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 ABHIJATABHIVAMSA TY KHL THIEN SU
P ACARIYA DHAMMAPAL (11) SHARON SALBERG

- ""ACHAAN NAEB NU THIEN SI

THIEN MINH TY KHUU

~ ""ACHARYA BUDDHARAKKHIT

- ""AJAAN MAHA BOOWA TY Kt

- ""AJAHN BRAHMAVAMSO TY ¥

THIEN SU SHARON SALBERG

P AJAHN BUDDHADASA TY K

Ban cd thé nghi ba dy con qua tré.
Pé thét 1én dugc mot ti€ng tir bi,

o Va dung dén IuGi ban thd ném.
"'AJAHN SUMEDHO TY KHUU Pé giai thich thé nao la tir bo

- “'ASHIN JANAKABHIVAMSA T TUr tri khén xudng dén tan xucng tuy

"ASHIN SARANA (4) Pé chi tung mét kinh ban Dukka
Va ti€éng noi phat ra tan tam tri.

- ""AJAHN CHAH TY KHUU (382

- ""AJAHN PASANNO TY KHUU

- ""AYYA KHEMA NI SU' (103)
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- “"BIMALA CHARAN LAW, M.A.,
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- “"BUDDHADATTA TY KHUU (1

- "'BUU CHON TY KHUU (221)

- ""CHAN KHOON SAN (31)
- ""CHANH MINH TY KHUU (13t

% DHAMMAKITTI MAHASAMI T

- " DHAMMANANDA SU O (9)

- “"DHAMMANANDA TY KHUU (

- “"DHAMMINDA TY KHUU (7)

- "' DIPA MA THIEN SU (20)

- "'DR. N.K.G. MENDIS TAC GI/

- “"DR. 5.C. BANERJI TAC GIA (

- ""ECKHART TOLLE TAC GIA (2
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Vé&i dau cao troc dén tan thit da.
Nhung cai nhin véi vé mat day uu ai
Lot tGi tan vong cung ma U'ng hong
D6 dau phai ba me gia Giotto?

Ma Quan Am me Trung hoa don hau.
— Lenore Friedman

Thdi gian vao khoang nhitng nam bay muai va khong gian la tai
Calcutta. Hai ban tré nguGi My dang rao bd gitra dam dong

trén dudng phé ban thiu dan dén noi & cla vi thanh tuyét voi
cling la mot thién su vai tén goi Dipa Ma. Ho quay vao mot 16i di
chat hep lay 10i va bang qua mot doan dudng day viing nuGc
mua lay 16i ti€n thang ti mot can nha ho dang tim ki€m. Budc
|én t&i bon bac thang ho thay mot can phong nhé trong do Dipa
Ma dang song vai con gai. Can phong khong dugc trang bi mot
th( gi, trir mot chiéc giudng go va mot blrc man gidng vai, dang
sau treo mot vai bé quan ao. Co rat nhiéu phong nhu thé, chen
chuc trong do la nhiéu gia dinh sinh song, c6 moét manh bao
quanh va mot chiéc bdm nudc cong cong cili ky. Dau kia clia can
phong la bép an va phong tam cho ca gia dinh. Ngay trong
khoang khong gian nhu' thé, Dipa Ma dang ngoi thién yén lang,
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- ""HO GIAC TY KHUU (7)

 ""HO GIOT TY KHUU (182)

~ ""HO PHAP TY KHUU (AGGAM

- ""HO TONG TY KHUU (177)

"' INDACANDA TY KHUU (78)
- ""JACK KORNFIELD TAC GIA (

- " JANAKABHIVAMSA TY KHUU

- JATILA THIEN SU (6)
- " JON KABAT ZINN TAC GIA (
- ""JOSEPH GOLDSTEIN THIEN
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phat ra mot thd anh sang ky ao. Doi khi ba dung com vai

khach, db6i khi tra 10i nhirng cudc phéng van thong qua mot ngudi
phién dich. Thudng ngay, ba chi ngo6i do, hoan toan an binh
thanh than. Sau mot vai ti€ng dong ho, hai ngudi My tur biét ba
trong long tran ngap mot niém hanh phuc la lung. Ho budc
Xxuong may bac thang hep va budc voi vao nhirng day phd xau xi
nhu thé dang lot vao mot chdn than tién. Ho vuct qua nhiing
viing nudc dong va thay nhiéu ngudi an xin va ngudi cui hui tam
dudi anh nang mat trgi.

MOt trong hai nguGi My dé chinh la Sharon Salzberg, ba con rat
tré, chi vao khoang mugi chin vao thdi diém do. Ngudi kia la
Joseph Goldstein, ngudi ba mdi gap khong lau trong khoa huan
luyén thién mudi ngay véi mot thién su ndi ti€ng Dai su’ S.N.
Goenka. Joseph da dén An do nhiéu ndm trudc Sharon Salzberg.
Qua su gidi thiéu cua thién su' la Munindra, ho gap dugc Dipa Ma,
ba da la thién sinh cla ngai Munindra trudc dé. Dipa Ma luyén
thién hai tré, sau mot loat nhitng mat mat thua 16 16n va ba d3
thuc hién nhifng thay doi ngoan muc sau nhiéu khoda luyén thién
cao cap. Sharon Salzberg mo ta ba la mot nguGi “Hoan toan
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trong rong. Khong hién than mét ai ca.” Trong khi d6 ba van rat
khée manh, vdi “stic manh tua nhu anh sang.”

Sharon Salzberg d& s6ng nhiéu ndm tai An do va Mién Dién,

ba da hoc hdi véi mdt sd thién su’ quan trong ké ca thién su

vi dai ngudi Tay Tang Kalu Rinpoche, ba luon dé cap dén 6ng vai
Iong ton kinh va yéu thuong. Nhung dau sao, Dipa Ma da gay &n
tugng manh mé nhat trén cudc ddi ba. Chi vi mot diéu tién doan
Dipa Ma da cho Sharon biét mot ngay nao do: ba sé trd thanh
mot niT thién su’ ndi ti€ng va sai ba vé nha khdi ddng qui trinh
hudn luyén thién (ngay vao mot thdi diém Sharon thay khé chap
nhan va chua dugc sra soan) moét trong nhirng két qua cho IGi
tién doan chinh la Trung tam Insight Meditation Society dugc
thanh [ap vao nam 1975 do Joseph Goldstein, Sharon Salzberg va
Jack Kornffield sang lap tai Barre, bang Massachusetts.

Chinh tai trung tam nay, lan dau tién toi da dudc vinh du phong
van ba dé xu&t ban cubn sach nay vao mua hé nam 1983. Toi
cling da noi chuyén vai ba vai lan trudc dod, khi con la thién sinh
tai mot s6 cac khoa huan luyén Thién Minh Sat (Vipassana) do ba
cung t6 chiic véi Joseph. Hién nay tai Barre cac khéa huén luyén
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- ""PHAP MINH THIEN SU' (307

- ""PIYADASSI TY KHUU (34)

- "“'PRAYUDH PAYUTTO TY KHU

- ""RADHIKA ABEYSEKERA (24)

~ "'RAMA TY KHUU (1)
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- ""SHRAVASTI DHAMMIKA TY |

ba thang hang nam dugc ti€én hanh déu dan. Trung tam day
ngudi (nhu thudng xay ra vao thdi diém dé) va toi dugc bé tri &
tai mot phong thé duc dudc chia thanh nhiéu phong va ké giudng
ngay trén san. Ngoai trir thdi gian ti€p chuyén véi Sharon, toi
phai tham gia chuang trinh huan luyén trong bon ngay.

Trung tdm IMS toa lac trong mot ddy nha gach khong 16, mét thai
la mot Chung Vién Cong gido, co rat nhiéu tang lau va nhiéu canh
khién cho ngudi méi téi cb thé bi lac. Trong suét mua ddng toa
nha rat kho sudi am. Nhung cho du ldc t6i luu lai do co tuyét rai,
nhung thuc su khi hdu khong lanh [dm. T6i con nhd mot cudc di
dao yén ldng tuyét v&i qua nhitng canh rirng khang khiu, budc
chan trén hang I6p la khd mudn mau, co ca la cay hinh ngbi sao
mot mat mau do con mat kia mau nau tham.

