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PpOI LOI GIOI THIEU VE KHOA THIEN MUOI NGAY

Ptc Phat thanh dao ddc qua bang con duong thién dinh tu duy quan xét
chinh ban than. Gido phap ngai dé lai ham chua ¢t yéu dua trén nén tang
gid1, dinh, tu¢. Binh cao cua su tu tip 1a thanh tyu tri tu¢ doan tror moi tap
khi cau ué cta than, tim va tu giai thoat. Phuong phap thién Vipassana tu
tap khong ngoai gidi, dinh va tué. Nhin ludt qua hoa d6 giang day trong sudt
mudi ngdy chung ta thiy mot su tu tap tinh tién dugc xép dat cho hanh gia.
Noi qui vé thoi khoa biéu dé thuc hanh mdi ngay va nhitng qui dinh can phai
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tuan thi nhu giit sy tinh khau ti da trong suét chin ngay tu dau cong véi
nam gioi qui y phai tuan gitr dugc xem nhu la nén tang cua gidi cho khoa tu
mudi ngdy. Moi ngay ngoi thién muoi gid va trong ba ngay rudi dau su tap
trung vao khu vuc hai 16 mili va quan sat nhitng cam tho ¢ khu vuc nay cdt
yéu lam cho tdm nguoi hanh gia tap trung vao mat diém duoc xem nhu sy
thiue hanh dinh tAm dé 1am tién dé& di vao su hanh tri quin sat Vipassana
(minh séat) trong sudt sau ngay rudi con lai, mot sy quan sat than va tim
bang chanh niém va x4 ly bang tué quan.

Poc qua tai li¢u ndy nhan ra su can thiét cho nguoi mudn tim hiéu va thuc
hanh thién Vipassana, ban than t61 va mot s6 Chu vi Tang ni déng tu hoc &
An d3 tham gia vai khoa tu muoi ngay Vipassana tat ca ching toi déu tu cam
nhan su giai thoat nhitng cing thang cta tAm. Va ciing trong thdi ggian tu
tap ndy 13 co hoi dé ching ta quan xét lai nhitng hanh vi tu tuong cling nhu
viéc lam cua ching ta trudc day, nhin lai chinh minh, con nguo1 that cua
chinh ching ta dé ty trau stra nhitng sai 1am va hudng than, tim dén nhirng
diéu tot dep hon ¢6 lgi cho ban than va ngudi khéc.

Dich ra tiéng viét "Nhitng bai giang cdt yéu cho khéa tu thién mudi ngay" c6
tuu dé bang tiéng Anh 1a: "THE DISCOURSE SUMMARIES" cua Thién su
Goenka d3 giang trong thoi gian Ngai huéng dan cho cac vi Thién sinh tu
khoa mudi ngay. Nho 1an phién dich nay ching t6i da c6 co hoi 6n lai va
hiéu thém vé phuong phap hanh tri Vipassana, thoi gian phién dich chii yéu
1a nhitng lic ranh sau khi 1am viéc cta ngudi nghién ciru mdi ngay, vi vay
chung t6i khong dit ning phai dich theo tiéu chuan vin phong hodc vin
pham nao d6 ma myc dich ¢ day dich ra ndi dung chinh xac theo van ban va
theo quan dlem Phat gido. Phin sau clia mudi mot bai giang la phan bo sung
giai thich vé mot s6 thuat tir Pali va trich dan ngudn gdc ctia nhitng bai ké va
dan chirng dugc Ngai Goenka giang trong muoi bai giang, chung t61 khong
dua ra day. Néu chu vi doc gia mudn biét rd xin hady tim doc van ban goc
cua n6 da noi & trén. Muc dich ngudi dich chu yéu gidi thiéu dén chu Vi
phat tir cling nhu nhirng ai muén tim hiéu phuong cach sdng dé tu diéu phuc
tdm minh lam lgi ich cho chinh minh ciing nhu moi nguoi trong hoan canh
thoi dai vin minh vat chat phat trién da kich dong 1am mét di tinh tu chii tim
thirc con ngudi hiu qua 13 nhiéu van dé dao dirc gia dinh, x3 hoi dang bién
chuyén theo da suy thoai. C6 18 thién Vipassana 1a mot trong nhirng phuong
phap hitu hiéu xua tan moi khd dau cing thiang va can thiét cho con ngudi
thoi dai. Phuong phap nay Puc phat d3 hanh tri va da truyén trao lai cho chu
vi dé tir ctia ngai.



Ban dich khong sao tranh khoi nhirng khief:m khuyét, kinh mong chu vi doc
gia gop y dé ban dich dugc bo sung hoan tat hon.

Moi cong dirc phién dich nay xin hdi hudng cho van loai chiing sanh hanh
phuc, sém quay vé chan 1y gidc ngd va giai thoat.

Ngay 23-5-2001
Pune University Campus
Thich Minh Diéu
Can chi.
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LOI NOI PAU

S.N. Goenka da néi: "giai thoat cé thé dat duoc chi khi thuc tap va khong
bao gio dat dugc bﬁng su ban luan ngoai mo1". Mot khoa tu thién Vipassana
14 mot co hoi dé thuc hién nhirng budce cu thé hudng dén su giai thoat. Trong
mdt khoa tu tap nhu vay, nguoi tham gia s€ hoc cach giai toa tm cén thang
va thanh kién c6 tac dung lam réi loan trong cudc sdng thu’O’ng nhat. Bang su
tu tdp nhu vay, ching ta bat dau kham phé ra cach sébng mot cach an on,
sang tao, hanh phic trong mdi sat na. Pong thoi ching ta khoi hanh tién dén
muc dich ti thuong, muc dich ma nhén loai khao khat dé co: su thanh tinh
tam, su giai thoat moi trién phugc khd dau va giac ngd vién man.

Ngoai yéu t6 nay ra, giai thoat khong the dat dugc chi bang suy tu vé no,
hodc udc mong vé nd. Chung ta phai tién hanh nhimg budc dé hudng dén
muc dich. Vi Iy do ndy, trong mot khoa tu tdp vipassana ludn ludn nhan
manh vé phuong phap hanh tri thuc tién. Khong chdp nhan vé su ban luin
mang tinh triét 1y, tranh cdi bang 1y thuyét va nhitng cau hoi khong lién quan
dén kinh nghiém riéng cua ching ta. Mot cach hop 1y, nguoi hanh gia dugc
khuyén khich dé tim ra nhiing cau tra 101 vé nhirng cau hoi cua ho & bén
trong chinh minhi. Vi thay giup d& huéng dan bat ctr diéu gi can thiét trong
tu tap, nhung né tiy thudc vao mdi nguoi dé thyc hanh nhitng huéng dan
nay: ching ta phai chién dau véi chinh chiing ta, tu giai thoat chinh minh.

Su nhdn manh nay duoc dua ra, tuy nhién mot s6 van dé giai thich can thiét
dé ho tro mdi tinh hudng cho viée tu tap. Vi viy mdi budi téi ctia mdi ngay
tu tap, Ngai Goenka cung cap mot bai phap (dhamma talk), dé dat vao khung
canh nhitng diéu tu tp cua ngay d6, va 1am sang t6 phuong phap tu tip
trong nhitng yéu t6 khac nhau. Nhitng bai phap ndy, ong ta luu y, khong



dugc xem nhu 13 nhirng trd choi bang tri thirc hodc tinh cam. Muyc dich cua
n6 don gian 1a dé giup hanh gia dé hiéu nhitng gi dé lam va tai sao phai lam
dé ho sé& thuc tip theo phuong phap thich hop va s& thanh tuu két qua kha
quan. D6 chinh 1a nhitng bai phdp dugc trinh bay ¢ day trong hinh thirc c6
dong.

Mudi mot bai giang cung cip mot cai nhin phd quat vé 1oi day cua Puc
Phat. Tuy nhién, sy hudng dén chu dé nay khong phai bﬁng hoc gia hoac
phan tich. Thay vi gido 1y dugc trinh bay trong duong huong la n6 mo ra
cho hanh gia: nhu mot tong thé nang dong va cu thé. TAt ca nhitng khia canh
khac nhau ctia n6 duoc xem la dé phoi bay mét su nhan manh tong hop:
kinh nghiém cua thién dinh. Kinh nghiém ndy nung ndu bén trong dé dan
dén mot doi sdng chan that va su téa rang dén phuong phap hanh tri.

Khong c6 kinh nghiém nay ching ta khong thé nim bat dugc y nghia tron
ven vé nhimng gi dugc day trong nhiing budi giang nay, hodc sy that vé 1oi
day cua Ptrc Phat. Nhung diéu nay khong co nghia rang khong c6 mot vi tri
thich hop cho sy danh gia bang tri thirc vé Giao phap. Sy hiéu bang tri thirc
c6 gia tri nhu 1a mdt su giup dd cho tu tap thién dinh, mic du ban than thién
dinh 1a mot tién trinh vuot qua nhitng gidi han cua tri thirc.

Vi ly do nay, nhiing tom tic ndy di dugc chuin bi, dé dua mot tom tic
nhirng diém c6t 16i ciia mdi bai giang. Ching dugc tap trung chu yéu dé dua
ra su cam htng va su hudng din cho nhitng hanh gia thién vipassana nhu da
dugc day boi Ngai Goenka. Cho nhimng nguoi khac ¢o co hoi dé doc no, hy
vong rang nhirng bai giang s& hé trg sy khuyén khich dé tham gia & khoa
thién vipassana va dé kinh nghiém nhiing gi da duogc trinh bay ¢ day.

Nhirng bai tom tac khong dugc st dung nhu mot cAm nang dé chinh ban
thuc hanh n6 cho viéc hoc thién vipassana, mot su thay thé cho khoa thién
10 ngay. Thién dinh 13 mot van de rat hé trong, dac biét phuong phap thién
Vipassana, né giai quyét nhitng cip do sdu thim cua tam thirc. N6 khong
bao gio dat tdi dugc mot cach nhe nhang hodc mdt canh ngau nhién. Phuong
phap thich hop dé hoc thién Vipassana chi bang cach tham gia mot khoa dic
biét, & d6 c6 mdi truong thich hgp dé ho tro cho nguoi thién hanh va mot
nguoi hudng dan kinh nghiém. Néu ai d6 chon cach khong theo 161 chi y va
¢ gang ty hoc thién Vipassana qua su tu doc vé nd, vi 4y tu tip hoan toan
véi sy lidu linh cua minh.



Mot diéu may man nhitng khoa thién Vipassana duoc Ngai Goenka day bay
gior dugc to chiic theo dinh ky ¢ nhiéu noi trén thé gioi. Nhitng chuong trinh
(tu tap cho cac khoa thién) co thé c6 duoc bang cach viét thu dén bat cir
trung tAm nao danh sach dugc ghi sau lung cua cudn sach nay.

Nhirng bai tom tic chi yéu duoc cin cir vao nhiing bai giang cia Ngai
Goenka ¢ Trung tam thién Vipassana, dia danh Massachusetts, & U.S.A
trong sudt thang 8 nim 1983. Ngoai trir 1a bai tom tit ngay thir 10 dugc dwa
vao bai giang ¢ Trung tam vao thdng 8 nam 1984.

Trong lic Ngai Goenka di xem qua tai liéu ndy va dd phé chuan cho xuit
ban, Ngai khong c6 thi gio dé kiém tra vian ban mot cach ki ludng. Vi vy,
ngudi doc ¢6 thé thiy mot vai 16i va khiém khuyét. Nhirng khuyét diém nay
khong phai 1a trach nhiém cua vi Thay, cling khong phai cta 1i day, nhung
ctia chinh t6i. Su phé binh s& don nhan dé co thé gitip dé sta sai nhing 13i
nhu vay trong vin ban.

Cau nguyén cho tic phim nay gitp nhiéu ngudi trong sy hanh tri ctia ho vé
Chanh phép.

CAu nguyén tat ca chiing sanh déu hanh phuc.

William Hart
---000---

CHU Y TREN VAN BAN

Nhiing bai phap cua Puc phat va chu B¢ tir cua Ngai duoc Ngai Goenka
trich dan duoc rat ra tir Nhitng ban két tap vé Luat (Vinaya-pitaka) va nhiing
bai Kinh (Sutta-pitaka) trong kinh dién Pali. (Mot s6 nhitng trich ddn c6 mat
trong ca hai Bo (kinh va luat), mic du trong nhimng trudng hop nhu vay chi
c¢6 tham khao vé kinh dugc trich dua ra ¢ day). Cling c6 mot vai trich dan rat
ra tr van hoc kinh tang Pali. Trong nhitng bai thuyet giang nay, Ngai
Goenka giai thich nhitng doan véan nay thuong bang sy dién giai hon bang su
phién dich theo tir ngit Pali. Muc dich 1a nhim dua ra phan trong tim cta
moi doan trich trong ngdn ngir binh di, nhan manh méi quan hé cta no dén
su hanh tri thién Vipassana.

Noi nao mot doan trich Pali xuit hién trong y nghia ban tom tc, su giai
thich dugc dua ra trong bai gidng cua Ngai Goenka dugc can ctr vao ban tom



tac nay. O sau lung cua quyén sach nay, trong phan Pali v6i su phién dich
tiéng anh, v6i su cb gang dugc tién hanh dé dua ra nhirng 16i giai thich chinh
xac cho nhitng doan vin d3 dugc trich dan, van chd trong quan diém cua
Mot hanh gia tu thién.

Trong cudn sach vé nhitng bai tom tac, nhitng thuat tr Pali st dung duoc
duy tri cho ¥ nghia can thiét t6i thiéu nhat. Noi nao cac tir nhu vy duoc sir
dung, vi muyc dich cho sy thich hop s6 nhiéu cua n6 dugc dua ra trong hinh
thirc Pali vi du, s6 nhiéu cua samkhara 1a samkhara, cua kalapa 1a kalapa,
clia parama la parama.

---000---

BAI GIANG CUA NGAY DPAU TIEN
Nhitng khé khan ban dau
Muc dich cho van dé thién dinh nay
Tai sao su p/chlz khoi duwoc chon nhw la diém khéi dau.
Ban chat ciia tam
Ly do vé nhitng kho khan va cach khdic phuc ching
Nhitng nguy hiém can phdi tranh

Ngay thir nhat co nhiéu kho khan va kh6ng thich nghi mot phan vi ching ta
khong quen ng01 lau sudt ngay va cd gang dé tap trung, nhung hau nhu vi
phuong cach thién dinh ma ching ta di bat dau dang thyc hanh: chanh niém
bang hoi tho, khong gi khac hon chi 1a sy tho.

N6 s& d& hon va nhanh hon dé tap trung tdm ra khoi nhitng cam tho bat an
nay néu, cung vdi sy tinh gidc cua hoi tho, ching ta da bat ddu tuong tuong
tuong hinh anh hhodc hinh dnh ctia mdt thién than. Nhung cac ban dugc yéu
cau chi theo ddi hoi tho, nhu ban chat nhu that cia né, khong c6 sy qui dinh
n6; khong dung 101 hhodc hinh thie tudng tuong c6 thé duge thém vao.

Nhitng yéu t6 d6 khong dugc chip nhian vi muc dich téi hau cua sy thién
dinh nay la khong phai sy tap trung vao tdm. Sy tap trung chi la mot sy trg
giip, mot buude dan dén muc dich cao hon: thanh loc tdm, loai trir tat ca
moi cau ué cuatdm, moi bat thién vAy quanh, va vi vAy su thanh tyu giai
thoat ra khoi tat ca moi khé dau, thanh tyu su giac ngd vién man.

Moi sat na moi cau ué€ sinh khoi trong tdm, nhu san han, cau ghét , tham
lam, s¢ hai van van, chung ta tré nén dau kho. Bat ctir khi ndo nhiing di€éu
khong muon lai dén, ching ta tré nén can thang va bat dau that not ¢ bén



trong. Bét cr khi nao nhirng diéu mong mudn lai khong dén, lai mot 1an nira
chung ta tao ra su cin thing xung quanh. Subt cude doi chung ta lap lai tién
trinh nay cho dén khi toan bo ciu triic than va tdm trd thanh mot khdi cta
nhitng thic gut phuc tap. Va ching ta khong gitr cang thing nay & trong
chung ta, ma con ddy né dén moi ngudi dén tlep xuc voi ta. Di nhién, diéu
nay khong phai 1a mot phuong cach dung dé séng.

Cac ban da dén véi khoa tu thién nay dé hoc nghé¢ thuat séng: lam sao dé
séng hai hoa va an lac cho chinh chung ta, va dé tao ra sy hai hoa va an lac
dén cho moi nguoi khac; lam thé nao de sdng hanh phiic trong mdi ngay
trong khi tién tu huong dén hanh phuc t6i thuong cia mot tAim hon hoan toan
thanh tinh, mot tAim hdn tran day vo1 tinh thuong vi tha, véi long tu bi, voi
sy han hoan trong sy thanh cong ciia nguoi khac , voi su xa ly.

Pé hoc nghé thuat séng hai hoa, trudc nhat chung ta phai tim nguyén nhan
clia su bat hoa. Nguyén nhan ludn luén nim & bén trong va vi Iy do nay céc
ban phai khdm phd thuc tai cia chinh cac ban. Phuong phap nay gitp cac
ban lam nhu thé, dé thuc nghiém ciu truc than va tim cua céc ban, huong
dén nhitng gi qua nhiéu tham dam, két qua chi 14 nhitng cing thang va kho
dau. O cap d6 kinh nghiém chiing ta phai hiéu ban chét, than thé va tim cta
riéng minh; chi tir d6 ching ta co thé kinh nghiém bat c&t nhirng gi c6 thé
vuot ngoai than va tdm. Vi vay, day 1a mdt phuong phap ky thuat cua sy
giac ngd chan ly va tu gidc ngd, sy khdo sat thyc tai cia nhitng gi chung ta
goi 1a ty ngd (oneself). N6 ciing c6 thé duoc goi modt phuong phap cua
Thuong Dé hiéu biét, boi 1& ding sau Thuong dé khong c6 gi khac hon 13 su
that , tinh thuong va su thanh tinh.

Kinh nghiém truoc tiép vé thuce tai 1a diéu quan trong. "biét vé chinh ban"-
tir thuc tai tho, hién nhién, bén ngoai dén nhirng thuc tai vi té hon, dén thuc
tai vi té nhit cta than va tim. sau khi kinh nghi¢ém qua nhirng thuc tai nay,
tir 46 chiing ta c6 thé di xa hon dén sy kinh nghiém thyc tai t6i hau vuot ra
ngoai kinh nghiém than va tam.

Hoi tho 1a mot dic diém thich hop tir 46 dé bat dau cudc hanh trinh nay. Su
su dung mot cai ngd tuy tao, mot sy tdp trung vao mot dbi tuong tuong
tugng- mot cau than cha hoic mot hinh twgng- s& chi din vao phuong hudéng
cua nhirng su tudng tuong, nhitng sy ao tudng; nd s€ khong giup chung ta
kham pha nhiing su that vi té hon vé chinh chung ta. Pé thé nhap vao su that
vi té hon, ching ta phai bat dau vai su that, véi mét sy ngau nhién, thyc tai
thd nhu hoi thd. Hon nita, néu mot cau than chi duoc su dung, hoac hinh



tugng ctia mot vi than linh, tir 46 phuong phép tro thainh mot dang phai. Mot
cau than chil hodc mot hinh tugng sé duoc tuong dong voi voi mot van ‘hoa,
mdt t6n gido hodc cai gi d6, va mot nén tang khac nhau cia nhitng yéu t6
nay n6 khong thé tim ra su chip nhan. Kho dau 1 cin bénh chung. Phuong
thudc diéu tri cho cin bénh nay khong thé 1a mot dang phai; no cung phai 1a
mdt phuong thude phd quat. Su chanh niém hoi tho chap nhan sy yéu cau
nay. Hoi tho 1a thong dung cho tat ca: sy theo ddi nd s& ¢ thé chap nhan cho
moi ngudi. Mdi tién trinh vé phuong phap tu tp phai hoan toan vugt ngoai
chu nghia gido phai.

Hoi tho 13 mot cong cu va voi cong cu nay dé kham phé su that vé chinh
chuing ta. Thuc té, & muc do kinh nghiém, cac ban biét rat it vé ban than cua
cac ban. Cac ban chi biét hinh thirc bén ngoai ctia nd, nhitng bo phan va
nhitng vai tro cua n6 ma ban co thé diéu khién mot cach y thic. Cac ban
khong biét gi vé cac co quan bén trong ching nd hoat dong vuot qua su
kiém soat ctia cac ban, khong c6 gi khac hon 1a than thé duoc két hop tir vo
sO cac té bao, va nhitng t& bao ludn thay doi timg sat na. Vo sb nhitng phan
mg sinh 1y dién luc hap dan dang xay ra lién tuc khap than thé, nhung cac
ban khong c6 kién thic gi vé ching no.

V& phuong phap ndy, ban phai biét chinh ban vé nhitng gi ma ban chua biét
truée ddy. V& muc dich nay hoi thé s& hd trg n6 hoat dong nhu 1a mot nnhip
cau tir chd khong biét dén chd biét duogc, vi hoi thd c6 mot vai trovéi than
thé ma no co thé hodc 1a nhan thic hodc 1a khong nhan thirc, c6 y chu y hoac
tur dong. Ching ta bat diu v&i su hit thd ¢ ¥ thac va chi ¥, va tién hanh
béng su chanh ni€ém hoi thd mdt cach tu nhién va binh thuong. Va tir 46 cac
ban s& thing tién dé duy tri sy nhiing sy that vi té & trong cac ban. Mdi tién
trinh 1a mot bude di vao thy c tai; moi ngay ban s& thé nhap sdu hon dé
kham phé nhitng thyc tai vi t& hon vé chinh ban, vé than va tim cua ban.

Hom nay cac ban chi duoc yéu ciu dé theo ddi vai tro vat Iy cua hoi tho,
nhung d6ng thdi mdi cic ban dang theo ddi tAm ctia minh, vi tinh chat cua
hoi thd duoc lién hé rat chit ché voi trang thai tim ciia chung ta. Ngay luc
bat clr cu ué, phién ndo sinh khoi trong tdm, hoi thé tré nén khac thuong-
chung ta bat diu thd hoi nhanh mot ti va niang mot ti. Khi nhitng phién nio
qua di, hoi thé trd nén nhe nhang trd lai. Vi vay hoi tho co thé giup dé kham
pha that tai khong chi & than thé ma con & tdm thirc nita.

Thuec tai cia tAm ma cac ban bat day kinh nghiém hom nay, n6 c6 thoi quen
ludn 1udn lang thang tir noi ndy dén noi khac. N6 khong mudn thap tung véi



hoi thd, hhodc & trén bat cir d6i tugng nao cua su tap trung: thay vi no chay
rong réu.

Va khi n6 lang thang, noi nao tim thirc dén? Bang sy hanh tri clia ban, cac
ban da thy hodc 1a n6 lang thang ¢ qua trong hodc 1a no6 lang trong tuong
lai. Day la thoi quen cua tam; no khong mudn ¢ lai trong giay phut hién tai.
Thu c t, chung ta phai song vo1 hién tai. Qué khir 1a nhirng g1 da qua goi
nh¢ lai; tudng lai 13 nhitng gi chung ta chua dén dugc, cho dén khi no tro
thanh hién tai. Nh6 lai qua khit va suy nghi vé tuong lai 13 quan trong,
nhung chi khi ndo ching né sé& gitip chung ta giai quyét nhitng van dé trong
hién tai. Nhitng vi nhiing thoi quen da an siu, tam thirc ludn ludn tim cach
trén khoi thyc tai di vao qua khr hodc tuong lai ma khong thé nao nim bat
dugc, va vi vy tdm hoang vu nay duy tri khé dau va dao dong. Phudng
phap ma cac ban dang hoc ¢ day duoc goi la 'ngh¢ thuat song', va cudc song
6 thé duogc song thuc su chi trong hi¢n tai ma théi. Vi vay, tién trinh dau
tién 1a hoc cach lam thé nao dé song trong gidy phut hién tai, bang cach kiém
ché tim & ngay thuc tai hién tai: hoi thd bay gid dang di va va ra hai 16 mii.
Day 1a mdt thyuc tai cia sat na nay, mat du né 1a thyc tai bén ngoai (tho). Khi
tam thirc di khoi, mot trang thai thu giang, khong c6 nhiing cin thang, ching
ta chap nhan van dé rang, vi thoi quen cil cta tim, nd di lang thang. Ngay
lac chung ta hiéu rang tdm thirc di lang thang, ty nhién, tu dong, nod s& tro
lai v6i su tinh gidc cia hoi thé.

Cac ban nhan ra mot cac dé dang khuynh huéng cua tdim vay tron trong
nhitng ¥ niém hodc ¢ qua khr hoic & tuong lai. O ddy nhirng ¥ niém nay
thudc loai khuynh hudng gi cua tdim? Hom nay, cadc ban da quan sat chinh
minh rang ¢6 nhidu ¥ niém khoi 1én ma khong c6 két qua, dau hoic dudi.
Cach tng su tam nhu Vﬁy thong thuong dugc xem nhu mot d4u hiéu cua
mach (ba lon). Tuy nhién, & day, tit cac ban di kham pha ra rang cac ban
tuong duong voi mad, da danh mat di vo minh, do gidc, 40 tudng-moha.
Ngay ca khi c6 mot két qua ddi voi nhitng ¥ niém, chung né c6 khi ddi
tuong cua chung 1a nhiing yéu td hodc 1a lac hodc 1a khd. Néu 1a lac, ching
ta bat dau phan Gmg voi su wa thich, roi phat trién nd thanh tham, dinh méc-
raga. Néu n6 1a khd, chung ta bat dau phan tng voi khong thich, roi phat
trién né thanh sin gidn, cau ghét - dosa. TAm thirc ludn duogc chira diy véi
v6 minh, tham ddm va san han. T4t ca cac phap bat thién khac phat ngudn tir
ba cdn ban bat thién nay, va moi phap bat thién tao ra mot sy dau khé.

Muc dich cua phuong phap nay la thanh lgc tam thirc, dé no6 thoat khoi khd
dau bang cach doan trir dan dan nhiing bat thién phap & trong tdm. day la



mdt cudc gidi phau di sdu vao tm vo thirc cta chung ta, dugc tién hanh dé
kham pha va doi di nhimg kho khin phic tap bi che diy ¢ d6. Ngay tién
trinh d4u tién cta phuong phap nay phai lam tinh héa tim thtc, va day 1a
truong hop: bang cach theo ddi hoi tho, cac ban da tién hanh khong chi tap
trung vao tdm thirc ma con 1am cho né tré nén thanh tinh. C6 1& sudt ngay
hom nay chi c6 vai gidy tam cic ban dugc tap trung hoan toan vao hoi thé
cua ban, nhung moi tAm niém nhu vay 1a co nang luc chuyén nhitng thoéi
quen trong tdm ctia ban. O tim niém d6 cac ban dang ¢ trong chanh niém
thue tai hién hitu, hoi tho vao hodc ra trong hai 16 mili, khong c6 4o tuong gi
ca. Va cac ban khong thé ham mudn thé nhiu hon nita hodc cam thay ndi
gian dbi voi hoi thé cua ban: cac ban chi don gian theo doi, du:ng phan ung
v6i nd. O tdm niém nhu vay, tAm thirc thoat khoi ba can ban phién ndo, d6
chinh la thanh tinh. Tam niém thanh tinh nay & cap do vo thirc c6 mot su anh
huéng manh dén nhirng phién ndo tir lau da tich tu trong vo thirc. Sy tiép
xUc cua stc manh tich cuc va tiéu cuc nay san sinh mdt sy bung nd. Mot sd
phién ndo tiém an trong vo thuc sinh khoi & cip do tinh thirc,va biéu hién
nhu nhitng sy khong hai hoa khac nhau thudc than va tam.

