nhan
duoc y nghia dung that cua y tudng nay. Bay gio nguoi ta noi qua
nhiéu vé chanh niém. Diéu nay trd thanh phong trao. Nhung do toan
la su tu ton t6 ddm ban nga. Tai tinh thuc. Toi song trong hién tai.
Khi ban thuc su y thiic duoc chinh minh dang séng trong hién tai, ban
khong y thuc duoc viéc minh dang y thuac. Ban khong nghi vé tu than
su tinh thac d6. D6i tuong su tinh thic ctia ban la su sinh khoi va diét
di trong ting khoanh khac thoi gian. Ban khong thé cung luc dinh
mdc vao ban than va tam quan trong cta ban, boi vi diéu dé cung
dang sinh khéi va diét mat, mai mai nhu vay. Ban chét su hién hiu
ctia chung ta xét dén cung la vo thuong. Tat ca chung ta déu biét vay
va noi di ndi lai mai diéu nay, nhung khi ban chung nghiém duoc su
thuc nay trong tung khoanh khac, thi ban ciing khong con quan tam
dén tu nga ntta. N6 khong con quan trong. Day la moét y niém don
gian, nhung dong thoi cing rat nan giai. Cho du toi sé chét sém hay
khong phai chét som, toi thuc su chi c6 moi dieu nay, khoanh khac
hién tai nay.

Kshana kshana kshana kshana bitate,
Jjivana bita jaya.
Kshana kshana ka upayoga kara,
bita kshana na aya.

—Hindi doha, S. N. Goenka

Ting khodanh khdc tiép noi, tiép noi,

Doi song cit vuot qua,

Hay song tron tirng khodnh khic,

MGoi khoanh khdic troi qua ching bao gio' trd lai.

Thi ké (doha) Hindi - S. N. Goenka
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Tué gidc thé nghiém tir thién tap khing dinh ring, moi ching ta
la ngwoi duy nhdt chiu trach nhiém hoan toan vé viéc ta la ai, la ngwoi
nhu thé nao. Chiing ta khong thé tron chay quy ludt tu nhién nay. Su
hiéu biét nhw viy cung c6 y nguyén tu tap va phuc vu Chdanh phdip
ctia chiing ta. N© ciing tao ra dong luc manh mé ho tro ta trong nhiing
Qidy phiit hon dm khi thién tap hay nhimmg liic qud mét méi va cudc
song x6 bo nhw muodn de bep ta.

Giong nhuw cay moc lén tir nhitng hat mam, roi cudi cimg sé cho
ra thém nhimg hat mam cing logi trong tuong lai, nhitng y nghi, 10i
ndi, viéc lam thodng qua cuia chiing ta trong doi song hiang ngay, som
muon gi ciing sé mang lai nhitng két qua twong 1ng. Tuong lai do co
thé tuoi sing hay den toi. Néu trong hién tai ta tinh tdn huong dén sy
hién thién, tinh thiic va an dinh, tuong lai ta sé tuoi sing hon. Néu vi
v6 minh, ta phdn 1ing voi tham lam va san han, tuong lai ta sé chim
trong tam toi.

Gido phdp ctia ditc Phat day ta phuong phdp phit trién sy tinh
gidc vé vo thuong (anicca) va rén luyén mo thiic thoi quen luon binh
tam truoc nhitng cam gidc dé chiu ciing nhu kho chiu. Tué gidc toi
thuong la o biét duoc rang phuong phdp nay va chi co phuong phdp
nay moi lam tan ra dwoc nhitng mo thic thoi quen lau doi da lam
cho cudc song tro nén qud kho khin cho ta va nhitng nguwoi quanh
ta. Phuong phdp nay dua ta thodt khoi kho dau va huong dén Niét-
ban (nibbana). Chinh vi vay ma ching ta tu tdp. Néu trong hién tai,
chiing ta ludn tinh gidc, cdn trong va chuyén can, ta sé lam cho twong
lai minh thay doi sau sdc theo huong tot dep hon.

Trong phdp thoai cudi cing cua tdt cd cdc khoa tu Vipassana
dai ngay, Goenkaji giang gidi chi tiét phan gido phdp sau day cia
Duic Phat. Bai nay duoc trich ra tir phdp thoai noi trén, da in trong
Vipassana Newsletter so thing Sau nam 1995.
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Kammassaka, bhikkhave,
satta kammadayada kammayoni
kammabandht kammapatisarana.
yam kammam karonti—kalyanam va papakam va—
tassa dayada bhavanti.

—Anguttara Nikaya 10. 216

Nay cdc thién gia,
Chung sinh la chu nhan hanh nghiép cuia minh,
la nguoi thira ké hanh nghiép ciia minh,
sinh ra tir hanh nghiép cua minh,
la than quyén hanh nghiép cuia minh.
Hanh nghiép la noi nuong ndu cua ho.
Vi thé, bat ki hanh dong nao chiing sinh da lam,
du thién hay dc,
cting sé la di san ma ho thira keé.
—Tang Chi Bo6 Kinh, 10. 216

Kammassakd: Nay cdc thién gid, ching sinh la chii nhan
hanh nghiép cua minh.

Luat Duyén sinh (paticca samuppada) la luat pho quat vé
nhan qua: Nhan thé nao thi qua sé thé ay. Tac y la dong co thuc
day hanh dong, bang 10i noi hay viéc lam. Néu dong co [tac y]
nay la bat thién thi 16i noi va viéc lam sé la bat thién. Néu hat
giong la bat thién thi chac chan qua sé la bat thién. Nhung néu
dong co [tac y] nay la hién thién thi két qua ctia nhing hanh
dong nay sé la hién thién. D&i véi mot thién sinh Vipassana da
phat trién kha nang quan sat quy luat nay bang kinh nghiém
truc ti€p, cau hoi “Toi 1a ai?” trd nén ro rang. Ban khong la gi
khac hon toan bo nhiing kamma (nghiép), nhiing sankhara (hanh
vi tac y) ctia ban. Tat ca cac hanh dong tich tu cta ban hop lai
thanh mot cai “toi” trén binh dién quy udc.
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Kamma dayada: la nguwoi thiva ké hanh nghiép ciia minh.

Theo y nghia quy udc trong thé gian, khi ta néi: “T6i nhan
duoc di san nay tu cha toi, me t6i, cac bac tién boi ctia t6i” thi
qua dung vay, 6 muc d6 nhing gi nhin thdy duoc. Nhung cai
gl thuc su la di san ta duoc thua ké€? Kamma daydada. Ta thua ké
nghiép, két qua cua nhiing nghiép nhan do chinh ta tao ra. Bat
ké ban la ngwoi nhu thé nao luc nay, thuc thé co cdu than tam
trong hién tai nay khong gi khac hon la két qua, la su tong hop
tat cad nhung nghiép cua ban da tich lay tu trong qua khu. Su
trai nghiém trong khoanh khac hién tai nay la tong hop cua tat
ca nhiing gi da tich tu, duoc thua ké - kamma dayada.

Kammayoni: Sinh ra tir hanh nghiép cua minh.

Nguoi ta noi: “Toi 1a san pham cua mot cdi ti cung, toi duoc
sinh ra ti bao thai me.” — Nhung d6 chi la mot su that be ngoai.
Thuc ra, su sinh ra cta ban la do nghiép nhan trong qua khu
ctia ban. Ban duoc sinh ra tit bao thai cac nghiép nhan ctia chinh
ban. Khi ban bat dau hiéu va thé nghiém duoc Gido phap mot
cach sau xa hon, ban chung thuc su that nay. Day la kammayoni,
cdi bao thai trong ting khodnh khéc san sinh ra nghiép qua cta
nhiing nghiép nhan da tich tu.

Kammabandhii: la than quyén hanh nghiép ciia minh.

Khong ai khac 1a nguoi than thich cta ban — khong phai
cha, me, anh, chi, em cta ban. Trong thé gian nay, ta thuong
noi: “ Pay la anh t6i, day la nguoi ba con t6i, day la nguoi than
thiét cua to1, ho vo cuing gan gui vai toi.” That ra, khong ai gan
gt vdi ban, khong ai ¢6 thé dong hanh hay giup do ban khi thoi
khac dén. Khi ban chét, khong ai di cing ban, ngoai nghiép cta
ban. Nhiing nguoi ban goi la ngwoi than, tat ca déu ¢ lai noi
nay, chi c6 nghiép ctia ban tiép tuc di theo ban tir doi nay sang
doi khac. Ban khong s& htru duoc bat ca dieu gi ngoai nghiép
riéng cta ban. Nghiép la than quyén va la ban dong hanh duy
nhat ctia ban.
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Kamma patisarand: Hanh nghiép la noi nwong nau cua ho.

Chi c6 su nuong ndu noi hanh nghiép cta riéng minh.
Nghiép hién thién cho ta mot noi nuong nau, nghiép bat thién
tao thém nhiéu kho dau. Khong mot ai khac co thé lam chd
nuong nau cho ban. Khi ban thé nguyén: “Buddham saranam
gacchami.” (Con vé nwong tua Phat), ban hiéu rat ro la con nguoi
6 tén Gotama (Co-dam), nguoi da thanh Phat Thich-ca, khong
thé cho ban mot chdé nuong nau. Chinh nghiép ctia ban méi
cho ban ch6 nwong ndu. Khong ai c6 thé bao vé ban, ngay ca
mot vi Phat. Quy y Phat c6 nghia 1a nwong tua vao phadm tanh
cua Phat: su giac ngo, Gido phap do ngai giang day. Nuong
theo Gido phap, ban c6 thé phat trién su giac ngo trong chinh
minh. Va su gidc ngd ban phat trién noi tu than chinh la thién
nghiép ctia ban. Chi c6 nghiép nay cho ban ché nwong néu, chi
c6 nghiép nay cho ban su bao ho.

Yam kammam karonti—kalyanam va papakam va tassa—
dayada bhavanti: Vi vdy, bat ky hanh dong ndo ching sinh
da lam, dix thién hay dc, ciing sé la di san ma ho thira ké.
biéu nay han phai trd nén ro rang déi voi nhung ai dang
hanh tri Chanh phap. Quy luat tu nhién nay phai tré nén hét
suc ro rang. Va rdi ban sé san sang nhan lanh trach nhiém doi
voi nghiép ctia minh. Luon tinh giac va trong moi phut giay
luén phong ho dé moi hanh vi, viéc lam hay y nghi, déu hién
thién. Ban sé khong hoan hdo, nhwng cu tiép tuc c¢6 gang. Ban
o thé vap nga, nhung hay xem ban lai ding day nhanh chong
nhu thé nao. V6i quyét tam mai, véi cam hung mdi, véi ding
khi mdi, hay dung day va c6 gang lan ntra. Day la cach thuc dé
ban trd nén manh mé trong Chanh phap.

—S.N. Goenka
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Na santi putta tanaya,
na pita napi bandhava;
antakenadhipannassa,
natthi Aatisu tanata.
Etamatthavasam fiatva,
pandito silasamvuto
nibbanagamanam maggam,
khippameva visodhaye.

—Dhammapada 20.288-289

Con cdi cting nhw cha me va quyén thudc,
khi tir than dén bdt, khong ai ciiu dwoc ai.
Thdy ro su that nay,

bac thiic gid va biét tu ché,

nhanh chong vuot con dwong

thang dén bo Gidc ngo.

— Kinh Phép Cti, pham 20, ké 6.288-289

Mot khi tir than dén,
Khong co con che chd,
Khong cha, khong ba con,
Khong than thich che cho.
Biét ro yj nghia nay,

Bic tri lo tri gidi,

Mau le lam thanh tinh,
Con duong dén Niét-Ban.

Ban dich cua Hoa thuong Thich Minh Chau
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Atitam nanvagameyya, nappatikankhe anagatam;
yvadatitam pahinam tam, appattaiica andagatam.
Paccuppannarica yo dhammam, tattha tattha vipassati;
asamhiram asamkuppam, tam vidvamanubrithaye.

Ajjeva kiccamatappam ko janiida maranam suve;
Na hi no sangaram tena mahasenena maccund.
Evam viharim atapim, ahorattamatanditam,
tam ve bhaddekaratto ti
santo dcikkhate muni.

— Bhaddekarattasuttam, Majjhimanikaya,
Uparipannasapali, Vibhangavaggo

Cdc vi dirng bam viu qud khit,

cung ding ngong trong nhiing gi chua toi.

Qud khi da bo lai sau lung, twong lai khong ndam bat dwoc.
Nhung trong khoanh khdic hién tai, nguoi co tri qudn sdt voi tué
Qidc moi mot hién twong, khong doi doi, khong dao dong. Nhiing
bac tri hay hanh tri nhw theé.

Ngay hom nay, hay tinh tdn tu tdp,

Ngay mai cdi chét co thé dén, ai biét dwoc?

Chiing ta khong thé xin tri hoan voi than chét va doi binh diing
manh cua ong ta.

Vi thé hay hanh tri tinh tdn, ngay dém khong mét moi;

doi voi bac tu hanh nhw thé, ngay ca mot dém cing dén gan dwoc
dao qua,

bac Thanh Tich tinh da noi nhw vdy.

— Kinh Nhat da hién gia - Trung Bo6 Kinh,
Pham Phan biét, Tap 3 (50 kinh cu6i cung)



Qud khit khong truy tim
Tuong lai khong woc vong.
Qud khu da doan tan,
Tuong lai lai chua dén,
Chi co phdp hién tai,

Tué quan chinh o day.

Khong dong, khong rung chuyén.

Biét vay, nén tu tap,

Hoém nay nhiét tam lam,
Ai biét chét ngay mai?
Khong ai dieu dinh duoc,
Vi dai quan than chét.
Trii nhuw vay nhiét tam,
Dém ngay khong mét moi,
Xiing goi Nmit Da Hién,
Bic an tinh, tram ling.

Ban dich cta Hoa thuong Thich Minh Chau
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Rodney Bernier
(1944 - 2009)




M4t cai chét hoan hy

Rodney Bernier sinh nam 1944 tai mién DBong Canada.
Moi quan hé gitta cha me 6ng da gay do khi ong con la
mot dua tré, va cudi cung o6ng duoc dua vao nudi trong mot co nhi
vién ¢ Anh, doi khat va thuong xuyén bi bit nat. Thit hoc va khong
co ky nang gi, 6ng roi khdi co nhi vién khi chi la mot thiéu nién va tim
viéc lam lao dong tay chan. Ong da chién ddu chong lai con nghién va
cudi cung vuot qua duoc. Vi nhitng nam dau doi gian kho, Rodney
van Qi duoc tinh cdch vui vé, diia nghich, kha ndang khoi hai tinh té,
va long nhan hau bam sinh, qud la ddc biét khdc thuong.

Ong dén An D6 nam 1973 va ghi danh hoc khoa thién Vipassana
10 ngay voi thiay Goenkaji ¢ Bombay. Khoa hoc dau tién do gay dn
tuong manh va ong lap tuc ghi danh hoc thém hai khoa nita. Vao cudi
khoa tu thit hai, chi vao do tudi 29," 6ng da tu nguyén sé thuc hanh
Vipassana trong sudt quang doi con lai cua minh. Thién tdp va Phat
phdp tro thanh nén tang cia doi ong. Mot khia canh cua s tu tdp dic
biét duoc ong két hop sau sdc la tam tir (mettd).

Sau cung, Rodney dinh cu ¢ British Columbia, Canada, noi ong
tré thanh mot nguoi trong cay than ki, da trong hon mot triéu ciy
trong 25 nam. Vao tudi trung nién, ong quyét dinh quay lai truong dé
hoc doc va hoc viét. Trong sudt thoi gian nay, ong tham du va phuc vu
nhiéu khoa thién Vipassana, bao gom ca nhimng khoa tu 30 va 45 ngay.
Ong gitip do cong dong tu thién dia phuong & Vancouver bing cich to
chiic nhom thién hing tuan tai nha 6ng, va cudi cung tré thanh nhom
thien hang ngay lic 5 gio chiéu, kéo dai gan ba thdp ky.

Vao thang Nam nam 2009, Rodney duoc chin dodn midc bénh
ung thu gan di can. Ong vin & nha, nhung dén khodng thing Bdy thi

" Nguyén tac ghi [a 28 tdi, c6 Ié bi nham, vi nhu trén viia n6i 6ng sinh nam 1944,
nam 1973 tham gia khoa thién dau tién. Vay khoa th hai nay du la trong cting nam
doé thi dng cting da 29 tudi rbi.
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nhiing khoi u lan dén tily song va ong khong thé di lai nita. Ong duoc
dua vao ndm vién nam tuan 18 cudi doi.

Rodney nhan biét duoc hic minh sdp chét. Tir giuong bénh, nhin
lén biic hinh Goenkaji, ong chdp hai tay cung kinh to long biét on siu
sdc doi voi vi dn su cua minh. Mot nguoi ban ngoi canh héi 6ng co
mudn gilip chdp tay ldu hon ching. Rodney ra ddu khong; do la lic
phai nhiép tam, sin sang don cdi chét. Liic 5 io chiéu, ong va cdc ban
thién sinh c6 budi thién chiéu nhu thuong lé. Dit 6ng tinh tdo sudt
buoi thién, nhung khi vira két thiic thi 6ng roi vao trang thdi hon mé.
Trong nhieu gio tiép theo, mot s nguoi ban ciimg ngoi thién vdi ong
trong khi mot bing ghi am bai kinh tung cua Goenkaji duoc mo that
nho. Rodney qua doi vao budi sing som ngay 13 thing 8 nam 2009.
Mot cam gidc sau lang cuia sw thanh than va tinh ldng bao trivm tit ca
nhitng ai dang hién dién.

Trong sudt nhitng tudn cudi doi cua ong, mot so thién sinh ty hoi
liéu thdi do tuong chirg nhu phi thuong cua Rodney huong vé cdi
chét phai ching chi la chiéc mat na can dam gia tao, che ddy noi khiép
so'sdu tham bén trong? Tuy nhién, ong van tiép tuc toa sing niém vui
va thdi do chdp nhan cho dén cudi doi.

Mot nguoi ban nhin xét rang, Rodney co rit it tai san vt chit,
khong gi bdo diam an toan tai chdnh, la nguoi nghéo nhat trong cdc
ban - nhung duong nhuw 6ng lai la nguoi hanh phiic nhat. Nhimmg ngay
cudi doi va cdi chét cia ong khing dinh phuong cdch song ciia ong:
man nguyén va biét on ve hoan canh ciia minh va nhirng gi da co.

Nhitng nhan xét hom hinh nay, trich ra tir budi tra loi phéng vin
voi Evie Chauncey, da cho thdy cdi nhin thuc té ctia Rodney vé cudc
song va cdi chét.

I Uc nay, t6i bi ung thu vao giai doan cu6i da duoc hon

mot thang roi, va do la mot trong nhung giai doan
tot nhat cua cudc doi toi, nhiing khodnh khac tot nhat ctia cudc
doi toi. Ban biét khong, 1a mot thién sinh, ban sé tu hoi chét la
nhu thé nao. Ban tu nhua, “Toi khong so chét.” Tuy nhién, that
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ra néu co ai do hoi, ban sé khong thé thuc su biét dugc cho dén
khi nao ban d6i mat véi né. Nhung khi ho néi rang t6i bi ung
thu, cting giong nhu néi véi toi “O, ban mudn an kem khong?”
Khong c6 chut phan ung tiéu cuc nao ca - khong hé, khong chut
lo lang, khong chut s¢ hai, khong chut buon phién. Thuc ra,
mot nu cuodi da no trén guong mat toi. Mot khi ho noi ban dang
¢ giai doan cudi, do la lic ban bat dau cudc hanh trinh mdi.

Khoang nam tuan trudc, lan dau tién toi biét d6 khong chi
la mot khoi u thuong, ma 1a khoi u &c tinh, dung khong? Trudc
do, toi that su khong biét no toi té nhu thé nao. Toi dang nam
trong hanh lang bénh vién va suy nghi: “To6i van chua biét chac
minh c6 dang ¢ giai doan cu6i hay khong.” Va toi tiép tuc nghi:
“Pa bao nhiéu lan trong nhung kiép trudc toi da nam cho chét
¢ mot noi nao d6?” Diéu do khién toi rong mo mot nu cuodi. Toi
nhin chung quanh thdy nhiéu nguoi dang nam trén cang, va
cam thay hét suc thuong ho. To6i khong muodn ho thdy toi dang
cuoi vi so lam ho béi réi. Toi chi cdm thdy muoén cuoi lon: ”(5,
day la mot kiép song ntra.”

Toi ra khoi bénh vién va vai ngay sau do cung vdi con gai
vanguoi ban Jerry dén gap mot bac si chuyén khoa duong ruot.
To6i budc vao, chung toi bat tay nhau, nhung 6ng dy duong nhu
hoi lo lang. Ong bat dau bang mot tin bao: “Quéa muodn 16i, qua
muoén roi.” “Mudn a?” t6i hoi lai, “Qua muoédn cho viéc gi?” C)ng
ta ndi: “Qud muodn roi. Tham chi toi khong thé lam héa tri cho
ong duoc. Bénh ung thu cta 6ng da di can khap noi.”

“Khong sao dau,” toi tra 161, “vay co 1é toi nén mua mot doi
giay mdi dé mang ma di vao ki€p sau.” Vi bac si ding nhin t6i
cham chap, khong hiéu néi. Téi lap lai: “Thuc su khong sao dau
ma.” Va toi chot nhan ra, 0 la, toi khong hé co chut phan ung
nao ca. That ra, chi co mot diéu lam to6i dam lo chinh 14 vi bac
si nay dang phat hoang. Ong ta noi: “Anh that cing céi day.”
“Toi? Cung coi a? Toi cung coi ve dieu gi vay?” Sau khi chung
toi roi phong kham, Jerry noi rang anh dang c6 hinh dung xem
toi nhu thé nao - Vi sao Rodney khong phan ung? Kiép sau u?
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- bdi vi moi nguoi thong thuong déu phan ing. Nhung that su
toi da khong so hai, khong béi roi, khong buon phien.

Nhung tuan cudi cung, t6i nhan duoc toan nhung 6m hon.
Moi nguoi dén va néi: “Rodney, ban that tuyét voi.” Bay gio toi
hiéu tir “tuyét voi” nghia la gi rdi: do la Rodney. (Ong cuoi to)
T6i dang rat can than vé diéu nay, dé chac rang minh khong tu
deé cao mot ban nga to 1on, vi ban thuc su dau mudn két thuc
hanh trinh cudi cung ctia ban bang viéc dé cao ban nga.1 (Cuoi
to lan ntra) Mot bat tinh khac nira, dung khong?

Gio day toi hau nhu hai long voi moi su. Toi trd nén bao
dung hon véi nhung nguoi toi ¢6 thé gap kho khan. Néu toi
dang ndi chuyén vdi ai va cam thdy nguoi dy dang boi r6i, lo
lang hay c6 chuyén gi do, toi lién thay do6i dé tai. Nguoi &y tham
chi khong nhan ra. Ban biét do, toi khong co thoi gian dé gian
da.

C6 qua nhiéu tu tam (metta) & moi nguoi - nhung ngdn ngu
ct chi, anh mat nhin vao mat t6i, cach ho néi chuyén vdi toi,
cach ho cham vao t6i - tat ca nhung gi ho lam déu cho toi thay
that khéac véi trudc day. Ho cu xur that nhe nhang, tinh té hon
xua nhiéu. Nguoi ta goi thu va goi dién thoai tham - t6i c6 thé
cam nhan duoc tam tir (metta) trong khong gian.

Dai khi toi ngodi that yén va c6 thé cam thay toan than dang
hao mon, dau don tréd nén ém a va tam toi cang tré nén tinh
lang hon. Doi khi cai dau cang c6 thé tré nén du doi, nhung dau
van chi la dau - tat ca phu thudc vao tam thai cuia ban trong ldac
do6. Ban c6 thé dau mot chut, réi con dau dé duong nhu trd nén
rat manh liét, nhat 1a khi ¢6 nhiéu tiéu cuc chung quanh. Hoac
ban c6 thé rat dau dén, nhung nho nhung rung dong tich cuc
qua manh meé nén ban khong thay dau.

' Trong Anh ngi, tac gia st dung kiéu choi chi khoi hai vi thanh ngit “an ego trip” co
nghia la mot hanh vi, 16i n6i nham ty dé cao chinh minh, dé cao bdn nga ctia minh.
Va trong cau “you really don’t want your final journey to be an ego trip” thi journey
va trip déu c6 nghia la mot chuyén di, mot cudc hanh trinh.
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Du toi khong cdm thay bénh, nhung lai ¢6 cam giac co thé
nhu v6 vun ra. Tuy nhién, tam thuc t6i thi khong nhu thé. Toi
cam thay nhtung rung dong trong bénh vién that su tré nén
manh hon, dac biét khi nhiéu nguoi dén tham va ngoi thién lau
vai toi. Co nhiéu khi, nhu khoang 11 gio dém, toi chi ngoi yén
ma toan bo su hién httu cua t6i trd nén yén tinh. Khong dau
don. Khong kho nao. Tam toi tinh lang. Than thé toi yén binh.
Moi thtr hoan toan tich lang. O! Moi ngudi dang goi tam tu
(metta) dén cho toi. Toi tro nén hoa nhip véi su tich tinh nay tu
khi toi bi bénh. Long tir (metta) da c6 hiéu qua!

Luc t6i con lam viéc trong cay, hay bat ci d noi dau, hé thay
nhung con chim, thu , ché, hay tham chi mét con rudi trong
nha vé sinh roi t6i xua tay dudi no ra, t6i luén cau nguyeén cho
chiung duoc an lanh va sé duoc tai sinh ki€p sau tot dep hon:
“Trong con nhu thé nay that t6i nghiép. Nguyén cho phan doi
con lai cua con duoc hanh phuc, va kiép sau sé tot hon. Nguyén
cho con duoc binh an va hanh phuc.”

Con trai t6i hoi: “Ba a, ba cdm thdy tinh than nhu thé nao?”
- chdau khong hoi “thé chat ba nhu thé nao”, ma la “tinh than ba
thé nao”. Diéu do that tuyét. Con toi da ¢ day khi cac ban dao
dén tham va tro chuyén. Phai mat mot thoi gian, nhung bay gio
chau da hiéu ra dugc, chinh trang théi tinh than mai thuc su la
quan trong nhat.

