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C4 thé ban da nghe ai dé ndi rang ban nén gilr chanh niém trong moi lic, moi nai, du khi ban &
nha hay trong vén phong, du khi di trén xe buyt hay xe riéng hodc di nhd xe cla ngudi khac,v.v...Ban c6 thé
giai thich 16i khuyén nay nhu mudn ndi rdng lic nao ban ciing phai gili cho tdm tap trung trén hai thd cua
ban. Thut ra trong Itc Iai xe, néu ban chi lo gilf tam trén hai thg thi cé kha nang ban s€ rgi vao mot s6 van
d8, chdng han nhu mét su’ chl y trong Ilc 1ai xe hay quén ca viéc dang lai xe clia minh va ban cé thé sé bj tai
nan.

Co khi ban lai nghi ™ ludn luén chanh niém” cd nghia la chi cht y dén bat cir diéu gi ban dang lam
trong lGc d6. Tat nhién, day la nhitng gi ma bat luan mét ngudi c6 du nghiém tic trong cong viéc cua minh
déu lam mot cach binh thudng. Mot nghé nhan, mot hoa si, ca si, van si, nhac si, tu tudng gia, dién thuyét
gia, xa thu, dau bép, v.v... khi lam viéc, Itc nao cling phai hét strc cht y dén nhiing diéu ho lam .

Chéng phai chi con ngudi lam diéu d6. Chdc chdn ban cling tirng dé y thay nhitng con méo chdm
chid hoan toan vao con modi clia né dé lam sao bat cho dudc ching ma khdng danh ddng con mdi do pham
mot sai [dm nao. Cop, beo, su tlr, va ca sdu rét la chl y dén nhiing gi ching sdp bat. C6 thé ban da timng
nhin thdy nhitng con cd hay séu diing chét mdt cho hang gi& dong hd dé bat mdt con ca. Nhitng con chd
chén clru hét sic chd y dén sy di chuyén ctia cac con cliu d€ khi bon nay lac hudng chiing cé thé chay thét
nhanh dén dan dat bay ctru di lai cho ding hudng. Tiéc thay chdng cd con méo, con cd, hay con chd chan
clru nao ¢ thé doan trir dugc long tham lam, duc vong, v.v..., cla ching, hodc tu tdp dugc chit it tué gidc
nao do su' chd tam don thuan vao cac doi tugng cua ching nhu vay.

Cho du lic nao ban ciing chu tam dén nhiing gi ban dang lam cling s& khéng diét dugc tham, san va
si . Thuc su, day chinh xac la nhiing gi ban lam trong thién véng lang hay thién dinh. DU mai lic ban chi chi
tam dén mét ddi tugng ban cling khong thé loai trlr dugc nhiing phién ndo trong tdm clia ban. Ban cd thé tap
trung tam trén mot do6i tugng duy nhat trong nam mudi nam va tuy vay phién nao trong tdm ban van con
nguyén xi khéng thay d6i. Mot ngudi co thé gilr hét thay moi gidi ludt. Ngudi khac cd thé hoc thudc long tat
ca kinh dién. Ai d6 c6 thé déc dinh. Hodc mdt ngudi c6 thé sudt cudc ddi séng ddc cu. T4t ca trong ho cd thé
dinh ninh rang minh d& kinh nghiém dugc su giai thoat t6i thugng khdi moi phién ndo, diéu ma khéng mot
ngudi binh thudng nao c thé dat dén rdi. Nhung thuc su’ chdng ai trong ho cé thé cé dugc kinh nghiém do
néu khong tiéu diét moi phién ndo trong tam. Do do6, ngoai tat ca nhirng gi ho da hanh ho con phai loai trir
hét nhitng bat tinh trong tdm dé ch’ng nghiém hanh phic cua sy giai thoat khdi moi loai khd dau.

Cai dudc xem la thi€u d6i vai viéc chd tam hoan toan vao mot doi tugng duy nhat trong moi Iiic nay
la tri tué. Su' chd tdm hoan toan cla ban can phai két hgp véi nhu' ly tac y. Nhw' ly tac y la gi? Do la su tac y
hay hudng tam cé ba thién can di kem. Ba thién can dé la gi? Do la vo tham (b thi), vo san (tam tir), va vo
si hay tri tué. Diéu nay cb nghia rdng khi ban ch( tdm tSi mot diéu gi ban phai luén ludn ¢ gang chi tam
khong cé tham, san, si, ma vdi tu duy vé bd thi, tir di va tri tué. Ba tu duy nay goi la ba thién can; con tham,
san, va si la ba bét thién cin. Ding dé& cho tdm ban bi tadc dong bdi cac bat thién c&n nay khi ban chd tdm
vao mot viéc gi. Hay dé cho tu duy vé tham, tAm tir va tri tué ngu tri tdm ban trong Iic chd tdm vao bét c
mot diéu gi.

Khi ban chd tdm vao viéc rira ndi niéu soong chado, cd thé ban khéng can phai cd chdt tdm tur, 1dng
quang dai hay tri tué nao déi vdi ching. Ban tu tap chanh niém khong phai cho noi niéu soong chao, ma cho
cac hitu tinh chidng sinh. Ban phai chi tam dén bat ky y nghi nao lién quan dén chinh ban, hodc dén mét
ching sinh nao dd. C6 su quan niém trong lic mac do quan, trong lic an udng, trong ldc ndi chuyén véi
ngudi khac, trong lic nghe tiéng, trong lGc thdy mot vat, trong lGc di ddng hay lai xe.

Khi ban chd tam tron ven véi nhu ly tac y hodc véi su’ quan niém nhu vay, tham, san, si cla ban sé
mat dan di, bdi vi trong nhu ly tac y vo tham, tUr ai, va tri tué hoat dong. Nhirng y nghi quang dai, tur ai va tri
tué c6 néng luc Iam giam thiéu tham, san, va si trong Itic ban du phan vao bat ky hoat ddong nao. Khi chd tdm
vao diéu gi, khdng cd nhu Iy tac y hay khéo suy xét, c6 thé ban s& lam tdng truGng tham, san, si mét cach
khdng chu dinh. Chdng han khi ban nhin mét vat. Vat dé c6 thé la mot vat hdp dan, dep d& hodc vira mat
ban, hay né cling c6 thé Ia mdt vét khéng hdp dan, khé va. Vao lic d6 néu ban khdng nhu ly tac y, cudi cling
ban c6 thé nudi dudng tham hodc san véi dbi tugng hay cd thé ban cé nhitng y niém hoan toan [Am lan vé
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d6i tugng. Ban cd thé nghi rang vat 8y hay d6i tugng &y la thudng thay vi nhén ra nd la vé thudng, lac thay
vi khé, hodc hitu nga thay vi vd nga.

O day ¢ 18 ban s& hdi 1am thé nao nhifng y nghi hao phdng, réng rdi clia ban lai c6 thé loai trir dugc
nhiing y nghi day tham lam mudn dinh mdc vao d6i tugng hay chap thi vao né nhu vay. Khi ban nhén thirc
dGi tugng vdi tham ai, tdm ban sé dinh mac vao nd chir khéng md rong cho bat ky mét y nghi buéng bd tham
ra dudc. Ban kh6ng mudn rdi mat khoi d6i tugng. Thuc su, vao lic dé tdm ban tam thdi bi mu quéng khong
thay bat ky mot y tu‘dng hao phdéng nao ca. Cho du ban cé muén buong bd su’ dinh mac vao nd thi ban lam
thé cling chi véi su mién cuGng hay bat dc di 13m ma thdi. Ban c6 thé cdm thdy rang minh that hao phong
Nhung su hao phdéng &y chi la d& hoan thanh tham vong ctia ban, chdng han nhu dugc lai mot céi gi, hay
dugc moi ngudi cdng nhan, hay trd nén ndi tiéng nhd hanh dong hao phdng d6. Tham cd chéat keo dinh cuc
manh trong nd. Ngay cai ti€p xuc ban dau véi doi tugng kha ai tam da dinh clrng vao nd. Buéng bd doi tugng
4y dau chdng khac nao nhu cdt dit chan tay hay cat dut thit da cua than ban, vi th€ ma ban khong thé
bubng bo déi tugng dé khoi tam.

Pay 13 chd ban thuc sy’ can dén nhu ly tac y. Pay 13 chd ban phai hoc cach thay ra tinh chat vo
thuding, bat toai nguyén (khd) va vd nga trong d6i tugng ban dang nhin. Nhu' ly tac y clia ban chi ra cho thdy
chang c6 d6i tugng nao ban nhan thic, chdng cd cam tho hay cam xuc nao lién quan téi d6i tuong &y gitr
nguyén dugc nhu vay du chi trong hai satna lién ti€p. Ban sé khong cd cai cam giac ay nifa sau doé. Ban thay
d6i, ddi tugng ban nhan thic cling thay ddi. VSi nhu ly tac y ban s& thdy rang moi thir déu vo thudng. Tri
kién hi€u biét vé vo thudng nay cho phép ban budng bd cam giac buc bdi cia minh ra. Khi ban, véi tri tué,
thay ra nhitng gi bat toai nguyén déu v6 thudng, thi ban thay dugc su lién hé gilra bat toai nguyén va tham.
Khi ban dinh mdc vao mét ddi tugng vé thudng ban s& that vong véi su’ thay ddi cla déi tugng ma ban da
qua dinh mac vao dd. Khi ban cé nhu' ly tac y ban sé thdy rang cai gi vn v6 thudng va bat toai nguyén déu
khong cé tu nga.

TGi day ban cé thé nghi ™ Cha! bdi I8 d8i tugng nay sé thay ddi, ta phai nhanh chdng va khéo léo tan
dung d6i tugng nay ngay bdy giG va huéng thu né nhanh ching nao tét chiing &y trudc khi nd bién mat.
Ngay mai nd sé khong con nira”. O day ban phai nhd gap thi sét. Néu ban dua ra mot quyét dinh voi vang va
lam mot cach ngu ngéc, dai dot, vé sau ban sé héi ti€c. Chang han, c6 khi ban bi cu6n hit vao mét ngudi va
chdp voi 18y ¢ ta hay anh ta ma khdng tim hiéu kj v& ho, va roi sau do ban sé phat hién ra rat nhiéu khuyét
diém noi con ngudi dy. Trong mot quyét dinh vdi va nhu vay thudng khdng cé su' chu niém. Ban khong thé
déanh thang vo thudng va ban ciing khéng thé chdn diing nd bang bat ky mot no luc dién rd nao.

Khi (chanh) niém cua ban da dugc khéo tu tap, lic dé ngay ca khi voi gap ban cling dua ra dugc
quyét dinh ding dan. Piéu duy nhét duoc xem Ia sang suét khi lao vao chién diu vdi vé thuong la
biét lui Iai va kiém tra xem tam minh cé thuc hién quyét dinh 8y vdi nhu’ Iy tac y hay khéng. Khi
ban cé chanh niém ban sé biét cach lam thé& nao dé tan dung khoanh khac hién tai sao cho ban s& khdng cdm
thay hdi ti€c vé sau. Bat ky mot quyét dinh nao ban thuc hién véi chanh niém sé lam cho ban hanh phic va
binh yén va khong bao gid khién ban phai héi ti€c vé sau.

Lubn lubn nhé rang chanh niém Ia trang thai tdm tran diy quang dai (vé tham), tu di (vo
san), va tri tué cung vai bi, hy va xa. Bat cur lic nao ban chu tam toi mét diéu gi ban phai tu’ hoi
xem tam ban co ddy du nhirng yéu té nay khong. Néu khong, co nghia la ban khéng co chanh
niém.

Khi ban c6 su’ rong Iu’dng hay v6 tham trong tdm ban s& budng bé dugc bat ky canh séc, am thanh,
mui, vi, su’ xic cham hodc y tudng hdp dan nao khong mot chut do du. Tat nhién ban van pha| nhin nhan
ching Ia hap dan trong nghia quy udc. Biét rang chinh do su hap dan cua nhu’ng tran canh ay ma ngLIdl ta bi
dinh mac vao chung, bi hé luy vao chung Ho cang vudng mac vao chung sau day chirng nao thi khd dau cla
ho cang day sau chung dy. Khi ban cé tu ai trong tam ban sé khong c6 gang cu tuyét hay xua du0| bat ky
mot canh sdc, am thanh, mui, vi, xic cham va y ngh| nao néu ching cé khong dang ua, khong hap dan. Mot
cach chanh niém ban nhéan thic ching vdi tu duy vé vo thudng. Khi mét canh sic, am thanh, mui, vi, su’ xic
cham, hodc y nghi nao c6 vé déng nhat véi tu' ngd, hay nhin vao nd nhu moét khai niém khong thuc da an sau
vao tam tri ban do nhan duyén qua nhiéu dgi nhiéu ki€p quan niém sai [am va nhin vao nd vdi tri tué.

Chanh niém khong phai la su than trong. N6 cling khong phai la su khon lanh. Bat cr ngudi nao
cling co thé than trong va khon lanh dugc ca. Mot ngudi di trén mot sgi day cap cao cach mat dat gan trém
mét tat phai than trong. C&* nhé nhitng van ddng vién thé duc da 1ap dugc du moi loai ky tich vé thdng bang
xem. VO s6 nhifng con ngudi liéu linh da tréo 1én nhiing ngon nudi déc ding , nhdy qua nhiing génh d3,
nhiing ndi tron trgt, nhitng con song, v.v..., phai rat than trong. Nhiéu tén trém rat khon lanh va muu tri hon
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ca canh sat. Nhitng ngudi budn ban ma-tuy, nhitng tay trdm cudp nha bang, nhitng ké t6i pham giét ngudi
rat 1a khon lanh, ma manh. Nhung chang c6 ai trong ho cé thé dugc xem la cé chanh niém.

Chanh niém la trang thai tam tw phan tinh trén chinh né khéng dé bi vudng vao tham,
san, va si, nhirng goéc bat thién gady khé dau cho ban than, cho nguoi khac va cho ca hai.

Khi ching ta khuyén nguGi ta dirng nu6i duGng oan gian cé ngudi sé hoi lai ching ta lam thé nao
ban c6 thé s6ng ma khéng tiing oan gian? Déy la phép la cla sy’ chanh niém. Khi ban thuc hanh chanh niém
ban c6 thé biét cach lam nhiing diéu khé khdn nhat mét cach de dang. Khdng d€ cho minh bi tirc gidn, tham
dam, hay [am lan (si mé) la viéc rat khé. Do thudng xuyén tu tap chanh niém ban biét cach s6ng khdng oén
gian, tham lam, hay si mé [am lan. Hon nita séng chanh niém kho han la s6ng dé dudi that niém, va ban biét
cach lam cai diéu khé khan ay deé dang han la lam diéu dé. Vi ly do d6 burc Phat ndi:

"Di VoI nguei tot, lam diéu thién 18 dé;

BOi vai nguor xau, lam diéu ac la dé;

Diéu thién that kho lam vdi nguoi xau,

biéu dc vdi bac Thanh con kho hon.”
(Ud.84)

Va:
" Cdi ma lic ban d3u kho khdn nhét sé trd nén dé do thuong xuyén thuc hanh”(Ud.61).

303 - O

Mot Cuoc Phong Van
V@i Thién Su Mahasi Sayadaw!
PHAN MOT : NHUNG PIEU CAN BIET LIEN QUAN DEN VIPASSANA

V"3

POI NET VE THIEN SU MAHASI SAYADAW

Trudc khi tré thanh mot vi thién su hang dau, Trudng Lao Mahasi Sayadaw da tirng la mét hoc gia
da vén va bac thay cla kinh dién Pali. Sinh ra trong mét huyén ly & viing thon qué, ndm I1én sdu ngai da bat
dau di hoc trong mét ngdi trudng thudc tu vién dia phuong noi lang qué cla ngai, va ndm mudi hai tudi ngai
dugc tho gidi lam Sadi. Ngai tré thanh mot vi Ty Kheo khi vira dén tudi hai mudi, tudi s6m nhat cé thé dugc
dé tho cu tdc gidi (tho day du gidi luat cla mdt ngudi xuét gia), véi phap danh Sobhana (day la tén do chla
hay tu vién dat khi tho cu tdc, con Mahasi Sayadaw chi la moét tudc hiéu ton kinh, tuy nhién qua tén nay, ngai
da trd nén ndi tiéng khdp moi ndi). Trong nhitng ndm sau d6 ngai da theo dudi nhitng nghién ciu cao hon vé

! Cubn sach nhé nay mang tya dé “An Interview With Mahasi Sayadaw”(Mét cudc Phong Véan Thién Su Mahasi Sayadaw) do
Tharmanaykyaw thuc hién. Pung ra 6ng chi bo céng swru tip nhitng cau hoi va tra 10i rai ric trong cac bai giang cua Thién Su Mahasi
Sayadaw va hé théng lai theo trinh ti nhitng diém lién quan dén Thién Tt Niém X Hay Vipassana nhdm giup nhitng hanh gia Minh
St hiéu rd hon vé thién nay.
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Phat hoc va ¢6 ngir Pali, dat dén nhitng danh hiéu cao nhét trong hoc tap va da cdng hién mét thdi gian cho
viéc giang day nhitng dé tai nay.

Tuy nhién, mot ngay da dén, & tubi hai muai tdm, khi ngai cam thdy cé mot nhu cdu b thiét mudn
chuyén tir linh vuc hiéu biét va trinh bay c6 tinh tri thiic sang linh vuc thuc hanh triét dé. Vi vdy, mang theo
nhiing vat dung can thiét cia mét tang si du phuang (chu yéu la tam y va binh bat)', ngai rdi tu vién ndi tiéng
ndi day ngai da dudc day do va Ién dudng, gidng nhu mét trong nhitng vi dé tir budi d&u cia Dlc Phat, di tim
mdt bac thay (thién su) cd thé day cho ngai mét phuong phap rd rang va hiéu qua dé thuc hanh thién. Ngai
da dugc dién kién Trudng Lao Mingun Jetawan Sayadaw (U Narada Mahathera, 1868-1955), dudc thira nhén
nhu ngudi khai séng ra cach st dung d& déi mdi cho phlu hop véi thdi dai hién nay vé ky thudt T Niém Xur co
dién nhdm thuc hanh thién Minh Sat , hay Vipassana. V& su kién nay, ¢ day ching tdi cd thé trich dan nhifng
gi Trudng Lao Nyanaponika da viét trong The Heart of Buddhist Meditation* Trong Tam Thién Phat Gido:

Vao dau thé ky nay mot vi su” Mién Dién, tén la U Narada, co khuynh hubng mudn thuc
chung nhiing loi day cua Puc Phat ma ngai da hoc, tha thiét di tim mot hé thong thién dua ra duoc
mot 167 vao truc tiép Muc Bich Cao Thuong, khdéng vuong viu thém gi nida ca. Lang thang khap xu’ s,
ngai gap rat nhiéu nguoi duoc xem la dd hanh thién that nghiém tuc, nhung khdng ai cho ngai duoc
mot su’ chi dan nao thod mén. Trén budc duong tim kiém, dén nhifng hang thién ndi tiéng trong ving
doi nui cua Sagaing J Thuong Mién, ngai gap mot vi su’ ma nguoi ta don la da budc vao nhiing Thanh
Pao cao thuong (tuc di dac cac dao qua ) & déy su’ gidi thodt cudi cung la bao dam. Khi Trudng Lo
U Nérada dat ra nhithg cédu hoi cho vi ndy, ngai d& hoi nguoc lai: ' Tai sao ong lai di tim(chan ly)
ngoai 107 day cua bac Pao Su? Chang phai Satipatthana, Con Puong Béc Nhat, dé dupc Ngai (Puc
Phét )cong b6 do sao? U Narada don nhan 107 chi dan nay. Nghién cuu lai kinh dién va nhiing ban chii
gidi theo truyén thong, suy xet sdu xa trén do, va buoc vao thuc hanh mgt cach nang no, cudi cung
ngai da di dén cho thau triét nhilng dac tinh cua nd.. Nhing két qua dat duoc trong thuc hanh da
lam cho ngai tin chac rang ngai da kham pha’ ra cai ngai dang di tim.: mot phu‘dng phap tu tép tam ro
rang va hiéu qué dé dat dén su’ chiing ngo cao nhat, Tu kinh ngh/em riéng cua minh ngai da phat
trién nhithg nguyén tic va nhuhg chi tiét cua phdp hanh tao thanh cén ban hubng dén cho nhuhg ai
theo duong 167 tu tdp cua ngai du nhu nhilhg dé tu truc tiép hay gian tiép...Ngai vién tich ngay 18
thang 3 ndm 1955, & tudi 87. Nhiéu ngudi tin rang ngai di dat dén su’ gidi thoat cudi cung ( déc
Alahan).

Dudi su hudng dan cua bac thdy tai ba ndy, Mahasi Sayadaw dd hanh thién tich cuc dua trén bon
nén tang chanh niém (T& Niém X&), bdt dau véi quan than, va dat dugdc nhiing tién bd dang ké. Sau nay,
khong sao lang viéc thuc hanh Vipassana, ngai quay lai nhithg nghién clfu Phat hoc va nhitng hoat dong
giang day cua minh nhu trudc, va ngay cang dugc cong nhan nhu mot hoc gid danh ti€éng nhat. Nam 1941,
tdc mudi tdm nam sau ngay tho cu tdc, ngai quyét dinh tré vé lang qué cua ngai, noi day ngai cu trd trong
ngdi tu vién dia phuong va bat dau day cac khoa thién Vipassana, thuc hanh theo hé thdng, trén can ban clia
kinh T Niém Xur.

Nhiéu ngudi, tai g|a cung nhu xuat gia, da den vGi nhitng khoda thién nay va gat hai dugc nhiéu Igi
ich tir su” huéng dan cla nga| Chang bao lau, nga| ndi tiéng khdp dat nudc nhu mot bac thay rat hiéu qua vé
thién Vipassana. Thuc vay, noi tleng dén ndi ma, ndm 1949 - mot thdi gian ngén sau ngay doc 1ap cla Mién
Dién - U Nu, thu tudng clia nudc nay , da thinh cau Trudng lIdo Mahasi Sayadaw trd vé Rangoon (thu d6 Mién
Dién) dé day nhitng khda thién tich cuc tai 7hathana Yeiktha, tru s& trung uong cia HOi Phat Gido Quéc Gia.
TUr dd, cho dén khi ngai vién tich & tudi bay muci tdm, ndm 1982, nhiéu ngan ngudi da hoc thién Minh Sat tai
trung tdm Rangoon nay ( cho dén ndm 1973 han 15.000 thién sinh da tham du & d6), va hang trdm ngan
ngudi da dugc chi dan trong hon mot trdm trung tam thién dia phuong khdp nudc Mién, dudi sy’ hudng dan
clia cac vi thay da dugc chinh TL Mahasi huan luyén. Tudng tu' nhu thé ¢ cac trung tam thién ngoai Mién Dién
nhu Sri Lanka, An D0, Thai lan.

Trong viéc nhin nhan nhitng thanh tuu néi bat cla ngai nhu mot hoc gia, mdt vi thay va mot bac

thién su, Mahasi Sayadaw da dugc chi dinh vao vj tri chinh yéu clia 'Ngusi Hoitai Dai HOi Phat Gido lan Thar
Sau (Két Tap Tam Tang Lan Thir Sau) to chirc tai Rangoon tir ndm 1954 dén 1956 nhan ky niém 2.500 nam

! Tam y va binh bat: nhing vét bit ly than ciia mét vi Ty Kheo, tam y gom c6: Y ting gia 18, y vai trai, va y ha, va binh bat dé di khét
thuc.

2 Ngudi Hoi, tire nguoi lam nhiém vu dét ra nhing cau hoi lién quan dén Tam Tang Kinh Dién va Chu Giai, theo thé thirc gibng nhur
cac cugc ket tap kinh dién (KTKD) ké tir thoi Dre Phat. Nhu vy vai tro cua ngai ¢ day trong duong v6i vai tro cua Dai Truong Lo
Ca-Diép trong cugc KTKD lan thir nhat. Va Nguoi Tra Loi 18 Trudng Lao Tam Tang Bhaddanta Vicittasara Bhivarhsa. ND.
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Phat Lich. Ngudi Hoi dong mot vai trd cuc ky trach nhiém trong Dai HOi K&t Tap Kinh Dién, vi chinh ngai la
nguGi néu ra nhiing cau héi c6 thuc chat hay nhitng cau héi cé hinh thirc c6 thé xem nhu thich hgp trong
trinh tu kiém xét lai toan bd tam tang kinh dién ma tai moi cudc két tap da thuc hién.

Rk Ok

- Cau Hoi 1: Kinh bach Ngdi Mahasi Sayadaw, khi mdi bat déu thuc hanh phép Satipatthana
Vipassana (Minh Sat Tir Niém Xur), Ngai co niém tin tron ven noi phap hanh nay khéng?

Khong, thuc 1ong ma ndi toi khéng co . Luc dau téi khong cd niém tin may ndi phap hanh Vipassana.
Vi thé, t6i khong trach bat cr nguGi nao vé diéu nay trudc khi ho bat dau thuc hanh thién Minh Sat. Do cling
chi la vi ho cd it hay khdng co kinh nghiém gi v& né ma thdi. Ndm 1931 khi tdi méi chi cé tdm ha (tudi ha cla
ngudi xuat gia tinh tir I4c tho cu tdc gidi), trudc sy td0 mod va md ma ho hO cua t6i, mot vi thién su goi la
Mingun Jetawan Sayadawji, day: Khi di ghi nhg' dang di; khi di'ng ghi nhé dang diing; khi ngdi ghi nhé dang
ngodi; khi ndm ghi nhé dang nam; khi co (tay chan) ghi nhé dang co; khi dudi (tay chan) ghi nhé dang dudi;
khi &n ghi nhd dang &n. Toi 18y 1am béi r6i bdi su' that 1a & day khéng ¢ d6i tugng dé quan sat trong nghia
cung tot (phap chan dé), nhu 1a danh va sdc, va tinh chat vo thudng, khd, v nga cla ching. Nhung tdi cling
danh cho ndé mét su luu tdm nao dé va nghi: “Cach ngai Sayadaw day that la Iing lam sao,” T6i chac chan
“ngai la bac da van, va dang day tr kinh nghiém riéng ctia ngai. DSi véi tdi cd 18 con qua sém dé quyét dinh
xem nd la hay hay dé& trudc khi tu’ than toi thuc hanh nd. Toi da khdi su’ thuc hanh véi ngai nhu vay.

- Giu hoi 2: Bach ngai, ngai co thé giai thich y nghia cua Satipatthana ?
Satipatthana cé nghia la niém, hay luon luén ghi nhé. Cai ngudi ta can phai ghi nhé khong

quén & day la hién tugng than, tho, tdm hay phap ngay khoanh khac(satna) ching xudt hién déi véi
ho.