Khi ching ta gip tinh hudng nhu vay, s& co nguy hiém sinh khoi vé bat an,
va tang truong nhitng kho khan. Tuy nhién, de sang sudt dé hiéu ra rang
nhing gi duong nhu c6 mot kho khan la thuc té mot dau hi¢u cua sy thanh
cong trong thién dinh, hon nira, thuc t& phuong ‘phap da t1en hanh thyc tap.
Su khai m¢ di vao vo thurc da bat dau, va mot sb nhing ciu ué tang an ¢ do
d3 bat dau xudt hién ra ngoai vét thwong. Mic du tién trinh c6 bat an, ddy 1a
cach duy nhat dé 14y mu di, doi cAu ué ra khoi trii xtr ca nd. Néu ching ta
tiép tuc hanh tri theo phuong phép thich hop, tit ca nhitng kho khin nay lan
luot s& tiéu tan. Ngay mai s& c6 mot sy dé chiu hon va ngay mét lai thém
hon mot ti nita. Tung ti mat, tat ca nhiing van dé s& qua khoi, néu cac ban
thuc hanh.

Khong ai ¢6 thé lam cong viéc thay thé cho ban; cac ban phai lam viéc cta
chinh minh. Cac ban phai kham phé thuc tai & noi cadc ban. cac ban phai tu
giai thoat.

---00o---

VAI LOI KHUYEN VE CACH HANH TRI

Suot nhiing gi¢ thién dinh, [udn luén hanh tri ¢ trong nha. Néu céac ban co
thién dinh & ngoai trong su ti€p xtc truc ti€p cua mat trdi va gio, cac ban s€



khong thé tip trung di sdu va chiéu sau cua tam thirc. Suot thoi gian nghi xa
hoi cac ban c6 thé & ngoai.

Céc ban phai duy tri bén trong nhitng gid1 han cua khu vuc khoéa tu. Cac ban
dang ti€n hanh khai m¢ tam thirc ctua cac ban; duy tri ¢ trong phong hanh tri.

Quyét tam dé duy tri trong giai doan khoa tu, chdp nhan truudce nhitng kho
khan. Khi nhitng van dé sinh khoi trong sudt thoi gian hanh tri, nhé rang day
la sy quyét dinh manh mé&. C6 thé co6 hai cho viéc ro1 khoi ¢ gitra khoa tu.

Tuong tu, quyet dinh manh mé& dé thi hanh tat ca cac g101 diéu, qui luat,
trong do dleu quan trong nhat 13 gigi tinh khau. Cing quyet tam tuan thu no1
qui gio gidc, va dic biét c6 mat trong nha tu thién ba 1an ngdi thién tap thé
mdi 1an mot gio trong mQt ngay.

Tranh sy bat lgi cua viéc an quéa nhi€u, nguy hi€ém vé tu minh khong tu chu
doi voi trang thai hon tram va nguy hiém vi khong gitr tinh khau.

Thuyc hanh chinh x4c khi cac ban duoc hudng dan dé thuc hanh. Khong than
phién no, dé qua mot bén vi thoi gian khoa tu bat ctr nhitng gi ma ban ¢ thé
doc hodc hoc ¢ noi khac. Su pha tron phuong phap tu tép la mot diéu vo
cung nguy hlem Néu c6 diéu gi chua 10 dbi voi cac ban, hiy dén vi Hudng
dan dé 1am rd van dé. Chi cung cdp mot 16i mon tuong xing dbi vai phuong
phap nay; néu cac ban thuc hanh nhu vay, cac ban s& gat hai nhirng két qua
my man.

Su dung thoi gio' qui bau, co hdi, phuong phap, dé giai thoat ban ra khoi
nhiing tr6i budc cua tham, san, si,va hoan hy an lac, hai hoa va hanh phuc
that su.

Hanh phuc chan that dén véi cac ban./.

---000---

BAI GIANG CUA NGAY THU HAI

Dinh nghia phé quat vé tgi va phudc
Bat thanh dao: Gioi va Dinh

Ngay thtr hai d3 qua. Mic du ¢6 phan ndo tt hon ngdy dau, nhitng khé khan
van con hién hiru. Tam thure thi qua dao dong, kich thich, hoang vu nhu mot



con bo hoang hoac con voi hoang n6 tao ra su tan pha dit do1 khi né di vao
noi cu tra ctia con ngudi. Néu mot ngudi thong minh diéu phuc va huin
luyén thu hoang, thi du tat ca strc manh cua n6 duoc dung cho muc dich pha
hoai, bay gid bat dau phuc vu cho xa hoi trong nhiing cach xay dung. Tuong
ti, tim thirc, nd c6 strc manh va nguy hiém hon ca mot con voi hoang, phai
duoc diéu phuc va huén luyén; thi sttc manh 16n lao cua no s€ bat dau phuc
vu chung ta. Nhung cac ban phai thuc hanh rat 1a nhan nai, kién tri, va lién
tuc. Su duy tri lién tuc trong thuc hanh 13 bi quyét cta sy thanh cong.

Céc ban phai tién hanh cong viéc tu tap; khong ai c6 thé tu giup cho cac ban.
Voi tinh thuong bao la va long tir bi Bac giac ngd chi phuong phap dé hanh
tri, nhung ngai khong thé mang bat ctr ai 1én trén vai cua Ngai dé dén muc
dich tbi thugng. Céc ban phai tién hanh nhiing tién trinh nay chinh céc ban,
chong lai ké thu & noi cac ban, két qua cac ban tu gidi théat chinh minh. Tat
nhién, mot khi cac ban bat dau tu tap, cac ban nhan su héd tro cua tat ca stc
manh Gido phap, nhung cac ban van phai ty minh hanh tri. C4c ban phai tu
minh di tron ven con duong.

D¢ hicu cai gi 1a con dudng can cir vao do cac ban da bat dau di, Btic Phat
mo ta nd bang nhitng thuat tur rat gian di:

Tir b6 tdt cd nhitng viéc lam t6i 16i va bat thién,

Hay lam nhitng viéc lam co dao diec va thién lanh

Hay thanh loc tam,

Day la loi day cua Chu vi Gidc ngg.

N¢ la phuong phap pho quat c6 thé dung cho moi nguoi thuge bat ky ngudn
goc sac toc, hodc quoc gia nao. Nhiingu van dé dan den tur sy dinh nghia sai
1Am vé toi va phudce. Khi ngudn cdt 16i gido phap da mat di, no tré thanh mot
phe phai, va roi mdi phai lai dua ra dinh nghia khic nhau vé sy trung thyc,
nhu thé, sau khi co mot hinh thie ddc biét bén ngoai, hodc dién bay nhiing
nghi 18 nao d6, hodc nim gilt mot sd niém tin. Tat ca nhiing Van dé nay la
nhirng dinh nghia thugc phe phai, co thé chp nhan d6i voi mot s6 ngudi nay
va khong thé chap nhan d6i voi s6 nguoi khac. Tuy nhién, Gido phap dua ra
mdt dinh nghia phd quat vé sai 1am va sy trung thyc (dung). Bat ci hanh
dong nao ma cé hai dén ngudi khac, lam cho ho bat an, va hai hoa thi né 1a
sai 1am (t61) . Bat cr viéc 1am nao gitp ngudi khac, giup ho an 6n va hai hoa
thi né 1a hanh dong dao duc, luong thién. Pay la mdt su dinh nghia khong
thich Grng vé1i bat cr gido diéu nao, nhung lai thich tng v6i qui luat ty nhién.
Va theo qui luat tu nhién chung ta khong thé lam hanh dong gi ma c6 hai
dén ngudi khac ma khong cé gy ra mot tAm cau ué trong tm cia ching ta



trugce: san han, s¢ hai, cdu ghét van van.;va bat ct khi nao chlng ta tao ra
mot tdm bat thién, thi ching ta trd nén dau khé, ching ta cam nhan nhiing
kho s& cua dia nguc & trong d6. Tuong tu, chung ta khong thé 1am mot viéc
dé giup ngudi khac ma trudc hét chiing ta khong tao ra tinh thuong, long tir,
thién chi; va ngay lic ching ta bat ddu phat trién nhitng phim chit tam
thanh tinh nhu vdy, chiing ta bat dau vui véi an lac thién gi6i ¢ trong chung
ta. Khi cac ban giup ngudi khac, ddng thoi cac ban gitip cho chinh minh; khi
cac ban l1am hai nguoi khac, dong thoi cac ban 1am hai ban than minh. Pay
1a Diéu phap, chan 1y, qui luat- qui luat phd quat cta tu nhién.

Con duong cua Gido phap dugc goi la Bat chanh dao, cao thuong & y nghia
ma bat ¢l ai hanh tri né chic chin trd thanh mét vi co tdm cao thuong, mot
Bac thanh nhan. Giao phap dugc chia lam ba phan: gidi , dinh va tri tué.
Gidi (Siila) 1a dao duic - tir bo nhitng viéc lam bat thién cta than va khau.
Thién Dinh (Samaadhi) 1a viéc 1am thién phat trién su kiém ché tim. Thyc
hanh ca hai thi ¢ ich, nhung khong phai Giéi ciing khong phai Thién dinh
c6 thé doan tan tit ca nhitng phién nio da tich ty trong tAm. vi muc dich nay,
phan thir ba cta Gido phap phai dwoc hanh tri: Pan~n~aa, su phat trién Tri
tué, tué quan, dé lam thanh tinh tAm. Phan gidi gdm c6 ba phin trong Bat
thanh Pao:

1. Sammaa-vaacaa- chanh ngit, sy thanh tinh vé 161 n6i. D& hiéu nhing gi 1a
su thanh tinh ctia 161 néi, chung ta phai biét nhirng gi 1a bét tinh cta 101 noi.
Noi ldo dé Lra gat nguoi khac, noéi tho bao lam tén hai dén nguoi khac, noi
sau lung, ndi vu khdng, néi 1am nham va tranh cdi khong c6 muc dich tat ca
1a nhitng bét tinh cia miéng. Khi ching ta tir bo nhirng bat thién nay, nhiing
gi con lai 1a chanh ngr (101 n61 chon chénh).

2. Sammaa-kammanta: chanh nghiép, su thanh tinh vé nhiing viéc lam cua
than. V& con duong cta Chanh phap chi c6 mot thuée do dé dinh mirc thién
hodc bat thién cua mot hanh dong, né 1a than, khau hay 1a y, va hanh dong
giiip nguoi hay la lam hai nguoi khac. Vi vay, ghiét hai, trom cap, pham toi
ham hiép, hodc ta dam, va udng ruou say ching ta hanh dong vo ¥ thirc c6
thé lam hai dén nguoi khac, va lam hai cho chinh minh. Khi ching ta tir bo
nhirng viéc lam bat thién vé than nay, nhitng hanh dong con lai 1a chanh
mang (viéc 1am chan chanh tir than).

3. Sammaa-aajiiva: chanh nghi€p. Moi nguoi phai c6 mét vai phuong ké de
sinh nhai dé giip chinh minh va nhing ai song nuong vao vi ay, nhung néu
phuong tién hd tro sy sinh ton cua vi ay co hai cho nguo1i khac, thi n6 khong



phai la chanh mang. Co I& ching ta khong thé chinh minh lam nhiing viéc
sai 1am bang phuong cach song cua ching ta, nhung khuyén khich nguoi
khac lam nhu vady; n€u nhu vay chung ta khong thuc hanh ding véi chanh
mang. Vi dy, ban ruou, mé song bat, ban vii khi, ban thi séng, hoac thit thu
tat ca déu la nhitng hanh dong phi chdnh mang. Ngay ca trong nghé nghiép
cao nhat, néu nhitng viéc 1am cua chung ta chi vi pha hoai nguoi khac, thi
ching ta khong hanh tri chanh mang. Néu su van dong 1a dé trinh dién mot
phan cta chung ta nhu 1a mot thanh vién cua x& hoi, dé cung cap ky ning
ctia chung ta va nd lu cua ching ta cho mot viée tot phd quat, trong viéc
dapa lai vi viéc lam nay, ching ta don nhan mot phan thudng ‘tuong xung
bang viéc lam nay ching ta nuoi ban than minh va ching ta sdng nhd vao
d6, mot ngudi lam viéc nhu vay 1a thyc hanh dung chanh mang.

Mot ngudi tai gia, mot ngudi khong ton gido, can tién dé vi cudc séng cua
anh ta. Tuy nhién, sy nguy hiém 1a 16i kiém tién d6 tré thanh mot phuong
tién dé tang bdc cho ty nga: chung ta tim dé thu nhap cao cang nhiéu cang
t6t cho chinh minh, va cam thdy khinh miét nhitng ai thu nhap it. Thai do
nhu vay gdy hai cho ngudi khac va cho chinh ching ta, vi tu ngi lai ting
truong hon, cang khé dé ching ta giai théat. Vi vay, mot dac tinh cbt 18i cua
chanh mang la b6 thi, 1am tr thién, chia sé mot phﬁn ching ta lam ra cho
nhirng ngudi khac. Thi ching ta c6 loi khong chi cho chinh minh ma con lgi
ich cho nguoi khac.

Néu gido phap chi c¢6 nhitng su khuyén bao khuyén khich dé tir bé nhiing
viéc lam c6 hai dén nguodi khac, thi n6 s€ khong cé két qua. Mot cach tri
thirc, chiing ta c6 thé hiéu nhitng nguy hiém ctia nhitng hanh dong bat thién
va nhitng ich loi cta nhirng hanh dong thién, hodc chung ta c6 thé chap nhan
sw quan trong cua gioi vi long tan tuy d6i v&i nguoi giang nd. Nhung ching
ta van tlep tuc lam sai, vi chiing ta khong ty chu voi tam thie cua minh. Vi
vay, phan thir hai cua Gido phap , Chanh dinh: sy phat trién kha niang diéu
khién tdm chiing ta. Trong phan nay gdm c6 ba phan trong Bat thanh dao:

1. Sammaa-vaayaama : (chanh tinh tan, thyc tap ding cach) bang su thuc
tap clia cac ban, cac ban da thay thé ndo 1a su yéu 6t va khong viing chic cta
tam, ludn luén dao dong tir doi tugng nay sang ddi tugng khac. Tam thirc
nhu Vﬁy doi hoi su thuce tap dé tang sttc manh cho n6. Co bdn cach thuc tap
dé tang sttc manh cho tAm thirc: tranh xa va tir bo tat ca cac bt thién phéap c6
thé phat sanh, khong cho né tiép xtic voi bat cir bat thién phap ndo ma né
chua khéi sinh, duy tri va phat trién tat ca céac thién phap hién tai c6 mat
trong tim thtrc va huéng tim dén cac thién phap ma nd chua hanh tri. Mot



cach truc tiép, bang su thuc tap tinh giic qua hoi thd (Anaapaana) cac ban
da bat dau thi hanh nhitng céach tu tap nay.

2. Sammaa-sati: tinh gidc, tinh gidc voi niém thyec tai. Vé qua khur chi co thé
14 nhitng ky trc; vé twong lai chi ¢6 thé 1a nhiing wéc mong, lo so va tudng
tuogng. Cac ban da bat dau thyc tap chanh ni€ém (sammaa-sati) béng su tu
luyén tap dé duy tri tinh giac moi tinh huéng biéu hién thuc tai & mdi sat na,
trong khu vyc gidi han cta hai 16 mili. Cac ban phai phat trién kha ning dé
tinh gidc toan bo thuc tai, tir cap d6 tho nhéat dén vi té nhat. Dé bat dau, cac
ban hay tap trung hoi thd c6 y thirc , va cé tap trung, tor d6 hoi thé tu nhién
va nhe nhang, dén sy tiép xuc cta hoi tho. Bay gid cac ban s& sir dung mot
dbi tuong tinh lang vi té hon cua su chu y: cac cam tho tu nhién va bﬁng
than thé trong khu vuc giéi han nay (khu vuc ¢ hai 16 mili). Cac ban co thé
cam nhan nhiét do cua ho1i tho, hoi lanh khi n6 di vao, hoi 4m khi no di ra
khoi thin thé. Vuot qua van dé d6, c6 nhitng cam tho khong thé dién ta duoc
khong lién hé dén hoi tho: néng , lanh, ngira, kich dong, dao dong, ép nén,
cang thﬁng, dau v.v.. cac ban khong thé chon loai cam tho nao dé cam nhan,
vi cac ban khong thé tao ra cac cam tho. Chi theo ddi; chi duy tri tinh giac.
Hinh thtic ctia cam tho khéng quan trong; diéu quan trong 14 tinh giac véi
thuc tai vé cam tho ma khong phan tng lai né.

Dac tinh thoi quen cua tdm thirc, nhu cac ban da théy, la xoay cudn theo
nhiing tu tudng thudc tuwong lai hodc qua khur, tao ra tham ai va san han.
Bang su thuc hanh chanh niém cac ban di bat dﬁu pha v& thoi quen nay.
Khong phai sau khoa tu tap nay cac ban s€ quén tat ca qua khtr va khong con
nghi ngoi gi vé twong lai nita. Nhung thyc té cac ban da thuong phi bo kha
ning ctia cac ban bang sy 16i cudn vo ich vao qué khir hodc tuong lai, qua
nhiéu dén ndi khi cac ban cin nhé lai hodc 1én ké hoach gi d6, cac ban
khong thé 1am nhu ¥ mudn. Bang sy phét trién chanh niém, cac ban s& hoc
cac dat tim thirc ctia cac ban viing chic hon trong gidy phut thyc tai, va cac
ban sé€ théy rﬁng céc ban co thé nhé lai qua khir khi can thiét va tao ra nhitng
ké hoach thich hop cho tuong lai. cic ban s& co thé c6 mot doi song lanh
manh va hanh phuc.

3. Sammaa-samaadhi: chdnh dinh: chi c6 sy tdp trung khong phai 1a muc
dich cua phap mon nay; sy tip trung cac ban phat trién phai c6 mot nén tang
vé su thanh tinh. V&i mot cin ban cta tham, sin hodc si mé ching ta co thé
tap trung tAm thic, nhung vin dé nay khong phai 1a chanh dinh. Ching ta
phai tinh giac thuc tai hi¢n hita ¢ trong ching ta, khong c6 tham va san. Duy
tri su tinh giac nhu vay lién tuc timg gidy phut- day goi 1 chanh dinh.



Béng su chép hanh nam gié1 mot cach nghiém thc, cac ban bat dau thue tap
gidi. Bﬁng sy luyén tap tdm dé duy tri tap trung vao mot diém, mot ddi
tuong that cia niém hién tai, khong moéng khoi tham hoac san han, cac ban
da bat dau phat trién chanh dinh. Bay gio giit su luyén tap mot cach tinh tan
dé lam nhay bén tam thirc cua ban, dé khi cac ban bét dau thuc tap tri tu€ cac
ban s& co thé thé nhap nhirng cép dd siu cua vo thuc, dé loai trur phién nao
an nup & do, va hoan hy véi hanh phuc that sy - hanh phuc cta su giai thoat.
Chdn hanh phuc dén véi cdc ban.

Cau mong cho tdt ca ching sanh déu hanh phiic.
---000---

NGAY THU BA CUA KHOA TU
Bat thanh dao: Tri tué - tri tué do f/’uyélz dat, tri tué /)(ing tri thire, tri tué
bang kinh nghiém.
Kalaapaa: bon ),rcfz/ t6
Ba ddc tinh: vé thwong, ban chat huyén héa ciia Ngd, va kho.
Sur thé nhap qua thuc tai hién nhién

Ngay tha ba dd qua. Chiéu mai cic ban s& di vao linh vuc cta Tri tué
(pan~n~aa), phan thur ba cia Bat thanh Pao. Khong c¢6 tri tu¢, phuong phap
hanh tri khong thé thyc hi¢n hoan hao.

Chung ta bit dau hanh trinh bang tu tap gidi (Siila), d6 13, bang cach tir bo
nhirng hanh viu giy tac hai cho ngudi khic; nhung mic du chung ta cé thé
khong gay hai dén nguoi khac, ching ta van con gy hai cho chinh chung ta
bang cach tao ra nhitng phién ndo trong tim. Vi vy, ching ta tién hanh su
luyén tap thién dinh, hoc cach diéu phuc tam, dé dé nén nhiing phién nao da
sinh khoi. Tuy nhién, sy dé nén phién nio khong lam chung tiéu mat. Chung
luu lai trong vo thue va sinh truong ¢ do, tiép tuc giy tac hai dén chinh
chung ta. Vi vy, tién trinh thir ba cua Gido phép ( tri tué: pan~n~aa): khong
phai dua ra mot ching nhan giai thoat moi phién nio ciing khong phai sy de
nén chang, ma thay vi cho phép chung sinh khoi dé tiéu diét ching. Khi
phién ndo dugc doan trir , tAm thirc thoat khoi moi cdu nhiém. Va khi tdm
thirc dugc thanh tinh, khi d6 khong can bat ctr nd luc gi dé ching ta tur bo
nhirng vi¢c lam c6 hai cho nguoi khac bﬁng su tu nhién mot tAm thic thuan
tinh co dﬁy du thién chi, tir tAm ddi véi moi nguoi. Tuong tu, khong can bat
ctr nd luc gi dé ching ta tir bo nhitng hanh dong c6 hai dén chinh ban than.
Chung ta séng mot cudc song lanh manh va hanh phuc. Vi vy mdi tién trinh
ctia phuong phap hanh tri phai dua dén mat tién trinh ké tiép. Gidi dan dén



sw phat trién thién dinh (samaadhi), chanh dinh; dinh dwa dén sy phat trién
tri tu¢ (Pan~n~aa), tri tu¢ thanh loc tam thirc; tri tu¢ dua dén niét ban
(nibbaana) su giai thoat moi tran ciu, sy gidc ngd hoan tdan.

Trong bat chanh dao Tri tué bao gdm cé hai:

1- Sammaa-san’kappa: chanh tu duy: that sy khong can thiét toan bo tién
trinh tu duy chdm dat truée khi ching ta c6 thé bat dau phat trién tri tué. Tu
duy ton tai, nhung cach thirc ctia sy tu duy thay doi. Nhimng ciu ué & bé mit
ctia tam thirc bat dau di qua vi sy hanh tri tinh gidc vé hoi thé. Thay vi tu
duy vé tham, san va si mé, chiing ta bat dau c6 nhitng tu duy lanh manh, tu
duy vé gido phap, con dudng giai thoat cho chiing ta.

2- Sammaa-ditthi: chanh kién: day 1a tri tué chinh hiéu, sy hiéu biét thuc tai
nhu that chinh nd, khong phai nhu né s€ bi¢u hién.

C6 ba tién trinh vé su phat trién tri tué. Tién trinh thir nhat 13 tri tué nhan
duoc bang cach nghe hodc doc 161 néi cua ngudi khic (sutta-mayaa
pan~n~aa: van tu¢). Tri tu¢ thau nhan nay rat 12 hiru ich dé dat chung ta vao
mdt phuong hudng thich hop. Tuy nhién, khong thé giai thoat bang tri tué
nay, vi thuc té no chi 1a tri tué vay muon ma thoi. Ching ta chap nhan né
nhu chan 1y c6 thé vi long tin mu quang, hoac co thé vi san hén, trong so hai
rr:ing khong tin ching ta s€ bi roi vao dia nguc, hodc co thé vi sy tham lam,
trong sy hy vong rang sy tin tudong sé dua chung ta dén thién dang. Nhung
trong truong hop nay, né khong phai la tri tu¢ ctua chinh chung ta.

Vai tro ciia vin tué sé dua dén mot giai doan ké tiép: cintaa-mayaa
pan~n~aa, tu duy tri tué (tu tu¢). Mot cach 1y tri, chiing ta kiém tra nhiing gi
ching ta nghe hodc doc dé xem nd c6 mach lac, thyc té, loi ich hay khong;
néu nhu vy thi ching ta chap nhan. Tri tu¢ tu duy nay cling rat quan trong,
nhung no cling rat nguy hiém néu né duoc xem nhu la t61 hdu hon hét. Mot
sO ngudi phat trién kha nang tri thirc, va do d6 cho rang anh ta 13 mot nguoi
tri tué. Tat ca nhitng gi anh ta hoc chi nhim phuc vu dé nang cao ty nga cta
ban than; anh ta cang xa lia sy gidi thoat.

Vai trd thich hop cua tu tué la dé dan dén giai doan ké tiép: bhaavanaa-
mayaa pan~n~aa (tu tué) tri tué phat trién do sy tu tip ctia chinh chung ta, &
cép do kinh nghiém. Pay Ia tri tu¢ thu su. Van tué va tu tué rat co ich néu
chung n6 cho ra mot ngudn cam himg va huéng din dé sir dung tién trinh ké
tiép. Tuy nhién, chi co tri tué tu chimg mdi co thé giai thoat, vi day 13 tri tué
cua chinh ching ta, dugc can ¢t vao chinh kinh nghiém cua ching ta.



Moét vi du cho ba loai tri tué: mdt vi Bac si cho mot toa thude tay cho mot
bénh nhan. Bénh nhan vé nha,va vi qua tin vao vi bac si cia anh ta, anh ta
doc tén toa thudc hang ngay, day la tri tu¢ nhan dugc (van tu¢). Khong hai
1ong voi toa thube ay, bénh nhan tro lai Bac si, va yéu cau va nhan mot sy
giai thich vé toa thudc, tai sao n6 can thiét va lam thé nao dé str dung no; day
1a tri tu¢ tu duy. Cudi cung anh ta uéng thudc; chi co vay tur do bénh tat cua
anh thuyén giam. Lo lac chi co tir budce thir ba (tu tug, tri tu¢ do thuc hanh
ma c0).

Céc ban tham gia khéa tu nay 1a cac ban tuy minh udng thudc, déa phat trién
tu tué noi cac ban. Lam nhu vay, cac ban phai hiéu chan 1y & cip d6 kinh
nghiém. Qua nhiéu sy 14n 16n hién hanh vi phuong phap va cac sy vat dan
dén hinh thanh khac hoan toan véi ban chit thit sy ciia nd. Va bén ngoa1
hinh thtc cta than thé, chan 1y khong thé kinh nghiém duoc; nd chi c¢6 thé tri
thirc hoa. Vi vay, cac ban phai phat trién kha ning dé kinh nghiém chan ly
trong chinh céac ban, tu tho nhat dén cép do vi té nhat, dé thoat ra khoi tit ca
nhitng vO minh va tréi bude.

Mbi chiing ta biét rang toan bd vil tru 1a sy thay d6i lién tyc, nhung chi co tri
tué tu duy vé _thye tai nay s& khong gitp ich gi; ching ta phai kinh nghiém
nd & trong mdi chung ta. C6 thé mdt bién cb dau thuong, nhu cai chét cia
nguoi than, ¢p budc chiung ta duong dau voi van dé khic nnghiét cua vo
thuong, va chung ta bat dau phat trién tri tué, dé thay su vo ich vé su nd luc
dé co nhitng vat chat thé gian va su tranh cii v6i ngudi khac. Nhung ngay
luc nhitng thoi quen cli cua tu nga khéng dinh lai chinh no, va tri tué kho
héo, vi no6 khoéng duoc can cir truc tiép, kinh nghiém ca nhan. Chung ta
khong c6 kinh nghiém thuc tai vo thudng trong mdi chiing ta.

Moi vat déu vo thudng (pht du) sinh khdi roi tan phai o mdi sat na - anicca
(v6 thuong); nhung sy nhanh chong va lién tuc cua tién trinh tao ra sy ao
tuong vé thuong con. Ngon dén cdy va anh sang cta ngon deén dién ca hai
déu thay d6i lién tuc. Neu bang nhan thiic cc giac quan ctia chung ta, ching
ta ¢6 thé kham pha tién trinh cua sy thay d6i, nhu trudng hop anh sang ngon
dén cay, tir 46 chiing ta c6 thé thoat khoi sy 4o tuong. Nhung khi ndo, nhu
trong trudng hop ciia anh sang dén dién, sy thay doi qua nhanh va su lién tuc
dén doi cac cin cua chung ta khong thé kham pha ra nd, tir d6 4o ggiac cang
kho pha v&. Chiing ta ¢ thé kham phé su lién tuc ctia nude trong mot dong
song, nhung 1am thé nao dé chung ta hiéu ring mot ngudi dang tim trong
dong song d6 ciing thay di trong tirng st na?.