Con t6i da tran trong thoi gian chung t6i con bén nhau, thay
vi u sau vi mot nguoi sdp ra di. Chau bao toi: “Ba a, ba biét
khong, c6 thé trong nhiéu nam sau nua, con sé lam vao mot tinh
trang nao do va con sé nghi rang: “Bay gio, néu la ba thi sé lam
gi dé giai quyét chuyén nay nhi?” Do do, véi toi diéu do that
quy. Bay gio con toi c6 thé hiéu dugc rang thuc hanh Vipassana
la diéu téi quan trong.

Mot lan con t6i do héi: “Ba a, néu c¢é nguoi nao do giét con
thi ba co giét nguoi dy khong?” Toi tra 1oi: “Khong, con a, néu
con chét trong tinh huéng do thi cang danh chiu thoi. Ba da
cam két khong huy diét su séng. Ba c6 thé lam tat cd moi thu
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trong kha nang minh dé bao vé con, nhung ba khong thé lam
viéc sai trai nhu giét nguoi, trom cap, hay noi doi, hay bat ky
viéc gi vi pham giéi luat ba dang thuc hanh theo Giao phap, vi
diéu do tham chi con té hai hon ca viéc con bi giét. Gia st con
bi giét, d6 chi la mot ki€p song [trong nhieu kiép song], va ba sé
khong lam diéu sai trai dé chiu sa doa.

DPoc nhiing diéu Sayagyi U Ba Khin viét ve cai chét - that
la duoc sach tan. Ta duoc khuyén khich boi nhing gi Thay néi
vé tam quan trong cta viéc gitr gidi (sila) va hién tang (dana),
nhung diéu co6 thé giup ta tai sinh 1én coi troi. Trén hét, ban
phai thuc tap thien va git duoc su binh tam, va lam duogc vay
giong nhu ban dang ngoi trén mot chiéc xe dua ban di vé phia
trudc, voi toc do cao. Ban dang 14i chiéc xe dy di xuyén qua tat
ca nhiing phap hanh, va tat ca nhang tir tam (metta) nay khong
ngot tran ngap dén véi ban. Ban thuc su ¢ duoc nu cuoi rang
ro trén moi.

Trong qua khu, toi nhé da tung néi véi moi nguoi: “Toi
khong so chét”. Tuy nhién lac do6 t6i chua thuc su biét gi ca. Ta
khong thé thuc su biét cai chét sé xay ra nhu thé nao. Bay gio,
khi nhin cai chét dang dén, toi thay nhu: “O, diéu nay la giong
nhu minh da hinh dung.” T6i khong chac 1am, nhung Dhamma
sé cho ban rat nhiéu suic manh.

Cac c0 y ta nodi rang thoi ky dau cua bénh la giai doan kho
khan nhat. Dan dan ve sau, khi can ke cai chét, ta chdp nhan
duoc. Tuy nhién, t6i da chap nhan dugc ngay tir ban dau. Toi
khong hé thdy co su thay d6i nao trong tam tri toi sudt thoi gian
bi bénh. Toi theo doi tam minh dé chac chin, dé xem c6 gi thay
doi khong, nhung khong hé cé thay doi nao ca.

Vi thé, nhing gi dang xay ra la to6i dang doi dién voi céi
chét. Toi khong hé cé phan ung tiéu cuc nao, khong mot chut
nao. Toéi co Chanh phdp bén minh; t6i cdm nhan duoc nhing
rung dong manh meé cua Chanh phap chung quanh t6i. Qua la
tot dep - that su tot dep. Toi dang mim cuoi trén sudt con duong
di dén cai chét.
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Sukha dukha apane karma ke,
avicala vishva vidhana.
Tii tera Yamaraja hai,
tii taraka bhagavana.

- Hindi doha, S. N. Goenka

Hanh phiic va kho dau la két qua

cuia nhitng hanh nghiép ban tao ra.

Do la luat pho qudt bat bién.

Ban la chut nhan cdi chét ctia chinh minh.
Ban la nguoi ciiu roi cua chinh minh.

-Thi ké (doha) Hindi, S. N Goenka
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Dung lang phi thoi gian con lai cua quy vi . Day la hic quy
vi phdi nd luc voi nang luong va su kién dinh. Quy vi co thé
biét chic la minh sé chét, nhung quy vi khong thé biét minh
con song duoc bao lau.

- Venerable Webu Saydaw
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Hoéi Pap voi Thay Goenkaji — Phan II

Chuan bi cho cai chét caa chinh minh

Thién sinh: Chiing ta cd thé it ra bai hoc gi tir cdi chét ctia diic
Phat va nhitng mon dé cua Ngai?

Goenkaji: Duc Phat mim cuoi khi qua doi, va day Chanh
phap - moét bai hoc Vipassana cho tat ca chung sanh.

buc Phat la mot bac dao su. Ngai quyét tam truyen ba
Chanh phap cho dén hoi tho cudi cung - va nguoi da thuc hién
duoc. Trudce khi diac Phat nhap diét, mot nguoi da tim dén xin
gap, nhung bi vi thi gid ky cuu cua Ngaila nanda ngan can
va ndi: “Khong duoc, bay gio khong phai luc dé gap duc Thé
Ton.” Thoang nghe duoc, duc Phat day rang, “Pung, nanda,
hay cho 6ng 4y vao. Dua dng ay vao di.” Hanh nguyén va long
tu bi cia DPuc Phat that cao cd dén muc Ngai khong quan tam
nodi dau cua chinh minh trudc gio nhap diét. Ngai hiéu riang
phai truyén trao Chanh phap cho nguoi nay, néu khong ong ta
sé khong con co hoi. Tu tam la mot pham chat quan trong can
duoc phat trién véi nhing ai mudn truyén dat chan ly.

Thién sinh: Con mudn biét ta nén tip trung tam 1 vao noi nao
trén co thé vai gio trudc khi madt, va roi tai dau, ngay liic hip hoi?

Goenkaji: Quy vi nén y thuc ré nhitng cam giac va tinh vo
thuong (anicca) trong moi luc. Qua viéc hanh thién Vipassana,
quy vi hoc dugc nghé thuat s6ng va nghé thuat chét. Néu quy
vi la nguoi thuc tap Vipassana thuong xuyeén thi vao luc lam
chung quy vi tu dong trd nén y thuc tron ven vé nhing cam
giac va tinh vo thuong, va ra di rat binh an. Quy vi khong thé
ra di trong vo thic, khoc 16c hay so hai. Quy vi ra di mim cuoi,
luén quan sat nhing cdm gidc. Nho vay, khong chi cudc doi
hién tai dugc an 6n, ma doi sau cung duoc an lanh nira.
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Thién sinh: C6 nguoi khuyén ring, trudc khi mdt, ta nén hoi
tuong lai nhimmg viéc lam tot cua minh, nhitng cong diic ma ta da
tich lity, nhu hién ting (dana) va giw gidi (sila). Vi ta van con cdch
xa Niét-ban (nibbana), nén co lé viéc do givip ta tdi sinh ve cinh gidi
ctia chu thién (deva loka). Ta co nén cd ging dé sinh vé canh gidi chu
thién hay khong?

Goenkaji: Do6i voi nhing ai chua ting thuc hanh Vipassana,
chua tung trai nghiém veé vo thuong, day la viéc thich dang can
lam - nh¢ lai nhiing viéc lam t6t ctia minh, nhing diéu sé dan
dat ho lén canh giéi hay coi hién httu cao hon. Nhung néu quy
vi dang thuc hanh Vipassana va vo thuong, thi quy vi can thuc
chung vo thuong, va quy vi cang sé tai sinh vé coi troi néu quy
vi chua sdn sang dé thé nhap Niét ban (nibb na). C6 thé phai
trai qua nhiéu thoi gian trudc khi quy vi dat dén Niét-ban, do
do quy vi sé tdi sinh vé mot cdi troi, noi quy vi co thé tiép tuc tu
tu tap, khong can thay huéng dan. Vi quy vi chét véi tam quéan
sat vo thuong, nén quy vi cing sé tai sinh voi tam quan sat vo
thuong, va quy vi sé tiép tuc thuc hanh Vipassana.

Nhiéu nguoi dén day tham du khoa tu néi rang: “Khi con
bé, toi da nhan biét duoc nhiing cdm gidc nay; nhung khi ay to6i
khong biét do la gi.” Bieu nay xay ra vi chinh nguoi dy da tung
hanh thién trong qua kha. Qua thuc, su hanh thiéen sé ti€p tuc
di cung v6i quy vi tit doi nay sang doi khac.

Thien sinh: Néu nhitng tu tudng tiéu cuc phdt sinh khi ta dang
hanh thién véi tdm an nhién, va cdi chét xay ra vao diing thoi khdic dy
thi chiing ta sé di vao canh gidi nao?

Goenkaji: Ngay ca khi dang c6 nhing tu tudng tiéu cuc
phat sinh, tai thoi diém can tu, lap tic nhung cam giac cung tu
dong phat khai, va néu quy vi dang hanh thién Vipassana, quy
vi sé quan sat chung. La mot thién sinh, sau khi mat, quy vi sé
khong di vao nhung canh gici thap, vi & dé quy vi khong thé
thuc hanh Vipassana véi su tinh gidc vé vo thuong.
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Héi Pap véi Thiy Goenkaji — Phan II

Quy vi khong can phai lo lang. Chi khi nao quy vi ngung
thuc tap Vipassana thi luc d6 méi can phai lo. Néu quy vi cu
tiép tuc thuc hanh thién déu dan moi budi sang va t6i, thi vao
thoi diém can ti, nhimg cam giac sé tu dong nady sinh - chang c6
gi dé nghi ngo vé diéu do ca. Khong thién sinh nao thuc hanh
Vipassana lai phai so hai cdi chét - vi d¢ la lic ma quy vi sé duoc
thang tién! Néu quy vi thuc hanh Vipassana, cai chét chac chan
sé dén mot cach tich cuc.

Thién sinh: Lam thé nao chiing ta biét duoc la co tién kiép, hodc
sé tdi sinh sau khi chét, khi khong co kinh nghiém ban than [vé nhiing
diéeu nay]?

Goenkaji: Vipassana mang dén loi lac cho quy vi ma khong
can thiét phai tin rang c6 kiép trudc hay kiép sau. Chac chan
la quy vi phai tin ¢6 kiép song hién tai nay. Rat nhiéu nguoi
tham gia cac khoa tu khong tin c6 kiép trudc, kiép sau - cing
chang sao ca. Chi ¢6 khoanh khdac hién tai nay 1a hoan toan
quan trong: trong tiing khoanh khéac quy vi dang chét, trong
tung khoanh khéc quy vi dang tai sinh. Hay quan sat diéu ay,
thé nghiém diéu ay, hiéu ro dieu ay. Va thau hiéu rang khi quy
vi phan ung véi dong chuyén bién nay, quy vi dang tu lam hai
minh. Khi quy vi ngiing phan ting, hién thuc tré nén ngay cang
tot hon. Néu co ki€p sau, chac chan quy vi cting sé duoc loi lac
¢ do6. Con néu khong co kiép sau, thi tai sao phai lo lang? Quy
vi da tan luc hoan thién cudc song hién tai cua minh. Tuong lai
chang phai gi khac hon la két qua cta hién tai. Néu doi nay tot
dep, thi doi sau cuing sé tot dep.
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Sabbadanam dhammadanam jinati;
sabbarasam dhammaraso jinati;
sabbaratim dhammarati jindati;
tanhakkhayo sabbadukkham jinati.

- Dhammapada 24.354

Tang pham ciia Chdnh phdp
cao quy hon tdt cd moi tang pham khdc;
Huong vi cua Chanh phdp
vuot xa tit cd nhitng huong vi khdc;
Hy lac cua Chdnh phdp
vuot thing tdt cd moi duc lac khdc;
Su tan diét ham muodn
chién thang moi dau kho.
-Kinh Phap Cu, Pham 24, Ké s6 354

Phdp thi, thang moi thi!
Phdp vi, thing moi vi!
Phdp hy, thang moi hy!
Ai diet, dit moi kho!

Ban dich caa Hoa thuong Thich Minh Chau
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Thuoc do cua suw tién bo trén hanh trinh tu tdp Vipassana
khong phdi 6 loai cam gidc ma ching ta thé nghiém. Thuoc
do do la miic do thanh cong trong sw thudn thuc tinh gidc
va binh tam trudc moi cam gidc. Néu mot thién sinh luon
thiic duoc ban chit nay cua phuong phdp, nguoi dy sé khong
co nguy co lac 16i trong sy thuc tap, va chic chdn sé tiép tuc
tién bo dat dén muc tiéu.

- S. N. Goenka

Nguyén cho toi luén nhe nhang va thanh than,
diém tinh va an binh.

Nguyén cho toi phdt trién tam quan binh.

Nguyén cho toi qudn sdt voi sy binh tdm hoan toan
bat ki cam gidc nao khoi sinh trén co thé.

- S. N. Goenka
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Ratilal Mehta
(1901 - 1987)
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Song va chét trong Chanh Phap

Cau chuyén nay dwoc ding trén Ban tin Vipassana (Vipassana
Neuwsletter) so thang 9 nam 1988.

I rung tam Thien Vipassana Qudc t&€ Dhamma Khetta,

gan Hyderabad, 1a trung tam thién dau tién & An Do.
Ngai Goenkaji khanh thanh trung tam nay vao thang 9 nam
1976 bang cach trong moét cay Bo-deé con 14y tu cay Bo-dé thiéng
¢ Bo-dé Dao trang (Bodh Gaya), cing nhu bang cach hudng
dan khoa thién thu 124 cta ngai tai day, voi su tham du cua 122
thién sinh.

Tur giai doan khadi xuéng cho dén nhiéu nam ve sau, dong luc
ho tro phia sau ctia trung tam la 6ng Ratilal Mehta, mot doanh
nhan rat thanh cong, dong thoi cang la tin d6 thuan thanh cta
cong dong dao Jain. Cai chét bat ngo ctia vo ong trong mot tai
nan khién 6ng phai d6i dién vdi thuc tai khé dau, va nhu bao
nguoi di trude, 6ng bat dau tim kiém mot phuong thic dé vuot
qua noi thong kho ctia minh.

Mot bai viét ve trung tam Dhamma Khetta trén tap chi
Vipassana Journal ké lai viéc ong Mehta, nguoi da nhiét tinh tim
kiém trong nhiéu truyen thong ton gido, lai vo tinh nghe duoc
cau chuyén gitta mot tang si dao Jain va vi gido su dao Jain. Ca
hai dang thao luan vé nhiéu loai thién khac nhau, va nhan xét vé
nhtng trai nghiém doc dao ctia nhiung thién sinh ting tham gia
cac khoa thién Vipassana. Cudc ndi chuyén do da goi hung thu
cho Mehta tham du khoa thién ké ti€p do Goenkaji huéng dan.

Khi thuc hanh Vipassana, Mehta da tim duoc diéu 6ng dang
tim kiém. Véi ban chat nhiét thanh, Mehta say mé viéc thién tap,
tham du thém sdu khoa thién nira, hét khoa nay dén khoa khac.
Nhung khong chi c6 thé, 6ng con nhiét tinh gitup do nguoi khac
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tim dén voi Chanh phap, diéu da mang lai qua nhiéu loi lac cho
ong. Ong t6 chuc cac khoa thién tai nha riéng ctia minh, ding
uy tin ca nhan dé van dong moi nguoi hoc thién Vipassana,
trong do co tat ca cac thanh vién cua gia dinh 6ng.

Maénh dat noi trung tdm Dhamma Khetta duoc tao dung
nhu ngay nay la do gia dinh Mehta hién tdng va dich than 6ng
dung ra giam sat hau hét cong viéc xay dung. Du can nha tién
nghi cta 6ng & gan do, ong van khang khang xin ¢ lai Trung
tam trong nhiéu ngay, thuc hanh cudc séng cang gian di cang
tot, cong hién tron thoi gian cho viéc hanh thién va phuc vu
nguoi khac.

Du vay, su sung kinh Chanh phap khong lam giam di long
ton kinh ctia Mehta do6i véi ton gido ong da duoc nuoi day tu
nho. Ong van tiép tuc hoan thanh nghia vu ctiia mot tin d6 Jain
ngoan dao, kinh trong va phuc vu cac vi tdng ni cua ton gido
minh. Ong thuc hién dugc diéu nay nho nhan ra duogc cot tuy
ctia dao Jain la khac phuc long tham lam, san han va si mé, ma
Vipassana la phuong phéap dé dat dén muc tiéu dy. Ong da thau
hiéu ban chat pho quat caa Chanh phap thuan khiét, siéu viét
tat ca nhang khac biét ctia cac gido phai hay triét thuyét.

Nhung nam tudi gia, suc khoe 6ng Mehta suy sup vi bénh
ung thu lan truyén khép co thé, gay ra nhiing dau dén vo cung.
Vao do tudi tam muoi, ong phai trai qua mot cudc phau thuat
nghiém trong. Cudc gidi phau khién ong tri tré vé thé chat
nhung khong thé ngan can su khao khat thuc hanh va chia sé
Chanh phép cua 6ng. Bat chdp nhung dau don va suy sup ve
thé chat, ong van tiép tuc dich than giam sat cong trinh xay
dung & Dhamma Khetta. Van con chua kip hoi phuc suc khoe
sau cuodc gidi phau, 6ng da tham gia mot khéa tu dai han ¢
Dhamma Giri, mong muén su dung bat ky khoang thoi gian
nao con lai cia minh theo cach tét nhat.

*k*k
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Song va chét trong Chanh Phap

D a mot nam troi qua ké tu khi Mehta qua doi. Cai
chét ctia 6ng la mot su kién dang chu y va goi nhiéu
cam hing. Ong biét trudc minh sap ra di va du phai chiu dung
nhiéu dau dén, ong khong hé than van. Ong muén duoc ngdi
thién khi cai chét gan ké. Than nhan trong gia dinh va ban hau
clia 6ng déu c6 mat lic d6. Ong yéu cau dugc tdm ria. Sau khi
duoc dua tro lai giuong, Mehta nho giup ong ngodi day trong
tu thé thién va xoay vé hudng dong. Moi nguoi c6 mat trong
phong déu ngoi thién voi bang ghi am tiéng tung niém cta thay
Goenka duoc phat ra. Bang tung cham dut véi cau chuc lanh
bhavatu sabba mangalam va o1 dap lai sadhu, sadhu, sadhu. Toan
than 6ng Mehta van ngoi that ngay thang. Vi bac si xem mach
cia 6ng va thong bao: “Ong &y da di réi.” Diéu nay lam moi
nguoi ngac nhién vi dau 6ng van khong guc xuéng, cung nhu
than minh khong hé nga quy.

Tin 6ng Mehta qua doi dén voi thay Goenkaji khi thay dang
¢ California trong mot ngay gitta nhiing khoa tu. Nhu thuong
1é, nhiing thién sinh phuc vu tham gia budi sang thién chung,
cung voi su hién dién ctia Goenkaji va Mataji. Vao cudi budi
thién, Goenkaji thong bao véi cac thién sinh: “Thay vira duogc
mot tin that tuyét voi.” That hiém khi nghe Goenkaji dua ra mot
thong bao nhu vay, va cac thién sinh ngac nhién hon nta khi
biét duoc cach ra di ky diéu cua Mehta.

O phuong Tay, hiém khi cai chét duoc nhin moét cach rat
tich cuc nhu thé. Hon nua, lai cang that xac dong khi nghe vé
su ra di tuyét diéu ctia mot thién sinh tan tuy. Vao thoi diém
can tu, bat chdp than thé chiu nhiéu dau don kho chiu, tdm tri
ong Mehta van tran day su tinh giac va binh tam, khiém cung
va tu ai. Nhiuing ai hién dién lic 6ng mat, va ca nhing ai nghe
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ké chuyén lai sau nay, déu cam thay rat may man duoc chia sé
su kién day xuc cam nay.

Nhung nguoi ban thién ctia Mehta luon nhg dén tinh cach
linh hoat, qua quyét, day sinh luc va nhiét tinh cta ong. Ngay
nay, trung tdam Dhamma Khetta da phat trién thanh mot co sé
co suc chua 350 thién sinh, dung ving nhu mot dai tudng niém
su cong hién tan tuy ctia 6ng, mot cong hién van dang ti€p tuc
dom hoa két trai.

*k%k
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Binh tim do6i mit bénh nan y

Bai viét sau day duoc dang tdi lan dau tién trén Ban tin
Vipassana (Vipassana Newsletter) so thang 9 nam 1990.

Khoéng 10 nam trudc, vo toi, Parvathamma, duoc
chan doan mac bénh t€ bao than kinh van dong
(motor neuron disease), mot can bénh hiém gap, cho dén nay
van khong c6 cach chua tri. Co ay phai trai qua tinh trang cac co
bap tay chan va c6 dan dan suy thoai, can duoc tro gitp ngay ca
trong nhtang hoat dong binh thuong. Cac phuong thuc tri liéu
do cac bac si chuyén nganh khac nhau nhu diéu tri do6i chung,
diéu tri vi luong dong can, diéu hoa theo tu nhién (Ayurveda)
va liéu phap tu nhién déu khong mang lai két qua gi. Co dy tro
nén u sau va thuong xuyén than khoc.

That dau long, tuy nhién moi nguoi trong gia dinh ¢6 cham
soc khong dé cho 6 dy roi vao tinh huéng kho chiu, hay c6 bat
ky cam giac bi bo roi nao. Tat cd nhiing c¢6 gang ctaa chung to6i
nham dong vién tinh than vo tdi manh mé hon, nhung mac du
vay, co ay thuong suy sup moi khi c6 ban be hay ho hang dén
tham viéng.

Chinh trong giai doan nay, sau khoang bén nam séng trong
bénh tat, vo toi tham du mot khoa thien Vipassana & Jaipur
dudi su hudng dan cua thay Goenkaji. Chi méi ngay dau khoa
hoc, c6 da cam thay phai c6 gang ngoai stic minh, nhung véi
nhung thién sinh day yéu thuong chung quanh, c6 dy da mim
cuoi chiu dung duoc kho khan.

Vao ngay thu tu, ngay Vipassana, c6 da thay d6i thanh mot
con nguoi khac. Co thé nghiém duoc mot luong cam gidc vi té
xuyen suét co thé. Co rang rd day niém vui, va tham chi cam
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nhan dugc than thé minh dang phuc hoéi suc luc. Khoa tu duong
cua co da to ra la mot noi tam tru 10 ngay loi lac nhat.

Trong suét nhing thang sau do, co thuc hanh thién thuong
xuyeén cho du tinh trang co thé suy kém di. Tiéc la do viéc lam
yéu cau, toi phai di Ajmer, nhung bat cu khi nao quay tro ve
Jaipur, t6i déu ngodi thien chung véi vo minh. Nhiing bang
giang cta Goenkaji va nhing cudc tham viéng cta cac thien
sinh dia phuong da thoi thuc va ho tro co.

Chi sau mot khoa thién Vipassana, tu chat co bat dau thay
doi dang ké. Niém vui da lan tda tir co6. Nhung nguoi dén an i
o ra vé trong binh an. Co chang bao gio than thd vé bénh, cang
chang than tiéc vé canh ngo khon khé ctia minh. Co thuong
xuyén c6 nhung loi tham hoi day yéu thuong nhan ai ve stuc
khoe ctia nhung vi khach dén tham cung gia dinh caa ho, cau
chuc ho hanh phug, an lac.

Can bénh tién trién that nhanh. Cé cam nhan duoc nhing
co bap suy nhuoc rat nhanh, gép phan lam gidam luong duong
va oxygen trong nguoi co6. Mac du phai chiu dung nhing dau
don tot do, cod van ¢ kém nén, gita duoc hoan toan tam tri tinh
tao. Tur ¢6 trd xudng, than nguoi c6 la nhung dong co, xuong
tham thuong teo top lai, nhung guong mat Parvathamma lai
rang ro voi nu cudi toa sang. Va co cu tiép tuc thien.

Hai ngay trudc khi ra di, c6 ndng nhiét thinh cau moi nguoi
trong gia dinh hay tha 16i cho c6 vé bat ky nhung 16i lé kho
nghe nao trong suot thoi gian ho cham soc cd, dong thoi bay to
nhtg cam xudc khi cdm thady may man cé dugc mot gia dinh
nhan hau va bao dung nhu vay.

Can bénh gio day da lan ra dén co tim va phoi, va c6 khong
thé ngu duoc nua vi nhung con ho ra ruoi moi khi di chuyén
thay doi tu thé ngodi. Bém tiép do, c6 da ngu tuong d6i an lanh
trong xe lan cua minh. Ct mdi lan thuc gidc, c6 lai bao nhung
ngudi ngoi bén canh cd hay di nghi ngoi, va hdi tham xem
nhiung nguoi khac trong gia dinh ¢6 ngu duoc khong.
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Luac 7:15 sang, c6 udng chut stra, theo sau la mot con ho,
diéu ma c6 luon khiép sg. Cam thay ngat thd, co nho toi goi bac
si. Ong ta dén trong vong 15 phut, nhung khi bac si vita dén
nguong cua nha, co da trat hoi tho cudi cung sau mot con ho
nhe. Budi sang ngay 15 thang 1 nam 1985, c6 da ra di binh yén
vOi tinh than minh man, véi anh mét nhin yéu thuong danh cho
moi nguoi chung quanh.

Chung ta hoc ti Goenkaji rang viéc hanh thién caa ta cang
la su chuén bi cho cai chét. Trai nghiém cuaa gia dinh chung toi
la mo6t minh chiang cho su that nay. Git duoc su binh tam gita
nhung dau don tot cung, vo toi da ludn kiém soat duoc nang luc
tam tri ctia minh tir dau dén lic ra di. Co ay la mot nguon cam
hung tuyét voi cho tat ca moi nguoi, nhung thién sinh chung ta
vi thé cang chuyén tam thuc hanh Dhamma nghiém tic hon.
NO luc quyét tam va thuong xuyén thuc hanh da gitup ching toi
giam nhe duoc cu s6c dau buon vi mat mat mot nguoi thuong
yéu nhu c6 ay. Chung téi van thuong xuyén goi dén c6 ay tam
tu (merta) voi nhing 10i nguyén cau cho c6 duoc thoat khéi moi
dau kho.

- Ong S. Adaviappa

117



Pralayankari badha men,
tu hi tera dvipa.
andhakaramaya rata men,
tu hi tera dipa.

—Hindi doha, S.N. Goenka
Gitta con hong thity kinh hoang,
Ty minh la dao an toan tru thain.

Gitta man dém t6i v0 song,
Tw minh la ngon den chong soi duong.