Sharon kham pha Phéat gido lan dau tién vao ndm mudi bay tudi,
nhG doc mot cudn sach cua Chogyan Trungpa mang tua dé Sinh
d Tay Tang (born in Tibet) va cubn Thién thuc hanh (Meditation
in Action). Ba la sinh vién nam nhat dai hoc Buffalo bac Ni{tu udc,
do mot loat nhirng bi€n c6 bé ngoai coi nhu “tai nan” nhung sau
nay ba coi do nhu viéc hé ma tuyét vai nhat cho cudc doi ba. Hai
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- "'SILACARA TY KHUU (19)

- ""SUSAN ELBAUM JOOTLA TA

'SYLVIA BOORSTEIN TAC GIL
P THANISSARO TY KHUU (33)
" IHiCH MINH CHAU TY KHU
'"THII?EN HAO TY KHUU (713)

- “"THIEN MINH TY KHUU (26)

" LICH SU KET TAP KINH £

" NU THIEN SU PHAT GIAC

 “"THONDARA TY KHUU (22)
- ""TINH SU’ SANTAKICCO TV K

- ""TRUONG BINH TAC GIA (1C

- ""U BA KHIN THIEN SU cU st

- U CHIT TIN TY KHUU (1)

- "'U HLA MYINT TAC GIA (29)

- "'U JOTIKA TY KHUU (29)

ndm sau dé ba sang An dd vao thdng mudi ndm 1970. Ba chua
bao gid hanh thién trudc kia, nhung ba du’ biét minh mudn hoc
thién. Va roi lai mot bién c6 bat ngd nira, chinh ba da tham gia
khda huan luyén mudi ngay vai thién su’ Goenka tai New Delhi.

biéu ba nhd rat rd nhirng kinh nghiém dau tién dé la rat trong
sang, giai thoat khoi moi khd dau. Phai mat dén bay thang cd
gang khong mét moi ba mdi cd thé ngdi thién dugc mot gis. Tuy
vay quyét tam cua ba that tuyét voi. Mot khi da nhap thién ba
khong bao gid do du’ ling tung. Ba khong bao gid nghi ngd
hudng di cua minh (hién nay ba ludn nai la cho du ba ciing da co6
thdi gian nghi ngd va thac mac vé mot vai diéu thuc hanh dac
biét nao d6. Nhung néu hoan toan khong nghi ngd gi ngay tu
liic dau, d6i khi cling 1a nhiing tré ngai dé d6i phd vdi nhitng
thién sinh cé van dé sau nay.)

Sharon d3 trai qua nhiéu mat mat va réi loan & vao thdi diém dau
cubc sdng, Cha ba bo gia dinh ra di khi ba mdi bon tudi ruGi. Me
ba mé&t khi ba I&n chin tudi. Cha cd trd lai nha vao thdi diém dé,
nhung lai ra di khi ba 1&n mudi mot. Ba sang An dd 1a do mot
thiic bach mudn tu’ gidi thoat khoi dau khé va moi hdu qua.
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U KO LAY TAC GIA (12) Quyét tam cua ba c’ am i nhu ngon Itra dua ba vugt qua bat ky

By KUMARABHIVAMSA TY k- Nhing tré ngai nao. Nhét la nhitng tré ngai thudc thé ly. Khi ba
bi dau nghiém trong vi bénh viém gan va phai trG vé diéu tri tai

‘ Hoa ky, ba chi luu lai d6 it tuan réi sang Canada & do ba thuc
DL NN G T hién mot loat nhirng cudc tinh tam vdi thién su’ Thién Minh Sat

~ U SOBHANA SAYADAW (1) Robert Hover. Va trd lai An dd khi cd cd hdi sGm nhéat. Lan nay Ba

- YUTBIANIYATY KHUU (13)  Iuu lai d6 mot ndm rugi.

\ R Y
- UTHITTILA TY KHUU (20) Hién nay, nhé lai minh qué ngdy tha vao nhitng ngay dau, ba rat

* UPATISSA TY KHUU (24) xuc dong va budn cudi. “Toi khdng nhan ra dudc gidi han cua
 FVIEN PHUC TY-KHUU (326)  Minh.” Ba ndi, “tdi chi hi€u theo nguyén van. Tdi khong biét diéu
gi t6i co thé va khdng thé lam dugc.” Khi ngai Munidra giai thich
luyén thién la ngo6i cho tGi khi nhan thic dugc chan ly hoan toan,

- U PANDITA TY KHUU (94)

- ""WALPOLA RAHULA TY KHUL

-~ WEBU SAYADAW TY KHUU . - S, ay A ny X
( ba don gian ngoi thien va lam y nhu the! “Toi to ra rat de day,

A A n 7 ) N .Y \ SA . A n 9 9 \ 2
- WILHELM GEIGER TACGIA  th3t qua don gian tdi tién hanh ngdi thién khdng thic mac gi ca.”

------ 1

YAW SAYADAW NGAI TAM T

Pidu dan gian khong cé nghia 1a dé dang. Thi du nhu khi ba tho
~ GOC THONG TIN (71)

giao v@i Kalu Rinpoche tai Darjeeling, ba da leo |Ién hanh thién
""HOC TIENG PALI (1175) trén dinh ngon doi trong mot cai choi chira day khoai tay khong

“"PHAT GIAO CAN BAN (4326) cd mai che, cling chdng c6 ca tudng chan. Vao mua mua chi che

sl LIEU (712) SG sai bang tam nylon va nguon nudc duy nhat la con suoi O tan
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“"THU VIEN ANH (289)

“"THU VIEN AUDIOS (387)

“"THU VIEN VIDEOS (11409)

“"THUC HANH THIEN (787)

TIN TUC (98)

“"TIPITAKA (ENGLISH) (541)

“"TIPITAKA (ROMAN) (2722)

“TIPITAKA (TAM TANG T.VIET)

MENU TAI SACH EBOOK

mc’i rong | thu hep
*1. EBOOK THEO TAC GIA A-Z

"2, TIPITAKA (T.VIET)

"3, TIPITAKA PALI (ROMAN)

"4, TIPITAKA (T.ANH)

5. TIPITAKA (MYANMAR)

chan ddi. Thirc &n thi giam thidu t&i mdc chi con mot bira moi
ngay. Nhung ba da kham pha ra va hiéu dugc y nghia cla viéc tir
bd va — do chinh Kalu truyén dat — Ba hiéu dugc y nghia clia B6
Tat.

Ba hoc dudc y nghia tinh yéu trong sang va tinh yéu v6 nga. biéu
rd rang la Kalu khong mudn didu gi & ba ca. Ong khong nhan tién
va ro rang la khong thuyét phap nham thang ti€n ban than hay
quyén luc. Cai guang “trong sach tuyét tran” do rat quan trong
trong viéc phat trién trung tam thién IMS (ma ngoai trlr mot su’
kién nhd can du dén mét thién su tai An do, da phan khong bao
gid bi gay phién ha do nhirng chuyén tinh cam pha hoai nhu
thudng xay ra ¢ nhirng ndi khac.)

Th{ bao vé va tinh yéu Goenka da danh cho Sharon da khién ba
cam thay an toan dé nhin thang vao nhiing su’ viéc ma ba chua
bao gi§ dé y téi noi ban than. Ba bat dau di theo 6ng khap nai,
tham du tUr khda huan luyén nay tdi khda huan luyén khac trén
khdp moi mién dat nudc An dd. Sau mudi ngay yén 13ng ngoi
thién tap trung cang thang, dot nhién ba thay minh xuat hién
trén xe Iira 6n ao, dong duc va nghet thd trong vong ba ngay,
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- 7. ANCIENT BUDDHIST TEXTS

~ 8. PARIYATTI (TG CHUC)

9. SACH THIEN TONG HOP

- 10. EBOOK DHAMMA MYANMA

~11. NEN TANG PHAT GIAO

~12. DAL PHAT SU' (MINGUN SA

13, KHO TANG PHAP TREN API

14. PALI TEXT SOCIETY

DANG KY KENH PHAT
GIAO THERAVADA VN

trén dudng tdi phia tan ciing bén kia dat nudc An do. Roi ho
con di dén nhiéu nai khac nira. Luc nao ciling theo sat 6ng, tham
du nhirng khoa huan luyén ba muai ngay.