Chi ¢6 cach duy nhdt pha v& 4o gidc 13 dé hoc dé kham pha trong chinh
chung ta, va dé kinh nghiém thuyc tai & mdi co cau than va tdm ciia ching ta.
bay 1a nhimg gi Bo tat Siddattha Gotama da lam dé tré thanh mot Vi Phat.
Pé sang mot bén moi thanh kién trudc day, Ngai da kiém nghiém chinh
minh de kham phé ban chat chan Iy cua co cau than va tam. bat dau tir cAp
d6 vi té nhét, va ngai da kham pha ra rang toan bd cau trac thudc vé vt Iy,
toan bo thé gidi vat chat, duoc két hgp bang nhing t1eu nguyén tu, trong
Paali goi 1a at.t.ha kalaapaa. Va ngai da kham pha rang mdi to chat nay
gdm bdn yéu td: dat, nudc, ltra va khong khi va nhimg dic tinh hd tro cua
chung. Nhitng thanh phin nay, ngai da tim ra, 14 nhitng nén méng xay dung
cin ban cua vat chat, va chinh chung né ludn ludn sinh diét lién tuc mong
chong-hang ti 1an trong mot gidy. Trong thuc té khong co sy 1du bén trong
thé gioi vat chit; n6é khong co gi chi 1a sy bién d6i va dao dong. Cac
nhakhoa hoc hién dai da xac dinh nhiing kham pha cua Puc Phat, va da
ching minh bang thyc nghiém rang toan bo thé gidi vat chat dugc két hop
boi nhitng thanh phan tiéu nguyén tr ludn sinh diét lién tuc. Tuy nhién,
nhitng nha khoa hoc nay khong giai thoat khoi nhitng khd dau, vi tri tué cua
ho chi 1a tri thirc. Khong nhu e Phat, ho khong c6 kinh nghiém truc tiép &
noi ho. Khi chung ta tu kinh nghiém thuc tai cia vo thudng noi mdi ching
ta, chi khi nao ching ta bt dau thuc nghiém vé khé.

Khi su tué tri v& vo thudng phat trién trong mdi chung ta, mot yét t6 khac
cua tri tu¢ sinh khoi: khong c6 "cai ta" va "cai cua ta" (anattaa). Toan bg co
cdu than va tam, khong co gi (trong than va tim ctia mdi ching ta) co thé
kéo dai hon mot sat na, khong c6 gi chung ta c6 thé xem nhu tu ngd bat bién
hodc linh hon ban bién. Néu c6 cai gi d6 that sy 14 "cta ta", thi ching ta phai
c6 thé co no, dé lam chu nd, nhung thyuc té ching ta khong diéu khién duoc
nd ngay ca than thé ctia ching ta. N6 ludn thay doi, suy tan, bat ké dén su
mong udc cua ching ta.

Tir d6 phan tht ba ndy cua tri tué phat trién: kho (dukkha). Néu ching ta no
luc dé thu dat hodc ndm gitr ddi véi nhitng gi ma ching thay doi vuot qua su
kiém soat cua ching ta, tor d6 ching ta bi tr6i budc va tao ra khd s& cho
chinh minh. Thong thudng, ching ta nhan ra khd v&i nhirng kinh nghiém
cam xtc bat lac, nhung nhitng cam tho lac c6 thé xem nhu déng dang véi
v6i cac nguyén nhan cua kho, néu ching ta ting trudng sy tham ddm vé no,
vi chiing n6 déng nghia véi vo minh. Tham dam nhirng gi mang tinh tam bg
thi chic chdn mang lai két qua dau kh6 ma thoi.



Khi hiéu biét vé vo thudng (anicca), khd (dukkha) va vO nga (anattaa) 1a
mdt diéu chic chén, tri tué nay s& biéu hién trong doi sdng hang ngay cua
chiung ta. Chang han chiing ta di hoc dé thé nhap vuot qua thyc tai hién
nhién & d6,ciing vay trong nhiing tinh hudng ngoai tai ching ta s& co thé
thdy su that mot cach rd rang va ciing dong thoi nhan ra chan 1y thyuc toi hau.
Chung ta lam mudi lugt vO minh va song mot cudc doi lanh manh va hanh
phtc.

Nhiéu 4o tudng duoc tao ra bang thuc tai hién nhién, ciing cd va két hop-
chang han nhu ao tudng vé cai dep than thé. Than thé dudng nhu dep chi khi
n6 duge phdi hop. Nhitng phin riéng biét ctia né nhin mot cach riéng ré, thi
chang c6 gi hip din va dep ca (asubha). Cai dep than thé 1a bé ngoai, thuc
tai & bén ngoai, khong phai 1a chan 1y rét rao.

Tuy nhién, su hiéu biét vé ban chat khong that cta cai dep than thé s& khong
dua dén gian ghét nguoi khac. Khi tri tu¢ sinh khoi, ty nhién, tam tré nén
thing bang, khong cau nhiém, thuan tinh , day thién chi huéng dén moi vat.
Sau khi kinh nnghiém thuc tai trong mdi chiing ta, ching ta c6 thé lam muoi
luot 4o tudng (vo minh) , tham lam va san han, va c6 thé sbng an binh va
hanh phic.

Sang mai, cic ban s& tién hanh nhitng budc tién dau tién cta cac ban vao
lanh vue tri tué khi cac ban bat ddu thue hanh Vipassan. Dung hy vong ring
ngay khi cac ban bat du thi cac ban s& thiy tit ca nhitng phan tir vi té sinh
diét trong than thé cac ban. Khong, cac ban bat dau v6i su that thd va bén
ngoai, va bang cach duy tri niém xa, tir tir chiing ta thé nhap vao chan 1y vi té
hon, chan ly tdi hau cua tam thire, cua than thé, cua nhiing yéu td thude vé
tAm va cudi cting chan 1y toi hau vuot qua yéu td than va tam.

Pé thanh tyu muc dich nay, cac ban phai no luc chinh minh. Vi vay, gitr giéi
that nghiém tac, vi day la nén mong ctia sy thién dinh, va giit thuc tap hoi
thé dén 3 gio chiéu ngay mai; duy tri su theo ddi thuc tai xung quanh khu
vuc hai 16 miii. Giir tdm cac ban that nhay bén dé khi cac ban bt dau thuc
hanh Vipassana vao ngdy mai, cac ban c6 thé di sau vao cap do sdu hon va
doan ttrir nhirng phién ndo tim an & do. Hay hanh tri tinh tan, lién tuc, kién
cd, vi sy tbt dep va su giai thoat cho céc ban.

Cau mong tdt ca chie vi thanh céng trong sw hanh tri nhitng bwée dau tién vé
giao ly giai thoat.



NGAY THU TU
Nhitng cdu hoi lién quan dén van dé lam sao dé thwe hanh thién Vipassana
Qui ludt vé gido Iy nghiép qua
Sw quan trong ciia hanh dong thudc vé tim
Bon su tdp hop cua tam:sw hiéu biét (v thure), su nhan thiee, sy cam tho , sw
phan ung

Ngay tht tu 13 ngay rat quan trong. Cac ban da bit dau thé nhap vao dong
song cua chanh phap (Ganges of Dhamma), khdm pha chan 1y noi cac ban &
cap do nhitng cam tho vé than. Trong qua kht, vi vo minh, nhiing cam tho
nay la nhitng nguyén nhan cho su ting truong nhitng khd dau trong cac ban,
nhung chang né ciing ¢6 thé dung dé doan trir kho dau. Cac ban da tién hanh
budc dau tién vao con duong giai thoat bang su luyén tap quan sat nhing
cam tho vé than va duy tri binh than tim. Vai van dé vé phuong phap thuong
duoc hoi:

Tai sao di chuyen sw chii ¥ trén than thé theo mét trdt ti va tai sao phdi theo
trdt tundy? bat cir trat tyr nao déu c6 thé thuc hanh, nhung mot trat ty 1a du.
Nguoc lai nguy hiém veé su khong chu y & mdt vai by phan cua than thé, va
nhitng phan nay s& duy tri khong cam xtc va trong khong. Cam tho c6 mat
khip than thé, va trong phuong phap nay, tim quan trong la phat trién kha
ning kinh nghiém cam tho & moi noi. Vi myc dich nay, di chuyén sy cha ¥
cac cam tho theo trét tu rat 1a co loi.

Néu trong mot phﬁn cua than thé khong c6 cam tho, cac ban c6 thé duy tri su
cha tdm cua cac ban ¢ d6 khoang mot phut. Trong thuc té, U cam tho ludn co
mat & do, nhu & moi bo phan khac ctia than thé, nhung né c6 mot tinh chét
vi t& nhu Vﬁy dén ndi tAm cua cac ban khong nhan ra n6 mot cach y thue, va
vi vay noi nay duong nhu vo giac ( khong cdm nhan dugc ). Duy tri khodng
mot phut, theo doi mot cach tinh lang va xa ly. BPung tao ra sy tham ddm vi
mot cam tho, hodc sdn hin hudng dén sy mu quang. Néu cac ban lam nhu
vay, cac ban da lam mat su thang bang & cac ban, va tim mat thing bang thi
rat 1a ngu ngoc n6 chac chan khong thé kinh nghiém nhitng cam tho vi té
hon. Nhung néu tdm duy tri sy thing bang, né tré nén nhay bén hon va
manh hon, kha niang kham pha cac cam tho vi té nhiéu hon. Theo ddi nhiing
phan cua than thé mot cach xa ly khoang mot phat, khong qua mot phat. Néu
trong vong mot phut khong cé cam tho khoi 1€n, lac d6 mim cudi va doi di
noi khac. Vong quan sat ké tiép, lai duy tri mot phut nira; sém mudn gi cac
ban s& bt dau kinh nghi¢m cam tho & do va khép than thé. Néu cac ban duy
tri dd mot phut nhung van khong cam nhan mot cam tho, thi tap trung cam



nhan sy xtc cham quan 4o cua ban néu nd 1a noi dugc bao phu, hoac su tiép
xuc vo1 moi truong néu nd khong bi bao phu. Bat dau voi nhitng cdm tho bé
ngoai nhu vay,va tuan tu cac ban cling s€é bat dau dé cam nhan nhiing cam
tho khac.

Néu su chit vy duoc dat vao mot phcfn ctia than thé va mét cam tho khéi 1én &
mot noi khac, chung ta cé nén nhay lui tro lai hoac hudng dén dé theo doi
cam tho nay hay khéng?khéng nén lam nhw vdy ma tiép tuc di chuyén su
quan sat theo trdt tu. Pung tim cach lam khong cho sinh khéi nhitng cam
tho ¢ nhitng phan khéc cua than thé.-cac ban khong thé 1am nhu thé- nhung
cling dung cht trong dén chung nd. Theo ddi mbi cam tho chi khi ndo céc
ban dén véi chung no, di chuyén theo trat tu. Nguoc lai cac ban s€ nhay tu
noi nay dén noi khac, bo sét nhidu phin cta co thé khong quan sat, thi su
theo do1 quan sat cua cac ban chi la nhitng cam tho thd ma théi. Cac ban
phai ty huan luyén chinh minh dé quan sat tit ca nhitng cam tho khac nhau
trong moi phﬁn cta than thé, thd hodc té, lac hodc bat lac, d& nhan hodc kho
nhan. Vi vay dirng bao gid cho phép sy quan sat chii ¥ nhay tir chd nay dén
cho khac.

Bao ldu chiing ta nén giir s quan sdt trdi qua tir dau dén chan? Diéu niy s&
khac nhau tiy theo tinh hudng ma ching ta dang dbi dién. Su huéng dan 1a
dé dat sy cha tAm cua cac ban vao méot khu vuc xac dinh, va ngay luc cac
ban nhan ra cam tho, thi hiy di chuyén tiép tuc. Néu tdm thirc du sy nhay
cam no s¢ nhan rd cam tho ngay lic no dén khu vuc d6, va cac ban co thé
duy chuyen tiép tuc lién. Néu tinh hudng nay xay ra khap than thé, c6 thé di
chuyén sy tap trung tir ddu dén chan trong vong 10 phit; nhung khong nén
di chuyén nhanh hon khoang thdi gian vira néi. Tuy nhién, Néu tdm thirc
khong bén nhay, ¢ thé co nhiéu khu vuc & d6 can thiét chd khoang mot
phut dé cam tho sinh khai. Trong truong hop ndy, c6 thé mat khoang 30
phuat hodc mot gio dé di chuyén su quan sat tir diu dén chan. Thoi gian can
dé quan sat mot vong than thé khong quan trong. Chi duy tri hanh tri nhin
nai, kién tri; cic ban chic chin s& thanh tyu.

Khodng gi6i han vé khu vwc quan sat phdi nhir thé ndo dé cé thé dat sw chil
tam vao dé dwoc? Hiy 1ay mot phan cia than thé khoang hai hodc ba inch (1
inch =2.54cm) chiéu rong; tir d6 di chuyén sy quan sat dén khu vuc khéc c6
do rong twong duong nhu vay. Néu tam thirc chua nhay bén, st dung khu
vue rong hon, chang han nhu toan bd khudén mat, hodc toan bd canh tay phan
trén; roi tir tir ¢d gang thu nho lai khu vuc tap trung. Cudi cung cac ban c6



thé cam nhin nhitng cam tho & mdi phﬁn cta than thé, nhung giai doan nay,
moi khu vuc c6 do rong khoang hai hodc ba inch la du.

Chiing ta c6 nén cam nhdn nhitng cam tho chi trén bé mdt cua thin thé hay
la cting o bén trong nita? D61 khi mot vi thién gid cdm nhan nhirng cdm tho
bén trong ngay luc anh ta bat dau hanh tri Vipassana; d6i khi & giai doan dau
anh ta cadm nhan nhitng cadm tho chi & bé mat. Mot trong hai cach déu tot ca.
Néu nhitng cam tho chi xuat hién trén bé mit, theo ddi ching n6 qua nhiéu
1an cho dén khi cac ban cam nhan cam tho & moi noi trén bé mat, sau do cac
ban s& bat dau thé nhap vao cam tho bén trong. Tuan tu tim thic s& phat
trién kha nang cam nhan nhiing cdm tho & moi noi, cd hai bén trong va bén
ngoai, trong mdi phan ciu tric cta than thé. Nhung hiy bt dau, nhiing cam
tho thudc bén ngoai 1a du rdi.

Con duong dﬁn xuyén qua toan bo lanh viuc cam nhén bing giac quan, d6i
VO’I thuc tai toi hau n6 vuot qua kinh nghlem bang giac quan. Néu céac ban
tiép tuc thanh loc tam cac ban voi sy hé tro ciia cam tho, chic chin cac ban
s& dat giai doan toi hau.

Khi nao chung ta khong y thirc, cic cam tho 1a mot phuong tién dé ting
truong phién ndo cta chung ta, vi chung ta phan tmg lai ching nd véi tham
hodc san. Van dé sinh khdi ngay hién tai, nhitng cin thang phat ngudn, & cap
d6 cua nhitng cam tho bang than.; vi vay, day la cip do ¢ d6 ching ta phai
thi hanh dé giai quyét van dé, dé thay doi thoi quen ciia tAm thirc. Chung ta
phai hoc cach tinh giac ddi v6i tat ca nhitng cam tho sinh khoi ma khong
phan ung lai ching, chap nhan sy thay d6i cua chung, vi d6 1a ban chat
khach quan. Bang cach thuc hanh nhu vay, chung ta loai trir thoi quen vé su
phan g thiéu ¥ thirc, chung ta giai thoat chinh minh ra khoi khé nao.

Cam tho la gi? Bat ctr diéu gi chung ta c6 thé cam nhan & cip d6 bang than
thé thi 13 mot cam tho- bat ctr cam tho tu nhién, thong thuong, binh thuong
bang than thé, hoic 14 lac hay kho tho hay té, manh hoic yéu. bung bao gio
phot 16 mot cam tho trén yéu t6 rang nd duoc tao ra do nhitng diéu kién moi
truong, hoac do ng01 qua lau, hoac do mot chung bénh tir trudc. Bét cur ly do
gi, van dé 1a cic ban cam nhan mot cam tho. Trude day cac ban c6 thoi quen
déy ra nhitng cam tho bat lac va kéo lai nhirng cam tho lac. Bay gid céc ban
chi quan sat nhu 13 mot d6i tuong, dirng ddng nhat ching né voi nhitng cam
tho.



Mot su quan sat khong lya chon, dirng bao gio ¢ chon nhitng cam tho; thay
vi chép nhén bat ctr nhitng gi sinh khd1 mot cach tu nhién. Néu cac ban khoi
1€n tim cai gi do riéng biét, dic biét, cac ban s€ tao ra nhirng kho khan cho
chinh minh, va s& khong thé tiép tuc duy tri phuong phap. Phuong phap
hanh tri khong phai dé kinh nghiém diéu gi d6 mang tinh dic biét, ma thich
hop hon chi duy tri trang thai xa trong van d& ctia bat cir cam tho nao. Trong
qua khtr cdc ban di c6 nhiing cam tho twong tu trong than thé céc ban,
nhung cac ban khong tinh thirc vé& nd mot cach co y thirc, va cac ban di phan
ng lai n6. Bay gio cac ban dang hoc dé duy tri cap do binh than (trang thai
Xa).

Néu cac ban thuc hanh theo cach ndy, tuan ty toan bo qui lut ty nhién s& tro
nén 1 rang ddi v4i cac ban. Day la nhimg gi Gido phap dinh nghia: ban chat
tw nhién, qui luat, chan ly. De hiéu chin 1y & cap do kinh nghiém, ching
phai khao sat chiing nd trong ciu triic toan bd than thé cta chung ta. Pay 1a
nhitng gi ma Thai t&r Sidddhattha Gotama da thuc hanh dé tro thanh mot vi
Phat, va nd tré thanh qua rd rang d6i véi Ngai, va s& trd thanh rd rang cho
bat ctr ai thyc hanh nhu Ngai da thyc hanh, ci ma toan b vii try, trong than
thé cing nhu bén ngoai n6, moi thir uén Iudn thay d6i. Khong c6 gi 1a két
qua cudi cung; moi vat dugc lién hé trong tién trinh cta hinh thanh (bhava).
Va mot thuc tai khac s& tré nén rd rang: moi vt xay ra déu c6 nguyén nhan.
Mdi su thay doi c6 mot nguyén nhan, nguyén nhan tao ra két qua, va roi két
quéa 1an lugc tré thanh nguyén nhan cho sy thay doi khac, tao ra mot vong
mic xich vO tdn nhan va qua. Va mot qui ludt nita trd nén rd rang: khi
nguyén nhan nhu thé nao thi két qua s& nhu thé dy; khi hot gidng nhu thé
nao thi s& dan dén qua trai nhu thé ay.

Trén cung mot manh dat ching ta gieo hai loai hat glong, mot loai mia va
mot loai "neem" mot loai cay nhiét doi rat dang Tir gibng mia phat trién
thanh cay mia c6 vi ngot trong moi s& mia, tir giong neem thanh cay va co Vi
dang trong mdi sé cta nd. Chung ta co thé hoi tai sao Tw nhién lai tir ton
(tinh thuong) d6i v&i cdy nay va tho 18 d6i v6i cay khac. Thuc té, Tw nhién
khong phai tir tén ciing khong phai thé 18; no tién hanh theo qui luat da dat
dinh. Chung ta chi gitip cho tinh chat ctia mdi hat giéng biéu hién. Néu
chung ta gieo trong nhitng hat gidng ngot, thu hoach s& 14 vi ngot. Nhu hat
gidng hién c6, cling viy qua trai s& nhu viy; khi nhitng hanh dong nhu thé
nay thi két qua s& thuong xtmg nhu viy.

Van dé la ching ta rat tinh tdo ¢ thoi gian git hai, mudén nhan qua ngot,
nhung trong sudt thoi thoi vy gieo chiing ta khong tinh téo, va trong gidng



trai dang. Néu chung ta mudn qua ngot chung ta nén trong nhiing loai giéng
tuong xung. Cau nguyén hodac mong wdc vi mot phép mau chi 1a tu Itra d01
minh; ching ta phai hiéu va sdng theo qui ludt ty nhién. Chung ta phai can
trong vé nhiing viéc lam cua ching ta, vi nhirg viéc lam nay la hat gidng
lién quan dén pham chit cta nhitng gi ma ching ta s& nhan 1a vi dang hoic
ngot.

C6 ba loai hanh dong: bang than , bang 101 ndi va bang y nghi suy tu. Chiing
ta hoc dé quan sat chinh ching ta va tué tri ngay ldp tic rang hanh dong
thudc vé tdm thire 13 quan trong nhat, vi ddy 13 hat giéng, hanh dong s& dan
dén két qua. Nhitng thudc do dé do ludng cudng do ciia nd. Ching nd phat
ngudn nhu hanh dong bang ¥ nghi, va hanh dong nay biéu hién bang két qua
& cap d6 than hoac 1a 101 néi (miéng). Vi vay Pirc Phat di tuyén bd:

Tém thire dan dau tat ca moi van de, Tam lam chi, tém tao ra moi vit. Néu
VOl tam khong thuan tinh Noi lén hodac hanh dong, Thi kho ndo sé theo sau
cdac ban Nhuw banh xe theo sau ddu chan cua con vdt kéo xe.(PC. 1,1)

Néu véi tam thanh tinh Cc}c ban noi lén hhoac hanh dong Thi hanh phuc sé
theo sau cac ban Nhu chiéc bong khong tach roi hinh. (PC. 1,2)

Néu ddy 1a van de, tr 6 chung ta phai biét cai gi 1a tdm thike va n6 lam vige
nhu thé nao. Chung ta da bit diu quan sat hién tuong nay bang su tu tap cua
cac ban. Khi cac ban hanh tri, n s& trd nén rd rang rang ¢ bon phan chinh
hodc nhitng thanh phan tip hop ctia tim thc.

Phan thir nhat duoc goi 14 Vin~n~aan.a, n6 c6 thé duoc dich 1a sy nhan thirc.
Cac co quan giac quan khong hoat dong trur phi tam thirc tiép xtic voi chung
no. Vi dy, nfu ching ta bi thu hat trong mot sic dep, mot Am thanh c6 thé
dén nhung ching ta s€ khong nghe no, vi tat ca tim thirc clia chung ta dang
tap trung vao O mat. Vai trd cta phan ndy cta tim 1a de nhan thtrc, don gian
dé biét, khong c6 su phan bi¢t. Mot am thanh dén tlep xuc vOi tai, va tam
thirc chi luu y van dé rang c6 mot Am thanh da dén.

ROi phan ké tiép cua tam thirc bat dau lam viée: san~n~aa (sy nhan thuc).
Mot am thanh d3 dén, va tir kinh nghiém qua khir cua chiing ta va ky tc (bd
nhd), ching ta nhan ra n6: mdt am thanh, qua 161 ndi, nhitng tiéng khen,
tiéng tdt ; hodc mot 4m thanh , 1oi ndi , nhiing tiéng che, tiéng Xau. Chung ta
dua ra mét su danh gia vé tdt hodc x4u, theo kinh nghi¢m qua khur ctia chung
ta.



Ngay luc d6 phan thi ba cua tam thirc bat dau 1am viée: cam tho (vedanaa).
Ngay lac dm thanh vira dén, mot cam tho xuét hién trén than thé, nhung khi
sy nhan thic nhan ra né va cho ra mot sy danh gia, cam tho tré nén thich thu
hay khong thich tha tuy theo su danh gia d6. Vi du: mot 4m thanh dén bing
nhitng 161 no1, nhitng 101 ca ngoi , tbt dep- va chiing ta cdm nhan mdt camtho
lac xuyén khe‘ip than thé. Hodc nguoc lai mot am thanh dén mang theo nhitng
161 n61, nhitng 161 ché bai, Xau - va chiing ta cdm nhan m{t cam tho bét lac
xuyén qua than thé. Nhirng cdm tho khoi 1€n & than, va dugc cdm nhén bﬁng
tam; day la vai tro duogc goi la Vedanaa (cdm tho).

Sau d6 phan th tu cta tim thuc bat dau 1am viéc: san’khara (tdm sé hanh,
su phan tng cua tam thirc). Mot am thanh dén voi nhing 161 noi, nhig loi
khen ngoi, tot... cam tho lac khoi lén- va ching ta bat dau thich no: "Tiéng
khen nay la tuyét voi! Toi mudn khen nhiéu hon nita!" hoic mot 4m thanh
dén v&i nhitng 101 n6i, nhitng 161 ché bai, x4u... cam tho bt lac khoi 1én- va
chung ta bat dau khong thich no: "T6i khong thich 101 ché bai nay, hiy chdm
dut ngay!". O mdi co quan ciia cic cdn, cung mot tién trinh nhu vdy xay ra;
mat , tai, mili, ludi, thin. Tuong ty, khi mot ¥ nghi hodc mot su tuong tuong
tiép xuc véi tam, cung mot cach mot cam tho sinh khoi trong than, lac hoac
bat lac, va chung ta bat dau phan tng véi thich 0 hodc khong thich no. Piéu
ham thich tam thdi ndy phat trién thanh tham mudn nhiéu; diéu khong thich
nay phat trién thanh san gian 16n. Chung ta bat ddu cot nhitng thit ndt bén
trong.

Pay 1a hot giéng chac that dua dén két qua, sy phan tng lai s& ddn dén két
qua: san khara (sy phan Gng thudc vé tdm). Mdi sat na chung ta gieo hot
gidng nay, phan tmg lai vi thich hodc khong thich, tham lam hodc sin gian,
va bang cach lam nhu vdy chinh chiing ta tao ra dau kho.

C6 nhiing phan mg chi tao ra mot an tuong rat nhe, va bi tiéu diét ngay tic
tho1, con nhiing phan tng tao ra mot an twgng sdu hon mot ti thi né bi ti€u
diét sau mot chap thoi gian, va nhirng phan ng nao c6 an tuong rat sau, va
mat mot khoang thoi gian dai moi loai bo dugc nd. Vao moi cudi clia mot
ngdy, néu chiing ta cd gang ghi nhé lai tit ca nhitng phan Gmng cta tim ma
chung ta da tao ra, chung ta s€ chi co thé nhd lai mdt hodc hai phan img ma
d3 tao an tuong sdu nhat trong sudt ngay. Cing mot cach nhu vy, ¢ cudi
moi thang hodc mdi nim, chiing ta s& co thé nh¢ lai chi mot hodc hai phan
ung ma da tao ra én twong sau nhét trong sudt thoi gian dy. Va thich n6 hoic
khong thich, & cudi cudc doi, nhing gi phan ng da tao ra manh nhit chic
chin khoi 1én trong tdm; va cudc song ké tiép s& bat dau v6i tim thirc cua



cing mot tinh chat, sau khi s hitu nhitng pham chat nhu nhau cta vi ngot
hodce dang. Ching ta tag ra tuong lai ching ta, bang nhiitng phan trng cua
minh.

Vipassana day ngh¢ thuat chét: 1am thé nao dé chét an lac va nhe nhang. Va
chung ta hoc nghé thuat chét bang cach hoc nghé thuat séng: lam thé nao dé
lam chu trong gidy phut hién tai, 1am thé nao dé khong tao ra mot phan tng
¢ m?i sat na nay, va lam thé nao dé séng mot cudc doi hanh phic tai day va
ngay by giod. Néu hién tai 13 tot, ching ta khong can lo ling cho tuong lai,
chi la san phﬁm cua hién tai, va vi vay chic chéc 1a tot.

C6 hai vin dé trong phwong phap tu tap:

Thir nhét 13 pha v& nhitng chudng ngai gitta nhitng cap d6 nhan thirc va vo
thirc ctia tim thie. Thong thuong thi tim nhan thic khong biét gi vé nhitng
gi dang duoc kinh nghiém boi tdm vo thire. Bi che day boi sy khong nhan
thire nay, sy phan Gng luon xay ra o cap d6 khong nhan thirc; vao luc chung
no hudng dén cap d6 nhan thic, ching no tré thanh qua manh vé cudng do
dén ndi ching n6 dé dang vuot qua ning lyc cia tim thirc. Bang phuong
phap tu tdp nay, toan bd khdi tap hop ciia tAm thirc trd nén nhan thirc, tinh
giac; tdm vo6 thurc (vo minh) duoc loai trur.

Vén dé thtr hai ctia phuwong phép 1a su binh than (tdm xa). Ching ta tinh thire
tt ca nhitng gi ching ta kinh nghiém, va mdi cam tho, nhung dung phan
ng lai, ding tao ra su thit gt mdi ctia tham hodc san gian, ding lam kho
cho chinh minh.

