MINH SAT THIEN
Do Mahasi Sayadaw truyén day

Cu si Nguyén Giac dich
Sau day la bai giang phap cua bai Suw Mahasi Sayadaw (1904-1982) truée
cac thién gia trong budi [€ Rhai thj ¢ trung tam thién tap Mahasi Meditation
Center, Rangoon, Mién bién. Bai nay dugc dich tu tiéng Mién sang Anh ng

bdi Unyi Nyi, va sira chiia lai nam 1997 bégi bai Su Pesala.

DPai SuMahasi Sayadaw sinh nam 1904 ¢ Shwebo, Mién bién, vao chua hoc
twnam 6 tudi, tho gidi sa di 6 nam sau, tho gidi Ty Kheo nam 1923, thi xong
hét ba cap Kinh Tang Pali do chinh phu Rhéo thivao 4 nam sau. Dai Sutu hoc
véi nhiéu thay ¢ nhiéu noi, sau cung hoc phap Minh Sat Thién (Vipassana)
vdi vi thay no6i tieng Migun Jetavan Sayadaw, va sau do tan luc truyén ba
phap mon nay. Nhiing trung tam thién tap do Dai Suw Mahasi Sayadaw thiét
lap khong chi ¢

Mién Dién, ma con ca & Thai Lan, Sri Lanka, Cam Bot, Aan D), Nhat Ban,
Indonesia, Anh Qudc, va nhiéu nuge khac. Theo mot ban thong ké ndm 1972,
tong so thién gia dugce huan luyén ¢ tat ca cac trung tam thién nay (ca 6 Mién

bién va haingoai) da vugt qua con s6 700,000 ngui.

Trong cac mon dé noi tieng ctia Pai Su'cd ngai Anagarika Shri Munindra, sau
nhiéunam tu hoc vai bai Su'vé Rinh luat luan va thién tap Minh Sat da vé Aan,
tru tri mot thién vién quéc té ¢ thanh dia Buddha Gaya, noi nhiéu nguti Adu-
M{ sang tu tap thién dinh. Trong nhiing nguGi d6 c6 mot thanh nién Mg,
Joseph Goldstein, ngudGi sau nay md nhiéu thién dudng ¢ M{j va viét nhiéu

sach vé Minh Sat Thién.



bai SwMahasi Sayadaw con la nguai chu giai Rinh luan naéi tiéng. Tinh chung,
Pai Su da in 67 cu6n sach vé Phat Hoc va vé thién tap. Pai Su Mahasi

Sayadaw vién tich ngay 14-8-1982.
(Bat dau ban van)

Phap hanh Minh Sat Thién land luc dé hiéu mot cach ding dan ban chét hién
tugng tinh than va thé g trong than thé ngudi tu tap. Hién tugng thé 1y la
nhing viéc hay vat ma nguoi tu nhan thic mot cach ro rang quanh minh va
bén trong minh. Toan thé than xac nguoi tu gom mot nhém cac pham chat
thé 1. Hién tugng tinh than & hoat dong cua g thic hay cai biét. Nhiing diéu
nay duge nhan thuac mot cach ré rang bat cu Rhi nao cac phap duge nhin
thay, dugc nghe, duge ngui, duge ném, duge cham xuc, hay duge nghi tdi.
Chung ta phai tinh thuic vé cac hién tugng tinh than nay béng cach quan sat
ching va ghi nhan [niém vé] chung nhu: “[dang] thay, thay”, “nghe, nghe”,

“ngui, ngui”, “ném, ném”, “sg, sad”, hay “nghi, nght”.

Moi [4n ban thdy, nghe, ngui, ném, s, hay suy nghi, ban hay niém [ghi nhan]
vé viéc do. Tuy nhién, Rhi mdi tap, ban Rhong co thé niém tat ca cac viéc do.
Do do, ban nén bat dau béng cach niém nhiing viéc dé dang nhan thay va dé

dang nhan thue.

