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PHANT:

THIEN MINH SAT (VIPASSANA) CUA PHAT
GIAO NGUYEN THUY (THERAVADA) THEO
PHUONG PHAP THUC HANH CUA THIEN SU
MAHASI SAYADAW

1.1. TIEU SU THIEN SU MAHASI
SAYADAW

Mahasi
Sayadaw (1904-1982),
tu si  Phat gido
Theravada (Phat giao
Nguyén Thay) Mién
Pién va la thién su noi
tiéng day Thién Minh
Sat ( con dugc goi la
Thién  Tué, Thién
Quan, Thién TG Niém
St, Thién Vipassana -
Insight Meditation)
khip Chau A va Chau
Au. Phuong phap cua
ngai la budoc dinh vao
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cam giac phong xep cua bung theo hoi thd, cung voi sy
quan sat moi cam tho va tam.

Mabhasi Sayadaw sinh nam 1904 tai lang Seikkhun,
bac Mién Dién. Pi tu tir ndm 12 tudi, tho gidi ty kheo
niam 20 tudi voi phap danh U Sobhana. Sau nhiéu chuc
nam hoc tap ngai vugt qua cac ki thi khao hach rat khat
khe vé kinh tang Theravada, dugc b6 nhiém chic vi
phédp su (Dhammacariya) vao ndm 1941.Tw 1931, U
Sobhana di tich cuc thuc hanh Thién Minh Sat véi Thﬁy
minh 13 Mingun Jetawun Sayadaw. Nam 1938 U
Sobhana bat dau day Thién Minh Sat tai chiia Mahasi va
duoc moi ngudi biét dén nhu Thién su Mahasi Sayadaw.
Niam 1947, Tha twéng Mién DPién U Nu moi ngii
Mahasi vé day cho mdt trung tam Thién mdi mé tai
Yangon, noi ma vé sau trd thanh Mahasi Sasana
Yeiktha. Nam 1954 Mahasi Sayadaw tham du lan két tap
Kinh dién lan tht sau, bat dau tir ngay 17 thang nim
1954 va kéo dai trong hai nim cho dén 1956. Ngai giit vi
tri ctia vi Thay sat hach (Questioner) va Bién tip cubi
cuing (Final Editor), tirc chinh 14 vi tri cia Maha Ca Diép
trong 1an két tap thir nhat, ba thang sau khi Phat nhap
diét. Ki két tap kinh dién 1an tht sau da qui tu khoang
2.500 vi ti khuu truong lao tr tAm nudc:Myanmar, Sri
Lanka, Thailand, India, Nepal, Laos, Cambodia, Viét
Nam.Tang Gia cua Pao Phat Nguyén Thuy Vi¢t Nam
tham gia 1an kiét tdp t&r sau nay c6 Hoa Thuong Biru
Chon, HT HO Tong, HT G161 Nghiém

Ngai Mahasi da thiét lap rat nhiéu trung tdm thién
khdap dat nuéc Mién Dién cling nhu & Sri Lanka ,
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Indonesia , Thailand . Nam 1979, ngai Mahasi bat dau
phd bién phap Thién Minh Sat dudi tén Vipassana hay
Insight Meditation sang phuong Tay tai nhitrng Trung
tam mo1 thanh 14p nhu IMS (Insight Meditation Society)
0 Barre, Massachusettes, USA. Chuyén di nay kéo dai
nhiéu thang sang nhiéu qudc gia va qua nhiéu tiéu bang
tai My, nho d6 gdy mdt phong trao 161 kéo nhirng nguoi
hanh thién nhiéu noi trén thé gi¢i d6 x6 vé hoc thién tai
trung tAm thién cuia ngai tai Yangon . Ba nim sau dé vao
ngay 14 thang 08 nam 1982, Ngai Mahasi Sayadaw vién
tich, sau mot con dot qui, dé lai nhiéu tiéc thuong cho rat
dong nguoi kinh ngudng ngai.

Ngai Mahasi Sayadaw dd viét rat nhiéu sach cho
Phat Gido Mién Pién, dic biét vé Thién Minh Sat. Ngai
cling dich Thanh Tinh Pao Luan sang tiéng Mién. Tac
pham bang tiéng Anh gdm co:

Practical Vipassana Exercises, Satipatthana
Vipassana Meditation, The Progress of Insight-an
advanced talk on Vipassana, Thoughts on the Dharmma

Ngay nay phuong phap Thién Minh Sat cua Mahasi
Sayadaw dugc tiép tuc vdi cac hoc tro xuat chiing:

Freda Bedi, G. V. Desani, Joseph Goldstein,
Anagarika Munindra, Achan Sobin S. Namto, Sayadaw
U Pandita (Panditarama), Sharon Salzberg, Jack
Kornfield, Chanmyay Sayadaw (U Janakabhivamsa),
Rodney Smith, Ashin Jinarakkhita, Ajahn Tong
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Sirimangalo, Sayadaw U Lakkhana, Sayadaw U
Silananda ...va rat nhiéu tu si Phat gido Nguyén Thuy
Theravada khac.

