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TOM LUQC CAC BAI GIANG CUA
THIEN SU'S. N. GOENKA
Khoa Thién Vipassana Mwoi Ngay do Thién sw S.N. Goenka hwéng din.

Nguyén tac: “The Discourse Summaries of S.N. Goenka” do William
Hart tom lugc.

---000---
LOI NOI PAU
Thién su Goenka noi: “Giai thoat chi co thé dat duoc béng su tu tap,
chtr khong phai bang viéc ban luan suong”. Mot khoa thién Vipassana la co
hoi dé budc di nhitng budc chac chan tién dén gidi thoat. Trong mot khoa tu
nhu thé, nguoi tham dy s€ hoc dugce cach 1am cho tam hét cang thang va xda



tan cac thanh kién sai 1am gy x4o trén cudc séng hing ngay. Bang cach tu
tap ndy, ta bat dau biét cach song timg gidy phat ddy an lac, hitu ich va hanh
phuc. Dong thoi ta bat dau tién toi muc tiéu cao ca nhat ma nhan loai tim cau:
thanh loc tim, thoat khoi moi kho dau va giac ngd hoan toan.

Tat ca nhitng diéu nay khong thé dat duoc chi bang sy suy tuéng hoic mong
udc. Ta phai thuc su cat bude 1én duong dé dat duoc muc dich. Vi 1y do nay,
trong mét khoa thién Vipassana, su thuc tap luén luoén dugc chu trong. Thién
sinh khéng duoc phép tranh luan vé triét 1y, hodc ban cai vé 1y thuyét, khong
c¢6 nhitng cau hoi khong lién quan t6i kinh nghiém cua riéng minh. Thién
sinh duoc khuyén khich tim ra ciu tra 16i cho nhiing thic mic cia minh ngay
trong chinh ban than cang nhiéu cang tot. Vi Thay dua ra nhitng hudng dan
can thiét cho viéc tu tap, phan con lai tiy thudc vao mdi ngudi ty thuc hanh
nhitng huéng din d6, thé cho nén ta phai tu chién diu véi ban than va ty tu
tap dé gitp chinh minh.

Tuy dugc nhan manh nhu thé, nhung van can mot vai 10i giai thich dé lam
nén tang cho sy thyc tap. Vi vay mdi budi téi trong sudt khoa thién Thién Su
Goenka déu noi mot bai phap voi myc dich dat nhiing kinh nghiém thyc tap
ciia ngdy hom 4y vao bdi canh chung ctia khoa thién va lam sang t6 mot sb
k¥ thuat. Tuy nhién Ngai luu y rang nhiing bai giang nay khong phai dé giai
khuay cho tam tri hay tinh cam. Myc dich cua nhing budi néi chuyén nay chi
dé gitip thién sinh hiéu rd phai lam gi va tai sao, dé c6 thé tu tap dung duong
16i va dat duoc thanh qua mong mudn.

Nhitng bai giang nay dugc trinh bay & day dudi hinh thire tom luoc.

Mudi mot bai giang nay giup chung ta c6 mét cai nhin tong quat vé nhiing 10i
chi day cua Ptc Phat. Tuy nhién, cach trinh bay dé tai & day khong mang
nang tinh hoc thuat hay phan tich. Thay vao do, nhiing 161 chi day dugc trinh
bay theo 16i md ra cho thién sinh mot tong thé séng dong, mach lac. Moi khia
canh khac lién quan déu ham chira mot su thong nhét quan trong: do 1a kinh

nghiém tu viéc hanh thién. Kinh nghlem nay 1a ngon Itra ndi tAm cung cap
stc song thuc sy va sy sang td cua gido phap quy bau.

Khong c6 kinh nghiém nay, ta khong thé nam bat dugc y nghia tron ven cia
nhimg gi duoc giai thich trong cac bai giang hoic hiéu duoc gido phap cua
buc Phat. Nhung nhu vay khong c6 nghia la khong co chd cho sy hiéu biét
gido phap vé mat tri thuc. Su hiéu biét tri thuc rat co gia tri trong viéc hd tro
su hanh thién, mac du thién tu n6 1a mot tién trinh vuot ra ngoai nhitng gioi
han cua tri thuec.

Chinh vi ly do do, nhirng bai tom luge dugc soan nham gidi thiéu tom tat
nhimg diém chinh yéu ciia mdi bai giang. Muc dich chinh 12 mang lai su



khich 16 va huéng din cho nhitng ngudi tu tdp Vipassana do Thién su
Goenka giang day. Pbi véi nhitng nguoi tinh co doc duge cac bai tom lugce
nay, hy vong rang ho s& cam nhén dugc sy khich 1¢ dé tham dy mot khoa
thién Vipassana va chtng nghiém duoc nhimg gi dién ta noi day.

Khéng nén dung nhitng bai tém lugc nhu mot cdm nang ty hoc thién
Vipassana, thay thé cho mot khoa thién muoi ngay. Thién tap la mot viée lam
nghiém tuc, nhat 1a phuong phap Vipassana vi n6 lién quan dén nhing cap do
sau tham cua tam thuc. Khong bao gio nén dén voi thién mot cach hoi hot va
cau tha. Cach dung nhat dé hoc Vipassana 1a tham duy mot khoa thién chinh
thire, noi c6 moi truong thich hop va nguoi huong dan c6 kha nang dé hd tro
thién sinh. Néu nguoi nao cb tu tdp bang cach doc sach, bat chap su khuyén
cdo nay, nguoi do s€ hoan toan ganh chiu moi rui ro.

Rat may, nhitng khoa thién Vipassana do Thién su Goenka giang day duoc t6
chtrc thuong xuyén tai nhiéu noi trén thé giéi. Thoi gian biéu cac khoa thién
duoc thdng bao trén trang web Vipassana: www.dhamma.org (tiéng Anh)
hozc www.dhamma.org/vi (tiéng Viét).

Nhitng bai tom luoc hoan toan dwa trén nhimg bai giang cuia Thién Su
Goenka tai Trung Tam Thién Vipassana, Massaschuetts, Hoa Ky, trong thang
8 nam 1983, chi trir bai thtr muoi dua trén bai giang ¢ cung trung tam vao
thang 8 nam 1984.

Mic du Thién Su Goenka d3 xem qua ndi dung va chép thuan cho xuit ban,
nhung Thién Su khong du thoi gian dé duyét xét mot cach k¥ ludng. Do do,
nguoi doc co thé tim thay nhiing sai sot. Pay khong phai 1a trach nhiém cua
Thién Su, hodc su giang day, ma hoan toan do 101 cua t6i. Xin hoan hi don
nhan moi phé binh giip stra chira nhitng sai sot trong tai li€u nay.

Mong rang cudn sich nay s& giup ich dugc nhiéu nguoi trong su tu tip
Dhamma.

Nguyén cho tit cd chiing sinh dwoc hanh phuc.

William Hart

---000---
LOI NGUOI DICH

Ban dich nay dugc dich tor nguyén ban tiéng Anh, “The Discourse
Summaries of S.N. Goenka”, do William Hart tom luoc, 4n ban nam 2000 tai
M§. Nham gitr tinh khach quan cta ban dich - khong mang tinh tbng phai Va
dé hiéu d6i vai tit ca cac d6i twong doc gia, trong ban dich nay, chung toi cb
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ging chon loc va str dung nhitng tir ngit, cum tir phd thong, don gian, dé hiéu
va han ché viéc st dung nhiing tir qua chuyén moén trong Phat hoc.

Trong ban dich, mot sb tir ngit bang tiéng Pali van duoc giit lai nhu trong
nguyén ban. Tuy nhién, sau nhitng tir nay c6 thém tir bang tiéng Viét va dé
trong ngodc don. Vi du: Dhamma (Phdp). Nhiing tir Viét nay, do nguoi dich
thém vao dé nguoi doc dé hiéu, khong co trong nguyén ban. Mot sd nhiing tir
bang tleng Anh dugc dich khac voi nhing trr da dung phd thong. Nhing tur
da pho thong ciing dugc ngudi dich thém vao va dé trong dau ngodc. Vi du:
“Sati — awareness” duoc dich 1a “Sati — Y thitc (Niém)”. “Vedana —
sensation” duogc dich 13 “Vedana — Cam giac (Tho)”. Nhiéu chd khong c6 tir
Pali ma chi co tir tiéng Anh ciing duoc ap dung twong tu. Vi duy:
“Equanimity” dugc dich 1a “Binh tam (X4a)”, “Craving” dugc dich 1a “Ham
muon (Tham)”,

Trong nguyén ban, nhimg tu Pali khong dugc dich sang tiéng Anh, do d6
trong ban tiéng Viét cling dung tor Pali. Vi du: Vipassana, Dhamma,
sankhara, ...

Bén canI} do, nhirng t}‘r Han-Viét duoc han ché ti da va duoc ap dung cflr}g
tiéu chuan néu trén dé doc gia tién so sanh. Vi du: Four Noble Truth — Bon
Su That Thanh Thi¢én (Tt Diéu be); five aggregates — nam tap hop (ngii
uan).

Pé hoan thanh ban dich, ching t6i da ¢d gang 1am viéc hét stc nghiém tuc;
tuy nhién sai sot la diéu khong thé tranh khoi. Rat mong nhan dugc y kién
dong gbp, phé binh tir tat ca quy vi dé€ ban dich dugc hoan thién hon.

Moi ¥ kién phé binh, déng gop, vui long gtri vé banphiendich@gmail.com

Ban Phién dich Thién Vipassana
---000---
NHUNG PIEU CAN LUU Y TRONG BAN DICH

Nhiing 10i giao huan cta DPic Phat va nhiing vi dé tir cia Ngai duoc
Thién Su Goenka trich din tr Luat Tang (Vinaya-pitaka) va Kinh Tang
(Sutta-pitaka) trong kinh dién Pali. (Mic du trong vai trudng hop, mot sd
trich din c6 mit trong ca hai Tang, nhung & day chi trinh bay nhitng tham
khao thu¢c Kinh Tang). Ngoai ra co6 mot vai doan trich dan khac tir nhiing tai
liéu thoi hau kinh Pién Pali. Trong nhimg bai giang cua minh, Thién Su
Goenka gidi thich cac doan kinh thuong bang cach giang chi tiét hon 1a dich
nghia timg thuét ngit Pali. Muc dich 1a dé truyén dat c6t 161 ctia cac doan kinh
bang ngdn ngit gian di, nhan manh su lién quan dén viéc hanh thién
Vipassana.



Noi ma doan kinh Pali xuét hién trong bai tom lugce, 101 giai thich cua Thién
Su Goenka ¢ ngay trong bai giang dugc tom lugc 4 ay. Phan sau cua tap sach,
phan tiéng Pali véi 161 dich tiéng Viét, c6 su nd lyc dé thé hién chinh xac
doan trich ddn ma van nhin manh dugc quan diém cta mot thién gia.

Trong nhiing bai tom lugc, viéc st dung céc thuat ngir Pali dugc han ché toi
da. P& nhat quén, noi nao st dung nhiing tir Pali, ttr s0 nhi€u ciing dugc viét
theo tiéng Pali; vi du: sO nhiéu cua sankhara la sankhara, cua kalapa la
kalapa.

---000---
BAI GIANG NGAY THU NHAT

Nhitng khé khan ban dau — muc dich cia phirong phdp thién nay — tai sao
hoi tho duoc chon lam diem khoi dau — ban chdt cua tdm — nguyén nhan cua
nhitng kho khan va cach doi pho — nhitng nguy hiém can phdai tranh

Ngay dau tién chung ta gap rat nhiéu kho khan va kho chiu, mot phan
vi chung ta khong quen ngodi ca ngly va cing khong quen viéc nd lyc hanh
thién, nhung phan 16n 1a do phuong phap thién ma quy vi bat dau thyc tap:
d6 1a sy thiét 1ap ¥ thic vé hoi th, chi hoi thé ma thoi.
Ta c6 thé dinh tim dé dang va mau le hon ma khong bi trd ngai vi nhiing kho
chiu nay néu cung mot luc véi su y thirc vé hoi thd, ta bat dau 13p di 1ap lai
mot tr, mot cAu cha, danh hiéu ctia mot vi than linh, hodc néu ta bit dau
tuong tugng ra mot hinh anh, mot hinh dang ctia mot vi than. Nhung quy vi
duoc yéu cau chi quan sat hoi thd ding nhur ban chat ty nhién cta nd, khong
bi diéu khién, khong dugc thém vao mot tiéng n61 hoac mgt hinh anh tuéng
tuong nao.

Nhitng cach trén khong duoc phép bai vi muc dich cudi cung ctia phuong
phap thién nay khong phai 1a sy dinh tdm. Dinh tAm chi 1a mot sy hd trg, mot
néc thang dé dua dén moét muc tiéu cao thuong hon: do 1a sy thanh loc tam,
diét trtor moi phién ndo, moi bat thién trong tdm, va nho do duoc giai thoat
khoi moi kho dau, duoc giac ngd vién man.

Mdi 1an mot bat tinh nay sinh trong tim nhu gian dit, thu ghét, dam mé, s¢
hai, ... ta tré nén kho sd. Bat ctr khi nao c6 diéu bat nhu ¥ xay ra, ta tré nén
cang théng va bat dau that nhitng nuat réi trong long. ROi khi khong dat dugc
nhimg diéu mong udc, ta cling lai tao ra cang thang trong nguoi. Ta Iap di lap
lai 16i hanh xir nay trong sudt cudc doi cho t6i khi toan thé co cau thé xac va
tinh than trd thanh mot dong nut that (ndi két) hau nhu khong thé thao g&
duoc. Va ta khong giit su cang thang nay cho riéng minh ma trai lai thuong



lam lay lan ra cho nhitng nguoi xung quanh. Chéc chian day khong phai 16i
song dung dan.

Quy vi da toi khoa thién nay dé hoc mot nghé thuat sdng: 1am sao dé séng an
lac, hai hoa véi chinh minh, va dé tao ra su an lac va hai hoa cho moi nguoi
khac; 1am sao séng dugc hanh phuc tir ngay ndy sang ngay khac dong thoi
tién t6i hanh phic tot dinh cia mot tim hon hoan toan thanh khiét, mot tam
hén tran day tinh thwong khong vu lgi, tran day tir bi, hi lac truéc sy thanh
dat ctia nguoi khac, va tran déy su binh tam.

DPé hoc nghé thuat séng mot cach hai hoa, trudc tién ta phai tim ra nguyén
nhan cta sy bat hoa. Nguyén nhan nay Iudn lu6n tiém an bén trong, vi viy
quy vi phai tim hleu su thyc vé chinh minh. Phuong phép nay giup quy vi tim
hiéu, khao sat co ciu tinh than va thé xac cua chinh minh, 14 noi c6 nhiéu
vudng mac, rang budc chi dua dén cang thang, kho dau. Ta phai hiéu r6 ban
chit cua minh vé ca tinh than 1an thé xac & mic do thuc nghi¢ém. Chi nhu
vay, chung ta moi co thé chimg nghiém dugc nhiing gi bén ngoai pham vi
tinh than va thé xac. Do d6, day la phuong phap chimg thuc chan ly, chimg
thuc vé ban than dé tim hiéu cai thuc thé thuong duoc goi 1a “TA”. bay cung
c6 thé goi 1a phuong phap chimg ngdé Thuong Dé, boi vi cudi cing Thuong
Pé khong 1a gi khac ngoai chan 1y, tinh thuong va sy thanh tinh.

Kinh nghié¢m truc tiép vé thuc tai rat quan trong. “Hiéu biét chinh minh” — tur
viéc hiéu mot thuc tai bé ngoai, hién nhién tho thién, téi chd biét dugc nhiing
thue tai tinh t& hon, 10i t6i thuc tai tinh té nhat vé than va tim. Sau khi thé
nghi¢m nhirng thyc tai nay, ta cé thé tién xa hon dé thé nghi¢m thuc tai rot
rao vuot ra ngoai gidi han cua than va tam.

Hoi tho 1a mot diém thich hop dé bat dau cudc hanh trinh nay. Su chu tdm
bﬁng cach dung mot doi tuong tu tao, twong tuong — mdt cau chi hoac mot
hinh anh, chi dwa dén nhiéu tuéng twong hon, nhiéu 4o tudng hon. N6 s&
khong giup ta tim thay nhiing sy that tinh t& hon vé chinh minh. Pé tham
nhap vao su that vi té hon, ta phai bat dau bang su that, bang mot thyc tai dé
nhan biét, tho thién, 13 hoi thé. Hon nita, néu ding mdt cau chi, hodc hinh
anh ctia mot vi than, thi khi d6 phuong phap nay s& mang tinh tong phai. Mot
cau cha hodc mot hinh anh s& thudc vé mot nén vin hoa, mot ton gido nay
hay mot ton gido khac, va nhiing ngudi tir cac tang 16p khac c6 thé s& khong
chap nhan dugc. Kho 12 bénh chung, thudc chita bénh nay khong thé 1a thude
chita cua riéng mot tong phai nao; thudc chira phai 1a thue chung cho moi
ngudi. Y thirc vé hoi thd phu hop cho yéu cau nay. Moi ngudi déu quen
thudc véi hoi thd: quan sat hoi thé s& dugc moi ngudi chip nhan. Mdi budc
di trén con duong tu tdp phai hoan toan thoat khoi chi nghia tong phai.



Hoi thé 1a mgt phuong tién dé ta tim hiéu su that vé chinh minh. Thyc ra, &
muc do thuc nghiém, quy vi biét rat it vé co thé ctia minh. Quy vi chi biét dén
hinh tudéng bén ngoai, nhirg bo phéan cung chirc nang ma quy vi, co thé kiém
soat dugc mot cach co y thirc. Quy vi khong biét gi vé cac co quan ndi tang.
Chung hoat dong ngoai tam kiém soat cta quy vi. Quy vi khong biét gi vé
nhimg té bao két hop thanh co thé minh, chiing thay doi timg gidy timg phit.
Quy vi khong biét gi vé vo sd nhimg phan Gng sinh hoa, dién tir xay ra lién
tuc trong khap toan than.

Trén con duong tu tap nay, bat ctr nhimg gi chwa biét vé ban than phai duoc
quy vi biét den Hoi tho s€ giap ich cho muc dich nay. Hoi tho gitr vai tro
nhu 13 nhip cau ndi lién cai biét voi cai chua biét boi vi sy ho hap 1a mot
chirc nang cua co thé co thé hoat dong mot cach co ¥ thirc hoac vo y thuc, co
tinh hay tu dong. Ta bat dau vdi su hit thd 6 ¥ thic, co cha ¥ va tién dan dén
viéc ¥ thuc duoc hoi thé ty nhién, binh thudng. Va tir d6 quy vi sé tién t4i
mot sy that tinh té hon nita vé con nguoi ciia minh. Mdi budc tu tap 1a mot
budc di trong thyec tai. M01 ngay quy vi s¢ tham nhap sau hon dé kham pha
duoc nhitng thuc tai vi té hon vé minh, vé than va tim cua minh.

Hom nay quy vi dugc yéu cau chi quan sat chiic ning vat ly cta hoi tho,
nhung dong thoi mdi ngudi cing quan sat tam boi vi ban chat cta hoi thd
gan lién voi trang thai tim. Bat ct bt tinh hay phlen ndo nao ndy sinh trong
tam 1ap tic hoi thd tré nén bat binh thuong — ta bat dau thé don dap hon,
manh hon. Khi phién nao qua di, hoi thd s€ trd lai nhe nhang. Do do, hoi thé
gitp ta kham pha thuc tai khong nhiing cua than ma con cta tam nira.

Hom nay quy vi bit dau kinh nghiém dugc mdt thyc tai cua tam do la thoi
quen di lang thang tir o1 tuong nay sang doi tuong khac. N6 khong muon try
vao hoi thé hodc bat cir do1 tugng nao khac cia sy chua tam, trai lai, né chay
lung tung.

Va khi di lang thang, tdm di nhimg dau? Bang cach thyc tap, quy vi théy rang
tam hay lang thang vé qua khu hodc t6i tuong lai. Day la khuoén mau thoi
quen cua tam, tim khong mudn & yén trong hién tai. Thyc ra, ta phai song
trong hién tai. Nhiing gi dd qua di khong thé lay lai dugc, nhiing gi trong
turong lai thi ndm ngodi tim tay ta cho toi khi n6 trd thanh hién tai. Tudng
nhd vé qua khir hay nghf t61 tuong lai déu quan trong nhung chi trong gioi
han dé giup ta d01 pho vo6i hién tai. Tuy nhién, vi thoi quen ¢6 hiru, tam Iudn
ludn tim cach trén tranh thuc té trong hién tai ma tim vé nhimg gi ngoai tim
tay, thudc qua khtr hay tuong lai. Do d6 cai tAm di hoang nay luén ludn bét
an, khé so. Phuong phap ma quy vi ~dang hoc ¢ day duoc goi la ngh¢ thuat
song va cudc doi chi c6 thé duoc séng thuc su trong hién tai. Do do, budc



dau tién 13 hoc cach sdng trong gidy phut hién tai bang cach giit tim trong
thuc tai trude mat, do 1a hoi tho dang di vao va ra khoi 16 mili. Pay chinh 1a
thuc tai cuia gidy phut nay mac du chi la mét thuc tai hot hot. Khi tam di lang
thang, hdy mim cudi, khong mdt chut buc xuc, ta chép nhan su thuc la, vi
khuon mau thoi quen cd hitu, tAm d3 di lang thang. Ngay lic ta nhan ra rang
tam da di lang thang, tim sé& tu dong quay tré lai v6i v thic vé hoi thd mot
cach tu nhién.

Chung ta dé dang nhén ra khuynh hudng cta tim thuong chim dam trong suy
nghi v€ qua khtr hay tuong lai. Vay nhiing y nghi nay thudc loai nao? Hom
nay chinh chiing ta nhén thay rang nhiéu lic y nghi nay sinh khong mach lac,
khong c6 dau khong ¢ dudi. Nhitng hanh vi tinh than nhu thé thuong duoc
coi 1a tri€u chiing cua sy dién khung. Tuy nhién gi¢ day chiing ta phat hién ra
rang chung ta déu dién khung nhu thé, chim dam trong v6 minh, ao tudng, ao
giac — moha. Ngay ca khi c6 y nghi mach lac, d6i tugng cua y nghi sé la
nhing gi dé chiu hodc khé chiu. Néu 1a dé chiu, ta bat dau phan tmg bang su
yéu thich, yéu thich tr¢ thanh ham mudn, bam gitr — raga. Néu y nghi 1a kho
chiu, ta bat dau phan img bang su khong ua thich roi bién thanh ghét bo, buc
bdi — dosa. Tam thuc lic nao ciing tran day v6 minh, ham mubn, ghét bo. Tat
ca moi bét tinh khac déu bat nguén tr ba tAm bat thién cin ban nay va moi
bat tinh déu lam ta dau kho.

Muc tiéu ctia phuong phép nay 1a dé thanh loc tAm, dé giai thoat tim khoi su
dau kho bang cach x6a bo dan nhiing phién nio bén trong. Pay 1a mot cude
giai phiu sau tan trong vo thic, giai phau dé tim thdy va loai trir nhitng phién
ndo tiém an trong d6. Ngay budc dau cua phuong phap ciing phai thanh loc
duoc tim, va ¢ day dung nhu vay: bang cach quan sat hoi thd ching ta da
khéi sy khong nhitng dinh dugc tdm ma con thanh loc dugc tdm. Trong ngay
hém nay, c6 thé c6 vai liic tAm ta hoan toan dé ¥ dén hoi thé, nhung mdi gidy
phut nhu thé c6 tic dong rat manh liét vao viéc thay d6i khuén mau théi quen
ctia tAm. Trong gidy phut d6, quy vi c6 ¥ thirc vé thuc tai, hoi thé vao hodc ra
khoi 16 miii, khong mot chit do twéng. Va quy vi khong thé ham mudn cé
thém hodc cam thay ghét bo hoi thd cua chinh minh: quy vi don gian 1a chi
quan sat ma khong phan tng lai. Trong giay phut nhu vay, tam khong con ba
tam phién ndo cin ban, c6 nghia 13, tim duoc thanh tinh. Gidy phat thanh
tinh ndy ¢ tng ¥ thic c6 anh huong sdu ddm dén nhitng bét tinh 1au doi chat
chtra trong vo thurc. Su va cham gitra nhitng dong luc tich cuc va ti€u cyc nay
tao ra sy bung nd. Mot vai bat tinh vii sau trong vo thuc sé troi 1én t@ing v
thirc va bicu 16 thanh nhiig cam giac kho chiu khéc nhau vé tinh than hay
thé xac.



Khi gip phai trudng hop nhu thé, s& c6 nguy co ta trd nén bat an va lam gia
ting boi phan nhitng kho khin. Tuy nhién ta nén khon ngoan dé hiéu rang,
nhimg cai c6 vé 1a kho khian thuc ra 1a ddu hiéu cta su thanh cong trong viée
hanh thién, mot ddu hiéu cho thiy phuong phap thién nay bat dau co hiu
nghiém. Cudc giai phiu vao trong vo thue da bét dau, va mot s6 nhitng ung
nhot ndm sdu trong d6 bat dau ra khoi vét thuong. Mac dau tién trinh khong
duoc dé chiu, nhung day 1a duong 16i duy nhat dé loai boé ung nhot, dé diét
trir bat tinh. Néu ta tiép tuc tu tap ding cach, moi kho khan s tur tur bién mat.
Ngay mai s& d& dang hon mot chit, ngay mét cang dé hon nita. Tung chat
mot, tit ca nhitng kho khin s& bién mat néu quy vi tu tap kién tri.

Khong ai ¢6 thé tu tap thay cho quy vi; quy vi phéi tw minh tu tp lay. Quy vi
phai tim hiéu sy that trong chinh minh. Quy vi phai ty giai thoat minh.

Vai loi khuyén vé cdach tu tp:

Trong nhimg gi¢ hanh thién, ludn ludn thién trong nha. Néu thién ngoai troi,

tiép xuc truc tiép voi anh sang va gio, quy vi khong thé thAm nhap vao chiéu
sau cua tam.

Trong gid nghi quy vi c¢6 thé ra ngoai.

Quy vi phai & trong pham vi cia trung tdm thién. Quy vi dang giai phau tim
minh, nén & trong phong giai phau.

Quyét tam & lai tron khoa thién, bat ké nhirng kho khan quy vi co thé gap
phai. Du gap kho khan trong luc tu tap, hay co ging duy tri quyét tAm manh
mé nay. Néu bo vé giita khoa thién, c6 thé s& gip nguy hiém.

Tuong tu, hay quyet tdm tuan theo moi ndi quy, diéu 18, trong do diéu 18 gifr
im lang 14 quan trong nhat. Nhat quyét theo ding thoi khéa biéu va nhat 1a
phai c6 mit tai thién duong trong ba 1an ngdi thién chung mdi ngay, mdi lan
mot gio.

Tranh nguy co ciia viéc an quéa nhiéu. Tranh khong nga guc va néi nhing
diéu khong can thiét.

Tu tap dung theo sy hudng dan. Trong thoi gian khoa thién, dimg ché bai
nhimg gi quy vi da doc hodc hoc duoc ¢ noi khac. Hay dé ching qua mét
bén. Pha tron cac phuong phap lai voi nhau sé rat nguy hiém. Néu c6 diéu gi
chua hiéu 13, quy vi hdy t6i gip ngudi hudng dan dé duoc sang to. Nhung
hay thir tdp theo phuong phap nay mét cach cong bang; néu lam dung nhu
vay, quy vi s& gat hai duoc thanh qua tt dep.



Hiy tan dung thoi gian, co hoi, phuwong phap dé giai thoat minh khoi moi
rang budc cua sy ham muon, ghét bo, va 4o tuéng dé huong dugc an lac thuc
su, hai hoa thuc su, hanh phuc thyc su.

Mong tat ca quy vi duoc hanh phuc thuc su.
Nguyén cho tit ca ching sinh dwgc hanh phiic!
---000---
BAI GIANG NGAY THU HAI

Pinh nghia chung vé dc va thién — Bat Thanh Pao: sila (gi6i) va samadhi
(dinh)

Ngay thr hai dd qua. Mic dau ngay thir hai c6 kha hon ngay thi nhét
mot chut, nhung nhitg khé khin van con. TAm con nhiéu bét an, bon chén,
hoang da nhu con bo rimng hay con voi rimg sé gdy ra nhiéu thiét hai khi vao
noi cu ngu cua con nguoi. Neu mot nguoi khon khéo thuan hoéa va huan
luyén duoc con thu ring, thi tat ca strc manh cua no, thay vi dé pha hoai, s€
bat dau phuc vu xa hoi mdt cach hiru hiéu. Tuong tu nhu thé, tam tri manh
hon va nguy hiém hon voi ring rat nhiéu, né can phai dugc thuin hoa va
huan luyén; sau d6 strc manh 1én lao ctiia tdm tri s€ bat dau phuc vu cho
chiing ta. Nhung chung ta phai tu tip that nhan nai, that kién tri va lién tuc.
Su tu tép lién tuc 1a bi quyét cta thanh cong.

Chung ta phai tu tu tdp, khong ai c6 thé tu tap thay cho ta. Vi tat ca tinh
thuong va long tir bi, mot vi da gidc ngd chi day cho ta con duong tu tap.
Nhung Ngai khong thé cdng ta dé di dén muc dich cudi cting. Chiing ta phai
tu minh budc di, ty minh chién dau, ty minh tu tdp dé giai thoat. Di nhién
mot khi ta bat dau tu tap, ching ta s€ nhan duogc rat nhiéu sirc manh hd tro
ctua Dhamma (Phép luc), nhung ching ta phai tu minh tu tap. Ching ta phai
tu minh di hét con dudng.

Nén hiéu 16 con duong chung ta di theo la con duong gi. Dirc Phat mo ta con
dudng nay bang nhiing 101 day gian di:

Tranh 1am moi diéu 4c, chi lam nhimg diéu lanh, thanh loc tim y; d6 1a 10i
day cua chu Phat.

bay la duong 16 chung dugc moi ngudi thuoc moi thanh phr:fln, thuoc moi
chung toc va moi quéc gia chip nhan. Nhung khi dinh nghia thé nao 1a thién
va thé nao 1 bét thién thi lai ¢6 van dé. Khi tinh tiy cia Dhamma (Phéap) bi
mat di, Dhamma tr¢ thanh tong phai. Roi mdi tong phai dua ra mot dinh
nghia khac nhau vé thién, chéng han nhu bé ngoai phai nhu thé nao, hodc
phai ctr hanh nhiing nghi 18 gi, hodc phai tin vao mot didu gi. Tat ca chi 1a



nhimg dinh nghia mang tich cach tong phai, dugc mot s ngudi chip nhan
nhung bi mot s6 khac phu nhan. Nhung Dhamma dua ra mét dinh nghia
chung vé bat thién va thién. Bat ctt hanh dong nao lam hai nguoi khac, quiy
roi sy an lac, hai hoa cua nguoi khac 1a bat thién, 1a x4u 4c. Bat ¢ hanh dong
nao giup ich cho nguoi khac, mang lai an lac, hai hoa cho nguoi khéc la
thién, 1a lanh. Pay 12 mot dinh nghia khong theo tong phéi nao ma chi dua
theo ludt tu nhién. Va theo luat ty nhién, trude khi ta co thé 1am nhing viée
c6 hai cho nguoi khac, tam ta phai chat chua nhiing phién ndo nhu néng gian,
so hai, thu han, ... Va mdi khi phat sinh phién ndo trong tam, ta trd nén kho
so, ta séng trong dia nguc ndi tam. Tuong tu, ta khong thé lam nhiing vi¢c
gitip ich ngudi khac néu trude do ta khong phat sinh tinh thuong, long tir bi
va thién chi. Va ngay khi ta phat trién duoc pham chat tét ciia mot tam thanh
tinh, ta bat dau huong dugc mot thién duodng an lac ndi tam. Khi ta giap
nguoi khac, ta dong thoi cling gitp ta; khi ta 1am hai nguoi khéc, ta dong thoi
lam hai chinh ta. Pay 1a Dhamma, 1a chan ly, 1a quy luat — quy luat chung cua
tu nhién.