—Thi k¢ (doha) Hindi, S. N. Goenka
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Dong nwéc mat'

“Nay cac ty-kheo, khéi diém cua su song nay la

tir vo thuy. Chung ta khong thé biét duoc thoi
diém bat dau cua dong luan hoi nay, cua su song nay, khi chiung
sinh chim dam trong v6 minh, tréi chat véi tham ai.

Va nhu vay, cac 6ng nghi sao? Nhiung dong nudc mat ma
cac ong da than khoc gitia cudc luan hoi bat tan nay khi phai
song chung véi nguoi minh khong ua thich, phai ly biét véi
nguoi minh yéu thuong... ¢ nhiéu hon chang khi dem so véi
nudc trong bén bién 16n?”

“Bach Thé Ton! Nhu chung con da duoc Thé Ton day bao,
dong nudc mat ma chung con da than khoc gitta cudc luan
hoi bat tan nay khi phai song chung véi nguoi minh khong ua
thich, phai ly biét véi nguoi minh yéu thuong... la nhiéu hon
nudc trong bén bién lon.”

“Noi dung 1ldm, dung lam, hoi cac ty-kheo! Cac 6ng da hiéu
dung giao phap do ta giang day. Qua that la nudc mat nhieu
hon...

“Nay cdc ty-kheo, trong rat nhiéu ngay thang dai da qua,
cac ong tung trai qua nhung lan me chét, con trai chét, con gai
chét..., cac ong tung trdi qua su mat mat ba con quyén thuoc,
tiéu tan tai san, bénh tat kho sg... Dong nudc mét ctia cac ong khi

' Ghi cha clia nguoi Viét dich: Ban dich nay dugc dich tif badn Anh ngtt nhung c6 tham
khdo ban Viét dich ctia Hoa thugng Thich Minh Chau trong Tuong Ung Bo Kinh
(Chuong 4: Tuong ung vo thlly, Phdm thd nhat, Phan 3: Nudc Mat), dich tif nguyén
ban Pali, va ban Viét dich clia Hoa thugng Thich Tué Sy trong Tap A Ham Kinh,
Quyén 33, Kinh 938: Lé kinh), dich wi bdn Han van tuong duong trong Dai Chanh
Tang, Tap 2, kinh s6 99.
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than khoc trong ting truong hop ciing nhu trong tat cad nhiing
truong hop ké trén, khi cac ong trai qua cac kiép song, khi luan
hoéi qua thoi gian dang ddng, phai song chung véi ngudi minh
khong ua thich, phai ly biét véi nguoi minh yéu thuong... nudc
mdt dy nhiéu hon nudc trong bon bién lon.

“Visao vay? Vikhai diém ctia su song nay la tir vo thuy, hoi
cac ty kheo. Chung ta khong thé biét duoc thoi diém bat dau
ctia dong luan hdi nay, ctia su song nay, khi ching sinh chim
dam trong vo minh, tréi chat véi tham ai.

“Nay cac ty-kheo, nhu vay la qua du dé cac 6ng thdy nham
chan moi thu trong thé gidi nay, qua du dé buong xa moi su
tham mudn, qua da dé vuot thoat tat ca.”

Kinh Nuéc mat - Tuong Ung Bo6 Kinh, 2. 126
Dich sang Anh ngit: C.A.F. Rhys Davids
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Cai chét cua con cai

Khi cai chét cudp di mot dua con cua chung ta, bat
ké dua con dy bao nhiéu tudi, diéu do luon la mot
noi dau khong sao ndi hét. Noi dau nay qua lon dén noi trong
nhiéu truong hop, cac bac cha me khong thé tiép tuc la ngudn
siuc manh nang do cho nhau va cudc song hon nhan suy sup
hoan toan.

Pau kho 1a mot tam hanh khéac sau va kho chiu, nhung hanh
thién co thé gitap ta do6i pho véi stic manh ctua néd. Thong qua
thuc hanh thién hang ngay, su hiéu biét vé vo thuong cung nhu
su phat trién muc do6 binh tam cuaa ta doi trudc su vo thuong
sé trd thanh noi an trd, moét noi an tra giup ta ldy lai su quan
binh va stic manh dé ti€p tuc séng. Su thuc hanh cta ching ta
¢6 nang luc chira lanh nhiing cadm xuc va lam quéan binh tam
tri. Trén con duong binh tam chdp nhan [v6 thuong] co su giai
thoat rot rao khoi kho dau.
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Attana hi katam papam,
attana samkilissati;
Attana akatam papam,
attanava visujjhati.
Suddhi asuddhi paccattam,
nanno annam visodhaye.

—Dhammapada 12.165

Tw minh lam diéu dc

Tw minh lam nhiém 6,

Tw minh khong lam dc,
Ty minh lam thanh tinh.
Tinh, khong tinh ty minh,
Khong ai thanh tinh ai!

—Kinh Phap Cu, Pham 12, ké sb 165
Ban Viét dich cua Hoa thuwong Thich Minh Chau
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Qua tang vo gia

Sau cdi chét dot ngot cua dia con trai, mot nguoi me viét
thu cho thay Goenkaji bay té long biét on vé mon qua ting
Dhamma v6 gid.

‘ on muon ké vdi thay vé mot su ky diéu cua phap
thuc hanh [thién] nay ma con c6 duoc ngay trong
bién c6 tham khéc nhat ctia cudc doi con.

Con 1a moét phu nir géa chong ¢6 hai dua con. Mot budi t6i
Chu nhat, con nhan duoc dién thoai bao tin con trai con da chét
trong mot tai nan xe hoi. N6 viia duoc 30 tudi. Thang bé cang
la nguoi ban than thiét nhat cia con. N6 c6 su gan két hoan hdo
voi Giao phap, véi nghé thuat cing nhu moi lanh vuc trong doi
song.

Con gai con dén tham dung luc con vira nhan dugc hung
tin va ca hai ching con déu nhu té liét hoan toan. Ngay luc
do, nhung y nghi dau tién 1a: “Thoi hét roi! Pay la mot su vo
thuong qua khoc liét va minh khong thé lam gi duoc ca!”

Cu s6c ban dau cta hung tin khién cho tam thic phan ung
bang su dau don khing khiép. Diéu nay ngay lap tuc tac dong
vao co thé, va tuyén thuong than tiét ra mot loai doc t6 khién
con rat yéu 6t, cong thém vao chung moi mét kinh nién san co.

Ngay dau tién sau do, con khoc rat nhiéu lan, nhung con
nhan ra la nhung lan khoc thuong nay chi kéo dai trong vai
giay. Con nghi, tam thuc con da tu dong hudng ve nhung cam
giac, trai han vai trudc day con thuong khoc 16c trong nhiéu gio.

Nhung vao ngay thu hai, diéu ky diéu da xay ra. Dot nhién
con cam thdy rat an 6n, hoan toan chdp nhan su viéc da xay ra
va tam thuc khong con cdm thdy nhu lan 16n trong dau kho.
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Nghé thuat chet

Cam giac rat giong nhu con vira qua nhiéu ngay tu tap thien
anapana (quan niém hoi thd). Con khong hiéu diéu gi da xay
ra voi con. Con chua tung trai qua trang thai tam thuc nhu vay
sau khi ban loan. Trong thuc té con da ting la mot nguoi rat da
cam va con phai tu héi minh: “Phai chang minh da tro nén vo
cam hay tho 0?”

Trong tat ca nhiing nam thuc hanh phap thién nay, con chua
tung thuc su nhan ra mot su binh tam ro rét trudc nhing thang
tram doi thay trong cudc séng hang ngay. Nhung con cam thay
duong nhu viéc thuc hanh dung dan va kién tri da dan dan tich
lay nén su binh tam mot cach lang lé, tung chuat mot trong tiem
thuc. Dot nhién, sau cd s6c¢ nang ne, toan bo kha nang binh tam
dy da vuon lén bé mat y thuc va hién hau & do.

That 1a mau nhiém! Da trai qua hai thang sau bién c6 va
kha nang binh tam van con nguyén do. Tat nhién, thinh thoang
cang c6 mot mau ky tc dot nhién hién vé nhu nhat dao dau
nhoi chém vao man suon hay dam vao long nguc. Nhung nho
su thuc hanh thién, ngay lap tac tam thuc lien nhé huong dén
“tho vao, thd ra, quan sat cam gidc”. Va qua ba hoac bén hoi
thd nhu vay, con thoat ra khoi con dau va duy tri duoc mot thoi
gian dai.

Chung ta c6 mot phuong phap that ky diéu biét bao! Mot
s0 nguoi nhin thdy con trong trang thai tinh than nhu vay thi
nghila c6 1é con van khong chap nhan su that, hoac con dang c6
kiém nén tiéng khoc — c6 lé dé ching té minh la moét thién sinh
Vipassana. Nhung con da tu phan tich tdm minh va khong thay
c6 ddu hiéu nao ctia nhtung y tudng nhu vay.

Vi thé, thua thay Goenkaji, con muon duogc nghe y kién cua
thay, liéu trang thai tam thuc nhu vay c6 phai la mot hién tuong
binh thuong, dén voi moi thién sinh vao mot thoi diém nao do
trong cudc doi ho? Néu dung la nhu vay thi kinh nghiém cua
con la mot bang chung thuc té cho thay ky thuat thién Vipassana
c6 hiéu qua ky diéu.
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Qua ting vo gia

Bang chung nay khong can thiét voi con, vi con chua bao
gio nghi ngo diéu d6, nhung no can thiét cho nhing nguoi van
con hoai nghi.

Con trai con da tho tri gidi luat rat nghiém can trong 8 nam
qua. Chau cung hiéu biét rat sau xa vé Giao phap, khong chut
nghi ngo. Chdu la moét ngudi rong luong va rat binh tam. Con
hy vong tat cd nhung pham tinh dé sé cho chau co hoi duoc
tai sinh lam nguoi trong Gido phdp Phat-da dé co thé tiép tuc
thanh loc tam thuc.

Con cam thay vo cung vinh hanh va may man trong cuoc
doi nay khi gap duoc thay 1a bac minh su ma con hoc hoi duoc
qua nhiéu. Con cau mong thay duoc kién khang truong tho.
Con thanh kinh tri an duc Phat Thich-ca, cac bac dao su truyén
thuia, va dac biét 1a thay, Goenkaji, nguoi da ban cho con mot
mon qua vo gia.

Vi tit ca tam tix,
Gabriela Lonita
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John Wolford
(1971 - 2007)
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Mai mai tri an

Nam 1989, khi John Wolford 18 tudi, cha anh la Carl da ban ting
cho anh mon qua Dhamma. Nhitng gi anh duoc hoc va thuc hanh
da lam phong phii doi song ciia anh ké tir ngay do. Nam 2005, ¢ do
tudi 34, John duoc chin dodn cé buou nao dc tinh va duoc phau thudt
khong lau sau do. T lic biét duoc can bénh cua minh cho dén thing
11 nam 2007, anh da quyét long danh tron cudc doi minh cho viéc gin
bé hon nita voi Dhamma va chia sé Phdp voi mot y thiic biét on nhieu
hon, ngay cd cam thdy biét on cin bénh ciia minh.

Can bénh ung thu lan dan dén cot song va cudi cung giét chét anh.
Tuy nhién, diéu nay gitip anh chét mot cdch co y thiic thay vi trong con
hon mé sau, nhu rit thuong gdp 0 cdc bénh nhan bi buou ndo.

Ban dau, John khong trai qua nhiing bat on tinh than hay thé chit
ddang ké. Nhimg con dau dau hay cic triéu ching khdc, von thuong
Qdp 0 nhimg nguoi bi budu ndo, chi xudt hién vdi anh vao rdt gan giai
doan cudi. Trong phan lon thoi gian, anh luén duy tri duoc sy manh
mé va tran day sinh luc, va nho do co thé dap 1ing tron ven voi y thiic
moi hinh thanh vé sy thoi thiic tam linh ctia minh.

May midn thay, anh da co thé tir bo cong viéc, tu minh danh tron
thoi gian dé ngoi thién va phuc vu cdc khoa thién Vipassana, bao gom
cd mot khoa thién 10 ngay song ngit Anh-Mién ma anh phuc vu chung
v0i vo minh la Dhalie, duoc to chitc & Dhamma Torana, Ontario, chi 3
thang truoc khi anh qua doi. Anh phuc vu trong nha bép nhung phai
thuong xuyén ving mdt vi loai thudc tri bénh uéng vao maoi budi sing
khién anh buon non. Dit vdy, trong suét khoa thién nay anh da sdp xép
bién soan xong nhitng mau chuyén cing vdi file am thanh ma anh thu
thap duoc trong chuyén di Mién Dién, dé co thé tao thanh dia DVD
gom cdc phdp liéu nay, danh cho nhiing thién sinh Mién Dién trong
khoa thién. Moi dém anh hau nhu déu khong ngii trudc khi den tdt
vao lic 10 gio. Do diéu nay va vé s6 nhiing cu chi hanh vi khdc, su dn
can, rong luong va long biét on ciia anh da truyen sang ciing nhu goi
hiing khdi cho tit cd nhitng ai duoc quen biét anh.

Sau day la nhitng ld thu cia John va me anh.

127



Nghé thuat chet

Thu cua John

Thay Goenkaji kinh mén,

Con thdy that kho dé ké lai véi thay cau chuyén caa con, vi
c6 qua nhiéu diéu gan lién vdi cau chuyén va con cang kho biét
cach thé hién day du tdm quan trong cta long biét on ma con
danh cho thay.

Cach day nhieu nam, cha con dua con dén du khoa thién
Vipassana dau tién trong doi con, do Arthur Nichols t6 chuc.
Luc dy, con biét rang day la diéu quan trong nhat trong cudc
doi con, nhung van luén phai c6 nhiing tranh dau gidang co theo
nhiéu huong. Diéu nay da thay doi vao thang 2 nam 2005, khi
con bat ngd duoc chan doan c6 mot khéi u ac tinh 16n trong néao.
Thuc su la toan bo cudc doi con da thay doi ké tir do.

Dua trén chan doan dau tién, luc d6 céc bac si cho rang con
sé chét trong khoang tir 9 dén 12 thang. Di nhién, day la mot cu
sOc nang, nhung no cang thuc ddy con theo nhiing hudng rat
tich cuc. Trong thuc té, Vipassana da “kiém soat tinh hinh” va
giup con tuc thoi binh tinh lai. Ngay lap ttuc, con cam thay biét
on ve viéc minh dang chét vi budu nao, bdi van c6 duoc mot
quang thoi gian dé tién hanh moi viéc, con hon 1a phai chét khi
thay minh ¢ trudc mot chiéc xe hoi dang lao téi va chi c6 vai
khoanh khac ngan ngui trudc khi né can lén nguoi minh.

Trong vai ba thang sau do, cac bac si kéo dai thém tién luong
cta ho tu 9 dén 12 thang thanh nhiéu thap ky, va roi lai thu
ngan con tir 7 dén 10 nam. Con con nhé tam trang biét on ngay
ltc d6 vi con van con thoi gian dé thuc hanh Dhamma t6t nhat
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Mai mai tri an

trong kha nang ctia minh. Va con cting thay biét on vi phép tu
tap vo gia nay da duoc truyen trao cho con rat 1au trudc do.

Con cung biét on vo con, Dhalie, cung la mot thién sinh.
Ban dau con nghi rang nhiing gi con phai tri qua chi la viéc ctia
riéng con, béi chi c6 con la nguoi bi buéu nao. Nhung khong
bao lau, con da thay ro6 rang la Dhalie luén ¢ bén con trén suot
chang duong. Chung con trd nén hét suc tram tinh trong noi
tam, hét stc binh than, va ngay lap tuc nhan ra loi ich 16n lao
cua diéu nay. Chung con biét on vé co hoi duoc dua day toi
dé cung c6 Dhamma trong chung con, dé phat trién Dhamma
trong ching con, va dé van dung Dhamma trong chung con.
Dbiéu nay vo6 cung hitu ich cho ching con, va ti€p tuc gitup chung
con tu nang do minh ctng nhu giup do lan nhau.

Con cung biét on vé viéc me con, nguoi luc nao cung quan
tam dén nhung “chua bao gio c6 thoi gian” dé tham gia mot
khoa thién, gio day da quan tam dén viéc thuc su tham gia.
Nguoi ta c6 thé dé dang hinh dung duoc, hung tin vé chung
bénh budu nao nay la diéu kho khan cho ba hon so véi bat ca
ai khdc, va ba da tim kiém trong v6 vong mot con duong giup
ba thoat khoi khé dau. May man thay, ba da c6 mot quyét dinh
tuyét voi, va chi trong vong mdy tuan lé sau lan phau thuat dau
tién cta con, me con da tham gia khoa thién dau tién cua ba
cung vdi Dhalie va con, vdi su tham gia phuc vu cta cha con.

Cho dén luc do, con da cam thay yén long vdi vo con, cha
con va em con. Ho déu da tham gia ngoi thién va phuc vu nhiéu
khoa thién, con biét rang cho dut ¢6 diéu gi xay ra, cudi cung
ho cang déu sé 6n. Nhung con khong thé nghi nhu vay véi me
con. Gio day con cam thay hanh phtc vi me con da tham gia
mot khoa thién, da gieo trong hat giong Dhamma, va vi con da
6 thé gop suc vao viéc nay theo mot cach nao do.

Tiép theo sau do, me con da tham gia thém hai khoa thién
10 ngay va mot khoa thien hoc Kinh Niém Xua (Satipatthana
Sutta). Con dugc may man tham gia phuc vu trong tat ca cac
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Nghé thuat chet

khoa thién nay. Me con duy tri su thuc tap moéi ngay mot cach
dé dang, va bay gio gan nhu ba khong doc gi khéac ngoai cac
sach Giao phéap. Chung con tro chuyén vé Dhamma su6t ngay.
Me con don nhan tat ca, giong nhu mot miéng bot bién tham
nudc, khong bao gio phan khang theo kiéu nhu “Pu lam rdi, me
khong nhan thém duogc nra!” Va con trd thanh moét phan trong
su dén nhan cua me.

Con biét on cong ty bao hiém y t€ da dong y ho tro con vé
tai chanh, va nho dé con c6 thé nghi viéc. Gio day, con c6 thoi
gian hoan toan tu do dé danh cho gia dinh, ban bé va Dhamma.
Dhalie, me con va con cung ngoi thién véi nhau mot cach déu
dan.

Daéi voi thay, Goenkaji, nguoi cha Dhamma ctia con, con da
no thay qud nhiéu va con vo6 cung biét on veé viéc con c6 thé tiép
tuc dén dap bang cach thay thay phuc vu Dhamma trong nhiéu
cach khac nhau. Con dang gieo nhan lanh véi tat ca kha nang
minh, phuc vu dé giup thay truyén ba Dhamma cang xa rong
cang tot.

Con dang c6 hét stic minh thuc hién dung dan 16i day cta
thay bang cach phat trién Dhamma trong con. Con ¢6 gang gitt
gioi luat mot cach nghiém can, chd y nhiéu nhat dén viéc nay.
Dinh va Tué vo6 cung quy bau, vo cung gia tri, da giup con thau
hiéu va cung c¢d viéc tri gioi. Con da phat trién dugc mot nhan
thuc ro rét hon nhiéu vé su giai thich cta thay, vi sao “ba chan
cua cai kiéng [Gidi, Pinh, Tué¢] déu ho tro cho nhau”.

T4t ca nhing diéu nay chi co thé lam duoc khi ¢6 thoi gian,
va mot lan naa con vo cung biét on vé bat ky thoi gian nao
con con lai. Can bénh ung thu c6 thuyén giam, nhung gan day
chung con phat hién khoi u c6 thé dang bat dau 1on 1én trd lai.
Chung con can som kiém tra viéc nay. Can bénh nay c6 thé rut
ngdn cudc doi con, nhung ai ma biét duoc, cang c6 thé khéi u
khong l6n 1én nita nhung thay vi vay con sé chét vi mot nguyén
nhan khac.
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Cho du thé nao di ntta, hién gio con dang ¢ day va hién
con dang thé nghiém cam giac. Con sé c¢6 hét suc dé tu giup
minh, va con rat biét on dé ndi rang, gitup minh tu nhién cang
c6 nghia la giup do nguoi khac.

Xin cam on thay, Goenkaji, vé tat ca su giang day Dhamma
cta thay. Nho d6 ma cha con, me con, em con, vo con, ban be
con va hang ngan nguoi khong quen biét khac trén thé gidi nay
o thé giup do chinh ho, diéu d6 cé nghia la dén luot ho sé giup
do6 vo s6 nguoi khac.

Véi long biét on vé han
va voi tam tu,
John

Thu caa me John

Thay Goenkaji kinh mén,

Con biét ndi gi day dé bay to long biét on cia con vé nhing
loi lac vo song ma gia dinh con va ban than con da nhan duoc
thong qua mon qua tang Dhamma vo6 gid? Con xin gui dén thay,
mot nguoi ké chuyén qua tuyét voi, vai ba mau chuyén ngén dé
minh hoa cho nang luc cuia Dhamma trong cudc song ctia con.

Cau chuyén thir nhdt

Thang Mot nam ngodi, khi con biét tin con trai truéng cta
con la John, 34 tudi, c6 mot khéi u 1on trong nao, con da hoan
toan bi soc nang va kinh hoang. Dén thang Hai, John duoc dua
vao bénh vién dé phau thuat nao. Trai nguoc voi nhung phan
ung cta con, con nhan théy ro rang thai do6 cta John la can dam
va chdp nhan khong khang cu. Thay vao do, John biéu 16 long
tir 4i va quan tdm dén chung con, nhing nguoi dang qua dau
kho trudc nhung su kién bat ngo nay.
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Nghé thuat chet

Ngay sau ca phau thuat kéo dai khoang 5 gio lién, con dén
tham John trong phong hoi suc. Cau dau tién con héi la: “John,
con cam thdy thé nao?” Véi d6i mat nham nghién va mét nu
cuoi nhe thoang trén khuon mat, John dap lai: “Cam giac dang
sinh khoi, cam giac dang mat di.” Sau do, khi con nhac lai
chuyén nay thi John hoan toan khong nhd minh da noéi nhu
vay. Nhung John ké véi con la trudc khi vao phong phau thuat,
chau da bat dau viéc quan sat cam giac trong co thé véi y dinh
duy tri thuc hanh nay trong su6t thoi gian phau thuat, cho dén
luc con co thé.

Con biét rang diéu dang ké nhat trong noéi lo lang ctia con la
su bat luc khong bao vé duoc con trai khoi bién c6 nay. Nhung
con da nhan biét duoc la Dhamma c6 thé lam diéu do. Nho vao
nhung loi ich cta su thuc hanh thién, con trai con da chuyén
héa mot su kién khung khiép thanh mo6t phuong tién, mot qua
tang quy gia dé giup no thang tién trén con duong Dhamma.

Cau chuyén thir hai

Vai ngay sau cudc phau thuat ctia John, con dén bénh vién
tham no. Con da hdi vé viéc thuc hanh thién Vipassana. Con
muon biét lam thé nao ma viéc hanh thién mang lai cho John
suc manh dang ké khi d6i mat véi can bénh khung khiép nay.
Khi néi vé nhiing kinh nghiém thuc hanh thién Vipassana cta
minh, John bao con rang trong moét thoi gian dai né van luon
ao udc la ngay nao dé con sé tham gia mot khoa thién va no sé
phuc vu trong khéa thién do.

Trude day, ca John va em trai n6, Dharma, déu goi y riang
con sé duoc loi ich khi tham gia mot khoa thién. Lé tu nhién la
trong nhiéu nam con lic nao cang qua ban ron! Dot nhién, con
thay khong con ban ron ntta. Du khong biét la John c6 bao gio
roi khoi bénh vién hay khong, con van bao John 1a khi né tham
gia khoa thién sap tdi, con sé c6 mat & do. Co vé nhu diéu nay
la dap ung mot mong udc nho nhoi va la cach dé ung ho John.
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Con chéng bao gio co thé doan biét nhing loi ich con sé
c6 duogc, cung khong ngo rang con trai con lai mot lan nua da
chuyén hoa can bénh ung thu ctia n6 thanh mot phuong tién
cho mon qua cua su gidi thoat - mon qua cta con.

Cau chuyén thir ba

Khoéang ba thang sau, con cung di trén mot chiéc xe hoi véi
John, vo John 1a Dhalie va cha John 1a Carl. Ho déu la nhung
thién sinh Vipassana nhiéu kinh nghiém. Ching con dang cung
di dén Dhamma Kunja ¢ bang Washington, noi con sé tham
gia khoa thién dau tién trong doi minh. Mot khoa thién kinh
khung! Con da bi thiéu dot bai su gian dtt va buc tic voi nhiang
thu ma tham chi con khong thé goi tén. Lam sao con tron thoat
duoc? Lam sao con c6 thé bd chay khi con trai trudng cta con
dang ngoi do, trong cing mot can phong, véi mot khéi u lon ép
chat bén trong nao?

Con da ¢ lai, va bang cach nao do, trong khoang thoi gian
ngan ngui gitta nhing lan bi nhan chim trong cac phan ing hon
loan cua chinh minh, con da c6 gang van dung phuong phap
ma con dang hoc. Vao khoang gitra ctia giai doan 10 ngay, con
tu héi khong biét lam sao dé ndi véi con trai rang con duong
nay khong thich hop véi me né. Nhung dén cudi khoa thién,
con lai tu hoi khong biét phai bao lau minh méi duoc quay trd
lai tham gia lan nua!

Ké tu do, con da tham gia thém hai khoa thién 10 ngay va
duy tri su thuc hanh hang ngay. Trong mét tuan 1€, con du tinh
sé tham gia mot khoa thien c6 hoc kinh Niém Xu (Satipatthana
Sutta) 6 Dhamma Surabhi, British Columbia. John sé tham gia
phuc vu & khoa thién do. Bé c6 thé bat dau phung su Dhamma
theo moét phuong cach nao do, con dang duoc huan luyén dé trg
thanh nguoi lam viéc truc tuyén, giup viéc ghi danh cac thién
sinh khi ho nép don tham gia khoa thién.
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C6 lan sau khoa thién dau tién do, con bao John ring: “Con
da ném cho me moét soi day cuu sinh, nhung lan dau tién khi
vira chép duoc rdi nam lay, me c6 cam giac nd giong mot soi
day dién hon,' va & dau nay soi day me thdy nong bong, vira
chop vao roi giat ndy len.”

