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Sayadaw U Janakabhiamsa la mot giang vién tich cuc vé thién
vipassana va hién nay la vién trudéng thién vién Chanmyay
Yeiktha tai thu d6 Yangon, Mianma.

Thién Vipassana l1a mot phuong phép phat trién tué minh sat
thau biét su that.

Bing céach theo ddi cac tién trinh than va tdm cua chung ta voi
su tinh thirc trong sang, chiing ta phat trién su hiéu bict dung
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dan ve ban chat that cia chung va do dé xod boé v6 minh. Thong
qua su nudi dudng khong ngung tri tu€ minh sat, tam tri dugc
gilt trong su can bang hoan hdo va sé& thoat khoi moi 6 nhiém.

Cubn sach nay duoc viét dua trén nhiing bai _giang va hudng dan
ctia Sayadaw U Janakabhivamsa cho cac thién sinh tai thién
vién. Sau khi phén dinh r6 muyc dich, loi ich va phuong phap
thién Vipassana, quyén sach nay tap trung vao qua trinh dé dat
dugc sy thanh tinh cua tim. Nguoi tim kiém chan 1y nghiém tic
ma mong mudn tap thién minh sat s& thdy quyén sach nay 1a 1oi
huéng dan khong thé thiéu.

Bién soan:
Dai dirc Sujiva
Vién truwong Santisukharama Hermilage tai Kota Tinggi.
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Loi noi dau

Sudassam vajjamannesam
Attano pana duddasam

Loi nguoi khéc dé thdy
Loi minh kho nhdn ra
(Phap cu, cau so 252)

Cau k¢ trén cling rat xac dang véi cac thlen gia (yogi). Mot thién
sinh 6 thé cir mac mai nhung 16i 1am gidng nhau va cir mu mo
vé chung cho dén khi ¢6 ai d6 dii kinh nghiém va sic bén dén va
chi ra chung. Sau mét thoi gian nao do, ching ta c6 thé lai quén
va can dugc nhic nho.

Tur ngay 30 thang 3 dén ngay 8 thang 4 nam 1983 ching 61 da
rat may man dugc mot vi thay day kinh nghiém vé thién
Vipassana to chtrc mot khoa chuyén tu tai Penang, trung tim
thién Phat gido Malaysia, huéng dan, day bao, sita chira va nhic
nhd chung to1 vé thién minh sat. Chung t61 da duoc loi lac to 16n
tir nhitng 101 huéng dan chinh xéc, ky luat nghiém khac va
nhirng 101 khich 1¢ cia ngai.



O day chung t6i suu tap, bién soan nhing 101 day cua ngai mong
dem lai loi ich cho nhiimg ngudi tim kiém sy an lanh t6i thang
khoi nhing rang budc khd dau. Do 1a nhitng bai giang vao budi
t6i cia Sayadaw U Janakabhivamsa cho cac thién sinh. Mot s6
1a nhimng 101 hudng din chi yéu cin ¢t trén nhitng budi phap
dam gitra Dai Duc (Sayadaw) voi cac thién sinh. Ching dugc
sap xép theo nhidu myc dé 1am thanh mot cubn sach nho. Mot s6
101 day chi nén dugc ap dung trong nhitng tinh hudng dic thu c6
lién quan ma khong nén dugc &p dung trong nhirng truong hop
thong thuong khac.

Chung toi xin dac bi¢t cam on Dai Dirc (Sayadaw) dé cho phep
chiing t61 in cudn sach nay va stra ban in thir.

Chung t61 cling xin chan thanh cam ta tat ca nhiing ai da giap
cuodn sach nay ra doi.

Dai dirc Sujiva
Thang 6, 1985.
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Loi cam ta

T6i v6 cing hoan hy vi chung t6i da xuat ban dugc cudn sach
Thién Vipassana niy ma cho dén nay da dugc in ba lan ¢
Malaysia va Mianma. Ching t61i xin cam ta sau séc Pai duc
Sujiva vi nhirng nd lyc khong mét méi cho viée suu tim va bién
tap nhing bai giang va hudng dan cua toi cho cac thién sinh
trong khoa chuyén tu t6i huéng dan tai Penang, Malaysia, thing
4 nam 1983.

An phim méi nay duoc in trong khi t6i dang hanh phap tai Tay
Au viao ndm 1992. Thay Pesala & Burmese Vihara, Luan Don da
cho t6i sy trg giup vo gia trong cong viéc nay. Royce Wiles, mot
thién sinh cua t6i da stra sang lai cAu chit trong ban thao da duoc
U Dhammasubha - mdt Pai Buc nguoi Malaysia, Maung
AungGyi va Maung Zaw Myint Oo dédnh vao may tinh. T6i xin
vO cung cam ta ho.



Ngay 5 thang 11 nam 1992
Ashin Janakabhivamsa, Chanmyay Sayadaw.

-00000-
Namo tassa bhagavato arahato sammasambuddhassa

CHUONG 1. HANH PHUC NHO SU HIEU BIET
PUNG DAN

Tat ca moi nguoi trén thé gidi déu mudn hanh phiic va hoa binh.
Pay 1a 1y do tai sao con nguoi dang tim kiém con dudng chan
that dan ho toi su chAm dut kho dau. TAt ca ton gido trén thé gioi
ra doi déu vi cude tim kiém nay. Mot t6n gido 16n trén thé gidi 1a
Pao Phat, n6 dan con ngudi t6i sy cham dit kho dau.

Nguyén nhan ciia kho

Ptic Phat T6 da tim ra nguyén nhén cua kho (dukkha). Theo 16
day ctua Ngai, tat ca moi su vat ra doi déu phu thudc vao cac
diéu kién (nhan duyén). Tat ca moi sy vat trén thé gidi nay déu
c6 nguyén nhan cua nd; khong cé gi xuat hién ma lai khong c6
mot nguyén nhan. Khi Dire Phat mudn thoat khoi khd dau
(dukkha), Ngai phai tim ra nguy€n nhén cua n6. Khi nguyén
nhan cua kho di bi xoa bo thi s& khong con mot qua khd nao
nita. Khi Bure Phat Thich Ca Mau Ni giac ngd, Ngai phat hién ra
nguyen nhan cta kho 1a tham &i, vudng méc (tanha - tdp de) Tu

"tanha" c6 nghia la tham lam, duc vong, khao khat, ham muén
va nhing thir gidng nhu thé. Céc hoc gia dao Phat da dich tir
‘tanha" thanh tir attachment (tham 4i, dinh méc) do d6 tir nay
bao ham tat ca cac hinh thirc cua 10ng khao khat. Vi thé trong
tiéng Anh, chung ta sir dung tir ‘attachment’ dé dich tir “tanha”
von 1a tiéng Pali.

Tanha hay tham 4i 13 nguyén nhan cta khé. Khi c6 tham 4i thi
c¢6 kho. Khi mot ngudi c6 thé diét trir duge tham i nguoi do
chan chac s& thoat khoi kho. Long tham 4i ndy xuét hién ciing
phu thudc vao nguyén nhan. Khong c6 nguyén nhén thi tham ai
s& khong xuét hién. Tham &i (Tanha) 12 mot trang thai clia tim
thirc v 1 qua trinh dién bién ciia tim c6 nhan duyén cta no.



Duc Phat Thich Ca Mau Ni phat hién ra nguyén nhan cta tham
ai 1a quan ni¢m sai 1am, vi du quan ni€ém sai 1am vé mot linh
hn, maot ban ng3, vé "to1" hay "anh" vé tinh cach, vé ca nhan
(nghia 1a sakkaya-ditthi hay atta-ditthi). Do 46 sakkaya-ditthi
hay atta-ditthi 1a nguyén nhan cua fanha ma gy ra qua kho. Thé
thi cai gi 1a nguyén nhan cta quan niém sai 1am nay (sakkdya-
ditthi hay atta-ditthi)?

Duc Phat Thich Ca da chira réng su vo minh, thiéu hiéu biét
(moha hay avijja trong tiéng Pali) vé cac qué trinh dién bién
chan that ctia than va tim 1a nguyén nhan cta quan niém sai l|am
vé mét linh hon hay mdt ban nga. Do d6 nho nhan ra va hiéu
biét dung dan vé qua trinh than tAm nay theo dung ban chat thuc
su cia nd, chung ta c6 thé xoa bo sy vo minh. Tiép d6 ching ta
s& nhan biét dugc Luat nhan qua. Chung ta co thé tom tit chudi
nhan qua nhu sau: V6 minh 13 nguyén nhan, quan niém sai lam
1a két quia. Quan niém sai 1am 13 nguyén nhan, tham 4i 1a két
qua. Tham 4i 12 nguyén nhén, dau kho 1a két qua.

Bay gio thi chiing ta biét dugc rang: néu cac qué trinh cta than
va tam duoc hiéu biét dung din, thi sy hiéu biét ding dan do s&
diét trr v minh. Khi v6 minh da bi xo4 bd, thi s& khong con
mdt quan ni€m sai 1am nao vé mdt linh hon, mot ban nga, mot
con ngudi hay mot sinh vat. Khi quan niém sai 1am nay da bi
pha v& thi khong con mot tham i nao xuat hién. Khi tham ai da
bi diét trir thi s& khong con mot dau khd nao nita. Do d6 chiing
ta tién dén mot giai doan ma & d6 tat ca kho dau déu khong ton
tai - tuc 1a dat duoc diét dé (Nirodha-sacca).

Nguyén nhan ctia quan niém sai lam

Chung ta nén xem xét sy khong hiéu biét (v minh) vé cac qua
trinh thin-tAm giy ra quan niém sai 1am vé mot linh hon hay
mot ban ngd, mot con nguodi hay mot sinh vat, vé "ta" hay
"nguoi" nhu thé nao; va quan niém sai lam nay da lam tham ai,
dinh méc xuét hién nhu thé nao. Chinh vi chiing ta khong hiéu
biét dung qua trinh kép nay theo ban chét thuc sy ctia chiing nén
chung ta da xem n6 nhu mdt con nguoi hay moét sinh vat, mgt
linh hén hay mot ban nga. Tiép theo con nguoi do, sinh vat do,
cai “t61” do hay “anh” d6 khat khao dugc giau cd, hay dugc lam



vua, lam hoang hau, lam mdt thu tuéng hay mot nha tri¢u phu.
Nlem mong udc duge lam mot hoang hau hay 1a mdot tong thong
v.v.v...1a tham &i. N6 phat sinh do mét ¥ tuong sai 1am vé mot
con nguoi hay mot sinh vat, mdt linh hon hay mdt ban nga, "t61"
va "anh".