Con dudong ctia Dhamma dugc goi 1a Bat Thanh Dao. Thanh c6 nghia 1a ai di
theo duong 16i nay duong nhién s& thanh mét ngudi ¢6 tdm hon thanh thién,
mot thanh nhan. Con duong nay duogc chia ra 1am ba phan: sila, samadhi va
panna. Sila 1a dao dc (gii) — tranh nhimg hanh dong va 1oi noi bat thién,
lam nhing viéc thién. Samadhi la lam cht duwoc tdm minh (dinh). Thuc tap ca
hai rat c6 loi, nhung ca sila 1an samadhi déu khong thé diét trir duoc tat ca
nhing phién néo tich luy trong tim. Vi Iy do nay, ta phai thyc hanh phan thir
ba ctuia con dudng tu tap: panna, phat trién tri tué, hoan toan thanh loc dugc
tam (tué). Ba phan trong Bat Thanh Pao thudc vé sila nhu sau:

1) Samma-vaca — 161 néi chan chinh, no61 nhitng 161 thanh tinh (chanh ngt).
Pé hiéu dugc 10i néi thanh tinh 1a gi, ta phai hiéu duoc 16i néi bat tinh ra sao.
No6i dbi dé Iira loc nguoi, ndi 11 cay nghiét lam ton thwong nguoi, ndi xau
sau lung va vu khdng, néi 101 v bd va nham nhi, tat ca déu 13 nhimg 161 noi
bat tinh. Khi ta tranh duoc hét nhiing diéu nay, nhimng gi con lai 14 10i néi
chéan chinh.

2) Samma-kammanta — hanh ddng chan chinh, hanh dong thién (chanh
nghiép). Trén con dudng cia Dhamma, thudc do duy nhat dé xac dinh nhiing
hanh dong thudc vé viéc lam, 101 ndi hay y nghi 13 tinh hay bat tinh chinh 1a &
cho hanh dong do6 giap ich hay lam hai nguoi khéac. Do do giét hai, trom cép,
ta dam, va say sua dén do khong biét minh dang 1am gi déu 1a nhitng hanh
dong c6 hai cho ngudi doéng thoi ciing hai chinh minh. Khi ta tranh khong
lam nhitng hanh dong bat tinh nay, nhiing gi con lai 12 hanh dong chan chinh.



3) Samma-ajiva — nghé nghiép chan chinh (chanh mang). Moi ngudi déu
phai co6 viéc lam dé nuoi sdng cho ban than va cho than nhan, nhung néu
cach kiém sbng d6 c6 hai cho ngudi khac thi d6 khong phai 1a nghe nghiép
chan chinh. C6 thé ta khong 1am nhimg viéc sai trai trong nghé nghiép cta
minh nhung lai khuyén khich nguoi khac 1am sai qudy; vay 1 ta ciing kiém
song mot cach khong chan chinh. Vi du: ban ruou, md song bac, ban vii khi,
béan thi vat hodc ban thit déu khong phai 14 nghé nghiép chan chinh. Ngay ca
nhing nghé luong thi€n, nhung chi v6i muc dich boc 16t ngudi khac, nhu vay
1a ta da khong kiém séng mot cach chan chinh. Néu muc dich la dé 1am tron
nhiém vu cua mot cd nhan trong xa hoi, dong gép kha nang, nd luc cho loi
ich chung, dé bu lai, ta chi nhan thu lao vira phai dé nuoi séng cho ban than
va cho nguoi than. Nhu vay 14 ta hanh nghé chan chinh.

Mot chu gia dinh, mot cu s can tién dé nuoi ban than. Tuy nhién mdi nguy
hiém 1a khi viéc kiém tién tré thanh mot hinh thirc thoi phong ban ngd: ta tim
cach tich luy cho minh cang nhiéu cang tét, va khinh ré nguoi kiém dugc it
hon. M6t thai do nhu thé, c¢6 hai cho nguoi khac dong thoi ¢ hai cho chinh
minh vi ty ngd cang l6n chung nao ta cang cach xa sy giai thoat chung ay.
Béi vay, mot phan quan trong cua 16i séng chan chinh 1a déng gop tir thién,
chia sé mot phan nhimg gi ta kiém dugc cho ngudi khac. Khi d6 ta kiém song
khong nhiing cho riéng minh ma con giup ich cho ngudi khac nira.

Néu Dhamma chi don thuan gém c6 sy cha ¥ vao viéc tranh 1am hai nguoi
khac thi Dhamma khong c¢é hiéu nghiém. Trén 1y thuyét, ta c6 thé hiéu su
nguy hai trong viéc lam 4ac va lgi ich ciia viéc lam lanh hodc ta c6 thé chap
nhan sy quan trong cua sila chi vi 1ong ngudng mo d6i véi nhimg nguoi
thuyét giang vé dao dtrc. Tuy nhién ta van tiép tuc 1am nhiing viéc bat thién
boi vi ta khong kiém soat dugc tam minh. Do do phai tu tap phan tht hai cta
Dhamma, samadhi — phat trién viéc 1lam cht dugce tAm. Trong viéc ndy cd ba
phan ctia Bat Thanh Pao:

4) Samma-vayama — nd lyc chan chinh, tu tap ding cach (chanh tinh tan).
Qua sy thyc tap, quy vi da thdy tdm tri yéu dudi va chao dao dén chimg nao,
luén ludn nhay hét tir d6i tuong nay sang doi tuong khac. Mot tam nhu thé
can duoc luyén tap dé duoc viing manh hon. Co bdn céch luyén tap lam cho
tam virng manh: diét trr nhitng bat tinh di co trong tam, khong cho bat tinh
moi ndy sinh, bao t6n va gia ting nhitng diéu thién dang c6 trong tAm, va trau
ddi nhitng diéu thién con thiéu so6t. Bang cach tdp y thirc vé hoi tho
(Anapana) quy vi di gian tiép bat dau thuc hanh sy luyén tip nay.

5) Samma-sati —y thire chan chinh, y thic vé sy that ¢ gidy phut hién tai
(chanh niém). Huéng vé quéa khir chi c6 nhitng ky trc, hudng vé twong lai chi



c6 su mong udc, lo so, tudng tuong. Quy vi da bat dau thuc tap samma-sati
bang cach tap cho minh ludn ludén ¥ thire dugc nhimg gi dang xay ra trong
gidy phut hién tai, trong pham vi bén trong mii. Quy vi phai phat trién kha
nang y thirc duoc toan thé thyc tai, tir tho thién dén tinh té nhit. Dé bat dau,
quy vi dé ¥ dén hoi thé c6 ¥ thic, co cha ¥, rdi dén hoi thd ty nhién, nhe
nhang, sau d6 cha ¥ dén su xtic cham cua hoi thé. Bay gio quy vi s& chii tim
vao mot dbi tuong tinh t& hon: nhimg cam giac cia than thé, nhimg cam giac
tu nhién trong khu vuc gi¢i han & mii. Quy vi c6 thé cam thdy nhiét d6 cta
hoi thd, lanh hon mot chut khi vao, 4am hon mot chut khi ra khéi co the.
Ngoai ra, con vo sd cam giac khong lién quan gi dén hoi thd nhu néng, lanh,
ngua, thoi thop, rung dong, d¢ nén, cang thang, dau nhtc, ... Quy vi khong
thé chon lya cam giac minh muén boi vi quy vi khong thé tao ra cam giac.
Chi quan sat, chi luén ludn dé y. Tén ctia cam giac khéng quan trong, diéu
quan trong la ta y thirc duogc thyc trang cia cam gidc ma khong phan ung lai
chung.

Nhu quy vi da thay, khuoén mau théi quen cia tdm 1a chim dam trong twong
lai hodc qua khir, tao ra ham muén hoic ghét bo. Bang cach thuc tip vé ¥
thire chan chinh, quy vi di bat dau x6a bo théi quen nay. Khong phai 1a sau
khoa thién nay quy vi s& quén hét qua khir va khong con mot ¥ nghi nao vé
tuong lai. Nhung trén thuc té, quy vi thuong phi pham nang lyc cia minh khi
suy nghi lan quan mot cach vo ich vé qua khtr hodc tuong lai, phi pham no
nhiéu dén ndi khi can nho lai hoac can hoach dinh mdt viéc gi quy vi khong
thé lam duoc. B'fmg cach phat trién samma-sati, quy vi s€ hoc dugc cach chu
tam vao thuc tai. Quy vi s€ nhan théy, khi can, s& nhé lai nhitng gi da qua
mot cach dé dang hon va ¢ thé hoach dinh théa dang cho tuong lai. Quy vi
s& song mot cudc doi hanh phuic va lanh manh.

6) Samma-samadhi — dinh tdm chan chinh (chanh dinh). Chi dinh tdm sudng
khong phai la muc tiéu cia phuong phap nay; sy dinh tam quy vi dat duoc
phai c6 nén tang cua sy thanh tinh. Ta c6 thé dinh tAm trén nén tang cta long
ham mubn, ghét bo hoidc vé minh, nhung day khong phai 1a samma-samadhi.
Ta phai y thirc dugc thyc tai trong ta, khong mot chut ham mubn hodc ghét
bo. Gilt duge su ¥ thuc nay lién tuc tir gidy phat nay sang gidy phut khac
chinh l1a samma-samadhi.

Bang cach triét dé tuan theo nam gidi, quy vi da bt dau thuc tap sila. Bang
cach rén luyén tAm tri minh chim chu vao mot diém, mot d6i tuong cé thyc
trong gidy phut hién tai nay, quy vi da bat dau c6 dugc samadhi. Gio hiy tu
tap chuyén can dé cho tAm tré nén nhay bén, de khi bt dau thuc tap panna,
quy vi s& c6 kha nang tham nhap vao nhiing ting sau tham cia vo thirc, dé



tay trir hét nhitng bat tinh nam trong d6 va huéng duge hanh phic that sy —
hanh phuc cua su giai thoat.

Mong tat ca quy vi duoc hanh phuc thuc su.
Nguyén cho tdt cd ching sinh dwoc hanh phiic.
---000---
BAI GIANG NGAY THU BA

Bat Thanh Dao: panna — tri tué thu nhdan (van tué), tri tué tw duy (tu
tué), tri tué thiee chiing (tu tué) — cdc kalapa (vi tiz) — bon nguyén t6 (tir dai) —
ba dac tinh: vo thwong, ban chdt hw do cia ngda, khé — sw thau hiéu thuc tai
bén ngoai

Ngay thir ba da qua. Chiéu mai quy vi s& budc vao lanh vic panna, tri
tu¢, phan thtr ba ciia Bat Thanh Pao. Khong co tri tué con dudng tu tap s&
khong tron ven.

Ta bat dau cudc hanh trinh bang cach thuc tap sila (gidi), nghia 13, bang cach
tranh 1am hai nguoi khic; nhung mic du khong lam hai ngudi khac ta van
lam hai chinh minh bang céch tao ra phién nao trong tim. Do d6 ta tap luyén
samadhi (dinh), hoc cach kiém soat tim, hoc cach dé nén nhiing phién ndo da
phat sinh. Tuy nhién, dé nén nhitng phién néo khong thé loai trir chung dugc.
Chung van ton tai trong vO thurc va sinh séi nay nd, tiép tuc lam hai chinh ta.
Do d6 budc thtr ba cia Dhamma (Phap) 1a panna: d6 1a khong dé nhiing
phién ndo tu do hoanh hanh va ciing khong dé nén ching, nhung trai lai cho
phép chung ndy sinh ra va bi diét trur. Khi cac phién nao bi diét trur, tam s€
khong con nhiing bat tinh. Va khi tdm di duoc thanh loc, khong can mot nd
luc nao, ta cling tranh dugc nhitng hanh dong c6 hai cho ngudi khac boi vi
dac tinh ciia mot tam thanh tinh Ia chira dﬁy thién chi va tinh thuong cho moi
nguoi. Tuong ty, khong can phai ging stc ta ciing tranh dugc nhitng hanh
dong lam hai chinh ta. Ta séng mot cudc doi hanh phiac va lanh manh. Béi
vay mdi buédc trén con dudng tu tap han phai dan dén budc ké tiép. Sila dua
toi su phat trién samadhi, sy dinh tdm ding cach; samadhi dua téi su phat
trién panna, tri tu¢ dé thanh loc tim; panna dua téi nibbana (niét ban), su
gidi thoat khdi moi bét tinh, su giac ngd hoan toan.

C6 hai phan ctia Bat Thanh Pao thudc vé panna:

7) Samma-sankappa — sy suy nghi chén chinh (chanh tu duy). Khong can
thlet phai ngung t1en trinh suy nghi truéc khi phat trién tri tué. Su suy nghi
van con, nhung nép tu duy thay d6i. Nhitng phién nfo ¢ bé mit cua tim mét
di nho ta thuc hanh ¥ thtrc vé hoi tho. Thay cho nhimg ¥ nghi lién quan dén



ham mudn, ghét bo va 4o tudng, ta bit dau cé nhitng suy nghi lanh manh, suy
nghi vé Dhamma, vé€ con duong giai thoat.

8) Samma-ditthi — sy hiéu biét chan chinh (chanh kién). Py méi thyc la
panna, hi€u biét sy that ding nhu that, chtr khong phai tudng nhu that.

C6 ba giai doan trong viéc phat trién panna, phat trién tri tué.

Pau tién 1a suta-maya panna (van tué), tri tu¢ c6 dugc nhd nghe noéi, hoac
doc duoc nhiing 10i ctia nguoi khac. Tri tué thy nhan nay rat hitu ich, giup ta
di ding duong. Tuy nhién, chi riéng no thoi thi khong thé giai thoat dugc vi
trén thuc t& no chi 1a tri tué vay muon. Ta chap nhan no la ding cd thé vi
long tin mu quang, co the vi ghét bo, vi s¢ néu khong tin theo s€ bi xudng dia
nguc, hodc vi wdc mudn, hy vong néu tin theo s& dugc 1én thién dudng.
Nhung trong bat ctr truong hop nao, né ciing khong phai 1a tri tué cua chinh
minh.

Nhiém vy cia tri tué thu nhan phai dua téi giai doan ké tiép: cinta-maya
panna (tw tué), su hiéu biét tu duy. Duya trén 1y tri, ta thuong tim hiéu nhiing
gl ta nghe hodc doc dugc dé xem xét ching c6 hop 1y khong, co thyuc té
khong, ¢o loi ich khong. Néu ding nhu thé, thi ta chip nhan ching. Sy hiéu
biét ¢ phan tich nay ciing rat quan trong nhung né ciing rat nguy hiém néu
duge coi 1a sy hiéu biét téi hau. Mot nguoi phat trién kién thuc tri 6c cua
minh r6i do d6 cho rang minh 1a nguoi rat khon ngoan. Tat ca nhitng gi ngudi
d6 hoc duoc déu chi dé thoi phong ban ngd, ngudi do con xa sy giai thoat
nhiéu 1im.

Nhiém vu dung dan cta su hiéu biét tu duy 1a dé dua t6i trinh d6 ké tiép:
bhavanamaya panna (tu tué), tri tu¢ dat dugc ngay trong chinh minh, & mirc
d6 thuc nghiém. Pay mdi 12 su hiéu biét thyc su. Sy hiéu biét thu nhan hay tu
duy rat hitu ich néu ching khich 1¢, hudng dan ta t6i giai doan ké tiép. Tuy
nhién, chi c6 tri tué thuc nghiém mai co thé dua ta téi giai thoat boi vi day 1a
tri tué cua chinh ta, dua trén kinh nghiém ban than.

Mot vi du vé ba loai tri tué: Mot bac si viét toa thudc cho mdt bénh nhan.
Nguoi nay vé nha, va vi su tin tudng hoan toan vao bac si, ngay nao ciing
mang toa thudc ra doc; ddy 1a suta-maya panna, tri tué thy nhan. Khong hai
long nhu thé, nguoi d6 trd lai gip bac si va doi hoi duge giai thich vé toa
thudc, tai sao lai can thiét va cong hiéu cua toa thudc; ddy la cinta-maya
panna, tri tué tu duy. Cudi cing ngudi d6 udng thude; chi nhu vay ngudi do
moi hét bénh. Hiéu qua chi dat dugc sau khi thuc hién phan th ba, bhavana-
maya panna, tri tu¢ do tu chiing nghiém.



Quy vi t6i khoa thién nay dé chinh minh uéng thudc, dé phat trién tri tué cho
minh. Mudn 1am dugc nhu thé quy vi phai hiéu su thit & muc d6 thuc
nghiém. R4t nhiéu hiéu 1dm xay ra vi nhitng diéu twéng nhu thit hoan toan
khac han voi sy that. Dé tranh khoi sy nham 1an nay, quy vi phai c6 duogc tri
tué thuc nghiém. Va bén ngoai than thé cua ta, su that khong thé duoc chiing
nghiém ma chi c6 thé duoc suy luan dén ma thoi. Do d6, quy vi phai phat
trién dugc kha nang ching nghiém dugc su that bén trong chinh minh, tir chd
tho thién nhét téi chd tinh té nhat, dé thoat khoi moi ao tuwéng, moi vudng
mac, rang budc.

Moi nguoi déu biét 1a vii try thay d6i khéng ngimg, nhung chi sy hiéu biét
mang tinh tri thirc vé thue tai nay khong giap ich dugc gi ca; ta phai chimg
nghiém dugc sy thay doi ay trong chinh ta. C6 thé khi mot viéc dau buon xay
ra, nhu mot nguoi gan gili hodc than thiét qua doi, doi dién véi thuc té phil
phang nay cia su vo thuong, ta bat dau co tri tué, thdy duoc su vo nghia
trong viéc theo dudi nhirng cua cai tran tuc, hodc viéc tranh cai véi nguoi
khac. Nhung chang bao lau, théi quen cii ciia sy ngd man khang dinh lai
quyén luc ctia nd, va tri tué nay bi lu md din bdi né khong dua trén kinh
nghiém truc tiép cta ca nhan. Ta di khong ching nghiém duogc su that cia vo
thuong ngay trong ta.

Moi sy déu doi thay, sinh va diét timg gidy phat — anicca; nhung tién trinh
nay xay ra qua nhanh va lién tuc nén tao ra ao tudng moi viéc déu bat bién,
khong thay d6i. Ngon ltra ctia cdy nén va anh sang ciia bong dén dién déu
thay dbi khong ngimg. Néu ta phat hién duoc tién trinh thay d6i bang cac
gidc quan cta minh, nhu trong trudng hop anh sing cua dén cay, ta co thé
thoat khoi 4o tudong. Nhung khi sy thay d6i xay ra qua nhanh va lién tuc nhu
truong hop cta bong dén dién ma cic gidc quan cia ta khong thé phat hién
duoc thi sy pha v& a0 twong kho hon rat nhiéu. Ta c6 thé nhén ra sy thay doi
khong ngung cua mot dong séng dang chay nhung lam sao ta hiéu duoc rang,
nguodi dang tam trong dong song do ciing dang thay doi timg gidy timg phit?

Céach duy nhét dé ph4 v& 4o tudng la tap cach tim hiéu ngay trong chinh ta,
va tu ching nghiém dugc thyc tai cia co cdu than va tAm cta chinh minh.
Pay 1a diéu ma thai tir Siddhattha Gotama da lam dé tro thanh mot vi Phat.
Bo6 qua mét bén tat ca nhimg diéu da biét trude day, Ngai tim hiéu vé chinh
Ngai dé phat hién ra ban chit thyc su cia co cdu vat chat va tinh than. Bt
dau tir thyc tai néng can, biéu hién bé ngoai, Ngai tham nhap t61 timg 16p vi
té nhat, va Ngai kham pha ra rang toan the co cAu Vit chat, toan thé thé gidi
vat chat, dugce ciu tao bang nhimg vi ti, tleng Pali goi la attha kalapa. Ngai
nhan thidy mdi vi tir gdm c6 bon nguyén tb chinh — dat, nudc, gio, lia, va
nhing thudc tinh ciia ching. Ngai phét hién ra rang nhiing vi tir nay 1a nhiing



phan tir can ban két hop thanh vat chit, va ching sinh ra roi diét di rit nhanh
— hang ti ti 14n trong mot gidy. Trén thuc té, khong co su chic dic trong thé
gidi vat chét; khong c6 gi ngoai su bung chdy va nhitng rung dong. Cac nha
khoa hoc hién dai da xac nhan nhiing phat hién cua Puc Phat va da chiang
minh bang thi nghiém 1a thé gi6i vat chat gdm co6 nhirng hat co ban sinh diét
rat nhanh. Tuy nhién, cic nha khoa hoc nay khong thé thoat khoi kho dau boi
vi ho chi hiéu bang tri thic, khong giéng nhu Ptc Phat, ho khong ching
nghiém truc tiép dugc su that bén trong chinh ho. Chi khi nao ta tuy ching
nghiém dugc thyc tai v thudng noi chinh minh, khi d6 ta méi c6 thé thoat
khoi dau kho.

Cung lac véi sy hiéu biét vé& anicca phat trién trong ban than, mot su hiéu
biét khac cua tri tué phat sinh: anatta, khong c6 cai “ta” va khong co cai “cua
ta”. Trong cAu tric vat chat va tinh than, khong c6 mot cai gi co thé ton tai
hon mot khoanh khic, khong co gi c6 thé dugc xem 1a cai “ta”, hodc mot linh
hon khong thay doi. Néu c6 mot cai gi that su 1a “cua ta”, thi ta phai lam chu
duoc chung, phai kiém soat duoc ching. Nhung trén thuc té, ta khong lam
chu duoc ngay ca than xac minh: n6 luén ludn thay d6i, huy hoai khong ké gi
dén udc mudn cua ta.

K& dén, sy hiéu biét thir ba cua tri tué phét sinh: dukkha, kho. Néu ta c0 lam
chu va bam gitr nhimg gi dang thay d6i ngoai tim kiém soat cua minh thi
duong nhién ta tao ra kh6 cho chinh minh. Thong thuong, ta nhan biét kho
qua nhing cam giac kho chiu, nhung cam giac dé chiu ciing tao ra kho khong
kém néu ta dinh méc vao cac cam giac ay, boi vi ching cting v6 thuong nhu
thé. Bam viu vao nhimng gi pht du tam bo chic chin s& dua téi kho.

Khi sy hiéu biét vé anicca, anatta, va dukkha tré nén viing manh, tri tué nay
s& thé hién trong cudc sdng hang ngay cia ta. Ciing nhu khi ta da hoc dugc
cach tham nhap vuot qua thuc tai biéu hién bén trong, thi trong nhitng hoan
canh bén ngoai ta s€ c6 kha nang théy duoc su that biéu hién déng thoi cling
théy duoc su that tdi hau. Ta thoat khoi 4o tudng va séng mot cudc do1 hanh
phtc va lanh manh.

R4t nhiéu 4o tudng hinh thanh tir mét su that hién 10 ra bén ngoai, chic chén,
két hop chat ché — ching han a0 tudng vé sic dep thé xac. Than xé4c chi dep
khi con két hop v6i nhau thanh mot khdi. Bat ¢t bd phan nao khi nhin riéng
r& s& khong con hap dan, khéng con dep nita — asubha. Vé dep thé xac 1a mot
thuc tai c6 tinh ndng can, bé ngoai, khong phai la su that t6i hau.

Tuy nhién, hiéu duoc ban chit hu 4o cua vé dep thé xéc khong dua dén sy
ghét bé nguoi khac. Khi tri tué¢ da phat sinh, tdm tri ty nhién tré nén quan
binh, khong dinh méc, thanh tinh, day thién chi ddi v6i moi nguoi. Khi da



chimg nghiém dugc su thuc trong chinh minh, ta s€ hét a0 tudng, ham mudn,
ghét bo dé song dugc mot cude song an lac va hanh phc.

Chiéu mai, quy vi s& budc nhitng budc dau tién trong lanh vuc panna khi
thuc tp Vipassana. Khong nén nghi rang ngay sau khi bit dau, quy vi sé thdy
nhimng hat vi tir sinh ra va diét di trong khip co thé. Khong phai nhu thé, ta
bat dau bang su that tho thién, hién 19, va bang cach gitt duoc su binh tam,
dan dan ta s& thAm nhdp vao su that tinh té hon, t6i nhiing sy that tdi hau vé
tinh than va vat chit, va sau cung, té1 su that tdi hau vuot ra ngoai than va
tam.

Pé dat dugc muc dich nay, quy vi phai ty minh tu tap. Do d6 nén gitr sila cua
minh vimg manh hon, boi vi day la nén moéng cua su tu tap, va tiép tuc thuc
hanh Anapana cho téi 3 gio chiéu ngdy mai; tiép tuc quan sét thyuc tai trong
pham vi quanh miii. Tiép tuc lam cho dau 6c bén nhay dé khi khoi su
Vipassna vao ngdy mai quy vi c6 thé thim nhap vao nhiing ting 16p sau hon
va diét trir duoc nhimg bat tinh an sau trong d6. Hay tu tap kién nhin, bén bi,
lién tyuc, vi sy tot dep va sy giai thoat ctia quy vi.

Nguyén cho quy vi thanh cong trong nhitng budc dau tién trén con dudng
giai thoat.
Nguyén cho tdt cd ching sinh dwoc hanh phiic!
---000---
BAI GIANG NGAY THU TU

Nhitng cdu héi lién quan dén cach thire tu tdp Vipassana — ludt vé
nghiép — tam quan trong vé hanh dong ciia tdm — bon thanh phan ciia tam:
hay biét, nhdn dinh, cam gidc, phdn vmg (thirc, tudng, tho, hanh) — duy tri y
thire (niém) va sy binh tam (xa) la dwong 16i dé thodt khé

Ngay thir tu 1a ngay rat quan trong. Quy vi da bat ddu nhiing minh vao
dong séng Dhamma, tim hiéu sy that vé chinh con ngudi minh & linh vuc cac
cam giac trén than. Trong qua khu, vi v6 minh, nhiing cam giac nay 1a nguodn
goc sinh s6i nay né cia kho dau, nhung chiing cung 1a phuong tién dé diét trur
kho. Quy vi da khoi sy bude trén con duong giai thoat bang cach hoc cach
quan sat cam giac trén co thé va duy tri sy binh tam.

Vai cau hoi thuong duoc dat ra vé cach thuc tap nay:
Tai sao phai di chuyén su chu tam trén khcfp co thé theo thir tw, va tai sao
phdi theo thir tw nay?

Thtr ty nao cing dugc, nhung thir ty rat can thlet Néu khong, s& co nguy co
b6 sot vai chd trén co thé, va nhitng chd d6 s& van con bi mi md, bo trong.



Cam giac hién dién khip moi chd trén co thé, va trong phuong phap nay,
diéu rat quan trong la phat huy dugoc kha nang cam nhan dugc ching trén
toan than. Vi ly do nay, di chuyén theo thir ty rat c6 1oi.

Néu chd nao trén co thé khong co cam giac, quy vi c6 thé dimg su chil tim &
d6 mot phut. Trén thuc té, tai do cling nhu tai moi chd khac trén co thé déu
c6 cam giac, nhung ¢ trong trang thai rat tinh té khién tim quy vi khong cam
nhan dugc va nhu thé chd nay c6 vé nhu mo hd. Nén ding lai noi d6 mot
phut, quan sat mot cach binh tinh, yén ldng va binh tdm. Khong sinh long
ham mudn c6 mét cam giac hodc ghét bo sy mu mo. Néu 1am nhu thé, quy vi
da danh mat sy binh tAm, va mot tAm mat quan binh thi thiéu bén nhay, chic
chin s& khong nhan biét duoc nhitng cam giac tinh t& hon. Nhung néu tam
duoc giit quan binh, n6 s& trd nén bén nhay hon va c6 kha ning nhan biét
duoc cac cam giac vi té hon. Hiy binh tim quan sat ting ving khoang mot
phut, khong nén nhiéu hon. Néu trong mot phut khong cam théy cam giac
nao xuét hién, hay mim cuoi di chuyén tiép. Trong vong ké tlep lai ngung tai
do mot phut; khong som thi mudn, quy vi s& bat dau cam thay cam giac tai
noi d6 va trén khap co thé. Néu quy vi di dimg & d6 mot phut ma van khong
cam thay gi thi nén cam nhén su co xat ciia 40 quan néu day 1a khu vuc duoc
che kin, hodc su xtc cham véi khong khi néu noi d6 khong c6 vai che. Bit
dau bang nhimg cam giac tho thién nay va dan dan quy vi s& cam nhan duoc
cac cam giac khac.

Néu ta dang chl tam vao mét noi trén co thé va mét cam giac xudt hién tai
mét ché khdc, vdy ta c¢é nén doi sy quan sat dén ché dé khong?

Khong nén, van tiép tuc di theo thir ty. Pung ¢d loai b cam gidc tai nhiing
chd khac trén co thé — quy vi khong nén lam nhu thé — nhung ding coi chiing
1a quan trong. Chi khi nao qui vi di chuyén dén dau qui vi méi quan sat cam
giac ¢ chd d6. Hay di chuyén theo thtr ty. Néu khong, quy vi s& nhay tir chd
nay sang chd khac, bo sot nhiéu chd trén co thé va chi quan sat duoc nhiing
cam giac thd thién. Quy vi phai tdp cho minh quan sat duoc nhitng cam gic
khac nhau trén khip co thé, tho thién hay tinh té, dé chiu hay khé chiu, 1d rét
hay mo ho. Do d6 khong bao gid dé su chi tim nhay tir chd nay sang chd
khéc.

Can thoi gian bao lau dé di chuyén tir dau téi chan?

Thoi gian khac nhau tuy trudng hop. Loi chi dan 1a chi tAim vao modt ving
nao d6 va ngay sau khi cam nhan duoc cam giac hdy di chuyén tiép. Néu tam
du nhay bén, tdm s& y thic duoc cam giac ngay khi téi mot chd nao do va
quy vi c6 thé di chuyén tiép ngay lap tirc. Néu trudng hop nay xay ra trén
khap co thé, ta co thé di tir dau toi chan trong khoang mudi phut. Nhung ta



khong nén di chuyén nhanh hon trong giai doan ndy. Tuy nhién, néu tdm
khong dugc nhay bén, nhiéu noi can phai cho t61 mot phut cho cam giac Xuét
hién. Trong truong hop do, co the phai mat ba muoi phat hodc mét gid dé di
tir dau xuong chan. Thoi gian can thiét dé di chuyen du mot vong khong quan
trong. Chi tlep tuc tu tdp mot cach kién nhan, bén bi, chic chin quy vi s€
thanh cong.

Dién tich vung chu tam rong khoang bao nhiéu?

Hay cht tim dén ting phan cua co thé rong khoang nim hay bay phén; sau
d6 di chuyén toi nam hay bay phan khac va tiép tuc nhu vdy. Néu tdm khong
du nhay bén, léy mot phﬁn 16m hon, vi du nhu ca khuon mat hay ca canh tay.
Sau d6 c6 thu hep dan dién tich ving ta chu tam. Cudi ciing quy vi s& c¢6 kha
nang cam nhan dugc cam giac tai moi noi trén co thé. Nhung bay gid thi mot
ving khoang ndm t&i bay phan 1a tot roi.

Ta ¢é nén chi chii y t6i nhitng cam gidc trén bé mdt hay ca bén trong co thé?

P6i khi thién sinh cam nhan dugc cam gidc ¢ bén trong co thé ngay khi bat
dau thuc hanh Vipassana. Co khi moi dau thién sinh chi cam thdy cam giac
trén bé mat. Ca hai déu hoan toan tét. Néu cam giac chi xuét hién trén bé mat,
quan sat ching nhiéu lan cho t&i khi quy vi cam nhan dugc cam giac trén
toan than. Sau khi da cam thay cam giac khap moi noi ¢ bén ngoai, quy vi bt
dau tién sau vao bén trong. Dan dan sé& phat trién dugc kha nang cam nhan
duoc cam giac & moi chd, ca bén trong 1an bén ngoai, tai moi noi trong co
cau than vat Iy. Nhung dé bat dau, nhing cam gidc & bén ngoai cling du tdt
rOi.

Con duong tu tap s€ dan dit qua khip truong cam giac, dan t6i su that t6i hau
vuot ra ngoai tim cam nhan cila giac quan. Néu tiép tuc thanh loc tam vo1 su
trg giup clia cam giac, chac chan quy vi sé dat t6i giai doan toi hau.

Khi ta con v6 minh, cam giac la phuong tién lam gia tang sy dau kho boi vi
ta phan tng lai cam giac bang su ham mudn hoic ghét bo. Kho khan thuc su
nay sinh, cing thang khéi dau & mirc d6 cua nhiing cam giac trén than. Do
d6, day 1a noi ta phai tu tap dé giai quyét kho khan, dé thay doi khudn mau
thoéi quen ciia tim. Ta phai hoc dé ¥ thirc duoc nhiing cam giac khac nhau ma
khong phan ung lai chiing, chdp nhan ban chét hay dbi thay va vo nga cua
cam giac. Nho vay, ta thoat khoi thoi quen phan rng mu quéng, tu giai thoat
minh khoi nhitng dau kho.