Sau khi trd vé nha, con nhan thdy cudc song thay doi tot
hon theo nhiéu cach. Gia dinh va ban be déu bao con la ho thay
duoc mot su thay doéi t6t hon noi con. Biéu quan trong nhat
la con c6 thé chia sé nhung gidy phut quy gia trong doi song,
biét rang chung tat yéu se troi qua, va d6i mat vdi kho dau ma
khong bi nhan chim hoan toan trong su lo au va so hai.

Thua thay Goenkaji, con cho rang tat ca nhing loi ich nay
va con nhiéu hon thé ntra, déu 1a nho vao su chuyén hoéa noi
tam con c6 duogc sau khoa thién dau tién. Méi quan hé gita
con voi moi thanh vién trong gia dinh déu duoc cai thién, va
con that may man c6 thé cung ngo6i thién véi John va Dhalie
mot cach thuong xuyén cang nhu thich thu véi nhung budi tro
chuyén vé Dhamma véi ca hai.

Su hanh tri thuc tién va long tir ai ciia ¢ hai 1a nguon hung
khéi lién tuc doi véi con. That vo cung thoai mai khi thay John
dang su dung rat tot thoi gian. Vi da duoc thoi viéc nén thay
vao do hang ngay John lam viéc dé truyén ba Dhamma. Gi¢
day, cac bac si nghi rang khdi u trong nao cta John da bat dau
phat trién trd lai. Nhung néu suc khde cho phép, John sé di
An Do cung vo la Dhalie. Va Dhalie sé tham gia khoa thién tu
luyén danh cho cac thién su phu ta 6 Dhamma Giri vao thang
11. John cang da ghi tén vao danh sach cho dé duoc phuc vu
trong cung khoa thién do. Trong thang Mot, con va chong con
sé bay sang Mién Dbién dé gap vo chong John & d6. Chung con
sé viéng tham nhiéu dia diém thién Vipassana va hy vong sé
tham gia khoa thién tai mot trung tam & do. Chung con da duoc

' Trong Anh ng, tac gid cd v st dung kiéu choi chi vi hai danh tif nay cé cach viét
tuong tu cting nhu phat am kha giong nhau: day cdu sinh (lifeline), sgi day dién (live
wire).
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chap thuan tham gia moét khoa thién 10 ngay ¢ Dhamma Giri
vao cudi thang Mot trude khi quay trg vé Vancouver. Nhing
du tinh nay c6 xay ra hay khong thi con phai cho xem. Nhung
du sao di nura, su that 1a cudc doi con da thay déi t6t hon vuot
ngoai suc tuong tuong.

Con biét la van con phai vuot qua mot quang duong dai
dé pha tan vo minh va ché ngu dugc nhing tap khi tham lam,
san han. Vi tat cad nhung loi lac da c6 duoc, con van con phai
rat lau maoi dat dén su binh tam trudc mot so su that nhat dinh
trong cudc doi, trong do co ca su that 1a John bi ung thu va cac
bac si khong thé lam duoc gi dé giup chau. Con da quay sang
Dhamma nhu moét chiéc be ctia cudc doi con khi song to gio lon.
Con sé tiép tuc nod luc hét sic minh dé cheo chéng di vé phia
trudc.

Giong nhu con mong mudén duogc thoat khoi tham ai, don

dau va kho sd, con cau mong cho tat ca chung sinh cang déu
duoc thoat khoi tham &i, don dau va kho so.

Cau mong cho tat ca chung sinh duoc hanh phuc.

Vi long kinh trong va biét on,
Mot thién sinh Vipassana kém coi.
Laurie Campbell

Ba nam sau

Ba Virginia than mén,

Toi rat vui duoc chia sé 1a thu toi da viét cho thay Goenkaji.
Mot thoi gian sau khi t6i trao 14 thu nay cho John dé mang di
gui, John da hoi toéi xem liéu toi c6 cho phép mot phan la thu
duoc in lai trong moét ban tin hay dau do dai loai nhu vay. Lac
do toi da sdn sang dong y va sé rat vui néu la thu nay co thé
giup ich duoc cho bat ct ai. Ba thay do, 14 thu caa John cting c6
o day.
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Toi biét on ba da chia sé nhing cau chuyén cta John nhu
mot thién sinh tré. Diéu nay khién toi cdm thdy vui.

T6i con c6 thém mot cau chuyén ntta dé chia sé. Khi John
vao bénh vién lan cu6i cung, da co luc toi nhan ra rang John rat
kho ¢6 thé tro vé nha lan nira. Luc dy la dau thang 11 nam 2007.
Toi con nhé, c6 mot hom toi bao John rang néu con song duoc
qua sinh nhat ctia me thi tir nay vé sau, moi nam me déu sé thap
cho con moét ngon nén trong tim me. Khi nhd lai, diéu toi noi
do co6 vé nhu that ky la va dang so. Toi cing khong biét vi sao
minh lai néi thé.

John qua doi ngay 20 thang 11, dung vao sinh nhat lan thu
59 cua toi. Toi trai nghiém su ra di ctia John nhu mon qua cudi
cung danh cho t6i. T6i sdn sang lam bat cu viéc gi dé con trai toi
duoc song lau hon t6i. Toi biét rat r6 nhu vay. Nhung t6i khong
c6 kha nang lam cho diéu d6 xay ra, cang khong thé quyét dinh
duoc diéu gi la t6t nhat cho John. That ra, toi cung khong quyét
dinh duoc diéu gi la tot nhat cho chinh toi.

Vao luc 4y, toi nghi viéc John ra di vao ngay dac biét dy
la mon qua va mot thong diép ky diéu truc tiép cho t6i — cuoi
cung thi John da thoat khoi dau don, va nhing tuan 1é cuéi
cung, nhiing ngay cudi cung that la khiung khiép véi nhiing gi
John phai chiu dung.

Ké tir do, [mdi nam] khi sinh nhat cua toi dén gan, toi suy
ngam rat nhiéu ca veé tinh yéu thuong rong lon dang kinh ngac
cta John, cung nhu vé céi chét dang tién dén gan khong thé
tranh khéi ctia chinh minh. T6i biét rang John da giup cho thoi
diém buong bo [cudc doi nay] cta chinh toi dugc dé dang hon,
bat cu khi nao thoi diém ay dén. Va trong khi cho doi, su nhan
hiéu cua toi vé vo thuong da duoc sau sic hon.

Ké tir thoi diém John biét minh bi budu nao cho dén luc qua
doi, tién trinh tang trudng va phat trién [tdm linh] cua chinh
John duoc thuc dady rat nhanh. That tuyét voi khi quan sat duoc
nhung khia canh gay géat kho chiu ctua John dan dan tan bién,
va chung kién cting nhu tan huong nang luong yéu thuong ma
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John chia sé khong gidi han véi bat cu ai c6 dip gap go chau.
Gan dén ngay cudi cung, that la moét dac an khi duoc nhin thay
su tan ra cua “cai t6i” ich ky va su hién 16 hoan toan ban chat
cua hién htu: long thuong yéu.

Khong co gi phai ngo vuc, phuong tién ma John da dung
dé chuyén hoa chinh la su thuc hanh Vipassana. John da tham
gia mot khoa hoc cap toc vé nghé thuat song va da hoan tat
that tot dep.

John da cuc ky may man khi nhan duoc mon qua Dhamma
thong qua cha minh. Ta khong thé nhin thay su ky diéu trong
16 trinh cta John néu khong cé anh huong cua cha la Carl. Va
trong long minh, t6i no Carl mét mon no lén ctia long biét on vi
da dua cd hai dua con trai cua toi dén voi Dhamma. Toi mai mai
mac no anh ay, nhung r6i nhu anh 4y da chi ra cho toi, nhtung
su thang tram va mon no nay con phai mo rong dé bao gdm ca
nhing nguoi da giup do anh ay trén con duong tu tap, va tiép
tuc trd nguoc 1én nta dén cac bac thay va thien sinh trudc day,
mai cho dén diém khai dau tir duc Phat.

Qua that la mot hanh trinh tuyét voi — du dau dén nhung
that phong phu véi nhithg mon qua cua long yéu thuong va
bi man. Rat nhiéu diéu da dén vai toi, bao gom ca long tét cua
nhiéu nguoi da xac dong trudc John va dén luot ho lai hao
phong céi md chinh ban than ho vdi toi.

Mac du vay, toi e rang toi hoan toan khong giong voi mot
s6 tac gia khac xudt hién trong quyén sach cua ba. Khi ngay gi6
cua John dén gan, t6i nhan biét ndi dau don khing khiép ctia su
mat mat, su troi day cua ndi buon dau hau nhu khong che giau.
Bat ké la toi 1ao luyén nhu thé nao trong viéc van dung ly tri dé
bién ro ly 1€, va ngay ca trong nhung ldc ¢d nhiéu tri thuc tron
ven hon, thi su that cay didng vé cai chét ctia John van khién toi
dau don khong thé noéi hét bang 1oi.

Toi khong dugc binh tam va diéu t6t nhat toi ¢6 thé lam la
ngoi xuong cung voi nodi dau, ¢d gang van dung long bi man doi
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v6i subam chap duong nhu bat tri cua toi. Toi biét tat ca néi dau
nay [khai sinh] chi la do & chinh t6i, nhing gi t6i mudén, cach thuc
toi ao udc va tru nay duoc sap xép. Liéu toi c6 nén dau buon ve
viéc con trai toi thoat khoi cudc séng khé dau nay? Vé viéc con
trai toi da chuyén hoa thanh cong phan tho xdu nhat ctua kim loai
thanh vang rong? Liéu t6i cd nén dau budn veé viéc con trai toi
nuoi dudng duoc long yéu thuong ngay cang 1én manh dén muc
cudi cung chi duy nhat c6 yéu thuong con lai?

Khi t6i nghi vé cdc con, toi that kinh ngac. Chung da la
nhung bac thay trén qud nhiéu cap do, va toi that la lung la
bang cach nao do toi da c6 dugc chung trong cudc doi toi. Bén
nay, John ra di da gan ba nam rdi, nhung theo nhiéu y nghia,
chdu van dang ¢ bén t6i, anh huong dén t6i va dan dat toi. Toi
that la nguoi me may man nhat!

Vdi tat ca tam tir,
Laurie
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Khi ching ta thién tdp hing ngay, buoi sing va budi toi,
Vipassana song mdi trong ta. Sw tinh gidc vé cic cam gidc
trong thin la mot hé thong canh bdo som cua ta, sé canh bdo
ta ngay khi co nhitng phan 1ng nao cung co thém cdc thoi
quen xdu ctia ta. Khi chiing ta né luc dé lam thay doi khuon
mau [thoi quen] nay, nhu cau lam chii tam y tro nén hét siic
r0 rang.

Tién trinh nay don gidn, nhung rdt tinh té. That dé dang so
xudt, va su chéch huong sai lam co thé tiép tuc ngay cang lan
rong hon boi con duong cuc ki lau dai. Vi thé, bat cit khi nao
co co hoi, tot nhdt la nén ra sodt lai con duong tu tap ding
din thong qua viéc tham gia cdc khoa thién va ling nghe thit
ky nhitng bai gidng gidi thich ro rang ciia thay Goenkaji.
Bai duoi day duoc dang tdilan dau tién trén Ban tin Vipassana
(Vipassana Newsletter) s6 ra mia xudn nam 1997, la phan
tom luoc tir bai phdp thoai ngay thit hai ciia Goenkaji trong
khoa thien 3 ngay danh cho cdc thién sinh cii. Trong bai nay,
thay da than trong diém lai vé phuong phdp Vipassana, gidi
thich chi tiét vé su thién tap.

I rén bé mat, tam choi nhiéu tro choi khac nhau — nghi

ngoi, tudng tuong, mo mong, phong tuong... Nhung
sau tan bén trong tdm van la tu nhan bi giam ham boi khuon
mau thoi quen cta chinh né; va khuon mau thoéi quen ¢ tang
16p sau tham nhat cta tam la cdm nhan nhung cam giac va
phan ung lai ching. Néu cam giac la dé chiu, tam phan ung
bang su them muo6n, tham lam; néu cam giac la kho chiu, tam
phan ung bang su chan ghét, san han.

Su gidc ngo6 cua Puc Phat 1a di vao tan goc ré cua van de.
Tru phi chung ta gidi quyét van dé ¢ phan goc ré, bang khong ta
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sé chi giai quyét duoc v6i phan tri thic va chi ¢é phan nay cta
tam duoc thanh loc. Khi goc ré cua cay khong duoc lanh manh,
toan thé cay ay sé bi 6m yéu. Néu goc ré lanh manh, chung sé
cung cdp nhua tot cho ca cay. Bdi vay, hay bat dau giai quyét
van dé tu phan goc ré. Pay la su gidc ngo cta Duc Phat.

Khi Duc Phat giang day Dhamma, con duong cua Gidi,
Dinh, Tué (sila, samadhi and pania), d6 khong phai la dé thanh
lap tong phdi, gido diéu hay duc tin. Bat Thanh dao 1a con duong
thuc tién va nhung ai di theo con duong nay c6 thé dén tan tang
16p sau tham nhét cua tam, diét trir duoc tat ca khé dau.

Nhiing nguoi da thuc su giai thoat chinh minh biét rang viéc
di vao tang 16p sau tham ctia tam — lam mot cudc giai phau tam
— la viéc phai do chinh minh lam, la viéc riéng cua moi nguoi.
Nguoi khac c6 thé huéng dan quy vi véi long tu bi, nguoi khac
6 thé giup do, ho tro quy vi di trén con duong. Nhung khong
ai c6 thé dat quy vi trén vai mang di va néi: “Ta sé mang con
dén dich cudi cung. Chi can tuan phuc ta, ta sé lam moi viéc
cho con.”

Quy vi chiu trach nhiém vé su rang budc cua chinh minh.
Quy vi chiu trach nhiém ve viéc lam cho tam minh bat tinh, chu
khong phai ai khac. Chinh quy vi phai riéng chiu trach nhiém
thanh loc tam minh, va cat dat moi su rang buoc.

Su thuc hanh lién tuc la bi quyét ctua thanh cong. Khi noi
rang quy vi phai tinh gidc mot cach lién tuc, c6 nghia la quy vi
phai tinh giac voi tri tué vé nhung cadm giac trén co thé, noi quy
vi thuc su kinh nghiém duoc moi thu nay sinh va diét di. Su
tinh giac vé vo thuong la yéu t6 thanh loc tam — sy tinh giac vé
nhting cam giac khdi sinh, diét mat.

Viéc tri thuc hoa su that nay sé khong ich gi ca. Quy vi co
thé hiéu: “Moi cai da ndy sinh thi sém muoén gi cung sé diét
di. Bat cu ai da sinh ra doi, sém muon gi cang sé chét. Day
la vo thuong (anicca).” Quy vi c6 thé hiéu diéu nay mot cach
dung dan, nhung quy vi da khong trai nghiém né. Chi c6 su trai
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nghiém cua chinh tu than minh méi giup quy vi thanh loc tam
va giai thoat quy vi khoéi kho dau. Tu ngtr duoc dung dé dién
dat su “trai nghiém” nay ¢ An Do vao thoi duc Phat 1a vedana,
nghia la cdm thdy bang ching nghiém, chir khong chi 1a bang
su tri thuc hoa. Va diéu nay chi c6 thé kha thi khi cam gidc trén
co thé duoc cdm nhan.

Vo thuong (anicca) phai duoc trai nghiém. Néu quy vi
khong trai nghiém duoc vo thuong thi n6 chi la mot ly thuyét.
Va Duc Phat khong quan tdm dén cac ly thuyét. Ngay ca tu
trudce thoi duc Phat, va trong thoi duc Phat, c6 nhiang dao su
day rang toan thé vu tru 14 mot dong chay lién tuc bién doi,
la vo thuong (anicca), diéu nay khong c6 gi méi. Cai méi cua
DPuc Phat la su trai nghiém ve vo thuong, va khi quy vi chung
nghiém vé vo thuong trong pham vi co thé cta chinh minh, quy
vi bat ddu lam viéc tai tang 16p sau tham nhat cua tam.

Co6 hai diéu rat quan trong do6i véi nhung ai di theo con
duong tu tap nay. Thu nhat la viéc phd vo ngan cach gitra tam
y thic va vo thac. Nhung ngay ca khi tam y thic cua quy vi co
thé cam nhan duoc nhing cam giac ma trudc day chi cam nhan
duoc bang tam vo thug, thi chi riéng diéu do cang khong gitp
ich gi cho quy vi. Duc Phat muén quy vi budc thém budc thu
hai: thay d6i khuén mau thoi quen phan tung cta tam tai tang
16p sau tham nhat.

Khi dat téi giai doan quy vi bat dau cam nhan cam giac la
budc khéi dau t6t, nhung khuon mau thoi quen phan ung von
ton tai. Khi quy vi cam thdy mot cam giac kho chiu, néu quy vi
tiép tuc phan ing — “O, ta phai loai tri n6 di” — dieu do6 khong
giup ich gi ca. Néu quy vi bat dau cam thdy mot dong trdi chay
dé chiu ctia nhung rung dong rat vi t€ khdp co thé, va quy vi
phan tng — “A, tuyét qua! Pay la nhiing gi ta dang tim kiém.
Gio thi ta da c6 duoc!” — nhu vay quy vi da hoan toan khong
hiéu gi vé Vipassana.

Vipassana khong phai la mot tro choi véi su dé chiu va kho
chiu. Quy vi da phan ung nhu thé suét ca doi minh, trong vo
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luong kiép. Bay gio nhan danh Vipassana quy vi bat dau lam
cho khudén mau [théi quen] nay manh hon. Mdi lan cdm thay
mot cam gidc kho chiu, quy vi phan ung cung mot kiéu cach
bang su chan ghét. Moi luc khi cdm thay moét cam giac dé chiu,
quy vi lai phan ung cung mot kiéu cach bang su them muon.
Vipassana khong giup ich gi cho quy vi, boi vi quy vi da khong
giup ich gi cho Vipassana.

Bat cu khi nao quy vi méc lai sai lam ca khi phan ung bdai
vi thoi quen c6 hitu, hay xem quy vi y thiic duoc nhanh chong
dén muc nao: “Hay nhin xem — moé6t cdm giac kho chiu va toi
da phan ung bang su chan ghét; mot cdm giac dé chiu va toi da
phan ung bang su them muon. Day khong phai la Vipassana.
Dbiéu nay sé khong giup gi cho t61.”

Hay hiéu rang, day la nhung gi quy vi can lam. Nhung néu
quy vi khong thanh cong 100 phan tram, cang khong sao ca.
Diéu nay khong ¢ hai cho quy vi véi diéu kién la quy vi luén
hiéu ro va khong ngung ¢6 géang thay doi khuon mau thoi quen
c6 htru. Cho du chi vai khoanh khac quy vi thoat khoi nguc tu
thi quy vi van dang tién bo.

Day la nhiing gi duc Phat muén quy vi lam: thuc hanh Bat
Thanh DPao.

Thuc hanh gidi (sila) dé quy vi c6 thé c6 dwoc chanh dinh
(samadhi). D6i voi nhting ai khong ngung pham gidi, ¢o rat it
hy vong 1a ho sé t6i duoc tang 16p sdu tham nhét cua thuc tai.

Gidi (sila) phat trién sau khi quy vi da kiém soat duoc phan
nao tam y, sau khi quy vi bat dau hiéu vdéi tri bat-nha (paiia)
rang pham gidi la rat tai hai.

Tri bat-nha ¢ muc do chung nghiém sé giup ich cho dinh
(samadhi). Dinh ¢ muc d6 ching nghiém sé gitp ich cho gidi.

Gid6i hoan thién hon sé gitup cho dinh viing manh hon. Dinh
ving manh hon sé giup tri tué bat-nha (pani7ia) tré nén sang to
hon.
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Mbi phan trong ba phan nay déu ho tro lan nhau va quy vi
sé tiép tuc tang tién.

Quy vinhat thiét phai cung hién httu voi thuc tai, voi su that
dung nhu ban chat ctia né. Moi su vat khong ngimng thay doi.
Tat ca rung dong khong gi khac hon la mot dong bién d6i, mot
dong troi chay. Su nhan biét nay loai trir khuon mau thoéi quen
phan ing d6i voi cac cam giac bam ré sau [trong tam thic].

Bat ky cam gidc nao quy vi trai nghiém - dé chiu, kho chiu
hay trung tinh - quy vi nén st dung ching nhu nhtng cong cu.
Nhung cam gidc nay cé thé tré thanh cong cu giup giai thoat
quy vi khoéi kho dau, véi diéu kién 1a quy vi hiéu ro su that
dung nhu ban chat cta ching. Nhung cung nhing cam giac
nay co thé trd thanh cong cu lam gia tang gap boi kho dau cua
quy vi. [Nhitng cam giac] ua thich hay ghét bo khong tao thanh
van de. Thuc t€ la, nhiing cam gidc ludn sinh khéi va diét mat,
chung la vo thuong (anicca). [Nhing cam giac] dé chiu, kho
chiu hay trung tinh — cting khong c6 gi khac biét ca. Khi quy vi
bat dau nhan ra duoc thuc t€ 1a, ngay ca nhung cam giac dé chiu
nhdt ma quy vi cam nhan duoc cung la kho (dukkha), d6 1a luc
quy vi dang dén gan hon v6i su giai thoat.

Hay hiéu duoc tai sao nhung cam gidc dé chiu cang la kho
(dukkha). Méi khi mot cam gidc dé chiu khdi sinh, quy vi bat
dau thich thd né. Théi quen bam viu vao nhiing cam giac dé
chiu da ton tai trong vo luong kiép. Va chinh vi diéu nay ma
quy vi o su chan ghét. Them mu6n (hay tham &i) va chan ghét
(hay san han) la hai mat cua cung moét dong xu. Tham &i cang
manh mé thi chac chan san han cang manh liét. S6m muoén gi
thi moi cam giac dé chiu déu cung sé chuyén thanh kho chiu,
va moi cam gidc kho chiu déu sé chuyén thanh dé chiu - day la
luat tu nhién. Néu quy vi bat dau théem mudén nhing cam giac
dé chiu, quy vi dang moi goi kho dau.

Gido huan ctua Duc Phat giap chung ta lam tan ra su chac
dac khién chung ta khong thay duoc su that dich thuc. Trong
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thuc tai chi c6 toan la nhing rung dong, khong con gi khac.
Dong thoi cang co su chic dac. Vi du, buc tuong nay la chac
dac. Day la su that, mot su that nhin thay bén ngoai. O [muc do]
su that t6i hau thi cai ma quy vi goi la buc tuong that ra khong
gi khac hon la moét khoi rung dong ctia nhiing hat ha nguyén tu
(subatomic particle) [cuc nho].

Dhamma phat trién su hiéu biét ctia chung ta, dé ta co thé
tu minh thoat khoi thoi quen phan ung va nhan ra duoc rang
su thém muon dang lam hai chung ta, su ghét bd dang lam hai
chung ta. Va rdi chung ta thuc t€ hon: “Hay xem, c6 su that t6i
hau, va cang c6 su that nhin thay bén ngoai, cing 1a mot su
that.”

Tién trinh di vao tan bé sdu cua tam dé giai thoat chinh
minh chi ¢6 thé duoc thuc hién boi chinh tu than quy vi, nhung
quy vi cing phai san sang lam viéc cung vdi gia dinh, cung véi
xa hoi nhu mot tong thé. Thudc do dé thay duoc tinh thuong,
long bi man va thién y c6 thuc su dang phat trién hay khong
chinh la nhung pham tinh nay c¢6 duoc thé hién dén véi nhung
nguoi quanh ta hay khong.

Duc Phat muon chung ta duoc giai thoat ¢ muc do sau nhat
cta tam thuc. Va diéu nay chi kha thi khi ba tinh chat vo thuong
(anicca), kho (dukkha) va vo nga (anatta) dwgc nhan thiee ro. Khi
tam thuc bat dau thoat khoi su udce thuc [ctia hanh nghiép], hét
16p nay dén 16p khac [cac hanh nghiép] lan luot dugc thanh loc
cho dén khi tam hoan toan thoat khoi moi su udc thuc. Khi do,
su thanh tinh trd thanh mot cach song. Quy vi khong can phai
thuc hanh tam ti (mezta) nhw hién nay sau mot gio hanh thién.
Sau nay, tam tur dy trd thanh cudc song cua quy vi. Luc nao quy
vi cang tran day tinh thuong, long bi man va thién y. Pay la
muc tiéu, la dich dén.

Con duong giai thoat la con duong tu tap o tang lop sau
thdm nhét cua tam. Cac phong tuong tot lanh khong co gi sai
qudy ca, nhung tru phi thay do6i duoc thoi quen phan ung mu
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quang 6 phan sau nhdt cua tam, bang khong thi quy vi chua thé
giai thoat duoc. Khong ai duoc giai thoat trir phi phan sau nhat
cua tam duoc thay d6i. Va phan sau tham nhat ctia tam lién tuc
tiép xuc véi cdc cam giac trong co thé.

Chung ta phai chia cat, m6 xé, 1am tan ra toan bo cdu truc
dé hiéu duoc tam va than tuong quan mat thiét véi nhau nhu
thé nao. Néu quy vi chi tu tap véi tam va bo quén than, quy vi
khong thuc hanh 16i Phat day. Néu quy vi chi tu tap vdi than
va bd quén tam thi quy vi khong hiéu duc Phat mot cach dung
dan.

Bat ky diéu gi ndy sinh trong tdm déu chuyén thanh thé
chat, thanh mot cdm giac trong lanh vuc vat chat. Day 1a kham
pha cta duc Phat. Nguoi ta quén mat su that nay, von chi co
thé hiéu duoc nho su tu tap dung dan. Duc Phat noi: “Sabbe
dhamma vedana samosarana” — “Bat ky diéu gi ndy sinh trong
tam déu bat dau troi chay nhu mot cam gidc trong co thé.”

Duc Phat da dung ti dsava, c6 nghia la “dong chay” hay
“say sua”. Gia st quy vi khai sinh con gian. Mot dong sinh hoa
béat dau, lam nay sinh nhung cam gidc rat kho chiu. Vi nhung
cam giac kho chiu nay, quy vi bat dau phan ung vdi su gian du.
Khi quy vi gian dit, dong chay tré nén manh mé hon. Cé nhiing
cam giac kho chiu va cung véi ching, moét hoa chat duoc tiét
ra. Khi quy vi gian dir hon, dong chay cang tré nén manh hon.