Pé bat dau, trong liic cac ban ngdi thién, hdu nhu cac ban s& phan ng lai
nhitng cam tho, nhung mot vai khoanh khic s& dén khi cac ban duy tri binh
than (tim xa), mic diu cam tho rat 1a dau. Nhitng khoanh khic nhu vay c6
nang luc rat manh trong viéc chuyén nhitng thoi quen trong tim thirc. Dan
dan cac ban s& dén mot trang thai ¢ d6 cac ban co thé mim cudi véi bat cur
nhitng cam tho, biét n6 1a v6 thudng (anicca), chic chan vugt qua.

Pé thanh tuu trang thai ndy, cac ban phai thuc tap chinh cac ban; khong ai
¢ thé thay thé 1am cho cac ban. Mot diéu rat tot 13 cac ban da tién hanh
budc thir nhat ciia phuong phap tu tap; bay gid tiép tuc bude timg budec mot
huéng dén su giai thoat cho céac ban.

Cdau mong tat ca cdc ban vui voi chdn hanh phuc.
Cdau mong tat ca chung sanh dwoc an vui.



---00o0---

BAI GIANG CUA NGAY THU NAM
Tir thanh dé: kho dé, nguyén nhén cia khé, sw doan diét khé va con dwong
doan diét kho
Chuéi mdc xich ciia sy sinh khéi c6 diéu kién.

Ngay thir nim dd qua; cic ban con nim ngay nita dé tu tap. Hay sir dung t6t
nhat trong ndm ngay con lai bang no lyc hanh tri, véi sy hiéu biét ding dan
v€ phuong thirc hanh tri.

Tu su quan sat theo doi hoi thd vé1 mot khu vuc gidi han, cac ban da tién
hanh quan sat nhitng cam tho xuyén sudt than thé. Khi chung ta bat dau su
hanh tri nay, rat c6 thé rang chung ta s& bit dau duong dau vdi nhitng cam
tho tho, cung ng:flt, khéc liét, bat lac chﬁng han nhu cam tho dau, cang thﬁng
van van. Cac ban d3 duong dau v6i nhirng cam tho nhu vy & qua khi,
nhung thoi quen tam thirc cua cac ban da phan ung lai nhitng cdm tho nay,
dé xoay cudn vao tham dam va troi cudn trong dau kho, ludn bi dao dong
quay nhiéu. Bay gid cac ban dang hanh tri cach quan sat khong phan tng lai,
cach kiém tra cac cam tho mot cach khach quan, khong ddng nhét véi ching
no.

Su dau con hién hanh, su kho con hién hanh. Sy khoc than s€ khong xoa tan
dau kho cho bat cir ai. Lam thé nao dé chung ta loai trir kho dau? Lam thé
nao chung ta song voi su khod dau?

Mot vi Béc si diéu tri mot bénh nhin phai biét cin binh cua bénh nhéan, va
diéu gi 1a cin nguyén cua can bénh. Néu c¢6 mot nguyén nhan, thi phai c6
cach loai trtr né bang sy doi di nguyén nhan d6. Mot khi nguyén nhan da doi
r0i, cin bénh tu dong s& lanh. Vi vdy, nhitng tién trinh phai duoc thuc hanh
13 dé loai trir cin nguyén.

Trude tién chiing ta phai chdp nhan van dé kho. Moi noi kho hién hanh, day
1a sy that hién bay ¢ khip moi noi. Nhung né trd thanh mot chan 1y cao
thuong khi chung ta bat dau sy quan sat n6 ma khong phan tng lai, vi bat cur
ai thuc hanh nhu vay chic chin vi éy s€ tréd thanh mdt nguoi Cao thuong,
mot Vi thanh.

Khi ching ta bat diu sy quan sat chan 1y thi nhat, chan 1y cua khd, tir d6
ngay tic khac nguyén nhan ctia kho tré nén rd rang, va chung ta cling bat
dau su quan sat nd; day 1a chan 1y thr hai. Néu nguyén nhan duoc loai tru,



thi kho s& duoc loai trir; day la chan ly thr ba- sy doan tru kho dau. Bé
thanh tyu su doan trir khd chung ta phai tién hanh nhitng phuong thuc; day
1a chan 1y thir tu- con dudng dan dén cham dut khd bang su doan trir cac
nguyén nhan cua no.

Chung ta bit dau bang sy thuc hanh dé quan sat khong phan tng lai. Kiém
tra ndi dau ma cac ban kinh qua mot cach khic quan, nhu thé né 1a cai dau
cua ai d6. Ty suy xét ndé nhu mot nha khoa hoc quan sat mot thuc nghiém
trong phong thi nghiém cua anh ta. Khi cac ban that bai, hiy ¢d gang tré lai.
Ludn c6 ging, va cac ban s& thiy rang dan dan cac ban dang 1am mudi luoc
nhitng kho dau.

M&i chung sanh dau kho. Cudc doi bat dau bang tiéng khoc; sanh 1a mot ndi
kho 16n. Va bat ctr ai da duoc sinh thi 4t hin phai chiu nhitng kh6 dau cua
bénh va tudi gia. Nhung khong co gi khac nhau o vé ndi khd dau trong doi
song ctia chung ta ¢ thé co, khong c6 ai mudn chét, vi chét 1a mot ndi khd
dau lon.

Maic du doi song, chiing ta duong dau voi nhitng van dé ma chung ta khong
thich, va tdch xa nhiing gi ma chung ta thich. Khong muon nhiing di€u xay
ra, mudn nhirng di€u dung xay ra, va chung ta cdm nhan noi dau kho.

Su hiéu biét don gian thuc tai ndy ¢ cap do nhan thtc s& khong giai thoat
cho bét cir ai. N6 chi ¢ thé cho mot sy cam hing dé nhin trong mdi ching
ta, dé kinh nghiém chén 1y va tim con dudng thoat kho. Pay 1a nhiing gi ma
Thai Tt Siddhatha Gotama d# 1am dé trd thanh mot Vi Phat: Ngai da bat dau
quan sat thuc tai trong cdu tric than thé cia Minh nhu mdt nha khoa hoc
nghién ctru, di chuyén tir su that thd, bén ngoai dén sy that vi té hon va vi té
nhit. Ngai di thiy rang bat ¢t khi nao ching ta phat trién tham dam, hodc 1a
chép gitt mot cam tho lac hodc 1a loai bé mot cam tho bat lac, va sy tham
dam d6 khong dugc thoa min, thi chung ta bat dau khd dau. Va di xa hon
nira, & cép do vi té nhat, Ngéi da théy rang khi nhin vOi tam tap trung (dinh),
mot diéu o rang su tham ddm déi voi nam tha uan (ndm sy tap hop tao
thanh mot c4 thé) 1a kho. Mot cach y thie, chung ta c6 thé hiéu rang sic uan,
than thé, khong phai la "T61", khong phai "cua T61", nhung chi la mét khach
quan, su thay d6i cac hién tugng vuot ra ngoai tAm kiém soat cta chiing ta;
tuy nhién, thue ra, ching ta ddng nhat chinh minh voi than thé, va phat trién
tham dam tot cung d6i véi né. Tuong ty chung ta phat trlen sy tham dam dbi
v6i bbn thu uan con lai: thirc uan, tuong uan, tho uan, hanh uin (phan
mg),va dinh mic vao ching nd nhu ' T6i, cia T6i' mic du ban chit cua



chung ludn lién tyc thay d6i. Vi nhitng muc dich thich dang chung ta phai st
dung tur "TO1' va 'cua T61', nhung khi chiing ta phat trién sy tham dam vé nam
thii uan, chung ta tao ra dau kho cho chinh chung ta. Khi nao c6 tham dam,
khi d6 tat nhién c6 kho, va tham ddm nhiéu hon, kho ndo s& nhiéu 1én mot
cach tuong xung.

C6 boén loai tham dam ma chung ta ludn phat trién trong doi séng. Thir nhat
1a tham dam vé nhitng ham mudn cta chiing ta, dbi véi thoi quen cua tham
ddm nay. Bat ctr khi ndo tham dam khoi 1én trong tim thirc, né dugc két hop
voi mot than cam tho. Mac du ¢ mot cap do sau, mot con bdo cua dao dong
da bat dau, & mot cap do bén ngoai chung ta thich cam tho va mong mudn né
tiép tuc duy tri. Van dé nay c6 thé dugc so sanh v4i mot cam gidc khod chiu
cia mot con dau nhie: 1am nhu vdy chi ting thém tirc toi v&i nd, va chi khi
ching ta hoan hy v&i cam tho cua cam gidc kho chiu. Cung mot cach nhu
vay, ngay khi tham muén dugc tran day, cam tho dugc phdi hop véi ham
mudn cling di qua, va vi vay ching ta tao ra mot tham mudn méi theo cach
d6 cam tho c6 thé tiép tuc. Chung ta trd nén say dim vao tham didm va ting
truong dau khod cho chinh minh.

Mot tham dam khac 13 su chap gitr 'T6i, cua T6i', khong biét gi that su 'cai
T6i' ndy. Chiing ta khong thé chiu dyng bét ctr su phé binh gi vé 'cai toi' cua
chung ta hodc bit ctr su phuong hai ndo dén nd. Va sy tham dim lang rong
bao gdm bat cr diéu gi thudc vé 'toi', bat clr nhitng gi 1 'ctia toi'. Tham ddm
nay s& khong mang lai kho dau néu bat cir nhirng gi 14 'ctia toi' ¢6 thé tiép tuc
thudng hing, va cai 't6i' ciing ¢ thé duy tri d& vui tha véi nd mai mai,
nhung qui luat tu nhién thi sém mudn gi chung ta hodc bat cir ai phai qua
doi. Tham dam dbi voi didu gi mang tinh chat vo thuong thi chic chan mang
lai kho dau ma thoi.

Tuong tu, chiing ta phat trién chap dam d6i v6i nhimg quan diém va niém
tin cua chung ta, va khong thé chiu dung bat ctr sy phé binh nao vé chung
nod, hodc ngay ca chap nhan rang nhiing nguoi khac co thé c6 nhitng quan
dlem khac. Chung ta khong hiéu rang moi nguoi mang mét cap kinh mau,
mdi mau khac nhau & mdi ngudi. Bang su thao cip kinh mau ra, ching ta c6
thé thay su that nhu dang hién bay, khong ngimg nghi, nhung thay vi chiing
ta duy tri chip ddm mau sic cip kinh mau cta ching ta, v6i nhitng dinh kién
tir lau va niém tin ctia ching ta.

Con mdt sy tham ddm khac nira 1a sy bam chit vao nhitng nghi 1¢, té tu cla
chung ta, va nhitng phuong phap hanh tri thuoc ton gido. Chung ta sai dé



hiéu rang nhitng thi nay chi 14 nhiing su trung bay bén ngoai, ma chiing né
khong ham chira c6t 16i ctia chan 1y. Néu ¢6 ai d6 duoc chi phuong cach dé
kinh nghiém chan ly tryc tiép trong chinh anh ta nhung anh ta van tiép tuc
dinh mac nhirng hinh thirc trong rong bé ngoai, tham ddm nay tao ra mot su
tranh ddu trong ngudi nay, ma két Giqua gt hai trong kho dau.

Tét ca nhirng ndi khod trong cudc doi, néu duoc kiém tra xit sao, s& théy duoc
phat sinh tir mot trong bon tham chip nay. Pay 1a nhing gi Thai tu
Siddhatha Gotama da tim ra trong viéc tim kiém chan 1y cua Ngai. Nhung
ngai van tiép tuc khao sat & noi chinh ban than minh dé kham pha nguyén
nhan sdu tham nhat cta ndi kho, dé hiéu toan bd hién twong van hanh nhu
thé nao, dé truy tim dén can nguyén cta no.

Hlen nhién, nhitng ndi kho trong cudc doi- sanh, gia, chét, thong kho thudce
vé than va tam- 13 két qua tat yéu ctia cia mot kiép ngudi di sinh ra trong
cudc doi. Dicu gi la nguyén nhan cua sinh? Tat nhién, nguyén nhan thyuc tai
la su ph01 hop ctia cha me, nhung trong mot quan diém rong hon, sanh xay
ra vi tién trinh bét tan cta su hinh thanh trong d6 toan b vi try dugc lién hé
vO1 nhau. Ngay luc chét tién trinh van khong cham dit: than thé tiép tuc suy
mon, tiép tuc phén ré, trong khi tam thirc tién hanh lién két voi mot vat thé
song khac, va t1ep tuc van hanh, hinh thanh. Va tai sao lai c6 tién trinh hinh
thanh nay? Van dé trd nén rd rang voi Ngai rang (Thai tor Gotama) nguyén
nhan 13 sy tham dam ma ching ta phét trién. Vi sy tham dém ching ta tao ra
nhirg phan Ung manh (samkhara), ching no6 tao ra mét an tuong siu trong
tam thic cua chung ta. Vao lac cham dit cudc doi, mot trong nhitng an
tugng nay sinh khoi trong tdm ta va s& dwa ra mot lyc day cho dong hoat
dong tam thirc dé tiép tuc.

On day diéu gi 1 nguyén nhan ctia tham ddm nay? Ngai da thiy rang n6 sinh
khoi vi nhitng phdn ng lién tuc xay ra cua sy thich va khong thich. Ham
thich phat ttrién thanh su tham ddm nhiéu; khong ham thich phat trién thanh
san gian lén, hinh anh phan chiéu cua tham dédm, va ca hai chuyén Vao su
chap dam. Va tai sao c6 nhitng phan ¢ng hién hanh cia su thich va khong
thich? Bat ct ai theo ddi chinh minh s& thdy rang chung nd xay ra la vi
nhiing cam tho thudc vé than thé. Khi nao mot cam tho lac sinh khoi, ching
ta thich nd va mudn no ton tai va ting trudng nd thém 1én. Khi ndo mot cam
tho bat lac sinh khai, ching ta khong thich va mudn loai trir n6 di. T day c6
cau hoi tai sao lai c6 nhirng cam tho nay? RS rang chung no sinh khoi vi su
tlep xuc gitra mot trong cac can voi mot dbi tuong dic biét cua cin do: su
tiép xtic cia mét véi hinh sic, tai véi 4m thanh, miii voi huong, ludi véi vi,



than thé v6i xtic cham, tAm vdi tu tudng hodc su tudng tugng. Ngay khi c6
mot su tiep xuc, mot cam tho bat bude sinh khdi, lac tho, khé tho,hodc bat
kho bat lac tho.

Va diéu gi 13 nguyén nhan ciia xtc? tat nhién, toan bd vii tru chira dung tat
ca nhitng d6i tuong thudc vé cac can. Bao lau siu cin- nim can thugc vé
than cung véi mot can thudc vé tim-dang thi hanh chtc ning (cua ching
no), ching né chic chin duong dau voi nhimg ddi tuong cua ching n6 mot
cach twong xtng. Va tai sao nhirng co quan cam nhan nay ton tai? RS rang
rang ching no 14 nhitng phan khong thé tach khoi dong hoat dong cua tam
va than; chung no sinh ra ngay lic doi séng bat ddu. Va taisao dong van
hanh do1 séng, Su van hanh cua than va tam, xay ra? Vi sy van hanh cua tam
thire, tir sat na ndy dén sat na khéc, tir doi song nay dén doi song khac. Va
tai sao c6 dong van chuyén cta tam thic nay? ngai da thay rang né sinh khoi
la vi san’khaaraa, nhiing sy phan ng thudc vé tam. Mobi phéan tng dua ra
mot luc day cho dong van chuyen ctia cua tam thie; dong van hanh tiép tuc
vi sy thiic day dén v6i nd bang nhitng phan (mg. Va tai sao nhiing phan ng
nay xdy ra? Ngai da thdy rang chang nd sinh khoi vi vé6 minh. Chung ta
khong biét nhitng gi chiing ta dang 1am, khong biét cach dé chiing ta phan
Ung lai, va vi vay ching ta lién tyc tao ra san’khaaraa. Bao lau v6 minh con
hién hiru thi khd dau s& con ton tai.

Nguén gdc ciia chu trinh kho, nguyén nhén sau tham nhat, 13 vo minh. Tt vo
minh phat sinh vong luan chuyén céc bién ¢ boi v6 minh ching ta tao ra
chap chong nai kho cho chinh chiing ta. Néu vé minh c6 thé dugc doan trir,
khd hai cling s€ dugc doan trur.

Lam thé nao ching ta c6 thé pha v& v6 minh nay? lam thé nao chung ta c6
thé pha v& vong mic xich (luan hdi)? Dong van hanh ctia cudce doi, cua than
va tim, di bat dau. Vi pham tu tir s& khong giai quyét van dé; no s& chi tao
ra khd dau méi ma thoi. Ching ta cling khong thé hoai diét cac can ma
khong hoai diét chinh ching ta. Bao lau cac can con hién hanh, cdm xuc tat
nhién xdy ra vdi cac dbi twong cua chung ndé mot cach twong xing, va khi
nao c6 mot cam xuc thi mot cam tho chic chéin sinh khoi trong than .

Ngay bay gio va tai day, 0 sy lién két ctia cam tho, ching ta ¢ thé pha v&
vong ludn hoi. Trude day, moi cam tho di dua ra mot phan ing thich hodc
khong thich, n6 phat trién thanh tham lam hodc sin gian, khd ndo nhiéu.
Nhung bay gio, thay vi phan ung lai voi cam tho, cac ban dang hanh tri chi
quan sat mot cach binh than, tué tri rang: 'vin dé nay rdi nd ciing phai thay



doi.! Trong cach nay cdm tho nay chi dua dén tri tué, dén sy nhan thic vé vo
thuong (anicca). Chung ta dung lai sy van hanh banh xe dau kho va bat dau
quay nd sang mot hudng nguoc lai, huéng dén sy giai thoat.

Bit cir sat na niao & d6 chung ta khong tao ra mdt phan Gng mdi
(san’khaaraa), mot trong nhitng phan tng cii s& sinh khoi 1én bé mit ctia tim
thirc, va cling véi né mot cam tho s& sinh ra trong than thé. Néu ching ta
duy tri binh than (x4), no tréi qua va phan ng cli khéac sinh ra vao vi tri cua
n6. Chiing ta tiép tuc duy tri binh than dbi véi cac cam tho thudc vé than va
nhitng phan Gng cii sinh khoi va troi qua, mot cach lién tuc tuan tu. Néu vi
v0 minh chung ta phan ng lai vo1 nhirng cam tho, thi chung ta tang truong
san’khaaraa, tang truong kho dau cho chinh ching ta. Nhung néu ching ta
phat trién tri tué¢ va khong phan tng lai v6i nhitng cam tho, thi tuan ty va lan
lugt san’khaaraa duoc doan trir, khd dau dugc doan trur.

Toan bd phu:ong phap la phu:ong cach dé loai trir kho. Bang cach hanh tri,
cac ban s& thay rang cic ban cham dut sy troi budc nhitng that gut mo1, va
nhitng that gut cii ty ddong md ra. Tuan tu, cic ban s& phat trién hudng dén
mdt trang thai ¢ d6 tit ca san’khaaraa (sy phan Gng) dang dan dén su song
m&i, va vi vdy mot ndi khd méi, da duoc doan trir: trang thai hoan toan giai
thoat, hoan toan giac ngo.

Pé bat dau cong viéc , khong can thiét rang ching ta phai trude tién tin vao
nhing kiép séng qua khu: va tuong lai. Trong sy hanh tri Vipassana, hién tai
1a diéu quan trong nhat. Ot ddy trong cudc song hién tai, ching ta duy tri tao
ra san’khaaraa (sy phan tmg), duy tri tao ra kho dau cho chinh chiing ta. Néu
cac ban hanh tri, chic chan mot ngay nao d6 khi do cac ban s€ c6 thé noi
rang cic ban d3 doan trir hét tit ca san’khaaraa, di chAm dit tao ra bat cu
san’khaaraa m&i ndo, va vi thé chinh cac ban da thoat khoi moi khé dau.

Pé thanh tyu muc dich nay, cac ban phai hanh tri chinh minh. Vi vay nd luc
hanh tri trong suét ndm ngay con lai, d€ loai trir khoé dau trong cac ban, va an

vui v&i hanh phtic cua sy gidi thoat.

Cau mong tat ca cac ban an vui véi hanh phuic chan that.
Cdau mong tat ca chung sanh dwoc hanh phic.

---000---



BAI GIANG CUA NGAY THU SAU

Tam quan trong cua sy phat tr ién tinh thirc va niém xa doi voi cdc cam tho
Bon yéu té va moi quan hé ciia ching véi cam tho

Bon nguyén nhan cia sw sinh khéi mot s vigc

Nam ha phan kiét sie: tham, sén, va hén tram than va tam, trao cit, nghi ngo

Ngay thir sau da qua, cac ban con bon ngay con lai dé thue hanh. Trong bbn
ngay cac ban co thé loai tror mot sd tAm phién ndo, va naim bat phuong phap
dé hanh tri nd trong subt cudc doi cta cac ban. Néu cac ban tu tap voi su
hiéu biét thich hop va biét 1am sao dé ap dung phuong phép trong doi sdng
hang ngdy, tir d6 chic chin nd rat ¢6 loi cho cac ban. Vi vdy, hiy nim bat
phuong phap mot cach thih hop.

Pay khong phai 1a phudng phép tiéu cuc. Gido phap day ching ta chip nhan
su that cay dang cta kho, nhung né ciing chi cho chung ta con dudng thoat
khd. Vi Iy do nay nd 1a mot phuong phap tich cuc, dugc két hop véi chu
nghia thyc té va ciing nhu ' chil nghia thyc hanh - mdi nguoi phai thuc hanh
dé tu giai thoat chinh minh.

Trong moét vai 101, toan bd gido phap dugc giai thich:

"Tét cd cdc hanh (san’khaaraa) la vé thuong,

Khi chiing ta hiéu diéu nay voéi tri tué chdn tht.

Thi chiing ta thodt khéi moi khé dau.

Dady la con duwong thanh tinh.

Oa day tir san’khaaraa c6 nghid khong chi nhitng phan tng thudc vé tim ma
con nhitng két qua cta nhitng phan Gmg nay. Mdi phan tng thudc vé tam I3
mot hot gidng din dén mot két qua, va moi thtr chung ta kinh nghiém trong
cudc doi 1a mot két qua, mot két qua cua nhitng hanh dong cua chung ta, do
la, san’khaaraa cua chung ta, qua khir hodc hién tai. Vi vay, y nghia la, "moi
thir sinh khéi, din dén hinh thanh, osé mat di, s& phan tan." Chi chap nhan
su thuc tai nay bﬁng tinh cam, hoac vi sy md dao, hodac mot cach tri thirc, sé
khong thanh loc tim. N6 phai dugc chép nhan & muc do thuc té, qua su kinh
nghiém tién trinh sinh va diét trong chinh chung ta. Néu chung ta kinh
nghiém vo thudng mot cach truc tiép bang su quan sat nhitng cam tho trong
than cua chung ta, thi su hiéu biét (tri tu¢) phat trién 13 tri tué chan that, tri
tué cua chinh chung ta. Va véi tri tué nay ching ta s& giai thoat kho dau.
Mic du ndi dau van con ton tai, ching ta khong con kho sé vi nd nita. Thay
vi chiing ta c6 thé mim cudi voi nd, vi ching ta ¢ thé quan sat no.



Tir trudce, théi quen thude vé tAm tim cach dé day ra nhitng cam tho kho dau
va kéo lai nhitng cam tho an lac. Bao 1au chung ta bi li€én luy vao tro choi
cia khé va lac, déy va kéo, tam thtrc bi dao dong, va ndi khd cua ching ta
tang truong. Nhung mot khi chiing ta thyc hanh dé quan sat mot cach khach
quan khong co dong nhat v6i nhitng cam tho, tir d6 tién trinh cta sy thanh
loc bt dau, va nhitng thoi quen cil cia nhimg phan ing mu quan va cua sy
tang truong nhitng khd dau cua chung ta lan lugc bi suy yéu va tan va.
Chung ta phai hoc cach dé quan sat.

Piéu nay khong c6 nghid rang bang su thuc hanh thién Vipassana ching ta
tré thanh mot 'loai thyc vat', déng ¥ mot cach thu dong dé nhirng nguoi khac
lam hai ching ta. Hon nita, chiing ta hoc 1am thé nao dé hanh dong thay vi
dé phan ung lai. Trudc day, chung ta dd sdng mot cudc sdng bang nhiing
phan tng, va phan ung ludn ludn la tiéu cyc. Bay gio ching ta dang hoc
cach dé song mot cach thich hop, dé song mot doi song lanh manh qua hanh
dong dang dan. Khi nao mot tinh hudng kho khin xuat hién trong cudc séng,
chung ta da hoc dé quan sat nhitng cam tho s& khong dé roi vao su phan tng
mu quang. Thay vi hanh gia s& chd vai gidy, duy tri tinh giac vé nhitng cam
tho va cling nhu binh than, va tir o s€ tién hanh mot quyét dinh va chon mdt
phuong thirc ciia hanh dong. Hanh déng nhu vay chéc chin c6 loi, vi nd bat
dau tir mot tAm thic binh tinh; né s& c6 mot hanh dong sang tao, c6 loi cho
chung ta va nguoi khac.

Dan dan khi chung ta thuc hanh dé quan sat hién tugng cua tam thirc va than
thé, chung ta loai trir nhitng phan ng, vi ching ta doan trir vo minh. Loai ra
thoi quen ctia phan tng duoc dua vao vo minh. Mot s6 nguoi khong bao gio
quan sat thuce tai khong biét diéu gi dang xay ra ¢ sau tham bén trong, khong
biét cach dé anh ta phan Ung lai voi tham ai hodc san gian, su tao ra nhirng
cing thang 1am cho anh ta kh6 dau.

Su kho khan la tam thuc gid tam, vo thuong hon 1a than thé. Tién trinh tAm
thirc xdy ra qua nhanh dén ndi ching ta khong thé theo kip chiing né trir phi
chung ta da duoc huin luyén dé thuc hanh diéu d6. Khong biét vé thuc tai,
chung ta tri dudi 4o gidc ma ching ta phan tng lai v&i nhitng d6i tugng bén
ngoai nhu sic , thanh , huong , vi, xuc. RO rang van dé nay la nhu vay,
nhung ai d6 hanh tri dé quan sat chinh minh sé& thdy rang ¢ muac d6 vi té hon
thuc tai lai khac di. Toan bd vii tru bén ngoai tdn tai dbi véi mot nguodi chi
khi anh ta hoac c6 ta kinh nghi€ém nd, d6 1a, khi mot doi tuong thudc giac
quan dén tiép xtc v6i mdt trong cic co quan cam gidc. Ngay khi c6 mot su
tiép xuc, s¢ co6 mdt su dao dong sinh ra, mdt sy cam tho. Nhan thiac dua ra



mot su danh gia ddi véi cam tho nhu tot hodc x4u, dua vao nhitng kinh
nghiém va diéu kién qua khir, san’khaaraa qua kha. Tuong Gmg voi diéu nay
duoc t6 diém qua sy danh gia nhitng cadm tho tré nén lac hoac bat lac, va tuy
theo loai cam tho, chung ta bat dau phan Umg v&i1 thich hoac khong thich,
tham ddm hodc san gian. Cam tho 1a su ndi tiép da quén di gitta ddi tugng
bén ngoai va sy phan tng. Toan b tién trinh xay ra mot cach nhanh chong
dén ndi chiing ta khong thé nhan ra né: vao lac mot cam tho dén & mot cap
d6 nhan thirc, n6 duoc 1ap lai va ting cudng 1én nhiéu lan, va trd nén qua
manh dén ndi n6 co thé dé dang ché ngu tam thuec.