Cam gidc la gi?
Bét ctr nhirng gi ta cdm nhan dugc trén than la cam giac — bat cir cam giac tu
nhién, binh thuong, thong thuong nao trén than, cho du dé chiu hay kho chiu,



cho du thé thién hay tinh té, manh hay yéu. Khéng bao gio nén bé qua mot
cam giac ndo vi cho d6 1a do 1an khong khi giy ra hodc vi ngdi 1au, hoic do
mot bénh tat cii. DU véi bat clr 1y do nao, su that la quy vi cam théy mot cam
gidc. Trude ddy quy vi ¢d xua dudi nhimg cam giac kho chiu, va niu giir
nhiing cdm giac dé chiu. Bay gid quy vi chi quan sat mot cach khach quan,
khong d6ng hda minh véi nhitng cam giac.

D6 1a su quan sat khong lua chon. Pimg bao gio ¢d chon lwa cam giac; trai
lai, hdly chap nhan nhiing gi nay sinh mot cach ty nhién. Néu quy vi bat dau
tim kiém mot cam giac dac bi¢t nao d6, mot cam giac khac thuong, quy vi s€
tao ra kho khan cho chinh minh, va s€ khong tién bd duoc trén con duong tu
tap. Phuong phap khong phai 13 dé cam nghiém duoc nhiing gi dic biét ma
cot dé giit duoc tam quan binh khi cam nhan bat cir cam giac nao. Trong qua
khu, quy vi da gap phai cac cam giac tuong ty trén than, nhung quy vi chua y
thire duge va phan tmg lai ching. Bay gid quy vi dang hoc cach dé nhan biét
va khong phan tng lai, tip y thirc bat ctr cam gidc nao dang xay ra trén co thé
va gilt sy binh tam.

Néu thue hanh theo cach nay, dan dan toan bo luat tu nhién s& trd nén 1o rang
ddi véi quy vi. Pay 1a y nghia cuia Dhamma: luat tu nhién, dinh luat, su that.
Pé hiéu dugc su that & mic do thuc nghiém, ta phai tim hiéu su that trong
khuon kho cua than thé nay. Day 13 nhirng gi Thai tir Siddhattha Gotama da
lam dé tr thanh Phat, va sy thét nay da tré nén rd rang ddi véi Ngai, va cling
s& trd nén rd rang d6i v4i bat clr ai tu tap nhu Ngai, do 1a trong khap vii tru,

trong than cling nhu ngoai than, van vat déu thay d01 khong ngung. Khong co
gi 1a san pham cudi cung, van vat déu ¢ trong tién trinh sinh thanh — bhava.
Va moét sy thyc khac cling s€ tréd nén ro rang 1a khong mdt viéc gi xay ra mot
cach ngu nhién. Mdi mot thay d6i déu c6 mot nguyén nhan dua dén mot hau
qua va hau qua d6 sé tro thanh nguyén nhan cho su thay doi ké tiép, tao thanh
mot chudi nhan qua vo tan. Va mot dinh luét khac cling s€ tro nén 16 rang:

nguyén nhan thé nao thi hau qua sé& thé y, hat giéng nao s& cho qua nay.

Trén cung mot manh dét ta gieo hai loai giéng: mot 1a gidng cdy mia, giong
Kia 1a cAy neem — mot loai cdy rat dang ving nhiét doi. Tir giéng cdy mia s&
c6 mot cay mia ngot ngdo, tir hat cay neem sé& thanh mot cdy rat dang. Ta co
thé hoi, tai sao thién nhién lai tir té voi ciy nay ma tan nhan véi cy kia. That
ra thién nhién khong tir t& ma ciing khong tan nhan: thién nhién van ‘hanh
theo nhiing quy luat nhat dinh: chi don thuan gitip cho tinh chat ctia mdi hat
gidng hién 16. Néu ta gico hat glong ngot, to1 mua s& gat dugc nhimg qua
ngot. Néu ta gieo hat giong cay déng, ta s& gat duoc cay dang. Nhan nao qua
nay. Hanh dong nhu thé ndo hau qua s& nhu thé ay.



Van dé1a ¢ cho ta chi dé y toi lac git hai, mubn c6 qua ngot, nhung trong lic
gieo hat ta rat bit can, gieo toan hat ddng. Néu ta mudn qua ngot ta phai gico
loai glong ngot. Cau xin hodc trong mong mot phep la chi dé lira d6i minh, ta
phai hiéu va séng theo luat tu nhién. Ta phai can than vé nhimg hanh dong
ctia minh, béi vi day 1a nhitng hat gidng ma tiy theo tinh chét cua ching ta s&
nhan duoc qua ngot ngao hay dang cay.

C6 ba loai hanh dong: viéc 1am, 101 ndi va ¥ nghi. Nguoi biét cach quan sat
chinh minh sém nhén ra rang hanh dong bang y nghi 1a quan trong nhét, bai
vi day 13 hat gidng, 1a hanh dong s& gy ra hau qua. Hanh dong bang 15i ndi
hodc vi¢c lam chi la sy phan anh cta y nghi, 1a mot thudc do cuong do cua y
nghi ma thoi. Chung bit ngudn tir ¥ nghi va cudi cing thé hién qua nhiing
hanh dong bﬁng 161 né1 hoac viéc lam. Do d6 Buc Phat da noi:

Tam dan dau moi hién tuong, tam lam chu tat ca, moi viéc déu do tdm tao.
Néu v6i mot tAm bat tinh, ta n6i va lam dau kho lién theo sau nhu banh xe 13n
theo con vat kéo xe. Néu véi mot tdm thanh tinh, ta néi va lam hanh phtc lién
theo sau nhu bong khong roi hinh.

Néu dung nhu vy, ta phai biét tim 1a gi va tim hoat dong nhu thé nao. Quy
vi da bat dau tim hiéu van dé nay bang su thyc hanh cua minh. Khi thyc
hanh, quy vi s& thay rd 14 tim gdm bon thanh phan chinh hay bdn tap hop
chinh (thudng goi 13 cac “uan™).

Thanh phén tht nhat la Vlnnana c6 thé dich 1a thire hay la sy hay biét. Cac
giac quan s& khong song dong néu thire khong tiép xuc voi chang. Vi du, néu
ta chli tdm vao viéc nhin, néu c6 4m thanh tdi tai ta s& khong nghe thay boi vi
toan bo thirc dang tap trung & noi mat. Chirc ning ndy cia tdm 13 dé biét, chi
hay biét ma khong phan biét. Mot am thanh dén tiép xtic véi tai thi vinnana
chi ghi nhan mot su kién 1a mgt Am thanh da dén.

R6i ph?m ké tiép clia tim bat dau hoat dong: sanna, nhan dinh (tuéng). Mot
am thanh dén, va do kinh nghiém hay tri nhé, ta nhan dinh dugc: am thanh ...
11 n6i ... 101 khen ... tdt; hodc trai lai, mot Am thanh ... 101 ndi ... 10i ché bai
... X4u. Ta nhan dinh sy viéc 1a tot hay x4u, tiy theo kinh nghiém trong qua
khir cua minh.

Lién lap tic phan tht ba cta tdm bat dau hoat dong: vedana, cam giac (tho).
Ngay khi 4m thanh dén tai lién c6 mdt cam giac xuat hién trong nguoi, nhung
khi phan “nhan dinh” nhan dién va danh gia Am thanh d6, cam giac tré nén dé
chiu hodc kho chiu. Vi du: mot Am thanh da tdi ... tiéng noi ... tiéng khen .

t6t ... va ta cam thdy mot cam giac dé chiu trong nguoi. Tra1 lai, mot am
thanh dén ... tiéng ndi ... tiéng ché ... x4u — va ta cam thdy mot cam giac



kho chiu trong ngudi. Cam giac phat sinh trong nguoi, va tdm cdm nhan
duogc: chirc nang nay duogc goi la vedana.

ROi phan thir tu cua tdm bét dau lam vigc: sankhara phan tmg tao nghiép

(hanh). Mot 4m thanh t6i ... tiéng ndi ... tiéng khen ... tdt ... ~cam giac dé
chiu ... va ta bit dau uva th1ch “Loi khen that tuyét voi! Toi mudn duogc khen
nita!” Nguoc lai, mot 4m thanh t6i ... tiéng noi ... tiéng ché ... xau ... cam

giac kho chiu — va ta bit dau khong tthh. “Toi khong thé ch;u duogc 101 ché
nay, hiy ngumg lai!” Tai mdi clra ngd gidc quan — mat, tai, mili, ludi, than —
tién trinh tuong tu xay ra. Tuong tw, khi mot y nghi hay mot sy tudng tuong
t6i tiép xtic voi tam, véi cling mot tién trinh, mot cam giac ndy sinh trong
nguodi, dé chiu hay kho chiu, va ta phan tng bang thai do thich hodc khong
thich. Su wa thich trong khoanh khic nay bién thanh ham mubn manh liét; su
kho chiu nay bién thanh ghét bo cao do. Ta bat dau that nhitng nat ri trong
long.

Pay chinh thyuc 14 nhan sinh ra qua, hanh dong dua dén hau qua: sankhara, sy
phan tng bang ¥ tudng. Tung gidy phut ta khong ngimg gieo loai nhan nay,
khong ngimg tao nghiép bang thich hoic khong thich, ham mudn hoic ghét
b6 va lam cho ta kho.

C6 nhting phan Gng gy ra an tuong rat nhe, va bién mét ngay lap tic. Co
nhimg phan ng gay an tuong sau dam hon va bién mét sau mot thoi gian
ngan, va c6 nhiing phan ung gay an tuong rat sdu dam phai can mot thoi gian
rat 1au mai xoa hét. Cudi ngay, néu ta thir nhé lai nhimng sankhara ta da lam
trong ngdy, ta chi c6 thé nhé dugc mot hay hai sankhara gy an tuong sau
dam nhét. Tuong tu nhu vay, vao cuéi thang hay cudi nim, ta ciing chi nhé
dugc mot hay hai sankhara gy 4n tuong sdu dam nhat trong khoang thoi
gian d6. Va du mudn du khong, vao cuoi cugc doi, sankhara nao gay an
tuong sau dam nhét chic chin s& hién 1én trong tam, va cudc doi ké tlep S€
bat dau bang cai tAm ndy, cd cung nhitng dic tinh ngot ngao hay cay dang.
Chuing ta tao ra tuong lai ciia chung ta bang chinh hanh dong ctia minh.

Vipassana day nghé thuat chét: 1am sao dé chét mot cach binh an, yén lanh.
Va ta hoc ngh¢ thuat chét bﬁng cach hoc ngh¢ thuat séng: lam sao dé 1am chu
duoc gidy phut hién tai, lam sao khong tao nghi¢p trong giay phut nay, lam
sao de song mot cudc doi hanh phtic ngay bay gio va ngay tai day. Néu hién
tai tot, ta khong can phai béan tam vé tuong lai vi né chi 1a san pham cta hién
tai, do d6 dwong nhién phai tét.

C6 hai phuong dién ctia phuong phap thién nay:
Thir nhit 14 ph4 bo hang rao ngin cach giita hai ting ¥ thic va vo thic cia
tam. Thong thuong, tdm y thirc khong biét nhitng gi do tam v thirc cdm nhéan



duoc. Bi v minh che l4p, phan tmg tiép tuc xay ra ¢ ting vo thirc; khi chung
da trdi 1én tang ¥ thirc ching trd nén qua manh nén ching ché ngu tim mot
cach d& dang. Bang phuong phap nay, toan thé tdm tri trd thanh c6 ¥ thic,
tinh giac; vd minh bi diét tru.

Phuong dién thur hai cua phuong phép 1a sy binh tam. Ta ¥ thirc duoc nhiing
gi ta cam thdy, tit ca moi cam giac, nhung khéng phan tng, khong that
nhimg nut rdi bang ham mudn hodc ghét bo, khong tao ra dau kho cho chinh
minh.

Moi dau, trong lac ngdi thién, hau hét thoi gian quy vi thudng phan tng lai
cac cam gidc, nhung co6 vai lic quy vi giltt dugc su binh tam, mac du rat dau
nhirc. Nhitng gidy phat nhu vay c¢6 anh hudng rat manh mé trong viéc thay
d6i khuoén mau thoéi quen cta tdm. Dan dan quy vi sé dat t6i trinh do c6 thé
mim cudi voi bat cit cam giac ndo, biét rang né 1a anicca, vo thuong, chic
chan s& qua di.

Pé dat dugc trinh do nay, quy vi phai ty minh tu tap; khong ai c6 thé 1am
thay cho minh. Diéu rat t6t la quy vi da budc nhing budc dau tién trén con
duong tu tap; bay gio ctr tiép tuc, timg budc mot, tién téi su giai thoat cho
chinh minh.

Nguyén cho quy vi hudéng duge hanh phiic chan that.
Nguyén cho tdt cd ching sinh dwoc hanh phiic!
---000---
BAI GIANG NGAY THU NAM

Bon Sy That Thanh Thién (Tic Diéu Dé): kho, nguon goc ciia kho, diét kho,
con duwong diét kho (Kho, Tap, Diét, Pao ) — Chuoi Nhan Duyén Sinh

Ngay thir nam da qua; quy vi con nam ngay nira dé tu tap. Hay tan dung
nhimg ngay con lai bang cach tu tdp mot cach nhiét thanh véi su hiéu biét
dung dan vé phuong phap.

Bang cach quan sat hoi thd trong mot pham vi gidi han, quy vi da tién toi
quan séat cam giac trén khap nguoi. Khi bat dau cach tu tap nay, ta co thé gap
phai nhitng cam giac tho thién, chac dic, ning né, kho chiu nhu dau nhirc, d¢
ép, ... Quy vi da gap nhiing cam giac nhu thé trong qua khir, nhung khuén
mau thoi quen cta tim 1a phan tng lai chting, chim ddm trong khoai lac hodc
quay cudng trong dau kho, luén ludn bi dao dong. Bay gid quy vi dang hoc
cach dé quan sat ma khong phan tmg, khao sat cam gidc mot cach khach
quan, khong déng héa minh véi chung.



Pau don hién hitu, khd s hién hitu. Than khoc s& khong lam ai hét khd. Lam
sao ta co thé thoat khoi dau khd? Lam sao ta ¢6 thé song véi dau kho?

Mot bac si chira mgt bénh nhan phai biét bénh d6 13 bénh gi, va nguyén nhan
chinh gy ra bénh nay. Néu c6 mdt nguyén nhan thi phai c6 cach chita khoi
bénh bang cach diét trir nguyén nhan ay. Khi nguyén nhan bi diét trir, duong
nhién bénh s& cham dut. Do d6 diét trir nguyén nhén 13 viéc can phai lam.

Trudc tién ta phai chap nhan su that vé kho. Kho hién dién khap noi; day la
su that phd quat. Nhung né tré thanh mot su that thanh thién khi ta bat dau
quan sat né ma khong phan tng, bdi vi nguodi nao lam duoc nhu vay, duong
nhién s€ tr¢ thanh mot ngudi cao quy, thanh thién.

Khi ta bat dau quan sat Sy That Thar Nhat, sy that vé kho, thi nguyén nhan
ctia kho tré nén rd rang, va ta ciing bat dau quan sat nguyén nhan; day 1a Sy
That Thtr Hai. Néu nguyén nhan bi diét trtr, thi kho bi diét trir; ddy 1a Sy That
Thir Ba — sy diét kho. Mudn hét kho ta phai tu tap; day 1a Sy That Thi Tu —
duong 16i diét kho bang cach diét trir nguyén nhan ciia kho.

Ta bat dau bang cach hoc cach quan sat ma khong phan Gng. Khao sat su dau
nhirc ma quy vi gdp phai mot cach khach quan, nhu thé d6 1a sy dau nhuc cua
nguoi khac. Hay xem xét né nhu mot nha khoa hoc quan sat mot dbi tuong
trong phong thi nghiém. Khi quy vi that bai, 1am lai mot 1an nita. Ctr tiép tuc
tu tap, va quy vi s€ nhan ra rang dan dan minh dang thoat ra khoi dau kho
Moi ngudi déu khd. Cude doi bat dau bang tiéng khoc; sinh ra doi 1a mot ndi
kho 16n. Va da sinh ra doi chic chan sé bi kho vi bénh tat, vi gia yéu. Nhung
mic du cude doi cd khd dén dau di nita, khong mot ai mudn chét, bai vi chét
14 mdt ndi kho 16n.

Trong sudt cudc doi, ta gip phai nhing diéu khong vira y, va bi chia lia
nhiing dleu ta yéu thich. Nhitng diéu khong muon lai gap phai, nhiing diéu
mong mudn lai khong dat dugc, va ta cam thay kho.

Chi hiéu su that nay trén mirc do tri thire s& khong giai thoat duoc ai. N6 chi
c6 thé khich 1& dé ta xem xét bén trong chinh minh, dé chimg nghiém dugc
su that va tim cach dé thoat kho. Pay 1a nhiing gi Thai tir Siddhattha Gotama
da 1am dé tré thanh Phat: Ngai bat dau quan sat thuc tai bén trong co cau than
thé Ngai nhu mét nha khao ctru, di tir sy that tho thién, dé cam nhan, toi sy
that tinh te hon, téi sy that tinh té nhat. 'Ngai kham pha ra rang khi sinh long
ham mudn, ta thuong c6 xu huéng mudn giit lai cam giac dé chiu va loai bo
nhiing cam giac kho chiu. Khi hai diéu nay khong duoc thoa man, ta tré nén
khé. Va di sau hon nira, o tang 10p tinh té nhat, khi quan sat v6i sy chl tAm
tot dinh, Ngai nhan thay rang su rang budc vao nam tap hop (nga uan) 1a kho.
Trén 1y thuyét ta c6 thé hiéu rang cai tdp hop vat chat than thé (sic uan)



khong phai 1a “Ta”, khong phai 1a “Caa Ta”, ma chi 12 mot hién tuong vo
nga, luén thay ddi, bén ngoai su kiém soat cua ta; tuy nhién, trén thuc té, ta tu
dé)ng hoa minh vd1 nd va tao ra sy rang budc ghé gdm vao no. Tuong tu, ta bi
rang budc vao bon tap hop cia tdm 1a sy hay biét (thtc), nhan dinh (tudng),
cam giac (tho), phan tng (hanh), va bam viu vao chung, coi ching la “Ta,
Cua Ta” bat chap trang thai thay d6i khong ngimg cua ching. Vi muc dich
tién loi, ta phai dung tur ngit nhu “T61” va “Cua Toi”, nhung khi ta bi rang
budc vao nam tap hop nay, ta tao ra dau khé cho minh. O dau c6 rang budc, &
do dwong nhién c6 kho, va rang budc cang nhiéu chimg nao thi cang kho
nhiéu chimg ay.

C6 bon loai rang budc, bam viu ma ta ludn ludn tao ra trong doi. Thu nhat 13
rang budc vao duc vong, vao thoi quen ham muon ctia minh. Khi nao ham
muon nay sinh trong tam, lién c6 mot cam giac trong nguoi nay sinh theo.
Mic dau & tang 16p sdu hon mot tran bao dao dong da bat dau, nhung & tang
16p bén ngoai ta wa thich nhitng cam giac nay va mudn ching tiép tuc hién
hiru. Bay co thé so sanh véi viéc gdi chd ngra: gai chi lam cho ngira thém,
nhung ta van thich cdm giac luc gidi. Cling nhu vay, ngay sau khi sy ham
muodn dugc thoa man, cam giac di kem theo no ciing hét, va ta tao ra sy ham
mudn moi dé hy vong cam giac nay tlep tuc dién ra. Ta tré nén nghién sy
ham mudn va lam gia ting boi phan ndi dau khé ctia minh.

Mot rang budc khéac 1a bam viu vao cai “Ta”, “cia Ta” ma khong biét cai
“Ta” 1a gi. Ta khong thé chiu duoc bat ctr mot su chi trich hodc su xtic pham
nao vao cai “Ta” cua minh. Va sy rang budc mo rong to1 nhimg gi thugc vé
“Ta” nhing gi “cua Ta”. Sy rang budc nay s€ khong mang lai kho néu nhing
gi “ctia Ta” c6 thé ton tai doi doi, va cai “Ta” ¢ thé truong ton V1nh ctru dé
huong thu. Nhung theo luat tu nhién, khong sém thi mudn, “Ta” va “cua Ta”

s& mat di. Rang budc, bam viu vao nhiing gi v6 thuong chac chan mang lai
dau kho.

Tuong tu, ta bi rang budc, bam viu vao quan diém, vao duc tin ctia minh, va
khong thé chiu duoc bat ¢t su chi trich nao, hoic ngay ca vi¢c chép nhan
ngudi khac ¢ thé ¢ nhing quan niém khac v6i minh. Ta khong hiéu duoc
rang moi nguoi déu mang nhiing cap kinh mau, moi ngudi mot mau khac
nhau. Chi can thao kinh ra, ta co the thay thue tai ding nhu that, khong bi
nhudm mau. Thé nhung trén thuc té, ta van bi rang budc vao mau sdc cua cap
kinh ctia minh, rang budc vao nhiing thanh kién va long tin ctia minh.

Con mot rang budc khac nita 13 bam viu vao nghi thirc, nghi 18, gido diéu ton
gido. Ta khong chiu hi€u rang, day chi 1a nhiing hinh thirc ph6 dién bén
ngoai, chung khong chtra dung tinh tiy cta sy that. Néu ai dugc chi cach dé



tu chimg nghiém dugc su that ngay trong chinh minh nhung van tiép tuc bam
viu vao nhing hinh thirc tréng rong bén ngoai, sy rang budc nay dua dén tinh
trang giang co luan quan, khong tién ciing khong 1ui, két qua 1a dua dén khd.

Néu xem xét mot cach ki ludng, ta thdy moi khd dau trén doi déu nay sinh tir
mdt trong bon su rang budc, bam viu ndy. Pay 1a nhimg gi Thai tir Siddhattha
Gotama tim thay trong liic di tim kiém chéan ly. Tuy nhién, Ngai van tim hiéu
trong chinh Ngai dé tim ra nguyén nhéan sau xa ciia khd, dé hiéu dugc toan
thé tién trinh hoat dong ra sao, dé tim t&i coi ngudn ciia van dé.

R& rang nhiing khé dau trén doi — bénh tat, gia yéu, chét choc, dau don thé
xé4c va tinh than — 14 hau qua duong nhién khi sinh ra 1am ngudi. Thé thi sinh
ra doi 1a do nguyén nhan nao? Di nhién nguyén nhan tryc tiép 1a su két hop
cua cha me, nhung dudi mot cach nhin bao quat hon, sy sinh ra do1 xay ra vi
mot tién trinh bét tan cta su sinh thanh lién quan dén toan thé vii tru. Ngay ca
lac chét, tién trinh nay ciing khong cham dut: than xac tlep tuc huy hoai, tan
rd, trong khi d6 than thirc d nhap vao mdt cau triic vat chat khac, va tiép tuc
luan I, thanh hinh. Tai sao lai ¢6 su sinh thanh nay. Ngai thay rd d6 1a vi ta
tao ra bam viu, rang budc. Tt chd bam viu ta sinh ra phan tng manh mé,
sankhara (hanh nghi€p), gdy ra mot an twong séu dam trong tam. Vao cudi
cudc doi, mot trong nhiing an tuong nay s€ noi lén trong tam va xo day dong
tam thirc troi chay tiép.

Gid hdy tim hiéu nguyén nhén cia rang budc, bam viu 1a gi? Ngai phat hién
no nay sinh vi nhitng phan mg trong timg khoanh khac bang su thich va
khong thich. Thich s& bién thanh nhiéu ham mudn; khong thich s& bién thanh
nhiéu ghét bo, mot phan anh ciia ham mudn, va ca hai bién thanh bam viu,
rang budc. Va tai sao lai c6 nhiing phan tmg nhat thoi ciia su thich va khong
thich. Bat c{r ai ty quan sat minh s& nhan thdy rang n6 xdy ra vi nhitng cam
giac trong nguoi. Khi nao c¢6 cam giac dé chiu nay sinh, ta thich n6 va mudn
no gia tang gap boi. Khi nao co cam giac kho chiu nay sinh, ta khong thich
n6 va muén loai trir nd. Roi tai sao lai c¢o nhitng cam giac? RS rang chung
Xay ra vi sy xtc cham giita nhiing gidc quan voi dbi twong clia chiing: mat
tiép xtic v4i vat nhin, tai voi am thanh, miii voi mui huong, ludi v6i vi ném,
than thé v6i nhimg gi cu thé, tAm vdi ¥ nghi hodc tuong tugng. Ngay sau khi
cO su xuc cham, duong nhién cam gidc ndy sinh, d& chiu, kho chiu, hoic
trung tinh.

Va tai sao lai co sy xtc cham: rd rang, toan thé vil tru tran day nhiing doi
tuong cua gidc quan. Khi nao sau gidc quan — nam gidc quan cong voi tam —
con hoat dong, chung dwong nhién con tiép xtc véi ddi tuong tuong tmg. Va
tai sao lai co nhiing giac quan nay? N6 rd rang la nhiing phan khong thé tach



roi trong dong ludn luu cua tinh than va vat chét, chung nay sinh ngay sau khi
su sdng bat ddu. Va tai sao lai c6 dong sdng, dong luan luu cua tinh than va
vat chat? Boi vi c6 dong tam thirc, trdi chay tir gidy phut nay sang gidy phut
khac, tir do1 nay sang doi khac. Tai sao lai ¢6 dong tam thirc? Ngai nhan ra
n6 xay ra vi sankhara, phan tmg tinh than. Moi phan tng déu tao ra mot luc
day vao dong tam thirc; dong tAm thirc tiép tuc luan luu vi dong lyc do nhing
phan tng tao ra. Va tai sao c6 cac phan tmg? Ngai thy rang ching nay sinh
do sy vO minh. Ta khong blet ta dang lam gi, khong biét ta dang phan ung
nhu thé nao, va do doé ta t1ep tuc tao ra sankhara. Khi nao con vo minh, dau
kho s& van con.

Nguén gbce tién trinh cia khd, ngudn gdc siu xa, 1a do vo minh. Tir vo minh
bat dau mot chudi dit kién dé tao thanh mot bé khod cho minh. Néu c6 thé diét
trir vo minh, kho s& bi diét tru.

Lam sao ta co thé 1am dugc diéu nay? Lam sao ta c6 thé chat dit chudi day
xich? Dong séng, hay dong trdi chay cua tinh than va vat chat, di bat dau. Tu
sat s€ khong giai quyét duge van dé, nod chi tao nén dau khd méi. Nguoi ta
cung khong thé hily hoai cac gidc quan ma khong lam hai minh. Khi nao giac
quan con ton tai, su xtc cham véi nhitng d6i twong tuong ung dwong nhién
s€ xay ra, va khi nao c6 sy xuc cham, mot cam giac duong nhién ndy sinh
trong nguoi.

O chd nay, ta co thé chat dut day xich tai mat xich cam giac. Trudc day, moi
cam giac déu dua den sy phan Ung bang thich hodc khong thich, rdi bién
thanh nhiéu ham mudn hodc ghét bo, bién thanh nhiéu dau kho. Nhung bay
gi0, thay vi phan ung lai cam giac, quy vi dang hoc cach quan sat voi su binh
tam va hiéu rang — “cam giac ndy roi cling s& thay 601 Bang cach ndy cam
giac chi lam nay sinh ra tri tué, sinh ra su hiéu biét vé anicca — vo thuong. Ta
cham dit sy luan chuyén ctia banh xe kho va bat dau quay chung nguoc lai,
hudng vé giai thoat.

Bat cur gidy phut nao ta khong con tao ra sankhara méi, mot trong nhing
sankhara cii s& noi 1én bé mat cua tim, kém theo d6 mot cam giac s€ nay sinh
trong ngudi. Néu ta giit duoc su binh tim, cam giac d6 s& mat di va mot phan
g tao nghiép cii s& trdi 1én thay thé. Ta tiép tuc gitr dugc sy binh tam d6i
vOi cac cam giac trong nguoi va nhimg sankhara cii tiép tuc sinh va diét, het
cai ndy dén cai khac. Néu vi vé minh ta phan tng lai cam giac, ta gia tang sO
luong sankhara, gia ting dau kho cho minh. Nhung néu ta phat trién dugc tri
tué va khong phan tng lai cam gic, thi hét sankhara nay dén sankhara khéc
s& bi diét trir, kho dau dugc diét trir.



Toan thé con duong tu tap la phuong cach dé diét kho. Bang céach tu tap, quy
vi s€ nhan ra rang quy vi ngung tao ra nhimg nat that mai, va nhiing nut that
cii s& tu dong duoc thao md. Dan dan quy vi sé tién toi giai doan trong do tat
ca nhimg sankhara tao ra cudc doi méi ma tir d6 dan téi dau khd méi, bi diét
trur. Pay la giai doan hoan toan giai thoat, hoan toan giac ngo.

Pé bat dau tu tap, ta khong can phai tin vao kiép trude hay kiép sau. Trong su
tu tp Vipassana, hién tai la quan trong nhat. Ngay trong doi nay, ta ctr tao ra
sankhara, cr tu 1am minh kho. Tai day va ngay bay gio ta phai dut bo thoi
quen ndy va bat dau thoat khoi dau kho. Néu tu tap, chic chan mot ngay nao
d6, quy vi c6 thé néi rang minh da diét trir hét moi sankhara cii, di ngimg
khong tao thém sankhara méi, va do d6 giai thoat minh hét moi kho dau.

Pé dat duoc muc tiéu nay, quy vi phai tu minh tu tp. Bdi vay, nén tu tap hét
minh trong ndm ngay con lai, dé thoat khoi dau kho, va dé huong dugc hanh
phuc cua su giai thoat.

Nguyén cho quy vi huéng dugce hanh phtic thuc su.
Nguyén cho tat cd chiing sinh dwoc hanh phiic!
---000---
BAI GIANG NGAY THU SAU

Tam quan trong cia sy phdt trzen ¥ thirc va su binh tdm (niém va xa)

déi véi cdc cam gidc — bon nguyen 16 (tir dai) va sw lién hé véi cam gidc —
bén nguyén nhan sinh ra vdt chat — nam chuéng ngai: ham muén, ghét bo, ué
0di vé tinh than va thé xdc, dao dong, nghi ngo: (tham, san, hén tram va thuy
mién, trao cu, hoai nghi)
Sau ngay da qua; quy vi con bon ngay nira dé tu tap. Trong bdn ngay nay quy
Vi cO the diét trir dwoc mot s bat tinh, va hiéu rd phuong phap dé ap dung
trong subt cudc doi minh. Néu quy vi tu tap voi su hiéu biét dung dan va biét
cach ap dung phuong phap nay vao cudc song hang ngay, diéu d6 chic chin
s& dem lai nhiéu loi ich cho quy vi. Do d6 nén hiéu phuong phap mot cach
dung dan.

bay khong phai 1a mot con duong bi quan. Dhamma (Phap) day ta chap nhan
su that cay dang ctia kho, nhung Dhamma ciing day con dudng dé thoat khd.
Vi thé, day 1a mot con duong lac quan, ket hop v&i chu nghia hién thyc, cling
nhu v6i “cha nghia lao dong” — Ay 1a mdi ngudi phai tu tap dé tu giai thoat
chinh minh.

Toan thé con dudng tu tdp duoc giai thich bang vai chir:

“Moi sankhara déu vo thuong”



Khi ta nhin v6 thwong voi tri tué thuc su,
Ta xa lia dau kho;

Day la con duong thanh loc tam.

O day chir sankhara khong nhiing chi c6 nghia 1a phan ung cua tim (hanh),
ma con 13 két qua cua nhitng phan tng nay (hanh nghiép). Moi phan mg cua
tam 1a mot hat giéng sinh ra qua, va moi sy ta trai nghiém trong doi 1 qua,
mot hau qua cua nhitng hanh dong ciia minh, nghia 1a, sankhara (nghiép) cta
minh, trong qua khur hay trong hién tai. Tur nay c6 nghia 1a, “moi cai nay
sinh, thanh hinh, s& diét mat, s& tan rd”. Néu chép nhan su that nay chi béng
cam xuc, hodc long sung tin, hodac tri thirc, s€ khong thanh loc dugc tam. No
phai dugc chép nhan & mtc d6 thuc té, bé’mg céch thé nghi¢m dugc tién trinh
sinh va diét trong ban than minh. Néu ta tryc tiép chting nghiém dugc vo
thudong bang cach quan sat cam giac trong ngudi, thi sy hiéu biét dat dugc 1a
tri tué€ thuc su, tri tué€ tu chig cua chinh minh. Va nho tri tu¢ nay, ta thoat
hét moi dau kho. Mic du néu van con bi dau nhic, ta khong con bi né hanh
ha. Trai lai, ta c6 thé mim cudi trudc con dau nhire, bdi vi ta c¢6 thé quan sat
duogc nd.