- Cau Hoi 3: Bach ngai, chiing con tin la ngai da dat duoc su' tién b rat nhanh trong phap hanh cua
ngai, khoi ddy duoc hét tué minh sat nay dén tué minh sat khac co phai vdy khong, thua ngai?
Khong, Toi khong ti€n nhanh nhu vay dau. Thuc su, ba hodc bén tuan & sau khi khai sur thuc hanh
toi van khong hiéu hét dugc phap hanh bdi vi t6i chua van dung du nd luc. Tuy nhién, mét s6 hanh gia &
day, méc du phap hanh cé vé mdi la ddi vdi ho, da khéo Iéo phat trién di dinh va niém sau mdt tuan hodc
han, dé thdy dugc vo thudng, khé va khéng thuc thé hay vd nga tdi mot mdc dd nao dé. Phan toi, sau mét
thang hoac khoang han mot thang tdi van khdng thé dat dugc mot tién bd dang luu y nao trong phap hanh
nay, ndi gi dén bon hay nam ngay Thuc su IGc d6 viéc thuc hanh cta toi van khong tién trién gi ca. biéu nay
la do dirc tin noi phap hanh cuda t6i khdng di manh, va t6i khdng van dung tinh tan day da lam. O diém nay,
hoai nghi hay con goi la Vicikiccha, thudng thudng can tré khong cho tué minh sat va Dao-Qua (Magga-
Phala) xay ra. Vi thé diéu rat quan trong la phai loai trir hoai nghi dy. Nhung, t6i da phi hét ca thi gid cua
minh do [am hoai nghi dé la su phan tich hitu ich.

T6i nghi réng viéc ngudi ta quan sat cac d6i tugng nhu dang di, dang co, dang dudi,v.v... chdng qua
chi la cach thutc hanh theo khai niém ché dinh, ch khong phai theo chan nghia phap hay chan dé. Cé I€ ngai
Sayadaw da day t6i cach nay nhu mét luyén tap cd ban, sau d6 ngai s& day cho tdi cach lam thé nao dé phan
biét gilra danh (tdm) va sac (than), v.v...Nhung vé sau, trong lc dang ti€p tuc vGi phap hanh nay t6i tu’ nhién
nhan ra: “Trdi! té ra day khong chi la mot sy luyén tap cd ban, ma ghi nhé cac hoat dong than tam, nhu
dang di, dang co, dang dudi,v.v...cling con la cach thuc hanh & nhiing giai doan cao hon nira. Day la tat ca
cai ma toi can dé quan sat . Khdng con gi khac nia.

- Ciu Hoi 4: Bach ngai, liéu co thé kinh nghiém duoc céc phap (hién tuong danh-sac) trong nghia toi
hau, hay chén dé do don thuin quan sét cai 'di, chang han, nhu dang di theo cach ché dinh khéng?

C6 ba loai “Toi”. Th* nhat & cai “To6i” [Am 1an cho mdt ngudi hay mot cai ngd dudi dang ta kién
“Ditthi”. Cai “To6i"” dugc xem nhu mot nhan vat quan trong theo nghia nga man (Mana) la loai thr hai. Va loai
cuGi cung la cai “T6i” ching ta dung trong ngén ngilr hang ngay theo nghia thudng dam. Néu ching ta ghi
nhd cai “di” khi dang di, cai toi lién hé trong trudng hgp nay la loai thir ba, céi t6i von dudc ngay ca Puc Phat

! Chir ghi nh¢ hay ghi nhan (note) dung ¢ ddy trong nghia cua tir 'sati-niém' ma theo giai thich cua ngai Mahasi muc dich la dé hay
bi€t cac hién twong dang thuc sy xay ra tir satna nay dén satna khac.(xem céau hoi 37).
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va cac bac Alahan s dung, vi né khong lién can gi dén ta kién (ditthi) va ngad man (mana). Vi thé tdi chi dan
cac hanh gia ¢ day ghi nhé bang ngén ngir hang ngay moi budc ho budc nhu ‘di’, \di’.

Méc du ngdn ngir ch€ dinh dudc dung, ngudi hanh thién chac chan sé kinh nghiém dugc phap trong
nghia toi hau hay chan dé vugt ra ngoai nhitng khai niém néu su tap trung cua anh ta cé du sic manh. Khi
di, chdng han, anh ta hay c6 ta 8 mdt diém nao d6 chdc chan sé biét dugc y dinh mudn budc clia minh, trang
thai cliing, cdng hay chuyén déng lién hé, va nhitng thay déi lién tuc clia ching (budc di). Anh ta /cb ta s&
khdng thdy cai hinh thé, hay hinh thu rdn chdc, ngoai cac hién tugng(phap) dang sanh va diét theo tu nhién
ctia ching. Pung thdi, anh ta /c6 ta s thdy chang nhitng d6i tugng quan sat , ma ca tu’ than tdm ghi nhd vao
lic &y cling dang sanh va diét ngay tic thi. Néu ban khong tin diéu dd, c thir thuc hanh sé biét. Toi bao
dam véi ban rang néu ban theo ding chi dan cla tdi, thuc su’ ban s& kinh nghiém dugc diéu dé cho chinh
minh.

- Ciu Hoi 5: Bach ngai, khi bat déu thuc hanh ching con phai ghi nhan (niém) ci gi? Chang han, khi
di chiing con o phéi ghi nhan tim va thén hay danh va sac lién hé (dén céi di) khong?
"Yatha-pakatam Vipassana-bhiniveso™ " Thién Minh Sat(Vipassana) chi y téi bat ky doi tugng ro rét
nao" diéu nay dugc noi dén trong phu chu giai Thanh Tinh Dao-Visuddhi magga-.Vi thé, hanh gia dugc hudng
dan bdt dau cong viéc Minh Sat clia minh bang cach ghi nhdn mot d6i tugng rd rét, d6 la mot déi tugng de
ghi nhan hay dé quan sat nhat. Ban khdng nén bét dau vdi nhitng ddi tugng khé hodc vi t€ va nghi rdng ban
s& hoan tat cong viéc huc hanh sém hon thay vi tré. Chang han, khi mét ngudi hoc trd méi bt dau di hoc, né
phai bét dau véi nhitng bai hoc dé. Khdng thé cho né nhiing bai hoc khé dugc. Ciing vy, ban nén bét dau
viéc thuc hanh véi nhitng quan sat dé nhat. Dic Phat day mot cach rat de: " khi di, biét hay ghi nhan dang
di'. Co vay thoi.
- Giu Hoi 6 : Bach Ngai, co phai ngadi da khoi xuong cach quan sat su’' phong -xep' cia bung khi tho?
Khong, Toi khong phai la ngudi khdi xudng cach quan sat 'phong-xep'. Thuc su chinh Birc Phat da
khéi xudng nd vi Ngai day quan sat Vayo-dhatu, tic quan sat phong dai hay yéu t6 gié gém trong ndm uén.
Su phong-xep la do phong dai tao thanh.

MGi dau, mot s6 ngudi da chat van cach quan sat su phong-xep cla bung nay. Tuy nhién, do ban be
khuyén khich, sau d6 ho da thar va hi€u dugc gid tri ciia nd nhiéu dén dd tham chi ho da chi trich lai nhitng
ké uva bdi 16ng tim vét trudc day. Toi chdc chdn rdng ngudi nao thir roi ciing sé hiéu dudc gia tri clia nd tur
kinh nghiém c& nhan ctia minh, cling gidng nhu viéc ném dudng ngudi nao cling cd thé truc tiép hiéu vi ngot
cla nd tur kinh nghiém riéng cda minh.

- Cu Hoi 7: Liéu co thé ghi nhdn mét doi tuong sau khi no da xdy ra mét khoanh khac (sdtna) duoc
khong?

Khéng, tat nhién khéng thé dugc. Méc du ban cd thé mua thiéu mdt mén gi roi s& tra tién sau dudc,
song trong trudng hgp cta Minh Sat khong cho phép mua thi€u. Vi thé, ban phai ghi nhan mét ddi tugng
ngay satna nd xay ra dé khéi bi dinh mac vao né.

- G3u Hoi 8: Sé khong hai gi cho st khoé néu mét nguoi thuc hanh qua tich cuc cha?

Trong kinh dién Pali c6 ndi: "kaye ca jivite ca anapekkhatam upatthapeti- (thuc hanh)
khéng quan tam dén mang séng va chan tay cua minh.” biéu nay khich I€ ngudi ta thuc hanh véi stic
tinh tdn cla dang trugng phu, ngay ca phai hy sinh mang s6ng va chén tay cia minh. Mét s6 ngudi c6 thé
nghi: * thuc hanh sao ma khang khi€p dén thé !” That su la, khdng ngugi nao thuc hanh tich cuc ma chét ca,
va thdm chi né cling khdng 1am tén hai dén siic khoé clia ho. Thuc t&, c6 nhiéu bang chiing cho thay rang
mot s6 ngudi da chira khoi nhitng chirng bénh kinh nién nhg thuc hanh thién nay.

- Cau Hoi 9: Bach ngai, trong viéc thuc hanh thién Minh Sat co can thiét phai gan nhan hay goi tén
mot doi tuong, nhu'la phong xep’ v.v...khong?

Nhiing cai tén, du ching dugc goi bang thuat ngli hay ngdn ngir théng thudng, cling déu la khai
niém hay ché& dinh, va khéng quan trong Idm. Cai dugc xem la quan trong nhat & day la lam sao hay biét
dugc vé hién tugng co lién quan trong mot do6i tugng nhu'* trang thai phdng va xep cua bung khi thd. Thuc
ra, chi hay biét dugc doi tugng, hoan toan khong goi tén, ciing da dap ing dugc yéu cau roi.

Tuy nhién, khdng gan nhan hay goi tén thi lai kh6 c6 thé biét dugc tron ven ddi tugng mét cach
chinh xac. Lai nifa, n6 s& khong dé dang cho hanh gia khi trinh bay kinh nghiém cta minh cho thién su, hodc
khong dé cho vi thay khi dua ra IGi khuyén cho hanh gia (yogi). D6 la ly do vi sao ngudi hanh thién dugc
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hudng dan nén gan nhan, goi tén mot d6i tugng khi ho ghi nhan nd. Ngay ca nhu thé, viéc sir dung thuat
nglr cho hét moi d6i tugng ma moét hanh gid gap ciing sé la khé. Vi I do téi hudng dan hanh gia dung
ngbn ngilr thong thudng nhu ‘phdng, xep’ khi ho thuc hanh.

- Gau Hoi 10: Bach ngai, ngai co luén luén khuyén khich hanh gia goi tén mot doi tuong khong?

Khong, khong phai luc nao ciing goi tén. Cé nhiing ldc ban thdy cac d6i tugng xudt hién cho ban
nhanh dén noi ban khong co thi giG dau ma gan nhan hay goi tén tirng moi doi tugng. Lic d6 ban phai chay
theo cho kip d&i tugng bang cach chi hay biét ching tir satna nay dén satna khac, khéng goi tén. Hanh gia
cling c6 thé biét bén hay ndm ddi tugng mét luc, du chi gan nhan dugc mot trong s& nhitng ddi tugng &y.
Dbung lo 1dng vé chuyén dd. Nhu thé cling da dap (ing dudc yéu cau cua ban rdi. Néu ban ¢§ géng gan nhan
hét moi d6i tugng dang xuét hién, rat co thé ban sé bi kiét siic sém. Van dé Ia phai hay biét can than vé cac
ddi tugng , nghia la hay biét dudi dang cac déc tinh cla ching. Trong trudng hdp nay, ban cling cé thé ghi
nhan cac doi tugng xuat hién ngang qua sau can tur satna nay dén satna khac thay vi ghi nhan theo cach
thong thudng.

- Giu Hoi 11: Bach ngai, néu khong gan nhan hay goi tén mot doi turong thién, giong nhu’' phong, xep,
ngoi, ding, di, nam va v.v... thi co gi bat loi khéng?

Tat nhién 1a cd, cé mot s6 bat Igi trong viéc khong gan nhan mot déi tugng thién, do la su trung
hap khdng chinh xac cia tdm va déi tugng thién, su’ hay biét hdi hot, giam thiéu tinh tan, va v.v...

- Gdu Hoi 12: Bach ngai, néu nhu khi ngui ta dang ngoi chi cin ghi nhan "ngoi, ngoi” la da dap ung
duoc muc dich, tai sao ho lai duoc huong dan phai ghi nhan "phong, xep” khi ho dang ngoi nita?

Di nhién, khi ngdi ghi nhan “ngdi, ngdi” la da dap Uung dugc muc dich. Nhung néu ho chi quan sat
mot loai d6i tugng duy nhét trong thai gian 1au dai, thi cong viéc s& trd nén deé dang dén d ho c6 thé mét di
su’ quan binh do it tinh tan va cé qua nhiéu dinh. Diéu nay sé dan dén hon tram, thuy mién(lugi biéng, budn
ngl) déng thai chanh niém hay su hay biét sé khong sau sac hodc yéu dt. D6 1a ly do vi sao hanh gid dugc
huéng dan quan sat “phong, xep” nhu mot doi tugng chinh khi dang ngoi.

- C3u Hoi 13: Bach ngai, nho ghi nhan ‘phong, xep’ nguoi hanh thién giir duoc su’ quan binh giira dinh
va tinh tan nhu thé nao?
Ghi nhan ‘phdng va xep khéng doi héi phai cé qua nhiéu dinh vi né khong ph?i la mét loai d6i tugng
don diéu, cling I§h6ng can thiét phai nhiét tam thai qua vi chi co hai loai doi tugng dé ghi nhan. Nhu vay su
quan binh cé thé dugc duy tri gilta dinh va tinh tan.

- C3u Hoi 14: Bach ngai, muc dich cho viéc ludn phién ngoi mot gio' va di kinh hanh mét gio trong
phap hanh nay la gi? (Thoi khoa hang ngady tai Trung Tam Thién Mahasi bao gom cac gio ngoi va di
xen ké.)

Pi kinh hanh nhiéu ¢ khuynh huéng khai day tinh tan nhiéu han, nhung it dinh, va cd thé lam ton
hai dén stic khoé. Vi thé€ hanh gia dugc sdp xép ngoi va di xen k& nhau moi thdi mét ti€éng. Nhd vay ho c6 thé
gilr dugc su quan binh gilra dinh va tinh tan.

- Cdu Hoi 15: Bach ngai, néu mot hanh gia ghi nhan 'phong va xep;, co phai ho sé duoc trong doi chi
hay biét duy nhét chinh cai bung dang phong va xep thoi?

Qua thuc dang nhu vay, lic méi dau thuc hanh, hanh gid chi don gian hay biét vé chinh cai
bung(dang phong va xep) thoi. Khdng cd van dé gi trong dé ca. Di nhién, su giac ngd dao qua magga phala
khéng phai la chuyén trong dgi lGc ban dau. Ngay ca Tué th( nhat phan biét gilta danh-séc (Nama-ripa
pariccheda-fiana) cling khdng thé nao dat dén. Budi dau thuc hanh, hanh gia phai lam viéc dé tranh céc
chudng ngai (ndm trién cdi, ddc biét la nhitng y nghi lang thang hay phdng tam) bdng cach ghi nhan ching
that sit sao. Chi khi cac trién cdi dugc tranh xa trong mot thoi gian dai bang vikkhambhana (trdn phuc)! ,
va tdm thoat khoi ching, lic d6 hanh gia mdi bat dau kinh nghiém dugc hién tugng thuc lién quan dén su
‘phong va xep, nhu la su’ cliing, cang, rung déng va v.v... , ngoai cai bung binh thudng.

- Ciu Hoi 16: Bach ngai, ngadi co thé dé cip nhiihg oai nghi hay tu’ thé ngdi thich hop?

! Vikkhambhana hay grén phuc 12 mot trong ba cach doan trir phién nio trong tu tap. l’.Tre"m phuc doan trir (vikkhambhanapahana)
doan trir bang tdm thién; 2.Nhat thoi doan trir(Tadangapahana) doan trir bang cach doi tri; 3. Tuy€t diét doan trir(Samucchedapahana)
doan trir bang Dao Qua.
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C6 ba oai nghi hay tu th& ngbi x&p bang, th(r nhat la ngdi (kiét gia) véi hai long ban chan Iat ngira
lén gidng nhu cac buc tugng Phat ngdi; thd hai ngdi véi hai bdp chan gilr song song, hay chan nay vat trén
chan kia; va th(r ba la cach ngdi nhu phu nit Mién (Myanmar) véi hai dau goi gap lai ¢ phia dudi, cach ngoi
nay con goi la addha-pallanka. N&i chung bét c(r tu thé nao thich hgp. Di vdi phu nit, ho cé thé ngdi theo
cach ho thich trlr phi & nai c6ng cdng. Diéu quan trong a lam sao d€ cd thé ngdi trong thdi gian lau, nhd thé
dinh s& cd cd hdi ndy sanh, phat trién va cudi ciing dan dén tri tué Minh Sat .

- Cau Hoi 17 : Bach ngai, ngai co khuyén cac hanh gia hoan toan khong duoc noi trong lic thuc hanh
khéng?

Khong, t6i khdng khuyén. Toi nghi khong nén lam nhu vay . Tuy nhién, sé la khon ngoan khi khong
noi nhitng diéu vo ich hodc khong can thiét. Ban chi nén ndi nhiing gi can thiét, Igi ich, hodc nhimg gi thudc
V€ giao phap, va n6i mét cach chiing muc. Nhu vay, s&€ dem lai cho ban tién bd ca vé phuong dién vat chat
lan tinh than.

- Cu Hoi 18: Bach ngai, khi cho phép mét hanh gid nghe bai néi chuyén vé sy tién trién cda cdc tué
gidc. Ngdi c0 xdc nhdn rang nguoi 8y la mét béc Tu-da-hoan (Sotapanna), nguoi di dat dén ting
gidc ngo thir nhat khéng?

Khong, hoan toan khong. Toi chua bao gid dua ra nhitng phan xét vé dia vi tinh than cia mot ngudi
nao ca. Tuy nhién, khi ching t6i chdc chdn rdng mét hanh gia thuc hanh kha tét roi, ching t6i cho phép ho
nghe bai ndi chuyén cliia mét trong nhirng bac thay vé thién clia ching toi, giai thich ty mi vé cach tué Minh
Sat tién dén su' chling ngd dao(magga) va qua (phala) nhu thé nao. Muc dich Ia dé gilp cho hanh gia cd thé
xac quyét mic tdm linh clia ho nh& kiém tra kinh nghiém riéng cia minh véi bai ndi chuyén da dua ra. Hon
nifa, diéu nay s& cho ho mét co hdi dé thudng thirc thanh qua ciia minh, cling nhu dua ra mét su’ khich 18 dé
ho chiu khd hon nita nhdm phat trién thém. Piéu dé khdng phai dé€ ching téi xac dinh xem muc gidc ngd
ngudi dy da dat dén I1a gi. Vi thé, chi Ia su hi€u [Am khi cho rdng ching tbi xac nhdn mdt hanh gia la bac Tu-
da-hoan bang cach cho phép ho nghe bai ndi chuyén &y.

- Cdu Hoi 19: Bach ngai, Nhirng kho khan nao ngai da gap phai trong viéc giang day thién Vipassana
nay?

N&m1939, khi t6i mdi bdt dau day thién Satipatthana Vipassana tai qué nha cla t6i, Tu Vién Mahasi,
lang Saik Khon, thi tran Shew Bo. Thdi gian do, vi tru tri tu vién ké bén khong hoan hy vdi viéc giang day cua
t6i. Nhung, ong khong dam chi trich cong khai trudc mat vi 6ng biét t6i la bac da van. Vi thé 6ng chi lam diéu
dé sau lung t6i. Cling cé mot s6 vi su’ va cu si ung hd 6ng ta. Tuy nhién, toi khdng phan (fng gi ca, ma cUr tiép
tuc cdng viéc giang day cta minh nhu thudng |€. DU cho ho ¢d chi trich nhu' thé nao chdng nita, cling chdng
c6 gi lam lay dong t6i dudc bdi vi t6i giang day tir kinh nghiém riéng clia minh. Sau dé ngay cang nhiéu ngudi
bat dau chirng minh dugc diéu toi day Ia chinh xac qua kinh nghiém truc ti€p cta tu than ho.

V& sau, vi su chi trich viéc giang day thién cla téi nay, khong may vudng phai mét ngudi phu nif, va
phai xa y hoan tuc. Ong qua ddi bén hodac nam nam sau do.

Lai nifa, khi t6i bat dau day tai Yangoon, mét trong nhiing t& bdo & dé c(r lién tuc chi trich viéc
giang day cla t6i trong mot thai gian. Nhung toi cling chang phan (ng. Va rdi, mot cuén sach mang tua dé
“The Ladder To Pure Land” (Cai Thang Bén Mién Tinh D0) da chi trich mot cach nhé nhang viéc day thién cua
t6i. Thém nira, cé mét tap chi da lién tuc dang nhitng bai viét cong kich viéc giang day cua toi. Tuy nhién, toi
da khdng 1am diéu gi d€ phan (ng lai ho, nghi rang gido Phap(Dhamma) nay la cla Plc Phat, chr khdng phai
clia tdi. Vi thé& nhiing ai hi€u dugc gia tri cla diéu toi day sé dén vdi tdi. bang ngudc lai, ho di dén cac vi thay
khac. T6i lai ti€p tuc cong viéc giang day nhu thudng 1€, va thdy rang chang nhitng khéng con nhiing chuéng
ngai, ma su nghié€p giang day thién cla toi lai thanh cong hét nam nay sang nam khac.

TOi d@ ma@ khoa thién dau tién nam 1950 & trung tdm thiénYangoon nay vdi 25 thién sinh . Hién
nay, vao mua ha, cé khoang mot ngan thién sinh thuc hanh & day trong trung tam hién nay. Ngay ca mua
dong khi ma thudng thudng cé it thién sinh thuc hanh, cling cd khoang hai tram hanh gia thuc hanh & trung
tam. Qua thuc, diéu dé chi ra cho thay rang khdng co that bai ma chi co thanh cong.

- C3u Hoi 20: Bach ngai, khéi Iuong phudc béu-puiifia, hay cong dic téi da ma ngudi ta co thé tich
luy do thure hanh thién Minh Sat la thé nao?

Né&u tinh mot satna ghi nhan cd hiéu luc trong mbi gidy. Nhu' vy cd 60 satna trong mot phat, 3.600
satna trong mot giG, va 72.000 satna trong mot ngay, ngoai trir bon gid ngu. Day qua la mot khéi phudc bau
khéng 10!
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- Giu Hoi 21: Bach ngai, chung ta sé phdi dung bao nhiéu thoi gian ghi nhan hay chanh niém & ban
an?

7 Néu khi ban 8n mdt minh, ban cd thé ghi nhén mot cach chinh xac va can than, trong mét miéng &n
c6 thé ban cd sau mudi satna ghi nhan. Nhu \(éy, dé cham dat bira an sé phéi, mat khoang mot tiéng hoac
khoang dd. Tuy nhién khi ban an trong tap thé, khong cé diéu kién cho ban dé ghi nhan theo cach dé. Ban
nén quyét dinh ghi nhan dugc nhiéu bao nhiéu tot bay nhiéu.

- C3u Hoi 22: Bach ngai, khi dang di kinh hanh, nguoi hanh gia phai chanh niém nhu thé nao, ghi
nhan "chan phai, chan trai”, hay "do, buoc va dap”?

Cam giac xuat hién ngi chan hay nagi than cta hanh gia la nhitng gi ho phai biét vé. Trong thuat
ng, vayo-dhatu, phong dai hay yéu t6 gid biéu thi déc tinh bang su’ cling(dd), stic ép, su chuyén ddng
hodc rung dong; tejo-dhatu, phong dai hay yéu t6 Ira biéu thi d3c tinh bang nhiét dd: lanh, dm hodc ndng;
pathavi-dhatu, dia dai hay yéu t& dat biéu thi dic tinh bang su’ citng, mém, hay tron min. Nhung, dic biét
yéu t6 gié hay phong dai lGc nao ciing ndi bat cho hanh gia quan sat.

- Gau Hoi 23: Bach ngai, hanh gia phai chanh niém cai gi khi diing?
Khi diing, chi ghi nhan “diing, diing” mot cach lién tuc. Néu viéc ghi nhan trd nén don diéu vi dé la

mdt dbi tugng ddc nhét, thdi mdt diém xUc cham ndi bat nhat s& dugc thém vao, ghi nhan “ding, cham;
didng, cham.” Hodc ban ciling c6 thé ghi nhan su’ phong xep cla bung, thay vao dé.
- Ciu Hoi 24: Bach ngai, khi ngoj, hodc nam hanh gia phai hay biét cdi gi?

Khi ngoi, chi ghi nhan “ ngoi, ngoi,” mét cach lién tuc. Néu né nham chan va dan diéu vi dbi tugng
chi duy nhat c6 mot, nén thém vao dé6 mot diém xuic cham noi bat nhat, ghi nhan “ ngoi, cham; ngbi, cham.”
Hodc ban cling c6 thé ghi nhan su’ phdng va xep cla bung, thay vao dd, tap trung trén cam giac vé yéu td
gié-vayodhatu, biéu thi dac tinh bang su’ cirng da, chuyén dong. VGi oai nghi ndm ciing tuang tu’ nhu vay.

- Gau Hoi 25: Bach ngai, nguoi hanh thién sé lam gi trong truoing hop ho thiy viéc quan sat su” phong
va xep’ qua dé hoac khi ho thdy co mét khoang hd dé thay giira ching?

Truong hop dang & oai nghi ngdi, hanh gia thém vao su 'phong, xep' chif ‘ngoi’ nira va ghi nhan ba
doéi tugng . phdng, xep, ngdi; phong, xep, ngdiHanh giad phai hay biét vé su ‘ngbi’ theo cling cach nhu 'phong,
xep' . Ngay ca khi mot khoang hd dugc thiy & gilta, hanh gia chi can thém vao mdt diém xic cham néi bat
nhat, va ghi nhan bdn ddi tugng: ‘phdng, xep, ngdi, cham’. Khi nam, ghi nhan theo cach tuong tu: phdng,
xep, nam, cham’, hay 'phdng, ndm, xep, nam.’.

- Cau Hoi 26: Bach ngai, khi mot hanh gia hay biét vé lanh, nong thi do la hoa dai (yéu to nhiét) hay
cam tho khé (dukikha)?

Khi hanh gia chi don gian hay biét vé su’ néng thoi thi do la sy kinh nghiém vé hoa dai(yéu t6
nhiét). Trudng hop ho thdy cai ndng dy khd chiu hodc khdng thoai mai, dé 1a kinh nghiém vé khd(Dukkha).
Tuong tu, véi gid hodc nudc lanh cling vay, nd cd thé la nhiét, hodc cdm tho khé tuy theo.

- Giu Hoi 27: Bach ngai, phadi mat bao lau mét hanh gia moi hoan tat tién bé aua minh vé cic tué
Minh Sat ?