Siddhatha Gotama (Ptic phat) da ching dat su giac ngd bang sy kham pha ra
nguyén nhan cin cdi ctia tham va san, va bang su doan trir chiing noi ching
no sinh khoi, & cAp do cua su cam tho. Nhimg gi chinh ngai da thyc hanh,
ngai day lai cho ngudi khac. Ngai khong phai doc quyén trong sy truyén day
diéu ma ching ta nén doan trir tham &i va san han; ngay ca trudc thoi ngai,
diéu nay da dugc day ¢ Aan do. Gido phap ciia Puc phat khong phai doc
nhit vé dao durc, cling khong doc nhat vé su phat trién kha ning diéu khién
tam cua chung ta. Tuong tu, tri tu¢ ¢ nhiing cép do tri thirc, tinh cam, hoac
sung tin cling di c6 mit trude thoi dic Phat. Yéu t doc nhét trong 101 day
ciia Pirc Phat ngoai nhitng van dé nay, trong su nhan ra than cam tho cua
Ngai nhu 14 diém then chdt tai d6 tham 4i va san han phat ngudn, va & dé
chung né phai dugc doan trur. Trur phi ching ta giai quyét nhitng cam tho,
chung ta s€ hanh tri chi ¢ cap d6 bén ngoai cua tam thirc, trong khi ¢ nhiing
cap do sau nhirng thoéi quen phan ung ci s& tiép tuc. Bang su hanh tri tinh
gidc vé tat ca nhitng cam tho trong chinh chung ta va dé duy tri sy binh than
d6i v6i chung nd, chung ta ding lai nhitng phan Gmg noi d6 ching né khoi
hanh: chung ta loai trir kho dau.

Pay khong phai 1a mot gido diéu duoc chap nhan bang niém tin, cling khong
phai 1a mot triét 1y duoc chap nhan bang Iy tri. Chiang ta phai khao sat chinh
chung ta dé kham pha ra chan 1y. Chap nhin n6é nhu su that chi khi nao
chung ta kinh nghiém né. Nghe vé chan 1y 1a mot su quan trong, nhung no
phai duoc dan dén sy hanh tri thuc té. Tat ca nhiing 101 day cua Puc Phat
phai dugc hanh tri va kinh nghiém bang chinh chiing ta dé chiing ta c6 thé
loai trir kho dau.

Toan bo ciu trac cua than thé, Pc phat di giai thich, dugc tap hop cua
nhirng thanh phan tiéu nguyén tu-kalaapaa- bao gom bdn yéu t6 va nhiing
tinh chat phu cua no, dugc két hop véi nhau. O thé gidi bén  ngoai cling nhu
bén trong, diéu d& dang dé thay 1a mot sb vat chit 1a cirng- yéu to dat; mot sd



1a chat long- yéu t6 nudc; mot sd 13 hoi-yéu to khong khi; va trong mdi
truong hop, nhiét do & hién tai- yéu td lira. Tuy nhién, c6 a1 do kiém tra thuc
tai trong chinh anh ta sé& hiéu bdn yéu td & cép dd vi t& hon. Toan b su sép
sép theo trong luong tir ndng dén nhe, 13 13nh vuc cua yéu td dat. Yéu td lua
a lanh vyc cua nhiét do, tir cuc lanh dén cuc néng. Yéu t6 khong khi phai
hoat dong voi su chuyen van, tr mot trang thai duong nhu dimg yén dén su
van chuyen 10’n nhat Nhirng thanh phan sinh khé1 voi mot sy uu thé ctia mot
hodc nhiéu yeu td; nhirng phan khac ton tai & dang tiém an. Tuan tw, mot
cam tho biéu hién lién két v6i tinh chét cta yéu té mang tinh vuot troi trong
nhitng thanh phin ndy. néu kalaapaa (tiéu nguyén tir) sinh khoi vi mot wu
thé cua yéu td lua, mot cam tho xay ra s€ ndéng hodc lanh, va tuong tu cho
nhitng yéu t6 khac. Pay 1a cach thirc tat ca nhitng cam tho sinh khoi trong
than thé. Néu chung ta vo minh, chiing ta huong dén nhirng danh gia va phan
Ung lai nhirng cam tho, ching ta tao ra dau khd mo1i cho chinh minh. Nhung
néu tri tu¢ sinh khoi, chung ta chi don gian hleu rang nhirng thanh phan tiéu
nguyén tir dang sinh khoi voi mot uu thé cia yéu t6 nay hodc yéu t6 khac, va
tat ca nhirng diéu nay 1a hién tugng khach quan, hién tugng thay di, sinh dé
roi diét. Vi sy hiéu biét nay ching ta khoting mat di sy binh than cta tim
thirc chiing ta khi d6i dién voi bat ctr cam tho no.

Khi chung ta tiép tuc quan sat chinh minh, vin dé tr& nén rd rang tai sao
kalaapaa sinh khdi: chung né duoc tao ra bang sy nap vao nhitng gi ma
chung ta hudng dén dong van hanh doi song, dong van hanh cua than va
tam. Dong vén hanh cua than doi hoi sy nap vao bang vat chat, co hai loai
vat chat: thirc an ching ta dn va moi truong trong d6 ching ta song. Dong
van hanh cua tAm doi hoi su nap vao bang chat t6 tim, va no ciing c6 hai
loai: san’khaaraa san gian & giay phut hién tai, ngay lap tic tdm thuc tac
dong dén than thé, va kalaapaa s& bat dau sinh khdi véi mot vu thé vuot troi
cua yéu td lua, gay cho ching ta cam nhan mot cam tho néng. Néu su nhap
vao 1a s¢ hai, kalaapaa tao ra luc do s¢ c6 mot uu thé vuot troi cua yéu tb
khong khi, va chiing ta cam nhan mdt cam tho cua sy hoang s¢; va van van.
Loai thtr hai clia tdim thitc nhap vao 13 modt san’khaaraa qua khu. Moi
san’khaaraa 1a mot hot giéng s& cho ra mot két qua, mot két qua co thé sau
do mot thoi gian. Bit cr nhirng cam tho gi ching ta kinh nghiém khi ching
ta gieo glong, cung cam tho 4y s& sinh khéi khi két qua ctia san’khaaraa d6
dén ¢ bé mit clia tim thirc.

Vé bén truong hop nay, ching ta khong nén cd gang dé xac dinh cai nao c6
trach nhi€ém cho su sinh khoi ciia mdt cam tho dac bi¢t. Chung ta chi nén
chap nhin nhiing gi cdm thg x4y ra. Sy nd luc duy nhat nén quan sat ma



khong tao ra san’khaaraa méi. Néu ching ta khong nhap vao mot phan tng
moéi noi tim thte, tw ddng mot phan tng cii s& dua ra két qua cia nd, biéu
hién nhu cadm tho. Ching ta quan sat va n6 sé qua di. Lai nfta ching ta
khong phan tng lai; vi vay san’khaaraa cii khac phai dua ra két qua cua né.
Trong cach niy, bang sy duy tri tinh gidc va binh than, chung ta cho phép
san’khaaraa cii sinh ra dé roi diét di, méot cach tuan tu: ching ta loai tru kho
dau.

Thoi quen ¢t tao ra nhitng phan tng maéi phai duoc loai trir, va no6 chi co thé
dugc loai trir mot cach tudn ty, bang su hanh tri 1ap lai, bang su tién hanh
lién tuc.

T4t nhién co nhu:ng che lip va chuéng ngai trén con duong tu tap: nam ke
thil ¢6 sitc manh cb ging dé ap dao cac ban va chian dimg tién trinh tu tap
ctia cac ban. Hai ké thu dau tién 1a tham 4i va san han. Muc dinh cua sy tu
tap Vipassana 1a dé loai trir hai phién ndo cin ban thudc vé tim nay, nhung
chung né c6 thé xuat hién trong liic cac ban dang thién dinh, va néu ching
né tham nhdp vao tam thirc, tién trinh cta su thanh loc phién nao dung lai.
Céc ban co thé tham &i vi nhitng cam tho vi té, hodc ngay ca vi canh gi6i
niét ban; nod tao ra khong cé gi khac ca. Su tham ai 1a ngon lira thiéu dét,
khong khac gi ngudn nhién liéu; né dan cic ban dén phuong hudng trai
nguoc voi su giai thoat. Tuong tu, cac ban co thé bit dau tao ra su san gian
huong dén con dau ma cc ban kinh qua, va lai nita cac ban di lac con
duong.

Mot ké thu khéc 13 sy ludi biéng va da duoi. Sudt dém cac ban ngu day du,
va chi khi cac ban ngéi dé hanh thién, cac ban cam théy rat budn ngu. Sy
budn nga nay bi giy ra do tdm bat tinh cta cac ban, né s& bi 1ai ra ngoai su
hanh tri Vipassana, va vi vy no ¢ ging lam ngung sy thién dinh cua céc
ban. Céc ban phai tranh ddu ngin can ké thu nay dé khong ap dao cac ban.
Thé manh cham rai, hoac dung day, rira nudc lanh vao mit cac ban hodc di
b vai phut roi ngdi lai.

Mot trong hai diéu xay ra, cac ban co thé cam nhan su dao dong 16n lao,
cach khiac & d6 su cdu ué cd ging lam ngung su tu tdp Vipassana ciia céc
ban. Sudt ngay céc ban chay noi nay dén noi khac, lam bét cir diéu gi ngoai
trir thién dinh. V@ sau, cac ban hiéu ra réng cac ban da lang phi thoi gio, va
bat dau khoc va an nan. Nhung trén con duong ciia Gido phap khong co chd
dé cho cac ban khoc. Néu cac ban tao ra mot sai 1am, thi cic ban nén chép



nhan no truudc mot vi trudng thuong ¢ ngudot nay ban co6 long tu tin, va kién
quyét can trong khong dé 1ap lai sai lam trong tuong lai.

Cubi cung , mot ké thu nguy hai nhat 1a nghi ngd, hodc vé vi Thay, hodc vé
phuong phap, hodc vé kha ning cta ching ta dé thyc hanh né. Sy chip nhan
mu quang khong c6 ich gi, nhung cting khong nén nghi ngd mot cach phi ly
khong bao gid cham dut. Bao lau cac ban con duy tri tran diy bang nhiing
nghi ngo, cac ban khong thé tién hanh ngay ca mot tién trinh trén con duong
tu tap. Néu co bat ctr diéu gi khong rd dbi véi cac ban, dung ngan ngai hay
dén voi ngudi huéng din cua cac ban. Trinh bay van dé vai vi Ady, va h1eu
ndé mot cach thich hop. Néu cac ban thuc hanh nhu cdc ban da dugc yéu cau,
nhitng két qua chic chin s& dén véi cac ban.

Phuong phap hanh tri, khong phai bang bat cir phu pheép hoac phép mau nao
cd, nhung bang qui luat tu nhién. Bét ctr ai bat dau thuc hanh tuong xung
v6i qui luat ty nhién chic chin khé dau s& duoc doan trir; day 1a phép mau
thuc té vi dai nhat.

Nhiéu nguoi da kinh qua su lgi ich cua phuong phap nay, khong phai chi
nhitng nguoi dén véi Puc phat vao thoi cia ngai, ma con nhiéu nguoi &
nhitng thoi dai sau ndy, va & thoi dai hién nay. Néu chung ta hanh tri thich
hop, tao ra nhitng cd ging duy tri sy tinh giac va binh than, thi nhiing 16p bat
tinh ctia qua khir sinh ra trén bé mat ctia tAm thirc, va s& mat di. Gido phap
cho ra nhitng két qua tuyét voi ngay tai day va ngay bay gio, da cung cap
cho ching ta cach hanh tri. Vi vay, thuc hanh véi tam ty tin va hiéu biét.
Hay sir dung tot co hdi qui bau nay dé loai trir nhitng kho dau, va huong an
lac that su.

Cau nguyén cho cac ban hwong hanh phiic chdn that
Cau nguyén cho tat cd ching sanh déu hanh phiic.

---000---

BAI GIANG CUA NGAY THU BAY
Tam quan trong cua sy xad ly doi véi cdc cam tho thé va té
Sw duy tri tinh thiee lién tuc
Nam nguoi ban (nam luc): niém tin, né luc , chanh niém, thién dinh , tri tué



Bay ngay da qua. Cac ban con lai ba ngay nira dé tu tap. Hay st dung t6t
nhat nhitng ngay con lai bing nd lyc hanh tri va lién tuc, hiéu cach thirc ma
cac ban phai thuc hanh.

C6 hai van dé cta phuong phap hanh tri: sy tinh gidc va binh than (tim xa).
Chung ta phai phat trién sy tinh thirc & tat ca nhiing cam tho xay ra trong
than cua ching ta, va d6ng thoi chung ta ciing phai duy tri binh than ddi véi
nhirng cam tho ay. Bang su duy tri binh than, tu nhién ching ta s& thdy, som
hay muon, rang nhitng cam tho bat dau xuit hién trong nhtng khu vuc
khong nhin thdy, va nhitng cam tho thd, ciing ngat, bat lac bit dau phan tan
thanh nhirng dao dong vi té. Chung ta bat dau kinh nghiém mdi dong an lac
van hanh cua ning lugng xuyén sudt co thé.

Su nguy hiém, khi tinh hudng nay sinh khoi, 1a rang ching ta ndm giit kinh
nghiém lac tho bing cam nhan nay nhu myc dinh hudng dén cai ma ching ta
da dang hanh tri. Thuc té, muc dinh cua sy hanh tri leassana khong phal dé
kinh nghiém mot loai cam tho dic biét nao d6, ma cbt yeu dé phat trién sy
binh than huéng dén tit ca cam tho. Nhitng cam tho ludn luén chuyén doi,
hodc tho hodc vi té. Tién trinh tu tip cua ching ta c6 thé duoc do dat duy chi
bang su binh than ma chung ta phat trién hudng dén mdi cam tho.

Ngay sau khi ching ta da kinh nghiém mot dong van hanh gidi thoat ctia
nhitng dao dong vi té xuyén subt khap than thé, rat c6 thé rang lai nita mot
cam tho tho c6 thé sinh khéi 1én & méot noi nao do, hoic mdt khu vue khong
thdy dugc. Pay 1a nhimg ddu hiéu khong phai 1a sy phan hdi ma tién trinh
phat trién. Khi ching ta phat trién su tinh thirc va binh than, tu nhién ching
ta tham nhap sau hon vao tdm vo thirc, va kham pha nhing phién ndo an nap
¢ do. Bao lau nhing phuc tap tiém 4n nay con ton tai trong vo thirc, chiing
nod s& mang lai dau kho trong tuong lai. chi c6 phuong cach doan trir chiing
nd la cho phép chung no sinh khoi 1én bé mit cua tdm roi ra di. Khi
san’khaaraa c6 goc ré sau nhu Vay sinh khoi 1én bé mit, Nhiéu San’khaaraa
duoc két hop do nhitng cam tho bét lac, tho hodc nhitng khu vuc khong nhan
ra trong than thé. Néu chiing ta tiép tuc quan sat khong phan ung lai, cam
tho qua di, va voi n6 san’khaaraa cua né chinh 1a mot su biéu hién.

Mbi cam tho, du thd hay té, c6 cung dic tinh vo thudng giébng nhau. Mdi
cam tho tho (thudc bat lac tho) sinh khéi, duong nhu kéo dai khoang mot
thoi gian, nhung sém mudn gi né cling troi qua. Mot cam tho vi té sinh khoi
va tiéu tan rat 1a nhanh chéng, nhung nd vin c6 chung mot dic tinh. Khong
c6 cam tho nao thudng tén ca. Vi viy chung ta khéng nén c6 nhitng wu thich



hodc dinh kién gi ddi véi bat ¢t cam tho nao. Khi mot cam tho thd, bat lac
sinh khoi, ching ta quan sat né khong khoi Ién chan nan. Khi mot cam tho vi
té, mot cam tho lac sinh khéi, chiing ta chdp nhan nd, ngay ca hoan hy vo1
no, nhung dung khoi 1én ki€u hanh hodc tham dam no. Trong mdi trudng
hop chiing ta hiéu ban chét vo thudng cua tit ca cam tho; do d6 ching ta c6
thé mim cudi khi chiing n6 sinh khéi va khi chung né hoai diét.

Su binh than phai dugc hanh tri ¢ cép do cam tho bﬁng than dé tao ra mot su
thay dbi that sy trong cudc séng cua ching ta. Ot mdi sat na(mot don vi do
thoi gian nho nhét theo quan diém Phat gido), nhitng cam tho dang sinh khoi
trong than. Thong thuong tim nhan thirc khong tinh gidc d6i v6i chung,
nhung tdim vo thirc cam nhan nhitg cam tho va phan tng lai ching bing
tham 4i hodc san gian. Néu tdm thic duoc luyén tap dé tinh gidc hoan toan
tat ca nhitng gi xay ra trong than thé va dong thoi duy tri sy binh than, thi
nhing thoi quen cti cta nhiing phan tng mu quango s€ bi pha vo. Chung ta
hoc cach dé duy tri sy binh than trong mdi tinh hudng, va vi vy ching ta co
thé song mot cudc do1 hanh phuc thanh binh.

Ot day chung ta dang hanh tri dé kinh nghiém chan 1y trong mdi chung ta,
cac hién tuong nay lam viéc nhu thé nao, no tao ra khd dau nhu thé nao. C6
hai van d& vé hién tuong con ngudi: vat chat va tinh than, than thé va tam
thirc. Chiing ta phai quan sat ca hai. Nhung chung ta khong thé kinh nghiém
thuc té vé than thé ma khong tinh giac vé nhiing gi sinh khoi trong than thé,
d6 13, cam tho. Tuong tu ching ta khong thé quan sat tdm tach ra khoi
nhiing gi sinh khoi trong tam, do6 14, y niém. Khi chung ta di sau vao su kinh
nghiém chan 1y cta than va tim, van dé khoi 1én rat rd rang rang bat cu
nhing gi sinh khoi trong tdm déu duoc két hop véi mot cam tho. Cam tho ¢o
tAm quan trong trung tdm cho sy kinh nghiém thyc tai cua than thé va tam
thirc, va nd 1a diém ¢ d6 nhitng phan tng bat dau. Bé quan sat sy that noi
chung ta va dé chdm dut sy tao ra nhitng tAm phién ndo, ching ta phai tinh
gidc v6i nhitng cam tho va duy tri su binh than cang nhiéu cang hitu hiéu.

Vi Iy do nay, trong nhitng ngay con lai cua khoa tu, cac ban phai thuc tap
lién tyc voi cap mat déng lai trong sudt nhing gio thién dinh; nhung trong
sudt thoi gian nghi ngoi ciing vy, cac ban phai nd luc duy tri sy tinh giac va
su binh than & cép dd cua nhiitng cam tho. Hanh tri bat ¢t hanh dong cac ban
phai thyc hanh trong phuong thirc thong thuong, hodc di by, an com, ubng
nuéc hodc tim gidc; dung dé su hanh tri b tri hdan. Tinh giac nhitng cu
dong cta than thé, va dong thoi cua nhitng cam tho, néu cé thé trong mot



phan cua than thé trong sy hoat dong ctia nd, ngoai ra nhitng phan khac cta
than thé cling vay. Duy tri tinh giac va binh than.

Tuong tu, budi t6i khi cac ban 1én giudng ngu, khép mit lai va cam nhan
cam tho bat ¢t noi ndo trong than cac ban. Néu cac ban nga véi sy tinh giac
nhu Vay, tu nhién ngay luc cac ban thire day vao budi sang, cac ban s& tinh
gidc vé cam tho. Co thé cac ban khong thé ngu day du, hodc cac ban co thé
duy tri tinh giac hoan toan sudt dém. Pay 1a mot didu vi diéu, ggitp cac ban
nam trén givong duy tri tinh gidc va sy binh than. Than thé s& nhén sy nghi
nngoi n6 can thiét, va khong c6 nghi ngoi nao hon cho tam thuc vé su duy
tri tinh giac va binh than. Tuy nhién, néu cac ban bat dau lo ling cac ban
dang bi ching mat ngi thi cac ban s€ tao ra nhiing cang thang, va s€ cam
thdy mét moi vao ngay ké t1ep Cac ban cting khong nén ¢ep thic cd thuc,
duy tri thé ngdi sudt dém; diéu d6 s& dan dén mot su cuc doan. Néu thoi gid
ngt dén, t6t hon; hiy nga. Néu gidc ngu chua dén, cho phép than thé nghi
bang cach ndm & tu thé nghiéng mot bén, va cho phép tim nghi ngoi bang su
duy tri tinh gidc va binh than.

Ptic Phat nodi: "khi mot thién gia thuc hanh tinh tin, khong sao ling v&i mdi
sat na tinh gidc va binh than ddi voi nhitng cam tho, mot hanh gia nhu vay
phat trién tri tué chan that va hiéu rd nhitng cam tho". Hanh gia biét thé nao
mdt ngudi thiéu tri tué phan Gng lai nhitng cam tho, va ting truong khd dau.
Hanh gia cling hiéu rang thé ndo mot ngudi ghi nho trong tim vé ban chat
vo thuong cua tat ca nhitng cam tho s& khong phan tng lai chung, va sé& loai
trir khd dau. Dtic phat noi tiép: "voi su tué tri thong sudt nay, hanh gia c6 thé
kinh nghiém trang thai vuot qua than va tim- niét ban (Nibbaana)." Ching
ta khong thé kinh nghiém niét ban cho dén khi nio san’khaaraa ning nhat
dugc doan trir- nhitng san khaaraa d6 s& dan dén mot doi song twong lai &
mdt hinh thirc thip hon noi d6 kho ndo s& ngy tri. May man, khi chiing ta bat
dau thyc hanh Vipassana, chinh nhitng San’khaaraa sinh khai trudc. Ching
ta duy tri binh than, ching no sé& tréi qua. Khi tat ca nhitng San’khaaraa nay
dugc doan trir, thi ty nhién ching ta kinh nghiém niét ban 1an dau tién. Sau
khi kinh nghiém niét ban, tit ca déu thay d6i & chung ta, va c6 thé khong con
tao ra bat cir hanh dongnao din dén mot doi séng twong lai trong mdt hinh
thirc thip hon cua su séng. Tuan tu chung ta tién dén nhitng trang thai cao
hon, cho dén khi tat ca san khaaraa déu dugc doan trir no sé dan dén mot
doi sdng twong lai & bt cir noi nao trong thé gi6i hitu vi (chiu qui luit sinh
diét) . Mot nguoi nhu Vﬁy duoc giai thoat hoan toan va vi vay, Pic Phat da
két luan: " thau rd toan bd chan 1y cua than va tim, khi vi ay qua doi vi ay



vuot qua thé gidgi co dieu kién (thé gidgi chiu qui luat sinh di€t), vi vi ay da
thau hiéu hoan toan cac cam tho".

Céc ban da thi hanh mot sy bat dau trén con duong nay bang sy thuc hanh
dé phat trién sy tinh giac vé nhiing cam tho xuyén khip co thé. Néu cac ban
can trong khong phan ng lai chung, cic ban s& thiy rang timg 16p mot,
nhirng san khaaraa cii duge doan trir. Bang su duy tri binh than ddi véi cam
tho bat lac, thd, cac ban sé& bét dau kinh nghiém nhirng cam tho vi té hon va
an lac. Néu cac ban tiép tuc duy tri su binh than, sém mudn gi cac ban cling
s& dat dén mot giai doan dugc Puc phat mo ta, & trong do toan bd cAu tric
than thé, thién gia kinh nghiém khong c6 gi ngoai su sinh khéi va hoai diét.
T4t ca nhitng cam tho thd, cing ngat bi tan v&; tdan bo than thé khong co gi
khac hon nhitng dao dong vi té. Ty nhién giai doan nay rét an lac, tuy nhién
n6 van khong phai la muc dich cudi cing va céc ban khong duge dam chép
vao nd. Mot s6 nhirng phién ndo tho dugc doan trir, nhung nhing ph1en nao
vi té Van con ton tai trong nhitg cp do chiéu sau cta tam thue. Néu chiing
ta t1ep tuc quan sat mot cach binh than, mdt cac tudn tu tat ca nhiing
san’khaaraa sdu hon s& sinh khai roi qua di. Khi tit ca chung n6é dugc doan
ttrir hoan toan, luc d6 cac ban thé nghiém'sy bat ti'-mot vai cai gi d6 vuot
qua than va tam, noi d6 khong c6 gi sinh khédi, va vi vay cling khong c6 gi
qua di- trang thai khong thé dién bay cta nibbaana.

Moi nguoi déu thuc hanh thich hop dé phat trién su tinh thirc va sy binh than
ho s€ chac chan dén trang thai nay; nhung moi ngudi phai ty tu tdp voi chinh
minh.

Vi nhu ¢6 ndm ké thi, nim su ngin tré ngin can tién trinh tu tdp cua cac
ban, cling c6 nim ngudi ban, ndm nang lyc tét ciia tim, ching né s& giup va
ung hd cac ban. néu cac ban gilt nAm nguoi ban nay manh va thanh tinh,
khong c6 ké thi ndo c6 thé ché ngu cac ban.

Nguoi ban thir nhat 1a niém tin, trung thanh, xac tin. Khong c6 niém tin
chung ta khong thé thuc hanh, ludn bi dao dong bdi nghi ngd va hoai nghi.
Tuy nhién, néu niém tin 14 mi quang, nd trd thanh mot ké thu nguy hiém.
N6 tré nén mu quang néu chung ta mat di tu duy phan biét, hiéu mot cach
dung 1y vé nhiing gi cua long trung thanh c6 duge. Chung ta c6 thé c¢6 niém
tin & bat ¢t vi troi hodc vi thanh nao, nhung néu no 13 niém tin ding, voi su
hiéu biét thich hop, ching ta s€ nhé nhirng déc tinh t6t ctia vi 4y, va sé ting
thém sy cam himg dé phat trién nhitng dic tinh ndy trong chinh chung ta. Sy
thanh tam nhu vay la ni€m tin ¢6 ich loi va y nghid. Nhung néu chung ta



khong nd luc phat trién nhitng dic tinh cua con nguoi hudng dén ngudi ma
chung ta c¢6 1ong thanh kinh, né 1a niém tin mu quang, nd rat c6 hai.

Vi du: khi chiing ta qui y v6i Dtrc Phat, chung ta phai nhé nhitng phim chat
clia mOt Vi phat, va chung ta phai thuc hanh dé phat trién nhirg pham chat
nay trong ching ta. Pham chat ¢t 16i ciia mot vi Phat 1a sy gidc ngo; vi vay,
qu1 y 1a mot yéu t6 cho sy giac ngd, su giac ngd ma ching ta phat trién noi
moi chung ta. Ching ta ton kinh voi bat ctr ai di dat trang thai cua giac ngo
hoan toan; do 1a, chung ta dua ra tAm quan trong d6i voi pham chat bat ctr
noi nao né co thé biéu hién, khéng bi ép bude ddi véi mot dang phai ddc biét
hodc con nguoi. Va ching ta ton kinh Pac phat khong phai bang 18 nghi
hodc cing kién, ma bang sy thuc hanh theo 101 day cua Ngai, bang cach di
trén con dudng cua gido phap tir bude dau tién, gidi (siila), dén dinh dén tri
tué, dén niét ban , giai thoat.

Bit cir vi Phat nao déu phai ¢6 nhitng dac tinh sau day. Vi éy da doan tan
tham, sdn va si mé. Vi dy di chién thing tat ca nhiing ké thu ctia minh, ké
thi bén trong, d6 13, tAm 6 nhiém. Vi iy hoan hao khong chi bﬁng ly thuyét
ctua Giao phap, ma con bang cach ap dung va thuc hanh. Via ay thuyét giang
nhing gi vi &y thyc hanh va nhiing gi v 1 ay noi vi ay thue hanh; khong co su
chénh 1éch gilra 161 noi va viéc lam cua vi ay. MOi tién trinh ma vi ay su
dung 14 tién trinh chinh dang, din dén phuong hudng dang. Vi dy da thau rd
moi thtr trong vil try, bang sy kham pha bén trong vii try. Vi dy tran day véi
tinh thuong, tir bi, hoan hy cam thong dbi véi moi nguoi, va ludn ggitp
nhitng nguoi dang di lac 16i tim ra con dudng ding din. Vi 4y vién mén su
binh than. Néu chung ta thuc tdp dé phét trién nhitng dic tinh nay trong
chinh chung ta dé dén muc dich toi hau, d6 1a ¥ nghia ma ching ta qui y véi
Dbuc phat.