Néu chiing ta muén xo0a bo su ham mudn hay tham i nay, chung
ta phai di€t trir nguyén nhan cua nd. Nguyén nhan do la gi?
Nguyén nhan ctia ham mudn hay tham 4i, nhu t6i da trinh bay &
trude, 13 quan niém sai 1am hay khai niém sai 1am vé mdt con
nguoi hay mdt vat hiru tinh, vé mot linh hon hay mdt ban nga.
Vi thé, khi quan ni€ém sai 1am d3 bi phé bo, s€ khong con mét
tham 4i nao muén tré thanh mot nguoi giau, mot dng vua, mot
tong thong xudt hién. Sy khat khao dugc 13, dugc lay, duoc c6
mot cai gi d6 phat sinh tir quan niém hay khéi niém sai 1am vé
mot con ngudi hay mot sinh vat, “t61” va "anh". Khi long khat
khao hay tham 4i d6 xuét hién trong chung ta, né mang lai muén
van thir kho dau.

Khi chiing ta tham luyén ngdi nha ctia chiing ta, mot thir do vat
bat dong, ching ta lo lang cho nd. Néu nha ciia chung ta bi chay
chung ta s& cam thay budn phién. Budn 1a mdt trong nhiing loai
hinh chu yéu ctia dau kho. N&i dau khd d6 1a do 1ong tham ai
ctia chung ta ddi v&i ngdi nha. Va lai giéng nhu thé, khi chiing ta
tham 4i, dinh méc vao ho hang, ban bé, con cai, hay cha me ciia
chung ta; long tham i nay ciing lai gy cho chung ta dau kho.
Khi chung ta bi dinh méc vao con cai, ching ta lo ling vé strc
khoé, hoc tap cua con céi ching ta va nhiing thir tuong tu. Néu
con chiing ta thi trurot, chung ta lo ling, cam thay budn va tiéc.
Pau kho nay 1a thir dau kho tinh than hay dukkha tinh than, va
nd bi gay ra boi long tham ai, dinh mac cua ching ta d6i véi con
cai. Vi thé, tham ai 1a nguyén nhan cta dau khd. Tham ai nay
dén tir dau? Tham 4i nay phat sinh tir khai niém sai 1dm vé cac
qua trinh cua than va tam, xem dé nhu 1a mot con ngudi hay mét
sinh vat, mot linh hdn hay mot ban nga, mot cai "t61" hay "anh".
Khi khai niém nay vé c4 tinh hay ca nhan di bi pha bo thi s&
khong con bat ky mot tham i nao. Khi khong con tham ai thi s&
khong con mot dau kho nao nira.

Nhan di€n mgi phap nhu ching dang la



Puc Phat Thich Ca chi ra rang bang cach luu tim dén qu4 trinh
kep nay xem n6 nhu né thyc sy la, ching ta s€ c6 kha nang hiéu
dung ban chét bén trong ctia nd. Khi chiing ta mudn hiéu mot cai
gi d6 nhu n6 thyc sy 13, ching ta nén theo doi no, nhin nd, tinh
thirc nhan biét khi né thuc sy xuat hién ma khong phan tich no,
khong suy luan logic, khong tu duy triét hoc va khong dinh kién.
Chung ta nén rat tap trung va tinh thirc thdy né nhu né thyc sy
la.

Vi du nhin vao mdt cai dong hd. Khi ching ta khong quan sat
cai dong ho mot cach rat chiam chu va can than chung ta khong
thé hiéu n6 nhu no 1a. Khi ching ta quan sat n6 mot cach chiam
chu va ki ludng, chiing ta s& thdy nhan hiéu, kiéu dang ctia no,
va nhimg con s6 trén dong ho. Chung ta s& hiéu ra day la cai
dong ho nhén hiu cua nd la Seiko; n6 c6 mot ban d6 thoi gian
qudc té v.v... Tuy nhién, néu ching ta khong quan sat n6 nhu nd
1a, hodc su quan sét cua chung ta gdn v6i y kién dinh san 1a "Toi
da nhin thay cai d6ng ho nhu thé nay va nhan hiéu cua no 1a
Omega", thé 1 ngay khi chiing ta nhin thay cai dong ho nay
chiing ta s& coi n6 1a dong hdo Omega. Tai sao? Boi vi chung ta
khong quan sat né mot cach tap trung va can than. Chung ta da
dung dinh kién khi nhin no, vi thé thanh kién nay da dan chung
ta dén mot két ludn sai vé cai dong hd. Néu ching ta gac thanh
kién sang mot bén va quan sat chim chy, ti mi cai dong hd,
chung ta s& hiéu n6 nhu no 13 - day 1a dong ho Seiko, dugc lam
& Nhat va nd ciing c6 mot biéu d6 thoi gian qudc té. Chung ta s&
hiéu né nhu n6 dang 1a béi vi chung ta da bo sang mot bén y
kién dinh sin vé dong hd Omega khi chung ta quan sat no.

Ciing theo cach d6, khi ching ta mudn hiéu diing qua trinh than-
tam theo ban chat thuc su cua chung hay nhu ching thyc su 1a,
chung ta khong dugc phan tich chiing hay nghi vé ching. Ching
ta khong dugc suy luan hay dung bat ky mot tri thirc hiéu biét
hodc thanh kién nao. Ching ta phai bé chiing sang bén va chi dé
y vao cai gi dang xay ra voi hién tugng than-tam nhu chiung thuc
su 1a. Chung ta s& nhan thiy cac qua trinh than-tim nhu chung
dung 1a. Khi than chiing ta cam thiy néng, chung ta nén ghi
nhan cam giac d6 vé cai nong 1a nong. Khi than cam thay lanh,
ching ta nén ghi nhan n6 14 lanh. Khi chung ta cam thay dau,



ching ta nén ghi nhan n6 1a dau. Khi chiing ta cam thay hanh
phuc, chiing ta nén ghi nhan hanh phtc dé. Khi ching ta cam
thiy gian dit, chiing ta nén ghi nhan cai gian dir 46 1a gian dir.
Khi chung ta cam thiy that vong, chiing ta nén tinh thuc ghi
nhan no 1a that vong. Khi chiing ta cam thay budn chan hay that
vong, ching ta nén nhan thic trang thai cam xuc budn hay that
vong nhu no thyce sy 1a.

MJi qua trinh than, tAm can duoc quan sat nhu no thyuc su xuat
hién dé ching ta c6 thé hiéu dtng no theo ban chét thuc su cua
n6. Su hiéu biét chan xac d6 s& dan ching ta dén chd xo04 bod vo
minh. Khi v6 minh da bi xo04 bd, chung ta s€ khong coi cac qua
trinh than tam nay la mgt con nguodi, mét sinh vat, mgt linh hon
hay mot ban ngi. Néu chiing ta coi cac qua trinh than-tAm nay
chi 1a cac qua trinh ty nhién thi sé khong c6 mdt tham ai nao
phat sinh. Khi tham 4i da bi pha bo, chung ta giai thoat moi kho
dau va dat duoc diét dé. Vi thé, tinh tio nhan thirc cac qué trinh
dién bién ctia than-tAm theo ban chét chan thuc ciia chiing 1a con
duong dan dén diét dé. Po 1a con duong ma Puc Phat Thich Ca
da thuyét giang trong kinh "T{ niém xu".

Trong bai phap nay, Puc Phat Thich Ca day chung ta phai nhan
thire dugce 16 rang cac hién tugng than tam nhu chiing thyc su la.
C6 rat nhleu phuong phap ma thong qua d6 chung ta c6 thé tinh
thirc v& cac qua trinh dién bién than tim, nhung co thé tom tat
ching nhu sau:

- Tinh thtrc vé qua trinh than (Kayanupassana
Satipatthana).

- Tinh thtrc d6i v6i cam giac hay cam xuc
(Vedananupassana Satipatthana).

- Tinh thtrc dbi véi y thue (Cittanupasana
Satpatthana).

- Tinh thtrc d6i véi cac ddi tuong cua tim
(Dhammanunpasana Satipatthana).

Sw nhan thire khong chon lua

Khi chung ta luu tim dén cac qua trinh than-tam, chiing ta
khong can chon bat ky mot qua trinh than hay tam nao lam doi



tuong thién. TAm sé& tu nd chon ddi tuong. Néu ching ta chon
bt ky mot qua trinh than hay tdm nao lam ddi twong thién thi co
nghia 1a chiing ta d4 bi dinh méc vao no. Trong khi thién, "tam
ghi nhan" hay "tdm quan sat" s& tu chon dbi twong; c6 thé 1a mot
cam giac hanh phuc vé sy thanh cong ciia chiing ta, hoic cam
giac dau, hoac chuyen dong ctia bung. Mic du chiing ta ¢b gang
cha tdm vao chuyén dong cua bung, tam s€ khong tru ¢ d6 néu

cai dau noi bat hon hodc dé nhan thay hon. “Tam ghi nhén” s& di
dén cai dau va quan sat n6 bai vi cam giac ndi bat hon di kéo
manh tAm vé phia né. Vi thé chiing ta khéng can chon di tuong
nhung chung ta nén theo doi d6i twong ma tdm chon. Khi cai
dau bién mat nho sy nhan blet k¥ ludng va tép trung, tam s&
chon mot d6i twong khac noi bat hon. Néu cam giac ngtra & lung
ndi troi hon hay rd rét hon chuyén dong ¢ bung, tim sé di dén
cam giac nglra va quan sat no 1a "ngira, ngira, ngtra". Khi cam
giac ngira bién mat nho dinh sau va tinh thirc cao, tim s& chon
(vi du) chuyén dong & bung 1am d6i twong bai vi nd dé nhan
thay hon cac dbi twong khac. Néu niém hanh phtc d& nhan thay
hon chuyén dong & bung, tim s& chon cam giac hanh phuc 1am
d6i tugng va theo doi né 1a "hanh phuc, hanh phuc, hanh phic".
Do d6 nguyén tic cta thién Vipassana hay thién minh sat 13
quan sat, nhin, hay ¥ thtrc rd rang tt ca cac hién tuong than hay
tam nhu chiing thyc sy 13. Thién minh sat nay khong chi rit don
gian va dé ma con rat hiéu qua dé dat duoc muc dich cta ching
ta - cham durt kho dau.

Khi chiing ta 1iy thtrc an, chung ta nén nhan thic rd timg dong
tac, tung hanh dong lién quan dén viéc an. Khi ching ta dudi
canh tay ra, chiing ta phai ¥ thirc rd chuyén dong du5i Khi ban
tay cham vao thia hay com, cam giac xtic cham can dugc theo
ddi. Khi chiing ta cam cai thia, cam giac cdm nim can phai duoc
quan sat. Khi ching ta nhung thia vao cari, chuyen dong nhung
do6 phai dugc quan sat. Khi chung ta muic cari bang thia, chuyen
dong do phai duoc quan sat. Theo cach nay, moi mot va tat ca
hanh d6ng lién quan dén viéc an phai duoc quan sat nhu that boi
vi mdi qua trinh than phai dugc nhan biét toan dién dé xo04 bo vo
minh 14 nguyén nhan ciia quan niém sai 1am. Ciing theo cach do,
trong khi chiing ta tam; trong khi chiing ta lam viéc ¢ nha hay ¢
cOng s@, chung ta phai nhén thirc 16 rang tat ca cac hanh dong
hay chuyén dong lién quan. Khi kinh hanh trong thién vién,



chuyén dong cua ban chan nhu chuyén dong nhac, chuyén dong
budc va chuyén dong dap phai dugc quan sat ti mi va chinh xac
nhu ching that la.