V@i tung hai thd, bung cua ban phong lén va xep xuéng - chuyén dong nay
luon luon & hién nhién. Day la pham chat thé 1 dugce biét nhu phan ti caa
chuyén dong. Ban nén bat dau béng cach niém [vé] chuyén dong nay, diéu
co thé lam duge bang cach dé tam quan sat ving bung. Ban sé thiy bung
phong lén Rhi ban hit vao, va xep xudng Rhi ban tha ra. Viéec phong [én nén

dugc niém trong tam la “phong”, va viéc xep xuong thi niém a “xep.” Néu



chuyén dong khong duge nhan ra ro rang, ban ci dat long ban tay én bung
dé nhan ra. bung do6i cach ban thg. Cling dung thé cham lai hay thd mau hon.
Clng dung thé qua manh bao gap gap. Ban sé mét moéi néu ban doi cach ban
tha. Hay tha déu dan nhu binh thudng, va hay niém nai bung dang phong va

xep. Hay niém trong tam, dung noi thanh Gi.

Trong Thién Minh Sat, diéu ban goi tén hay ndi thi Rhong quan trong. biéu
thuc su' quan trong chinh la biét, hay nhan thuac. Trong Rhi niém bung phong
lén, hay lam nhu'thé tu'lue Rhai dau cho téi Rhi hét chuyén dong [phong] nay,
y hét nhu'ban dang nhin n6 bang mat. Hay lam tuong tu'véi chuyén dong xep.
Su'chuyén dong [phdong, xep] va nhan biét vé nd nén xay ra cung lic, hét nhu

mot vién da duge ném tring muc tiéu. Tuong ty, véi chuyén dong xep.

Tam cua ban c6 thé lang thang chay lac noi Rhac, trong kRhi ban niém veé
chuyén dong cua bung. Diéu nay ciing phai duge tdm ghi nhan réang, “[niém]
lac, lac [rdi].” Rhi diéu nay da duge niém mot [an hay hai lan, thi tam ngung
lang thang chay lac, r6i ban trd lai niém vé chuyén dong phong, xep cua
bung. Néu tam chay téi ngi Rhac, hay ghinhan (& “[niém] tdi, t6i”. Roi thi hay
quay vé phong, xep cua bung. Néu ban chgt nghi téi viéc gap mot ngusi nao,
thi hay niém a “gap, gap”. Roi hay trd vé phong, xep. Néu ban chgt nghi tai

chuyén gap va ndéi chuyeén vdi ai do, thi hay niém “naoi, noi”.

Ngan gon, bat ci nhiing gi ma Y nghi va tri nhé xay ra, déu hay duge niém
[ghi nhan]. Néu ban tudng tugng, hay niém (a “tudng, tuong”. Néu ban suy
nghti, hay niém “nghi, nghi”. Néu ban hoach dinh ké hoach, hay niém “hoach,

hoach”. Néu ban nhan thue, hay niém “thuce, thuce”.

Néu ban dang nhd, hay niém “nhd, nhd”.



Néu ban thay hanh phuic vui vé, hay niém “vui, vui”. Néu ban thay chan nan,
hay niém “chan, chan”. Néu ban cam thay hai long ua thich, hay niém “thich,
thich”. Néu ban cam thay phién long, hay niém “phién, phién”. Ghi nhan tat

ca cac hoat dong cua | thuc duge goi la cittanupassana (quan tam).

Bdi vi chung ta Rhong ghi nhan duge vé cac sinh hoat nay cua Y thue, ching
ta c6 Rhuynh hudéng nhan dién ching véi mot nguGi hay mot ca thé. Chung
ta c6 Rhuynh huéng nghi réng do la “tdi” dang hinh dung, nghi tuéng, hoach
dinh, biét vé hay nhan thiic. Ching ta nghi rang c6 mot ngudi, ma ngudi nay
tu'thai tho u trd di, da dang s6ng va nghinggi. Thyc sy, khong co ai nhu'vay
hién httu. Thay vay, chi co nhiing sinh hoat § thue néi tiép lién nhau. bo La tai
sao chung ta phai niém vé cac sinh hoat y thuc nay, va biét chung nhu ching
la. Cho nén, chung ta phai nhan biét tung va tat ca cac sinh hoat y thuic Rhi
no day khai. Khi niém nhu'thé, no c6 khuynh hudng bién mét di. Roi ching ta

trd lai niém phong, xep nai bung.