Pén thdi diém nay viéc luyén tap cia Sharon d3 tién téi dang ké.
Ba d3d 4p dung cho chinh minh modt cam két cia moét ngudi co thé
chét vao moi dém. V4&i mot quyét tdm dén ndi chi sau gidy Iat ba
bat dau cam thay minh khong con tu chd dudc va bi vat va. Thay
vao déng co thic day Iic ban dau la dudc giai thoat khoi dau
kho, Iic nay ba dang cam thay minh da hiéu dudc va tu ghét
minh muon bao vé va lap lai trang thai tri thd'c, chi mudn lam
mot diéu gi dé hoac la mot ngudi nao do khac vdi con nguGi xua
cua ba.

Thé rdi, nhu thé dap 'ng nhu cdu clia ba, xuét hién ba anh
hudng manh tdi cudc ddi ba da lam dao 16n qui trinh. Anh

hudng dau tién la tu’ cudn sach Tu tudng Phat giao Thién dinh tv
tuong nhiing nguoi mdi nhap thién (Zen Mind, Beginner’s Mind)
cla tac gia Shunryu Suzuki ba doc IAn dAu tién tai An do. Mot
c4ch rét nhe nhang d& danh déng va dan ba vao tdi y thirc la ban
nga khong phai la diéu gi ba phai ban tam loai bo: ban nga
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PHAT GIAO THERAVADA VN

52K

khong bao gi& bt dau ton tai! Ba nhan ra trong moi gidy phut ba
chua bao giG dong nhat véi ban nga dé. Ba luon dudc tu do. Viéc
luyén tap cua ba tré nén nhe nhang han.

R6i, mot thdi gian ngan sau do trén chuyén di Mi€n dién. Sharon
gap mot nir thién su tén la Sayama, tai moét trung tam chinh
Goenka ciing da theo hoc trudc dé. Goenka da goi vi nit thién su
nay nhu “Ba Me Sayama” va Sharon hy vong sé gap dudgc mot vi
thanh. Thay vao dé ba chi thay mot nguGi phu nii deo bong tai
hot soan, vong kiéng vang, mac do to lua théu kim tuyén va
thém ca trang diém. “Thuc su’ ba td ra hét sirc tu’ nhién” Sharon
ndi, ba cling thudc loai dua doi va con ra vé choc gheo va ché
giéu ngudi khac, khi Sharon bj b&nh nng va cdm th&y budn cho
chinh ban than minh, Ba Sayama da lanh lung nhan xét: “Kinh
nghiém bénh tat cua ba da la su sira soan tuyét voi cho cai chét.”

Bi€én cO th(r ba la cudc gap gb va@i Dipa Ma, nhu da dé cap dén &
dau chudng nay, Sharon da mo ta vdi toi la “Tot dinh cua su’ tim
ki€m tinh yéu hoan hao,”

Bang nhiéu cach khac nhau, ca Dipa Ma va Munindra déu dac
biét da gitip cho ba ndi 16ng dan su’ gén bo vao trang thai tap


https://www.youtube.com/channel/UCyj6QPW1P-W3aAM8Swz8WPQ

trung tu tudng qua sau dam va tinh lang ba dang dat dugc
(Sharon hién nay cam thay do lIa méi nguy thuc su’ ciia mot kiéu
tinh tam). Dipa Ma da thuyét phap bang chinh con ngudi clia ba
— mot biéu hién hoan hao cho thuc thé théng nhat va toan khdi.
Con Munindra chi dan gian bao la “O nao, ti€p tuc di nao, hay di
sam hang di.”

Khi ching toi dam dao vdi nhau tai Barre, Sharon da bay té quan
tdm dén mot s6 gidm sut cd thé xay ra khi truyén dat Phat phap
vao Hoa ky. “Doi khi t6i cd con ac mong nay,” ba cho biét, "mot
khi ching ta quyét dinh chi vi Igi ich dén nén van hdéa nudc My
ma khong dé cap dén Giac ngd nira — vi hién nay tai My ngudi

ta da to ra qua thuc dung va ganh dua — vi ca tram nam nay
chiing ta khéng thay cd tir dé trong cudn tu’ dién clia chiing ta.
Puong nhién diéu dé la phéng dai qua dang. Ching ta co bon
phan ngan chan nhirng gi tuong tu’ nhu' vay xuat hién. Toi con
nhé cd mot sd diéu chiing ta dudc chi gido cho biét tai An do,
thoat tién da khong lam chiing ta hai long — nhu can cé gang bao
nhiéu la du dé luyén thién. DS la mot thach thirc thuc su' vi
ching ta ky vong thién sé lam hai long chlng ta ngay tdc khac

la diéu nhiéu nguGi chung ta thudng ap U bay lau nay.”



Nhu toi da ndi, “Giac ngd va cd gang, ca hai déu chlra day nghich
ly,” ba cd cd gang dat dudc diéu do khong? Hay chi mudn loai bd
toan bo qui trinh do?”

“Po la mot nghich ly, chinh vi thé nén rat tuyét vai. Giac ngo dau
phai la diéu nay hay diéu no dau.”

“R&t cd thé do la diéu quan trong can dugc truyén tai.”

“T6i nghi, that dung vay, do la diéu toi quan trong can phai dugc
truyén dat. Va cling ding néu né thach thdc con ngudi ching ta.
Khi ching toi thuyét phap tai khoa huan luyén danh cho cac bac
cha me lan dau tién, c6 mot s6 ngudi hai budn khong biét con cai
ho dang lam gi & nha. Va c6 nguGi cho la ching ta thi dang

lam diéu vo bd tai day. Ching tbi quyét dinh thda man dinh kién
gia dinh do6 cua ho ngay va t6i nhd Joseph da thuyét phap thay vi
vé chan ly “vo — nga” 6ng da ndi vé hinh anh vo thuc cua ban
than moi ngudi. Chiing ti cham thém nudc! diéu that su hap
dan 13 ho khdng can dén didu do — néu ban da sdng kha Iau roi
va da trai qua nhiéu dau khd, cac ban dau co can biét su that do
tré nén ngot ngao. Mot so trong ho thong minh tuyét vai.”



“Thé nén ba da bo qua khong tim cach “thoa man” ho?”
\\Véngll
“Tuyét that, diéu do nhu tro bip bogm.”

“T6i that su’ cam thay lo lang, doi khi ching ta la nhirng thién

su, dang phai trai qua nhirng cuoc phan dau cam go, lai muon bo
qua cho nhirng nguGi khac khong phai trai qua nhirng giai doan
do. Nhung tat ca nhirng su viéc do déu ton tai theo cach riéng.
Va moi ngudi chiing ta phai kiém cach phan dau tuy vao diéu
kién cla moi ngudi. Néu toi dugc gdp Dipa Ma ngay tir dau, rét
co thé sé khdng xay ra cung mdt va cham nhu thé. Toi phai trai
qua tat ca nhitng o tudng do, tat ca nhitng 1an 16n do lién

can dén diéu t6i dang thuc hién. Thé ma toi con mudn ndi cho
moi ngudi, 0O, dirng 1am diéu do, ban khéng can lam diéu dé, toi
da lam r6i!” T6i cd gang xoay s& mét chit dé moi su’ dugc 6n
thda. Nhung c6 mét qui trinh can bang hinh nhu sé xay ra va
thuc su’ ban khdng thé nao bo qua nhiing dau khd cla chiing
sanh”,



T6i dé nghi Sharon xem chiing ta c6 thé danh riéng cudc phong
van vé diém dé, vi mot s6 van dé ndi Ién cd lién quan dén kinh
nghiém cla tdi cd trong may tuan qua lan mot vai ngay hanh
thién t6i vira trai qua tai day. Ba dong y chap thuan.

Lenore: M6t trong nhitng diéu dang bién doi trong t6i do6 la cam
nhan: chang co gi co thé ngén can téi dudc, t6i co thé tuy y
muon tién tdi dén cd nao cling dudc va toi mudn di tron doan
dudng da dinh. Trong qua khu téi da cam thay khong nhat thiét
nhu thé — diéu do that dang ngac nhién — toi phai biét thoa man
véi nhitng diéu nhd mon. Y muén ndi tdi da théa man vdi nhitng
kinh nghiém nhé nhoi cho toi biét diéu gi la thuc t€ va diéu toi
noi vdi thé giGi bén ngoai. Nhung hién nay con cé udc mudn sau
xa — vang mot udc mudn va tdi khéng thé ngan chin lai dugc —
tlrc la muodn biét diéu gi co ban la thuc nhat. Bén trong moi su,
con cd gi ton tai khéng? Va ngodi thién tai day, toi dang dé y tdi
rat nhi€u nghi luc trong ngay va su’ tap trung tu tudng cua toi
that la 1ang dong. Lai con tao ra mot th(r cdng thang co lién
quan dén c6 gang va mong mudn — va toi tu biét minh va khong
biét hanh déng ra sao. R&t cd thé ba sé bao, “nhin kia, nhung do
cd phai la tat ca hay khong?