Cung mot cach thuc nhu vay, khi dam mé hay so hai khoi
sinh, mot loai chat sinh hda bat dau troi chay trong mau. Mot
chu ky x4du xa khdi dau va tu n6 lap di lap lai. C6 mot dong
chay, mot su say nghién, ¢ bé sau cua tam. Vi vo minh, ching ta
nghién thich dong chdy cta loai chat sinh hoa déc biét nay. Mac
du chung lam ta dau kho nhung ta van nghién thich. Ta them
muon chung hét 1an nay dén lan khéc. Béi vay chung ta khong
ngung khoi sinh hét con gian dit nay dén con gian dua khéc, hét
dam mé nay dén dam mé khac, va so hai chong chat. Chung
ta tro nén nghién thich bat ky su bat tinh nao ma chung ta tao
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ra trong tam. Khi chung ta ndéi ai d6 nghién ruou hay nghién
ma tay, thuc ra la khong dung. Khong c6 ai nghién ruou hay
nghién ma tay ca. Su that la nguoi ta nghién nhing cam giac do
ruou va ma tuy tao ra.

Duc Phat day chung ta quan sat thuc tai. Moi su nghién
ngap sé duoc gidi trit néu chung ta quan sat su that vé nhing
cam giac trong co thé voi su nhan hiéu rang: “Anicca, anicca.
biéu nay la vo thuong.” Dan dan chung ta sé hoc duogc cach
ngung khong phan ung nia.

Dhamma hét suc gidn di, hét stc khoa hoc, hét stc dung
that — mot luat tu nhién ap dung cho moi nguoi. Phat tu, tin
dd dao An, dao Hoéi, dao Co Déc, nguoi My, nguoi An, nguoi
Mién, nguoi Nga hay nguoi Y — chang c6 gi khac biét ca, mot
con nguoi la mot con nguodi. Dhamma la khoa hoc thuan tuy ve
tam thuc, thé chat va su tuong tac gita ca hai. Khong duoc dé
Dhamma trg thanh tong phai hay niém tin triét ly. Diéu nay sé
chang co ich loi gi ca.

Nha khoa hoc vi dai nhat thé gidi - duac Phat - da thuc hién
cong cudc tim ra su that vé su lién hé gita tam thuc va thé chat.
Kham pha ra su that nay, Ngai cing kham pha duoc phuong
cach vuot ra ngoai tam thuc va thé chat. Ngai tham do thuc tai
khong phai vi tinh to mo ma la dé tim kiém mot phuong cach
thoat khoi kho dau. Hét thay moi chiing sinh déu cé qud nhiéu
kho dau - hét thay moi gia dinh, moi xa hoi, moi qudc gia, toan
thé thé gian nay, déu c6 qua nhiéu kho dau. Bac Gidc Ngo da
tim ra mot phuong phéap dé thoat khoi su kho dau nay.

Khoéng con gidi phap nao khac, moéi ca nhan budc phai thoat
ra khoi kho dau. Moi thanh vién trong mot gia dinh buoc phai
thoat khoi kho dau. Khi dy gia dinh sé trd nén hanh phuc, binh
an va hai hoa. Néu moi thanh vién trong xa hoi thoat khoi kho
dau, néu moi nguoi dan trong moét dat nude thoat khaéi kho dau,
néu moi nguoi trén thé gidgi déu thoat khadi kho dau, chi khi do
mdi c6 hoa binh thé gidi.
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Khong thé c6 hoa binh thé gidi chi vi chung ta mong mudén
nhu thé: “Toi khat khao hoa binh thé gidi, do do6 phai c6 hoa
binh.” Piéu nay khong xay ra. Chung ta khong thé khat khao
hoa binh. Khi chung ta khat khao, chung ta danh mat su binh
an cua chinh minh. Béi vay, dung khao khat! Hay thanh loc tam
cua quy vi. Khi ay, moi hanh déng ctia quy vi déu sé lam tang
thém su an binh trong v tru.

Hay thanh loc tam cta quy vi. B6 1a cach thuc dé quy vi
giup ich xa hoi. D6 la cach thuc dé quy vi ngung lam hai nguoi
khac va bat dau giup do ho. Khi quy vi tu tap dé giai thoat
chinh minh, quy vi sé thdy rang minh cung bat dau giup do
nguoi khéac thoat khoi kho dau ctia ho. Mot nguoi trd thanh
nhiéu nguoi — vong tron dan dan duoc mé rong. Nhung khong
6 do thuat, khong c6 phép mau. Hay tu tap cho su binh an cua
chinh minh, va quy vi sé thdy rang quy vi bat dau giup cho bau
khong khi xung quanh quy vi duoc binh an hon, véi diéu kién
la quy vi phai tu tap mot cach dung dan.

Néu co bat ky phép la nao, thi do chinh la phép la cua su
thay doi khuon mau théi quen cta tam thuc, ti chim ddm trong
kho dau sang giai thoat khoi kho dau. Khong c¢6 phép la nao
16n hon phép la nay. Moi bude di hudng ve phép la nay deu la
nhtng budc di lanh manh va hau ich. Bat ky phép la nao khac
duoc nhin thdy déu la su tréi budc.

Nguyén cho tat ca quy vi thoat khoi kho dau, thoat khoi
rang buoc. Hay tho hudng binh an thuc su, hoa hop thuc su,
hanh phuc thuc su.

- S. N. Goenka
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Aciram vatayam kayo,
pathavim adhisessati;
Chuddho apetavifiifiano,
niratthamva kalingaram.

—Dhammapada 3.41

Oi! Khong bao lau tim than xdc thit nay,

Sé ndm dai trén mat ddt,

Khong ai luu y dén, hoan toan khong con y thiic,
Nhu mot khiic g6 v6 dung.

Kinh Phap Cu, Pham 3 - Tam, Ké s6 41.

Khong bao lau thin nay,
Sé ndam dai trén dat,

Bi vt bo, vo thic,

Nhu khiic cay v6 dung.

Ban dich cia Hoa thuong Thich Minh Chiu
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LAn tranh tué giac vo thuwong

I rong nhiéu thé ky, con nguoi da phat minh ra vo

s0 nhing san pham trong né luc nham cai thién vé
ngoai cua co thé, che gidu mui hoi, ngan chan su phan huy, che
giau nhing ndi dau vé thé chat cang nhu tinh than. T4t ca déu
nham tao ra mot 4o tuong ve su dep dé, hanh phuc va thuong
hang. Trén thi truong c¢6 du cac thu do trang stic, quan do thoi
trang, thuéc nhudm toc, do trang diém, kem duong da, thudc
kht mui hoi, nudc hoa, ruou, ma tudy... va nhiéu thi khac nua.

Su that vé than thé vat chat nay da bi chon sau trong vo thuc
va san pham do than nay tao ra chi con la nhung nam dat phu
lén quan tai. Puc Phat da néu ra su that vé than thé vat chét
nay. Ngai nhan biét qua kinh nghiém than chung su phan huy
trong tung khoanh khac néi ti€p nhau cua co thé va su gia coi
nodi chung dan dén cdi chét. Va ngai kham pha ra su that ve vo
thuong (anicca) trong than thé chinh la chia khoa dan dén Niét-
ban (nibbana).

Tat ca chung ta déu c6 nhung manh méi dan dén su that
nay, nhung luén lan tranh né. Boi vi n6 lam phoi bay mot noi
so hai sau sac bao trum cta su mat mat, gan chat cung nhiing
tham luyén manh mé cua ta, véi nhan thuc sai lam vé mot than
thé thuong ton la tru xu ctia ban nga vinh hang.

Thién tap Vipassana qudan chiéu ban chat thuc su cta than
tam voi tinh chat thay d6i khong ngimg cta no - su vo thuong.
Phat trién su binh tam déi voi thuc tai than tam nay chinh la
phuong tién dut trit su bam luyén véi than tam va dua ta dén
giai thoat.
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Bai ké cua Ambapali

Thoi Phat con tai thé, Ambapali la mgt ky nit ndi tiéng xinh
dep tuyét trdn. Ba c6 mét ngwdi con trai, vé sau tré thanh
mot bdc trwdng ldo néi bdt trong Tdng doan cua divc Phdt.
Mot hém, ba dwoc nghe ngwoi con trai thuyét phdp va xtic
déng vi chdn ly trong bai gidng dy nén titr b6 doi séng thé
tuc dé xudt gia lam mot vi ty-kheo ni. Théng qua viéc qudn
chiéu sw hw hoai ctia thdn thé vén da tirng mét thoi xinh
dep ctia minh, ba nhdn hiéu dwoc I€ vé thwdng dén mirc do
rét rdo va chitng qud A-la-hdn.

Duwéi ddy la mét s6 van ké dwoc chon loc tir bai ké ctia ba,
moé td nhirng thay doéi lam chuyén bién thdn thé khi tudi
gia.'

252. Mdi toc xua den nhdnh,
Nhu mau den ong mat,

Moi sgi déu uon cong.

Gio day do tudi gia,

Da tro thanh thé xdu,

Nhu nhitng soi chi gai.

Hoan toan diing nhu 101,
Ding Tuyén Thuyeét Su That.

253. Bao phu day hoa thom,
Oi mdi ddu thom ngdt,

Nhu hop chita huwong thom.
Gio day do tuoi gia,

Hoi ham nhu long cho.

Hoan toan diing nhu 101,
Ding Tuyén Thuyeét Su That.

' Con s trugc cac dong ké 1a do ngudi Viét dich thém vao dé ngudi doc biét dugc cac
doan ké dugc trich tf kinh van. Toan bai ké gom céc doan i 252 dén 270 nhung &
day chf chon trich mot s6 doan.
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Bai ké cua Ambapali

256. Long may xua xinh dep,
Cong viit nhuw vang tring,
Duoc hoa si khéo ve.

Gio day do tuoi gia,

Rit xuoéng xép thanh hang,
Trén vang trdan nhdn nheo.
Hoan toan diing nhu 101,
Ding Tuyén Thuyeét Su That.

257. Sdang dep nhu ngoc quy,
Mat xanh tham vuét dai.

Gio day do tuoi gia,

Vé dep da bién mit.

Hoan toan diing nhu 10i,
Ding Tuyén Thuyeét Sw That.

260. Ham ring trudc xinh dep,
Trang non nhu biip non.

Gio day do tuoi gia,

Vang 6 va gay rung.

Hoan toan ding nhu 101,
Ding Tuyén Thuyeét Su That.

265. Nguc cang tron xinh dep,
San chic va nho cao.

Gio day da tré xuong,

Treo nhu tiii nudc rong.

Hoan toan diing nhu 10i,
Ding Tuyén Thuyeét Sw That.

266. Than thé trudc xinh dep,
Nhu vang ld ddnh bong,

Gio day day nhan nheo.
Hoan toan diing nhu 10i,
Ding Tuyén Thuyeét Sw That.
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269. Doi ban chin xinh dep,
Nhu bong gon tring min.
Gio day do tuoi gia,

Nuit né va nhan nheo.

Hoan toan ding nhu 10i
Ding Tuyén Thuyét Su That

270. Than nay la nhu thé,
Nay gia suy hu hoai,

Chdt chita bao néi khé.

Nhu cin nha ci ky,

Vi vita déu troc roi.

Hoan toan diing nhu 101,
Ding Tuyén Thuyeét Su That.

—Khuddaka Nikaya, Therigatha 13. 252-270,

(Tiéu Bo Kinh, Trudng Lao Ni K¢, 13. 252 -270)
Amadeo Solé-Leris dich sang Anh ngir

Dudi day 1a ban dich cua Hoa thuong Thich Minh Chau:

252. Pen nhw sdc con ong,
Téc dai ta khéo udn,

Nay bién ddi vi gia,

Nhw vdi gai, vo cay,

Duing nhu loi gidang day,
Cuia bic noi su thit.

253. Thom nhu hop uop huong,
Ddu ta ddy nhirng hoa,

Nay bién ddi vi gia,

Hé6i nhw 16ng con tho,

Dung nhw loi giang day,

Cua bac noi su that.
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256. Trudc long may cua ta,
Choi sang khéo to ve,

Nay bién doi vi gia,

Nhin nheo, roi suy sup,
Duing nhu loi giang day,
Cua bdc noi su thit.

257. Mt ta xanh va dai,
Sang dep nhu chiu bdu,
Nay bién doi vi gia,
Hu hai khong choi sdng,
Duing nhu loi giang day,
Cua bic noi su thit.

260. Trudc rang ta sang choi,
Nhu biip nu chuéi hoa,

Nay bién doi vi gia,

Bé gay vang nhu lia,

Duing nhu loi giang day,

Cua bic noi su thit.

265. Trudc vi ta sang choi,
Cang thing va tron day,

Nay bién doi vi gia,

Trong rong treo ling ling,
Nhu da khong co nudc,

Trong khong, khong cing tron,
Duing nhu loi giang day,

Cua bic noi su that.

266. Trudc than ta choi sdng,
Nhu gidp vang danh bong,
Nay bién doi vi gia,

Ddy vét nhdn nhd xiu,

Duing nhu loi giang day,

Cua bic noi su thit.
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269. Truoc chin ta choi sang,
Vi long mém nhu bong,
Nay bién doi vi gia,

Nuit né day duong nhin,
Duing nhw loi giang day,

Cua bic noi su that.

270. Than nay la nhu vay,
Nay gia chita nhiéu kho,
Ngoi nha da ci ky,

Voi trét tuong roi xuong,
Dung nhw loi giang day,
Cua bic noi su that.
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Dvipadakoyam asuci,

duggandho pariharati;

Nanakunapaparipiiro,
vissavanto tato tato.

Etadisena kayena,
yo mafifie unnametave;
Param va avajaneyya
kimaffatra adassanati.

- Sutta Nipata 1.207-208

Than nho nhop, hai chan,
Mang day miii hoi ham,
Vi bao thit bit tinh,
Thai ra qua nhiéu 10i.
Vdi than thé nhu thé,
Néu nguoi tu dé cao,
Hay khinh thuong nguoi khdc,
Con nguyén do nao khic,
Ngoai lé qud ngu si?
- Tiéu B6 Kinh, Kinh T4p 1. Ké s8 207-208

Than nay vdi hai chan,
Bit tinh va hoi thiii,
Day xdc chét, chay nuoc,
Lai duoc gitt, ndng niu.
Vi than thé nhu vdy,
Ai lai nghi dé cao,

Hay khinh miét ké khic,
Trir ké khong thay gi.

Ban dich ciia Hoa thwong Thich Minh Chau
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Ho6i Pap véi Thay Goenkaji — Phan I11

Nhirng cau hoi y duc danh cho y hoc hién dai

Cau haoi: Gia su, khi cdi chét gan ke, mot ai do tir choi nhan thiic
an hay tri liéu. Nquoi dy biét minh sdp ra di va cam thiy khong thé
chdp nhan cudc song kéo dai thém nita. Diéu do co thé xem la hanh
dong tu sdt ching?

Tra 1oi: Mot lan nua, diéu d6 con phu thudc nhiéu yéu té.
Néu nguoi ay tir choi an uéng nham muc dich ra di sém thi
diéu do khong dung. Nhung néu nguoi 4y ngung an hay ngung
udng thudc va noi: “Hay dé toi chét binh yén, dung quay ray
toi nira” thi diéu d6 khac han. T4t ca déu phu thudc vao udc
nguyén cta nguoi d6. Néu mong muon duoc chét nhanh, diéu
do sai roi. Nhung néu udc nguyén ra di an lanh thi hoan toan
khéc han.

Cau hoi: Cic bdc si phuong Tay chita tri cho bénh nhan bang hét
kha niang cua minh. Tuy nhién, khi ho quyét dinh khong con phuong
cdch chay chita nao nita thi sé co mot co ché, theo do bénh nhan duoc
phép vé nha va duoc cung cdp dich vu diéu duong nham gitip bénh
nhan ra di binh an trong moi truong quen thuoc. Thong thuong, tit
cd phuong phdp tri liéu liic do chi la cho thudc gidm dau, chdm soc an
can va gitip bénh nhan duoc thoai mdi ma thoi.

Tra 1oi: That tuyét voi! Nhu vay rat tot! Cach lam nay rat
nhan ban. Néu nguoi dy sap mat va cting khong con cach nao
chira tri nira, thi t6t hon nén dua nguoi ay vé nha dé hudng bau
khong khi trong lanh hon. Hay tao ra mot moéi truong Chanh
phap. Hay dé nguoi dy ra di binh an, trong su thodi mai. T6t
lam!
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Na antalikkhe na samuddamajjhe,
na pabbatanam vivaram pavissa,
Na vijjati so jagatippadeso,
yatthatthitam nappasaheyya maccu.

- Dhammapada 9.128

Ching phdi trén troi cao,

Ching phai dudi bién sau,

Tham chi ciing ching phai trong hang dong trén niii cao
Nguoi ta co thé tim noi dn ndu.

Vi khong mot noi nao trén thé gian nay,

Ma con nguoi khong bi cdi chét ché ngu.

- Kinh Phép C4, Pham 9 - Ac, Ké s6 128

Khong trén troi, gitia bién,
Khong lanh vao dong nii,
Khong cho nao trén doi,
Tron khoi tay than chét.

Ban dich caa Hoa thuong Thich Minh Chéau
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am 2002, Terrell Jones qua doi vi bénh ung thu tai nha

rieng ¢ Copper Hill, Virginia. Tam ndam trudc do, ong
da gap duoc phdp thién Vipassana va khong bao ldu sau do, vo ong,
Diane ciing tham gia mot khoa thién. Ho ciing nhau tré thanh nhimg
thien sinh nghiém tic, thién tdp va phuc vu hét kha ning cuia minh.

Ngay cd viéc biét ro vé cdi chét cua Terrell co thé dén bat cui liic nao
cting khong ngan cian duoc su phuc vu cua hai nguoi. Trong nhitng
tuan 1é ngay trudc khi mat, Terrell va Diane lam viéc tron thoi gian
nhu nhitng nhan vién phu trach ghi danh cho khoa tu 0 mot trung tam
khong chinh thiic gan do.

Hai tuan trudc khi Terrell mat, Diane ldi xe dua Terrell di sudt 12
Qi0 vé huong bdc dén Trung tam Thién Vipassana Dhamma Dhara, &
Massachusetts, noi ngai Goenkaji va vy la Mataji dang viéng thim.
Ho muon bay t6 long ton kinh vdi hai nguoi va té long biét on ve
mon qua Vipassana ho nhan duoc. Trong suot chuyén di, Terrell da la
nguon goi hiing cho tit cd: khong so hai, khong hoi tiéc, chi co sy hin
hoan va long biét on.

Terrell chi c6 10 tuan 1é dé doi dién voi khong chi la bénh ung thu
0 giai doan cudi, ma con la sy mat mat tinh yéu thuong cua ong trong
30 nam qua. Ong ciing phdi doi dién vdi su that la 6ng sé khong con
niia dé gilip d6 va an 1t vo minh.

Khi phai nhin co thé Terrell khé héo dan, Diane ciing co ciung 10
tudan 1é nhw viy dé hoc cdch doi dién voi cdi chét ciia nguoi chong gin
bo 30 nam qua. Trong tam tri minh, moi ngay ba déu phai doi dién voi
cdi chét ciia chong.

Terrell va Diane luén mudn tim mot phuong phdp dé gidgm nhe
di sw luyén di giita hai nguoi, dé ngquoi con song sé it dau kho hon
trudc sy mdt madt khi nguoi kia chét di. Va cd hai nguoi déu biét rang
Vipassana chinh la phwong phdp do.
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Ho thién tdp cung nhau moi ngay, doi khi trong nhiéu gio. Ho
duy tri su tinh gidc vé cdc cam tho trong noi buon khi ho phdi chia xa
lau ngay, va cd giir sy binh tdm hét miic co thé duoc trong khi quan
sdt noi dau don va sw so hai. Mong wdc manh liét cua Terrell liic sdp
mdt la co duoc mot tam thiic an binh, giir duoc tron ven sy binh tam,
v0i su tinh gidc cao do vé nhimg cam tho ¢ thoi diém chét — dé la mot
mong woc da dwoc thanh tuu.

Trong thoi gian & Massachusetts, Terrell va Diane da vui vé dong
Y tra loi phong vin, chia sé nhimg suy nghi, cam xiic ciia ho vé cuoc
song va cdi chét dang dén gan cua Terrell.

Terrell: Vang, ba da biét 1a toi bi ching ung thu ma theo 16i
béc si thi hy vong diéu tri duoc rdt mong manh. Nhung d6 chi
la mot tro choi véi nhitng con s6 [vé thoi gian dai ngan] ma thoi.
Cach doi pho cua t6i va Diane la, thuc su ma noi, chung toi rat
hanh phuc. Nghe c6 ve nguoc doi, nhung chung t6i da xem can
bénh ung thu nay nhu mét mon qua, boi né cho ching t6i thay
qua nhiéu diéu ma trudc day trong cudc song hang ngay chung
toi khong hé nhan biét. M6i ngay, ching t6i cang nhan biét duoc
nhiéu hon nhung con nguoi, nhung su vat ma chung téi cam
thay phai biét on. Trudc day, toi nghi, chung t6i chi xem do6 la
nhting chuyén duong nhién ma khong tran quy, dac biét la doi
voi nhing nguoi ban yéu mén chung t6i, nhung chung toéi lai
nhan biét ve dieu dé qua it. Gio thi chung toi khong c6 nhieu
thoi gian con lai, hay it nhat theo du doan la nhu thé, nén ching
toi khong con xem moi viéc la duong nhién phai vay. Chung toi
luon cdm thdy minh that qua may man véi nhing gi c6 duoc.

Ba Virginia: Anh co lo so khong?

Terrell: Khong, toi khong lo so. Co gi dé so chua? Toi co thé
chét trong 30 ngay nta, toi khong biét chac. Nhung t6i cting co
thé khong chét trong 30 nam nua. Ngay ca khi toi c6 thém 30
nam nia, roi téi cing sé khong san sang cho cai chét hon so voi
bay gio. Toi cing sé trai qua chinh xac nhing gi t6i dang trai
qua vao luc nay. Vao luc nay, t6i c6 mot co hoi la 50/50 dé vuot
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Doi dién cai chet

qua cai chét. Hoac la to6i vuot qua va con song, hoac la toi sé
chét. Xac suat la 50/50.

Cai chét 1a tuyét doi khong thé né tranh. T4t ca moi ngudi
trong chung ta déu phai chét vao mot lic nao dé. Nhung nguoi
khong nhan an tu hinh tir y hoc, ho dang ¢ ngoai kia. Nhung ho
qua ban ron, ho khong ngoi lai suy ngam trong tiing giay phut
veé cai chét. Trong khi t6i khong cé nhiéu viéc khac dé suy nghi,
nén co lé toi tap trung suy nghi sac bén hon so véi ho.

Ba Virginia: Trong truong hop nhu thé nao ma anh tim gdp duoc
phdp thién Vipassana?

Terrell: Mot budi téi toi tro chuyén véi mot nguoi ban va than
phién véi anh ay la toi gap kho khan trong giao ti€p. Toi khong
thé tro chuyén duoc vdi ai cd. Anh ay noi: “Anh biét khong, toi
da tham gia khoa hoc nay va trong 10 ngay t6i hoan toan phai
gitt im lang, goi la su Im Lang Thanh Thién.” Thé 1a t6i muon
duoc mot minh di dén do6. Ky diéu thay, mac du anh ban nay
khong tiép tuc thuc hanh sau khi vé nha, nhung anh van con
gitt duoc hai to thong tin nho, loai duoc goi cho nhing nguoi to
mo mudn tim hiéu vé cac khoa thién. Anh dy van con git chung
trong tui hanh ly. T6i doc qua va ngay lap tic muén di.

Nhung c6 1é toi da khong di néu nhu viéc t6 chuc cac khoa
thién dua trén can ban quyeén gop. Bai vi toi da tham gia roi rut
khoi qua nhiéu cac hoi nhom khéac nhau va toi rat hoai nghi. Ca
moi khi t6i tham gia vao mot nhom nao va tim hiéu sau hon
vé ho, toi luon ludn tim thdy mot diéu gi d6 mang tinh thuong
mai, mang lai loi nhuan cho mot ai d6. Nhung viéc phuc vu
cac khoa thien hoan toan mién phi cho t6i thdy y nguyén cta
Vipassana la khac biét. Toi da dén trung tam nay chi trong vong
6 tuan sau khi doc duoc 2 to thong tin.

Khi toi hoan tat khoa thién 10 ngay, tam tri toi quay lai véi
tat ca nhung van dé bat 6n ma t6i da gap luc ¢ nha, va that
khong tin ndi, chung khong con ton tai nia! Nhing phan ung
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to1 thuong c6 voi mot so y tuong nhat dinh ve gia dinh hay ban
be, tat ca gio day khong con ntra. Trong toi tran ngap su tinh giac
vé nhung gi t6i co, su biét on ma t6i can phai ¢ véi nhing con
nguoi trong cudc doi toi, nhing nguoi da chiu dung tinh khi cta
toi suot cuoc doi ho. Toi khong doi duoc nita ma nén néng goi
dién thoai ngay cho Diane dé ndi rang toi yéu co dy nhiéu biét
bao, va khan khoan xin ¢6 &y danh cho t6i mot cohoi nita. Khong
lau sau do, Diane cung tham gia mot khoa thién va tu do tro di,
ba biét khong, chung tdi tu tap rat chuyén sau, nhiéu lan trong
mot nam, rat nhiéu khoa thién. Su hiéu biét cta chung toi cang
sau sac hon. Giai phép cho tat ca cac van dé bat on cua chung toi
da duoc tim ra: thanh loc, thanh loc va thanh loc.

Vi chung t6i lic nao cung yéu thuong nhau rat nhiéu,
cho nén muc tiéu tu tap cua chung to6i la phai c6 du tué giac
Vipassana dé khi mot trong hai chung toi di dan vao coi chét thi
chung toi van du kha nang vuot qua ma khong hoan toan suy
sup. Va chung t6i cuc ky may man khi da dat duoc muc tiéu do.
Trude day chung toi khong biét diéu nay, ba biét d6. Chung toi
da khong biét 1a minh dat duoc muc tiéu nay, cho dén khi su
viéc xay ra. Chung t6i da hoan toan khong biét minh sé phan
ung thé nao vdi viéc mot trong hai chung toi phai do6i dién cai
chét, khong biét gi ca. Va khi diéu do xay ra, chung toi phat
hién rang toan b6 nhing hiéu biét maoi vé ban chat cdi chét da
bam ré & muc do rat sau trong chung toi. Bén dudi bo oc ly tri,
sau trong tang vo thuc, c6 dieu gi d6 da mat di, da duoc thanh
loc nho cong phu tu tap Vipassana.