(Nguon: hitp://www.aimwell.org/Photos/Sangayana/sanga
yana.html, http://flickr.com/photos/dhammasociety/

http://www.phatgiaonguyenthuy.com/news-142/Hoa-
thuong-Thiénsw -MAHASI-SAYADAW.html)

1.2. VAN PAP VE THIEN MINH SAT
Sayadaw U Silananda
Ty kheo Khanh Hy chuyén dich

1. Do dAu ma ¢6 Thién Minh Sat?

Thién Minh Sat 14 mét loai thién cin ban va chinh
yeu cua Phat Giao Nguyén Thuy.

2. Vipassana nghia la gi?

Chir "Vipassana" dugc chia lam hai phan "Vi" ¢
nghia 1a "bang nhiéu cach"; va "Passana" co nghia la
"nhin thdy". Vay "Vipassana" c6 nghia 1a thiy duoc
bang nhiéu cach khac nhau. (Minh sat).

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

Muc tiéu t6i hau cua Thién Minh Sat 1a dé loai trir
nhitng bon nho trong tam. Trudc khi dat dugc muc ti€u
nay thién sinh s& c6 duoc nhitng loi ich thuc tai nhu s€
co duoc mot tam hon binh an va tinh lang va co du kha
nang dé chip nhan nhiing gi xay ra dén cho minh. Thién
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Minh Sat giup ta nhin sy vat ding thue tudng cua chung
chir khong phai thay ching qua nhing biéu hién bén
ngoai. Sy vat xuit hién trudc mat ta dudi trang thai
truong ton, virmg bén, dang yéu va c6 thuc chit, nhung
thuc té thi ching khéng phai nhu vdy. Khi thyc hanh
thién minh sat ban s& chinh minh théy duoc su sinh va
di€t cta hién tugng vat chit va tinh than. Dé)ng thot ban
cling y thire dugc mot cach rd rang hon nhitng dién bién
trong tim va than ban. Ban s& c6 du kha niang chap nhan
moi chuyén xay dén cho ban véi mdt tu thai an nhién
chtr khong bi xao dong hay xtc cam va duong dau véi
hoan canh mdt cach lac quan hon.

4. Ngwoi nao can phai hanh Thién Minh Sat?

Thién Minh Sat 13 phuong thudc dé chita tri cac
ching bénh ctia tdm, nhitng bénh nam dudi dang thuc
cac phién ndo nhu: Tham, San, Si ... Hau nhu chung ta
lac ndo cling mang nhitng tim bénh nay, vi vy it nhiéu
chung ta cling phai can dén Thién Minh Sat.

5. Khi nao can phai hanh Thién Minh Sat?

Vi phién nio ludn luon sat canh vdi ching ta nén
lic ndo ching ta cling can phai thuc hanh Thién Minh
Sat. Sang, trua, chiéu, trudc khi di ngu hay trong nhitng
lGc 1am viéc, noi chuyén, ria chén, .... déu 1a co hoi dé
hanh thién. Va moi Itra tudi déu c6 thé thyc hanh Thién
Minh Sat.

6. Phai chiang chi c6 Phit tir méi hanh Thién
Minh Sat dwgc?
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Khong co yeu tb ton gido trong Thién Minh Sét. Vi
vay moi nguoi, dau theo ton glao nao ciing déu co thé
thuc hanh Thién Minh Sat. Thién Minh Sat la su theo
doi va quan sat chinh ban than minh mdt cach khoa hoc.
Ban chi can cht tim quan sat nhitng dién bién cua than
va tim ban trong khoanh khic hién tai ma thoi.

7. Thién Minh Sat c¢6 kho6 thue hanh knong?

Ciing kho ma ciing dé. Thién Minh Sat nham kiém
soat tam, ma tdm thi luén luén vong dong. Khi hanh
thién chinh ban s& thdy tim minh. Viéc hanh thién khong
phai dé&, bai vi rat kho kiém soat tim va giit tAm trén mot
dé muc duy nhat. Mit khac, Thién Minh Sat cling rat dé
thie hanh vi khong can phai stra soan 1& nghi céng phu
hay phai hoc hoi nhiéu méi c6 thé thuc hanh. Ban chi
can ngdi xudng, theo ddi chinh minh va chi tdm vao dé
muc la duogec.