Sharon: Trudc tién, that la khung khi€p néu ban khong kiém

ché diéu nay. Khi Dipa Ma cho tdi biét la t6i co thé trg thanh mot
thién su' vi dai, ba chi co dé cap dén mot diéu duy nhat nham can
toi khdng co thé suy nghi toi co thé thuc hién dugc diéu do. Tuy
nhién hau hét cac phuc tap xay dén vdi ban lai xuat phat tu
khuynh hudng nhi nguyén, do la diéu toi cling bi vudng phai.
Gang cdng sirc dé thao g& diéu dé co thé trg thanh khuynh
hudng nhi nguyén khac, hon la nhan ra dugc su hu' vo dich thuc
cla no. Néu ban nhan ra dudc diéu khac biét, thi nd sé anh
hudng dén ban. Néu ban cam thay cam ghét nhirng gang cong
stfc dd, chling ta s& rai vao mot tinh trang hon loan gap doi vi
ching ta vua cd cong lai vira chan ghét lam vay.

Lenore: Lai rdi vao nghich ly trd lai roi cod phai khong? Téi can
phai hoc hdi ddi pho ra sao vdi van dé nay. R3 rang la no tiém an
ngi tat ca moi van d&. Y tdi mudn ndi la néu khéng mudn dudc
giac ngo thu hoi ban con lam gi dudc nira? Va tuy thé ban ciing
co thé gia dinh 1a khéng mubn dudc gidc ngd. Vang, thé thi lam
sao ¢ thé udc mudn ma lai khdng dinh méac. Diéu do6 cd gilp

gi dugc khong?



Sharon: Vang, cé ch(r. C6 mdt vai diém can luu y. Pau tién chiing
ta phai hiéu la tai phuong Tay minh thudng lam gi khi nghe phap
diét duc nagi Phat giao, thudng dugc cho la nguyén nhan moi dau
kho va két qua la dua ra mot s6 phan doan: dinh bén la xdu va
sai, la xau xa va t6i bai — thay vi coi d6 nhu' la nguyén nhan cua
moi dau khd. Vi chiing ta hay phan doan, ching ta khéng thé
nhin ra dudc diét duc chinh la thu tiéu mot ganh nang. Cling
giéng nhu cai stic ndng dang dé bep ching ta va gay ra dau kho
cho ta. DO la diéu dau tién toi suy nghi.

T6i nghi ban cd ly, d6 chi la van dé hoc tap lam sao d&€ mubén ma
khong dinh bén. Khong tao ra mot cach tu phan quyét minh xoay
quanh van dé dinh bén hay khong. Néu ban nhan ra di€u do — thi
su’ gang cdng va phan ddu cta ban cd thé dem lai cho ban nghi
luc mdi ngay luc dé. Va ching ta c phai ti€p tuc thuc hién diéu
do lién tuc.

Lenore: Toi ¢ thé lam dugc mot nira, nhung chi it phat sau toi
cam thay that khung khiép.

Sharon: Toi nghi ly do Ia diéu nghich ly d6 vugt qué su hiéu biét
cla chiing ta 1a vi né qua don gian — diéu dé clr tai dién hoai



truGe ching ta moi gidy moi phut thay vi cd gang gidi quyét trén
mot binh dién nhan thdc va tam ly. Hay tan dung nghi luc d6 cho
ngay giay phut hién tai nay va co gang tich Iiy.

Lenore: VAy thi chi can y thirc dudc qui trinh dé...trong moi ngudi
la du?

Sharon: Chi can vay thoi.
Lenore: That kho tin qua.

Sharon: Toi biét, toi du’ biét that la kho tin, nhung lai la su
that. Diéu ching ta thudng lam la tu trirng phat minh. Khdi dau
moi van dé ching ta chi thdy nhitng gi hién nhién — nhu’ ghen
ghét, san han...

Lenore: Ca ghen tudng nira.

Sharon: Vang chinh th€, dan da chung ta nhan ra dugc nhirng gi
kha hon, gidng nhu cd gang hodc la tham vong ciling nhu

ganh dua. Nhung khuynh huéng dé van 1a mét. D 1a phan doan
va cung cd t6i da cho nhitng phan doan do. Chang cd lién quan
gi tdi xr ly va bd qua moi su. Khéng co nhiéu ¢6 gang bo ra dé



thuc hién thai dé do. Co ban la chiing ta lubn tim toi hoc hoi dé
thuc hién moi su’ nhung lai khong thuc hién tot, rat tot nhirng
diéu do.

It 1du sau d6, mot van dé da dugc dé cap dén trong budi ndi
chuyén vé Phéat phap lai ndi 1én dé 1a: Viéc tai dau thai. M3c

du d3 dudc nghe cdt nghia hang trdm Ian, toi van thay thic mac:
NEu ban nga khong ti€p tuc ton tai sau khi chét, thé thi lam sao
con co thé dau thai dugc. Sharon dong y day la mot van dé kho
tin. Ba hai tdi: con co diéu gi hién van ton tai ndi tdi gidng y
nhirng gi hoi toi Ién sau khong. Toi tra IGi la toi khong biét. Ba
ndi, Phat phap day khéng co gi gibng nhau ca. Chang cé ban thé
lan thuc thé ndo da chuyén ddi tir théi gian dé dén nay. Nhung
da ton tai mot su’ lién tuc nao do nai qui trinh nay. Thdi diém nay
anh hudng dén thdi diém k€ ti€p va lai anh hudng dén thdi di€ém
ké tiép sau dd. Chang ¢ gi la ngau nhién hodc bilra bai. Ludn ton
tai mot sy’ lién tuc “khong cé bat ky sinh vat nao bi ngdt quang
qua thdi gian”. Va diéu nay ciling ddng vdi ca cai chét thé ly nira.
Giong y hét ching ta dang dugc tai sinh hang giG hang phut, mot
su’ bién ddi lién tuc cling nhu' thé ludn hién hitu dé 1a tai dau thai.



Toi ggi ¥, “mot dong chay chéat liéu tiép dién lién tuc,”
“Na na nhu vay”

“Con gi chua ro khong?”

“TU chat liéu haoi co ve..”

"0, vang, tudng tu nhu ban chat. C6 mot dong” (hodc mdt dong
chay — toi nghi ra roi.)

“Pung do, tuong tu nhu' trong mot hat tao va ta dugc mot cay
tao moc Ién cd nhiéu trai tao vGi nhirng hat tao mdi khong phai la
chinh hat tdo chidng ta da trong luc dau. Nhung cé mot su’ lién
tuc. Joseph d& dung hinh anh cai trién va chét sap. Cai trién dé
lai mOt dau an trén sap, nhung chang cd cai trién nao con trén
sap ca..”

“Vang, thoi tam gac van dé nay lai,” T6i noi, “con Qua bao
(Karma) van 1a mot van dé rat khé khan déi vai t6i.”

“Hay dé cap dén van dé dé xem sao.”



“Dd 1a dau kho, dau khd thudn tdy dé toi khdng ché chap nhén
diéu do. Cho du ching ta cé dé cap rat nhiéu dén cudc song da
qua hay nguyén nhan va hau qua gi dd, toi van chua thoai mai.
Toi van gdp truc trdc & phia d6i dién, do 1a su’ tan nhan. Néu
nghiép chudng cé that, thi nd sé tao ra nhirng hau qua va lai ti€p
tuc anh hudng dén nhifng gi sau do. Nhung cho du cd cd gang
cach méy dé hiéu dugc birc tranh toan khdi, hinh nhu tdi khéng
thé ndm dugc”.

“Po la diéu rat phlrc tap. Chinh Blc Phat da bao suy nghi qua
nhiéu vé nghi€p chudng s€ lam cho ban u mé mot chut la gi.”

“Ba co nghi la vai khoi oc binh thudng ching ta thuc su khong
thé hiéu dugc tan cdn van dé hay khong.”