Khi ban phai ngoi thién tap trong mot thai gian lau, cam giac té cung va haoi
nong sé Rhai lén trong co thé ban. Nhiing di€éu nay ciing phai duge [niém] ghi
nhan R cang. Tuong ty vai cam tho vé dau dén va moi mét. Tat ca nhiing
cam tho nay la Rho (cam giac Rhong thdéa méan), va niém [ghi nhan] vé chung
& niém Rho tho. Bo qua hay Rhong ghi nhan duge cac cam tho dé sé lam ban
nght, “Toi té cung roi, toi dang cam thay nong, to6i dau dén nay. Téi mdi hoi
nay con thoai mai. Bay gic toi chju Rho véi cac cam tho Rho chiu nay.” Viec
can cude hda cac cam tho nay véi tynga A nham an roi. Thue sy khong co
cai “toi” nao lién hé tGi, ma chi la mot chudi lién tue cac cam tho kho chju ndi

tiép nhau.



NG y hét nhu' mot chudi ndi tiép cac [chu kY] dao dong dién kRhi nGi nhau va
lam bat sang ngon dén dién. Moi [4n cac cham xuc Rho chju téi véi co thé,
cac cam tho Rho chiju Rhai lén cai nay sau cai Ria. Nhiing cam tho nay nén
dugc niém [nhan ra] R cang va chu tam, cho du chung la cam tho vé sy'té
clng, vé hai nong, hay vé dau ddén. Luc mdi dau tap thién, cac cam tho nay
c6 thé c6 Rhuynh hudng tang thém va dan téi uée muon thay doi tu'thé ngoi
ctia ngudi tu. Ude mudn dé nén duge [niém] ghi nhan, sau dé hoc nhan nén

trd veé viéc niém cac cam tho veé sy’ té cung, vé hai nong, van van.

C6 mot cau noi, “Rien nhan dan t6i Niét Ban.” Cau ndi nay déc biét lien hé téi
tu tap thién dinh. Ban phai kién nhan thién tap. Néu ban chuyén hay daéi tu
thé qua thudng xuyén bai vi ban Rhong thé chijundi cam tho vé sy'té cing hay
hai ndng phat kRhai, thi dai dinh khong thé hinh thanh. Néu kRhong c6 dinh,
thi sé Rhong c6 hué, va Rhong thé co thanh dao, ma qua chinh (& niét ban. b6
l& 1y do vi sao cln Rién nhan trong thién tap. D6 hau nhu la kRién nhan véi cac
cam tho Rho chju trong cc thé nhu sy’ té cing, hai nong, sy dau dén va cac
cam tho Rhé chju Rhac. Rhi xuat hién cac cam tho nhu thé, ban dung ngay
lap tic ddi thé ngdi. Ban nén tiép tuc mot cach Rién nhan, chiniém né nhu' la
“té, té” hay “nong, nong”. Cac cam tho kho chiu trung binh ciing sé bién mat
néu ban niém [ghi nhan] chiing mot cach kién nhan. Khi dinh lye viing vang,
thi ngay ca cac cam tho cang hon ciing ¢6 Rhuynh hudng bién méat. Roi thi

ban trd lai niém vé bung phong, xep.

DT nhién, ban sé phai doi thé ng6i néu cam thg khong tan bién ngay ca sau

Rhiniém chung mot thai gian lau, hay la Rhi chung trd thanh hét chjunoi. Roi

e N

thi ban nén bat dau bang cach niém “mudn thay déi, muén thay déi.” Néu ban

A ”

dua canh tay lén, hay niém rang “lén, [én”. Néu ban cir ddng, hay niém rang



“dong, dong”. Thay d6i nay nén lam cho dju dang, va niém nhu la “lén, len”,

“dong, dong” va “cham, cham”.

Néu than ban nghiéng nga, hay niém rang “nghiéng, nghiéng”. Néu ban nhéc
chan lén, hay niém réng “lén, [én”. Néu ban cirdong no, hay niém réng “dong,
dong”. Néu ban tha n6 xudng, hay niém rang “tha, tha”. Khi khong con dong
chuyén niia, hay trd lai niém vé phong, xep nadi bung. Bung dé cho c6 khoang
cach nao, ma cudeé co lién tuc gitta niém trude va niém ké lién do, gilia trang
thai dinh trugce va trang thai dinh R€ lién do, gitta mot tué trude va mot tué
Ré tiép lien d6. Chi Rhi do mdi c6 cac budce tién lién tuc trong hiéu biét clua
ngudi tu. Rién thuc vé dao va qua chi thanh dat duge khi ndo co cac da tién
lién tyue nay. Tién trinh thién tap thi y hét nhu'tién trinh lam ra lia bang cach
tan luc va lién tuc cha sat hai thanh gb vao nhau dé tao ra du hoi ndng ma

bat ra lua.