Dit tén

Chung ta c6 thé can dat tén hay gan cho n6 mot nhan hi¢u khi
chung ta ¥ thirc vé mot dbi tuong nao do. Khi chiing ta nhic ban
chan dé di, chung ta c6 thé goi hanh dong do 1a "nhac". Khi
chung ta budc veé phia trude, chiung ta lai gan cho n6 1a "budc".
Khi chung ta dap xudng, chiing ta gan cho né 1a "dap”. Ct thé,
ta goi chung la "nhic, budc, dap; nhéc, budc, dap”. Viéc gan cho
hay viéc dit tén co thé dan tim tiép can gan hon va chinh xac
hon dén d6i tugng cla thién hanh. N6 cling rat hiru ich trong
viéc giup thién gia tap trung tdm vao dbi tuong cua thién. Tuy
nhién, co thé c6 nhiing thién gia khong can dat tén hay gan tén
cho d6i twong cua thién. Ho chi can quan sat sy chuyén dong
ctia ban chan - tir khi méi bat dau chuyén dong nhac 1én dén khi
két thac chuyén dong dap xudng. TAm phai theo ddi chuyén
dong ctia ban chan rat ki ludng nhu né 1a ma khong suy nghi hay
phan tich. Theo cach nay, mot ngudi co thé phat trién dinh sau
hon bao gid hét.

Khi méi bt dau thuc hanh, tim thuong xuyén ling xing. Bt ky
khi nao tdm ling xang, ban nén theo tam d6 va quan sat no. Néu
ban dang suy nghi vé cong viéc gia dinh, suy nghi d6 phai dugc
quan sat nhu that, tao nén mot ghi nhan cua tam, "nghi, nghi,
nghi". Sau khi suy nghi ban dau da bién mat, ban nén tré lai viéc
kinh hanh va ghi nhan nhu binh thuong "nhic, budc, dap”.

Samatha va Vipassana (Thién chi va thién quén)

O day, chtng ta nén phan biét sy khac nhau gitra thién Samatha
va thién Vipassana. Samatha c6 nghia 13 tap trung (dinh), binh
yén, tinh lang. Khi tdm dugc tap trung sau vao doi tuong cua
thién, tAm trd nén tinh ling va binh an. Muc dich cia thién
Samatha 1a dat duoc dinh sau ctia tim vao mot ddi tugng don
nhat. Do d6, két qua cta thién Samatha 13 dat duoc dinh siu nhu
trang thai an chi dinh (appana-samadhi, jhana) hay trang thai
can dinh (upacara-samadhi). Khi tim dugc dinh sau vao dbi



tugng cua thién, tat ca nhitng nhiém 6 nhu tham séc, tham an,
thu han, khat khao, ngd man, vo6 minh va nhirng thtr trong tu bi
x06a bo khoi cai tim vén dang dugc thu hut tap trung vao doi
tuong. Khi tim dugc giai thoat khoi moi sy nhiém 6 hay tré ngai
(trién cai), chiing ta cam thay tinh ling, binh an, hanh phiic va
thanh binh. Vi thé két qua cua thién Samatha 1a mot cap do6 nao
do6 cua hanh phic nho dat duge dinh sau nhu an chi dinh
(appana-samadhi, jhana) hay can dinh (yoacara-samadhi)
nhung n6 khong cho ching ta kha nang hiéu dugc dung hién
tuong than va tdm nhu chung dang thuc su la.

Mot thién gia thién Samatha phai tao ra mdt cong cu hay kasina
nao do6 dé lam dbi twong cua thién. Vi du, theo 10i chu giai
Visuddhimagga (Thanh tinh dao), dé 1am mét kasina mau sic,
anh ta phai lam mot vong tron do6 trén tudng cach mit dat
khoang 60 cm. Anh ta phai lam vong tron d6 khoang bang kich
& cila mot cai dia va mau sac phai 1a mau dé hoan toan, deu va
nhén. Khi cong cu di dugc lam xong, anh ta phai ngdi xuéng
san cach tuong khoang 60 cm, nhin vao vong tron dé va tap
trung vao né. Néu nhu tim ling xang, anh ta khong duoc theo
tam d6 ma phai dua né trd vé doi tuong cua thién, nghia 14 cai
vong tron dé. Anh ta phai tap trung tdm vao vong tron dé va
quéan sat n6 1a "do, do, d6”. Pay 1a tom tit phuong phap thién
Samatha.

Péi vai thién Vipassana, muc dich 1a dat dugc sy cham dut kho
dau nhd hiéu biét diing cac qua trinh than va tim theo ban chat
thuc su cua chung. Pé 1am dugc diéu nay, ching ta can dat dugc
mdt trinh d6 dinh tim nhét dinh. Dinh nay co thé dat duoc nho
su tinh thire luén luon khong gian doan d6i voi qua trinh than
tam. Vi vdy, chung ta c¢6 nhiéu ddi tuong khac nhau cua thién:
hanh phuc la mét ddi tuong cua thién va gian dir, budn, cam giac
dau, ctig, té va nhitng thtr tuong tu ciing la dbi twgng cua thién.
Bat ky mot qua trinh than hay tdm nao ciing c6 thé 1a ddi tuong
ctia thién.

Muc dich va két qua ctia thién Samatha va thién Vipassana 1a
khéc nhau, phuong phép ciing khac nhau.



Chung ta tro lai van dé ma toi da giang lac trude. Khi thién
hanh, chung ta theo ddi chuyén dong ctia ban chan - nhac, budc,
va dap. Khi méi bat dau tap, tim ching ta khong tap trung tot
vao ban chan. Khi tdm ldng xdng, chiing ta nén theo n6 va quan
sat no nhu that cho dén khi tdm ling xing d6 bién mat. Chi sau
khi n6 da bién mét, chiing ta lai ghi nhan chuyén dong cua ban
chan nhu binh thuong. Khi tim tro nén tap trung tot vao chuyén
dong ciia ban chan, cai ma chung ta ghi nhan 1a chuyén dong
nhic, budc, dap va chiing ta khong can phai ¥ thirc vé hinh déng
ctia ban chan hay cia co thé trong khi thién hanh. Khi ban chan
duoc nhic 1én, tim ghi nhan no6 1a nhéc, khi ban chan duoc déy
vé phia trudc, tim ghi nhan né 1a budc, khi ban chan dugc dap
xudng, tim ghi nhan né 1a dap. Khi chung ta nhan thy chiing 1a
cac qua trinh chuyén dong tu nhién, chiing ta cling nhan biét
duoc cai tim ghi nhan chiing. Chuyén dong nhac 1a mot qua
trinh va cai tim ma ghi nhan né 1a mot qua trinh khac. Chuyén
dong budc 1a mot qua trinh va cai tam ghi nhan no6 1a mdt qua
trinh khac. Theo cach nay, chung ta hoan toan nhan biét hai qua
trinh cta cac hién tugng tdm va hién tugng than. Chung ta hiéu
biét mot cach dung dén rang qua trinh kép nay chi 1a cac qua
trinh tu nhién cua cac hién tugng than va tam. Chl’mg ta khong
xem no 1la mgt con ngudi, mot sinh vat, mot "cai to1 i" hay "anh".
Do d6 s€ khong ndy sinh mét khéi niém sai 1am vé ca tinh, ca
nhan, linh hon, hay ban nga. Khi khai niém sai 1am nay da bi
x04 bo, s& khong nay sinh bat ky mot tham &i hay mong udc nao
vbn 14 nguyén nhéan ciia khd (dukkha). Béi vi tham i khong nay
sinh, nén s& khong phat sinh mot khé quéa nao cua tham 4i.
Chung ta dat dugc cham dit kho dau ngay tai thoi diém kinh
nghiém duoc qua trinh chuyén dong nhéc, budc, va dap - chi
nhu mdt qua trinh ty nhién.

Khi ching ta tiép tuc thién hanh, su tinh thirc cua chung ta tr&
nén lién tuc hon, khong gian doan va manh mé hon. Khi sy tinh
thire tréd nén mién mat va manh me, stc dinh sé€ tréd nén sau hon
va ving chic hon. Khi dinh trd nén sau va kién cd, s nhan dién
hay sy hoi quang phan tinh clia ching ta vao trong cac qua trinh
dién bién ctia tAm va than tré nén 16 rang. Tl d6, chung ta tién
dén nhan dién hang loat cac chuyen dong nhéc phat sinh va
cham dut, chuyén dong nay ndi tlep chuyén dong kia, hang loat
chuyen dong budc, sinh diét, cai nay sau cai khac va hang loat



chuyén dong dap, sinh va diét, cai nay sau cai khac. Trong khi
kinh nghi¢ém nhu vay, chiing ta tién dén hiéu r::ing khong mot
phan nao ciia qua trinh nay 13 1au dai hay vinh hang. Mdi qué
trinh chuyén dong déu vo thudng (anicca)- sinh va diét rat
nhanh, do d6 n6 khong phai 1a mot qua trinh t6t; n6 14 xau.
Chuing ta tién dén nhan biét mot trong ba dac tinh ctia qua trinh
than va tam, nghia 1a kho. Khi ching ta nhén thdy ban chat vo
thuong va kho cta qua trinh chuyen dong cua than nay, chung ta
s& khong xem no6 13 mot thuc thé vinh hang mot con nguoi,
mot sinh vat, mot linh hdn hay mot cai ta. Pay la sy nhan thuc
v& anatta, ban chat vo ngi, khong co cai ta, khong linh hon ctia
cac qua trinh than va tim. Vi thé chiing ta nhan biét dugc ba dic
tinh ctia cac hién twong than va tim, vo thuong (anicca), khd
(dukkha) va vo nga (anatta).

Sw thue chirng Tt Diéu Dé

Theo cach nay, mot thién gia lan luot di qua tat ca cac cap do
hiéu biét sau sic cac qua trinh than va tam (cac cap do cua tué
minh sat). Sau khi dat d&én giai doan cudi cing, anh ta s& dat
duogc su gidc ngd Qua vi thor nhét, Sotapatti-magga. Tai thoi
diém dat duoc qua vi thir nhat, thién gia thyc ching dugc Th
Di¢u Dé:

Dukkha-sacca: Khd Dé
Samudaya-sacca: Tap Dé
Nirodha-sacca: Diét Dé
Magga-sacca: Pao Dé

Khi thién gia nhan biét dugc ting hién twong doi doi cua théan va
tAm, c6 nghia 12 anh ta d4 nhén thirc duoc Kho dé. Két qua la,
tham 4i, ma 12 nguyén nhan cta kho, bi xo0a bo va thién gia tién
dén mot giai doan ma & d6 khé dau khong con ton tai.

