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NHUNG LOI DHAMMA
Asso yatha bhadro kasanivittho, Giong nhu mot con ngua dugc huin luyén t6t, bi
atapino samvegino bhavitha. kich thich khi roi da cham vao, hay hiang hai va day
Saddbaya silena ca viriyena ca, khan truong. Bing diic tin, giéi hanh, va su né luc;
samadhind dbammavinicchayena ca. bing su tap trung va nhan thic r6 rang Dhamma,
Sampannavijjacarana patissata, bing chinh niém va dugc trang bi tri thic va hanh
jﬂhis&'ﬂthﬂ dukkhﬂmidam ﬂnﬂppﬂkﬂm. vi L’Ing XU dflng dén, qu)’l Vi NS dfft bé khé dau vO
.y _ cung nay.
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Buoi Phap thoai truéc cong chiing
danh cho Ngugi Khiém Thi
Pune, Maharashtra
Ngay 18 thang 10 nim 2000

(Vao thang 10 nam 2000, Thdy Goenka ding kinh
da 16 chiic mot loat cdc budi ndi chuyén ¢ Pune, An Do.
Mot trong s6"do la danh cho nhiing ngudi khiém thi, dé
ho dvgc truyén cam hing phdt trién trong Dhamma,).

— Bien tip vién
Nhiing ngudi con trai va con gii Dhamma than

mén,

Chic chdn, quy vi ¢6 dic tin manh mé d6i véi
Dhamma, d6 1a ly do tai sao quy vi tap trung 6 day rat
dong nhu vay. Bi khiém thj 1a mét mat mac dang tiéc,
nhung diéu nay khong c6 nghia 1a quy vi khong thé
song mot cudc doi ¢6 y nghia, mot cudc doi vien man.
Mot diéu can dugc lam ro: ngoai viec ma doi mde vac
ly ctia chiing ta thuc hién, d6i mit noi tdm cua ching
ta thuc hién cong viéc con quan trong va c6 y nghia
hon. Doi mdt tri tué (pafind) c6 ning luc gidi thoat

chung ta khong chi khéi khé dau trong ki€p nay ma

con khoi khé dau ctia vo s6 kiép. Thién nhién, hay
thugng d€, chi ban cho con ngusi kha ning danh thic
doi mdt tri tué bén trong bing cich cham siu vao
nhting ngéc ngach bén trong ctia tdim, noi chita dung
nhtng bdt tinh, va thanh loc tdm tan géc bing cich
loai bé nhiing sankhara kamma cta vo s6 ki€p duge

luu tri 6 d6.

Stic manh nay, khéd ning nay 1a chi ¢6 é con ngusi.
Dong vat, chim chéc, cic lodi con trung, ching sinh
khong c6 sic than... khong bao gi c6 thé lam duge
viéc nay. Con ngudi c6 thé di vao bén trong va "thdy"
nhiing thuc tai bén trong. Tt nhién, “thdy” khong c6
nghia [a nhin thidy mau sic, hinh anh hay hinh dang
vat chdt. “Thay” tiing c6 nghia la “kinh nghiém” trong
tiéng An D¢ c6 dai. Ngay ca bay gid, khi ching ta néi
“Moén ngot nay rit ngon, hay dn va sé thdy” chung ta
cing dién dat theo y nay. Quy vi thdy gi? Mau sic va
hinh dang gi? D6 13, quy vi phdi dn va trdi nghiém moén
in dé€ xdc dinh n6 ngon nhu thé nao. Néu khi ai d6 da
n6i “Bdn nhac nay hay”, hay nghe va sé thdy. Chinh
xdc thi anh ta dang thdy gi? Hinh dang va mau sic ctia
n6 la gi? N6 phai duge nghe va kinh nghiém. Hoic
mot ngudi yéu ciu ai d6 thdy su mém mai cdia mot tim

védi lya hay huong thom ngot ngio cua nuéc hoa.
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“Thay” c6 nghia la c6 kinh nghiém truc ti€p vé tat cd
nhtng diéu nay. Mot ngudi khong c6 doi mie vae ly
c6 thé c6 kinh nghiém truc tiép nay mot cach dé dang
hon do cic gidc quan khic cua anh ta tré nén nhay

bén hon.