Thoi quen c¢b hitu cta tdm 1a tim cach xua dudi nhiing cam giac dau dén va
niu kéo nhiing cam giac khoan khoai. Khi nao ta con tham dy vao tro choi
dau kho-sung sudng, x6 diy-niu kéo, thi tdm ta van con dao dong (trao ctr),
va gia tang ndi khd ctia minh. Nhung mét khi ta biét quan sat mot cach khach
quan, khong dong héa minh voi cam gic, thi tién trinh thanh loc bat dau, va
thoi quen ¢ hitu cua sy phan tng mu quang va gia ting ndi khd ctia minh
dan dan bi suy yéu va bi bé giy. Ta phai hoc duoc cach chi quan sat ma thoi.

bay khong c6 nghia 14 vi tu tap Vipassana ta s€ tr¢ thanh ‘cé cay’, thu dong
dé nguoi khac 1am hai minh. Nhung trai lai, ta hoc dugc cach hanh dong cha
khong phan tng. Trudc day ta séng mot cudc doi toan bang phan ung, va
phan tng thi luén ludn tiéu cuc. Bay gid quy vi dang hoc cach séng ding
cach, séng mot cudc doi lanh manh va tich cyc. Khi gap hoan canh khé khan
trong doi, ngudi da biét cach quan sat cam gidc s& khong con phan ing mu
quang. Trai lai nguoi d6 s& chd vai gidy phut, tiép tuc quan sat cam giac va
gilt sy binh tam, roi sau do sé& dua ra quyét dinh va lya chon duong 16 hanh
dong. Mgt hanh dong nhu thé chic chan phai tich cuc, béi vi nd Xuat phat tur
sy binh tdm; no s€ la mot hanh dong sang tao, hitu ich cho minh va cho
nguoi.

Dan dan, khi ta biét cach quan sat hién tugng tinh than va vat chat trong
ngudi, ta thoat khoi phan tng, boi vi ta hét vo minh. Khuon mau théi quen
ctua phan mg la vi vo minh. Nguoi nao chua ting quan sat thuc tai noi minh



s& khong biét nhimg gi dang xay ra sau tan bén trong, khong biét minh phan
g nhu thé nao ddi véi sy ham mudn hodc ghét bo, tao ra cang thang dé 1am
minh kho.

C6 mot diéu phirc tap 1a tam thi vo thuong hon vat chat nhidu. Cac tién trinh
trong tAm xay ra nhanh dén ndi ta khong thé theo ddi dugc ching duogc trir
khi ta duoc huan luyén dé 1am viéc nay. Khong biét gi vé thyc tai, ta vn con
ao tuong 1a ta phan img d6i v6i dbi tuong bén ngoai nhu hinh anh, 4m thanh,
mui vi, V.v. Dleu nay co ve nhu vy, nhung nhiing ai biét quan sat chinh
minh s¢€ thay rang, & mirc do tinh té hon, sy that khac han. Toan thé thé gidi
bén ngoai hién hiru dbi voi mot nguoi chi khi nao nguoi do cam nghiém dugce
chung, co nghia la, khi mot d6i tuong tiép xuc voi mot gidc quan nao do.
Ngay khi co su tlep xtc, lién c6 mot su rung dong, mdt cam giac. Su nhan
dinh (twong) danh gia cam giac 1a tot hay xau tuy theo nhiing kinh nghiém
hay nghiép cii, sankhara cii. Dua vao su dinh gia sai lac do thanh kién ma
cam giac trd thanh dé chiu hay kho chiu, va tiy theo loai cam giac, ta bat dau
phan tng bang cach thich hay khong thich, ham mubn hay ghét bo. Cam giac
1a mét xich bi bé quén gitra dbi twong bén ngoai va phan ung. Toan thé tién
trinh xay ra nhanh dén ndi ta khong v thirc duoc, téi lic mot phan ng da noi
1én dén tang v thirc, né da lap di 1ap lai va gia tang cuong do hang ti ti 1an, va
da tré' nén manh liét dén ndi no tran ap dugc tam mot cach dé dang.

Thai tir Siddhattha Gotama dat dugc Giac ngd nho kham pha ra nguyén nhan
gbc ré ctia sy ham mudn va ghét bo va nhd diét trir chiing ngay tai noi chiing
nay sinh, do 12 tai ting cam giac. Nhitng gi chinh Ngai da thyc hanh, Ngai chi
day cho nguoi khac. Ngai khong phai 1a nguoi duy nhét giang day la ta phai
dut bé ham muén va ghét bo. Diéu nay da duoc giang day tai An Do ngay ca
trude thoi cia Pac Phat. Khong phai gidi luat dao dirc hay su phat trién kha
nang lam cha dugc tim 13 nhitng diém dic thu trong su giang day ctia Ngai.
Tuong tu, su hiéu biét & mic do tri thirc, tinh cam, sung tin cling da co trudce
thoi cua Duc Phat. Piém dic thu trong su giang day cia Ngai nam ¢ chd
khac, nam trong viéc phat hién ra cam giac trén than 1a mau chét noi ham
mudn va ghét bé nay sinh, va ciing 1a noi chiung phai dugc diét trir. Néu ta
khong ddi phé véi cam giac thi ta van chi tu tdp & ting bén trén bé mat cia
tam, trong khi dudi bé sdu, théi quen cb hiru ciia sy phan tmg van tiép tuc.
Nho biét cach y thirc duge tit ca nhitng cam giac trong chinh minh va gii
dugc sy binh tim d6i v&i chiing, ta nglimg phan tng tai noi chiing nay sinh,
nho thé, ta thoat duge khd.

Pay khong phai 13 gido diéu dugce chip nhan vi long tin, hoic mot triét 1y
dugc chap nhan bang tri thirc. Quy vi phai ty minh tim hiéu dé kham phé ra
su that. Chi khi ndo chimg nghiém duoc thi hiy chap nhan né 1a ding. Nghe



ndi vé su that cling quan trong, nhung diéu do phai dua dén sy tu tap thuc su.
Tat c4 giao huan cua Puc Phat phai dugc thuc hanh va chung nghiém cho
chinh minh, dé ta co6 thé thoat khoi kho dau.

buc Phat giai thich, toan thé cAu trac than thé duge tao thanh boi nhitng vi t
— kalapa — trong d6 co bdn nguyén t6 chinh v6i nhitng thudce tinh cua ching
ket hop véi nhau. Trong thé gi6i bén ngoai ciing nhu bén trong, rat dé dé thay
rang mot so vat chat & thé dac — nguyen t6 dat; mot so & the long — nguyén t6
nudce; mot s6 & thé khi — nguyén t6 gid; va trong moi tru’O’ng hop déu c6 su
hién dién cua nhiét d6, nguyén té lira. Tuy nhién nhiing ai khao sat thyc tai
trong ban than s€ hiéu dugc bén nguyén td & murc do tinh té hon. Toan bod
pham vi cua trong lugng tir nang toi nhe, 1a linh vuc cua nguyén t6 dét
Nguyén t6 lira 1a linh vuc cta nhiét do, tir cuc lanh toi cuc nong. Nguyén t6
gi6 lién quan dén sy chuyén dong, tr trang thai duong nhu bat dong t6i trang
thai Chuyen dong nhanh nhat. Nguyén t6 nudc lién quan dén tinh chat két
dinh, két hop v6i nhau. Cac vi tir nay sinh voi sy noi trdi cia mot hay nhiéu
nguyén t; nhimg nguyeén t6 khac tiép tuc tiém an. Bén luot no, mot cam giac
s& biéu hién mot tinh chat phu hop véi dic tinh cua nguyén t6 n01 tro1 trong
nhing vi tu d6. Néu kalapa nay sinh véi su ndi trdi cua nguyeén t6 1tra thi mot
cam giac vé nong hay lanh nay sinh, va twong tu nhu thé di voi cac nguyén
t6 khac. Pay 1a cach cam giac nay sinh trong cau tric than thé. Néu vi vo
minh, ta ddnh gia va phan rng lai cac cam gidc, ta s€ tao ra khd dau méi cho
chinh minh. Nhung néu tri tué phét sinh, ta hiéu rang cac vi tr chi nay sinh
v6i sy hién dién ctia nhiéu nguyen t6 nay hay nguyén t6 khéc, va ching déu
1a nhiing hién tuong ludn do6i thay, hoan toan v6 ngd, sinh ra roi diét di. Véi
su hiéu biét nay, ta khong danh mat sy binh tim cua minh khi d4i dién véi
bét ctr cam gic nao.

Khi ta tiép tuc quan sat minh, ta s& théy rd rang tai sao kalapa nay sinh:
chung sinh ra bang thtic 4n ta cung cap cho dong luén luu cua sy song, dong
luan luu cua vat chat va tam (cta sic va danh). Dong luan luu cua vat chat
doi hoi phai co thuc an, trong d6 c6 hai loai: thuc pham ching ta an va bau
khi quyén noi ching ta séng. Dong luan luu cta tdm thic can nhiing thic dn
tinh than, cling gém c6 hai loai: sankhara (nghiép) cua hién tai hay cua qua
khtr. Néu ta cung cip dd an bang su gidn dir trong gidy phut hién tai, 1ap tirc
tinh than anh huong dén vat chat, va kalapa s& bat dau nay sinh voi sy ndi
tréi ctia nguyén to lira, lam cho ta cam thiy néng. Néu thtrc an 13 s¢ hai,
kalapa sinh ra ltc do s& co su ndi tréi ctia nguyén td gio, va ta cd cam giac
run riy; va ct tiép tuc nhu thé. Loai thirc 4n thir hai 13 sankhara ctia qua khu.
Mbi sankhara 1a hat glong, sau mot thoi gian, s€ cho ra qud, s€ sinh ra hau



qua. Bét cir cam gidc ndo ta cam thay khi gieo nhén, ciing cam giac d6 s& nay
sinh khi qua cta sankhara dé noéi 1én bé mat cta tam.

Ta khong nén tim hiéu nguyén nhan nao trong bdn nguyén nhan nay sinh ra
loai cam giac ca biét nao do. Ta chi nén chap nhan mot cach don thuan bét cir
cam gidc nao hién dién. Chi nén cd ging quan sat ma khong tao ra mot
sankhara méi. Néu ta khong cho tdm thém d6 an bang phan (mg mdi, tu
dong mot sankhara cii sé sinh qua ctia no, thé hién ra bang cam giac. Ta quan
sat, va cam gidc doé s€ bi diét mat. Mot 1an nira ta khong phan ung; do d6 mot
sankhara cii khic phai sinh ra qua. Theo cach nay, bang cach giit dugc y thirc
va sy binh tim (niém va xa), ta dé cho nhiig sankhara cii nay sinh va diét
mat, hét cai nay dén cai khac: thé 1a ta thoat khoi kho.

Thoi quen cd hitu tao ra phan ung phai duoc dut bo, va né chi ¢ thé duoc
loai trir dan dan bﬁng su thuc hanh 1ap di 1ap lai nhiéu lan, béng cach tu tap
lién tuc.

Di nhién c6 nhiéu chuéng ngai va kho khan trén budc duong tu tap: nam keé
thu c6 ap dao va ngin chin su tién bd cia quy vi. Hai ké thu dau tién 1a su
ham muén va ghét bo (tham va san). Muyc dich ciia sy tu tdp Vipassana 1a dé
diét trir hai bét tinh can ban nay. Tuy nhién, ching van co thé ndy sinh trong
lac quy vi hanh thién, va néu ching tran ngap trong tam, tién trinh thanh loc
bi ngimg lai. Quy vi c6 thé ham mudn nhitng cam giac tinh té hoic ngay ca
nibbana (niét ban); ciing chang c6 gi khac nhau. Ham muén 12 mot ngon lira
bdc chay, bat ké loai nhién liéu 1a gi; ham mudn khién quy vi di ngugc dudng
v6i sy giai thoat. Twong tu, quy vi c6 thé bat dau phat sinh ra su ghét bo ddi
v6i nhimg dau nhirc dang gip phai, va mot 1an nita quy vi lai di sai duong.

Mot ke thu khac la sy ludi bleng, budn ngu (hon tram, thuy mién). Tuy ngu
say cd dém nhung khi ng01 thién quy vi van cam thay rat budn ngi. Su budn
ngu phat sinh vi nhiing bt tinh trong tam. Nhimng bat tinh nay bi xua dudi vi
su tu tdp Vipassana cho nén chung cb 1am cho quy vi ngimg tu tap. Quy vi
phai chién ddu dé ngin can ké thu nay thang duoc minh. Thé manh hon mot
chut, hoic dimg ddy, vay nudc lanh vao mat, hodc di b mot chat, réi ngdi
thién tiép.

Thém vao d6, quy vi c6 thé cam thay bi dao dong dir doi (trao ctr), day 1a mot
cach khac dé nhimng bét tinh ¢ chin dtng quy vi tu tdp Vipassana. Sudt
ngay, quy vi chay hét chd nay sang cho khac, lam du moi viéc ngoai trir viée
hanh thién. Sau d6, quy vi nhan ra rang minh da phi thi gid, va bat du than
van, h6i han. Nhung trén con dudng Dhamma, khong c6 chd dung cho su
than khoc. Néu pham mdt 161 1am, quy vi nén thil nhan nd trudc mot nguodi



16n tudi ma minh tin tuéng, va hira s& can trong khong vi pham trd lai trong
tuong lai.

Cubi cung, mot ké thu 16n nira 1a sy nghi ngo, hodc nghi ngo vi thﬁy, hoac
nghi ngd phuong phap, hodc nghi ngd kha ning tu tdp ciia minh. Chip nhan
mu quang khong c6 loi ich gi, nhung khong ngimg nghi ngod hoai mot cach
v 1y ciing thé. Khi ndo con nghi ngo, quy vi khong thé tién du chi mot budc
trén con du:0’ng tu tap. Néu co diéu gi quy vi thay chua duogc sang to, khong
nén ngan ngai to1 gap nguoi huong dan. Hay thao luan van dé nay véi vi do
dé hiéu dugc mot cach ding dén. Néu quy vi tu tap ding theo nhing gi duoc
huéng dan, thé nao cling c6 két qua.

Phuong phap c6 hiéu qua, khong phai nhd vao phap thuat hoac phép la, ma
bang luat tu nhién. Bat ctr ai bat dau tu tap phu hop voi luat ty nhién duong
nhién s& hét kho; day 1a phép la ky diéu nhat co thé xay ra.

Mot s6 dong nguoi dd huong dugc nhing loi ich ciia phuong phap thién,
khong chi riéng nhitng nguoi da gdp Puc Phat, ma cd nhitng nguoi thudc cac
thé hé sau Puc Phat hay thé hé hién tai. Néu ta tu tip ding cach, cd gang duy
tri dugc y thire va sy binh tam, thi nhing 16p bat tinh cii khong som thi mudn
roi cling s¢ noi 1én bé mit ciia tAm va bi diét trir. Néu ta tu tap, Dhamma cho
ta két qua tuyét diéu ngay tai day, ngay bay gio. Do do hay tu tap voi day su
tin tudng va hleu biét. Hay tan dung co hoi nay dé thoat khoi moi dau khé va
huong duogc niém an lac thyuc su.

Nguyén cho quy vi hudéng duge hanh phuic thyc su.
Nguyén cho tdt cd ching sinh dwoc hanh phiic!

---000---
BAI GIANG NGAY THU BAY

Tam quan trong cua sy binh tam doi véi nhitng cam gidc tinh té ciing
nhu tho thién — su y thirc lién tuc (chanh ni¢m) — nam ‘nguoi ban’: niém tin,
né lyc, y thire, dinh, tué (tin, tan, niém, dinh, tué)

Bay ngay da qua, quy vi con ba ngay nira dé tu tap. Hay tan dung ba ngay
nay bang cach tu tap nhiét thanh va lién tuc, hiéu r& minh phai tu tap nhu thé
nao.

C6 hai phuong dién trong phuong phap thién: sy ¥ thirc va sy binh tim. Ta
phai phat trién su ¥ thirc vé moi cam giac nay sinh trén khap co thé, va dong
thoi, ta phai gitr dugc sy binh tdm d6i v6i cac cam giac. Bang cach giir duoc
binh tam, tu nhién ta théy r.'?mg, khong sém thi mudn, nhiéu cam giac bat dau



xuét hién & nhitng chd trude day con mo hd, va nhimg cam giac thd thién,
nang né, khé chiu bat dau bién thanh nhitng rung dong nhe nhang. Ta bat dau
cam thady mot dong nang luong rat dé chiu trong khap co thé.

Su nguy hiém 1a khi diéu nay xay ra, ta cho nhitng khodi cam nay 1a muyc tiéu
tu tdp ctia minh. Thuc ra, muc dich tu tdp Vipassana khong phai 1a dé huong
thu mdt loai cdm gidc nao do, ma dé phat trién sy binh tim ddi véi moi cam
giac. Cam giac luon ludn thay d6i, du 13 tho thién hay tinh té. Sy tién bo cia
ta trén con duong tu tap chi co thé do duoc bﬁng su binh tam ma ta c6 duogc
d6i voi moi cam giac.

Ngay ca sau khi ta dd cam thdy dong luan luu thong sudt cta nhing rung
dong vi té trong khap ngudi, rt c6 thé mot cam giac thé thién lai xuat hién o
vai chd, hosic mot chd bji mu mo. Pay 1a d4u hiéu cia sy tién bo chir khong
phai cta sy lui sut. Khi ta phat huy duoc y thirc va su binh tam, tu nhién ta
tham nhap séu hon vao trong v6 thire, va phat hién dugc nhiing bat tinh tiém
an trong d6. Khi nhiing bat tinh nam sau trong vo thirc ndy con ton tai thi
duong nhién chung s& mang lai kho dau trong twong lai. Cach duy nhat dé
diét trir chiing 1a dé chung néi l1én trén bé mat cuia tdm va tan bién di. Khi
nhimg sankhara (nghiép) nam sau nay noi 1én trén mat, da s6 mang theo
nhimg cam giac kho chiu, nang né hodc nhiing cam gidc mo hd trong nguoi.
Néu ta tiép tuc quan sat ma khong phan Umg, cam giac s& bién mat cung mot
luc véi nhitng sankhara da tao ra cam giac ay.

Moi cam giac, di nang né hay nhe nhang, déu c6 chung dic tinh vo thuong.
Mot cam giac tho thién nay sinh, duong nhu ton tai trong gidy lat, nhung
khong sém thi mudn ciing bién mat. Mot cam giac tinh té nay sinh va diét
mat hét stcc nhanh chéng, nhung né ciing ¢6 ciing mot dic tinh. Khong mot
cam giac ndo ton tai mai mai. Do d6 ta khong nén wa thich hodc ghét bo bat
cir mot cam giac nao. Khi mot cam giac tho thién, khé chiu nay sinh, ta quan
sat ma khong tré nén phién mudn. Khi mot cam giac tinh té, d& chiu nay sinh,
ta chap nhan nod, ngay ca vui véi né ma khong trd thanh ho hai, hodc bi rang
budc vao nd. Trong mdi trudng hop ta hiéu duoc ban chat vo thudng ctia moi
cam giac; tir d6 ta co thé mim cudi khi chung nay sinh va khi ching bién mat
di.

Su binh tdm phai dugc thuc hanh tai linh vuc cam giac trén than dé ta co thé
thuc sy thay d6i doi minh. Cam giac ndy sinh trén than trong moi gidy phut.
Thong thuong, tam y thirc khong nhan ra dugc ching, nhung tam vo6 thuc
cam nhan dugc nhimg cam giac nay va phan tng lai ching bang su ham
mudn hoic ghét bo. Néu tam dugc ren luyén dé nhan biét rd rang tt ca
nhimg gi xdy ra trong co cu thé chat va déng thoi duy tri duoc sy binh tam,



thi thoi quen phan tng mu quang ¢ hitu s& bi bé gdy. Ta hoc dugc cach gitr

binh tdm trong moi hoan canh, va do d6 c6 thé sébng mot cudc sdng quan
binh, hanh phtc.

Quy vi dén day tu tap dé ching nghiém sy that vé minh, hién tuong nay hoat
dong ra sao, né tao ra khd bang cach nao. Cé hai phuong dién trong co cu
mot con ngudi: vt chat va tinh than, than va tdm. Ta phai quan sat ca hai.
Nhung ta khong thé thuc sy cam nghiém duoc than néu khéng ¥ thirc dugc
nhiing gi nay sinh trong than, d6 1a cam giac. Tuong ty, ta khong thé quan sat
tam tach khoi nhitng gi nay sinh trong tdm, d6 1a ¥ nghi. Khi ta di sau hon
trong viéc chung nghiém sy that vé tinh than va vat chét, thi 1o rang l1a nhiing
gi nay sinh trong tim déu kém theo mot cam giac ndy sinh trong than. Cam
giac 14 1a mot noi quan trong dé ta ching nghiém duge su that vé ca than 1an
tam, va no la noi nhimg phan img bat dau. Dé quan sat su that vé minh va dé
ngimg tao ra nhiing bét tinh trong tdm, ta phai ¥ thitc dugc nhiing cam giac
va lién tyc duy tri su binh tim, cang lau cang tét.

Vi ly do nay, trong nhing ngay con lai ctia khoa thién, quy vi phai tu tap lién
tuc, nham mat trong nhiing gio' thién. Nhung trong nhimg gid nghi, quy vi
nén cd gang duy tri ¥ thirc (chanh niém) va su binh tdm (xa) trong linh vuc
cam giac. Hay lam nhiing viéc quy vi phai lam mot cach binh thuong, cho du
1a di lai, an ubng, hodc tim rira; khong can lam cham rdi hon. Hay nhan biét
cac chuyén dong cua co the dong thoi nhan biét nhiing cam gidc tai nhimg
phan dang chuyén dong, néu co thé duoc, hodc bat cir chd nao khac. CH gang
duy tri dugc ¥ thirc va su binh tam.

Tuong ty, ban dém khi di ngt, nhdm mat va nhan biét cam giac tai bat ¢ noi
nao trong co thé. Néu ngu voi y thirc nay, ngay sau khi thirc gidc vao budi
sang, quy vi tu nhién s€ co y thirc vé cam giac. C6 thé quy vi khong ngu say,
hodc c6 thé thirc traing dém. That 13 tuyét voi, véi diéu kién quy vi nam trén
giuong va duy tri duoc y thice va sy binh tam. Co thé s& nhan duogc su nghi
ngoi can thiét, va khong sy nghi ngoi nao. t6t hon cho tam bang cach duy tri
duoc y thire va su binh tam. Tuy nhién, néu bat dau lo so bi mat ngu, khi d6
quy Vvi s€ tao ra cang thang, va ngay hom sau s& cam thay kiét sirc. Hodc quy
vi bit minh phai thirc, ngoi sudt dém; do 1a didu thai qua. Néu budn ngu, rat
tot, ctr ngu. Néu khong ngu dugc, hdy gitr cho co thé duoc nghi ngoi trong tu
thé nam thoai mai, va dé cho tdm duoc nghi ngoi bang cach duy tri y thirc va
su binh tam.

Dtic Phat néi: “Khi mot thién gia tu tap chuyén can, khong gidy phut nao xao
lang sy ¥ thirc va binh tdm d6i VO’1 cam giac, nguoi do c6 duoc tri tu¢ thuc
su, hoan toan hiéu rd cam giac”. Thién gia hiéu rd bang cach nao ma mot



ngudi khong co tri phan tng lai cam gidc va lam gia ting ndi khd ctia minh.
Thién gia cling hiéu 15 bang cach nio ma mot ngudi ludn ludn hiéu duge tinh
chét vo thuong cua moi cam giac s€ khong phan tUng lai ching va s€ thoat
khoi dau kho. Dtrc Phét ndi tiép, “V6i su hiéu biét tudng tan nay, thién gia co
thé chimg nghiém duogc trang thai vuot ra ngoai tinh than va vat chat —
nibbana (niét ban)”. Nguoi ta khong thé chung nghiém duge nibbana truge
khi nhiing sankhara (nghi¢p) néng né nhat da duoc diét trir — loai sankhara
s& dan doi sau cua nguoi do dén nhimg canh gioi thap kém hon v6i nhiéu dau
kh6. May mén thay, khi ta bit dau tu tdp Vipassana, chinh nhitng sankhara
nay ndi 1én trude tién. Ta gilr dugc su binh tdm va ching bi di¢t trir. Khi tat
ca nhitng sankhara dé da bi diét trir, dwong nhién ta s€ chirg nghiém duoc
nibbana lan dau tién. Khi da chimg nghiém dugc nibbana, ta thay doi hoan
toan, va khong con lam nhitng hanh dong khién cudc doi twong lai bi roi vao
canh gidi thap hon. Dan dan ta tién t&i giai doan cao hon, cho dén khi tat ca
moi sankhara khién dua dén doi séng tuong lai con trong thé gidi hitu nghiép
déu bi diét trir. Mot ngudi nhu vay dugc giai thoat hoan toan, do d6 D Phat
két luan, “Nho& hiéu o toan thé su that vé tinh than va vat chat, khi qua doi,
nguoi do thoat khoi thé gidi hitu nghiép, boi vi ngudi d6 hoan toan hiéu rd
cac cam giac”.

Quy vi khoi sy trén con duong nay bang cach tu tap dé phat trién ¥ thire vé
nhimg cam giac trong khap co thé. Néu can than khong phan tng lai ching,
quy vi s& nhan thay rang hét 16p nay dén 16p khac, nhitng sankhara cii bi diét
trir. Bang cach gitt dugc binh tim ddi véi nhitng cam giac tho thién, kho chiu,
quy vi s€ tién dén su cam nghiém duoc nhitng cam giac dé chiu, vi té hon.
Néu tiép tuc giit dugc sy binh tim, khéng sém thi mudn, quy vi s& dat dugc
giai doan Durc Phét mo ta, giai doan ma thién gia cam thay trong toan thé co
cau vat chat, khong con gi ngoai sinh va diét. Tat ca nhiing cam giac tho
thién, ning né déu bi tan ra; trong khap co thé khong con gi ngoai nhiing
rung dong ém 4i, nhe nhang. Puong nhién, trang thai nay hét sic khoan
khoai, nhung d6 van chua phai 1a muc tiéu t61 hau, va ta khong nén bi rang
budc vao d6. Mot s nhiing bat tinh tho thién da bi diét trir, nhung van con
nhimg bt tinh khac ton tai trong tham tdm. Néu ta tiép tuc quan sat véi su
binh tdm, hét cai ndy dén cai khéc, tit ca sankhara & sau hon sé& noi 1én va bi
diét trir. Khi tat ca da bi diét trur, ta s& ching nghiém duoc cai ‘bat diét’ — cai
vuot ra ngoai tinh than va vét chat, noi bt sinh, cho nén cling bat diét — trang
thai khong thé dién ta duoc cua nibbana.

Ngudi ndo tu tap dung cach dé phat trién y thire va sy binh tdm chic chin sé
dat dugc trang thai nay; nhung moi ngudi phai ty minh tu tap.



Néu c6 nam ké thi, ndim chudng ngai ngin can sy tién bd ciia quy vi trén con
duong tu tap, thi trong tam cling ¢6 ndm ngudi ban, ndm nang luc hoan hao
gitip d& va hd tro quy vi. Néu quy vi giit gin dé ndm nguoi ban nay duoc
manh khoe va trong sach, khong mot ké thu nao cé thé ap dao duoc quy vi.

Ngudi ban thtr nhit 13 dice tin, 1ong kinh tin, su ty tin (tin). Néu khong tu tin
ta khong thé tu tap, ludn ludn bi dao dong vi nghi ngd, thac mac. Tuy nhién
néu 1 niém tin mu quang, no la ke thu 16n. Ta tré nén mu quang khi ta mat
tri khon dé phén biét, mat su hiéu biét dung dan thé nao 1a 10ng kinh tin chan
chinh. Ta c6 thé c6 long tin vao bat cr vi than hodc vi thanh nao, nhung néu
d6 1a dtrc tin chinh dang, v6i sy hiéu biét dung dén, ta s& nhé téi pham chat
t6t dep ctia vi 4y, va s& phan khai dé phat trién pham chat d6 cho minh. Long
kinh tin nhu thé 1a long kinh tin c6 ¥ nghia va hiru ich. Nhung néu ta khong
cO gang dé phat trién nhimg pham chat nhu cta ngudi ma ta ton kinh, d6 1a
1ong tin mu quéang, rat tai hai.

Vi du nhu khi nuong tua vao Pic Phat, ta nhd téi nhitng pham chat ciia Puc
Phat va ta phai tu tap dé phat trién nhitng pham chat d6 cho minh. Pham chét
chinh yéu ctiia Ptrc Phat 13 sy giac ngd; do d6 nuong twa chinh 13 nuong tua
vao sy giac ngd, su gidc ngd ma ta phat trién cho chinh minh. Ta ton kinh bat
ctr a1 dat dugce su giac ngd vién man; nghia 1a, ta coi trong phém chit & bét ctr
noi nao diéu d6 biéu hién, khong bi rang budc vao tong phai nao hoac nguoi
nao. Va ta ton kinh DPtic Phat khong phai bang nghi thirc hay nghi 1 ma bang
cach thuc hanh theo nhimg 10i day ctua Ngai, bang cach di theo con dudng
ctia Dhamma (Phap) tir budc thir nhat, sila (gidi), dén samadhi (dinh), dén
panna (tug), rdi dén nibbana (niét ban), giai thoat.

Bat cir ai thanh Phat déu phai c6 nhimg pham chat sau day. Nguoi do da diét
trir hét moi ham muén, ghét bo, vo minh (tham, san, si). Nguoi d6 di chién
thang moi ké thu, ké thu ndi tam, nghia 13, nhing bét tinh trong tam. Nguoi
d6 hoan thién khong phai chi trong 1y thuyét vé Dhamma, ma con vé thuc
hanh. Ngudi1 d6 chi giang day nhiing gi minh thyc hanh, va chi thyc hanh
nhimg gi minh giang day; khong mot chit khac biét nao gitra 101 noi va viée
lam. Mdi budc di cia nguoi d6 déu dang dan, va dan di dung hudng. Nguoi
d6 d3 hiéu thiu moi su trong toan v try thong qua viéc kham pha thé gioi
ndi tam. Nguoi do tran day tinh thuong, tir bi, hi lac cho ngudi khac, va luén
ludn giup nhitng ai 1am lac tro vé dudng ngay néo chanh. Ngudi d6 c6 day su
binh tdm hoan toan. Néu ta tu tap dé phat trién nhimg pham hanh nay cho
chinh minh dé dat dugc muc tiéu tdi hau thi viéc nuong tya Phat méi cé y
nghia.



Tuong tu, nwong twa vao Dhamma (Phap) khong lién quan gi dén tong phai;
khong phai 1a su cai dao tir t chirc ton gido nay sang to chirc ton gido khac.
Nuong tra vao Dhamma thuc ra 1a nuong tua vao dao duc, vao viéc lam chu
duoc tam minh, vao tri tué.

Su giang day néu dung 1a Dhamma ciing phai c6 nhitng pham chat nhat dinh.
Trude tién, Dhamma phai duoc giai thich rd rang dé moi ngudi ¢ thé hiéu
dugc. Dhamma phai duoc thdy bang chinh mat minh, su that do chinh minh
chtng nghiém duoc chir khong phai bang tudng tuong. Ngay ca sy that vé
nibbana ciing khong dugc chap nhéan cho toi khi chinh minh chiig nghiém
dugc. Dhamma phai c6 két qua hitu ich ngay tai day va ngay bay gio, chir
khong chi 1a nhirng loi ich hira hen dugc huong trong twong lai. Dhamma co
pham chét cta ‘dén-va-thay’; chinh minh thay, chinh minh thir qua, khong
chap nhan mdt cach mu quang. Va mot khi ta da thir va hudng dugc nhiing
loi lac, ta khong thé cudng duge viéc khuyén khich va gitp d& nhiing ngudi
khac cing dén va thay. Mdi buéc trén con duong dan ta toi gan muc dich
cudi cuing hon; khong mot nd lue nao bi phi pham. Dhamma mang lai lgi lac
ngay luc dau, lac gitta va lac cudi. Cu01 cung, bat cir nguoi nao voi tri thong
minh trung binh, thudc bat ctr giai cap nao, déu co thé tu tap va huong dugc
nhimg loi ich. Véi su hiéu biét Dhamma thuc sy nhu thé nay, néu ta nuong
tira Dhamma va bat dau thyc hanh Dhamma, 1ong kinh tin cta ta méi c6 ¥
nghia thuc su.