8. Thwc hanh Thién Minh Sat c6 doi hoi diéu
kién tién quyét gi khong?

Ban can phai thuc su muén thue hanh thién va sin
sang tuan theo 1i chi dAn mot cach chit ché. Boi vi néu
ban khong thyc hanh dung thi ban s€ khong gat hai tron
ven lgi ich cua thién. Ban cling can phai tin tuong vao
viéc hanh thién, tin tuong thién su, c6 mot tim hon coi
m¢ dé thuc hanh thién va thay duoc nhitng gi ma thién
c6 thé dem lai cho ban. Pirc kién nhan ciing rit quan
trong. Khi hanh thién ban phai kién nhan dé duong dau
v6i nhiéu thir. S& c¢6 phong tam, cd cam giac khé chiu
trén than thé va ban s& phai duong dau vdi cai tam cia
ban. Ban phai kién tri va cuong quyét theo dudi viéc
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hanh thién dén cung mdi khi sy phéng tim dén quiy
nhidu ban khién ban khong the chi tdm vao d& muc
duoc. Mot diéu rat quan trong can nh¢ 1a ban phai gilr
gi6i luat that trong sach, vi néu gi6i khong trong sach thi
khong thé nao dat duoc sy chi tam hay c6 dugc su binh
an ctia tAm hon. Khi 1am diéu gi sau d6 ban sé& suy tu vé
nhitng diéu minh da lam nhiéu lan, nhat 1a luc ban dang
hanh thién. D6 1a mot tré ngai 16n lao khién ban kho dat
duoc su tru tam.

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

Thuc ra ban chang can phai cu bi gi ca. Nhiing tha
ban can chi 12 mot chd thuan tién dé ban cé thé ngéi
nhim mat va chi tim vao dé muc. N6i nhu thé khong co
nghia 13 ban khong thé dung gbi, don ngdi, ghé hay
nhimg dung cu khac trong lic hanh thién, vi lac thién
ban ciing can phai c6 mot vai su thodi mai tdi thiéu nao
d6. Néu ban khong mudn dau dén khé chiu trong luc
hanh thién thi ban ciing khéng nén tao cho minh qua
thoai mai. Vi khi quéa thoai mai thi sy ludi biéng, thu
dong s& phat sinh dan dén sy budn ngu.

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

Git tu thé nao cling duogc. Di, dung, nam, ngéi déu
c6 thé thuc hanh Thién Minh Sat, mién sao ban tinh thirc
la duoc.

11. Lic hanh thién cé nhit thiét ngdi xép bang
khong?
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Mic dau theo thoi quen hay theo truyén thong, luc
hanh thién, thién sinh ngoi x&p bang trén san, nhung
khong nhat thiét phai thé. Ban co thé ngdi cach nio ma
ban thay c6 thé gitp ban ng01 lau va thoai mai la dugec.
Piéu quan trong trong Thién Minh Sat 1a sy tinh thuc
chtr khong phai 14 & tu thé.

12. C6 phai nhim mait trong liic thién khong?

Nhim mit duge thi tot nhung ban c6 thé mé mat
néu ban thich. Cach nao ban thiy it bi phong tam la
duoc. Nhung néu trong lic md mat ban chot dé ¥ nhin
vat gi thi ban phai biét ring minh dang "thay" va ghi
nhan no, diéu thiét yéu la dat duoc su tru tam chur viéc
nhiam hay md mat lic hanh thién khong quan trong.

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

Khong c6 mét luat 1€ bo bude nao vé viée dé tay
trong ltc hanh thién minh sat. Tay ban dit thé nao ciing
duoc. Thuong ngudi ta hay ngdi xép bang; dit tay nay
1én tay kia dé truéc bung, trén hai dui. Ban ciing c¢6 thé
dit hai tay ban 1én hai dau gbi néu ban mudn.

14. Thoi gian hanh thién kéo dai bao lau?

Piéu d6 tuy thudc vao kha ning mdi ngudi. Khong
c6 mot qui tic bé budc nao. Ngéi dugc mot gio thi that
tot, nhung lac dau ban chua thé ngéi dugc mot gido ban
hay ngoi chung 30 hay 15 phut r61 dan dan kéo dai thoi
gian ngoi thién ra cho dén khi ban ¢ thé ng01 lau hon.
Néu ban c6 thé ngdi trén mot tiéng ddng hd ma van thay
thodi mai thi ban c6 thé ngdi dugc hai hay ba tiéng dong
ho.
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15. Cé can phai thye tap hing ngay khong?