Khéa thién dau tién cda t6i danh cho nhting ngusi
v6i “doi mit cha tri tug” duge 6 chic vao thang 10
nim 1977, tai tha do Delhi, trong mot ky tic xd
trudng trung hoc duge diéu hanh bsi mot vién danh
cho ngudi khi€m thi. Toi da ngac nhién mot cich thu
vi khi thdy chat lugng tu tap cta ho 6 khoa thién va
muc do loi lac ho nhan dugc vugt xa nhing gi ma
nhting ngudi véi thi luc binh thudng c6 duge trong 5
khéa thién nhu thé. Cic gidc quan bén trong cua ho
rdt phat trién va nhay bén, nho vay ho tiép thu nhiing
gi dugc day mot cich nhanh chong.

Bay gis chiing ta hay xét xem su that bén trong nay
la gi. Mot cdi gi d6 luon ludn xdy ra trong co thé ching
ta; n6 thay déi tit khoanh khic nay sang khodnh khic
khac. Chiing nao su s6ng con tdn tai, mot s6 cdm gidc
nay hay cdm gidc khac luon hién dién tit khodnh khic
chung ta sinh ra cho dén khodnh khic chiing ta chét
di. Oi, nhitng cim gidc! Mach dap, ning né, néng bric,
d6 mé hai, dp luc, dau nhic, run rdy... Tai sao ching
ta can doi mét cho viéc nay, va ching sé lam dugce gi?
Chung toi khuyén nhting ngusi c6 déi mat hay nhim
lai trong ldc hanh thién hodc doi mit cta ho sé tré
thanh chudéng ngai. Trong viéc hanh thién, quy vi phai
danh thic doi mit bén trong ctia quy vi — doi mdt tri
tué ctia quy vi. Doi mit bén ngoai c6 ¥ nghia gi néu
ching chi dung dé danh lac huéng tam tri bat ci khi
nao ching nhin thidy mot thu gi d6? Két qua [, néu
ching ta muén hanh thién, ching ta nhim mdt lai.
Diéu nay hé trg viéc hanh thién; né gitp ching ta biét

16 rang sic bén nhiing gi dang xdy ra bén trong.

Khi quy vi tham gia mot khoa thién va ap dung
nhtng gi quy vi hoc duge vao thuc hanh, quy vi sé
nhan thiy ring quy vi c6 thé thanh tyu rat nhiéu chi
trong vai ngay. S€ c6 nhip dap, chan dong nhe, rung
dong - diéu gi do sé xdy ra. Va roi quy vi sé lam gi?
Néu quy vi khong thich bat ky cim gidc nao nhu vay,

quy vi s€ mudn né bién mit. Nghia 13, quy vi sé cdm

thay ghét bé khi mot cdm gidc kho chiu ndy sinh, réi
dén lugt né sé lam quy vi xdo tron. Tur kinh nghiém
ctia minh, quy vi sé biét ring minh bi xdo dong khi c6

mot cdm gidc kho chiu ndy sinh.

Trong khi quan sit bén trong, doi khi toan bo co
thé c6 thé tran ngap nhing cim giic dé chiu. Thong
thudng, vao ngay thi bdy hodc thi tim cua viéc thuc
hanh thién, ta cdm thay rat dé chiu, diéu nay [am nay
sinh su dinh mic, “O, t6i mudn nhiéu hon nia.” O
muc do kinh nghiém, ta sé nhan thay ring minh lai bi
xdo dong mot lan nita. Ching ta danh thic doi mit
bén trong cia minh chinh vi ly do nay — d€ cho phép
chung ta thay r6 nhtng gi dang xdy ra bén trong. Diéu
nay khong thé dugc kinh nghiém bing d6i mit vat ly
nay. V6i doi mit vat ly, ngusi ta ¢6 thé thay hinh anh,
mau sic, anh sing... Thé thi sé lam dugc gi? N6 sé chi
lam gidn doan viéc hanh thién cta ching ta, vi nhing
gi ching ta cin biét dang xdy ra bén trong. Roéi ching
ta sé biét tai sao ching ta bi xdo tron va dau kha.
Chung ta tré nén xdo tron khi nhiing cdm giac khé
chiu ndy sinh; ching ta khong thich chung, lam phit
sinh su ghét bé, thi quiy ray chung ta.