Tuong tu nhu thé, nwong twa vao Sangha (Tang) khong phai 1a van dé gia
nhdp vao tong phai. Nhing ai da tung di theo con dudng cua sila (g161),
samadhi (dinh), panna (tu¢) va it nhat ciing da dat duoc giai doan dau cua
giai thoat, nguoi da tr¢ thanh thanh nhan, la mét Sangha. Nguoi do c6 thé 1a
bét ctr ai, tudng mao nhu thé ndo, mang mau da nao, thudc giai cip nao; ciing
khong co6 gi khac biét. Néu ta dugc khich 1¢ khi gap mdt ngudi nhu thé va tu
tap dé dat duoc muc tiéu twong tu, khi d6 viée nuong twa Sangha méi 1a mot
su kinh tin c6 y nghia va chinh dang.

Mot ngudi ban khac 1a s nd luc (tan). Ciing gidng nhu duc tin, nd lyc khong
duoc mu quang. Néu khong, s& co nguy co 13 ta tu tip sai dudong va khong
git hai dugc nhitng két qua mong doi. N§ luc phai di kém véi sy hiéu biét
dung dan 1a ta phai tu tdp nhu thé nao; chi nhu vay su nd lyc méi co ich cho
su tién bo ctia minh.

Mot ngudi ban khac 13 y thire (niém). Y thire chi c6 thé lién quan dén thyc tai
ctia gidy phut hién tai. Ta khong thé ¥ thirc dugc qua khir ma chi c¢6 thé nhé
lai. Ta khong thé y thirc dugc twong lai ma chi c¢6 thé khao khat hodc lo nghi



vé twong lai. Ta phai phat trién kha ning y thirc dugc thyc tai xay ra trong ta
ngay ¢ gidy phut hién tai.

Nguoi ban ké tiép 1a dinh, git duge ¥ thirc vé thuc tai tir gidy phut ndy qua
gidy phat khac ma khong bi gian doan. Dinh phai hoan toan khong co su
tudng tuong, ham muodn, hay ghét bo, chi khi dé mai 1a dinh dung céch.

Va nguoi ban thir nam 12 tri tué — khong phai 1a sy hiéu biét nho nghe phap
thoai hodc doc sach, hoic bang phan tich tu duy; ta phai phat trién tri tué cho
chinh minh & linh vuc thuc nghiém, béi vi chi nho tri tué€ thuc nghi€ém nay ta
méi c6 thé duoc gidi thoat. Va tri tué¢ thuc sy phai la tri tué€ dya trén cam giac
trong nguoi: ta gilt duoc sy binh tdm ddi véi cam giac, hiéu rd tinh chat vo
thuong cua chung. Day 1a sy binh tam tir trong tham tam khién ta giit duoc
thang bang giita nhimg thang tram cua cudc song hang ngay.

Tat ca sy tu tip Vipassana déu v6i muc dich giup ta song mot cach ding dan,
chu toan trach nhiém lam ngudi ma van duy tri dugce su binh tam, giir dugc
an lac va hanh phuc trong chinh minh va lam cho ngudi khac dugce an lac va
hanh phuc. Néu quy vi giit nam ngudi ban nay duoc manh khoé, quy vi sé tro
nén toan thién trong nghé thuat séng, va s& sdng mot cudc doi hanh phc,
lanh manh, t6t dep.

Vi sy loi ich va sy tét lanh cho minh va cho nhiéu ngudi khac, hay tinh tin
trén con duong Dhamma.

Nguyén cho moi chung sinh dang dau kho dugc tiép xtc v6i Dhamma thuan
khiét, dé thoat khoi kho dau va hudng duge hanh phtc thuc su.

Nguyén cho tdt cd ching sinh dwoc hanh phiic!
---000---
BAI GIANG NGAY THU TAM

Dinh ludt tang truong va nghich ddo, ludt di¢t tric — sy binh tam la
hanh phiic lén nhdt — sw binh tém giip ta séng mot cudc song véi hanh dong
chin chdn — bang cdch giit dwoc binh tam, ta bdo dam mét twong lai hanh
phuac cho minh

Tam nga‘ly da qua, quy vi con hai ngay nita dé tu tap. Trong nhiing ngay con
lai, quy vi phai chac 1a minh hiéu dugc phuong phap mot cach dung dan, dé
c6 thé tu tap tai day ciing nhu ap dung trong cudc song hang ngay. Nén hiéu
r6 Dhamma (Phép) 1a gi: d6 1a luat cia thé gidi tu nhién, 1a chan 1y, 1a quy
luat pho quat.

Mot mit c6 mot tién trinh ting truong khong ngimg. Mit khac, c6 mot tién
trinh diét trir. Piéu nay duogc giai thich ro rang trong vai chit:



Moi sy hitu nghiép déu vo thuong véi dic tinh sinh va diét Néu ching nay
sinh va b1 diét trur su diét trr mang lai hanh phuc thuc su.

Moi sankhara, moi nghiép, déu vo thuong, déu c6 ban chat sinh va diét. N6
bi diét trr, nhung gidy phut ké tiép no lai tiép tuc nay sinh, va lai nay sinh;
day la cach sankhara sinh so6i tang truong. Nhung khi ta co tri tu¢ va bat dau
quan sat mot cach khach quan, tién trinh ting truong chdm dit va tién trinh
diét trir bat dau. Khi mot sankhara nay sinh, nhung thién gia gitt dugc su
binh tdm; né mat di stcc manh va bi diét trir. Hét 16p nay dén 16p khac, nhiing
sankhara cii s& noi 1én va bi diét trlr, voi diéu kién ta phai giir dugc su binh
tam. Cang nhiéu sankhara bi diét trir chimg nao ta cang hudng dugc nhiéu
hanh phiic chimg d6, hanh phiic ctia sy giai thoat khoi dau kho. Néu tat ca
nhing sankhara trong qua khir bi diét trir, ta huéng dugc hanh phic vo tan
cua su giai thoat hoan toan.

Thoi quen c6 hitu cia tim 1a phan Ung, va gia ting nhiing phan tng. Mot
diéu gi khong nhu ¥y xay ra, thé 1a ta tao ra mot sankhara ghét bo. Khi
sankhara nay nay sinh trong tam, mot cam giac kho chiu trong than ciing nay
sinh. Gidy phut sau d6, vi théi quen phan mg cd hitu, ta lai sinh ra ghét bo
cam giac kho chiu trong ngudi vira nay sinh d6. Nguyén nhan bén ngoai gy
ra sy nong gian la phy; sy phan tng thyc ra la phan tng d6i voi cac cam giac
trong nguoi. Cam giac kho chiu khlen ta phan ung bang ghét bo rdi tir d6
sinh ra mot cam giac kho chiu khac, roi lai khién ta phan tng. Bang cach nay
tién trinh ting truong bat dau. Néu ta khong phan tGng lai cam gidc ma trai lai
mim cudi va hiéu duge ban chat vo thudng clia cam giac, thi khi d6 ta khong
tao ra sankhara méi, va sankhara da ndy sinh s€ mat di ma khong ting
truong. Gidy phut ké tiép, mot sankhara giéng nhu the s€ ndy sinh tir sdu
trong noi tam; ta gitr duoc binh tam, va no s& bién mat. Gidy phut ke tlep,
mot cam giac khac nay sinh, ta van giit duoc binh tim, va no bién mat. Tién
trinh diét trir bat dau.

Tién trinh ma ta quan sat trong chinh ta ciing xdy ra trong khap vii tru. Vi du,
ai do gieo hat giéng cay bo dé Tir hat giéng nho xiu d6 moc thanh mot cay vi
dai, khi con song, cho v6 5O trai tir ndm nay sang ndm khac. Va ngay ca khi
cdy da chét, tlen trinh van tiép tuc, boi vi moi trai cua cay do déu mang
nhimg hat gidng c6 cung dic tinh cua hat giéng nguyén thuy sinh ra cay do.
Khi mét hat gidng nay roi xudng dat mau md, né dam chdi va moc thanh mot
cay khac va ciy nay lai sinh ra hang ngan qua trong c6 day hat giéng. Qua va
nhan, nhan va qua; mot tién trinh sinh s6i nay nd vo cung tin. Tuong tu nhu
vy, vi vO minh, ta gieo hat giéng sankhara (hanh), khong sém thi mudn
cling sinh ra qua, ciing dugc goi la sankhara (nghiép), va ciing chira hat
giong cung mot loai. Néu ta gieo hat giong nay vao dat mau md né s& sinh ra



sankhara méi, va ndi khé cua ta gia ting. Tuy nhién, néu ta bo hat giéng nay
vao dat soi da kho cin, nd khong thé nay mam, khong cé gi sinh ra tir hat
gidng nay. Tién trinh ting truong ngimg lai, va tu dong tién trinh nguoc lai
bit dau, d6 14 tién trinh diét trur.

Nén hiéu 16 tién trinh ndy xay ra nhu thé nao. Ta duoc giai thich 1a sy luan
lwu ctia sy song, ciia tinh than va vat chat can duoc tiép té nguyén lidu dé tiép
tuc. Nguyén ligu cho co thé 1a thuc phdm ching ta in ciing nhu bau khong
khi noi ta song. Néu mot ngay ta khong an, sy luan luu cta vat chat khong
ngung ngay lap tue. No tiép tuc bang cach tiéu thy nang lugng dy tri trong
nguoi. Chi khi nao tat ca nang lugng du trtr da ti€u thu hét sy luan lwu méi
ngimg, co thé chét di.

Co thé chi can dd an hai hay ba 1an mot ngay, nhung su luan luu tinh than
can dugc tiép té lién tuc. Nguyén liéu tiép té cho tinh than 1a sankhara. Trong
mdi gidy phat, sankhara do ta tao ra gitp cho dong tam thuc tiép tuc troi
chay. Tam sinh ra vao gidy phut ké tiép 1a san pham cua sankhara nay. Mdi
gidy phut ta tiép té bang sankhara, dong tam thurc tiép tuc. Néu vao luc nao
do6 ta ngung khong tao ra sankhara méi, sy luan Iuvu khong ngung ngay lap
tirc; thay vao d6 no ti€u thu nhitng sankhara du trir cii. Mot sankhara cii bi
bat budc tao ra qua, nghia la, ndi 1én bé mit cua tam dé duy tri dong luan luu;
va no thé hién bang cam giac trong than. Néu ta phan tng lai cam giac, ta lai
tao ra sankhara méi, gieo nhan méi ciia khd dau. Nhung néu ta quan sat cam
gidc v6i sy binh tAm, sankhara mat di sirc manh va bj diét trir. Gidy phut ké
tiép, mot sankhara cii phai noi 1én dé duy tri dong tam thire. Mot 1an nita ta
khong phan tng, va n6 lai bi di€t trr. Khi nao ta con duy tri dugc y thue va
su binh tim, hét 16p sankhara nay dén 16p sankhara khac s& noi 1én trén bé
mat ctia tdm va bi diét trur; day 1a luat ty nhién.

Chinh ta phai ching nghiém dugc tién trinh nay bang su tu tap. Khi ta nhan
ra rang khuon mau thoi quen ¢6 hitu ctia minh, ndi kho ¢d hiru, da bi diét trr,
khi d6 ta biét rang tién trinh diét trir 3 c6 hiéu qua.

Trong cach luyén kim duong thoi c6 mot phuong phap tuong tu. Pé thanh
loc mot kim loai nao dé, dé cho né duoc tinh rong, can phai loai trir ngay ca
khi chi ¢c6 mdt phan tir ngoai lai trong hang ty phan tir. Viéc nay duogc thuc
hién bang cach duc kim loai nay thanh mot thanh dai va 1am mot vong tron
bang kim loai hoan toan tinh rong nay. Vong tron nay dugc ludn qua thanh
kim loai dai va tao ra mot tur truong ty dong day nhimg tap chét ra hai dau.
Cung lic do, tat ca nhirmg phan tu trong thanh kim loai duoc sap xép lai; n6
tr¢ thanh déo dai, d& udn nan hon. Bang cach twong tu, phuong phap



Vipassana c6 thé coi nhu ludn mot vong tron bang ¥ thirc tinh khiét qua co
thé, day ra moi bat tinh, dem lai nhiing 1¢1 ich tuong tu.

Y thtrc va su binh tAm s& dua dén sy thanh loc tAm. Nhiing gi ta cdm nghiém
trén con duong tu tap, du 1a d& chiu hay khé chju, déu khong quan trong.
Diém quan trong 13 khong phan Gmg lai bang su ham mudn hay ghét bo, boi
vi ca hai khong dem lai gi ngoai kho dau. Thudc do duy nhét dé do sy tién bo
cua ta trén con duong tu tdp la sy binh tdm ma ta dat dugc. Va sy binh tam
phai & tai lanh vuc cam giac trén than néu ta mudn di sau vao ndi tam dé diét
trir hét moi bat tinh. Néu ta biét cach y thirc dugc cam giac va gitr dugc binh
tam d6i voi cam giac, ta dé dang giit dugc binh tAm d6i voi nhitng tinh hudng
bén ngoai.

C6 lan Drc Phat duoc hoi su an vui thuc su 1a gi. Ngai tra 10i rang su an vui
cao dep nhat 13 giit dugc tim binh than khi gap nhirng kho khan, thang tram
ciia cudc doi. Ta ¢ thé gip nhiing hoan canh dé chiu hay dau don, thanh
cong hay that bai, dugc hay thua, tiéng tot hay tiéng xau; ai cling s& gip
nhimg hoan canh nay. Nhung liéu ta c6 thé mim cuoi trong moi hoan canh,
mot nu cudi thuc su phat xudt tir con tim? Néu ta c6 su binh tadm tir tan day
long, ta s€ c6 dugc hanh phtic that su.

Néu sy binh tim chi ¢ bé ngoai, no s€ khong gitp duoc gi trong cudc song
hang ngay. Co thé vi nhu trong mdi nguoi déu mang mét thung dau lira hodc
xang. Néu c¢6 mot tia lra, mot hau qua do phan tGng trong qua khu, 1ap tic
dua ti mot sy bung nd, tao thém hang triéu tia lira m&i, nhitng sankhara moi
ma sé tao thém nhitng ngon lira mdi, tao thém dau kho trong tuong lai. Bang
cach tu tdp Vipassana, ta tur tir lam can hét thung dau. Nhiing tia ltra s& van
tiép tuc xdy ra do sankhara cii ciia minh, nhung khi chiing dén, ching chi
tiéu thy nhiing nhién li¢u ching mang theo; khong c6 nhién liéu méi duoc
thém vao. Ching chay rat nhanh cho t6i khi da tiéu thy hét nhién liéu ching
c6, 10i ching s& tan ryi. Sau nay, khi ta tién xa hon trén con duong tu tap, ta
tu nhién tao ra nudc mat cua tinh thuong va long tur bi, va thung chura s€ chira
day loai nudc nay. Bay gid, ngay khi mot tia Itra téi, né lién bi dap tat. No
khong thé d6t chay ngay ca mot it nhién liéu né mang theo.

Ta co thé hiéu diéu ndy & muirc do tri thirc, va biét rang ta phai c6 mot bom
nudc san sang dé dung khi c6 Itra té1. Nhung khi Itra thuc sy téi, ta lai mo
bom xang lam cho ltra chay to thém. Sau do, ta nhan ra 16i 1am, nhung lan t6i
van vap phai 16i 1am khi c6 ltra t6i, boi vi sy hiéu biét cua ta rat nong can.
Néu ta c6 tri tué thyc su trong ndi tam, khi gap phai lira, mét nguoi nhu thé
s¢ khong dd dau vao luta, hiéu rang lam nhu vy chi thém tai hai. Trai lai, ta
d6 nudc mat cta tinh thuong va 1ong tir bi, gitip nguoi va gitp minh.



Tri tué phai ¢ tang 16p cam giac. Néu ta tap cho minh c6 ¥ thic duge nhimg
cam giac trong moi hoan canh va giit dugc binh tim d6i voi chung, khéng gi
c6 thé ché ngu duoc ta. Quy vi cd thé quan sat ma khong phan ng trong
chéc 1at. Sau d6, voi tAm quan binh ‘nay, quy vi quyét dinh cach hanh dong.
Chéc chin day 13 hanh dong chin chan, tich cuc, gitip ich cho ngudi boi vi nd
duoc thuc hién véi mot tAm quan binh.

Nhiéu khi trong doi can phai c6 hanh dong manh. Ta cb cit nghia cho mot
ngudi nao mot cach lich sy, tir tdn, voi nu cudi, nhung ngudi dé chi hiéu
duoc 101 n61 nang, hanh dong manh. Do doé, ta phai c¢6 101 n6i va hanh dong
manh. Nhung trudc khi lam nhu thé, ta phai xét xem tdm ta c6 dugc binh tinh
hay khong, va ta c6 tinh thuong va long tu bi cho ngudi do hay khong. Néu
duoc nhu vay, hanh dong sé rat hitu ich; néu khéng, no s& chang gitp duoc ai
ca. Ta c6 hanh dong manh dé giap do nguoi dang sai qudy. V&i cin ban cia
tinh thuong va long tir bi nay ta khong thé nao di sai duong.

Trong trudng hop mot cude gy gb, mot thién gia Vipssana sé& tim cach tach
roi ngudi gy han va nan nhan, ¢ tir tim khong nhitng cho nan nhan ma cho
ca nguoi gy han. Ta nhéan ra rang ngudi gy han khong biét rang ho dang tu
hai minh. Hiéu dugc diéu nay, ta c¢b gitp bang cach khéng cho nguoi d6 co
nhiing hanh dong gay ra kho dau cho ho trong twong lai.

Tuy nhién, ta phai can than khong bao chita cho hanh dong ctia minh chi sau
khi su viéc d3 xay ra. Ta phai kiém diém tdm minh trude khi hanh dong. Néu
tam chtra day phién ndo, ta khong thé giup dugc ai. Trudce tién, ta phai stra 16i
cia minh truéc khi sira 16i cho ngudi khac. Trude tién, quy vi phai thanh loc
tam bang cach quan sat chinh minh. Sau d6 quy vi méi c6 thé gitp duoc
nhiéu nguoi.

Ptic Phat ndi trén thé gian nay c6 bén hang nguoi: hang ngudi di tir chd toi
dén chd toi, hang nguoi di tir chd sang dén chd t6i, hang ngudi di tir chd tdi
dén chd sang, va hang nguoi di tir chd sang dén chd sang.

Mot nguoi trong nhom thir nhét, tat ca xung quanh déu 12 bat hanh, den tdi,
nhung diéu bat hanh 16n nhat 1a ngudi dé cling khong c6 tri tué. Mbi lan bi
kho, nguoi do trd nén tuc gian hon, thu han hon, ghét bo hon, va d6 13i cho
nguoi khac vé ndi khé cta minh. Tét ca nhitng sankhara cta gian giit, oan
han s& chi mang lai cho nguoi d6 thém den t6i, thém kho dau trong tuong lai.

Mot nguoi trong nhom thtr hai ¢6 moi thir trén thé gian goi 1a tuoi sang: tién
tai, dia vi, quyén luc, nhung ngudi do cling khong co tri tu€. Vi vo minh,
ngudi do trd nén ngao man, khong biét rang sy kiéu cang s& chi mang lai den
t6i cho minh trong tuwong lai.



Mot nguoi trong nhom thtr ba ¢ trong hoan canh tuong tuy nhu ngudi trong
nhém thr nhét, bi bong tdi bao pht; nhung ngudi d6 co tri tug, va hiéu 1o
hoan canh ctia minh. Nhan thirc duoc réng, sau cung, minh la nguoi c6 trach
nhiém vé ndi khd ctia minh, nguoi dé binh tinh, tir tdn lam hét stc dé thay
dbi tinh thé, nhung khéng mot chut tirc gidn hodc oan ghét ngudi khac; trai
lai ngudi d6 chi c¢é tinh thuong va tir tim dbi v6i nhitng nguoi 1am hai minh.
Nguoi do tao ra toan sy tuoi sang cho minh trong tuong lai.

Cubi cung, ngudi trong nhém thir tu, cling giéng nhu ngudi trong nhom thir
hai, huéng duoc tién cua, dia vi va quyén lyc, nhung khong nhu nguoi trong
nhom thr hai, nguoi d6 c6 tri tué. Nguoi d6 tan dung nhimg gi minh c6 dé
minh va ngudi than sinh sng, nhung nhitng gi con lai ngudi d6 dung vao
viéc 1am loi ich cho ngudi khéc, voi tinh thuong va tir tam. Su tuoi sang &
ngay trong hi¢n tai va ca trong tuong lai.

Trong hién tai ta khong thé chon lya hoan canh den t6i hay tuoi sang; diéu
nay do sankhara trong qua khir ciia minh quyét dinh. Qua khir khong thé thay
d6i, nhung ta c6 thé lam chu dugc hién tai bang cach lam chu iy minh.
Tuong lai chi la qua khir cong thém nhing gi trong hién tai. Vipassana day ta
cach lam chu ban than bang cach phat trién dugc ¥ thic va sy binh tim d6i
v4i cac cam gidc. Néu ta phat trién dugc viée 1am chil nay trong hién tai thi
tuong lai duong nhién s€ twoi sang.

Hay tan dl;mg hai ngay con lai dé hoc cach lam chu duoc gidy phut hién tai,
lam chu lay chinh minh. Hay tiép tuc 16n manh trong Dhamma, thoat khoi
moi kho dau, va hudng dugc hanh phtic thuc sy ngay tai day va ngay bay gio
Nguyén cho tdt cd ching sinh dwoc hanh phiic!
---000---

BAI GIANG NGAY THU CHIN
Ap dung ky thudt ndy vdao cudc séng hang ngdy — muwoi parami (hanh ba-la-
mdt)

Chin ngay da qua. Bay gio 1a luc dé thao luén cach ap dung phuong
phap vao cudc song hang ngay Pay 1a diéu t6i quan trong. Dhamma 13 mot
ngh¢ thuat song. Néu quy vi khong thé ap dung Dhamma trong cudc song
hang ngay, thi tham dy khoa thién ciing khong tot gi hon viéc ctr hanh mot
nghi 18 hoic mdt nghi thirc nao do.

Moi nguoi trong doi déu gdp nhing diéu trai y. Khi c6 diéu khong nhu ¥ xay
ra, ta mat su binh tam va bat dau tao ra nhirng céup xuc tjéu cuc. Va khi tiéu
cuc ndy sinh trong tam, ta tré nén kho s¢. Lam thé nao dé ta khong phat sinh



ti€u cuc va tao ra cang théng? Lam thé nao dé ta c6 thé duy tri dugc su an lac
va hai hoa?

Nhirng bac hién triét, nghién ctru thuc tai vé than va tim bén trong, da tim ra
giai phap cho van dé nay: bat cir khi ndo tiéu cuc nay sinh trong tdm vi bat cr
1y do gi, ta nén chuyén su chu tdm di chd khac. Vi du : ta c6 thé dimg day,
uéng nude, dém sd, hodc niém danh hiéu hay tén cua vi than hodc thanh ma
ta ton sung. Bang cach chuyén huéng sy chi tAm nhu thé ta s& thoat khoi tiéu
cuc.

Do 1a mot giai phap co hiéu qua. Nhung nhimg nha nghién ciru khac vé sy
that noi tam da di vao tang 16p sau nhat cta su that, chan 1y t6i hau. Nhimng
bac gidc ngd nay nhan thay rang, khi chuyén su cha tam ta dat dugc mot 16p
an lac va hai hoa trén tang ¥ thirc, nhung ta van chua diét hét nhiing tiéu cuc
da va dang nay sinh. Ta chi don nén chung. O tang vo thuc, chung van tiép
tuc gia ting gap boi va tich luy thém strc manh. Khong som thi mudn, nii lira
tiéu cuc dang ngl yén nay s& bung nd va ché ngy dugc tim. Khi nao tiéu cuc
con t6n tai du chi & mire do vo thic, giai phap chi 13 nira voi, tam bo.

Mot bac hoan toan gidc ngd tim ra giai phap thuc su: d6 1a ding tron tranh
van dé ma nén doi dién voi chung. Hiy quan sat bat cir bat tinh ndo nay sinh
trong tdm. Bang cich quan sat ta khong don nén chung, ta cling khong dé
chung tu do thé hién thanh 16i noi hodc viéc 1am. O giita hai thai cuc nay l1a
trung dao: chi quan sat. Khi ta bat du quan sat nd, tiéu cyc mat di sirc manh
va bién mat ma khéng ché ngy dugc tim. Khong nhitng chi c6 vy ma mot sb
nhimg bét tinh cung loai da tich trir 1au ngay ciing s€ bi diét tr. Khi nao co
bét tinh sinh ra ¢ tang y thirc, nhing bét tinh cii cung loai, tir trong tang vo
thirc, sé& troi 1én hoa nhap véi bat tinh hién tai va bat dau sinh soi nay né. Néu
ta chi quan sat, khong nhitng chi nhiing bt tinh hién tai ma ca mot phan
nhitng bat tinh cii ciing s& bi diét trir. Bing cich ndy, dan dan moi bat tinh
déu bi diét trir, va ta hét kho.

Nhung d6i véi mot ngudi binh thudng, quan sat mot phién ndo trong tim
khong phai dé dang. Ta khong biét khi nao n6 khéi sy va no ché ngu tam nhu
thé ndo. Téi lac né di 1én dén tang y thirc, nd da trd nén qua manh dé ta co
thé quan sat né6 ma khong phan tmg. Ngay ca khi ta ¢b quan sat, rat kho quan
sat mot phién ndo triru twong trong tdm — sy gian gitr, s hii, dam mé triru
tugng. Thay vao do, ta thuong bi thu hit vao tac nhan bén ngoai giy ra bat
tinh nay, khién no cang gia ting gap boi.

Tuy nhién, nhitng bac gidc ngd khdm pha ra rang, khi ndo phién néo nay sinh
trong tam, trong co thé c6 hai viéc bat dau xay ra cung mdt lac: sy ho hip
mat binh thudng, v mot phan tng sinh hoa bat dau trong nguoi, mot cam



giac. Mot giai phap thuc tién da duoc tim thiy. That ra rat kho quan sat mot
phién ndo triru tugng trong tam, nhung voi sy tu tap, ta co thé biét cach quan
sat hoi thé va cam giac, ca hai déu 1a biéu hién cu thé cta nhitng phién nio.
Bang cach quan sat bat tinh trong linh vuc vat 1y, cu thé, ta dé chung ndy sinh
va diét mat ma khong gay ra mdt thi€t hai nao. Ta loai tror dugc su bat tinh.

Can thoi gian dé ndm duoc k¥ thuat nay, nhung khi ta tu tip, dan dan ta nhan
thdy, cang ngdy nhiing hoan canh bén ngoai trudc day ta phan ung bang su
tiéu cuc thi nay ta giir duoc sy binh tim. Hodc néu ta phan Gng, thi phan tng
cling khong dit doi va kéo dai nhu trude day. Ciing t6i lac, du bi choc tic dén
dau di nita, ta c6 thé nhan biét sy canh bao cua hoi thd va cam giac va bat
dau quan sat chung du chi trong chdc 1at. Vai gidy phut tu quan sat nay 1a cai
giam sbc gilta tic nhan bén ngoai va phan Gng cua ta. Thay vi phan tng mu
quang, tAm van giit duoc su quan binh va ta c6 kha ning hanh dong tich cuc
c6 1g1 cho minh va cho ngudi khac.

Quy vi da budc mot budc dau tién trong viéc diét trir nhirng bat tinh ctia minh
va thay d6i khuoén mau thoéi quen cua tdm bang cach quan sat cam giac trong
nguoi.

Tur lac chao doi, ta dugce tap ludon ludn nhin ra bén ngoai. Ta khong bao gid
quan sat chinh minh, va do d6 ta khong c6 kha ning di téi coi ngudn cia cac
khé khan trg ngai cua ta. Trai lai, ta tim kiém nguyén nhan ndi kho cua minh
& bén ngoai, ludn ludn d6 18i cho nguoi khac vé nhitng bat hanh ctia minh. Ta
chi nhin su viéc tir mot khia canh, chi théy mot phén, chic chin 1a méo mo;
tuy nhién ta chdp nhan quan diém d6 1a sy that tron ven. Bat cir quyét dinh
ndo phat xudt tir dit kién thiéu sot nay sé& chi ¢ hai cho minh va cho nguoi.
Dé nhin théy duoc toan thé sy that, ta phai nhin tir nhiéu gbc do. Ta hoc duoc
diéu nay bang cach tu tdp Vipassana: nhin su that khong nhitng ¢ ngoai ta ma
con ¢ trong ta nira.

Chi nhin tir mot goc dg, ta tuong rang ndi kho ciia minh do nguoi khic hodc
hoan canh bén ngoai gy ra. Do d6 ta danh hét sitc minh dé thay d6i nguoi
khéc, thay ddi hoan canh bén ngoai. Trén thuc té, day la nd luc khong co6 hi¢u
qua. Ngudi nao biét cach quan sat sy that trong ngudi sém nhan ra rang,
minh hoan toan chiu trach nhiém vé ndi khd va hanh phtc cia minh. Vi dy,
mdt nguoi bi nguoi khac si nhuc va trd nén dau kho. Ngudi d6 d6 161 cho ké
si nhuc 1am minh dau kho. Thuc ra, nguoi si nhyc ty lam khd ho bﬁng cach
tao bt tinh trong tam ho. Nguoi bi si nhuc da tao ra su khdn khd cho minh
khi phan tng lai su si nhuc; khi #¢ 1am 6 nhiém tAm minh. Moi ngudi déu
chiu trach nhiém vé ndi khd cua minh chir khong phai ai khac. Khi ta da kinh



nghiém qua su thuc nay, moi dién rd trong viéc do 161 cho nguoi khac bién
mat.

Ta phan tng lai diéu gi? Phan tng véi mot hinh anh do ta tao nén chr khong
phai véi thuc thé bén ngoai. Khi ta thiy ngudi nao, hinh anh ta c6 vé nguoi
d6 duoc t6 vé& theo nhan dinh cii cua ta. Sankhara (nghiép) cii anh hudng dén
su nhan dinh trong hoan canh méi. Roi tuy thudc vao nhan dinh nay, cam
giac trong ngudi tré nén dé chiu hoic kho chiu. Va tiy theo loai cam giac, ta
tao ra phan Ung (hanh) méi. Mdi tién trinh nay déu bi anh hudng bai
sankhara cii. Nhung néu ta duy tri duoc y thirc va su binh tdim ddi véi cam
giac, thoi quen phan tng mu quang tré nén suy yéu, va ta biét cach thay thuc
tai ding nhu that.

Khi ta phat trién duoc kha nang nhin sy viéc tur nhiéu gbc do khac nhau, thi
bat ctr khi ndo c6 ngudi si nhuc hodc doi xir khéng dung véi ta, ta hiéu rang
nguoi d6 lam nhu vay vi ho dang chiu dau kho. Voi su hiéu biét nay, ta
khong thé phan tng bang thai do tiéu cuc ma s& chi cam thay tinh thuong va
long tir bi cho nguoi dang bi kho, nhu mot nguoi me thuong x6t cho dua con
dang bi m dau. Ta s& nay sinh y muén giap nguoi do thoat kh6. Nho d6 ta
duy tri duoc sy an vui va hanh phtc cho minh va dong thoi cling gitup ngudi
khac dugc an vui va hanh phac. Pay la muc dich cuia Dhamma: thuc tap ngh¢
thuat séng, nghia 13, diét trir nhitng bat tinh trong tdm va phat huy nhiing
pham chat tot dep, co loi cho minh va cho ngudi.

C6 muodi pham hanh — parami — ma ta phai trau doi hoan hao dé dat duoc
muc dich cudi cuing. Muyc tiéu 1 trang thai hoan toan vo ngi. Mudi parami
nay 1a nhitng pham chat dé pha bo dan tu ngd, nho d6 dua ta téi gan su giai
thoat hon. Ta c6 co hoi phét trién ca mudi pham chat nay trong mot khoa
thién Vipassana.

Parami thir nhat 1a nekkhamma — xuét gia hay tir bo. Ai di tré thanh ting hay
ni déu tir bo cudc song gia dinh va song khong c6 tai san riéng, tham chi phai
di xin an (khat thuc) hang ngay. Lam nhu vdy v6i muc dich dé pha tan ban
ngd. Lam thé nao mot cu si c6 thé phat huy dugc pham chat nay? Trong mot
khoéa thién nhu thé nay, ta c6 co hoi dé thuc hién diéu nay, boi vi ¢ day ta
sdng nhd vao long tir thién ciia nguoi khac. Nho chdp nhan nhimg gi dugc
ban cho nhu dd dn, chd &, hodc nhitng nhu cau khac, ta dan dan phat trién
duoc hanh xuét gia. Bt cur nhirng gi ta nhan dugc noi day, ta tan dung chiing,
ging strc tu tp dé thanh loc tAm chang nhimg co loi cho riéng minh ma con
¢6 1gi cho nhitng ngudi an danh di cong hién cho minh.