"0, vang, t6i nghi diéu do6 co that day.”
“Vay ba cb thé binh than vdi diéu bat kha do xét dé hay sao?”

“Xét dudi goc do tri thirc tdi cd thé hanh déng nhu vay. Nhung
véi truc giac toi cd thé cdm nhén dudc su’ that trong dd. Khi toi
tham muon, cam ghét, t6i cam thay day chr. Cam nhan no da
tao ra mot bau khi d3c biét tdi cd thé nhan ra dudc. Va nd phdng



ra mot thd' sinh luc co kha nang thu hut mot so sinh Iuc khac.
Mot diéu gi d6 dudc tao ra tai thdi diém do lai cd dugc mot sd
yéu t6 chdn dong va bang tri tué toi cdm nhan dudc diéu gi dang
dugc tao thanh. Vi thé toi nhan biét dudc toi da sang tao toan bo
thé gidi cua toi ra sao.”

“Toan b6 hay sao?”

“Vang, khong phai diéu t6i cé thé kiém tra dudc nhifng gi khdng
thich thd xay ra. Nhung la toan bo méi tuong quan cua toi
vGi diéu do.”

“T6i biét nhiéu ngudi tin rang tat ca nhirng gi ta c6 dudc, la do
chung ta tao ra. Nhung kinh nghiém cua t6i cho thay khong don
gian nhu thé. Ludn co nhiéu diéu khac ti€p tuc xuat hién. Néu
nhu cé dugc mot mo hinh to I6n, thi ludn cd sai sot trong do. Ba
hiéu y t6i khong?”

“Vang, vdi tri thirc tdi khdng tin cé thé hiéu dudc. Nhung truc
gidc nhac bao t6i moi su’ khdng phai ngau nhién ma cd, réng

t6i da san sinh ra mot loai nang luc nao dd va réi nang luc do sé
phan hoi lai noi toi. Toi d3 hiéu diéu dd. Gilra nhitng khdn kho,



han thu hodc tham muén t6i thdy cd qua bao ngay trong dau khd
truc ti€p do nhirng hanh dong dang tao ra dua trén nhirng hién
trang do. khi toi dang trong giai doan thi tho long quang dai, toi
cam thay hai 1bng va sung sudng vd cung. Ludt qua bao thé hién
& chd néu ban thi thd 16ng quang dai, ban s& nhan lai rat nhiéu
(cho di la nhan lai). Nhung khong thanh van dg, vi diéu gi xay ra
chinh la da c6 qua nhiéu khong gian tao thanh nd. Bat cf diéu gi
toi co dudgc, to6i cam thay nhu da du. Trong khi do thi ban thi€u
thdn, thi chang cd gi la da ca. Thé nén tdi hiéu dudc van dé theo
nghia & moi thdi diém hién thuc cla nd. M6t loai truc gidc vé
nghi€p chudng (qua bao).”

Trude khi rdi Barre, t6i da trao doi vai hai ngudi trong ban quan
tri tai do vé viéc Sharon trg thanh thién su gay ra cho ho nhirng
an tugng gi, ngudi dau tién phu trach bao tang vién trudc khi trd
thanh nguGi diéu hanh van phong tai IMS. Lam viéc vG@i Sharon la
moOt phan quan trong trong viéc luyén thién cua ba, tur khi ba

bat dau hanh thién vao nam 1977. Va ba cho biét, thuc chat
Sharon la moét phu nir la diéu vo cung quan trong, ba ta danh gia
cao cung cach Sharon két hgp dudgc tinh tu ton, long nhan hau
va V@i suc manh tri thic, I1ong trong sang va tinh nghiém tuc



trong luyén tap. Cach ba diéu hanh thién vién rat dé mén, véi
nhan cach rat chan hoa. Tinh dé ddi va san sang chap nhan khién
moi van dé déu dugc giai quyét 6n thoa va tao cho moi su’ cd co
may trd thanh hién thuc. “Ba khong bao gid xiét day qua chat”.

MOt diéu quan trong thién sinh nay cling nhan manh dén do la
trong cai nghiém tdc, Sharon td ra rat san sang gitp d& phu ni.
Thong diép cua ba thudng la, “diéu kho, diéu sau sac danh

cho dan 6ng thuc hién”. Tinh khi cua Sharon la mot doi choi ro
nét.

Theo nhan dinh cua thién sinh nay tat ca cac thién su tai IMS déu
chia sé nhirng duc tinh don sa va khong cau né hinh thic cua ba.
Tai trung tam thién Barre, khai niém thién su’ la “ngudi ban tinh
than” da tré thanh mot thuc tai kifm nghiém dugc. Khdng cé gi
phai giai trinh thém hoadc phai bé qua cho ho ca. Khong cé nhirng
chi tiét tinh cam hoac tinh duc can che day. Moi su’ déu dugc phdi
bay trudc thanh thién bach nhat. Ba coi do nhu' la mot phan cua
tinh ha khac tham nhap vao hét moi su. “Tat ca déu phai dat dén
— su’ hu vo tuyét ddi.” Ba cho biét nhu' thé chang co gi phai bao
mat ca va diéu nay tao ra su’ cdi ma va tin tuéng.



MOt nam thién sinh rat dong tinh vé su’ quan trong cac nir thién
su’ hién dién tai trung tam. Theo y ctia anh ta, phu nir cé tinh
nhay bén I3n lao, c6 tdm mirc am hiéu sdu rdng han, déc biét
trong nhifng trao doi tinh cam té€ nhi. Anh ndi ti€p, “Rét it khi xay
ra coc can tho 106 va ban chat nhe nhang dju hién cta phu ni,
theo t6i cam nhan la diéu hét si’c cg ban trong mot vai giai doan
luyén tap. Toi hoan toan thong cam dudc. Chinh do su tinh té
clia Sharon ma moi su’ d3 trd nén 6n thoa dé cho nhitng ban chat
n{r tinh cua toi cling dugc boc 16 ra

|ll

C4u ta cling déng y rang cac ni thién su cling rat can thiét dé
chirng té phu nif cling cé tiém nang ngang bang véi nam gidi
trong luyén tap. Thién sinh nay con noéi thém, “Va do la diéu
quan trong dé cho cac thién sinh bdc 16 dudc tron ven nhiing
tiém nang tri thi'c. Nam giGi dac biét thudng bi gidi han trong
lanh vuc nay vi ho hay to ra thién vi.”

Cau ta nhd lai mot cudc ti€p xuc quan trong mdi day vdi Sharon.
Do chinh la giai doan khi cau ta dang trong tinh trang ganh dua

véi mot nam thién sinh khac, anh ta té ra tién tdi nhanh hon cau.
Trong khi viéc luyén tap cau lai to ra hai tri tré va “Dung chan tai



chd”. Vi ban chat nam gidi 1a hay ganh dua. Cau cdm thdy mot
thién su’ nam sé khong nhan ra dudc tinh thé ro rang nhu
Sharon dau. Ba nadi v&i cau, “Khi cac ban ganh dua vdi nhau, cac
ban chi dua tranh véi chinh su’ ngu xudn ma thdi.” Hinh nhu ciu
ta nhd lai chinh xac nhirng IGi Sharon thuGng nadi. Va khi chidng
toi rdi thién vién cdu dua ra két luén, “Tinh 6n dinh va binh than
cla Sharon gay cam hi{rng cho moi ngudi.”