Gia st chung ta cii nhau véi ai d6 vi anh ta da noi
diéu gi d6 ma ching ta khong dong ¥, va su tic gian
ctia ching ta ting lén. Mot ngudi binh thudng sé
khong nhan ra ring khi ching ta tic gian, ching ta
khong lam hai ngudi da xic pham ta; ching ta lam
hai chinh minh. Ching ta bit diu thiéu chay bén
trong sau khi tré nén tic gian; nghia 1a chung ta lam
hai chinh minh bing cich tré nén tic gian. Nguai c6
doi mét tri tué, doi mit cta pafifa, sé hiéu diéu nay
ngay lap tic. Nhin bing doi mdt vac ly sé chi khién
tam ching ta quay cudng trong nhiing suy nghi, “Anh
ta xdic pham tdi, ling ma t6i” v.v.; day la nhiing gi ma
doi mit bén ngoai thdy, trong khi diéu ma ching ta
can thdy la nhing gi da phat sinh bén trong. Po6i mit
bén trong sé c¢6 thé nhin thdy diéu nay nhanh hon
nhiéu. “Do6i mdt bén trong” sé kinh nghiém, “Q, toi
da phén ung; Toi da dong héa minh véi su kién dang
xdy ra ndy va dinh mat sy quan binh. Véi sy ndy sinh
clia tdm sin, to6i mat tim quan binh, va vaéi viéc mit

su quan binh, t6i cing dinh mat su an lac va hanh
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phiic cia minh vi da tré nén xdo ton. O, toi da lam
gl vay?” Mot ngudi phat trién su y thic va hiéu biét
nay: “Toi sé¢ khong cho phép tdm tham hay tdm sin
ndy sinh; Toi sé duy tri sy budong xa cia minh.” Day la
diéu phai dugc biét tit bén trong, khong phai tir bén
ngoai.

Khi Duc Phat dat duge su gidi thodt, d6 1a mot
ching nghiém bén trong déi véi Ngai. Truée dé, khi
Ngai chua thanh Phat, Ngai da ngoi thién cho dén khi
dugc gidi thoat. Lam thé nao ma Ngai lam dugc diéu
d6? Ngai ngoi v6i doi mat nhim lai; Ngai khong thé
lam diéu d6 véi doi mdt mé. Sé khong thé kham pha
ra bi mat cda toan bo thé giéi bing cich nhin ra bén
ngoai ban than. Khong ai ¢6 khd ning lam diéu do.
Tét cd nhing diéu nay chi c6 thé quan sit duge véi
doi mit nhim. Va khi Ngai ching ngd tri tué gidi
thodt nay, nhiing 16i dau tién Ngai thét lén la:

“Pubbe ananussutesu dbammesu cakkbum udapads,
idnam udapadi, painia ndapadi, vijja udapadi, aloko

udapadi.”
D.N. Mahavaggapali, Mabapadainasuttam-1.59

“O! Diéu ta chua tiing nghe tit bat ct ai trudc day,
bay gio ta da hoc duge.” Cakkbum udapadi - d€ nhan
ra thuc tai bén trong, doi mit ctia Ngai da mé. Khong
phdi doi mdt vat ly ma chic chin van dang nhim;
Adanam udapadi - do6i mit cua su hiéu biét da thic
tinh; parinid ndapadi - d6i mit cia tri tué da thic tinh;
vijja udapadi - d6i mit caa tri thic da thic tinh; 2loko
udapadi - anh sing da xudt hién. Ngai da khong mé
mit dé nhin xung quanh. Anh sing nay xudt hién bén
trong Ngai, xua tan béng t6i, va Ngai da dugc giai
thodt, thodt khéi tit ca khé dau.