Parami ké tiép 1a sila — giit gi6i hay gitt gin dao dtc. Ta ¢ phat trién parami
nay bang cach luén ludn gitt nam gidi, ca trong khoda thién lan ngoai doi. Co



rat nhiéu tré ngai gdy kho khin cho viéc ap dung sila trong cudc song tran
tuc. Tuy nhién, ¢ day, trong mét khoa thién, khong c6 co hoi dé pham gidi vi
chuong trinh va ky luat nghiém ngat. Chi viéc ndi chuyén thoi cling co thé
lam ta pham gioi roi. Vi ly do nay, ta quyet gitr im lang trong chin ngay dau
cta khoa thién. Bang cach nay, tdi thiéu trong khoa thién ta ciing gitt sila
dugc hoan hao.

Mot parami khac la viriya — nd luc (tinh tan) Trong doi song hang ngay ta
luén c6 nhimg nd luc, thi du nhu 13 nd luc dé kiém séng. Tuy nhién, & day nod
I 12 dé thanh loc tAm bang cach git ¥ thic va sy binh tam. Pay 1a nd luc
chan chinh dua t&i sy giai thoat.

Mot parami khac 1a panna — tri tué. Ngoai doi ta ¢ thé ¢ tri tu¢, nhung d6
la tri tu¢ ta c6 duoc nho doc sach hodac nghe tir nguoi khac, hodc chi la su
hiéu biét tri thirc don thuan. Parami that su vé tri tué 1 sy hiéu biét phat trién
trong chinh minh, bang kinh nghiém cta minh trong luc hanh thién. Bang
cach tu quan sat ta truc tiép nhan ra nhirng su that vé su vo thuong, dau kho,
va v ngd. Nho thé nghiém truc tiép thuc tai nay ta thoat khoi kho dau.

Mot parami khac 1a khanti — long khoan dung (nhin). Trong khoéa thién nhu
thé nay, tu tdp va song chung trong mot nhom, ta co thé thady minh bi quiy
ry va kho chiu vi hanh dong cua nguoi khac. Nhung chang bao lau ta nhan
ra rang nguoi giy roi khong biét ho da lam vay, hodc 1a ho bi dm. Su kho
chiu mat di, va ta chi cam thiy thuong yéu, tir bi di v6i ngudi d6. Ta bat dau
phat trién duoc pham chat khoan dung.

Mot parami khéac 1a sacca — long chan that. Bing cach tu tap sila, ta tap duy
tri su chan that trong 161 no1. Tuy nhién, sacca phai dugc tu tap & muc dg sau
hon. Mdi buéc trén con duong tu tip phai ding véi su that, tir tho thién, dé
nhan biét, t6i sy that tinh t& hon, toi su that toi hau. Khong c6 chd cho su
tudng tuong. Ta phai luén luon duy tri sy that ma ta thuc su cdm nghiém
duoc trong gidy phut hién tai.

Mot parami khac la adhitthana — sy quyét tim manh m&. Khi bat dau khoa
thién, ta nhat quyét & lai tron khoa. Ta nguyén giir giol, gitr im lang, tuan
theo ndi quy cua khoa thién. Sau khi duoc truyen day phuong phap
Vipassana, trong m01 budi thién chung mét gio, ta quyét tam ngdi yén tron
gid ma khong mé mat ~va khong dudi tay du01 chan. Trén budc duong tu tap
sau nay, paraml nay rat quan trong; khi gan t6i muc dich cubi cing, ta phai
san sang ngoi lién tuc cho to1 khi duoc giac ngd. Vi muc dich nay phat trién
quyét tim manh mg 1 rat can thiét.

Mot parami khac 1a metta — tinh thuong thuan khiét khong vu loi (tir tam).
Trong quéa khir ta cd géng co tinh thwong va thién chi dbi voi nguoi khac,



nhung day chi ¢ tAng ¥ thirc ctia tim. Tai tang 16p vo thirc, nhitng cing thang
cl van tiép tuc. Khi tAm di dugc thanh loc hoan toan, tu thim tdm ta mong
mudn moi nguoi dugc hanh phac. Pay 1a tinh thuong that sy, hitu ich cho
nguoi va cho minh.

Mot parami khac 1a upekkha — sy binh tAm (x4). Ta biét cach giit duoc binh
tam khong nhiing khi gap nhiing cam giac nang né, khé chiu hoic chd khong
c6 cam giac trong ngudi, nhung ca luac gap nhiing cam gidc €ém diu, khoan
khoai. Trong moi truong hop, ta hiéu rang moi kinh nghiém trong gidy phut
d6 déu vo thuong, chic chin s& qua di. Vi su hiéu biét nay, ta giit duoc thai
d6 khong vudng mac va tim binh than.

Parami cudi cung 1a dana — tir thién, cng hién (b thi). Déi véi mot cu si,
day 1a budc dau thiét yéu cia Dhamma. Mot cu si c6 bon phan kiém tién
bang nghé nghiép chan chinh dé nudi minh va nhimg ngudi than. Nhung néu
ta bi rang budc vao cua cai ta kiém duoc thi khi d6 ta phat trién ban nga. Vi
1y do nay, mot phan nhiing gi ta kiém duoc phai dugc cong hién cho loi ich
ctia ngudi khac. Néu lam nhu thé, ban nga s& khong phat trién vi ta hiéu rang
ta kiém tién khong nhitng cho ta ma con cho ca ngudi khac. Ta tu nguyén
gitip d& ngudi khac bang moi cach. Va ta nhan ra rang, khong mot su gitp d&
nao t6t hon 1a gitp cho ho hoc dugc cach thoat khé.

Trong mot khoa thién nhu thé ndy, ta c6 mot co hoi qui bau dé phat huy
parami nay. Nhing gi ta nhan duoc noi day déu do su cong hién cta nguoi
khac; khong tinh tién an, tién &, va chic chan khong tinh tién giang day. Dé
dap lai, ta c6 thé dong gop cho loi ich ctia nguoi khac. S6 luong ta dong gop
tiy theo kha ning ctia minh. Puong nhién mot ngudi giau co sé mudn dong
gop nhiéu hon, nhung ngay ca sy dong gop it nhat, nhung déng gop véi ca
tam 10ng, clng rat ¢ gia tri trong viéc phat huy parami nay. Khong trong
mong dugc dén dap, ta dong gop dé ‘nguoi khac c6 co hoi duge huong nhiing
loi lac tir Dhamma va c6 thé thoat hét kho dau.

Noi day quy vi ¢6 co hoi dé phat huy ca muoi parami (hanh ba-la- -mat). Khi
ca mudi pham chat ndy dugce hoan hao quy vi s& dat dugc muc tiéu tdi hau.

Hay tiép tuc tu tap dé phat huy mudi pham hanh nay timg chat mot. Hiy tién
trién trén con duong Dhamma, khong chi vi lgi ich va giai thoat cho riéng
minh, nhung ciing vi loi ich va giai thoat cho nhiéu nguoi.

Nguyén cho tit ca nhitng chiing sinh dang dau khé tim thdy duoc Dhamma
thuan khiét va dugc giai thoat.

Nguyén cho tdt cd ching sinh dwoc hanh phiic!
---000---



BAI GIANG NGAY THU MUOI
On lai phwong phadp thye tdp

Mudi ngay di tréi qua. Gio chung ta hiy kiém lai nhimg gi quy vi da tu tap
trong muo1 ngay nay.

Quy vi bit dau tu tip bang cach nuong tura Tam Béo, nghia 13, nwong tua vao
Buddha (Phéat), nuong tya vao Dhamma (Phap), va nuong twa vao Sangha
(Tang). Béng cach nuong tya nhu thé quy vi da khong phai chuyén tir mot to
chuc ton gido ndy sang mot t6 chuc ton gido khac. Trong Vipassana, chi co
su chuyén d6i tir dau khd sang hanh phic, tir vo minh sang tri tué, tir rang
budc sang giai thoat. Toan bo 10i day ctua Puc Phat déu mang tinh phd quat.
Quy vi khong nuong tya vao mdt ngudi nao, tin diéu nao, tong phai nao, ma
nuong tua vao pham chat cia su gidc ngd. Ai khdm pha ra con duong dan
dén sy giac ngod thi nguoi d6 1a Buddha (mét vi Phat). Con duong Ngai tim ra
la Dhamma. Tét ca nhiing ai tu tdp theo con dudng nay va dat toi trinh do
thanh thién dugc goi 1a Sangha. Pugc khich 1€ bdi nhitng vi nay, ta nuong
tuwa vao Buddha, Dhamma va Sangha dé cling dat dugc muc dich 1a thanh loc
tam. Thuc ra nuong tua chinh 13 nuong tua vao pham chat phd quat cia su
gidc ngd ma ta c¢b gang phat trién noi chinh minh.

DPong thoi, bat clr ngudi ndo cé tién bo trén con duong tu tap déu co long biét
onvay mudn phuc vu nguoi khac ma khong doi hoi dugce dén dép lai diéu gi.
Hai pham chét nay noi bat noi Ngai Siddhattha Gotama, mot vi Phat lich str.
Ngai da hoan toan giac ngd do no luc cua chinh Ngai. Tuy vay, vi long tir bi
d6i voi tat ca chiing sinh, Ngai tim cach truyén day phuong phép Ngai di tim
dugc cho moi nguoi.

Nhitng pham chét twong tu s& xuat hién trong tat ca nhimng ai tu tdp phuong
phap thién nay va nhiing ai da diét trir dugc phan nao théi quen ¢b hitu cua
tinh vi ky. Su nuong tua thuc thu, su bao vé thuc thu, 1a Dhamma ma quy vi
tu tap dugc cho minh. Tuy nhién, song song v&i kinh nghiém vé Dhamma,
chung ta han s& nhd on Pac Phat Gotama vi Ngai da tim ra va giéng day
phuong phap nay. Pong thoi ta cling nh¢ on nhiing nguoi voi long vi tha da
phan dau dé duy tri phuong phap thién dugc tinh khiét nhu thud ban so trong
sudt hai muoi 1am thé ky nay.

Véi sy hiéu biét nay, quy vi quay vé nuong twa Tam Bao.

Ké tiép quy vi tiép nhan nim gidi. Pay khong phai 1a nghi thirc hay nghi 18.
Bang cach tiép nhan va gin giir nhimg gidi nay quy vi tu tap sila, dao duc, do
1a nén tang cua phuong phap thlen nay. Khong c6 nén mong ving chic toan
thé co ciu cta sy tu thién sé suy yéu. Sila ciing mang tinh pho quat va khong



c6 tinh chat tong phai. Quy vi nguyén tranh moi viéc 1am hay 151 néi quiy rdi
su an lac va hai hoa ctia ngudi khac. Ai pham nhitng gidi nay 4t phai tao ra
day bat tinh trong tAm, pha huy sy an lac va hai hoa cta chinh minh. Tir trong
tam, bat tinh phat trién va thé hién ra bé'mg 161 n61 hay viéc lam. Trong
Vipassana, quy vi cd gang thanh loc tim dé cho tim dugc thye sy yén tinh va
an lac. Quy vi khong thé tu tap dé thanh loc tdm trong khi van tiép tuc tao ra
nhimg hanh dong lam cho tdm vong dong va bat tinh.

Nhung 1am cach nao dé quy vi c6 thé pha v& duoc cai vong lan quéin trong d6
cai tim vong dong thuc hién nhitng hanh dong bat thién dé roi nhitng hanh
dong bt thién éy lai 1am cho tdm vong dong thém nita? Mot khoa thién
Vipassana cho quy vi co hdi nay. Bé1 vi chuong trinh gét gao, ky luat nghiém
ngat, sy gitr im ldng va moi truong hd trg manh khién qui vi kho ma pham
nam gidi. Do d6 trong suot muoi ngay quy vi co thé gitr sila, va VO’l nén tang
nay quy vi c6 thé phat trién samadhi (dinh); roi dinh tr& thanh nén tang cua
tué. Voi tué gidc, quy vi co thé thAm nhép cac ting sdu tham cua tdm va
thanh loc duogc tam.

Trong khoa thién, qui vi nguyén giit nim gidi dé c6 thé hoc dugc phuong
phap nay. Sau khi da hoc dugc phuong phap, ai da quy¢t dinh chap nhén va
tu tap Dhamma can phai gilt gidi tron doi.

Ke dén quy vi tuan tha 1oi day cua Dirc Phét va vi thién su hién dién trong
sudt muoi ngdy cua khoéa thién. Su tuan tha chi v6i muc dich dé thir nghiém
phuong phap thién ‘nay mot cach cong bang. Chi nhiing ai da tuan thi nhu thé
moéi ¢ thé don hét nd lyc trong su tu tip. Ai con hoai nghi, ngd vuc thi
khong thé tu tdp mot cach dung din duoc. Tuy nhién, tuan thu khong co
nghia 14 tro thanh tin tuong mu quang; diéu nay khong lién quan gi dén
Dhamma. Néu c¢6 gi nghi ngd, quy vi dugc khuyén khich thuong xuyén dén
gip thién su khi can, dé duoc 1am sang to.

Quy vi cing phai tuan thu ca ndi quy va thoi khoa biéu cta khoa thién.
Nhiing diéu ndy dugc dit ra, dwa trén kinh nghiém ctia hang ngan thién sinh
trong qua khir, dé quy vi tu tdp mot cach lién tuc va gat hai duoc loi lac ti da
trong muoi ngay nay.

Nho tuan thu, quy vi nguyén tu tap ding theo loi hudng dan. Trong thoi gian
ctia khoa thién, quy vi duoc yéu ciu bo sang mot bén nhitng phuong phap da
tu tap trong qua khir. Quy vi chi co thé dat duoc loi ich va phan xét gid tri cua
phuong phéap bang cach tu tap chi mot phuong phap nay va tu tip dung cach.
Mit khac, pha tron nhiéu phuong phap c6 thé mang lai nhiing kho khin
nghiém trong cho minh.



ROi quy vi bat dau tu tap thién Anapana dé phat trién viéc lam chu duoc tim,
dinh — samadhi. Quy vi dugc yéu cau chi quan sat hoi thd ty nhién ma khong
thém vao mot 101, mot hinh anh, hay mot doi tuong nao. Mot Iy do cua su han
ché nay 1a dé duy tri tinh chat phd quat ctia phuong phap: hoi thd quen thudce
va dugc moi ngudi chép nhan, nhung mot 161 néi hoac mdt hinh anh c6 thé
duoc ngudi ndy chap nhan ma nguoi khéc lai c6 thé khong chap nhén.

Nhung c6 mdt Iy do quan trong hon dé chi quan sat hoi thé. Toan bo tién
trinh tu tdp 12 mot cudc kham phé sy that vé chinh minh, vé cau tric tim 1y-
vat ly dung nhu théat chir khong phai nhu quy vi muon Do la sy quan sat thuc
tai. Quy vi ngdi xudng va nham mét. Khong co tleng dong, khong co su quiy
nhiu tir bén ngoai, khong c6 ctr dong ctia than thé. Vao luc d6 hoat dong rd
rang nhat trong nguoi 14 hoi thd. Quy vi bat dau bang cach quan sat thyc thé
nay: hoi tho tu nhién, khi ching di vao, di ra khoi 15 miii. Khi khong cam
thay hoi tho, quy vi duoc phep tho hoi manh, du dé ¢ dinh su chu tim vao
khu vuc 16 mili, va roi lai trd vé hoi thd tu nhién, binh thuong, nhe nhang.
Quy vi bat dau véi su thuc tho thién, 16 rét nay, va tur dé di xa hon, sau hon,
theo hudng cua sy thyc tinh té hon, ctia su thuc toi hau. Trén sudt con dudong
tu tap, tai mdi bude quy vi song voi sy that, quy vi thue sy chimg nghiém
duoc no tu tho thién nhat dén vi té nhat. Quy vi khong thé dat duoc chan ly
t6i hau khi bit diu bang mot sy tudng twong. Lam nhu vy quy vi s& chi
vudng mic vao nhiing tudng tuong to 16n hon va chi ty lira d6i minh.

Néu thém mét 101 noi vao hoi tho, quy vi co thé s& dinh tdm duoc nhanh hon,
nhung 1am nhu vay s& gay ra nguy hiém. Mdi 10i n6i déu c6 mot rung dong
dac biét. Bang cach lap di lap lai mdt 161 hoac mdt cau, ta tao ra mot rung
dong nhan tao va ta bi chim sau vao doé. Tai bé mit cua tim mot 16p an lac va
hai hoa duoc hinh thanh, nhung dudi day sau, bat tinh van ton tai. Cach duy
nhat dé gat bo nhimg bat tinh tiém an nay 1a biét cach quan sat ching, biét
cach dua chung Ién trén bé mat cua tam dé chung c6 thé mat di. Néu chi quan
sat mot rung dong nhan tao dac biét nao do, ta s€ khong thé quan sat nhirng
rung dong ty nhién khac nhau lién quan t6i nhitng bat tinh ctia minh, nghia
1a, quan sat nhitng cam giac ndy sinh mot cach ty nhién trong nguoi. Do do,
néu muc tiéu cua ta 1a kham pha ra thuc tai cta chinh minh va dé thanh loc
tam, thi viéc dung mot 11 ndi tudng tuong co thé gay ra trd ngai.

Su hinh dung cling tuong tu nhu vdy — tuong tuong mot hinh dang hay hinh
thé trong tdm — c6 thé ngan can sy tién bo. Phuong phap thién nay dua toi sy
x6a tan sy that bé ngoai dé tién t6i su that toi hau. Su that bé ngoai, hinh
thanh do su tip hop nhiéu nhin duyén, ludn luén chira diy nhiing 4o tudng,
boi vi sanna (nhan dinh, tuéng) diéu hanh ¢ tang 16p nay, ma sy nhan dinh
thuong bi I¢ch lac vi nghié€p cli. Sy nhan dinh bi nghi€p qua anh hudng nay



phan biét, thién vi, dua dén sy ua thich va thién kién, dua t6i nhirng phan Gng
moi. Nhung bﬁng cach x0a tan su that bé ngoai, ta dan dan cam nghiém duogc
su that toi hiu cua co ciu tinh thin-vat cht: khong c6 gi ngoai sy rung dong
sinh diét timg gidy timg phut. Tai giai doan nay khong thé con su phan biét,
va do d6 khong c6 nhitng ua thich va thién kién nay sinh, khong con phan
mg tao nghiép. Phuong phap nay 1am suy yéu dan dan nghiép cua sanna va
nhd d6 1am suy yéu cac phan Gmg, dua téi giai doan sy nhan dinh va cam giac
ngimg hoat dong, d6 la sy chimg nghiém dugc nibbana (nlet ban). Nhung
néu co tinh cha y y dén hinh dang, d6i tuong, hodc hinh anh, ta van con ¢ trong
su that bé ngoai, hu ciu va khong thé vuot qua ching dugc. Vi 1y do nay,
hanh gia khong nén tudng tugng hinh tugng hoac tung niém.

Sau khi da dinh tam bang cach quan sat hoi tho tu nhién, quy vi bat dau tu
tap Vipassana dé co thé phat trién panna — tri tué, tué giac thay rd tu tanh va
thanh loc dugc tam. Quy vi bat dau tap quan sat nhitng cam giac tu nhién trén
than thé tir dau xuéng chan, tir bé mat roi di vao sau hon, hoc cach cam nhan
duoc cam giac ¢ bén ngoai, & bén trong, & moi phan cia than thé.

Quan sat su that dung nhu that, khong c¢6 dinh kién nao, dé pha tan su that bé
ngoai va dat dén sy that t6i hau — day 1a Vipassana. Muc dich viéc 1am tan ra
su that bé ngoai 1 dé cho thién gia thoat khoi 4o tudng vé “cai Ta”. Ao tudng
nay 13 coi ngudn ctia moi ham mudn, ghét bo va dua téi nhiéu kho dau. Ta co
thé chdp nhan vé mit tri thirc rang ddy 12 mot 4o tuong, nhung su chip nhan
nay khong du dé ta cham dirt dau kho. Du tin vao ton gido hodc triét Iy nao di
nira, ta van con kho khi nao thoi quen vi ky con ton tai. Dé pha bo thoi quen
nay, ta phai thé nghiém duoc ban chat khong bén vimng cta hién tuong tinh
than-thé xac, no doi thay khong ngimg ngoai tam kiém soat cta ta. Chi véi
kinh nghiém nay ciing du pha v& ban nga, dua dén su cham dit ham mubn,
ghét bo va sé& hét kho.

Do d6 phuong phap thién nay 1a sy kham pha bang kinh nghiém tryc tiép ban
chat dich thyc cia hién tugng duoc goi la “Ta, Cua Ta”. Co hai mat cua hién
tuong nay: vat chat va tinh than, than va tim (sac va danh). Thién gia bat dau
bang cach quan sat thyc tai ciia than. Dé thé nghiém duoc thuc tai nay, ta
phai cam nghiém duoc thin, nghia 13, phai y thirc duoc cam giac khap co thé.
Nhu vay, viéc quan sat than — kayanupassana (quan than) — nhét thiét co
lién quan dén quan sat cac cam giac — vedananupassana (qudn tho). Tuong
tur, ta khong thé cam nghiém duoc thuc tai ctia tim tach roi nhiing gi nay sinh
trong tim. Nhu vay, quan st tAm — cittanupassana (quan tam) - nhat thiét c6
lién quan dén quan sat ndi dung ctiia tim — dhammanupassana (quan phap).



Diéu nay khong c6 nghia la ta phai quan sat ting ¥ nghi mot. Néu cb 1am nhu
thé, quy vi s& bt dau chim ddm trong nhitng y nghi. Ta chi nén c¢6 y thuc vé
ban chat cua tim trong lic ndy, du sy ham mudn, ghét bo, v6 minh, va dao
dong co hién dién hay khong. Dic Phat kham pha ra ring, bt ctr cai gi nay
sinh trong tim s& co6 kém theo mot cam giac. T d06, ¥ thic vé& cam giac 1a
can thiét cho du thién gia khao sat vé mat tinh than hay vat chat cua hién
tugng vé ‘Ta’.

Su kham pha nay 1a dong gép doc dao cua Puc Phat, 1a diém quan trong chil
yéu trong su giang day cua Ngal Tai An Do, trude va cung thoi voi Puc
Phat, cling di c6 nhiéu nguoi giang day va tu tép sila (gioi) va samadhi
(dinh). Panna (Tué) ciing da co, it ra 1a vé mat kinh tin hodc tri thirc: nhimg
phién ndo trong tam thuong dugc chap nhan 1a nguon gbc cua kho dau, su
ham mudn va ghét b phai dugc diét trir dé thanh loc tim va dat duoc giai
thoat. Ptrc Phat chi tim thay con dudng dé thuc hién diéu nay.

Piéu thiéu sét vao thoi trudc d6 1a su hiéu biét vé tAm quan trong clia cam
giac. Xua nay, ta thuong nghi ta phan img voi d6i twong bén ngoai cua giac
quan — hinh thé, Am thanh, mui, vi, vat xtic cham, ¥ nghi. Tuy nhién, quan sat
su thuc trong ta cho thay giita doi tuong va phan tmg c6 mot mat xich khong
duoc cha y, d6 1a cam giac. Sy tiép xuc giira d6i twong va gidc quan tuong
ung lam cam giac ndy sinh; sanna (nhan dinh, tuéng) dua ra mdt sy danh gia
tdt hay x4u, theo d6 cam giac tré nén d& chiu hodc kho chiu, va ta phan Uung
bang sy ham mudn hay ghét bo. Tién trinh xay ra nhanh dén ndi tim ¥ thirc
chi nhan biét duoc sau khi phan Umg da dugc lap lai nhiéu 1an va di gom
dugc sttc manh du dé chi phdi duoc tim. Pé ddi phd voi nhiing phan tng
nay, ta phai y thic dugc chung & ngay noi chung khéi sy; ching phat sinh
cung voi cam giac, do d6 ta phai y thirc vé nhiing cam giac. Viéc kham pha
ra su kién nay, trudc day chua ai biét dén, gitp Thai Tt Siddhattha Gotama
dat duogc su giac ngd, va do vay Ngai luon luén nhén manh sy quan trong cua
cam giac. Cam giac dua t6i phan tng bang ham muén hodc ghét bo, roi dua
t6i kho. Nhung cam giac ciing dua t6i tri tué lam ta ngimg phan mg va bat
dau thodt khoi kho.

Trong Vipassana, bét cir cach tu tAp ndo can trd sy ¥ thire vé cam giac déu c6
hai, cho du dé 1a su cht tam vao 161 n61 hoac hinh anh hoac chi cha tam vao
ctr dong cuia co thé hodc nhitng ¥ nghi ndy sinh trong tim. Quy vi khong thé
diét trir duoc khd néu nhu khong di dén noi né phat xuat, d6 1a cam giac.

Phuong phap Vipassana dugc Dirc Phat giang giai trong Satipatthana Sutta,
“Bai giang vé Sy Tao Lap Y Thirc” (Kinh T Niém Xtr). Bai giang nay duoc
chia 1am nhiéu phan nghién ctru vé nhiing linh vuc khac nhau cta phuong



phap; quan sat than, cam giac, tam, va ndi dung cua tam (quan than, quan tho,
quan tam va quan phap). Tuy nhién, moi doan hodc phan doan trong bai
giang déu két thiic bang nhitng tir gidng nhau. C6 thé c6 nhiéu khéi diém
khac nhau trong viéc tu tap, nhung cho du khoi su ¢ diém nao, thién gia ciing
phai di qua nhitng ching dudng nhét dinh, trai qua nhing kinh nghiém nhét
dinh trén con duong di dén dich cudi cung. Nhirng kinh nghiém nay, can thiét
trong viéc tu tap. leassana dugc mo ta nhidu lan bang nhiing cau lap lai &
phan cubi cia mdi doan.

Tai chang dau tién ta cam thiy su nay sinh (samudaya) va diét mat (vaya)
mot cach riéng ré. O giai doan nay thién gia y thirc duge thuc thé chic dic,
gan két dudi hinh thire nhitng cam giac tho thién trong than. Ta cam thidy mot
cam giéc, c6 thé 1a dau nhtic, nay sinh. N6 duong nhu ton tai noi d6 mot thoi
gian va cudi cung thi diét mat.

Vuot qua chang nay, ta thdm nhdp vao giai doan samudaya-vaya, noi d6 ta
cam thiy sinh va diét cing mot luc, khong c6 khoang cach giita chung.
Nhitng cam giac tho thién, chic dic da tan rd thanh nhitng rung dong nhe
nhang, sinh diét cuc nhanh, va su chic dic cua ciu tric than va tAm bién mat.
Nhitng xuc cam chic dic, manh mé va cam giac chic dic, manh mé& déu tan
ra thanh nhiing rung dong. Pay la giai doan bhanga — tan ra — trong do6 ta
chimg nghi¢m dugc sy thuc t6i hau cta tm va than: ludn ludn sinh va diét,
khong mot chut bén chic.

Bhanga nay 1a mot ching rat quan trong trén con duong tu tap, boi vi chi khi
nao ta ching nghiém dugc su tan ra cua cAu tric than-tdm thi sy rang budc
moi mat di. T d6 ta cam thay khong bi rang budc khi ddi dién véi moi hoan
canh; nghia 1a, ta téi trinh d sankhara-upekkha (binh tam va khéng phan
ung lai cac sankhara). Nhiing bat tinh nam rat sau — sankhara — chon Vi
trong vo thirc gio bat dau hién 1én bé mit cua tam. Pay khong phai 1a mot sy
lui sut ma 1a mot sy tién bo, vi bat tinh khong thé bi diét trir néu khong noi
1én trén bé mat. Chung nay sinh, ta binh tim quan sat, va hét bt tinh nay dén
bat tinh khac bi diét di. Ta ding cam giéc thé thién, kho chiu lam phuong
tién dé diét trir sankhara vé ghét bo chat chua lau ngay; ta dung cam giac nhe
nhang, khoan khoai lam phuong tién dé diét trir sankhra vé ham muén chat
chtra 1au ngay. Nhu vdy, bang cach duy tri duogc y thirc va sy binh tim ddi
vG1 moi trai nghiém, ta thanh loc tam hét moi phtrc cam nam rat su, va ngay
cang tién gan dén muyc tiéu nibbana, giai thoat.

Bit cir tir khoi diém nao, ta ciing phai di qua tit ca nhitng ching duong nay
de t&i duogc nibbana. Ta dat dugc muc ti€éu sém hay mudn tuy thudc vao viéc



ta tu tp nhiéu hay it, va bao nhiéu sankhara tich tu 1au ngay ta can phai diét
tru.

Tuy nhién, trong moi truong hop, moi hoan canh, sy binh tam la can thiét,
dua trén sy y thirc vé cam giac. Sankhara phat sinh tir cam giac trén than.
Biang cach giit dugc binh tim dbi voi cam giac, ta ngin ngira khong cho
sankhara (hanh) méi nay sinh va dong thoi ta diét trr dugc sankhara
(nghiép) cti. Nhu Vay, bang cach binh tim quan sat cam giac, quy vi dan dan
tién t&i muc tiéu cudi cing, thoat khoi moi kho dau.

Hay tu tdp nghiém tac. Khong nén xem thién nhu mot tro choi, thor hét
phuong phap nay dén phuong phap khac mot cach hoi hot ma khong chuyén
cht vao mot phuong phap nao. Néu lam nhu thé, quy vi sé& khong bao gid
vuot qua ching dau cua bat ky phuong phap nao, va do do khong bao gio dat
t4i dich. D nhién quy vi c6 thé thir qua vai phuong phap dé xem phuong
phap nao thich hop véi minh. Quy vi cling c6 thé thtr phuong phap nay doi ba
lan néu can. Nhung khong nén phi ca doi chi dé thir. Mot khi da tim duogc
phuong phéap phu hop, hiy theo d6 ma tu tdp mot cach nghiém tac dé dat
duoc myc tiéu cudi cung.

Nguyén cho nhiing nguoi dang dau kho & khap noi tim dugc con duong thoat
kho.
Nguyén cho tdt cd ching sinh dwoc hanh phiic!
---000---
BAI GIANG NGAY THU MUOI MOT
Tiép tuc tu tdp nhw thé nao khi khod thién két thic

Tu tap hét ngay nay sang ngay khac, chung ta da toi ngay cudi cua
khoa thién. Khi bat dau tu tap, quy vi duoc yéu cau hoan toan tudn thu
phuong phap va ndi quy ciia khoa thién. Néu khong tuan tha theo nhu vay,
quy vi khong thé thir nghiém phuong phap nay mot cach cong bang Bay gio
muoi ngay da qua; quy vi la nguoi chu cua chinh minh. Khi tré vé nha, quy
vi hdy binh tinh xem xét lai nhiing gi dé tu tap noi day. Néu thay rang, nhu’ng
gi minh d3 hoc dugc 1a thyc tién, hop 1y, va co6 1gi cho minh va cho tat ca moi
nguoi thi quy vi nén chap nhan né — khong phai vi ai yéu cau quy vi lam nhu
vay, ma vi quy vi tw nguyén, ty déng ¥; khong phai chi trong mudi ngay, ma
trong sudt ca doi minh.

Su chap nhan khong nén chi ¢ mirc do tri thirc hodc tinh cam. Ta phai chap
nhan Dhamma (Phap) & muc d6 thuc té b?mg cach ap dung Dhamma, coi
Dhamma la mot ph?m cua cuoc doi1 minh, bd1 vi chi voi su thuc hanh
Dhamma méi dem lai loi ich thiét thuc trong cudc séng hing ngay.



Quy vi tham dy khoa thién nay dé hoc cach tu tip Dhamma — 1am thé nao dé
song mot cudc séng dao duc, dé 1am chi dugc tAm minh, dé thanh loc tam.
MB&i t6i, qui vi duge nghe mot bai giang nhim 1am sang to cach tu tap. Hiéu
rd minh dang lam gi va tai sao la diéu can thiét gitip ta khong bi phan van va
tu tdp sai duong 16i. Tuy nhién, trong khi giang giai phuong phap nay, ta
khong thé tranh viéc phai dé cap t6i mot vai khia canh cua ly thuyet Vavico
nhiéu nguoi thudc nhiéu thanh phan khac nhau tham dy khoa thién, rat c6 thé
c6 nguoi thdy vai chd trong 1y thuyét khong thé chap nhan duoc. Néu ding
nhu vay, hdy bé n6 qua mét bén. Tu tdp Dhamma quan trong hon. Khong ai
phan ddi cach séng mot cudc séng khong lam hai ngudi khac, phat trién viéc
lam chu dugc tdim minh, giai thoat tam khoi nhiing bét tinh va tao duoc tinh
thuong yéu va thién chi. Sy tu tip nay dugc moi ngudi chip nhan, va day 1a
mot khia canh c6 y nghia nhat cia Dhamma, bi vi bat ctr 1o ich nao ta dat
duoc s& khong tir nhitng 1y thuyét ma do su tu tap, do 4p dung Dhamma vao
cudc song cua minh.