Bat chinh dao
Tai thoi diém d6 thién gia da phat trién hoan toan bat chanh dao:

Samma-ditthi - Chinh kién
Samma-sankappa - Chinh tu duy



Samma-vaca - Chinh nglt
Samma-kammanta - Chinh nghiép
Samma-ajiva - Chinh mang
Samma-vayama - Chinh tinh tién
Samma-sati - Chinh niém
Samma-samadhi - Chinh dinh

Tir khi thién gia c6 thé dinh tim ¢ mirc d cao trén di tuong
thién minh sat, tirc 1a cac qua trinh than-tdm, anh ta dang phat
trién Bat chanh dao (mic du chua phai 1a hoan toan). Nghia 1a
thé nao? Khi anh ta | tap trung tam vao chuyén dong ctia ban
chan, anh ta phai nd luc tdm; nd luc tdm d6 1a "Chinh tinh tién"
(Samma-vayama). Nhd nd lyc tam do, anh ta ¢ thé tip trung
tam dé anh ta c6 thé tinh thirc ddi voi chuyén dong ctia ban
chan. Sy tinh thic d6 1a "Chinh niém" (Samma-sati) bdi vi nd
dan anh ta dén sy hiéu biét dung dan, chan thyc cac qua trinh
than va tam. Khi tAm anh ta dugc tp trung vao chuyén dong cua
ban chén, n6 dugc dinh vao ban chén trong gidy lat nhung khi
dinh nay tr¢ nén lién tuc va khong dirt, manh hon va sau hon, su
dinh tAm d6 1a "Chinh dinh” (Samma-samadhi). Khi méi bat dau
tap thi tAm lang xang 1a diéu tu nhién. Mic cho thién gia nd luc
bao nhiéu, luc ddu tim ciing khong chi ¥ vao chuyén dong cia
ban chan. Sau d6 mot trong nhung trang thai cua tdm phat sinh
cling v6i sy tinh thirc chinh niém déi véi chuyen dong cua ban
chan s& dan tim hudng dén ddi tuong cua thién, c6 nghia 1a
chuyén dong ctia ban chan. Trang thai tAm ma dan tim dén ddi
tuong cia thién 1a "Chinh tu duy" (Samma-sankappa). Dic tinh
cia “Chinh tu duy” la huéng tam dén d6i twong cua thién. Ctr
thé, tAm trd nén tap trung tot hon vao dbi tugng cua thién -
chuyén dong cuia ban chan. Sau do, n6 tham hiéu ban chat thyc
clia qud trinh chuyén dong thude vé than - blet n6 nhu 1a mot
qué trinh ty nhién. Cai biét hay cai hiéu d6 vé chuyen dong cua
than nhu 12 mot qua trinh tu nhién 1 "Chinh kién"(Samma-
ditthi). Do d6 ching ta d3 phat trién nim yéu té thudc tim cia
Bat chinh dao khi chung ta tinh thirc dbi voi chuyén dong cua
ban chan. Chung la:

Samma-vayama - Chinh tinh tién
Samma-sati - Chinh niém
Samma-samadhi - Chinh dinh



Samma-sankappa - Chinh tu duy
Samma-ditthi - Chinh kién

Niam yéu t6 thudc tim nay duge bao ham trong su ¥ thic 13 rang
cac qua trinh than-tdm nhu chung la. Trong khi thyc hanh thién
tinh thirc, ching ta kiém ché duoc ta ngir, ta nghiép va ta mang.
Su tiét ché ta ngit c6 nghia 1a "Chinh ngt" (Samma-vaca), tiét
che ta nghi€p c6 nghia 1a "Chinh nghle_:p” (Samma-kammanta);
tiét che ta mang 1a "Chinh mang" (Samma-ajiva). Vi thé chung
ta co tat ca tam yéu t6 thudc tim ctia Bat chinh dao trong khi
ching ta y thirc 1 rang bt ky mot qua trinh than hay tdm nao.
Khi chung ta phat trién Bat Chinh Dao, chiing ta c6 thé x6a bo
dugc nhitng quan niém sai 1am (sakkdya-ditthi hay atta-ditthi)
nhd sitc manh ciia Chinh kién (Samma-ditthi), mot trong nhiing
yéu td cua Bat Chinh Pao. Do d6, khi mot thién gia budc vao
Con Puong Thir Nhét, Sotapatti-magga, anh ta da phat trién
hoan toan Bat Chinh Pao - Magga-sacca, con dudng dan dén
cham dut kho dau. Pay 1a phuong phap anh ta nhan biét Ta
Diéu Bé bfmg cach nuoi dudng sy tinh thirc chinh niém ddi voi
cac qua trinh than va tdm theo dtng ban cht thyc sy ctia chung,

-00000-

CHUONG 2. NHUNG CHI DAN BAN PAU CHO
CAC THIEN GIA

Trong cac gido phéap cua Pirc Phét, c6 ba phép tu:

- Tu giéi (sila),
- Tu dinh (samadhi), va
- Tu tu¢ hay gidc ngo.

Khi chung ta thuc hanh gidi, c6 nghia la phai gitr gin 101 n6i va
hanh dong, turc phéi tun glu it nhat ndm gi6i hay tam giGi dbi
vOi nguoi tai gia, 227 gidi hay gioi lut (tirc 1a Patimokkha) do6i
v6i Tang Gia (cong dong cac vi Tang si). Khi ching ta tiét ché
nhirng 161 n6i va hanh dong ddc hai, tirc 1a chung ta hoan toan
gilt dugc nhitng gidi nay.



Khi chiing ta giir nim gidi, chiing ta phai kiéng giét hai, trom
cap, ta dam, noi doi va sir dung bat ky mot chat lam say nao.

Gi6i thir nhat, khong giét hai, c6 nghia 1a ngin giit nhitng hanh
dong doc hai. Gidi thtr hai, khong dn trom va s hitu bat hop
phap nhiing thir ma ngudi chu s¢ hiru khong cho, c6 nghia la
ngan gitt nhitng hanh dong doc hai. Gidi thir ba va gigi thir nam
ciing nhur vy, c6 nghia 1a khong ta dam va kiéng cac chat lam
say. Gidi thtr tu, khong noi ddi 13 kiém ché nhiing 10 ndi sai va
doc hai. Vi thé, néu chiing ta ngan gitr nhing 16i n6i va hanh
dong ddc hai, gidi cua chung ta dugc gitr tron.

Trong khoa tu thién, ban phai giit tim gidi dé ban co thé c6
nhiéu thoi gian hon cho thién.

Gidi thir sau 1a khong duoc dn sau budi trua (cho dén binh minh
sang hom sau). Mic di ban phai kiéng an bat ky mot loai thirc
an nao trong khoang thoi gian nay, nhung ban van co thé ding
mat ong va mot loai nudc hoa qua nao d6 nhu nudc cam va
chanh.

Pé giir gioi thi bay, ban khong dugc nhay, hat, choi hay nghe
nhac va trang diém ban than bang bat ky mot thir gi s& lam dep
ban nhu dung hoa, nudc hoa va nhiing thr trong tu nhu thé.

Gidi thtr tam 13 khong nam giwdng cao va xa xi. Gi6i thir ba
trong tam giGi 1a khong dam duc, chtr khong chi dimg & chd
khong ta dam. Bang viéc kiéng giit nim gidi, 101 néi va hanh
dong cua ban trong sach. Pay la tam gidi ban s€ phai giit trong
thoi gian & thién vién.

Tuan gilr tAm gidi c6 nghia 1a lam trong sach gidi hanh - Sila-
visuddhi. Lam trong sach gidi hanh (Sila-visuddhi) 1a diéu kién
tién quyét dé mot hanh gia tién bo trong thyc hanh thién. Khi
gidi hanh trong sach, mot ngudi s& khong bao gid cam thay toi
16i. Khi mot nguoi khong cam thay toi 161, tim nguoi d6 tré nén
6n dinh, nho thé, nguoi d6 c6 thé dé dang nhap dinh sau
(samadhi) ma tiép theo d6 1am phat sinh tri tué (panna).

Vipassana la gi?



Vipassana 13 mot thuat ngit Phat phap, 1a su két hop cta hai tur.
"Vi" 1a mot tir, "passana” 1a mot tir khac. O day, "Vi” dé cap dén
ba déc tinh cta trang thai tdm ly va trang théi vat chét, c6 nghia
1a v6 thudng (anicca), bat toai nguyén hay kho (dukkha), va vo
nga hay khong c6 céi t6i, khong c6 linh hon (anatta). "Passand”
cO nghia la su hiéu biét dang hay su thuc chirng nho dinh sau,
hay 14 hiéu biét dung ba dic tinh cua trang thai tAm 1y (nama) va
vét chat (rupa). Khi chiing ta thuc hanh thién Vipassana hay
thién tinh thuc (thién minh sat), muc dich 1a nhan ra anicca,
dukkha va anatta - ba dic tinh vo thudng, kho va vo ngi cua cac
hién tugng.

Bang cach nhan ra ba dic tinh nay cua trang thai tim 1y va vat
chét , chung ta c6 thé loai bo tat ca nhiing 6 nhiém nhu tham séc,
tham an, tham tién, duc vong, han thu, 4c tdm, ghen ty, ki€u
man, giai dai va hon tram, budn phién va lo léng, trao ctr va hdi
qua. Khi dé pha xong nhiing 6 nhiém nay, chiing ta dat dugc giai
thoat hay cham dirt khd. Chung nao ching ta con bat ky mot 6
nhiém nao thi chung ta chéc chan con phai trai qua nhiéu kho
dau (dukkha). O nhidm 13 nguyén nhan cua kho, do d6, khi nao
nhitng nhiém 6 da bi diét trir thi tit ca kho dau sé cham dut.

Nhén thire rd tir dai

Trong khi thyc hanh, ching ta phai quan sat mdi mot va tt ca
cac qua trinh than va tdm dang nay sinh tai thoi diém do. Khi
moi bat dau tap, chung ta phai chi tim vao chuyén dong & bung
nhu 101 chi day ctia Pai Hoa Thugng Mahasi Sayadaw. Viéc cha
tam vao chuyén dong ¢ bung 1a phu hop véi kinh Maha
Satlpatthana (Maha Satipatthana Sutta), bai phap giang vé Ta
ni¢m x@r. Trong bai phap do c6 mot chuong deé cap dén sy tinh
thirc d6i v6i bon dai. Pirc Phat day ching ta phai y thire 16 bbn
dai khi chiing nay sinh (pathavi-dhatu - yéu tb dat, apo-dhatu -
yéu t6 nudc, tejo-dhatu - yéu to lira va vayo-dhatu - yéu tb gi6).
Khong chi bdn yéu to nay ma tat ca cac hién twong than va tim
can phai dugc quan sat.