Khong phai chi khé dau cua ki€p nay, ma con la
khé dau cia vo lugng kiép — dugc sinh ra, chét di, va
lai dugc sinh ra. Néu c6 mot loai dau dén nao d6 trong
mot doi, sé c6 mot loai dén dau khéc trong cudc doi
ti€p theo. Day la loai hién hau gi thé? Tai sao ngusi ta
phai trdi qua diéu d6 hét l1an nay dén lan khac? That
khén khé biét bao khi ti€p tuc tré lai trong bung me
sudt chin thang? Sinh ra va chét di hét 1an nay dén lan

khac. Phéi c6 mot16i thodt. Bing cich quan st su that

bén trong, Duc Phat da khdm pha ra con duong thodt
khéi vong sinh t ldp lai nay, cac vong lip cta khé

dau, bénh tat, tudi gia, v.v.

Khi mot ngusi dinh thic dnh sing bén trong,
bong t6i bién mat. Moi thi sé ¢6 y nghia. Quy vi sé y
thic duge nhiéu hon nhiéu nhtng gi d6i mit vat ly
cia quy vi ¢6 thé nhin thdy. Dai mit vat ly bén ngoai
c6 thé danh lia quy vi theo nhiéu cich khic nhau.
Ngin chin nhiing do tudng nay bing cich danh thic
do6i mit bén trong cia quy vi, d6i mdt cia tri tué. Bat
ct khi nao quy vi tham du mot khéa thién musi ngay,
viéc nay sé vo cung lgi lac! Bt ci diéu gi xdy ra & thé
gi6i bén ngoai sé khong con khién quy vi lo ling naa.

Chung ta stt dung bat cu thoi gian nao ching ta c6
dé di vao bén trong va duy tri sy chim chu quan sit
su that bén trong. Ching ta dang thanh loc ban than
biang cich loai bo nhiing bat tinh bao gém ci tdm
tham va tdm san, ghen ti, bun xin va kiéu ngao. Khi
nhtng bt tinh nay dugc loai bé khéi tdm, né tré nén
ngdy cang tinh khiét hon. C6 rat nhiéu an lac va hanh
phic trong mot tim thanh tinh ma chi ¢6 thé hiéu
dugc thong qua kinh nghiém cd nhan, khong phai qua
viéc nghe nhiing 16i néi sudng. Quy vi sé chi c6 thé
kinh nghiém dugc né khi quy vi quay vao bén trong
va bt dau quan sat su that, va khi quy vi ti€p tuc quan

sat su that, quy vi sé thodt khéi tt cd nhiing bat tinh.

Ban chit cda mot ngudi chi thay dai khi su that
dugc nhan biét 6 muc do kinh nghiém. Mot dda tré
nhé khéc khi cham vao mot manh than dang chay.
Cau bé cham vao vi bi thu hdt béi mau dé 1ap lanh
clia n6, va hdo hic muén chai vé6i né. Tuy nhién, tay
ctia ciu bi béng va cau bé hét lén trong dau dén. Cau
bé lai cham vao né, va tay lai bi bong, khién cau hét
len va khéc nic né. Cau bé sé khong cham vao né
nita. Day 1a lta, va n6 gay bong. Tuong tu nhu vay,
khi mot ngudi bit ddu cdm nhan bén trong minh, anh
ta nhan ra, “O, phan tng nay dét chdy t6i.” Anh ta
bit dau kinh nghiém bén trong minh ring anh ta dang
chdy. Néu anh ta khong nhan ra diéu d6, anh ta sé lip
lai théi quen phan ting nay mudi lan cho dén khi cuéi
cung anh ta nhan ra n6, “Khong, t6i khong muén ty

thiéu dét chinh minh. Bay gis t6i sé¢ khong lam cho

Ban Bién Dich Vipassana Viét Nam: translation@vn.dhamma.org 3




“Bén tin Vipassana” Tap 33, S6 06, ngay 04 thing 06 nim 2023.

Regd. No. 49916/90; P. Regn No. NSK/RNP-232/2021-2023

minh bat hanh.” Réi din dan tinh cich ctia anh ta bit

dau thay dai.