Trong muoi ngay ta chi hoc dugc nhimg diéu co ban cua phuong phap thién
nay; ta khong thé trong doi minh tré nén hoan hao Ve phuong phap mot cach
mau le dén thé. Nhung tuy nhién kinh nghiém ngan ngui nay khong phai 1a
khong ¢ gia tri: quy vi da khoi sy di bude dau tién, mot bude rat quan trong,
mic du hanh trinh con dai — ding thé, dy 1a cong viéc cia ca mot doi nguoi.

Mot hat gibng Dhamma di duoc gieo, va di bit dau ndy mam thanh mot cay
con. Mot nguoi lam vuon gioi s€ sdn soc cdy con mot cach dac bi¢t, va nho
sy sdan sOC nay, cady con dan dan 16n thanh mot cay that 16n voi1 than to va ré
sau. Sau do, thay vi doi dugc sdn soc, cay nay dem lai lgi ich va phuc vu ta
tron doi.

Cay Dhamma con ndy bay gid can duoc sin soc. Hiy bao vé no dé no khong
bi ngudi khac chi trich bang cach phan biét giira 1y thuyét ma vai nguoi cé
thé chéng dbi, va cach thuc hanh ma moi déu ngudi chép nhén. Pimg dé cho
nhimg sy chi trich d6 lam quy vi ngumg tu tap. Hay ngoi thién mot gio vao
bu01 sang, va mot gio vao budi t6i. Sy tu tap thuong Xuyen hang ngay nay
rat can thiét. Liic dau n6 cé vé 1a mot ganh niang khi moi nguoi phai danh hai
gio moi ngay dé tu tap, nhung quy vi s& sém nhan ra rang minh tiét kiém
duoc nh1eu thi gio hon thay vi phi pham né nhu trong qua khtr. Trude hét,
quy vi can it thi gid hon dé nga. Thir hai, quy vi c6 thé hoan thanh cong viée
nhanh chéng hon, bdi vi kha nang 1lam viéc gia tdng. Khi gap phai khé khan
quy vi s€ gitr duoc sy binh tam, va s€ lap tire tim ra giai phap thoa dang. Toi
khi da tham nhuan phuong phap, quy vi s€ nhén ra rang sau khi da ngoi thién
mot tiéng budi sang, quy vi ¢6 ddy du nang lyc 1am viéc sudt ngay ma khong
bi dao dong.



Ban dém trude khi ngt, quy vi nén danh nim phut dé ¥ thirc moi cam giac
trén khap co thé. Sang hom sau, ngay sau khi thirc day, lai quan sat cam giac
trong vong nam phut. Vai phut thién ngay trudc khi ngii va sau khi thuc gidc
s& rat hitu ich.

Néu quy vi séng & chd co nhimg thién gia Vipassana khac, nén ngdi thién
chung v6i nhau mot gid mdi tuan. Mdi ndm can phai tham dy it nhat 1a mot
khoa thién mudi ngay. Sy tu tap hang ngay giup quy vi duy tri dugc nhiing gl
thu thap duogc ¢ day, nhung mot khoa th1en bdi dudng rat can thiét dé quy vi
c6 thé tu tap sau hon; con dudng tu tip van con dai. Néu quy vi ¢ thé tham
du mot khoa thién co t6 chirc nhu thé nay la diéu rat t6t. Néu khong, quy vi
van co6 thé tao mot khoa thién bdi dudng cho riéng minh. Khoa thién tu tu
mudi ngdy & chd nao riéng biét, co ngudi nau an cho minh. Quy vi da biét
cach tu tap, thoi khoa biéu, ky luat; quy vi tu tuan theo mhing diéu nay. Néu
quy vi mudn théng bao trudc cho Thién Su 13 s& bat dau khoa tu tu, toi s&
nhd va gdi metta (tam tir) cia to1, goi nhitng giao cdm an lanh cua to1 té1 quy
vi; diéu ndy s& tao ra mot moi trudng thanh tinh giup quy vi tu tap hiéu qua
hon. Tuy nhién, néu khong thé thong bao cho Thién Su, quy vi khong nén
mat tu tin. Chinh Dhamma s& bao vé quy vi. Dan dan quy vi phai dat duoc
trinh do tu lap. Vi Thién Su chi 1 nguoi hudng dan; quy vi phai tu 1a ngudi
chu cia chinh minh. Lic ndo ciing 1é thudc vao nguoi khac thi khong thé giai
thoat duoc.

Thién hai gio mdi ngdy va hiang ndm mot khoa thién boi dudng mudi ngay
chi 1a su can thiét toi thiéu dé duy tri su tu tap. Néu c6 thém thoi gio ranh,
quy vi nén dung dé hanh thién. Quy vi c6 thé tham du nhitng khoa thién ngan
mot tudn, hodc vai ngay, ngay ca mot ngay. Trong nhimg khoa thién ngan
nhu vy, hiy danh mot phan ba thoi gian dé tip Anapana, va thoi gian con lai
cho Vipassana.

Trong luc thién hang ngay, nén dung phan 16n thoi gian dé tu tap Vipassana.
Chi khi ndo tdm quy vi bi x40 dong hoic tri tré, hodc néu vi bat cir Iy do nao
khién cho quy vi khé quan sat cam giac va giit duoc sy binh tam, thi quy vi
nén tdp Anapana cho t6i khi con thay can.

Khi tap Vipassana, nén can than khong choi tro choi cam giac, tré nén khoan
khoai v6i cam giac d& chiu va budn phién vi cam giac kho chiu. Nén quan sat
moi cam giac mot cach khach quan. Hay di chuyén sy chi tam khép co thé
mot cach co hé thong, khong ngung qua lau tai bét ctr chd nao. Tdi da hai
phut dé quan sat bat ctr chd nao, va tdi da nam phut cho trudng hop dic biét,
nhung dimg bao gio' dé 1au hon. Nén ludn ludn di chuyén su chi tim dé duy
tri dugc y thic vé cam giac & moi chd trong ngudi. Néu sy tu tap bat dau tro



nén may moc thi hiy thay d6i cach quy vi di chuyén su cha tim. Trong moi
truong hop, phai duy tri duoc y thure va sy binh tadm, va quy vi s€ huong duoc
loi ich tuyét voi cuia Vipassana.

Quy vi cling phai ap dung phuong phap nay khi dang sinh hoat van dong, chur
khong phai chi khi ndo ngdi nhdm mat. Khi dang 1am viéc, quy vi phai hoan
toan chu tam vao cong vi€e; coi nhu minh dang hanh thién vao lic nay.
Nhung néu c6 gio ranh, di chi nim hay muoi phut hay dung thoi gian nay
dé y thirc nhimg cam giac; khi quay lai cong viéc, quy vi s& thiy tuoi tinh
hon. Tuy nhién nén can than, khi quy vi thién gilta dam dong, véi su hién
dién cua ngudi khong hanh thién, quy vi nén md mat; ding bao gio phd
truong viéc tu tap Dhamma.

Néu tu tdp Vipassana ding cach, cudc song ctia quy vi sé thay doi tét hon.
Quy vi nén xem xét sy tién bo ctia minh trén con duong tu tap bang cach xét
lai hanh kiém ctia minh trong nhiing tinh huong hang ngay, xét lai thai do va
cach d6i xtr v6i ngudi khac. Thay vi lam ton thuong nhimg ngudi khéc, quy
vi d4 bat dau gitp ho chua? Khi viéc trai y xay ra, quy vi ¢6 gilt dugce sy binh
tam khong? Néu tiéu cuc ndy sinh trong tdm, quy vi y thirc duoc ching
nhanh dén muc d6 nao? Quy vi y thirc nhanh dén muc do nao dbi véi cac
cam giac di cung véi sy tiéu cuc? Quy vi bat dau quan sat cac cam giac dy
nhanh dén chimg nao? Quy vi 1ay lai binh tdm, va bat dau khoi 1én tinh
thuong va long tir 41 nhanh dén murc d6 nao? Hay tu x¢ét lai minh nhu thé, va
tiép tuc tién bo trén con duong tu tap.

Nhing gi quy vi dat duoc ¢ day, khong nhing chi gitr gin ching, ma hay lam
chung tang truong. Hay tiép tuc ap dung Dhamma vao cudc sOng cua quy Vi.
Hay tan huong tat ca nhitng loi ich cua phuong phap nay, va song mot cudc
song hanh phtc, an lac, hai hoa, t6t cho minh va cho moi nguoi.

Mot 101 khuyén cdo 1a quy vi ¢ thé tu do ndi cho ngudi khac vé nhiing gi d&
hoc noi déy; khong bao gio c6 mot bi mat nao trong Dhamma. Nhung ¢ giai
doan nay, khong nén co chi day nguoi khac phuong phap nay. Trude khi lam
nhu thé, ta phai thuan thuc trong sy tu tip, va phai dugc huan luyén cach
giang day. Nguoc lai s€ co6 nguy co 1am hai nguoi khac thay vi giap ho. Néu
nguoi nao nghe quy vi néi va muon tu tap Vipassana, hay khuyén khich ho
tham dy mot khoa thién duge to chie nhu thé nay, do mot nguoi c6 kha nang
hudng dan. Con bay gio, hiy tiép tuc tu tap dé thim nhuan Dhamma. Hay
tiép tuc trudng thanh trong Dhamma va quy vi s& thay rang, chi bang cach
lam guong trong 16i séng ctia minh, quy vi tu dong 16i cudn duge nguoi khac
vao con duong tu tap.



Nguyén cho Dhamma duogc lan truyén khép thé gian, vi su tot lanh va loi ich
cua nhiéu nguoi.
Nguyén cho tat ca chung sinh dwoc hanh phuc, dwoc an lac, dwoc giai thoat!

---000---



NHUNG POAN VAN TIENG PALI
Pugce Trich Din Trong Cac Bai Giang

NGAY THU HAI
Tumhe hi kiccam atappam, Ta phai tu tu tap;
akkhataro tathagata. Bac Giac Ngo chi dan duong thoi.
Patipanna pamokkhanti Nhitng ai thyc hanh thién
jhayino mara-bandhana. S€ thoat vong sinh tir.

—Dhammapada, XX. 4 (276)

Sabba-papassa akaranam, “Tranh lam moi diéu ac,
kusalassa upasampada, thuc hi€n céc viée lanh,
sa-citta pariyodapanam— gan loc tAm y sach” —
etam Buddhana-sasanam. la 101 chu Phat day

—Dammapada, XIV. 5(183)

---000---

NGAY THU BA
Sabbo adipito loko, Thé gian chim trong lra,
sabbo loko padhupito; thé gian ngép trong khoi;
sabbo pajjalito loko, thé gian dang bung chay,
sabbo loko pakampito. the gian dang rung dong.
Akampitam apajjalitam, Khong rung dong, ciing chang chay,
aputhujjana-sevitam, Chi bac thanh chirng nghiém,
agati yatha marassa, Noi khong con sinh tur,
tatha me nirato mano. La noi tam hoan hi.

—Upacala Sutta,



Samyutta Nikaya, V.7

---000---
NGAY THU TU

Mano-pubbangama dhamma,
mano-settha, mano-maya.
Manasa ce padutthena
bhasati va karoti va,

tato nam dukkhamanveti
cakkam'va vahato padam.

Mano-pubbangama dhamma,
mano-settha, mano-maya.
Manasa ce pasannena
bhasati va karoti va,

tato nam sukhamanveti
chaya'va anapayini.

—Dhammapada, I. 1 & 2.

Idha tappati, pecca tappati,
papakari ubhayattha tappati.
Papam me katan'ti tappati,

bhiyyo tappati duggatim gato.

Idha nandati, pecca nandati,

katapunno ubhayattha nandati.

Punnam me katan'ti nandati,

bhiyyo nandati suggatim gato.

—Dammapada, I. 17 &18.

Tam di trude moi diéu,
tam lam chu, tam tao.
Néu v6i tim bat tinh
noi nang va hanh dong,
dau khd sé theo sau
nhu xe theo vat kéo.
Tam di trudc moi diéu,
tam lam chu, tam tao.
Néu voi tdm thanh tinh
noi nang va hanh dong,
hanh phuc s€ theo sau
nhu béng chang roi hinh.

Khé nay kho vé sau,

1am &c hai doi kho.

Kho vi thay minh 4c,
thém budn, doa canh khd.

Vui nay vui vé sau,

lam thién hai do1 suong.
Vui vi thdy minh lanh,
thém vui, huéng canh vui.

---000---

NGAY THU NAM

Jati'pi dukkha; jara'pi dukkha;
vyadhi'pi dukkha; maranam'pi dukkham;

Sinh 14 kho, gia kho
bénh 1a kho, chét kho;



appiyehi sampayogo dukkho;
piyehi vippayogo dukkho;

yam'p'iccham na labhati tam'pi dukkham;

sankhittena panc'upadanakkhandha
dukkha.

—Dhamma-cakkappavattana Sutta,
Samyutta Nikaya, LVI (XII). ii. 1.

Paticca-sumappada
Anuloma:
Avijja-paccaya sankhara;

sankhara-paccaya vinnanam;

vinnana-paccaya nama-rupam;

nama-rupa-paccaya salayatanam;

salayatana-paccaya phasso;
phassa-paccaya vedana;
vedana-paccaya tanha;
tanha-paccaya upadanam;
upadana-paccaya bhavo;
bhava-paccaya jati;
jati-paccaya jara-maranam-

soka-parideva- dukkha-
domanassupayasa sambhavanti. Evame-
tassa kevalassa dukkhakkhandhassa

gip diéu khong nhu y;

xa 101 diéu ua thich;

khong dugc diéu mong mudn;
rang budc nam tap hop (ngi
uén); tat ca déu la kho.

Chudi Nhan Duyén Sinh Theo chiéu
thuan:

Vi nén tang ciia vo minh,

phan ing (hanh) nay sinh;

v6i nén tang ciia phan tng,

hay blet (thtrc) nay sinh;

v6i nén tang cia hay biét,

tam va than (danh, sac) nay sinh;

v6i nén tang ciia tAm va than,

luc giac (luc nhap) ndy sinh;

v6i nén tang cia luc giac,

xuc cham (x0c) nay sinh;

v6i nén tang ctia xic cham,

cam giac (tho) nay sinh;

v6i nén tang cua cam giac,

ham muodn va ghét bo (ai) nay sinh;
v6i nén tang ctia ham muén va ghét bo,
bam viu (thu) nay sinh;

v4i nén tang cua bam viu,

tién trinh thanh hinh (hitu) nay sinh;
v6i nén tang cua tién trinh thanh hinh,
sinh ra doi (sinh) ndy sinh;

Vv6i nén tang cia sinh ra doi,



samudayo hoti. gia va chét (130 va tir) nay sinh;
cung voi budn riu, phién muon,
dau kh vé tinh than, thé xac va hé luy.
Ctr nhu thé bién kho nay nay sinh.

Patiloma:

Avijjaya tv'eva asesa viraga-nirodha,

sankhara-nirodho;
sankhara-nirodha
vinnana-nirodho;
vinnana-nirodha
nama-rupa-nirodho;
nama-rupa-nirodha
salayatana-nirodho;
salayatana-nirodha
phassa-nirodho;
phassa-nirodha
vedana-nirodho;
vedana-nirodha
tnaha-nirodho;
tanaha-nirodha
upadana-nirodho;
upadana-nirodha
bhava-nirodho;
bhava-nirodha
jati-nirodho;
jati-nirodha
jara-maranam-
soka-parideva-

dukkha-domanassupayasa nirujjhanti.

Evame-tassa kevalassa

dukkhakkhandassa nirodho hoti.

—Paticca-samuppada Sutta,
Samyutta Nikaya, XI1 (1). 1.

Theo chiéu nghich:

X6a bo hét v6 minh,
phan tng lién cham dut;
khi phan mg cham dut,
hay biét ciing khong con;
hay biét néu khong con,
thi tAm than ciing mat;
khi tAm than déu mat,

thi con dau luc nhéap;

giac quan néu khong con,
xuc cham ciing chim dut;
xtc cham néu khong con,
moi cam giac cham dut;
cam giac néu cham dut,
mudn, ghét khong nay sinh;
mudn, ghét khong nay sinh,
thi rang budc chdm dut;
rang budc néu khong con,
su thanh hinh cham dut;
tién trinh thanh hinh diét,
su ra doi cham dut;

su ra doi1 khong con,

gia va chét cham dut;
budn rau cing sdu muon,
kho tinh than, thé x4c,
cung véi bao hé luy.
Toan bién kho chim dut.



Aneka-jati samsaram Qua bao lan sinh tir

sandhavissam anibbisam Ta tim hoai chang thay
gahakarakam gavesanto nguoi xay dung nha nay;
dukkha jati punappunam khé thay phai tai sinh.
Gahakaraka! Ditthosi. Ho1 nguoi the xay nha
Nay ta da thay nguoi.
Puna geham na kahasi. Nguoi khong xay dugc nira.
Sabba te phasuka bhagga, Don tay nguoi da gay,
gahakutam visankhitam. cot keéo bi pha huy.
Visankhara-gatam cittam. Tam ta da sach nghiép;
tanhanam khayamajjhaga. ham mudn thay tiéu tan.

—Dhammapada, XI. 8 & 9 (153 &

154)

Khinam puranam navam natthi Nghiép cii da diét tru,

sambhavam, nghiép mai khong sinh khoi

viratta citta ayatike bhavasmim.. khong con mong tai sinh
Hat giong bi pha huy,

Te khina-bija avirulhi chanda. £ " [
ham muon khong phat sinh

v6i thm y nhur the
Nibbanti dhira yathayam padipo. béc ¢o tri cham dut
nhu tat Itra ngon den.

—Ratana Sutta, Sutta Nipata, 1. 1.

---000---
NGAY THU SAU
Sabbe sankhara anicca'ti; Phan tng von vo thuong;
yada pannaya passati, hiéu vy véi tu giac,
atha nibbindati dukkhe— ta xa lia dau kho;

esa maggo visuddhiya. ay cach thanh loc tam.



—Dhammapada, XX. 5(277)

Sabba-danam Dhamma-danam jinati,
sabbam rasam Dhamma-raso jinati,
sabbam ratim Dhamma-rati jinati,

tanhakkhayo sabba-dukkham jinati.

Ban tang ngudi Dhamma
quy hon moi thtr qua;
huong vi cuia Dhamma
quy hon moi huong vi;
niém vui tr Dhamma
quy hon moi khoai lac;
diét trir tAm ham mudn

vuot théng moi kho dau.
—Dammapada, XXIV. 21(354)
---000---
NGAY THU BAY

Vedana samosarana sabbe dhamma.

—NMulaka Sutta,
Anguttara Nikaya, VIII. ix. 3 (83)

—Kimarammana purisassa
sankappa-vitakka uppajjanti'ti?

—Nama-ruparammana bhante'ti.

Moi thtr sinh trong tam
déu kem theo cam giac.

“Dua vao co sd nao

¥ nghi, suy tu sinh?”.
“Kinh bach Btrc Thé Ton,
trén co so than-tam”



—Samiddhi Sultta,
Anguttara Nikaya, IX. ii. 4 (14)

Yatha'pi vata akase vayanti vividha puthu,

puratthima pacchima ca'pi, uttara atha
dakkhina,
saraja araja ca'pi, sita unha ca ekada,

adhimatta paritta ca, puthu vayanti maluta;

tathevimasmim kayasmim samuppajjanti
vedana,

sukha-dukkha-samuppatti, adukkhamasukha
caya.

Yato ca bhikkhu atapi sampajannam na
rincati,
tato so vedana sabba parijanati pandito;

So vedana parinnaya ditthe dhamme
anasavo,

kayassa bheda Dhammattho, sankhayam
nopeti vedagu.

—Pathama Akasa Sutta,

Gidng nhu gitta bau troi
40 30 bao gio thoi,

gi6 tir dong tur tay,

gi6 tlr nam tir bac,

g16 c6 bui, khong bui,
0i6 ¢ lanh, c6 nong,

co gi6 16n, gid nhe,

gi6 du loai thoi hoai.
Trong than ciing nhu thé,
cam giac luon ndy sinh,
c6 cam giac dé chiu

c6 cam giac kho chiu
va cam giac trung tinh.

Khi mot vi tu s,

nhiét thanh can mén tu,
khong xao lang y thuec,
mot nguoi tri nhu thé,
hiéu rd moi cam giac.
Nho hiéu 16 cam giac,

ril bd moi bat tinh,

ngay trong kiép song nay.
Va mot nguoi nhu thé,
vao lac cudi cude doi,
virng vang trong Dhamma,
hoan toan hiéu cam giac,
dat giai doan kho ban.



Samyutta Nikaya, XXXVI (11). ii. 12 (2)

Yato-yato sammasati

khandhanam udayabbayam,

labhati piti-pamojjam, amatam tam
vijanatam.

—Dhammapada, XX. 15 (374)

Namo tassa bhagavato, arahato,
samma-sambuddhassa.

Ye ca Buddha atita ca,

ye ca Buddha anagata,
paccuppanna ca ye Buddha
aham vandami sabbada.

Ye ca Dhamma atita ca,
ye ca Dhamma anagata,
paccuppanna ca ye Dhamma
aham vandami sabbada.

Ye ca Sangha atita ca,

ye ca Sangha anagata,
paccuppanna ca ye Sangha
aham vandami sabbada.

Khi nao va noi nao

tu ta chting nghiém dugc
su sinh thanh, hoai diét
clia cAu tric than-tam,

s€ huong vui va lac,

dén giai doan khong chét
ma bac thanh chiing ngo.

Xin thanh tam cung kinh
Bac Giai Thoat, Chién Thang,
Bac Giac Ngo hoan toan.

Cac vi Phat qua khu,

cac vi Phat tuong lai,
cac vi Phat hién doi

con ludn ludn cung kinh.

Dhamma doi qué kh,
Dhamma ¢ tuong lai,
Dhamma trong hién tai
con ludn ludn cung kinh

Sangha do1 qua khu,
Sangha ¢ tuong lai,
Sangha trong hién tai
con luén luén cung kinh



Imaya Dhammanudhamma
patipattiya.

Buddham pujemi,

Dhammam pujemi,
Sangham pujemi.

Buddha-vandana:

Iti'pi so bhagava, araham,

samma-sambuddho,
vijja-carana-sampanno,

sugato,

lokavidu,

anuttaro purisa-damma-sarathi,
sattha deva-manussanam,
Buddho Bhagava'ti.
Dhamma-vandana:

Svakkhato Bhagavata Dhammo,
sanditthiko,

akaliko,

ehi-passiko,

opanayiko,

paccatam veditabbo vinnuhi'ti.

Sangha-vandana:

Supatipanno
Bhagavato savaka-sangho.

Dhamma 1a con dudong
con nguyén di tung budc,
tir dau dén dich cudi,

nén con ton tho Phat,

con ngudng mo Dhamma,
con tén kinh Sangha.

Cung kinh Durc Phat:

Ngai la bac dich thuc

téy sach moi bat tinh

diét trir moi phién nao,
bang nd luc ty than

dat giac ngd hoan toan,
hoan hao trong giao ly ,
hoan hao hanh thyc hanh,
dén duoc dich cubi cung,
hiéu biét toan vii tru,
Thay day ca loai nguoi,
that khong ai sanh bang,
Thay day ca chu thién,
Puc Phat, dang Thé Ton.

Cung kinh Dhamma:

Loi day ciia Thé Ton

duoc giang giai ro rang,

tu minh c6 thé thay,

két qua dugc chimg nghiém
bay gio va ¢ day,

moi goi nguoi dén thay,
dua théng dén muc tiéu,

ai cling ching nghiém duogc
néu 1a ngudi co tri.

Cung kinh Sangha:

Nhitng ngudi tu tap tot
hop thanh mot doan thé



Ujupatipanno Bhagavato savaka-
sangho.

Nayapatipanno Bhagavato savaka-
sangho.

Samicipatipanno Bhagavato savaka-
sangho.

Yadidam cattari purisa-yugani,
attha-purisa-puggala,
esa Bhagavato savaka-sangho;
ahuneyyo, pahuneyyo,

dakkhineyyo, anjali-karaniyo,

anuttaram punnakkhettam lokassa'ti.

—Dhajagga Sutta, Samytta Nikaya,
XI (1). 3.

dé tir ddng Thé Ton.

Nhitng ngudi thuc hanh chuyén
hop thanh mot doan thé

dé tir ddng Thé Tén.

Tu tap voi tri tué¢

1a nguoi thudc doan thé

dé tir ddng Thé Ton.

Tu tap that dung dén

1a nguoi thudc doan thé

dé tir ddng Thé Ton.

Co6 thé chia thanh bdn,

hodc chia thanh tam loai ,
nhiing ngudi thudc doan thé
deé tor déng Thé Tén;

xtmg dang dugc cuang dudng,
xtmg dang dugc cung phung
xtng dang dugc dang tang,
xtmg dang dugce kinh 1€,
rudng phude cua thé gian
khong ai so sanh dugc.

---000---
NGAY THU TAM

Anicca vata sankhara,
uppadavaya-dhammino.

Uppajjitva nirujjhanti,

tesam vupasamo sukho.

—NMaha-Parinibbana Sutta Digha
Nikaya, I1.3..

Nhiing vat do duyén hop
ban tinh vén vo thuong,
sinh ra roi diét mat.

Néu chiing nay sinh ra
roi bi trir diét mat,

diét trr mang phtc lac.



Phutthassa loka-dhammehi,
cittam yassa na kampati,
asokam, virajam, khemam,

etam mangalamuttamam

—Maha-Mangala Sultta,
Sutta Nipata, I1. 4

Katvana katthamudaram iva
gabbhiniya

Cincaya dutthavacanam janakaya
majjhe,

santena soma vidhina jitava

munindo.

Tam tejasa bhavatu te
jayamangalani!

—Buddha-Jayamangala Attagatha.

Atta hi attano natho,

atta hi attano gati.

Tasma sannamay'attanam
assam bhadram va vanijo.

Poi mat véi thang tram,

tam ta khong x4o dong,
khong phién mudn, nhiém 6,
van yén On ving vang,

day phuc lac 16n nhat.

Budc miéng gd vao bung
gid dang ngudi co thai,
Cinca rap tam hai

lam nhyc dang Thé Ton
gitra ho1 chung dong nguoi.
Bang phuong tién nhe nhang,
hién hoa bac thanh tri

chua té cta nguoi tri

da chién thang vé vang.
V6i luc ctia pham hanh
nhu thé thi ai ai

cling thang loi vé vang.

Ta la chu chinh minh,

chinh ta xay tuong lai.

Do vay hay ren luyén

nhu nguoi budn ngya gioi
huén luyén ngua thuan chung.



—Dhammapada, XXV. 21 (380)

---000---
NGAY THU CHIN
Pakarena janati'ti panna. Tri tué 13 hiéu biét su viéc qua nhiéu
khia canh khac nhau.
—Patisambhidamagga
Atthakatha 1.1.1, Nanakatha.
Danam dadantu saddhaya, Hét long hién ting vat,
silam rakkhantu sabbada, gidi lut gitr gin nghiém,
bhavana abhirata honto, an vui trong thién tép,
gacchantu devatagata. ay cudc doi thanh thién.
—Dukkhappattadigathha.
---000---
NGAY THU MUOI
Atta-dipa viharatha, Hay ty minh thanh dao,
atta-sarana noi nuong tuya ctia minh;
ananna-sarana. khong nuong tua noi khac.
Dhamma-dipa viharatha, Lay sy that lam ddo,
Dhamma-sarana, noi nwong tua ctia minh;
ananna-sarana. khong nuong tya noi khac.
—NMaha-Parinibbana Sutta, Digha
Nikaya, I1.3.
Caratha bhikkhave carikam Tu s1 hay 1én dudng,

bahujana-hitaya, bahujana-sukhaya, vi loi ich, hanh phtc,



lokanukampaya,

atthaya hitaya sukhaya
devamanussanam.

Ma ekena dve agamittha.

Desetha bhikkhave Dhammam
adikalyanam,

majjhekalyanam, pariyosanakalyanam
sattham sabyanjanam.

Kevalaparipunnam parisuddham
brahmacariyam pakasetha.

Santi satta apparajakkhajatika
assavanata Dhammassa parihayanti.

Bhavissanti Dhammassa annataro.

—Dutiya Marapasa Sutta,
Samyutta Nikaya, VI (). 5.

Ye dhamma hetuppabhava
tesam hetum tathagato aha
tesam ca yo nirodho;

evam vadi mahasamano.

ctia mudn ngudi thé gian,
vi long tur dang doi,

vi loi ich, hanh phuc,

cho ca troi 1an nguoi.

Hai nguo1 dung di chung,
mdi ngudi theo mot hudng.
Hay giang day Dhamma,
loi ich that vo van,

loi lac tir doan dau,

doan gitra, ca doan sau,

c4 161 vin 1an nghia.

Hay cho moi ngudi biét,
song thanh thién 14 thé,
day du va thuan khiét,
khong hé thém hay bét.

C6 nhiéu nguoi it bui,
trong mat s& lac duong,
néu khong biét Dhammma.
Nhitng ngudi ma nhu thé,
nghe s¢ hiéu sy that.

Moi su vat déu sinh,

tr nguyén nhéan nao do,
Béc Giac Ngo da giang,
nguyén nhan céc sy vat,
va cling day céach thuic
lam cho chung diét di;
day chinh 1a “giao ly”

cta bac Dai An Si.



—Vinaya, Mahavagga, I. 23 (40)

Pannatti thapetva visesena passati'ti Vipassana c6 nghia la quan sat sy
vipassana. that theo mot cach diac biét, bang
cach vuot qua su that bé ngoai.

—L edi Sayadaw, Paramattha Dipani.

Ditthe ditthamattam bhavissati, Trong nhiing gi duoc thay
chi ¢6 cai dugc thay;

sute suttamattam bhavissati, trong nhitng gi dugc nghe
chi c6 cai dugc nghe;

mute muttamattam bhavissati, trong nhimg gi duoc ngu,

va nhiing gi ném, cham
chi c6 cai dugc ngtri,
va nhitng gi ném, cham;

vinnate vinnatamattam bhavissati. trong nhitng gi hay biét
chi ¢6 cai duoc biét.

—Udana, I. x.

“Cam nhén khip than thé

ti s& the vao™; thién gia tap nhu thé.
“Cam nhén khip than thé

t6i s& thd ra”; thién gia tap nhu thé.

Sabba kaya patisamvedi
assasissami 'ti sikkhati

Sabba kaya patisamvedi
passasissami 'ti sikkhati



—Mabha-Satipattha Sutta, Digha
Nikaya, 22.

So kaya-pariyantikam vedanam  Cam thay cam giac khip moi noi trong

vedayamano, pham vi co thé,

kaya-pariyantikam vedanam thién gia hiéu, “T6i dang cam thay cam giac
vedayami'ti pajanati. moi noi trong pham vi co thé”.
Jivita-pariyantikam vedanam Cam thay cam giac noi nao co su séng
vedayamano, trong pham vi co thé,

jivita-pariyantikam vedanam thién gia hiéu, “Tdi dang cam nhan cam giac
vedayami'ti pajanati. & noi nao ¢d su sdng trong pham vi co thé”.

—Paathama Gelanna Sutta,
Samyutta Nikaya, XXXVI (II). i.
7.

Iti ajjhattam va kaye kayanupassi
viharati,

bahiddha va kaye kayanupassi
viharati,

ajjhatta-bahiddha va kaye
kayanupassi viharati.

Samudaya-dhammanupassi va
kayasmim viharati,

vaya-dhammanupassi va kayasmim
viharati,

samudaya-vaya-dhammanupassi va
kayasmim viharati.

Va ctr thé thién sinh
lién tuc quan sat than
trong than tur bén trong;
lién tuc quan sat than
trong than tir bén ngoai;
lién tuc quan sat than
trong than tir bén trong
va ca tir bén ngoai.

Va thién sinh lién tuc
quan sat moi hién tuong
ndy sinh ¢ trong than;
Thién sinh ciing lién tuc
quan sat moi hién tugng
diét mat & trong than;
Thién sinh cir lién tuc
quan sat moi hién tugng



Atthi kayo'ti va pan‘assa sati
paccupatthita hoti,

yavadeva nana-mattaya patissati -

mattaya

annissito ca viharati

na ca kinci loke upadiyati.
Evam'pi kho bhikkheave bhikkhu

kaye kayanupassi viharati.