Sau thang sau toi lai dudc ti€p truyén vaGi Sharon ngay tai thién
vién IMS, cé mot bién c6 hoan toan bat ngG da xay ra trong cudc
sdng cta Sharon. Vao thang Ndm ndm 1984 va toan thé cac
nhan vién tai Barre dang chd don mot thién su’ ngudi Mién Dién
tén la U Pandita, 6ng ta dén dé td chic mot khda huén luyén kéo
dai ba thang (6ng chua bao giG ra khoi Mién Dién). Sharon da
nghe ngudi ta bdo cho biét 6ng sé dén, nhung khong thay phan
khai Iam. Ba dang & trong bép trong khi do thi thién su da budc
qua clra — va ngay lic nhin thay ong, ba cam thay “nhu bi

Sét danh.” Cho du ba cdé nhiéu kinh nghiém giao ti€p vdi cac
thién su trong qua kh( (nhu' vdi Goenka va Dipa Ma tai An D6.)
Ba ndi vai toi ba khong hy vong diéu nay sé xay dén trong dci ba
mot lan nira. Trong sudt khoa huan luyén ba thang do ba da ngoi



thién véi U Pandita va quan hé gilra hai nguGi ngay cang phat
trién tot dep. Ong ludn to ra cirng rén va doi hdi nhiéu. Nhung ba
rat phan khdi sau muGi nam trdi lai dugc luyén tap chung vai mot
thién su. Ba mo ta thién su’ nhu’ mot “chién binh” tha chét vi
gdng sUc giai thoat con han la chang cd géng gi hét. Luyén tap,
mot yéu td quan trong nhat trong cudc song, khong dugc thutc
hién diéu dé mét cach ludm thudm. Ong yéu cau phai tap trung
tu tudng tung giay tung phut, khong dugc gian doan. NEu
Sharon té ra thi€u tap trung tu tudng chi trong giay phut thoi,
ong da nhac nhd ngay, “Ba co6 thay diéu do khong?” Nhitng cir
ddng cla ba trd nén chadm chap dén noi phai mat mot tiéng dong
ho dé ba di chuyén tir phong thién trd lai phong minh. Ong con
choc gheo, “sao thién su’ di nhanh dén thé.”

Pai véi moét s6 ngudi, kiéu cach clia U Pandita qué coc can va
nghiém khéc. Ong cé thé chi can ngudc mét 1én da du dé biéu 16
khong dong tinh roi. Mot s6 ngudi cdm thay 6ng qua ciing nhac
va khong thié€t thuc. Tuy nhién doi véi Sharon phong cach cua
dng co stic giadi thoat. Ba cho biét, “Ong chi can luu y dén tu
tudng tuong doi gidi han cua Ba vé nhirng gi ba c6 kha nang
lam dudc va da cd thé quang ba ra mot cach v tan. LSi day clia



6ng ham chira mot su’ that do la ching ta cd thé dudc giai thoat
ngay trén coi dGi nay. Sharon chua bao gi¢ lam viéc cuc

nhoc dén thé. Bat c Iic nao trong ngay ba cling cam thay

nhu dang bi thach thirc. Chang phai phong cach clia U Pandita
da dem lai cho ba nhirng IGi dong vién to tat dén thé sao. Nhung
Sharon khong cam thay co gi phai nghi ngG va ludn virng tin nai
ong. Va nam 1985 sau mudi hai nam vang mat, ba da trd lai
Mién Pién dé luyén tap chung vdi U Pandita tai tu vién trong rirng
cla ong trong vong ba thang.

Tai d6 ba kham pha ra phong cach cua 6ng hoan toan khac.
Sharon ké lai, tai tu vién riéng clia minh 6ng té ra rat ngot ngao
va diu dang, giong nhu’ mot “Ba me yéu dau”. va bai luyén thién
giao cho ba la bon Kinh Brahmavihara — Tung Kinh long Nhan

ai, buc tu bi, Niém vui dong cam va Long thanh than. Ba cho biét
mot phan nhirng kinh nghiém c6 dudc trong giai doan nay that
su’ la mot “niém vui khon ta.”

Tuy nhién, v& mat thé Iy moi su’ khdng dé dang chat nao, thdi tiét
va diéu kién song that khac nghiét han bat ky nci nao khac tai
An D9, v8i chudt bo, rén rét va con tring du loai. Bira &n duy



nhat trong ngay dudc don vao lic 10.00 giG sang, sau do chi co
nudc 1a dun s6i cho dén 5.00 giG ngay hom sau. Va cudi cung
Sharon tré nén gay com om yéu.

Tuy nhién, Sharon van udc ao dugc trd lai An do. Hién git U
Pandita d& sau muai 1dm tudi va ba cam thay rét can thiét

hoc dudc & nai 6ng tat ca nhitng gi cd thé trude khi 6ng vién
tich. Trong khi dd, cong viéc cua ba vdi 6ng U Pandita da anh
hudng rat nhiéu dén phong cach giang day cua ba tai Barre. Dac
biét [an dau tién, ngudi ta rat dé nhan ra sy’ khac biét dd. Méi
day thoi, Sharon da phai giai thich:

“Tdi cling cam thay can phai chinh lai cong viéc dé 13y lai thé can
bang.” Xuét phat tir nhirng kinh nghiém ban than vé kiéu thuyét
phap do, cong vdi phai ti€p cac thién sinh mudn phong van vé U
Pandita, ba cam thay bi anh hudng rat manh do tinh trung thuc
va da dang ndi hé thdng giang day cua 6ng truyén cho. biéu do
da gilip ba cd thé dé dang theo sat thién sinh va hudng dan ho
cach tu tin han trén budc dudng hanh thién. Trai ngudc vdi cach
ti€p can ba thudng ap dung xua nay, cho rang moi su’ viéc sé tu
nhién tuan tu to 10 ra. Hién giG ba to ra doi hoi han va chi thi



thién sinh phai té rd dau hiéu ho dang luyén tap gilp ba dé
dang dua ra nhitng hudng dan ddc trung. Ddi khi ba yéu cau
phai tap trung y thic & dién rong va bao quat han. Boi khi tap
trung y thirc lai dem lai hiéu qua hon. Ba da tré nén nhay bén
han véi ting bd phan lién ti€p phai dat dudc. Va tim ra nang luc
k{ thudt d€ dan dat cac thién sinh mét cach chinh xac han.

Hon nira U Pandita lai co kién thirc uyén bac va nam viing ly
thuyét tir dé Sharon hy vong co thé tan dung dudc. Ba y thirc rat
rd nhitng nguy hiém khi qua rap khudn theo mét khudn mau qua
chat hep ddi vdi kinh nghiém ca nhan. Cung ltic do ba ciling nhan
ra nhitng gigi han clia cach ti€p can A déng véi nhitng thién sinh
My. Viéc khir tuyét tinh tham lam la diéu chinh yéu nhat cta
thuyét phap nay. va mét cach truyén dat Phat phap thong dung
tai A chau. Tai My, Sharon nhan thay tham lam khong phai 13
hién trang tam linh troi hon han so vdi tirc gian. Déac biét dudi
dang tu’ két an minh.

Thuc chat, dd 1a moét yéu cdu manh mé phai “nhd tan gdc nhiing
can trd nay” (v8i cac thién su A chau dé la mot thdng diép, tich
cuc, day co gang va manh mé&) Ba mu6n noi, “Dugc roi, chi can



nhin lai chinh minh — xin dung chan ghét” bay la nhiing gi ta
phai két hgp. “Trudc tién nén biét moi su dau con do. R6i ban sé
co thé bo dan.”

Mua Dong 2000

Pé tra ISi nhitng cdu hoi tdi gui cho ba qua dudng buu dién,
Sharon da guri lai t6i nhirng cau tra I0i chinh xac va rat thic bach
khi€n t6i khong con cach Iua chon nao khac la in toan bo noi
dung nhirng cau tra IGi do, da phan tbi da in nguyén van vdi rat it
thay doi hodc stra chifa.

“Nam 1989, Joseph Goldstein va t6i da thanh lap tai Barre mot
Trung Tam Nghién Clu Phat Hoc. (Center for Buddhist Studies) la
trung tam em cua Insight Meditation Society, trung tam

BCBS dudc 1ap ra dé qui tu tat ca cac thién su, hoc gia, thién
sinh, sinh vién va Phat tir cam két hoc hoi tu’ tuéng Phat giao
nhu 1a mot truyén thdng séng déng. Théng qua nhirng budi hoi
thao, cac budi thao ludn, cac I6p hoc va nghién cliu, ching toi
khao sat lai dau la y nghia phai trung thanh véi nhirng nguén goc
va thé hé truyén thdng Phéat gido va cling dé trién khai mot cau
tra IGi song dong va chap nhan dudc trudc nhirng van dé cua thé



gidi hién nay. Muc dich cua trung tam chinh la tao ra mot cau nai
gitra hoc hdi va thuc hanh, gitfa nhitng kién thirc hiéu biét va
truc giac hanh thién. Nhdm dong vién su’ dan than tich cuc vdi
truyén thdng trong tinh than tim hiéu va nghién ciu mot cach
chinh xac.