Khi bit ky su bt tinh nao tréi 1én, anh ta c6 thé
thdy minh tré nén bit an va lo ling nhu thé nao. Ai
ma thich tré nén dao dong va kho chiu? Bay gio anh
ta biét tit kinh nghiém ring viéc cho phép nhiing bat
tinh vao sé khién anh 4y tré nén dao dong. Két qud la,
anh ta chic chin sé rat né luc tranh xa nhing bat tinh.
Bit tinh hay phién ndo bén trong la nguén géc cua su
bit an. Anh 4y dugc thanh tdy nhiing bat tinh nay bat
ctt khi nao anh 4y quan sat ching ma khong ¢6 phén
ting. Cudc séng cia anh ay da dai thay biét bao. N6
con hanh phuc hon cudc séng cta nhiing ngusi mit
sing. Bao nhiéu dau khé va bit an ma nhing nguosi
t0i nghiép d6 phai chiu dung? Ho khong hanh thién.
Nhing ai hanh thién sé phai thuc hanh véi doi mit
nhim. Do6i mit tri twé sé¢ khong mé ra néu doi mic
van md. Doi mdt vat ly phai duge nhim lai dé danh
thic doi mit bén trong,.

Bit cu khi nao quy vi dén khod thién mudi ngay,
quy vi sé biét tit kinh nghiém bén than quy luat ty
nhién [ gi — ching ta tré nén bat hanh lam sao khi
bdt ky phién ndo nao khdi sinh bén trong chuing ta va
chung ta han hoan va binh tinh lam sao khi khong ¢6
phién nio khdi sinh trong ching ta. Bing cich lip di
l3p lai nhing kinh nghiém nhu vay, ching ta tiép tuc
gidi thoat ban than khéi nhtng phién ndo. Mot tdm
thoat khéi cic phién nio 1a mot trang thai vo cung
thanh tinh, din dén an lac I6n lao. Va nhu t6i vita dé
cap, chi c6 con ngudi méi c6 thé thuc hién duge viéc
nay. Chi con ngudi méi c6 khd ning kinh nghiém
thuc tai bén trong. Chuing ta da dugc ty nhién ban
ting moén qua tuyét voi nay. Sic manh nay vugt troi
hon hin tdt cd nhiang tha khac. Stic manh vi dai nhét
trong vi try, sic manh cia Dhamma, sé thic tinh khi
diéu nay xdy ra, va khi d6 cudc song sé tré nén vo ciing

hanh phuc va han hoan.

Nhang ngudi da hoan thanh khéa musi ngay nén
hanh thién trong mot gid, hodc lau hon néu c6 thé,
vao moéi budi sing va budi t6i. Diéu can thiét 1a ching
ta kinh nghiém dugc nhiing gi dang xdy ra trong co

thé va tam cda chung ta, cang nhu cich ta phan tng

v6i nhiing sy kién nay. Khi chung ta ti€p tuc “biét”
diéu nay, nhtng bat tinh sé tiép tuc bi diét trit va tdm
ctia ching ta sé tran ngdp su an vui va tinh ling.
Nhing ngusi da ngoi mot khéa musi ngay chic chin
nén lam diéu nay, va nhiing ngusi chua trdi qua kinh
nghiém nay, chic chin sé c6 co hoi dé ngdi mot khoa
thién. Khong dé gi hiéu dugc nhiing diéu nay trt khi
ta tham du mot khéa thién. Vi dy, néu ching ta néi
véi ai d6, “Hay xem diéu gi xdy ra khi quy vi tic gian”,
thi qua thuc lam sao anh ta bié€t chuyén gi dang xay
ra? Nhung khi mot ngudi hoc va tré nén thanh thao
trong phuong phdp nay, ngudi d6 chic chin sé bit dau
biét chuyén gi dang xdy ra. Diéu do6 sé 1a hét sic lgi
lac cho anh ta. T4t cd quy vi, nhing ngudi c6 mit &
day hom nay, nguyén cho tdt cd quy vi c6 co hoi dé
mdé doi mdt tri tué, doi mdt bén trong cia quy vi, dé
tdt cd bong t6i bén trong dugc xua tan va anh sing
xudt hién, su that dugc dinh thic, va ngusi dé duge
gidi thodt khéi tdt ca phién ndo va tdt cd khé dau.

Nguyén cho tdt cd dugc Hanh phic! Nguyén cho
tdt ca dugc Hanh phuc!

