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Con Budng Duy Nhat Su Khanh Hy

Nay cdc thdy ty khuu,

Day la con dwong duy nhdt dé thanh loc (Tam) chung sinh, cham dirt lo au phién mudn, udt
we than kho'g, diét kho thdn va kho tam, dat Thanh Pao, va ching ngo Niet Ban. Do la Tw
Niém Xur (bon nén tang chanh niém).

Bén nén tang Chdanh Niém dé la gi?

Nay cdc thdy ty khwu, & day (theo 10i day nay).

Thady ty khuwu trii trong Than qudn sat Thén, tinh can, tinh gide (¥ thirc sang sudt), va chanh
niém, loai trir moi tham di va wu phién trong Thdn.

Thay ty khuu trii trong Tho qudn sdt Tho, tinh can, tinh gidc (v thike sang sudt), va chanh
niém, loai trir moi tham di va wu phién trong Tho.

Thady ty khuu trii trong Tam qudn sat Tam, tinh can, tinh gidc (¥ thicc sang suot), V& chanh
niém, logi trir moi tham di va wu phién trong Tam.

Cha thich:

Kaye (Trén than) kayanupasi (niém thén) viharati (0, song hay tra). Kaye kayanupasi
viharati: Khi niém than thi (tam) phai 6, song hay tru trén than. Khong duoc dang ¢ hay
tra trén than ma quan sat tho, tam hay phap.
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THIEN MINH SAT

THU'C DUNG
Hoa Thuong Mahasi

Thyc tap Thién Minh Sat 14 nd luc quén sat chanh niém cua thién sinh dé théy r0 rang
chinh x4c ban chit cta cac hién twong tAm vat Iy dang xay ra trong chinh than thé minh.

Hién tuong vat 1y 1a nhimg vat hay ddi twong ma thién sinh thay rd rang chung quanh
ho. Toan co thé cua thién sinh ma thién sinh c6 thé nhan ra mot cach rd rang 1a tap hop cia
mot nhom vat chat (riipa) va nhitng hién tuong tdm 1y hay tdm, 1a nhimg hoat dong cua y
thirc hay nhan biét (nama).

Chung ta sé théy r0 cac hién tugng tam vat 1y hay vat chit va tdm nay mdi khi c6 su
nhin, nghe, ngti, ném, xic cham hay suy nghi dién ra. Ching ta phai nhan biét nhiing hién
tuong ndy bang cach quan sat va ghi nhéan: thdy, thdy, thdy;, nghe, nghe, nghe; ngiti, ngiri,
ngiti; ném, ném, ném; dung, dung, dung hodc suy nghi, suy nghi, suy nghi.

MB&i khi thay, nghe, nguri, ném, dung hay suy nghi, thién sinh déu phai ghi nhan. Nhung
khi méi bat dau thuc tap, thién sinh khong thé ghi nhan duoc timg chuyén xay ra. Boi thé,
céc thién sinh méi chi nén tap ghi nhan nhiing gi d& nhan ra ma thoi.

MB&i khi thd, bung phong 1én va xep xudng. Céc chuyén dong nay thuong dé nhan ra.
Su chuyén dong nay 1a dic tinh cua gi6 vayo dhatu (yéu td chuyén dong hay yéu td gio).
Thién sinh nén bat dau ghi nhan nhitng chuyén dong nay bang cach cha tim quan sat bung.
Ban sé& thiy bung phdong 1én khi ban hit va 0 va xep xudng khi ban thé ra. Khi bung phong
1én, ban ghi nhan phong, phong, phong, va khi bung xep xubng thi ghi nhan xep, xep, xep.
Néu khong thiy dugc chuyén dong phong xep thi hiy dit tay 1én bung dé ghi nhan.

Khéng nén thuc ép hoi tho, dimg ¢d ¥ thé chdm hay nhanh 18n, ciing dimg thd qua
manh. Ban s& mét néu ban thuc ép hoi thd. Tho déu din binh thudng va ghi nhan phong xep
khi chiing xuat hién, hdy niém thadm phong, xep, khong niém ra 1.

Trong viéc hanh thién minh sét, viéc dinh danh cho mot hién tuong khong thanh vén dé.
Piéu quan trong 13 biét hay thdy. Khi ghi nhan sy phong cta bung, hiy ghi nhan chuyén
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dong phong tir lac bat dau cho dén khi chidm dat. Phai ghi nhin k¥ cang nhu dang thiy bang
mat. TAm ghi nhan phai di song song v&i chuyén dong phdng ciia bung. Su chuyén dong va
tam ghi nhan phai gan bé va hudng vé ciing muc tiéu. Tam phai dan sat va o dbi tuong nhu
hon soi ném trang va o dich vay. O giai doan xep clia bung, thién sinh cling phai ghi nhan 6
rang k¥ ludng nhu vay.

Trong khi ghi nhan chuyén dong cta bung, tim ban c6 thé bi phong di noi khéc, tirc 1a
tam khong con dén sat va o bung. Khi bi phong tim phai niém tham: phong tdm, phong tim,
phéng tam. Ghi nhan nhu vay mot, hai 1an thi sy phong tam s¢€ chidm dut; lac éy thién sinh
hay tré vé ghi nhan sy phong xep ¢ bung. Néu tdm di lang thang dén mot noi nao d6 hiy ghi
nhan 161, tdi, t&i roi trd lai su phong xep. Néu ban tudng twong gip ai hiy ghi nhan gap, gap,
@dp 16i tro vé su phong xep. Néu ban tudng tuong gip Va noi chuyén véi nguoi nao do, phai
ghi nhan n6i, ndi, ndi. Toém lai, khi suy nghi hay lién tudng dén diéu gi ban déu phai ghi
nhan.

Néu ban tudng twong, hay ghi nhan tuong fiwrong, twong twong, tuwong twong. Néu ban
suy nghi, hiy ghi nhan suy nghi, suy nghi, suy nghi. Néu ban tinh toan hay du dinh hiy ghi
nhan tinh toan, tinh toan, tinh toan hay di dinh, dw dinh, diw dinh; néu ban thiy, hiy ghi
nhan thdy, thdy, thdy.

Néu ban lién tuéng dén diéu gi, hiy ghi nhan lién tuong, lién tuong, lién tudng. Néu
ban cam thay vui, hily ghi nhan vui, vui, vui. Néu ban cam thay chan, hdy ghi nhan chan,
chan, chan; néu ban cam thdy mung, hiy ghi nhan mitng, mirng, mirng; néu ban cam thay
budn buc, hdy ghi nhan buén buc, buén buwc, buén bire. Ghi nhan tat ca moi hoat dong cua ¥
thirc hay sy nhan biét goi 12 niém tAm (cittanupas-sana).

Béi1 vi khong ghi nhan duge nhitng hoat dong cua y thirc nén ta c6 khuynh hudng cho
d6 1a nguoi hay 1a mot ca nhan. Chung ta ¢6 khuynh hudng cho rang chinh t6i dang tuéng
tugng, suy nghi, tinh toan, biét hay thiy, v.v... Ching ta nghi ring c6 mot con ngudi da sdng
va suy nghi tir luc au tho dén bay gio. That ra khong hé c6 mot con ngudi nhu thé hién hiru.
Thay va 0 d6 chi c6 nhimg hanh dong cua y thie dién bién lién tuc va ké tiép nhau ma thoi.
D6 1a 1y do tai sao chiing ta phai ghi nhan mdi mot hoat dong ctia y thire khi n6 vira khéi 1én.
Khi ghi nhan lién tuc nhu vay thi cac hoat dong cua y thirc s& cham dit. Ching ta lai tré vé
v6i su ghi nhan phong xep clia bung.
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Khi ngdi hanh thién mot thoi gian 1au, cac cam giac nhu cing do va nong sé& khoi ra trén
co thé chung ta. Tat ca nhimg cam gidc d6 déu phai duoc ghi nhan mot cach can than. Céc
cam giac dau va mét cling phai duoc ghi nhan nhu vdy. Tt ca nhimg cam giac nay duoc goi
|a kho tho (dukkhavedand) va sy ghi nhan chiing dugc goi 1a niém the (vedananupas-sana).
Khi quén ghi nhan hay khong ghi nhan duogc cac cam giac nay sé khién ban nghi rang: "T6i
cimg do, t6i cam thdy nong, t6i dau, vira rdi t6i cam thdy thoai mai, biy gid t6i cam thiy
khong thoai méi voi nhimg cam giac bat an nay." Pong hoa nhitng cam gidc ndy véi t6i hay
ta 1a mot diéu sai 1am.

That ra chang hé c6 mot cai toi trong d6. Chi co nhitng cam gidc bat an ké tiép nhau
dién ra ma thoi chang khac nao strc day ké tuc va lién tiép cua dién luc da 1am cho dén sang
lén. Nhing cam giac bat an trong co thé chiing ta ciing dién ra lién tiép ké tuc cai nay theo
cai kia vay. Thién sinh phai can than va tich cuc ghi nhan nhitng cam giac nay du cho chiing
12 cam giac cung, nong hay dau, dé chiu hay kho chiu.

Pbi véi nhitng thién sinh méi hanh thién, nhitng cam giac nay c6 thé c6 khuynh huéng
gia tang va khién thién sinh c6 ¥ muén thay doi tu thé. Y mudn nay phai duoc ghi nhan, sau
d6 tré vé voi su ghi nhan cac cam giac cting, nong, v.v...

Mot cau cach ngon Mién Pién néi rang: "Kién nhan din dén Niét Ban." Cau nay la mot
cau rét thich ddng dé khich 18 su tinh tan ctia thién sinh. Thién sinh phai kién nhan trong lic
hanh thién. Néu thién sinh thuong xuyén cir dong hay thay d6i tu thé vi khong thé chiu dung
véi cac cam gidc cing, nong hay dau nhtrc khi ching khoi sinh thi sy tap trung tm y hay
dinh tdm khong thé phat trién. Néu tim dinh khong phat trién thi tri tué ciing khong co, va
do d6, khong thé dat duoc dao qua va Niét Ban. Do 1a 1y do tai sao kién nhan 1a diéu thiét
yéu trong viéc hanh thién, nhat 1a ddi vdi cic cam giac bat an nhu tro cting, nong lanh hay
dau nhirc va nhimg cam giac kho chiu dung khac. Thién sinh khong nén voi va thay doi tu
thé mdi khi c6 nhitng cam giac d6 xuat hién. Thién sinh phai tiép tuc hanh thién mét cach
kién nhan va ghi nhan nhiing cam giac dang xay ra nhu citng, citng, citng hay nong, nong,
nong, v.v... Nhiing cam gidc d6 s& bién mat néu thién sinh tiép tuc ghi nhan mot cach kién
nhan. Khi cé dinh tdm cao thi ngay ca nhiing cam giac manh liét ciing bién mat. Sau d6
thién sinh tr& vé véi su ghi nhan chuyén dong phdng xep ctia bung.
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Di nhién, thién sinh phai thay d6i tu thé néu nhitng cam giac trén khong thé bién mat
mic dau di ghi nhan mot thoi gian 1au dai hay nhitng cam giac nay qua manh mé khong thé
chiu dung dugc. Nhung trude khi chuyén dong dé thay doi tu thé, thién sinh phai niém y
dinh mudn déi, muon doi, muén doi. Sau d6 ghi nhan céac tic dong cua su thay d6i nhu: ditng
lén, dimg lén, ditng Ién; di chuyén, di chuyén, di chuyén hay thay doi, thay doi, thay doi’
V.V...

Ching han trong khi dang ngdi ta muén ddi chan thi phai niém mudn, muén, muon.
Trong khi ddi chan thi ta phai kéo chan ra rdi dit chan xudng, lac ay ta phai ghi nhan kéo,
keo, keo, dat, dat, dat. Sau khi da thay ddi chan xong thi tro vé véi su ghi nhan chuyén dong
phong xep ciia bung.

Hay ghi nhan lién tyc khong nén dé gian doan giita hai tac dong ghi nhan, khong nén dé
gian doan giita sy dinh tAm trude va su dinh tam ké tiép, gitra tri tué nhan biét trude va tri tué
nhan biét ké tiép. C6 thé thi tri tué nhan biét cta thién sinh méi tiép tuc chin mudi. Pao va
qua chi c6 thé dat duoc khi sy thuc hanh thién duogc lién tuc va c6 trén déu dan. Viéc hanh
thién chang khac ndo dung hai thanh ci co x4t va 0 nhau dé 1ay lira. Mudn c6 lira phai lién
tuc Va tinh tan co xat khong ngimg cho dén khi lira bat ra.

Tuong tu nhu vay, viéc ghi nhan trong lic hanh thién minh sat phai dugc thuc hién mot
cach lién tuc khong gidn doan, khong c6 mdt sy ngung nghi nao gitta hai tdc dong ghi nhan
khi c6 bat ky mot hién tuong ndo dang xay ra. Chang han, trong khi ngdi thién, mot cam giac
ngira phat sinh va thién sinh mudn gii bai vi khong chiu dung duoc. Trong truong hop nay
thién sinh phai ghi nhan cam giac ngtra va y nghi ‘muon hét ngira’ hay y nghi ‘mudn gai’ ché
ding va dua tay ra gii ngay khi co y nghi ‘muon hét ngira’. Néu tiép tuc kién tri ghi nhan
nhu thé thi sy ngtra s& bién mat. Khi su ngtra bién mat, thién sinh phai trd vé ghi nhan phong
xep & bung.

Néu da c6 su ghi nhan ngita, ngita, ngira ma cam giac ngira khong bién mat thi thién
sinh s& lai c6 ¥ mudn gii. Nhung trudc khi gii phai ghi nhan ¥ mudn gii. Tat ca moi tac
dong bao gdm trong tién trinh gii phai duoc ghi nhan nhu: tay dung va o chd ngira, day lui
déy t&i dé gai, cudi cung trd vé voi su phéng Xep cua bung.

MGdi khi thay d6i tu thé, ban phai ghi nhan y dinh hay y mudn thay d6i trudc rdi tiép tuc
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ghi nhan cac tac dong thay ddi mot cach ki ludng. Chang han nhu khi dting day tir tu thé
ngdi hay dua tay 1én hodc chuyén dong va dudi tay ra. Tit cd moi chi tiét bén trong su
chuyén dong thay doi tu thé déu phai dugc ghi nhan can than. Trong lac dimg day tir tu thé
ngdi thi than ban nghiéng vé phia trudc, ghi nhan diéu nay. Khi ding ddy, co thé bat ddu nhe
va tir tir dimg 18n, phai ghi nhan tit ca nhitng diéu nay, nghiéng, nghiéng, nghiéng; ding
ddy, dimg ddy, ditng ddy; nhe, nhe, nhe v.v... Thién sinh phai c6 thai d6 nhu 13 mot nguoi
yéu dudi thiéu ning luc. Ngudi co stc khoe binh thuong, mdi lan dimg ddy ho ding rat
nhanh. Déi voi nhitng nguoi yéu dudi, thiéu nang luc, ho dung ddy mdt cach cham chap nhe
nhang. Ciing nhu ngudi bi dau lung, ho phai ding diy mot cach cham rii, nhe nhang dé khoi
dau. Thién sinh ciing phai c6 thai do nhu vay, phai thay doi tu thé mot cach tir tir nhe nhang.
C6 nhu thé, chanh dinh va tri tué méi phat trién tot dep. Boi vay, hiy lam moi tac dong mot
cach nhe nhang nhu ngudi khong c6 ning luc, dong thoi ghi nhan hay niém ding day, ding
day, dimg ddy. Ciing vay, mic dau c6 mat, thién sinh phai lam nhu mu, c6 tai phai lam nhu
diéc. (Trong khi hanh thién, thién sinh chi cht tAm ghi nhan ma théi).

Piéu quan tdm duy nhét cta thién sinh chi 14 ghi nhan. Thién sinh khong nén phan biét
d6 1a hinh sac hay 4m thanh gi. Boi vdy, dau cho am thanh hay hinh sic c6 ky la dén dau di
nira, thién sinh ciing lam nhu minh khong nghe hay khong thiy gi; chi ghi nhan mot cach can
than nghe, nghe, nghe; thdy, thdy, thdy ma khong phan tich hay tim hiéu. Khi hanh dong
phai 1am mot cach chdm rdi nhu minh 13 mot ngudi yéu dudi thiéu niang luc.

Khi co dudi tay chan, khi cti dau xubng, ngang dau 1én déu phai 1am cham cham trong
chanh niém. Khi dang ngdi, muén dimg diy, phai ding day tir tir va ghi nhan hay niém
dung day, dimg day, dimg day. Khi da ding day xong, ghi nhan dung, dung, dung. Khi
nhin day d6 hay ghi nhan nhin, nhin, nhin hay thdy, thdy, thdy.

Khi di hdy ghi nhin cac budc di. Phai y thirc moi chuyén déng nim trong mdi dong tac
di. Khi di nhanh thi cht tdm va o chén trai, phai.

Khi di cham hay ghi nhan hai giai doan do, dap. Chu ¥ ghi nhan cadm giac cia chéan khi
do 1én va khi dap chan xudng. Néu di cham hon hiy ghi nhan ba giai doan: dé, budc, dap.
Phai ghi nhan cac cam gic cua timg giai doan. Ddi voi cac thién sinh méi chi can ghi nhan
trdi, phdi hay do, dap 1a di. Trong khi dang di, néu ban mudn ngdi xudng, hiy niém mudn
ngoi, muon ngoi, muon ngoi. Khi dang ngdi xudng hdy chil tim ghi nhan cam giac ning
dang tri xudng co thé.
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Khi di ngdi xudng hiy ghi nhan cac tac dong dang dién ra nhu sy xép chén, sy dé tay
1én dui, hay sy xép hai tay va 0 nhau, v.v... Khi di ngdi yén hay cha tdm va o chuyén dong
phéng xep ctia bung. Trong khi theo dbi ghi nhan chuyén dong cua bung, néu tay hay chan
¢ cam giac cimg do, hodc mot phan nao trén co thé cam thiy nong ma sy cing do hay nong
nay qua rd rét, 1an at han sy phong xep thi hiy ghi nhan citng do, citng do, cirng do; néng,
néng, nong, roi tré vé voi sy phong xep ciia bung. Trong khi dang ngdi thién ma ¥ mudn
nam xudng khai 18n, hiy ghi nhan ¥ muén nay. Sau d6 ghi nhan cac chuyén dong lién quan
dén su nam xudng nhu: chdng tay, nghiéng minh, dudi chan, dit dau xudng, v.v...Ghi nhan
cac dong tac cia co thé khi nam xudng rt quan trong. Ban c6 thé giac ngd trong khi dang
chanh niém ghi nhan cac tic dong nay. Khi dinh va tué phat trién manh mé thi dao qua co
thé dén bat ky lic nao. Giac ngd co thé dén khi ban dang dudi tay ra hay dang co tay va o.
D6 1a truong hop gidc ngd dao qua A La Han ciia Ngai Ananda. Trudc ngay két tap tam tang
lan dau tién, Ngai Ananda d3 nd luc tinh tan thién sut dém nham muc dich dat dao qua A La
Han. Ngai tinh tin chd tam theo ddi budc di trdi, phdi, do, budc, dap, ¥ muon di VA nhitng
chuyén déng bao gom trong sw di. Mic dau nd luc khong théi chuyén, nhung mai cho dén
gan sang Ngai van chua thanh dat dao qua A La Han. Nhan thay rang minh d4 kinh hanh qua
nhiéu khién cho dinh (Samadhi) va tinh tan (Viriya) khong can bang. Ngai thay can phai
nam thién mot luc nén quyét dinh va o phong. Ngai ngdi trén giwong va nghiéng minh nam
xubng voi tAm chanh niém ghi nhan nam, nam, nam. Luc dau chua cham gdi, Ngai dac qua
A La Han.

Luc chua ndm xudng, Ngai Ananda chi méi dac qua Tu Pa Hoan, con goi 1a nhap luu.
Nhung khi nghiéng minh ndm xuéng, Ngai lién tiép trong chép mat dac cac qua ké tiép 1a Tu
Pa Ham (Nhét lai), A Na Ham (B4t lai), va A La Han.

Qua sy gidc ngd dao qua cuia Ngai Ananda, chung ta thdy rang dao qué c6 thé dén bat ky
lac nao, khong can doi hoi thoi gian 1au dai. o 1a 1y do tai sao thién sinh phai ludn ludn tich
cuc ghi nhan. Thién sinh khong duoc dimg nghi ghi nhan dau chi trong mot khoanh khac
ngan ngi. Khong nén nghi rang gian doan ghi nhan trong khoanh khic ngan ngii ching
quan trong gi. Moi chuyén dong bao gdm trong tac dong nam xudng déu phai duoc ghi nhan
ti mi lién tuc khong gian doan. Sau khi dd nam yén vao tu thé, hiy tré vé voi chuyén dong
phong xep ciia bung. Dau dém da vé khuya va dén gio di ngli, nhung thién sinh ciing ding
bo qua viéc ghi nhan.
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M5t thién sinh thuc hanh nghiém chinh va nd luc thyuc sy thi sé tich cuc gitr tAm chanh
niém moi lac dudng nhu khong biét gi dén viéc nga nghi. Khi budn nga thién sinh tiép tuc
ghi nhan cho dén khi hoan toan roi va o gidc ngti. Néu viéc hanh thién tién trién tét dep va
vuot troi, thién sinh s& cam théy tinh tdo. Néu hén tram da duoi thrflng lu6t thi thién sinh s&
cam thdy budn ngu. Khi budn ngu, thién sinh phai ghi nhan buon ngii, buén ngii, buén ngi.
Khi mi mat sup xudng hiy ghi nhan sup xudng, sup xuéng, sup xuéng. Khi mi mat tré' nén
ning, hiy ghi nhan ndng, ndng, ndng. Néu mat trd nén cay x6n, hiy ghi nhan cay xdn, cay
xon, cay xon. Néu ghi nhan moi tdc dong mdt cach chanh niém thi sy budn ngu bién méat va
thién sinh s& tuoi tinh trd lai.

Khi d3 tuoi tinh va mat sang tro lai, thién sinh phai ghi nhan fieoi tinh, twoi tinh, ticoi
tinh hay sang, sang, sang roi trd vé sy phong xep cta bung. Thién sinh lai kién tri tiép tuc
hanh thién. Cubi cung, khi budn ngu thang thé thi thién sinh s& roi va o gidc ngi. Khi hanh
thién & tu thé nam ban rat dé bi budn ngu. Bdi vay d6i v6i nhitng thién sinh méi khong nén
hanh thién & tu thé nAm qua nhiéu ma phai ngdi va kinh hanh nhiéu hon. Nhung luc dén gio
di ngu, thién sinh nén hanh thién ¢ tu thé nim, ghi nhan nhitng chuyén dong phong xep cua
bung cho dén khi nao roi va 0 gidc ngd mot cach ty nhién. Thoi gian nga 1a khoang thoi gian
nghi ngoi cho thién sinh. Nhung d6i véi thién sinh tich cuc tinh tan thi nén giéi han gid ngu
khoang bén tiéng mdi dém. D6 13 ngt va 0 khoang canh hai, tic tir muoi gio toi dén hai gio
sang, nhu Puc Phat da cho phép. Ngu bon tiéng 13 vira di. D6i voi nhitng thién sinh méi,
néu thay ngu bdn tiéng khong du cho strc khoe thi ¢6 thé ngl ndm dén sau tiéng. Sau tiéng 1a
qua du cho strc khoe.

Khi thuc day thién sinh phai lap tirc tré vé voi su ghi nhan. Mot thién sinh that su mubn
nd lyc hanh thién dé dat dao qua thi chi ngimg hanh thién trong khi ngti ma thoi. Trong thoi
gian thirc, ho lién tuc chanh niém khong ngiing nghi. Bdi vay, khi vira thie gidc, thién sinh
phai ghi nhan ngay sy thitc day cta tim thite ddy, thirc ddy, thire ddy. Néu thién sinh khong
thé ghi nhan duoc trang thai ctia tim ltc vira thirc day, thi hdy bat dau ghi nhan su phong xep
cua bung.

Néu thién sinh c6 y dinh ngdi day va budc xudng dat thi hiy ghi nhan muon ngoi day,
muén ngoi ddy, muon ngéi ddy, tiép theo hiy ghi nhan tat ca cac tac dong lién quan dén su
ngdi day nhu chong tay, co chan, nhom day, ngdi, v.v... Khi di ngdi day, néu mudn ngdi mot
lat thi hdy chl tdm ghi nhan su phong xep ctiia bung. Mubn dung diy dé di rira mat thi phai
ghi nhan ¥ mudn, sau d6 ghi nhan céc tac dong duing day. Khi rira mat hay tim phai ghi nhan
cac tac dong nday. Vi cic tic dong rira mat va tim 1a nhitng tic dong hoi nhanh nén khong
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thé ghi nhin duoc hét. Bai vay, hiy c¢d ging ghi nhin cang nhiéu cang tét. Luc chai dau,
mit 40 quan, md cira, dong cira, v.v... déu phai ghi nhan k¥ cang.

Luc dén gio an thién sinh Va0 ban an phai ghi nhan thdy, thdy, thdy hay nhin, nhin,
nhin. Khi dua tay ra dung thirc an, léy thirc an, rat tay vé, dua va o miéng v.v... Tét ca
nhimg tac dong ay déu phai dugc ghi nhan. Néu ban dung diia hay mudng dé iy thirc n thi
cling phai ghi nhan moi tac dong lién quan dén sy gap hay muc thic dn nay nhu gap, gap,
@dp; miic, mic, mic. Khi nhai thire dn phai ghi nhan nhai, nhai, nhai. Khi nhan biét duoc
vi ctia thire an, ghi nhan biét, biét, biét. Khi nudt thirc an va 0 cd v.v... tit ca déu phai dugc
ghi nhan. D6 13 cach ma thién sinh ghi nhan trong khi dua timg mudng thtrc dn va 0 miéng.
Khi thién sinh muén dung canh thi tit ca cic tac dong bao gdm nhu: dua tay ra, cAm mudng,
muc canh v.v... déu phai dugc ghi nhan. Viéc ghi nhan trong khi an hoi khé khin bai vi ¢o
rat nhiéu diéu phai quan sat va ghi nhan. Thién sinh méi thuong hay bo s6t mot sb tac dong
can phai ghi nhan. Nhung cang vé sau, khi c6 tdm dinh manh mé, thién sinh s& ghi nhan
duoc tt ca cac tac dong cua sy an nay.

Pén day thién sinh dd hoc duoc nhiéu cach ghi nhan. Nhung tom tit lai chi c6 va i diéu
can nhé sau day: khi di nhanh hdy ghi nhdn trdi, phai; khi di chdm hdy ghi nhdn do, dap;
néu cham hon, ghi nhdn dé, buéc, dap; khi dd ngdi xudng hiy cha tim va o sy phong xep
ctia bung; khi nam ciing phai chu tdm va o bung, néu khong c6 diéu gi dic biét dé ghi nhan.
Trong khi quan sat ghi nhan, néu bi phong tdm hay ghi nhan phong tim rdi tré vé véi su
phong xep cta bung. Thién sinh cling phai ghi nhan tat ca moi cam giac khoi 1én nhu té,
cung, dau, nhirc, nong, lanh, v.v.. roi trd vé véi chuyén dong cua bung. Trong cac tac dong
khac nhu co dubi tay, chan, cti dau, ngéng dau v.v... déu phai dugc ghi nhan roi tro vé dé
muc chinh.

Néu thién sinh tiép tuc tinh tdn ghi nhan nhu thé thi vé sau thién sinh s& c6 thé ghi nhan
duoc rat nhiéu nhimg dién bién dang xay ra. Lic mdi tap hanh thién, tim thién sinh thuong
dé phong di day d6. Thién sinh thudng quén va bo sét ghi nhan, nhung khong nén 13y thé
lam chan nan vi moi thién sinh méi déu giap cac kho khan tuong tu nhu vay. Hanh thién lau
hon, thién sinh s& ghi nhan dugc mdt cach dé dang mbi khi cé su phong tam xay ra, cudi
cung, thi tim khong con bi phong nita. Luc bay gio, tam s& dinh chit va o véi dé muc ghi
nhan.
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Tam chanh niém phai di song song vé&i dbi tuong ghi nhan. Noi cach khac, tim ghi
nhan ludn ludn theo sat véi dé muc, chang han nhu phong xep va tdm ghi nhan su phong xep
phai di song song v6i nhau. D4i tuong vat chit dé ghi nhan va tim ghi nhan déi tuong do 1a
mot cip, chang c6 mot con ngudi hay ca nhan nam trong hai hién tuwong nay. Chi c6 dbi
tugng vat chat ghi nhan va tdm ghi nhan ddi twong d6 xay ra ma thoi. Thién sinh s& kip thoi
va chinh minh kinh nghiém duogc cac dién bién nay. Trong khi cht tim ghi nhan sy phong
Xep cua bung, thién sinh sé& phan biét dugc réng sur phé)ng 1én cua bung 1a hién tuong vat chét
va tdm ghi nhan 1a hién tuong cua tdim. Tuong tu nhu vay, su xep cua bung 1a hién tugng vat
chit va tam ghi nhan su xep 1a hién tuong cua tam.

Pén diy thién sinh d3 hiéu mét cach rd rang su dién tién dong thdi cta cip hién tuong
tam vat Iy nay. Do d6, qua mdi tic dong ghi nhén, thién sinh s& ty minh hiéu mot cach rd
rang rang chi c6 hién tuong vat chat, d6 1a dbi tugng dé ghi nhan va hién tugng tam, d6 1a tac
dong ghi nhan. Khi c6 sy phan biét nay thi thién sinh di dat duoc tué phén biét danh sic
(namarupa-paricchedanana), dé 1a tué giac dau tién. Pat duoc tué gidc nay mot cach dung
dan 1a diéu hét sttc quan trong boi vi sau khi dat dugc tué giac nay néu tiép tuc tinh tin hanh
thién, thién sinh s& dat dugc tué giac ké tiép, d6 1a tué phan biét nhian qua (paccaya-
pariggahanana).

Khi thién sinh tiép tuc ghi nhan déu dan, thién sinh s& ty minh thiy rd rang nhiing gi xay
ra déu bién mat mot khoanh khic ngan ngui sau d6. Nguoi ta thuong cho rang ca hai hién
tuong vat chat va tim linh déu kéo dai sudt doi, tir luc 4u tho cho dén khi truong thanh. That
ra, diéu d6 khong ding. Khong c6 hién twong nio cé thé truong ton vinh vién, moi hién
tugng déu sinh ra rdi diét ngay mot cach nhanh chong sau do, chung khong thé kéo dai 1au
hon thoi gian ctia mot cai chép mat. Thién sinh s& tu nhan biét duoc diéu d6 khi thién sinh
lién tuc ghi nhan. Nho thé thién sinh s& thdy rd rang tat ca moi hién tuong 4y déu 1a vo
thuong. Khi c¢6 duge sy nhan biét nay thi thién sinh di ¢ tué gidc thiy dugc v thwong
(aniccanupassana-iiana). Tiép theo d6 thién sinh s& duoc tué giac thiy ré khoé nio
(dukkhanupassana-fiana). Khi c6 duoc tué nay, thién sinh s& y thiic rd rang rang tat ca moi su
v thuong déu dau kho. Luc bay gior thién sinh cling ty minh kinh nghiém duogc hay trai qua cac
su dau nhtic trong co thé. Co thé nay chang qua chi 1a tap hop cta sy kho dau. Tiép theo, thién
sinh s& nhan thirc dugc mot cach rd rang rang moi hién twong tim vat 1y déu dién ra theo chiéu
huéng riéng ctia né, hién twong tdm vat 1y xay ra khong do ai kiém soat. Khong ai c6 thé dicu
khién cac hién tugng ndy theo ¥ mudn ctia minh. Khi nhan thirc duoc diéu nay, thién sinh c6
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duoc tué giac thay ro vo nga (anattanupassana-nana).

Khi tiép tuc hanh thién khong thdi chuyén, thién sinh s& y thitc dwoc mot cach chic chin
rﬁ?mg moi hi¢n tugng déu vo thuong, kho ndo va vo nga thi thién sinh s& dat duoc Niét Ban.
Tét ca Chu Phat, cac vi A La Han va cic buc Thanh di dat duoc Niét Ban déu di theo con
duong nay. Tat ca thién sinh nén nhan ra rang hién nay chinh minh ciing dang di trén con
duong d6 dé dat duogc so nguyén 1a dao qua va Niét Ban. Cac thién sinh phai 1y 1am vui
mung vi minh da di dang hudng va sé dat dugc chanh dinh va tri tué ma chu Phat, chu A La
Hén, chu Thanh da gidc ngo trudc day.

Néu thién sinh tich cuc hanh thién thi chang bao 1au thién sinh ciing s& chinh minh kinh
nghiém dugc dao qua va Niét Ban ma chu Phat, chu A La Han, chu Thanh di kinh nghiém.
That vay, thién sinh c6 thé dat dugc két qua nay trong thoi gian muoi lam ngay, hai muoi
ngay hay mot thang. Néu kién tri thuc tap, d6i v6i nhiing thién sinh c6 ba-la-mat dic biét c6
thé dat duoc dao qua trong vong bay ngay. Thién sinh phai ludn ludn tin tudng rang minh co
thé dat duoc dao qua trong thoi gian han dinh trén. ft nhét 1a dat duoc qua Nhap Luu, dut
dugc than kién, hoai nghi va gidi cAm thu va khong con bi tai sinh va 0 bén ac dao nira.
Thién sinh phai tinh tan tiép tuc hanh thién véi su tin tudng nay.

Cau mong tat ca cac ban hanh thién mot cach tbt dep va som dat dugc dao qua Niét Ban
ma Chu Phat, Chu A La Han va Chu Thanh da dat duoc.

B0 Tiic vé Kinh Hanh

Khi thyc hanh Thién Minh Sat, diéu quan trong 13 phai luén ludn cha tdm ghi nhan
chanh niém; bai vay, khi thay ddi tu thé ngdi sang tu thé dimg ban phai ludn luén gitr tAm
chanh niém.

Trude khi dung day, ban phai chu tdm chédnh ni€ém ghi nhan y dinh ding diy hay niém
thAm: muon, muon, muoén; sau d6, chii tim va o toan thé co thé, va tir tir ding day; ghi nhan

toan thé tién trinh cua su ding ddy hay niém tham: ditng ddy, dirng day, dimg day.

Khi d4 dung day rdi, hay chi tam va o sy dung. Trong khi chil tim va 0 su ding ban c6
thé niém tham: diing, ditng, ding.
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Khi di kinh hanh, t6t nhat nén chon 16i di da c6 sin, roi di t6i di lui trén d6. Hay di mot
cach cham rdi; chi tAm va o chan hay chuyén dong cua chan; chu tim ghi nhan it nhat bn
giai doan ctia moi budc di.

Pé thuc hién mot bude di, trudce tién ban phai nhon got. Hay chi tim va o chan va ghi
nhan mot cach chanh niém su nhon hodc vira ghi nhan vira niém tham: nhon, nhén, nhon.

Khi chan dua ra phia trudc, hiy ghi nhan chuyén dong dua t6i, trong khi ghi nhan
chuyén dong ban co thé niém tham: budc, budce, budc.

Khi chan ha xudng san hay xudng mit dat hiy ghi nhan sy ha chan xubng nay va co thé
niém tham: dap, dap, dap.

Khi ban chuyén suc nang sang chan khac dé thuc hién mot budec mébi hay ghi nhan
chanh niém trén toan than thé va c6 thé niém tham: chuyén, chuyén, chuyén. (Ban ciing c6
thé cha tdm va 0 sy 4n xudng ctia ban chan sau khi dap xudng va c6 thé niém tham: dn, dn,
an).

Sau do, tiép tuc thuc hién budc ké tiép va lan lugc ghi nhan: do, bude, dap, chuyén (hay
an).

Hay di cham rdi. Mé mét va nhin va o khoang hai thudc truéc mat. Ding nham mat vi
nhiam mét ban s& bi ngd. Mit mo vira phai, nhin va o 16i di.Khi di dén cudi dudng kinh hanh
ban dung lai, hay ghi nhan su dirng lai nay va c6 thé niém: dung lai, dieng lai, dung lai.

Khi mudn quay lui, hay ghi nhan ¥ mudn quay va c6 thé niém tham: mudn, muon, muon.
Sau d6 quay tir tir . Trong khi quay, hdy cha tdm chanh niém va o chuyén dong quay va cé
thé niém tham: quay, quay, quay.

Khi bat dau di trd lai, ciing hay ghi nhan chanh niém ting giai doan mot cua budc di:
da, bude, dap, chuyén (4n) cho dén cudi doan dudng kinh hanh. Khi dung lai, hiy chanh
niém va o sy dung lai. Khi muén quay, chdnh niém va 0 y mudén. Khi quay, chanh niém va o
chuyén dong quay, r6i tiép tuc di. Khi di, hai tay c6 thé nam lai phia trudc hay phia sau. Cir
nhu thé, tiép tuc di cho dén hét gid kinh hanh.

Kinh hanh ciing 14 dip dé thé duc co thé. Néu chi ngdi thién trong vong ba muoi phit
hay mot gio dong ho thi khong can phai di kinh hanh. Nhung khi ban tham gia mét khoa
thién sudt ngay thi co thé can phai van dong, vi vay phai di kinh hanh va ngdi thién xen ké
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nhau, sau gid kinh hanh lai dén gio ngdi thién.

Khi tré va o thién duong, ban phai di cham rai, ghi nhan y thic tiung giai doan mot cua
bude di. Trudc khi ngdi xudng, hiy ghi nhan ¥ mudn ngdi xudng. Sau d6 ngdi xudng mot
cach cham ri, chl tAm VA 0 toan thé co thé. Khi than cham va o san nha hay ghi nhan: dung,
dung, dung. Khi xép chan va tay hay ghi nhin: xép, xép, xép. Sau d6, cht tim va 0 chuyén
dong cua bung.

Hoi Hwéng

Sau khi hanh thién cling nhu 1am duoc diéu thién nao ban hiy hdi huéng phudc bau dén
tat ca chung sinh, d6 1a mot viéc 1am tot dep.Chung toi xin hoi hudng tat ca nhiing phudc bau
ma ching toi di tao dén tat ca chung sinh, dén tat ca chu thién khap moi noi. Xin tat ca déu
dugc an vui hanh phiic dé ho tri Phat phép bén viing lau dai.
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I[CH LOI
CUA THIEN HANH

Hoa thwong Pandita va Hoa thwong Silananda
Sw Khanh Hy Soan dich

Thién Hanh

Hoa thwong Pandita

Trong khoa thién, cic ban s& dugc ngdi thién va kinh hanh xen k& nhau. C&r mét gio ngdi
thién, lai mot gio kinh hanh. Mdt gid 1a tiéu chuan can ban, nhung bon muoi lam phtt cling
dugce. Chon mot cho di khoang hai muoi budce roi di toi, di lui cham rai trén do.

Trong sinh hoat hing ngay, th1en hanh ciing hd trg dac Iyc. Mot thoi gian ngan chimg mudi
lam phut kinh hanh trudc khi ng01 thién giup ban tap trung tdm y dé dang. Chanh niém dugc
khai trién trong lac kinh hanh rat ich loi cho ching ta vi trong lac lam viéc hang ngay chung
ta cling thuong di tir noi nay dén noi khic. Pay 1a co hoi dé chiing ta luyén tam.

Thién hanh hd trg cho sy tinh thirc chanh niém duoc quan binh, chinh xac va gilp cho sy tap
trung tAm ¥ 1au dai. Thién sinh c6 thé quan sat mot cach siu xa cac khia canh ctia than tdm
trong khi thién hanh va c6 thé giai thoat ngay trong khi di kinh hanh. Thién sinh khong chiu
di kinh hanh trude khi ngdi thi chang khac nao mot chiée xe hoi hét binh dién. Thién sinh ay
s& gap kho khan trong viéc khai dong may chanh niém va o lac ngoi.

Thién hanh bao gdm su cha tAm va 0 tién trinh di. Néu ban di hoi nhanh, hiy ghi nhan trai
phai, trai phai, trai phai va tinh thirc theo ddi cam giac dang dién tién noi chan. Néu ban di
chdm hon, hdy ghi nhén gio, budc, dap. Dau theo doi 'trai, phai' hay 'gid, budc, dap', ban
cling phai ¢6 gang cha tdm va 0 cam giac dién ra trong khi di va chi cha tam va 0 nhirng cam
giac nay thoéi. Hay ghi nhén tién trinh xdy ra khi ban dimg lai & cudi 16i kinh hanh, khi ban
quay va bat dau budc trd lai. Pung nhin theo chan minh, chi theo ddi cam giac bén trong
chan. Viéc chinh cta ban la cht tdm va 0 cam giac ma cam giac thi khong c6 hinh anh; béi
vay, dung gitr hinh anh cta chan trong tam khi theo doi cam giac. Nhiéu nguoi da kham ra
nhiéu sy ky la va ly tha khi nhin thiy dugc nhimg yeu t6 thuan tinh vé vat chat nhu: nang,
nhe, néng, lanh, v.v... ma khong c6 mot ¥ niém nao vé hinh dang, tu thé cia than.

Thong thudng chung ta chia dong tac ciia mot bude di ra lam 'gid, bude, dap, an'. Va dé hd
trg cho viéc chanh niém mot cach chinh xac, chung ta chia chuyén dong ra 1am ba thoi ky va
niém tham sy khoi dau ciia mdi chuyén dong nho nay dong thoi theo ddi cac cam giac va
dién bién bén trong mdi chuyén dong do. Mot diém nho nhung quan trong la ban nén bat dau
ghi nhan 'chuyén dong dit chan xudng' ngay va o lic chan bat dau ha thap.
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Kham Pha Méi Vé Cam Giac

Chung ta hiy xét dén thé gidi méi trong cam gidc. Bay gid nodi dén su gio. Chung ta biét
"gig" 1a mot danh tir ché dinh. Khi hanh thién, chiing ta phai budc qua su ché dinh dé hiéu 1d
ban chét that sy cta toan thé tién trinh 'g1d’, bat dau hiéu 1o y dinh gio chan va tiép tuc la cac
tién trinh khac gébm nhiéu cam giac trong do.

Su tinh tan ghi nhan gid chan dimg vuot qua cam gidc ma xa han muc tiéu, cling dimg qua
yéu kém ma khong voi dén muc tiéu. Phai huéng tAm va 0 dé muc mot cach chinh xac. Khi
tam dugc hudng va 0 d& muc mot cach chinh xéc thi su tinh tin s& duoc quan binh. Néi céch
khac, chanh tu duy hay chanh huéng tdm s& gitp tinh tdn quan binh. Khi tinh tin quan binh
va tAm hudng va 0 muc tiéu mot cach chinh xac thi chanh niém sé& tu 6n ¢ trén dé muc quan
sat. Chi khi nao ba yéu t6 tinh tan, tim huéng va 0 muc tiéu hay chanh tu duy va chanh niém
c6 mat thi sy dinh tim moéi phat trién. Dinh tdm 13 tdm tap trung va 0 mot diém. Tinh chat
cua dinh tam la gitr tAm khoi bi tan loan va tan mat.

Pén gan hon tién trinh cua sy gid, ching ta s& théy no giéng nhu mot dan kién ndi dudi nhau
bo trén tudng. Tu dang xa, ta chi thay soi ddy bat dong nam trén trong. Nhung dén gan hon,
ta thay soi day nhuc nhich va chuyén dong. Va dung gan hon nita, ta thiy soi day la nhiing
con kién riéng r& bo theo nhau thanh mot duong dai. Tur do, ta nhan ra y niém vé mot soi day
cua chung ta chi la mot ao tu:0’ng Bay glo’ ta thay rd timg con kién mot, chung nbi duodi nhau
bo. Ciing vy, khi nhin k§ va chinh xac va o tién trinh gio chan tur luc dau dén lac cudi thi
cac yéu to, hay cac dic tinh cua tam, goi la 'minh sat’, s& tién gan hon dén d6i tuong dugc
quan sat. Minh sat cang dén gan bao nhiéu thi ban chat that sy clia tién trinh gio cang dugc
nhan thiy rd by nhiéu. TAm ciia con nguoi ta that ky diéu. Khi tué minh sat phat khoi va
manh dan nho thién minh sat thi nhirng khia canh dic biét ctia chan ly dan dan va tuan tu
xuét hién. Sy xuét hién tudn tu cta tri tué nay goi la cac tu¢ minh sat hay tué¢ giac.