Trong cung cach do, hanh vi niém [ghi nhan] trong Thién Minh Sat phai dugc
lién tuc va Rhong ngung nghi, Rhong c6 bat Ry Rhdang cach nao gitia viéc
niém, bat kRé co hién tugng nao sinh Rhai. Thi dy, néu cam tho vé ngla Rhdi
lén va ban mudn géi badi vi no rat Rho chju dung, thi ca cam tho va uée mudn
gai cling phai duge niém téi, ma Rhong tue Rhac xoa bo cam tho béng cach

gai.

Néu ban Rién tri chong lai, cam thg ngua mot cach téng quat sé bién mat,
trudng hgp nay thi ban lai trg vé niém phong, xep nai bung. Néu ngua Rhong
bién mét, ban co thé gai cho hét, nhung truac tién la uéc muon lam thé phai
dugc niém ghi nhan. Tat ca cac chuyén dong trong tién trinh gai ngua phai
dugc niém ghi nhan, déc biét la cac chuyén dong so, kRéo va day, va gai, roi

lai trG vé niém phong, xep nai bung.



B4t ci khi ndo ban ddi thé ngoi, hay bat dau bang cach niém vé j dinh hay
uge mudn thay doi, va hay niém tung chuyén dong, thi du nhu viéc nhac lén
tu tu thé ngoi, nang canh tay, ci dong va dudi canh tay. Ban nén niém cac
chuyén dong cung luc vai kRhi dang lam cac chuyén dong do. Khi cd thé ban
nghiéng vé phia tradc, hay niém ghi nhan nd. Khi ban nhéc én, cd thé trd
thanh nhe va nhac [én. Hay tap trung tam ban vao diéu nay, ban nén nhe

nhang niém nhu'la “lén, [én”.

Mot thién gia sé cu xt' hét nhu mot nguGi yéu dudi vo tich sy. Nhiing nguci
stc khoe binh thuong nhéc [én mot cach dé dang va mau chong, hay dot
ngot. NguGi yéu bénh thi kRhong nhu'thé; ho lam diéu dé mot cach cham chap
va diu dang. Cling tuong tu' nhu'thé vdi ngui dau lung; ho nhac lén dju dang,
néu khong thi lung lai thuong tén va lam dau dén. Nhiing thién gia ciing nhu
thé. Ho sé doi thé ngdi mot cach diu dang va turtir; chi lie do thi su'tinh thie,
dinh va hué hién [0 r6 rang. Do vay, hay Rhai dau vai cac cir dong diu dang
va tu' tl. Khi nhac [ngudi] [én, hay lam nhu thé mot cach diju dang nhu' nguGi
yéu bénh, trong cung lic niém “lén, [én”. Khong chi nhu thé, xuyén qua méat
nhin, ban phai lam y hét nhu dang bi mu. Tugng ty, vdi Rhi tai nghe. Trong
Rhi thién tap, quan tam cua ban chi la niém ghi nhan thoi. Cai gi ban thay va
nghe Rhong phai la quan tam caa ban. Cho nén, bat ca thu gi Ry la hay bat
ngo ma ban co thé thay hay nghe, ban phai xem nhu ban kRhong thay hay

kRhong nghe ching, ma chi don gian niém mot cach can trong.

Khi lam cac chuyén dong co thé, ban hay [am thé mot cach cham rai, nhe
nhang cu'dong tay va chan, co lai hay dudi chiing ra, nghiéng dau xuéng hay
nhéc dau lén. Khi nhic [én ti tu thé ngdi, ban hay lam thé tir ti, niém rang

“lén, [en”. Rhi thang ngusi va ding day, hay niém “ding, ding”. Rhi nhin qua



day va Ria, hay niém rang “nhin, thay”. Khi di b, hay niém cac bude, cho du
chung ¢ ban chan phai hay trai. Ban phai g thic vé tat ca cac ca dong noi tiép
nhau lién hé, tu viéc nhac ban chan cho tdi dat ban chan xudng. Hay niém
ghinhan tung budc chan, du vGi ban chan phai hay trai. o la cach niém, Rhi

ban di bd mau.