Chung ta phai hiéu rang yéu t6 dat khong thuc sy 1a dat. Thay
vao do6 no chi ban chat thuc cua yéu to dat. Yéu to dat 1a cai tén



duqc dat cho dac tinh ri€ng co6 ctia n6, nhu ran va mém. Kinh

o1 ”Rén va mém 13 nhimng dic tinh mang tinh dac trung riéng
c6 cua yeu t6 dat” - do d6 khi ban nhan biét dugc hoan toan tinh
ran va mém & bat ky phan nao trén co thé ban, c6 nghia 1a ban
dang nhan biét ban chit thyc hay dic tinh riéng c6 cia yéu t6 dat
(pathavi-dhatu).

Yéu té nuée khong phai 1 nudce thue sy ma thuat nglr nay de
cap dén cic dic tinh riéng cta yeu to nay. Tinh long (luu dong)
va dinh két 1a cac dic tinh cta yéu td nudc (apo-dhatu). Khi ban
nhan biét dugc ban chét luu dong va lién két & bat ky phan nao
trong co thé ban, c6 nghia la ban dang nhén biét yéu to nude.
Tuong ty nhu vay, yéu td lra khong phai thyc sy 1a lira ma 1a
déc tinh riéng cua lura. Nong va lanh Ia dac tinh riéng cua yéu tb
lira (tejo-dhatu). Yéu t6 gi6 cling nhu vay khong phai 1a gio ma
thuat ngir nay dung dé chi dic tinh riéng cua yeu t6 gio, do 13,
tinh chuyén dong, van dong, rung dong hay chbng d& & bat ky
phan nao trong co thé ban. Khi ban cam thay, nhan biét va hiéu
ding su chuyén dong, van dong, rung dong, hay ban chét chéng
dd nay & bat ky mot phan nao trong co thé ban, c¢6 nghia 13 ban
dang nhan biét yéu to gi6. Pay 1a su ¥ thuc rd rang bon dai.

Puc Phat Thich Ca da néi: "M&i qua trinh than hay tim can phai
dugc quan sat nhu né dang 13". Khi chiing ta ngdi & bat ky mot
vi tri thuan tién ndo va tép trung tdm vao cac qua trinh than va
tam, chung ta c6 thé khong biét d6i twong nao phai dugc quan
sat trude tién. Dé giai quyét kho khan nay, Bai Hoa Thuong
Mahasi Sayadaw da huéng dan cac thién sinh ctia Ngai bit dau
v6i chuyén dong ¢ bung. Khi chiing ta thd vao, bung phong 1én,
khi chung ta tho ra, bung xep xuéng Chung ta nén cht tam vao
chuyén dong ¢ bung. Khi bung phong 1én, chiing ta nén ghi nhan
no la phong, khi n6 xep Xuong ghi nhan no6 1a xep. Theo cach
nay: "phong, xep, phong, xep". Do d6 ching ta cam thay chuyen
dong vao trong ra ngoai cua bung. Dac tinh riéng nay cua gio
(vayo-dhatu) phai dugc thién sinh nhan biét hoan toan dé ho c6
thé pha v& quan ni¢m sai 1Am vé mot con  nguoi, mot sinh vat
hay m6t linh hon. Ho phai quan sat chuyén dong vao trong va ra
ngoai cta bung hay chuyén dong phong xep cia bung, lam thanh
mot ghi nhan cia tam "phdng, xep, phong, xep".



Trong khi chu tim quan sat chuyén dong ¢ bung, khi ban nghe
théy mot 4m thanh du to dé ghi nhén, ban nén ghi nhan "nghe,
nghe, nghe". Khi méi bét dau tap, ban c6 thé khong vuot duoc
qua nd, ban nén ghi nhan "nghe, nghe, nghe," cang nhiéu cang
t6t. Khi ban nghi 1a da da dé ban dirng, ban nén trd lai ddi tugng
ban dau - chuyén dong ¢ bung. D61 khi am thanh ¢6 thé kéo dai
mdt hay hai gidy. Sau d6 khi m thanh da bién mat, tim ban s&
tu nhién trd lai d6i tugng dau tién, ban nén ghi nhan phong xep
nhu binh thuong.

Tinh thirc ddi véi cac trang thai cam xiic va tim ly

Khi ban cam thdy hanh phuc hay bét hanh, hay khi ban cam thay
budn va tiéc, nhitng trang thai cam xuc nay can dugc quan sat
nhu chung dang thuc sy 14, hay ghi nhan trang thai tdm 1y "hanh
phuc, hanh phuc" hay "bat hanh, bat hanh" hay "budn, budn"...
Sau khi trang thai cam xtc d6 da bién mat, tim ghi nhan sé tu
nhién trd vé chuyén dong o bung va su chuyén dong nay nén
duogc ghi nhan nhu binh thuong. Khi tdm ban nhao ra ngoai va
suy nghi vé cong viéc cua ban, gia dinh hay ho hang cua ban,
ban nén rdi chuyén dong ¢ bung va quan sat nhiing suy nghi
lang xang, lap mot ghi nhan clia tim “nghi, nghi”. Ban nén can
than & diém nay. Khi ban quan sat bat ky mot trang thai ctia tim
hay trang thai cdm x0ic nao, tim ghi nhéan cia ban phai c6 nang
luong, tap trung, chinh xac va hoi nhanh dé no tré nén lién tuc,
bén bi, khong bi gian doan. Khi tdm ghi nhan tré nén manh mé,
suy nghi hay y tuong, hay tdm suy nghi s& tu dung. Tam ghi
nhan s& khong con ddi tuong dé ghi nhan. N¢ sé& ty nhién tro vé
chuyén dong & bung va lai nén duoc ghi nhan nhu thuong.

Thién hanh

Prtic Phat noi rang su tinh thirc phai dugc ap dung ¢ bbn tu thé
ctia co thé, ¢6 nghia 1a di, dung, ngdi va nam.

Khi ban dang di, ban phai y thirc r6 rang nhu né dang la.
Khi ban dang dirng, ban phai y thirc rd rang nhu n6 dang 1a.
Khi ban dang ngdi, ban phai y thirc rd rang nhu no 1a.

Khi ban dang nam, ban phai ¥ thirc n6 rd rang nhu no la.



Trong mdi tw thé déu phai c6 s tinh thirc.

Chuing t61 hudng dan céc thién sinh thyc tap di thién va ngdi
thién thay ddi cho nhau dé ho c6 thé dé dang tap trung hon va do
do dat dugc sy thau hiéu d6i véi qua trinh di va ngdi. Mdi buodi
ng01 thién nén duoc thuc hién sau khi di thién vi trong thién
hanh, chuyén dong cua ban chan d& nhan thdy hon 1a chuyén
dong ¢ bung khi ngdi thién. Khi viéc thuc hanh thién ctia ban tré
nén chin mudi, ban ¢6 thé can ngdi thién véi thoi gian dai hon la
di thién. Khi ban tién dén cap d6 thr sau ctia su hiéu biét siu sic
(tu¢ minh sat), ban c6 the ngdi thién 14u hon di thlen ban c6 thé
ngdi thién hai hay ba tiéng va di mot tiéng. O cap do do, dinh
cuia ban du tét, sdu va manh dé ban nhan biét duoc sy tan ra cua
nama va rupa (cac hién twrong than va tdm). Nhung khi bit dau
tap thién, ban can di thién nhiéu hon ngéi thién vi ban chua thé
ngéi thién 1au nhung ban c6 thé di thién lau hon. Ban c6 thé dat
dén mot cap do nao d6 cua dinh trong khi di thién dé dang hon
1a trong khi ngdi thién.

Vi thé dau tién, ban nén tap di thién bang cach y thirc bude chan.
Khi ban budc chan trai, ghi nhan né 1a "trai". Khi ban budc chan
phai, ghi nhan nd la "phai". Theo cach nay, ghi nhén "trai, phai,
trai, phai", hay chi "budc, bude, budce". Viée dat tén hay ghi
nhén khong quan trong bang tim quan sat chuyén dong cua ban
chan. Ban nén nhan manh vao su ¥ thirc 13 rang, y thirc sic bén
chuyén dong ctia ban chan.

Khi ban thyc tap di thién, ban khong dugc nhdm mat. Thay vao
d6, mat ban phai nhim mat nira (tirc 1a thu gian va git mét ban
binh thuong) va ban nén nhin vao mot diém trén mat dat cach
chan ban khoang 1,2 hay 1,5 mét.

Ban khong duogc cai dau qua thap. Neu ban cti ddu qua thap,
ban s& nhanh chong cam thay cing & ¢6 hay vai. Ban ciing c6
thé bi dau dau hodc chong mit. Ban khong nén nhin vao ban
chan. Néu ban nhin xudng ban chan, ban s& khong thé tap trung
t6t vao chuyén dong cta ban chan. Ban ciing khong dugc nhin
ngo xung quanh. Mot khi ban nhin quanh, tdm s& di theo mit va
s€ pha hong su tap trung cua ban. Ban c6 thé ¢6 xu hudng hay
mong mud6n nhin quanh khi ban cam thay c6 ai d6 dang di vé



phia ban hay dang di qua truéc ban. Mong muén hay khuynh
hudng mudn nhin quanh d6 phai duoc quan sat va ghi nhan mot
cach cham chu 1a "xu hudng, xu huéng" hay ' 'mudn nhin" cho
den khi n6 bién mat. Khi mong mudn hay xu hudng do da bién
mat, ban s& khong nhin quanh. Sau d6 ban c6 thé duy tri sy dinh
tam. Vi thé can than ding nhin quanh dé ban c6 thé duy tri sy
tap trung va tién bo trong viéc dat dugc dinh tam nho di thién.
Tay ban nén nam lai véi nhau dé & trude hodc sau lung. Néu ban
cam thdy mudn d6i vi tri ctia ban tay, ban c6 thé thay d6i nhung
phai véi sy tinh thic.

Khi ban ¢6 y dinh thay ddi vi tri, ban nén ghi nhéan "dang co y
dinh, dang c6 ¥ dinh”. Mic du thé, ban nén thay d6i vi tri rat
cham va moi cur dong va hanh dong lién quan dén hoat dong
thay d6i déu phai duoc quan sat. Ban khong duogc lo dang doi
v6i bat ky cir dong hay chuyén dong nao. Sau khi ban da thay
d6i vi tri ctia ban tay, ban nén tiép tuc ghi nhan chuyén dong cua
ban chan nhu trudc.