Véi kinh nghiém nay, chiung t6i dang song cuing véi cai chét
ngay trong luc nay, t6i khong thé noi chinh xac... Toi thuc su
khong thé noi ra bang 10i la nhing gi da [duoc thanh loc] khong
con nta. Nhung bat ké dieu gi da tung khién t6i c6 phan ung so
sét voi y nghi ve cai chét thi nay da khong con ntia. Toi khong
thé gidi thich gi, tri ra viéc 1a bang cach nao d6 ma tat ca nhung
nam thang tu tap thién da xéa bo duoc diéu do, da dut tru bat
on do dén tan goc ré. biéu do that tuyét voi.
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Ba Virginia: V¢é phin co Diane, c6 di doi pho vdi ban than, voi
nhitng cam gidc cua minh nhu thé nao khi nhin thay Terrell dau don
dir dgi? Lam thé nao ¢ chiu dung duoc viéc minh bit luc khong thé
Qilip gidm nhe noi dau dy? Ve mat thé chit, co co giip gi duoc biang
cdch nao khdc hay khong?

Diane: V6i chung ung thu nay, Terrell thuong phai trai qua
su kho chiu cuc ky. Toéi hét long yéu thuong anh &y nén luon
mong muon ¢6 thé giup do anh trong nhing luc dau don &y.
Nhung c6 rat nhiéu lan toéi khong thé lam duoc diéu d6. Toi
c6 sua doi tu thé nam cta anh &y cho duoc thoai mai hon va
cho anh dy dung thuéc dé gidm bot con dau, nhung thuong thi
chang hiéu qua gi. Co6 nhiéu luc toi nghi: “Troi 0i, con chuyén
gi khac t6i c6 thé lam duoc nua day?”

To6i muodn giup anh ay, nhung thuc té toi khong thuc su lam
duoc gi nhiéu vé mat thé chit. Bo chinh 1a ché ma thién tap hau
ich. T6i thuong noi: “Terrell, chung ta hay chu tam vao hoi tho,
ching ta hay chu tdm vao cam giac.” Anh ay sé chu tam vao
con dau ciia minh, con to6i chud tam vao con dau cua toi.

Con dau cua toi la cdm giac vo dung, nhung roi diéu do6 van
ludn thay doi. Bo la vo thuong. N6 thay doi tir khoanh khéc nay
sang khoanh khac khac. Do6i khi t6i ¢6 cdm giac muoén giap do
nhung khong gitup duoc gi, va chinh vao Iic d6 stic manh trong
toi troi day. Stic manh ay dén tir bén trong, tir nhiéu nam thién
tap, tré nén tinh gidc vé nhung gi dang xay ra trong khoanh
khéc hién tai va binh tam véi diéu dé — c6 mot tam quan binh
va nhan thuc r6 vé vo thuong (anicca).

Cho nén, khi thoi diém dén t6i chu tam vao hoi tho, vi dé la
noi Goenkaji goi la “nhung nui ltta nho” sé bung lén. Toi co thé
cam nhan duoc ching dang dén, va khi chung dén, toi chu tam
vao hoi thd cia minh, t6i chu tam vao nhiing cam giac. Doi khi,
tham chi toi co thé khoc. Khi nudc mat tudn tran, toi cdm nhan
chung néng bong trén mat toi. Toi cha tam vao doé. Toi cha tam
vao nhung giot nudc mat dang roi. Toi chd tam vao chd nghen
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lai noi c6 hong. Khi t6i cam nhan moi cam giac trén khap co thé,
su kho chiu gidm nhe di. T6i c6 thé giup anh dy nhiéu hon qua
viéc anh ay thay duoc cach nay c6 hiéu qua, va khi anh ay thay
duoc nhu vay, anh 4y chu tam nhiéu hon. P6 1a moét su hop tac.
N6 hiéu qua theo cd hai chiéu. Khi anh ay thdy toi kho chiu, anh
dy cung lam giong nhu vay dé giup toi.

Ba Virginia: Hién gio co lé nhieu nguoi cho rang cé dang 6 vi tri
kho khdan hon, boi co chinh la nguoi 0 lai [sau khi Terrell mat].

Diane: Toi biét diéu do, luc nao t6i cang nghe ho noi vay.
“Co6 la nguoi cham soc, va nguoi con ¢ lai sé phai kho khan hon
nhiéu.” Thé nhung, nhu tdéi da noéi luc nay, su tu tap da cho
chung toi stc manh va su hiéu biét vé vo thuong (anicca) — thay
doi, thay doi va thay d6i. Khi anh &y ra di, toi sé c6 stuc manh tu
su tu tap cua minh, sic manh tit Vipassana, va tam tur (mett )
cang nhu tinh yéu. T4t cd nhing nguoi da giup do chung toi
qua nhiéu nam, va su tu tap mang lai cho toi sttc manh. Toi cang
biét on Vipassana da di vao cudc doi toi qua anh ay. Chung toi
da truong thanh, chung t6i da truong thanh voi mot hiéu biét
vuot ngoai ngon ngit. Toi khong thé dién dat diéu do.

Chung toi da thién tap cung nhau mdi ngay, ké tir ngay bat
dau. Chung toi khong bao gio dao dong. Thién tap bao gio cung
la mot phan quan trong trong cudc doi chung toi. Khi chung toi
lon tudi hon, viéc phuc vu [trong cac khoa thién] cang trd nén
rdt quan trong. Trong mdy nam gan day, chung t6i da quyét
dinh sé danh tron phan doi con lai chi dé phuc vu [trong cac
khoa thién] va thien tap. Bieu dé khong chi gitp truyen rong
Dhamma ma cung giup chung t6i cung c6 su thién tap cua
minh. Su tu tap hang ngay va tam nguyén cua chung toi tré
nén manh mé.

Ba Virginia: Terrell, anh ¢ thé noi vé viéc phuc vu [trong cdc
khoa thién]?
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Terrell: Phuc vu [trong khoda thién] cting tuyét voi nhu thién
tap Vipassana vay. Viéc phuc vu tu né cang la mét khoa thién
khac. Toi da tham gia khoa phuc vu 20 ngay hoi nam ngoai. Toi
da thay yéu thich viéc phuc vu nhting khoa dai ngay. Ban dén
do phuc vu moi ngay. Ban lam diéu d6 vi ban biét on nhung
gl ban nhan duoc, va ban muén chia sé dén voi nguoi khac.
Cam giac mudn phuc vu nguoi khac la mot cam giac tot dep —
giup nang cao tam hon va hét suc man nguyén. Ban biét rang
ban dang hién tang thoi gian cua minh dé nguoi khéc cé thé
thuc hanh Vipassana, nhung qua tang ma nhting nguoi phuc vu
nhan lai cting gia tri khong kém, néu khong mudn néi la con gia
tri hon nira. That tuyét voi khi nhin ra thdy ca rung nguoi dang
thién tap va biét rang ban phai la mot phan trong do dé diéu
nay c6 thé duoc thuc hién. Hét thay moi ngudi dang hién dién
& do, tu vi thay hudng dan cho dén nguoi lau don nha vé sinh
déu la can thiét — ho chi c6 chuc nang khac nhau thoi. Mot s6
cong viéc doi hoéi su ren luyén nhiéu hon nhting cong viéc khac,
nhung néu khong c6 nhung nguoi phuc vu, khéa tu khong thé
dién ra.

Ba Virginia: Lam thé nao anh tim duoc sy quan binh gitta nhitng
no luc gianh lai sy song va viéc dat dén mot su diem nhién chip nhin
ket luan y khoa nay?

Terrell: Toi tu thdy minh trong tinh cdnh mac bénh ung thu
giai doan cudi. Noi ra that la lung, t6i chua bao gio thuc su nghi
dén viéc ban than minh bi ung thu giai doan cu6i. Trong céc tai
liéu y khoa va trong tat ca nhiing liéu phap thay thé ma t6i da
tung doc qua, néu tim thay duoc moét diéu gi ¢6 hiéu qua, hoac
c6 vé nhu c6 hiéu qua, duoc khen ngoi la htru ich, hoac da tung
httu ich trude day, toi déu thu qua. Nhung t6i khong bam viu
vao nhtng thui do, vi toi khong so chét. Toi sé chét bay gio, hoac
10 nam ntra, 20 nam, 30 nam nua — déu la toi sé chét. Khong
co gidi phap nao né tranh duoc su that 1a toi sé chét. Vi thé, toi
khong tuyét vong khi mot giai phap nao do khong hiéu qua.
Bay gio n6 khong can phai c6 hiéu qua. Néu no c6 hiéu qua thi
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that tuyét: Toi va Diane sé c6 thém nhiéu thoi gian dé thién tap
va phuc vu. Néu n6 khong hiéu qua, cang that tuyét: Chung toi
o thoi gian tuyét voi nay & bén nhau. Chung toi cung nhau dén
voi Dhamma. Tat ca nhung diéu tuyét voi nay da dén véi chung
toi. Chung toi tran ngap su biét on. Chung t6i van sé hanh phuc
bat ké diéu gi xay ra.

Sau khi Terrell qua doi duoc mot thing, Diane trd lai
Massachusetts dé thien tap. Co dy ké lai nhitng ky niém lic
anh qua doi va thoi gian trudc do.

Diane: Vao buoéi sang anh ay mat, chung toi da thuc day
va thién tap. Lat sau, trong khi t6i dang noéi dién thoai voi mot
nguoi ban, t6i nghe Terrell goi: “Diane, em can phai dén day
bay gio.” Toi dap “vang” va ngat dién thoai. Khi toi dén bén
canh, Terrell noi: “Dén gio rdi.” Mot lan nua toi ndi “vang”.

Chung toi tro chuyén mot chuat va anh ay hoi: “Phai chac
chan la anh dang lam dung. Anh dang lam ding chi, em yéu?”
Téi tran an anh ay: “Dung, anh dang lam ding ma.”

Anh 4y rat tinh giac, anh dy bat dau toa sang. Mau da anh
dy thay doi, anh dy dung la dang toa sang! Mot nguoi ban luc
dy O bén toi, nhin anh 4y va xac nhan: “Anh ay dang toa sang.”
Anh ay dang tran ngap tinh yéu, tran ngap long bi man, va
Dhamma nhu vira hién htu... ban c6 thé thdy, anh dy dang toa
sang. Anh dy hoan toan dam minh trong anh sang.

Anh ay béo toi: “T6trdi, em yéu. Em sé khong sao dau.” Anh
dy khong he so hai. Anh &y tinh gidc nhan biét moi thu chung
quanh minh. Anh 4y nhin t6i va néi: “Em yéu, anh khong nhin
thay duoc ntra. Gio da dén lac roi.” Anh ay hoi nhéch méi cho
doi mot nu hon cua toi. Toi hon anh.

Vao luc ay, do la tat ca nhung gi toi co thé lam — dé cam on
anh dy da cho toi mon qua Dhamma tuyét diéu nay. Khong
thuc su kho dé buong xa vi Dhamma tran ngap quanh day;
Dhamma dang hién httu. Toéi khong cam thay bam git.
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Trudc khi mat, anh dy bat dau tung ké. Anh khong can phai
lay hoi dé thd. Do la nhung hoi tho rat binh an va tuyét voi,
tran ngap tinh yéu thuong, tran ngap long bi man véi ca thé
gioi nay. Toi khong con 1a “to6i”, khong co “cai t6i”, khong co
“cho t6i”, khong c6 g1 “caa t6i”. Khoanh khac ay vo cung thanh
khiét. Toi da hoan toan quy thuan Dhamma.

Chung t6i da ting hét suc luyén ai nhau va biét rang diéu
do la khong tot. Chung t6i da hy vong rang Vipassana sé chi ra
cho chung to6i phuong phap vuot qua dieu do. Toi van thuong
tu hoi liéu phuong phap dy co thuc su hiéu qua khong khi thoi
khac cu6i cung sé dén. Va no da thuc su hiéu qua. Toi da mat di
nguoi yéu cua doi toi, nguoi ban than thiét nhat cua toi, nguoi
dan dat cuodc doi toi. Toi dé anh &y ra di. Toi khong thay dinh
mac hay c6 bam git ldy anh dy. Tham chi t6i khong hé phai
nghi dén diéu do6. Moi viéc chi don gian xay ra theo cach nhu
vay. D6 khong chi 1a mot niém vui, d6 la mot niem vinh hanh
khi duoc & bén anh ay va cung trai qua kinh nghiém nay véi
anh ay, duoc giup do anh ay di qua nhung giay phut cudi cuing.
Trong toi tran ngap niém vui. That rat kho giai thich.

Khi anh &y trut hoi thé cudi cung, mot luong nang luong
chay khap nguoi toi ma toi thuc su khong thé giai thich. Chi
biét n6 chay khap nguoi toi, mot nang luong tot lanh. T6i cam
thay dé chiu, va toi biét khodnh khac d6 anh ay da ra di - tu su
song dén cai chét.

Chinh vao luc dy, mot dieu gi d6 bong trd nén ro rang doi
v0i toi. Cuodi cung toi da hiéu — 9 nam thién tap, tinh gidc vé moi
cam giac va binh tam véi hiéu biét vé vo thuong (anicca) — moi
viéc trd nén ro rang vai toi, hét stc ro rang: Pay la vo thuong.
Chinh la nhu vay.

Trai tim t6i rong mo. Toi khong con la Diane. Toi hoan toan
song trong khoanh khdc hién tai voi su nhan hiéu tron ven vé
vo thuong (anicca), su khong thuong hang cia moi tha. Téi
hoan toan khong con bam viu vao moi thu, va toi tran ngap
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niém vui dén nodi anh &y o6 thé trao dén cho t6i mén qua cua su
nhan hiéu vé khoanh khéc nay. Toi sé git 14y diéu nay mai mai
va toi hy vong ¢ thé chia sé voi nguoi khac.

Sau khi Terrell trat hoi thd cudi cung trong cudc doi nay,
da c6 nhing giot nuéc mat, nhung khong c6 dau thuong — chi
c6 niém vui tran ngap. That rat kho giai thich diéu do, vi moi
nguoi déu cam thdy rang, khi ban vira mat di nguoi yéu cua doi
minh, ban phai hoan toan bi nhan chim. Nhung trong toi lai
tran ngap tam tu (metta).

Vai gio sau khi Terrell mat, nguoi ta dua anh ay dén nha
tang 1é. Toi ngdi mot minh trén ghé trong phong khach, nhin
quanh tit ca nhung d6 vat cta anh va nhan ra rang thu duy
nhat anh 4y mang theo chinh la Dhamma.

Trong mot luc lau, t6i khong thé dua ra quyét dinh gi. Toi
o thé di lam viéc gi d6 nhung chi dung lang nhu thé dang cho
doi anh dy. Chung toi luén cung nhau dua ra cac quyét dinh, du
la quyét dinh nhoé nhat nhat. Su gan bé nay chinh 1a diéu khién
nguoi ta cam thdy thi€u vang khi ho da tung s6ng chung véi ai
do trong mot thoi gian dai. Co mot khoang trong vang rat kho
dé vuot qua.

Tu sau cai chét cua Terrell, da c6 nhung giot nuéc mat va
nhting khodnh khac dau thuong. Té6i nhd anh ay, nhung vi t6i
6 thién tap, toi c6 thé ngdi lén goi thién. Toi ngdi d6 va chu
tam vao hoi thd - ngay ca khi nudc mat chdy xuéng uét dam
hai go ma — toi quan sat noi c6 don, dau budn, su tréng vang va
noéi dau trong tim, cam thay xot thuong cho chinh minh. To6i chi
quan séat va dé cho moi viéc cu tu nhién dién ra.
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Jard vyadhi se mauta se,
lade akela eka.
Koi satha na de sake,
parijana svajana aneka.

- Hindi doha, S.N. Goenka

Tuoi gia, bénh tit va cdi chét,

Chiing ta déu phdi mot minh doi dién.

Cho dir gan giti, than thiét dén dau,

Ciing khong ai co thé chia sé cung ta nhiing diéu nay.

- Thi ké (doha) Hindi, S.N. Goenka
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Bay mwoi nam da qua

Sau day la ban dich mot bai viét ciia ngai Goenkaji, ban dau
duoc dang trén Ban tin Vipassana bang tiéng Hindi (Hindi
Vipa  hyana Patrika), s thang 2 nam 1994.

C uoc doi toi da tradi qua 70 mua thu. Ai biét duoc sé
con lai bao nhiéu muia thu ntra? Lam thé nao dé thoi
gian con lai ¢6 thé duoc su dung t6t nhat? Mong cho su tinh
gidc nay luon duoc duy tri.

Trong dip nay, toi chot nhé dén nhung 16i day day loi lac
cua duc Phat. Nhing 10i nay duoc ngai néi ra ¢ thanh Xa-
vé (Savatthi), trong vuon Ky tho Cap-co-doc (4dnathapindika'’s
Jetavanarama).

Vao luc dém t6i, mot vi thién ti coi troi dén gdp Phat. Vi nay
bay té nhitng cdm nghi cia minh véi dirc Phat qua hinh thirc mot
bai ké bon cau:

Accenti kala, tarayanti rattiyo
Vayogunda anupubbam jahanti
Etam bhayam marane pekkhamano
Purninani kayiratha sukhavahani

(Thoi gian troi qua, dém toi troi qua.

Doi song troi dan dén sy chiam diit.

Qudn sit noi so cdi chét dang dén gan,

Hay thuc hanh thién hanh dé duoc thién qua tot dep.)

Ai d6 da noi rat dung: “Sang toi tham thoat thay nhau, doi
song nay cung cham dut nhanh nhu vay.” Vi thé, dung dé kiép
nguoi quy bau nay luéng qua vo6 ich. Thuc hanh thién hanh
mang dén thién qua, ngay ca khi ta lam diéu d6 chi vi néi khiép
so cai chét dang dén gan. Néu ta lam nhung diéu hién thién,
ching sé mang lai hanh phuc. Néu ta lam nhung diéu xdu ac,
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chung sé mang dén kho dau. Day la quy luat tu nhién khong
thé chong lai. Vi vay, dé tranh kho dau va duoc hudng hanh
phtc, to6t hon hét la hay lam nhung diéu tét lanh va khong lam
nhimg viéc xau ac.

Chung ta khong thé biét duoc bao lau ta da tung bi nghién
dudi banh xe luan hdéi khong ngimg thay doi, khong biét duoc
muc do hanh phuc va khé dau trong doi song thé gian nay,
ctung khong biét duoc vong xoay ctia nhung hanh phtc va kho
dau nay se ti€p tuc bao lau nta trong tuong lai.

Duc Phat da kham pha ra mot con duong don gian va truc
tiép dé giai thoat hoan toan khoi vong xoay sinh ti nay va tao
diéu kién dé dang cho bat cu ai cing c6 thé di theo con duong
dy. Ngai day moi nguoi phuong phap Vipassana dan dén su
giai thoat. Bang cach thuc hanh phuong phap nay, nguoi ta co
thé tu ctu minh thoat khoi vong sinh ti luan hoi va dat dén
hanh phuc vinh hang, bat bién, t6i thuong ctia Niét-ban tich
tinh - nibbanam paramam sukham — niém an lac t6i thuong cta
Niét-ban — tuyét doi siéu viét hét thay moi niém vui thé tuc.

Nhung su giai thoat nay chi c6 thé dat dén sau khi da dut
trir duoc thoi quen buéng tha chay theo nhing duc lac thé gian.
Va day chinh la diéu ma Vipassana gitup chung ta lam duoc:
dut tri nhung hanh nghiép (sarikhara) tang tang lop 1op cta
tham lam va san han vén nam sau trong y thuc ctia ching ta.
Vipassana gitp trit bo nhing hanh nghiép cua su tham muén
duc lac va chan ghét kho dau. Vipassana x6a bo thoi quen lau
doi ctia su phan tng mu quang.

Khi su tham muén duc lac van con thi su chan ghét seé tiép
tuc khoi sinh d6i voi nhung kho dau thé tuc. Do tham muon va
chan ghét nén banh xe sinh tu sé ti€p tuc luan chuyén. Chi khi
banh xe sinh t bi phéd vo thi méi c6 thé dat dén su an lac t6i
thuong, [vi su an lac nay] von la siéu thé - vuot ngoai thé tuc,
vuot ngoai luan hoi, vuot ngoai pham tru cac giac quan. Chinh
vi muc dich nhu thé ma duc Phat da giang day phuong phap
Vipassana thiét yéu nay.
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Bay muoi nam da qua

Vi vay, sau khi nghe qua bai k¢, dic Phat lién thay d6i dong
ké thu tu:
Lokamisam pajahe santipekkho

(Nguoi mong cau an lac t0i thuong phai tir b sw tham muon
nhitng hanh phiic thé tuc.)

Chi bang cach no luc nhiét thanh thuc hanh phuong phap
Vipassana chung ta méi c¢6 thé tri bo duoc nhing tham mudn
thé tuc. Trong khi thuc hanh Vipassana, thién sinh phai duy tri
su tinh gidc vé cai chét chic chin phai dén cua minh, nhung
khong may may so hai. Bat cit khi nao cai chét xay dén, ta phai
lién tuc chuédn bi don nhan vdi mot tam thuc binh than.

Vao sinh nhat cia minh, mot thién sinh chac chan phai xem
xét lai qua khu. Nguoi ay phai khoi lén quyét tam manh meé
khong bao gio lap lai nhung 16i lam da mac phai, va tiép tuc
thuc hanh nhung thién hanh trong suét phan doi con lai cta
minh. Thién hanh quan trong nhat la su thuc hanh phuong
phap giai thoat Vipassana. Hay tinh tan thuc hanh Vipassana.
Diing xao nhang. Su thuc hanh cia hom nay dung hoan lai dén
ngay mai. Hay dé nhung loi Phat day sau day vang vong mai
bén tai nhu mot 10i canh giac:

Ajjeva kiccamatappam
Kojannia maranam suve

Hay thuc hanh ngay cong phu thién dinh ciia hom nay.
(Dirng tri hoan.) Ai biét duoc, cdi chét co thé dén vao ngay mai.

Chung ta khong moi goi cai chét, nhung khi né dén cing
khong can so hai. Chung ta hay chuan bi san sang trong tung
giay phut.

Thinh thodng, ching ta nén thuc hanh phap tu tiy niém
(marananusati - tinh giac vé cdi chét). Theo kinh nghiém cta
riéng toi, diéu nay rat loi lac. Khi thuc hanh phap tu nay, chung
ta nén tu quan xét tam y minh: “Néu ta chét vao sang mai,
pham chét ctia tam thuc ta trong gidy phut cudi cung sé nhu
thé nao? Liéu c6 con bat ky su bam chap nao khong, ngay ca la
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bam chdp vao viéc hoan tat mot phap sunao do? Bat cui khi nao
hanh nghiép manh liét cia mot cam xuc nao do khdi sinh trong
tam thuc, chung ta nén lap tuc thuc hanh phap tir tity niém nay
va nhan hiéu: “Néu ta chét di ngay vao giay phut tiép theo day,
cam xuc nay sé lam chéch huong dong tam thuc tai sinh theo
khuynh huong dang so nao?” Ngay khi su tinh gidc nay khoi
sinh, ta dé dang thoat khéi cdm xtc do.

Con mot loi ich khac ntia ctia viéc thinh thoang thuc hanh
phap tur tiry niém. Chung ta suy nghi: “Ai biét duoc ta tréi lan
trong luan hoi da bao kiép song roi? Ki€p nay, nho két qua cta
thién nghiép nao do, ta da c6 duoc than nguoi quy gia nay, ta
cung gap dugc Chanh phap thuan tinh, ta da phat trién duoc
niém tin vao Chanh phdp, thoat ra khoi nhung tap tuc, 1€ nghi,
triét ly vo nghia va vuot qua rao chan phan biét tong phai. Thé
nhung ta da duoc loi lac gi tu nhung diéu nay?”

Sau khi c6 su suy xét danh gia nhu vay, bat ky khiém khuyét
nao dugc nhén biét, ta sé phat trién duoc nhiét tam dé tu sua.
Liéu cai chét sé dén vao sang mai hay sau tram mua thu nira,
ta khong biét. Nhung bat ké ta con phai séng bao nhiéu ngay
nua, ta sé su dung thoi gian nay dé hoan thién cac ba-la-mat
(paramita) véi mot tam man nguyén va lam cho cuoc doi ta day
y nghia. Bat ky két qua nhu thé nao, cit dé chung xay dén. Bat
ky khi nao chung dén, cu dé chung xay dén. Va ta sé pho thac
cho Dhamma. Vé phan ta, véi no luc t6t nhat trong kha nang
ctia minh, ta sé van dung tét thoi gian con lai trong cudc song
quan trong nay.

Véi muc dich nay, chung ta hay ghi nhé mai nhtng loi
khuyén hoa ctaa duc Phat:

Uttitthe nappamajjeyya dhammam sucaritam care.
(Hay 1o luc! Song doi Chanh phdp vdi tinh can.)
Cu tiép tuc song doi Chanh phép thi két qua tu nhién se la
loi lac.
—S.N. Goenka
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Tumhehi kiccamatappam,
akkhataro tathagata, patipanna pamokkhanti, jhayino
marabandhana.
—Dhammapada 20.276

Tw minh phdi no luc.
Bic gidc ngo chi la nguoi chi duong.
Nguoi thuc hanh thién dinh sé tu citu minh
thodt khoi xieng xich ctia cdi chét.
—Kinh Phép ct, pham 20, ké s6 276

Sabbapapassa akaranam,
kusalassa upasampada,
sacittapariyodapanam,
etam buddhana sasanam.
—Dhammapada 14.183

Khong lam cdc viéc dc,
Thanh tuu cdc hanh lanh.
Gitr tam y trong sach,
Chinh loi chu Phat day.
—Kinh Phap ct, pham 14, ké s6 183
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Duic Phat khong day phdp kho dau. Ngai chi day con duong din
dén hanh phiic. Nhung ta phai no luc hét siic minh buoc di khong
do du. Cho dut chan dau méi, dirng bo cudc. Hay biét rang nhiing
bic tri gid trong qud khi déu da budc di trén chinh con duong nay.

—Venerable Webu Sayadaw
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Dua trén bai noi chuyén trudc cong ching cua ngai S. N.
Goenka ¢ thi do Bern, Switzerland (Thuy Si).