—Kalyanamitta, S. N. Goenka

Su qua doi trong tinh thin Dhamma

1. Shrimati Amarkumari Surana, vo cta Shri
Vimalchandra Surana, da qua doi mot cach binh yén
vao ngay 15 thing 3 nim 2023. Ba va chéng ctia minh
da tham du khoa thién & San van dong Sawai
Mansingh & Jaipur vao thing 3 nim 1975. Ba da thuc
hanh déu din va tham du nhiéu khéa thién. Véi su hé
tr¢ cua ba, éng Suranaji di c6 thé ganh vic nhiéu
trong trach. Nguyén cho kiép song tuong lai cia ngusi
con Dhamma nhu vay dugc yén binh, va nguyén cho
ba tiép tuc ting ti€n trong doi séng Dhamma cta
minh, cudi cung dat dugc su gidi thodt; day [a mong

udc tit gia dinh Dhamma cta ba.

2. Ngay 23 thang 4 nim 2023, ba Pushpa K. Shah
da ra di binh yén tai Mumbai. Ba di toan tdm doén
nhan viéc thuc hanh Vipassana sau khi tham dy khéa
thién dau tién vao thing 3 nim 1973, va ba luon

khuyén khich cic con ctia minh kién tri trén con

N
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dudng Dhamma. Trong vai tro 12 mot phu gido, ba da
tré thanh mot phin quan trong trong su phat trién
ctia nhiéu ngusi trong Dhamma, thong qua cic khéa
thién ma ba huéng dan. Gan day ba khong thé tham
du cic khoa thién vi bi bénh, nhung ba van ti€p tuc
thuc hanh Dhamma tai lang SUBK 6 Igatpuri.
Nguyén cho ba tiép tuc tién bo trong Dhamma, cuéi
cung dat dugc su gidi thodt hoan toan. Day la niém hy

vong ti gia dinh Dhamma cua ba.

3. Shrimati Beena Mehrotra, gido vién diéu hanh
trung tdim ctia Dhamma Cakka 6 Sarnath, qua doi vao
ngdy 30 thing 04. Ba da khong thé néi chuyén trong
mot thoi gian nhung ¢6 thé giao ti€p thong qua ci chi

cho dén khi qua doi trong yén binh. Ba dugc tiép xic
v6i Dhamma vao nim 1978, sau khi ngusi con trai
duy nhit cta ba qua doi luc con nhé. Ba da nguing
khéc va than thé sau khi Mataji dang kinh an di ba
bing tdm tu, va dan dan ba dugc ving vang trong
Dhamma. Ba da tré thanh mot ngusi me Dhamma
cho nhiéu thién sinh Vipassana sau khi tré thanh mot
vi phu gido. Ba da truc ti€p phuc vu Guruji va Mataji
trong khi lam nhiéu viéc phuc vu 6 viing Varanasi. Sau
khi chéng ba qua doi, ba da diang cim nhan lanh trach
nhiém Gido vién diéu hanh trung tdm. Véi nhiing
parami manh mé nhu vy, nguyén cho ba di dén
Nibbana mot cich suén sé va dé dang. Day la nhing

mong udc tit gia dinh Dhamma ctia ba.

Y N
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THI KE DHAMMA

Carma-caksu se dekbate,
darsana bhramaka hoya;
Jage prajiid-caksu jaba,
darsana samyaka hoya.

Deha vipasyi jo hua,

loka vipasyi soya;

Sahaja caksu usake khule,
samyaka dars$i hoya.

Anga-anga jagrata rahe,
anu-anu cetana hoya;

To mana ki ganthen khulen,
mukti dukhon se hoya.

$ila dharama pilana kariim,
kara samadhi abhyasa;

S 0

karam dukhon ki nasa

Nhin doi bang mit thit,
Cai thay khong nhu that;
Nhin doi béng mit tué,
Cai thay that rd rang.

Nhin than bing tugé giic,
Thay thé gidi ro rang;
Mt bén trong khai mg,
Thiy moi vat nhu that.

Y thic tiing vi t,

Danh thiic moi phan than;
Nuit thit dugc thio roi,
Giai thoat moi khé dau.

Gitt gin nghiém giéi luat,
Hanh thién khong buéng lung;
Tri tué dugc khai mé,

Khé dau dugc doan trir.
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