Trong ng01 thién cung vy, nhiing ai da c6 kinh nghi¢ém thuc
hanh thién thi nén ngoi it nhat 45 phut ma khong thay d6i tu thé.
Nguoi méi bat dau tdp nén ngdi it nhat 20-30 phuat ma khong
thay doi vi tri. Néu nguoi moéi tap khong thé chiu ndi cai dau dir
doi phat sinh thi anh ta c6 thé mudn d6i tu thé. Trude khi lam
nhu vay, anh ta phal ghi nhan ¥ dinh thay doi tu thé 1a "dang co
¥ dinh, dang c¢6 ¥ dinh”. Sau d6 anh ta nén thay d6i tu thé mot
cach rat rat cham, y thirc ro rang tat ca cac chuyén dong va hanh
dong lién quan dén viéc thay doi tu thé. Khi anh ta da thay d6i
tu thé, anh ta nén quay tro lai chuyén dong & bung - ddi tuong
co ban, va ghi nhan nhu binh thuong.

SU THAY BIET LANG LE

Trong khod tu thién, ban khong dugc hanh dong hay chuyén
dong nhanh. Ban phai cir ddng hay chuyén dong cang cham lai
cang tot dé ban c6 thé tinh thirc trong timg gidy phiit hanh dong
hay chuyén dong cua than thé. O nha, ban khong can phai 1am
cham lai cac hanh dong hay chuyén dong nay nhung tdt hon 1a
chiing nén & mtrc binh thuong va phai dugc quan sat trong su
tinh thirc. TAt ca cac hanh dong hay chuyén dong phai duoc tinh



thirc ghi nhan nhu ching thyuc sy 1a. D6 1a sy tinh thue chung.
Trong mot khod tu thién, ban phai lam cham lai tat ca cac hanh
dong hay chuyén dong bai vi ban khong c6 viée gi khac dé 1am
ngoai trir vi¢e ¥ thue rd rang cc hoat dong cua than va tam ban.
Ban khong dugc ndi chuyén trir mot sd tir can thiét cho cong
viéc hang ngay cua ban, nhung nhitng 161 nay cling phai duoc
no6i cham va nhe nhang dé nhimg 101 néi cua ban khong quéy rdy
su tap trung cua nhing thién sinh khac. Ban nén lam moi viéc
ma khong gy ra tiéng dong hoic rat it tiéng dong. Ban khong
nén gy ra am thanh do di dung 1o do va ning né. Néu ban y
thirc rd rang chuyén dong ciia ban chan ban, ban s& khong gy ra
tiéng dong nao khi budc di.

Ban phai tinh thirc d6i voi bt ky diéu gi nay sinh trong than va
tdm ban. Ban phai y thtrc r0 rang bat ky mdt hoat dong nao cta
than va tdm ban nhu chung thuc sy dang la. Khi ban dang an,
ban phai y thie rd moi hanh dong hay chuyen dong trong viéc
an. Khi ban dang tim, mic quan 4o hay ung nudc, ban phai
lam ch@m lai cac dong tac va quan sat cac cu dong. Khi ban ng01
xudng, ban nén 1am rat cham, y thic 13 toan bo ctr dong ngoi.
Khi ban dung 1én, dong tac d6 ciling phai duoc 1am rat cham
bang viéc ¥ thirc rd cir dong nay béi vi chung ta mudn nhan biét
1 tat ca qua trinh than va tAm theo ban chit thuc cta né. Tat ca
cac qué trinh than va tdm ludn luén bién ddi - xudt hién va bién
mat, nay sinh va tan bién. Chiing ta mudn nhan biét ban chat
thuc nay cua cac qua trinh tim 1y va than. Vi thé, chung ta nén
lam cham lai tat ca cac dong tac va cu dong.

Chinh ni¢m va chinh dinh sé don dudng cho su khai m¢ tri tug.
Khi tinh thirc tré nén lién tuc, mot cach tu nhién dinh s€ trdé nén
sau hon. Khi dinh tré nén sau hon, tu¢ giac sé tu n6 khai mé. Vi
thé, chung ta nén phén d4u dé c6 duogc chinh niém lién tuc va
bén bi.

-00000-

CHUONG 3. BAY LQI iCH CUA THIEN MINH
SAT



Bay loi ich ctia thién minh sat do Ptrc Phat giang dugc ghi lai
trong kinh Maha Satipatthana Sutta - Pai kinh T ni¢m x1.
Nhung trude khi ban dén chiing, toi mudn giai thich mot cach
ngan gon vé bén phuong dién ctia Pao Phat. Bon khia canh nay
la:

Khia canh ciu nguyén cua Dao Phat

Khia canh dao duc cuia Pao Phat

Khia canh giéi hanh ctia Pao Phat

Khia canh thuc tién ctia Pao Phat (bao gom khia
canh kinh nghiém)

Khia canh cau nguyén

Khia canh cau nguyén ctia Dao Phat c6 nghia 14 "I& nghi, nghi
thirc", viéc tung cac bai suttas va parittas, dang huong hoa ciing
nhu 1a ciing dudng thire an va y phuc. Khi chiing ta [am nhiing
viéc thién nhu vy, ching ta 1am v6i Sraddha (tiéng Sankrit) hay
Saddha (tleng Pali). TUr saddha khé dich sang tiéng Anh. Khong
c6 tir tiéng Anh nao twong duong véi tir saddha trong tiéng Pali.
Néu chung ta dich saddha 14 "faith" (dic tin) tir “faith” khong
bao quét hét nghia thuc, va néu chung ta dich no 14 "confidence"
(long tin), tir ndy ciing khong bao quat hét nghia thyc cia tir
"saddha". Chiing ta khong thé tim duoc mot tir don 16 trong
tiéng Anh ma c6 thé chuyén tai hét nghia ctia tir saddha. Theo
t6i, saddha c6 thé dich 1a 1ong tin nho hiéu dung phap (belief
through right understanding of the Dhamma).

Khi chung ta thuc hién cac budi 18 t6n gido ching ta lam véi
long tin noi Tam Bdo (7iratana). Chung ta tin noi Puc Phat, noi
Phap ( 101 day ctia Ngai) va noi Tang (doan thé ting s7). Chung
ta tin tuong rang Purc Phat da xoa sach moi 6 nhiém nhd su giac
ngd si€u viét cua Ngai, do d6 Ngai xting dang dugc ton kinh
(mot vi Alahan). Ngai la mgt vi Phat béi Ngai da ) géng va tu
gidc ngd, khong phai vi Ngai da hoc Phap tir bat ky vi thay nao.
Chung ta tin tuong Durc Phét theo cach nay. Bure Phat day chung
ta song hanh phuc va binh an va Ngai day chung ta con duong
dan dén chim dut kho dau. Chiing ta tin rang n€u chiing ta theo
101 Ngai hay con duong ctia Ngai, chic chin chung ta s& séng
hanh phuc va binh an va thoat moi kho dau. Vi 1y do nay, ching



ta tin vao Phap. Cling theo cach nhu vay, chiing ta tin vao Tang
(Sangha). Khi chiing ta ndi Sangha chii yéu c6 nghia 1a Ariya-
sangha, nhimg vi Thanh ting da dat dugc mot trong bon Pao
qua (magga). Nhung theo nghia chung thi né cling de cap dén ca
cac vi Sammuti-sangha (nhitng nguoi van dang co gang dé xoa
b6 moi nhiém 6). Vi vay chiing ta to long ton kinh d6i vi Tam
bao - Phat, Phap, Tang. Ching ta ciing tin rang bang cach tung
suttas (kinh) va parittas (kinh bao v¢) do Buc Phat day, chung ta
thuc hién nhitng hanh dong cong dirc s& dua ta téi chd cham dut
khé dau. Viéc thyc hién nhimng viéc lam cong dirc ndy tao nén
khia canh sung kinh cua Dao Phét. Tuy nhién ching ta khong
nén chi dirng lai khia canh cau nguyén nay néu chiing ta muon
thuong thirc huong vi that cua Pao Phat va giai thoat khéi moi
kho dau. Vi thé chung ta phai tiép tuc thuc hanh nhimng khia
canh cao hon.

Phwong dién dao dirc

Phuong dién thtr hai cua dao Phat 1a phuong dién dao duc. Pay

la su tiép tuc nhiing 101 day ctia Buc Phat vé viéc 1am thanh tinh
than khau y ciia chiing ta. C6 rat nhiéu hoc thuyét lién quan dén
phuong dién dao duc cua dao Phat.

Bang cach tuan theo nhiing gido 1y nay, chung ta c6 thé séng
cudc doi hanh phuc trong doi nay cling nhu doi sau nhung
ching ta khong thé hoan toan thoat khoi dau kho. Phuwong dién
dao duc cua dao Phat la:

Khong lam tat ca cac viée ac.
Lam tat ca cac viéc lanh.
Thanh tinh tam y.

Pay 1a ba phan ctia khia canh dao dirc ma Pirc Phat Thich Ca
Mau Ni da day ching ta va 14 101 tin dwong cua tit ca cac Puc
Phat. Néu ching ta tuén theo nhiing diéu nay, chung ta co thé

sdng mot doi song hanh phuc va binh an boi vi dao Phét duoc
x@y dyng trén nén tang Luét nhan qua. Néu chung ta khong lam
tat ca cac vi€c ac, chung ta s&€ khong phai tho nhan bat ky mot
két qua x4u nao.



Pé thanh tinh tam y thoat khoi moi 6 nhiém, chung ta phai thuc
hanh thién Samatha (thién dinh) ciing nhu thién Vipassana (thién
quén). Vi thién Samatha tim chiing ta c6 thé thanh tinh chi
trong khi né gan véi viéc hanh thién, nhung khi khong tap, cac
su 6 nhiém s& lai tin céng chung ta. Néu chiing ta thanh tinh tAm
¥ bang cach nhan biét cac qua trinh than - tim theo ban chat
thuc ctia chung, thi cac 6 nhiém sé& khong quay tré lai nita. Su
nhan biét hay su thiu hiéu cac hién tuong than va tam dugce goi
1a Vipassana-nana (tué minh sat). N6 vuot qua mot sé phuong
dién ctia sy nhiém 6 va gidm cac nhiém 6 nhu tham, sin, 40
tudng va nhimng thir trong ty. Nhimg 6 nhiém nao da bi pha bo
boi phuong tién cua Vipassana-nana (hiéu biét sau sic) sé
khong co6 kha ning tin cong lai chiing ta. Noi cach khac, khi
chung ta da kinh nghiem dugc tu¢ minh sat, kinh nghiém do sé
khong bién mét hay roi khoi chung ta. Khi chiing ta suy ngim vé
kinh nghiém ching ta da c6 trong khi thién, sy hiéu biét ma
chung ta da dat duogc s€ quay lai voi ching ta, va véi tri tué nay,
mot sb nhiing 6 nhiém da bj tri tué loai bo s& khong phat sinh lai
nita. Vi thé, chung ta c6 thé thanh tinh tdm khoi mot s6 phién
ndo. Nhung néu chiing ta c6 dt saddha, chung ta s& nd luc hét
suc trong viéc thuc tap va dat dugc qua thanh thir tu, qua vi
Alahan. Chung ta s& xo04 bé dugc moi 6 nhiém. Khi moi 6 nhiém
da hoan toan bi diét trir va tdm da hoan toan thanh tinh sé khong
con mot ndi kho nao hay dukkha nao. Kho dau cham dut. Su
thanh tinh tdm v, thoat khoi moi nhiém 6 lién quan dén phuong
dién thuc hanh ctia Bao Phat trong khi hai diém néu trén (khong
lam tat ca nhitng diéu 4c va lam tat ca nhiing viéc lanh) lién
quan dén khia canh dao duc cia Pao Phat.