“Nam 1998. Trung tam thién IMS da khdi sy mot du an mang tén
Forest Refuge (cho an trong rirng) nhitng khéa tap huén dai ngay
sé dugc trién khai tai trung tdm nam trong riing gitta IMS va
BCBS. Trung tam thién nay sé cho phép chung ta thuc hién
nhirng cudc hanh thién nghiém tuc bén ngoai co cau cia mot
cudc huan luyén hinh thirc. va véi su giup da lién tuc gilra ca
nhan vdi ca nhan va thién sinh vdi thién su. Hang thé ky qua tai
chau A, cac trung tdm va thién vién ki€u ndy Ia ngi nhiéu ngusi
co thé luyén tap lién tuc va gan giii vdi su’ diu ddt cia mot "Su
Phu”, da dao tao ra dugc rat nhiéu thién su vi dai. Chdng toi tin
rang vai sy thiét 13p trung tAm Forest Refuge (cho &n trong rirng)
la mét budc ti€n quan trong dé dao tao cac Thién su’ phuang tay.

“Trong khoang thdi gian ké tir cudc phong van chiing ta d3 thuc
hién trong nhiéu nam qua, t6i cling da viét dugc hai cudn sach va



cling tao ra dugc mot dau mai lién lac thu tur vé thién, toi

cling d3 bién soan va bién tap dugc tuyén tap ké cla cac thién
su' tai IMS (d3 dudc nha xudt ban Shambhala phat hanh dé géay
qui gilp cho thién su’ Ram Dass, 6ng da bi mot cl nhoi mau co
tim that tham hai vao dau nam 1997) va hién nay toi dang viét
ti€p mot cudn sach khac vai chu dé vé buc Tin — Va cling da
thuyét phap tai bat ky cudc tinh tdm nao khac.

“Cubn sach thr nhat cua toi viét vé Long Nhan Ai. Mot Nghé
Thuat Hanh Phuc Cach Mang (Lovingkindness: the revolutionary
Art of Happiness.) do Shambhala xuat ban, cudn sach tap trung
vao metta, hay tap luyén long nhan ai, da dugc dirc Phat giang
day dé tap luyén tap trung tu tudng, trdnh hodng sg va phat
trién mot trai tim nhan hdu. Metta khong doi hoi ching ta phai tur
bo con dudng ching ta dang di, hodc gia v& nhu dang cdm nhéan
dudc nhirng gi khong thuoc vé ching ta dang khac no6 giup
chiing ta cdi ma cdi 1ong v3i hoan lac va véi ca dau kho nira. Hau
qua cdng viéc ddng tac cdi ma nay nham hiéu biét dugc su’ thién
bam sinh va méi tuong quan vdi ba tanh. Nhan ra rang ching ta
khong bao gid bi phan chia va song biét Iap, chinh vi vay day la



mot quan di€ém cach mang va la mot phuong cach giai phong
cudc song.

“Cuon sach thir hai cta t6i mang tua dé: Téam Long Bao La Tua
Hoan Vi (A Heart As Wide As the World do Shmbhala xuat ban).
GOom hang loat nhirng bai viét ngan, da s6 dua trén nhiing kinh
nghiém clia chinh téi trong ltc hanh thién va dé ra nhitng vién
canh tap trung y thic, Iong nhan hau vao cudc séng. Ciling cé
nhitng chuong viét vé nhitng khai niém Phat gido ¢ dién kém
theo nhitng cau chuyén vé viéc toi bi mat xe hadi va phan dau hoc
vi tinh. Viéc luyén tap thién cua toi (tUr nam 1971) da lién tuc chi
rd trai tim chiing ta du 16n dé 6m tron dudc toan bd cudc sdng
ching ta k& ca nhitng kinh nghiém sung sudng lan dau kho. Tai
day mot lan nira t6i nhan manh dén tinh yéu va cdi mé coi long
cling nhu nhitng tiém nang thuc su cua tu do trong cudc sdng
cua chung ta.

Pau madi trao ddi thu tir nhu t6i dé cdp & trén dudc goi la: Tiéng
Noi Trung Thuc Vé Thién dinh (Insight Meditation ) (sounds True
Audio), phan anh kinh nghiém vé khda huan luyén. Hién cé mudi
hai bang cat-sét, mot mat ghi bai thuyét phap cua Joseph hoac



cla chinh t6i. Con mat kia 1d mot hudng dan hanh thién do mot
ngudi trong ching toi thuc hién dai khoang bon muai [am phut.
Ciling c6 cubn hudng dan bai tap luyén va nhing tiép xdc lién tuc
vGi hudng dan vién do chinh tdi dam trach. Diéu nay cho phép
chlng ta rut ngan lai khoang cach cho nhitng ai muén cé6 mot ca
cau trg giup viéc hanh thién ctda ho trong cudc song hang ngay
bén ngoai cac trung tdm thién. Ngudi tham gia ké ca nhiing
nguadi co con nho, nhitng nguGi bi 6m dau kinh nién, cac tu nhan
(tai liéu dugdc phan phat mién phi trong cac nha tu), cac ni su
trong tu vién, nhirng ngudi md&i bat dau hanh thién va ca nhirng
ngudi da cd kinh nghiém mudn tim kiém thém hudng dan.

Tuyén tap vén hoc (Voices of Insinght, nha xuét ban Shambhala,
1999) la cudn suu tam duy nhat cac bai viét do cac thién su tai
IMS da dugc xuat ban. Cudn sach dudc chia thanh ba chucong:
mot noi vé Buc Phat (cling gdm ca cac cau chuyén vé cac thién
su’ cUa chung t6i, mdi tuong quan trong cac hé phai, ban chat
Puc Phat cua chung ta, cling nhu’ cudc hanh trinh cua B¢ Phat);
mot chuang khac viét vé Phat phap (gom nhirng bai viét mo ta
viéc thuc hanh vé luyén chu y va long nhan ai, cac IGi day vé vo
thudng (impermanence), dau khd, hu' vo va giai thoat); va



chuong cudi cung viét vé cac doan thé tu si Tang gia (gébm quang
ba y nghia cd dién va dudng dai vé doan thé tu tri va cac dé tai
liEn quan dén cach song trén tran gian nay, nhu la cac bai tap
luyén hang ngay, gia dinh va cac nghi thirc phuc vu). Tat ca cac
Igi nhuan thu dudc déu danh cho thién su’ Ram Dass.

“Cuon sach ke ti€p tbi sé viét vé dé tai Buc Tin. Sau khi nghién
ctfu sau rong Ve cac kinh nghiém ca nhan cua t6i khi hanh thién,
ké ca luyén tap trung y thic 1an 1dng nhan ai (metta), téi d8 nhan
ra mot chu dé phai dugc nhan manh dén la Bic Tin. Tiéng Pali
thudng dich tur Buc Tin tu chir Saddha nguyén tu’ co nghia la
“nang cao tam hon Ién.” Thé nén hién thdi toi dang nghién clru
“nang cao tam hon Ién” ham chla y nghia gi trén budc dudng
dan dén hoa binh; lam thé& nao dé€ nhén ra diéu dé, trudc tién,
chling ta moi ngudi déu cé mot tdm 1dng; va rdi lam thé nao
chung ta thay dudc viéc dang hién hay nang cao tam long chung
ta mang y nghia 1a mét cda Ié tinh tuyén va chiing ta phai tu hao
vé diéu do. Cho du chung ta khong nghe dé cap dén duc tin
thudng xuyén trong Phat giao, thudng cg ban chi la mot truyén
théng khdn ngoan, tdi tin rang néu dudc hiéu chinh xac, dic tin



la mot sgi chi xuyén sudt budc dudng chung ta di va la mot yéu
td ho trg chlng ta rat dic luc.

“TU nam 1983 dén 1989, tbi da luyén tap Brahmaviharas (metta,
nhan hau, niém vui cam thong va binh than) mot cach cham chd
trong nhirng khoa luyén tap cao cap cling nhu trong cudc song
hang ngay. U Pandita Sayadaw la bac thay cua t6i trong nhirng
luyén tap nay. Diéu nay da thuc hién dugc y nguyén lau nay toi
hdang mong udc la hanh thién phai phan anh dugc tam long

clia Buc Phat. Vi mudn luyén tap Brahmaviharas t6i mudn cd ban
kham pha ra kha nang tu yéu chinh minh truGc da, vi chinh Buc
Phat cling da lam thé. — vdi hiéu biét r6 rang va ldong nhan hau
khong hé suy suyén. Tai tin tudng (va sau nay khdm pha ra
thong qua kinh nghiém) la ding y nhu nhirng gi Ngai da

khang dinh trong Kinh Phét, diéu nay la cd s3 dé cé thé thuc su’
yéu tha nhan, vdi ca tdm ldng trong sang 1an 1dng tir bi dén hau.
Vun dap nhirng trang thai (States) trén lam cho tam hon ching
ta tran day duc tin, tran day tinh yéu thucng vaéi si’c manh tucng
quan gilra chung ta vai ba tanh....