Tuong tu ching ta qui y véi Giao phap khong lién quan gi dén chu nghia
dang phai; n6 khong phai la mot van dé cua viéc cai d6i tir mot to chirc ton
gido nay sang mot to chuc ton gido khac. Qui y phéap co nghia la qui y voi
dao durc, v6i sy diéu khién tdm thirc cta chiing ta, voi tri tué. Doi véi mot 1oi
day tré thanh Gido phap, no ciing phai c6 nhitng tinh chat xac dinh nhu vay.
Thir nhat n6 phai duoc giai thich ré rang dé moi ngudi ¢ thé hiéu. Chung ta
c6 thé thay nd ¢ trudc mit chiing ta, ching ta c6 thé kinh nghiém bang thuc
tai khong phai bang sy tudng twong. Ngay ca chin 1y cta niét ban khong
dugc chap nhan dén khi ndo chung ta di kinh nghiém vé no. Gido phap phai
mang lai két qua loi ich hién tai, va tai day, khong chi bang 101 hira c6 ich dé
duoc hudng thy trong twong lai. N6 co tinh chat cua 'dén va xem'; chinh



chung ta quan sat no, thuc nghiéma né & chinh chung ta, khong chap nhan
mot cach mu quang. Va mot khi chung ta da nd lyc va kinh nghiém n6 va sy
loi ich cua nd, chung ta khong thé khong khuyén khich va ggitp nguoi khac
dén de ma thiy gido phap cing nhu ching ta. Mbi budc trén con dudng dan
dén gan hon muc dich t6i hau; khong nd luc s& khong co két qua. Gido phap
loi ich & su bat dau, giai doan giita va giai doan cudi. Cudi cing bat ctr ai
v6i kha ndng hiéu biét trung binh (nhiing nguoi binh thudng), véi bat cu
tang 16p ndao déu co thé thuc hanh va kinh nghiém su loi ich cua Gido phép.
V6i su hiéu biét ndy vé nhitng gi ban chat that chinh n6 hién hitu, néu ching
ta qui y Gido phap va bat dau thuc hanh theo Gido phap, sy thanh tim cta
ching ta that sy 1a c6 y nghia.

Cung mot cach, qui y Tang gia khong phai la van dé cta viéc 1én hé dén mot
dang phai ndo. Bat cr ai di di trén con dudng gi01, dinh va tu¢ va bat ctr ai
da dat it nhat giai doan dau tién cla giai thoat, vi ay tré thanh mgt Vi thanh,
14 mot thanh vién ciia Tang gia. Vi Ay c6 thé 1a bat ctr ai, bat ctr hinh thirc
ndo, bat ctr mau sic, chung toc; tit ca déu khong co su khac biét. Néu chiing
ta han hoan qua viéc thdy mot vi nhu vay va dé tu tp di dén cung mot muc
dich cho chinh chiing ta, thi sy qui y ting gia cta ching rat c6 y nghia, su
thanh tam chan chanh.

Mot nguoi ban khac 1a su tinh tan nd lyc. Nhu niém tin, nd khong dugc mu
quang. Nguoc lai s& co nguy hiém cho ching ta 1 ching ta s& tu tap sai con
duong, va s& khong thanh tuu két qua nhu ching ta di mong muén. Tinh tin
phai duoc két hop v&i su hiéu biét thich hop cach thirc dé chiing ta thuc tap;
tir d6 n6 sé rat co ich cho tién trinh hanh tri ctia chung ta.

Mot nguoi ban khac 1a sy tinh giac chanh niém. Sy tinh giac chi co thé co &
sat na hién tai. Chung ta khong thé tinh gidc & qua khir , chung ta chi c6 thé
nh¢ dén no. Chung ta khong thé tinh giac ¢ tuong lai, chung ta chi c¢6 thé c6
nhitng cam htng hoic nhiing so hii & twong lai. Chiing ta phai phat trién kha
ning tinh giac vé thuc tai dé biéu 16 6 noi chiing ta ngay st na hién tai.

Nguoi ban ké tiép 1a sy nhat tam (dinh), duy tri sy tinh gidc ¢ hién tai trong
moi sat na, khong dé gidn doan. N6 phai thoat khoi moi sy tuong tugng,
tham dam, san gian; chi nhu thé né6 mé1 goi 1a chanh dinh.

Va nguoi ban thr ndm la tri tu¢- khong phai tri tu¢ thu nhap béng su ling
nghe nhirng bai phap, hodc doc mét s6 sach, hodc phén tich bang tri thirc;
chung ta phai phat trién tri tué noi chung ta & cip do kinh nghiém, vi chi c6



tri tu¢ kinh nghiém niay méi c6 thé dua chiing ta giai thoat. Va dé cé tri tué
that su, nd phai dugc cdn cir vao nhiing than cam tho: chung ta duy tri su
binh than d6i v&i nhitng cam tho, hiéu ban chit vo thuong cta ching né.
Pay 1a sy binh than & cdp do cua tdm thirc, né s& giup chung ta duy tri su
binh an gitta nhitng su thing trAm trong cudc séng chung ta.

T4t ca su hanh tri Vipassana c6 vi muc dich ctia né dé c6 thé giup ching ta
sdng mot 16i sdng thich hop, thuc hanh day du trach nhiém thé gian cua
ching ta trong lic duy tri tdm binh an, duy tri su an lac va hanh phuc trong
chinh chung ta va 1am cho ngudi khac an vui va hanh phuc. Néu cac ban giit
nam nguoi ban c6 sttc manh nay, cac ban tr¢ thanh toan hao trong ngh¢ thuat
séng, va s& dan dén mot cude séng lanh manh va hanh phtc.

Tién hanh bang con dudng Chanh phap, vi su tot dep va loi ich cho cac ban
va cho s6 dong.

Cau mong tdt cd nhitng chiing sanh dang bi khé dau dwoc tiép xiic véi gido
phap, dé xoa tan kho dau va an huwong hanh phuc thdt su.
Cau nguyén cho tat ca chung sanh déu dwoc hanh phuc.

---000---

BAI GIANG CUA NGAY THU TAM
Qui ludt cua sy tang truong va sy nguoc lai cua no
Qui ludt cua sy doan trur
Sw xa ly la sy an lac 16i thuron g
Sw xa ly ¢6 thé lam cho chiing ta séng mot doi song véi nhitng viéc lam chén
chinh

Bang su duy tri xa ly, chung ta xac dinh mot tuong lai hanh phuc cho chinh
chung ta

Ngay thir tam di qua, cdc ban con hai ngay con lai dé tu tap. Trong nhiing
ngay con lai, thdy rang cic ban hiéu phuong phap mot cach thich hop, dé cac
ban c6 thé thyc hanh no thich hop ¢ diy va cling dé st dung né trong doi
song hang ngay. Hiéu nhitng gi Gido phap 1a: ban chat ty nhién, chan 1y, qui
luat vi tru.



Vé phuong dién ‘nay, co mot tién trinh ting trudng lién tyc. Vé phuong dién
khac, c6 mot tién trinh hoai diét. Piéu nay ciling dugc giai thich 1d trong
nhirng ciu ké:

Chdn Iy vo thuong la nhitng sy vat t6n tai cé diéu kién,

Bcing ban chat tw nhién sinh khéi va hogi diét.

Néu chung no sinh khoi va bi tan hoqi,

Sw doan true sy sinh diét mang lai hanh phuc chan thdt.

(chw hanh vo thuong,

thi sinh diét phap.

Sanh diét diét di,

Tich diét vi lac.)

M&i san’khaaraa, mdi tdm sinh khai c6 diéu kién 1a vo thirong, c6 ban chat
tur nhién cua su sinh khoi va hoai diét. N6 hoai diét nhung giay phut ké né
sinh khoi tro lai; va tré lai nita; day 13 cach San khaaraa ting trudng. Néu
chung ta phat trién tri tué va bit dau quan sat mot cach khach quan, tién trinh
cua su tang truong s€ dung lai va tién trinh cua sy hoai diét s& bt dau. Mot
san’khaaraa sinh khoi, nhung hanh gia chi duy tri sy binh than; n6 s& mat di
suc manh cua n6 va s€ bi tan hoai. Tung 16p mét, san khaaraa cii s& sinh
khoi va bi hoai diét, né di cung cip cho ching ta duy tri sy binh than. Bao
nhiéu san ’khaaraa bi tiéu diét thi béy nhiéu hanh phtc chung ta s€ an vui, su
hanh phtic thoat khoi phién ndo. Néu tat ca san khaaraa cii déu doan diét thi
chung ta an vui hanh phuc vo bién vé sy giai thoat vién man.

Nhiing thoéi quen cii ctia tdm thic 1a phan ung, va tang truong nhitng phan
mg. Nhitng gi khong muén lai xdy ra, va ching ta tao ra mot san’khaaraa
cua sy san gian. Khi san’khaaraa sinh khoi trong tdm, né dugc phéi hop véi
mdt than cam tho bat lac. Sat na ké tiép, vi thoi quen phan tmg cii, ching ta
lai tao ra sy nong gidn, né duoc hudng tryuc tiép dén than cam tho bat lac.
Nhiing kich thich bén ngoai vé san gian 1a sy phu trg; su phan Gng 13 yéu to
dan dén cam tho trong chiing ta. Cam tho bat lac lam chung ta phan ng lai
béng su san gian, no lai gdy mot cam tho bat lac khac, n6 lai tiép tuc lam cho
chung ta phan Gng. Trong cich nay, tién trinh ting truong bit dau. Néu
chung ta khong phan ung lai cam tho nhung thay vi mim cuoi va hiéu ban
chat vo thuong cua nd, thi chung ta s& khong tao ra san’khaaraa méi, va
san’khaaraa dd sinh khoi khi d6 sé tiéu diét khong c6 ting truong. Ké dén,
mot san’khaaraa khac cua cung mot loai s€ sinh kho1i tir d§ sau ctia tam thuc;
chung ta duy tri binh than, va né s& troi qua. K&é dén mot cai khac nita lai
sinh kho1i; chiing ta duy tri than nhién, va no tréi qua. Tién trinh cua sy doan
trir da bt dau.



Nhirng tién trinh ma chung ta quan sat trong chinh ching ta ciing xay ra
khip ca vi tru. Vi duy, 6 ai do gieo hat giong cua cdy banyan ( cay bd dé).
Tt hot gidng bé ti do mot cay 1on phat trién, né mang vo so trai hang nam,
suot thoi gian nd séng. Va ngay sau khi n6 chét, t1en trinh van tiép tuc, vi
moi trdi ma cay da mang bao gom mot hot hodc vo sO hot, co cung tinh chat
nhu hot ban dau phat tr1en thanh cay. Bat ctr khi nao mot trong nhing hat
gidng nay roi vao dat tot nd s& ndy mam va phat trién thanh mot ciy khac,
lai nira cay nay lai tao ra hang ngan trai, tat ca trai ham chaa nhimg hot
gidng. Trai va hot gidng, hot va trai; mot tién trinh bat tin ting truong. Cung
mot cach nay, vi vo minh ching ta gieo hot gidng san khaaraa (sy phan ng
), s6m mudn g1 hat glong cho ra trai, con goi la san ’khaaraa, Va cling ham
chira mot hat giong cua cung mot loal Néu chung ta cho hat glong vao vung
dat tot n6 nay mam thanh mot san 'khaaraa moi, va sy dau kho cua ching ta
tang bo1 1én. Tuy nhién, néu ching ta ném hat giébng vao dat da, ching
khong thé nay mam; khong co gi sinh san tu ching no. Tlen trinh tang
truong dung lai, va ty dong tién trinh nguoc lai bat dau, tién trinh cia su
doan tru.

Nhan ra thé nao tién trinh nay van hanh. N6 duogc giai thich r@fmg mot sb dix
liéu nhap vao cung cip cho sy vin hanh ctia doi sdng, cua than va tim thic,
dé duy tri. Sy nhap vao cho thin 1a thirc dn va in, ciing nhu méi trudng
trong d6 chung ta sdng. Néu ngay ndo dé chung ta khong dn, dong van hanh
ctia vat chit (than thé) khong dung lai ngay 1ap tic. No tiép tuc tiéu thy
nhirng san phim dy trit cia ning luong chira trong than thé. Khi tat ca
nhirng nang luong du trit duoc ti€u thy, chi dén lac dong van hanh dung lai,
than thé s& chét.

Than thé cin thirc dn hai hodc ba 1an mot ngay, nhung dong tam thic doi hoi
phai nap vao trong mdi sat na. Thirc #n nap vao cho tAm thirc la
san’khaaraa. Mdi gidy san khaaraa ma chung ta tao ra cé trach nhiém duy
tri dong van chuyén cta tdm thirc. Tam thtc sinh khoi ¢ sat na ké tiép 1a san
pham cta san khaaraa nay. Mi sat na ching ta nap vao san khaaraa, va
dong van chuyén ciia tim thic tiép tuc. Néu & bat clr sat na nao chung ta
khong tao mot san khaaraa méi dong tam thirc van khong dung lai lic do;
thay vi nd sé& rat ra san’khaaraa cii tir ngudn du trir. Mot san khaaraa cii sé
bi ép budc cho ra mot két qua cua no, do 1a, dé dén bé mat cua tam thire voi
muc dich tiép tuc duy tri dong van chuyén; va nd s& biéu hién nhu la mot
than cam tho. Néu ching ta phan ing lai cam tho, lai nira ching ta bat dau
tao ra mot san khaaraa méi, gieo trong nhitng hot gidng méi cia khod dau.
Nhung néu ching ta quan sat nhitng cam tho v6i su binh than, san’khaaraa



s& mat di sttc manh cta no6 va bi tiéu diét. O sat na ké san khaaraa cii phai
xuit hién dé duy tri dong van hanh tim thtc. Lai nita chung ta khong phan
Ung, va lai nira no bi tiéu diét. Pén chirmg muc nao chung ta duy tri tinh giac
va than nhién, tudn ty nhiing san khaaraa cii s& xuat hién ¢ bé mat ctia tim
thirc va bi ti€u di¢t; day la qui luat cua ty nhién.

Chung ta phai kinh nghiém tién trinh chinh ching ta bang su thuc hanh
phuong phap. Khi ching ta thdy rang nhirng thoi quen cii va nhitng dau kho
cii ctia chiing ta déu duoc doan trir, khi d6 chung ta biét rang tién trinh cta
su doan trir duoc thuc hanh.

Mot phuong phap ky thuat hién hanh trong nghé luyén kim hién dai. Pé tinh
che mdt s6 kim loai ndo dé, dé 1am cho chung né hoan toan tinh chit, déu
can thiét 1a doi ra khoi ngay ca mot phan tir pha tap trong hang ti phan ti.
Piéu nay dugc tién hanh bang cach can dep kim loai trong mot hinh thé cta
mot cay que, va r0i tao ra mot vong dai cua cung mot kim loai da duoc tinh
ché cho su tinh ché di yéu cau. Vong dai di dugc chuyén thanh hinh cay
que, va tao ra mot strc hit dé tu dong loai ra bat cir nhitng cau tap nao trong
toan the cay que. Cung moét luc, tat ca nhimg phén tir trong cay que kim loai
duoc sip ngay thang; n6 trd thanh dé ubn, dé dat mong, c6 thé dung dé lam
cong viéc. Trong cling mot cach nhu vy, phuong phap thién Vipassana co
thé dugc xem nhu sy trai qua cua mot vong dai tinh thirc qua cAu trac co thé,
loai trir ra bat ctr nhirng cu ué, vai nhirng 191 lac twong tu nhu trén.

Su tinh giac va binh than s& din dén su thanh loc tim thtrc. Bat cr dicu gi
chung ta kinh qua bang phuong phap nay, hodc lac hodc bat lac, khong phai
1a vin d& quan trong. Dleu quan trong la khong phan ing lai voi tham dam
hodc sén gidn, ca hai yéu t6 nay chi tao ra khd dau. Thudc do duy nhat dé do
dat tién trinh hanh tri ctia ching ta 14 su binh than ma chung ta da phat trién.
Va su binh than phai c6 mit ¢ cip do nhiing cam tho bang than thé néu
chung ta di vao chiéu sau cua tdm thic va dé loai trir nhitng cau ué. Néu
chung ta thuc hanh tinh giac dbi véi nhitng cam tho va duy tri su binh than
d6i voi chiing, thi chung ta s& d& dang giir su thang bang dbi pho véi nhiing
tinh huéng bén ngoai.

Ptic Phat d3 c6 1an duoc hoi didu gi 1a su loi lac chan that. Ngai dap lai rang
loi lac t6i thuong 13 kha ning duy tri su thing bang tAm thirc ctia chung ta
cho du tat ca nhitng bién doi , thing tram , ctia cudc doi. Ching ta c6 thé ddi
dién v6i1 nhitng cam tho lac hoac kho, chién théng hodc that bai, duoc hodc
mat, danh thom hodc tiéng XAu; moi nguoi déu phai ddi dién véi nhirng diéu



nay. Nhung chung ta c6 thé mim cudi trong moi hoan canh, sy mim cudi
xuat co phai phat tir tim cua ching ta khong? Néu ching ta c6 sy binh than
nay ¢ cap do sau nhat, thi ching ta s€ c6 sy hanh phtc that su.

Neu su binh than chi la bén ngoai thi no s€ khong giup ching ta trong cude
song hién tai. N6 nhu thé mdi chiing ta mang mot binh xing, dau . Néu mot
anh lira xay ra, mot két qua ctia mot phan ung ¢ qua khi, ngay 1ap tirc mot
két qua bung nd tao ra, san sinh ra hang triéu dom Ira khac nira, thém
san’khaaraa nita, n6 s& mang lira nhidu thém nira, khd ndo ting thém trong
tuong lai. Bang sy hanh tri Vipassana, chiing ta 1an luoc rat rdng binh nhién
liéu. Nhirng dom lra van dén vi san ’khaaraa cua qua khi coa chung ta,
nhung khi ching n6 dén, ching né chi dét bang nhién liéu ma ching né
mang dén; nhién liéu mdi khong dugc cung cap. Chung né chay nhanh cho
dén khi chung né tiéu thy nhién liéu chiing né cé, va tir 46 chiing nd bj tiéu
hay di. V& sau, khi chung ta tién xa hon trén con duong tu tip, tu nhién
chung ta bat dau tao ra dong nudc mat cua tinh thuong va 10ng tir bi, va binh
chtra nhién liéu bay gio duge chira ddy voi nude mat nay. O day, ngay lac
mot dém lira dén, nd bi tiéu hity ngay. N6 khong thé dt chdy ngay ca mot it
nhién liéu ma n6 chira dung.

Chung ta c6 thé hiéu van dé nay & mic do tri thirc, va biét rang chung ta nén
c6 san mot may bom nudc phong khi ¢ Itra phat sinh. Nhung khi lira dén
that su roi thi ching ta chuyén sang voi bom xing va bat dau mot dam chay
16n. Sau d6 chung ta nhan ra su sai lam, nhung tiép tuc lap lai 1an ké nira khi
ltra dén, vi tri tué cua chiing ta con ndng can. Néu ai d6 co tri tué chan that &
chiéu sdu ctia tAm thire, khi dbi dién véi lira vi ay s& khong d6 xang vao no,
biét rang diéu nay chi gay tac hai. Thay vi d6 vao nudc lanh cia tinh thuong
va long tur bi, gitp do nhitng nguoi khac va chinh minh.

Tri tué phai ¢ cAp do cia nhitng cam tho. Néu chung ta ty luyén tap dé tinh
gidc nhitng cam tho & bat cit hoan canh nao va duy tri sy binh than d6i véi
no, khong co gi co thé xam nhdp cac ban. Co thé khoang vai gidy cac ban
quan sat khong hé phan tGng lai. Khi d6, v6i tdm binh than nay, cic ban
quyét dinh nhitng hanh dong nio can tién hanh. Chan chan rang d6 1a mot
hanh dong dung, tdt , ¢6 loi cho nguodi khéc, vi né dugc tién hanh véi mot
tam binh than.

Poi khi trong cudc song rat can thiét sir dung hanh dong manh. Chung ta da
coO giai thich cho ai d6 mét cach lich su , tr t€, voi mot nu cudi, nhung ho
chi c6 thé hiéu bang nhitng 161 ndng né€, hanh ddng cing ran. Vi vay chung



ta dung 161 n61 manh va hodc hanh dong béng than. Nhung trude khi 1am
nhu vay, chung ta phai kiém tra lai chinh minh xem tdm chiing ta c¢6 dugc
binh tinh hay khong, va xem chung ta chi c6 1ong tur bi va tinh thuong vo1
moi nguoi. Néu nhu thé, hanh dong s& c6 ich; bang khong, no s¢ khong giup
gi cho nguoi khac. Chung ta hanh dong manh dé gitp nhirng nguoi sai 1am.
Vi nén tang cua tinh thwong va long tir ching ta khong thé 1a sai.

Trong truong hop cua su cong kich, mot thién gia Vipassana sé thuc tap dé
tach xa nguoi xung dot va to1 pham, ban rai long tur khong chi cho t61 pham
ma con nhiing nguoi gy xung dot. Chung ta biét ring nhimg nguoi xung
dot khong b1et van dé anh ta dang lam hai chinh minh. Hiéu van dé nay
chung ta ¢ ging gitip anh ta bang cach ngin ngira anh ta ra khoi nhirng
hanh vi s& gay khd ndo cho anh ta trong twong lai.

Tuy nhién ching ta phai can than khong phai dé kiém tra nhitng hanh dong
ctia chung ta chi sau khi bién ¢ di xay ra. Cac ban phai tu kiém tra tAm cua
minh trude khi hanh dong. Néu tdm tran diy nhitng phién ndo, ching ta
khong thé giup bat ctr ai. Trudc tién ching ta phai chinh don nhiing sai lam
ctia chung ta trudc réi méi co thé chinh don sai 1am ctia nngudi khac. Trude
tién chung ta phai thanh loc tim ctia chung ta bang ty quan sat minh. Sau d6
chung ta méi ¢6 thé gitp chung sanh.

Duc Phat néi rang c6 bon loai nguoi trén thé gian nay:

- Hang nguoi di tir bong t6i vao bong tdi

- Hang nguoi di tir anh sang vao bong tdi.

- Hang nnguoi di tir bong toi ra anh sang .

- Hang nguoi di tir anh séng vao anh sang.

Nhirng ai thudc hang nguoi dau tién, moi thir xung quanh chi la bt hanh, tbi
tam, nhung diéu bat hanh 16n lao nhit cta anh ta la anh ta khong c¢o tri tué.
Mdi ltic anh ta gap khd dau anh ta ting truong thém sin han, cim ghét, buc
tirc va do 16i cho nguoi khac 1am cho anh ta khé. Tat ca nhiing san khaaraa
clia nong gidn va cau ghét nay s& mang anh ta dén noi toi tim hon va kho
nao hon trong tuong lai.

Nguoi thuge nhom thir hai c6 nhitng gi duge goi la anh sang trong cudc doi
ndy: tién bac, dia vi, quyén luc, nhung anh ta cling chang co tri tu€. Vi vo
minh anh ta phat trién cht nghia tu ngd, khong hiéu rang nhitng cing thiang
clia ty ngd s& mang lai cho anh ta su t6i tim trong twong lai.



Nguoi thudc nhom thi ba co cung vi tri nhu ngudi ¢ nhém dau, bi doanh
vay bai tdi tim; nhung anh ta c6 tri tué, va hiéu hoan canh. Nhan ra rang anh
ta hoan toan chiu trach nhiém sy khd s& ctia chinh minh, anh ta lang 1€ va an
long l1am nhitng gi anh ta c¢6 thé thay d6i tinh hudng, nhung khong khoi bat
clr san gian, hodc cau ghét dén voi nguoi khac; thay vi anh ta chi c6 tinh
thuong va long tir voi nhitng ngudi dang gay dau kho cho anh. Tat ca nhitng
gi anh ta tao ra cho tuong lai la su sang lang.

Cudi cung ngu:0’1 trong nhém tha tu, vi nhu mot nguoi & nhom tha hai,
hudng thuy tién bac, dia vi va quyén luc, nhung khéng nhu ngudi & trong
nhom hai, anh ta c¢6 ddy du tri tué. Anh ta st dung nhitng gi anh ta c6 dé duy
tri ban than va nhitng nguoi phu thudc vao anh ta, nhung bat ctr nhitng gi
hién hira anh ta str dung vi sy tot dep cho ngudi khac, voi tinh thuong va
1ong tir. Sy sang sudt ngay bay gid va trong tuong lai.

Chiing ta khong thé chon hogc 1a ching ta & ddy, d6i dién v6i bong t6i hay 1a
anh sang; diéu d6 dugc xac dinh boi san khaaraa quéa khir cua ching ta. Qua
khor khong thé thay d6i dugc, nhung ching ta c6 thé kiém ché ¢ hién tai
bang su diéu phuc chinh ban than. Tuong lai chi 13 qua khir cong lai nhitng
gi dugce thém vao ¢ hién tai. Vipassana day phuong cach dé ¢ thé tu chu
chinh minh bang sy phat trién tinh gidc va than nhién d6i voi nhitng cam
tho. Néu ching ta phét trién sy tu chu ndy & gidy phat hién tai, tuong lai tu
nhién s€ tré nén sang lang.

St dung hai ngay con lai dé thuc hanh phuong cach dé ty chu voi gidy phat
hién tai, tu chu voi chinh ching ta. Duy tri phat trién trong Giao phép, loai
trir tat cd nhitng kho dau, va an vui voi hanh phuc chan that tai day va ngay
bay gio.

Cadu nguyén cho tdt cd ching sanh déu dwgc hanh phiic!
---000---

BAI GIANG CI’JA NGAY THU CHIN

Sw dp dung phwong phdp vao doi song hang ngay
Mueoi ba la mat (paaramii)

Ngay thu chin da qua. Bay gio 1a luc dé thao luin lam thé nao dé su dung
phuong phép trong doi séng hang ngay. Diéu nay c6 tim quan trong quyét
dinh. Gido phap 1a mot nghé thuat song. Néu ching ta khong thé sir dung né



trong doi sdng thudng ngay, thi viée tham du mot khoa tu khong kha quan gi
so v&1 viée hanh tri mot nghi thirc hodc 1€ 1oc.

MJi ngudi d6i dién v6i nhitng tinh huéng khong mudn da xay ra trong cudc
song. Bét cir khi nao nhitng van dé khong thich xay ra, chung ta mét di su
binh tinh trong tdm thirc cua chiing ta va bat dau tao ra phién ndo. Va bét cu
khi nio mot phién ndo sinh khoi trong tdm, ching ta tré' nén khd so. Lam
sao dé chung ta khong tao ra phién ndo, khong tao ra cing thang? Lam thé
nao dé chung ta duy tri sy binh an va hai hoa?

Nhing vi Thanh da kham pha ra thyc tai cua than vatam va da tinh ra mot
giai phap cho van dé: Bét ctr khi nao mot phién ndo sinh khoi trong tam vi
bt ctr Iy do gi, chung ta nén chuyén sy chu y cua chung ta dén mot noi
khac. Vi dy, chiing ta c6 thé dung ddy, udng mot it nude, bat dau dém, hoic
bat dau tung danh hiéu cta mot vi chu thién hodc vi thanh hudng dén nguoi
ma chung ta ¢ sy thanh tim ton kinh. Bang sy chuyén d6i sy tip trung
chung ta s& thoat khoi sy phién néo.

Mot giai phap kha thi. Nhung nhitng nha kham pha khac Ve su that bén trong
da di vao cap do sau nhat ctia thuc tai, d3 dén chan 1y t6i hdu. Nhing vi da
gidc ngd nay da tué tri rang bang sy chuyén d6i su chi y ching ta tao ra mot
16p binh an va hai hoa & cAp do nhan thirc, nhung ching ta di khong doan
trir phién ndo da sinh khéi. Chung ta chi dé nén né. Ot cap do vo thirc, né
tiép tuc ting trudng va tp trung sttc manh. Sém hay mudn miéng nui lira
ngll ngdm ctia phién ndo nay s& phut ra va ap dao tam thirc . Bao 1au nhiing
phién ndo con ton tai, ngay ca & cip do vo thirc, giai phap khong hoan hao
vachi tam thoig ma thoi.