Piéu d6 con tuy. Chi mot vai ngudi c6 thé mé ta sy’ hoan thanh cac tué Minh Sat clia ho trong
vong mot tuan Ié hodc khoang dd, trong khi hau hét moi ngudi thudng dé cap dén su’ hoan tat cac tué Minh
Sat cla ho sau mét thang ruGi, hodc hai thang. Tuy nhién, cé s6 ngudi phai mat ba hodc bdn thang méi hoan
tat dugc nd. Du thé nao di nira, néu mot ngudi thuc hanh mot cach nghiém tic nhu da dugc chi dan, ho cé
thé md ta thanh tuu cla minh trong mdt thang hodc khoang mét thang. D4 Ia ly do vi sao mét hanh gia dién
hinh & day dugc khuyén khich nén thuc hanh trong it nhat mét thang.

- Ciu Hoi 28: Bach ngadi, rét co thé phai mét bao léu mot hanh gid mdi dat dén mic dé tué goi la
Udayabbaya fiana- tué sanh diét (tué thay su’'sanh va diét cua cac hién tuong danh va sac) ?

H3u hét moi ngudi, néu ho thuc hanh chdm chi, ¢ thé mat mot tudn hodc khoang mot tuan dé dat
dén tué Minh S&t nay. Tuy nhién, mdt vai ngudi ngoai 1€, chi mdt hodc hai trong s6 mdt trdm ngudi, cd thé
hoan tat tué nay trong vong ba hodc bdn ngay. Song cling cé s6 ngudi phai mat mugi mudi I13m ngay dé dat
dén no vi tinh t&n khong day du, hodc kha ndng tdm linh yéu. Cling cd nhiing ngudi khdng thé dat dén dugc
tham chi sau ca thang hodc hon do su khi€m khuyét nao dé. Dau sao, mét hanh gia binh thudng van hy vong
hoan tat tué nay trong vong mot tuan hoac khoang mot tuan, néu ho lam viéc mot cach chuyén can.
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- Ciu Hoi 29: Bach ngaj, mét hanh gid cdn phai lam gi dé thdy cac hién tuong (danh va sac ) mét céch
10 rang?

Ban dém, chdng han, ngudi ta khéng thé thdy dudgc vat gi mét cach rd rang. Nhung néu ho dung
dén pin, moi vat c6 thé dudc thay rd trong viing anh sang dy. Theo cach tuong tu, dinh cé thé dugc so sanh
véi anh sang, qua d6 ngudi ta cd thé thdy cac hién tugng mot cach rd rang: tinh cach sanh va diét ,su’ céng
thang, cing dd va chuyén dong v.v...

- G3u Hoi 30: Bach ngai, hanh gia cam nhdn apo-dhatu (thuy dai hay yéu té6' muoc) nhu' thé nao?

( Thuc ra, y8u t& nudc hay thuy dai khdng thé s§ cham dudc, nhung) hanh gia c6 thé cdm nghiém
né nhu “trang thai 16ng hodc sy’ m uét” cd lién quan dén cac yéu t6 khac. Vi thé khi ngudi ta cam théy
nhitng giot nudc mat, ddm, rai va md héi dang chay xudng, thi apo-dhatu hay yéu t& nudc cd thé dugc kinh
nghiém nhu “trang thai 16ng hay su’ &m uGt” trong bat cr than phan nao. Thuc su, khéng cd yéu t6 nudc nao
khdng thé quan sat dugc, vi yéu t& nudc vén rat thinh trong mudi hai phan cda than nhu [a mét, dam, mu
mau mo hoi va v.v...

- Gau Hoi 31: Bach ngai , co nhat thiét khong chap nhan diéu gi ngoadi kinh nghiém da kinh qua
khéng?

S& 13 khong thuc tién néu ban chi chdp nhan nhitng kinh nghiém d kinh qua. N6i cach khéc, khéng
cd ly do gi dé€ khodng tin nai thuc tai phi kinh nghiém. Mac du ban khong thé thdy mot vat gi dé véi mat tran
clia ban, nhung né cé thé dugc thdy qua mot dng kinh phdng dai hay kinh vién vong. M&c du ban chua timg
sdng & mot s6 ving nao do trén thé gidi, thi cling 1a diéu hgp ly d& ban tin ndi diéu ma nhitng ngudi da tiing
song G db nodi. Tat nhién, ching ta phai chap nhan nhitng khdm pha cla cac nha du hanh vii tru mac du
ching ta chua tirng di ra ngoai khong gian.

Quy ludt ctia Phap-Dhamma, rét la vi t& . Ly do ngudi ta khdng thé kinh nghiém dugc né, c6 thé la
do su khiém khuyét ngi kha nang tam linh va no luc tinh tan, hodc nhitng can tré cla Kamma, Kilesa,
vipaka, Vitikkama va Ariydpavada'. Tuy nhién, rat thudng tué Minh Sat khong chiing dugc & day la do
yéu tinh tan va dinh. Vi thé néu ban khdng thuc hanh tich cuc nhu nhitng ngudi khac, ban khdng thé trong
dgi chirng ddc mot diéu gi nhu nhitng ngudi khac dugc.

- Cu Hoi 32 :Bach ngai, vi sao ngai huong dan cac thién sinh & ddy khdi sur céng viéc thuc hanh cua
ho vdi viéc ghi nhan phong, xep'?

Né&u ban ghi nhdn mdt ddi tugng qua da dang, hodc qua vi té, s& phai mét thdi gian d& phat trién
dinh, trong khi néu ban quan sat mét déi tugng rd rét va gidi han thi dinh c6 thé dugc khai day nhanh hon.
D 1a ly do vi sao ching tdi hudng dan cac hanh gid & day bat dau cong viéc thuc hanh cla ho vai viéc quan
sat bung biéu thi ddc tinh bang su’ cdng clng, stic ép, rung dong, dudc xem la ddng nhat véi vayo-dhatu hay
yéu té gio.

- Giu Hoi 33: Bach ngai, chi cd hai déi tuong dé ghi nhan la ‘phdng, xep' théi sao?

Bung vay, budi dau thién sinh dugc hudng dan ghi nhan chi hai di tugng, 'phong, xep' . Tuy nhién,
ho cling du’qc hu’c’fng dan ghi nhan nhiing y nghT néu chtﬁng khdi 1én, va roi trg lai vai doi tu’cjng chinh la
'phéng, xep' . VGi cai dau cling tuong tu nhu vay. Hanh gla phai trg lai vGi d6i tugng chinh khi céi dau tan di,
hodc sau mot thdi gian phai ching cho du céi dau van con. . Diéu nay ciing ap dung déi véi viéc co, dudi chan
tay, hodc thay déi oai nghi. Hanh gia pha| ghi nhan timg mdi hoat dong hay hanh vi cu’ x(r c6 lién quan, va roi
trg lai vi d6i tugng chinh. Néu hanh gia thdy hay nghe mét diéu gi ndi bat hon, hanh gia phai ghi nhan né
ddng nhu nd la, do la, ‘thay’, ‘nghe’ va v.v... Sau khi ghi nhan chidng ba hodc bon [an, hanh gia phai trd lai doi
tugng chinh véi day du tinh tan.

- Cau Hoi 34: Bach ngai, co nhifng nguoi duoc giac ngé trong lic chi nghe mot bai Phap (Dharmma)
khéng?
Khéng, khdng phai chi do nghe phap ma mdt ngudi dugc gidc ngd. D& dat dén su gidc ngd dao qua
(magga phala), niém than, niém tho, niém tam hay niém phap la diéu can yéu.

! Kamma(Nghiép) ¢ ddy mubn no6i dén ngii nghich dai t0i: glet me, glet cha, giét mot vi Alahan, 1am cho Dirc Phat bi thuong, hodc
gdy chia r& Tang ching. Kllesa(Phlen ndo) mubn noéi dén ta kién cho ring khong c6 nghiép va quéa cua nghiép. Vipaka(Qua) & day co
nghia la khiém khuyét bim sinh v& kha ning tm linh. Vitikkama(Vi pham) & day c6 nghla mdt hoat dong di nguoc lai v6i thim
quyén ctia Dirc Phat, do 13, vi pham gidi luat. Ariyapavada(Phi bang bac Thanh) mudn néi téi su si va, bang bd cac bac Giac Ngo.
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- Giu Hoi 35: Bach ngai, tudi téc oo tao ra su'khéac biét trong viéc thurec hanh cia mét nguoi khong?

C4, c6 mot s& khac biét gira gia va tré. D& dat dén mét mdrc nao d6 cla tué Minh Sat , mét ngudi,
chdng han, & tudi hai musi hodc ba muci cd thé méat khoang mét thang, ngudi khac & tudi sdu bay muci phai
mat hai hay ba thang. Chinh vi ngugi tré than khoe hon, tdm ndang dong hon, va it lo 1dng hon ngudi gia. Tat
nhién, cang vé gia, ho cang bi bénh hoan nhiéu han. Ngudi gia tri nhé va su hiu biét y&u hon, trong khi su
rang budc va lo 1ang lai manh han.

Con d6i véi mot vi su, ngay sau khi xudt gia néu ho thuc hanh sém chirng nao thi Igi ich I6n han
chiing ndy. Vi, la mot vi su’ méi tho gidi, ho van con tré, c6 ddc tin manh liét noi phap hanh, va nhat la gidi
luat cda vi ay van chua cé ty vét. Vi thé theo y kién cua t6i, du viéc hoc hanh cua vi dy cd quan trong bao
nhiéu, mot vi su’ cling nén thuc hanh sé6m sau khi xuat gia, it nhat trong ba thang. Cé mot s6 vi su” khong
may da qua ddi trudc khi ho c6 thé thuc hanh. That dang tiéc biét bao!

- Ciu Hoi 36: Bach ngai, liéu co thé phat sinh tué Minh Sat do quan sat céc doi tuong nhu 'di’ hay
phai buog, trai buoc, von duoc moi nguoi biét theo I6i thong thuong duoc khéng?

Ban biét phap hanh niém hai thg, Anapana, quan sat hai thd vao-va-hdi tha ra. Bdi tugng, 'su’ thd
vao va su thd ra' dudng nhu khong dugc quan sat, nhu' nd van dugc moi ngudi biét theo 16i thong thudng.
Nhung khong ai dam chi trich diéu d6. Tuong tu, néu ban phé binh rang niém, dinh va tué Minh Sat khong
thé& nao phat trién dugc bang cach ghi nhan 'phai, trai', ma ngudi ta so sanh vdi viéc hudn luyén quén su, sé
la khdng hop ly. Viéc hudn luyén quén su' 1a nhdm vao muc dich thé thao hay siic khde, trong khi viéc ghi
nhan dugc diung dé& phat trién niém, dinh, va tué Minh Sat. N&éu ban bac bé phan thuc hanh nay, diéu d6
cling c6 nghia la ban bac bd Ii day cta Bdc Phat .

- Gau Hoi 37: Bach ngai, chir ‘ghi nhan' co y nghia nhur'thé nao o day?
Chir ‘ghi nhan' co nghia la chu y dén mét doi tuong thién vdi muc dich hay biét hién
tuong dang thuc su’' xady ra tir satna nay dén satna khac.
- Ciu Hoi 38: Bach ngai,vi muc dich gi ngai huding dan chiing con hoat déng mét cach rét chdm réi
nhu'vay?

Chi khi ban hoat ddng mét cach chdm rai thi dinh, niém, va tué Minh Sat mdi c6 thé theo kip cac d6i
tuong. DO la ly do vi sao ban phai bat dau viéc thuc hanh cla minh bang cach lam moi viéc mot cach chdm
rai va chéph niém. Thuc su, lic ban dau, néu ban lam moi viéc nhanh qua, niém hay su hay biét clia ban
khong thé nao theo kip.

- C5u Hoi 39 : Bach ngai, vi sao nhiithg nguoi dac thién(jhana) khong thé khém phd ra t3m va thén
nay la vo thuong, v.v... bat chap nhithg thién chirng cua ho?

Bdi vi ho khdng quan sat cac hién tugng tdm va véat ly, von thuc su’ ndi bat trong tirg khoanh khéc
ho di, ding, ngoi, thay, nghe va v.v... ,do d6 ma ho khong thé kham pha ra dugdc than tam nay la vo thudng,
V.V...

- Cau Hoi 40 : Bach ngai, dinh hay niém cua chiing ta co tao ra su khac biét gi trong kinh nghiém cua
chiing ta vé cdi dau?

Khi dinh va niém(su hay biét) cia ban chua dd manh, ban sé thady cai dau gia tang trong khi ban
ghi nhan sy dau ddn, cdng cling, hay néng birc. Nhung néu ban c(r ti€p tuc ghi nhan cai dau vdi su kién tri
va nhan nai. Cai dau thugng tan di khi dinh va niém da manh. C6 khi, trong Iic ban dang ghi nhan cai dau,
ban c6 thé thdy nd bién mét tai cho. Loai dau nhu vay cd thé khdng con quay trd lai.

- Ciu Hoi 41: Bach ngai, cd thure rdng thoi dai ndy viéc ching déc Pao, Qua (Magga, Phala) la khong
thé du ching ta co thuc hanh cham chi khéng?

Nhirng nguGi c6 quan niém nhu vay chac chan sé khong thuc hanh, ndi gi dén chiing dac Pao Qua.

Quan niém ay chi la mot chudng ngai doi véi thanh dao.
- Giu Hoi 42: Bach ngadi, gidi tinh co anh huong gi doi voi tién bé nhanh cham trong viéc thuc hanh ?
T6i thudng thdy rdng ngudi nif lam viéc chdm chi hon cong véi dirc tin ménh liét nai ngudi thay va
nhiing chi dan cda vi thay. Két qua, ho phat trién dudc su dinh tam sém thay vi tré han. Diéu nay sé lam khai
day tué Minh Sat nhanh hon. Nhu vay, ngugi ni trong viéc thuc hanh thudng ti€n bd nhanh han ngudi nam.
Tuy nhién t6i cling thdy mot s6 ngudi nir da Iang phi thi gid cta ho v@i nhitng y nghi mong lung(phdng tam),
va khong dat dugc ti€én bd nao ca.. Co mot vai ly do tai sao ho it ti€n bd hay khong tién bd trong phap hanh
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cta ho, chang han nhu lugi biéng, tudi gia, stic khoe kém va v.v... Tat nhién, cling c6 nhifng ngusi nam va
cac vi su dat dugc nhirng ti€n bo nhanh trong phap hanh cua ho khi tuan theo nhitng chi dan mot cach
nghiém tuc.
- Ciu Hoi 43: Bach ngai, liéu chiing con co thé dat dén Magga (Pao), Phala (Qua) trong thoi buéi ndy
khong?

Tai sao khéng? Gia s, néu ban c6 mét cdng thirc d€ bao ch& mét loai thuSc nao do, ban cd thé ché
thuc va ding nd dé chita bénh cta ban. Theo cach tuong tu, I6i day clia Bifc Phét, giéng nhu’ mét cong
thiic, cd san, va ban ciing cd cac balamét, vi thé tat ca cdi ban can lam la dua nd vao thuc hanh. Ban chdc
chan sé& dat dén Pao Qua. Hay ghi nhd diéu dd trong tam ban. Hon nia, khdng cd ban kinh Pali nao ndi rang
ngay nay ngudi ta khéng thé gidc ngd. Thuc té&, kinh thdm chi con néi réng ngay nay ngudi ta cd thé trg
thanh mot bac Alahan véi Tam Minh (Te-vijja)'. Ngay ca chu giai vé Tang Luat (Vinaya) cling néi, dén muc t6i
thi€u ngay nay ngudi ta van co thé trd thanh bac Thanh Anaham (Anagami), bac thanh th( ba trong t& qua
thinh van.

Ngubn tham khao déang tin cdy nhat xin trich dan & day 1a: “Ime ca subhadda bhikkhu samma
vihareyyum,asufifio loko arahantehi assa, "Oh Subhadda,” Duc Phat néi, “"bao ldu con co nhing vj Ty
Kheo thuc hanh mét cach chan chanh, thé gian nay sé khéng bao gio rong khéng(vang bong) cac
béc Alahan.” Ching ta thdy, ngay nay ciling c6 nhiing ngugi thuc hanh dung cach dudi su’ huéng dan khéo
léo clia cac bac thién su. Vi thé ti tin chic, thé gian khéng rong khdng cac bac thanh nhan ké ca cac bac
Alahan, ngay ca hién nay.

- C3u Hoi 44: Bach ngai, ngai co thé moé ta kinh nghiém gidc ngé dao qua cia mét nguoi giéng nhu
thé nao duoc khong?

Trang thai tdm clia mGt ngudi thay doi mot cach phi thudng va dot ngét khi ho chiing ngdé Pao
Qua. Ngugi &y cam thdy nhu thé minh vira mdi téi sanh. DU tin clia ho phat trién mot cach rd rét dan dén su
hy lac, ngay ngat va hanh phuc tot d. D6i khi, nhitng trang thai tdm nay xay ra nhiéu dén noi ho khong thé
thé nhap siu vao d6i tugng gidng nhu trudc dugc nifa méc du ho van tap trung su’ chd y vao ching. Hang
gi& hay hang ngay sau, tuy nhién, nhiing trang thai tdm nhu vy cé khuynh hudng diu lai, va ngudi dy cd thé
tién trién t6t trd lai trong phap hanh. D&i véi mét s6 ngudi, ho cd thé cam thdy rét thanh than; hodc rd rang
khong muén hanh; hodc dudng nhu da thoa man vdéi nhimg gi ho vira thanh tuu, va cé |1€ do dé ma ho khéng
¢6 y dinh thanh tuu cao han nira.

- Cau Hoi 45: Bach ngai, doi voi nhirng nguoi da van hoc rong co diing la kién thurc 8y tao thanh mot
chuong ngai cho tién bé trong viéc thuc hanh cua ho khéng (so tri chuong)?

Khéng, s& khéng hgp khi ndi nhu vdy. Kién thirc cia mdt ngudi khdng thé nao la chuéng ngai cho
viéc thuc hanh. Nhu ban biét, mét vi su' rat da van tén la Potthila da trd thanh bac Alahan s6m han thay vi tré
hon, nhd thuc hanh dudi su hudng dan cliia mot vi sadi tré. Xét diéu nay, rd rang ching ta thay rang su gido
duc hay kién thirc ciia mot ngudi khong thé nao la mot chudng ngai d6i véi tién bd trong viée thuc hanh

Plng ra ma ndi, nhitng chudng ngai thuc su’ ndm & chd kiéu hanh vdi su’ gido duc hay kién thic cua
minh, co it hay khong cd niém tin ngi phap hanh, hoai nghi, khdng tuan thi nghiém ngat su’ huéng dan cua
ngudi thay, thi€u surc tinh tan cla dang trugng phu va v.v... D6 la nhitng chudng ngai dich thuc cho su phat
trién dinh va tué Minh Sét.

- C3u Hoi 46: Bach ngai, co sur'khac biét nao giira nhirng nguoi hanh thién va nguoi khong hanh thién
khi c3 hai phai durong déu vdi binh dau?

T4t nhién 13 cd. Ngudi khdng hanh thién chi c6 thé nhé dén viéc tho tri gidi, nghe kinh Paritta-kinh
bao hd (dem lai an lanh), dén viéc cing dudng y o, thuc phdm, va v.v... That la toi nghiép, ho chi cd thé
thuc hién dugc viéc bd thi va gilr gidi nhu vay thoi! Con vé ngudi hanh thién, ho nhé dén viéc hanh thién &
mU(c cao hon cho dén khi ho dugc giac ngd nhd ghi nhan sit sao chinh cai dau cua ho tir satna nay sang
satna khac.

- C3u Hoi 47: Bach ngai, co loai dau hay kho chiu nao thudc vé tu’ than phap hanh khéng? Néu co,
chiing con phai duong dau voi no nhu ' thé nao?

! Alahan Tam Minh (Tevijjo) 1a bic thanh l3u tan c6 dugc ba minh khi giac ngd, d6 1a Tic mang minh;Sanh tir minh; va Lau tan
minh.
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Co, ban c6 thé cam nghiém mdt vai loai cdm tho khd chiu nhu nglra ngdy, ndng birc, dau ddn, nhirc
nhdi, nang né, ciing da, va v.v... khi su’ tap trung hay dinh cta ban trd nén rat manh. Mot khi ban ngung
hanh, nhitng cdm tho ndy cé chiéu hudng bién mét . Song, chling cd thé tai xuét hién néu ban thuc hanh tré
lai.Vi thé, day khdng phai la mdt chirng bénh hay 6m dau gi ca, ma chi 1a cam tho khé (khd chiu) thudc vé
phap hanh. Pung lo 1dng. Néu ban cUr ti€p tuc ghi nhan, cudi cting roi nd sé tan di.

- G3u Hoi 48: Bach ngai, khi su’ phong va xep mo nhat di chuing con phai ghi nhan cai gi?

Khi su phdng, xep m& nhat (khdng thé ghi nhan dugc nita) ban phai ghi nhan : "ngdi, cham", hay
"nam, cham". Ban cd thé thay ddi nhitng diém xic cham. Chdng han, ban ghi nhan "ngdi,cham" chi y t&i mét
diém xGc cham trén chan phai, va roi ghi nhan "ngdi, cham" tap trung vao diém xdc cham trén chan trai. Nhu
vay, ban cd thé chuyén hudng su’ chll y cua ban tir mét diém xidc cham nay dén mét diém xdc cham khéc.
Hodc, ban cd thé chuyén hudng su chli y clia ban dén bdn, ndm, hay sau diém xic cham xen k& nhau

- C3u Hoi 49: Bach ngai, chung ta ar kién tri thuc hanh khong can (lam cho) cac balamat® du sirc
manh cho sur gidc ngé Pao Qua sao?

Né&u ban khdng thuc hanh, cac balamét (Parami) cla ban khdng cach nao cé thé thanh tuu dugc.
Noi khac han, cho du balamat cia ban da dugc tich Ity day du, néu khong thuc hanh ban cling khong giac
ngd dugc. Ngugc lai, néu ban thuc hanh, ban sé tao dugc balamat, va diéu nay sé giip ban kinh nghiém Niét
ban sém han. Néu Balamét cla ban d& dugc phét trién ddy du, ban sé giac ngd ngay trong kiép hién tai nay.
Bang khong, it nhat nd cling gép phan nhu hat giéng cho su’ giac ngd trong tuaong lai

- Ciu Hoi 50: Bach ngai, ngai co thé mé ta mét nguoi ma ngai tin Ia da kinh nghiém Niét Ban duoc
khéng?

Pugc chlr. Trong s6 nhitng ngudi dau tién thuc hanh dudi sy’ hudng dan cta toi, ngudi em ho cua
t6i goi la U Pho Chon dd gay an tugng nhat. Khi 6ng dat dén giai doan Bhanga fiana (tué diét- cap d6 thur
nam cua tué Minh Séat ), 6ng bat dau thdy cdy cdi hay con ngudi ta thay ddi lién tuc. Ong nghi chdc cé mot
cai gi do truc trdc vai céi nhin cta minh réi bdi vi theo dng dugc hoc tir mét vi thay thi moi vat nhu cay cdi,
cli go, tru, da, than ngudi v.v..., kéo dai trong mot giai doan thich hgp, trong khi cac hién tugng vat ly do
tam hay do nghiép gay ra (Sac do tam sanh, va sic do nghiép-kamma sanh), sé diét lién sau khi chiing sanh
Ién. Ngugc lai, 6 day ong thay moi vat tr6i chay lién tuc.

Vi thé 6ng di dén tdi dé hoi chirng xem cai nhin clia 6ng cd gi sai khéng. Téi khuyén khich éng
rang khong c6 gi sai véi cai nhin cla 6ng ca, ma do 1a tué diét-bhanga fiana, cdp dd th( nam clta tué Minh
Sat , tué nay da giup ong thay moi vat diét ngay tic thdi. Sau mot vai ngay, 6ng da mo ta that rd rang kinh
nghiém cutia 6ng vé Niét Ban, su diét cia tdm va than hay danh va sac.

- G3u Hoi 51: Bach ngai, sur mo ta Niétban do nhirng nguoi ma ngai tin da dat dén do la nhu thé nao?
MOt s6 mo ta vé Niétban do nhirng ngugi, theo toi tin, da chirng ngd thuc su, la nhu sau:
1. Toi thdy cac doi tugng va tam ghi nhan(hay tam chanh niém) doét nhién ngurng lai.

2. T6i kham pha ra rdng cac ddi tugng va tdm chanh niém bi cdt dat giéng nhu mét sgi day leo
bi chat dut vay.

3. Téi thdy cac déi tugng va tdm chanh niém rai xuéng nhu thé téi khdng con cadm dudc chiing
nira.

4. TOi thady cac doi tugng va tdm ghi nhan rgi xudng thinh linh giéng nhu vat xubng mot ganh
nang vay.

5. Téi cam thdy nhu thé tdi da thoat khdi cac d6i tugng va tdm ghi nhan.

6. Toi phat hién ra rang cac ddi tugng va tdm ghi nhan dot nhién ngirng lai giéng nhu moét ngon
nén bi thoi tat.

7. TOi cdm thdy nhu thé tdi da rdi khdi cac ddi tugng va tdm ghi nhan, gidng nhu thoat ra khoi
bong tdi di vao anh sang vay.

1 ParamT hay balamét 1a cac cong hanh tu tip huéng dén sy giai thoat. C6 mudi phap bala mat 13-B6 thi, tri gioi, xuét ly, tri tué, tinh
tan, kham nhan, chan that, quyét dinh, tm tir, va xa.



14

8. TOi cam thay rang toi da thoat khdi doi tugng va tdm ghi nhan, nhu' thé tdi vira tif chd toi
tam vao nai sang sla.

9. TOi thay ca ddi tugng 1an tdm ghi nhan chim xudng nhu thé ching bi dim vao nudc vay.

10. T6i khdm pha ra réng cd ddi tugng 1an tdmgn dot nhién diing lai giéng nhu mdt van déng
vién chay nudc rut bi day lai tir phia trudc vay.

11. T6i thdy ca ddi tugng 1an tdm ghi nhan dét nhién bién mét.
- Giu H6i 52: Bach ngai, ngai tin I3 c6 bao nhiéu nguoi da duoc gidc ngé dudi su’ huéng dan cia ngai?
T6i tin c6 ca ngan ngudi dd dat dén tué phan biét danh sdc(nama-rlipa pariccheda fiana) tir kinh
nghi€ém ca nhan cda ho, nhd thuc hanh nghiém tuc nhu da chi dan, va dé khdi dugc dinh manh mé, trong
vong mot tuan €. Va ciling cd ca ngan ngudi da kinh nghiém dudc tdm va than (danh-sac) tuong tac lan nhau
va thay doi khong nglimg, do la, nhan va qua, la trang thai vo thudng, kho va vo nga cua cac hién tugng. Va
cling c6 ca ngan ngudi dugc tin la da hoan tat su chirng ngé Dao Qua sau khi ho phat trién tué Minh Sat

thanh thuc nhd quan sat tam va than tir satna nay dén satna khac.