Tué giac dau tién 1a thién sinh bat dau hiéu duoc, khong phai do doc sach hay suy nghi ma do
tryc giac, rang tién trinh ctia sy 'gié' 1a tong hop cua hai hién tuong than va tim cung xay ra
song song v&i nhau. Su chuyén dong cua than 1a hién tuong vat chat va sy nhan biét 1a tién
trinh ctia tim. Ca hai lién két nhau nhung tinh chat thi hoan toan khac biét. Thién sinh bat
dau thay toan thé cac hién tugng tam VA tat ca cac cam giac dién bién trén than. Thién sinh
lai thdy rd rang nita rang tAm la nhan va than 1a qua. Vi du: khi ¢6 y dinh gi¢ chan thi co thé
mai chuyen dong duoc (¥ dinh gid chan 13 nhan va co thé chuyen dong 1a qud). Va thlen
sinh lai thay than 14 nhan va tdm 1a qua. Vi du: khi than cam thay nong, khién tim muén di
tim chd c6 bong mat dé nghi (than cam thay néng 1a nhan va tdm muon di tim chd c¢6 bong
mat la qua). Su truc nhén hay tu¢ giac v€ nhan qua c6 muén hinh van trang va khi tué giac
nay phat khoi thi cai nhin cua chung ta vé cudc doi sé trd nén don gian hon lic trude. Cudce
song cua ching ta khong c6 gi khac hon la mét chudi dai nhan qua cia than va tim. Pay la
tu¢ giac thur hai ma thién sinh tryc nhan dugc.
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Khi dinh tdm phét trién, thién sinh s& thdy rd va sau hon réng nhimg hién tuong trong tién
trinh gi¢ chén la v6 thudng, phi ngé (ta khong kiém soét va diéu khién duoc, khong lam chu
duogc), sinh ra rdi diét di theo mot téc dd nhanh chong khong luong. Day la tu¢ giac tlep theo
ma thién sinh ¢6 dugc nho sy tap trung tam y cao. ¢ tang mirc nay thién sinh co thé thay
duoc truc tlep r0 rang ban chit thyc sy cta than va tam. Hién tuong sinh diét 1a mot tién
trinh tu nhién dién ra theo luat nhan qua ching c6 mot tac nhan ndo xen va 0 ca. Ching ta
théy cac hién tuong c6 vé lién tuc, chéng qua chi 1a do tuong. Su lién tuc cua hién tugng that
ra chi 1a mot chudi dai cac tién trinh sinh diét ndi tiép nhau nhu mot cubén phim chiéu trén
man anh. Chung ta thay hinh anh chuyen dong lién tuc gidng nhu that; nhung néu quay
chém lai, ching ta s& thay 1 ting dién bién mot, s& thdy cac hinh anh roi rac, dut doan, ndi
tiép nhau chay qua dng kinh.

Pao Hién Lo Trong Liic Kinh Hanh

Khi thién sinh that chanh niém trong mdi tién trinh gié chan, nghia 13 khi tim dinh chit va o
chuyén dong mot cach chanh niém, thiy rd ban chat that sy ctia nhimg gi xay ra va 0 lac do,

dao giai thoat sé rong mo. Bat Chanh Pao con duoc goi 1a Trung Pao bao gém tam yéu to:

Chéanh Kién, Chanh Tu Duy (hay Chanh Huéng Tam), Chanh Ngit, Chanh Nghiép, Chanh
Mang, Chanh Tinh T4n, Chanh Niém va Chanh Pinh. Va o mdi gidy phat chanh niém manh
mé, ndm trong tam chi dao s€ c6 mat. Do 1a: Chanh Tinh Téan, Chanh Niém, Chanh Dinh,
Chéanh Huéng Tam va khi bat dau c6 tri tué, thay rd ban chét that sy cta cac hién tuong gidi
thi Chanh Kién phat khéi. Va o ltic nam yéu té ctia Bat Chanh Pao c6 mit, tAm hoan toan
thoat khoi moi phién ndo va luc d6 néu chung ta st dung tam trong sach iy dé quan thau va o
ban chat tu nhién cua cac hién tuong thi ching ta s€ thoat khéi moi do tudng hay mé lam vé
mot cai ta. Chung ta chi con théy mot hién tuong dén va di don thuan. Khi ta da co tué giac
thay dugc hién tuong nhan qua, théy dugc su tuong quan cta vat chat va tam, ching ta s&
khong con c6 quan niém sai 1am vé ban chat cta than tam. Khi thay ro rang moi d6i tuong
chi ton tai trong mot khoanh khic, ching ta s& khong con co ao tuong ve sy trudng ton bat
bién, khong con 4o tudng vé su lién tuc. Khi hiéu rd vo thuong va su bat toai nguyén an tang
trong d6 thi ta khong con 4o tudng sai lam rang than va tam khong dau kho.

Su thay rd tryc tiép dic tinh v6 nga giup ching ta thoat khoi cong cao ngd man va khong con
c6 su hiéu biét sai 1am rang chiing ta c6 mot cai ngd. Khi than trong quan sat tién trinh gio,
thay than va tim 1a ban chit cua dau kho va bat toai nguyén, thi ta thoat khoi tham ai. Ba
trang thai tim ngd man, ta kién va tham ai goi la 'phéap truong ton' vi chung gilr chung ta
trong luan hoi, trong vong tham 4i va kho dau do nguyén nhan 14 khong hiéu biét chan dé hay
su that tuyét doi. Than trong cha tdm trong viéc kinh hanh s& pha v& dugc 'phép truong ton'
nay va dua chung ta dén gan giai thoat. Nhu vay chi trong mot cai 'gid chan' thoi ma ban da
thay duoc biét bao diéu ky diéu. Khi chil ¥ va 0 su budc hay dap, ban ciing thay nhitng diéu
ky diéu khong kém.
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Nhiing chi tiét dugc ddo sau trong phan thién hanh nay ciing duoc ap dung dé ghi nhan
chuyén dong cta bung khi ngoi va tat ca moi tac dong khac.

Lgi ich Caa Sy Pi Kinh Hanh
buc Phat day nam loi ich cua kinh hanh:

1. Nguwoi di kinh hanh sé& c6 strc chiu dung bén bi dé di dwong xa. Pay 1a diéu quan trong
va 0 thoi ky cta Pirc Phat vi thoi bay gio, ty khuu va ty khuu ni khoéng ¢ phuong tién di lai
ma chi di bd. La mot thién sinh cta thoi dai ndy véi ddy du tién nghi vat chat, ban khong con
di bo nhu cac nha su thoi xua. Ban c6 thé nghi dén 1oi ich thir nhat nay mdt cach don gian la
no6 gitip ban cé strc manh thé chét.

2. Ngudi di kinh hanh sg 6 sw chiu dung bén bi trong khi hanh thién. Trong khi di kinh
hanh thién sinh budc phai cd gang gap doi sy tinh tan ctia minh vi ngoai sy ¢ ging thé chat
dé gié chan Ién, thién sinh con can co nd lyc tinh than dé chanh ni¢m Va 0 sy chuyén dong,
ma ddy 1 yéu td chanh tinh tin trong Bat Chanh Pao. Néu sy tinh tin gap doi nay duoc duy
tri trong subt chuyén dong gio, budce, dap, sirc manh va su bén bi cta tdm tinh tan s& dugc
ting cuong, va day 1a diéu quan trong vi tim tinh tan 1a yéu td chu yéu trong phap hanh
Thién Minh Sét.

3. Sw quén binh giira di va ngdi givip 6 sirc khoe tot. Stc khoé t6t khién thién sinh tién
nhanh trong viéc hanh thién. R& rang la lac bénh hoan dm dau thi rat khé hanh thién. Ngbi
qua nhiéu thi co thé dau va mét moéi. Su thay ddi tu thé va chuyén dong trong khi di phuc
hoat bap thit (1am cho bép thit hoat dong trd lai) va kich thich mau luu thong diéu hoa gitp
ngan ngua bénh tat.

4. Thién hanh ciing gitip cho su tiéu héa dwoe dé dang. Viéc tiéu hoa khé khin s& dem
lai nhiéu buc doc kho chiu va c6 thé khién cho ta ban than ué oai, thiéu sy thoai mai. Va day
1a mot trd ngai trong viéc hanh thién. Kinh hanh gitp cho su bai tiét dugc dé dang, giam
thiéu da duoi budn ngu. Sau khi dn va trude khi ngdi, néu di kinh hanh mdt cach chanh niém
thi s& tranh duoc ué oai budn ngii va lam gia ting dirc tinh tin, mot dirc tinh quan trong trong
viéc hanh thién. Bi kinh hanh ngay khi thirc ddy va 0 budi sang ciing 1a mot cach thiét lap
chanh niém, tranh nga guc ngay trong gid ngdi dau tién trong ngay.

5. Kinh hanh tao nén mét sy dinh tim bén virng. Khi cha ¥ tap trung va 0 mdi tac dong
lac di kinh hanh thi sy dinh tAm s& trd nén lién tuc, mdi bude di tao nén mdt cin ban ving
chac cho viéc ngdi thién tiép theo, va gitp cho tdm try trén dé muc timg thoi khiac mot. Cudi
cung, s& nhan chan duoc thyc tuéng cia moi vat ¢ ting mirc cao tham nhat. D6 1a 1y do tai
sao chung ta so sanh sy kinh hanh véi binh dién ctia mot chiéc xe. Néu xe dé 1au khong chay
thi binh dién s& yéu va mat han dién. Mot thién sinh khong di kinh hanh s& kho dat dugc két
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qua trong ltc ngdi thién. Néu di kinh hanh déu din va tinh tan thi lac ngdi, Chanh Niém va
Chéanh DPinh manh m¢ s& ty dong dén.

Hy vong céc ban s¢ hanh thién mot cach tinh tin va dat dugc két qué hoan toan.

Cau mong cac ban giir gin gioi ludt trong sach: trong sach trong 101 noi, trong sach trong
hanh déng. D6 1a nhitng diu cin ban thiét yéu dé phat trién dinh va hué.

Cau mong cac ban than trong thuc hanh theo nhimg diéu huéng din vé hanh thién trén day.
Ghi nhan that chinh xac va chanh niém trong tirng phut gidy cac hién tuong xay ra dé co thé
truc nhan dugc thuc tudng cua cac phap.

CAu mong cac ban théy rd vat chat va tam, sy hd twong nhan qua, va déc tinh v thuong, kho,
v0 ngd cua chung, dé cubi cing tryc nhén ctru canh t61 hau Niét Ban, trang thai vo diéu kién,
cham dirt nhan qua, va nho tan gdc ré phién ndo ngay trong kiép hién tai nay.

Ich Lo¢i cua Thién Hanh
Hoa thwgng Silananda
Su Khanh Hy soan dich

Trong cac khoa Thién Minh Sat thién sinh thuc tdp chanh ni¢m trong bon tu thé khac
nhau. Thién sinh thuc tip chanh niém trong khi di, trong khi dimg, trong khi ngdi, trong khi
nam. Thién sinh phai duy tri chanh niém trong moi tu thé. Tu thé chinh cta Thién Minh Sat
1a ngdi xép bang Nhung khoéng ai co thé gitt nguyén mot tu thé trong nhiéu gio lién tiép ma
khong thay d6i nén thién sinh phai thuc tap xen ke gira thién di va thién ngoi (kinh hanh).
Chang han nhu cor mét gio kinh hanh lai mét gio ngoi thién. Bai vi kinh hanh rat quan trong
nén t6i mudn nodi véi cac ban ban chat y nghia, va loi ich cua vi€e kinh hanh. Ching ta c6
thé so sanh viéc hanh thién voi viée nau nude. Khi ndu nude ta dit 4m nude 1én bép va bat
lra 1én. Néu ta cur bat lira 1én mot 1at roi lai tit, ctr lam thé mai thi nudce chang bao gio soi.
Cling vay, néu ta khong thuc hanh lién tuc, dé chanh niém gian doan, c6 khoang ho thi khong
thé tao duoc da chanh niém; va két qua 1a khong dat dugc dinh tim. D6 1a 1y do tai sao trong
mot khoa thién, thién sinh duoc day 1a phai thyc tdp chanh niém trong moi luc, tir lac thire
day cho dén ltc di ngu. Két qua 1a viéc kinh hanh da_phdi hop véi viéc ngdi thién cung cac
tur thé khac dé phat trién chanh niém.

Thé nhung, t6i c6 nghe ,nhiéu ngudi chi trich viée di kinh hanh cho rang kinh hanh
khong dem lai lai lgc ich hay két qua gi cho ho ca. Nhung chinh Dirc Phat da day thién hanh.
Trong kinh Pai Niém Xt Ptrc Phat da day kinh hanh trong hai 1an. Trong chuong 'Céac Tu
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Thé ctia Than', Birc Phat day: "Khi di thay ty khuu biét t6i di; khi dimg, thay ty khuu biét toi
dtmg; khi ngoi, thay ty khuu biét t6i ngdi; khi nam thay ty khuu biét toi ndm. Va trong phan
Tinh Giac (Y Thuc Sang Subt), Pt Phat day: Thay ty khuu ap dung Tinh Gidc trong khi di
t6i va di lui (di tré vé). Tinh Giac co nghia la sy hiéu b1et dung dan hay hiéu biét sang subt
nhimg gi dang quan sat. Mudn hiéu biét rd rang sang sudt thi thién sinh phai dat dugc dinh
tam, va mudn duoc dinh tim thi thién sinh phai ap dung chanh niém. Béi vay khi Buc Phat
n6i: Thay ty khuu 'ap dung tinh giac' ta phal hiéu khong phai chi 4p dung tinh giac thoi ma
phai ap dung ca chanh niém, dinh tdm va tinh giac ntra. Nhu vay Dac Phat bao thién sinh
phai 4p dung chanh niém, dinh tdm VA tinh giac trong khi di va vé. Nhu vay, kinh hanh 1a
mdt phan quan trong trong viéc hanh thién.

Mic dau kinh dién khong ghi lai nhitng 161 chi dan chi tiét va dic biét vé thién hanh,
nhung t6i nghi Puc Phat thinh thoang ciing c6 ban 101 chi ddn nhu vay. Nhirg 16i chi dan
nay di duoc hoc tro cua Pirc Phat hoc tingai va luu truyén qua nhiéu thé hé. Thém va o d6
cac nha chi giai chac chan c6 duoc nhimng 10i chi dan vé phuong thirc hanh thién tir kim khau
ctia dirc Phat, va dem ra thuc hanh, sau d6 truyén ba cho dén ngay nay.

Bay gio t61 s€ ndé1 mot s6 diéu dic biét vé vién kinh hanh. Néu ban la nguoi hoan toan
so o, thién su s& chi dan ban chi cha tAm va o mot diéu trong khi di kinh hanh 14 chanh niém
Vva 0 tac dong cua budc chan va niém tham trong tim 'budc, budc budce' hay 'trai, phai, trai,
phai'. Trong khi thuc tap, ban ¢ thé budc cham hon thuong ngay.

Sau va i ba gio, hay va i ba ngay ban c6 thé dugc day 1a nén chanh niém va o su gio
chan 1én, sy dap chan xudng d6ng thoi niém tham: 'gio, dap, glo dap'. Trong khi dat chan
xuong ban phai chi tim tam chanh ni¢m dén hai giai doan gi¢ va dap. Sau d6 ban lai duogc
khuyén 1a nén chanh niém dén ba giai doan: gi¢ chan 1én, dwa chéan t6i trude roi dap chan
Xuéng dat: gio. budc, dap. Roi dan dan ban s& duoc day chanh ni¢m bdn giai doan: gio
chan 1én, dua chan tdi trudce, dap chan xuéng dat, rdi 4n xuéng: gi0, budc, dap, an.

Trong khi di néu khong thiy rd d& muc thi thién sinh dugc khuyén 1 nén lam cham lai
moi tdc dong. Nhung llc dau, thién sinh théy khé lam cham lai moi tac dong, nhung nho
dugc day la nén cht tam khén khit theo ddi tt ca moi tac dong ké ca trong luc di, nén moi tac
dong tu nhién cham lai. Mic dau thién sinh khong c6 y 1am cham lai nhung cang chd tim
chanh niém va 0 cac tac dong thi cac tac dong déu ty nhién cham lai. Khi lai xe ngoai xa 19,
néu ban di véi toc 46 mot trim hay mot tram hai muoi cdy sé6 mot gio. Pi véi toc do nay ban
khong thé nao thy rd nhiing giong chit ghi trén bang chi dan bén duong. Néu mudn nhin
thdy ro nhiing gi ghi trén bang chi dan bén duong thi khong can ai bao, ban ciing tu nhién di
cham lai. Ban di cham lai boi vi ban muén thay r6 bang chi dan. Ciing vay, néu thién sinh
mudn thiy rd chuyén dong gia, budc, dap, an thi thién sinh ciing phai tu dong lam cac dong
tat cham lai. Chi khi nao lam cham lai cac dong tac, thién sinh méi thuc sy chanh niém va
thue sy ghi nhan rd rang cac dong tac bao gém trong su di.

Mic diu da cht tim chanh niém mot cach khan khit va o d& muc, va lam cham rai moi
tac dong, nhung mai dau thién sinh cling chua thay dugc moi chuyén dong va cac giai doan
cua budc di mdt cach rd rang. Thién sinh van chua thay r0 tirng giai doan mdt cua sy chuyén
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dong trong mdi budc di. Dbi véi thién sinh, lic bay gio chuyén dong chi la mot chudi lién
tuc khong gian doan. Nhung khi dinh tdm phat trién manh mé, thién sinh s& thay rd timg giai
doan mot trong mdi chuyén dong cua budc di. Thién sinh it nhét ciing thay r& duge bon giai
doan ctia mdi budc di. Thién sinh s& hiéu va phan biét r6 rang, khong 1an 16n gitra chuyen
doéng gio va chuyen dong dua chan budc téi. Thién sinh cling phan biét rd rang khong lan
16n gilra chuyen doéng budce tdi va chuyen dong dap xubng hay chuyen dong gio 1én. Thién
sinh s& hiéu va phén bi¢t 16 rang tat ca moi chuyén dong. BAt ky thién sinh chanh niém tinh
giac va 0 noi dau thién sinh déu thay 6 rang.

Khi thién sinh tiép tuc thuc hanh, thién sinh sé& quan sat dugc nhiéu hon. Khi gi¢o chan
1én, thién sinh s& kinh nghiém duoc su nhe ctia chan. Khi dua chan téi trude thién sinh kinh
nghiém duoc sy chuyén dong cua chan di chuyén tir vi tri nay sang vi tri khac. Khi dap chén
xubng, thién sinh cam thay ning, boi vi khi ha chan xubng thién sinh thay chan cang lic cang
tr& nén nang hon. Khi chan dit xudng dat thién sinh cam thay sy xtc cham cua chan trén
mat dit. Nhu vy, song song voi tac dong gio, budc, dap, an thlen sinh cam nhan dugc su
nhe cia chan, sy chuyén dong cua chan, sy nang khi dat chan xuong, roi sy xtc cham cua
chan voi mat dat, cam nhan su cing mém cta chan trén mat dat Khi thién sinh thay duoc
cac t1en trinh nay 1a thién sinh thay dugc Tu Dai hay bbn yeu t6 chinh cua vat chat (dhatu).
B6n yéu td chinh ctia vat chat 1a: Yéu to dat, yéu to nudc, yéu té lira va yéu to gio. Bing
cach chil tam khan khit va o tir dai qua bon giai doan cua su di kinh hanh nay, thién sinh s&
thay rd tinh tdy cua cia t dai, chir khong phai thong qua khai niém hay ché dinh, ma thuc sy
thdy rd tién trinh, dung theo chan tudng hay chin dé cua chung.

Chung ta hay di sau hon mot chut va o chi tiét cia cac dic tinh T& Pai trong khi di

kinh hanh. Trong chuyén dong dau tién, d6 1a sy gio chan, thién sinh thay rd su nhe, va khi
théy duoc su nhe 12 thién sinh théy duoc yéu t6 ltra. Mot khia canh ctia yéu t6 Iira 1a 1am cho
vat nhe hon. Ma mdt khi vat tré nén nhe hon thi chung bay 1€én hay dugc nang 1én. Khi y
niém vé sy nhe, khi dua chin 18n, thién sinh thay duogc cdt tay hay dac tinh cua yéu t6 lira.
Nhung trong khi gio chan Ién, ngoai viéc thiy nhe ta con thay chuyén dong. Chuyen dong la
mot khia canh cua yéu to gi6. Nhung trong sy nhe, trong khi gio chan 1én, ngoai yéu t6 nhe
ta con thay yéu té chuyén dong. Chuyén dong la mot khia canh cua gi6. Nhung trong sy nhe
thi yeu to Itra chiém uu thé. Do do, ta co the noi, trong khi gié chan 1én yéu t6 lra chiém wu
thé va yéu té gié dung thtr hai. Hai yéu té nay s& duoc nhan thy rd khi thién sinh cha tim
khan khit va o su gio chan lén.
Tiép theo d6 1a giai doan dua chan vé phia trudc. Khi dua chan vé phia trudce thi yéu t6 gio
chiém wu thé, vi chuyén dong 1a mot trong nhimg dic tinh chinh cua gié. Thé nén, khi thién
sinh cht tim khan khit va o chuyén dong dwa chén téi trudc trong khi di, thién sinh sé& thay r6
rang c6t tuy hay tinh tiy ciia yéu to gio.

Giai doan tiép theo, & chuyén dong cta su dat chan xudéng. Khi dit chan xubng thién sinh
cam thay chan ndng. Ye€u to nang la dac tinh cua yéu t6 nudc, bdi vi nang c6 dac tinh dinh
hat va tri dong. Khi chat 1ong tré nén nédng thi n6 cé dac tinh tri dong. Nhu vay, khi thién
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sinh thdy dugc su ndng cua chan 1a thién sinh thay duoc yéu to nudc.

Khi 4n chan xudng dt, thién sinh s& cam thiy ban chan cimg hay mém. Khi 4n chan xudng
dat stc ning s& dat 1én xuong, thit va da khién ta cam thay cimg hay mém. Su cling hay
mém cho ta théy dac tinh cua yéu td dat. Do chu tAm khin khit v o su 4n chan 1én mat dat,
thién sinh thay dugc ban chat cua yéu t6 dat.

Nhu vy, trong mdi budc chan thién sinh co thé thiy dugc nhiéu tién trinh. Thién sinh c6 thé
thay dugc bon yéu to chinh cua vat chat, va dac tinh ctia bon yéu t6 nay. Nhung chi nhitng
nguoi hanh thién maéi thady nhiing di€u nay.

Khi thién sinh tiép tuc, thuc tp kinh hanh, thién sinh s& thay réng trong mdi mot su chuyén
dong déu c6 sy hién dién cua tam, déu 6 sy nhan biét cac chuyén dong. Co chuyén dong gio
chan, dong thoi clng co tam hay biét vé& su gid chan. Trong giai doan tiép theo co chuyén
dong dua chan vé phia trudce va ciing c6 tdm y thirec vé chuyén dong dua chan vé phia trude.
Thém va o 0, thién sinh s& nhan thiy rang, ca hai chuyén dong va y thic chuyén dong khoi
sinh roi bién mt trong chinh thoi diém d6. Trong thoi diém tiép theo c6 chuyén dong dit
chan xuéng va cling co y thire vé chuyen dong nay, ca hai khoi sinh va bién mét trong thoi
dlem dat chan xuong mat dat. Tién trinh an chén xudng dt cling tuong tu nhu vay: Trong
khi 4n chan xuong dat, thién sinh hiéu duoc rang song song v6i chuyén dong cua chan ciing
co su hay biét. Y thirc duoc su chuyén dong la TAm (nama) va su chuyén dong cua chan la
vat chat (riipa). Nhu vdy, thién sinh s& thdy rd vat chat va tam khoi sinh va hoai diét trong
timg sat na. Va o sat na ndy, c6 su gid chan 1én va y thic vé su gio chan lén. Va ¢ sat na
tiép, c6 sy dua chan vé phia trudc va co sy hay biét vé chuyén dong dua chan vé phia trudc
nay v. v... Thién sinh s& thdy c6 mot cdp vat chat va tam khoi sinh va hoai diét trong timg sat
na. Nhu vay, thién sinh da dat dugc mie tién bd cao trong viéc nhan théy ra mot cdp vat chét
va tim trong mdi thoi diém ciia su quéan sat. Thién sinh chi dat dugc ting muc nay khi thién
sinh chénh ni¢m khan khit va o dé myc.

Mot diéu khac thién sinh s& kham pha ra la vai tr6 cua 'tam ¢ ¥' (cetana) anh huong trong
moi mot tac dong. Thién sinh s& thy rang co sy gio chan 1én boi vico y mudn gi¢ chan Ién,
co sy dua chan ve€ phia trudc boi vi co y mudn dua chan vé phia trudce, ¢é sy dap chan xudng
bdi vi ¢6 ¥ mudn dap chan xudng.

Nhu vy 1a thién sinh da y thic dugc rang 'tAm muén' di trudec mdi mot chuyén dong. Sau y
mubn gié chan, sy gi0 chan mai xay ra; sau y mudn dua chan to1 trudce, sy dua chan tdi trude
mo1 xdy ra; sau y muon dap chan xudng, sy dap chan xuong moi xay ra; sauy muon an chan
xudng dat, su an chan xubng dat méi xay ra. Nhu vay, thién sinh hiéu dugc yéu t6 diéu kién
xay ra trong mdi mot tic dong. Khong co chuyén dong nio ty ching dién ra ma khong c6
diéu kién, khong c6 nguyén nhan. Nhimng chuyén dong nay khong do trdi hay mot tham
quyén nao tao ra. Mdi mot chuyén dong nay khong bao gio xay ra ma khong c6 nguyén

24



Con Budng Duy Nhat Su Khanh Hy

nhan, khong c6 diéu kién. Trong mdi mot chuyén dong déu co nguyén nhan hay diéu kién.
bicu kién ¢ day 1a y mudn di trudc moi mot tdc dong. Pay 1a mot kham pha khac ma thién
sinh cd duoc khi thién sinh cha tAm khan khit va o su di.

Khi thién sinh hiéu duge diéu kién hay nguyén nhan ctia moi tac dong, va hiéu duoc rﬁng
nhimg tac dong nay khong duoc tao ra boi mot thAm quyén, than thanh hodc thuong dé nao
thi thién sinh hiéu duoc rang nhimg chuyen dong nay duoc tao ra boi y mudn. Noi cach
khac, thién sinh s& hiéu duoc rang ¥ mudn 1a diéu kién cua moi chuyen dong xay ra. Nhu
vay, thién sinh hiéu duoc mot cach rd rang su lién hé gitta cai tao ra diéu kién va cai bi diéu
kién, hiéu dugc mot cach 16 rang sy lién hé giira cta nhan va ‘qua. Nho c6 can ban cua sy
hiéu biét nay, thién sinh s€ loai trir dugc sy nghi ngo vé vat chat (rapa) va tdm (nama). Loai
trir duge sy nghi ngo vé vat chét (riipa) va tAm (nama) boi vi thién sinh hiéu 1o rang vat chét
va tdm khong thé khéi sinh ma khong co diéu kién. Véi su hiéu biét rd rang vé diéu kién cua
su vat, Va voi su loai trir tAm hoai nghi vé nama VA riipa thién sinh dat dugc tang murc 'Tiéu
Tu Pa Hoan'.

Vi Tu Pa Hoan duoc goi 1a Nhap luu, 12 nguoi di dat duoc tang giac ngo thur nhat. Mot vi
'Tiéu Tu Pa hoan', khong phai 1a mot vi nhap luu that sy, nhung vi 'Tiéu Tu Pa Hoan' chac
chan s& duoc tai sanh va 0 canh gidi hanh phiic nhu ¢di nguoi hay cbi troi. Diéu nay co
nghia 12 mot vi Tiéu Tu Pa Hoan khong thé tai sanh va 0 mot trong bbn duong ac: stc sanh,
nga quy, a tu la, dia nguc. Chi kinh hanh thoi, thién sinh c6 thé dat duoc ting muirc 'TicuTu
ba Hoan'. Chi cén cht tdm khén khit va 0 mdi budc di trong khi di 14 thién sinh c6 thé tranh
khoi hiém nguy roi va 0 bon 4c dao. DPay 1a mot loi ich 16n lao cua su di kinh hanh. Tang
muc nay khong kho dat dugc, nhung mot khi da dat duoc thi thién sinh s& duoc bao dam tai
sinh va 0 noi an vui, di nhién, trir phi ho rét khoi tang mirc nay.

Khi thién sinh hiéu duoc r’fmg vat chit va tim khai sinh va hoai diét trong tung sat na, thién
sinh cling sé& tién dén hiéu duoc vo thudng trong mdi tién trinh cta sy gid chan; Vva thién
cling s& thay ro su vo thuong cia tdm ghi nhan sy gid chan nay. 'Si bién mat sau khi khoi
sinh' hay 'khdi sinh réi hoai diét’ 6 13 sy biéu hién hay dau hiéu, hodc dic tinh nhd d6 ching
ta thiy dugc sy vo thuong. Néu mudn xét xem, mudn quyét dinh xem mot cai gi d6 co vo
thuong hay khong thi chung ta phai cd gang, bang nd luc’ha‘mh thién cta ch(mg ta, dé thay vat
d6 co phai 1a dbi twong cua sy sinh va diét khong? Neéu viéc hanh thién cia ching ta
manh mé, chung ta sé thd’y dwoc sy sinh va diét cua cac hién twong dang dién ra
thi chiing ta c6 thé xdc dinh chdc chan rang hién twong nao la vé thirong. Bing
cach nay, thién sinh quéan sat thiy rd: 6 chuyén dong gio chan va co sy hay biét chuyén
dong gié chan. Tiép theo 1a ca chuyén dong gid chan va sy hay biét chuyén dong gié chan
cing bién mit nhudng chd cho su dua chan téi va sy hay biét chuyén dong dwa chan téi.
Tiép theo su dua chan toi va su hay biét dua chan toi lai bién mét nhuodng chd cho sy dap
Xuong va su ‘hay biét vé sy dap xudng nay. Tiép theo 1a su blen mat cla s dap chén xudng
va su hay biét chuyén dong dap chan xudng nhuong chd cho su 4n chan xudng va su hay biét
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su 4n chan xuéng. Roi su 4n chan xubng Va sy hay biét sy 4n chan xudng lai bién mat
nhu:(‘)’ng cho... cho nhiing bude ké tlep Nhiing chuyen dong nay don gian chi 1a sy khoi sinh
va bién mat, su khoi sinh va bién mat, sy khoi sinh va bién mat.

Thién sinh ty minh hay biét nhiing tién trinh nay chtr khéng can phai chap nhan hay tin tuéng
va 0 bat ky mot quyén uy bén ngoai nao; cung khong phai do tin tudng va 0 su trinh phap
ctia mot thién sinh khac ma biét duoc vat chat va tim khoi sinh va hoai diét.

Khi thién sinh thy duoc vat chat va tim khoi sinh r6i hoai diét, thién sinh s& hiéu rang vét
chét va tam 1a vo thuong. Khi thién sinh thiy ching vo thuong thi tiép theo thién sinh s&
thdy chung bét toai nguyén boi vi ching luén ludn bi dan ap boi su sinh diét. Sau khi da biét
duoc ban chat vo thudng va bét toai nguyén cua su vat, thién sinh s& thiy rang khong ai co
thé c6 tham quyén trén nhiing sy vat nay, khong ai c6 thé ra 1énh cho ching phai thuong con:
Su vat ty chung khoi sinh rdi hoai diét theo dinh luat tw nhién. Hiéu biét dugc diéu nay la
thién sinh hiéu duoc dic tinh thir ba ctia ciia moi hién tuwong cé diéu kién (hay vat chat va
tam) d6 1a dic tinh v6 nga (anatta), 46 1a dic tinh moi sy vat déu khong co ty nga. Mot
trongnhirng nghia cua anatta 1a v6 chu, khong thyc thé, khong linh hon, khong uy quyén, hay
khong c6 linh hon trén ban chat cta sy vat. Nhu vy, va o lac nay thién sinh di hiéu dugc ba
dic tinh cua cac su vat c¢6 diéu kién (vat chit va tam) la vo thuong, kho, va khong co6 tu nga
(anicca, dukkha va anatta).

Thién sinh c6 thé hiéu ba dic tinh nay bang cach quan sat mot cach tinh té chi su gio chan lén
va sy hay biét ctia su do chan 1én. Bang sy chii tAm khan khit va o chuyén dong, thién sinh
thay duoc su vat khoi sinh va hoai diét, két qua la thién sinh chinh minh thay r0 vO thuong,
bat toai nguyén, va khong co tu nga, khong ban cht ctia moi hién tuong co diéu kién.

Béy gio ching ta hdy xem xét nhiu chi tiét hon vé nhimg chuyén dong trong khi di kinh
hanh. Bay gio gia sur ta quay mot doan phim vé su gio chan, va gia sur 1a sy gio chan xay ra
trong vong mot gidy. Néu may anh co thé chup dugc ba muoi sau tAm anh trong moi gidy thi
sau khi quay phim xong, néu ldy nhimg tim phim ra xem, chiing ta s& thay rang: cai ma
chung ta nghi rang chi c6 mot sy gio chan that ra c6 dén ba muoi sau chuyén dong . Hinh
anh trong mdi tim phim c6 mot chut khac véi hinh anh trong cac tim phim khac. Mic dau
no co sy khac bi¢t chut it, nhung ching ta co thé thdy dugc. Nhung gia sir may anh trong
mot gidy co thé chup dugc hang ngan tdm anh thi chi mét sy do chan da co dén ca ngan
chuyén dong. Va nhiing sy khac biét trong cac tim anh d6 khé c6 thé nhan biét dugc. Néu
may anh c6 thé chup duoc mét triéu tim anh trong mdi gidy - hién bay gio thi chua co cai
may anh nao nhanh nhu vy, nhung biét ddu mot ngy nao d6 chiing ta s& c6 cai may anh d6
- Liic bay gid s& co6 mot triéu su chuyén dong chi trong mot céi gio chan.

Su cb ging cua chung ta trong viéc di kinh hanh la dé thay rd nhing chuyen dong mdt cach
k¥ cang nhu mot chiéc may anh chyp ting tdm anh mot. Ching ta cling mubn quan sat ludn
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su hay biét vd y mudn khai sinh trudec mdi tac dong nira. Chung ta cling phai tan than nang
lc tri tué va Minh Sat ctia Puc Phat, nhd ning luc ndy, Ngai c6 thé thay duoc tit ca moi
chuyén dong. Khi chung ta dung chir thdy hay quan sat 1a chi dé ap dung cho truong hop
riéng cua chung ta. Diéu ndy co6 nghia 1a chung ta thy truc tiép va ludn ca sy suy gam lién
tuong cia chung ta: Chung ta khong thé thdy dugc mot cach truc tiép ca triéu chuyén dong
nhu Pac Phat.

Trude khi thién sinh bat dau thyc tap viéc kinh hanh, thién sinh c6 thé nghi ring mdi bude di
chi Ia mot chuyén dong ma thoi. Nhung sau khi thyc hanh, quén sat su chuyén dong, thién
sinh thiy rang it nhit c6 bon giai doan chuyén dong ctia mot bude di. Néu thién sinh cang
thuc hanh thAm sau hon, thién sinh s& thdy rang ngay ca trong mot giai doan ciing c¢6 hang
triéu chuyén dong nho trong d6. Thién sinh thdy duwoc nama va ripa (vat chat va tam) khoi
sinh rdi hoai diét boi vi chung vo thuong. Véi tri gidc théng thudng cuia chung ta, chung ta
khong thé thay duogc su vat la vo thuong boi vi sy vo thuong bi che 1ap boi a0 tuong cua sy
lién tyc. Chung ta nghi rang chung ta chi thdy mot chuyen dong lién tuc, nhung néu ching ta
nhin mot cach tinh té, ti mi hon nita thi 4o tuong ve su lién tuc s€ bi pha v&. Y niém lién tuc
bi pha v& nho thién sinh quan sat mot cach truc tiép timg diém nho mot, timg phan doan mot,
tir tong hop cho dén phan tich. Gia tri ctia viéc hanh thién nim & chd c6 thé gitp ta 16t bo
duoc 16p che phu cua sy lién tuc dé thdy rd ban chat thuc sy cta su vo thudng. Thién sinh c6
thé kham pha ra dugc ban chat thuc sy cua vé thudng mdt cach tryc tiép xuyén qua nd luc
ctua chinh minh.

Sau khi hiéu rd dugc rang moi sy vat déu bao gdm nhiéu yeu t6 hay phan tor nho hop thanh,
va sau khi quan sat nhiing phan tir nho d6 ting cai mot thién sinh nhén ra rang thue ra chang
c6 gi trén thé gian ndy dang tham luyén dang dinh méc, va 0. Néu ta thdy rang su vat ma
trude day ta tuong rang chung né dep, thuc ra ching c6 nhiéu 16 hong, ching bi gia nua va
tan rd thi ta s€ khong con thich thi chung nira. Chéng han nhu khi ta théy burc tranh dep, ta
nhin tranh v6i y niém né 1a mot ¢d thé viing chéac hay toan khéi, nhung néu ta dit tranh v&
dudi kinh hién vi cuc manh thi ta s& thay buc tranh khong con toan kh01 nita ma co nhleu 16
hong va chd trong. Sau khi thay birc tranh bao gom rat nhiéu khoang tréng thi ta s& mat di su
thich tha trén vat d6 va ta s& cham dt su tham i va dinh mac va o vat d6. Nhitng nha khoa
hoc tan tién hiéu biét ¥ niém nay mot cach rd rang. Ho dd quan sat vat chat v6i nhiig dung
cu tinh vi va thiy rang vat chat chi 13 mot sy rung dong ctia nhitng hat tir va ning luc ludn
ludn thay doi, chiing chang c6 mot chat ban chat nao. Nho thay rd duge dinh luat vo thuong
clia moi sy vét nén thién sinh ¥ thirc duoc rang that ra chang c6 cai gi xing dang, c6 gia tri
hay quan trong dang dé cho thién sinh dinh méc va o.

Bay gio chung ta da hiéu 1y do tai sao chung ta phai hanh thién. Ching ta hanh thién boi vi
ta mudn loai bo tham ai dinh mac va o sy vat. Boi vi su vat mang tinh chat vo thuong, khé va
khong c6 ban chat, khong thé lam chu, khong thé nam gitt duoc, khong dang dé nam gitr.
Nho thiy rd ba ban chat vo thuong, kho, vo ngd (khéng thé nam gitr, khong thé lam chu
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duoc) cua su vat nén chung ta khong con mubn nam giit chung. Ching ta muén loai trir su
tham ai, dinh mic v6i 1y do chinh 1 chung ta khéng mué)n khé. Bao 1au con tham 4i dinh
mac thi ludn luén con kho. Néu chung ta khong mudn dau kho thi ching ta phai loai tru
tham ai dinh miac. Ching ta phai hiéu rang moi sy vat trén thé gian nay chi la vat chat va tam
khoi sinh roi hoai diét, chung khong co ban chat. Mot khi da hiéu 16 nhiing diéu nay thi
chung ta co thé loai trir tham 4i dinh méc va o su vat. Bao lau chung ta chua thay ro diéu nay
thi chung ta can phai doc sach, nghe thuyet phap, hay dam luén vé su loai trir tham ai, dinh
mic dé hiéu rd chung. Nhung chiing ta can phai c6 kinh nghiém truc tiép dé thiy rd moi su
vat déu mang ba dac tinh v6 thuong, kho, vo nga bang cach tinh tin thuc hanh.

Boi vdy, chung ta can phai chu tam khin khit va o su di cua chung ta, ching ta phai tinh tan
trong khi di kinh hanh ciing gidng nhu khi chiing ta dang ng01 thién hay nam thién, t6i khong
mudn ¢b gang nodi rang chi cé kinh hanh ma thoi 13 ¢o thé dat du’oc kha nang loai trir hoan
toan moi tham ai. Nhung sy kinh hanh it nhat cling c6 gia tri giong nhu sy ngdi hoic nhing
tu thé khac. Kinh hanh da gitp cho phat trién tinh than, kinh hanh cling c6 ning luc giéng
nhu khi chanh niém va o0 hoi tho ra va o hoic chuyen dong phong xep cua bung. Kinh hanh
12 mot dung cy hitu hiéu gitp chung ta loai trir phién ndo, kinh hanh c6 thé giup chung ta dat
dugc nhing tri tué ndi quan xuyén thau Va 0 ban chat cua sy vat. Chung ta hay tinh tan di
kinh hanh gidng nhu chung ta tinh tin ngdi thién hodc tinh tan thyc hanh céc tu thé khéc.

Nho tinh tan hanh thién Minh Sat moi tu thé ké ca kinh hanh. Cau mong tat ca thién sinh loai
trir hét moi phién ndo ngay trong kiép song nay.

AN CHANH NIEM
Hom nay dé tai ma t6i mudn noi véi cac ban 1a tinh giac hay hiéu biét sang sudt trong khi an.

Co thé ching ta can thirc an mdi ngdy, bdi vdy hang ngdy ching ta can phai in dé sbng.
Thtre dn tro thanh mot nhu cau thiét yéu va 16n lao ctia cudce séng. Chung ta phai bo ra nhiéu
thi gio dé an, nghia la phai ton thi gio dé kiém thire an, dé niu, dé an, rdi phai rtra don son,
ndi, chén, bat nita. Nhung khong phai moi ngudi déu dn mot cach tinh giac hay sang sudt.
Mbt sd nguoi an kiéng theo suc khoe cta ho, va ho phai tra mot s6 tién cho viéc an uéng
kiéng khem nay. Ching ta dugc may man hon vi chiing ta biét hanh Thién Minh Sat. Thién
Minh Sat da day cho chiing ta phai an mot cach thong minh, sang suot. Thién Minh Sat day
chung ta phai cha tdm va o moi tac dong bao gém trong su dn. Nho chi tim nhu thé nén
chung ta c6 thém strc khoe dong thoi c6 thé dat duoc nhitng tué gidc minh sat do nhd quan
sat xuyén thau va o ban chit cta sy an.

Trong kinh Pai Ni¢m X1, c6 mot chuwong Pic Phat day vé Tinh Giac hay Y Thtc Sang Sudt.
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Trong chuong nay, DPirc Phat day chiing ta 4p dung tinh giac trong khi di tdi, tinh gidc trong
khi di lui, tinh giac trong khi dudi tay, tinh giac trong khi co tay...

(L3

. Tinh giac trong khi an, uong, nhai, ném".
Co bon loai thyc pham:

- Thuc phim 16ng c6 thé udng nhu chéo.

- Thuc pham mém phai nhai nhu com hay thirc an mém.

- Thuc pham cimg hon phai cén va nhai nhiéu hon nhu trai cdy, banh.
- Thuc pham phai dung ludi ma thudng thire (ném, liém) nhu mat ong.

Nhu vay, co bon loai thuc phém: thuc phém uéng, thuc phém mém, thuc phém cung, thuc
pham dung ludi dé tiéu thu. Ptrc Phat day ching ta, dau dung loai thuc phdm nao, cling phai
tinh giac hay ¥ thic sang sudt trong khi dung. That ra, muén c6 tinh giac hay y thirc sang
subt trong khi dn, chung ta can phai chanh niém, néu khong c6 chanh ni€m thi khong co6 su
dinh tam, khong ¢ dinh tam thi ciing khong c6 tinh giac hay y thirc sang sudt. Nhu vy, mot
cach co ban chiing ta phai chanh niém va o viéc an. Nhiing 161 huéng dan cua Puac Phat rat
ngan, chi mot cau:

b

“Thay Ty Khwu dp dung tinh gidc trong khi dn, uéng, nhai, ném...’

Chéc chan rang Ptc Phat day nhiéu hon, timg chi tiét trong su dn, nhung diéu nay khong
duoc ghi lai trong kinh Pai Niém X@. Nhimg diéu chi din cua Puc Phat duoc Pai Puc
Ananda, thi gia cia Ngai, nhd va néi lai, roi dugce cac nguoi ké thira sau nay tiép ndi nhau
truyén tung bang cach doc thudc long. Va vé sau, nguoi ta viét thanh sach goi 1 nhing 10i
giang giai linh tinh (rai rac, ngan gon). Cac nha chd giai viét ra chu giai, 1am sang t6 nhiing
101 day ctia Dre Phat, roi truyén tung tir thé hé nay sang thé hé khac. Nhu vay, trong chua giai
6 nhiéu chi tiét dugc dua ra.