“R&t cd thé gidy phut 8n tugng nhat da xay ra khi toi thuc hién
luyén tap cao do nay tai Mién Dién, do chinh la khi t6i kham pha
ra toi cd kha nang thuc thi diéu luyén tap do vai day tinh thuong.
Thuc su t6i da ngoi thién tai do day sirng sot va suy nghi,

“Toi day cd phai khong?’ Thuc té& tat ca ching ta déu sdn cd mot
tinh yéu rat manh liét, nhung mot khi ching ta khong dung cham
tdi viéc luyén tap, thi khd ndng tudng quan gitra chiing ta van
con bi che khuat, van veo hay bi bop méo. Nhirng luyén tap nay
s€ md rong tam nhin cta ching ta doi véi nhitng gi cd y nghia do
hanh thién cao d6 mang lai.

“Trong nhirng nam sau nay, t6i da du hanh tdi nhiéu nai trén thé
giGi dé thuyét phap vé Brahmaviharas. Tdi bi strng s6t lién tuc,
bat ké toi di tGi dau cd rat nhiéu ngudi lai cho hién trang tri tué
nhu thé qua yéu kém. Cac thién sinh trong khda tinh tam cho Ia,
“Néu t6i td ra nhu mi va nhan hiu, tdi s bj lam dung va cb thé bi
hai.” Hodc gia con cé ngudi noi, “Doi vdi toi, nhirng diéu do chi la
tinh cdm udt at, khdng thé nao sdng nhu vy dugdc.” That dang
budn, thai do do da lam suy yéu stiic manh do tang cudng
Brahmaviharas dem lai, rat cd thé vi ho da truc tiép thira nhan va
vun x8i su’ tuong quan sau tham nhat vdi cube dai.



TU nam 1971, t6i da hoan toan cong hi€n cudc dai toi cho viéc
quang ba Phat phap. Nho nhitng giai doan ap dung dai han va
long kinh mén nhu vay (cling nhu t6i da 16n tudi), tdi da dugc coi
la ngudi chi ca trong Phat gido tai Hoa Ky, diéu do khién t6i nhiéu
khi phai kinh ngac. Déi khi cd ngudi néi, “Oi, chdng phai ba cling
vGi Joseph Goldstein va ca Jack da chang c6 mot tam nhin sang
su6t dé thanh 1p Trung tdm IMS vao ndm 1976 d6 sao, mot tam
nhin tién tri nhu thé bao hiéu Phat gido sé dugc phd bién thé nao
tai nudc My nay.” Nhung toi ludn tra IGi ho, "Khdéng dau, ching
toi dau co nghi thé, ching toi da quyét dinh chiing toi cho la

tdt dep nhat moi ngay, chiing tdi d& pham nhiéu sai [Am va van
con tiép tuc theo ddi xem cdng viéc sé tién trién dén mic dd nao.
Xét tir géc dd ndi tdm sdéng tdi van chi don gian 1a cudc sdng cua
t6i ma thoi, khong co6 gi dang noi ca. Nhung tdi cam thay rat may
man da thuc hién luyén thién dugc gan ba muci ndm nay va
cting chinh vi thé ma IGi khan vai cua toi nhirng ngay nay la, “Cau
sao cho t6i dugc la mot nguGi hanh phac.”
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thién Chi), thién Vipassana (thién Quan, hay thién T Niém XU),.. va cac bai Phap thoai ciia cac Bac
Trudng Lo, cac Thién Su & Chu Tang, Ni uy tin thdi dudng dai; cap nhat thong tin nhitng khoa
thién tai cac trung tdm thién hodc khda thién online, cac khda hoc Phap bao, hoc Kinh dién, hoc tung
Kinh Pali, khda hoc ngir phap Pali, cac su’ kién Phap hdi, tir dién Pali, ithg dung Mobile, kho thdng tin
ti€u str, chua, trung tdm thién, lién két hitu ich, kho anh Phéat, anh Chua, anh Chu Tang, cp nhét
nhiéu tin tdc thién Phap mdi...
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Namo Tassa Bhagavato Arahato
Sammasambuddhassa.

Pic Thé Tén Nao Co B An Dirc A-ra-han, Tu Minh
Giac Ngo Chan Ly T& Thanh B€ Khong Thay Chi Day,
Con Xin Banh L& Ddrc Thé Ton Ay.

Theravada.vn la trang thu' vién Phat Gido Nguyén Thay
Theravada, téng hdp cac tai liéu Dhamma Phap bao,
tao duyén dén cac quy vi hitu duyén dudc biét dén
Dhamma ma Pdc Phat Gotama da chi day va dugc cac
bac Pai Trudng Lao gin gilf luu truyén, tao duyén cac vi
dugc than can vdi cac bac thién tri; dugc Iang nghe
Phap bao tur cac bac thién tri dd; cé kha nang khéo tac
y hay la co su tac y dung, va dugc thuc hanh Dhamma,
dan dén su chiing déc Thanh-dao, Thanh-qua, hau
mong cac vi dugc tan hda, dudc virng vang trén con
dudng giai thoat khé ma Bac Giac Ngb da chi day, dudc
an lac thuc su, hoa hgp thuc su, hanh phuc thuc su!

Theravada khéng dai dién cho bat ky td chirc ton gido
nao, chling tdi ¢ gang suu tam, tdng hgp & chia sé tai
lieu Dhamma. Nguyén mong tat ca quy vi tuy hy vdi
phan phudc thién Phap thi thanh cao nay, cau mong
quy Vi thodt moi canh khd, hudng dugc moi su’ an lac
lau dai trong moi nai, moi thdi gian.

Buddhasasanam ciram titthatu. Nguyén Phat-gido
truGng ton!

Trong tam tur,

BQT Theravada.vn

Dhamma Talk By
Kyunpin Sayadaw (U
Jatila)

Hudng Dan Hanh Thién
Vipassana Téng Thé
(Thign T& Niém X&) —
Thién Su Kyunpin (U
Jatila)

Ngai Thién Su U Zatila
Huéng Dan Rai Tam Tu
Metta

Kinh Tung Phat Gido —
Liét K& Theo Tam Tang,
Cac Tac Gia Hay Cac
Dich Gia

Kinh Tung Phat Gido —

Trinh Bay Noi Dung va
Phan B Cac Phan Chinh

Kinh Tung Phat Giao
Pali-Viét — Muc Luc va
LGi Gidi Thiéu — Su burc
Hién

Kinh Tung Chiéu — Muc
Luc va Tém Lugc Cach
Phat Am Pali

chiing con da c6 gang
hét siric cho dudc hoan
thién, nhung vi kha
nang cé han, nén chac
rang van con nhiéu chd
sd suat, tham chi con co
chd sai nita. Kinh mong
cac bac thién tri cd tam
tur chi giao, gop y chan
tinh.

Chu y: P& hoc Dhamma,
hoc phuong phap thién
Anapana & thién
Vipassana mot cach bai
ban, tan tudng va tron
ven han, quy vi nén tim
hiéu va déng ky tham
du cac chudng trinh dao
tao Phap-hoc, cac khoa
thién tai nhirng trung
tam, tu vién uy tin dudi
su chi dan tir cac vi
Thay uy tin.

Ngoai ra, do dugc thu
thap tur nhiéu nguon
chia sé khac nhau nén
co thé 1 s6 tai liéu cd
ban quyén, néu biét cé
tai liéu nao cd ban
quyén tac gia va can g&
bo, nguGng mong quy Vi
thong bao gitp BQT. Moi

TAI UNG DUNG
MOBILE

GETITON
" Google Play

/
# Download on the

@& App Store

Ghi cha: Cac tai liéu
Dhamma trén hé
thong

Theravada.vn dé hoc,
thuc hanh va hoang
truyén Dhamma,
khéng phai dé lam
thuong mai.
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gop y xin guri vé:
khanhhai.net@gmail.co
m. BQT kinh tri an quy
vi!
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