- C4u Hoi 53: Bach ngai, liéu do oo phai Ia su’ ching ngd vé v thuong , chang han nhu khi ching ta
thdy mét cdi binh dét bé hay su’ chiing ngé vé khé nhu’ khi ching ta bi dau don do mot cdi gai dém
vao thit?
Pai Iiic, ban nhan ra tinh chat vé thudng khi ban thdy mét céi binh d&t bé, hay nhén ra khé khi ban
cd mét cai dau do bi gai dam vao thit. Thuc su dé chi la tri kién vé vo thudng theo quy udc, loai tri von khong
thé gilip ban thuc chitng vd nga trong nghia ti hau.

Ngudc lai, su thuc chirg vo thudng xay ra khi ban thay cac hién tugng hay cac phap hién tai dang
sanh va diét, va su’ thuc chimng vé khd xay ra khi ban thay cac hién tugng &y bi hanh ha bdi su’ thay dGi(vo
thudng) lién tuc. Chi khi d6 ,ban mdi c6 thé thuc chiing vo nga trong nghia t&i hau.

- Ciu Hoi 54: Bach ngai, Ngai co thé mé ta cho chuing con biét ching con phai nhén ra vé ngé nhu’'thé’
nao trong nghia toi hau?

MGt s6 ngudi tin rang su' thuc chiing vo ngd xay ra néu nhu mot lic nao dé ban mat cam giac vé
hinh dang cla thdn minh bang cach mudng tugng sic than nay nhu nhitng phan tdr. Thuc ra, thuc chiing vo
nga khdng phai 1a ban don thuan mét di cdm gidc vé tinh rdn chic hay hinh déng cta than thé do thuc hanh
bat cf cach nao. Ma chinh vi ban dang kinh nghiém mot cach rd rang cai tam biét, va su dong nhat no vdi cai
“T6i” hay tu ngd. Biéu nay tuong tu nhu cac vi pham thién goi la arlipa brahma (pham thién v6 sac)!, khdng
6 sac than vat ly, nhung van lam chap tam ho la cai “T6i” hay tu nga. Vi thé chi don thuan méat cam giac vé
hinh thé rn chic thdi thi khéng thé xem nhu d6 1a su’ thuc ching vd nga dugc.

Chi khi ban quan sat tam va than (danh-sac) ngay satna ching xay ra, va thdy ching sanh va diét
lién tuc theo tu nhién cua ching, khong cé quyén luc clia bat ky ai can thiép vao, ban mdi thuc su thuc
chiing v6 nga trong nghia t6i hau.

- C3u Hoi 55: Bach ngai, ching con phdi lam thé nao dé thuc churng tinh chét vé thuong cua tim va
than?

Né&u ban theo ddi tam va than tir satna nay dén satna khac, ban chac chan sé kinh nghiém nhirng
dac tinh thuc cla cac hién tugng, va thay ching sanh Ién va diét tirc thi.

- C3u Hoi 56: Bach ngaj, diém xuc cham nao chiing con nén ghi nhan giiia nhifng cai khac?

B4t ky diém xuc cham nao cling déu cd thé ghi nhan dugc. Néu ban ghi nhan, chdng han, mot su
xic cham & mong dit cia ban, nhu ‘cham, cham’, d6 la ddng; ghi nhan né & dau gbi cia ban, nhu ‘cham,
cham’, dé la dang; ghi nhan nd trén tay cda ban, nhu ‘cham, cham’, d6 la ding; ghi nhan no trén dau cla
ban, nhu ‘cham, cham’, d6 la ding; ghi nhan no trén hai thd vo-ra nhu ‘cham, cham’, d6 la ding; ghi nhan
no6 ndi rudt hay gan cta ban nhu ‘cham, cham’, d6 la ding ghi nhan né trén bung cta ban nhu ‘cham, cham’,
dé la dung.

- C3u Hoi 57: Bach ngai, khi di néu ching con phai hay biét vé nhithg dac tinh, ching con co can quan
sat surarng (do), chuyén dong hay di chuyén khong?

! Ariipa brahma: Pham thién vé séc 1a cic chung sanh khi & ¢i ngudi tu tap thién vo sic, sau khi chét sanh 1én cbi troi vo sic, & ddy
ho khong c6 sac than vét 1y nhu con nguoi.
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Purc Phat day: ™ khi di, biét dang di”. Khi ching ta di, y&u t& gié hay phong dai ndi bat, yéu t6 gid
vén dugc kinh nghiém nhu stic ép, hay su’ cling do dudi dang nhiing déc tinh ctia nd, hay sur chuyén déng, di
chuyén dudi dang nhiém vu cla nd. Tuy nhién, Blc Phat da khdng chi dan ching ta phai ghi nhan né nhu 1a
‘stc ép’, ‘su’ ciing dd’, ‘su’ chuyén dong’ hay ‘day téi'v.v...

Sy chi dép dich thuc cta Blc Phat la: “Khi di, hay biét dang di”. Chi vay thdi. Ly do la ngai mudn
dua ra mot cach dé hanh va de hiéu. Ghi nhan theo ngdn ngir quy udc tat nhién Ia hoan toan quen thudc va
dé dang déi vdi tat ca moi ngudi.

- Cau Hoi 58: Bach ngai, ¢ thuc rang do chirng ngé vé thuoing, nguoi ta ciing hiéu khé va vé ngd mot
cdch tir nhién khéng?

Pung, qua thuc 1a vay. Bt cl cdi gi vb thudng déu dudc xem 13 khd, va ddng thdi cling 1a vé nga.
Thuc ra trong nghia t6i hdu chdng 1a ndm uén ciu thanh cac hién tugng tdm-vét ly méc du chdng ¢ nhiing
tén goi khac nhau.

- Giu Hoi 59: Bach ngai, co s6 nguoi noj, sé khong hop ly néu mét vj thién su’ khong thé xac nhén
rang hanh gia nay, hanh gia no trong s6 nhifng thién sinh cua éng da tro thanh bac thanh Tu-da-
hoan (Sotapanna). Biéu do co thuc khéng?

Pung vay, diéu do cd thé ding theo quan diém cla ho, song nd lai rat thich hgp dbi véi tryuén
théng Phat gido-Sasana, mot vi thién su khdng thé xac nhén, réng ngudi nhu vy nhu vay trong sd nhiing
hanh gia ctia 6ng da trd thanh bac Tu-da-hoan. Dlrc Phat 1a ngudi duy nhét trong dia vi nay, d€ xac nhan su
giac ngd clia mot ngudi nao do, nhu la Sotapanna (bac Tu-da-hoan), sakadagami (bac Tuda ham), anagami
(bac Anaham), hay arahat (bac Alahan). Ngay ca Ton gia Sariputta (Xalgiphat) cling khong bao giG xac nhan
theo cach dé. Vi thé ching toi cling khong lam diéu nay. Pay la cach thich hgp trong truyén thong Sasana.

- Ciu HOi 60: Bach ngai, co phai la qué som cho mét nguoi dé mé ta tién bé cia minh vé céc tué
Minh Sat trong mét thang hay khodang mot thang khong?

Khong, khdng cé gi la qua s6m, bdi vi Dic Phat cong b rdng phuang phap cta ngai du tinh uu viét
dé gilip mdt ngudi trd thanh bac anagami (Thanh Anaham) hodc béc Arahant (Thanh Alahan) thém chi trong
mot tuan I€. Vi th€, néu ngudi nao tuyén bé rang du mot hanh gia cd thuc hanh tich cuc bao nhiéu chang
nifa cling khdng thé cé chuyén gidc ngd trong vong mdt thang dudc, thi ho dang lam hdng gido phap cua
Purc Phat, va can trd viéc thuc hanh cta ngudi khac.

Dich tir * An Interview With
Mahasi Sayadaw”

3033 " IO
PHAN II

PHAN TICH CAC KY THUAT THIEN VIPASSANA NGAY NAY

- Ciu Hoi 1:Liéu o0 thé thuc hanh Vipassana ma khéng cén hoc ti mi Abhidhamma (Vi Diéu Phap), vé
Phap Duyén Khoi (Paticcasamuppada) khéng?

Xét theo bai kinh Cllatanhasankhaya Sutta (Ti€u Kinh Ai Poan Tan)!, bai kinh ndi vé cach 1am thé
nao dé doan trir & hay tham, thi rd rang ngudi ta cd thé thuc hanh Vipassana ma khdng can phai cd kién
thdc vé Vi Diéu Phap va Phap Duyén Khai néu nhu ho biét rang nhitng gi thuc su hién hitu khéng ngoai tdm
va vat chat (danh va sac), va danh sic &y phai chiu vd thudng, khé va v nga.

DGi véi Phap Duyén Khdi, tat ca cai nguGi ta can biét la khéng co mét con nguoi ca nhan nao
ma dung hon, chi co mét su’ tuong tac cua nhadn va qua. Tuy nhién, khong nhat thi€t phai hoc ky tirng
chir dudi hinh thirc mugi hai yéu té (mat xich) va hai muci bén cach ti€p can va v.v...Vi néu khéng thi Ton gia
Cula-panthaka at han da khong tré thanh mét bac Alahdn, mét con nguGi gidc ngd vién man. Ngai
culapanthaka khong c6 kha nang hoc thudc Iong mot bai ké Pali bn dong, moi dong chi cé muGi mot ky tu,

! Citla Tanha sankhaya Sutta ,Kinh 56 37 Trung Bo 1
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vi chi cd b6n mudi bdn ky tu ca thdy, mdc du ngai mat nhitng bdn thdng dé hoc. N6i gi dén hoc
Paticcasamuppada-Phap Duyén Khai, va Abhidhamma-Vi Diéu Phap nifa. Tuy nhién, ngai chi mat cé mét budi
sang duy nhat dé trd thanh mot bac Alahdn do quan trén mot miéng vai tréng, vira vo nhau miéng vai vira
doc “rajoharanam, rajoharanant’(sinh ra bui bam, sinh ra bui bam)!

Vi du khac: cé mét nif thi cha tén la Matika mata, ba tham chi con khong biét cac vi su’ ba dang ho
do thuc hanh nhu thé nao. Tuy nhién, ba vura lam nhiing cong viéc té gia ndi trg, vira thuc hanh theo I6i cac
vi su’ da chi dan, va dat dén Thanh qua Anagami (tang giac ngd th( ba) ngay ca trudc cac vi su' la thay clua
ba. Hién nhién rang ngudi phu nit chuyén lo viéc té gia ndi trg nay lam gi c6 cd hdi dé hoc Vi Diéu Phap va
Phap Duyén Khgi. C6 rat nhiéu vi du tuong tu nhu vy trong kinh dién lam sang to cho phuang dién nay. Vi
thé , & day chling ta c6 thé di dén két luan réng khdng hoc Vi Diéu Phap va Phap Duyén Khai, ngudi ta van
co the hoan thanh cbng viéc Minh Sat-Vipassana vdi diéu kién ho phai bi€t quan sat than va tam & satna
sanh, dudi su huéng dan cta mét vi thay.

- Ciu Hoi 2: Vé truong hop Tén gid Channa (Xanac) dac Thanh qua Alahan sau khi duoc day Phap
Duyén Khoi thi sao?

Theo mdt sb vi thay, thi dudng nhu khdng thé hoan thanh viéc thuc hanh thién Minh Sat néu khéng
hoc Phap Duyén Khdi, 1a cach dé ho ti€p can nd. Biéu dé thuc su’ da lam théi chi cac hanh gia , va lam hong
gido phap clia Pic Phat (Sasana). Kinh Uan-Khandha Vagga Sutta, 1a bai kinh dua vao dé céc vi dt can ban
cho IGi day cua minh.

Bai kinh ndi rang sau khi Birc Phat nhép diét, Tén gid Xanac® phai nhan hinh phat goi la Pham Dan
(Brahma-danda dudi su trirng phat nay, ngai bi tay chay —nghia la khdng ai ndi chuyen vGi ngai nifa, va ngai
cung khong dugc cac ban dong pham hanh day do) Sau dé ngal rat héi 16i, va thuc hanh theo 18i chi day
clia chu tdng, quan tinh chat vo thudng, khd va vé nga cla cac hién tugng, du d6 1a than, tho, tdm, hay
phap. Tuy nhién, do &o tudng vé tu nga sau day, ngai khéng thé hiéu ndi v nga. Ngai trd nén Iing tung, s¢
thay cdi nga cua minh khéng con hién hitu, va danh dau hai ai la s€ ngugi chiu trach nhiém cho nhitng hanh
doéng hay nghiép ho da lam trir phi nguGi lam (tu’ ngd, cai t6i) hién hitu. Nhu' vay, ngai lai quay tré vé véi nga
ki€n (tin rdng cé mot tu ngd). Diéu nay dudc dé cap trong chi giai nhu sau:

Chu giai ndi rang Ton gia Xandc da phat trién Minh Sat ma khdng tim thy nhan cta cac hién tugng
hay khong thay quy ludt nhan qua. Minh Sat yéu 6t (Dubbala Vipasand) nay, thay vi gilp ngai loai trir ao
tudng vé tu ngd, lai lam phat sinh doan kién (tin rang khéng cé nhan clia moi hién tugng, chét la hét.), va lo
cho cdi nga nay sé bi huy diét khi su’ rong khong cua cac phap xay ra vdi ngai. O day, khi ndi Minh Sat yéu 6t
(dubbala Vipasand) 1a muén ndi rang dé khdng phai Ia Minh Sat thuc dugc phat trién do quan sat cac hién
tugng sanh va diét trong tirng satna, ma chi la Minh Sat tudng tugng.

Minh Sat nhu vay trong chu giai goi la Dubbala Vipassana khi€p nhugc Minh Sat . Minh Sat thuc
dugc phét trién mot cach hé théng dudi hinh thiic Danh sic phan tich tri (Nama-ripa-pariccheda-fAana),
Tham nhap nhan qua tri (Paccaya-pariggaha-fiana), va v.v... Minh sat thuc nhu vay goi la Taruna vipassana
(Minh Sat con non) , nghia la con trong giai doan dau cla nd, ch khdng phai Dubbala Vipassana (Minh Sat
yéu Gt). Xét vé loai Minh St yéu 6t nay dé cho quy vi thdy rd va khdng nén lam théi chi nhitng hanh gia dang
thuc hanh Minh Sat thuc bang cach quan sat theo hé thdng cac hién tugng tdm vat ly hay danh va séc tur
satna nay dén satna khac, ndi rang anh hay chi khdng nén hanh ma khong cé kién thiic vé Phdp Duyén Khdi-
Paticca-samuppada. Néu ai ndi nhu thé la ho dang lam tiéu hoai gido phap cua Dic Phat.

Khi dinh trd nén manh mé nhd quan sat cac hién tugng (danh sic) ngay satna ching nay sanh,
hanh gia bat dau phan biét gitra danh va sac. Roi, ti€p lién sau dé bang su’ Minh Sat vao nhan sanh cuta cac

! Theo chii giai Kinh Phap Cii, ngdi vira vo vira doc nhuw vay thi chdng bao lau miéng vdi tré nén nho ban. Thdy tinh trang thay dot
cia miéng vdi nay, ngai truc nhdn tmh chdt vé thwong ciia cdc phap hitu vi (phap do diéu kién tao thanh). Ngay liic @6 Pirc Phdt xudt
hién va néi: “Khong phai chi ¢6 miéng vdi bi nho ban boi bui bim, trong tdm moi nguoi cung ¢ bui tham, bui san, bui si. Chi nho
logi trir nhitng bui bam nay nguoi ta co thé thanh tuu ciru canh va dat dén Alahan Thénh quad”. Puoc Duc Phdt nhdc nhé nhuw vay,
ngadi chii tdm hanh thién va chdng bao lau ddic Alahdn, ciing voi tiv tu@ phén tich.

2SIILIV 6

3 Cdu chuyén vé Tén gia Xandc c6 thé tém tdt nhie sau. Ton gid la con ciia mét nit ty trong hoang cung ciia vua Tinh Phan(cha ciia
Pirc Phdt). Do duoc ldm ban véi Pirc Phdt sudt thoi tho du nén Ton gid thuwong y lai va xem thuong chu Tdng, nhat la doi véi cde béc
Truéng Lio. Piéu ndy dd ngdn khéng cho Tén gia chirng ddc cdc thién va dao qua khi Dirc Phdt con tai the. Sau khi Pirc Phdt nhdp
diét, bi chw Tang dp dung hinh phat Pham Ban, Tén gid 16 ra héi hdn va quyét chi tu tdp nhung khong thanh cong. Vé sau dwoc Ton
gid Anan day cho cdch phan biét Duyén Khéi ma ddc Nhdp L va réi Alahdn. (xem thém chi tiét trong Biét va Thdy trang 392)
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hién tugng: chang han, tdm thdy (nhan thirc) la két qua cla su ti€p xuc gitta con mat va canh sic; tdm nghe
(nhi thirc) dugc tao ra bdi su’ két hgp cua tai va am thanh; do y dinh mudn di, hanh dong di xay ra; tham
khai sanh do ngudi ta khéng quan séat déi tugng; do tham ma mdt cd géng dugdc thuc hién dé hoan thanh né;
nhd thién nghiép (Kamma) ngudi ta c6 thé tho hudng nhitng thién qua, v.v... K& tiép, tué nay dugc theo sau
bdi su’ thé nhap hay minh sét vao tinh chét v thudng, khé va vo nga (tué thdm sat tam tudng). Khodng cé su
thé nhap vao quy ludt nhan- qua, thi khdng thé nao thuc chiing dugc v6 thudng,v.v... Vi thé, méc du ngudi ta
khong hoc Phap Duyén Khdi chi tiét trudc khi thuc hanh , ho cling khéng dén noi bi ling ting gidng nhu Ton
gia Xandac da bi.

Sau d6, Ton gia Xandc trd thanh mot vi Alahan do da vugt qua su lung ting ngay sau khi nghe Phap
Duyén Khai do Ton gia Ananda day. Vi th€ mét hanh gia, thuc hanh dudi su hudng dan cua mét vi thay, c6
thé dap Ung dugc nhu cau vé tri kién do Idng nghe IGi chi dan clia ngusi thdy. Trong Itic thuc hanh cling vay,
bat cr su lam lan, 1Gng ting hay vén dé gi phat sanh, mét hanh gia , vdi sy gilip d clia ngudi thdy, c6 thé
giai quyét dugc. Nhu thé, hanh gia thuc hanh dudi su hudng dan cia ngudi thay tham chi khong can phai
guan tdm vé nhu cau kién thic. Néu ngudi dy cd bat c diéu gi lién quan dén kién thic, hdy xem xét nhifng
gdi y cua toi.

Do do, két ludn dua ra 8 day la ngudi ta co thé hoan thanh tri kién can phai cé néu ho biét rang tat
ca cac hién tugng tdm vat ly hay danh-sdc déu phai chiu vo thudng, khd va vd nga. Hon nita, chd gidi ciding
noi tri kién hay kién thiac cin phai cd, co thé duoc thod man néu ngudi ta ting nghe vé bén su’
thuc cao quy (Tda Thdnh Pé- Khé, Tap, Diét, Dao DE). Thém nifa, theo Maha-tika, phu-chu gidi cta bd
Thanh Tinh Dao, néu mét nguoi biét rang khéng co gi ngoai nhan va qua, thoi ho duoc xem nhu da
O tri kién can phai co lién quan dén Phap Duyén Khdi. Ngay ca néu nguGi dy khong hoc gi ca truGc
day, ho van cd thé hoc khi bdt dau thuc hanh réng khdng cé gi ngoai danh va sdc, nhitng hién tugng vén
phai bi chi phéi bdi quy ludt nhan va qud, va phai chiu vo thudng, khd va vd ngd, va rang muc dich cla viéc
thuc hanh 13 dé biét vé ching. Nhu véy, tri kién can phai c6 cd thé dugc thod man bang cach hoc tir mot vi
thay (thién su).

- Ciu Hoi 3: Co nhét thiét phai phén tich hay nhén dang tim (danh), vét chét (sac) va tinh chét vo
thuong,v.v...cua chiing theo kinh dién hay Iof don khong?

C6 s6 ngudi nghi rang chi quan sat su’ khdi sanh clia tdm va than (danh-sic) ngay satna ching xay
ra thoi thi chua du d€ dua dén tri kién minh sat. Chi cd phan tich danh va sic ciing nhu phén tich tinh chét
vO thudng, khé va vd ngd ctia ching mdi cd thé thod man yéu cau dy. Thuc su ra, phan tich khdng phai 1a
kinh nghiém riéng clla mot ngudi, ma tri ki€n sach v hay tri ki€n do nghe dén ay cling giong nhu hoc thudc
long mét diéu gi do. Vi thé, tri ki€n &y khong dem lai hiéu qua. Chi khi ngudi ta quan sat danh va sac tir satna
nay dén satna khac, ho méi cd thé cé dudc tri kiEn minh sat dua trén kinh nghiém ca nhan cta ho. Chang
han, néu ban cr d&€ mat trong vao cdng lang, chdc chdn ban sé thdy ké ra ngudi vo, nhu' vy ban khdng can
phai xem xét theo kinh dién hay I6i don lam gi. Gid si, ban dem dung d{'ng mot t&m gudng sang bén [é
dudng, thi tu nhién nd sé phan chiéu hinh anh ctia bat ky ngudi nao hay bat ky vat gi di qua. Theo cach ay,
néu ban quan sat bat c cai gi ban kinh nghiém qua sau can (cua ban), nhitng dac tinh thuc cla hién tugng
tu’ nhién ciing sé rd rang cho ban vay thoi.

-Ciu Hoi 4: Lam thé nao Ton gia Tissa da chdm dut duoc su’dau don tur vét can aia mét con cop?

& day cau hoi dugc néu ra, lam thé ndo dé chdm dit dugc sy’ dau dén tir vét cdn clia mot con cop.
Trong cau chuyén vé Ton gia Tissa, ngudi da chdc chdn hoan thanh pham hanh cla minh bang cach dap nat
bap dui, chu giadi ndi rdng ngai da chdm dut su’ dau ddn va suy xét dén gidi dirc trong sach cla minh khdi 1én
hy va dinh v.v... .Xét theo chu giai thi r0 rang la ngai da cham dut cdi dau trudc, va suy xét dén gigi dirc sau.
Diéu nay hgp vdi dinh nghia clia chu giai vé doan, Dukkha-domanassanam attharigamaya ( con duong doc
nhét dé vupt qua su dau ddnfcda thén] va séu mudn [cua tdm]), that hdp ly dé€ cho rdng chinh nhd chanh
ni€ém ma ngai da chdm dit dugc su dau dén do vét can clia mot con cop.

PGi v8i mot ngudi hanh thién, ho cd th€ cam nhdn dugc cai dau hay su tdn thucong binh thudng
dang tan dan di khi ho ghi nhén nd can than. By 1a sy’ quan sat gidp cho mét hanh gia chdm dit cai dau.
Tuy nhién, sau mot 10c cai dau van cé thé khdi 18n trd lai néu dinh va tué Minh Sat chua dd thanh thuc. D6 1a
cach ding lai cai dau hdp theo tlr, Vikkhambhana (trén phuc hay loai trir 1du dai [bang tam thién]). Khi dinh
cla Minh Sat d& du thanh thuc, céi dau cd thé dudc doan trir. D4 1a ly do vi sao Pic Phét, véi su trd gilip cla
Vipassana, da cd thé ché& ngu’ dudc chirng bénh trdm kha ma ngai phai chiu trong suét mua ha cudi cling.
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Thuc su ra, ngudi ta cling cé thé cho rang cai dau dugc loai trlr nhd don thuén suy xét dén gidi dic
cla ngai. Tuy nhién, cadu chuyén nham ching minh I3 Vipassana co thé gilp ngudi ta loai trir cai dau, va vi
thé€ s& hop ly hon khi dua ra két ludn rang cai dau do vét cdn cla con cop gdy ra dd dugc loai trir bang
Vedana-nupassana Satipatthana, tdc la bang tho quan niém xur.

- C3u Hoi 5: Liéu cd thé hoan thanh Minh Sit-Vipassana, chi nho doc hay nghe khéng?

Khong thuc hanh dé thuc chiing t& Thanh D&, dic tin clia mdt ngudi nai cac 1& nghi va tin diéu
dugc xem nhu Sila-vata-paramasa (chap tha gigi hay ta kién vé phap hanh). Ngay nay, mot s6 ngudi day
rang chi can hoc thudc 1ong nhing ddc tinh ctia tam va than (danh-sac) la c6 thé dua dén su hoan thanh ddi
song tam linh r6i. Y ho muén ndi & day la khéng can thuc hanh Vipassana hay gilr gidi ngudi ta cling dugc
giai thoat nhd hoc phap. Vi thé€, chldng ta can phai xét xem durc tin cla ho cé thoat khoi ta ki€n vé phap hanh
(sila-vata-paramasa) hay khdng. Theo y kién cla tdi, dic tin cia ho phai dugc k€ trong sila-vata-paramasa,
ta ki€n vé phap hanh, vi n6 khdng lién quan gi dén gidi, dinh va tué ca.

- Ciu Hoi 6: Co thé thuc hanh thién Minh Sat ma khéng cin hoan tat su’ thanh tinh t3m trudc qua
dinh cua bdc thién duoc khéng?

C6 nguGi day rang chi nén hanh thién Vipassana vdi tdm da hoan toan thanh tinh qua dinh cta bac
thién(tirc phai ddc mét bac thién nao dé trudc). NEu khdng thi, ho ndi, khéng thé hoan thanh viéc Minh Sat
dugc. PO chang qua chi la chi nghia cuc doan. Thuc su' ra, Thanh Tinh Pao (Visuddhi-magga) ndi rd rang
chuén bi dinh (parikamma-samadhi, trong thién Minh Sat thi goi Ia sdtna dinh) 1a vira du d&€ hanh Minh Sat
cho dén Alahan Thanh Qua (su giac ngd vién man) bdi vi né thanh tinh tam khoi cac trién cai. Con trong cac
ban kinh nhu Maha-satipatthana (Dai Niém X(r) Dic Phat dé cdp mét cadch minh bach rdng ngudi ta cd thé
dat dén Alahan, su gidc ngd cao tdt nhat, qua chuén bi dinh bang cach quan t& oai nghi- di, dfng, ngdi, nam,
Va V.v...

Trong Anusati Sutta- Kinh Tuy Niém?!, mét bai kinh thudc Tang Chi Kinh, Blic Phat cd noi, mot ngudi
6 thé trd thanh bic Alahan qua dinh? dugc tu tdp bang cach quan nhitng an ddc cla Phat. Cling trong ch
giai vé Sampajjafifiapabba, phan ndi vé tinh gidc co ndi rd rang la ngudi ta co thé dé khdi dinh bang cach
quan nhimg an dic cta Phat hodc Tang, va roi quan sat chinh(tam) dinh dy dang sanh va diét cho dén khi
déc Alahan qua.