Thé la da, néu ban niém nhu thé Rhi di bd mau va di bd Rhoang cach xa. Khi
di bd cham, hay budc [én va xudng, co ba giai doan nén duge niéim tung budc:
Rhi ban chan nhic lén, kRhi ban chan dua tdi trude, va Rhi ban chan dat xuéng.
Hay bat dau vdi niém vé cac chuyén dong nhéc lén va dit xuéng. Ban phai
tinh thue tron ven véi viéc nhéc ban chan én. Tuong tu, Rhi ban chan dat

xudng, ban phai tinh thue tron ven vé viéc ban chan dat xuéng “nang né”.

Ban phai di b0 trong Rhiniém “lén, xuéng” vai tung bude chan. Viéc niém nay
sé dé dang hon, sau Rhoang hai ngay [tap]. Roi, hay tiép tuc niém ba chuyén
dong nhumad ta trén, nhu'la “lén, tdi [trudce], xudng”. Luc mdi tap, co thé niém
ghi nhan mot hay hai chuyén dong la du, do vay niém “[budc] phai, trai” Rhi
di bd nhanh, va “[chan] [én, xudng” Rhi di bd cham rai. Néu kRhi di bd nhu'thé,
ban mudn ngdi xudng, hay niém réang “mudn [ngoi], muén”. Rhi ngdi xudng,

ban hay niém mot cach cha tam viéc ha xudng “nang né” cua ca thé ban.

Khi ban da ngoi, hay niém cac chuyén dong lién hé khi sap xép canh tay va
chan. Khi Rhong c6 chuyén dong nhu thé cua ca thé, hay niém vé su phong
va xep nai bung. Néu, trong Rhiniém nhu'thé, sy'té cung hay cam giac vé hai
nong Rhdi lén tu bat RY noi nao trong co thé, hay niém ghi nhan chiang. Roi
tra vé lai niém “phong, xep”. Néu chgt ude mudn ndm xudng, hay niém vé no
[uGe mudn] va niém cac chuyén dong cua chan va tay trong kRhi ban nam

xudng. Viéc nhac tay én, cu dong tay, dat cui cho lén san, nghiéng co thé,



dudi chan ra, nga ngudi xudng trong kRhi ban cham rai sita soan nam - tét ca
cac chuyén dong déu phai duge niém.

Niém nhu'thé trong khi nam xudng thi rat quan trong. Trong khi lam chuyén
dong nay (tue la, ndm xudng), ban ¢ thé dat duge tri tué bién biét (tuc L&,
tué hiéu ro vé dao va qua). Khi dinh va hué manh mé, tri tué nay co thé tai
bat Ry lic nao. N6 c6 thé kRhdi lén trong mot cdi “co lai” cua canh tay, hay
trong mot cai “dudi ra” cua canh tay. Do la cach Ngai Ananda da tra thanh A

La Han.

Ngai Ananda lic do dang rao riét tim cach thanh tyu thanh qua A La Han
trong dém trudc ngay hop Dai Hoi Két Tap Rinh Dién lan thinhat. Ngai dang
tu tap ca dém mot hinh thae thién minh sat co tén & kayagatasati, niém cac
budc chan cua ngai, phai va trai, nang lén, dua tdi trace va dat ban chan
xudng; niém ghi nhan, tung su kién, uéc muodn di bd va chuyén dong thé Ly
lién hé téi viéc di bd. Mac du cu'tu tap nhu' thé cho téi Rhi trai gan sang, ngai
van chua ching qua A La Han. Nhan thdy réng ngai da thién hanh (thién di
bd) qua nhiéu va rang, dé lam quan binh stc dinh va no luc, ngai nén tap
thién ndm mot chit, ngai mdéi bude vao phong. Ngai ngdi trén giudng va roi
nam xudng. Trong Rhi lam nhu thé va niém, “nam, ndm”, ngai ching thanh
qua A La Han trong chép nhéang.

Trude kRhi nam xudng, ngai Ananda chi la mot vi nhap luu (Tu Da Hoan). Tu
giai doan cua vi nhap luu, ngai dat tdi giai doan nhat lai (Twba Ham), roi qua
bat lai (A Na Ham) va roi A La Han (giai doan cudi caa thanh dao). bat lién
ba giai doan thanh qua lién tiép nhu' thé chi trong mot khoanh kRhéc. Hay nhé
tdi trudng hgp ngai Ananda ching qua A La Han nhu'thé. Thanh dao nhu' thé

co thé téi bat Ry luc nao va khong can thai gian lau dai nao.