Trude khi ¢ ging tim hiéu vé tinh gic hay y thirc sang sudt trong khi an, chiing ta phai hiéu
tinh gidc hay hay y thirc sang sudt 1a gi. Tinh giac hay y thirc sang sudt 1a sy hiéu biét dung
dan. Cha giai dua ra bén loai tinh giac hay ¥ thirc sang sudt: y thic sang sudt vé su loi ich
hay loi ich tinh gi4c, y thirc sang sudt vé sy thich nghi hay thich nghi tinh giac, y thirc sang
sudt vé linhvyc hay linh vyc tinh giac, va y thirc sang sudt vé su khong si mé hay khong si
mé tinh gidc.

1. Lot ich tinh giéc:

Tim hi€u xem thirc an ma chung ta an c6 dem lai 191 ich cho co thé, cho strc khoé khong?
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2. Thich nghi tinh giac:

Sau khi tim ra lgi ich cua thuc an, chung ta coi thir thirc an d6 c6 thich nghi cho ta khong? Cé
nhimg loai thue pham khi an ta thdy kho chiu thi thuc phidm d6 khong thich hop véi ta. Néu
dn mot sb loai thuc phém ma tAm bat thién khai sinh, va nhirng tam s& thién bi giam sut thi
d6 1a thyc pham hoan toan khéng thich hop. Nhu vay, chung ta phai tim xem thirc dn nao ¢
loi ich va thich hop, thic dn nao khong loi ich va khong thich hop. Chi khi ndo thiy thirc an
vura o1 ich vira thich hop chung ta méi an.

Hai loai y thirc sang sudt nay c6 thé ap dung cho nguoi hanh thién va ngudi khong hanh
thién. Khi hanh thién chung ta c6 thé dung hay ap dung hai loai ¥ thirc sang sudt dau tién
nay.

3. Linh vyc tinh giac:

C6 nghia 1a khong bo hanh thién trong khi an. Tuc 12 n voi chanh niém hay 4p dung chanh
niém va o nhimg tic dong bao gdm trong su dn. D6 13 didu ma thién sinh dd lam trong lac
hanh thién.

Khi #n chung ta d3 1am nhiing tic dong gi? Theo nhimg 15i chi dan ghi trong chi giai, trudc
tién ta bung bat com 1én, roi cam mudng, muic thirc dn va o trong bat, mic mudng com dua
1én miéng, ha miéng dut thirc an va o, nhai va nudt xudng, thirc 4n va o bung rdi tiéu hoa, va
sau d6 dugc co thé hdp thu. Chu giai n6i nhimg hoat dong hay nhiing tac dong do ching ta
phai lam trong chanh niém.

Khi nhin va o thtic 4n, hiy chanh niém va o su nhin. Khi 14y thirc an dé va o bét, hdy chanh
niém ghi nhan hay vira ghi nhan vira niém tham “lay, lay, 1ay”.

Khi dua thirc dn VA o miéng hay chanh niém ghi nhan hay vira ghi nhan vira niém tham “dua,
dua, dua”

Khi thyc pham san sang nudt xuéng hiy chanh niém ghi nhan, hay vira ghi nhan vira niém
tham “nuét, nuét, nudt”.

Chung ta chanh ni€ém nhu thé dugc loi ich gi?

Ngoai viéc dem lai két qua vé tinh than, dn c6 chanh niém con gitip chung ta khong an qua
d6. Bai vi khi dn ban ghi nhan ting tic dong mot thi ban s& khong mudn dn qua mirc can
thiét. Nho chanh niém, dan dan khi an cac ban thay day 1a ganh ning. Luc biy gid ban s&
khong c6 khuynh hudng an qué do, nhd d6 ban cai thién duge co thé minh va stc khoé cia
minh. Nhu vay, an chanh niém dem lai 1¢1 ich cho ta. Khi an véi chanh ni€ém ban phai cht y

30



Con Budng Duy Nhat Su Khanh Hy

Va o cac tac dong nho nhit bao gdm trong su dn nhd d6 ban dat duoc sy tap trung tim y. Khi
dinh tam phat trién, ban s& théy duoc ban chit that sy cua nhitng dong tac trong su an nay.
Vay khi ban thuc hanh linh vyc tinh giac, nghia la ban chanh niém trén su an va tAt ca cac tac
dong bao gé)m trong su an. Khi linhvyc tinh gidc chin mudi, co nghia 1a khi ban dat dugc
dinh tdm cao. Ban bét du théy mot cach dang din céc tac dong bao gém trong sy an. Ban
bat dau théy duoc chan tudng cua sy vat. Nhu vay, ban c6 dugc tinh gidc tha tu. Do la
khong si mé tinh giac.

4. Khong si mé tinh giac.

Khéng si mé c6 nghia 13 hiéu duogc, hiéu mot cach rd rang, ding dén. Ban thay rang trong sy
an chi bao gém nhiing yéu t tir dai: dat, nude, lia, va gio. Hau hét chung ta déu quen thudc
v6i bén yéu td nay, nhung & ddy cha giai thém va o hai yéu t6 nita. Yéu t6 thtr ndm 1a hu
khong, yéu t6 thir sau 1a thirc tanh. Chi giai noi rang sau yéu tb trén déu bao gom trong tac
dong cua sy an. That ra, nhitng tac dong nay khong c6 gi ca ma chi la nhiing yéu t6 lam chirc
ning cua chung ma thoéi. Khi ban cam bat 1én, su cam nay gay ra bai yéu t6 gio, va sy cam
nay ciing gdy ra bai tam hay hoat dong ctia tAm. Ban c¢6 tim mudn nidm 1én, va do hoat dong
ctia tAim mudn ndm 1én, ban m&i ndm 1én. Viay ‘su ndm lén’ duge tao ra béi hoat dong cua
‘tam c6 ¥ mudn ndm 1én’. Khi dd c6 ¥ mudn nam 1én thi sy mudn nam 1én nay tao nén yéu td
vat chat 1a gi6 trong co thé. Tac dong nay 1a tac dong cla yéu td gié ma ta goi 1 sy chuyén
dong. That ra, d6 chi 1 su khuéch tan hay banh truéng cua yéu t6 gié ma chiing ta goi 13 su
di chuyén. Khi chung ta thuc hién mdt su di chuyén thi trong m6i mot tac dong déu luon
ludn 6 yéu t6 gié bao gdom trong d6. Ban nam lén do luc cua yéu to gi6. Ban dua thyc
pham 1én miéng, bo thuc pham va o miéng; nhimng tac dong d6 déu 1a yéu t6 gi6. Do su banh
truéng hay khuéch tan cta yéu té gid, ban dua thuc phdm dén miéng, bo va o miéng. Khi
ban lam nhitng tac dong nay, ban c6 thé thdy: Chang co gi goi 1a cai ngd trong khi an. Tat ca
déu chi 1a yéu t6 gi6 1am nhiéu nhiém vu khac nhau. Chinh yéu t6 gi6 da ldy thic n, yéu tb
gi6 dua thie an 1én miéng, yéu t6 gié dd mé miéng v.v...

Nhiing gi bao gdm trong tac dong an khong phai chi ¢ yéu to gié ma con bao gom nhiing
yéu t6 khac nhu yéu t6 dat. Yéu td dat c6 ban chat nhan chiu nhiing gi dit 1én n6. Khi ban
dua thire an va o miéng, khi ban m¢ miéng v.v... thi déu co yéu t6 dat bao gém trong do.
Sau khi thire n duge nhai nhuyén bai ham trén va ham dudi, roi duge dua dén bao tir thi
cling nho yéu té gio. Khi thirc an dugce dua va o bao tir tiéu hoa thi su tiéu hoa nay tao boi
yéu t6 lra. Yéu té lira nau thic an va tiéu hoa chiing. Sau d6, thirc dn di dugc tiéu hoa chay
xudng rudt ciing dugc lam ra boi yéu té gi6. Yéu té nudce 1am cho thuc pham am uét. Néu
yéu t6 nudc khong 1am nhiém vu cta né thi thyc pham trd nén kho vi yéu to lira hién dién.
Pé giir cho thuc pham khong cimg, yéu té nudc c6 nhiém vu 1am thue phidm am wét. Trong
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tién trinh ctia sy an ta thay c6 bon yéu td, bén yéu té nay da lam chic ning cua chung.
Chung 1am nhiéu chitc nang khac nhau ma chang ta goi 1a an. Vi thé, trong tac dong cua sy
an, chung ta khong thé thay cai gi khac hon 1a bén yéu t6. Chung ta khong thiy c6 mot
ngudi ndo, mot 'ngd' ndo dang an, chi c6 nhitng yéu té dang thuc hién cac chtc niang thich
ung.

Trong sy dn ciing con bao gom yéu t6 hu khong. Yéu td hu khong biéu hién 1a mot khoang
trbng, mot con dudng, din thuc pham tiéu hoa va o phan dudi co thé. Khéng cb ai cam mot
cai cay day thirc an xudng, d6 chi 12 yéu t6 gi6 di chuyén thuc pham di duogc tiéu hoa xudng.
Pé cho thyc pham chay xudng thi yéu té hu khong 1am chtic ning nhu mot con dudng cho
thue pham di xudng. Tét ca cc tac dong bao gdm trong sy an, ngay ca lic dau nhu kiém
thirc 4n v.v... cling can phai c6 tdm, can phai ¢ yéu t6 hoat dong ciia tim cung lam viéc.
Nhu vay, trong mdi tic dong cta su an ta tim thay sau yéu t6 da 1am nhimg nhiém vu tuong
tmg. Ngoai sau yéu t6 d6 ra, chiing ta khong con tim thay cai gi khac.

Khi ching ta thay rang khong c6 cai gi goi 1a con nguoi hay mot tu ngd dang an ma chi c6
sau yéu to dang cing nhau lam nhiém vu thi chung ta c6 thé néi rang: chung ta da c6 sy hiéu
biét dung dan vé nhiing tac dong trong khi dn. Su hiéu biét dung dan nay chi c6 dugc khi
chung ta ap dung chanh niém va o cac tac dong trong sy an. Khi chanh niém da duogc thiét
lap, ching ta s€ c6 dinh tim. Khi tdm an tinh, on cd sé gitp cho thién sinh théy ro chan
tudng.

Khi nuéc cd chat ban ta khong thé nhin xuyén sudt qua nd, nhung khi chit ban di duoc lang
xubng, nudc tré nén trong, chung ta co thé thdy xuyén sudt qua né. Ciing vay, khi c6 6
nhiém trong tdm chung ta khong thé thiy sy vat mot cach rd rang, nhung khi cac chudng ngai
trong tam dd duoc ché ngu, di ling xudng ching ta bat dau thay sy vat mot cach rd rang.
Khi cac chudng ngai da dugc binh on, léng Xuéng, ching ta dat dugc mot s6 dinh tam. Khi
cO dinh tam, chung ta sé& théy 1o ban chit that su cia su vat. Va khi ching ta thﬁy ro su vat
chi 13 sau yéu t6 lam nhimg chirc ning khac nhau va o lic xdy ra tic dong dn ma khong co
mot tic nhan hay mot nguoi ndo ca thi chung ta sé co duoc sy hiéu biét ding din vé céc tac
dong cua su an.

Su hiéu biét dat dugc xuyén qua su thuc hanh, khong phai do doc sach hay do ai néi. Boi vi
chinh ching ta phai thyc hanh méi thay dugc nén chinh ching ta phai ¢b gang, khong ai co
thé c6 gang thay cho chung ta, khong thé ndo c6 chuyén mét nguoi thién ma mot ngudi khac
duoc lg1 ich. Nhu vay, ching ta phai tg minh gitp cho chinh minh. Ching ta phai hanh
thién, phai 4p dung chanh niém trong tat ca moi sy viéc ma chung ta dang lam. Chiing ta ap
dung v thirc sang sudt va o trong tat ca moi tac dong. D6 1a 1y do tai sao khi hanh Thién
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Minh Sat chiing ta phai luén luén chanh niém, phai luén ludn cha tim va o tit ca nhimng d6i
tugng ndi bat trong gidy phut hién tai, nhat 1a trong lic dn chanh niém. An rat quan trong, vi
trong luc an tat ca moi hoat dong déu ndi bat, bsi thé nén ching ta phai chanh ni¢m trong lic
an.

Nhung déy 1a diéu kho khan déi voi nhitng ngudi khong c6 kinh nghiém 4p dung chanh niém
va o cac tac dong trong lac an. Nhitng nguoi khong c¢é kinh nghiém chi tdm va o nhiing tac
dong trong lic an thi c6 thé cam thdy chan nan trong khi cha tdim va o cac tac dong nay.
Nhung mudn thiy rd ban chét that sy cua cac tac dong trong luc an, ching ta phai quan sat ky
cang, chung ta phai quan sat mot cach chanh niém véi ¥ thire sang sudt, boi vi 6 chanh niém
khéng khit va o dé muc ching ta méi dat duoc sy dinh tdim. Nho ¢6 sy dinh tdm, ching ta
moi dat dugc su hiéu biét dung dan vé tién trinh cta sy an. Tién trinh nay chang co gi khéac
hon 12 sau yéu t6 cung tham du trong tién trinh an. Su hiéu biét nhu thé giup chung ta tranh
duoc tham ai, dinh méc va o su 4n hay va o thuc an.

Khi tranh duoc tham 4i, dinh mac va o thtic an 1a chiing ta loai trir phién néo trén ting sat na
mot. Sat na loai trur phién nao nay sé dan dén tam thoi loai trur phién nao. Tam thoi loai trur
phién ndo cubi cung s& dan dén loai trir phién nfo hoan toan khi chung ta dat dao qua giai
thoat. Dé dat duogc giai thoat giac ngd, chung ta can théy o ban chét that su cla sy vat.
Chung ta can phai loai trir tham 4i ddi v6i vat chat va tam. Dé loai trir tham 4i ddi véi tat ca
hién tuong co diéu kién vat chat va tam, ching ta can théy 10 ban chat that sy cua chang. bé
thay rd ban chat that sy chung ta can phai quan sat, can phai 4p dung chanh niém va tinh giac
(y thuc sang subt) va o su an. An 1a mot phan cia cudc song ching ta. Chi can ap dung
chanh niém va o viéc an ching ta c6 thé xuyén thau sau xa va o ban chét cua sy an. Chung ta
s& hiéu rd rang chang co gi co thé goi 1a mot con ngudi hay ty ngd dang an ma chi 1a nhimg
yéu t6 dang 1am coéng viéc cua ching. Ching ta dat duoc su hiéu biét ding din nho quén sat
tryc tiép cac tic dong bao gdbm trong su an.

Bay gid toi s& doc cho cc ban nghe nhitng diéu giai thich trong chu giai.

“Bén trong chang c6 cdi ngd dang an. S thu nhdn thirc an xdy ra xuyén qua sy banh trudng
clia yéu t6 gid, VA yéu t6 gié nay la két qua ciia tam tic dong. Hoat ddng ciia tdm tao ra yéu
10 gi6, Va do sw banh trudng ciia yéu to gié khién cdi tay dét va o trong bdt”.

Khi ban dit tay va o trong bat 1a ban c6 y mudn an (nhiéu x@ A Chau ngudi ta thuong an
bang tay). Ban dua tay va 0 bat ldy com, vo thanh vién tron, dua 1én miéng, bo va o miéng.
"Oua sw banh truéng ciia yéu té gié, yéu té gié nay cé nguyén nhan la hoat dong cia tam,
khién cho cdi tay ddt Va o trong bat ldy com, vo thanh vién tron, dwa lén miéng, V& miéng mo

33



Hoa Thugng Mahasi Con Budng Duy Nhat

ra.” Khong ai m¢ miéng cho minh ca. Do tdm khoi sinh ¥ mudn khién yéu tb gio dit tay va
o bat ldy com, vo tron, dua dén miéng, miéng mé ra, va bo com va o miéng. Ham trén ding
yén gidng phan dudi cta cdi xay bot, ham dudi xoay quanh giébng nhu phan trén cua cdi xay
tac dong boi tay quay. Nhu vdy, thirc dn di duoc tron voi nudc miéng, duge tron boi cai
ludi. Trong tac dong cua su dn, khong c6 ai tham du va o. Tét ca do hoat dong cua yéu tb
gio. Yéu t6 lira tiéu hoa thirc an, khong ai niu nd. Sau khi thirc dn duoc tiéu hoa, nd bién
thanh chat thai, khong ai dung cay dé vat no ra ngoai ma do yéu té gi6 téng né ra ngoai.

Tom lai: “Yéu t6 gié dwa thire phdm VA o miéng, yéu t6 gié trén lan, nghién ndt, tham nuedc,
yéu t6 gié day né xuong bung, tiéu héa VA tong khir ra ngodi. Yéu té dat givip dé cho yéu té
gié trong cdc cong tdc trén. Yéu to mede, tham wét thue pham, gik né & tinh trang wét. Yéu
16 lira tiéu héa thirc an Va dwa nd VA o bén trong co thé. Yéu to hw khéng tao con dwong di
dé thue phdam di VA o, yéu t6 gié tron lan, VA tong khir ra ngodi. Yéu té tam tiy theo si thich
hop twong tng tham dir VA o moi noi”. (Theo bai phap vé Thuc Phim ciua Nguoi An Cu).

34



Con Budng Duy Nhat Su Khanh Hy

35

Con Pwong Duy Nhat

Hoa Thuong Mahasi giang
Su Khanh Hy va Su Phap Luéan
soan dich

Nhitng 16i giang day vé Thién Minh Sat duoc trich tir cdc bai Phap ctua Hoa Thuong
Mahasi.

I. Gido Phap
1.1 Ganh Nang Ngii Uan (Than Tam)

Peo mang Ngii Uan (Than Tam) that ning né lam sao! Tir lic duoc bao thai trong bung
me, thi khoi ngil uan (Than Tam) nay di can phai dugc chim nom sin séc réi. Me da
phai bo biét bao cong lao nudi dudng, bao vé dé cho thai nhi duoc phét trién tot dep an
toan. Tir miéng dn dén gidc ngli, me phai than trong theo doi hang ngay dé dua tré trong
bung minh dugc phat trién tbt dep. Néu nguoil me 1a mot Phat tir, ba s€ vi loi ich cua con
ma tinh tin 1am céc viéc thién lanh.

Khi dugc sinh ra, dra bé khong du kha nang dé tu lo cho minh, nén can phai duoc cha
me, ngudi lon bong am, bu mém, tam rira, thay ta 16t, thay quan 4o... Phai can téi it nhat
hai hodc ba nguoi dé san sOc va nudi nang ganh nang ngli uan bé nhod nay.

Khi 16n Ién, moi nguoi déu phai ty sin séc ldy minh. Ho phai an udng ngay hai ba bira.
Néu muén in ngon, ho phai bo ra nhiéu cong lao méi c6 duoc. Ho phai tam rira, giir gin
than thé 4o quan tuom tat sach sé&. Muon than thé khoe manh, ho phai siéng ning tap thé
duc hang ngay. Ho phai tu lam tit ca moi viéc. Khi néng, ho phai quat; khi lanh, ho
phai sudi. Ho phai than trong cham soc va gilr gin suc khoe. Khi di, ho phai than trong
dé khoi vap ngd. Khi di dau xa, ho phai biét noi minh sip dén c6 duoc an toan khéng, co
bi nguy hiém khong. Du c6 than trong gitr gin, thi cling c6 luc ho phai bi bénh; ho phai
udng thube diéu tri. Cham nom sin séc nim hién tugng tim vat 1y nay that vat va ning
né biét bao!

Ganh nang 16n lao nhét ciia ching sanh 14 phai lo liéu cho cudc séng ctia minh. Nhiéu
ngudi méi mudi hai, mudi ba tudi dau, da phai tu kiém sdng. Ai ciing phai lo hoc hanh.
Ngudi ¢6 hoc luc so cép chi tim dugc vi¢c lam chéan tay. Nguoi ¢6 hoc luc kha hon thi
c6 dia vi cao trong hon. Nhung rdi, ai ciing phai lam viéc cat luc ngdy ndy qua ngay
khac khong chut ngung nghi.
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Nhitng nguoi da tao dugce nghi€p lanh trong qua khir, nén trong kiép song hién tai it gap
kho khén tro ngai. Nhitng ngudi sanh ra voi nghiép t6t, dugc nudi nang chu déo tir luc
nho, va khi 16n 1én dugc hoc hanh tbt dep. Ngay khi da truong thanh, ho cting con dugc
cha me tiép tuc giup d& dé dat dugc nhitng diéu minh mong muén. Nhitng ngudi may
mén nhu vay kho co thé hiéu duoc ganh nang that sy ctia cudc doi la gi.

Nhitng ai c6 nghiép khong tot trong qua khtr, khong bao gid ¢6 duge sy may méin nhu
thé. Khi con nhod, ho chi biét téi cai d6i ma théi, chang c6 chit hanh phic nao: khong
duoc an nhting gi minh thich, khong dugc mdc nhimg gi minh wa. Lon Ién, ho chi biét
rang gitr cho than tim nay ton tai 1a du roi, khong con mong mubn gi nita. C6 nguoi
khong du gao an tung bita. C6 nguoi phai thue day tir sang som de gia gao nau com. Co
ngu:cn thiéu thon du diéu phai muon dau nay vay dau no, dau tat mit t6i dé song qua
ngay. Néu ban muén biét nhiéu hon vé doi song cua nguoi ngheo, hay dén khu ho &, ban
s& tan mat chimg kién du moi dau thuwong cua cudc doi.

(Trich tir Phép thoai vé kinh Bhara)

1.2 PBeo Mang Ganh Nang

Than nay, mgt trong nam uan, 1a ganh ning 16n lao. Lo in, lo mic, lo chd & cho than
nay la da mang va 0 minh ganh nang 16n lao d6. Chung ta da lam t6i moi cho than nay,
cho sdc uan nay qua nhiéu. Ngoe‘li viéc lo cho than duoc dn mic no am, chung ta con
phai lo cho than nay dugc dep dé va hanh phtc trong ca hai phuong dién vat chat 1an tinh
than. Khi lo ling dé c6 duoc cac cam giac vat chét lan tinh than vira y, thoai mai 1a
chung ta da phuc vu cho tho uan. Lai nita, chiing ta mudn cho than nay duoc thay canh
dep va dugc nghe am thanh ém diu la chiing ta da phuc vu cho thirc uan.

Chung ta c6 thé nhan ra ba ganh ning (sic uan, tho uan, thirc uan) nay mot cach dé dang.

Sac uan noéi: “Hay nudi té1 cho dang hoang. Hay cho t61 nhitng gi t61 thich dn, néu
khong to1 s€ 1am cho t61 binh hodc yéu. Hodc t€ hon nira, t61 s€ tu ti!” Thé 1a chung ta
phai chiéu chudng lam cho sac uan vui long.

Tho uan noi: “Hay cho t61 hudng cam giac thu vi, néu khong t61 s€ 1am cho t61 dau don.
Hodc t¢ hon, t61 s€ tu tu!” Theé ro1 ching ta chay di tim nhitng cam giac tha vi nham
thoa man nhiing gi tho uan can.

R6i dén thirc uan noi: “Hay cho toi thiy canh dep. HAy cho ti nghe am thanh hay. Hay
cho t61 ngiri mui thom, ném vi ngon... Néu khong t61 s€ lam cho t61 buc minh, cao co.
Hoac t€ hon nira, t61 s€ ty ti!” The roi chung ta 1am theo sy sai bao cua thirc uan.
Dudng nhu ca ba uan nay ludn luén de doa chiing ta. Chung ta chi biét lam theo nhiing
doi héi cua ching. Su vang 101 nay 1a mot ganh nang 16n lao.
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Hanh uan hay cac tac dong tao nghiép ciing la mot ganh nang khac. Doi song doi hoéi
chung ta phai thoa man cac nhu cau va nhitng diéu wa thich hang ngay. Va dé théa man
nhitng doi hoi ndy ma chung ta phai tich cuc lam vi¢c. Chung ta phai lam viéc lién mién
khong nghi. Céc sinh hoat 1an quin ctia con ngudi duoc thuc day boi tac ¥ hay sy ¢d ¥
ctia chung ta, Va tac ¥ nay bat ngudn tir su xti duc cia tham ai. Nhimg sinh hoat nay tao
nhimg doi hoi mang tinh cach ham doa ching ta moi ngay, va néu nhimg doi hoi nay
khong duogc dap tng, thi nhiéu ric rdi, va ngay ca cai chét ciing c6 thé xay dén véi Chung
ta. Khi ao udc cua con nguoi chua duge thdéa man, thi to1 ac s€ tim té1. Hanh uan hay
céc tac dong tao nghiép ndy da dé nang chung ta biét bao! Ciing vi khong du sirc mang
ganh ning ndy nén ching ta tré nén vo dao dirc, pham nhimg diéu sai trai dang ho then.
Hau hét cac toi 16i hinh thanh ciing vi con ngudi khong kham ndi ganh ning cia cac sinh
hoat mang tinh chét nghiép nay.

Tudng uan ciing 12 mot ganh nang 16n lao. Pic tinh cia tuong uan hay tri giac 1a ghi
nhé su kién dé c6 thé nhan ra sau ndy. Tudng uan 1a phuong tién dé rén luyén cac kha
nang nhu tri nho, tri thirc va tri tué. Nho cac kha ning ndy, ching ta c6 thé phan biét
duoc diéu tot diéu xau, va loai trir nhitng diéu bat thién khoi sinh tir nhitng ddi tugng
khong hai long toai y. Néu cac ddi twong dugc gidc quan ua thich khong dugc dap tng,
tam s& phan tng lai va tao nén nhiing hau qua tai hai xau xa. Vi khong kham noi ganh
ning cia tudng uan nén nhiéu phién ndo nhu luyén tiéc, hoi han, bat an, lo au...phat sinh.

Vi nhig 1y do trén, nén Burc Phat tuyén b rang ngii uan thu 1a mot ganh niang 16n lao.
(Trich ter Phap thoai vé kinh Bhara)

1.3 Sy Huy Hoai Caa Than Xac

Thudng, ngudi ta séng ma chang hé nghi dén sy suy tan va hity hoai dan mon cia than
xac minh. Mai cho dén khi cai gia kéo dén, tat bénh hoanh hanh, va cai chét gan ke,
nguoi ta méi1 nghi dén sy kién dau buon nay.

Tién trinh hu hoai nhu vay tiép tuc tai dién trong mdi kiép song: sy hity hoai dan mon
ctia than xac, sy dan ap khong ngimg ctia gia nua, bénh tat, va cudi cung 1a cai chét. Puc
Phat da thay rd rang tién trinh nay, khi quan sat su sinh tir ciia chung sanh qua hang triéu
kiép séng. Théy 1o ndi khd cua ching sanh khi bi gia, bénh, chét chi phé)i; théy 16 ndi
khé ctia chung sanh khi bi lo 4u sdu mudn, vt trc than khoc ché nguy; théy rd ndi kho cua
chung sanh khi phai xa lia ngudi than yéu, Pic Phat nay sinh long bi man. Néu lich sir
ctia kiép nguoi duoc vé hét trd lai, thi tron ca mat dat nay ciing chua da chd dé vé.

Tam Dai Bi cua Dirc Phat nay sinh khi Ngai thay khong biét bao nhiéu buic tranh “sanh,
gia, bénh, chét” cua chung sanh trai qua vo lugng kiép.
(Trich tir Phap thoai vé kinh Hemavata)
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1.4 Sy Hinh Thanh Cta Phién Nio

Si mé 1a khong théy rd duge ban chat that su coa su vat. Khi néi réng to1 théy cai nay,
hay t0i nghe cai kia la ta da lam mét vigc sai 14m, vi ta d3 cho ring c6 mot cai téi dang
thay va dang nghe. That ra chang c6 t0i, ta hay tu ngd ndo ca. Tu tudng sai lam nay da
khién chiing ta tin tu’O’ng sai 1am rang su vat la thu’orng con, l1a dang y€u, 1a toai nguyén.
Piéu nay khién tham 4i phat sinh, va khi tham 4i qua manh mé& thi tr& thanh chép thu,
dinh mic. D6 1 1y do tai sao phién ndo hinh thanh.

(Trich tir Phép Thoai Vé Ban Chat ciia Niét Ban)
1.5 Su Hoat Bong Cua V6 Minh

Nguoi ta thuong co6 khuynh huéng di tim nhitng duc lac giac quan: sac tot, tiéng hay,
mui thom, vi ngon, v.v... N6 luc cua ho 1a dé dat nhiing gi ho tin tudng la diéu tot dep
cua cugc doi. Tu tudng nay phat Xuét tir 40 twong vé su hién hiru cia cac diéu tot dep
do. V6 minh ¢ day giong nhu cap mat kinh mau lyc dugc mang va 0 mét ngya, khién
ngua an co kho ma tudng rang co tuoi. Chung sanh bi sa lay trong duc lac giac quan boi
vi ho da nhin cudc doi qua cip kinh mau hong. Ho séng trong o tudng ma khong thay
rd dugc ban chét that sy cua cac doi tuong gidc quan, cua vat chat va tam.

(Trich tir Phdp Thoai vé Thidp Nhi Nhdn Duyén)
1.6 N6 Lé Vao Tham ai

Ptic Phat thiy rd ring tit ca chiing sanh déu 1a nhimng ké nd 1¢ cta tham ai va duc vong,
diéu nay khién Ngai dong long bi man. Ching sanh phuc vu cho tham &i va duc vong
ma chang ké gi dén tinh mang cia minh. Ho lam viéc sudt doi dé thoa man 10ng tham
&i. Sau khi chét di, trong nhimng kiép ké tiép, ho ciing van con tiép tuc 1am nd 1é cho
cing ngudi cht tham 4i ndy ma chang c6 phat gidy nao ngimg nghi.

Trong thé gidi con ngudi, ké nd 18 ¢ thé lam t6i moi cho ngudi khac sudt mot doi,
nhung ké nd 1¢ cho tham 4i thi phai lam n6 18 tir doi nay sang doi khac, chang biét bao
gid moi cham dut kiép t6i doi. Chi khi ndo ddc qua A La Han, ké no 1 cho tham ai méi
cham dit sy lang thang vo dinh trong vong sinh tir.

(Trich tir Phdp Thoai vé bai kinh Hemavata)
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1.7 Su Bét Toai Nguyén cta Chu Thién

Dung nghi rang do nhing viéc thién da 1am ma ban tr¢ thanh mot vi chu thién, va ban s&
song ¢ mot noi ma moi udce mudn cua ban dugc thanh tyu day du. Noi do6, moi udc
mudn cua ban di dugc thoa min ca rdi nén ban chang con phai uéc mudn gi nira, chiang
can phai nd luc gi nita. Thuec ra, khong ai ¢6 thé thoa man véi nhitng gi minh dé cé, ho
luén ludn doi hoi thém nhidu. Mudn duge nhiéu hon nita, thi can phai nd luc nhiéu hon,
va dau kho phét sinh tir nhimg nd lyc ndy. Can nhé mot diéu 1a: ngay canh chu thién
cling van con bi luat vo thudng chi phdi.

(Trich tir Phap Thoai vé bai kinh Hemavata)
1.8 Bbuc Tin Chan Chanh

Dan dan ngudi ta chi ¥ mot cach wu 4i va 0 cai 1y thuyét cho rang: cac hién tuong sinh
khoi mot cach may rui, chir khong do nguyén nhan nao ca. S& di nguoi ta tin va o ly
thuyét nay vi long tham con nguoi dang gia tang, Va su khao khat duc lac cua con nguoi
dang phat trién tuong ung theo. Ngay nay, mot s6 nguoi cho rang néu muébn dat duoc
muc tiéu ta khong thé tranh lam diéu bat thién. Thai d6 nay dua con nguoi dén nhing su
tin tuong sai 1am. Vi bi tham 4i va si mé ché ngu nén nguoi ta khong biét dén nghiép va
qua cua nghiép.

Ptic Phat kham pha ra luat nhan qua va khan thiét kéu goi moi ngudi hiy giam bot tham,
san, si. Nhitng nguoi Phat tir co tin tAm, s& nghe theo 101 hudng din cua Puc Phat, va cb
ging hanh thién dé dat giac ngd hau c6 thé giup minh thoat khoi moi tin tudng sai lam.
Ho biét rﬁng bao 1au ho chua chim dut dugc tham ai, thi ho van con bi chi phéi bdi
nghiép luc: nghiép qua khir s€ tao nén nhiing gi trong hién tai, va nghiép hién tai s&
quyét dinh cho nhiing gi xay ra trong twong lai. Nhu vay, ho da xac ching dugc rang
dtrc tin ctia ho 1a mét duc tin chan chanh.

(Trich tir Phap Thoai vé kinh Hemavata)
1.9 Lam D¢ Giai Thoat

Nguoi Phat tir chan chanh mdi khi 1am duoc diéu phude thién gi, ho déu co thoi quen
nguyén cho minh dat duoc Niét Ban. Di nhién Niét Ban khong thé thanh tyu tirc khic
bang sy mong udc sudéng. B thi va tri gidi chi giiip nguoi Phat tu tai sinh va 0 cac canh
giGi cao hon, va chi c6 Bat Chanh Pao méi dan dén Niét Ban. Bai thé, tai sao phai doi
dén kiép sau? Sao khong thuc hanh Bat Chanh Pao ngay bay gio dé giai thoat ngay
trong kiép song nay? (Trich tir Phép Luén)
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1.10 Con Pudng Duy Nhat

That vay, chan 1y chi c6 mot. Hay ghi nhd diéu nay. Ngay nay, Phat Gido phd bién dén
moi noi, cting chi dat can ban trén sy thuc hanh B4t Chanh Pao, hay con duoc goi la
Trung Pao. D6 1a su thuc hanh Gidi, Dinh, va Hué. Su thuc hanh nay gitp ta thuc
ching Tu Diéu Pé. Pay la con duong duy nhat. Néu c6 ai ndi rang su lidu ngo Chén Ly
c6 thé dat dugc ma khong can thuc hanh Bat Chanh Dao, nghia 1a khong can phai thuc
hanh Gi61, Dinh, va Hug, va khong can c6 muyc tiéu hudng dén 1a dé thiy rd T Diéu Dé,
thi phai hiéu rang su giang day do trai nguoc voi 1oi Phat day.

(Trich tir Bén Niét Ban Qua Bat Chanh Pao)
1.11 Sy Can Thiét cua Thuc Hanh

Ngay nay c6 rat nhiéu nguoi da trinh bay sai lac Gido Phap ciia Pac Phat. Chang han
nhu ho noi1 réng: "Chi can c6 kién thirc vé Phat gido 1a tron du, 1a hoan man. mot khi da
thanh dat kién thtrc thi chang can phai thuc hanh Gido Phap". No6i nhu vdy c6 nghia la
chdi bo viée thue hanh Giao Phap va loai trir Bat Chanh Dao.

burc Phat day chung ta phai thuong xuyén thuc hanh Bat Chanh DBao vi Bat Chanh Dao
bao gém nhing nguyén tac can ban dua dén giac ngo. Mot khi Bat Chanh Dao da dugc
tu tap thuan thuc, tri tué sé phat trién va ta sé thau triét dugc ban chat ctia Thanh Pao.

Trén dudng thyc hanh, chiing ta phai c6 mot su tinh tin bén bi. Khong nd lyc tinh tan thi
chéing thanh dat dugc gi ca, thé ma c6 mot s6 nguoi c6 quan niém sai 1am cho réng chang
can phai no luc vi nd luc chinh né 1a dau kho, bat toai nguyén, va do vdy chang can phai
tinh tan nd luc lam gl. Néu khong nd luc tinh tan thi s& gip nhiéu trd ngai trong viéc
thue hanh va phét trién Bat Chanh Pao. Néu céac yéu td cuia Bat Chanh Pao khong dugc
phat trién tron du thi lam sao c6 du tri tué dé loai trir phién ndo va giac ngd Niét Ban?

(Trich tir Bén Niét Ban qua B4t Chanh Pao)
II. Tiéu Chuan Pao Pirc

2.1 Anh Sang Giao Phéap
Gioi, Pinh, Hu¢ dan dén Niét‘Bém. Thé ma van c6 ngudi cho rang néu co dugc sy hiéq
biét vé Gido Phap thi khong can phai gitr gin gioi luat. Nhimng ngudi chu truong nhu the
thuong cho rang ho c6 nhimg phwong phap gian di va dé dang dé hudng dan tin 0. That

la ling 1am sao! Chiing ta khong thé phu nhan rang va o thoi Puc Phat, méi ngudi, ty
theo tri tu¢ ctia minh ma c6 su thuc chung mau cham khéc nhau.
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Co6 nguoi thafly duoc chan 1y ngay khi dang nghe Gido Phap.
C6 nguoi thay dugc chén ly sau khi nghe xong bai phap.
Cé6 nguoi thay dugc chan 1y sau khi dugc nghe giang giai rong rai hon.

Va o thoi ky Buc Phat, ¢6 nhitng ngudi do nhd Ba La Mt tich tu tir trude, tri tué chin
mudi, khong can nhiéu nd luc, chi don thuan nghe 101 giang day ctia Pirc Phat van thay
16 dugc Gido Phap. Nhung ngay nay, mudn thiy rd chan 1y phai dugc hudng dan va
thuc tap 1au dai, vi ngay ca Dtrc Phat di nira cling khong thé gitp ta thdy dugc anh sang
Gido Phap néu ta khong thyc hanh.

(Trich tir Bén Niét Ban Qua Bat Chanh Pao)
2.2 Gid1 Cua Bac Thanh Nhan

Nhiing ai dat ting thanh thir nhat déu ton trong giir gin ngil gidi that trong sach. Ho
khong hé pham gi6i; ho ludn ludn than trong gitr gin gidi luat. Ho gitr gioi khong phai vi
so ai kiém soat, ma boi vi ho mudn gitr tam minh dugc trong sach thanh tinh, va tam
thanh tinh trong sach chi co thé dat duoc néu ngtl gioi dugc gilr gin tron ven. Khoéng
phai ho chi mudn gitr gin gioi luat ngay trong kiép song nay, ma ho con mudn giir gioi
luat trong sach trong cac kiép sau sau nita. Trong cac kiép sau nay, c6 thé ho khong blet
rang minh da 1a mot bac thanh Nhap Luu trong kiép trudc, nhung ho thdy rang ho can
phai giit gin ngil gidi trong sach tron ven, khong 1am 15i.

Poi khi ching ta thdy co ‘nhing nguoi tir thuo nho da khong lam nhimg diéu bét thién
nhu: sat sanh hodc trom cip. Mic dau ho chang hé duoc cha me hudng dan, nhung tu ho
hiéu duoc diéu 4c 1a gi, va tranh vi pham. Ho giit gin nam gioi trong sach tur thud nho.
C6 thé ho da dat duoc tué giac dic biét trong cac kiép trude. Ciing co nhitng nguoi mic
du sinh truong trong gia dinh khong theo Phat Giao, nhung ho tim dén phuong Pong dé
hanh thién. C6 thé nhimg ngudi nay da thuc hanh Gido Phap tir cac kiép trude.

(Trich tir Phap Thoai vé Kinh Hemavata)
2.3 Anh Huéng cta San Han

San han 1a mot trong nam chudng ngai can trd con duong giai thoat. San han chang khac
nao nhu bénh tat lam cho con bénh an mat ngon. San han lam cho chung ta ndng nay,
buc boi va nghi ky. San han khong nhitng lam cho ta ghét bo ngudi ma ta khong ua
thich, lai con khién ta khong tin tuong va ghét bé ludn nhitng ngudi giao du véi ngudi
ma ta khdng thich. Nguoi san han, nén xem minh nhu mot ké dang dau khé vi bénh tat;
trir phi cdn bénh dugc diéu tri dung luc, néu khong nd c6 thé lam cho ta ngd quy hoic
chét. Ciing vay, néu khong biét ché ngu tdm san han thi nhiéu bat hanh va tham kich c6
thé xay ra. Nhiing cdu chuyén thuong tdm dugc tuong thuét trén bao chi giup ching ta
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thdy rd moi hiém nguy cua tdm san han.
(Trich tir Phap Thoai vé Kinh Hemavata)
2.4 Giét Nguoi Bé Ty Vé

Mot nha van tuyén bo trong mot bai bdo rang vi thanh Tu Da Huon s€ khong sat sanh,
nhung néu bi muu sat, vi nay s€ gi€t ké tan cong minh. Nha van nay con néi rang 101
tuyén bo trén l1a két qua tir cudc nghién ctru ciia 6ng veé ban chat tdm ctia con nguoi.

To1 tu ho1 vi éy nghién ctru tdm cua ai, va thue hién su nghién ciru nhu thé nao. Chéc c6
1€ vi nay da nghién ctru chinh cai tim cua minh, va nghi minh la thinh Tu Pa Huon. Vi
nay c6 thé ty hoi rang, c6 nén dé cho ké muu sat giét minh chét, trong khi trong tay dang
c6 vii khi hitu hiéu dé tu vé chang? Vaco thé day chinh la cau tra 161 ciia Ong ta: “nén ra
tay giét ké muu sat trude”. Nhu vay, co thé 101 tuyén bd trén 1a két luan rat ra tir quan
diém cua ca nhan ong.

Su kién rd rang nhat, 1a khi mot ngudi nghi rang minh nén chéng tra lai luc bi tn cong,
da chimg to rang ngudi nay khong phai 1a vi thanh Tu Pa Huon; vi theo Phat gido, mot
ngudi vui thich v&i ¥ niém nhu vay chi 1a mot pham nhan, chac chan khong phai thanh
nhan. Vi Tu Pa Huon that su khong giét dén ngay ca con kién chtr dimg néi dén mot
con nguoi.

(Trich tir Phap Thoai vé Kinh Hemavata)

2.5 Hanh Pong Tt Thién
Hanh dong tir thién phat khoi tir 10ng tir 4i, ton tai 1au bén trong tri nhé ctia con nguoi,
khoi day tinh thuong va long kinh trong gilra con nguoi véi nhau, va tao nén mong cho
su doan két toan the gioi.

(Trich tir Dén Niét Ban qua Bat Chanh Pao)

2.6 Tinh Thuong Sang Ngoi
Du dang & nha, dang trén dudng di hay dang 1am viéc, néu c6 nghe hodc thiy bat ky
nguoi nao, chiing sanh nao, ta déu nén chan thanh rai tdm tr 41 dén ho: “Nguyén cho ba
duoc an vui hanh phuc, nguyén cho 6ng dugc an vui hanh phtc!”
Tuong tu nhu vay, mdi khi nghe hodc thdy mot s6 dong ngudi tu hop, ta ciing nén chan

thanh rai tdm tir 4i dén ho: “Nguyén cho tat ca chang sinh dugc an vui hanh phuc”. Pay
la cach rdi tdm tir dé dang va tot dep. Chung ta nén thuong xuyén thuc hanh niém tam tu
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, Vi ai ai cling mong udc duoc an vui hanh phuc.
(Trich tir Phap Thoai vé V6 Luong Tam)
2.7 Uéc Vong Niét Ban

Khi lam thién nghiép quy vi nén 1am véi 1ong nhiét thanh va huéng dén muc tiéu giai
thoat, Niét Ban. Khi hudéng tam vé Niét Ban, thién nghiép s¢ dua ban dén do, va vai
long nhiét thanh hudéng dén muc tiéu gidi thoat cac ban chic chin s& duoc tai sinh va o
noi tot dep. Khi lam viéc thién vdi tam nhiét thanh hudng dén su giai thoat giac ngd thi
ban khong can phai ciu nguyén dugc tai sinh va 0 noi an lanh nita vi ban da dugc bao
dam diéu ndy. Nhung néu tao thién nghiép vdi tam khong nhiét thanh va thiéu hiéu biét
thi ban chi dugc tai sinh vé ¢di vo tham, v6 san, nhung thiéu mat tri tué.

(Trich tir Phap Thoai vé Thap Nhi Nhan Duyén)

I11. Pinh
3.1 TaDinh

Ta dinh 13 su chd tdm va 0 mdt hanh dong bt thién tao bdi than va khau. Hoan thanh
mot hanh dong bét thién cling can su cha tam. Chéng han nhu, ban c6 y dinh no1 dbi, y
dinh nay chi thanh tyu khi tAm an tru trén nhitng chit dugc phat biéu mot cach gian tra.
Néu tdm khong an try trén nhitng chit duoc phat biéu, thi ban s& phat biéu sy that nguoc
lai v61 y dinh gian tra. Tai toa an, nhleu khi sy that duoc kham pha khi nguoi khai gian
bi ludt su chat van 1am cho tdm ho bi rdi loan khong thé tip trung va o sy ¢d ¥ noi doi
nén vo tinh tiét 10 ra sy that.