Ai“ai cung tim cau su binh an va hoa hop, vi do la
hiing gi ta thiéu thon trong cudc séng. Thinh
thoang, mdi nguoi trong chung ta déu c6 nhing ldc trai qua cac
tam trang buc doc, cau gidn hay bat hoa. Va khi phai chiu dung
nhitng nodi kho nay, ching ta khong chi riéeng minh ganh chiu
ma thuong lay lan sang nguoi khac. No6i kho dau lan toa vao
bau khong khi bao quanh nguoi dau kho, va nhung ai tiép xuc
voi ho déu chiu anh hudng. Chac chan, day khong phai la mot
cach song khon ngoan.

Chung ta phai tu minh s6ng an 6n va hoa hop véi nguoi
khac. Xét cho cung, con nguoi la nhiing dong vat mang tinh
xa hoi, luén phai song hop thanh xa hoéi va ung xtt voi nhau.
Nhung lam sao dé ta c6 thé song an binh? Lam sao ta c6 thé giu
duoc su an 6n bén trong va duy tri su an 6n, hai hoa quanh ta
dé nhing nguoi khac cang co thé séng binh an va hoa hop?

Dé dut trir kho dau, ching ta phai biét duoc nguyén do can
ban cua viéc nay, nguyén nhan gay kho dau. Néu ta ciu xét van
deé, ta sé thay ro rang bat ci khi nao ta bat dau khéi sinh batky y
niém tiéu cuc hay bat tinh trong tam thiic, chung ta chac chan se
trd nén dau kho. Su tiéu cuc trong tam thtc, phién nao hay bat
tinh déu khong thé dong thoi ton tai véi su binh an va hoa hop.

Chung ta bat dau hinh thanh su tiéu cuc nhu thé nao? Mot
lan nua, bang su suy xét ta sé thay ro. Chung ta khong vui khi
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thay co ai hanh xt theo cach ta khong thich, hay khi c6 dieu gi
xay ra ma ta khong thich. Khi xay ra nhung diéu khong mong
muoén, ta hinh thanh su cang théng trong ta. Khi nhung diéu
ta mong muodn gap phdi chudng ngai nao do va khong xay ra,
mot 14n nua ta lai cang hinh thanh su cang thang trong long.
Chung ta bat dau tao thanh nhung gut that trong tam. Va trong
suot cudc doi, nhing diéu khong mong muoén cu ti€p tuc xay
ra. Nhung diéu ta mong mudn thi luc dugc luc khong, va tién
trinh phan tng, tién trinh tao thanh nhting gut that- nhting gut
that hau nhu khong thé thao go - da khién cho toan bo cau tric
than tdm cda ta qua cang thang, qud nhiéu tiéu cuc, dén noi
cuoc séng trd thanh dau kho.

Nhu vay, c6 mot cach dé giai quyét bat on nay la phai thu
x€p sao cho khong cé diéu gi khong mong muodn xay ra trong
cudc doi, sao cho moi chuyén luon xay ra hoan toan dung nhu
ta mong mudn. Hoac la ta phai phat trién duoc quyén nang do,
hoac moét nguoi nao khac dén giup chung ta va phai c6 duoc
quyén nang do, dé luon thdy ring nhung diéu khong mong
mudn thi khong xay ra va moi viéc ta mong mudn deu phai xay
ra. Nhung dieu nay la bat kha thi! Khong c6 ai trén c6i doi nay
luon luon duoc thdéa man moi diéu mong mudn, ludn thady moi
viéc trong doi xdy ra theo dung y minh va khong gap bat ky
chuyén khong mong muén nao. Su viéc thuong xuyén xay ra
trdi nguoc véi mong muodn va ao udc cua chung ta.

Cho nén, cau hoi néu lén ¢ day la: Lam thé nao ta co thé
ding lai su phan ung mu quang khi d6i mat véi nhiing nhing
diéu ta khong ua thich? Lam thé nao ta c6 thé dimg lai su hinh
thanh cang thang, duy tri su binh an va hoa hop?

O AnDo cung nhu nhiéu nudc khac, nhung bac thanh nhan
thong thai da nghién ciu van dé nay — van dé kho dau cta con
nguoi — va tim ra mot giai phap. Khi o diéu trai y xay ra va quy
vi phan ing bang su tuc gian, so hai hay bat ky y niém tiéu cuc
nao khdc, thi ngay tuc thoi quy vi nén chuyén su chu tam vao
mot diéu gi khdc. Chang han nhu dung day, di 1dy mot ly nudc
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va uoéng nudc... Nhu vay, su tuc gian cta quy vi sé khong gia
tang. Nguoc lai, nd sé bat dau giam xudng. Hoac quy vi cing
co thé bat dau dém mot, hai, ba, bon... hodc bat dau tung doc
mot cau kinh, cau chu, hoac niém danh hiéu mot vi than thanh
ma quy vi tin nguong. Tam thuc sé chuyén huong va trong mot
chting muc nao do, quy vi sé thoat khéi nhiing y niém tiéu cuc,
thoat khoi con gian.

Giai phap nay da tung rat htau ich, rat cé hiéu qua. Va cho
dén nay no van co hiéu qua. Khi phan ting bang cach nay, tam
thic khong bi khich dong. Tuy nhién giai phdp nay chi hiéu
qua ¢ tang y thuc. Trén thuc t€, bang cach chuyén su chu tam, ta
day su tiéu cuc di sau hon vao tang vo thuc va & do ta van tiép
tuc tao thanh va gia tang cung chinh nhung phién nao doé. Trén
bé mat tam thuc la moét 16p mong an 6n, hai hoa, nhung sdu vao
bén trong la mot nui lra dang ngu yén, day nhung tiéu cuc bi
don nén va khong sém thi muodn cung sé bung lén dua doi.

Co nhung vi khac nghién cuu su that vé noi tam da tim hiéu
sau rong hon, va bang cach chung nghiém su that ve tam, than
ngay trong con nguoi ciia ho va nhan ra rang, chuyén su chu
tam chila mot cach tranh né van de. Tranh né khong phai la giai
phap, quy vi phai déi dién véi van deé. Bat ca khi nao phién nao
khéi sinh trong tam, ci quan sat no, doi dién véi né. Ngay khi
quy vi bat dau quan sat mot y niém bat tinh, né sé giam cuong
do va tu tu bién mat.

Day 1a mot giai phap rat tot, tranh duoc ca hai cuc doan: de
nén va biéu 16. Chon vui y niém tiéu cuc trong vo thic sé khong
loai trir duoc nd, con dé no biéu 16 thanh nhung hanh vi hay 10i
noi bat thién thi chi tao thém bat 6n. Nhung néu quy vi chi quan
sat thi phien nao sé di qua va quy vi loai trit dugc no.

Dbiéu nay nghe qua rat tuyét, nhung liéu c6 thuc tién khong?
That khong dé doi dién véi nhiing bat tinh ctia chinh minh. Khi
san han noi lén, noé ché ngu ta nhanh dén ndi ta tham chi con
khong kip nhan ra né. Va roi, bi thuc day bai san han, chung
ta c6 nhung hanh dong va 1oi noi gay ton hai dén chinh minh
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va nguoi khac. Sau do, khi con gian da troi qua, chung ta khoc
16¢, hoéi han, cau xin su tha thu tir nguodi nay nguoi no, hoac tix
Thuong deé: “Qi, con da pham 161, xin tha thu cho con.” Nhung
roi lan t6i, khi gap mot tinh hudng tuong tu, ta lai phan ung theo
cach y hét nhu thé. Cu hoi 16i mai nhu vay cang chéang ich gi.

Kho khan nam & chod ta khong nhan biét duoc khi y niém
tiéu cuc vira sinh khoi. N6 khdi 1én ti sau trong vo thic va khi
lén dén tang nhan thuc thi n6 da qua manh, du dé ché ngu
chung ta, va ta khong thé quan sat né duoc.

Roi vi nhu t6i thué mot thu ky riéng chi dé moi khi san han
khéi sinh thi nguoi ay sé ndi véi toi: “Xem kia, san han da bat
dau.” Vi khong thé biét dugc khi nao san han sé khdi sinh, nén
toi phai thué ba nguoi thu ky riéng cho ba phién lam viéc trong
sudt hai muoi bon gio. Cu cho la toi du tién chi tra dé lam nhu
vay va khi san han khdi sinh, lap tiac mot nguoi thu ky sé bao
cho toi: “O xem kia, san han da bat dau.” Viéc dau tién toi lam
la sé mang anh ta: “D06 ngdc, anh nghi anh duoc tra tién dé day
khon toi sao?” Toi da bi su san han khong ché nhiéu dén noi 10i
khuyeén t6t dep cung chang giup duoc gi.

Va vi nhu t6i gitt duoc su khon ngoan dé khong la mang
nguoi thu ky. Thay vi vay, téi no6i: “Cam on nhiéu. Bay gio toi
phéi ngdi xuéng dé quan sat con gian cua t6i.” Nhung diéu nay
c6 kha thi chang? Ngay khi toi nham mat lai va c6 quan sat con
gian, doi tuong da gay ra con gian lap tuc hién ra trong dau — do
la nguoi hoac su viéc da gay ra con gian. Va roi toi khong quan
sat chinh ban than con gian ma chi quan sat nhiing tac nhan bén
ngoai da khoi day cam xuc gian dir d6. Diéu nay chi lam tiang
thém con gian, va do do khong phai la giai phdp. Rat kho quan
sat bat ky y niém tiéu cuc hoac cam xtc trtru tuong nao tach biét
han véi déi tuong bén ngoai da gay ra chung.

Tuy nhién, mot bac giac ngd chan ly t6i thuong — duc Phat -
da tim ra duoc giai phap thiét thuc. Ngai kham pha rang bat cu
khi nao moét phién nao bat ky khdi sinh trong tam thi déu c6 hai

180



Nghé thuat séng: Thién Vipassana

viéc cung luc xay ra noi than. Tha nhét la co thé mat di nhip thd
binh thuong. Chung ta bat dau thd nang né hon khi phién nao
khéi sinh trong tam. Diéu nay rat dé quan sat. O muc do tinh té
hon, mot phan ung sinh héa bat dau xay ra trong co thé, tao ra
mot cam xuc nao d6. Mdi mot phién nao déu sé tao ra mot cam
xuc nao do trong co thé.

biéu nay cho ta mét giai phap thuc tién. Mot nguoi binh
thuong khong thé quan sat nhung phién néao triru tuong trong
tdm thuc nhu su so hai, san han, si mé. Nhung véi su huong
dan va tap luyén dung cach thi rat dé quan sat su ho hap va
cam giac trong co thé. Ca hai déu lién quan truc tiép dén nhing
phién nao trong tam.

Hoi tho va cdm giac c6 ich cho ta theo hai cach. Thir nhat,
noé giong nhu nhing nguoi thu ky riéng. Ngay khi phién nao
noi lén trong tam, hoi thd sé mat binh thuong. N6 sé bao dong;:
“Xem kia, c6 gi do khong 6n.” Va vi chung ta khong thé la
mang hoi thd, chung ta phai chdp nhan su canh bdo. Tuong tu,
cac cam giac sé cho ta biét khi c6 gi d6 khong on. Roi khi da
duoc canh bao, ta 6 thé bat dau quan sat su ho hédp, bat dau
quan sat cam gidc, va rat nhanh chong ta sé thay la phién nao
do da mat di.

Hién tuong tam va than nay giong nhu hai mat cia mot
dong xu. Mot mat la y nghi va cam xuc hién ra trong tam, mat
kia 1a hoi thd va cam giac trén than. Bat cu y tudng, xic dong
nao, bat cu phién nao nao nay sinh trong tam déu biéu hién
bang hoi thd va cam giac ngay lic d6. Do vay, bang cach quan
sat su ho hap hoac cdm giac, chung ta thuc su quan sat duoc
phién nao trong tam. Thay vi tranh né van de, chung ta phai
nhin thang vao thuc tai dung that nhu dang hién hau. Két qua
ta thdy rang, phién nao mat di sic manh, chung khong con tran
ap duoc ta nhu trong qua kha. Néu ta kién tri, chung sé hoan
toan bién mat va ta bat dau duoc song an lac, moét cudc song
ngay cang it phién nao.
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Bang cach nay, phuong phap tu quan sat cho chung ta thay
duoc thuc tai ¢ hai phuong dién: noi tam va ngoai canh. Trudc
day, chung ta chi nhin bén ngoai ma quén di su that bén trong.
Chung ta luon luon tim ki€ém bén ngoai vé nguyén nhan cua
nhing bat hanh. Chung ta luon luon d6 16i va ¢6 thay déi thuc
tai bén ngoai. V6 minh vé thuc tai bén trong, chung ta khong
bao gio hiéu rang nguodn goc cua su dau kho nam trong ta, nam
ngay trong nhtng phan ting mu quang doi véi nhing cam giac
dé chiu hoac kho chiu.

Bay gio, vdi su tap luyén, chung ta c6 thé thdy duoc mat kia
cta dong tién. Chung ta c6 thé y thuc vé hoi tho cia minh, cang
nhu nhiing gi dang xay ra trong nguoi. Du la hoi tho hay cam
giac, chung ta chi quan sat ching ma khong danh mat su binh
tam. Chung ta nguing phan ung, ngung gia tang su dau kho cua
minh. Tréi lai, chung ta dé cho phién nao biéu 10 ro6i mat di.

Cang thuc tap phuong phdp nay, nhing phién nao ngay
cang tan bién nhanh chéng hon. Dan dan tam ta khong con
nhiing bat tinh va trd nén trong sach. M6t tam thanh tinh luc
nao cung tran day tinh thuong — mot tinh thuong khong vi ky
de6i voi moi nguoi, day long ti bi trudc nhung dau kho va that
bai cta nguoi khac, vui ming vi su thanh cong va an lac cua
nguoi khéc, va luén binh tam trong moi hoan canh.

Khi dat duoc trinh do nay, moi thoi quen trong doi ta déu
thay doi. Ta khong thé c6 nhung 10i n6i hodc hanh dong pha réi
su an lac va hanh phuc ctia nguoi khac. Trai lai, mot tam quan
binh khong nhung chi trd nén an lac ma bau khong khi chung
quanh cung tran ngap su an lac va hai hoa. Diéu nay sé bat dau
anh huong dén nguoi khac va ctng giup ich cho ho.

Bang cach gitt duoc su binh tdm trudc moi cam xuc trong
nguoi, ta cing tim duoc cach tu tach biét ra khoi nhing gi
gap phai bén ngoai. Tuy nhién, su tach biét khong dinh mac
nay khong phai la su tranh né hodc tho o voi nhimng kho khan
cta cudc doi. Nhing nguoi thuc tap thién Vipassana déu dan
thuong tré nén nhay cam hon d6i voi nhung kho dau ctia nguoi
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khac va lam hét kha nang ctia minh dé xoa diu nhung kho dau
nay, khong phai voi mot tam bat an, ma véi moét tam day tinh
thuong, tu bi va su binh tam. Ho biét cach dé co su vo tu thanh
thién, hoc duoc cach tham gia hét long, nhiét thanh trong viéc
giup do nguoi khac, dong thoi duy tri duoc su binh tam. Bang
cach nay, ho gitt duoc su an lac va hanh phuc trong liuc lam viéc
vi su an lac va hanh phuc ctia nguoi khac.

Day la nhtung gi Duc Phat da giang day: Mot nghé thuat
song. Ngai khong thanh lap mot ton giao hay chu thuyét nao
ca. Ngai khong bao gio chi dan cho nhiing nguoi dén véi Ngai
thuc hanh nghi thiic hay nghi 1€, nhiing hinh thic sao rong nao.
Trai lai, Ngai chi day cho ho quan sat thé gici tu nhién nhu né
that su hién htu bang cach quan sat thuc tai néi tam. Vi vo
minh nén chung ta luén hanh xt theo cach c6 hai cho minh va
cho nguoi. Nhung khi da co tri tué - tri tué do su quan sat thuc
tai ding nhu that - thoi quen phan ung nay mat di. Khi ching
ta nging phan ing mu quang, chung ta c6 kha nang hanh xu
mot cach vo tu vdi su binh tam, mot tam thdy va hiéu duogc chan
ly. Cach hanh xt nhu vay chi ¢6 thé mang tinh tich cuc, day
sang tao, co loi cho minh va cho nguoi.

Nhu vay, diéu can thiét 1a phai “tu biét minh” — day la 1oi
khuyén cua moi bac thanh nhan. Chung ta phai hiéu chinh
minh, khong phai chi bang sach vé, bang ly thuyét, khong
phai chi bang cam xuc, hodc duc tin, chi chdp nhan mét cach
mu quang nhung gi ta nghe va hoc duoc. Su hiéu biét nhu vay
khong du. Tot hon hét, chung ta phai hiéu duoc thuc tai bang
thé nghiém. Chung ta phai chung nghiém truc tiép vé thuc tai
cua hién tuong than va tam nay. Chi riéng diéu nay méi gitup
chung ta thoat khoi dau kho.

Kinh nghiém truc ti€p thuc tai bén trong, phuong phap tu
quan st nay, duoc goi la thién Vipassana. Theo ngon ngir An
Do vao thoi bBuc Phat, passana c6 nghia la thay mot cach binh
thuong véi con mat mo rong. Nhung Vipassana la quan sat su
viéc dung nhu that chu khong phai c6 vé nhu that. Su that hién
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10 ra bén ngoai can phai duoc xuyén thiu cho téi khi ta thay
duoc su that rét rao cua toan thé cau tric tam ly - vat 1y nay. Khi
da chung nghiém duoc su that nay, chung ta sé biét cach ngung
phan ing mu quang, nging tao ra phién nao méi va nhung
phién nao cii sé tur tir mat di mot cach tu nhién. Chung ta sé hét
kho va hudng duoc hanh phuc that su.

Trong mot khoa thién, su tu tap gdm c6 ba phan. Pau tién ta
phai tranh nhting hanh dong bang 16i néi hoac viéc lam c¢6 hai
cho su an lac va hai hoa ctia nguoi khac. Ta khong thé tu tap dé
giai thoat khoi nhiing bét tinh khi c6 nhiing hanh dong va loi
noi lam gia tang nhtng bat tinh nay. Do do, gidi luat la dieu rat
quan trong trong budc dau tu tap. Ta thuc hanh khong giét hai,
khong trom cap, khong ta dam, khong néi déi, khong st dung
nhiing chat gay nghién. Bang cach tranh nhiing hanh dong nay,
ta lam cho tam tinh lang du dé tién xa hon.

Phan ké tiép la tu tap lam chu tam vong dong bang cach
chu tam vao mot déi tuong: do la hoi tho. Ta ¢6 gang gitt duoc
chu tdm vao su ho hap cang lau cang tot. Day khong phai la
su tap luyén vé hoi tho, ta khong diéu khién hoi tho. Trai lai ta
quan sat su ho hap binh thuong, lic ra, luc vao. Bang cach nay,
ta lam cho tdm duoc tinh lang hon nua, dé né khong bi nhung
phién nao chi phoi. Cuing moét luc ta dinh duoc tam, lam cho
tam nhay bén va sau sic dé c6 thé dua dén tué gidc.

Hai phan dau nay, séng cé dao duc va lam chu duoc tam, rat
can thiét va ich loi, nhung chung chi dua dén su de nén nhung
phién nao néu chung ta khong tap phan thu ba, d6 la thanh loc
hét nhung phién nao trong tam bang cach phat trién tué giac
trong chinh ban than minh. Day la Vipassana: chung nghiém su
that vé ban than bang cach quan sat bén trong ta mot cach vo
tu va c6 hé théng nhing hién tuong thay do6i khong nging cua
than va tam thé hién qua cam gidc. Pay la dinh cao cua nhung
loi day ctia Puc Phat: tu thanh loc tam bang céch tu quan sat.

Moi nguoi ai cang c6 thé tu tap duoc. Moi nguoi déu phai
duong dau voi kho dau. Day la bénh chung cua con nguoi va
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can phai c6 thudc chia chung, khong cho riéng ai. Khi ta dau
kho vi sdn han, no khong phai la su sdn han caa Phat gido, hoac
su san han ctia An Do gido, hoac su san han ctaa Thién Chua
gido. San han la san han. Khi ta bat an vi gian da thi su bat
an nay khong chi danh riéng cho nguoi theo Thién Chua giao,
hodc Do Thai giao hoac Hoi gidao. Bénh nay la bénh chung ctia
nhan loai. Thudc chra phai chita duoc cho moi nguoi.

Vipassana la mot phuong thu6c nhu thé. Khong ai phan doi
16i song ton trong su an lac va hai hoa cia nguoi khac. Khong
ai phan doi viéc lam chu duoc tam. Khong ai phan doi su phat
trién tué giac noi chinh ban than minh dé c6 thé giai thoat tam
khéi nhiing phién nao. Vipassana la con duong chung cho moi
nguoi.

Quan sat thuc tai dung that nhu ban chat cta n6 bang cach
quan sat su that bén trong — day la biét minh truc ti€p va bang
chung nghiém. Cang thuc tap ta cang thoat khoi su dau kho
vi nhiung bat tinh trong tam. Tu su that tho thién, biéu 16 bén
ngoai, ta xuyén thau t6i su that t6i hau veé than va tam. Khi
vuot qua duoc giai doan nay, ta chung nghiém duoc mot su that
vuot ra ngoai than va tdm, vuot thoi gian va khong gian, vuot
ra ngoai pham vi tuong do6i: chan ly ve su giai thodt hoan toan
khoi moi phién nao, moi bat tinh, moi kho dau. Bat ci danh tur
nao ta gan cho su that t6i hau nay déu khong he lién quan dén
no. Nhung no la muc tiéu cudi cung cua hét thay moi nguoi.

Nguyén cho quy vi chiing nghiém duoc su that t6i hau nay.
Nguyén cho moi nguoi thoat khoi khé dau. Nguyén cho moi
nguoi huong duoc an lac that su, hai hoa that su, hanh phuc
that su.

Nguyén cho tat ca chung sinh duoc hanh phuc.
—S. N. Goenka
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Thwce hanh nu6i duwéng tam tir
(metta bhavana) trong thién Vipassana

Bai viét nay duoc trinh bay trong Hoi thio vé thién Vipassana
tai Dhamma Giri, An D¢, vao thang 12 nam 1986.

‘ ; iéc thuc hanh nuoi duong tam tu (metta bhavana) la
mot phap bo tro quan trong cho phuong phap thién

Vipassana - thuc ra, day la moét hé qua tat yéu. Trong viéc nudi
duong tam tir, thién sinh phat toa tam tir va y nguyén tét dep
huong dén tat ca chung sinh, voi chu y dua vao bau khong khi
quanh minh su an tinh, nhtng rung dong tich cuc cua su tinh
khiét va long thuong yéu bi man. Dac Phat hudng dan céc dé ta
cua ngai phat trién tam tir d€ dua dén mot cudc séng binh an va
hoa hop nhiéu hon, ciing nhu giup cho nhiing nguoi khac dat
duoc nhu vay. Thién sinh Vipassana duoc khuyén khich thuc
hanh theo hudng dan do, boi vi tam tir (meta) 1a cach dé chia
sé voi nguoi khac su binh an va hoa hop ma ta phat trién duoc.

Luan giai Kinh dién noi: Mijjati siniyhatirti metta. (Piéu tao
nén khuynh huéng than thién chinh la tam tit.) D6 la mot udc
nguyén chan thanh, khong chut ddu vét cta ac y, cau mong
su tot dep va hanh phtc cho tat ca moi ching sinh. Va ciing
noi: Adosorti metta (Khong co oan ghét, do la tam tir.) Bac diém
chinh ctia tam tu 1a mot thai do vi tha san long giup do. biéu
nay dan dén su thé nhap tu than véi muon loai ching sinh —
nhan thuc duoc quan hé than thiét gitta moi su s6ng.

Nhan hiéu khai niém nay chi trén binh dién tri thuc thi kha
dé dang, nhung sé kho khan hon nhiéu dé phat trién duoc thai
do song nhu vay trong chinh tu than moi nguoi. Bé lam duoc
diéu nay, can co su tu tap ren luyén, va chung ta cé phap tu
nuodi duong tam tu (metta-bhavana) hay thién tam tu, mot su
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vun boi c6 hé théng y nguyén tot lanh huéng ve nguoi khac.
Dé thuc su c6 hiéu qua, thién tam tu nhat thiét phai duogc thuc
hanh song song véi thién Vipassana. Khi nhung diéu tiéu cuc
nhu su oan ghét van con ngu tri trong tam y thi that vo ich khi
¢6 hinh thanh nhiing y nguyén t6t dep, va viéc lam nhu vay han
cang chi la mot nghi thuc trong rong khong c6 y nghia noi tai.
Nhung khi nhiing diéu tiéu cuc duoc thanh loc qua su tu tap
thién Vipassana thi nhung y nguyén t6t dep sé tu nhién tran
ngap trong tam. Puoc thoat ra tir nguc tu tu giam ham caa long
vi ky, chung ta bat dau biét tu minh quan tam dén hanh phtc
ctia nguoi khac.

Vi ly do nay, phép tu thién tam tu (metta-bhavana) chi duoc
gioi thiéu vao cuodi khoa thieén Vipassana, sau khi cac thién sinh
da trai qua tién trinh thanh loc. Vao mot thoi diém nhu thé, thién
sinh thuong cam thay nguyén udc sau sac cho hanh phtc cta
nguoi khéc, gitp cho su thuc hanh tam ti caa ho thuce su c6 hiéu
qua. Cho du trong khoa tu chi c6 mot it thoi gian han ché duoc
danh cho thuc hanh thién tam tu, nhung day c6 thé duoc xem
nhu thanh qua sau cung ctia viéc thuc hanh thién Vipassana.

Niét-ban (Nibbana) chi c6 thé dugc chiing nghiém bdi nhung
ai c6 day tu tam va long bi man vdi tat ca chung sinh. Chi don
thuan nguyén udc khong thoi thi chua da: ching ta nhat thiét
phéi thanh loc tam minh dé dat dén tu tam va long bi man
nhu thé. Va ching ta lam diéu nay qua viéc thuc hanh thién
Vipassana. Do vay, phuong phap nay duoc nhan manh trong
su6t khoa tu.