Mot vi da hoan toan Gic ngd tim ra mot giai phap ding dan: ding chay tron
van d&; hay ddi dién voi nd. Quan sat bat cir nhitng phién ndo nao sinh khdi
trong tim. bang sy quan sat chung ta khong dé nén né, ching ta ciing khong
cho n6é mot su xac nhan dé giai thich no bang nhig hanh dong gy tac hai
bang 11 n6i hodc hanh dong. Giita hai cuc doan nay 1a con dudng trung dao:

chi quan sat ma thoi. Khi chiing ta bit ddu quan sat, phién ndo mat di strc
manh clia nd va tréi qua ma khong ap dao duoc tim thirc. Khong chi thé, ma
mot s6 du trit cia loai phién nao do cling s€ bi ti€u diét. Bt cir khi nao mot
cu ué sinh khoi & cép d6 nhan thuc, kho du trir cua chung ta vé loai ciu ué
d6 sinh ra tir v6 thirc, bat dau lién két voi phién ndo hién tai, va bt dau ting
truong. Néu ching ta chi quan sat, khong chi ciu ué hién tai ma con mot sb



phan cua phi€n ndo du trit s€ dugc doan trir. Bang cach nay, tuan tu tat ca
moi phién ndo déu dugc doan trir, va chiung ta bat dau giai thoat kho nio.

Nhung ddi véi mot nguoi binh thuong, khong d& dé quan sat mot tim phién
ndo. Chiing ta khong biét khi nao né da bat dau va né da ap ddo tam thic
nhu thé ndo. Ngay lic n6 dén bé mat nhan thirc, n6 qua manh dé quan sat
khong phan ng lai. Méc du chung ta ¢ gang lam nhu vay, rat kho khan dé
quan sat mot phién ndo tinh té cta tim thirc- sin gian ngdm ngam s¢ hai,
hodc tham lam thay vi, su cht ¥ ciia chung ta duoc huéng dén nhitng kich
dong cta phién ndo bén ngoai, nhitng thir d6 chi lam cho phién nio ting
truong.

Tuy nhién, nhitng vi Gidc Ngd da kham pha ra rang bat ct khi nao mot
phién ndo sinh khoi trong tdm, dong thoi hai van dé sinh khoi xay ra & cap
d6 than thé: hoi thd s& tré' nén khac thudng, va mot su phan tmg sinh-hoa s&
bat dau trong than thé, mot cam tho. Mot giai phap thuc té da duoc tim ra.
Rét kho dé quan sat nhitng phién ndo vi té khdi 1én trong tim, nhung vdi su
luyén tép ching ta thuc tdp mau chong dé quan sat hoi thd va cam tho, ca
hai chung né déu 1a nhing biéu hién cua than phién ndo. Bing su quan sat
mdt phién nio trong phan nao cua than, ching ta cho phép no sinh 1én roi
diét di ma khong gay ra bat ¢ tac hai ndo. Chung ta bat dau giai thoat phién
nao.

Phai trai qua thoi gian mdi lam chu phuong phap thue hanh nay, nhung khi
chung ta hanh tri, tudn ty ching ta s& thay rang cang thém nhirng giai phap
bén ngoai trong d6 trudc day ching ta chung ta di phan tng lai v6i phién
ndo, bay ggio chung ta c¢6 thé giit binh tinh. Mic du chung ta phan ung, su
phan ung sékhong qua manh hodc kéo dai nhu n6 da c6 & qua khu. Mot lac
nao d6 né s& dén trong mot tinh hudng buc tirc nhat, chiing ta s& ¢ thé cha y
su canh giac duoc dua ra bang hoi thd va cam tho, va s& bat dau quan sat
chung, ngay ca trong mot vai sat na. Nhitng sat na ctia ty quan sat nay s€
hoat dong nhu 1a mot thiét bi giam sdc gitta nhitng kich dong bén ngoai va
su dap lai ctia chung ta. Thay vi phan ing lai mot cdch mu quang, tam thic
duy tri binh than, va ching ta c¢6 thé sir dung nhitng hanh dong tich cuc co
loi cho ching ta va nguoi khéc.

Céc ban di tién hanh budc dau tién hudng dén su doan ttrir nhitng phién nio
va thay doi nhitng thoi quen cta tam thirc, bang sy quan sat nhirng cam tho &
chinh cac ban.



Tur lic sanh ra, ching ta luén duoc huan luyén nhin ra bén ngoai. Chung ta
khong bao gio quan sat chinh minh, va vi vay ching ta khong co6 kha nang di
dén nhiing cip d6 siu vé nhitng van dé cua chung ta. Chang han chung ta
tim nguyén nhan giy ra sy dau kho ciia chiing ta & bén ngoai, luon luén do
16i cho nngudi khac vi sy bat hanh cua ching ta. Chiing ta nhin nhing sy vt
chi qua mdt goc canh, mot phﬁn quan diém, nhitng van dé d3 bi bop méo di;
va chung ta chi chdp nhan quan diém nay nhu o chan 1y toan hao. Bat ct su
quyét dinh nao duoc tao ra v4i thong tin khong hoan hao nay chi s& lam hai
cho chinh chung ta va ngudi khac. Dé nhin toan thé cua chan 1y chung ta
phai quan sat nd tir nhiéu khia canh. Py 1a diéu chung ta hoc tip dé thuc
hanh bﬁng su thuc hanh Vipassana: dé nhin thuc tai khong chi bén ngoai ma
con phai nhin bén trong nira.

Nhin chi tir mot goc canh, chung ta tudng tugng rang su kho dau cua chung
ta duoc gdy ra do ngudi khac, boi hoan canh bén ngoai. Vi vay chung ta dbc
toan bo ning luc cua chung ta cho sy thay d6i ngudi khac va thay d6i hoan
canh bén ngoai. Thuc té, diéu nay chi 1a mot nd luc vo ich. Chung ta da thuc
hanh quan sat thyc tai trong d6 chung ta sém tué tri ring con ngudi hoan
toan c6 trach nhiém vadi khd dau hodc hanh phtic cua chinh minh. Vi du, c6
ai d6 bi mot ngudi ché bai va bat dau phién nfo. Anh ta d6 15i ngudi ché bai
anh ta 1am cho anh phién ndo. Thuc té ngudi ché bai da tao ra khd so cho
chinh minh khi anh ta phan (mg véi 10i ché bai, khi d6 anh ta bat dau lam 6
nhiém tAm cta minh. Moi nguodi co trach nhiém cho su kho ndo cua chinh
minh, khong c6 ai vao d6 ca. Khi nao chung ta kinh nghi€ém chan ly nay, su
dién rd tim thay 16i & nguoi khac khong con nira.

Chung ta phan tng lai diéu gi? Mot anh tugng do chiing ta tao ra khong phai
1a thuc té bén ngoai. Khi chiing ta nhin ai d6, su tuéng tugng ciia ching ta bi
pht mau do nhitng huan tap cta qua khir chung ta. Nhitng san’khaaraa cii
tac dong dén nhan thic ching tavé bat ctr hoan canh méi nao. Lan luoc, vi
su nhan thirc ¢6 diéu kién nay, than cam tho trd nén lac hoac bat lac. Va theo
khudén mau ctia cam tho, chiing ta tao ra mot phan tng méi. Moi tién trinh co
diéu kién nay duoc tao ra do san’khaaraa cii. Nhung néu chung ta duy tri
tinh giac va than nhién dbi voi nhitng cam tho, thoi quen cua su phan Gng
mu quan tré nén yéu hon, va ching ta thyc hanh quan sat thuc tai nhu né
dang Ia.

Khi chiing ta phat trién kha ning nhin nhitng su vét tir nhitng khia canh khac
nhau, ttr d6 bat ctr khi nao nguoi khac ché bai hodc nguoc lai cu su té, su tué
tri khoi 1€n rang vi ndy dang co6 thai do sai vi anh ta dang dau khé. Voi sy



tué tri nay, chung ta khong phan tng lai voi phién nio, nhung chi cam nhan
tinh thuong va 1ong tir bi cho nguoi kho so, nhu mot ngudi me sé cam thong
dta con dang bénh. Su nhan thirc phat sinh dé gitip ngudi nay loai trir kho
ndo cua anh ta. Vi vay, ching ta duy tri sy binh an va hanh phuc, va giap
nhirng nguoi khac cling duge binh an va hanh phtc. Pay la muyc dich cua
Gido phap: dé thuc tap nghé thuat séng, d6 1a, dé doan trir nhitng tim cau ué
va dé phat trién nhitng phim chét tdt, vi sy tot dep cho chung ta va nguoi
khac.

C6 mudi phdm chat tot thudc vé tdm - paaramii - diéu ma ching ta phai
hoan thién dé dén muc dich t6i hau. Muyc dich 13 mot tién trinh cta vo nga
hoan toan. Muoi paaramii nay la nhiing pham chat c6 kha nang lan luoc
phan tan ngd chip, bang cach d6 mang ching ta gan hon su giai thoat.
Chung ta c6 co hoi dé phat trién mudi pham chat nay trong mot khoa thién
Vipassana.

Paaramii (Ba la mat: vién min, cy tic) dau tién 1a nekkhamma - su xuét ly.
Chung ta tro' thanh mot vi Tang hodc Ni nguoi xudt ly doi song tai gia va
song khong s¢ hira vat chat, ngay ca phai xin in cho doi song hang ngay. Tat
ca didu nay dugc lam vi myc dich pha bo tu ngd. Lam thé nao dé mot nguol
tai gia co thé phat trién pham chat nay? trong mot khoéa tu nhu thé nay,
chung ta c6 co hoi dé thuc hanh, tir luc ¢6 mit & ddy ching ta séng dua vao
su hao tdm ctia ngudi khac. Chap nhan bat cir nhitng gi dugc cliing nhu thirc
an, chon ¢, hodc nhitng nhu cau khac, chiing ta tudn ty phat trién pham chat
ctia sy xa ly (xuét gia). Bt ctr diéu gi chiing ta nhan ¢ day, chung ta st dung
tdt nhat, tu tap nd lyc dé thanh loc tAm khong chi tdt cho ban than chuing ta
ma con cho nhitng nguoi khong quen biét da cang thi vi su c6 mait cua
chung ta.

Ba la mat ké tiép 1a siila - dao dirc. Chung ta phat ttrién phim chat nay bang
cach gilr nam gidi trong sudt thoi gian, ca hai trong thoi gian khoa tu va doi
song hang ngay. Co nhiéu chudng ngai gay kho khin cho viéc hanh tri giit
giéi trong doi séng thé tuc. Tuy nhién, & ddy trong mot khoa thién dinh,
khong c6 co hdi ndo dé pha bo gidi vi chuong trinh va ndi qui rat ning. Chi
trong néi ning di c6 su chdnh mang cla ching ta phat xut tir sy quan sat
nghiém tac cua gioi. Vi ly do nay chung ta phat nguyén tinh khau trong chin
ngay dau cta khoa tu. Bang cach nay, it nhat trong sudt thdi gian khoa tu,
chang ta gilr gid1 mot cach hoan chinh.



Mot ba la mat khac la viriya - tinh tan. Trong doi song thuong ngay ching ta
nd luc, vi du,i dé duy triu mang song ciia ching ta. O day, tuy nhién, tinh tin
14 dé 1am thanh tinh tdn bang su duy tri tinh giac va binh than. Pay 14 chanh
tinh tan, no din dén giai thoat.

Mot ba la mat khac 1a pan~n~aa - tri tué. O thé gii bén ngoai, chung ta c6
thé co tri tué, nhung tri tué nay ching ta co tir doc sach, nghe tir nhiing
ngudi khac, hodc chi hiéu biét bang tri thirc. Paaramii dich thyc cua tri tué
1a su tué tri nhitng gi khai mé trong chinh chung ta, bang tu kinh nghiém cua
chung ta trong thién dinh. Ching ta lidu tri tryc tiép bang cach tu quan sat
nhitng yéu t6 cua vo thudng, khd va vo ngd. Bing su kinh nghiém truc tiép
nay cua thuc tai chiing ta loai tru khd dau.

Mot Ba la mat khéc 13 khanti - sy cam thong. O mot khéa tu nhu vy, tu tap
va séng vO1 nhau trong cung mot nhém, chiing ta co thé thﬁy chinh minh bi
pha rbi va tirc tdi do nhitng hanh dong cua nhitng nguoi khac. Nhung rat
mau ching ta liu tri raing ngudi gay ra sy phién ha vi khong biét van dé anh
ta dang lam, hodc anh ta 1a mét ngudi bénh. Su buc tic nay s€ qua di, va
chung ta chi cam nhan tinh thuong va long tir vi ngudi d6. Chung ta da bat
dau phat trién pham chat ciia sy cam thong.

Mot Ba la mat khac 1a sacca - su that. Bﬁng su thuc hanh gidi ching ta thuc
tap dé giit sy chan that bang 101 néi. Tuy nhién, sacca phai duoc hanh tri
trong ¥ nghid sdu hon. Mdi budc trén con dudng hanh tri phai 1a mot bude
v6i su that, tir sy that tho, su that bén ngoai, dén sy that vi té hon va cudi
cung dén chan 1y tdi hau (su that rdi rdo, chan dé). Khong con luu lai bat cir
diém nao dé nghi ngd nira. Chung ta phai ludn ludn duy tri v6i thuc tai ma
chung ta kinh nghiém thyc té ¢ gidy phut hién tai.

Mot Ba la mat khac nita 1a adhit.t. haana - su khang quyét (su quyét dinh
manh mé& va khang khai). Khi chiing ta bat dau khéa thién Vipassana, ching
ta tao mot su quyét dinh dé duy tri trong sudt thoi gian ciia khoa. Chung ta
xac dinh gilr gioi, luat cua sy tinh khau va tat ca nhitng noi qui cia khoa tu.
Sau khi dugc gioi thi€u vé phap tu Vipassana, chung ta tao ra mot su khang
quyet dé hanh thién trong sudt thoi gio ngoi thién tap trung khong hé mo
mat tay, hodac chan ra. Ot giai doan vé€ sau cua phuong phap, ba la mat nay
rat 13 quan trong; khi dén gan muc tiéu t6i hiu, chung ta phai san sang ngoi
khong thay d6i cho dén khi dat sy giai thoat. Vi muc dich nay diéu can thiét
dé phat trién su khing quyét.



Mot Ba la mat khac nita 1a mettaa - tinh thuong vo nga vi tha. Trong qua
khtr ching ta nd luc dé ‘cam nhén tinh thuong va thién chi vi nguoi khac,
nhung diéu nay chi ¢ cap do nhan thic cua tdim. ¢ cap do vo thuc nhiing
cing thiang cii van tiép tuc duy tri. Khi toan bd tdm thirc déu thuan tinh, lac
d6 tir nhitng do sau ching ta c6 thé hy vong vi hanh phuc ctia ngudi khac.
Day la tinh thuong chén that, n6 giap cho nguoi khac va cho chinh chung ta.

Mot Ba la mat khac 1a upekkhaa - sy binh than (tdm hy xa) . Chung ta thuc
hanh dé duy tri sy binh an cta tdm thirc khong chi khi kinh nghiém nhiing
cam tho tho, bat lac, hodc nhirng khu vuc khong nhan ra trong than thé, ma
con bé mit cta nhitng cam tho vi té, va lac. Trong mdi tinh hudng ching ta
hiéu rang su kinh nghiém cua sat na d6 1a vo thuong, chic chin khong ton
tai. V&1 sy tug tri nay chung ta duy tri vo tham va binh than.

Ba la mét cudi cung 13 daana - b thi, lam tir thién. Vi nguoi tai gia, day 1a
budc dau tién quan trong cua viéc hanh tri Gido phap. Mot nguoi tai gia co
trach nhiém 1am kinh té bang viéc 1a chanh mang, vi sy nudi song cho ching
ta va nhirng nguoi tuy thudc chung ta. Nhung néu chiing ta tao ra tham lam
Vi tién bac chiing ta 1am ra, tir 46 chung ta phat trién ty ngd. Vi 1y do nay,
mot phan ching ta kiém duoc phai duge bd thi cho ngudi khac. Néu ching
ta lam diéu nay, tu ngd s& khong ting trudng, tir d6 chung ta hiéu ring ching
ta kiém duogc vi su ich lgi cho chinh chung ta va cling vi ich lgi cho nhiing
ngudi khic nira. Sy hiéu biét phat sinh dé giup nguoi khac trong moi cach
ma chung ta c6 thé 1am. Va chung ta hiéu rang khong c6 su gitp d& nao cho
ngudi khac 16n lao bang cach giap ho tu tip chanh phap thoat khoi kho dau.

Trong mot khoa tu nhu vay, ching ta c6 mot co hoi tot dé phat trién pham
chat nay. bat ctr nhitng gi ching ta tho nhian ¢ ddy duoc cung duong tir
nhitng ngudi khac; khong doi hoi tién tra phong va bo phan quan ly, va cling
khong nhan ddi voi sy giang day. Pén luge, chung ta c¢6 thé cung duong vi
su lgi ich cho nguoi khac. S6 tién ching ta cing dudng s& khac tuy theo
phuong ti¢n ctia chung ta. Ty nhi€n mdt nguoi giau cd s€ mong mudn cing
nhiéu hon, nhung ngay cd su cing dudng it nhat, duoc cung véi su nhan
thirc diing dan, 14 sy qui gia trong viéc phat trién Ba la mat nay. khong mong
cau bat ctr diéu gi dép tra, chung ta cho dé nhitng nguoi khac c6 thé kinh
nghiém nhiing ich loi ctia Gido phép va c6 thé doan trir phién nio cta ho.

Oa day ching ta c6 co hoi dé phat trien muoi Ba la mat. Khi tat ca nhitng
pham chat nay duoc vién man, cac ban sé dén muc dich to1 hau.



Duy tri thyc hanh dé phat trién chung timg ti mot. Duy tri phat trién con
duong cua Gido phap, khong chi vi su ich lgi riéng cac ban va giai thoat, ma
con su loi ich va giai thoat ciia nhi€u nguoi.

Cdu mong tdt ca nhitng nguoi khé dau tim ra Gido phdp thanh tinh va dwoc
giai thodat.
Cdau mong tdt ca chung sanh déu dwoc hanh phuc.

---00o0---

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

Ngay thir muoi dd qua. Chung ta hay 6n lai nhiing gi ching ta da thyc hanh
trong sudt muoi ngay qua.

Céc ban da bit dau su thyc hanh bang sy qui y tam bao, d6 13, Phat, Phap va
Tang. Bang cach 1am ndy cac ban khong bi chuyén doi tir to chirc ton gido
nay sang to chirc khac. Trong Vipassana sy chuyén d6i chi 1a chuyén kho
sang hanh phuc, tir vO minh sang tri tu¢, tir tro1 budc sang giai thoat. Toan bo
giao phap mang tinh phd quat vii try. Cac ban da Qui Y khong phai 6 mot ca
nhan, giao diéu, hoic dang phai, ‘nhung ¢ mot pham cach cua sy gidc ngo.
C6 ai do kham pha con dudng dan dén giac ngod vi dy la mot vi Phat. Con
duong ma vi ay thiy duoc goi 1a Gido phap. Tat ca ai thuc hanh con duong
nay va dat dén mot trang thai thuan tinh duoc goi 1a Ting gia (doan thé
thanh tinh). Pugc cam hing tor Nhitng vi nay, chung ta qui Buc phat, Gido
phap va Tang doan dé dat cing mot muc dich cua sy thanh tinh tim thtrc. Su
qui y ndy thuc chat 13 pham chat phd quat cta su gidc ngd ma chung ta tim
dé phat trién trong chinh chung ta.

Pong thoi, ¢ bat cit ngudi ndo tién hanh con duong tu tp sé khdi 1én cam
nhan cua 10ng biét on va sy hiéu biét dé phuc vu nguoi khac ma khong
mong cau dap lai bat ctr diéu gi. Hai phim chét nay ndi bac nhit trong Pirc
phat thich ca, mét vi Phat lich str. Ngai dat duoc giac ngd vién man béng sur
nd lyc chinh ngai. Tuy nhién, vi 1ong tir bi ddi voi chiing sanh, ngai da day
phuong phap ma ngai da tim ra cho moi nguoi.

Nhitng phdm chit nhu nhau s& xuat hién & bat ctr ai thuc hanh Gido phap va
Vi éy doan trir, d6i v&i mot vai muc do, thoi quen cii cia chu nghia tu nga.
Su qui y chan that, su bao vé chan that, 1a gido phap ma cac ban phat trién
trong chinh cac ban. Tuy nhién , cung v&i su kinh ngnhi¢ém cua gido phap



chic chin phat trién mot su cam nhan ve long biét on dbi v6i Due Phat, vi
Ngai di tim ra va di day gido phap nay, ciing nhu sy biét on d6i voi chu vi
da no lyc quén minh duy tri giao phap trong hinh thirc nguyén thay ciia né
qua hon 25 thé ky cho dén ngay hom nay.

Vi su tué tri nay chung ta da qui y voi Tam béo.

Ké dén cac ban da giit nam gidi. Pay khong phai 1a mot nghi thic tung doc
hoic 18 nghi. Bang sy gilt nim gidi nay va tuan thu, cac ban da thyc hanh
gi01, n6 1a nén tang cua sy tu hanh. Khong c6 mot nén moéng virng chac tdoan
bd ciu trac cua thién dinh s& bi suy yéu. Gi6i luat mang tinh phd quat va
khong thudc vao mot dang phdi. Cac ban tu tdp dé tir bo nhitng hanh dong
bang than hodc khau c6 thé gay anh huong su binh an va hai hoa cta nhiing
ngudi khac. Tir cip do tam thirc, su cau ué phat trién va biéu 16 chinh né
bang 101 n6i hodc hanh dong. Trong Vipassana cac ban nd luc dé thanh loc
tam dé no tré nén ving ling va an tinh that sy. Cac ban khong thé tién hanh
thanh loc tam trong khi cac ban van tiép tuc gay ra nhitng hanh dong co tac
dong quiy nhiéu va cdu ué dén tam.

Nhung 1am thé nao dé pha v& vong t6i 16i & d6 tam bi quiy nhiéu lam nhiing
viéc bat thién va ctr nhu thé hanh dong Ay lai gdy nhifu hon nita dén tam?
Mot khoa tu Vipassana cho cac ban mot co hoi. Vi chuong trinh rat nghiém
ngac, luat 1€ nghiém tuc, phat nguyén tinh khéu, va moi truong tac dong cho
su tu tap rat manh, rat kho c6 thé doi sdng chanh mang giit nim gidi cua cac
ban bi pha vo. Vi vay, subt mudi ngay cac ban cé thé hanh tri gidi, va voi
can ban nay cac ban phat trién dinh (samaadhi); va tiép tuc thién dinh lam
nén tang cho tri tu¢, voi nhitng diéu kién nay cc ban co thé thé nhap vao
nhitng cap do chiéu sau ctia tim thic va thanh loc su ciu ué cua noé.

Subt khoa tu cic ban hanh tri quan sat vé nim gidi dé co thé thuc hanh
phuong phap nay. Sau khi nhan ra Gido phap chiing ta quyét dinh chap nhan
va tu tap Gido phap, phai quan sat bang nhirng gidi luét trong sudt cudc doi.

Ké dén cac ban qui phuc truéc Bac Phat va vi Théy huéng dan hién tai cho
khoa tu mudi ngay. Sy qui phuc nay 1a vi muc dich dan dén mot sy phan xét
cong binh 601 vo1 phuong phap tu tap. Chi ¢6 ai da qui phuc giao phap nay
moi ¢ thé tién hanh tu tdp va nd luc mdt cach tron ven. Ngudi nio véi tim
tran day hoai nghi va do duy thi khong thé nao tu tdp mot cach thich hop. Tuy
nhién, su qui phuc & ddy khong co nghia 13 phat trién niém tin mot cach mu
quang; diéu nay khong c6 loi ich gi cho Gido phap ca. Néu bat ctr nghi ngd



nao khai 18n trong tim, cac ban nén dén vi Thay hudng dan trong nhirng luc
can thiét dé lam sang to su nghi ngo.

Su qui phuc con c¢6 nghia lién quan dén nodi qui va thoi khic cta khoa tu.
Nhiing diéu nay duoc xic dinh, dya vao su kinh nghiém ciia hang ngan
nhiing ngudi tu tap trudc, dé c6 thé gitp cac ban hanh tri lién tyc ciing nhu
dé co su loi lac 16n lao nhat trong khoa tu mudi ngay nay.

Bang su qui phuc cac ban tién hanh tu tap chuan xac khi cac ban dugc
huéng dan. Bat cu nhing gi cua phuong phap cac ban dugc tu tap trude day,
cac ban dugc yéu cau dé sang mot bén trong sudt thoi gian khéa tu. Cac ban
c6 thé thanh tuu nhitng ich loi va quan xét gia tri ctia phuong phap chi bang
cach hanh tri n6 nghiém chinh, trong mot dudng 16i thich hop. Pha tron su tu
tap, vé phuong dién khéc, c6 thé dan cac ban vao nhirng kho khin nguy hai.

Tt lic cac ban bat dau cong viéc cua cac ban bﬁng su thuc tap thién quan
hoi thé (Anaapaana meditation) dé phat huy kha ning ché ngu tAm va su tap
trung - samaadhi. Cac ban duoc huéng dan chi thd mot cach ty nhién khong
thém vao bat ctr than chu, ké tung, hinh bong hoac mé thirc nao. Mot 1y do
cho su nghiém cdm nay 1a dé luu gilt sy phd quat ciia phuong phat tu: hoi
thd 13 yéu t& quen thudc va co thé chip nhan d6i v6i moi ngudi, nhung mot
cdu cht hodc mot hinh tuong c6 thé chdp nhan cho mét sé ngudi ma khong
thé cho tat ca.

Nhung mét van dé quan trong hon nira cho 1y do chi dugc i quan sat hoi tho,
toan bo tién trinh 1a mot sy khdm pha chan 1y trong mdi chiing ta, vé cdu
tric than-tAm nhu thuc thé cua nod, khong nhu cac ban phai muén nod tré
thanh nhu y cia minh. D6 1a mot su kiém soat cua thuc tai. Cac ban ngéi
xudng va dong mat lai. Khong co6 4m thanh, khong co su quiy nhidu bén
ngoai, khong co sy di chuyén than thé. Luc d6 hoat dong ndi bat nhét trong
chinh cac ban 1a hoi thé. Cac ban bat dau béng su quan sat thuc tai nay: hoi
thé ty nhién, khi nd di vao va ra hai 16 miii. Khi d6 cac ban c6 thé thé tu do,
cac ban dugc phép thd nhe déu dan, cdt dé dat sy chu y cua cac ban noi khu
vuc cla hai 16 mili, va tir 6 mot 14n nita cac ban tré lui lai hoi thd tu nhién,
thong thudng va nhe nhang. Cac ban da bit dau voi sy that thd va bé ngoai
nay, va tir do cac ban chuyén xa hon va sau hon, trong phuong huong cua
nhitng su that vi t& hon, sy that téi hau. Vé toan bo tién trinh, & mdi giai
doan céac ban duy tri voi su that ma cac ban thuc té kinh nghiém, tir thd nhat
dén vi té nhat. Cac ban khong thé dén chan 1y tdi hau bang cachi khoi hanh



vo1l mot sy tudng tugng. Cac ban s€ chi ro1 ram thém trong nhiing tudng
tuong 16n hon va nhitng sy tu Itra doi.

Néu céc ban thém vao mot cau cha cho ddi tugng cua hoi thd, cac ban co thé
tap trung tim nhanh hon, nhung s& c6 mdt sy nguy hiém trong sy thuc hanh
bﬁng cach d6. Moi 101 cha c6 mdt su tac dong dic biét. Bﬁng su lap lai mot
161 cha hodc cau chu, ching ta tao ra mdt sw dao dong 4o giac & dé chiung ta
bi chim siu vao. O cap do bé mit cta tAm thuc mot 16p binh an va hai hoa
duoc tao ra, nhung ¢ cp d6 chiéu sdu nhirng cau ué van con ton tai. Con
duong duy nhat dé loai trir nhitng phién ndo ngi ngam nay la thuc hanh cach
quan sat ching nod, bang cach mang ching noé dén bé miat dé chung né troi
qua. Néu ching ta chi quan sat mot sy dao dong dac biét ao tuong, ching ta

s€ khong the quan sat nhiing dao dong ty nhién khac nhau lién quan dén
nhitng cdu ué clia chung ta, d6 13, d& quan sat mot cach tu nhién nhitng cam
tho sinh khai trong than chiing ta. Vi vay, muc dich ctia chung ta 1a dé kham
pha ra thuc tai cua chinh ching ta va dé thanh loc tam, str dung mdt cau chu
tudng tuong cé thé tao ra nhitng can tro.