Nhu vay, r0 rang trong khi lam diéu bat thién cling phai can c6 sy dinh tAm. That vay,
stc manh cua ta dinh dong vai tro 16n lao trong viéc muu tinh nhitng vi¢c bat thién nhu:
am muu mot cudc tham sat, dan dung mdt vu cudp, hay san xuat vii khi doc hai.

(Trich tir Phap Thoai Kinh Hemavata)
3.2 Chanh Dinh

Chanh dinh 1a sy dinh tam trén nhitng hanh dong thi¢n lanh nhu bd thi hodc tri gioi.
Trong viéc bd thi, néu mudn dat duge hiéu qua tot dep, cling doi héi phai c6 mot tam
dinh du manh dé dat dugc hiéu qua. Khi danh 1& chu Tang hodc phuc vu ngudi khac, ta
cling phai can c6 tam dinh. Tam dinh co tam quan trong 16n lao trong cac hoat dong tinh
than nhu giang day Phat Phap hoic nghe Gido Phap, nhat 1a trong lanh vyc thuc hanh



Hoa Thugng Mahasi Con Budng Duy Nhat

44

nhu quan sat hoi the ra va 0. Khi theo doi hoi tho, tAm phai an tru va 0 mot ddi tuong
ddc nhat nén sy dinh tam cang dong vai tro thiét yéu hon nira. Tam dinh li€n hé dén tam
thién 1a Chanh Dinh.

(Trich tir Phap Thoai vé Kinh Hemavata)
3.3 Cham Cht Ling Nghe

Mudn liéu ngd chan 1y trong khi nghe giang giai Gido Phap, ngudi nghe phai c6 tim 6n
dinh. B&i vi dinh tdm chi c¢6 thé dat duoc khi co su chuyén chu trong binh an tinh lang,
va tué minh sat chi phat trién t6t dep khi c6 su dinh tdm vimg chic. Trong khi nghe
phap, néu tam lang bac trén cac dé muc nhu nha ctra vuon tuoc, cong vi¢c lam an, v.v...
thi dinh tAm khong thé phat trién duge. Chéing han nhu trong khi ta dang chdm chi va o
101 giang ma c¢6 mot sy xao xuyén khai sinh trong tam, ta s& khong hiéu duge Gido Phap,
boi vi lac d6 dinh tAm yéu kém nén tué minh sat khong sinh khéi. Néu tri tué khong phat
trién dé thay duoc vo thuong, kho va vo nga thi 1am thé nao chimg dat Niét Ban?

Boi thé phai cham chd lang nghe, dé’tét ca tdm tri va o0 10i gidng, dem Gido Phép nghe
duoc ra thuc hanh. Nghe Phép theo 161 nay, tdim s€ dugc binh an ﬁ‘nh lang, va thﬁrn~ nhap
va 0 Giao Phap, nho thé tdm sé thanh tinh trong sach, khong bi phién ndo lam 6 nhiem.

(Trich tir Phap Thoai vé kinh Kinh Hemavata)
3.4 Sy Can Thiét ctia Dinh Tam

C6 nguoi cho rang sy dinh tim 1a diéu khong can thiét, chi can suy tu trén hai yéu tb,

Chanh Kién va Chanh Tu Duy cua Bat Chanh Pao 1a du rdi, cling chiang can phai quan
sat, ghi nhan hién tuong sinh diét nita. Pay la mot su nhay bo budc phat trién tdm dinh.

Tam dinh sau xa trong Thién Pinh qua that 1a co s& t6t nhat cho Thién Minh Sat, nhung
néu khong dat dugc tam dinh trong Thién Dinh thi can phai tao dugc sat na dinh véi stc
manh twong dwong nhu can dinh. Khong c6 sy dinh tim nhu vy thi khong thé thanh dat
dugc minh sat tu¢ thuc su. Ptrc Phat day réng:

“Nay Chu Ty Khuu, hiy phat trién tdm dinh. Vi Ty Khuu v6i tdm dinh hiéu biét su vat
dang theo thuc tudng cia chiing. Vi ay hi€u biét nhu thuc sy sinh va diét ciia Than, su
sinh diét cia Tho, Tudng, Hanh va Thie.”

Nhu vay, r6 rang 1a khong c6 tam dinh, s&€ khong thé phat trién tué minh sat va thanh dat
dao qua. Do d6, co thé ndi tri tué nam ngoai tam dinh  khong phai la minh sat tug, va néu
khong c6 minh sat tué thi khong thé nao ching dat Niét Ban.

(Trich tir Phap Thoai vé Kinh Hemavata)
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3.5 Ba Loai Chanh Pinh
Chanh Dinh gém cO ba loai: st na dinh, cdn dinh va toan dinh.

Tam Dinh trong cac tdm thién thong thuong duoc goi 1a sat na dinh, vi chi tdn tai tam
thoi. Pay la Tam Dinh khoit sinh trong lac bo thi va tri gidi, 1a loai dinh tdim khé nhéan
thay va thong thuong it duoc dé cap t6i. Sat na dinh thuong duoc nédi dén lac dé cap téi
Thién dinh va Thién Minh St.

- Sét na dinh 13 sy dinh tim xay ra trong ting sat na, thuong nhéan thay trong giai doan
chuan bi cho su phat trién tam linh luc bat dau budi thién tap.

- Can dinh 13 tAm dinh c6 kha ning dé ché ngu cac chudng ngai.

- Toan dinh 1a tAm dinh giup dat cac ting Thién Vang Ling.
(Trich tir Phap Thoai vé Kinh Hemavata)

3.6 Thuc Hanh Thién Pinh

Mubn phat trién toan dinh trong Thién Dinh, thién sinh phai cha tam va o dé muc ¢b
dinh: nhu mot dia kasina dat chang han. Do chanh niém cung su cha tdm khan khit va o
dé muc cd dinh, tAm s& gin chat trén mot dé muc duy nhat d6. Khi tdm bi phong di noi
khac, phai dua tam tré vé dé muc dang quan sat. Khi viéc hanh thién tién trién tét dep,
thién sinh ché ngu duogc cac duc lac gidc quan khoi sinh do suy nghi hay tuong tuong
nhu: sic tét, tleng hay, mui thom vi ngon... Nho tim dinh trong Thién Pinh phat trién,
thién sinh s& ché ngy dugc tham ai. Nhung Tham &i chi dugc tam thoi ché ngy trong
thot gian tam an try trén dé muc quan sat chir chua di¢t tan hoan toan. Mudn loai nhd tan
gbc ré cuia tham i, can phai co tri tué xuyén sudt thuc tudng cua su vat do Thién Minh
Sat dem lai.

(Trich tir Phap Thoai vé kinh Purabheda)
3.7 Phat Trién Dinh TAm Pang Cach

Sau khi gi6i da duoc giir gin trong sach. Thay Ty Khuu cb ging hanh thién dé nhap va o
cac tang thién dinh nhu: so thién, nhi thién, tam thién hogc tir thién. Néu khong nhap
duoc va o cac tang thién ndy, vi iy nén gia cong dé t01 thiéu dat dén can dinh. Néu
khong thé thyc hanh Thién Pinh duoc, Thay Ty Khuu can phai hanh Thién Minh Sét:
chu tdm chanh niém quan sat tir dai, tho, tuong, hanh, thic dé dat sat na dinh. Sat na
dinh c6 kha nang ché ngu cac chuong ngai tuong tu nhu cén dinh.
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Sat na dinh trong Thién Minh Sat dugc thiét lap khong phai do sy cht tdm trén mot dé
muc ¢ dinh nhu trong Thién Pinh ma duoc vun bdi bﬁng cach thuc hanh Thién Minh
Sat. Sat na dinh phat sinh khi thién sinh tdp trung tdm ¥, quan st cin k& ban chat thyc
su cua vat chat va tam. Trong Thién Minh Sét, néu chd tdm trén qua nhiéu dé muc, hoic
trén nhiing dé muc kho nhan thtrc s& mét nhiéu thoi gio dé co sat na dinh. Béi vay, chi
can chu tim va 0 mot sé d& muc gidi han. Chu tam va o mét sé dé muc gisi han gitp ta
dé dang ghi nhan dé muc, khién cho su phat trién sat na dinh d& dang, nhanh chong.

(Trich tir Phap Luén)
3.8 Tam Pinh trong Thién Minh St

Trong Thién Minh Sét, sat na dinh hinh thanh khi thién sinh chd tdm trén cdc dé muc nhu
tor dai, ngli uan, vat chit va tam v.v...Lic ban dau, sat na dinh chwa manh vi chua duoc
phat trién t6t dep. Mot khi sat na dinh duoc phat trién, tim s& gan chit hoan toan va o dé
muc dang quan sat. Trong thdi gian ndy, tim thién sinh hoan toan trong sang, khong bi
cac chudng ngai nhu ai dyc v.v... chi phdi. Nho chanh niém phat trién tot dep, tdm trd
thanh mot ludng sat na tAm trdi chay khong ngimg. DAy 1a sat na dinh trong Thién Minh
Sat. Co thé goi sat na dinh 1a can dinh vi ca hai ciing c¢6 kha ning lam cho cic chuéng
ngai (tham lam, san héan, bat an hdi han, di duoi budn ngu, va hoai nghi) tam thoi khong
khoi sinh.

Dbi véi ngudi hanh Thién Minh Sat, khi dinh tdm phat trién tot dep, c6 dii stc manh dé
ché ngu cac chuéng ngai, thi sat na dinh hay dinh tdm khai sinh trong ting sat na chanh
niém co dic tinh nhu can dinh. Thién sinh c6 tam thanh tinh, vi tAm s& chanh niém trong
Thién Minh Sat 1a tdm s& trong sach. Khi tué minh sat vién man, thién sinh ching dat
Pao Qua, thanh dat Niét Ban. Tam dinh dat dugc ngay lac ching dat thanh dao duoc goi
12 TAm Dinh Siéu Thé.

(Trich tir Phap Thoai vé Kinh Sallekha)
IV. Biit Dau Hanh Thién Minh Sat
4.1 Huéng Dan Can Ban Hanh Thién
Mudn phat trién chanh niém va dat tué minh sat, can ghi nhé cac diéu sau day:
Chanh ni€m va hiéu biét ding dan moi cam giac xay ra noi than.
Chanh niém va hiéu biét moi cam giéc de chiu, khong dé chiu, hodc trung trung.

Chanh niém va hiéu biét diing dan moi trang thai tam dang xay ra.
Hiéu biét va phéan biét rd rang mdi hién tugng ndi bat nhat
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(Trich tir Dén Niét Ban qua B4t Chanh Dao)
4.2 Anh Chép

Hay quan sat anh chdp. Néu quan sat ngay lac sim chdp, ban sé thay anh chdp that su.
Néu chi don thuan tudng tuong hién tuong troi chdp hay quan sat bau troi trude hay sau
khi c6 chép ban s& khong that sy thdy dugc anh chdp. Trong lac hanh thién, hiy ¢ ging
nhan biét su vat bﬁng cach quan sat that sy cac hién tuong dang xay ra, chtr khong phai
qua sy tuong tuong.

(Trich tir Bén Niét Ban qua B4t Chanh Dao)
4.3 Bai Tap Quan Sat

Thuc tap Thién Minh Sat 14 nd luc quan sat chanh niém cua thién sinh dé thy rd rang
chinh x4c ban chat cua cac hién tugng tdm véat ly dang xay ra trong chinh than thé minh.

Hién tugng vat 1y 1a nhiing vat hay ddi tugng ma thién sinh thay rd rang chung quanh
ho. Toan co thé cia thién sinh ma thién sinh c¢6 thé nhan ra mot cach rd rang 1a tip hop
cia mot nhom vat chat (riipa). Hién twong tim 1y hay tAm 1a nhitng hoat dong cua ¥ thirc
hay nhén biét (nama).

Chung ta s& thay rd cac hién tugng vat chat va tim nay mdi khi c¢6 sy nhin, nghe, ngiri,
ném, xtGic cham hay suy nghi dién ra. Chung ta phai nhan biét nhiing hién tuwong nay
bang cach quan sat va ghi nhan: thay, thiy, thdy; nghe, nghe, nghe; ngui, ngui, nguri;
ném, ném, ném; dung, dung, dung hoic suy nghi, suy nghi, suy nghi.

MGdi khi thdy, nghe, ngiri, ném, dung hay suy nghi, thién sinh déu phai ghi nhan. Nhung
khi moi bat dau thyc tap, thién sinh khong thé ghi nhan duoc ting chuyén xay ra. Boi
the, cac thién sinh mai chi nén tap ghi nhan nhitng gi dé nhan ra ma thoi.

M®i khi thé, bung phong 1én va xep xubéng. Cac chuyen dong nay thuong de nhén ra.
Su chuyen dong nay la ddc tinh cua gi6 vayodhatu (yéu td chuyen dong hay yéu t6 gio.)
Thién sinh nén bat dau ghi nhan nhiing chuyen dong nay bang cach chu tam quan sat
bung. Khi bung phong 1én, ban ghi nhan phong, phong, phong, va khi bung xep xudng
thi ghi nhan xep, xep, xep. Néu khong thay duoc chuyén dong phdng xep thi hay dit tay
1én bung dé ghi nhan. Khéng nén thuc ¢p hoi tho, dung c6 y thd cham hay tho nhanh,
cling dung thé qua manh. Ban s€ mét néu ban thac ¢p hoi thé. Tho déu din binh thuong
va ghi nhan phong xep khi chung xuit hién, hdy niém thadm phong, xep, khong niém ra
101.

(Trich tir Thién Minh Sat Thuc Dung)
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4.4 P& Muc Chinh

Chuyén dong cua bung la dé muc chinh. Khi khong c6 dé muc nao manh thi thién sinh
phai chu tdm va 0 dé muc chuyén dong phong xep ctia bung.

Khi ghi nhan sy phong ciia bung, hdy ghi nhan chuyen dong phong tir lac bat dau cho
dén khi chdm dut. Phai ghi nhan k§ cang nhu dang thay bang mat. Tam ghi nhan phai di
song song v&i chuyen dong phong cia bung. Su chuyen dong va tim ghi nhan phai gin
b6 va hudng vé cing muc tiéu. Tam phai dan st va o ddi twong nhu hon séi ném triing
va o dich vdy. & giai doan xep cua bung, thién sinh cling phai ghi nhan rd rang ky ludng
nhu vay.

(Trich tir Thién Minh Sat Thuc Dung)
4.5 Pé Myc Phu

Nhiéu khi tim khong ¢ d& muc chinh 13 chuyén dong cua bung lai huong dén cac dé muc
phu thi hay cha tam Va 0 cac dé myc phu nay. P& muc chinh 1a chuyén dong phdng xep.
dé muc phu la sy suy nghi, tinh toan, cam giac, cam xtc, dau nhte, tiéng dong v.v..
Tam & d& muc chinh hay d& muc phu khong quan trong. Dau ¢ dé muc nao di nira khl
tam chanh niém khén khit trén d& myc 14 thién sinh da hanh thién dung.

(Trich tur Thién Minh Sat Thuc Dung)
4.6 Niém Tam

Trong khi ghi nhan chuyén dong cta bung, tim ban c6 thé bi phong di noi khac, tic 13
tam khong con dan sat va o bung. Khi bi phong tdm phai niém tham: phong tim, phong
tam, phong tam. Ghi nhan nhu vy mot, hai 1an thi sy phong tim s& cham dat; luc 4y
thién sinh hdy tr& vé ghi nhan sy phong xep ¢ bung. Néu tdm di lang thang dén mét noi
nao do hdy ghi nhan ta1, té1, téi roi tro lai su phéng Xep. Néu ban tudng tuong gap ai
hay ghi nhan gip, gip, gip roi tré vé sy phong xep. Néu ban tudng tugng gip va noi
chuyén v61 nguoi nao do, phai ghi nhan néi, néi, néi. Toém lai, khi suy nghi hay lién
tuong dén diéu gi ban déu phai ghi nhan.

Néu ban tuong tugng, hiy ghi nhan tuong tugng, tudong tugng, tuong tugng. Néu ban
suy nghi, hay ghi nhan suy nghi, suy nghi, suy nghi. Néu ban tinh toan hay du dinh hiy
ghi nhan tinh toan, tinh toan, tinh toan hay du dinh, du dinh, du dinh; néu ban thay,
hay ghi nhan thay, thay, thdy. Néu ban lién tuong dén diéu gi, hiy ghi nhan lién tudng,
lién tuong, lién tuong. Néu ban cam thay vui, hdy ghi nhan vui, vui, vui. Néu ban cam
thdy chan, hiy ghi nhan chan, chan, chan; néu ban cam thay mung, hdy ghi nhén mung,
mimg, mimg; néu ban cam thay budn buc, hiy ghi nhan budn buc, budn byc, budn buc.
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Ghi nhan tit ca moi hoat dong cua y thuc hay sy nhan biét goi la niém tam
(cittanupassana.)

Boi vi khong ghi nhan duoc nhitng hoat dong ctia ¥ thirc nén ta c6 khuynh huéng cho do
1a nguoi hay 1a mot ca nhan. Chuing ta c6 khuynh hudng cho rﬁng chinh t61 dang tuong
tuong, suy nght, tinh toan, biét hay thdy v.v... Chung ta nghi rang c6 mot con nguoi da
song va suy nghi tir luc au tho dén bay gio. That ra, khong hé c6 mot con ngu:(n nhu the
hién hitu. Thay va 0 d6 chi c6 nhitng hanh dong cta ¥ thirc dién bién lién tuc va ké tiép
nhau ma thoi. D6 1a 1y do tai sao chiing ta phai ghi nhan mdi mot hoat dong cua y thire
khi no6 vira khoi 1€n. Khi ghi nhén lién tuc nhu vay thi cac hoat dong cua y thurc s€ chim
dut. Ching ta lai trd vé véi su ghi nhan phdng xep cua bung.

(Trich tur Thién Minh Sat Thuc Dung)
4.7 Niém Tho

Khi ngdi hanh thién mot thoi gian 1au, cac cam tho khé chiu, cimg do va nong sé khai
sinh trén co thé chiing ta. Tat ca nhig cam gidc d6 déu phai dugc ghi nhan mot cach
can than. Céc cam giac dau va mét ciing phai duoc ghi nhan nhu vay. Tét ca nhitng cam
gidc nay dugc goi la kho tho (dukkhavedana) va su ghi nhan chiing dugc goi niém tho
(vedana-nupassana.) Khi quén ghi nhan hay khong ghi nhan duoc cac cam giac nay s¢
khién ban nghi rang: "T6i cing do, t6i cam thdy ndng, t6i dau, vira rdi toéi cam thay thoai
mai, by gio toi cam thay khong thoai mai voi nhimg cam giac bat an nay." DPdng hoa
nhing cam giac ndy voi t6i hay ta 1a mot diéu sai lam.

That ra chang hé c6 mot cai t6i trong 6. Chi c6 nhitng cam giac bat an ké tiép nhau
dién ra ma thoi chang khac nao strc day ke tuc lién tiép cua dién luc da lam cho den sang
Ién. Nhitng cam giac bat an trong co thé ching ta cling dién ra lién tiép ke tuc cai nay
theo cai kia vay. Thién sinh phai can than va tich cuc ghi nhan nhirng cam giac nay du
cho chung la cdm giac cing, ndng hay dau.
(Trich tir Thién Minh Sat Thuc Dung)

4.8 Tinh Thuc
Ptic Phat hudng din Bahiya cach hanh thién nhu sau:
“Thay chi 1a thay,

Nghe chi la nghe,
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Xuc cham chi la xic cham,
Biét chi 1a biét.”

Hay cha tim ghi nhan “thay chi 1a thidy” khong thém bét gi ca. Chi nhu vy thoi. Trong
thién tap, nén chanh ni¢m ghi nhan dé muc ngay luc ching vira xuét hién. Ghi nhan dé
muc ngay lac chung vira xuat hién giup ta thay rd dé muc, va dé dang ghi nhan dién bién
ctia ching. Do chu tdm riéng ré va phan biét mdi mot hién twong khi chiing xuét hién,
thién sinh s& khong tham luyén hay dinh méc va o hién twong; nhd thé, tham 4i bi loai
trur.

(Trich tir Phap Thoai Vé Kinh Hemavata)
4.9 Thay va Khong Thay
Luc Birc Phat sap ban 10i gido huan cho Ty Khuu Malukyaputta, Ngai hoi:

“Nay Malukyaputta, thay c6 khdi tAm tham mudn ddi voi mot hinh tudng ma thay chua
hé thay, chua hé tim cach dé thay, hoic chua hé ky vong thay chang?”

Thay Ty Khuu Malukyaputta tra 10i:
“Bach Dtrc Thé Ton, diéu d6 khong thé xay ra dugc.”

Néu t6i hoi ban mot cau twong tu nhu ciu hoi ma Puc Phat da hoi thdy Ty Khuu
Malukyaputta, chic ban ciing sé& tra 10i giéng nhu vi ndy. Ban khong thé c6 bat ky cam
giac yéu ghét ndo ddi voi ngudi ma ban chua hé thiy, chua hé ky vong gip g, phai thé
khong? Bdi véi nhitng nguoi séng trong lang mac, trong tinh thanh hay & moi noi trong
nuée, néu chua timg gip g& ho thi ban ciing khong c6 cam xuc yéu ghét nao vé ho hét.
O nhiém khong thé sinh khdi tir cai gi ma minh chua thay, chua biét.

Tuy nhién, d6i v6i nhitng gi minh da thay rdi, 6 nhiém c6 thé khai sinh trong khi thdy. 6
nhiém cling c6 thé sinh khéi sau khi thay, dé 1a do hinh dnh con luu lai trong tri nhé.
Boi thé, can phai chu tdim chanh niém réi buong bo dé 6 nhi€ém ngi ngam khong thé sinh
khoi.

(Trich tir Phap thoai kinh Hemavata)
4.10 Pbi Dién véi Hoai Nghi
C6 ngudi vi chua bao gid hanh thién nén cé sy hoai nghi vé viéc hanh thién. Diéu nay

chang c6 gi la! Vi ¢ thay mdi ¢6 tin, nén khi chua dat dugc kinh nghiém trong thién tap
thi thién sinh con hoai nghi 1a chuyén duong nhién. Trudc day toi cling hoai nghi nhu
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vay. To61 hoai nghi Ve phuong phap hanh thién cta thay toi vi t6i thiy phuong phap nay
khong dé cap truc tiép dén tam va vat chat, v6 thuong, v6 ngd v.v... Nhung vi thdy thay
t61 12 mot nha su thong thao phap hoc va ndi tiéng vé phap hanh nén toi quyét dinh thuc
hanh ther. Thoat dau t6i tién bo rét it vi t61 con hoai nghi rang phap hanh nay khong giup
thdy dugc chan dé.

Sau khi thyc hanh mét cach nghiém chinh t61 moi thiy dugc ¥ nghia va loi ich 16n lao
ctia phap hanh thién nay. T6i nhan ra rang day la phuong phap hanh thién hay nhat vi n6
doi hoi phai c6 sy chu tam toan dién va khan khan khit va o d&& muc quan sat, khong dé
mét chanh niém. D6 1a 1y do tai sao DPuc Phat day Tu Niém Xt 1a “con duong duy nhat”
“ekayano maggo”.

(Trich tir Phap thoai vé kinh Ariyavasa)
4.11 Tranh Xa Hai Cuc Poan

Trong doi séng hang ngdy, ban c6 thé sir dung cac ddi tuong cua gidc quan: séc, thinh,
huong, vi, xtic hay bat ky nhitrng phuong tién gi ¢6 191 ich cho viéc tu tap, mién sao dung
vi pham gi61 luat. Chang han,

nhu ban c¢6 thé dung thyuc phém hay mac y phuc qhu thé nao ma ban théy thuan tién cho
viéc thuc tap gido phdp. Tranh thuc hanh phap kho hanh mdt cach qua cuc doan.

Dau thuc hanh phap quan tuong, Thién Pinh hay Thién Minh Sat, ban ciing can co
nhimg phuong tién hay nhu cau can ban nhu: thyuc pham, 4o quan thudc men va chd tra
ngu. MGai khi d6i tuong ngi tran tiép xtc voi ngil cin ban phai lay chung lam dé muc ghi
nhan dé hanh Thlen Minh Sat. Quén sat va ghi nhan kip thoi cac d6i tuong ngay khi
ching vura xuét hién khién cho cac phlen ndao nhu tham an, tham mac, tham hudéng thu
cac duc lac giac quan khong c6 co hoi khoi sinh va gitip ban tranh duogc cac cuc doan la
qua say ddm trong su huong thu duc lac ngii tran. Boi thé Dc Phat day:

“Tranh duoc hai cuc doan 1a qua loi dudng hodc qua kho hanh nay, Nhu Lai gidc ngd
trung dao.”

(Trich tir Chuyén Phap Luan)

4.12 N6 Luc Tinh Tan va Kién Nhan
Khong nén hiéu 1am réng: nd lyuc tinh tan !{hf)ng ngung dé dat dugc tam dinh va tué minh
sat 1a mot hinh thure thuc hanh ép xac khod hanh cuc doan. Ngay trong viéc gilr gin gidi

luat ciing co thé khién than thé kho chiu hodc khién ta phai kiéng cir nhiéu thir; day ciing
khong thé xem 1a mot hinh thirc ép xac kho hanh.
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Trong Thién Ving Ling cling nhu trong Thién Minh Sat, kién nhin va tu kiém ché dong
vai trd quan trong; d6 13 yéu t6 chui chdt cho moi thanh dat. Do vay, hay kién nhan chiu
dung khi c6 sy dau nhuc khoi sanh. Sy tu kiém ché, tu kiém soat va nd luc tinh tin
khong thé duogc xem la €p xac kho hanh, bai vi muc dich cua su thuc hanh nay khong
phai nham tao ra sy dau dén hodc hanh ha x4c than nhu muc tiéu cia ép xac khd hanh.

NGO luc tinh tin kién nhin va tu kiém soat cua nguoi hanh thién 1a dé tao diéu kién tot
dep cho su tu tap gidi, dinh, hué nhu 161 Phat day.  (Trich tr Chuyén Phap Luéan)

4.13 Chuodng Ngai Trén Puong Gidi Thoat

C6 nam chudng ngai trong viéc thanh dat dinh va tué. D¢ la: tham ai, san han, bt an hdi
héan, da duoi buon ngu va hoai nghi.

D3 duoi, budn ngu ¢ nghia c6 nghia la khong thich nghe hay thyc hanh Giao Phap, hodc
trong IGc hanh thién cam thay ué oai budn chan.

Bat an, hoi han 1a tdm giao dong, phi€én mudn bt rat vé nhitng viéc lam sai trai, hoi tiéc
vi chang lam nhitng viéc can phai lam.

Va hoai nghi 1a nghi ngo Phat Phap Tang, hodc nghi ngo con duong dan dén sy ching
dat Dao, Qua, va Niét Ban.

(Trich tir Phap thoai vé kinh Dhammadayada)
4.14 Biét va Ghi Nhan TAm Tham

Tam phai duoc diéu phuc dung lic. Quan sat nhitng sinh hoat cta tdm, ban sé& thay ro
tam tham 4i s& hinh thanh nhu thé nao khi gip cac d6i twong wa thich, va khi chd tam ghi
nhan don thuan va 0 tam tham ai nay, thi ban s& thay rd khuynh huéng ménh liét mudn
chup bat, nim giir va 1am chi cac d6i twong wa thich nay sé diét mat ra sao.

T6i n6i diéu ndy 1a can ct trén Vi Diéu Phap. Nhung khi dem 1y thuyét thién va o thuc
hanh, ban khong nén ban tam phan tich tdim minh hay cac dac tinh cua n6. Khi tdm tham
khoi sinh, chi gian di ghi nhan n6. Ngay khi ghi nhan tdm tham, tdm tham s& diét mat;
lac bay gid chi co su biét va sy ghi nhan. Biét va ghi nhan 1a mot thién tAm, va tim thién
nay khong thé khoi sinh cung lac v6i tim tham &i dinh méac. Ban phai ghi nhan ngay
ludn ca tim biét va tam ghi nhan nay. Phéap quan sat nay cling dugc 4p dung khi san han,
hoai nghi hay cic cam xuc khac phat sinh. Nhung quéan sat tim, theo doi tam dé dat
duoc cac tué giac khong phai 1a chuyén dé dang. Quan sat vat chat d& dang hon vi dé
muc vat chét c6 tinh cach cu thé, d& gay an tuong manh, ddp manh va o tam thién sinh.

(Trich tir Phap thoai vé kinh Silavanta)
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4.15 Loai Bé Nhitng Gi Khong Can Thiét

Mdi khoanh khac chanh niém tiéu huy dan cac phién nao nga ngdm. Tuong ty nhu ding
riu dé déo mdt khiic cay, moi nhat riu gitip ta got bo nhiing phan khong can thiét.

(Trich tir Phap thoai vé kinh Ariyavasa)
4.16 Quén Sat Ghi Nhan Tu Tuéng

Lac méi hanh Thién Minh Sat, dinh lyc ctia ban con yéu vi vdy tam hay phong di do
day. Khi c6 phong tam, hdy ghi nhan phong tam. Khi tuong tuong diéu gi, hdy ghi nhén
ngay sy tuong tuong do. Khi tiép tuc chanh niém ghi nhan moi dién bién cua cac hién
tuong xay ra ban s¢ thay rd tién trinh cia tu tuong, va dinh luc cua ban s€ manh dan 1én,
tam ban s€ an tru viing chic va o dé muc, khong con lang bat di dau nira.

(Trich tir Phap thoai vé Kinh D¢ Thich Hoi Pao)
4.17 Thét Vong

Luac méi bét dau hanh thién, nhicu thién sinh bj thdi chi khi thiy dinh Iyc minh yéu kém.
Nhung mot sO thién sinh lai duoc khich dong boi diéu nay. Nho thay dinh luc yéu kém,
ho ¢b ging gia tang tinh tan gap doi va sau do thanh dat nhiing tué giac dic biét. Nhiéu
khi nho su yéu kém, that vong ma thién sinh hudng dugc loi lac. Do do, theo chu giai,
khi chua dat dugc muc ti€éu mong udc cia minh nhu: Xuat gia, hanh thién, dat tué giac
hay nhap dinh ma sinh ra chdn nan that vong thi hdy binh tdm dén nhan sy chan nan va
that vong nay. Hay than nhién don tiép nhitg phién ndo nay vi nhd nhimg phan tng
nguogc nay kich dong tinh tin khién ta tién bd trén duong dao. Tuy vay, hay than trong,
dung tim kiém nhiing phlen ndo ndy; bdi vi hy lac déng vai tro quan trong va tét dep
nhat trén dudng tim kiém chén 1y, giai thoat.

(Trich tir Phap thoai vé Bé Thich Hoi Pao)
4.18 Trang Thai Tam Kho Khan

Thién Sinh phai luén luén nhé dén luat nhan qua ma Pac Phat da giang day. Puc Phat
day rang: moi viéc xay ra ngdy hom nay 1a két qua ctia nhitng hanh dong ma ta da lam
trude day. Nho biét dén luat nhan qua ta co du sang sudt dé giai quyét, cai thién va nhin
nhuc chiu dung nhimng nghich canh xay dén cho minh. Tuy nhién, d6 chi Ia phuong cach
tam thoi. Phuong thudc hay nhat dé diéu tri nhitng khiing hoang nay 14 hanh Thién Ving
Lang hoac Thién Minh Sat. Trong lic hanh thién, néu lo au, phién mudn, khd tdm hodc
that vong khai sanh, hay chii tim chanh niém ghi nhan céc trang thai tim nay. Dic Phat
day rang Ta Niém X 1a con dudng duy nhét dé diét trir lo Au phién mudn va cham dut
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moi kho dau. Bao lau ta giit dugc chanh niém theo 16i Phat day thi nhiing phién nio
nhu: lo au, phién muon, uat e, than khoc, xuéng tinh than v.v... s& khong thé khéi sinh;
dau nhiing phién ndo nay c6 khoi sinh di nita ciling bi tan bién ngay khi ta chanh niém ghi
nhan chung.

(Trich tir Phap thoai vé kinh Dé Thich Hoi Pao)
4.19 Quan Sat Cam Giac Pau Nhurc

Néu c6 nhitng cam giac kho chiu nao khoi sinh nhu: tay chdn méi mét, than thé dau
nhirc, nong rat... hdy chl tdm va o noi cac cam gidc phat sinh va ghi nhan: “moi, moi,

moi”, “nong, ndong, néng”, hoac “dau, dau, dau” v.v... Khi cdm giadc kho chiu bién mat,
thién sinh tiép tuc quéan sat chuyén dong phong, xep cua bung.

Chi khi ndo cam giac dau nhirc qua méanh liét, dén ndi thién sinh khong chiu dung dugc
nita, thi mdi thay doi tu the cua than hay tay chan dé do dau.

(Trich tir Muc Dich ctia Hanh Thién)
4.20 Phuong Thudc Hiéu Nghiém

Néu ban dau khé vi kém strc khoe hay bénh tat, va néu khong co thube giam dau, thi ban
hay cha tAm quan sat cam giac dau trén co thé. Than nhién quén sat cac cam giac dau s&
dem lai nhiéu két qua tot dep, néu khong chita lanh hét con bénh thi it ra ciing lam giam
b6t duoc su dau nhirc phan nao. Néu thién tap khong giam dugce dau nhire trong than, thi
cling c6 thé giup ban giam dugc con dau trong tAm. Néu ban trc gian hodc buc boi vi
than dau thi tdm ban cling dau luon.

buc Phat day réng khi bi khd than ma dé cho tdm khé theo thi chéng khac nao bi dam
b6i mot miii nhon lai dAm thém mot mii nhon nira va 0 chd dau 4y. Kho than ma dé cho
tam kho theo 13 d3 1am cho minh bi dau kho béi hai miii nhon cung luc. Khi sy dau nhtrc
trong than xay ra ma khong thé chanh niém ghi nhan sy dau cua than thi sé b1 dau kho ca
than 1an tim. Nhung néu chanh niém ghi nhan va o than dau thi chi kho than ma khong
kho tam. Ngudi nhu vy sé& giéng nhu Puc Phat va A La Hén, chi bi kho than ma khong
kho tdm. Céac Ngai c6 kho vi nong, lanh, mudi mong hodc nhiing thtr khé chiu khéc,
nhung tdm cac ngai van quan binh khong bi kho dau. Thién 13 phuong thudc rat hicu
nghiém dé diéu tri kho than va kho tam vay.

(Trich tir Phap Thoai vé Thé Gian Phap)
4.21 Cam Giac Kho Chiu Pung

Khi thuc hanh tich cuc dé phat trién tdm dinh, thién sinh c6 thé kinh nghiém nhiing cam
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giac kho chiu dung ndi nhu: nglra ngay, dau nhue, t€ moi hay co cing. Néu ngimg
chanh niém, nhimg cam giac kho chiu nay bién mét. Khi chanh niém ghi nhéan, ching
xuat hién trd lai. Do su nhay cam tu nhién cua co thé, nén nhitng cam giac do6 sinh khaéi
chtr d6 khong phai 1a triéu chimg bénh tat. Néu chanh niém 1én nhitng cam gidc d6 voi
tam dinh manh m¢, chung s€ dan dan tan bién.

(Trich tir Thién Minh Sat Thuc Dung)
4.22 Budn Ngu

Thién sinh khong dugc dimg nghi ghi nhén dau chi trong mot khoanh khic ngin ngui.
Khong nén nghi rang gian doan ghi nhén trong khoanh khac ngan ngii chang quan trong
gi. Moi chuyén dong bao gdm trong tac dong nam Xuong déu phai dugc ghi nhan ti mi
lién tyc khong gian doan. Sau khi da nam yén va o tu thé, hiy trd vé voi chuyen dong
phdng xep cta bung. Diu dém di vé khuya va dén gid di ngt, nhung thién sinh ciing
dung bo qua viéc ghi nhan.

Mot thién sinh thuc hanh nghiém chinh va nd luc thyc su thi s& tich cuc gilr tam chanh
ni¢ém moi lac duong nhu khong biét gi dén viéc ngu nghi. Khi budn ngu thlen sinh tlep
tuc ghi nhan cho dén khi hoan toan roi va o giic ngu. Néu viéc hanh thién tién trién tot
dep va vuot troi, thién sinh s& cam thay tinh tdo. Néu hon tram da duoi thang ludt thi
thién sinh s& cam thay buon ngu. Khi budn ng, thién sinh phai ghi nhan buon ngu, buon
ngu, budn ngu. Khi mi mat sup xudng hdy ghi nhan sup xudng, sup xudng, sup Xuong
Khi mi mat tro nén nang, hdy ghi nhan ndng, nang, nang. Néu mit tré nén cay xon, hiy
ghi nhan cay x6n, cay x6n, cay x6n. Néu ghi nhan moi tic dong mot cach chanh niém
thi sy budn ngt bién mat va thién sinh sé& twoi tinh trd lai.

Khi da tuoi tinh va mat sang trd lai, thién sinh phai ghi nhin tuoi tinh, tuoi tinh, tuoi
tinh hay Sang sang sang roi tro vé sy phong Xep cua bung. Thién sinh lai kién tri tiép
tuc hanh thién. Cudi cung, khi buon ngu thang thé thi thién sinh s& roi va o glac ngu.
Khi hanh thién & tu thé nam ban rat dé bi budn ngii. Bai vay d6i v6i nhimg thién sinh
moéi khong nén hanh thién ¢ tu thé nim qua nhiéu ma phai ngoi va kinh hanh nhiéu hon.
Nhung lac dén gio di ngu, thién sinh nén hanh thién ¢ tu thé nam, ghi nhan nhimg
chuyén dong phdng xep ctia bung cho dén khi nao roi va o gidc nga mot cach ty nhién.
Thoi gian ngu 13 khoang thoi gian nghi ngoi cho thién sinh. Nhung ddi véi thién sinh
tich cuc tinh tan thi nén giéi han gio ngu khoang bén tiéng mdi dém. D6 1a nga va o
khoang canh hai, tirc tir muoi gid t6i dén hai gio sang, nhu Ptc Phat da cho phép. Ngu
bbn tiéng 1a vira du. D6i v6i nhiing thién sinh méi, néu thdy nga bén tiéng khong du cho
sttc khoe thi ¢ thé ngt ndm dén sau tiéng. Sau tiéng 12 qua du cho strc khoe.

Khi thitc day thién sinh phai lap tirc tré' vé véi sy ghi nhan. Mot thién sinh that su muén
no luc hanh thién dé dat dao qua thi chi ngirng hanh thién trong khi ngu ma théi. Trong
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thoi gian thac, ho lién tuc chanh niém khong ngimg nghi. Boi vdy, khi vira thirc giic,
thién sinh phai ghi nhan ngay sy thirc ddy cua tdm thtic day, thuc day, thirc day. Néu
thién sinh khong thé ghi nhan duoc trang thai ctia tam luc vira thue day, thi hay bat dau
ghi nhan sy phong xep cua bung.
(Trich tir Thién Minh Sat Thuc Dung)
4.23 Thién Dinh va Thién Minh Sat
Chung ta hanh thién trén dé muyc gi?
Chung ta phat trién tué minh sat ra sao?
Pay 1a nhiing cau hoi rat quan trong can duoc néu lén.
C6 hai loai thién: Pinh va Thién Minh Sat.
Thién Pinh dé phat trién sy vang ling va Thién Minh Sat dé phat trién tué¢ minh sat.
C6 bén muoi dé myc dé hanh Thién Dinh:
Muoi dé muc kasina (dia tron):
Dat, nudc, lua, gi0; xanh, va ng, do, tréng, anh sang, khong gian hiru han.
Mudi dé myc tir thi:
Tu thi cing phong, tir thi sinh truong, tir thi thoi rita, tir thi bi cat thanh manh, tir thi bi
tha can nat, tir thi bi ro1 ra, tir thi bi roi ra va phan tan nhiéu noi, tir thi bé bét mau, tir thi
b1 doi duc, tur thi chi con xuong.
Mudi dé muc niém tuong:

Niém Phat, Niém Phap, Niém Tang, Niém gioi1, Niém thi, Niém chu thién, Niém vé su
chét, Niém 32 thé truoc, Niém hoi thd, Niém thanh tinh.

Bon dé muc vo lugng tam (Tw vO lugng tam: tir, bi, hi, xa)
Bon dé muc thién vo sac,
Mot d€ muc vé thuc pham bat tinh

Mot dé muc phan tich tr dai
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Bon muoi d€ muc nay la nhitng d€ muc dé phat trién sy dinh tam.

Chi c6 dé muyc niém hoi thé (anapanasati) Va phan tich t&r dai médi 1a ¢& muc Thién Minh
Sat.

Céac d& muc con lai khong gitp phat trién minh sat tué
(Trich tir Can Ban Thién Minh Sét)

4.24 Thanh Pat Sy Thanh Loc Tam
Tam ban s¢€ trong sach 1§hi ban chanh niém. That 1a sai 1am khi ‘cho répg tam chi trong
sach lghi nhép va 0 cac tang thién dinh. Su: thanh loc tam trong tang thién di‘nh dat duoc
do ludng thien tm lién tyc dinh va 0 d€ muc. Su thanh loc tdm trong Thién Minh Sat
thuan tiy dat duoc do c6 sat na dinh, ngtﬁa la tam duoc ‘thanh loc trong tirng sat na. Hai
loai thanh loc tam nay c6 nang lyc giong nhau, vi déu giup cho tam thoat khoi cac
chudng ngai tinh than.
(Trich tir Phap Thoai vé kinh Ariyavasa)

4.25 Céac Yéu Té cua Bat Chanh Pao Trong Thién Minh Sat
Néu mf)i gidy ban ghi nhan dugc mot lan thi trong mdi phit, ban ghi nhan khoang sau
muoi lan. Trong moi sy ghi nhan ban da thuc hanh Bat Chanh Pao. Cac ban thir xem

Bat Chanh Pao thé hién nhu thé nao

Thién sinh phai niém V& quan sat moi hién tugng khi chiing xuat hién qua luc can. Piéu
nay khi lam v&i no luc, goi la Chanh Tinh Tan.

Theo ddi, ghi nhan hay biét cac dé muc dang sinh khoi, goi 1a Chanh Niém.

Khi chanh niém, tdm s& an try hodc tap trung trén dé muc, tim khén khit trén dé muc.
bay 1a Chanh Dinh.

Ba yéu t6 cta dao, chanh tinh tan, chanh niém va chanh dinh hop lai thanh nhom dinh,
duoc goi 1a Dinh dao.

Biét d& muc mot cach rd rang chinh xac 1a Chanh Kién.
Pua tim hudng ding vao dé muc goi 1a Chanh Tu Duy hay Chanh Huéng Tam.

Hai yéu t6 Chanh Kién va Chanh Tu Duy hop lai thanh nhém Tué, goi 1a Tué Dao.
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TAt ca nam yéu td trong nhém DPinh va Tué hoat dong nhu mdt nhém thg ndm nguoi,
moi ngudi gitt mot nhiém vu riéng, cong viée chi hoan thanh dugc do sy hop luc cua ca
nim ngudi. Cung thé 4y nim Pinh Tué Pao nay phai hoat dong hai hoa trong mdi tac
doéng ghi nhan va y thirc. Sy hai hoa ctia Nam Dinh Tué Pao nay 1a sirc manh ky diéu dé
trién khai tri tué minh sat.

Giir gi6i khong sat sanh, khong trom cap, khong ta hanh 1a Chanh Nghiép.
Gitr gi61 khong noi lao, noi hai ludi, noi 101 de ac, ndi 101 vo ich la Chanh Ngir.
Nuoi mang song chan chanh, tranh xa cac nghé nghiép bat thién 1a Chanh Mang.

Chanh Ngtr, Chanh Nghi¢p, Chanh Mang hop thanh nhom Gioi, goi la Gidi Dao. Gioi
dao phai dugc hoan tat trude khi hanh thién. Gi61 Bao dugce tron ven khi thién sinh biét
gitr gin gio1 luat. Trong thoi gian hanh thlen ba yéu t6 ctia Gidi Pao duoc gin giit khong
6 nhiém. That ra, theo thoi gian, ba yéu té cua gidi dao ngay cang trong sach hon.

Ba yéu td cua Gidi dao hop chung v61 nam yéu t5 ciia Pinh dao va Tué dao tao thanh Bat
Chanh Pao, va ching xuat hién khi thién sinh hanh Thién Minh Sat. Do d6, thién sinh
da hanh thién trén Minh Sat Dao.