Trong bai kinh Phuc dirc (Mangala Sutta, Sutta-nipata, cau 258-
269) c6 38 loai cau nguyen Trong bai kinh ¢6 nhiéu nguyén tic
dao dirc dé tuan theo, gitip chung ta c6 thé song hanh phuc va
binh an nhu:

Con nén Song 0 mgt noi thich hop noi con c6. thé
thudn loi vé moi mat, lam dwoc nhitng viéc tot trong
qua kha.

Hig¢n tai con ciing nén lam nhiéu viéc thién, cang
nhiéu cang tot.



Con nén can trong gitr gin ba nghiép than khdu .

Piéu d6 ¢ nghia la ching ta nén gilt than khau y thanh tinh.
Theo céch nay ching ta c6 nhiéu khia canh dao duc d€ tuén theo
de chung ta c6 thé song hanh phtic va binh an.

T6i mudn nhéc ban nhé téi bai kinh Amabalatthika
Rahulovadasutta sb 61 (Majjhima-nikaya, Sutta No.61) ¢ thé
rat quen thudc vdi ban. Trong bai kinh do, Buc Phat khuyén
khich con trai Ngai, La Hau La, méi chi 1a mét sa di (samanera)
7 tudi, ngoan ngodn, vui twoi va binh an. Ptrc Phat day La Hau
La dung lai va suy ngﬁm mdi khi minh ¢6 y dinh 1am mot viéc
gl.

- La Hau La, con phai y thtic rd rang diéu con dinh
s& 1am va can nhic xem liéu diéu do6 c6 lam hai ban
than con hay nguoi khac khong. Bing cach cén
nhic nhu vay, néu con thiy rang viéc 1am nay sé& ton
hai dén ban than con hay nguoi khac, con khong
dugc lam viéc d6. Nhung néu hanh dong nay khong
lam hai ban than con hay ngudi khac, con c6 thé
lam no.

Theo cach nay, Pirc Phat huéng din La Hau La cén nhéc viée gi
s& durgce 1am, y thirc 1 rang viéc gi dang dugc lam va suy ngam
vé viée da duoc lam. Vi thé khia canh dao duc nay 1a cach tot
nhat dé ching ta song mot cach hanh phiic va binh an trong doi
séng hang ngay. Khoéng thé dem hét duoc nhitng khia canh dao
dac dua chung ta dén mot doi sdng hanh phiic va binh an. Néu
ching ta c¢b gang hiéu nhirmg mat dao dirc nay va tuén theo
chung, chung ta chic chin song mot cugc doi hanh phtic va binh
an mic du chiing ta khong thé thoat khoi moi khé dau.

Phwong dién pham hanh

Mic du nhitng gi tri dao dtrc ndy rat c¢6 ich cho mot doi séng
hanh phiic va binh an, ching ta khong nén chi dimg lai ¢ day.
Chung ta nén tién 1én binh dién cao hon cua Pao Phat, phuong
dién thtr ba - phuong dién pham hanh. Trong phuong di¢n pham
hanh, ban phai tuan thu cac gidi luat hoac nam, tdm hay muoi.



Muoi gioi gianh cho Sa di (samaneras) trong khi 227 gioi la
gianh cho Ty khi€u (bhikkhus). Trong doi song hang ngay chung
ta nén tudn giit it nhat 1 nam gidi. Khi chiing ta ¢ thé giit ndm
gidi mot cach hoan hdo, gidi hanh cua ching ta thanh tinh. Khi
gi6i hanh thanh tinh, mot thién gia c6 thé d& dang thyc tap thién
du 14 thién Samatha hay thién Vipassana. Dua trén sy thanh tinh
ctia giéi hanh, mot thién gia co thé dé dang tap trung vao dbi
tugng cua thién va dat duge dinh sau, nhd d6 ma tdm duoc trong
sang, thanh than va hanh phuc.

Phuwong dién thuc hanh

Tiép theo 1a phuong dién thtr tu, tirc 1a phuong dién thuc hanh
ctia Pao Phat. Chung ta phai tap thién dé chung ta c6 thé tay
sach moi nhiém 6 va két qua 1a chim dut kho dau. O day ching
ta tap hai loai thién von lam nén khia canh thuc hanh cua Pao
Phat - mét loai cho phép chung ta dat dugc dinh sau, va loai kia
cho phép chung ta cham dirt kho dau bang cach nhan ra hién
tugng than va tim theo ding ban chat ctia chung. Prc Phat nhan
manh vao loai thién thir hai - Vipassana. Khi chiing ta tap thién
Vipassana, chung ta phai theo bai Maha Satipatthana Sutta, tic
1a T Niém Xa. Néu chung ta y thirc 18 rang tat ca cac tién trinh
than - tdm cua chung ta, chung ta chic chin s& dat dugc su chdm
dirt khd dau. Pt Phat di noi vé Ta Niém Xt khi Ngai giang bai
phdp Maha Satipatthana Sutta & tinh Kuru.

Bay loi ich ciia Thién

Trong doan gioi thi€u cua kinh (sutta) do, Dirc Phat da giang vé
bay lgi ich ma thién gia c6 thé dat dugc nho tu minh thuc hanh
Phat Phap.

Loi ich thir nhit 13 sy thanh tinh. Khi mot ngudi tap tinh thic,
anh ta co thé lam trong sach minh thoat khoi moi 6 nhiém. Tur
Pali "kilesa" c6 thé quen thudc véi ban. Cac hoc giad Pao Phat
dich tir kilesa 1a su 6 nhiém. Kilesa c6 10 loai chinh: Lobha,
Vicikiccha, Dosa, Thina-middha, Moha, Uddhacca-kukkucca,
Ditthi, Ahirika, Mana, Anottappa.



1) Lobha khong chi c6 nghia l1a tham an ma con 1a duc vong,
tham sic, tham tién, dinh méic va tham 4i. Khi mot trong nhiing
trang thai tdm nay nay sinh trong chung ta, tam chiing ta tré nén
nhiém 6. Vi thé nhitng thir nay dugc goi 12 6 nhiém.

2) Dosa 1a han thu, gian dit, 4&c doc hay ac cam.
3) Moha 1a 4o tudng hay vo minh.

4) Ditthi 14 ta kién hay quan niém sai lam.

5) Mana la kiéu cang.

6) Vicikiccha 1a nghi ngo.

7) Thina-middha 13 ludi biéng, giai dai va hon tram. Ngu ciing
thudc ve gidi dai va hon tram. Giai dai va hon tram la ‘nhiing
nguoi ban cli’ cua thién gia va ctia nhitng ngudi nghe Phap.

Ngay nay, trong khi trinh phap, tit ca cac thién sinh déu trinh
bay mét kinh nghiém: "T61 cam thay mét moi va budn 1 ngu". Khi
méi bat dau tap, chung ta phai dau tranh vi chiing ta van chwa
quen véi viéc thyc hanh thién minh sat. Day 1a giai doan kha
kho khan cta thién, nhung no s& khong kéo dai lau. N6 co thé
keéo dai hai hay ba ngay. Sau ba ngay, tat ca cac thién sinh s&
cam thiy on. Ho s& khong cam thiy qua kho khan dé vuot quéa
nhitng nguoi “ban cii” can trd ho phat trién kha nang dinh tim
va tri tug.

8) Uddhacca kukkucca c6 nghia 1a trao cir va hbi qua.

9) Ahirika c6 nghia la v6 tam. D6 1a ngudi khong biet ho then vi
nhiing viéc 1am, 101 n6i va suy nghi xau ac ciia minh.

10) Anottappa c6 nghia la v6 qui - d6 1a nguoi khong biét so hai,
e ngai nhiing viéc lam, 161 nd1 hay suy nghi xau ac. V6 qui la
mot thir nhiém 6.

Day 14 muoi thir 6 nhiém can phai loai bo khoi tim ching ta nho
thién Minh sat. Pirc Phat noi:



Néu mot nguoi thuc hanh thién minh sat, nguoi do co the tru
sach moi 6 nhiém.

Diéu dé co nghia 1a anh ta c6 thé dat duge qua vi Alahén khi anh
ta da hoan toan trir sach moi 6 nhieém. Pay 1a 1gi ich thir nhat.

Lgi ich thir hai cta sy tinh thtc 1a vuot dugc qua budn rau va lo
léng. Ban s& khong lo l:fmg vé su thit bai, hay cam théy budn
tiéc vi cai chét cta nguoi than, hay viéc bi mét viéc. Ban sé
khong cam thay héi tiéc vi bat ky diéu gi néu ban thuc hanh
thién minh sat. Mic du ban chua dat dugc dén Pao hay Qua vi
nao (magga va phala), nhung ban van c6 thé vuot qua budn
phlen va lo ling & mot muc d6 nao d6 boi vi khi budn phién va
lo ling ndy sinh ban sé tinh thtrc thdy chiing nhu chiing dang 1a.
Khi su tinh thirc tré nén manh mé, budn phién va lo ling d6 s&
dung lai va bién mét. Khi ban di hoan toan phat trién thién minh
sat, ban chic chin dat dugc qua vi Alahan, va do dé vinh vién
thoat khoi budn phién, lo lang. Theo cach nay, lo lang va budn
phién co thé vuot qua bang thién minh sat.

Loi ich thir ba 13 vugt qua duoc nhitng dau thuong mat mat.
Maic du cha me, con cai hay ho hang ban mat, ban s& khong than
khoc vi ho bai 18 ban hoan toan nhéan thy rang cac qua trinh
than va tam tao nén nhiing gi dugc goi 1a "con" hay "cha me".
Theo céach nay, sy xot xa than khoc co thé vuot qua nho thién
minh sat. Dé cap dén loi ich tht ba nay, kinh Maha Satipatthana
Sutta (T niém x1r) da ké cau chuyén sau:

Mot nguoi phu nir tén 1a Patacara, chéng, hai con trai, cha me va
nhitng ngudi anh trai cta ¢b da chét trong vong mot hay hai
ngay, do d6 c6 da phat dién vi budn dau, lo lang va than khoc.
C6 da bi nhan chim béi dau budn do cai chét clia nhimng nguoi
cd yéu qui.

Bai luan ké ciu chuyén nay dé chimg minh 13 mot ngudi c6 thé
vuot qua dugc budn phién, lo lang va dau x6t nho tu tap thién
minh sat.