- Giu Hoi 7: Sat na dinh hay nhét thoi dinh (khanika samadhi) co gidp phét trién Vipassana duoc
khéng?

H3y nhé rang Thanh Tinh Dao da dé cap minh bach trong Dhatu-manasikara-pabba- 1a: do quan t&
dai, hay quan sat bon yéu té can ban (dat, nudc, Ira,gid) ngay satna ching xay ra, ngudi hanh thién sé khai
day chuan bi dinh loai trir tam thdi cac trién cai. Con Maha-tika® hay phu chi giai ciia b Visuddhimagga ndi
rang, thut ra nd khéng phai chuén bi dinh vi khéng cd dinh thudc cac bac thién-(jhanic) cho nd dan dén. Tuy
nhién, né duoc xem nhu vy theo 167 én du goi la Sadisu-pacara, nghia la nd tuong tu’ vdi bac thién thut su’
auti dang kha nang loai trur cac trién cai cua nd. Binh nhu’ vady goi la satna dinh hay nhat thoi dinh (khanka
samadhi) trong truong hop cua thién Minh Sat. D6 la ly do vi sao toi luén ludn goi né la Vipassana Khanika
Saméadh{satna dinh Minh Sat). C6 s6 ngudi, khdng thé hiéu dugc diéu nay, da ly luan rang satna dinh khdng
thé gilp dua dén Minh Sat dugc, vi néu nd lam dugdc nhu vay, nhitng ngudi hanh thién 3t hdn cd thé tao ra
tué Minh Sat .

T6i dong y vai ho vé diém nay, néu cac thién sinh da tu tap dinh du manh dé thoét khoi cac trién
cai, do quan sat cac hién tugng tam-vat ly hién tai hgp vdi tinh than kinh bai Niém X (Maha-sati-patthana
Sutta). Trong thuc t&, rd rang la dinh dudc dé khdi bang cach suy ludn, xét doan, hay phan tich nhiing con s6
théng ké ma thién sinh da hoc thudc long, khdng cach nao thoat khoi nam trién cai, va rang thuc su ho cling
hoan toan khdng quan sat tdm va than hay danh -sac hién tai. Vi th€ nhiing ngudi ua thich ly luan nay hdn
phai la nhitng ngudi cd it hay khong co kién thirc vé cach tién hanh Minh Sat thuc su’. Trong Thanh Tinh Dao,
satna dinh dugc ndi dén nhu Khanika Cittekaggata, tic satna tdm nhat canh tanh, va trong phu chu giai cta
b0 luan, su dinh nghia dugc dua ra la Khana-matta-thitiko samadhi, tiic dinh kéo dai tir satna nay dén satna
khac. Dua trén can ban cla chud gidi va phu chi giai cia Thanh Tinh Bao nay, toi goi nébm na noé la satna

! Anussati Sutta, A.I1.235

2 Pinh do tu tap cac dé& muc tuy niém an drc Phat, Phap, Tang v.v... cin phai hiéu 14 cén dinh. Con giai doan trudc dinh nay goi 1a
chudn bi dinh. Xem thém chi tiét trong Biét va Thiy trang 181.

3 Mahatika 1-436.
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dinh- Khanika samadhi, loai dinh thudng dugc goi theo 16i &n du la can dinh (Upacara Samadhi). Tuy nhién
cling khong nén ling ting néu goi nhu thé khéng hap.

Dinh khdi lén & satna chanh niém dudc goi 1 Khanika Samadhi, tic dinh kéo dai tiing mdi satna
hanh gia quan sat. Khdng cd satna dinh nay, thién Minh Sat khong thé tu tp dugc. Vi thé nhét thiét phai c6
su dinh tam dd manh nhu vay cho tué Minh Sat. DGi véi cac hanh gia thuc hanh thuan Minh Sat (thuan quan
hanh gid) khong dua vao bac thién (jhana), satna dinh nay la dinh dan hanh giad dén su chiing ngdé Pao Qua
(Magga Phala).Thién Minh Sat khéng quan sat mét ddi tugng duy nhdat, thay vao d6 n6 doi hoi phai co su
quan sat cac déi tugng tir sdtna nay dén satna khac. DU d6i tugng thay doi tdm van cé thé khéo tap trung
trén ching tir khoanh khdc nay dén khoanh khac khac. Diém nay cd 18 rat séang to déi véi nhitng hanh gia da
thuc hanh mot cach hiéu qua.

- C4u Hoi 8:Liéu viéc liét ké hay ké ra tung hién tuong(Phap) co thé dua dén Danh sdc phén tich tri

(Nama- nipa-pariccheda-fiana)* duoc khéng?

M6t hanh gia khong thé phat trién Danh sic phan tich tri (Nama-rdpa-pariccheda-fidna) bang céach
chi liét ké hay k& ra tirng hién tugng nhu vay. Chi khi nao hanh gid quan sat tdm va than (danh-sic) ngay
satna ching xay ra, ho mdi c6 thé phan biét dugc gilta cac hién tugng tdm vat Iy nay mot cach tu nhién. D6
mdi thuc su’ Ia Danh sdc phan tich tri (Nama-rdpa-pariccheda-fiana). Minh Sat tri thuc su’ phai phat sinh do
quan sat cac hién tugng hién tai ch khdng phai do ly ludn, phéan tich, hay k& ra tirng khoan mét nhu: c6 81
loai tdm hiép thé (Lokiya Citta), 52 loai tam sG (cetasika), 28 loai sac (rlpa); va v.v... Tri ki€n nhu vay chi la
tri nhé do hoc va thudc vé tudng(safina), chir khong phai la tri dua trén kinh nghiém riéng cia mot ngugi.
Suy nghi xem 81 loai tdm hiép thé la gi; khong biét tat ca tdm ay cd xay ra trong ching ta khong. Dai hanh
tam (Mahaggata citta), chang han, chi thudc vé nhitng ngudi dac thién. Mac du hiép thé, tdm duy tac chi cac
bac Alahan mdi cé. Lam thé nao mot ngudi kinh nghiém mét doi tugng ma khong thudc vé ho dugc? Trong
s6 28 loai sac, sac nii tanh dugc kinh nghiém bdi nguGi nii, trong khi sdc nam tanh bdi ngudi nam. Nhu thé
ngudi nay khdng thé kinh nghiém giéng (duc-cai) cua ngudi khac. Do do, k€ ra tliing hién tugng ma ngudi ta
khdng thuc su kinh nghiém, lam thé& nao tri kién &y co thé 1a tri kién vé& su' thuc cling tét hay phap chan dé
dugc? Cau tra 16i, néu dua ra mot cach thanh that, s€ la: ™ Vang, do chi la tri ki€n thudc khai niém.” Nhu vay,
rd rang minh bach rdng tri kién theo khai niém ché dinh, hay tri nhd do hoc &y khdng thé dan dén Danh S3c
Phan Tich Tri (Nama-ripa-pariccheda-fAana). Thuc su, modt hanh gia thdm chi cling khdng thé tao ra tri kién
Minh Sat cdn ban ma khdng quan sat danh va sic.

- Cau Hoi 9: C6 thuc rdng dé trd thanh mét bac thanh Tu-da-hoan (giai doan déu tién cua su’ gidc
ngé), khéng can phai thuc hanh thién chi-Samatha, hay thién Minh Sat. ma tat ca cai ma nguoi ta can
lam chi Ia linh héi nhirng gi nguoi thay giang day?

O day, mot su tranh ludn cé thé phat sanh v& doan kinh pali vira trich dan (tU
dhammacakkapavattana sutta- kinh chuyén phap luén), khéng dé cap dén viéc ton gia kondafifia (kiéu tran
nhu) thuc hanh minh sat , ding khong? ngai dat dén thanh qua tu-da-hoan goi la phap - nhan (dhamma -
cakkhu) trong khi dirc phét giang kinh chuy&n phap luan, hodc ngay sau dd, c6 phai vy khdng? vay thi dau
nhat thiét phai giai thich viéc ton gia kiéu tran nhu da thuc hanh nhu thé nao, cé ding khong?vang, khéng
nhat thiét, bdi vi chinh bai kinh con ndi rang bat thanh dao phai dugc tu tap cd ma.

Trong kinh dién Pali va chl giai cla kinh vé doan,"Dukkhe Nanam” cé néi réng kho dé& va tap dé&
(nhan sanh ctia khd) la nhitng su thuc phai dudc doan trir bang tu tap hay thuc hanh. Cé nhiéu ngudn tham
khao giai thich rang su chitng ngd Dao tri-Magga-fidna chi co thé hoan thanh sau khi d& hoan thanh cong
viéc Minh Sat , goi la tué Minh Sat di trudc Dao (Pubba-bhaga-Magga). Cling c6 nhitng giai thich trong kinh
dién Pali cho rang ngudi ta khong thé phat sinh cac tué Minh Sat va ching ngd Bao Qua ma khéng quan st
mot trong bdn d6i tugng, dé la than, tho, tdm va phap. Mot sé nhitng trich dan Pali con ndi rang chi khi ngudi
ta tu tap phap hanh chanh niém (trén T{ Niém X(), thi niém, mot trong nhitng chi phan cta Thanh Pao, mdi
phét sinh. Theo nhitng diém vira néu, rd rang khdng thé phat trién Bat Thanh Dao ma khdng phat trién Minh
Sat Dao. Vi thé, chung ta di dén két luan, Ton gia Kiéu tran Nhu' va cac vi su’ ban dong tu da hoan tat Tu-da-
hoan Dao (Sotapanna Magga) ctia ho bdng cach thuc hanh Vipassana ngay tai cho ngbi trong lic nghe giang
Phap nhu d& giai thich. NEu nhu ngudi ta cd thé trd thanh mdt bac Tu-da-hoan chi do nghe va linh hdi Phép,
thdi Ton gid Vappa?, va cac vi su’ khac co |18 da khdng gdp réc rdi d€ phai thuc hanh thém hai hay ba ngay
nira. Ban than Dic Phat co |é cling khong can phai khich 1€ ho thuc hanh nhu vay. Thay vao do, Ngai sé

!Danh sic phén tich tri hay Tué phén bict danh:séc la tug d4u tién trong 16 tué Minh Sat ma hanh gia phai trai qua trong qua trinh tu
tap tap Minh Sat . Xem thém chi ti€t trong “Biét va Thay.” .
2 Nhém nam nguwoi ban dong tu thuong goi la nam anh em Kiéu-tran-nhu gom: Kondaiifia, Vappa, Bhaddiya, Mahanama, va Assaji.
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thuyét phap lién tuc cho dén khi ho hoan tat su giac ngdé Tu-da-hoan cho xong viéc. Ly do tai sao Bic Phét
lai khuyen khich cac vi thuc hanh ma khéng thuyét phap thém mét lan nira, cung can phai xét dén. Nhu vay,
rd rang 1a Bdc Phat da chi dan nhitg ngudi thudc hang Neyya!(nhirng ngu’dl can thuc hanh lau han) gitp ho
thuc hanh dé trd thanh mét bac Tu-da-hoan. Do dd, s& la khdng thuc tién, va cd tinh cach pha hoai hodc lam
bang hoai Gido phap-Sasana néu ai day rang dé trd thanh mot bac Tu-da-hoan, ngudi ta khéng can phai thuc
hanh Samatha (thién chi) hodc Vipassana (thién quan), va tat ca cai ngudi ta can lam chi la linh hoi nhitng gi
ngudi thay giang day. Néu ban tin noi quan diém dd, con dudng di dén Niét ban cia ban s& bi dong lai.

- C3u Hoi 10: Trong lic thuc hanh bé thi-dana, nguoi bé thi quén tinh chat vé thuong, khé va vé ngsd
v.v...,diéu do co dem ho dén gian Magga-Phala hay Pao Qua hon khéng?

C6 s6 ngudi day rang trong IGc thuc hién céng viéc bs thi ngudi ta nén suy xét dén tam tuGng- vO
thudng, khé va vd nga, cla thi chu, cua nguGi tho thi va cla vat bd thi hay cung dutng; dé cho phudc bau
dd dugc di kem vdéi tri tué (Nana-sampayutta- tuong ung tri). Loi day nay cla ho la do cé su nham lan vé
diéu lam thé& nao dé bd thi cd thé dudc thuc hién nhu thién nghiép tu thién (Bhavana-maya Kusala: thién
nghiép dugdc lam bang cach Minh Sat) theo giai thich trong Atthasalini-Cha gidi bd Phap Tu. Chu giai néi dén
cach lam thé nao dé phan tinh khi thuc hanh bd thi, bang céch suy xét rdng moi vat déu “sé tan bién, sé diét
mat”. Thuc su ra, diéu dy dugc lam sau bo thi chir khéng phai trong lic dang b thi hodc trudc lic b thi.
Thuc chat, muc dich khdng phai dé lam cho phudc bau dugdc di kém véi tri, ma dé tich Iuy phudc d& lam bang
cach Minh Sat ma thdi. Néu nhu nhét thiét phai suy xét tam tuéng (vO thudng, khd va vé ngd ) mdi bdo dam
dudc rang phudc do di kem vdi tri, thi vao nhitng thdi ky khdng con gido phap cua Dlc Phat sé khong cd
phudc bd thi nao di kem vai tri dugc ca. Diéu do khdng hgp ly.

Han nifa, khéng c6 bang chiing nao chiing minh rang Bitc Phat tucng lai da b thi bang cach suy xét
tam tudng ca. Thuc su, cling chdng & cho nao Dlc Phét day la phai bd thi vdi tdm tu suy xét vé tam tudng.
Nhirng gi ngai day la gidi dic ctia ngudi tho thi cang cao day thi Igi ich (cia bo thi ) cang to I6n. Vi thé diéu
quan trong la suy xét dén gidi ddc cia ngudi tho nhan. N&u nhu thi chd thuc su d& tdm hay biét vé tam
tudng ctia ngudi tho nhén, ho s& khéng thé nao phan biét dudc dau la ngudi tho nhan cé gidi ddc va dau la
ngudi khong cé gidi dirc. Néu khong tim ra ngudi gidi dirc x(mg dang vdéi bo thi hay cing dudng, phudc bo thi
s€ khdng manh va tat nhién Igi ich né sanh ciing sé€ khdong I6n.

O day, ngudi ta cd thé ly ludn: “bd thi dudc [am bdng cach suy xét dén Tam Tudng, sé dem thi chu
dén gan Pao Qua han, coé ding khong?” Vang, diéu dé ding néu su suy xét ay thuc su dua dén Minh Sat.
Tuy nhién, néu da vi muc dich dé thi tot hon hét va gan Dao Qua han hét ban chi can thuc hanh thién Minh
Sat thay vi phai di lam viéc bd thi khdng nhiing Iang phi cla cai cta ban, ma chi sinh ra Minh Sat gia tao. Muc
dich thuc su’ cua bé thi khdng phai [a d& phét trién Minh Sat, ma dé g&t hai nhiing Igi ich cta bd thi. DS la ly
do vi sao D¢ Phat lai khuyén nén bd thi dén ngudi tho nhan xirng dang, ngai con ndi rdng mét phudc bd thi
dén cdng dong nhiing vi su’ hay dén Tdng (Sangha) s& dem lai qua bao to 16n, Sarighedinnam mahapphalam.
Dé gilr mot thai dd chinh dang hay cd chanh kién khi thuc hanh bd thi Dlic Phat chi dan ching ta thuc hién
viéc b8 thi véi duc tin noi nghiép (Kamma) va qua cta nghiép, chir khdng suy xét tam tudng, vo thudng, khé
va vo nga .

Trong chuyén k& vé ba Visakha, vi dai tin nit thdi Dirc Phat , cd mot diéu dang luu y 1a ba thuc hanh
bo thi chi suy xét xem ngudi ay giGi dic nhu thé nao, nhu do la vi Tu-da —hoan, Tu-da-ham, A-na-ham hodc
A-la-han, chir khéng suy xét dén Tam Tudng. Do suy xét nhu vay, ba khdi Ién hy va lac, dong thdi trau doi
dugc ngili can ( indriya), ngii luc (bala), va that giac chi (bojjhanga)?. Néu thuc hanh b6 thi ma suy xét dén
tam tudng t6t han, han ba s& nghi dén cac vi su’ dd chét bang cach suy xét, “Ho da qua ddi, ho da diét mat
roi”. Néu ba Visakha khong biét diéu do, bic Phat I€ ra da day ba phai lam nhu vay!

- Ciu Hoi 11: Nguoi hanh thién oo thiy vé thuong, khé va vé ngé lic mdi bat déu hanh Minh Sat
khong?

1C6 bon hang tri gi (Natapuggala) 1. Ugghatitafifia-Luoc khai tri gia, nguoi cd tri tué nhay bén, chi trong thoi gian thuyét dé kinh
la da chimg ngo(o ddy phdi hiéu vi ndy khi nghe thuyét @é kinh, thi trong lhic dy da hanh Minh St va chitng ngé. Cdc truong hop sau
ciing can phdi hiéu nhu vay) 2. thacttaﬁﬁﬁ Quang khai tri gia, nguoi ¢o tri tué twong ¢ doi khd nhay bén, khi nghe gidi rong bai phap
thi chitng ngo; 3.Neyya- irng dan tri gid, nguoi co tri tué cham lut, phai dwoc hwong dan thire hanh tu’ng budc mot roi sau moi chieng
dic; 4.Padaparama-Van ci 10i vi gid, nguoi thiéu co tri gidc ngd trong kiép hién tai, nhung néu thuc hanh kién tri sé tao dirge
Balamdt dé chirng ddic gidi thodt trong nhiing kiép sau.

2]- Ngii Can hay con goi Ngii Quyén- Pancmdrlyanl Tin can, tan can, niém can, dinh can va tué can.2- Ngii Liwc (Ngii Quyén)-Paiica
balani: Tin quyen, tdn quyén, niém quyén, dinh quyén vatué quyén.3- Thit Gidc Chi (Satta Bojjhanga): Niém gidc chi, trach phdp

gidc chi, tinh tdn gide chi, hy gide chi, tinh gidc chi, dinh gidc chi, xd gidc chi.
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Cach thi'c mot Quan thlra hanh gia (Vipassana-yanika) hay mot ngudi thuc hanh Minh Sat khong cé
dinh cta thién chi, thuc hanh dugc giai thich nhu sau:

Idhekacco pana vuttapakaram samatham anuppadetva paricupadanak-khadhe aniccadihi
vipassati. Ayam vipassana.

Nghia la: & day, trong Thanh Chiing ndy, mét vi thuc hanh Vipassana quan sat ndm uan (cc hién
tugng than tdm) dudi dang vo thudng, khd va v ngad , ma khdng dé khai thién dinh. D6 dudgc goi la thuan
quan.

Nhu da dé cap & trén, mét hanh gid bat dau quan hay quan sat ndm uan (cac hién tugng tdm va
than) dudi dang vo thudng, khd va vd ngd , ma khdng dé khdi thién dinh, t&c khéng cd cén dinh (Upacéra-
samadhi) va an chi dinh (Appana samadhi). Tuy nhién, diéu dé khéng c6 nghia la vi ay thay dugc vo thudng,
v.v... ngay lic bat dau thuc hanh. Bao 1du ngudi hanh thién khéng tranh xa dugc cac trién cdi, & day la nhiing
y nghi lang thang, ho khdng thé tréng dgi kinh nghiém cac déc tanh thuc cia tdm va than. D€ tinh hoa tam
khoi cac trién cai 4y, diéu can thiét la vi &y phai phat trién nhat thdi dinh (satna dinh) dua trén Minh Sat. Chi
khi do,vi & méi cd thé hay biét vé cac déc tanh thuc cia tdm va than, phat sanh tué Minh Sat goi la Danh-
sdc phan tich tri (Nama-rdpa pariccheda-fiana). K€ dén tué nay dugc theo sau lan lugt bdi cac tué goi la Tué
phan biét nhan-qua (Paccaya-pariggaha-fiana), va Tué thdm sat tam tudng- vd thudng, khd va v nga
(Sammasana-iana). Vi su giai thich chi tiét vé diéu nay da dugdc ndi dén trong Thanh-Tinh-Dao (Vissuddhi
Magga), & day ching tdi chi giai thich tdm tit réng mét ngudi quan sat ndm udn dudi dang vd thudng
v.v...ma théi. Ngudgc lai, néu mdt hanh gia thay dugc v thudng, khé va vé ngd ngay lic bat dau thuc hanh ,
diéu dé s€ trai ngudc vdi su giai thich cta Thanh-Tinh-bao.

NO cling ngudc lai véi cach tién hanh cla that thanh tinh! (7 giai doan thanh tinh). Vi thé, diéu dé
can phai tin la khéng ddng su thuc.

- Giu Hoi 12: Liéu co thé phét sanh tué Minh Sit do doc, “sanh va diét” ma khéng quan sat danh va
sac dang thuc su'sanh -diét khéng?

Thuc su khdng thé thiy vé thudng, khé va vd ngd ma khdng kinh nghiém nhiing déc tanh thuc cia
tdm va than. Chang han, néu ban khdng thiy tia chdp ngay khoanh khdc né chdp Ién, ban khéng thé nao biét
dugc tia chdp xuét hién va bién méat nhu thé nao, cd phai vdy khdng? Theo cach tudng tu, ban khdng thé
thay vé thudng, khé va vd ngd ma khéng quan sat tdm va than ngay satna ching xay ra. Vi thé, két ludn dua
ra & day la ngudi ta khdng thé phat sanh tué Minh Sat thuc vao tinh chat vo thudng, khd va vd nga , chi bang
cach doc “sanh va diét” ma khong quan sat tam va than dang thuc su sanh va diét dugc. Do la ly do vi sao
ngudi hanh thién phai ghi nhé rang chi khi ho quan sat tam va than dang sanh-diét, va nhgd dé kinh nghiém
dugc tinh chat vo thudng,v.v... cta ching, thi dé mdi la tué Minh Sat thuc.

-Cau Hoi 13 Nguoi ta ad cdn quan sat t3m va thén bang cach hai tén, liét ké hodc hinh dung khéng?

NguGi hanh thién phai quan sat tam va than. Vay thi, cach quan sat ding la nhu thé nao? Liéu nd cé
phai dugc lam bang cach goi tén, hay ké ra tirng khoan, hodc mudng tugng ching nhu hinh thé rdn chic
khéng? Khdng, ban khdng can quan sat ching bang cach goi tén, vi goi tén hoan toan khéng quan trong,
cling chdng phai bang cach ké ra tirng khoan: thé nay, thé no 1a cac hién tugng tdm Iy hodc vét ly ( danh
phap hodc sac phap); th€ nay, th€ no 1a tdm va cac tam sG cta nd v.v...

Thém nifa, c6 mot sd ngudi dang thuc hanh bdng cach mudng tuong, hay hinh dung cac déi tugng
nhu dudc tao ra bai cac phan t&r bui (vi trén). Trong thuc t&, cac phan tir chi biéu thi ddc tinh bang mau sac
va cam tho, chr khdng cé gi khac. Nghi v& am thanh, chdng han, chr khéng thé nao mudng tugng (4m
thanh) thanh cac phan tir dugc. Pai véi mui va vi cling tuong tu nhu vay. Cho du chiing cé thé dugc mudng
tugng nhu nhitng vat chét, thi cac hién tugng tdm ly hay danh phdp cling khéng céch nao cd th€ mudng
tugng thanh phan tir dugc. Chang han, thi’ mudng tugng tdm xem. D6 1a diéu khdng thé, co phai khéng?
Th&r mudng tugng tham hodc sdn xem. Mdc du ching thuc su' hién nhién, song khdng thé hinh dung dudgc.
Cam tho khé chiu (tho khd) ciing vay, khdng thé hinh dung dugc mdc du ching thuc su rd rang. Thuc ra, cai
ngudi ta phai quan sét I ban chat thuc clia d6i tugng, v6n c6 thé dugc kinh nghiém dudi dang cac déc tinh,
nhiém vu, su’ thé hién va nhan gan cuta chdng. Di nhién, day khéng phai la nhitng 16i tdi néi, ma la nhiing dan
chirng tir Thanh-Tinh-Dao. C6 thé Thanh-Tinh -Dao 1a mét tac phdm kinh dién qué cao d6i v4i mot s6 ngudi.

' That thanh tinh hay bdy giai doan thanh tinh gom: 1. Gidi tinh (Silavisuddhi); 2.Tam tinh (Cittavisuddhi);3. Kién tinh
(Di,t,thivisudqlhi)% Doan nghi tinh (Kankhdvitaranavisuddhg),' 5. Dao phi dao tri kien tinh (Maggamaggarianadassanavisuddhi);
6.Dao tri kién tinh (Patipadanianadassanavisuddhi),; 7. Tri kien tinh ( Nanadassanavissuddhi).
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Tuy nhién, mot doan tur cu6n Abhidhamma, goi la YEu Nghia cta Vi Diéu Phap (Abhidhammatthasangaha) co
I& sé rat rd rang doi véi moi ngudi hoc Phat, ndéi nhu sau:

Lakkhana-rasa-paccupatthana-padatthana-vasena nama-ripa-pariggaho ditthi-visuddhi nama.

Kinh nghiém tam va than, dudéi dang cac déc tinh, nhiém vu, su' thé hién va nhan géan cia
ching, dan dén kién tinh.

P&y la doan van gan nhu dugc moi ngudi hoc Phét k& ca nhitng chi Sadi nhd hoc thudc long. Lic con
nhd toi cling da hoc thudc long doan dy. Néu ban khong nhd nd, rat cd thé ban sé thuc hanh bang cach
mudng tugng cac doi tugng thanh nhirng phan tir bui.

- Giu Hoi 14: Sati-patthana co nghia lé niém, nam trong nhom dinh (Samadhikkhandha). Vay thi,

phai chang do la mot loai phap hanh thién dinh (Samatha), chur dau phai thién Vipassana?

MOt s6 nguGi da néu cau hodi nhu vira dé cap & trén bdi vi ho chi phan tich chir sati-patthana trén can
ban quan niém riéng clia ho, ma khéng nhin vao toan thé bai kinh. Thuc su' ra, ngay ca & phan Uddesa, phan
tom tdt clia bai Kinh, chir Sampajano (hay biét cac hién tugng mot cach ding dan va chinh xac, Han dich la
tri tué tinh giac) rd rang da dugc dé cap, ma diéu nay chi ra cho thay do6 la Minh Sat tri. Néu ban nhin vao
phan giai thich cta bai kinh, goi la Niddesa (Quang thuyét), ban sé thay doan, Samudaya-dhammanupassi va
(quan sat cac phap hay hién tugng sanh khdi). Trong trudng hdp cua thién dinh (Samatha), ban khong bao
gid thay cac hién tugng sanh va diét, va su tuong tac cla ching, thay vao do, ban phai cham chu khong
ngung vao mot dbi tugng duy nhat.