(Trich tir Bén Niét Ban qua B4t Chanh Dao)
4.26 Kién Thuc Sau Rong Tu Nhién

Néu Bat Chanh Pao dugc thuc hanh mot cach tbt dep, thién sinh s& chinh minh dat kinh
nghiém truc ti€p, nho thé, dan dan s€ dat dugc cac tué giac, tri tu€ s€ ty dong phat trién
sau rong hon.

(Trich tir Phap Luan)
V. Thuc Hanh Tham Sau Hon
5.1 Thanh Pat Tu¢ Minh Sat

Tué Minh Sat dugc thanh dat khi thién sinh quan sat cac hoat dong cua than va tam va
thay rd qua kinh nghiém tryc tiép chung 13 v6 thuong, bét toai nguyén, va vo ngd. Tué
minh sat dugc thanh dat qua sy quan sat tinh té cac hoat dong cua than tdm khi chung
dién ra. Tué minh sat khong thé duoc thanh dat qua sy quan sat hot hot d6i tuong, ciing
khong thé thanh dat qua suy tu, phan tich. Vi thé, thlen sinh phai chu tam quan sat moi
hoat dong nhu: thay, nghe, so, dung, ngiri, ném, an, udng v.v... khi chung dang dién tién,
khong bd sot mot hoat dong nao.

(Trich tir Phap Thoai vé Kinh Hemavata)
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5.2 Tam Ghi Nhan va Dbi Tuong Ghi Nhan

Khi tdm dinh tr& nén manh hon, chanh huéng tdm s& hudng tdm dén dbi twong dé tim
thdy rd rang va chinh xac d& muc. Nho thé chanh kién hiéu biét dung din chan tuéng
ctiia dé myc dang quan sat. Lam thé nao tdm hiéu & d& muc? Khi thién sinh hanh thién
mot thoi gian thi tim dinh tré nén manh mé du sttc dé ché ngy nim phap chudng ngai la:
tham lam, san hén, giao dong bt an, di dugi budn ngu va hodi nghi. Lac by gid tim
dugc thanh lgc tréd nén trong sach thanh tinh ¢6 du kha nang phan biét ro rang ddi tuong
vat chit duoc ghi nhan va tdm ghi nhan ddi tuong do.

Chang han, khi ghi nhan chuyén dong phong xep ciia bung, thién sinh biét rd “chuyén
dong phong xep cta bung” 13 mot chuyén, va “tdm ghi nhan chuyén dong nay” 1a mot
chuyén khac. Noi cach khac, thién sinh c6 kha nang phan biét rd rang gitta “hién tugng
phong xep” véi “tam ghi nhan hién twong nay”. Cung thé Ay, trong tién trinh di, thlen
sinh phan biét r rang giira “tac dong do chan, tac dong budc t6i, tac dong dap xudng”
voi “y dinh tao nén céac tdc dong d6”. Nhu vay, thién sinh da phan biét duoc thé nao 1a
tam (ké ghi nhan) va vat chat (cai duoc ghi nhan). Pay 1a su hicu biét rd rang va bién
biét xuyén qua su quan sat thuan tay cht khong phai do tudng tudng.

Khi dinh luc cta thién sinh dat duoc sirc manh, va nho vay tri tu¢ tro nén sdc bén, thién
sinh s€ ¥ thirc 16 rang rang: SO df c6 su co chan, vi co tac ¥ mudn co; ¢6 su di, vi co tac
¥ mudn di; co su thay, vi €O mat VA co vat dé thay; co su nghe vi c6 tai va &m thanh.
Thién sinh ciing y thuc rang ta dugc vui huong cudc doi hién nay cling do ta da co
nghiép tot tir kiép trude. Hiéu biét duge nhu vy 1a thién sinh da c6 sy hiéu biét rd rang
luat nhan qua.

(Trich tir Bén Niét Ban qua B4t Chanh Pao)

5.3 That Sy Thay R V6 Thuong
Chi dén khi ndo thiy rd sy sinh diét ctia vat chat va tdm, thién sinh mdi c6 su hiéu biét
truc tiép bang kinh nghiém rang: vat chat va tam la vo thuong boi 1€ chiing vira sinh ra
da hoai di¢t ngay, nhu ch giai da noi:
“Sy vat vira sinh ra lién bij hoai diét ngay, do la vo thuong.”

Boi thé, chi khi ndo thay dugc su sinh diét ctia moi sy vat, thién sinh méi thuc sy thay rd
vo thuong.

(Trich tir Dén Niét Ban qua Bat Chanh Dao)



Hoa Thugng Mahasi Con Budng Duy Nhat

60

5.4 Su Sinh Diét

Bot nudc tan bién ngay sau khi hinh thanh. Ciing vy, 4o anh tao thanh cdnh sdc nhu
that, nhung khi ta quan sat can k& no s& tan bién ngay. Khoéng co thyc thé tuyét d6i 1au
bén nao trong ca hai truong hop trén. Day 14 kién thic thong ‘thuong. Khi biét duoc
thie chit ctia cac phap bén ngoai nhu vy, ching ta ciing phai biét thuc chat cua cac hién
tuong sinh khoi bén trong qua sy quan sat trong luc hanh thién. Khi thién sinh thay dugc
su sinh diét ctia cac udn, thién sinh s& thdy rang de muyc theo doi va tam hay biét d& muc
déu ¢ trong trang thai troi chay: xuét hién d6, roi bién mat do, khong bén viing, khong
c6 thuc thé hay ban chat, ching co cai gi c6 thé goi 13 “ta” hay “cua ta” trong dé ca.
Chung chi la tién trinh cta sinh thanh va hoai diét ma thoi.

(Trich tir Phap Thoai vé kinh Bhara)
5.5 Niém Vui Thanh Thién

Nhiéu nguoi 1ay lam hoan hi khi nghi dén su tir bo viéc doi, xuat gia 1am Ty khuu, hay
su thuc hanh gi61, dinh, tu¢ ciia minh. Pay la niém vui thanh thién bo1 vi nd lién két véi
su tlr bo hodc véi su tach roi doi séng thé tuc. Khi nghe Phap hodc di dén thién vién dé
thie hanh Thién Minh Sat ta ciing c6 cam giac hoan hi tuong tu.

Su hoan hi trong Thién Minh Sat 1a sy hoan hi khdi sinh trong khi dang chanh niém.
Thay 16 vo thuong hay sy khoi sinh va hoai diét ctia vat chét va tdm, thién sinh s& y thirc
duoc rang tat ca vat chat va tim duoc thay trudc day hay bay gio déu la d6i tuong cua sy
thay doi va bat toai nguyén. Tué minh sat ndy tao nén su hoan hi, va tdm hoan hi nay l1a
mot loai cdm giac hanh phuc bat nguén tur su giai thoat khoi ai duc.

(Trich tir Phap Thoai kinh Sakka-Pafiha)
5.6 Gang Stc Thanh Pat Muc Tiéu Cao Hon

Khi hiéu r6 sdu xa vat chat va tim la tdp hop mang tinh chat gia tao, thién sinh hoan toan
nhan thire duge chan 1y cua Giao Phap lién quan dén ba dic tudng vo thuong, khé va vo
ngd. Quan sat ba dac tu’ong nay, thién sinh dat duoc su hiéu biét sau sic vé sy phat sinh
va hoai diét cua vat chat va tam. D6 1a thién sinh di dat duoc tué sinh diét.

O giai doan nay, thién sinh c6 thé thay anh sang trong tdm, va cam thay v6 cing hoan hi.

Thién Sinh c6 chanh niém manh mé& phi thudng, ghi nhan moi phap dén di khong gi bo
sOt; tam bén nhay; tri nhé 18 rang; duc tin vimg manh hon bao gio hét. Thién sinh
hoan hi ca tinh than 14n vat chat. DAy la giai doan vuot ngoai sy dién ta.

Tuy thé, thién sinh ding dinh mac va 0 nhiing trang thai hi lac nay. Néu thién sinh dinh
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mac VA 0 nhitng trang thai hi lac, tim s& bi 6 nhiém Vva hi lac nay tr¢ thanh chudng ngai
cho su phat trién tdm linh vé sau. Thé nhung, hi lac 1a mot sy hé tro tét dep, giup thién
sinh thém tinh tan, thic déy va khich 1 thién sinh tiép tuc géng stc dé thanh tuyu muc
tiéu cao hon, khién tué minh sat sé trrdng thanh va chin mudi. Béi thé, khi ¢o hi lac
phat sinh, thién sinh duoc khuyén 1a nén than nhién chanh ni€ém ghi nhan trang thai hi lac
nay ma dunh dinh mic dé tri tué cang tang truéng hon.

(Trich tir Bén Niét Ban qua B4t Chanh Dao)
5.7 Thanh bat Tu¢ Giac Qua Thuc Hanh

Tué giac that sy dat dugc khong phai do y niém duogc dat dinh tir trudec ma do kinh
nghiém thuc hanh c4 nhan. Tué Giac cua thién sinh 12 mét Kinh Nghiém thuc sy va rd
rang. Trén duong tinh tin thyc hanh, dén mot giai doan nao dé, khi viéc hanh thién tién
trién, thién sinh chrfmg théy gi ngoai su diét mét ciia moi hién tuong. Giai doan nay duoc
goi 1a tug diét. Thién sinh hicu biét hién twong diét mot cach siu sac qua kinh nghiém
tryre tiép ctia chinh minh chi ' khong qua kinh dién hodc qua thay day. Kinh nghiém tryc
tiép c6 thé mot phan bat ngudn tir su giai thich cua thay day, va tiép theo 1a su thyc hanh
ctia chinh thién sinh, chir khong thé c6 duoc bang cach nao khac.

(Trich tir Phap Thoai kinh Ariyavasa)
5.8 Vit Bo Tu Nga

Khi thién sinh kién tri tinh tAn hanh thién, tim dinh manh mé&, tdm trd nén thanh tinh va
trong sach. Thién sinh c6 kha ning phan biét dugc tim (su ghi nhan) voi than (d6i tuong
duoc ghi nhan). Roi thién sinh sé& truc nhan duoc sy vang bong cua “tu nga” hay “t61”.
Tiép tuc ghi nhan, thién sinh s& thdy duoc twong quan nhan qua cua vat chat va tam, va
¢ dugc tu¢ giac phan biét nhan qua. Cudi cung, y tuong vé tu ngd s& hoan toan bj tiéu
diét. Trudc khi biét hanh Thién Minh Sat, thién sinh co thé phan van tuy hoi: “Phai
chang c6 mdt cai nga trong qua khu, trong hién tai va trong tuong lai”. Nhung sau khi
hanh thién, thiu hiéu duoc ban chat that sy cia moi hién tuong trén thé gian, thi tat ca
nhing nghi ngod nhu thé déu dugc tan bién.

Tiép tuc chanh niém ghi nhan, thién sinh s& thay cac dbi tugng giac quan ciing tAm quéan
sat déu tan bién. Tat ca déu vo thuong. Ching vira phat sinh dé hoai diét ngay theo
duong 16i riéng cia ching. Cai gi khong thuong con thi bat toai nguyen hay khé. Chang
c6 gi 1a ¢ thuc chat. Vay thi con c6 cai gi dé ta bam viu, dinh mic va 0 va xem nhu Ta
hay Cua Ta dau? Tét ca hién twong dang & trong trang thai troi chay, khai sinh 1én roi
bién mat ngay. Pugc xac tin tir kinh nghiém cua chinh minh, thién sinh ri bo ¥ niém tu
ngd hay linh hoén. (Trich tir Phap Thoai kinh Bhara)
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5.9 Than La Vo Ngi

Trong khi ngdi thién, do sy dau nhirc kh6 chiu khién thién sinh phai doi tu thé. Sau
nhiéu 1an ddi tu thé, thién sinh s& thay rd: “ban chat ap ché’cta ‘than nay hién bay mot
cach rd rang; du cho co mudn ngdi yén ciing khong lam sao ngdi dugc. Thé roi, thién
sinh hiéu dugc rang: cai gi bi ap ché thudng xuyén boi su sinh diét, gdy nén dau dén 1a
vO ngd. Chung chi don thuan 13 nhitng hién twong vat Iy dién bién theo duong 16i riéng
ciia chung. Than nay khong thé diéu khién, khong bao gi nghe 101 hodc tuan theo ¥
mudn cta ai. Tinh chat khong thé diéu khién nay 1a vo ngi.

(Trich tir Phap Thoai kinh V6 Nga Tudng)
5.10 Cam Tho La V6 Nga

Thién sinh s& thiy qua kinh ‘nghiém cua chinh ban than rang: cam tho thuong xuyén gay
dau kho cho ta, ta khong thé nao ludn ludn thoa man nhimg gi minh mu6n tho huong, ta
khong thé nao luon luén théa min duoc sic tot tiéng hay, mui thom, vi ngon, noi dung
cham vira 1ong... Thién sinh s& kham pha ra rang: cac cam giac kho chiu thi rat nhidu
con cac cam giac dé chiu thi chang co bao nhiéu bai vi cam tho von 1a vo nga, khong ai
c6 thé bat chung chiu theo ¥ minh.

(Trich tir Phap Thoai vé kinh Vo Ngi Tudng)
5.11 Thic La Vo Nga

Thién sinh nao da ting thuc tdp chanh niém va o cac hién tuong than tam sé théy ro
rang: moi sinh hoat sinh tam y bi tan bién tirc thi khi dugc chi tam va o, chéng han nhur:
v muon suy nghi, muén thay, mudn nghe, mudn co dudi, mudn thay dbi tu thé, mudn di,
mudn noéi v.v... sé bi tan blen tire thi khi dugce cht tim va 0. Tét ca moi sinh hoat cia
tam khong ngl‘mg sinh diét 4y 13 vo thudng, ching c6 gi dé thoa thich, dé dwa dim va o;
chung chi don thuan 1a sy kho. Boi thé, nguoi nao tu minh thuc chimg bang kinh
nghiém c4 nhan sé& thay 1 rang: chang c6 gi dé bam viu, dé ty hao, xem nhu “day 1a cua
toi”, “day la t61” hoac “day la tu nga cua t6i”

(Trich tir Phap Thoai kinh V6 Nga Tudng)
5.12 Cam Giac Kinh S¢

Nhan thirc duoc su hoai diét cuia sy vat trong khi quéan sat chung, théy ro rﬁng vat chat va
tam hoai di¢t lién hoi, nhu mdt giong sudi khong nging tudn chay, thién sinh sé y thirc
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duoc réng su hoai diét cua sy vat that dang so, thién sinh c6 v mudn tr bo tit ca moi su
vat. Khi chd tdm va o ludng troi chay cua vat chat va tam, thién sinh s& tu dong y thuc
su troi chay nay that dang so 1am sao. Cam giac nay dén tir sy tinh tdn thuc hanh chir
khong dén tir sy trim tu, suy nghi hay tuong twong. (Trich tir V& Ban Chat Niét Ban)

5.13 Su Chéan Nan Than Sic

Tiép tuc nd luc quan sat su hoai di€t cua cac hién tuong, thién sinh s& tién trién xa hon
trong phap hanh, s& phat trién thém cac tué giac khac. Vi chi thdy toan 13 su hoai diét
ctia vt chat va tdm, thién sinh ¥ thirc dugc vat chat va tdm 1a nhitng phap dang sg. Vi
chi thay toan 13 sy hoai diét cta than tam, thién sinh y thirc 16 rang than tam that dang
chéan 1am sao, su ton tai ctia than tim ndy that chang c6 ¥ nghia gi ca. Nguoi thé tuc ham
thich hudéng thu cudc séng vi ho mu quang khong théy duogc nhitng tai hai ctia no. Néu
nhén thitc duoc tinh chat hoai diét khong ngimg ciia cude song, ho ¥ thirc duge su dang
ghé sg, su dang chan ngan va mét méi ciia cudc séng. Pay 1a tué gidc quan trong.

Trong bai phap ctia Pirc Phat, sau khi chi 1 ba dic tudng vo thuong, kho, va vo nga,
ngai thuong noi:
“Boi thé vi thanh dé tir thay than sic minh that dang chan” rdi ngai day tiép:
“Théy dugc su dang chan cua than sdc, vi thanh dé tir giai thoat khoi su dinh mac
va thanh dat dao tué.”

(Trich tir Vé Ban Chat Niét Ban)
5.14 XaHanh

Chi dén khi thién sinh, do hanh Thién Minh Sat, ty minh thay 3 ban chat hoai diét cua
than tdm moi y thirc dugc ching dang chan, va nhan thay tat ca sy dinh mac va o chlng
la v0 ich va rong khong Cubi cung thién sinh phat trién dén chd: than nhién trude sy
sinh diét ctia vat chat va tdm (cac hanh), va tién dén tué xa hanh, & tué giac nay tat ca
moi vt chat va tdm (con goi 13 cac phap co diéu kién) dugc nhin v6i tim thanh than,
quéan binh.

Ltc ban dau, thién sinh can phai co6 nd luc dic biét méi tién duoc dén tué gidc nay,
nhung tiép tuc thuc hanh, khi quan chiéu va o sy sinh diét ctia than, tdm thi tué xa sé& sinh
khéi mdt cach ty nhién. Khi thanh dat tu¢ giac nay, thién sinh nhén thtc duge cac hién
tugng, nhung khong bi anh hudng boi tinh chat dé chiu hay khé chiu ciia chung. Dau dé
muc d& chiu dén dau cling khong 1am thién sinh dinh mic, dau dé muc kho chiu dén dau
cling khong khién thién sinh buc minh. & giai doan nay, thién sinh phat huy dugc su
than nhién, su xa bd giéng nhu mdt vi da gidc ngd hoan toan.

(Trich tir V& Ban Chat Niét Ban)
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5.15 Thanh Bat Muc Tiéu

Khi tiép tuc hanh thién khong thdi chuyén, thién sinh s& y thire duge mot cach chic chin
rang moi hién tuong déu vo thuong, kho ndo va vo ngi thi thién sinh s& dat Niét Ban.
T4t ca Chu Phat, cac vi A la han va cac buc Thanh d3 dat duoc Niét Ban déu di theo con
duong nay. Tat ca thién sinh nén nhéan ra rang hién nay chinh minh ciing dang di trén
con duong d6 dé dat duoc so nguyén 1a dao qua va Niét Ban. Céc thién sinh phai lay
lam vui mung vi minh da di dung hudng va sé dat dugc chanh dinh va tri tué¢ ma chu
Phat, chu A la han, chu Thanh da giac ng6 trudce day.

Néu thién sinh tich cuc hanh thién thi ching bao lau thién sinh ciing s& chinh minh kinh
nghiém dugc dao qua va Niét Ban ma chu Phat, chu A la han, chu Thanh d& kinh
nghiém. That vay, thién sinh c6 thé dat dugc két qua nay trong thoi gian mudi lam ngay,
hai muoi ngay hay mot thang. Néu kién tri thyc tap, di v6i nhiing thién sinh c6 ba-la-
mat dic biét co thé dat duge dao qua trong vong bay ngay. Thién sinh phai ludn ludn tin
tuong réng minh c6 thé dat duoc dao qua trong thoi gian han dinh trén. it nhat 1a dat
duoc qua Nhap Luu, dut duge than kién, hoai nghi va gidi cam tha va khong con bi tai
sanh va 0 bon ac dao nita. Thién sinh phai tinh tan tiép tuc hanh thién véi su tin tudng
nay.

Cau mong cac ban an vui hanh phiic va dat duoc Tri Tué cao thuong ngay trong kiép
sOng nay.
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VAN PAO NGAI MAHASI

Sayadaw Dhammika trich dian

Suw Khanh Hy soan dich

1. Bach Ngdi, c¢é cin phdi c¢é ddy dii dikc tin Va 0 vigc hanh thién Minh Sdt méi cé thé
khéi dau hanh thién khong?

Piéu d6 khong can thiét, khong can phai cé duc tin tron ven trude khi hanh thién. Béi vay
t6i khong bao gid bat budc hay khién trach mot ai vé viéc khong cé dirc tin vé& viéc hanh
thién khi ho khéi dau. S di ho chua c6 dic tin va 0 viéc hanh thién, béi vi ho chua c6 kinh
nghiém hay c6 rat it kinh nghiém vé viéc thuc hanh. Va o nam 1931, t6i chi méi c6 tam ha,
con ¢o rat nhiéu to mo va 1an 16n. Luc by gid Ngai Mingon Jetavana day toi: hay ghi nhan
chanh niém khi di, ghi nhan chanh niém khi ding, ghi nhan chanh ni¢m khi ngéi, ghi nhan
chanh niém khi nam. Hodc 1a Ngai day khi di ghi nhan di, khi ding ghi nhan ding, khi ngdi
ghi nhan ngodi, khi nam ghi nhan nam, khi co ghi nhan co, khi dudi ghi nhan dudi. Nghe Ngai
day nhu thé, toi cam thay boi rdi va hdn loan, boi vi tdi nghi rang Ngai chang day toi quan sat
chan dé, hay sy Vo6 Thuong, kho va Vo Nga cua than tam. Toi rat thic mac 1a tai sao mot
thién su nhu Ngai ma chi day toan tuc dé, nhung toi lai nghi rang: “Ngai Hoa Thuong rat tinh
thong Tam Tang kinh dién va 1a mot thién su rat noi tiéng, Ngai day thién sinh bang chinh
kinh nghiém cua minh, nhu vay viéc phan doan cua ta c6 s6m qua chang? Lam sao ta c6 thé
biét duoc phuong phap ndy tot hay xdu khi chinh minh chua thuc hanh”. Nghi nhu thé toi
yén tdm thuc hanh duéi sy huéng dan cta Ngai.

2. Bach Ngai, xin Ngdi giing cho con biét nghia ciia chir Satipatthana.

Satipatthana co nghia 1a chanh niém hay ludn ludn ghi nhd. Thién sinh phai ludn ludn ghi
nhé rang: Ta phai ludn ludn tinh tdn ghi nhan chanh niém mdi hién twong vat chat va tam
dang xay ra.

3. Bach Ngdi, con tin ring khi hanh thién, Ngai tién bé rit nhanh chéng va Ngai dat
dwoc hét tué gidc ndy dén tué gidc khdc. C6 phdi viy khong?

Khéng, trong ba bén tuin dau viéc hanh thién ching dem lai két qua, boi vi tinh tin cua toi
chua dii. Tuy nhién, mot va i thién sinh & day, ho c6 gang phat trién dinh tim va chanh niém
nén chi sau mot tudn 18 ho da khoi dau thdy duge V6 Thuong, khd va VO Nga. Riéng t6i, ca
thang troi, chua tién bd, noi chi dén viéc chi hanh thién bén nim ngay. Hon thang troi, viée
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tién bo cia t6i chi 1a con s6 khong. Béi vi toi khong tin va 0 viéc hanh thién va khong chiu
cd gang. Vi dirc tin khéng manh, vi thiéu nd luc tinh tin, nén toi khong tién bo. Thé rdi t6i
dam ra nghi ngd; va chinh sy nghi ngd nay da khién toi khong tién bd. Do dd, cac tué giac
cling nhu dao qua khong khoi sinh. To6i da phi thi gio vi nghi ngd va phan tich. Thé nén,
diéu quan trong ciia ngwoi hanh thién la loai triv hoai nghi. Luc d6 t6i nghi rang: “Phuong
phap thuc hanh chi chu y dén tuc dé, chi quan sat ddi tuong nhu di, ngé)i, co, dudi... diéu ma
Ngai Hoa Thuong Thién Su day t6i chi 1a mot cin ban budc dau ma thoi, 1am sao gidc ngd
dugce”. Vi c6 nghi ngd nhu thé nén t6i khong phat trién dugc tué giac. Di nhién, toi nghi
rang sau nay chac chan Thién Su s& day cho t6i lam thé ndo dé phan biét gitra than va tam.
Do d6, 6i tiép tuc tinh tin thuc hanh. Khong bao 1au sau, nho tin tuéng va thuc hanh dung
nhimg 161 hudng dan cua thién su, toi nhan ra rang, sy thuc ddy chang phai 1a nhimg bai tap
cin ban budc dau ma 1a su ghi nhan cac trang thai, cac hién twong vat chat va tam trong khi
di, dtng, ngdi, nam, co, dudi...Va chinh day 1a sy huéng dan c6 phuong phap giup nguoi di
tir thap dén cao. Tét ca nhitng diéu ma t6i can phai lam la quan sat va ghi nhan mot cach tinh
tan theo 10i chi dan cia thién su.

4. Bach Ngai, phai chiing chi cin quén sat sw di, theo tuc dé thoi, nhw 'khi di t6i biét toi
di', 1a c6 thé kinh nghiém dwoc cac hién twong ciia sy vt theo chin dé?

Ban can biét ¢6 ba loai toi:

a. Khi dung chit t61 vo1 nghia: T61 la mot con nguo1 hay mdt tu nga, do 1a dung chir to1 voi
ta kién.

b. Khi dung chit t61 v&i nghia: To6i 1a mdt cai gi quan trong, d6 1a dung chir té1 véi nga man.
c. Khi dung chit t6i trong ngdn ngir thong thuong dé noi chuyén.

Khi ban ghi nhan “t6i di” thi chit t6i d6 ndm trong trudng hop thong thudng.

Ngay chinh Buc Phat va chu vi A La Han, cac Ngai ciing dung chir t6i trong khi ndi chuyén
v6i moi nguoi VA chir toi ctia cac Ngai dung chang co ta kién hay ngd man gi ca. To6i da
huéng dan thién sinh bang ngdn ngit théng thuong hang ngay khi ghi nhan timg giai doan
ctia mdi budc di. Mic dau dung ngdn ngir ché dinh, nhung thién sinh phai cha tAm quan sat
dé kinh nghiém cac hién tuong vét chit va tim theo chan dé, va khi tim dinh di manh thi
thién sinh s& vuot qua ¥ niém tuc dé dé thay chan dé. Chang han, trong khi di thién sinh s&
thay duoc ¥ dinh thyc hién mot bude di, sy cling, su cang va sy chuyén dong bao gom trong
cac budc di, va ciing thiy duoc sy ludn ludn bién doi cua chung. Thién sinh s& khong con
thdy mot khoéi hinh dang ma thay duoc cac hién tuong khoi sinh roi hoai diét theo duong 16i
ctiia chung. Dan dan thién sinh s& thiy duoc rang khong nhitng dbi tuong quan sat, ma ngay
ca tam quan sat ddi tuong do6 khai sinh va hoai diét tirc thoi. Néu ban khong tin, ctr thir hanh
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thién di thi s€ biét. To6i bao ddm vdi cac ban rang, néu cac ban nghe theo 101 chi dan cua t61
thi chac chan chinh cac ban s€ kinh nghiém di€u nay.

5. Bach Ngai, khi bit diu hanh thién ching con phai ghi nhan nhirng gi, ching con cé
phai ghi nhin ca than lin tim hay sao?

Trong phu chu giai cia Thanh Tinh Pao c6 viét: Minh sat 1a quéan sat cac d6i tuong noi bat
nhit (Yatha pakatarh vipassana bhiniveso). Nhu vy, ddi v6i nguoi moi bit dau hanh thién
thi phai ghi nhan d6i tuong ndo ndi bat va rd rang nhat. Vi d6i twong ndi bat 1a ddi tuong dé
ghi nhan. Pung khoi dau viéc hanh thién bang cach quan sat cac ddi tuong that vi té hay kho
khin va c6 ¥ nghi sai 1am rang phai quan sat cac ddi twong vi té kho khin méi dat duge thanh
qua mau chong. Chéng han, mot hoc sinh méi bat dau va o hoc thi phai dugc hoc nhitng bai
hoc dé trudc. Hoc sinh méi di hoc khong thé cho bai khé duoc. Ciing vay, khot dau hanh
thién ban phai quan sat nhitng d¢é muc dé nhat trudc . Ptc Phat day mot phuong phap that dé
“khi di hiy ghi nhan di”, “khi ngdi hiy ghi nhan ngoi”. Thé thoi.

6. Phdi ching, Ngai la ngwoi diit ra phwong phdp qudn sdt phong xep ciia bung trong khi
tho?

Khéng, t6i khong phai 1a nguoi dat ra phuong phap quan sat chuyén donhg phong xep. That
ra d6 1a phuong phap ciia Pirc Phat bdi vi Ngai da day chiing ta quan sat yéu to gié “vayo
dhatu” trong ngil uan. Su phong va xep duoc tao nén boi yéu té gid. Thoat dau, nhidu ngudi
dit van dé vé phuong phap quan sat su phong xep cua bung. Tuy nhién, néu duoc ban bé
khuyén khich va ho ¢ gang hanh thién thi chinh ho s& thay duoc va tan duong phuong phap
ma trude day ho chi trich tham té. Toi bao dam rang ngudi nao cb ging thuc hanh thi s& tan
duong phuong phap nay qua chinh kinh nghiém ctia minh, giéng nhu chi nguoi nao ném vi
duong thi méi biét duong 13 nhu thé nao.

7. Bach Ngdi, c6 thé ghi nhin dé muc sau khi dé muc dia mat khong?

Di nhién 1a khong, mac dau khi mua mot vat gi, ban co thé mua chju va tra tién sau. Nhung
doi voi viée hanh thién minh sat thi khong. Boi the, thién sinh phai ghi nhan dé muc ngay
khi dé muc xuat hién dé khoi dinh mac va o dé muc.

8. Khi thwe hanh mot cach tich cwce co hai cho swc khoé khong?

Trong mdt cAu kinh Pali c6 ghi “Kaye ca jivite ca anapekkhatam upatthapeti”. Hay tinh tan
hanh thién, dau cho tanh mang hay tay chan co bi huy hoai cling khong mang. Day 1a cau
khuyen khich thién sinh n6 lyc thyc hanh dau cho phai hy sinh ca tanh mang hay tay chan.
Nhiéu nguoi nghi rang “kinh khing thay viéc hanh thién nay”! That ra, chang c6 ai chét do
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nd lyc tinh tin hanh thién, va ciing chang ai vi hanh thién ma hao mon stc khoé. Co rat
nhi¢u bang chung cho thay mét s6 nguoi nho hanh thién tich cuc da tu chira khéi mot so6 binh
Kinh nién.

9. Bach Ngdi, trong khi hanh thién Minh Sdt c6 can phdi niém tham, nhw niém chir
phong xep ...khong?

Tén goi, dau d6 1a mot tir chuyén mon hay ngon ngir thong thudng, cung déu 1a sy ché dinh
hay tuc dé. Tén goi chang c6 chi quan trong ca. Trong khi hanh thién, diéu quan trong nhut
1a y thirc chdnh ni¢m nhiing hién tuong bao gom trong d6i twong ghi nhan, nhu phong va xep
cua bung chanhg han. Trong thyc hanh, chi can y thic chanh niém sy vat, khong can niém
tham cling dat dugc muc ti€u. Tuy nhién, khi khong ni¢m tham thi thién sinh rat kho ghi
nhén dbi tugng mot cach tron ven, chinh xac va ro rang, déng thoi thién sinh cling s€ gap kho
khan trong viéc trinh lai kinh nghiém ctia minh cho thién su hay nguoi huéng dan minh. D6
1a 1y do tai sao thién sinh duoc day phai niém thim khi ghi nhan dé myc. Tuy vay, thién sinh
cling gap phai khé khan khi khong biét phai dung nhimg chit gi dé niém cac hién tuong dang
xay ra. D6 1a 1y do tai sao thién sinh dung ngdn ngir théng thudng (phdng xep) khi thuc
hanh.

10. Bach Ngai, nhu viy phai ching Ngai luén luén khuyén khich viéc niém thaim?

Khéng, khong phai luén ludn nhu vdy. C6 nhiéu luc di twong xuat hién va dién tién qua
nhanh chong khién ban khong du thi gid dé niém tham bang tén timg d6i trong mot. Lac bay
gi0, ban phai bd qua sy niém tham, chi don thuan ghi nhan moi dién bién qua cac thoi diém.
Nhiéu khi ban c6 thé y thirc chanh niém bon, ndm hay ca mudi dé muyc cing lic va ngay tirc
khac, nhung néu ban phai niém tham béng tén tung d6i twong mot thi that kho khan vi ban
khong du thi gio dé ghi nhan bang tén nhiéu dé muc nhu vay. Gap truong hop nhu thé ban
cing dung b01 roi, lo lang. Ban chi thuan ghi nhan céac dién bién xay ra ma khong niém tham.
Néu ban cd ging ghi nhan tat ca cac dé muyc thi chang bao 1au ban s& mét moéi. Piém chinh
trong viéc hanh thién 1a ghi nhan cac hién tuwong xay ra ngay trong hién tai dung lic. Nhu
vay, khi c¢6 nhiéu d& muc xay ra cing mot lac, thay vi ghi nhan va niém thim chuyén dong
phong xep nhu thuong 18, thi ban c6 thé don thuan ghi nhan cac d6i tugng dang xay ra ma
khong niém tham

11. Bach Ngai, khi khong niém thim cac dé¢ muc nhw phong xep, ngdi, ding, di... thi c6
thiét hai hay bat tién khong?

Di nhién c6, c6 nhiéu su thiét hai khi khong niém tham cac d& muc hanh thién. Thién sinh s&
khong ghi nhan dugc mdt cach chinh xac cac dién bién dong thoi ctia tAm va dé muc hanh
thién, Thién sinh s€ chanh niém mot cach hoi hot bé mat, khong di sdu va o doi tuong. Tinh
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tan bi suy giam.

12. Bach Ngii, néu ghi nhin “ngéi, ngéi” trong khi ngoi sé dat dwoc muc dich tot dep,
thi tai sao thién sinh dwoc day la phdi ghi nhin phong xep khi ngéi?

Di nhién ghi nhan “ngdi, ngdi” thi dat dwoc muc dich, nhung néu thién sinh chi ghi nhan c6
mot dé muc trong mot thoi gian dai, thi thién sinh s& gip phai sy bét quan binh do c6 it tinh
tdn va quéa nhiéu dinh tam, diéu nay dan dén di duoi budn ng va chanh niém can cot yeu
kém. Chi ghi nhan ng01 ng01 cling kho thay dugc dién bién trong khi ngdi vi thién sinh dé roi
va 0 chd ghi nhan tu thé ngdi mot cach tong quat nén khong thdy dugc cac dic tinh bén trong
su vat. Do 14 1y do tai sao thién sinh phai quan sat chuyén dong phong xep va lay chuyén
dong lam dé muc chinh trong khi ngdi.

13. Lam thé nao thién sinh c6 thé cin bang dwoc dinh Va tinh tin bang cdch ghi nhin
chuyén dong phong xep?

Khi hanh thién can phai can bang dinh va tinh tin. Dinh tdm s& qua nhiéu khi chi c6 mot dé
muc ghi nhan. Va tinh tan s€é qua nhiéu khi c6 nhiéu dé muc ghi nhan. Khi ghi nhan phong
xep, thi ta chi ghi nhan hai d¢ muc, d6 1a phong va xe¢p, nho thé tinh tan va dinh dugc quan
binh.

14. Bach Ngii, tai sao phdi ngoi mét gio va di mét gio?

Di nhiéu thi tinh tin nhiéu, nhung dinh tam it, va di qua nhiéu cling c6 khi hai cho siic khog,
boi vay thién sinh sau khi ng01 mot gio lai phai di mot gio. Mot gio ngdi, mot gio di xen ké
nhu vay gitip cho dinh tdm VA tinh tdn quan binh.

15. Bach Ngdi, khi thién sinh ghi nhin chuyén djng phong va xep, phai chang ho chi
nhiam muc dich thdy dwoc cdi bung phéng va xep ma chiang cin thdy thém gi nira?

Thoat ddu m&i hanh thién, thién sinh chi don thuin cha ¥ va o bung, diéu d6 khong co tro
ngai gi ca. Lac méi dau hanh thién dung ky vong phai thay dao qua, ngay ca tu¢ giac dau
tién la tu¢ giac phan biét dugc vat chét va tim ciing dung mong ngong. Do6i v6i ngudi méi
hanh thién, viéc can phai lam 1a cha tdm chanh niém dé ngin nglra cac chudng ngai, nhat 1a
tam lang bac ddy d6. Chi khi nao cac chudng ngai: tham, san, bat an, giao dong, di duoi
budn ngu, nghi ngo da tam thoi bi ché ngu trong mot thot gian; tm tam thoi an dinh khong
bi quay nhiéu thi thién sinh méi bat dau thay duoc thuc tudng cua sy vat bao gém trong sy
phong xep nhu: cing cing, rung dong ma khong bi dinh méic va o hinh dang hay tu thé cia
bung.
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16. Bach Ngdi, khi hanh thién phdi ngoi nhw thé nao?
C6 nhiéu cach ngdi:

a. Ngoi kiét gia: hai chan xép chéo, ban chan nay dé trén bap v€ cia ban chan kia, hai gan
ban chan ngira 1én troi.

b. Ngdi ban gia, chan nay dit trén chan kia.

C. Ngéi theo kiéu Mién Dién, hay ngé)i thodi mai, hai chan khong dat 1én nhau ma dé roi,
chan nay dat trudc chan kia.

Pbi v6i phu nit co thé ngdi theo cach nio thay thich hop véi minh; trir khi ngdi noi cong
cong phai theo khuén mau cua s6 dong.

Ngbi sao ciing duoc. Dleu quan trong la chon cach ngdi thé nao dé co thé ngdi 1au hon, giup
dinh tAm c6 co hoi phat trién t6t dep, dat duoc cac tué giac minh sat.

17. Bach Ngadi, tai sao thién sinh khéng dwoc néi chuyén trong thoi gian hanh thién?

Khong phai 1a hoan toan khong néi chuyén. Thién sinh ¢ thé néi chuyén khi can thiét.
Khong nén noi nhitng diéu vo bd khong can thiét. Phai cé y thirc sang sudt trong khi noi, biét
no6i nhitng gi can néi, néi nhig gi dem dén loi ich. Ngay trong doi séng hang ngay hay
trong khi dang ¢ gang phat trién tinh than, su diéu hoa trong viéc ndi ning cling dem lai loi
ich tot dep.

18. Bach Ngai, khi mgt thién sinh dwgc nghe bdi phdp vé “sw tién b trong Thién Minh
Sdat” phai chang diéu do chung to rang Ngai da xdc nhdn rang thién sinh do la Tu Da
Hoan?

Khong, ching t61 chang bao gio x4ac nhan tinh trang tién b0 tinh than ctia mot thién sinh. Khi
chung t6i biét chic rang mot thién sinh da dat dugc yéu cau trong viéc hanh thién thi ching
t6i s& cho thién sinh 4y nghe mot bai phap ctia mot trong cac vi thay cua chung toi; bai phap
n6i vé nhiing tién trién trong Thién Minh Sat, nhiing tué giac dua dén giac ngd dao qua. Muc
dich ciia chung tdi 1a gitip cho thién sinh c6 thé ty danh gia mic d6 tinh than ciia minh béng
cach xem xét lai cac kinh nghiém ma minh da dat dugc. Thém va o d6, day ciing la dip giip
thién sinh hoan hy v6i nhimg gi minh da dat dugc khlen ho hanh thién tich cyc hon dé tién xa
hon nita. Cho thién sinh nghe nhiing bai phap vé su tién trién trong cac tué giac khong phai
1a dé x4c nhan ho da dén muc nao ma dé ho tu danh gia cac kinh nghi¢ém ma minh da dat
duoc doé thoi.
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19. Bach Ngai, trong khi day thién minh sdt, Ngai c6 gap nhiing tré ngai nao khéng?

T6i bat dau day thién Minh Sat nam 1939 tai qué toi, lang Saik Khon. Mot sd nha Su va cu
si chong déi, nhung 61 khong phan tng va van tiép tuc huéng din thién. Dan dan nhiéu
ngudi dén hanh thién voi t6i va c6 tién bo that sy qua kinh nghiém cua chinh ho. Diéu nay
cho thiy nhimng diéu t6i huéng dan 1a dung va nhiéu ngudi dén hoc hon. Nhung khi toi dén
day thién tai Yangoon, mot t& bao viét mot loat bai chéng ddi toi. Toi gilr thai do im lang va
tiép tuc huéng dan thién. Rdi mot cudn sach ra doi, dung nhiing 101 18 git gao dé chi trich toi.
T6i van tiép tuc day dd, va quan niém rang: T6i hudng din thuc hanh thién Minh Sat theo
nhiing 101 day ctia Btrc Phat, ai mudn dén hoc thi hoc, ai khong mudn dén véi toi thi dén véi
nhimg vi thay khac. Thé rdi moi chuyén cling qua di. Nhiéu ngudi dén hanh thién va dat két
qua tot dep. Toi md Thién Vién nay nam 1950 véi 25 thién sinh. Bay gid va 0 mia hé c6
trén mot ngan thién sinh dén hanh thién. Va o mua dong c6 it nguoi dén tham du, nhung sb
thién sinh ciing hon hai tram.

20. Chiing ta dat dwoc nhitng phwéc bdu gi khi hanh thién minh sdt?

Gié st trong mot gidy ta ghi nhan chél‘nh niézn mot 1an, nhu’ vay mot phl'{t ta ghi nhafm duoc 60
lan, mot gio ta ghi nhan duoc 3,600 lan. Moi ngay 24 tiéng, trir 4 gio' d€ ngu, thin sinh hanh
thién 20 tiéng, vi chi 72,000 1an ghi nhan chanh niém. Mot khoi phudce bau khong 16.

21. Bach Ngai, trong khi dn chiing t6i ghi nhan bao nhiéu lin?

Khi an mot minh, ban ¢ thé ghi nhan mdt cach chinh xac va tinh té. Ban c6 thé ghi nhan tir
50 dén 60 1an trong khi an mot mudng com. Nhu vay, ban can phai bo ra khoang mot tiéng
dong ho dé dung mot bira an. Tuy nhién, khi ban an chung véi nhiéu nguoi, ban khong thé
an chdm va ghi nhan nhu thé. Ban ghi nhan duoc cang nhiéu cang tét, chir khong thé ky
vong nhu khi an mgt minh.

22. Trong khi thién hanh, thién sinh phdi chii tim ghi nhgn nhitng gi? Ghi nhgn trdi
phai hay ghi nhdn gio, buoc, dap.

Thién sinh phai cht tdm va o nhiing dién bién bén trong chan va co thé. Theo tir chuyén mon
thi thién sinh phai chi ¥ va o vayo dhatu (yéu to gi6), bicu hién qua su cing cimg, stc ép,
chuyén dong, rung chuyen Tejo dhatu (véu td lira) bleu hién qua nhiét d9, nong, lanh, mat,
Pathavi dhatu (yéu tb dat) bleu hién qua sy cing mém, tron, nham. Dic biét yeu to vayo
dhatu (yéu to gio), 12 yéu t6 vu thé va biéu hién trong moi luc, vi viy day 1a yéu té dé ghi
nhan.

23. Bach Ngai, khi dieng thién sinh phdi chii tam chdnh niém va o nhiing gi?
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Khi dtng thi thién sinh hay ghi nhan lién tuc “ding, ditng”, néu su ghi nhan dung, dung tro
thanh mot diép khuc va trg thanh chi ¢c6 mot de muc thoi, khi d6 nén thém va o diém tiép xuc
va ghi nhan: ditng, dung, ditng dung; hodc néu thdy chuyén dong phong xep manh hon thi
chd y va o chuyén dong phong xep.

24. Khi ngoi hay nam thi phai ghi nhdn chdnh nigm nhw thé nao?

Khi ngdi chi ghi nhan ngdi, ngo”‘i lién tyc. Néu cam théy chan nan khi chi ghi nhdn mét dé
muc thi phai thém va 0 nhimg diém  dung c6 cam giac noi bat va ghi nhén: ngoi, dung. Hodc
1a co the ghi nhan don thuan sy phong xep cua bung va khéng chi tdm gi dén cam glac cua
y@u t6 gié nhu 1a cing cting, di chuyén. Tuong tu nhu vy thién sinh chanh niém va o sy
nam.

(Nén nho la khi ghi nhdn don thuan si phong xep cua bung ma khong chu tam gi dén cam
giac cua yeu t6 gio nhw la cang cung, di chuyen V.v... thi d6 chi la thién dinh vi chi chu y dén
¥ niém, dén tuc @é. Phdi chii y chdn dé, dén tir dai: néng lanh, citng mém, chuyén dong...
mdi la hanh thién minh sat).

25. Bach Ngai, thién sinh phdi lam gi khi thdy cé nhitng khodng trong giiva phong va xep,
giita xep Va phong?

Thién sinh phai thém va o khoang h¢ cua chuyen dong phong xep tu thé ngdi. Chang han
nhu ghi nhan: phong, xep. ngoi, phong, xep, ngoi. Ngay ca khi c6 nhiéu khoang ho, thlen
sinh ciing chi thém va 0 nhiing chd hé noi bat nhat: phong, xep, ngoz dung. Khi nam xudng
cling phai ghi nhan twong tu: phong, xep, nam, dung; hay phong nam xep nam dung.