Do la 1y do vi sao cac thién gia nén ludn ludn gil niém ghi nhan mién mat.
Ban khong nén lugi biéng, nghi réng, “chit thoi gian [luoi] nay cling kRhong
hé gi bao nhiéu.” T4t ca cac chuyén dong lién hé trong viec ndm xudng va sap

X€p tay va chan nén duge niém cén trong va lién

tuc. Néu kRhong co6 chuyén dong, hay trd vé niém phong, xep noi bung. Ngay
ca khi da tré va téi gio ngu, thién gia khong nén ngung niém. Mot thién gia
thuc sy nghiém tuc va nhiét tam nén tu tap tinh thic ngay ca khi vao giac
ngu. Ban nén thién tap cho téi khi ban buon ngu. Khi ban cam thay budén ngu,
ban nén niém a “budn ngu, buén ngu”, néu cac mi mat sup xuéng, hay niém
“[sup] xudng, xuéng”; néu mi mat niang né tri xudng, hay niém “néng, nang™;
néu hai mat tinh ra, hay niém “tinh, tinh”. Niém nhu'thé, con buén ngu c6 thé
troi qua, va mat trd lai sang to ra. Roi thi ban hay niém “[thdy] ro, ro” va tiép

tuc niém phong, xep ndi bung.

Tuy nhién, cho du c6 thé quyét tam thé nao, néu con budn ngu thyc da tdi,
thi ban sé ngu guc. Rhong kho khan gi dé ngu guc; thue sy, né dé [am. Néu
ban thién tap trong tu'thé nam, ban sé mau budn ngu va dé dang ngu guc. b6
l& 1y do vi sao ngusi mdéi tap khong nén thién tap qua nhiéu 6 tu'thé nam; ho
nén thién tap nhiéu hon 6 cac tu'thé ngdi va di bo. Tuy nhién, Rhi da tré va téi
gid ngu, ban nén thién tap trong tu'thé nam, niém chuyén dong phong va xep

cua bung. Roi ban sé tyunhién vao giac ngu.

Thai gian ban ngu & thai gian nghi ngdi, nhung thién gia nghiém tuc thuc sy
thinén han ché gidc ngu khoang 4 giG dong ho. bay la “thdi kRhoang nia dém”
ma Phéat cho phép. Gidc ngu bon gid thi da roi. Néu ngudi méi tu nghi réng
bon giG ngu Rhong du cho suc Rhoe, ban c6 thé ndi ra nam hay sau gic dong
ho. Gidc ngu dai sau gio ro rang la du.



Khi ban thue day, ban nén tic kRhac tiép tuc niém ghinhan. Thién gia nao thyc
suw muon thanh dao qua thi chi rai thién tap trong Rhi ngu. Vao nhiing luc
Rhac, trong moi thoi déu phai niém lién tuc va Rhong dé nguai. Do a1y do vi
sao, ngay Rhi ban thuc day, ban nén niém lién trang thai thic day caa tam
la “thue, thue”. Néu ban chua thé tinh lic do, ban nén bat dau vdi niém veé

phong, xep ndi bung.

Néu ban duy tinh day ra Rhoi giudng, ban nén niém “tinh thuc day, tinh thuc
day”. Roi ban luc d6 nén niém chuyén dong khi ban ci dong tay va chan. Khi
ban ngang dau day, ban hay niém la “day, day”. Khi ban ngdi, hay niém “ngoi,
ngodi”. Rhi ban lam bat Ry chuyén dong nao vdi tay va chan, tat ca chuyén
dong dé cling nén duge niém. Néu Rhong co gi thay doi nhu' thé, ban nén tro

vé niém phong, xep nai bung.

Ban nén niém Rhi ban rua mét, va kRhi ban tdm. Vi cac chuyén dong lién hé
trong cac viéc nay Rha nhanh, niém duge cang nhiéu chuyén dong cang tot.
Roi thi cac viée nhu'méc 4o, sap xép giudng, ma va dong cua; tat ca viec nay
cling nén niém cang chinh xac cang tot.