Va rdi, ban c6 thé thdy nhitng doan, Anissito ca viharati, (sdng khdng chap trudc va ta kién), na ca
kifici loke upadiyvati (khéng chdp thu vao diéu gi trong thé gian-ndm uén). Chi cd trong thién Minh Sét ban
mdi ¢ thé thdy su sanh va diét, va ban khdng chép trudc vao gi ca. Vi thé, ngay ca trong nhitng phan thudc
vé thién chi (Samatha) nhu Anapana (niém hgi thd vo, va hdi thd ra), Patikilamanasikara (quan tinh chat
dang nhdm g8m hay quan 32 thé trugc) dugc ndi rd 1a nhdm muc dich trinh bay cach 1am thé nao dé€ thuc
hanh Minh Sat dua trén thién chi. Khéng can phai néi dén cac phan nhu quan tir oai nghi (Iriyapatha), thuc
hanh tinh gidc (Sampajafifia) v.v... . RS rang rang ngay ca nhifng phan nhu quan sat cac cam tho (Vedana-
nupassana), quan sat tam (Citta-nupassana), va quan sat cac phap (Dhamma-nupassana) ciing khong lién
quan gi dén thién chi, ma ching thuc su’ la Minh Sat thuan tuy.

- Giu Hoi 15: Puc Phat cd day chiing ta quén hay quan sat cai 'di’ nhur'la danh va sac khéng?

"Gacchanto va gacchamiti pajanati, khi di, biét “di”. Khi di chi viéc biét ‘di’ thi khdng c6 gi vat va lam.
T&t nhién, diéu d6 qué don gian dé ban cd thé tin Ia minh dang thuc hanh Phap (Dhamma). May thay do la
diéu chinh Blc Phat da day, néu khéng thi &t hdn né da bi ném vao thung rac rdi. Ngay ca nhu vay, mot s
ngudi cling ly ludn rdng né khdng phai nhu thé 8y, ma phai thé nay thé no. Piéu dé chang khac nao vé ran
thém chan khi ma khdng c6 gi dé sira chita hay dé hiéu dinh vdy. Cling theo céach tuong tu, ho muén dua ra
ly do rdng néu nhu ngudi ta phai quan sat ‘cai di’ khi di, thi diéu d6 s& lam cho diéu b ctia ho vung vé mét.
Ngoai ra, ho con ndi quan sat nhu thé cling van la quan sat doi tugng thudc vé khai niém ché dinh chl khong
phai d6i tugng chan dé. D6 cling chi la vé ran thém chan ma thdi. Nhitng gi Dlc Phat day khdng doi hoi phai
hiéu dinh lai. N8u nh4t thiét phai nghi vé cac ddi tugng chan dé, cé 18 Dlc Phat da ndi khac. C6 thé Ngai sé
ndi rang, Gacchanto va nama-rdpanti pajanati, khi di, biét ‘danh va sac'.

- Cdu Hoi 16:Lam thé nao mot nguoi quan sat duoc hoi tho vé-va-hoi tho ra duoi hinh thuc thién chi
(Samatha) va ciing duoi hinh thirc thién Minh Sat ?

Du ngudi do da déc thién hay khdng, néu ho quan sét hai thd vo-va- hai thd ra théng qua hinh dang
hay tudng ( cta hai thg) thi do la thién chi, con quan sat hai thd dudi dang cam tho, hay su rung dong, do la
thién Minh Sat .

- Cau Hoi 17: Néu chuing ta air duy tri viéc quan sat cai dau, su’nong burc hay té aing ma khéng chiu
thay doi oai nghi lién, thi thuc su’ do co phai la tur ép xéc hay khé hanh -(Atta —kilamatha-nuyoga )
khéng?

C6 ngudi bao t6i mot vi thién su cu' si kia ndi rang néu ban cd céi dau, ndng blc hay su té cing do &

trong mot tu th€ (oai nghi) nao dé qua lau, ban nén thay ddi oai nghi. N&u khdng, dé s& lIa mét loai phap
hanh kho hanh. Thuc ra quan diém dé khong cé can cr, va chd trong qua nhiéu dén “Igi ich tinh giac”,
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Satthakasampajafifia’, tlrc suy xét xem diéu gi c6 Igi . Khi ban thuc hanh thién chi va thién Minh Sat , chu yéu
la phai c6 Khanti-samvara?, nghia la tu' ch€, hay phong hd véi s trg gilp cta phap kham nhan. Chi khi ban
duy tri viéc thuc hanh véi phap kham nhan, tirc kham nhan chiu dung cai dau, v.v... ngoai trur truGng hop
khong thé chiu dung ndi, thi dinh va tué mdi phat sanh. Ngugc lai, néu ban thudng xuyén thay doi oai nghi,
s& khdng con lai cho nao cho dinh va tué Minh Sat nita. Moi nguGi, néu da tiing hanh mot cach nghiém tdc,
déu biét rd diéu dd. Vi thé, ban nén thuc hanh véi phap kham nhan cho dén miic cé thé, dimng thay ddi oai
nghi thudng xuyén qua. B¢ dich thuc la phong hd bang kham nhan - Khanti-samvara, ch(r hoan toan khong
phai la khd hanh, hay ép xac gi ca, bdi vi mot su nhan nai nhu' vay khong ¢6 y tu' lam kh& minh, ma chi gitp
cho ngudi hanh thién phat trién kha n&ng kham nhan phong hd Khanti-samvara, chanh niém , dinh va tué
Minh Sat ma thai.

Thuc su, Bic Phat mubn ngudi hanh thién duy tri viéc thuc hanh mét cach khong khoan nhugng hon
la ¢ thay ddi oai nghi ciia minh cho dén khi hoan thanh Alahan Thénh dao ngay tai cho &y. Diéu nay dugc
noi dén trong "Pai Kinh Rirng Strng Bo" - Maha Gosinga Suttam?® : Gia s, néu ngugi hanh thién ngoi tu
thé ngoi kiét gia, ha quyét tam, " Ta sé khong ding day khdi thé ngoi ki€t gia nay cho dén khi loai trir tdm
khoi tham, va doan tan hét moi tdm phién ndo.", thGi nguGi nay dugc chdp nhan nhu mét nguGi lam choi
séng khu riing Gosinga. Do dd, nhing ai day réng néu mot ngudi thuc hanh kham nhan véi cac cam tho khd,
thi diéu d6é dong nhu ép xac khd hanh, 13 dang xtc pham nhiing nguGi hanh thién dudi su' huéng dan cua
burc Phat , va lam hdng gido Phap clia Ngai. Hon nifa, ho con hady diét vien canh cua nhitng ngudi hanh thién
dang c6 gang hoan thanh dinh va tué Minh Sat.

Khanti-Samvara: Nay cac Ty kheo, trong gido Phap nay, mot vi Ty kheo cé nhu Iy tac y (suy xét
chan chanh) tu tap kham nhan vdi lanh, nong, ddi, khat, rudi, muoi, gio, siic néng mat trdi, ran, rit, bo cap, va
nhitng I5i mang nhiéc si va. Tham chi vi 4y con phai kham nhin véi nhitng dau dén v& thé xac hodc nhing
bénh hoan gay gat, nghiét ngd, khing khi€p va chét ngudi. Nay cac Ty kheo, d6i véi mét vi Ty kheo nhu vay
nhifng phién n&o tan hai va lam cho dau dén khong con xay ra nifa. Vi dy c6 thé vugt qua nhitng phién néo
nhu thé vaéi su trg gilp cla phap kham nhan va chiu dung. (Majjhima I,113)

Doan vén vira dé cap & trén, nam trong bai kinh goi la Kinh Tat Ca cac Lau Hodc (Sabbasava Sutta),
G day buc Phat da chi dan ngudi hanh thién phai chiu dung ngay ca vdi cai dau chét ngugi. biéu d6 can phai
ghi nhé trong tam. Thém nifa, trong chud giai, c6 mét s6 cau chuyén giong nhu cau chuyén clda Trudng lao
Lomasanaga, ngudi da khong tir bd quyét tam, ma danh hét thdi gian cliia minh vao viéc thuc hanh gilra trdi
trong sudt giai doan Antara-ratthaka. Pay la giai doan chuyén tiép gitfa hai thadng cudi cing cla mdt ndm, va
dugc xem nhu la thdi ky lanh nhat. Tham chi c6 ca tuyét.

Vi thé, ban khdng nén thay doi oai nghi do cai dau vira phai nhu té cing, ndng birc, hay dau nhirc.
Ban nén duy tri viéc quan sat va kham nhan vdi quyét tdm khéng thay d6i oai nghi. Néu cé thé’,~thém chi ban
nén c tiép tuc thuc hanh bt k& dén mang séng. Nhd [am nhu vay ban cd thé tao ra Kham nhan phong ho -
Khanti-samvara, tué Minh Sat va dinh. Néu cai dau khdng thé chiu dung ndi, thi ban nén thay dGi oai nghi
bang cach ghi nhan su thay d6i nay that can than d€ cho chanh niém, dinh va tué Minh Sat khdng bi danh
dong.

Co s6 ngudi giai thich Atta-kilamatha (tu hanh xac) theo cach trai ngugc lai vdi giao Phap cua Bic
Phat. Theo ho, thuc hanh la mot hinh thirc tu hanh xac. Su gidi thich nhu vay rd rang la ngugc lai véi IGi day
cla buc Phat, vi tham chi Ngai con day ching ta thuc hanh khéng mang dén mang séng va chan tay. “Du
chi con lai da va xuong. Du mau thit ta cé6 kho can. Ta sé khong ngirng thuc hanh cho dén khi
hoan thanh su giac ngo Pao Qua ta mong mudn” Duic Phat ndi ching ta nén quyét tam kién dinh va ti€p
tuc thuc hanh mot cach khdng khoan nhugng. Do d6, mét su' thuc hanh tich cuc nhu thé khdng thé néi la ép
xac Atta — kilamatha vi n6 gilp nguGi hanh thién tao ra dinh va tué Minh Sat .

NGi gi dén hanh thién, ngay nhu viéc gill gidi, ngudi ta cling phai chiu khé chiu khd & mét mirc nao
do, song khodng thé bao nhu thé& 1a hanh khd hanh ép xac vi nd gilp cho dinh va tué Minh Sat phat trién.
Chéng han, khi gilt bat quan trai giGi hay thap gidi, ngudi ta phai nhin dn vao budi chiéu, diéu nay cé thé lam

! C6 bdn loai tinh gic: 1.Satthakasampajafifia- loi ich tinh giac;2. Sappayasampajafifia -thuan loi tinh giac; 3. Gocarasampajaiifia —
hanh xir tinh giac; 4. Asammohasampajafifia — bt mé tinh giac.

2 Samvara hay phong ho c6 nam cach: 1.Patimokkha Samvara— phong ho bing gigi bon Ba la d& moc xoa; 2.Sati Samvara— phong hd
béng niém; 3. Nana Samvara— phong ho bfing tri tu¢; 4. Khanti Samvara— phong hd béng kham nhén; 5. Viriya Samvara— phong ho
béng tinh tan. (Xem thém trong Poan Trir Lau Hoic).

3 Maha Gosinga, Millapannasa , Trung B L.
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khd chiu, d&c biét di vdi nhitng ngudi con tré. Tuy nhién, khdng thé ndi dé Ia hanh xé&cvi né hd trg cho viéc
hoan thanh gidi cia mot ngudi.

Di nhién, d6i véi moét s6 ngudi, dau tu nd luc cho viéc gilt gidi khong sat sanh,v.v... 13 rat kho, song
buc Phat tan duong no luc nay nhu ‘hién tai khé, tuong lai lac’ trong Dai Kinh Phap hanh — Maha-
dhamma- dayada, Mula pannasa (M. I) nhu sau:

“O day, nay cac Ty kheo, co ngudi vdi khd véi uu, tir bo sat sanh, va do duyén tir bo sat sanh cam
tho khé uu; (d6i véi 9 gidi con lai cling vay). Vi 8y sau khi thdn hoai mang chung, nhét dinh sanh vao thién
thy, thién gidi, cdi ddi nay. Nay cac Ty kheo, thuc hanh mudi gidi nhu' thé dudc goi la , 'hién tai khé; tuong
lai qua bao lac.” "

Vi thé, mot phap hanh khéng nén xem la tu hanh xac khi né gilp ngudi ta trau doi gidi dirc, thién
dinh va tué Minh Sat, vi do la Trung Pao, Majjhima-patipada. Trai lai n€u mot phap hanh khong lién quan dén
gidi, dinh va tué, di nhién, phap hanh dé phai dugc xem nhu tu hanh xac.

- Cu Hoi 18: Co thuc rang viéc quan sat cac cam tho lac sé lam phét sanh duc lac, trong khi chanh
niém trén cdc cam tho khé la dong nhét voi tu hanh xac. Néu vdy, phai chdng nguoi hanh thién
khéng quan sat gi hét. ngoai trir duy nhat cam tho trung tinh (tho xa)?

Ngay ca trong trudng hgp cua viéc hanh thién Minh Sét, co s6 ngudi cling néi mot cach la ling rang
viéc quan sat cac cam tho lac s& lam phat sanh duc lac, con chanh niém trén cac cam tho khd Ia ddng nhat
v@i tu hanh xac. Do dd, ngudi hanh thién khéng quan sat ca hai. Cam tho trung tinh la cam tho duy nhat nén
quan. D6 la mét quan niém sai [dm khéng c6 bang chiing nao chiimg minh dugc. Trong phan quan tho cla
Kinh Pai Niém X - Maha —sati- patthana Sutta, Blrc Phat da chi dan ching ta mot cach rd rang la phai
quan sat tat ca moi loai tho, nhu sau:

Sukham va vedanam vedayamano 'sukham vedanam vedayami’ tf pajanati
Dukkham va vedanam vedayamano 'dukkham vedanam vedayami’ ti pajanati

Nghia la: Khi cdm giac mot cdm tho lac, ngudi hanh thién biét ta dang cam gidc mot cam tho lac. Khi
cam giac mot cam tho kho, ngudi hanh thién biét ta dang cam giac mét cam tho kho.

Hon nifa, co nhiéu bai Kinh khac con dua ra nhitng béng chiing tuong tu’ dé chling minh rang tat ca
cac loai tho phai dugc ghi nhan nhu sau:

Yapidam cakkhu- samphassa- paccaya uppajhati vedayitam sukham va dukkham va
adukkhamasukham va. Tampi aniccanti yatha- bhiatam pajanati.

Dich: Duyén nhan xuc, cac tho, lac, kh8, trung tinh sanh, nhiing tho 4y phai dugc nhu thuc quan sat
la vO thuGng.

K&t ludn lai 1a bat cr hién tugng hay phap nao ndm dudi ndm tha udn- Upadanakkhandha (ndm uén
v6n bi chdp thu va ta kién, xem dd 1a téi v.v... ) déu cd thé 1a mét d6i tugng dé quan sét .

-Ciu Hoi 19: C0 thurc rang su’ kién nam hay lan mét cich thé thao va bét thuong trén san nha trong
lic nguoi nay dang hanh tich auc aiing co cai gi do lién quan dén sur’ giac ngd phai khong?

Vao ltic chirng thién (jhana- mot trang thai an trd trong dinh sau) , oai nghi ciia ngudi hanh thién rat
vitng chc va kién c6 khdng ¢ chit chuyén dong nao. N6 cé thé kéo dai trong mét thdi gian, cé khi mdt, hai,
hay ba gid hodc hon nifa. Vi thé, ngudi hanh thién cd thé trd trong oai nghi ngdi thdm chi suét ca ngay hodc
dém, khong lay dong hay d6 xudng. Phai ghi nhd diéu nay. C6 s6 ngudi nghi rdng nam mét cach thd thao hay
lan khong binh thudng trén san nha trong llic ngudi nay dang hanh tich cuc cling cd cdi gi do lién quan dén
su giac ngd. Dieu dé hoan toan sai [am bdi vi thién (jhana), hay Dao- Qua (Magga-Phala) dudc goi la
‘Appana’— an chi - gil cho oai nghi ctia ngudi hanh thién nhu ngdi hodc diing dudc viing chac va khdng
thay d6i y nhu nd 1a Iic ban dau ( nghia la 1Gc d&u ngdi sao thi s& gitr nguyén nhu vay) . Diéu nay da dugc
noi rd trong chd giai nhu sau:

" Appana- javanam iriyapathampi sannameti, An chi dinh duy tri oai nghi”
Vi thé&, chiing ta c6 thé két luan theo tinh than Kinh dién Pali rang ndm hay 1&n mét cach thd théo va
khong binh thudng trén san nha, trong lic dang hanh tich cuc khéng lién quan gi dén su giac ngo.
- G3u Hoi 20: Gi la su’ khac nhau giita hoc thong qua tuong (safifa) va ghi nhan thong qua niém
(sati) ?
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Chinh ‘tudng’ (safifia) ghi nhan cac ddi tugng gidc quan dé khdc sau ching vao trong tri nhé clia mot
ngudi , trong khi ‘niém’(Sati) chi hay biét v& cic dic tinh va Tam Tudng (vd thudng, khd va vd ngd) cla
nhiing doi tugng ay, ch khdng nhé hay nhan thic nhitng hinh anh, v.v... cta chdng. Tuy nhién, chif ‘sati’,
hay niém nghia den ca nd lai la nhg, vi thé né dugc giai thich nhu la “ghi nhan”cho phu hgp. Ghi nhan & day
chi la su quan sat tdm va than hay danh va sic ngay satna ching xay ra dé hay biét ding nhu ching thuc su
la. Do d6, mac du vé nglt phap hai chir nghe cé vé tugng tu, song trén thuc té ching lai khac nhau.

- Giu Hoi 21: viéc quan sat su’ phong va xep cua bung co phu hop vdi Ioi day cua Puc Phat khong?

Dai tuong phdng va xep cla bung dugc bao gdm trong cac hién tugng vat ly, va cling ndm trong sac
uan (ripa- kkhandha). DuGi dang Musi Hai X!, né dudc ké trong Xlc X (photthabba-yatana). Con nhu mot
Gigi (Dhatu)? nd la Xac -giGi (Photthabba-dhatu) trong s6 mugi tam gidi. Trong T dai, né dugc gom trong
phong dai hay yéu t6 gié. Dudi dang T( Thanh D&, nd dudc ndi la Khé D& (Dukkha sacca), tic su' thuc cua
khd. Nhu vdy, trong nghia t6i hau, d6i tugng phdng va xep cla bung nay ndm dudi Sic uin (Ripa-
kkhandha), Xtc Xt (Photthabba yatana), Phong Dai (Vayo Dhatu), va Khé D& (Dukkha Sacca), dudc xem nhu
da diéu kién lam mét d6i tugng cho Vipassana (Minh Sat ) d€ nhan thic Tam Tudng, vo thudng, khé va vd
nga , theo IGi day cua Bic Phat .

- G3u Hoi 22: Phai chang diic Bo Tat (Bodhisatta) da dat dén gidc ngé toéi thuong nho quan sat hoi
tho'vo — ra (Anapana ) ?
Plc Phat — tuong lai hay dic B6 Tat lic d6 da dé khdi Vipassana, bang cach thay cac hién tugng
bén trong va bén ngoai trong toan thé vii tru (than- tdm), dang sanh va diét. Vi thé Dirc Phat néi:

“ Paficannam upadana-kkhandhanam udaya-yabba-nupassi vihasim”

7a di dung thoi gian dé quan ndm thu udn dang sanh va diét. (O ddy, ndm thu uén- Upadana-
kkhandha, cd nghia la Ném uén bi chdp thu va ta kién)

Quan sat ndm tha udn dang sanh va diét, Ngai khdi 1&n tri tué Minh Sét, dan dan tiing budc dan dén
su’ chimg ngd Niét Ban qua viéc déc Tu- da- hoan Dao (Sota-panna Magga). R6i Ngai lai thuc hanh Minh Sat
theo cach tuong tu, va chirng nghiém Niét Ban qua Tu- da- ham Dao (Saka-dagami Magga), tang giac ngd
th(r hai. M6t [an nita Ngai tré lai v&i viéc Minh Sat , va chiing ngd Niét Ban qua A-na-ham Dao (Ana-gami
Magga), tang gidc ngd thir ba. Va cudi cung Ngai trd lai vdi Minh Sat, va chiing dac vién man Niét Ban qua
tang gidc ngd cudi cung, A-la-han Dao (Arahanta Magga) con goi la Lau Tan (Tan diét moi phién ndo lau
hodc-Asava-kkhaya), trg thanh Phat, bac toan giac.

- Ciu Hoi 23:Liéu co thé biét duoc cdc hién tuong (céc phap) qué ki’ va vi lai, ding nhu’ ching I
khong?

Trong Anu-pada Sutta, Upari-pannasa (Kinh Bat Doan, TB.III), bai kinh ddc biét dé cap rang trong
truGng hgp thuc hanh Minh Sat cla cac vi dé tir ( & day ndi vé ngai Xa-lgi-phat), Chi cé cac hién tugng bén
trong la quan trong ddi véi viéc thuc hanh, va nhitng gi con lai co thé dudc kinh nghiém bang cach phan doéan
hay suy luan. Vi thé diéu quan trong la phai hay biét cac hién tugng bén trong tu kinh nghiém cda chinh
minh. Trong s6 do, cac hién tugng tuong lai khéng thé kinh nghiém nhu ching thuc su 13, bdi vi ching van
chua di vao hién hitu. B&i véi cac hién tugng qué kh, chdng han nhitng hién tugng trong cac ki€p qua khir
khdng céach nao cé thé kinh nghiém ching nhu thuc dugc, ma chi nhd suy luan hay phan doan. Ngay ca trong
ki€p song nay ciing vay, khéng de gi kinh nghiém cac doi tugng da gap nhirng nam, thang, tuan hay ngay,
truGc. Thuc su ra, ngay ca cac hién tugng cla gid trude cling da khé ma kinh nghiém trong nghia t6i hau, bdi
vi ngay khi ngu@i binh thuGng thay hay nghe mot doi tugng thi ho lién xem d6 nhu mot con ngugi, nga hay
tha, nam hay nt.

Vi thé, theo Bhaddeka-ratta Sutta ( Kinh Bhaddeka-ratta) thi chdng ta phai khdi su’ viéc thuc hanh
Minh Sat clia chiing ta bdng cach quan sat cac hién tugng hién tai ngay satna ching xay ra. Va diéu nay cling
hgp véi Kinh Niém XU ( Satipatthana Sutta) von day 'khi di, biét dang di',v.v... ban phai khéi su hanh Minh Sat
V@i cac d6i tugng hién tai nhu di, dirng, ngdi, ndm, va v.v...SG di cé su phic tap & day la vi Kinh Vo Nga

I Mudi Hai Xt (Ayatana), chd tam thitc khdi sanh: 1. Nhan xr; 2. Nhi xi¥; 3. Ty xi; 4. Thiét xa; 5. Than x@; 6. Y xtt; 7. Séc xir; 8.
Thinh xtt; 9. Heong xt; 10. Vi x@; 11. Xtc xtr; 12. Phap xa.

2 Mudi Tam Gi6i (Dhatu): 1. Nhan gi6i; 2. Sic gidi; 3. Nhan thtc gioi; 4. Nhi gidi; 5. Thinh gidi; 6. Nhi thirc gisi; 7. Ty gi6i; 8.
Huong gidi; 9. Ty thire gidi; 10. Thiét gioi; 11. Vi gidi; 12. Thiét thirc gidi; 13. Than gidi; 14. Xuac gidi; 15 Than thirc gidi; 16. Y
gidi; 17. Phap gidi; 18. Y thirc gidi.
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Tudng (Anatta-lakkhana Sutta) ndy bt dau vdi cac hién tugng qué khir, do dd, ngudi ta cd thé [am Ian cho
rang hanh gia nén bat dau Minh Sat vdi cac hién tugng qua khr.

- C5u Hoi 24: C6 nén thuc hanh bang céch doc thdm va suy xét " than nay la vé thuong, than nay Ia
Vo thuong" khéng?

Gia sUr, ban thuc hanh bdng cach doc tham va suy xét "Ripam Aniccam, Ripam Aniccam (s3c la vo
thudng, sac la v thudng)" Cac thudt ngi ban dung tat nhién la ding.Tuy nhién, néu ban dugc hoi dich xac
ban dang quan céi gi, hay sac nao ban mudn nodi la vo thudng, thi cdu tra I8i chac sé chi la tén goi sudng ma
théi. Co rét nhiéu cdu hdi dugc néu ra & day, chang han: ban dang quan sic nao, sic qua khdr, sic hién tai,
hay sac tuang lai; va do la sdc bén ngoai hay bén trong. Cau tra I0i tat s€ mo ho. Gia su, néu do la sac bén
trong, thi nd & phan nao trong than, & dau, minh, chan tay, da, thit, rudt, gan hay & phan nao khac? Cau tra
I5i khéng la gi ngoai trir tén goi hay danh xung sudng, va vé thudng do suy nghi. D6 chang qua Ia nhitng gi
ban nghi t&i nghi lui nhiéu [an, cling gibng nhu tung kinh chir khong cé gi han .

- Giu HGi 25:Vi sao ngudi hanh thién khéng duoc chi din quén hoi thd vé va hoi thd ra ?

Theo quan niém cla tdi, tdi ddng y véi diéu cho rang co thé tu tap Vipassana bang cach quan hai thé
vO- ra, cam giac yéu t6 gié hay Phong dai, va tam ghi nhan lién quan trong dé. Tuy nhién, trong Thanh Tinh
Pao muGi bon phan quan than (kaya-nupassana) dugc chia ra lam hai phan, Samatha va vipassana. Anapana
(quan hai thd) dugc sap vao thién chi (Samatha) nhu sau:

Iriyapatha-pabbam catu- sampajjaia- pabbam dhatu- manasikara pabbanti imani tini
vipassana- vasena vuttanti- anapana-pabbam pana patikdla- manasikara-pabbarica imanevettha dve
samadhi-vasena vuttanti,

(Visuddhi-magga
1,p232)

Dich : ba phan nhu quan bon oai nghi, bon loai tinh gidc va bon dai ching (bén yéu td can ban),
dugc day dudi dang thién Minh Sat, trong khi chi cé hai phan nhu quan hdi thg vo- ra, va quan ba mudi hai
thé trugc day dudi dang thién chi.

Nhu trén da dé cap, Thanh Tinh Bao rd rang sép quan hai thd (anapana) nhu tu tap thién chi hay
thién dinh. Néu toi erdng dan cac thién sinh quan hai thg vo-ra dé phat trién Vipassana, thi theo nhiing gi
Thanh Tinh Dao da dé cap & trén, toi chdc chan sé& bj d6 16i 1a dang day thién dinh, ch(r khéng phai thién Minh
Sat . Vi thé han 13 t6i khéng thé clr khdng khang ndi ngudc vé6i Thanh Tinh Pao rang t6i dang day thién Minh
Sat. D6 la ly do vi sao t6i khéng hudng dan ngudi hanh thién thuc hanh quan hgi théd vo-ra nhu thién Minh
Sat . Tuy nhién, toi cling cho phép ngugi hanh thién quan hai thd néu anh ta hay co ta nai ni. T6i chua bao
gi¢ bao ho khong dugc.