26. Bach Ngai, khi ghi nhéin yéu t6 lanh hay néng la ghi nhin yéu t6 nhiét dé hay khé
tho?

Thién sinh chi don thuan ghi nhan sy nong. DO 1a kinh nghiém veé yéu td nhiét d6. Néu thién
sinh cam thay cai nong hay lanh niy kho chiu. D6 1a da kinh nghiém dugc kho tho.

27. Muén thanh twu hoan toan cdc tué gidc, can phdi thwe hanh trong thoi gian bao liu?

Piéu nay tuy thudc va o nhiéu yéu td; co ngudi chi trong mot tuan. Phéan 16n phai can trong
mot thang ruoi hay hai thang. Ciling c6 ngudi can dén ba hay bon thang moi hoan thanh.
Tuy nhién, nguoi ndo tinh tan thyc hanh, tuan theo 10i chi dan ctia thién su trong vong mot
thang thi s& dat dén két qua. Bai vay, thién sinh dugc yéu cau dén truong thién it nhat mot
thang.
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28. Bach Ngai, phdi hanh thién bao ldu méi dat dwoc tué sanh diét

Phan 16n thién sinh, néu tinh tin hanh thién, déu co thé dat dén tué giac thay su vat sinh diét
(Udayabbaya-nana). Diéu nay tuy thugc va o nhiéu yéu tb. Tuy nhién, mot sd thién sinh co
thé dat duoc trong vong ba bdn ngay. Nhung cung c0 nguoi phai mat den muoi1 hay muoi
lam ngay mdi dat duoc boi vi thiéu tinh tin va quyet tam. Ciing c6 mot s6 thién sinh thuc
hanh hon mot thang ciing chua dat duoc tu¢ giac nay boi vi con nhiéu khiém khuyet trong
viéc thuc hanh. Mot thién sinh thong thuong néu chiu kho co ging thi chi trong Vong va i
tudn 1a dat duoc. Tuy nhién, néu thién sinh that nd luc tinh tin thi trong vong mot tuin s&
thay duoc su sinh diét

29. Thién sinh cin phdi lam gi dé thdy cdc hi¢n twong mét cdch ré rang?

Va o dém tbi, chéng han, ta khong théy dugc mo1 vat chung quanh mot cach ro rang, nhung
néu c6 mot cai dén bam thi ta c6 thé phan biét dugc vat nay hay vat kia. Ciing vdy, dinh tdm
c6 thé so sanh v&i 4nh sang. Nho dinh tam ching ta c6 thé théy cac hién tuong mot cach ro
rang. Nho dinh tAm ta c6 thé thay duoc sy cing cing, chuyén dong... sinh va diét.

30. Bach Ngai, lam thé nao kinh nghi¢m dwoc Yéu t6 nwéc? (Apo dhatu: Yéu t6 dinh hit,
wot, chay long)

That ra, kho cam nhan duoc yéu t6 nude. Chung ta chi nhan duoc yéu td nude xuyén qua ba
yeu t6 dat, lira va gio. Boi vay, khi chung ta cam thiy nudc mat chay ra hodc khi nuét nude
miéng, chung ta kinh nghiém dugc yéu t6 chay long hay sy uét. Su cam nhan nay xuyén qua
ba yéu t6 kia, khi nuéc mét trao ra, ta cam nhan dugc nudc mat tr mét chay dai xuéng ma.
Nhén ra su chuyén dong cua giot nudc mat 13 gid. Giot nude mat nong, ta cam nhan dugc
yéu to lura. Giot nudc mat 1an xudng ta cam thay nhot nhot, d6 1a yéu t6 dat. Qua ba yeu to
d6 ta gian tiép cam nhan duoc su uét, sy chay long. That ra, ta khong thé quan sat yéu to
nuoc duoc, ngay ca muoi hai thanh phan ué truoc cua than goi 1a nudce, (mat, dam ,mu, mau,
mo hoéi, md, nudc mat, huyét tuong, nuoc mleng, nudc mii, nudc khop xuong, nude tiéu)
cling phai dugc cam nhan xuyén qua ba yéu to kia chir khong thé cam nhan tryc tiép dugc.

31. Bach Ngai, phdi ching chiing ta dirng chdp nhdn diéu gi néu chinh ta chwa tw minh
kinh nghiém?

C6 nhiéu vat chiing ta khong thé thdy bang mét thuong duge ma phai nho kinh hién vi hay
kinh vién vong. Mic dau chung ta chang thdy mot phan nao d6, nhung ching ta c6 thé tin
duoc 101 ndi cua nhitng ngudi da thiy chung. Ching ta tin tuong hay chip nhan nhitng kham
pha ctia cac phi hanh gia, mic dau chang ta chua di ra ngoai khong gian. Nhing quy luat tur
nhién ma gido phap da noi dén that 1a té nhi. Chiing ta chua kinh nghiém dugc diéu d6 boi vi
ching ta thiéu kha nang tinh than va nd lyc tinh tin, hodc bi cac chudng ngai nhu, phién nao,
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nghiép, qua, cic t0i trong, ché bai thanh nhan (kilesa, kamma, vipaka, vitikamma, ariyupada)

Tuy nhién, phan 16n truong hop cac tu¢ giac chua thanh dat boi vi thién sinh thiéu tinh tan va
dinh tam. Nhu vay, néu ban khong hanh thién mot cach nghiém tac nhu nhitng ngudi khéc
da lam thi dung ky vong dat dugc nhitng gi ma nguoi khac da dat dugc.

32. Bach Ngdi, tgi sao Ngai day nhirng thién sinh mdéi phdi khéi hanh hanh thién bing
cdch ghi nhin chuyén dong phong xep?

Boi vi nhitg dé& muc vi té rat kho ghi nhan va doi hoi nhiéu thoi gian dé dat duoc su dinh
tam, trong khi d6 nhitng d& muc hién hién rd rang nhu chuyén dong phdng xep cua bung co
thé dat dugc su dinh tim mau hon. D6 14 1y do tai sao toi hudng dan cac thién sinh khoi dau
viéc hanh thién ciia minh bang cach quan sat cac dic tinh cing cung, chuyén dong cia su
phong xep.

33. Bach Ngdi, phdi chéing chi c6 hai dé muc dé ghi nhén, dé la phong Va xep?

Vang, thoat dau thién sinh chi ghi nhan hai dé muc phdng va xep; d6 1a hai dé muc chinh.
Tuy nhién, thién sinh con phai ghi nhan nhiing tu tudng khéi sinh trong tdm. Sau khi ghi
nhan, lai tro vé dé muc chinh. Tuong tu nhu vay ddi véi su dau, thién sinh ghi nhéan dé muc
dau. Khi sy dau bién mat, thién sinh trd vé véi dé muc chinh. Néu ghi nhan sau mot khoang
thoi gian nio d6 ma sy dau van con hién dién, thién sinh ciing hdy trd vé dé muc chinh.
Trong céc tac dong co dudi tay chan, thay doi tu, thé thién sinh ciing chdnh niém ghi nhan
nhu trén. Thién sinh phai ghi nhan mdi mot tic dong hay thai do bao gém trong cac dé muc
10i trd vé dé muyc chinh. Khi thién sinh thay hay nghe ma cac dé muc nay noi bat, thién sinh
phai ghi nhén ° ‘thdy, thdy”, “nghe, nghe”. Sau khi ghi nhan ba bdn lan thién sinh phai tinh
tan tré vé dé muc chinh.

34. Bach Ngdi, phdi ching cé mot sé6 ngwoi chi nho nghe gido phdp ma dic qua?

Khong pha1 nhd nghe gido phap ma dic qua Mudn dat dao qua, diéu thiét yéu 1a phai y thirc
sang sudt va chanh niém than, tho, tim, va cac hién tuong tong quat.

35. Phdi chang vin dé tudi tic anh hwéng dén vigc hanh thién?

Véng, c6 mot va i khac biét gilra nguoi gia va nguoi treé. Pé dat duge mot va i tué giac, néu
thién sinh & va o khoang tudi tir muoi lam dén bon muoi thi phai thuc hanh khoang mét
thang. D6i voi nhitng ngudi 16n tudi hon, tir siu muoi dén bay muoi thi phai can hai dén ba
thang. Tai sao vay? Boi vi nhiing nguoi con tré, o sirc manh Vé thé lyc, tam nhay bén, tich
cuc, Va it lo 4u phién mudn. Di nhién, cang gia thi cang dau yéu. Nguoi lon tudi thi tri nhé
va su hiéu biét cling yéu kém va lai c6 nhiéu phién muén hay da chat chira nhiéu kinh
nghiém khong t6t dep trong qua khir. Dbi voi cac nha su, néu sau khi xuat gia ma hanh thién
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ngay thi s& gat hai nhiéu két qua tot dep, boi vi mot vi su méi tu, tudi con nhd, co dic tin
manh mé va 0 viéc thuc hanh, gidi luat lai trong sach. Do d6, theo y cua toi, dau cho viéc
hoc hanh kinh dién 13 quan trong, nhung ngay sau khi xuét gia, phai hanh thién it nhit ba
thang. Pang thuong thay, mot s nha su di chét trudce khi thuc hanh.

36. Bach Ngai, phdi chéing chi don thudn qudn sit nhitng dé muc nhw trdi budc, phdi
buéc — nhw sy luyén tdp trong quan doi ma moi ngwoi ai ciing biét — lai co thé dat dwoc
cdc tué gidc sao?

Chi trich rang chanh niém, dinh tdm va tué giac khong thé phat trién do chi tim va o tréi
phai, va cho rang chi tAm va o trai phai chang khac nao su huan luyén trong quan doi nham
muc dich thé duc va strc khoé; d6 13 su chi trich sai [am. Chua tim va o trai phai trong hanh
thién Minh Sat khac han véi sy huin luyén trong quan doi. Sy chd tim ghi nhéan trai phai
trong khi hanh thién Minh Sat 13 dé phat trién niém, dinh, tué. Néu ban chi bo, chi trich su
thuc nay c6 nghia 1a ban da chdi bo 10i day ciia Pirc Phat.

37. Bach Ngai, danh tir ghi nhdn hay chanh niém ghi nhan nghia la gi?

Danh tir ghi nhan hay chanh niém ghi nhan c6 nghia la cha tam va o dé muc hanh thién, muc
dich 1a @€ y thirc ro rang cac hién tugng thyc sy dang xay ra trong ting sat na hay tir sat na
nay sang sat na khac.

38. Bach Ngidi, tai sao trong liic hanh thién phdi lam cdc tic dpng mot cach chdm rai?

Chi khi nao lam cac tdc dong mdt cach cham rai thi dinh tdm chanh niém maéi theo kip doi
tuong quan sat. Boi thé, t6i thudng khuyén luc khoi dau thuce hanh cac ban phai 1am moi tac
dong mot cach cham rai va chanh niém. That vy, va o ltc dau, néu ban 1am moi tac dong
mdt cach nhanh chéng thi chanh niém khong thé bat kip.

39. Tai sao nhitng ngwoi dat dwoc cdc ting thién chi, khéng thdy thin tam la Vé
Thuwong?

Vi khong quén sat cac hién tuong vat chat va tam hién 16 that su trong moi mot sat na khi di,
ding, ngoi, nam, thay, nghe, ngtri, ném, dung; nén ho khong thay dugc than va tam Vo6
Thuong.

40. Bach Ngai, phdi chang dinh va niém ciia chung ta sé khac biét liic binh thwong va lUc
dau?

Khi niém va dinh ctia ban chra manh mé thi sy dau ctia ban cang gia tang. Khi ban dang ghi
nhan dau, cting, nong thi diu cam giac dau, cimg, néng co tram trong dén dau di nita ban
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cling hay tiép tuc ghi nhan bén bi. Khi niém va dinh du manh, d6i lic trong khi dang ghi
nhan sy dau ban s€ thay ré con dau bién mat tirc khac, va cam giac dau nay chang bao gio tro
lai nira.

41. Bach Ngai, phdi chang dgo VA qud khong thé chirng nghiém trong thoi dai ndy dau ta
6 ¢b ging dén dau di niva?

Nhitng ngudi ndo co tu tudng nhu thé thi chic chin sé& thit bai trong viéc hanh thién, néi chi
dén viéc dat dén dao qua. Pay la mdt loai tu tudng tao chudng ngai trén duong thuc hanh dé
dat dén dao qua.

42. Bach Ngai, dan éng véi dan ba nguwoi nao hanh thién tién b mau hon?

Thudng thi dan ba chiu kho tinh tin, c6 nhiéu dic tin va tuan theo nhiing 15i chi dan cia thay
hon. Két qua 13 ho phat trién dinh tdm sdm, va nho thé, ho dat dén tué giac nhanh hon. That
vdly, t0i thuong thdy dan ba hanh thién tién bd nhanh hon dan dng. Tuy nhién, t6i ciing thiy
mot sd phu nit da phi thi gio Va 0 viéc suy nghi lung tung nén khong tién bo. Co nhiéu 1y do
khién ho khong tién bo hay tién bo rat it, d6 1a lam bleng, tudi gia, stc khoé kém. .. Di nhién,
cling c6 nhitng nam thién sinh va cac nha su tién bd rit nhanh khi ho nghi€ém tuc thuc hanh
theo 10i chi dan ciia thién su.

43. Bach Ngii, ngay trong kiép song ndy chiing ta c6 thé dat dwoc dao qud khong?

Sao khong? Néu ban ¢6 mot cong thirc dé 1am thude thi ban ¢ thé lam dugc thudc va udng
thudc ay dé tri bénh. Ciing vay, nhiing 10i day cua Durc Phat cling glong nhu cong thirc dang
c6 trong hién tai day va ban ciing da c6 san thai do tinh than t6t dé hanh thién. Diéu quan
trong 1a ban phai thuc hanh, va ban chic chin s& dat duoc dao qua. Hay nho ky diéu do.
Hon nita khong c6 cudn kinh Pali nao néi rang trong thoi dai ndy khong thé dat dugc dao
qua. Kinh dién xac dinh rd ring: ngdy nay nguoi ta c6 thé dat dugc dao qua A La Han véi
tam minh: tic mang minh, sinh tir minh va lau tan minh. Ngay trong chu giai cua Luat Tang
con noi rang néu khong dat dao qua A La Han thi it nhat ciing dat dugc qua thanh thir ba.
Luc gan Niét Ban, Pirc Phat con néi voi Subhada, nguoi hoc tro cudi cia Ngai rang: “Bao
ldu con ¢6 nha sw thwe hanh mét cach ding ddan thi thé gian khéng thiéu ving A La Hén”.
Hién nay, chung ta con tim thay nhiing thién sinh tich cuc thuc hanh theo 16i huéng din ding
dan. Bai thé toi chic chan rang ngay ca bay gid, thé gian nay khong thiéu ving thanh nhan,
khong thiéu vang A La Han.

44. Bach Ngai, nhitng ngwoi da dat dwoc dgo qud kinh nghi¢m nhw thé nao?

Mot ngudi dat duge dao qua thi tAm ho lic bay gio tire khic thay d6i mot cach ky diéu. Ho
cam thay nhu vira méi tai sanh. D tin ctia ho hoan hao. D6 1a két qua cta hy lac va hanh
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phuc tuyét diu. Dai luc trang thai tam nay hién 16 manh mé dén d6 thién sinh khong thé
xuyén thau va o di twong nhu trudc ddy, dau cho ho hét sirc chu tim va 0 dé muc. Tuy
nhién, va o mot va i _gio sau, hay va 0 mot va i ngay sau do, trang thai tam nay diu bot, thién
sinh co thé hanh thlen mot cach tot dep trd lai. Mot sb nguoi, cam thiy dat dugc mot sy thu
gian tot dep. Mot s khong mudn thyuc tip nira, ¢6 thé vi thdy dén day la du, da thoa méan
nhimg gi da dat duoc va khong mudn dat thanh qua cao hon.

45. Bach Ngai, phii chiing nhiing nguwoi hiéu biét gido Iy nhiéu la myt chuéng ngai cho
viéc hanh thién?

Khéng, khong thé néi nhu thé dugc. Khong thé ndo c6 chuyén kién thirc vé& gido phép lai la
tr& ngai trong thuc hanh. Nhu ban biét, Ngai Pothila, mot nha su c6 kién thirc uyén tham vé
Phat Phap, da déc qua A La Han mau chong nho thuc hanh duéi sy hudng dan ctia mot sa di
nho tudi. Piéu nﬁy chig t6 ré'tng kién thirc ctia mot nguoi khong trd ngai cho viéc thyc hanh
gido phap. Chudng ngai thuc sy trong viéc hanh thién 1a ngd man, (cho rang minh hoc cao
hiéu rong nén khong tin hay it tin tuéng va o sy thyc hanh) hoai nghi, khéng nghiém tic tuan
theo 161 hudng dan cta thién su, thiéu nd luc tinh tin chit khong phai 1a kién thirc.

46. Bach Ngai, c6 sw khac biét giita mgt nguoi hanh thién va ngwoi khéng hanh thién khi
ho phai dwong dau voi con bénh nang chang?

Di nhién 14 c6 su khac nhau, ngudi khong hanh thién chi nhd dén viée xin gidi, nghe tung
kinh Paritta, ciing dudng y bat va thuc pham cho chu Tang. That dang thuong lam sao! Ho
chi biét 1am phudc va giit gioi thoi. Do6i voi ngudi hanh thién, ho ¢b ging thuc hanh dé dat
nhimg tué giac cao hon, cho dén khi giac ngd dao qua, bang cach chanh niém ghi nhan khan
khit va 0 d& muc, va o nhimg gi dang xay ra trong hién tai, ngay ca nhitng cam giac dau don
kho chiu, trong ting sat na mot.

47. Bach Ngai, phai chang co nhirng logi dau lfh(f, khong thodi mdi, kho chiu dung do
viéc hanh thién dem lai, néu co thi lam thé nao dé dwong dau voi chung?

Vang, khi dat duoc dinh tim manh mg, thién sinh sé& kinh nghiém mot va i cam giac kho chiu
nhu ngira, néng, dau nhtic, nang né, té cung, nghen... Nhiing cam giac nay sé chim dat ngay
khi ban ngung hanh thién. Nhung khi hanh thién tr¢ lai thi nhiing cam gidc nay lai xuat hién.
Chéc chan day khong phai la bénh hoan ma chi la nhiing cam tho lién quan dén su thyc hanh.
Pumng lo ling, ctr tiép tuc ghi nhan. Cudi ciing nhitng cam giac khé chiu nay s& bién mét.

48. Bach Ngai, khi sw phong xep bién mat, thién sinh phdi ghi nhin nhiing gi?

Khi su phong Xep bién mat, ban phai cha tam ghi nhan ngoi, dung hay nam, dung. Ban co
thé thay d6i nhiéu diém dung. Chang han, nhu ban ghi nhan ngdi, dung va chl tam va o
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diém dung & chan phai; sau d6 niém ngéi dung va chi tam va o diém dung & chan trai. Nhu
vdy, ban c6 thé chuyen su chd tam tir diém dung nay sang diém dung khac. Hodc ban c6 thé
chuyén su chii tAm va 0 bdn, nam hoic sau diém dung xen ké.

49. Bach Ngai, khi khéng c6 ddy dii Ba La Mt thi chiing ta c6 thé hanh thién dé dat dao
qud khong?

Néu ban khong hanh thién thi 1am sao vun béi dugc Ba La Mat. Ngay ca khi Ba La Mat da
tich tu ddy du, ban ciing khong thé glac ngo neu khéng hanh thién. Mit khac, néu ban hanh
thién thi Ba La Mat s& duoc vun bdi va diéu nay s& giup ban kinh nghiém dugc Niét Ban sém
hon. Néu Ba La Mat cua ban duoc phat trién tron ven thi ban s& dugc gidc ngd ngay trong
kiép sbéng ndy, hoic it ra cling s& tao dugc mam mdng cho viée gidc ngd trong tuwong lai.

50. Bach Ngai, xin Ngai hay ké ra mét va i ngwoi ma Ngai tin riang ho di kinh nghi¢m
Niét Ban.

Vang t6i s& ké, trong sd nhitng ngudi du tién hanh thién dudi sy hudng dan cia t6i c6 U.
Pho Chon, anh em chtl bac cua t61, 1a nguoi c6 tri tu¢ nhay bén. Khi 6ng ta dat dugc tué diét
thi ong bt dau thiy cay cdi va con nguoi tan ri, ong ta nghi rang cip mét ong ta co cai gi
khong 6 6n day, boi vi 6ng ta da duoc hoc tir mot vi thay rang: Nhing sy vat nhu cay cdi, khiic
g0, d4, than thé con nguoi, tuy thudc va 0 nhiéu nguyén nhan va diéu kién nhu nghi¢p va tam
va cac dleu kién khac ma blen d6i mot cach nhanh chéng. Sinh ra chung chi ton tai trong mot
thoi gian rat ngan r0i bién mat. Nhung ¢ day la quéd, 6ng khong thay su vat sinh diét ma chi
thay sur vét tan bién. Ong dén gap toi va hoi tai sao ¢6 hién tugng nhu vay. Toi khich 1€ 6 ong
ta va noi rang chang co gi sai 1am d6i voi su nhin cta ong ta ca. D6 1a twé thir ndm, & tué nay
ong ta co thé thiy sy vat diét mat mot cach nhanh chong, tic thi. VA i ngay sau do, ong ta
dién td mot cach 1 rang cho toi biét kinh nghiém Niét Ban, kinh nghi¢m vé su cham dut cua
vat chat va tim cua ong.

51. Bach Ngai, nhitng nguwoi ma Ngai nghi riang di dat Niét Ban, ho mé ta Niét Ban nhw
thé nao?

Nhitng ngudi ma t6i tin rang ho dat Niét Ban, dd mo ta luc ho ching nghiém Niét Ban nhu
Sau:

T6i thay d6i twong ghi nhan, va tim ghi nhan ngung bat mot cach dot ngot.

52. Bach Ngai, ¢6 bao nhiéu thién sinh dwéi sw hwong dan ciia Ngai ma Ngai tin rang ho
da giac ngo dao qua?

T6i tin rang c6 hang ngan thién sinh, chi thuc hanh trong vong mot tuan 18 da thay duoc tué
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gidc dau tién 1 sy phan biét than va tim. D6 1a nho ho tich cuc hanh thién va nghiém tic
tun theo 151 chi dan ctia thién su nén c6 dinh tdim manh mé. Ciing c6 hang ngan thién sinh
thiy dugc lién hé nhan qua, thiy rd V6 Thuong, kho va Vo Ngi cua vat chit va tam. Va
cling c6 hang ngan thién sinh do tinh tn quan sat than tAm mot cach khén khit timg gidy phat
mot, dinh tam phat trién, tué giac chin mudi va da dat dao qua.

53. Phai ching thdy dwoc Vo T hwong la khi ta thdy mét vt gi dang bi hity hoai nhw cdi
binh bi bé chang han, hodc sé thay kho khi bi mét cdi gai ddm va o da thit?

Doi khi ban thdy dugc sy VO Thuong khi nhin thay binh bé, thay dugc Kho khi bi gai nhon
dam va o0 da thit. Nhung ¥ niém V6 Thuong va Kho do chi la tri tu¢ hiéu biet vé V6 Thuong
va kho theo tuc d€, khong gitap cho ban thay ré duoc VO Nga qua chan de.

Mot thién sinh chi théy dugc V6 Thuong khi ho théy cac hién tuong trong hién tai sinh va
diét lién hoi va thay dugc kho khi ho thay than tim trong hién tai bi dan ap bdi su hiy hoai,
chi khi do thién sinh moi1 thuc su thdy V6 Nga dung theo chan dé.

54. Bach Ngai, xin Ngai dién ti cho biét sw chirng ngé Vé Nga qua chan dé la nhw thé
nao?

C6 nhiéu nguoi nghi rang thay 16 dugc VO Nga khi ban mat cai ¥ niém vé hinh dang do thay
duoc nhitng yéu t6 vi té cua vat chat. Thuc ra, do khong phai la thay Vo6 Nga qua sy thuc
hanh, d6 13 béi vi ban d3 c6 kinh nghiém 1 rang vé cai tim hay blet va cho rang cai tam hay
biét d6 1a t61 hay linh hon. Gidng nhu truong hop ¢ o1 troi vo sic. Nhimg nguoi & cdi troi
d6 khong c6 co thé vat chat nhung ho van c6 y nghi sai 1Am rang tam cua ho la t6i1 ta, linh
hén, ty ngd . Nhu vy, chi don thuan thdy mat ¥ niém vé hinh thé vat chat khong phai 1a thay
V6 Nga dau. Chi khi nao thién sinh quén sat vat chat va tam, trong gidy phut hién tai va thay
rd, chung khoi sinh va hoai diét ngay tirc khéc theo dudng 16i ctia ching ma chang c6 mot uy
quyén hay thuc thé nao thic day hay diéu khién; ltc d6 thién sinh moi thay rd V6 Ngi qua
chan dé

55. Lam thé nao dé thay dwoc vit chit va tam la Vé Thuong?

Néu ban chanh niém khan khit than tam timg gidy phiit mot thi ban sé& that sy thdy rd ban chat
cua cac hién tuong, va thay ro ching khaoi sinh va hoai diét ngay tirc khac.

56. Chung t6i phdi ghi nhén hay niégm nhitng diém dung hay diém tiép xiic nao?

Piém dung hay diém tlep xuc nao cing ghi nhan hay niém dugc: chang han diém dung noi
mong, noi chan, noi dau gbi... T4t ca noi nao cha tim dén déu ghi nhan: dung, dung hay tiép
xuc, tlep xuc.
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57. Phdi ching muén thdy dic tinh ciia sw vit khi di, phdi chit y Va 0 sw cieng, sw chuyén
dong?

Ptic Phat day thay ty khuwua phai: y thire chdnh niém va o sw di khi di. Khi ching ta di thi yéu
t gid duoc hién 16. Kinh nghiém duoc yéu td gio 1a khi chiing ta thiy rd stic ép, su nang dd,
sy chuyen dong, su day. Khi kinh nghiém dugc stic ép, su nang dd 13 thay duoc dac tinh cua
yéu t6 gi6. Khi kinh nghiém dugc sy chuyén dong 1a thiy duoc chic nang cua yéu tb gio.
Tuy nhién, Dirc Phat khong bao ta phai ghi nhan: strc ép, nang do, chuyén dong hay day
Puc Phat chi day rang khi di phai y thirc dén sy di. Chi thé théi. S¢ di Ngai day nhu thé boi
vi Ngai mudn cho ta dé hiéu. Ghi nhan bang ngdn ngit tuc dé 1a phuong phap dé dang, va
hau nhu ai cing lam duoc.

58. Bach Ngai, phdi ching thdy dwoc V6 Thuong thi tiee khic thay dwec khé va Vo Nga?
Pung vy, cai gi V6 Thuong thi cai d6 kho va Vo Nga.
59. Bach Ngidi, tai sao cdc thién sw khong thé xdc nhan sw gidc ngd ciia mét thién sinh?

Dung vay, thién su khong thé xac nhan mét thién sinh nao da déc qua. Chi c6 buc Phat méi
xé4c nhan su chimg dic Pao Qua cia thién sinh, nguoi ndo di dac qua gi: Tu Pa Hoan, Tu ba
Ham v.v... Ngay ca Ngai Sariputta cling chang bao gid xac nhan ai dac qua gi. Ching toi
chang bao gid xac nhan sy chimg dic cia mot thién sinh nao. D6 1a duong 16i thich Gmg theo
truyén thong Phat gido.

60. Bach Ngdi, néu chi hanh thién trong vong mot thang ma thién sinh da cé thé dién ta
kinh nghiém chirng ddc dao quad ciua minh sao? Nhw vdy co qua som chang?

Khong qua som dau, Bic Phat da day rang phuong phap hanh thién ctia Ngai 1a phuong
phap tuyét hao co thé gitip thlen sinh tinh tan hanh thién dat qua thanh thir ba trong vong mot
thang. Néu c6 nguoi ndo ndi rang khong thé giac ngd chi trong vong mot thang dau cho ¢6
hanh thién tich cyc dén dau di nira thi ngudi d6 di ché trach nhitng 101 day cua Pac Phat va
da can tro viéc hanh thién cia moi nguoi.
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Phan Tich
Phuwong Phap Hanh Thién

1. Hanh Thién Minh Sat c¢6 can phdi biét Vi Diéu phap va Thgp Nhi Nhan Duyén
khong?

Trong kinh Cula Tanha Sankhaya Sutta, n6i dén phuong cach loai trir tham &i, c6 ghi rd:
""Mét nguwoi khong hiéu vé Vi Diéu Phap va Thdp Nhi Nhan Duyén ma chi biét rang
nhitng gi hign haiu trén thé gian nay chi 1a Vgt Chat va Tam chiu chi phéi béi dinh ludt
Vé Thwong, Kho, Vo Nga 1a c¢d thé hanh Thién Minh St dwoc roi*".

Riéng vé thuyét Duyén Sinh hay Thap Nhi Nhan Duyén, nhitng diéu ma thién sinh can hiéu
rd la: Cai mata goi la mot ca nhan hay con ngudi chi la sy trong quan nhan qua ma thoi chu
khong hé c6 mot ca nhan riéng biét ndo. Chang can phai nghién ciu tham sau Thap Nhi
Nhan Duyén va hai muoi cach ching lién hé nhau. Néu phai nghién ciu va hiéu biét day du
Thap Nhi Nhan Duyén méi c6 thé Hanh Thién Minh Sét thi Ngai Cula Panthaka s& khong
bao gio dac qua A La Han dugc. Ngai Cula Panthakka trong vong bén thang khéng thé
thuoc 1ong mot bai ké bdn cau, mdi cau chi cé mudi mot chir thi 1am sao ¢d thé hoc Thap Nhi
Nhén Duyén, néi chi d¢én viéc théng hiéu Vi Diéu Phap. Thé ma chi trong mot budi sang,
trong khi quan sat chiéc khan trang tir tir d6i mau vi bi vo nat, Ngai Cula Panthaka thay ro sy
Vo6 Thuong va tré thanh mot vi A La Han.

M6t bang chtng khac 1a truong hop ba Matika-mata, chang hé biét chu ting minh dang ho d6
thue hanh nhu thé nao, nhung nghe 15i chi dan cua chu ting, ba tinh tan hanh thién. Ba hanh
thién trong khi nau nuéng gitip d& cac ngai, va di dic qua thanh thi ba. Pay 1a bang chiing
cho thiy, mot ngudi dan ba ndi tro chang hé duoc hoc vé Vi Diéu Phap va Thap Nhi Nhan
Duyén da giac ngd dao qua nho tinh tan chanh niém. C6 rat nhiéu cau chuyén duoc ghi trong
kinh dién néi rd vé diéu nay.

Tom lai, kién thirc vé Vi Diéu Phap va Thap Nhi Nhan Duyén khéng phai la yéu t chinh
trong viéc Hanh Thién Minh Sat. Khi hanh Thién Minh Sat, thién sinh chi can nd luc quan
sat than va tdm khi ching dang dién ra. Di nhién 1a phai thyc hanh dudi sy huéng dan cua
mot thién su day kinh nghiém.

2. Trwong Lio Channa dic qud A La Hdin sau khi dwgc nghe gidng gidi vé Thgp Nhi
Nhin Duyén. Truwong hop nay dwoc gidi thich nhw thé nao?

MGt va i nha ngién ciru cho rang: “Néu khong hoc Thap Nhi Nhan Duyén thi khang thé dat
ket qua trong viéc Hanh Thien Minh Sat vi Thap Nhi Nhén Duyén la con duong dua den
Thién Minh Sat”. Noéi nhu vay la lam nhut chi thién sinh va huy hoai Phat giéo.
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Can doc ky Kinh Khandha Vagga n6i vé truong hop cua Truéng Lio Channa dé hiéu rd van
dé. Sau khi Btc Phat nhap diét, Truong 180 Channa phai nhan chiu hinh phat Pham Dan
(Brahma Danda: theo hinh phat nay, truong l40 bi ¢6 1ap, song cach ly, khong ai tiép xdc,
huéng dan, day dd). Vé sau, truong 140 phai an nhitng thirc an thanh dam, va duoc céc nha
su khac hudng dan thyc tap dé thay ré moi sw vat deu V6 Thuong, Kho va Vo Nga. Trong
khi thyc tép, tam trudng 130 bi hon loan. Trudng 4o co Su suy tu sai trai va lo so khi nghi
rang: “Liic khdong con tw nga thi ai sé chju trach nhiém vé nhu’ng hanh dong ma nguol ay da
lam, trer phi ti ngé hay linh hon lam tac dong do khong con hign hitu niza”. Vi ban khoan,
thac méc nhu thé nén truéng 130 tin twéng va o linh hon hay tu ngd. Trong chl giai da ghi 16
chuyén nay nhu sau:

Truong L&o Channa hanh Thién Minh Sét, nhung chi roi va o suy tu, tudng tuong ma khéng
thay duoc nguyén nhan cua céc hién twong. Noi cach khéc, truong ldo khong thay r6 luat
nhan qua. Minh Sat Tuéng Tuong, sai 1am (Dubbala Vipassana) nay, thay vi giGip truong 1ao
loai trir dugc ao tuong tu nga lai khién khoi sinh ta kién vé hu vo. Bai vi, chua thay duoc
nhan qua nén truéng 130 so rang ty ngd hay linh hon caa minh sé& bi hay diét khi su trong
khong cua cac hién twong khai sinh trong tdm. Minh Sat Sai Lam & day khong phai 13 tué
minh sat thuc su c¢6 dugc do nd luc quén sat sy sinh diét caa vat chat va tdm trong ting gidy
phudt mot ma 1a Minh Sat Tuong Tugng (Dubbala-Vipassana).

Tué Minh Sat thuc sy duoc phat trién mot cach tuan ty tir tué nay dén tué khac. Pau tién 1a
tué phan biét hay thay rd vat chat va tim (Nama rupa pariccheda fiana), tiép dén la tué thay rg
nhan qua (Paccaya pariggaha fiana)... Nhitng Tu¢ Minh Sat thuc sy nhu vay, lic méi khéi
dau, chua gia dan, nén duoc goi 1 Taruna Vipassana (Minh Sat So Khoi) chir khong phai
Dubbala Vipas-sana (Minh Sat Tuong Tugng).

Khi thay thién sinh luén ludn quéan sat cac hién tuong vat chat va tim dang dién ra trong ting
ph(t gidy mot va c6 duoc tué Minh Sat So Khoi nay thi nén khuyén khich ho vi ho dang di
dung duong, da ¢ gang hanh Thién Minh Sat Thuc Su; chir duing 1am nan chi ho bing céch
noi rang: “Néu khong biét Thap Nhi Nhan Duyén thi ding hanh thién”.

Khi dinh tdm phét trién tét dep nho quén sat ting gidy phat mot nhiing hién tuong dang xay
ra, thién sinh s& bat dau phan biét thé nao 1a vat chat, thé nao la tam (tug phan biét vat chat va
tam). Tlep theo d6, thién sinh s& thay rd nguyén nhén cua cac hién tugng: Nhan thuc hay
“cai biét cia mat” 1a két qua caa su tiép xdc giira mat va vat thay Nhi thu:c hay 'céi biét cua
tai” 1a su phoi hop giira tai va am thanh; Do “nhan” ¢6 y muén di nén “qua” 1a tac dong di
méi dién ra. Do “nhan” 1a ‘khéng quén sat duoc nhimng gi dang xay ra’, nén ¢ “qua” la
‘tham 4i khoi sinh’. Do “nhan” 1a ‘tao cac nghiép thién’ nén c6 “qua” la ‘huong tho an vui’.
Tiép theo d6, Thién sinh s& dat duoc tué giac thady Vo Thuong, Kho (hay bat toai nguyén) va
V6 Nga (hay khdng cé ban chat). Néu khdng cé tué giac Thay R6 Nhan Qua s& khong co tué
giac Thay V6 Thuong, Kho, va V6 Nga. Nhu vay, dau khong hoc Thap Nhi Nhan Duyén
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ting chi tiét trudc khi hanh Thién Minh Sat, thién sinh ciing khong bi lan 16n, hdn loan nhu
truong ldo Channa.

Sau do, truéng 130 Channa dén gap Ngai Ananda. Ngai Ananda thuyét cho tudng 130 Channa
nghe vé Thap Nhi Nhan Duyén. Sau khi nghe xong, Trudng ldo Channa khong con suy tu
sai lam ve Linh Hon, Tu Nga. Trudng lao an tdm thuc hanh Thién Minh Sat va dat dao qua
A La Han.

Nhu vy, mét thién sinh hanh thién du6i sy huéng dan cua mot thién su phai thuong xuyén
trinh phap véi thay. Thién su sé& biét lGc nao can thiét dé hudng dan, giang giai nhing phap
thich nghi dé giai trir hoai nghi hay tro ngai cua thién sinh. Sau khi nghe loi hudng dan, thién
sinh s& hanh thién mot cach tét dep. Nhu vay, khi hanh thién duéi sy huéng dan cuaa thién
su, thién sinh hay tinh tan thuc hanh theo Ioi chi dan cua thay, ding ban tam dén viéc vun boi
kién thtrc Phat Phap.

TOm lai, kién thie doi hoi thién sinh phai c6 dé dat duoc su tién bo tét dep trong viéc hanh
thién 1a c6 sy hiéu biét rang: “Vat chat va tam luén ludn bién doi, bat toai nguyén, Vo Nga”.
Ch giai cho rang: Hiéu biét hay nghe noi vé Tt Diéu Dé cling duoc xem 1a c¢6 du kién thic
Phat Phap dé hanh Thien Minh Sat. Mot Phu Chu giai 6 tén la Maha-Tika néi rang: Néu cd
su hiéu biét rang: “Trén thé gian nay chang c6 gi ca. Tat ca chi la nhan va qua thoi” thi ciing
duoc xem 13 c6 du Kién thiric Phat Phap dé hanh Thién Minh Sat. Ngay ca trudc ddy chua cé
kién thirc Phat Phap, thién sinh ciing ¢ thé hoc hoi khi bat ¢au hanh thién rang: “Chang c6 gi
ca, chi c6 vat chat va tdm chiu sy chi phéi cua luat V6 Thuong, Bat Toai Nguyén va Vo Nga
thoi” 1a du kién thire dé hanh thién vi muc dich cua Thién Minh Sat 1a quan sat theo dbi vat
chat va tam dé thay ré nhitng chan Iy ndy. Trong nhiing khoa thién, thién su s& huéng dan
cac phap can thiét gitp thién sinh thuc hanh tdt dep.

3. Khi hanh thién co can phdi suy tw, phan tich vat chdt va tam, phdn tich Vé Thwong,
Kho, V6 Nga nhuw trong kinh dién dd phdn tich, giang gidi khong?

Co ngudi ¢b quan niém sai 1am, cho rang: “Quan sat vat chat va tam va o ldc chang khoi
sinh chua du dé dat tu¢ minh sat. Phai suy tu, phan tich vat chat va tam cling nhu dac tanh
Vo6 Thuong, Kho, VO Ngé cua ching thi mai giac ngd duoc”.

Pay 1a mot quan niém rat sai 1am. Suy tu, phén tich, tram tu v.v...khong phai 1a kinh nghiém
ctia chinh minh. D6 chi 1a nhiing hiéu biét vay muon tir sach va, tinguoi khac néi lai, chang
khéc nao nhiing bai vo da dugc hoc thude 1ong. D6 khong phai 1a hanh thién, va di nhién,
khong dan dén giac ngd. Thién sinh phai lién tuc quéan sat chanh niém than tam qua tung sat
na mot moi dat dugc cac Tu¢ Minh Sat. Va Tué Giac nay la thanh qua c6 dugc tir kinh
nghiém thyc hanh cua chinh thién sinh. Chang han nhu ban du:ng ngay ¢ cong lang thi chic
chan ban s& quan sat dugc nguoi ra ké va o khong can dya va o kién thic sach vo. Néu dé
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mot tAm guong bén 1& duong, hinh anh nguoi di qua di lai s€ phan chiéuvao guong, dau can
phai suy tu phan tich gi. Ciing vay, néu ban quan sat nhimng gi dang dién ra qua mat, tai, mii,
ludi, v.v... thi ban s& thiy rd ban chat cua cac hién twong vat chat va tdm va céc hién tuong
d6 duoc quan sat mot cach roé rang.

4. Lam thé nao dai Pire dirc Tikka cd thé cham dit sw dau khi bi cop cin:

Trong chu giai c6 ghi: Mot vi ty khuu t€n la Tikka bi cop cin, Ngai dd chdm dat sy dau nay
Nho suy tu ve su trong sach cua gisi luat. Khi suy tu vé gisi luat trong sach cua minh, Dai
Puc phat sanh hy lac. Quan sét su sinh diét caa hy lac nay Pai Ptic dic qua. Ciing theo cha
giai, do chd tam hanh Thién Minh Sat nén Ngai Tikka d& cham dut sy dau do cop can. Thay
ty khuu Tikka d3 1an luot thye hanh nhu sau: Trudée tién Ngai quan sat su dau. Ngai da vuot
qua chuéng ngai dau ndy. Pay 1a 1y do tai sao nguoi ta ndi rang: "Su cham chi, quan sat
gitip con dau cham dut". Sau d6 thay chdm dat sy dau nay nho suy tu vé su trong sach caa
gidi luat.

Khi thién sinh quéan sat su dau nhtrc thi dau nhire s& giam dan. Tuy nhién, sau d6 su dau nhtc
s& dién ra néu Binh Tam va Tué Minh Sét cua thién sinh chua duoc thuan thuc. Khi tué minh
sat duoc thuan thuc cai dau s& bién mat. Tur sy kién nay, ching ta hiéu Iy do tai sao Bic Phat
c6 thé diét trir sy dau qua Thién Minh Sét trong nhitng ngay cudi cung truéc khi nhap Niét
Ban. Mic du hét stcc dau, Dirc Phat da di bo trong ba thang lién dé dén noi nhap diét.

That vay, Ching ta ciing c6 thé két luan rang cai dau duoc loai trir chi nho vi ty khuu suy tu
dén su trong sach cua gigi luat caa minh. Tuy nhién muyc dich cua cau chuyén nay la cho ta
thay Thién Minh Sét c6 thé gitp cho con dau cham dit, va chuyén vi ty kheo bi cop can nho
hanh Thién Minh Sat 1a diéu hitu Iy.

5. C6 thé hoan thanh Tué Minh Sat khi chi doc va nghe khong?

Ngay nay mot sé nguoi di cho rang, chi can nghe va hoc hoi vé vat chat va tam théi [ co thé
giac ngd, chang can phai hanh Thién Minh Sét hay gii gioi. Hay xem xét su tin tuéng nay
c6 phai 1a tin twong va o 'li thuc hanh sai 1am' (gigi cdm tha) khdng? Theo tdi su tin tudng
nhu vay 1a da pham gigi cAm thu boi vi d6 chi 13 suy tu vé phap hoc thdi chir chua thuc hanh
gioi, dinh, hué. Néu chua thyc hanh gioi, dinh, hué hay chua thuc hanh Bat Chanh Pao thi
khong thé nao giac ngod dao qua Niét Ban.

6. Co thé Hanh Thién Minh Sat khi chwa hoan thanh dwoc giai doan tam tinh, hay chua
hanh thién Dinh chang?

M6t s6 ngudi cho rang mudn hanh Thién Minh Sat trudc tién phai hoan tat viéc dinh tam,
nghia 1a phdi ddc cac tang thién dinh. Thanh Tinh Dao n6i rd rang: C6 Sat Na Dinh hay Can
DPinh 1a da du dieu kién dé hanh Thién Minh Sat cho dén khi dac qua A La Han. Boai vi, &
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giai doan ndy tm ty thanh tinh vyot ra khoi ndm chuéng ngai (tham i, san han, bat an-hoi
han, da dugi-buon ngu, va hoai nghi).

Kinh Pai ,Niém Xu giéng giai: “Mot nguoi khi dat duge Sat Na Binh hay Can Dinh, quéan
sat vat chat va tdm dan dén dao qua A La Han”.

Trong Téang Chi Bo Kinh, ¢ bai kinh néj vé niém hoi tha, Dic Phat con day rang: Mcf)t,nguc‘)'i
cé thé dat qua A La Hén‘khi khoi dau péqg cach Niém An Buc Phat cho dén khi dat dén Can
Dbinh, roi tir 36 hanh Thién Minh Sat dé dac qua A La Han.