Mot cach tuong tu su tudng tuong - su sao chup mot hinh anh hodc tuong
hinh bﬁng tam thirc- ¢ thé tré thanh mot tré ngai cho viéc hanh tri. Phuong
phap hudng din dén sy pha v& su thatd hinh thic dé dat dén chan 1y t6i hau.
Thuc tai phdi hop va bé ngoai ludn ludn chira day ao giac, vi & cap do nay
hoat dong nhan thic bi dao dong do nhitng phan Gng ctia qua khu. Nhan
thirc ¢6 diéu kién nay phan biét va chia ché din dén nhitng sy ua thich va
nhitng thanh kién, dé phuc hdi lai nhitng phan tng. Nhung bang thyc tai chia
ché bé ngoai, ching ta dan dan di vao kinh nghiém thuc tai tdi hau cua ciu
truc than va tam.: khong c¢6 gi khac hon chi nhitng dao dong sinh diét trong
mdi sat na. Of trang thai nay khong thé phan biét dugc, va vi vay khong c6
su ua thich hodc nhiing thanh kién €0 thé sinh ra, khong co sy phan tng.
Phuong phap tu tap dan dan 1am yéu di nhan thic c6 diéu kién va vi vy
cling 1am yéu di nhitng phan tng, dua dén mot trang thai noi d6 nhiing nhén
thirc va cam tho ti€u diét, do 1a, kinh nghiém niét ban. Nhung bang su chuy
c6 chi tam d6i véi mot hinh tuong, hodc tam nhin, chung ta duy tri ¢ cép do
bén ngoai, bao gém su thyc tai va khong thé vuot qua nd. Vi 1y do nay,
khong nén tuéng tuong hinh tuong ciing khong nén doc tung than chu.

Sau khi tap trung tam thirc béng su quan sat hoi thd, cic ban bat dau thuc
hanh thién Vipassana dé phat trién tri tu¢ (pan~n~aa), quan sat ban chét cta
chinh cac ban, tdy sach tdm thtrc cAu nhiém. T dau téi chan, cac ban bat
dau quan sat nhirng cam tho tu nhién trong than thé, bat dau trén bé mit va



sau do di vao sau hon, thyc tdp cadm nhan nhiing cdm tho trong va ngoai,
trong mo1 phan cua than thé.

Quan sat sy thuc tai nhu n6 dang hién hiru, khong co bat cir nhitng thanh
kién nao, dé phan tan thuc tai bén ngoai va dé di vao chan Iy tdi hau - day 1a
Vipassana. Muc dich ctia sy phan tach thuc tai tho la dé co thé 1am cho thién
gia thoat khoi 4o giac ctia 'cai toi'. Ao giac ndy ¢ dinh cao cua tat ca tham ai
va san han cua ching ta, va mang dén kho dau vo bién. Ching ta ¢ thé chap
nhan mot cach tri thirc rang né 1a mot ao gidc, nhung sy chap nhan nay
khong du dé chim dat dau kho. Khong dé cap dén niém tin ton giao hoic
triét hoc, ching ta con duy tri dau khd bao 1au thoi quen nga chap con chap
giit. Dé pha v& nga chip nay chung ta phai kinh nghiém truc tiép ban chat vo
thuong cua hién tugng thudc vé€ than va tam, su thay dbi khong ngu:ng vuot
qua su diéu khién cua chung ta. Duy chi ¢6 kinh nghiém nay c6 thé pha v&
ngi chip, dan dén con dudng thoat khoi tham 4i , san gidn va kho hai.

Vi vay phuong phap nay 1a mot sy kham pha, bang kinh nghiém tryuc tlep,
ctia ban chat that ctia hién tuong ma ching ta goi 'ta, cua ta'. C6 hai vin dé
cua cac hién tuong

nay: vat chat va tinh than, than thé va tdm thirc. Thién gia thuc tap bat dau
bang su quan sat thy ¢ tai cia than. Pé kinh nghiém truc tiép thuc tai nay,
chung ta phai cam nhan than thé, d6 13, phai tinh giac nhitng cam tho toan bo
trong than thé. Vi vay su quan sat vé than - kaayaanupassanaa - lién hé can
thiét dén sy quan sat nhirng bo phan ctia tim thirc- dhammaanupassanaa.

Piéu nay khong c6 nghid rang chung ta nén quan sat nhirmg y niém ca nhan.
Néu ching ta ¢6 1am nhu vay chung ta s& bat dau dinh vao tu duy y niém.
Chuing ta chi nén don gidn duy tri su tinh gidc tu nhién cta tdm thirc ¢ sat na
nay; xem tham ai, san han, vd0 minh va dao dong c6 mat hay khong. Va bat
ctr diéu gi sinh khoi trong tdm, Pirc phat di kham phé, s& dugc két hop véi
mdt than cadm tho. Vi vay, trong truong hop hanh gid dang kham pha khia
canh cua tdm hoac than ctia hi¢n tugng cua 'cdi ta', su tinh giac vé cam tho 1a
diéu chinh yéu.

Piéu kham pha nay 1a sy dong gop doc nhat cia Pic Phat, cua tam quan
trong trong Gido phap ciia Ngai. Trudc thoi Ngai & An do va giita nhiing
nguoi duong thoi v6i ngai, cé nhidu ngudi da day va thuc hanh giéi va dinh.
Tri tu¢ cling da c6 mat, it nhét tri tué thudc vé tri thirc hodc mang tinh ton
stng: n6 dugce chip nhan mot cach thong thuong ring nhitng tAim cau ué 1a



nguén géc cua khd dau, d6 13 sy tham 4i va san gian phai dugc doan tru dé
thanh loc tam thirc va dé thanh tyu giai thoat. Bic Phat mot cach don gian
da tim ra con duong dé lam diéu nay.

Pidu gi da bi thiéu xot la mot sy tug tri vé tam quan trong cua sy cam tho.
Nhu bay gio, mot cach tong quat n6 dugc cho rang nhiing phan tng lai cua
chung ta la d6i voi nhitng doi tuong bén ngoai cua cac can- thdy, nghe, nguri,
ném, t1ep xuc va suy tu. Tuy nhién , sy quan sat vé chan 1y trong d6 biéu 16
gilta dbi twong va sy phan tng 1a mot gach ndi bi quén di: sy cam tho. Su
tiép xuc cua mot ddi twong véi mot co quan cam nhan tuong ng dan dén su
cam tho; sy nhan thuc sat dinh mdt sy danh gia t6t hodc xau, lién quan dén
van d& ma cam tho trd thanh vui hodc khong vui. Tién trinh xdy ra rat nhanh
dén ndi sy nhan thirc vé van d& chi phat trién sau khi mot sy phan tng da
duogc 1ap lai nhiéu lan va dé tap trung suc manh c6 nguy co co thé ché ngu
tam thirc. Pé gidi quyét nhitng phan tng nay, ching ta phai tinh giac voi
chung & diém noi d6 chiing no sinh ra; chung né bit dau voi cam tho, va vi
vay chung ta phai tinh gidc véi nhitng cam tho. Sy kham phd van dé nay
chua ting dugc biét trudc thoi Puc phat, di c6 thé lam cho Thai tir
Siddhatha Gotama dat dugc su giac ngd, va day l1a 1y do tai sao Ngai luon
ludn nhan manh tdm quan trong cua cam tho. Cam tho c6 thé dua dén su
phan tng vé su tham 4i, va san gian, va vi vay khd sinh ra, nhung cam ho
cling ¢6 thé din dén tri tué véi tri tué nay ching ta loai trir su phan ung va
bit dau thoat khoi kho dau.

Trong Vipassan, bt ctr su tu tdp nao ma ngan chan sy tinh giac vé cam tho
déu mang lai tac hai, vé su tap trung vao mot cau than chi hoic mot hinh
tuong, hodc chi chu y dén su van hanh vat Iy cua than thé hodc d6i voi
nhitng tu duy sinh khdi trong tdm. cac ban khong thé loai trir kho dau trir phi
cac ban di vao nguén géc cua no, su cam tho.

Phuong phap cua Vipassana dugc Duc phat gidi thich trong bai kinh
Satipat.t.haana sutta (Bai kinh Tt niém xr). Bai kinh nay dugc chia thanh
nhing phan dé kiém tra nhing yeu t6 khac nhau cta phuong phap; quan sat
vé than, vé cam tho, vé tam, va vé cac phap. Tuy nhién, moi phan cia bai
kinh két luan v&i cing mdt ¥ nghia. Co nhirng diém khac nhau tir 6 dé bat
dau sy thuc hanh, nhung khong c6 diéu gi khic nhau ¢ diém bat dau, mot
thién gia phai trai qua nhitng giai doan nao d6, nhirng kinh nghiém nao dé
trén con dudng di dén muc dich toi hau. Nhirng kinh nghiém nay, cdt 151 doi
v&ie su hanh tri cia Vipassana, dugc mo ta trong nhirng cau duogc lap lai ¢
phan két ludn ctia mdi phan.



Phan diu tién nay 1a phin trong d6 ching ta kinh nghiém sy sinh
(samudaya) va diét (vaya) mot cach riéng biét. O giai doan nay ngudi hanh
thién tinh giac vé thyc tai thong nhét , lién két trong hinh thirc cua nhiing
cam tho tho ¢ trong than. Chung ta tmh giac mot cam tho, c6 thé 1a dau, sinh
khéi. N6 ¢6 thé luu lai trong mot thoi gian va cudi cliing nd troi di.

Tiép tuc di vugt qua tram nay, chung ta thim nhdp vao trang thai cua
samudaya-vaya (sinh -diét), trong d6 chung ta kinh nghiém sy sinh diét dong
thoi, khéng co bat ctr khoang gian doan nao gitta chung n6. Nhiing cam tho
tho, tap hop chia ra thanh nhiing dao dong vi té, sinh va di¢t ngay tire thoi,
va su virng chic cta cau tric than thé va tdm thtrc bién mat. Tinh cam ran
chéic va vitng manh, va cam tho ran chic va cuong do manh, ca hai déu phan
ché thanh nhiing dao dong khong c6 gi khac hon. Day la mot trang thai cua
bhan’ga - su phan tan - trong d6 chiing ta kinh nghiém chan Iy tuyét ddi cua
than va tAm thac: sy sinh diét lién tuc, khong ¢ gi duoc xem 13 viing chic &
day.

Su phan tan nay 1a mot vi tri rdt quan trong trongtién trinh tu tap, vi chi khi
nao chung ta kinh nghiém sy phan tan cta ciu tric thin va tdm thi sy tham
dam dbi v6i ching khong con hién hitu nira. Khi d6 chung ta bat dau vo
tham trong moi tinh hudng ; d6 1a, chiung ta di vao trang thai cua
san khaara-upekkhaa (cac hanh déu thanh tinh). Nhing phién ndo ngl ngam
sau kin bén trong- sam khaaraa -bi chon lap trong vo thic bay gio bat dau
xuit hién & cap d6 bé mit cia tim thirc. Py khong phai 1a mot sy thdi lui;
n6 14 mot su phat trién, vi trir phi ching né hién ra & bé mat, nhitng phién
nio khong thé doan trir dugc. Chiing né sinh khdi chung ta quan sat mot
cach binh than, va chung né tiéu di tuan ty theo thir 10p. Chung ta st dung
nhitng cam tho thd va bat lac nhu lanhiing céng cu véi cong cu nay dé loai
trir nhitng san ’khaaraa cii cia san gian dang nam trong kho du trit; ching ta
sir dung nhitng cam tho vi t& va han hoan nhu nhimng coéng cu véi cong cu
nay dé doan trir nhitng san ’khaaraa cii ciia tham ai con Iuu trit. Vi vay, bang
su duy tri tinh gidc va binh than d6i voi mdi kinh nghiém, chung ta thanh loc
tam thuc cua tat ca nhing phién nio phtc tap ngu ngam bén trong, va hudng
dén mdi lic gan hon va gan hon muyc dich cua Niét ban, cta sy giai thoat.

Bét ctr nhitng gi thudc vé tram khoi dau, ching ta phai di qua tt ca nhiing
tram nay dé dén niét ban. Chung ta c6 thé dén muyc dich sémtiy thudc vao
kha nang nd lyc hanh tri cta chung ta, va su tich tu nhitng san ’khaaraa cua
qua khtr ma chung ta phai doan trr.



Tuy nhién, trong mdi trudng hop, & mdi tinh hubng, sy binh than 13 van dé
¢t 161, dwa vao su tinh giac cua nhitng cdm thg. San’khaaraa sinh ra tur
diém giao cam cua than cam tho. Bﬁng sy duy tri binh than ddi v&i cam tho,
cac ban ngin ngira khong cho san ’khaaraa méi sinh ra, va cac ban dong thoi
doan trir nhitng san khaaraa cii. Vi vay bang sy quan sat nhirng cam tho mot
cach tinh lang, cac ban tudn tu phat trién hudng dén muc dich cua su giai
thoat nhitng kh dau.

Thuc tap mot cach nghi€ém tic. Pung st dung thién dinh nhu mot tro choi,
chi thir nghiém mot cach hoi hot tudn tu cdc phuong phap hanh tri ma khong
theo dudi that sy. Néu cac ban 1am nhu vy, céc ban s& khong bao gio vurot
qua nhirng tién trinh ban dau cta bat cir phuong phap nao, va vi vay cac ban

s€¢ khong bao gio thanh tuu myc dich. Diéu duong nhién, cac ban co thé tién
hanh nhitng thi nghiém vé nhiing phuong phap khac nhau dé tim ra mot
phu:orng phap thich hop cho cac ban. Cac ban cung c6 thé dua ra hai hodc ba
cudc tric nghiém ctia phuong phép nay, neu can, nhung dirng dé phi bo sudt
cudc doi clia cac ban chi vi nhitng cudc trac nghiém. Mot khi cac ban tim ra
mot phuong phap thich hop, thyc hanh n6 mot cach nghiém tac dé cac ban
c6 thé phat ttrién dén muc dich.

Cau mong nhitng nguoi khé dau ¢ khdp moi noi tim thday con dwong gidi
thoat kho dau.
Cdau mong moi chung sanh déu dwoc hanh phuc!

---000---

BAI GIANG CUA NGAY THU MUOI MOT
Lam thé nao dé tiép tuc thue hanh sau khi hoan min khéa tu

Thuc hanh ting ngay mét, chiing ta di dén ngay can ké ciia su hoi thao Gido
phap nay. Khi cac ban tién hanh su tu tip, cac ban dugce yéu cau quy phuc
hoan toan vao phuong phap tu, ndi qui cua khoéa tu. Khong c6 su qui mang
nay, cac ban s& khong cé sy kiém tra cong bang d6i voi phuong phép tu. Bay
gid0 mudi ngay da qua; cac ban la chi nhan ctia chinh minh. Khi céc ban tr¢
lai gia dinh ctia cac ban, cadc ban 6n lai mot cach tinh lang nhirng gi cac ban
da thuc hanh & day. Néu cac ban thiy rang nhiing gi cac ban di thuc tap &
day 1a thuc té, thich hop va c6 ich loi cho chinh cac ban va cho moi nguoi,
thi cic ban nén chap nhan no - khéng phai vi nguoi nao do yéu ciu cac ban
1am nhu thé, nhung véi mot ¥ chi tu do, cia y mudn riéng cac ban; khong
phai chi vi mudi ngady, nhung vi ¢ cugc doi cua cac ban.



Su chép nhan khong phai chi ¢ cap do tri thirc hogc tinh cam. Chung ta phai
chap nhan Gido phap & cap do6 thuc té bang su ap dung né, st dung no6 nhu
mdt phan trong cudc doi ciia cac ban, vi chi co sy hanh tri thuc té clia gido
phap s& mang lai nhirng ich loi thiét thuc trong doi séng thuong ngay.

Cac ban da tham gia khoa tu nay dé hoc cach thyc hanh Giao phép - lam thé
nao dé sbng mot cude séng cua dao dc, cua sy ty chu tdm thace cua ching
ta, cta su thanh loc tAm thirc. Mdi budi tdi, nhirng bai phap da giang chi dé
lam sang to sy thyc hanh. N6 1a su can thiét dé hiéu nhimng gi chiing ta dang
hanh tri va tai sao ching ta phai hanh tri nhu vay, dé ching ta khong bi lam
1an hoic tu tap sai phuong phap. Tuy nhién, trong su giang giai vé sy hanh
tri, mot s6 nhitng van dé cua ly thuyet duoc dé cap mot cach tat yéu, va tir
khi nhitng ngudi tir nhitng ngudn gdc khac nhau dén dé tham gia khoa tu, c6
thé rang mot vai nguoi co thé thiy phan nao do cua Iy thuyét khong thé chap
nhan. Néu nhu thé, ding ban tim, hiy dé né sang mot bén. Diéu quan trong
hon nira 1a su thyc hanh ctia Gido phap. Khong ai co thé khong tan thanh
sdng mot cudc doi ma khong lam hai dén nguoi khac, ddi voi sy phat trién
su diéu khién tam thirc ctia chung ta, ddi voi sy giai thoat phién ndo cta tAm
va sy tao ra tinh thuong va thién chi. Su hanh tri phai 13 diéu co thé chap
nhan mang tinh phd quat, va day 13 yéu td co y nghia quan trong nhét cua
Gido phap, vi bat cir nhitng ich loi gi chung ta git hai s& khong phai tir
nhitng 1y thuyét ma phai tir sy thuc hanh, tir sy 4p dung Gido phap trong doi
song ctia chung ta.

Trong mudi ngdy cic ban chi co thé git hai mot su khai luoc vé phuong
phép hanh tri; ching ta khong thé hy vong trd thanh hoan hao trong mot thoi
gian qua ngan nhu vay. Nhung ngay kinh nghiém so lugc nay khong nén
xem thudng: cac ban da tién hanh budc dau tién, mot budc rat quan trong,
mac du hanh trinh qué dai-thuc vay n6 la mot hanh trinh cho sudt cudc doi.

Mot hot gidng Gido phap dd duoc gieo, va dd bat ddu ndy mam thanh mot
cay con. Mot nguoi 1am vuon gidi cham x6c dac biét vao cay con nay, va vi
su chim xoc vu dii nd, cay con d6 sé tuan ty phat trién thanh cay 16n véi
than to va ré dam sau. Sau d6 thay vi su doi hoi phuc vu, né tiép tuc cho ra,
phuc vu, cho cudc doi con lai cua nd.

Cay con gido phép nay doi hoi sy chdm séc ngay bay gio. Bdo vé nd khoi
nhirng binh luin dénh gia cta nhitng nguoi khac bang cach i tao ra mot su
phan biét gitta 1y thuyét, doi voi 1y thuyét ndy mot sé nguoi co thé chong
dbi, va su hanh tri nd, c6 thé moi ngudi déu chdp nhan. Ping cho phép



nhimg danh gia nay lam ngung sy hanh tri cua cac ban. Tap trung thién dinh
mot gio' vao budi sang va mot gid vao budi tdi. Noi qui nay la diéu quan
trong cot yeu trong sy tu tap hang ngay. Luc dau no6 c6 thé giong nhu 1a mot
ganh nang dé gianh cho hai gio thlen trong mot ngay, nhung cac ban sé thiy
rang nhiéu thoi gian s€ duoc tiét kiém ma thoi gian d6 da mat & qua kh.
Trudc ti€n, cac ban can ngu it hon, thr hai, cac ban sé co thé hoan thanh
cong viéc cua cac ban sém hon, vi kha nang lam viéc cua cac ban s€ phat
trién. Khi mot van dé sinh khoi cic ban s& giit binh tinh, va s& co thé ngay
tc thoi tim ra giai phap dung nhat. Khi cac ban da xay dung hoan hao
phuong phap tu tap, cac ban sé thay rang sau mdi gid thién dinh vao budi
sang, cac ban tao ra ning luong day du cho sudt ngay 1am viéc, khong co bat
ctr su khudy dong nao ca.

Khi cac ban 1én givong vao budi tdi, khoang ndm phat hay tinh gidc nhiing
cam tho & bt ¢ noi nao trong than cac ban trudc khi ngi. Sang hom sau,
ngay lic cac ban vua thirc day, lai ntra hdy quan sat nhitng cam tho trong
vong nam phit. Nhitng phit thién dinh trudc khi ngi va thire gidc ndy sé& xac
chtng rét c6 loi.

Néu céac ban séng trong mét khu vuc & d6 co6 cac vi tu thién Vipassana, moi
1an mot tuan thién dinh voi nhau trong mdt gio. Va mot lan trong mgt nam,
mot khoa tu mudi ngay 13 mot sy can thiét. Thuc tap hing ngay s& c6 thé
lam cho cac ban duy tri nhiing gi ma cac ban da dat dugc ¢ day, nhung mot
khoa tinh tu 1a diéu rat quan trong dé di sdu hon vao thién dinh; nhung van
phai thuc hanh trong mot tién trinh 1au dai. Néu cac ban c6 thé dén mot khoa
tu duge to chirc nhu Vﬁy, rat 1a tot. Néu khong, cac ban van co thé c6 mot
khoa tu cho chinh minh. Ty thuc tdp mdt khdéa mudi ngay cho chinh minh,
bét ctr noi nao cac ban c6 thé tich roi duoc nhitng nguoi khac, va noi nao c6
ai d6 c6 thé chuan bi thie dn cho cac ban. Cac ban biét phuong phap tu tép,
biét thoi gio tu mdi ‘ngay va ndi qui; cac ban phai ghi nho tat ca nhitng diéu
do ngay bay gio. Neu cac ban mudn thong bao cho vi thiy cua cic ban trude
rang cic ban dang tién hanh mot khoa ty tu, toi s& nhd dén cac ban va goi
tAm tir cta toi dén cac ban, nhiing su dao dong cua thién chi; diéu nay s¢
giip tao ra mot moi truong lanh manh trong do cac ban c6 thé tu tap tot hon.
Tuy nhién, néu cac ban khong thong bao cho vi thiy cua cic ban, cac ban
khong nén cam thay thiéu tin tudong. Gido phap tu no s& bao vé cac ban. tuin
tu cac ban phai dén trang thai ty cha. Vi théy chi 14 vi huéng dan ma thoi;
cac ban phai tr¢ thanh vi théy cua chinh minh. Khi ndo con dyua vao bat ctr ai
thi s khong co su gidi thoat.



Su thién dinh hai gid mot ngay va tinh tu khoa muoi ngay hang nim chi la
su can thiét tdi thiéu dé duy tri sy tu tap. Néu céc ban c6 nhiéu thoi gio hon
nud, cac ban nén st dung cho thién hanh. Cac ban c6 thé tham gia khoa ngin
han mot tudn hodc vai ngay, ngay ca mot ngay. Trong nhiing khoa ngin han
nhu vdy, danh mot phan ba thoi gid cho sy thuc tap thién hoi tho
(anaapaana meditation) va thoi gian con lai cho thién Vipassana.

Trong thoi gio thién tp hiang ngay cua cic ban, hdy sir dung hét thoi gian dé
thuc tap Vipassana. Chi khi tdim cua cac ban bi dao dong hoac tri tr¢, néu vi
bat ky 1y do nao vé su kho khin dé quan sat nhitng cam tho va duy tri su tinh
lang, thi khi d6 hiy gianh mot khoang thoi gian cho sy thyc tap thién hoi
tho.

Khi thuc tdp Vipassana, can than ding choi tro choi ciia nhitng cam tho,
thich thé voi nhitng cam tho lac va chan ghét nhitng cam tho kho. Hiy quan
sat mdi cam tho mot cach khach quan. Gilr sy quan sat cua cac ban di
chuyen mot cach co hé thong xuyén khap co thé, khong cho phép no du:ng
lai 1au trén bat cr phin nao cua co thé. Ti da chi hai phat cho mdi phan
quan sat, hodc nam phut cho truong hop dic biét, nhung dirng bao gio dé 1au
hon nam phut. Giit sy theo ddi ctia cac ban di chuyén va duy tri su tinh giac
cia mdi cam tho trong mdi phan than thé. Néu sy thuc tip nay bat dau tro
thanh may moc, thay d6i phuong cach trong d6 cac ban di chuyén sy chi ¥
ciia minh. Trong mdi trudng hop hiy duy tri tinh gidc va binh than, va cic
ban s€ kinh nghiém nhirng loi ich tuyét voi cia Vipassana.

Ciing vy trong cudc song lam viéc cac ban phai ap dung phuong phap nay,
khong chi khi cac ban ngdi nhim mat lai. Khi nao cic ban lam viéc, tat ca
nhitng chu y trén cong viéc lam; hdy xem cong viéc nhu 1a su thién dinh cua
cac ban luc nay. Nhung néu c6 khoang thoi gian trong, ngay ca nim hoic
mudi phit, hiy tin dung né trong sy tinh giac vé nhitng cam tho; khi nio céc
ban bét dau cong vi¢e trd lai, cac ban s€ cdm nhén sy tuoi mat va moi mé trd
lai. Tuy nhién, hay can than khi cac ban thién dinh noi cong cong, noi khong
c6 mat nhitng nguoi tu thién, cac ban gitr doi mit cic ban mé ra; dung bao
gi0 pho bay mot su thuc hanh cia Gido phap.

Néu céac ban thuc tap Vipassana mot cach thich hop, mot su thay doi tét hon
s& dén trong doi séng ctia cac ban. cac ban nén kiém tra tién trinh tu tip cta
cac ban dua vao phuong cach bang cach kiém tra dao dirc cta cac ban trong
nhirng bdi canh hang ngdy, trong cach cu xir ctia cac ban va nhirng moi
tuong quan dén nguoi khac. Thay vi gdy tac hai cho nguoi khac, cac ban da



bat dau gitp ho chwa? Khi nio nhitng tinh hudng khong nhu y xay ra, cac
ban da giit tim cac ban binh tinh chua? Néu su phién nio khdi dong trong
tAm, cic ban c6 nhanh chong tinh gidc dén nd nhu thé nao? Cac ban nhanh
chong tinh gidc nhitng cam tho sinh khéi cling vdi nhiing phién ndo nhu thé
nao? Cac ban nhanh chong khoi dong sy quan sat nhimg cam tho nhu thé
nao? Cac ban nhanh chong lay lai su thang bang clia tam thirc, va bat dau tao
ra tinh thuong va 1ong tir bi nhu thé nao? Bang cach nay dé kiém tra lai
chinh cac ban, va tiép tuc tién 1én xa hon nita vé con dudng hanh tri.

Nhirng gi cac ban hoc dugc ¢ day, khong chi luu gitr bao t6n né ma phai lam
cho no phat trién them Ién. Luon ludn &p dung Gido phap trong cudc song
clia cac ban. An vui tit ca nhiing ich loi cua Gido phap mang lai, va song
mot cudc doi1 hanh phtc, binh an va hai hoa, tbt dep cho cac ban va nhirng
nguoi khac.

Mot diéu can nhic nhd: cac ban dugc phép ké cho nhitng nguoi khac nghe
nhirng gi cac ban dd hoc va thuc tip & day; khong bao gio ¢6 su diu giém
trong Gido phap. Nhung & giai doan nay dung nén day phuong phap hanh tri
cho ngudi khac. Trudce khi 1am diéu nay, chiing ta phai c6 su thanh tuu trong
tu tap, va phai dugc huin luyén dé giang day. Nguoc lai, s€ gdy nguy hai
cho nguoi khac thay vi giup d ho. Néu ¢6 ai do,u cac ban ké cho ho nghe
vé Vipassana, muon thue tap Vipassana, hay khuyen khich ho tham gia mot
khoa tu duoc t6 chirc nhu & day, duge hudng dan boi Vi thdy hudng dan
thich hop. Bay gio, tiép tuc gilr sy tu tap dé xay dung chinh cac ban trong
Giao phap. Duy tri sy phat trién trong Chanh phap , va cac ban s& thdy rang
bang 16i sdng mau myc, cac ban ty dong gay su hdp dan dén nguoi khac veé
phuong cach tu tap.

Cau mong chanh phdp dwgc truyén ba khdp thé gian, vi s tot dep va ich loi
cho moi nguoi.
Cdau mong cho tat ca chung sanh déu hanh phuc, an lac va giai thoat!
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