C6 mat diéu can phai ghi nhé la: Thanh Tinh Dao, va V6 Ngai Giai bao (Patisambhida Magga) déu néi
rd rang khi ban thuc hanh quan hoi thd, tdm ban phai tap trung ddc nhat vao 16 miii, ch( khéng theo hai thd
di vao va di ra. Muc dich 13 d&€ dé khdi chuén bi dinh va dinh cla bac thién (jhanic). Tuy nhién, trong trung
hgp cua thién Minh Sat, déi tugng khong gidi han cho hién terng vat Iy 6 mOt nai dac biét nao. Song, néu toi
chi dan ngudi hanh thién quan sat cac hién tu’dng khac nhu cam giac xic cham hay tam Iang thang hoac
thay, nghe, v.v... thi, nhitng chi dan cta t6i s& ngudc lai v6i hai bd sach cé tham quyen da ndi & trén, va toi
cling budc phai bi chi trich vé viéc do. Téi hy vong nhiing cau tra IGi nay s€ thda man dugc cau hdi tai sao toi
khoéng hudng dan ngudi hanh thién thuc hanh quén hoi thd dé phat trién Minh Sat .

- Ciu Hoi 26: Viéc quan sét su’phong va xep cia bung khéng di qua xa tinh thén kinh dién Pali chi?

Ghi nhan su phdng va xep cla bung khdng di qua xa tinh than cda kinh dién Pali. Thuc su’ cd ca
ngan nguon tham chiéu kinh gién dé chitng minh cho diéu d8, chdng han nhu trong Tuong Ung Mudi Hai XU-
Sala-yatana Samyutta, v.v... O d6 dé cap rd rang rang khdng quan sét cac hién tugng dang khdi sanh & séu
can mon (6 giac quan), dan dén cac tam phién ndo, va rang chi khi ngudi hanh thién kinh nghiém tinh chat
thuc clia ching nhd quan sat (ching), ho méi cé thé chiing déc Dao, Qua, va Niét Ban. Chi mdt minh bai kinh
Malunkya-putta (Kinh Ma-lun-kya put-ta ) cling cé thé lam sang to diém nay.

Trong kinh Malunkya-putta (Kinh Ma-lun-kya put-ta ) ban ciing cé thé thdy rd la nhitng ddi tugng
ngudi ta khong bao giG gap sé khong dan dén cac tam phién ndo, trong khi nhirng d6i tugng ngudi ta gap cé
thé dua dén phién ndo. Kinh Niém X ciing truc tiép dé cap dén cach lam thé nao dé quan sat bén yéu t6 can
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ban (tlr dai). Vao satna ngudi hanh thién quan sat su sanh va diét, yéu t6 chi€ém uu thé la yéu t6 gid hay
phong dai, va tat nhién su’ quan sat yéu t6 do la quan tr dai (Dhatu-manasikara). Thay vi dung nhifng thuat
ngl, & ddy ching toi dung ngdn nglr hang ngdy dé€ nhan dién ddi tugng theo dling nhu’ cach ma Blc Phat da
chi dan: “ khi di, biét di” Nh& quan sat theo cach ay, ban nhat dinh sé thdy nhitng dac tinh thuc cta chdng,
nhu cing da, chuyén déng v.v..., dang sanh va diét tir satna nay dén satna khac khi dinh va tué cta ban du
thanh thuc.

Hon nita, di€u nay con thuc sy hai hoa vdi Kinh Niém X, phan quan phap dudi dang sau ndi ngoai
XU (Satipatthana Sutta dyatanaDhammanupassana-pabba)yon dé cap nhu sau: Biét ({ué tri) than, biét hray
tué tri nhirng cam giac xuc cham — kayanca pajanati, photthabbe ca pajanati- O day bai kinh dé
cap dén cach lam thé& nao dé biét cam giac xtc cham hay Xdc noi b4t cr phan nao cla than, diém xdc cham
va cac yéu t6 vat ly vi t& lién hé. Do dd, viéc quan sat 'phong, xep' khdng di xa khoi kinh dién Pali, ma hoa
hgp véi ching. Nhu vdy, mét cach hop ly ching ta c6 thé cho réng bat ky mdt hoat déng nao cla than ngoai
trir b6n oai nghi (di, d&ng, ngdi, nam), déu dugc quan sat hop vdi doan kinh Pali : yatha yatha va panassa
kayo panihito hoti, tatha tatha nam pajanati (du cho than & trong tu thé nao, tué tri hay biét né la nhu vay).
Tuy nhién, néu mét hanh gia khdng thoa man vdi viéc quan sat sy sanh va diét , ma muén dung nhirng thuat
ngll dugc dé cap truc tiép trong Sati patthana, khi thuc hanh , thi ho s& dugc chi dan dé ghi nhan ‘ngdi, ngdi’
khi dang ngdi; ‘dimg, dimg’ khi dang diing; hodc ‘ndm, ndm’ khi dang ndm mot cach nhat quan. Song chiling
t6i khdng hudng dan ngudi hanh thién quan sat hai thd sg rdng nd sé trai ngugc véi Thanh Tinh Dao, va chi
giai Kinh Niém X von dé cap dén viéc hanh thién quan hay thién Minh Sat chi sau khi da dé khdi mét bac
thién (jhana) bang cach quan sat hai thd anapana . Tuy nhién, toi cling cho phép bat c(r ai quan sét haoi tha,
néu ho xin. Toi khong bao gid bac bod yéu cau cta ho.

-Cau Hoi 27: Néu mot nguoi quan sat su’ phong, xep' co phdi Ia tu tap dinh hay thién chi (Samatha)
khong?

Su 'phong, xep' dudc k& trong yéu tb gié hay phong dai goi la Assasa-passasa, mét trong sau loai gi6
thudc phong dai. Thut su ra, su 'phong, xep' thudc vé bon loai gidé cla phong dai la : Anga-manga-nusari-
vayo (gi6 di qua cac phan cla than), Assasa-passasa-vayo ( hai thd vo va hdi thd ra), Kucchisaya- vayo (gid
trong bao tr), va Yam va tam va vayo (gié thong thudng).

D6i tugng, su' 'phong, xep', dugc ké trong hai thd vo- ra vi nd lién quan chinh yéu dén hai thg, va
thé hién ra nhu két qua cta viéc thd. Tuy vdy, toi van khdng c6 y mubn ndi nd 1a angpana- niém hai thd, vi
trong trudng hgp cua thuc hanh niém hgi thé , ngudi hanh thién dugc hudng dan tap trung tam trén hai gid
di qua mii va moi trén theo V6 Ngai Giai Bao va Thanh Tinh Bao, v.v... Vi th€ quan 'phong, xep' khdng phai
la thuc hanh niém hoi thd mdc du ngudi hanh thién cling quan sat hoi thd vo- ra néu nd chuyén ddng trong
bung. Nhung, khi dy né la Dhatu- vavattthana ( quan trén su phan tich cac gidi hay tir dai), bdi vi bat ky dai
nao cling cd thé dugc quan sat d& phat trién Vipassana.

-Ciu Hoi 28: Trong Kinh Niém Xir néi rang nguoi hanh thién nén quén hoi thd vé — ra lam cho ro
chang dau, chang gilra, va chang cudi aia no, trong khi V6 Ngai Giai Bao lai cho rang quan sat hoi thé
vé- ra theo chang déu, chang giira va chdng cudi co thé dan dén su’ hoai dinh . Tai sao hai tic phdm
Pali lai trai nguoc nhau nhu ' vay?

Sabba- kaya- patisamvedi , biét toan hdi tha.
(Pali)
Adi — majjha- pariyosanam viditam karonto, lam cho rd chang dau, chang giita, chang cudi.
( Cha giai)
Api ca kho phusana- vasena ca thapana- vasena ca manasi katabbam. Ngugi hanh thién phai quan
sat quan sat hai thd lam cho rd chang dau chang cudi va chang gilta, nhung chi quan sat trén milii cho hdi gi6
ti€p xdc rd rét nhat.
(Visuddhi- Magga I,p272)
Theo kinh va cac ban chu giai Pali dé cap & trén, chi khi ngudi ta tap trung tam trén |6 mdi, thi dinh
cua thién chi hay thién dinh (samatha) méi c6 thé xay ra. Ngugc lai, néu ho theo hai thd di vao va di ra khoi
mi, n6 sé dan dén phdéng tam ( tam di vao va di ra). Thuc su, diéu d6 c6 nghia la hanh gid van dang phat
trién thién dinh. D& tu tip Minh Sat , Kinh ndi rang Sabbam abhififieyyam , tic cac hién tugng vét ly dang xay
ra 6 bat ky noi dau la tat ca cai ma hanh gia phai theo doi, quan sat .
- C5u HGi 29: Quan st su’ 'phong, xep', co va dudi (chén tay), v.v...phai chdng chi 13 tri kiéh theo ché’
dinh , chur khéng phai su' thuc aung tot?
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Nhiing nhan xét dai loai nhu' thé nay thudng do nhitng ngudi chua bao giG thuc hanh mét cach triét
dé& dua ra: néu ngudi ta ghi nhan ‘co va dudi’, nd s& dua dén cai nhin hdo huyén vé hinh thu hay tuéng cla
canh tay; con ghi nhan * phai budc, trai budc’ sé lam phat sinh tri kién theo khai niém veé tudng ran chic cla
chan dang di chuyén trong mdt tu’ cach vung v&; quan sat su’ phdng va xep sé khai day su tudng tugng vé
hinh tuéng cta bung. Nhitng nhén xét cla ho ¢ thé hoi ding d6i v6i nhitng ngudi mdi thuc hanh . Tuy
nhién, s& la khéng dung khi ndi rang IGc nao ciing chi cd tri ki€n theo khai niém xay ra. Lic mdi bat dau thuc
hanh, c6 lic tri ki€n theo khai niém xay ra, va cé lic (tri) hay biét vé su thuc cung tot gidng nhu (bi€t) su
chuyén ddng hay rung dong cling nay sinh. Lai nita mét s6 vi thay hudng dan quan sét chi su’ chyén dong ma
thdi. Tuy nhién, d6i véi ngudi mdi bat dau hanh thién, quan sat su’ chuyén dong duy nhét 1a diéu khdng thé.
Lac ban dau, ngudi hanh thién khéng thé nao tranh dugdc su’ hiéu biét theo khai niém.

Ngu@i ta c thé phat trién céi biét (tri tué) bang cach diing su hiéu biét theo khai niém, va ngén ngit
hang ngay. Chinh Blc Phét cling dling ngdn ngit hang ngay dé day dao: “khi di, biét di”; “co, bi€t co”, “duoi,
biét duoi” va v.v... Blc Phat khong dung ngdn ngili cung tot hay chan dé€ dé giang day nhu ‘Hay biét trang
théi céng ciing’, ‘Ha¥ biét su’ chuyén dong’ va v.v... Mac du ngudi hanh thién ding ngdn ngir hang ngay nhu
co, dudi, v.v... ho chdc chdn sé biét dugc nhitng déc tinh thuc, chdng han nhu' su’ céng cling, chuyén dong,
v.v... ngoai hinh tudng hay hinh thu rdn chdc, khi dinh va niém cta ho trd nén thanh thuc.

- C3u Hoi 30: Liéu viéc mét hanh gia phai xu’ su’ nhur thé minh la mét nguoi dang binh lam moi viéc
mot cach chd.m chap, tir tén, nhe nhang co quan trong khong ?

M6t hanh gia phai x&r su’ nhu' mU du ho cd mét sang; nhu diéc du ho cd tai thinh; nhu cdm du cé thé
ho la ngudi ndi rat hay, nhu yéu Gt du ho cam thay rat khoe. Diéu nay dugc dé cap trong Trudng Ldo Tang
Ké (Thera Gatha) va trong Mi Tién Van bap (Milinda Pafha) nhu sau:

Cakkhumassa yatha andho, sotava badhiro yatha.

Paffnavassa yatha mugo, balava dubbaloriva.

Atha atthe samuppanne, sayetha matasayikam.

Dich : Mgc du cé mat sdng, cu’xi’ nhu’ thé ta bi mu, (Biéu do cd nghia la nguoi hanh thién khdéng
chu y tdi bat cir cdi gi ngoai doi tuong thién). Du cd thinh gidc tot, cu’ xu’ nhu’ thé ta bi diée. Mic du cd du tri
tué dé ndi, cu' xur nhur thé ta bi cém. Mdc du khde manh, cu' xu’ nhu’ thé ta yéu dt. Trong truong hop muc dich
doi hoi phai bét dong, cu’xur nhu’ thé ta la mot xdc chét, ném im khéng cuc cua.

NGi chung, hanh gid phai xIr su nhu' thé minh la ngudi tan tat yéu ét. Ngudi trong tinh trang khoe
manh binh thuGng sé diing day mét cach dé dang, nhanh nhen va tdc thdi. DG6i véi ngugi tan tat yéu 6t thi
khong lam dugc nhu vay, ma ho dirng day mot cach cham chap, nhe nhang. TruGng hgp cua ngugi bi dau
lung cling vy, ho di diing mdt cach nhe nhang sg lung bi tén thucng va sé& gay ra dau dén. Vi ngudi hanh
thién cling phai nhu vy. Ho nén thay ddi oai nghi mdt cach chdm chap va nhe nhang; chi khi d4 chanh niém,
dinh va tué Minh Sat cla ho mdi tién trién t6t dep. Do d8, hdy bat dau véi nhitng chuyén ddng tur tlr, nhe
nhang. Khi dirng, hanh gia phai diing mot cach nhe nhang gidng nhu mét ngudi tan tat, dong thdi ghi nhan '
diing, ding'. Ngoai ra, mdc du ¢ mat sdng dé thdy, hanh gid phai lam nhu minh khdng thdy. Tuong tu khi
tai nghe. Trong lic hanh thién, hanh gia chi quan tam tGi viéc ghi nhan . Nhitng gi ban thay va nghe khéng
phai Ia chuyén quan tam. Vi thé b4t luan diéu gi la lUng hay dang kinh ngac hanh gia phai lam nhu thé khdng
thay hay khong nghe, ma chi ghi nhan mot cach than trong.

Khi cir ddng than thé, hanh gia phai lam cac dong tdc mot cach tir tir nhu' thé hanh gia la mét ngudi
tan tat yéu dudi, nhe nhang cr dong chan tay, co hay dudi ching, cli dau hoac ngiing dau, v.v...

[CHOHCHGHOH{CIAR IO DI ORI D)
THIEN MINH SAT THUC TIEN

(C2{C {c:{ RN }5}:5, 08
Thién su’ Mahasi Sayadaw

Loi Dan:
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Muc dich cua mot hanh gia Minh Sat trong sudt khoa thién tich
cut la phai lam sao thuc hanh duoc chanh niém tron ven va lién tuc.
Do la su’ chd tdm hay 'ghi nhdn' trong luc ho dang di, dang ngdi va
trong bat cur sinh hoat hang ngay nao. Thutc hanh theo cach nay s€ lam
phat sinh Minh Sat Tri trong thoi gian ngén nhét.

Pang budn thay, nhiéu hanh gia (yogis), ngdi thién va di kinh
hanh rat tot, song lai sao lang chanh niém trong nhiing hoat dong hang
ngay cua ho. Két qua 13, ho khéng phét trién duoc chanh niém lién tuc va
viihg chdc. Vi thé ho d& bo 16 co hoi dat dén sur dinh tam tét dep. Khdng
cO dinh, viéc thuc hanh Minh Sat duong nhu chi con la su’ dau don va
phén tém. Piéu nay chi ra cho thdy nguoi hanh thién da khong
'‘ghi nhan' duoc moi doi tuong do yéu dinh xudt phat tu chanh
niém khong lién tuc.

T4/ tin t3p sdch ndy, nhu’ mot nguoi hudng dén, sé rét Ioi ich
cho nhiing hanh gid mong uoc dat duoc tién bo trong phap hanh cua
minh.

g

THUC HANH CAN BAN

Giai Doan Chuan Bi

Néu ban thuc Idng mudn phat trién thién quan va dat dén tué giac trong ki€p sdng nay, ban phai tir
bd nhiing y nghi va viéc lam tran tuc trong thdi gian tu tdp. DAy la cach dé trong sach gidi hanh, mét budc
chuén bi khdng thé thiéu ddi véi su’ phat trién thién quan ding dan. Ban ciing con phai gilr gin nhitng gidi luét
danh cho ngudi tai gia cu si ( hoac cho cac vi su, néu ban la tu si), vi gidi luat rat quan trong trong viéc dat
dén tué giac. Bbi vdi ngudi tai gia, nhitng gidi luat nay bao gobm Tam Gidi ma ngudi Phat tur gilt trong nhirng
ngay Bat Quan Trai (Uposatha) va trong nhitng giai doan hanh thién. M6t gidi luat bé sung thém Ia khdng ndi
VGi thai d6 khinh thudng, bong dua, hay xuat phat tir 4c y ddi vdi, hodc vé cac Bac Thanh, tic la nhitng ngudi
da dat dén nhiing trang thai thanh thién. Néu ban da I3 lam thé, ban phai tu than xin 16i (sam héi) vi d6 hodc
sam héi théng qua ngudi hudng dan thién cia ban. Néu trong qua kh{ ban da tiing ndi nhiing I8i cé tinh cach
xuc pham dén mét bac Thanh ma hién tai vi nay khdng c6 & d6 hay da chét, hdy sam héi 10i [am nay véi
ngudi hudng dan thién clia ban hodc tu' sam hdi trong noi tam.

Bac Dao Su cla truyén thdng Dao Phat ggi y rdng ban nén phé thac (sinh mang) clia minh cho Bac
Giac Ng6, tic Bdc Phat , trong sudt giai doan tu tap, vi ban cé thé bj kinh hoang néu xay ra trudng hap trang
thai tam cua ban tao ra nhitng canh tugng bat thién hodc de sg trong luc quan chiéu. Ban ciing phai tu dat
minh dudi su hudng dan cla vi thay ma ban da chon. Muc dich cta phap hanh nay cling nhu Igi ich 16n nhat
clia né la giai thodt khoi tham, san, va si, v8n la nhitng cdn nguyén clia moi diéu &c va khd dau. Khoa thién
Minh Sat tich cuc nay cé thé dan ban dén mot su giai thoat nhu' vay. Vi thé hdy lam viéc mdt cach nhiét tam
v6i muc dich nay trong y dinh ctia ban dé& cho viéc tu tip cla ban dugc hoan thanh my man. Loai tu tdp quéan
chiéu nay, dua can ban trén Kinh Niém X (Satipatthana Sutta), da dugc chu Phat va cac Bac Thanh ap dung
dé dat dén su giai thoat. Ban dugc tu hao la da cd cd hdi ap dung cling cach thirc tu tdp ma cac vi da trai
qua.

M6t diéu cling dudc xem la quan trong d6i vdi ban la ban phai bdt dau cong viéc tu tap vdi viéc quan
tom tat “ B6n Thién Bao HO” ma bac Giac Ngd, Dlc Phat, da dua ra cho ban dé quan tudng. Quan tudng Bon
Thién Bao H6 & giai doan nay sé rat Igi ich cho sy an lac tam ly ctia ban. Nhiing chu dé cua B6n Thién Bao HO
nay la An diric Phat, tam tir, nhitng phudng dién dang nhdm gdm cua than (quan than bat tinh), va su’ chét.

Dau tién, hién dang (sinh mang) minh cho Dlc Phat bang cach thuc tdm hi€u rd chin an dic cla
Ngai theo cach nay:

Thuc su, Burc Phat 1a bac gidc ngd vién man (Chanh Bién Tri), bac tri va hanh hoan hao (Minh Hanh
Tuc), bac dem lai hanh phic (Thién Thé), bac hiéu rd thé gian (Thé gian Giai), bac 1anh dao vd song cua
nhiing nguGi dang dudc diéu phuc (Péu Ngu Trugng Phu), bac thay cla cac hang chu thién va nhan loai
(Thién Nhan Su), bac giac ngd (Phat) va bac cao quy (Thé Ton).
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Th( hai, quan tudng tat ca cac hitu tinh chiing sinh (loai ¢ su’ s6ng) nhu nhirng ngudi tho nhan long
tur di cta ban, dudc cung cd bang nhiing y nghi tur di yéu thuong cia ban, va déng nhat minh vdi moi ching
sinh khong phan biét, nhu vay:

Mong cho t6i thoat khdi su thu nghich, bénh hoan va sau uu. T6i dugc nhu thé nao, cau mong cho
cha me , thay t0, nhitng ngugi than thiét, nhitng ngudi khong than thiét, va nhitng ngudi thu nghich cla toi
cling déu thoat khdi su’ thu nghich, bénh hoan, va sau uu nhu thé ay. Cau mong cho ho thoat khoi kho dau.

Thir ba, quén tudng vé tinh chét bét tinh cta than nham trg gilip ban giam bét su dinh mac khéng
lanh manh ma rat nhiéu ngudi mac phai d6i véi than. Ngam di nghi lai nhiéu lan tinh chat bat tinh cda nd nhu
bao tt, rudt, ddm, md , mau,v.v... Suy tu trén nhitng bat tinh nay dé cho su’ ua thich vo ly d6i vdi than cd thé
dugc loai trur.

Su bao ho th(r tu cho Igi ich tam ly cGa ban la quan tudng dén hién tugng chét ludn tim dén bat cir
IGc nao. Phat Phap nhan manh rang su sng la diéu khdng chac chan, nhung cai chét 1a chdc chan; su s6ng la
bap bénh, con cai chét la khong cd gi phai nghi ngd. S6ng cd céi chét la dich cua nd. Sinh, ldo, bénh, tr la
nhitng phuong dién chac chan cda tién trinh hién hitu.

B3t dau tu tip, chon oai nghi ngdi kiét gia hodc ban gia. Ban cd thé cam thay thoai mai hon néu hai
chan khéng bat chéo vao nhau ma dat ngang bang trén mét dat, chan nay khdng ép Ién chan kia. Néu ban
thdy rang ngoi trén san nha can trg viéc quan chiéu, ban cé thé ngdi trong mot cach nao d6 thoai mai han,
tuy. Bay gid tién hanh vdi ting bai tap quan chiéu nhu da mo ta.

Bai Tap Can Ban so1

C6 gang chu tdm (khdng phai chi mét ctia ban) vao bung. Nhd d6 ban s& biét dugc nhitng chuyén
ddng phdng, xep trong viing nay. N&u nhiing chuyén déng dé khdng rd rang cho ban Iic ban dau, ban hay
dat hai tay trén bung dé cam giac nhitng chuyén ddng phdng va xep nay. Sau mét Iic chuyén déng phodng 1én
clia hai thd vao va chuyén déng xep xu6’ng cua hdi thd ra sé€ trd nén rd rang. LUc d6 hay ghi nhan trong tam,
phong cho chuyen dong phong Ién clia bung, 'xep' cho chuyén dong xep xudng cla bung Viéc gh| nhan trong
tam vé mdi chuyen dong clia ban pha| dugc lam trong lic né xay ra. TU bai tap nay ban hiéu dugc céach
chuyén ddng lén va xudng dich thuc ctia bung. Ban khéng quan tdm tdi hinh tuéng ctia bung. Nhitng gi ban
thuc su’ nhan thay la cdm giac vé siic ép cla than do chuyén déng nhap nhd cua bung tao ra. Vi thé khdng
chl y dén hinh tudng cla bung ma tiép tuc véi bai tap. Dai véi ngudi mdi bat dau hanh thién viéc quan sat su
chuyé&n ddng 'phdng, xep' ctia bung Ia mét phucng phap phat trién nhitng kha ndng chanh niém, dinh tdm va
di sdu vao quan chiéu rat hiéu qua. Khi viéc thuc hanh tang tién, cach chuyén dong sé dugc rd rang hon.

Kha ndng dé biét tiing su kién ndi ti€p nhau cua céc tién trinh tdm vat ly & mdi trong sau gidc quan
(cdn mon) chi doi héi khi viéc minh quan da phat trién day dd. Vi 18 ban 1a mot ngudi méi hanh thién, su chi
tdm cla ban va sic manh cua dinh van con yéu, ban cd thé thdy khé ma gilt dugc tam trén ting chuyén
ddng phdng va xep khi nd xay ra. Xét dén kho khan nay, ban cd thé nghi: * Ta van khdng biét cach lam thé
nao dé gilt cho tdm minh & trén tiing nhitng chuyén dong nay.” Hay don gian nhd rang day la mot tién trinh
hoc hoi. Cac chuyén ddng phdng va xep cta bung ludn ludn cd mat, va do dd, khdng can phai tim ching ma
chi can duy tri su chd tdam ma thoi.

Thuc su ra d6i v8i mot ngudi mdi hanh thién, gitr tdm trén hai chuyén déng don gian nay khdng kho.
C( tiép tuc véi bai tap nay trong su hay biét tron ven nhitng chuyén déng phdng va xep cia bung. Ding doc
tham tdi lui nhitng tUr phAdng va xep, va cling dirng nghi vé phdng va xep nhu cac tir. Chi hay biét vé tién
trinh cia chuyén déng phéng va xep thuc su’ cua bung . Tranh thd sdu hay thd nhanh nhdm muc dich
tao cho nhitng chuyén déng ctia bung rd rét hon, bdi vi cach thiic nay s& gy ra s mét moi lam anh hudng
tSi viéc thuc hanh. Chi can hay biét tron ven nhiing chuyén dong phdng va xep khi ching xay ra trong tién
trinh thd binh thudng.

Bai Tap Can Ban s6 2

Trong lic ban dang ban ron véi bai tap quan sat ting chuyén dong cla bung, cac hoat dong tam ly
khac cd thé phét sinh gitta su gh| nhan mdi chuyén dong phong va xep nay Nerng y nghi hay nhiing tam
hanh khac, nhu nhitng du dinh, y tudng, su tudng tugng v.v..., rat cd thé S€ xay ra glu’a moi tam ghi nhan
su’ phdng va xep. Khdng thé nao phét I& chiing. Mot ghi nhén trong tdm mdi hoat dong dy ding nhu ching
Xay ra phai dugc thuc hién.
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Né&u ban tudng tugng mot diéu gi, ban phai biét rang ban da tudng tugng nhu vay va ghi nhan trong
tdm: tudng tuong . Néu ban don gian nghi dén mot diéu gi, ghi nhan trong tam: suy nghi. Néu ban hoi
tudng, ghi nhan . Ad/ tuong. Néu ban ¢ y dinh lam mot diéu gi, ghi nhan : y dinh . Khi tam phdng ra khoi doi
tugng thién, su phong va xep cla bung, ghi nhan trong tam: phdng tim. Néu ban tudng tugng ban dang di
dén mot noi nao dd, ghi nhan trong tam: di. Khi ban dén, ghi nhan : dén. Khi, trong y nghi ctia ban, ban gap
mot ngudi , ghi nhan: gap. Néu ban ndi chuyén véi anh ta hay co ta, ghi nhan: ndiNéu ban tranh luan tudng
tuong véi ngudi dy, ghi nhan: tranh /udn. Néu ban hinh dung va tudng tugng ra anh sang hay mau sic, hay
chac chan ghi nhan: tha"j/ Noi chung, bat cr mét canh tugng trong tam nao cling phai dugc ghi nhan khi sy
xudt hién cta né xay ra va cho dén khi n6 bién mat. Sau khi n6 bién mat, hay tlep tuc vdi Bai Tap Can Ban so
1 bang cach biét, bang cach hay biét tron ven mdi chuyén dong phdng va xep clia bung.