Khi thuc hanh, ching ta bat dau nhan biét dugc thuc tai an
tang cua thé gidi nay, bao gom ca tu than chung ta, chinh 1a [mot
tién trinh cta] su sinh khoi va diét mat trong tiing khoanh khac.
Chung ta nhan ra rang tién trinh thay do6i nay tiép dién vuot
ngoai su kiém sodt ctia chung ta va bat chdp nhung mong muén
cta ta. Dan dan ta hiéu duoc rang bat ky su bam viu nao vao
nhing tha phu du gia tam déu tao ra dau kho cho ta. Chung ta
hoc duoc cach khong bam viu va luon git tAm quan binh trudc
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bat ky hién tuong thoang qua nao. Va chung ta bat dau trai
nghiém duoc nhting gi la hanh phuc chan that: khong phai su
thoa man nhting khao khat hay ngan chan duoc su so hai, ma
dung hon la giai thoat ra khoi vong xoay cua nhing khao khat
va so hai. Khi su an dinh noi tam phat trién, chung ta sé thay
mot cach ro rang vi sao nguoi khéc vuong mac vao kho dau, va
tu nhién mot udc nguyén khoi sinh: “Nguyén cho chung sinh
tim duoc nhiing gi t6i da tim duoc: phuong phap thoat khoi
kho dau, con duong di dén an binh.” Pay la y nguyén thich hop
cho viéc thuc hanh nu6i dudng tam tu (metta-bhavana).

Tam tu khong phai su cau nguyén [thu dong], cang khong
phai hy vong mot nguon luc trg gitp tir bén ngoai. Nguoc lai,
do 1a mot tién trinh nang dong tao ra bau khong khi ho tro ma
trong d6 nhung nguoi khac c6 thé c6 thé hanh dong dé tu giup
chinh ho. Tam tur c6 thé hudng dén mot nguoi cu thé hay cung
c6 thé phong toa dén khap moi noi. Nhan thuc rang tam tu
khong duoc tao ra boi chung ta gitup cho su lan toa ctia no thuc
su la vo nga.

Dé sinh khai duoc tam tu, tam thuc phai an dinh, quan binh
va khong con nhung diéu tiéu cuc. Pay la loai tam thuc duogc
phat trién trong thuc hanh thién Vipassana. Mot thién gia nhan
biét qua kinh nghiém rang gian du, oan ghét hay ac y sé huy
hoai su binh an nhu thé nao cing nhu v6 hiéu héa moi no luc
giup do nguoi khac. Chi khi tam ghét bé duoc loai trur va su
binh tam duoc phat trién thi chung ta mdi ¢ thé hanh phuc
va mong udc hanh phuc cho nguoi khéac. Loi nguyén “Nguyén
cho tat ca ching sinh dugc hanh phic” chi ¢6 nang luc 16n lao
khi duoc phat ra tir mot tam thanh tinh. Dua trén su thanh tinh
nay, loi nguyén dy chac chan sé c¢6 hiéu qua trong viéc mang lai
hanh phuc cho nguoi khac.

Vi thé, chung ta nhat thiét phai tu xét minh trudc khi thuc
hanh thién tam tir, dé xem liéu ta c6 thuc su c6 kha nang phong
toa tam tir hay khong. Néu ta tim thay du chi may may su cam
ghét, oan han trong tdm minh, ta nén tam dung lai vao luc do.
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Néu khong, ta co thé sé lan téa nhung tiéu cuc dy, gay hai cho
nguoi khac. Tuy nhién, néu than tam ta tran day su an tinh va
mot niem phuc lac thi diéu tu nhién va thich hop 1a chia sé hanh
phuc do véi nguoi khac: “Nguyén cho quy vi duoc hanh phuc.
Nguyén cho quy vi giai thoat khoi moi phién nao gay ra kho
dau. Nguyén cho tat ca chung sinh deu duoc an lanh.”

Khuynh huéng yéu thuong nay cho phép chung ta hanh xu
khéo léo hon trong su thang tram cua cudc doi. Chang han, khi
ta gap mot nguoi hanh dong véi ac y ham hai nguoi khac, phan
ung thong thuong — véi su so hai va cam ghét — 1a chi vi chinh
minh, sé khong co tac dong gi cai thién tinh huéng, trong thuc
té con lam tang thém su tiéu cuc. Han sé hiru ich hon nhiéu néu
ta duy tri duoc su an dinh va binh tam, vd6i thién chi t6t dep,
nhat la d6i v6i nguoi dang hanh dong sai trai. Diéu nay khong
thé chi thuan tay la mot quan diém tri thuc, mot vé ngoai cao
thuong che gidu nhting tiéu cuc chua giai trir. Tam tir chi hiéu
qua khi duoc tu nhién tuén tran tir mot tdm thuc da thanh tinh.

Suan dinh dat duoc trong khi hanh thién Vipassana sé tunhién
lam khdi sinh tam tir, va tam tir nay sé ti€p tuc tac dong mot cach
tich cuc dén chung ta va moi truong quanh ta. Do do, Vipassana
cudi cung c6 mot chic nang kép: vira mang lai hanh phuc cho ta
bang cach thanh loc tam, vira gitup ta nuodi duong hanh phtc ctia
nguoi khac qua viéc chuan bi san sang dé ta thuc hanh tam tur. Xét
cho cung, muc dich cta viéc tu giai thoat minh khéi nhimg tiéu
cuc va chap nga la gi néu khong phai 1a chia sé nhiing loi lac nay
voi nguoi khac? Trong mot khoa an tu, chung ta tam thoi tach biét
ban than minh véi thé gidi la dé rdi sé quay tro lai va chia sé voi
nguoi khac nhung gi ta dat duogc trong khi an tu. Hai khia canh
nay cta su thuc hanh Vipassana la khong thé tach roi.

Trong thoi dai ngay nay, khi bénh kho tran lan, giau ngheo
phan cach, bao loan bat an, nhu cau nu6i duong tam tir trd nén
can thiét hon bao gio hét. Néu binh an va hoa hop c6 thé ngu
tri trén khap thé gici nay thi trudc hét nhung pham tinh ay phai
duoc thiét lap ngay tir trong tam thuc cta hét thay moi nguoi.
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Hziu hét nhung bai viét trong tuyén tap nay mang
tén ngai S. N. Goenka. Ban bién tap xin bay to long
biét on doi voi ngai Goenka va Vién nghién cuu Vipassana
(Vipassana Research Institute) & Igatpuri, An D¢ vé viéc da cho
phép st dung nhing tai liéu nay.

Cécbai viét trich tit Ban tin Vipassana (Vipassana Newsletter)
gom co:

- Su ra di trong Chdnh phdp ctia me t6i (S. N. Goenka),

- Hién hitu nhu thit — da va dang (Graham Gambie),

- Mot cdi chét mau muc (S. N. Goenka),

- Nghiép — Su thira ké dich thuc (S. N. Goenka),

- Song va chét trong Chanh phdp (S. N. Goenka),

- Binh tam doi mat bénh nan y (Mr. S. Adaviappa),

- Hay tu tap dé tu ciru minh (S. N. Goenka)

- Bay muoi ndm da qua (S. N. Goenka).

Cac tai liéu khac caa Vién nghién citu Vipassana gom co:

- Vé phap thién Vipassana,

- Nghé thuat song: Thién Vipassana,

- Thuc hanh nu6i duéng tam tir trong thién Vipassana

- Bang thuat ngtr cudi sach

- Mot s6 cac ban dich tur kinh van va nhiéu trich dan khac
nhau cta S. N. Goenka va Sayagyi U Ba Khin.

191



Nghé thuat chet

Tat ca céac thi ké Hindi (doha) duoc trich tur thi tap Hay dén
day, nhan loai thé gian nay (Come People of the World) ctia S. N.
Goenka.

Cac phan Hoi Ddp vdi Thay Goenkaji (I, II va I1I) duoc trich tix
nhiéu ngudn khdac nhau, bao gom tu cac Ban tin Vipassana va
nhting cudc tham van riéng.

Bai Su ra di cua Graham cta tac gia Anne Doneman trudc
day duoc in trong sach Realizing Change ctia lan Hetherington,
an ban cua Vipassana Research Publications.

Bai Dieu gi xdy ra lic chét cta S. N. Goenka ban dau duoc
in trong tap chi Sayagyi U Ba Khin Journal ctia Vién nghién ctu
Vipassana.

Bai Nguyén ly duyén khoi duoc trich tu sach Tom luoc cdc bai
giang (The Discourse Summaries), phan bai giang ngay thu 5,
an ban cua Vién nghién ctiu Vipassana.

Cac trich dan cta ngai Venerable Webu Sayadaw duoc trich tu
sach Con duong dua dén an tinh tuyét doi (The Way to Ultimate
Calm), do Roger Bischoff chuyén dich, &n ban cua Buddhist
Publication Society, 2001.

Cac dur lieu dé viét bai Chi khoanh khdc hién tai va Doi dién cdi
chét duoc lay tu nhung cudc phong van riéng véi Susan Babbitt
va Terrell, Diane Jones. Mot phan cta bai Chi khodnh khdc hién
tai cang da duoc xudt ban véi tén 1la Hoa vao vii khiic vii tru (Join
the Cosmic Dance), an ban ctia Thee Hellbox Press.

Cudc phong van vdi Rodney Bernier dé viét thanh bai
Mot cdi chét hoan hy (Smiling All the Way to Death) la do Evie
Chauncey cung cap.

Bai Dong nudc mat (The Flood of Tears) do C. A. F. Rhys
Davids dich sang Anh ngtt, dugc trich tir sach The Book of Kindred
Sayings, Phan II, an ban cta Pali Text Society.
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La thu cua John Wolford trong bai Mai mdi tri an (The
Undying Gratitude) duoc me ctia John, ba Laurie Campbell
cung cap. Xin cam on Laurie va Gabriela Ionita da cho phép su
dung nhung 1a thu riéng cta ho gui dén ngai Goenkaji.

Bai ké ciia Ambapali dwoc Amadeo Solé-Leris dich sang Anh
ngt, trich tu sach Cudc doi, cong hanh va di san cua cdc vi dai
dé tir Phat (Great Disciples of the Buddha: Their Lives, Their
Works, Their Legacy) cua Nyanaponika Thera va Helmuth
Hecker, Buddhist Publication Society gitt ban quyen (2003),
duoc tai ban véi su cho phép ctia The Permissions Company,
Inc., thay mat cho nha xuat ban Wisdom Publications (www.
wisdompubs.org).

Cac bai ké so6 41, 128, 165, 288 va 289 trong kinh Phap Cu
(Dhammapada), ban dich Anhngtt cua Harischandra Kaviratna,
duoc st dung véi su cho phép ctia Theosophical University
Press, Pasadena, California.

Kinh Pathama-akasa (thuoc Trung Bo Kinh) duoc trich tir tap
chi Vipassana Journal, a&n ban ctia Vién nghién ctiu Vipassana.

[Céc trich dan tu] Tang Chi Bo Kinh (Anguttara Nikaya
II, 10) do Ven. S. Dhammika dich sang Anh ngt, duoc trich tu
sach Gemstones of the Good Dhamma, an ban cta Buddhist
Publication Society.

Cac ké tung khac trong Tam tang Kinh dién (Tipitaka) duoc
trich dan & day, rat tiéc la chung toi khong biét r6 ngudn. Ban
bién tap chan thanh cao 16i véi cac dich gia nao c6 ban dich
duoc st dung ma khong néu tén.

Irek Sroka da thiét ké bia trudc cua ban sach Anh ngtr va
Julie Schaeffer thiét ké bia sau.

Ve cac buc hinh:

- Hinh cia Graham Gambie, dugc Anne Donemon cho phép
st dung.
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- Hinh ctia Rodney Bernier, do Patrick McKay bam may.

- Hinh cua Ratilal Mehta, dugc Himanshu Mehta cho phép
st dung.

Cong viécbién tap ra soat duoc thuchiénboi Luke Matthews,

Ben Baroncini, Michael Solomon, Peter Greene, William Hart,
Frank Tedesco, Julie Schaeffer va moét s6 nguoi khac.

Hinh anh duoc Eric M. Madigan chinh stra.
Cuoi cung, xin cam ta Bill, phu quan cua t6i, vé tri tué ctua

anh va su kién nhan khong giéi han khi tro gitp to6i trong suot
moi cong doan chuan bi ban thao tuyén tap nay.
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Bang chu giai thuat ngir

Trong bang nay la cdc thuat ngi tiéng Pali (va mot so tiéng
Hindi, Mién Dién) da su dung trong sdch.

anapana — Tho, ho hap; hit vao, thé ra. Thuat ngir nay thudng duge
dung nhu dang viét tit cua anapana-sati: niém hoi tho, sy tinh gidc
nhdn biét vé hoi the.

anatta — Khong c6 tu nga, vo nga, khong co tu tanh tu tdn tai, khong
c6 thuc chét. Day la mot trong ba dic tinh co ban cua céc phap, hai
dac tinh khac 1a vo thuong (anicca) va kho (dukkha).

anicca — V6 thuong. Mot trong ba dac tinh co ban cua céc phap, hai
dic tinh khac 12 vo nga (anattd) va khé (dukkha).

arahant — A-la-han, bac gidc ngQ; nguoi da dut trir hoan toan cac lau
hoac.

bhava — Hiru, sinh thanh, tr¢ thanh; sy tuong tuc cua sy séng va cai
chét.

bhavana — Su phat trién tinh than; thién. Hai nhanh cta thién 1a chi,
su phat trién tinh an dinh (samatha-bhavana), tap trung tam tri,
dinh (samadhi); va quén, su phat trién tué giac ndi quan (vipassana-
bhavana), tri tu¢ (pafina). Sy phat trién dinh dan dén cac trang thai
tham nhap sau cta tim thirc (jhana); sy phat trién tué giac ndi quan
dan dén sy giai thoat.

bhavatu sabba mangalam — Loi cau chic t6t lanh theo truyén thong,
hiéu sat nghia 13: “Mong cho hét thay ching sinh déu dwoc tot
lanh, hanh phuc.”

bhikkhu — Ty-kheo, ting si; thién gia.

bhikkhuni — Ty-kheo ni, ni ¢0, ni su; nit thién gia.

brahma-loka — Pham thién, cdi tro1, chi mét trong 20 canh gidi cao
nhét cta su hién hiru.
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Buddha — Giac gia, Pang Giac Ngo; nguoi tim ra con dudng giai
thoat, thuc hanh theo d6 va da dat dén muc dich rot rdo nho vao
nhitng no lyc ctiia chinh minh.

dana — Sy hao phong, bb thi; hién ting.

deva — vi tro1; chu thién coi troi. Cling goi 1a devaputta — thién tir.

dhamma — Cac phap, moi hién tugng; doi tuong cua tam; ty nhién;
luat tu nhién; nguyén ly gidi thoat, chang han nhu gido phap cua
mot bac gidc ngd. (Sanskrit: dharma.)

doha — (Hindi) Thi k¢, nhimg cu, doan c6 van diéu.

dukkha — Kho dau, bat toai nguyén; mdt trong ba dac tinh co ban
cua cac phap, hai dic tinh khac 1a vo nga (anatta) va vo thwong
(anicca).

gatha — Thi ké.

Gotama — Cd-dam; ho, danh xung gia toc cua dac Phat Thich-ca
Mau-ni c6 that trong lich sur. (Sanskrit: Gautama)

Goenkaji — Ong S. N. Goenka. Hau t6 “-ji” bay té sy quy mén va ton
kinh.

J ain,ism - K}‘I,-na gido, mot ton giao AnDo ’cé xua, vo than, chu truong
bat hai, nhan manh vao céc nguyén ly bat bao dong, dao duec, tri tu¢
va su can thiét cua no lyc ty than nham dat dén sy giai thoat.

kama — Khat vong, ham mudn, khoai lac duc vong.

kamma — Hanh dong; mot cach cu thé, danh tir nay chi mot hanh vi
cua than, khau hodc ¥ tao ra mot hé qua nao do. (Sanskrit, karma.)

loka — Vil tru; thé gidi; canh gidi cia sy hi¢n hiru.

mangala — An vui tot lanh, phiic dtrc, hanh phiic.

marananusati — Tinh gidc vé cai chét.

Mataji — (Hindi) Ngudi me. Trong ngir canh cua bai viét trong sach,
tr nay dugc dung chi ba Goenka.

metta — Tam tur; tinh yéu thuong vi tha, thién y.

metta bhavana — Sy nuéi dudng tdm tir mot cach c6 hé thong thong
qua thién tap.
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nibbana — Niét-ban, tich diét; thoat khoi moi khé dau, giai thoat;
thuc tai rot rao; su thoat khoi moi diéu kién rang bugc. (Sanskrit:
nirvana)

Pali — Dong chit; van ban. Nhitng van ban ghi lai 101 day cua Phat,
do d6 ciing 1a tén goi loai ngén ngilr ghi chép cac van ban nay. Cac
chtmg ctr vé mit lich s, ngdn ngit hoc va khao cb hoc cho thay
tiéng Pali 12 ngon ngit duoc s dung & Bic An vao thoi dirc Phat
hodc gan véi thoi diém nay.

paiifia — Bat-nhd, tri tué. Phan tht ba trong ba pham tru tu tap (gidi,
dinh, tu€) theo d6 Bat Thanh dao (Ariya atthangika magga) dugc
thuc hanh. Co ba loai tri tué: suta-maya panna, tri tué tiép nhén tur
nguoi khac, vi du nhu tri tué c6 dugce qua viéc nghe nguoi khéc
giang giai (Van tu¢), cinta-maya panna, tri tu¢ dat dugc qua phan
tich Iy luan (Tu tu€), va bhavana-maya panna, tri tué dugc phat
trién qua kinh nghiém tryc tiép cta ban than (Tu tué). Chi duy nhat
bhavana-maya paiid, duge nudi dudng qua thyc hanh phat trién
tué giac ndi quan (vipassana-bhavand), méi c6 thé lam cho tim
thirc dugc thanh tinh hoan toan.

parami / paramita — Ba-la-mat, Ba-la-mat-da, sy hoan thién, duc
hanh; nhitng pham tinh tinh than t6t dep, nhitng pham hanh cao
quy.

paticca-samuppada — Duyén sinh, duyén khai, nhan duyén. La tién
trinh sinh khoi tir vé minh, qua d6 ching sinh tao thanh kho dau.

riipa — Sic phap, vat chat; ddi tuong nhin thiy dugc.

sadhu — “Lanh thay!” “That khéo lam; khéo noi!” Cach noéi theo
tmyén théng dé biéu dat su chép thudn hay tan thanh, thuong dugc
lap lai ba lan.

samadhi — Pinh, su tap trung, kiém soat tdm y. Phan tha hai trong
ba pham tru tu tap (gioi, dinh, tu¢) theo d6 Bat Thanh dao (Ariya
atthangika magga) dugc thuc hanh. Khi dugc tu tap voi tu than nd
nhu mot phuong tién s& din dén viéc dat dén cac trang thai dinh
cua tam thuc (jhana) nhung khong dat sy hoan toan giai thoat tam
thirc.
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samsara — Luan hdi, vong xoay cua sy tai sinh; thé gidi cta su diéu
kién hoa; canh gidi cua khd dau.

sankhara — (Sanskrit: samskara) Hanh, tdm tac ¥; tAm noi két hay
tAm mang diéu kién; tAm phan tng. Mot trong bon uan hay tién
trinh [thudc vé danh phap, phan biét voi sic phap]. Ba uan khac 1a
thtrc (viriniana), tudng (sanna), va tho (vedanad).

safifia — Tuong, sy nhan biét, tri giac. Mot trong bon uln hay tién
trinh [thudc vé danh phap, phan biét vdi sac phap]. Ba uan khéc 1a
thite (vififiana), hanh (sankhara), va tho (vedana). Tudng bi diéu
kién hoa boi hanh cia ta trong qua khr va do d6 truyén dat mot
hinh d&nh méo mo sai 1€ch cua thyc tai. Trong sy tu tdp Vipassana,
tudng duoc chuyén hoa thanh tu¢ giac, su hiéu biét thuc tai ding
that nhu n6 dang hién hitu: aniccasaiiia (tué giac vé vo thuong),
dukkha-saiiida (tué giac vé khd), anattd-saiia (tué giac vé vo ngd),
asubhasariiid (tué giac vé bét tinh, tinh chét gia tam ctia vé dep [thé
chat)).

sasana — Phat phap, su gido hda ciia mot vi Phat; quang thoi gian ma
gido phap cta mot vi Phat con luu hanh & thé gian.

sati — Niém, su tinh giac rd biét. Andpana-sati —niém hoi th. Samma-
sati — chanh niém, mot trong Bat Thanh dao (Ariya atthangika
magga).

satipatthana — Niém xu, thiét 1ap sy tinh giac, trong bén khia canh:

kayanupassani — than niém x, tinh giac vé than thé.

vedananupassana — tho ni¢m xu, tinh gidc vé moi cam giac trong
than the.

cittanupassana — tAm niém xu, tinh giac vé tam .

dhammanupassana — phap niém xt, tinh giac vé cac phap, cac hién
tuong. T4t ca bdn khia canh nay déu bao gom trong tho (vedana)
bai vi cam giac lién quan truc tiép dén ca than va tam.

sayadaw — (Mién Pién) Nghia den 12 “bac thay ton kinh”, duoc ding
chi vi tu vién trudng hay vi ting cao cap trong mot tu vién.

sayagyi — (Mién Dién) Nghia den 1a “bac thay 16n”, dugc dung nhu
mot danh xung cao quy hay ton kinh.
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stla — Gidi luat, su kiéng de¢, khong lam nhiing hanh vi hay 101 n6i gay
hai cho chinh minh hozc ngudi khac. Phan thir nhét trong ba pham
tru tu tap (gidi, dinh, tu€) theo d6 Bat Thanh dao (4riya atthangika
magga) dugc thuc hanh.

sutta — Nhiing 101 day ctia dic Phat hay mot trong céc dai d¢ tir cua
ngai. (Sanskrit: stutra)

Tipitaka — Nghia den 1a “ba gié chua” (Sanskrit: tripitaka), chi toan
bd suru tap cac gido phap cta dic Phat, bao gom: Luat tang (vinaya-
pitaka), gioi luat trong doi sdng xuét gia; Kinh tang (sutta-pitaka),
cac bai giang cua Phat, gido phap; Luan tang (abhidhamma-pitaka),
nhing ludn giai c6 hé thdng vé cac phap cua chu Tb.

U — (Mién Pién) Ong, danh xung.

vedana — Tho, cam tho; cam gidc cta than thé. Mot trong bdn uan
hay tién trinh [thudc vé danh phap, phan biét véi sic phap]. Ba uan
khéc 1a thuc (vinniana), tuong (sannia) va hanh (sankhdara). Theo
gido ly Duyén khoi, tham ai (tanhd) khoi sinh phu thugc vao cam
tho (vedana). Xem thém vé Duyén khoi (paticca-samuppada). Vi
bao gom ca hai khia canh tinh than (tdm) va thé chat (than) nén tho
12 mot dbi tuong thuén tién dé quén sat than tam. Béng viéc hoc
cach quan sat cam tho mot cach khach quan, ta c6 thé tranh duoc
nhitng phan mg moéi thudc vé tham 4i (thém khat) hay san han
(chan ghét né tranh), va truc tiép trai nghiém trong tu than minh
thuc tai vo thuong (anicca). Kinh nghiém nay 1a thiét yéu dé phat
trién su binh tAm (upekkha), dua dén giai thoat tam.

vififiana — Thirc, nhan thitc. Mot trong bon uan hay tién trinh [thudc vé
danh phap, phan biét véi sac phap]. Ba uan khac 1a twéng (saiiiid),
tho (vedana) va hanh (sankhara).

vipassana — Tué quédn, minh sat. Nghia den la “nhin theo mot cach
dac biét”, chi sy quay vao quan sat bén trong, ndi quan. Tu¢ giac
ndi quan lam thanh tinh tam ¥; cu thé 1a tué giac ndi quan vé su
vo thuong, bt toai nguyén va khong co thuc thé cia tim va than.
Ciing chi cho vipassand-bhavana — su phat trién c6 hé théng cua
tué giac ndi quan thong qua viéc quan sat nhitng cam gidc trong
than thé.
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Pragya jage balavati,
anga-anga rama jaya.
Anu-anu cetana ho uthe,
cita nirmala ho jaya.

—Hindi doha, S. N. Goenka

Nguyeén cho tri tué khdi sinh,

v0i sic manh sung man

Va trdi rong trong sudt cudc doi nguoi,
Lam bung lén siic song trong timng té bao,
Va thanh loc tam thuic.

- Thi ké Hindi, S.N. Goenka
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GIOI THIEU VE VIPASSANA

Cac khoa thién Vipassana theo sy giang day
clia Thién su'S. N. Goenka thuoc truyén thong
Sayagyi U Ba Khin dugc t6 chtc thudng xuyén tai
nhiéu quoc gia trén khdp thé gidi.

D€ co6 them thong tin va lich t6 chic cac khoa
thién trén toan cau ciing nhu mau don dang ky
tham du, vui long ghé tham website:
www.dhamma.org




VE PARIYATTI

Muc tiéu cua Par1yatt1 la dé phuc vu va tao diéu kién thuén
lgi cho nguoi den v6i gido huén nguyén ban Dhamma cia
Puc Phat bao gdm (pariyatti) va thuc hanh (patipatti) cua
phuwong phap thién Vipassana. Pariyatti 13 mot to chic tir
thién phi loi nhuan ra doi tir ndm 2002, va duoc hod tro boi
nhiing ca nhan da dugc huong lgi va muén chia sé gia tri vo
bién clia gido hudn Dhamma. Chung t6i xin moi quy vi tham
khao trang web : www.pariyatti.org dé biét thém vé cac
chuong trinh, cic dich vy, cic phuong cach dinh huéng hd
trg xuét ban va nhirng viéc lién quan khac.

Pariyatti An Ban

Vipassana Research Publications (Tap trung chu yéu vé
Vipassana da dugc day boi Thién su S.N.Goenka theo
truyén thong cua Thién su Sayagi U Ba Khin )

BPS Pariyatti Editions (Sach chon loc tir Buddhist
Publications Society, dong xuat ban bdi Pariyatti & chau M)
Pariyatti Digital Editions (san phim audio va video, bao
gOom ca phap thoai)

Pariyatti Press (sach truyén thong duoc in lai va bai viét cia
nhitng tac gia duong thoi)

Pariyatti 1am cho thé giéi phong phu hon qua viéc :

* Phé bién rong rai nhitng 161 day cia Dirc Phat

* B) tiic kién thirc cho nhirng ngudi tim kiém con dudng
giai thoat

* Soi sang con dudng nay cho ngudi hanh thién
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