—Maha-Satipattha Sutta, Digha
Nikaya, 22.

Ti-ratana sarana:

Buddham saranam gacchami.
Dhammam saranam gacchami.
Sangham saranam gacchami.

Panca-sila:

Panatipata veramani sikkhapadam

samadiyami.

Adinnadana veramani sikkhapadam

samadiyami.
Kamesu micchacara veramani
sikkhapadam samadiyami.

Sinh diét & trong than.
Gio day thi y thic

da duoc tao 1ap roi
“Pay chinh that la than”.
Y thtic nay phat trién
té1 mire do chi con

don thuén chi hiéu biét
va don thuan quan sat,
va thién sinh lién tuc
tach roi khéi moi vat
khong con bam viu nira
vat gi trén thé gian.

Nay hai cac tu si,

day la cach cac vi

that sy va lién tuc

quan sat than trong than.

Quay vé nuwong twa Tam bao:
Con quay vé nuong tya dtrc Phat.
Con quay vé nuong twa Dhamma.

Con quay vé nuong tya Sangha.

Nam gioi:

Con xin nguyén gitr gidi,
khong giét hai sinh vat.
Con xin nguyén gitr gidi,
khong 13y ctia khong cho.
Con xin nguyén gitr gidi,
khong pham diéu ta dam.



Musa-vada veramani sikkhapadam
samadiyami.
Sura-meraya-majja-pamadatthana
veramani sikkhapadam samadiyami.

Atthanga-sila:

Panatipata veramani sikkhapadam
samadiyami.

Adinnadana veramani sikkhapadam
samadiyami.

Kamesu micchacara veramani
sikkhapadam samadiyami.
Musa-vada veramani sikkhapadam
samadiyami.
Sura-meraya-majja-pamadatthana
veramani sikkhapadam samadiyami.

Vikala bhojana veramani
sikkhapadam samadiyami.
Nacca-gita-vadita-visuka-dassana-
mala-gandha-vilepana-dharana-
mandana-vibhusanatthana veramani
sikkhapadam samadiyami.

Con xin nguyén gittr gio1,
khong néi 101 sai tréi.
Con xin nguyén gitr gio1,
tranh nhimg chat gy say.
Do 1a nhitng nguyén nhan
cua hanh vi bat thién.

Tam gioi:

Con xin nguyén gitr gidi,
khong giét hai sinh vat.
Con xin nguyén gitr gioi,
khong lay cua khong cho.
Con xin nguyén gittr gio1,
khong pham diéu ta dam.
Con xin nguyén gitr gio1,
khong no6i 101 sai trai.
Con xin nguyén gittr gio1,
tranh nhiing chat gay say.
D06 1a nhiing nguyén nhan
cuia hanh vi bat thién.
Con xin nguyén gitr gioi,
khéng an trai gid giic.
Con xin nguyén gitr gio1,
khong nhay mua, ca hat,
khong choi cac nhac cu,
moi hinh thure tiéu khién,
trang strc bang nhiing thir
trang hoa va huong thom,
phan son va nif trang.

Ucca-sayana maha-sayana veramani
sikkhapadam samadiyami.

Con xin nguyén gitr gioi,
Khong ndm nhiing givong cao
Sang trong va xa xi.



---000---
BANG CHU GIAI TU PALI

Nhitng tir dé trong ngodc don, ddm nét va nghiéng 13 nhimg tir thong
dung trong nha Phat.
Acariya thién su, ngudi huéng dan, thay, co.
Adhithana sy quyét tam. Mot trong mudi parami, pham hanh (Ba la Mdf)
Akusala bat thién, c6 hai. Trai nghia kusala.
Ananda vui sudng, hanh phuc, hoan hi.
Anapana ho hip, hoi tho. Anapana-sati: y thitc vé hoi tho, (niém hoi thé).
Anatta vo nga, khong co6 cai ta, khong co tu tanh, khong c6 thuc chit. Mot
trong ba déc tinh can ban. Xem lakkhana.

Anicca vo thuong, phu du, thay d6i. Mot trong ba dic tinh cin ban. Xem
lakkhana.

Arahant / arahat béc gidc ngd (A-la-han); nguoi da diét hét moi bat tinh
trong tam. Xem Buddha.

Ariya thanh thién, béc thanh, thanh nhan. Ngudi da thanh loc tdm t6i trinh
do dat duogc su that toi hau (ni,bbana). C6 bon trinh do Ariya, tur sotapanna
(nhdp lwu), nguoi sé tai sanh toi da bay kiép, cho tdi arahat, nguoi sé khong
con tai sinh sau do1 hién tai.

Ariya Atthangika Magga Bat Thanh Dao (Bdt Chanh Dao). Xem magga.
Ariya sacca Sy That Thanh Thién (Diéu Pé). Xem Sacca.

Asubha bt tinh, xau, khong dep. Trai nghia subha, thanh tinh, tinh khiét,
dep.

Assutava/assutavant khong dugc chi day; nguoi khong ¢ tri, pham phu,
nguoi chua bao gid dugc nghe nédi vé chan ly, nguoi thiéu ngay ca suta-
maya-panna, va do d6 khong thé dén budc trén con duong giai thoat. Trai
nghia sutava.

Avijja vo minh, a0 tuéng. Mat xich dau tién trong Chudi Nhan Duyén Sinh
(paticca samuppada). Cung véi tham (raga) va san (dosa), vo minh la mot
trong ba tat xau chinh trong tim. Ba tat xau ndy 1 ci ngudn clia moi bat tinh
dua dén kho. Pong nghia vai moha.

Ayatana pham vi, lanh vuc, dac biét la sau linh vuc cam nhan (luc cdn))
(salatayana), nghia la: Nam giac quan cong véi tam, va doi tugng tuong ing
nhu (luc can va luc tran).



mat (cakkhu) va canh (rupa),
tai (sota) va am thanh (sadda),
miii (ghana) va mui (gandha)

ludi (jivha) va vi (rasa),

than (kaya) va xuc cham (photthabba),

tam (namo) va ddi twong cia tAm y, nghia 13 ¥ nghi du loai (dhamma)
Day con duoc goi 1a sau giac quan. Xem indriya.

Bala sic manh, nang luc (lwe). Nam sic manh tinh than 13 niém tin
(saddha), no luc (viriya), y thic (sati), dinh (samadhi), tri tu¢ (panna). Dudi
hinh thttc kém hon, day dugc goi 1a nam kha nang. Xem indriya.

Bhanga su tan ra. Mot giai doan quan trong trong su tu tap Vipassana,
ching nghiém dugc sy tan rd cua co thé, twong nhu chic dic, thanh nhiing
rung dong tinh té luon ludn sinh va diét.

Bhava (trong tién trinh) sinh thanh, ra doi. Bhava-cakka: vong luan hoi,
banh xe luan hoi. Xem cakka.

Bhavana mé mang, phat trién tri tué, thién. Hai phuong phap bhavana la
thién an tinh, (samatha-bhavana), twong tmg v6i dinh tam, hay thién dinh
(samadhi), va thién Vipassana (Minh sdt thién, Thién qudn, Thién tug),
vipassana-bhavana tuong tng véi tué giac (panna). Thién samatha s& dua toi
trang thai dinh jhana; thién vipassana s& dwa toi giai thoat. Xem jhana,
panna, samadhi, vipassana.

Bhavana-maya panna tri tué phat trién nho kinh nghiém tryc tiép cua chinh
minh, tué giac (fu tué). Xem panna.

Bhavatu sabba mangalam “Nguyén cho tit ca chang sinh dwoc hanh
phac”. Mot cau noéi ¢ truyén dung dé dién ta thi¢n y do1 véi nguoi khac.
Bhikkhu (Phat gi4o) tang si; thién gia, ty kheo, khat si. Nit gigi bhikkhuni:
ni cd, ty kheo ni, su co.

Bodhi su giac ngo.

Bodhisatta nghia den, “Béc gidc ngd” (Bé Tat). Nguoi dang tu tap dé tro
thanh Phat. Dung dé chi Siddhattha Gotama vao thoi chua thanh chanh qua.
Sanskrit bodhisatva.

Bouhanga nhan t6 thanh dao (thdt gidc chi), nhan t6 giac ngd, nghia 1a
pham hanh gitp ta dugc gidc ngd. Bay nhén t6 nay 1a y thic (niém) (sati),
nghién ctru thim sdu vé Dhamma (Dhamma-vicaya) (trach phdp), nd luc
(tinh tdn) (viriya), vui ming (ki) (piti), binh yén/thanh than (khinh an)
(passadhi), dinh tam (samadhi), binh tam (xd) (upekkha).



Brahma chu thién, pham thién; chir dung trong An Do gido dé chi chung
sinh cao nhét trong moi loai ching sinh, thuong dé chi Pang Tao Hoba -
Thuong dé toan ning, nhung Ptrc Phat cho rang ho ciing 1a ddi twong cua su
huy hoai va chét nhur moi chung sinh.

Brahma-vihara ban chit ciia brahma, d6 1 trang thai tim cao thuong hay
thanh thién, trong d6 c6 bdn phdm chit thanh tinh: tir tim (zr) (metta),
thuong x6t (bi) (karuna), rnu’ng vui v6i hanh phic cua ngudi khac (hi)
(mudita), binh tdm trong moi hoan canh (xd) (upekkha); trau ddi mot cach
quy ct bén pham chat nay bang cach tu tap thién.

Brahmacariya khong dam duc, mot cudc song trong sach va thanh thién
(pham hanh).

Brahmana nghia den, mft nguoi thanh thién (Ba-la-mon). Thoi xwa dung
dé chi mot nguoi thudgce dang cap tu si tai An DPo. Nguoi d6 dua vao mot vi
than (Brahma) dé duoc ctru rdi hodc giai thoat; theo duong 16i nay ho khac
véi samana. Puc Phat mo ta brahmana hay ba-la-mon dung nghia 1a nguoi
da thanh loc duoc tam, nghia la bac arahat.

Buddha béc gidc ngd, ngudi da kham pha ra con duong giai thoat, da thuc
hanh, va da dat dugc muc ti€éu bang no6 luc cua chinh minh. C6 hai hang Phat:

1) pacceka-buddha, Phat doc giac, khong thé chi day cho nguoi khac con
duong minh da tim thay.

2) samma-sambuddha, Phat toan giac, ngudi c6 thé chi day ngudi khac.

Cakka banh xe, Bhava-cakka, banh xe luan hoi (nghia 12 tién trinh khd dau),
twong duong voi samsara. Dhamma-cakka, banh xe Dhamma (nghia 1a gido
ly hodc tién trinh giai thoat). Bhavacakka tuong dwong voéi Chudi Nhan
Duyén Sinh theo chiéu thuan. Dhamma-cakka tuwong duong v6i Chudi nguoc
lai, dua t6i cham dut thay vi gia ting kho dau.

Cinta-maya panna tué tu duy, tri tu¢ dat dugc nho suy luan, (fw tué). Xem
panna.
Citta tam. Cittanupassana, quan sat tam. Xem satipatthana.

Dana hién tang, tur thién, rong luong, (cung dwong, bé thi). Mot trong muo1i
parami

Dhamma hién tuong, déi tugng cta tim, ndi dung ctia tim, tim ¥ (phap);
tu nhién, luat tu nhién, luat giai thoat, nghia la gido 1y cua bac giac ngo.
Dhammanupassana, quan sat ndi dung cua tdm. Xem satipatthana. (Sanskrit
dharma).



Dhatu nguyén té (xem maha-bhutani); diéu kién ty nhién, tinh chat.

Dosa ghét bo (san). Cung véi raga va moha, mét trong ba bt tinh chinh
trong tam.

Dukkha khd, khong hai long. Mot trong ba déc tinh can ban (xem lakkana).
Su That Thi Nhat (Kho Dé) (xem cakka).

Gotama tén ho cua Duc Phat trong lich str. (Sanskrit Gautama.)

Hinayana nghia den, chiéc xe nho (Tiéu thira). Tir ciia nhitng ngudi theo
tong phai khac dung dé chi Phat gido Theravada. V61 ngu y ché bai.

Indriya néng luc, kha nang. Dung trong bai nay dé chi sau gidc quan (xem
ayatana) va nam stcc manh tinh than (ngid lwc) (xem bala).

Jati sanh ra doi, ton tai, hién hiru, (hiu).

Jhana trang thai nhap dinh (trance). C6 tim trang thai nhu vay c6 thé dat
duoc nho thue tap samadhi, hodc samatha-bhavana (xem bhavana). Trau doi
ching dua téi an tinh va hi lac, nhung khong diét trir dugc nhiing bét tinh
trong tham tam.

quapq / attha-,kalapa vi tu, don vi nho nhat, khong thé chia cit cla vét
chat, gom c6 bon nguyén t6 cung nhimg dac tinh ctia ching. Xem maha-
bhutani.

Kalyana-mitta nghia den, gitip nguoi, do d6 la nguoi hudng dan mot nguoi
to1 giai thoat, nghia la nguoi hudng dan tam linh, vi thay tam linh

Kamma hanh dong, dac bi¢t 1a mot hanh dong s€ gay anh huoéng cho tuong
lai ciia minh, nghiép. Xem sankhara. (Sanskrit karma.)

Kaya than, co thé. Kayanupassana, quan sat than. Xem satipatthana.
Khanda khfii, nhom, tap hop (uc“fp). Con ngudi gdm c6 nam tap hop (ngit
udn) : vat chat (sac) (rupa), hay biét (thirc) (vinnana), nhan thirc, nhan biét,
nhan dinh (fwéng) (sanna), cam giac (the) (vedana), phan ng, tao nghiép
(hanh) (sankhara).

Kilesq p}lién ndo, xéq xa, bat tinh trong tdm, 6 nhiém. Anusaya kilesa, phién
nao tiém an, bat tinh nam im trong vo thuc.

Kusala thién, hiru ich. Trai nghia véi akusala.

Lakkhana déu hiéu, dic diém phan biét, dic tinh. Ba dic tinh (ti-lakkhana)
la anicca, dukkha, anatta. Hai dac tinh dau thuong ¢6 & moi hién tugng hiru
nghi¢p. Pac tinh tht ba thuong c6 & moi hi¢n tugng hiru nghi¢p va vo
nghiép.



Lobha ham mudn (tham). Ddng nghia véi raga.

Loka 1. thé gi61 vi mo, nghia 1a vii try, thé gian, canh gio1 cua su sé)ng; 2.
thé gi6i vi mo, co nghia cdu trac tinh thén vat chat. Loka-dhamma, chéng gai
cua cugc doi, thang tram trong cudc sdng ma ai ciing gap phai, co nghia la
duoc hay mat, thing hay bai, khen hay ché, suéng hay khé.

Magga duong 16i, con dudng (Dgo). Ariya Atthangika Magga, Bat Thanh
Dao dua dén gidi thoat khoi khd dau. Bat Thanh Pao chia ra lam ba giai
doan hay tap luyén:

. Sila, dao durc, su trong sach cua 161 noi va viéc lam (Gioi)
i. samma-vacca, 101 noéi chan chinh (Chdnh ngir);
ii. samma-kammanta, hanh dong chan chinh (Chdnh nghiép);
iii.samma-ajiva, nghé nghiép chan chinh (Chdnh mang);
I1. Samadhi, dinh, lam chu dugc tam:
iv. samma-vayama, nd luc chan chinh (Chdnh tinh tin);
V. samma-sati, y thirc chan chinh (Chdnh ni¢m);
vi. samma-samadhi, dinh chan chinh (Chdnh dinh);
I11. Panna, tri tu€, tué¢ giac hoan toan thanh loc dugc tam:
vii. samma-sankappa, y nghi chan chinh (Chdnh tw duy);
viii. samma-ditthi, hiéu biét chan chinh (Chdnh kién):

Magga 1a Sy That Thir Tu (Pao Pé) trong Bon Sy That Thanh Thién. Xem
Sacca.

Maha-bhutani  bbn nguyén t c6 trong moi vat chat:
Pathavi-dhatu — nguyén té dat (strc ning).
Apo-dhatu — nguyén t6 nudc (su két hop)
Tejo-dhatu — nguyén t6 ltra (nhiét do)

Vayo-dhatu — nguyén t6 khi (gi0) (chuyén dong).

Mahayana nghla den, ‘dai thira’, chiéc xe 16n. Tong phai Phat gidao phat
trién tai An D06 vai thé ky sau thoi ctia Dirc Phat va truyén sang phia bac nhu
Tay Tang, Trung Hoa, Viét Nam, Mong Co, Pai Han, va Nhat Ban.

Mangala an vui, phudc lanh, hanh phuc.

Mara su hién than cta cic tAm bt tinh, ma vuong, lyc am.



Metta tinh thuong v6 vi loi va thién chi, tir tim. Mot trong nhiing phé\m
chét ciia mot tAm thanh tinh (xem Brahma-vihara); mot trong mudi parami.
Metta-bhavana, trau doi Metta mot cach hé théng bang phuong phap thién
(ter bi quan).

Moha v6 minh, si mé, a0 tudng. Pong nghia voi avija. Cing voi raga va
dosa, mot trong ba bat tinh chinh trong tam.

Nama tam, tinh than (danh). Nama-rupa, tdm va than, méi truong tinh
than-vat chat. Namarupa viccheda, su chia lia gitra tam va than khi chét, hay
khi chimg nghiém dugc nibbana.

Nibbana tich diét; giai thoat; su that tdi hau; dit sach nghiép (Niét ban).
(Sanskrit nirvana.)

Nirodha cham dut, diét trir, diét (tich digt). Thuong duge dung dong nghia
voi nibbana. Nirodha-sacca su that vé het kho, Su That Thir Ba (Digt De)
trong Bon Su That Thanh Thién. Xem sacca.

Niravana _chudng ngai, tro ngai. Nam tro ngai trong viéc phat trién tam tri
12 ham mudn (tham) (kamacchanda), ghet bo (san) (vyapada), ué oai vé thé
xac va tinh than (hén tram, thuy mién) (thina-middha), bon chon, bat an
(trao cir) (uddhacca-kukkucca), nghi ngo (vicikiccha).

Olarika nang né, tho truge. Trai nghia sukkuma.

Pali  chir, sach, kinh sach ghi lai gido 1y cua Birc Phét; do do6 1a chix viét
trong kinh. Chung tich trong lich sur, ngoén ngir, khao ¢ ching minh do la
tiéng no6i dich thuc dugc dung & mién bac An Do vao thoi hodc gan thdi cua
Puc Phat. Sau d6 kinh duge dich sang tiéng Sanskrit 13 ngon ngir chi ding
trong sach vo.

Panna tri tug, tué. Phan thir ba trong ba su thuc tap khi tu tdp Bat Thanh
Dao (xem magga). Coé ba loai tri tué:

1) Tué thu nhan, tri tué do nghe tir nguoi khac (Vin tué) (sutta-maya
panna),

2) Tué tu duy, tri tué do 1y luan (Tw tué) (cinta-maya Panna),

3) Tué giac, tué thuc chimg, tri tué do tu ching nghiém (Tu tué)
(bhavana-maya panna). Trong ba tué nay chi c¢6 tué cudi cung moi
6 thé hoan toan thanh loc duoc tim; n6d duge phat huy nho tu tap
vipassana-bhavana. Tri tué la mot trong nam sirc manh cta tam
(xem bala), va 1a mot trong muoi parami.



Parami / paramita su hoan hao, phim hanh; pham chét toan thién trong
tam gitp x6a bo ngd va do d6 dua t6i giai thoat (ba la mdr). Mudi pham hanh
la: déng gop tir thién (dana), dao dic (sila), budng bo, xuét gia.
(nekkhamma), tri tué (panna), nd luc (viriya), nhan nhuc (khanti), chan that
(sacca), quyét tam (adhitthana), tir tim (metta), binh tim (upekkha).

Paticca samuppala Chudi Nhan Duyén Sinh, (Chuéi Duyén Khéi); nguyén
nhan. Tién trinh, bit diu bang vo minh, 1am ta kho hét doi nay sang doi khac.
Puja sung bai, ton tho, nghi thac hodc nghi I& ton gido. Puc Phat day rang
chi c6 mdt puja dung cach dé t6n vinh Ngai 1a thue hanh gido ly cua Ngai, tur
bude dau cho dén myc dich cubi cung.

Punna viéc thién, phim hanh; hanh dong tot, nhd thue hanh diéu nay ta
huong dugc hanh phuc bay gio va trong tuong lai. D01 vo1 mot cu si, punna
gém c6 dong gop tir thién (dana), séng mot cude sdng dao duc (sila), va tu
tap thién (bhavana).

Raga ham mubn (tham). Cung véi dosa va moha, mot trong ba tat xau
chinh trong tam. Pong nghia vai lobha.

Ratana nir trang, chau bau. Ti-ratana: Tam bao.
Rupa 1. vat chét (sic); 2. doi tugng clia mat. Xem ayatana, khandha.

Sacca chan ly, sy that. Bon Su That Thanh Thién (7w Diéu Dé) (ariya-
sacca) la:

1. Sy That vé kho (dukkha-sacca):

2. Su That vé nguyén nhan cua kho (samudaya-sacca);

3. Su That vé su doan diét kho (nirodha-sacca);

4. Sy That vé con duong dan dén su doan diét khd (magga-sacca).

Sadhu  “lanh thay!”, 1am gioi, néi hay. Mot cach biéu 16 su dong ¥, tan
dong.
Samadhi  dinh, 1am chu duoc tdm. Phan thu hai trong ba sy tu tap Bat
Thé&nh DPao (xem magga). Khi tu tap theo duong 16i nay sé dua tdi trang thai
nhap dinh (jhana), nhung khong hoan toan giai thoat duoc tam. Ba loai
samadhi la:

1. khanika Samadhi, dinh chdc lat, dinh ting gidy phat mot (sat na

dinh);

2. upacara samadhi, can dinh;

3. appana samadhi, tap trung hoan toan, trang thai nhap dinh (jhana).



Trong nhimng loai dinh nay, khanika samadhi 1a tam du dé co thé tu tap
vipassana.

Samana 4n si, sa mon, du ting, khit si. Nguoi di tir bo cudc séng co gia
dinh. Trong khi mot brahamana dya vao mét than linh dé ‘ctru d6” hodc giai
thoat cho minh, mot samana tim kiém giai thoat bang nd lyuc riéng cua minh.
Do d6 tir ndy c6 thé ap dung cho Puc Phat va dé tir cia Ngai 1a nhitng nguoi
song cudc doi tu si, nhung ciing gdm ca nhiing tu si khong theo Puc Phat.
Samana Gotama (‘Sa moén Gotama ’) la tur thong dung cua nhitng nguoi
khong phai 1a dé tir ctia Ngai dung dé chi Ngai.

Samatha su an tinh, sy tinh ling. Samatha-bhavana, phat trién an tinh,
ddng nghia véi Samadhi. Xem bhavana.

Sampajana c6 sampajanna. Xem dudi day.

Sampajanna hiéu biét toan thé hién twong tinh than-vat chat, co nghia 1a
c6 tu¢ giac ve tinh chat vo thudng cua hién tugng nay ¢ mirc d§ cam giac.

Samsara vong luan hoi, tai sinh; thé gidi tran tuc; thé gidi kho dau (héu vi).
Samudaya nay sinh, nguon goc Samudaya-dhamma, hi¢n tugng nay sinh.

Samudaya -sacca, Su That vé ngudn gbc cua kho, Su That Thir Hai (Tdp Dé)
trong Bon Su That Thanh Thién (7w Diéu Dé).

Sangha nhém, cong ddng thanh nhan, c6 nghia 1a nhiing nguoi da chung
nghiém dugc nibbana; ting doan, tang than, tang gia, cdng dong tang, ni Phat
giao; mét thanh vién cia ariyasangha, bbikkhu- sangha hoac bbikkuni-
sangha.

Sankhara phan mg cua tam, hinh thanh (trong tdm), (hanh); hanh dong c6
dung ¥, phan ng tinh than; tao nghiép, nghiép. Mot trong nam tap hop
(khandha), ciing 1a mat xich thtr hai trong Chudi Nhan Duyén Sinh (paticca
samuppada). Sankhara la kamma, hanh dong mang lai hdu qua trong tuong
lai va do do thuc su co trach nhiém tao nén cudc do1 mai sau. (Sanskrit
Samskara).

Sankharupekhka nghia den, binh tam dbi voi sankhara. Mot giai doan
trong su tu tap Vipassana, s& dua dén su ching nghiém dugc bhanga, giai
doan khi nhiing bat tinh 1au doi an sau trong vo thic noi 1én bé mit cua tim
va thé hién bang nhimg cam giac. Bing cach giit duoc su binh tim (upekkha)
dbi v6i nhitng cam giac nay, thién gia khong tao ra sankhara méi va dé cho
nhimg nghiép cii mat di. Do d6 tién trinh tir tir dwa dén sy diét trir hét moi
sankhara.



Sanna (trong samyutta-nana, sy hiéu biét bi diéu kién héa) nhan dinh, nhan
biét, tri gidc (fwdng). Mot trong nam tap hop (khandha). N6 thuong bi chi
phéi boi sankhara trong quéa khir va do d6 dwa dén mét hinh anh 1éch lac vé
su that. Trong khi tu tip vipassana, sanna duoc chuyén thanh panna, sy hiéu
biét sy that dung nhu that. N6 trd thanh anicca-sanna, dukkhasanna, asubha-
sanna—do 13, sy nhan dinh vé vo thudng, kho, vo nga, va tinh chét hu 4o cua
vé dep vat chét.

Sarana tra an, nuong tua, bao vé (quy y). Ti-sarana: nuong tya hay quy y
Tam bdo, c6 nghia la nuong tya vao Phat, Phap Tang.

Sati ¥ thic (nigm). Mot phan trong Bat Thanh Pao (xem magga), ciing 1a
mot trong ndm sirc manh (xem bala) va bay yéu t0 thanh dao (xem
bojjhanga). Anapana-Sati. Y thtrc v& hoi tho.

(Qudn niém vé hoi thé)

Satipatthana Tao Lap Y Thirc (T# Niém Xir). C6 bon linh vuc twong quan
cua satipatthana:

1. quan sat than (quan than) (kayanupassana);

2. quan sat cam gidc nay sinh trong ngudi (qudn  tho)
(vedananupassana);

3. quan sat tdm (quan tam) (cittanupassana);

4. quan sat ndi dung cua tam (quan phap) (dhammanupassana)
Ca bdn phan déu gdm c6 quan sat cam giac, bai vi cam giac lién quan truc
tiep dén than ciing nhu tdm. The Maha-Satipatthana Suttana (Digha
Nikaya,22), Truong Kinh vé Tao Lap Y Thic (Pai Niém Xir), la nguén goc
chinh vé 1y thuyét can ban cho viéc tu tap vipassana-bhavana duogc giang
giai.
Sato y thirc. Sato sampajano; y thirc voi su hiéu biét vé tinh chat vo thuong
cua toan thé cau truc tinh than-vat chat, bang cach quan sat cam giac.
Siddhatha nghia den, ‘nguoi da hoan thanh nhiém vu ctia minh’. Tén riéng
cta Ptrc Phat trong lich str. (Sanskrit Siddhartha).
Sila dao duc, gidi; tranh khong c6 nhitng hanh dong bang 15i noi va viéc
lam c6 hai cho minh va cho nguoi. Ba sy tap luyén dau tién trong sy tu tap
Bat Thanh Pao (xem magga). Boi voi mot cu si, sila dugc thuc hanh trong
doi song hang ngay bang cach giltt Nam Gidi.
Sotapanna ngudi di dat duoc giai doan dau cua bac thanh (nhdp leu), va
da chirng nghiém duoc Nibbana. Xem ariya.



Sukha hanh phuc, niém vui. Trai nghia voi dukkha.

Sukhuma tinh té, vi té. Trai nghia olarika.

Suta-maya panna nghia den, tri tu¢ dat dugc nho nghe tir nguoi khac. Tué
thu nhan, tri tué do hoc hai (van tué). Xem panna.

Sutava / sutavant dugc chi day, ngudi da dugce nghe vé su that, ngudi c6
sutta-maya- panna (thanh vdn). Trai nghia assutava.

Sutta bai giang cua Pic Phat hodc nhitng d¢ tur chinh ctia Ngai, kinh Phat.
Tanha nghia den, ‘thém khat’ (tham &i). Duc Phat chi rd tanha 1a nguén
goc cua kho (samudaya-sacca) trong bai giang dau tién, “Bai Giang Chuyén
Banh Xe Dhamma” (Kinh Chuyén Phdp Ludn) (Dhammacakkappavattana

Sutta). Trong Chubi Nhén Duyén Sinh (paticca Samuppadaa) Ngai giai thich
rang tanha phat ngudn tir sy phan tng d6i voi cam giac trong than.

Tathagata nghia den, ‘di nhu thé’ hoic ‘dén nhu thq (Nhuw lai). Nguoi nho
di trén con dudong cua su that da dat dugc su that ‘géi hau, c6 nghia 1a mot
nguoi gidc ngd. Danh xung Purc Phat thuong dung dé chi Ngai.
Theravada nghia den, ‘gido ly cta bac trudng 130’. Gido ly cua Duc Phat,
trong duong 161 da dugc bao tri tai cdc nudc & Pong Nam A (Mién Dién,
Tich Lan, Thai Lan, Lao, Cam-pu-chia). Thuong dugc cong nhén la gido 1y
theo duong 161 c6 xua nhat (Phat Gido Nguyén Thuy).
Ti-lakkhana xem lakkhana.
Tipitaka nghia den, ba kho chtra (tam tang). Ba bd suu tap vé gido 1y cua
Durc Phat 1a:

1. Vinaya-pitaka, bo luat, bo suu tap vé gidi luat cho ting, ni

2. Sutta pitika, by kinh, bd suu tap nhitng bai giang;

3. Abhidhamma-pitika, bo luan, bo suu tp nhimg gido 1y cao hon, nghia

la sy binh ludn vé Dhamma mdt cach triét 1y va c6 hé thong.
(Sanskrit Tripitaka).

Ti-ratana xem ratana

Udaya nay sinh, sinh, khéi. Udayabbaya, sinh va di¢t, nghia la vo thuong
(cling la udayaVaya). Hi€u bi€t thuc nghiém v€ sy that nay dat dugc bang
cach quan sat sy thay doi khong ngung cua cam giac trong chinh minh.

Upadana dinh mic, bam viu, rang budc, giir chat (thi).



Upekkha binh tam, (xd); trang thai cta tm khong con ham mudn, ghét bo,
vO minh. Mot trong bon trang thai thuan khiét cia tdm. (xem Brahma-
vihara), trong bay nhan t6 giic ngd (xem bojjhanga), va muoi parami.

Uppada xuét hién, nay sinh, sinh. Uppada-vaya, sinh va diét. Uppada-
vaya-dhammino, c¢6 ban chat cia sinh va diét.

Vaya/vyaya huy diét, tan rira. Vaya-dhamma hién tugng huy diét.

Vedana cam tudng/cam giac (the). Mot trong nam tap hop (khandha). bBuc
Phat mo ta, vi gom ca tinh than lan vat chat; do d6 vedana cho ta phuong tién
khao sat toan thé hién tuong tam lyvat 1y. Trong Chudi Nhan Duyén Sinh
(paticca-samuppada), Bic Phat giai thich rang tanha, nguon goc cua kho,
nay sinh do phan ung doi voi vedana.

Bang cach biét quan sat vedana mot cach khach quan ta co thé tranh khoi bat
ctr phdn Urng mo1 nao, va cé thé truc nghiém trong ban than su that vé vo
thuong (anicca). Su chirng nghiém nay toi quan trong dé phat trién sy buong
tha, dua dén gidi thoat cho tam.

Vedananupassana quan sat cam giac trong than. Xem satipatthana.
Vinnana thtc, sy hay biét. Mot trong nam tap hop (khandha).

Vipassana quan sat noi tam, (minh Sat) tu¢ giac thanh loc dugc tam; dac
biét tué gidc vé ban chat vo thuong, khé, vo ngd cua ciu tric tam 1y-vat 1y.
Vipassana-bhavana, phat trién tué gidc mot cach c6 hé théng nhd phuong
phap thién quan sat sy that ndi tdm bang cach quan sat cam giac trong than.
Viveka khach quan, v tu; tué phan biét.

Yatha-bhuta nghia den, ‘ding nhu thét.” Thyc té hién hitu, thuc tai. Yatha-
bhuta-nanadassana, hi€u biét-nhén ra su that dting nhu that.

---000---
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