Tién hanh mdt cach can than, khéng Ici 1dng. N&u ban cd y dinh nudt nudc miéng trong khi lam nhu
vay, ghi nhan trong tdm y dinA. Llc dang nudt, ghi nhan nuét . Nu ban cd y dinh nhd, ghi nhan nAd. Roi tré
lai v&i bai tap 'phong, xep' .Gia st ban c6 y dinh cong c6 (CL'li dau), ghi nhan y dinh. Trong hanh dong cong,
ghi nhan cong. Khi ban c6 y dinh théng cd 18n, gh| nhan y dinh. Trong hanh ddng thdng cd 1&n, ghi nhan
thang.Nhitng chuyén dong cong va thang clia ¢ phai dugc lam mot cach tir tir. Sau khi d& lam mot su’ ghi
nhan trong tdm tirng moi hanh ddng nay, tiép tuc ghi nhan nhitng chuyén déng phdng va xep cuta bung vdi
su’ hay biét day du.

Bai Tap Can Ban s6 3

BGi vi ban phai quan lién tuc mdt thai gian dai trong mot oai nghi, nhu oai nghi ngdi hodc nam, rat
cd thé ban s& trai qua mét cam gidc céng thang cia mét moi, té cliing trong than hay trong hai tay, hai chan.
Néu diéu nay xay ra, chi don gian gilt tdm hay biét trén phan than cho cam giac nhu vay xay ra va tiép tuc
viéc quan, ghi nhan mét hay té cung. Lam diéu nay mot cach tu nhién, dé la, khong qua nhanh ciling khong
qua cham. Nhitng cdm giac ay r6i dan dan trd nén yéu di, va cubi cung cham dut hoan toan. Néu mot trong
nhiing cam gidc mét hay té nay co chiéu hudng tang thém cho tdi khi than mét moi hodc cac khdp té clng
khdng thé chiu dung ndi, lic d6 hdy thay doi oai nghi. Tuy nhién, dimg quén ghi nhan trong tam y dinh (thay
d6i), trudc khi ban tién hanh thay déi oai nghi. Moi chuyén ddng chi tiét phai dudc quan trong thir tu’ tucng
(rng cta no.

NEu ban c6 y dinh nhac tay hay nhdc chan, hay ghl nhan trong tam, y dinh. Trong hanh déng nhac
chan hay nh&c tay, ghi nhan nhdc.Dudi tay hay dudi chan ciing vay, ghi nhan dudi. Khi ban co, ghi nhan co.
Khi dat (chan hay tay) xudng, ghi nhan dagtNéu tay hay chan cham (dat hay mot vat gi khac), ghi nhan
cham.Thuc hién nhithg hanh déng nay theo cach cd y chadm lai. Ngay khi ban d& 6n dinh trong oai nghi mdi,
tiép tuc véi cong viéc quan nhitng chuyén ddng cua bung. Néu nhu ban cam thdy khdng thoai mai trong oai
nghi mdi, lai tiép tuc quan viéc chuyén sang oai nghi khac duy tri theo cach thirc nhu’ @& mé ta & trén.

Néu mot cam gidc ngra dugc cdm nhan 8 mot phan nao doé cua than, hay gilr tam chanh niém va ghi
nhan, ngua. Lam diéu nay theo cach binh thudng, khong qua nhanh cﬁng khong qua cham. Khi cam giéc
ngua bién mdt trong tién trinh hay biét tron ven, tlep tuc vdi bai tap can ban gh| nhan su phong va xep cua
bung. Néu cai nglra van tiép tuc va con trd nén qua nglra va ban cé y dinh mudn cha hay gdi chd nglra ay,
hdy chdc chan thuc hién su ghi nhan , y dinhA. TU tir nhdc tay 1én, dong thdi ghi nhdn hanh dong nhdc va
cham khi tay cham phan nglra do6. Cha ch‘ém cham trong su hay biét tron ven vé viéc cha. Khi cam giac nglra
da bién mat va ban cd y dinh khong ti€p tuc viéc cha nira, hdy chanh niém bang cach ghi nhan trong tam nhu
thutng I1& vé& y dinh . Cham cham rut tay vé, dong thdi ghi nhan hanh dong, rut tay. Khi tay nam lai trén vj tri
thong thudng cla né cham vao chan, ghi nhdn cham. Roi lai danh thdi gian d& quan sat nhitng chuyén dong
cua bung.

Néu cd cam giac dau hay su khd chiu, giltr tam hay biét trén phan than & day cam tho phat sinh.
Thuc hién viéc ghi nhan trong tdm cam tho dac biét ding nhu nd xay ra, nhu: dau, nhuc, ép, budt, chodng
vang, mét. Cling can phai nhan manh & day la viéc ghi nhan khéng nén thuic bach hodc tri hoan ma phai dugc
lam trong thai do diém tinh tu nhién. Cai dau cudi ciing cé thé chdm ddt hay tdng thém. Khdng nén lo sg khi
nd tang thém. Cr ti€p tuc cdng viéc quan khong dao dong. Néu ban lam dudc nhu vay, ban s& thdy rang cai
dau hau nhu lubén luon cham ddt. Nhung néu sau mot thdi gian, cdi dau cé chiéu hudng gia tang va tré nén
khdng thé chiu dung ndi, ban phai phét I cai dau va tiép tuc véi viéc quan su’ phdng va xep.

Khi chédnh niém cuda ban tién trién, ban co thé kinh nghiém nhitng cam tho dau ddn khdc liét, su' té
clng hay nhiing cam giac nghet thd, cai dau nhu tir vét cdt cia mot con dao, hay nhu céi thoc ciia mot vat
bén nhon. Nhitng cam giac kho chiu (tho kh8) nhu bi nhitng miii kim nhon dam chich vao da, hay nhiing loai
sau bo nho nhit bd khap toan than. Ban cd thé cam gidc nhitng cam tho géy ra bdi su’ nglra ngdy, hay céi lanh
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khdc nghiét. Ngay khi ban chdm dut viéc quéan chiéu, cd thé ban ciing cam giac rang nhitng cam tho dau dén
dy cham dut. Khi ban quan sat trg lai, ban s€ lai cdm thay ching ngay lic ban vira ¢ dugc chanh niém.
Nhifng cam giac dau dén nay khong nén xem nhu mot diéu gi dé quan trong. Chidng khong phai la nhiing
bi€u hién clia bénh hoan ma la nhiing yéu t6 phé bién Iudn ludn cé mét trong than va thudng bi che khudt khi
tdm, trong ddi song binh thudng, ban rén véi nhitng d6i tugng de thay. Khi cac can tinh than (&in, tan, niém,
dinh va tué) trd nén sic bén hon ban s& hay biét nhiéu han vé nhitng cam tho nay. Véi viéc phat trién thién
quan lién tuc, roi cling cb 1ic s& dén, khi ma ban ¢ thé vugt qua nhitng cam tho dau dén &y va thay rang
ching cham ddt hoan toan. Néu ban ti€p tuc quan chiéu, vitng vang trong muc dich, ban sé khong gap mot
diéu gi tai hai. Néu ban mat can dam, trd nén do du trong viéc thién quan va ngung hanh trong mot thdi gian
lau c6 thé ban cr gdp di gép lai nhithg cdm tho khd chiu nay cho dén khi cdng viéc quan chiu cla ban tién
trién. Con néu ban tiép tuc vdi quyét tdm cao rat co thé ban sé vuct qua nhitng cdm tho nay va khdng bao
gid gap lai chdng nita trong qua trinh quan chiéu.

Néu ban cd y dinh 1dc minh, hdy ghi nhdn mét cach hiéu biét y dinh. Trong khi l&c, ghi nhan, /ic
Thinh thoang trong IGc quén ban cé thé phat hién ra than minh dang I8c téi I&c lui. Ping hoang sd, ciling
ding thich thd hay mong mudn dugc tiép tuc lac nhu vay. Cai lac s& chdm dat néu ban gilr cho tdm hay biét
trén hanh dong lac va ti€p tuc ghi nhan su I3c lu 8y cho dén khi nd ding lai. Néu l&c Iu gia tdng bat chap su
ghi nhan cla ban vé nd, thi hdy dua vao tutng hay dua vao cdt hoac nam xudng mot lat. Sau do ti€p tuc Vi
viéc quan. Néu ban thdy minh bi rung dong hay run rdy c( lam theo cach thirc nhu trén. Khi cdng viéc quan
chiéu phat trién c6 Iic ban cdm gidc mdt su rung minh hay 6n lanh chay qua lung hay qua toan than. Pay la
mot triéu chiing clia cdm giac hy lac. N6 khdi Ién mot cach tu’ nhién trong qua trinh quan chi€u tot dep. Khi
tdm ban gan bd vdi viéc quan chiéu ban cd thé bi gidt minh vi mdt 4m thanh nho nhét. Diéu nay xay ra do
ban cdm thady hiéu qua cua tudng (nhirng an tugng giac quan) manh hon Itc & trong trang thai dinh tot.

Néu trong lic dang quan ban cam thay khat nudc, hdy ghi nhan cam giac, khat. Khi ban cd y dinh
dimg day, ghi nhan, y dinh. Sau d6 ghi nhan trong tdm tirng chuyén déng trong viéc chuan bi dliing day. C6 y
gilt cho tdm trén hanh déng ding, va ghi nhan , dihg. Sau khi da ding thang ddy, ban nhin vé trugc, ghi
nhan, nhin, théy. Néu ban c6 y dinh di vé phia trudc, ghi nhan y dinh. Khi ban bét dau budc vé trudc, ghi
nhan trong tam moi budc nhu' budc, budc hay traj, phai, Diéu quan trong la ban phai biét o tung chuyén
ddng trong moi budc tir dau cho dén cudi khi ban budc. Ap dung cach thiic nay khi di dao hay khi di bd thé
duc. C6 gang ghi nhan trong tdm moi budc thanh hai phan nhu' sau: nhdc (dd), dat (dap); nhac, dat. Khi ban
da thuc hanh day du theo cach di nay rdi, cd géng ghi nhan trong tdm moi budc thanh ba phan: nhdc, day,
dat, hay lén, tdi, xudng.

Khi di d&n chd udng nudc va ban nhin vao binh nudc, hiy chic chdn ghi nhan trong tam nhin, théy.
Khi ban dirng lai, ghi nhan dunhg.

Khi dua tay ra, ghi nhan dua.

Khi tay cham vao ly, ghi nhan cham.

Khi tay cam ly, ghi nhan cdm.

Khi tay nhung ly vao nudc, ghi nhan nhdng.
Khi tay dua ly 1én moi, ghi nhan dua.

Khi ly cham moi, ghi nhan cham.

Khi cham vao ban cam thay mat, ghi nhan mat.
Khi ban nudt, ghi nhan nuét.

Khi dat ly trd lai, ghi nhan dat.

Khi rat tay, ghi nhan rut,

Khi ban budng tay xuéng, ghi nhan budng.

Khi tay cham than, ghi nhan cham.

Khi ban cd y dinh quay tré lai, ghi nhan y dinh.
Khi ban xoay ngudi lai, ghi nhan xoay.

Khi ban di vé trudc, ghi nhan dr.
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LGc dén chd ban ¢ y dinh dimng, ghi nhan y dinh.
Khi ban dung, ghi nhan dung.

NEu ban con ding trong mét luc, ti€p tuc quan sat su’ phong va xep. Nhung néu ban cé y dinh ngoi
xuéng, ghi nhan y dinh. Khi ban di vé cho ngdi, ghi nhan di. Dén cho , ghi nhdn dén. Khi ban xoay qua dé
ngodi, ghi nhan xoay. Trong hanh ddéng ngdi, ngudi ngdi. Ngdi xudng tir tlr, va gitr tdm trén chuyén déng ha
xudng cla than. Ban phai d€ y tiing chuyén dong trong viéc dua tay chan vao vi tri. Xong trd lai véi bai tap
quan sat nhitng chuyén déng phdng va xep cua bung da mo ta.

Néu ban c6 y dinh ndm xudng, ghi nhan y dinh. K& dé tiép tuc véi viéc quan tling chuyén dong trong
quaé trinh nam xuéng: nhdc, dudi, dgt (ngudi), cham, nam. Roi 1ay ting chuy&n ddng trong viéc dem chén,
tay, va than minh vao vi tri (nam) lam déi tugng clia su’ quan. Nhé thuc hién nhCrng hanh dong nay mot cach
cham rai. Sau dd, lai tiép tuc vGi chuyén ddng phéng va xep cla bung Néu cam thay dau, mét, ngLra hay bat
cr cam glac nao, phai chac chan ghi nhan dugc tLrng moi cam glac nay. Luu y dén tat ca moi cam tho, tu
tudng, y niém, suy xét, phan tinh, moi chuyén ddng cuia chan, tay va than minh. N&u khéng cé gi dic biét dé
ghi nhan , dat tam trén su phong va xep cua bung. Khi ngadi ngud, ghi nhan ngai ngd, va khi buén ngu , ghi
nhan budn ngd. Sau khi ban d& cé dl dinh luc trong viéc quan ban ¢ thé vugt qua nhitng trang thai ngai ngu
va bubn ngu nay va sé cam thay tudi tinh hon. Trdg lai véi viéc quan thudng Ié vé cac doi tugng can ban.
Gia st ban khdng thé vugt qua cam giadc ngai ngu, ban phai tiép tuc cdng viéc quan cho dén khi ban roi vao
giac ngu.

Trang thai ngL’J la su lién tuc cua tam tiém thirc (d(‘)ng hitru phan). N6 ciing giéng nhu trang thai dau
tién cla tam tai sanh va trang thai cu6i cung cla tam vao gidy phut chét (tdm tlr). Trang thai tam nayyeu 6t
va do dd khdng thé hay biét mot ddi tugng nao ca. Khi ban thirc, tinh tuong tuc clia dong hitu phan van déu
dan khdi lén glLra nhu’ng satna thdy, nghe, ngui, ném, dung, va suy nghi. Vi nhitng khdi Ién nay chi trong
khodnh khdc ngdn ngui va ching terdng khong r3, do d6 khong d& dang nhin thay Sy tuong tuc cla dong
hiru phan van dién tién trong IGc ngu - mot su thuc rat hién nhién khi ban thirc; vi & trong trang thai thirc nén
nhifng suy nghi va cac doi tugng tré nén ro rét.

, Cong viéc quan phai bt dau vao IUc ban thic day. Vi ban 13 ngudi méi hanh thién, nén ban van chua
thé khai su viéc quan ngay satna dau tién cla su thlc. Nhung ban nén bat dau ngay lic ma ban nhé réng
minh phai quan sat . Chang han, néu khi thic ddy ban suy xét dén mot diéu gi, ban phai hay biét vé su kién
d6 va bat dau céng viéc quan cla ban bang cach ghi nhan trong tam, suy xét. Roii ti€p tuc vdi viéc quan
chuyén dong phdng va xep cta bung . Khi budc xudng giudng, chanh niém phai dugc huéng vao tiing chi tiét
cla than hanh. Mo6i chuyén dong cla tay, chan va lung phai dugc thuc hién trong su hay biét tron ven. Ban
cd nghi vé thdi gian ban ngay khi thifc day khong? Néu cé, ghi nhan suy nghi. Ban cé y dinh budc ra khoi
giudng khong? NéEu cd, ghi nhan y dinh . Néu ban chuan bi dé di chuyén than vao vi tri cho viéc ding day, ghi
nhan chuan bi. Khi ban tur ti' nhom day, ghi nhan nAdm ddy. Khi ban dang trong tu thé ngdi, ghi nhan ngdi.
Néu ban con ngbi trong mét thdi gian lau, quay trd lai véi viéc guan nhithg chuyén doéng phong va xep cua
bung .

Thuc hién hanh dong rifa mat hay tam theo ding trinh tu va trong su' hay biét tron ven Vvé timng
chuyén ddng chi tiét; chdng han, nhin, thdy, duoi, cdm, cham, cam thdy lanh, cha. Trong hanh déng méc
quan ao, xép mung mén, md hodc dong clra, cam vat gi, hdy quan sat tirng chi ti€t cia nhitng hanh dong nay
theo th(r tu cta ching.

Khi an, ban phai luu y dén viéc quan tuing chi tiét trong hanh dong an.

Khi ban nhin vao thirc an, ghi nhan nhin, thay.

Khi ban chuén gi thiic &n, ghi nhan chuén bi.

Khi ban dua thdc an vao miéng, ghi nhan dua.

Khi ban cui vé trudc, ghi nhan ci.

Khi thrc an cham vao miéng, ghi nhan cham.

Khi bo thirc an vao miéng, ghi nhan ba.

Khi miéng ngam lai, ghi nhan ngam.

Khi rat tay ra, ghi nhan rut.

Néu tay cham dia, ghi nhan cham.
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Khi thang dau Ién, ghi nhan thang.
Khi dang nhai, ghi nhan nhai.
Khi ban biét vi, ghi nhan biét.
Khi nu6t thirc an, ghi nhan nua6t.
Trong khi nu6t, néu thifc an dugc cdm nhan dang cham vao hai bén thuc quan, ghi nhan cham.

Thuc hién viéc quan theo cach nay mdi [an ban bSc hay mdc mét miéng thic &n cho dén khi ban
chdm dat bifa &n. Lic mdi dau thuc hanh chic chdn s& c6 nhiéu bd sét. Khdng sao ca. Ding dé c6 gang cla
ban bi dao ddng. Ban s& mac it sai sot han, néu ban kién tri thuc hanh. Khi ban dat dén mét giai doan cao
cuta thuc hanh , ban cd thé s& ghi nhan dugc nhiéu chi tiét han nhitng dong tac néu ra & day.

Tién Thém Trong Viéc Quan

Sau khi thuc hanh tron mot ngay dém ban c6 thé thay viéc quan cia minh d3 cai thién dang k& va
réng ban cé thé kéo dai Bai Tap Cén Ban cua viéc ghi nhan chuyén dong phong va xep lau hon. Téi diém nay
ban sé& dé y thdy la thudng c6 mét cho ngét gitta nhitng chuyén ddng phong va xep clia bung. Néu ban dang
G trong oai nghi ngoi, l1ap cho dirng nay véi mot ghi nhan trong tam hanh dong ngoi, theo cach nay : phdng,
xep, ngdi. Khi ban ghi nhan trong tdm viéc ngdi, hdy gitr tdm ban trén vi tri thadng ding cla than trén. Khi ban
nam xudng ban cling phai ti€n hanh véi su' hay biét tron ven nhu sau: phdng, xep, nam. Néu ban thdy diéu
nay dé, cUr tiép tuc ghi nhan ba phan nhu vdy. Néu ban dé y thay rang su dirng lai xay ra & cudi cta chuyén
ddng phong cling nhu cudi chuyén ddng xep, thi tiép tuc theo cach nay: phdng, ngdj xep, ngdi. Hay khi nam:
phéng, ném, xep, nam.

Khi dang thuc hanh viéc quan nhitng chuyén ddng clia than ban khdng can phai quan tam tdi nhitng
d6i tugng nhu thay, nghe. Bao lau ban con co thé gilr tdm trén nhitng chuyén déng phdng va xep ctia bung
thi diéu d6 dudc xem nhu rang muc dich ghi nhén nhiing hanh dong va déi tugng thdy, nghe cling da dap
(*ng. Tuy nhién, ban c6 thé& ¢ y mudn nhin vao mot vét, thi cing mdt lic hay ghi nhan trong tdm hai hay ba
lan, thdy. Sau do trd lai véi viéc hay biét nhitng chuyén ddéng ctia bung. Gia sir cd ngudi nao do di vao trong
tam nhin cta ban, ghi nhén trong tdm vé su’ ¢4y, hai hay ba Ian, va roi trd lai chl y téi nhitng chuyén ddng
phdng va xep cua bung . Ban cd tinh c8 nghe dm thanh cia mét giong ndi khdong? Ban cé ldng nghe nd
khéng? Né&u co, hay thuc hién su’ ghi nhan trong tam vé su’ nghe, /ang nghe, va sau khi da lam nhu vay, tré
lai quan su’ phong va xep. Nhung gia s ban nghe nhitng am thanh I6n, nhu ti€éng ché sua, ti€éng noi hay ti€éng
hat I6n.Néu vay, lap tdc lam mot su ghi nhan trong tdm hai hay ba [an, nghe, nghe...R0i trg lai véi bai tap can
ban cla ban, chi y t6i su phdng va xep.

Néu ban khéng cach nao ghi nhan va gat bo dugc nhirng hinh anh va am thanh ro rét nhu vay khi
chiing xay ra, ban cé thé lam nhu khdng dé€ y tdi ching, thay vao dd tiép tuc véi viéc chd tdm manh mé vao
sy’ phbng va xep, ma cd thé Iic doé trd nén it rd rét hon. Chinh do su chi tdm yéu kém nhu' vdy ma nhiing
tham duc lam 6 nhiém tam sinh san va tang trudng. Néu cd khdi Ién nhitng suy xét nhu thé, hay ghi nhan
trong tam hai hay ba [an, suy xét, suy xét va trg lai quan su phong va xep nhu ci. Néu ban quén ghi nhan
nhitng chuyén ddng cla than hay chan, tay, hdy ghi nhan su guén va trd lai cdng viéc quan thdng thudng cla
ban vé& nhitng chuyén dong phoéng va xep cla bung.

Thinh thoang ban cé thé cdm thay rang hai thd cham lai hay nhitng chuyén ddng phong va xep cua
bung khong dugc nhan thirc rdo rang. Khi diéu nay xay ra, va ban dang & trong oai nghi ngoi, c( ti€p tuc chu
tam dén ngdj, cham; néu ban dang nam, thi ndm, cham. Trong lic quan su cham, tdm ban khéng nén duy tri
trén cung moét phan nao d6 cua than hoai ma phai lan lugt ¢ nhitng phan khac nhau. C6 nhiéu cho xuc cham
va it nhat cling nén quan sau hay bay cho.

Bai Tap Can Ban so 4

Cho t6i diém nay ban da danh gan hét thdi gian cho khod thién. C6 thé ban bdt dau cam thay ludi
biéng sau khi quyét dinh rdng minh da chang thuc hién dugc mot tién bd thoa dang nao. Ban khéng nén dau
hang nhu thé. Hay dan gian ghi nhan su viéc, /o7 biéng . Trude khi ban cé dugc siic manh day du trong su
chu tdm, dinh va tué gidc, ban cd thé hoai nghi tinh chinh xac hay hitu ich clia phuong phap tu tap nay.Trong
truGng hdp nhu vay hay xoay su’ quan sang y nghi, Aoai nghi. Ban c6 mong dgi hay udc mudn cé dugc nhirng
két qua tét dep khdng? Néu cd, hdy Idy nhiing y nghi dy lam dé tai cho viéc quan cua ban, mong doi, hay udc
mudn. Ban cé dang c8 gang nhd lai cach trong do6 su tu tap da dan dén diém nay khdng? C? Vay hay quan
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su hoi tudbng &y. CO 10c nao ban xem xét dGi tugng quan dé xac dinh xem nd Ia tdm (danh) hay vét chéat
(than) khdng? Néu co, hay hay biét su xern xét dé. Ban co6 hdi ti€c rang dd khong cd mot su' ti€n bd nao trong
viéc quan cua ban khéng? Néu cd, hdy nhin vao cam giac hdi tiéc ay. Ngugc lai, ban co vui khi thay viéc quan
cla minh dang tién bo khong? Néu ban vui, hay quan cam giac vui mung ay.

Pay la cach ban ghi nhan trong tam ting trang thai tam khi nd khdi Ién, va néu khdng c6 nhiing y
nghi hay su’ nhan thirc nao xen vao dé& ban ghi nhan, ban nén quay lai viéc quan phdng va xep. Trong mét
khod thién nghiém tdc, thdi gian thuc hanh Ia tir khoanh khac dau tién ban thdc day cho dén khi ban rai vao
gidc ngu. Xin 13p lai, ban phai luén luén ban ron véi hodc la bai tdp can ban hodc la su chd tam chanh niém
sudt ca ngay dém, ngoai trir gid ngu. Khdng co su thu gian, xa haoi. Khi dat dén mot giai doan nao dé cla tién
bo trong viéc quan ban s& khong cam thdy budn ngu cho du nhiing gid thuc hanh nay cé kéo dai lau. Trai lai,
ban con cé kha nang lién tuc quan chiéu ca ngay lan dém.

Tom Tat

Diéu dugc nhdn manh trong phan tom tdt ngan gon nay vé su tu tap 1a ban phai quan sat tirng hién
tugng tdm ly t6t hodc xdu khi ching khdi 1én; quan sét tiing chuyén dong I6n, nho cla than; tiing cam tho (
than tho hay tam tho) dé chiu hay kho chiu, va v.v...Néu trong qua trinh tu tap, nhitng ltc khong co6 gi dac
biét d€ quan, hdy dén hét su chd tdm vao trang thai phong va xep cla bung. Khi ban c6  bat ky hoat dong
can thiét nao phai di, luc d6, trong su hay biét tron ven, moi budc phai dugc ghi nhén tém tat nhu budc,
budc hodc phadi, tral. Nhung khi ban di kinh hanh ( di nhu mét bai tap), ban phai quan moi buGc lam ba phan:
dd, budc, dap (nhac Ién, dua vé trudc, ha xudng). Thién sinh doc toan Iuc vao viéc thuc hanh ca ngay lan
dém nhu thé, trong thdi gian khéng qud lau chic chdn cd thé phat trién dugc dinh dé tdi giai doan dau cla
murc do tué thar tu' (Sanh Diét Tué) va tur do tré di sé dat dén nhiing giai doan cao han cua thién Minh Sat
(Vipassana-bhavana).
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Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasam buddhassa
Buddham saranam gacchami
Dhammam saranam gacchami

Sangham saranam gacchami Thanh kinh danh I& Phat thanh kih danh I& Phap, thanh kinh danh 1€
Tang. Con dem hét long thanh kinh xin quy y Phat. Con dem hét long thanh kinh xin quy y Phap. Con dem hé
long thanh kinh xin quy y Tang.