Trong chu giai vé y thac sang sudt (tinh giac) cling néi rang: Niém tudng An Puc Phat ciing
1a diém khoi dau dé dac qua A La Han. Niém tuong An Bac Phat cho dén khi dat duoc hy
lac roi chuyén sang Thién Minh Sat dua dén dic dao qua. Quan trong nhat I1a phai hanh thién
dé dat dugc Sat Na DBinh hay Can Binh.

7. Phdi chéng Sdt Na Dinh giGp cho sw phat trién Thién Minh Sat?

Thanh Tinh Dao giai thich: Quan sat tir dai va o lic chung dang dién ra tao nén Sat Na Dinh,
Sat Na Binh 1am cho phién ndo tam thoi ling xuéng hay tam thoi vang bong. Cha giai néi
rang: khdng phai chi cac tang Thién Dinh mai 1a diéu kién du dé tién xa hon trong viéc hanh
Thién Minh Sat. Chi Sat Na Dinh hay Can Dinh da du kha nang ché ngy nim chuéng ngai,
tao diéu kién cho viéc hanh Thién Minh Sat. Sat Na Pinh cling c6 kha nang ché ngu nam
chuéng ngai nhu cac tang thién cao hon.

Mot s6 nguoi cho rang Sat Na Pinh khong da kha nang dé phat trién Thién Minh Sat. Toi
khéng dong ¥ diém ndy. Néu thién sinh quéan sat mot cach chanh niém cac hién tuong vat
chét va tim dtng theo kinh Pai Niém Xt thi dinh tdm cua thién sinh s& phat trién, gidp thay
rd thuc tudng cua sy vat, va phién ndo bi loai trir. Trong thuc té, rd rang viéc dinh tm gidp
cho ta ¢4 tri tué phan doan, phan tich nhitng gi ma minh da hoc héi trude day, dong thoi gidp
ly luan, suy tuong ding dan hon. Nhung dinh tim khong du kha ning dé diét trir phién néo.
Dinh tam chi 1a giai doan dau, tir dinh tdm phai tién dén minh séat thay rd thuc tudng cua vat
chat va tam mai giac ngd dao qua. Sat Na Dinh 1a dinh tam trén tung sat na, 1a chi tam trén
dé muc tir sat na nay dén sat na khac.

Trong Thién Minh Sat, dé muc quan sat ludn ludn thay d6i. Trong thién dinh d& muc chd
tam khong thay doi.

Ngq:(‘yi hanh Thién Dinh khi dat dugc Can Dinh, hay céc tang thién dinh cao hon, muén hanh
Thién Minh Sat thi c6 hai cach:
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a. Thién sinh ra khéi dinh, (lac do tdm da tam thoi V:Zing bong nam chudng ngai) réi chl tam
chanh niém theo doi, quan sat vat chat va tam (ngii uan) deé thay rd su sinh diét cua chung.

b. Thién sinh c6 thé ding mét chi thién trong cac ting Thién Pinh, quéan sat chi thién d6 dé
thay su sinh diét cia n6. Tuy nhién, & Can Dinh thi c4c chi thién chua manh, chwa 16 rang
nén thién sinh & Can Pinh muébn chuyén qua Thién Minh Sat thi nén dung cach tht nhat;
nghia 13 ra khoi Can Binh, tiép tuc quéan sat vat chat va tam. Trong truong hop thién sinh da
dat nhitng ting Thién Dinh cao hon, lac bay gid cac chi thién rat rd rang nén cd thé chd tam
quéan sét va 0 mét trong céc chi thién dé thay su sinh diét cua ching.

Khi thién sinh chim chi quan sat vt chat va tim, nhu quan sat va o su chuyén dong phong
xep chang han, thién sinh s& dat duoc Sat Na Dinh. Tung sat na mot thién sinh loai trir duoc
cac phién ndo. Phién ndo biéu hién qua nam chudng ngai: tham, san, bat an-hdi han, di duoi-
budn nga va hodi nghi. Néu khong c6 Sat Na Binh thi khéng thé ndo phét trién Thién Minh
Sat duoc. Diéu ndy c6 nghia 1a dau cho dat dugc cac tang thién Pinh cao hon di nita ciing
phai chuyén qua quén sat su sinh diét cta vat chat va tdm theo hai cach nhu trén (ra khoi tang
Thién Dinh, quan sat vat chat va tam dé thay su sinh diét caa ching hay chd tam quén séat
mot chi thién manh nhat dé nhin thay su sinh diét caa chi thién nay).

Péi véi nhirng thién sinh thuan tdy hanh Thién Minh Sét, khéng hanh Thién Binh, thi Sat Na
Pinh nay din thang thién sinh dén dao qua. Nhu vay, khi hanh Thién Minh Sat, thién sinh
quan sat nhiéu dé muc tir sat na nay dén sat na khac chir khdng chi cé gang tap trung tam y
trén mot dé muc duy nhat. Pay l1a diém rat rd rang dbi vaoi nhitng thién sinh da ting thuc
hanh Thién Minh Sat.

8. Phdi chdng Iy ludn, phén tich, phan dodn, xép logi hay dinh danh cac hié¢n twong dang
Xdy ra, nhw: ddy |a tam gi, vat chat gi thi chwa phdi |a phat trien tu¢ gidc, nhw tué giac
phan biét vat chat va tam?

Pung vay, su suy tu hay hanh Thién Pinh, khéng thé phét trién tué giac, nhu tué phan biét
chat va tim. Trong khi hanh Thién Binh, thién sinh chi don gian huéng tdm va try tam va o
mot dé muc (va dé muc nay dimg yén khong thay dbi). Dé muc cua Thién Dinh chi [a y niém
va chuyén vé tudng, khéng phai 1a vat chat hay tdm, khéng nham muc dich dé thiy su sinh
diét caa vat chat va tam nén khong thé dat Tué Giac Phan Biét VVat Chat va Tam. Chi khi nao
thién sinh quan sat vat chat va tam dang dién ra trong hién tai thi thién sinh méi phan biét
duoc vat chat va tam. Thay rd ngoai vat chat va tam ra, trén thé gian nay chang c6 gi nira ca:
chang c6 linh hon tu nga, toi, ta, anh chi, dan dng dan ba gi ca. Tué giac thay rd vat chat va
tam chi c6 duoc khi hanh Thién Minh Sét.

Tué Minh Sat thuc sy khai sinh do quén sat cac d6i tyong trong hién tai chir khdng phai do Iy
luan, phan tich, phan doan, xép loai hay dinh danh la tdm gi, vat chat gi.

86



Con Budng Duy Nhat Su Khanh Hy

C6 tam muoi mbt loai tm hiép thé, nim muoi hai tim so, hai muoi tam yéu té vat chat v.v...
Nhung nhing hiéu biét d6 chi 1a sy hoc hoi hay kién thic sach vo. Kién thuc that su phai
dua trén kinh nghiém thuc hanh ciia minh. Khi nghi va xét xem tam muoi médt tam két hop
c6 dang xay ra trong ta hay khong, thi d6 1a suy tu thudc 1anh vyc Thién Pinh. Suy tu vé
Qua Tam cua c4c vi A La Han khi chung ta chua dic qua A La Han, do chi la Thién Binh.
Suy nghi dén tri tué va su giac ngo cua buc Phat, cua cac vi A La Han thi d6 cling chi la
Thién Dinh. Ngay trong hai muoi tdm yéu t vat chat thi yéu té nam chi c6 nam gigi kinh
nghiém, yéu t6 nix chi c6 nix gigi kinh nghiém. Nguoi nay khéng cé hay khéng hiéu kinh
nghiém cua nguoi kia dugc. Nhu vay, su suy tu, phan tich, phan loai, dinh danh v.v... khéng
phai la kinh nghiém truc tiép nén khong thé goi la Thién Minh Sét duoc.

Suy nghi, phan tich, suy tuong chi la Tyc Pé hay tri tué thé tuc. Tri tué thé tuc khdng thé dan
dén tué giac phan biét vat chat va tam. That vay, néu khdng quén sat vat chat va tam thi ngay
tué giac can ban dau tién thién sinh ciing khong dat dyoc.

9. Phdi ching chi cén nghe nhang 101 giang cia Dic Phdt la thanh Tu Da Hoan ma
chang can hanh Thién Dinh hay Thién Minh Sat?

Nhiéu nguoi dit cau hoi rang: Phai chiang kinh Chuyén Phap Luan khong noi dén Ngai
Kondafifia hanh Thién Minh Sat? Ngai dat phap nhan hay dic qua Tu Pa Hoan trong khi
dang nghe phap hay ngay sau thoi phap cham dut? Phai ching khong can biét Ngai ¢ hanh
Thién Minh Sat hay khéng? Khéng, khdng phai khong can biét Ngai c6 hanh Thién Minh
Sat hay khong! Boi vi ngay trong bai kinh Chuyén Phap Luan c6 ndi rd rang néu khong thuc
hanh Bat Chanh Pao thi khdng thé giac ngo dao qua. Ngudi ndo mudn giac ngo thi phai phat
trién Bat Chanh Pao.

Trong kinh dién Pali, va chl giai cd néi rang: Chan Ly vé Kho (dukkha), va Chan Ly vé
Nguyén Nhan Kho (samuddaya) 1a nhitng Chan Ly can phai thdy va loai trir bang cach thuc
hanh. Kinh dién ghi lai, Bic Phat da nhiéu 1an nhan nha ring: Pao Giac Ngo chi c6 thé dat
duoc khi thyc hanh tron ven cac Tué Minh Sat can thiét trude khi dic dao (Pubba-bhaga-
magga). Nhiéu bai kinh néi rang: Thien sinh khdng thé nao phat trién Tué Minh St va Pao
Qua néu khong quan sat Than, Tho, Tam, Phap. Kinh cling ghi lai rang chi cd thyc hanh T
Ni¢m Xt méi gitp cho chanh Niém, mot yeu t6 quan trong trong Bat Chanh Pao khoi sinh.
Nhu vay, khong thé nao phat trién Bat Chanh Pao néu khéng hanh Thién Minh Sat. Do do,
ching ta c6 thé két luan rang: Nam vi Kiéu Tran Nhu di dic qua Tu DPa Hoan nhd hanh
Thién Minh Sat ngay khi nghe Pac Phat giang giai. Néu chi can nghe kinh ma giéc ngo thi
cac vi trong nhém Kiéu Tran Nhu khong phai bo ra hai, ba ngay dé hanh thién mai dat dao
qua. Trong kinh Chuyen Phap Luan co ghi lai la nam thay Kiéu Tran Nhu lan lugc moi ngay
mot vi giac ngo, dén ngay thi nam, vi cudi cing méi dic qua Tu Pa Hoan. Va néu chi can
nghe phap théi khong can hanh thién thi Buc Phat s& lién tuc thuyét giang cho dén khi cac
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thay giac ng6 Tu Da Hoan, chir khong ngung thuyet giang va day cé4c vi hanh thién. DPay la
diéu ching ta can luu y. Dac Phat day rang c6 nhleu hang nguoi, co trinh do tam linh khac
nhau, c6 hang ngudi goi 1a Neyya, 1a hang nguoi can phai thuc hanh Thién Minh Sat 1au dai
méi giac ngd Tu Pa Hoan. Tém lai, that 1 sai 1am va khong thuc té, 1am cho Phat gido suy
ddi, khi day rang chi can doc kinh séach, suy gam gido phap ma khong can hanh thién van
giac ngd dao qua. Néu ban tin tudng nhu vay thi dudong dén Niét ban cua ban bi dong chat.

10. Phai ching khi bé thi ciing dwong, ta suy tw vé Vé Thuong, Kho, VO Nga thi sé phat
trien tri tué dan den giac ngé dao qua?

Mot s6 ngudi néi rang: "Khi b thi ciing duong thi ching ta nén suy tu dén sy V6 Thuong,
Kho, V& Nga cua thi chu, cia ngudi nhan, va cua vat cho, c6 nhu thé thi phudc bau méi di
kém voi tri tué (Nana-sampayutta)”. S¢ di ¢ quan niém nay vi ngudi ta hiéu sai lam vé cach
lam thé nao dé hanh vi bé thi dugc 1am nhu thién nghiép hanh thién (Bhavanamaya kusala:
viéc thién dugc 1am bang céch hanh thién minh sat) nhu 16i giai thich trong chd giai
Atthasalini.

Cho rang hanh dong bé thi s& dwa dén hau qua tét cho viéc hanh thién 14 mot quan niém sai
lam. Cha giai day ching ta cach thie suy tuang sau khi b thi 1a suy tuong dén su tan bién
hay bién mat cua su vat: “tién dén tan bién, di dén bién mat...” Nhu vay, phai suy tu sau khi
bé thi chir khong phai trudc hay trong khi b thi. Suy tu lai viéc phudc thién minh da 1am
khdng phai dé phat trién tri tu@ ma chi dé xac dinh lai phudc bau bang minh sat ma thdi, cha
khong phai mdi lan 1am phudc phai suy tu ba dic tinh Vo Thuong, Kho, V6 Nga thi méi co
tri tu¢. Néu can phai suy tuong dén ba dic tinh V6 Thuong, Kho, Vo Nga dé xéac chung rang
phudc bau di kem vai tri tug thi sé khong cé phudc bau di kem vai tri tué trong thoi ky khong
c6 gido phap. Nhu vay chang hop Iy chit ndo. Trong khi 1am khong can suy tu, sau khi lam
ta quan sat lai viéc bd thi caa minh. Céan nhd mot diéu 1a ngudi thau nhan caa bd thi cang cé
dtc hanh cao thi cang dem lai nhiéu phuéc bau cho nguoi bé thi. Nhu vay, diéu quan trong
1a dwc hanh cua ngudi nhan. Khi bd thi ma chd tam va o viéc biét dén ba dic tinh Vo
Thuong, Khd, VO Nga cia ngudi nhan thi 1am sao ¢d thé phan biét nguoi d6 dang nhan hay
khong? Néu ngudi nhan cia bo thi khong di dic hanh thi phuéc bau nguoi bé thi
khong dwoc nhiéu.

Néu khi bd thi véi su suy tu vé ba dic tinh Vo Thuong, Kho, V6 Nga gilp cho thi chu dén
gan voi dao qua hon thi tai sao khi hanh Thién Minh Sat ta khéng can dén tién cua. DBuc Phat
Khuyén nguoi bo thi nén b thi cho nhimg ngudi dang nhan 13nh, chang han nhu dang cing
dén cong dong Chu Ting (Sangha) thi sy dang cing méi dat duoc két qua 1on lao. Thai do
dung dan trong khi b thi 1a phai b thi va cé dic tin va o qua caa nghiép trong khi bé thi cha
khong phai khi bd thi ta phai suy tu vé V6 Thuong, Kho, Vo Nga.
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Ba Visakha da bo thi mot cach cao thwong bang cach nghi dén gisi luat, duc hanh cia cac vi
Tu Da Hoan, Tu Ba Ham, A Na Ham, A La Han. Ba xin Phat cho ba bo thi dén chu tang:

- Nhitng vi su tir xa dén chla nay.

- Nhitng vi su tir chiia nay di dén noi khéc.

- Nhitng vi su dang bi ém dau.

- Nhirng vi su san soc¢ cho cac vi su dang bi dm dau. ..

Va su hudng tam nhu thé gilp cho pa c6 su vui V¢, an lac. Hy lac va thanh tinh giup cho ba
phat trién duoc ngii can, ngii luc, that giac chi.

Néu khi b thi, ba chi nghi dén tam tuéng thi ba s€ nghi dén cac vi su di mat va suy tu: “Céc
Vi su do da mat, cac vi su do6 da ra di. Néu ba khdng biét cac vi su d6 thi Bic Phat ciing chi
cho ba bi¢t. Va ba Visakha sé khong dat dwoc hanh phdc trén.

11. C6 phdi thién sinh sé thdy dwoc Vé Thwong, Khé, V6 Nga ngay ter [ic méi hanh thién?

Trong mot doan kinh giai thich vé mot ngudi duoc goi 1a Hanh Thién Minh Sat thuan tdy,
tryc tiép khong xuyén qua thién dinh, nhu sau: Mot thanh vién cia cong dong ting chung
thuc hanh Thién Minh Sat quan sat nga uan tha dé thay rd Vo Thuong, Kho, V6 Ngi ma
khong qua thién dinh thi goi la hanh thién Thuan Ty Minh Sét.

Nhu d3 néi trén, mot thién sinh hanh Thién Minh Sat, quan sat ngu uan tha hay cac hién
tugng vat chat va tm hiép thé, nghia 1a khong hanh thién dinh, khong dat ¢én Can Pinh hay
nhap dinh. Khi néi nhu vay c6 nghia 1a khi tién bo thién sinh thiy V6 Thuong, Kho, V6 Ngi
ngay chir khéng can phai va o Can DPinh hay nhap dinh. Diéu d6 khong c6 nghia 1a thién sinh
thidy V6 Thuong, Khd, V6 Nga ngay tir lGc khoi dau hanh thién Minh Sét.

LGc mai hanh thién, thién sinh con bi cac chuéng ngai chi phoi, d6 1a: tham, san, bat an-hoi
han, da dugi budn ngu, hoai nghi. Khi gap chudng ngai nay thi tdm thién sinh chua dinh
duoc nén con lang thang day do, boi vay khong thiy duoc nhitng dic tinh that sy cua vat chat
va tam. Vi thé, thién sinh khai dau phai chi tdm chanh niém dé thanh loc tam. Trong viéc
hanh Thién Minh Sat, chi khi ndo thién sinh tam thoi loai trir duwoc nam chudng ngai, luc d6
thién sinh mai thay duoc cac dic tinh that sy cua sy vat, va bat dau dat duoc tué giac phan
biét vat chat va tam, sau do s& dat dugc tué giac thiy duoc nhan qua va diéu kién. Tiép dén,
méi c6 duogc tué giac thiy duoc tam tudng V6 Thuong, Khd, VO Ngi. CAc tué giac nay duoc
gial thich rd rang trong Thanh Tinh Pao, ¢ day chi gial thich mot cach tom luot théi. Thién
sinh m&i hanh thién nhiéu khi thay V6 Thuong, Kho, V6 Ngd, va cam thy rang minh thay
V6 Thuong, Kho, V6 Nga ngay lGc bat dau, nhung that ra chua phai 13 tué giac dau, phai
hanh thién 1au dal cho dén khi that sy c6 duoc tué gidc ndy. Néu méi hanh thién chwa di dén
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déu ma da so sanh nhirng gi minh thay dugc vai cac tu¢ gide dugc giai thich trong Thanh
Tinh Pao thi sé c¢6 nhiéu sai lam va mau thuan.

Péi vai cac muc tién bo cao hon, nhu bay giai doan caa thanh loc tim, ngudi mai hanh thién
cling con c6 su hiéu bigt sai lam.

12. C6 thé nao khi hanh Thién Minh Sat ma chi ldp di Idp lai sw sinh digt chir khong can
quan sat sw sinh diét khéng?

Néu khong that sy quan sat su vat thi khong thé nao thiy rd chan tuong cia sy vat. Khong
thé nao dat tué giac phan biét vat chat va tam ma khéng qua kinh nghiém that su.

Vi du: Mot nguoi chua nhin thay anh chép thi khdng thé nao biét duoc anh chép nhu thé nao,
ngudi d6 phai thay anh chép ngay khi anh chép xuét hién. Khéng thé thay anh chép trude
hay ngay sau khi anh chép xuat hién. Ciing vay, ta khdng thé nao thiy dugc V6 Thuong,
Kho, V6 Ngd ma khong quén sat hién tuong vat chat va tim khi chung dang xay ra. Nhu
vy, ndi mot cach xéac quyét rang, khong thé nao dat duoc tué giac thay rd tam tuéng khi chi
lap di 1ap lai chix sinh diét ma khong that sy quéan sat vat chat va tim dang sinh diét. D6 1a 1y
do tai sao ta phai ghi nhan cac hién tuong vat chat va tam khi ching dang xay ra dé thay rd
chung 13 V6 Thuong, Kho, VO Nga. Khi that su thay rd ching sinh diét méi c6 thé néi riang
c6 duoc tué giac thuc su

13. Khi quén sat vdt chat va tam c6 cdn phdi dinh danh, phan logi hay twéng tweng ra vt
6 khong?

Mot thién sinh quan sat vat chat va tam, c6 phuong phap nao la phuong phap ding dan? Phai
quan sat vat chat va tam nhu thé nao mai dung 1a Thién Minh Sat? Khi quéan sat cac doi
tuong vat chat va tam chung ta khdng can quan sat chung qua tén, boi vi tén khdng co gi
quan trong, cling kKhong can biét ching 1a céi gi, ching can biét d6 1a hién twong tdm hay vat
chét, va chang can biét cai gi chira dung vat chat va tam.

Mot s6 ngudi cho rang khi hanh Thién Minh Sat, quan sat ddi tuong ta s& thiy ddi tuong
duoc két hop bai nhitng phan tir nhd nhu hat bui hay nho hon hat bui. That ra, sy vat ma ta
nhan thiy dugc do béi mau sic caa chdng, sy xic cham giira ta va ching; néu 1a &m thanh thi
am thanh tiép xGc vai 16 tai, néu d6 vat cang mém thi ta tiép xUc bang tay, hay co thé. Ta
khdng thé phan chia &m thanh thanh nhitng phan tir nhé nhu hat bui duoc, ta chi ¢ thé cam
nhan chiing dén di hay bién d6i nhanh chong. Du cho, d6i véi mot s6 thanh phan vat chat, ta
c6 thé, bang sy tudng tuong, phan chia chiing thanh nhitng phan tir nho. Nhung di véi cac
hién twong cua tam, ta khong thé nao tuéng twong, phan tich va chia ching ra tirng phan nho.
C4c ban thtr chia sy nhan biét caa minh ra tirng phan nho dugc khdng? Chia su tham, san, si
cia minh ra thanh nhitng phan nhoé duoc khéng? Cai ma ching ta c6 thé quan sat 1a 'dac
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tinh" cua sy vat. Sy vat c6 thé duoc nhan biét qua su kinh nghiém vé: 'dic tinh', 'nhiém vu',
'su biéu hién' va 'nguyén nhan gan' cua chung.

(Vi du: CO mgt tia chap ¢ trén troi, dac tinh caa tia chap la 16e 1én, nhiém vu la lam sang
I&n, biéu hién 1a nhigng hinh rang cwa, nguyén nhdn la do di¢n am va dwong gap nhau).

Nhitng diéu toi n6i vira roi khdng phai 1a do y kién cua t6i ma duogc ghi rd trong Thanh Tinh
Dbao, trong Vi Diéu Phap, ciing nhu trong cac 101 giang ctia Buc Phat:

"Kinh nghi¢m dugc vit chat va tam xuyén qua dic tinh, nhigm vy, sibiéu hign va nguyén
nhan gan dwa den Kien Tinh (Lakkhana rasa paccupatthana adatthana vasena nama riipa
pariggaho dighi visuddhi nama)"'.

Kién Tinh 1a mot trong bay tang mac cua Thanh Tinh. Bay muc Thanh Tinh gom: Gidi tinh,
Tam tinh, Kién tinh, Poan nghi tinh, Pao phi dao tri kién tinh, Pao tri kien tinh, Tri kién tinh.

Ngu’(‘)ri mai tu, sadi mai hoc dao, va chjnh t6i 10c nho déu phai hoc thudc 1ong cau Pali trén.
Neu ban khong thudc cau nay thi co thé trong khi thuc hanh ban lai chia sy vat ra tirng ménh
nho nhu hat bui.

14. Satipatthana la Chanh Ni¢m, ma Chanh Ni¢m nam trong nhém Pinh. Viy phdi ching
Chanh Niém chi la thién Dinh chir khong phdi la Vipassana?

(Trong Bgit Chdanh Pao, chanh niém, chanh tinh tan, chanh dinh hop thanh nhom dinh.
Chanh kién, chanh tw duy la hop thanh nhom hué, chanh ngit, chanh nghiép, chanh mang
hop thanh nhom gioi).

Trong cubn Udessa (phan tom luoc kinh dién) giai thich chit Sampajano hay 'tinh giac' c6
nghia Ia 'y thic sang sudt' va 'dung dan' cac hién tugng thi Y Thirc Sang Sudt ciing nam trong
Minh Sat Tué. Néu chung ta doc Nidessa (dién giai kinh dién) chung ta s& doc cau:

Samudaya-Dhamma-Nupassi (thdy cac hién tugng thudc vé nguyén nhan). Trong truong hop
thién Pinh, nguoi hanh thién Dinh chi nham cht tdm va 0 d€ muc duy nhat dé dat sy Dinh
Tam chir khong nham muc dich dé thay duoc hién tuong sinh diét cua vat chat va tam.

Ban ciing c6 thé tim thdy trong Anissito-Ca-Viharati (séng hay tra doc 1p voi tham ai va ta
kién) co nghia 1a tam ngu ¢ noi khong c6 luyén 4i, dinh mic. Na ca kifici loke upadiyati
(khong dinh méc va 0 bat cir cai gi trong thé g101 nay). Chi khi hanh Thién Minh Sét, ching
ta méi c6 thé thdy rd sy sinh diét cua vt chat va tim. Mot khi thdy 1 su sinh diét cua vat
chét va tam thi ta m&i khong dinh méc va o bat cir céi gi.
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Thién Pinh (Samatha) khong nham muc dich nay. Trong kinh Dai Niém Xt ¢6 cac chuong:
Quan Sat Hoi Thé va Quan Séat Sy O Truge chi cho chiing ta thay cach hanh Thi€n Minh Sat
dva va o Thién Dinh.

D6 14 ching ta chua néi dén chuong Quan Sat Cac Tu Thé, Y Thuc Sang Subt. Néu xét dén
phan Quan Sat Tho, Quan Sat Tam, Quan Sat Phap (quan sat tong quét), ching ta chang thay
no6i gi vé thién Pinh (Samatha) ca. Ba chuong nay déu thuan vé Vipassana.

15. Phii ching Dirc Phdt day rang: “Khi di thi phéi qudn sat vt chat va tam.” Chir
khong nén noi: "Khi di biét rang dang di"', béi vi cdu nay cé vé khé nghe.

Boi vi cau "Khi di biét rang dang di” qua don gian nén ngudi ta khong ngd rang do 1a gido
phap cua Buc Phat. Clng may la cau nay dugc ghi trong kinh Dai Niém X do chinh Durc
Phat thuyet chtr khong phai trong chu giai, néu khong thi nguoi ta ciing virt bo di rdi. Tuy
véy, nhiéu ngudi noi rang: Cau do khong nén ndi nhu vy ma nén noi khac. Dleu nay ching
khac nao trudng hop cb gang tim cho ra 18i mot ké hoan toan. Ngudi ta ndi rang, néu khi di
ma quan sat sy di thi dang di c6 vé nguong ngép, khong tw nhién, kho coi. Ho con noi rang
khi di ma quan sat sy di thi do chi la quan sat tyc dé chir khong phai chan dé. Nhung 101 day
ctia Pc Phat 1a dang din, chinh xac khong can ta phai stra chita. Néu Puc Phat thdy can
phai nghi vé chan dé khi quan sat su di thi Dtrc Phat da noi:

“Khi di hdy biét vdt chat va tam (Gacchanto Va Maha Rupanti Pajanati)”.
16. Phdi ching qudn sdt hoi thé chi ding trong thién Dinh thoi.

Pap: Néu quan sat hoi thd ra va 0 nham muyc dich Hanh Thién Pinh, thi ching ta quan sat
hinh dang va tu thé cua hoi thé, nghia 1a chiing ta cht ¥ va 0 y niém cua hoi thé, va khi hanh
thién chung ta chi biét hoi thd ra va 0 ma thdi. Trong khi hanh Thién Minh Sat, ching ta
phai cha y va o chd hoi thd dung va 0 miii d& thdy sy va cham, sy co sat, su nong lanh; c6
nghia 1a d& thiy 6 cac yéu to: ctirmg mém (dat), dinh hat (nude), chuyén dong (gi6), va néng
lanh (Itra).

17. Khi hanh thién bj dau nhirc, nong hay té ma vin ngéi yén, khong thay doi tw thé. Phdi
chang lam nhw vdy thi chdang khdc nao hanh kho hanh?

T6i nghe nodi c6 mot vi thién su cu si day rang: “Khi hanh thién bi dau nhitc, néng hay té ma
van ngoi yén, khong thay doi tu the thi chang khac nao hanh kho hanh”.

P6 1a mot quan niém sai 1am, thiéu cin ban c6 thé bat ngudn tir sy hiéu sai vé phap Y Thirc
Sang Sudt thtr nhat noi vé sy 1oi ich (Satthaka sampajaiina).
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Khi hanh Thién Pinh hay hanh Thién Minh Sat ching ta ciing pha1 thue hanh phap Kién
Nhin. Ban phai kién nhan, chiu dung sy dau nhirc thi Dinh Tam va Tri Tué méi phat trién.
Trur khi sy dau nhtrc qua manh liét thi ban mai thay d6i tu thé. Néu thay ddi tu thé thuong
xuyén thi Binh Tam va Tué Giac Kkhong phat trlen dugc. Nhing ai hanh thién tich cuc s& biét
15 diéu nay. Luc hanh thién, thién sinh phai cd gang ngo1 yén, khong thay d6i tu thé, cang
lau cang tot. bung chbc chdc lai thay d6i tu thé. D6 1a su tinh tan, kién tri, chiu dyng chur
khong phai 1a kh6 hanh. B6i vi sy kién nhin nay khéng nhim muc dich, hay cd ¥ tao nén su
dau kho nhu trong phuong phap kho hanh. Su tinh tén, kién tri, chiu dung chanh niém nay
gitip phat trién dinh tdm va tué giac.

That ra, Pic Phat muén thién sinh tiép tuc tinh tan hanh thién khong théi chuyén, khong thay
d6i tu thé cho den khi hoan toan giac ngd. Trong kinh Maha Gosinca Duc phét khen ngoi
nguoi nao khi ng01 thién ma véi quyet tam rang

“Téi nguyén ngoi xép bang, khéng dimg ddy cho dén khi tam hét tham di, VA phién ndo bi

loai trir hoan toan”.

Neéu c6 ngudi ndo cd quyet tam rang: “Toi sé ngoi xép bang, khong ding ddy cho den khi
cdc phién ndo bi loai trir hoan toan” thi nguoi d6 da lam dep cho viéc tu nguyén cia minh.

Nhu vay, ngudi ndo day rang: “Nhitng ai thire hanh kién nhan, chiu dung véi nhitng kho tho
thi ngwoi dé hanh thién khé hanh” thi ngudi d6 chang khac nao da nhuc ma thién sinh hanh
thién dudi su hudng din ctua Pirc Phat va da chi trich Gido Phap. Thém va o d6 ho con hay
hoai sur tién bo cta thién sinh ¢b gang va quyét tam hoan thanh dinh tam.

Hay kham nhan: Trong Majjima Nikaya c6 ghi: “Nay cdc thay ty khuu, ¢ day, trong Tang
Chiing thanh thién nay, thay ly khwu kién nhan, chiu dung nong lanh, doi khat, nang, gio,
muoéi mong, rn rit, bo cap Va nhitng 101 nhuc ma, thay o khuu kham nhan véi sw dau dom
trén co thé, bénh tdat tram trong, kho chiu kinh khung dan dén s chét nguoi. T hay ty khuu
chiu dung nhw thé thi phién ndo khéng con hanh ha thay, khéng con lam nhut chi thay nira.
Thay ty khieu d6 c6 thé ché ngw dwoc tat ca nhitng s dau dom trén nho kham nhan, chiu
dung.”

Trong bai kinh Sabba-Sava trén, Pic Phat day thay ty khuu phai kham nhan, chiu dung ngay
ca sy dau don dua dén chét nguodi. Cac ban hdy ghi nhd 10i day nay trong tam. Trong ch
gidi co ké nhiéu cau chuyén vé dire tinh kham nhan, chiju dung nhu chuyén mot nha su 16n
tudi tén 1a Lomasa Naga, Ngai chua giai thoat nhung tinh tin hanh thién ngoai troi trong sudt
hai thang cudi nim mua dong tuyét gia lanh 180. Vay khi tinh tin hanh thién khong thdi
chuyén ta dimg nghi 1am nhu thé 1a khd hanh ma phai biét rang: Day 14 su hd trg cho Gidi,
Dinh, Hu¢ phat trién. Boi vi phat trién Gidi, Dinh, Hué 1a Trung Pao. Néu thuc hanh su ¢
géng chiu dung, kién nhan khong nham muc tiéu phat trién Gigi, Pinh, Hué ma chi nham lam
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cho co thé dau kho, ép xac, hanh ha, chiu dung thi d6 méi goi 1a kho hanh.

18. Phii chdng qudn sdt lac tho khién phdt sinh tham di, qudn sdt kho tho tré thanh kho
hanh, chi nén quan sat vo ky tho ma thoi?

Mot s6 nhitng ngudi moi hanh Thién Minh Sat, luc dau ciing co ¥ tudng tuwong ty nhu vay.
Nhung do 1a su suy tu thiéu cdn ctt. Trong kinh Pai niém Xur chuong quan sat tho c6 ghi:

“0 day, nay cac rhd‘y 1y khwu, khi c6 lac tho, ty khuwu biét: 'Téi ¢é lac tho'. Khi ¢é kho tho, ty
khuwu biét: 'Téi c6 khé tho'. Khi c6 vé ky tho (cam tho khong kho khéng lac), ty khuu biét: 'Téi
c6 vé ky tho'. Khi ¢6 thé tuc lac tho, ty khwu biét: 'Téi ¢6 thé tuc lac tho'. Khi ¢é phi thé tuc
lac tho, ty khuu biét: 'Téi c6 ) phi thé tuc lac tho'. Khi cé thé tuc khé tho, ty khuu biét: 'Toi co
thé tuc kho tho'. Khi c6 phi thé tuc khé tho, ty khwu biét: 'Téi c6 phi thé tuc khé tho'. Khi c6
thé tuc vo ky tho, 1y khueu biét: 'Téi c6 phi thé tuc vé ky tho'. Khi cé thé tuc vé ky tho, ty khuru
biét: 'Téi c6 thé tuc vé ky tho'. Khi cé phi thé tuc vé ky tho, ty khueu biét: 'T6i c6 phi thé tuc vé

ky tho'.

Bit ky cam tho nao khai sinh, thién sinh cling déu phai ghi nhan va quan sat. Do 1a 161 day
ctia Dlric Phat vé viée quan sat cam tho. Khi ban c6 cam giac dau nhurc hay té ciing trén co
thé thi ban phai chti tim va 0 noi c6 su dau nhirc hay té ctrng, va ghi nhan sy dau nhic hay té
ciing nay bang cach niém tham: dau, dau, dau hay t8é, té, t&. Khi ban c6 cam giac tot, cam
giac vui ban niém: vui, vui, vui hay 6¢, tot, tot. Thién sinh kho biét duge cam tho vo ky.
Cam tho ma thién sinh biét duoc khac véi cam tho ma nguoi khong hanh thién biét. Mic
dau, khi c6 cam tho t6t ban biét rang ban dang c6 cam tho tét; nhitg ngudi khong hanh thién
khi c6 cam tho tdt ho cling biét ho dang cam tho tdt. Va khi c6 cam tho x4u, ban biét rﬁng
ban dang c6 cam tho x4u, nhitng ngudi khong hanh thién khi ¢6 cam tho x4u, ho cling biét ho
dang c6 cam tho x4u. Nhung nhu thé khong han 13 ngudi khong hanh thién cling nhin cam
tho nhu thién sinh hanh Thién Minh Sat. Thién sinh hanh Thién Minh Sat thdy hay quan sat
cam tho chi 1a cam tho thoi, khong phai cam tho cua mot nguoi, khong phai cam tho truong
ctru, bt bién. Gidng nhu trong khi hanh thién quan sat su di, thién sinh phai ghi nhan: di, di,
di. O day, khi c6 cam tho thién sinh phai ghi nhan: cdm tho, cdm tho, cam tho. Su hiéu biét
ctia thién sinh hoan toan khac biét su hiéu biét ciia nguoi khong hanh thién.

Kinh Pai Niém X va nhiéu bai kinh khac ciing hudng din ta quan sat cam tho nhu sau:

“Béi vi mat tié'p xtic doi twong nén lac tho, khé tho, vo ky tho khoi sinh. T Gt cd nhitng cam
tho do phai dwoc thién sinh quan sat ky cang dé thdy ro chung la Vo Thuong, bat togi
nguyén, khong thé diéu khién, khong thé kiém soat duwoc”.

Nhu véy, khong nhitng cam tho ma tat ca ngt uan thu déu 1a d& muc ctia Thién Minh Sét
(Trong Dhamma- Chakka).

94



Con Budng Duy Nhat Su Khanh Hy

19. Phdi ching trong mét khéa thién tich cwc, ta "c6 thé nam lin thodi mdi, thiéu tinh tin
trén san nha thi ciing co thé gidac ngo”

Ngudi c6 tu tudng nhu trén 13 sai 1lam. Trong cha giai c6 nodi 16: "Trong khi hanh thién hay
trong khi dat dao qua van gitr nguyén tw thé”.

Luc hanh thién Pinh, va dé nhap VA 0 céc tang thién, hay khi hanh Thién Minh Sat v6i chanh
niém va sy dinh tAm siu sic thién sinh giit viing tu thé ciia minh khong lay dong. O trong tu
thé nhu vay, mot gio, hai gio hay nhiéu hon nita, c¢6 thé ca ngay, ca dém.

Nhu vay, trong khoa thién tich cuc ma nam lan ra d& hanh thién thi chéng ¢ thé nao giac
ngo.

20. Xin sw cho biét sw khdc bi¢t gitta Tuéng (safifia) Va Chdanh Niém (sati).

Dic tinh cla safifia (fuéng hay tri giac) 1a 6n lai qua khir &€ nhan ra sy vat trong hién tai.

Sati ciing c6 nghia 1a nhd, nhung sati duoc Ptrc Phat dung véi nghia:  “Ghi nhdn doi tiwong
trong hién tai dwéi anh sang ciia Vé Thuong, Kho, Vé Ngd” chir khong phai nhd lai hay nhan
ra cai gi. Mic dau, chit sati c6 nghia 13 nhé, nhung d6i voi nguoi hanh thién thi day 1a sy ghi
nhan dbi tuong trong hién tai. Ghi nhan ddi tuong vat chit va tam khi chiing dang xay ra dé
thdy ro thyc tudng ciia chung. Hai chi safifia VA sati c6 nghia 14 ghi nhd giéng nhau, nhung
that ra ching khéc nhau.

21. Qudn sdt chuyén déng phong xep ciia bung cé phit hop véi 1oi day ciia Pirc Phit
khong?

Chuyén dong phong xep cua byung 1a hién tuong vé vat chat hay uan vat chat (sic uan). Néu
nhu xét vé mudi hai x@ thi né cling nam trong xuc xur, xét muoi tam gidi thi nd 1a xuc gioi.
Vé Tt Dai (Dhatu) thi chuyén dong phong xep la biéu hién cta phong dai (yéu to gid).
Trong Tt Diéu Dé thi ‘phong dai nam trong “dé” thir nhat (kho dé Dukkha sacca). Nhu vay,
theo chan dé thi chuyen dong phong xep thudc vé vat chat, xuc xu, xuc gioi, phong dai, va
kho dé. Do 1a dbi tugng ctia Thién Minh Sat, c¢6 nghia 1a muén hanh Thién Minh Sét di dén
gidc ngd, thay rd ba dic tinh V6 Thuong, Khd, V6 Ngi thi chiing ta phai 1y chiing 1am d6i
tugng dé quén sat .

22. Phdi chang Bé Tat hanh thién Niém Hoi thé ra va 0, chil tAm Va qudn sdt hoi thé ra va
0 ma gidc ngg?

Trude khi thanh Phat, Bo Tat S6 Pat ta da hanh Thién Minh Sat bang cach quan sat cac hién
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tugng bén trong va bén ngoai ctia toan thé gidi, thay ching sinh diét. Boi vay, Duc Phat néi:

“Ta dd ding thi gio chii y VA 0 sy sinh diét ciia ngii uan thu” (Paiicannar upddanakkhan
dhanam udayabbaya nupassi vihasim).

Do quén sat ngii uan thu sinh va diét nén dan dan Ngai dat cac tué giac Minh Sat, glac ngo
Niét Ban. Ngai lan lugt dic qua Tu ba Hoan. Tiép tuc quan sat ngil uan thu, Ngai giac ngo
Tu Da Ham. Tlep tuc quan sat ngii uan thu Ngai giac ngd A Na Ham. Cubi cung, tlep tuc
quan sat ngii uan thu Ngai giac ngd A La Hén, tan diét moi phlen nao, tré thanh mot vi Phat,
dang Chanh Bién Tri.

23. C6 thé qudn sdt cdc hign twong trong qud khir Va twong lai diing theo thuc twéng cia
chung chang?

Kinh Anupada uparipafifiasa day rang: Khi hanh Thién Minh Sat, thién sinh phai chu tdm
quan sat cac hién tuong bén trong co thé minh. Mot khi di thdy & duoc nhimg dic tinh bén
trong chinh minh, théy r0 cac hién tuong than tdm trong chinh minh, dat cac tu¢ giac truc
tiép, thi céc tué giac gian tiép con goi 13 truc nhan hay tué suy dién sé& ty dong dén cho ta thay
dac tinh cua su vat khac cling nhu vay. Tué gian tiép hay suy dién nay chi khoi sinh khi c6
tué giac truc tiép. Tu¢ giac truc tiép théy dac tinh cua céac hién tugng hién tai, tir do tu¢ gian
tiép s& khoi lién ngay sau do, truc nhan duoc dic tinh ciia cac hién tuong trong qua khi hay
trong tuong lai: hién tugng than tdm hién tai c6 dac tinh nhu vay thi hién twong qua khir va
tuong lai cling nhu vay.

Theo kinh Bhaddekaratta khi hanh Thién Minh St chung ta phai khoi dau bang cach quén
sat cac hién tuong dang dién ra trong giay phut hién tai, chang han nhu “khi dang di, biét
rang dang di”... ta phai khoi dau viéc hanh Thién Minh Sat bang cach quan sat cac ddi tuong
trong hién tai nhu’ di, ding, ng01, nam v.v... S& di co sy hiéu 1am & day vi kinh V6 Nga
Tudng khoi dau bang cac hién tuong qua khu.

24. C6 nén thuc tdp bang cdch doc di doc lai va hiéu vé cau: “Thén la Vé Thwong, Thin
la V6 Thuong” khong?

Gia str c6 ngudi hanh Thién Minh Sat bang cach 1ap di lap lai cAu: “Vdt chat la Vé Thuong,
vdt chdt la Vé Thuwong” (Ripar aniccam, Ripam aniccar). Vé nghia thi cdu nay ding,
nhung néu héi nguoi thién sinh d6, khi doc cau nay, ho da chu ¥ va o cai gi thi c6 khi ho tra
101 khong dugce. Nguoi doc cau d6 nhiéu khi chi chi y dén céi tén hay chit ma thoi. Néu hoi
nhimng cau nhu: Ban doc “Vat Chét 1a Vo Thudng” thi vat chat & ddy 1a vat chat nao? Qua
khtr, hién tai hay tuong lai, ¢ trong hay & ngoai, thi ho cling khong tra 161 duge. Gid st quan
sat bén trong thi quan sat by phan nao? PAu, minh, chan, tay, da, thit, rudt, gan hay b phan
nao? Cau tra 10i ciing s& 1a khong rd ma chi 14 cai tén thoéi. V6 Thuong & day chang qua la
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V6 Thuong do suy ngh ma nguoi nay da 1ap di 1ap lai vé su suy nghi d6, chang khac nao ho
dang tung kinh chir chang c6 gi khac hon.

25. Tai sao Ngai khong day thién sinh qudn sdt Va 0 hoi thé ra va 0?

bap: Theo y t6i, co thé quéan sat hoi thé ra va o khi hanh Thién Minh Sat. Boi vi quéan sat
hoi thé ra va o ta kinh nghiém duoc yeu t gio, dong thot cling ¢o thé ghi nhan duoc tam.
Nhung trong Thanh Tinh Dao lac xet dén muoi bdn muc vé niém than thi chia ra lam hai
phan: Thién Pinh va Thién Minh Sat. Quén sat hoi tho ra va o dugce xép va o Thién Dinh.
Trong Vi Diéu Phap ghi:

“Cé muwoi bon dé muc dé quan sat: qudn sat tw thé, y thire sang sudt, qudn sdt tir dai thudc vé
Vipassana. Quan sat hoi tho, qudn sat ba mwoi hai thé trweoc, qudn sdt chin dé muc tir thi
thudc vé thién chi”.