~ ”

Khi ban vao bita an va nhin vao ban, ban nén niém “nhin, thay, nhin, thay".
Khi ban dudi tay vé hudéng thuc pham, s nd, &y vé, don [én va dua vao
miéng, nghiéng dau xudng va dua vao miéng, tha tay xuéng va ngang dau
lén lai, tat ca cac chuyén dong nay nén duge niém dang lae. (Cach niém nay
l& theo Riéu &n cua ngudi Mién Dién. Nhiing ngudi sit dung nia, mudng hay

diia nén niém cac chuyén dong theo cach thich nghi.)

Khi ban nhai thuc an, ban nén niém (& "nhai, nhai”. Rhi ban nhan biét vi cua

thdc an, hay niém la “biét, biét”. Khi ban nuét thic an, khi thic an troi vao co,



ban nén niém tat ca cac viéc nay. bo la cach thién gia nén niém khi &n tung
miéng thic an. Khi ban dung canh (soup), tat ca chuyén dong liéen hé nhu
dudi tay, cdm muodng, muc lén va van van, tat ca déu nén duge niém. Nguoi
mdai tunhiéu phan quén niém nhiéu viéc, nhung ban phai quyét tam niém hét
cac chuyén dong do. Dinhién, ban khong thé lam hét duge, nhung Rhi dinh
luc ctia ban sau thém, ban sé c6 thé niém tat ca cac viec nay mot cach chinh
xac.

ToOi da ndi qua nhiéu viéc ma thién gia cdn phai niém, nhung néi ngan gon,
chi c6 vai diéu dé nhd. Rhi di bd nhanh, hay niém la “[budc] phai, trai”, va
“[nh&c chan] léen, [ha] xudng” Rhi di bd cham rai. Khi ngdi mot cach lang le,
hay niém phong va xep naoi bung. Hay niém y hét nhu'thé khi ban nam xudng,
néu khong co gi dac biét dé niém. Trong Rhi niém nhu thé, va néu tam thuc
lang thang, hay niém vé cac niém sinh Rhai trong tam. Roi hay trd vé niém
phong va xep noi bung. Roi cling niém vé cam tho té cung, dau dén, nhuc moi
va nglia néu chung Rhai len. Roi trd vé niém phong, xep nai bung. Cing hay
niém, Rhi ching Rhdi lén, vé cac chuyén dong co lai, dudi ra va di dong ti chi,
viéc nghiéng va ngang dau, viéc nghiéng va thang ngudi ra. Roi hay trs vé
niém phong, xep nai bung.

Khi ban tiép tuc niém nhu'thé, ban sé cé thé niém nhiéu hon cac chuyén dong
nay. Vao luc dau, khi tam lang thang naci nay nai Ria, ban co6 thé bo sét nhiéu
tha, nhung ban Rhong nén nan long. Ai mdi tap ctng gap Rhé kRhan nhu' thé,
nhung Rhi ban trg thanh Rhéo [éo hon, ban sé [nhan] biét tit ca cacniém lang
thang cho tdi khi, thuc vay, tam khong con lang thang nia. Roi thi tam dugce
hudng vao doi tugng quan sat, niém tinh thic trg thanh gan nhu dong thoi
véi d6i tugng quan sat. Noi cach kRhac, chuyén dong phong lén caa bung xay
ra dong thai vdi niém vé phong lén, va tuong tu véi chuyén dong xep xudng

cua bung. bdi tugng vat 1y, va hanh vi niém [ghi nhan vé doi tuong do] xay



ra nhumot cap. Trong Rhi xay ra nhu' thé, Rhong co ai hay ca nhan nao lién
hé, chi co d6i tugng vat 1y va hanh vi niém vé no, xay ra dong thai. Thién gia
sé, dung luc, Rinh nghiém nhiing viéc xay ra do -- chinh tyminh thyc chung.
Trong Rhi niém phong va xep nai bung, ban sé phan biét sy phong bung nhu
hién tugng vat 1y, va hanh vi niém vé n6 nhu hién tugng tinh than; tuong tuy,
doi vai sy xep bung xudéng. Do vay, thién gia sé nhan ra ro rang sy xay ra

dong thai theo cap song song caa cac hién tugng tam-vat g nay.