Mot ngay, Ptc Phat giang mot bai phap & tu vién Jetavana gan
Savatthi. Nguoi phu nit dién dang di lang thang nay da bude vao



tinh x4 va nhin cac thinh gia dang nghe phap. C6 tién vé phia
nhitng thinh gia. Mot ngudi dan ong gia- nguoi rat tot voi ngudi
ngheo, da coi 4o khodc trén va dua cho c6 gai va noi véi co:
"Nay con gai, hiy lay chiéc 40 ndy ma che than." Cung luc do,
Durc Phit n6i voi c6: “Nay em gai, hay tinh thuc". Nho giong
no6i diu dang cia Ptrc Phat, co6 gai dién da tinh tri lai. Sau d6 co
ngéi bén canh cac thinh gia va ling nghe bai phap. Dtrc Phat biét
rang cd gai da tinh lai nén nham bai thuyet phap vao cd. Nghe
Puc Phat thuyét phap, tri 6¢ o dan dan tlep thu dugc ¥ nghia
kinh tha. Khi tAm c6 da dén lic sdn sang dé nhan ra Phap, Dirc
Phat trinh bay Ta Diéu Dé:

Dukkha-sacca - Kho dé
Samudaya-sacca - Tap dé
Nirodha-sacca - Diét dé
Magga-sacca - Pao dé

Tt Di¢u D bao gom nhiing 11 phép lam thé nao dé ¥ thirc rd
rang bat ky di€u gi ndy sinh trong than va tam ban nhu né thuc
su la.

Patacara tinh lai, hiéu dung phuong phap chinh niém tinh thirc
va ap dung ddi v6i bat ky diéu gi nay sinh trong cac qua trinh
than-tam va bat ky diéu gi c¢6 nghe thay. Khi sy tinh thirc ctia co
da co da, dinh cua c6 cang tr¢ nén sau va manh hon. Vi dinh cta
¢d tré nén siu, sy thAm hiéu cua c6 ddi véi céac qua trinh than-
tam trd nén manh mé, va cd dan nhan ra cac dic tinh riéng va
cac dic tinh chung cua cac hi¢n tugng than va tam. Do do, c6
tung bude kinh nghiém qua tat ca cac cép d0 cua tué minh sat
trong khi nghe giang Phap, va dat duoc Dao qua dau tién,
Sotapatti-magga. Thong qua kinh nghiém vé Phap cua ban than
¢ nho viée thyc hanh thién minh sat, tat ca nhing ndi budn, lo
ling, tiéc thuong ma c6 di c6 gio bién mat hét, va co trd thanh
mdt con ngudi mai. C6 di vuot qua duoc nhing lo ling, budn
phién va sau bi bang cach thyc hanh thién minh sat. Vi thé, luan
v€ Maha Satipatthana Sutta da ké lai cAu chuyén nay. Khong chi
nhitng ngudi song ¢ thoi Bue Phét, ma ca nhimg nguoi song ¢
thoi dai ngay nay déu c6 thé vuot qua duoc budn phién va lo
lang néu nhu ho thyc tap thién minh sat dé dat dugc cap do cao



hon ctia tué. Ban ciing & trong s6 nhitng ngudi ¢ thé vuot qua
dugc budn phién va lo lang bang phuong tién cua thién minh sat.

Loi ich thir tir 13 hét kho vé than.
Loi ich thir nim 13 hét kho vé tam.

Ban c6 thé vuot qua khd vé than nhu dau, cing cimg, ngira, té
cong va nhimng thir trong ty nho chinh niém trong khi chuyén tu
thién ciing nhu trong doi sdng hang ngay. Khi ban c6 kinh
nghiém nao do trong thyc tap thién, ban c6 thé vuot dugc qua
ndi khd vé than va tim & murc dd cao. Néu ban nd luc va dau tu
du thoi gian, ban c6 thé xo4 bo vinh vién ca khd vé than va tim
khi ban dat dugc qua vi Alahan. Nhung trong khi thlen ban co
thé vuot qua cai dau, cang clng, té cong , ngua va tat ca cac cam
giac kho chiu cua than nho quan sat chung rat cham chua va ti mi.
Vi thé ban khong can e ngai cai dau, cang cimg hay t€ cong boi
vi d6 1a nhitng ngu:orl ban tot 6 thé gitp ban chim dut kho dau.
Néu ban quan sat cai dau mot cach manh mé, chinh xac va ki
ludng, no co thé duong nhu nghiém trong hon vi ban biét nd
nhiéu hon va 13 rang hon. Khi ban di hiéu sy kho chiu ciia cam
gidc dau nay, ban s& khong dong nhat né véi ban than ban boi vi
cam giac nay duoc hiéu chi nhu 1a mot qua trinh tu nhién cua
cac hién tugng tam. Ban khong bam viu vao cam giac dau xem
n6 1a "T61" hay "cua t61" hay "cho t61", hay mgt con nguoi hodc
mot "sinh vat". Theo cach nay, ban c6 thé dep bd quan niém sai
1am vé& mot linh hon, mot ban ngd, mdt con nguoi, mot sinh vat,
mot "cai to1" hay mot cai "anh".

Khi gdc ré cia moi nhidém 6, c6 nghia 1 quan niém sai lam vé
mot ban nga, vé mot linh hén...(sakkaya-ditthi hay atta-ditthi) da
bi diét trir ban chic chin s& dat dugc Pao qua thir nhét,
Sotapatti-magga (Dy luu). Sau d6 ban c6 thé tiép tuc viéc thuc
tap dé dat duoc ba cép bac cao hon cia Pao Qua. B¢ 1a 1y do tai
sao t0i noi 1 cam giac kho chiu vé than nhu dau, cing cling va
té cong 1a "nhitng ngudi ban tot" cia ban- ¢6 thé giup ban dat
duogc diét dé. Noi cach khac, cam giac té cong hay bat ky cam
giac dau nao la chia khoa vao canh cta Niét ban (nibbana). Khi
ban cam thdy dau, ban that 1a may man. Dau l1a mot d6i tuong
rat c6 gia tri ctia thién vi n6 thu hat "tam ghi nhan" & lai chd dau



trong mot khoang thoi gian rat dai. TAm ghi nhéan c6 thé tap
trung rt sau bi thu hat vao no. Khi tim d3 hoan toan bi thu hat
vao cam giac dau, ban s& khong con ¥ thie vé hinh dang cia
than thé ban hay ban than ban. Piéu d6 c6 nghia la ban dang
nhan ra sabhava-lakkhana cta céi dau hay cac dac tinh riéng c6
ctia cam giac dau (dukkha-vedana). Tiép tuc thyc hanh ban sé& co
thé nhan ra cic dic tinh chung cua cac hién tugng than va tim 13
ban chat vo thuong, kho, vo nga. Diéu d6 s& dan ban dén su
cham dut kho dau. Vi thé ban that may man néu ban bj dau.

O Mién Pién, c6 mot vai thién gia da qua cép do thir ba cia tué
minh sat (sammasana-nana), gan nhu da hoan toan vuot qua
dugc tat ca cac cam giac dau, nhung khong thoa man véi su thuc
hanh ctia ho boi vi ho khong co cai dau dé ghi nhan. Vi thé ho
gap chan lai va 4n ching dé ho co thé cam théy dau. Ho dang
tim kiém "ngudi ban tot" c6 thé dan ho dén cham dut kho dau.

Khi ban cam thiy bat hanh, ban hiy quén sat ndi bat hanh do
mot cach lién tuc, cham chi, va ki ludng 13 "bat hanh, bat hanh".
Néu ban cam théy tuyét vong, su tuyét vong do6 phai dugc quan
sat rat cham chi va kién tri. Khi sy tinh thtc cta ban tré nén
manh mé, su bat hanh va tuyét vong s& khong con t6n tai nifa.
Vi thé vuot qua duoc nhitng dau kho vé tam 13 loi ich thi nim
ctia thién minh sat.

Lgi ich thir sdu 1a glac ng0 - bao va Qua (magga va phala). Khi
ban danh du thoi gian va nd luc cho thién minh sat, it nhat ban
s& dat dugc Qua Thanh thir nhét, Sotapatti-magga. Pay 1a 1oi ich
thir sau cua thién minh sat.

Lgi ich thir bdy 1a ban chic ‘chén s& dat duogc Niét ban va duoc
giai thoat nho thuc hanh thién minh sat.

Tom lai, bay loai lgi ich cua thién minh sat ma mot hanh gia
thién Vipassana co6 thé cd dugc nho nhiing kinh nghi¢m cua ban
than minh vé Phap la:

1) Thanh tinh tdm y, thoat khoi moi & nhiém.
2) Vugt qua dugc budn phién va lo lang.
3) Vuot qua duoc su dau buon than tiéc.



4) Cham dirt moi ndi kho vé than.
5) Cham diit moi ndi khé vé tam.
6) Giac ngg.

7) Pat dén Niét ban.

Duc Phat da bat dau bai Maha Satipatthana (Pai kinh Nié¢m xi)
voi1 bay loi ich nay cﬁa’thién minh sat. Ban chac chan s€ dat
duogc bay lgi ich nay néu ban no lyc tich cuc trong thuc hanh.

Chung ta hanh phiic vi chiing ta tin tuong Pirc Phat - dang giac
ngd va nguoi day ching ta con duong chin that dé cham dat kho
dau. Nhung ching ta khong dugc ty man. Trong céc tang kinh
bang tiéng Pali c6 mot cAu chuyén ngy ngodn:

C6 mot cai ao to v6i day nude trong va nhiéu hoa sen trong do.
Déi tay ctia mot ngudi du lich thi ban. Anh ta biét réng néu anh
ta rira tay trong ao thi tay s€ sach. Nhung méc du biét thé anh ta
van khong di dén céi ao varua tay, tay anh ta van ban. Thé 1a
anh ta di qua cai ao va tiép tuc cudc hanh trinh ctia minh.

Cau hoi ma bai kinh dat ra 1a: "Néu tay nguoi dan ong d6 van
ban thi ai 14 nguoi ¢6 16i, cai ao hay ngudi du hanh?". RS rang
d6 12 151 ctia nguoi du hanh. Mic du anh ta biét rang anh ta ¢6
thé rira sach tay & cai ao d6 nhung anh ta di khong 1am thé. Vi
thé ngudi du hanh méi 13 nguoi c6 16i. Ptc Phat day ching ta
con dudng dé tinh thirc. Néu chiing ta biét cach nhung chung ta
khong thuc hanh sy tinh thire, ching ta s€ khong thoat khoi dau
kho. Néu chung ta khong thoat khoi dau kho, ai 1a ngudi co 18i?
R rang chung ta 1a ngudi dang trach. Néu ban thyuc hanh thién
minh sat v&i nd luc tich cuc, ban s& thanh tinh minh thoat khoi
moi nhidm 6 va thoat khoi moi khé dau nho dat duoc bay loi ich
nay cta thién minh sat.
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