Vi Thanh Tinh Pao xép niém hoi thd ra va o thudc vé Thién DPinh, néu tdi bao niém hoi thd
dé phat trién Thién Minh Sét thi s& bi chi trich cho rang toi da day Thién Dinh cht khong
phai Thién Minh Sat. T6i khong thé 1am trai lai nhitng diéu da ghi trong Thanh Tinh Pao.
Boi thé, t6i khong huéng dan thién sinh hanh Thién Minh Sat bang niém hoi thé. Tuy nhién
néu ai khong thich hop v0i sy quan sat chuyén dong phong xep cua bung hay nhing ai mudn
chd thm va o mili, toi van huéng dan cho ho. Mot diéu can nhg ¢ day la Thanh Tinh Pao
(Visuddhimagga) va Pao V6 Ngai Giai (Pati Sambhida Magga) day rang:

Khi niém hoi tho thi chi chii tim va 0 cira mili va khong theo hoi thé ra va o, lam nhu thé dé
dat dugc Can Dinh va nhdp dinh. Tuy nhién, trong truong hop hanh Thién Minh Sat, phai
chi thm va o dé muc vat chat va tam. Bai vay, khi toi huéng dan thién sinh chi tim va 0 mili
thi t01 bao thién sinh hay quan sat cac hién tugng cua vat chat vé d6 nhu néng lanh, cung
mém chuyen dong v.v... dong thoi cling phai chi tam dén cac ca su phong tam, su thy, su
nghe, budn vui gian, hon khi chung hién ra trong hién tai... do lacac dé muc Thién Minh Sat.
Nhung khi t6i huéng dan nhu vay thi toi s& bi chi trich rang khong theo dtng Thanh Tinh
Pao va bao V6 Ngai Giai.

26. Phdi chiang qudn sdt chuyén dong phong xep ciia bung khéng di xa kinh dién?

Mic dau trong kinh dién Pali khong noi dén sy quan sat chuyén dong & bung trong mot bai
kinh riéng biét nao. Tuy nhién, c6 hang ngan doan kinh cho thdy quan sat Va 0 chuyen dong
& bung 14 hanh Thién Minh Sat, chang han nhu trong Salayatana Samyutta c6 noi rang: Thién
sinh khong ghi nhan dugc cac hién tuong khéi sinh ¢ sdu ctra gidc quan la do phlen nao chi
phéi. Va chi khi nao thién sinh quéan sat siu cira nay va thay rd bang kinh nghiém cua chinh
minh, chan tudng cta su vat, lac d6 thién sinh méi gidc ngd dao qua va Niét Ban. Cha tdm
dén chuyén dong phdng xep cia bung 13 quan sat cira than hay than cidn. Chi minh kinh
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Salayatana Samyutta thoi cling di minh chimg sy cht tim va 0 chuyén dong phong xep cia
bung 1a ding. Trong kinh Pai Ni€ém X cling truc t1ep chi cho ta cach quén sat tr dai: Vao
liic thién sinh quadn sat chuyen dong trong than, thzen sinh sé thay ré yéu té gié (phong dai)
VA qudn sdt yéu té gié nay. O déau trong co thé ¢6 yéu té chuyén dong thi déu quadn sat dworc.

Thay vi dung nhimg tur Phat Phap d@ chi 1d ddi twong dang quan sat, ching ta dung nhiing
danh tir pho thong hang ngay giéng nhu tru’orng hop Buc Phat day: “Khi di bzet rang dang
di”. Hay tinh tn quan sat theo 16i nay, Va khi tam dinh cung tri tu¢ chin mudi, thién sinh s&
thiy dugc nhimng dic tinh that su cua yéu td gi6 nhu su chuyén dong, su rung chuyen su
cang cung v.v... khoi sinh rdi hoai diét tung sat na mot. Quan sat chuyen dong phong Xep
cling dung véi cdu:  “Hdy chdnh niém va o than, chl tam va o cdam gidc ¢ diém tiép xiic
cham” trong kinh Pai Niém X1r. Kinh Pai Niém Xt da chi cho ta cach cht tAm chanh ni¢m
va 0 cam giac cua nhing diém tiép xtc va cac yéu td cua tir dai bao gom trong d6. Nhu vay,
Chu tam va o chuyén dong phong xep phu hop voi kinh dlen Pali. Chung ta co thé két luan
rang Tat ca tac dong cta than ngoai bon tur thé: di, dung, ngdi, nam, khi duoc quan sat cling
déu phu hop vé6i kinh dién: “Tdr cd cdc tw thé cia than déu phdi diege qudn sat”.

Nhu vay, ngu’0’1 nao khong dong ¥ voi su quan sat chuyén dong phong xep thi co thé cha tAm
ghi nhan: “ngoi, ngoi” khi ngdi, “ditng, ditng” khi ding, “ndam, nam” khi nam.

27. Qudn sdt chuyén déng phong xep ciia bung cé phdi la Thién Pinh khéong?

Chuyén dong phong xep cua bung 1a mot trong sau loai gio duoc goi la Assasa-passasa. Co
sau loai gi6. Va chuyén dong phong xep cua bung da chiém hét bdn loai gio:

- gi6 di chuyén trong cac co phéan cua than (Anga-manga-nusari-vayo)
- 216 cia hoi tho ra va 0 (Assasa-passasa-vaya)

- gid trong bao tu, rudt (Kucchisaya-vayo)

- gi6 mot cach tong quat (Yam va tam va vayo)

Chuyen dong phong xep cua bung thudce Va 0 chuyén dong cta hoi tho ra va 0, chinh yéu lién
hé dén hoi thd ra va o, biéu hién cua yéu té gié, nhiém vu cia yeu t6 gi6 qua hoi thd ra va o.
Nhung day khong phai la niém sy ra va 0 cia hoi thd trong thién Pinh (Anapana). Boi vi,
trong thlen Pinh vé niém hoi tho thi thién sinh phai cht tim va o diém thoi tho chay ra, chay
Va 0 tiép xtc & cira mili, trong canh mili hay & méi trén dé tao dinh tam.

***%(Tat ca sau loai gi6 nay déu c6 dic tinh banh truéng, rung chuyen strc day, stc ép, nang
d5... Khi tho, ta cam nhan dugc chyén dong phong 1én va xep xuéng. Khi ta khong thé thi
bung cung nhuc nhich, chuyén dong, mic dau kho thay 0. Do 1a do gi6 bén trong bao tur,
rudt, va gioé bén ngoai bao tu, ruot. Nhu vay, chu tam va 0 chuyén dong cua bung khong phai
la chli thm va o hoi thé gidng nhu trong Thién Pinh. Boi vi, trong thién Dinh vé niém hoi
thé thi thién sinh phai chu tam va o diém thoi thé chay ra, chay va o tlep xuc O ctra mul,
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trong canh mii hay ¢ méi trén. Khi chd tam va o chuyén dong cua bung 1a chi tAm va o
chuyen dong hay yéu to g10 cung cac yéu to khac cua tir dai tao ra boi hoi thé ra va o va cac
chuyen dong cua bao tu Va rudt. Thé nén, chd tdm va o chuyen dong phdng xep & bung 1a
thuan tay cha y dén yéu t6 gio trong Thién Minh Sat boi vi mdi yéu té cua tr dai déu co thé
dung 1am dé muc d& hanh Thién Minh Sat.

28. Kinh Pgi Niém Xir day rang: “Thién sinh qudn sdt hoi thé ra va o, chl tam va o giai
doan dau, giai doan giita, Va giai doan cudi ciia hoi thé”. Nhung trong Thanh Tinh Dao
va Pao Vé Ngai Gidi lai néi: “Theo déi doan diu, doan giita, Vi doan cudi ciia hoi thé sé
logn tém”. Nhw vdy, c6 mau thuin khong?

Kinh Pai Niém Xu day réng:

“Chii tam, chanh niém Va 0 toan thé hoi thé (Sabba kaya patisariveds)”.

Trong khi chii giai néi rang;

“Thay ré doan dau, doan giira VA doan cuéi (Adi majjha pariyosanam viditar karonto)”.
Trong Thanh Tinh Pao cubn mot trang 272 néi riang:

“Thién sinh quan sat hoi tho tw doan dau, dogn gitta, doan cudi nhung chi chu tdm o cua
miti, noi hoi gié cham Va 0 mot cdach ré rang”.
(Adi ca kho phusana vacena ca thadana vasena ca manasi katabbam)).

Nhu vay, qua ba doan trich dan trén ta thdy: Khi chi tim va o cira miii dé ghi nhan hoi tho ra
va o, thi ta dat su dinh tAm. Néu theo ddi hoi tho chay va o bén trong va chay ra ngoai thi s&
loan tam hay phong tam. Day la nhing doan trich dan néi d&én sy tu tap Thién Pinh. Nhiéu
nguoi hanh Thién Pinh bang cach quéan sat hoi thé nhung ho da hanh thién sai. Thay vi cht
tdm va o cira miii dé cam nhan hoi tho ra va 0 ho lai theo ddi hoi tho va tuong tugng giai
doan dau hoi tho ra nam 0 cura mili, giai doan hai hoi th¢ ¢ tim, giai doan ba hoi tho ¢ ron,
nguoc lai khi thé ra & ron, 161 & bung, r61 ¢ cra miii. Thanh Tinh Pao no6i lam nhu vay s¢€
loan tam.

Nhung khi hanh Thién Minh Sat thi thién sinh phai quan sat cac cam giac noi ctra mili, quan
sat giai doan dau, giai doan giira, giai doan cudi c6 nghia 1a quan sat cam gidc & clra mili tir
lac hoi tho bét dau ra cho dén luc chdm dut, chu ¥ dén biéu hién cua t dai ¢ cira mii nhu
cirng mém, src hut, chuyen dong va nhiét ¢6. Khi hanh Thién Minh Sat, thién sinh quan sat
cac hién tuong vat chit xay ra & tai noi thién sinh dang cha tdm va o trong hién tai (Sabbarh
Abiffieyyam).
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29. Phdi chang khi quan sat sw chuyén dong ctia bung, sw co dudi ciia tay, chin v.v... D6
la quan sat Tuc dé chir khong phai la Chdn Dé?

Pbi voi nguoi méi hanh thién, chwa phai 13 hanh thién tich cuc, khi ghi nhan co, co, dudi,
dudi thi nguoi ndy chi chii y va o hinh dang hay tu thé cta canh tay. Khi ghi nhan trai budc,
phai budc thi ho cling muong tuong dén hinh dang ctia chan va tu thé cia chan, tay di
chuyén. Khi cha ¥ dén phéng xep cla bung, mic dau thién sinh nhim mat cling mudng
tuong dén hinh dang hay tu thé cua bung do la chu tam va o tuc dé. Dbi v6i ngudi moi hanh
thién, khi ché tim va o chuyen dong phong xep, co du01 di, dtmg v.v... thi ho chi ¢6 thé chu
tdm va o tuc dé thoi. Dan dan, khi viéc hanh thién t6t dep ho méi c6 thé chii tAm va o chan
dé duogc. Noi rang chi tam va o chuyen dong phong Xep, co dudi chi 1a thién Dinh thoi thi
khong ding. Noi rang ghi nhan va niém tham chuyén doéng phdng xep, ghi nhan va niém
tham co dudi chi nhin thay tuc dé thoi thi cling khong dung. Lic mdi hanh thién, thién sinh
c6 luc thay tuc dé, co lac thdy chan dé. Vé sau khi chan dé da hién bay thi tuc dé bién mat.

C6 mdt sb gido su bao rang: D6i voi nguol moi hanh thién cling nén bao ho chu y va o Chan
De thoi, nhung qua kinh nghiém huong dan thién t6i thay rang: Nhitng ngudi mdi hanh thién
rat kho chu y va o Chan Bé. Khi ch tam va o dé muyc, chung ta dung ngén nglr hang ngay
dé ghi nhan dé muc, trong luc van chi tAm va o Chan Dé bén trong. Chinh Ptrc Phat cling
dung ngdn ngir thong thuong hang ngay dé day. Ngai da day rang: "Khi di ghi nhdn chanh
niém Va o sw di, khi co dudi ghi nhdn Va 0 su co, dudi v.v...”

Trong 10i day cia Ptrc Phat, Ngai khong dung ngdn ngit Chan Dé nhu chii tim va o su cung,
va 0 chuyén dong, va 0 su co gian v.v...

Khi thién sinh dung ngon ngir thong thuong nhu co, dudi, di, dimg v.v... dé dién t, nhung
thién sinh ch tAm dén dic tinh that sy cta sy vat nhu cang, cung, chuyen dong v.v.. ma
khong chu tam dén hinh dang hay tu thé thi viéc hanh thién ctia ho méi tién trién tot dep va
nhuan nhuyén.

30. Trong lic hanh thién, thién sinh phdi cé thdi d6 nhw ngwoi binh, lam viéc gi ciing
phdi chadm chdm nhe nhang. Tai sao phdilam nhw vdy?

Mot thién sinh, mudn hanh thién tét dep thi phai biét:

C6 mit lam nhw mi, ¢é tai lam nhw diéc, c6 miéng lam nhw cém, c6 tay chan nhung khi
lam thi lam chdm chap nhw nguwoi 6m yéu, bénh tat. (Milanda vin dao).

Nhu vdy, thién sinh phai c6 thai do nhw nguoi binh trong lac hanh thién. Neéu mot ngudi
hanh thién c6 stre khoé, khi ding day ho dung that nhanh, khi di ho cing di nhanh. Nhung
doi vai nguot binh, moi chuyén ho lam cham rai, khong thé nhanh dugc. Ngudi bi dau lung
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khi dimg ddy, ho dimg dy tir tir néu khong thi ho bi dau. Thién sinh ciing nhu ngudi dau
lung vay, cing dung day cham cham. Trong m01 tac dong hang ngay, thién sinh phai 1am
cham cham, c6 thé thi tué giac moi phat trién t6t dep. Khi dtng day, thién sinh phai dung
day tir tir nhw ngudi binh dong thoi ghi nhan "Dung, ding”. Cing vay, thién sinh c6 mat t6t
phai c6 thai do nhu nguodi mu, tai tot phai c6 thai dé nhu nguoi diée.

Trong lic hanh thién, diéu quan trong la thién sinh lu6n ludn ghi nhén, chanh niém trong moi
tac dong, khong can phan biét thiy cai gi, nghe cai gi, chi biét co su thdy, su nghe xay ra
thdi. Do do, du thiy vat hap dan t6i dau, nghe 4m thanh 16i cuon dén déu, thién sinh phai
lam nhu khong thay, khong nghe, chi thén trong chu tdm, chanh niém, ghi nhan. Khi di
chuyén, ding, di, co, dudi nén cir dong tu tir nhu nguoi binh. Co thé thi chanh niém va
chanh dinh méi c6 co hoi phat trién.
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VAN DAP THIEN MINH SAT
Hoa Thuong Stlananda giang Sw Khanh Hy soan dich

1. Do ddu ma c¢6 Thién Minh Sat
Thién Minh Sat 1a mot phap thién cin ban va chinh yéu ctia phat Giao
2. Vipassana nghia la gi?

Chir “Vipassana” duoc chia 1am hai phan “Vi” ¢6 nghia la “Bang nhiéu cach”, va “Passana”
c6 nghia 1a “nhin thidy”. VAay “Vipassana” c6 nghia 13 “Thdy duoc bang nhiéu cach khéc
nhau”. (Minh sat: Thay dung, thay rd rang, chinh Xéc)

3. Thién Minh Sat dem lai lgi ich gi cho t6i?

Muc tiéu toi hau ciia Thién Minh Sét 1a dé loai trir nhitng bon nho trong tam. Trudc khi dat
dugc nhitng muc ti€u nay thién sinh s& co duoc nhirng 1o1 ich thuc tai nhu s€ c6 dugc mot
tdm hon binh an tinh ling va c6 du kha ning dé chap nhan nhimng gi xay dén cho minh.
Thién Minh Sat gitip ta nhin su vat dung theo thuc tuéng cta ching cht khong phai thay
ching qua nhitng biéu hién bén ngoai. Su vat xuét hién trudc mat ta duéi trang thai truong
ton, virng bén, dang yéu va cé thuc chat, nhung thyc té thi chiing khong phai nhu vay. Khi
thyc hanh thién Minh Sat ban s& chinh minh théy dugc su sinh va diét cia hién tugng vat
chat va tam. Pong thoi ban ciing ¥ thitc duge mot cach ro rang hon nhiing dién bién trong
than va tim ban. Ban s& c6 du kha ning chip nhin moi chuyén xay dén cho ban véi mot tu
thai an nhién chir khong bi xao dong hay xtc cam, va duong dau voi hoan canh mot cach lac
quan hon.

4. Nguoi a0 can phai hanh Thién Minh Sat?

Thién Minh Sét 1a phuong thubc dé chira tri cac chtig bénh cia tim, nhitng bénh nam dudi
dang thirc cac phién ndo nhu: Tham, san, si...Hau nhu ching ta Iic nao cling mang nhiing
tam bénh nay, vi vy it nhiéu chung ta cling phai can dén Thién Minh Sat. .

5. Khi ndo can phai hanh Thién Minh Sat?
Vi phién ndo ludn ludn sat canh véi ching ta nén lac nao chung ta ciing can phai thyc hanh
Thién Minh Sat. Sang, trua, chiéu, trudc khi di ngi hay trong nhiing lic lam viéc, noi
chuyén, rira chén... déu 1 co hoi dé hanh thién. Va moi lta tudi déu co thé thuc hanh Thién
Minh Sat.
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5. Khi ndo cin phai hanh Thién Minh Sat?

Vi phién nio ludn ludn sat canh véi ching ta nén lic nao chung ta ciing can phai thuc hanh
Thién Minh Sat. Sang, trua, chiéu, truée khi di nga hay trong nhimg luc 1am viéc, néi
chuyén, rira chén... déu 1 co hoi dé hanh thién. Va moi ltra tudi déu c6 thé thuc hanh Thién
Minh Sat.

6. Phai ching chi c6 Phat Tir méi hanh Thién Minh Sat dwoc?

Khong c6 yéu td ton gido trong Thién Minh Sat. Vi vy moi nguoi, dau theo ton gido nao
cling déu c6 thé thyc hanh Thién Minh Sat. Thién Minh Sat 13 sy theo ddi va quan sét chinh
ban than minh mot cach khoa hoc. Ban chi can cht tim quén sat nhiing dién bién cua than va
tam ban trong khoanh khéc hién tai ma thoi.

7 Thién . Minh Sat c¢6 khé thwe hanh knong?

Ciing kho ma ciing d8. Thién Minh Sat nham kiém soat tim, ma tdm thi luén ludén vong
dong. Khi hanh thién chinh ban s& thdy tim minh. Viéc hanh thién khong phai d&, boi vi rat
kho kiém soat tdm va gilr tam trén mot dé muyc duy nhat. Mat khac, Thién Minh Sat cling rat
dé thyc hanh vi khong can phai stra soan 1& nghi cong phu hay phai hoc héi nhiéu méi co thé
thuc hanh. Ban chi cAn ngdi xudng, theo ddi chinh minh va chd tam va o dé muc 1a duoc.

8. Thuc hanh Thién Minh Sat ¢é doi héi diéu kién tién quyét gi khong?

Ban can phai thuc sy muén thuc hanh thién va sén sang tudn theo loi chi ddn mot cach chit
ch&. Bai vi néu ban khong thuc hanh dang thi ban s€ khong gat hai tron ven loi ich cua thién.
Ban ciing can phai tin twéng va 0 viéc hanh thién, tin tudng thién su, c6 mot tim hon cdi mo
dé thuc hanh thién va théy dugc nhitng gi ma thién c6 thé dem lai cho ban. Duc kién nhdn
cling rat quan trong. Khi hanh thién ban phai kién nhan dé duong dau véi nhiéu thir. S& co
phong tam, c6 cam giac kho chiu trén than thé va ban s& phai duong dau vdi cai tm cua ban.
Ban phai kién tri va cwong quyét theo dudi viéc hanh thién dén cung mdi khi s phong tam
den quiy nhiu ban khién ban khong thé chu tam va o de muc dugc. Mot diéu rit quan trong
can nhé 1a ban phai giir gidi Iudt that trong sach, vi néu gidi khong trong sach thi khong thé
nao dat duoc su cha tam hay c6 dugce su binh an ctua tam hon. Khi lam diéu gi sau do6 ban s¢
suy tu vé nhimg diéu minh d3 1am nhiéu 1an, nhit 13 lic ban dang hanh thién. D6 13 mot tro
ngai 1én lao khién ban kho dat duoc su tru tam.

9. Can phai cé nhirng chuin bi gi dé hanh Thién Minh Sat?

Thuc ra ban chéng can bi gi ca. Nhing thir ban can chi 1a mot chd thuén tién dé ban c6 thé
ng01 nhim mat va chd tdm va 0 dé muc. N6i nhu thé khong c6 nghia 1 ban khong thé dung
gbi, don ngdi, ghé hay nhiing dung cu khac trong ltic hanh thién, vi lic thién ban ciing can
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phai c6 mot va i su thoai mai tbi thiéu nao d6. Néu ban khong mudn dau dén khoé chiu trong
lac hanh thién thi ban cling khong nén tao cho minh qua thoai mai. Vi khi qua thoai mai thi
su luoi biéng thu dong sé phat sinh dan dén sy budn ngu.

10. Phai giir tw thé nao khi hanh Thién Minh Sat?

Gitt tu thé nao cling duoc. bi, dung, nam, ngéi déu c6 thé thyc hanh Thién Minh Sat, mién
sao ban tinh thirc 1a dugc. 11. Lic hanh thién ¢6 nhat thiét ngoi xép bang khong?

Mic dau theo thoi quen hay theo truyen théng, luc hanh thién, thién sinh ng01 xép bang trén
san, nhu’ng khong nhat thiét phai thé. Ban c6 thé ngdi cach ndo ma ban thiy c6 thé gitp ban
ngdi 1au va thoai mai 13 duoc. Piéu quan trong trong Thién Minh Sét 1a sy tinh thic chi
khong phai 12 & tu thé.

12. C6 phai nhim mit trong lic thién khong?

Nhim mét duge thi tt nhung ban co thé mé mit néu ban thich. Cach nao ban théy it b1
phong tam la dugc. Nhung néu trong lic mo mat ban chot dé y nhin vat gi thi ban phai biét

réng minh dang "tha ay" va ghi nhan no, diéu thiét yéu 1a dat duoc su tru tim chtr viéc nhim
hay m& mat lac hanh thién khong quan trong.

13. Lic hanh thién, tay nén dé nhw thé nao?

Khéng c6 mt ludt 1& bo budc nao vé viée dé tay trong luc hanh Thién Minh Sat. Tay ban dat
thé nao ciing dugc. Thuong nguoi ta hay ngoi xep bang; dit tay nay lén tay kia dé trudce
bung, trén hai dui. Ban ciing c6 thé dit hai tay ban 1én hai dau gbi néu ban muén.

14. Thoi gian hanh thién kéo dai bao lau? Piéu d6 tuy thudc va o kha ning mdi ngudi.
Khong c6 mot qui tdc b bude nao. Ngéi dugc mot gio thi that tot, nhung lc dau ban chua
thé ngdi duoc mot gio ban hiy ngdi chimg 30 hay 15 phit roi dan dan kéo dai thoi gian ngdi
thién ra cho dén khi ban c6 thé ngdi 1au hon. Néu ban c6 thé ngdi trén mot tiéng dong hd ma
van thay thoai mai thi ban c6 thé ngdi duoc hai hay ba tiéng dong ho.

15. C6 can phai thuc tip hing ngay khong?

Mdi ngay chung ta déu phai an dé nudi dudng co thé. Tai sao chiing ta khong danh mat it thi
gio trong ngay dé thanh loc tim vi phién ndo ludn sat canh véi ta nhu bong véi hinh? Mbi
sang nén danh mot khoang thoi gian dé ngdi thién vi lic ban sang than va tim ban da dugc an
nghi, ban khong con phai lo lang ban khoan vé nhiing viéc da xdy ra trong ngdy trudc. Thién
lac tbi trudce khi di ngu ciing tét. Nhung lac ndo ban ciing ¢ thé hanh thién dugc. Néu ban
tao dugc thoi quen hanh thién mdi ngay ban s& git hai duoc nhiéu két qua tét dep va loi ich
hon.
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16. Hanh Thién Minh Sat cé cin phai cé thién s khong?

Diéu nay rt quan trong. Bat ky hoc mot moén hoc méi nao ban ciing déu can phai c6 thay chi
day. Nho nhimg loi chi dan cua thay ban c6 thé dat két qua nhanh va di diung duong. Ban
can c6 mot vi thay co du tu cach dé chi din cho ban, vi thay s& giup ban diéu chinh sai 1am va
hudng dan ban lac ban gap phai nhiing tr¢ ngai trong lac hanh thién. Nhleu thién sinh nghi
rang minh d3 tién trién trong thién nhung thyuc ra ho chua dat duoc chut tién bd ndo, lai cling
c¢6 nhiéu thién sinh nghi rang viéc hanh thién cia minh khong c6 két qua hay khong co chut
tién bo ndo trong khi d6 thi ho d tién trién rat nhiéu. Chi co vi thién su méi co thé biét duoc
mirc do tién bd cua ban dé diéu chinh va huéng dan ban trong nhimg lac can thiét. Néu ban
khong tim ra thién su ban ¢ thé nhd va o sach, nhung khong mot cudn sach nao co thé hoan
toan thay thé cho mot vi thdy. Ban c6 thé dat duoc mot sb tién bo khi doc ky 101 chi dan va
thuc hanh ding theo nhiing diéu huong dan trong sach, nhung ban phai can thuong xuyén
trao d6i ¥ kién va thao luan véi thay nita, méi c6 thé dat duoc thanh qua kha quan

17. C6 thé ap dung Thién Minh Sat va o doi song hang ngay khéng

Ban c6 thé "tinh thirc" trong moi tic dong ban dang lam. Bat ky ban dang 1am viéc, dang di,
dang noi, v.v..., ban déu c6 thé thién. Mac dau mirc d6 tinh thirc trong luc hoat dong khong
manh bang luc ngoi thién hay luc dang theo mot khoa thién tap nhiéu ngay, nhung noi chung
trong lac hoat dong ban van tinh thire dugc. Ap dung Thién Minh Séat va o doi séng ban c6
thé d6i ph6 voi chinh ban mot cach c6 hi¢u qua.

18. Thé nao 13 mot khoa thién tap?

Khoa thién tap gitp co hoi cho ban dugc thuc tap thién mot céach tich cuc va nd luc hon nho
su ho tro cua hoan canh chung quanh va su hudng dan cua vi thién su kinh nghiém. Moi viéc
ban lam trong khoa thién tap déu 1a € muc hanh thién.

19. Khéa thién tip td chirc ra sao?

Ngay thlen tap ban s€ thuc hanh Thién Minh Sat lién tuc, hét ngdi (thién) lai di (thién), hét di
lai ngoi... Thién toa va thién hanh (hoic kinh- -hanh) ctr xen k& lién tuc nhu thé. Va o budi tbi
s& dugc nghe giang phap va trinh phap véi thdy. Nho 0 sy tinh thirc trong moi hoat dong
trong ngay ma viéc thuc tap thién quan dugc lién tuc tién trién. Trong thoi gian thién tap
phai tuyét d6i giir im ling. Khoa thién tap c6 thé kéo dai mot ngdy, hai ngay cudi tuan, mot
tuan hay lau hon.
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20. Tai sao phai tham du khéa thién tip?
NGO luc tinh tin thuc hanh thién lién tuc trong khoa thién tap khién tdm ban duoc an tru va
tinh lang. Vi su try tdm rat can y€u cho viéc phat sinh tri tué€, nén khoa thién tap la co hdi tot
nhat gitp ban tu than thay duoc thyc tudng ctia moi vat.

CAu mong tat ca chung sinh dugc an vui va hanh phuc.

CAu mong céc ban an vui hanh phiic va dat dugc Tri Tué cao thuong ngay trong kiép song
nay.
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Quan Tudng vé Su Cheét
Hang ngdy nén quéan tuéng dén Sy Chét nhu sau:

Mang séng that bap bénh
Cai chét 1a diéu chac chén
Ai cling phai chét

Ta chu biét ltic nao chét day
Hay tinh tin hom nay

K&o ngay mai khong kip
Than chét dén bat ngo
Khong thé nao mic ca

HOm nay tinh tan tu hanh

Ngay mai gia yéu con hanh duoc sao
Tt than bat ¢t luc nao

Ciing dén chao don lam sao chan cho

Thién Tha Thi

Ching ta hanh Thién Tha Thir d¢ loai bo moi cam giac hoi han va san han. Thién Tha Thir
c6 ba phan: xin nguoi khac tha thir cho minh, tu minh tha thir cho ngudi khac, va chinh minh
tha thir cho minh.

Trudce khi muén viét gi 1én bang den, ban phai chui sach bang. Ciing vy, trude khi tha thir
cho nguoi khac va tha thir cho chinh minh, ban phai dugc ngudi khac tha th. Do6i khi ban
lam mot diéu gi sai 1am d6i voi nguoi ndo, ban cam thay an han. Pic biét luc hanh thién, ban
mudn giit tim trong sach thanh tinh nhung nhiing tu tuong an nan héi tiéc nay cur lang vang
trong tam tri khién cho viéc hanh thién cta ban bi 16i loan. Do d6, diéu trudc tién ban phai
xin nguoi khac tha thir cho ban.

Sau do, chinh ban phai tha thir cho ngudi khac vé nhimng 16i 1am cta ho. Co thé, co nguoi
nao dé lam diéu gi sai 1am ddi vé6i ban va lam ban gian dir, buc tuc thi ban cling phai loai bo
nhitng tu tuong san han ay di dé cho tdm tri dugc thanh thoi. Ban phai tha thir cho moi
ngudi, néu khong tha thtr thi ban khong thé hanh thién duoc; boi vy, Thién Tir Ai va Thién
Tha Thi di lién v6i nhau, néu ban khong thé tha thir cho mot ngudi nao d6 thi ban khong thé
rai tam tu t&é1 ho duge. Nhu vay, diéu th hai 1a ban phai tha thir cho moi nguoi.
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Mot diéu rat quan trong nita 1a ban phai tha th cho chinh minh. D6i khi ban cam thay tha
thir cho minh 1a mot diéu khoé khian. Néu ban khong thé tha thir cho chinh minh thi nhiing tu
tudng san han, buc tuc vé chinh minh s& quéy roi viéc hanh thién cta ban. Bai thé, diéu tha
ba 1a tru6c khi hanh thién tir 4i 14 ban phai hanh thién tha thtr cho chinh minh.

Nhu véy, Thién Tha Thu 1a diéu kién tién quyét dé hanh Thién Tur Al.

Thién Tir Ai (Niém Tam Tur )

Tam tir (metta) 1a mot trong bon d& muc cua TG V6 Luong TAm hay pham trGi (Brahma-
vihara: noi tril ngu cta cac bac pham thién). Thién tir 4i dugc giai thich va hudéng dan ky
cang trong sach Visudhimagga (Thanh Tinh Pao). Ngudi nao muén hanh thién tir 4 mot
cach nghiém tic can phai theo diing nhing 16i chi dan trong sach nay. Phan thuc hanh ghi lai
& day 1a dé bo tc cho cac thién sinh hanh Thién Minh Sat. Trong khi hanh Thién Minh Sét,
thién sinh can danh thi gio mdi ngay (khoang 30 phut) dé thuc hanh bn phap hd tro. Niém
tam tir 1a mot trong bon phap hd tro d6. Ba phéap kia 1a: Niém An Dtic Phat, Niém Co Thé O
Truge, va Niém vé Su Chét.

Long tir i c6 thé vi nhu mot loai dau nhdt ché va 0 may giup may chay tron tru. Khong ai
mudn 141 mot chiéc xe da hét dau nhét vi so xe hu, thé ma it ai nhd cham thém dau nhét tir ai
trong su lién h¢ vé1 moi nguodi; thao nao cod rat nhiéu sy bé tic, nhiéu truc tric trong su lién
hé voi nhau. Néu ngudi ta chiu chdm mét it dau nhét tir & va o sy lién hé giita nguoi voi
nguoi thi biét bao su tac nghen, bé tic duoc giam thiéu; biét bao ndi gian hon, ghen ghét thu
han, ac y, ganh ty s& ving mit trén thé gian.

Thuc hanh Thién Tir Ai s& dem lai cho ta mudi mot loi ich sau day, nhu Dt Phat da day:

1.Ngu an lanh.

2.Khong gap 4&c mdng.

3. Thuc day an lanh.

4. Pugc moi nguoi thuong mén

5. Puoc phi nhan thuong mén

6. Puoc Chu Thién bao veé.

7. Lira, thudc doc, va vii khi khong 1am hai duoc.
8. DE tap trung tAm .

9. Mit may trong sang d& mén.

10. Khong bbi rdi trong lac chét.

11. Néu tam tir duoc phat trién cao hon thi duge tai sinh vé ¢6i Pham Thién.

Mudn hudng duoc loi ich trén, chung ta phai thue hanh Thién Tir Al.
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Tir 4i 12 mot loai tinh thuong, 1ong thanh that mong mudn tit ca chung sinh dugc an vui hanh
phlc. Long tir 4i chang dinh dap gi dén su luyén ai, dinh mac va o riéng mot c4 nhan nao.
D6 1a mot tinh thuong that trong sach, mot sy wdc mong thanh that cho chinh minh va cho
ngudi khac. Khi 10ng tir 4i chan thanh tran ngdp tim ban, ban cam thay an binh Vva tinh ling,
ngudn an lac thanh tinh nay s& tudn tran dén nhitng ngudi ma ban hudng tim dén. Khi ban
hudng long tir 4i nay dén tat ca chung sinh, tat ca ching sinh s& dugc thim nhuan long tir ai
cua ban. Tu tudng tir ai nay cling s€ tao mot bau khong khi than thién, an lanh gitta moi
nguoi, khién cho su lién hé gitra moi nguoi duoc hai hoa, thoai mai

Khi thuc hanh Thién Tir Ai, ban khoi dau rai tdm tir cho chinh minh, ban mong uéc cho
chinh minh dugc an vui hanh phtic. Khi doc tham cau: "nguyén cho tdi tran ddy tinh thuong,
khoan dung tha thu, co dﬁy du suc khoe, binh an, hanh phuc, than khong tat bénh, tdm khong
phién ndo, hang ngay an vui, khong gip chuéng ngai" khong c6 nghia 1a ban ich ky, boi vi
mudn rai tm tir 4i dén nguoi khac thi trudc tién ban phai ¢6 tu tudng tir &i v6i chinh minh.

Khi rai tim tir 4i cho chinh minh ban ciing 1dy minh lam vi du dién hinh. Diéu nay c6 nghia
1a ban nodi: "nguyén cho t6i thoat khoi thu han, c6 day du stc khoe, binh an, hanh phﬁc, than
khong tat bénh, tam khong phién néo, ‘'hang ngay an vui, khong gap chudng ngai" thi dong
thoi ban ciing lién tudng rang: "ta mudn co tinh thuong, mudn cé day du st khoe, binh an,
hanh phuc, than khong tat bénh, tim khong phién ndo, hang ngay an vui, khong gip chudéng
ngai" thi nguc‘yi khac ciing c6 mong cau nhu ta vy, liy bung ta suy ra bung ngudi, ta cling
cau mong cho "ngudi khac ¢ day du strc khoe, binh an, hanh phic, than khong tat bénh, tAm
khong phién ndo, hang ngdy an vui, khéng gip chuéng ngai" nhu ta viy.

Sau khi rai tAm tir cho chinh minh, ban rai tdm tir dén cho tat ca ching sinh. S& di ban phai
rai tAm tir cho minh trude boi vi néu chinh ta khong dugc an lac tinh 1ang thi lam sao co thé
rai sy an lac tinh lang dén cho ngu(‘yi khac. Bai vay, trude khi rai tim tir dén moi nguoi, moi
chung sinh, ban phai khoi dong va vun boi long tir ai nay trong chinh minh. Ban c6 thé rai
tdm tir bang nhiéu cach. Ban co thé rai tdm tir dén tat ca chung sinh can cur theo cho 0.
Chung sinh ¢ day bao gom ca suc vat, con trung v.v... Trudc hét, ban rai tim tir dén tit ca
chung sinh trong nha ban. Tiép theo d6 ban rai tim tir dén tat ca chung sinh trong khu vuc
ban dang cu ngu, trong thanh phd, trong quan, trong tiéu bang, trong nudc, trén thé gidi,
trong vil try, va cuodi cung la rai tam tur dén tat ca chiing sinh mot cach tong quat. Khi ndi cac
ciu trén, ban hdy c6 gang hinh dung ra nhiing ching sinh ma ban huéng dén dang manh
khoé, an lac va hanh phuc. Tu tudng tir 4i ctia ban s& dén véi ho va khién ho that sy manh
kho¢, an lac va hanh phuc. Viéc hanh Thién Tur Ai kéo dai trong muoi lam phat. Ban ciing
c6 thé rai tAm tir 4i dén ting hang ngudi: Thay to, cha me, than bang quyén thudc, ban bé,
ngudi khong quen biét, ngudi khong c6 thién cam véi minh va tat ca chiing sinh.
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Thuc Hanh Thién Tha Thar va Thién Tur Al
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Thién Tha Thu
Khi hanh Thién Tha Th, xin ban chip hai tay va doc:
Vi lam lac V& khéng minh mdn nén t6i di c6 hanh dgng, 101 ndi Va y nghi sai lam lam thiét
hai va gady ra dau kho cho nguoi khdc, cho chung sinh khdc. Xin tat ca mo rong long tir bi va

tri tué tha thir cho toi.

Téi thanh thdt tha thir cho tdt cd nhitng ai da ¢é hanh dong, 10i néi Va y nghi sai lam lam
thiét hai va gady ra dau kho cho toi.

T6i thanh thét tha thit cho chinh t6i V& nguyén tir nay vé sau lam lanh, ldnh dit, giiv tdm trong
sach.

Ban nén doc cac cau trén tor nam dén muoi 1an trude khi hanh Thién Twr Ai hay Niém Tam
Tu .

Thién Tu Al
Sau khi hanh Thién Tha Tht, ban c¢6 thé hanh Thién T Ai nhu sau:
a) Rai tam tir qua tirng hang ngwoi:

Khi hanh Thién Tir Ai theo cach nay, ban c6 thé niém tham trong tim va 0 khoang mudi 1an
nhirng cau sau day:

Nguyén cho téi tran day tinh thwong, khoan dung tha thit, co day di sirc khée, binh an, hanh
phuc, than khong tat bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong gap chuong ngai.

Nguyén cho thay t6 téi tran ddy tinh thuong, khoan dung tha thit, ¢é day di sirc khoe, binh

an, hanh phiic, than khéng tdt bénh, tam khéng phién ndo, hang ngay an vui, khéng gdp
chuong ngai.
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Nguyén cho cha me t6i tran day tinh thwong, khoan dung tha thir,co ddy di siec khée, binh
an, hanh phuc, than khong tdt bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong gap
chuong ngai.

Nguyén cho nhitng nguoi trong gia dinh t6i tran ddy tinh thuong, khoan dung tha thit, co day
du suc khoe, binh an, hanh phuc, than khong tat bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an
vui, khong gap chuong ngai.

Nguyén cho than bang quyén thuéc téi tran day tinh thwong, khoan dung tha thi, co day di
suec khoe, binh an, hanh phic, than khong tat bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui,
khong gap chuong ngai.

Nguyén cho ban bé téi tran day tinh thuwong, khoan dung tha thi, co dady dii sitc khoe, binh
an, hanh phuc, than khong tdt bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong gap
chuong ngai.

Nguyén cho nhitng nguoi cing sé lam véi t6i tran day tinh thwong, khoan dung tha thir, c6
ddy du svec khoe, binh an, hanh phuc, than khong tdt bénh, tam khong phién ndo, hang ngay
an vui, khong gap chuong ngai.

Nguyén cho tat ca thién sinh tran ddy tinh thirong, khoan dung tha thi, co day du sirc khoe,
binh an, hanh phuc, than khong tdt bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong gap
chuong ngai.

Nguyén cho nhitng nguoi khong quen biét t6i tran day tinh thuong, khoan dung tha thir, c6
ddy du succ khoe, binh an, hanh phuc, than khong tdt bénh, tam khong phién ndo, hang ngay
an vui, khong gap chuong ngai.

Nguyén cho nhitng nguoi khong co thién cam voi toi tran day tinh thwong, khoan dung tha
thu, co day du suc khoe, binh an, hanh phuc, than khong tdt bénh, tam khong phién ndo,
hang ngay an vui, khong gdp chudng ngai.

Nguyén cho tdt ca chiing sinh tran day tinh thwong, khoan dung tha thir, ¢o day di sirc khoe,
binh an, hanh phuc, than khong tdt bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong gap
chuong ngai.

Nguyén cho tat ca ching sinh ditng ¢é oan trdi lan nhau, hay cho dwgc sw an vui, dirng c6
kho, dieng lam hai lan nhau, dimg hep lwong; hdy cho dwoc song lau, dimg c6 bénh hoan,
hay cho dwoc thanh twu day di, hdy gitt minh cho dwoc an vui; tat cd ching sinh dang dau
khro”z xin cho dit khé, dang kinh so, xin cho hét kinh so, dang thiwong tiéc, xin cho hét thwong
tiéc.
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b) Rai tAm tir theo noi chon:

Nguyén cho t6i tran day tinh thurong, khoan dung tha thit, co day du sitc khoe, binh an, hanh
phuc, than khong tdt bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong gap chuong ngai.

Nguyén cho tat ca ching sinh trong nha nay tran day tinh thwong, khoan dung tha thu, co
day du svc khoe, binh an, hanh phuc, than khong tdt bénh, tam khong phién ndo, hang ngay
an vui, khong gap chuong ngai.

Nguyén cho tit cd ching sinh trong khu vuc ndy tran day tinh thiong, khoan dung tha thit,
co day du suc khoe, binh an, hanh phuc, than khong tat bénh, tam khong phién ndo, hang
ngay an vui, khong gap chuong ngai.

Nguyén cho tat ca chiing sinh trong thanh phé nay tran day tinh thwong, khoan dung tha thi,
co day du suc khoe, binh an, hanh phuc, than khong tdat bénh, tam khong phién ndo, hang
ngay an vui, khong gap chuong ngai.

Nguyén cho tat ca ching sinh trong tiéu bang nay tran day tinh thuwong, khoan dung tha thi,
co day du suc khoe, binh an, hanh phuc, than khong tat bénh, tam khong phién ndo, hang
ngay an vui, khong gap chuwong ngai.

Nguyén cho tat cd chiing sinh trong nwée nay tran day tinh thuwong, khoan dung tha thir, c6
ddy du succ khoe, binh an, hanh phuc, than khong tdt bénh, tdm khong phién ndo, hang ngay
an vui, khong gap chuong ngai.

Nguyén cho tdt cd chiing sinh trén thé gici tran day tinh thuong, khoan dung tha thir, co day
du suc khoe, binh an, hanh phuc, than khong tat bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an
vui, khong gap chuong ngai.

Nguyén cho tdt cd chiing sinh trong vii tru tran day tinh thirong, khoan dung tha thit, c6 day
du swec khoe, binh an, hanh phuc, than khong tat bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an
vui, khong gap chudng ngai.

Nguyén cho tdt ca ching sinh tran day tinh thwong, khoan dung tha thit, ¢é ddy di sitc khoe,
binh an, hanh phuc, than khong tdt bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong gap

chuong ngai.

Sau khi d3 rai tm tir 4i dén tat ca chang sinh, b gio' chiing ta hdy hanh Thién Minh Sat.
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Hoa Thwong Mahasi
Con Pwong Duy Nhat

Sw Khanh Hy va Sw Phap Luéan

soan dich
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Ty Khuu Khanh Hy va Ty Khuu Phép Luén

Soan dich

An Ban Tha Nhat: 2016
Bat Nha Thién Vién, Thich Ca Thién Vién,

va Ananda Thién Vién,

, Dich gia giit ban quyeén.
Quy vi muon in lai tung phdan hay nguyén ban, xin lién lac voi
Su Khanh Hy 1661 W. Cerritos Ave, Anaheim CA 92802
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