Vi tling hanh vi niém ghi nhan, thién gia sé biét ro rang rang chi cé pham
chat vat thé (dang la doi tugng cua Y thue chi tam) va pham chat tinh than
dang niém ghi nhan vé né (do6i tuong vat thé do). Sy hiéu biét phan biét nay
dugc goi la tué phan biét vé tam va vat, ciing la tué Rhgi dau caa tué minh sat
(insight knowledge, vipassana-nana). Diéu quan trong la phai co tué nay
mot cach dung dan. Rhi thién gia tiép tuc, tué nay sé duge theo sau boi tué

phan biét nhan duyeén.

Trong Rhi ban tiép tuc niém [ghi nhan], ban sé tu'thdy rang cai gi Rhdi [én déu
bién di lién chut xiu sau dé. Ngudi binh thudng van tin rang ca hai hién tugng
vat [ va tinh than cu hién hitu hoai nhu'thé, tuc 1a, [co] ti lie tré thd cho téi
Rhi truang thanh. Thue sy, khong phai nhu'thé. Khong co hién tugng nao ton
tai mai mai. Tat ca cac hién tugng déu sinh [Rhai] va diét [mét] qua mau
chdng, t6i ndi ching khong thé ton tai ngay ca trong mot cai chdp mat. Ban
sé biét bang thyc ching nhu'thé, kRhi ban tiép tuc niém [ghi nhan]. R6i ban sé

thay dac tinh vo

thudng cua tat ca cac hién tugng nhu thé. biéu nay goi la tué giac veé tinh vo

thudng (aniccanupassana-nana).



Ké tiép sau tué giac nay la tué giac vé Rh6 (dukkhanupassana-nana), nhan
thue rang tat ca cac phap vo thuong déu la dau khé. Thién gia cting nhiéu
phan sé gap tat ca cac loai trd ngai [bat nhu y] trong co thé, ma ca thé chi la
Rét hgp cac phan ti cua dau kRho. Pay ciing goi la tué giac vé Rho. Ke tiép,
thién gia sé nhan ra rang tét ca cac hién tugng tam- vat dang xay ra theo sy
hoa hgp riéng cua chung, Rhong theo § chi caia bat Ry ai va cling Rhong trong
quyén Riém soat cua ai. Do chinh a hién tugng vo nga, tuc la khong c6 mot
tu ngd [cai tdi] ndao. Nhan thiuc nay goi la tué giac vé vo nga

(anattanupassananana).

Trong Rhi ban tiép tuc thién tap, ban sé chiing ngd chac that rang tit ca cac
hién tugng nay la vo thudng, Rh6 va vo nga, ban sé thanh tyu niét ban. Twxua
tdi gio tat ca cac vi Phat, A La Han va Thanh Nhan da ching nhap niét ban
béng con duong nay. T4t ca cac thién gia nén nhan thic réng chinh cac ban
bay gid dang trén con dudng quan niém (satipattana), dé hoan tat udc
nguyén cua cac ban nham thanh tyu tué giac vé dao, vé qua va vé niét ban,
theo sau sy truong dudng chin mui cac ba la mat. Cac ban sé hanh phuc vdéi
vién anh thuc chiing su vang lang cao quy, ma su vang lang nay ¢ duge la
nhd dinh lyc va nho tué giac siéu viét - trude gio da trai qua baéi chu Phat, A
La Han va Thanh Nhan -- ma chinh cac ban truéce gié chua tung trai qua. Sé
Rhong co lau xa gi trude Rhi cac ban ty Rinh nghiém vé tué giac nay. Thuc sy,
no co thé lau chi trong mot thang hay hai muagi ngay thién tap. Nhiing ban
nao da thyc hién xuét sac cac phap ba la mat, thi cé thé ching dao chi trong

vong 7 ngay.

Do vay, ban hay an vui trong niém tin réng ban sé thanh tyu cac tué giac nay
trong thoi gian nai trén, va réang ban sé dugc giai thoat Rhoi cac nghi ngo va

nga chap (personality- belief), va do vay dugc théat khoi hiém nguy tdi sinh



vao cac coi thap. Ban hay tiép tuc thién tap mot cach lac quan véi niém tin
nay.

Xin chuc lanh cho tat ca cac ban tu tap thién dinh tot dep va mau chong thanh

dat niét ban ma chu Phat, A La Han va Thanh Nhan da thanh dat!
Lanh thay! Lanh thay! Lanh thay!

(Hét ban van) Nguon: Thw Vién Hoa Sen