Mdi ngay chung ta déu phai an dé nudi dudng co
thé. Tai sao chung ta khong danh mot it thi gio trong
ngdy dé thanh loc tim vi phién ndo ludn sat canh vai ta
nhu bong véi hinh? Mbi sang nén danh mot khoang thoi
gian dé ngdi thién vi lic ban sang than va tdm ban da
duoc an nghi, ban khong con phai lo ling ban khoan vé
nhirng viéc di xay ra trong ngay trudc. Thién luc t6i
truée khi di ngt cling tot. Nhung lic nao ban ciing co
thé hanh thién dugc. Néu ban tao dugc thoi quen hanh
thién mdi ngay ban s& git hai dugc nhidu két qua tét dep
va lo1 ich hon.

16. Hanh Thién Minh Sat c6 cin phai ¢ thién sw
khbng?

Diéu nay rat quan trong. Bat ky hoc mot mon hoc
mo1 nao ban ciing déu can phai co thay chi day. Nho
nhirng 101 chi din cua thy ban c6 thé dat két qua nhanh
va di ding dudng. Ban can c6 mét vi thdy co du tu cach
dé chi dan cho ban, vi thdy s& giup ban diéu chinh sai
1Am va hudng din ban liic ban gip phai nhﬁ’ng tro ngai
trong lic hanh thién. Nhiéu thién sinh nghi rang minh da
tién trlen trong thién nhung thuc ra ho chua dat dugc
chut tién bo nio, lai cling ¢ nhiéu thién sinh nghi rang
viéc hanh thién ctia minh khong c6 két qua hay khong co
chut tién bd nao trong khi d6 thi ho da tién trién rat
nhiéu. Chi c6 vi thién su mé&i c6 thé biét dugc mic do
tién bd cta ban dé diéu chinh va huéng din ban trong
nhiing 1tc can thiét. Néu ban khong tim ra thién su ban
c6 thé nho vao sach, nhung khong mot cudn sach nao cé
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thé hoan toan thay thé cho mot vi thdy. Ban c6 thé dat
duge mot s tién bd khi doc ki 101 chi din va thyc hanh
dung theo nhitng diéu huéng din trong sach, nhung ban
phai can thuong xuyén trao d6i ¥ kién va thao luan voi
théy nita, m&i co thé dat duge thanh qua kha quan.

17. Cé thé ap dung Thién Minh Sat vao doi song
hang ngay khong?

Ban c6 thé "tinh thic" trong moi tic dong ban dang
lam. BAt ky ban dang lam viéc, dang di, dang noi, v.v...,
ban déu co thé thién. Mic dau mic do tinh thic trong
lac hoat dong khéng manh bang lic ngdi thién hay luc
dang theo mot khoa thién tip nhiéu ngdy, nhung noi
chung trong luc hoat dong ban van tinh thic dugc. Ap
dung thién minh sat vao doi sdng ban c6 thé dbi pho véi
chinh ban mot cach c6 hiéu qua.

18. Thé nio 1a mot khoa thién tap?

Khoa thién tap giup co hdi cho ban dugc thuc tap
thién mot cach tich cuc va nd lyc hon nhd sy hd tro cua
hoan canh chung quanh va sy huéng din cia vi thién su
kinh nghi€ém. Moi viéc ban lam trong khoa thién tap déu
la d&& muc hanh thién.

19. Khoa thién tap to chirc ra sao?

Ngay thién tap ban s& thuc hanh Thién Minh Sat
lién tuc, hét ng01 (thién) lai di (thién), hét di lai ngdi ..
Thién toa va thién hanh (hoac klnh -hanh) cur xen ké hen
tuc nhu thé. Vao budichiéu hoic téi s& dugc nghe giang
phap va trinh phap véi thay. Nho & sy tinh thtc trong
moi hoat dong trong ngdy ma viéc thuc tap thién quan
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duogc lién tyc tién trién. Trong thoi gian thién tap phai
tuyét d6i giit im lang. Khoa thién tap co thé kéo dai mot
ngdy, hai ngay cudi tuan, mot tuan, 10 ngdy, mot vai
thang hay lau hon.

20. Tai sao phai tham dy khoéa thién tap?

N0 luc tinh tan thuc hanh thién lién tuc trong khoa
thién tap khién tAm ban dugc an tru va tinh lang. Vi su
tru tAm rat can yéu cho viéc phat sanh tri tu¢, nén khoa
thién tap 1a co hoi tdt nhat gitp ban tu than théy duoc
thuc tudng cua moi vat.

CAu mong tit ca ching sanh dwoc an vui va
hanh phuc.

*kkkk

|.3. PHUONG PHAP THUC HANH
THIEN MINH SAT (VIPASSANA)

Thoi Phap do Ngai Mahasi Sayadaw thuyét giang
cho m¢t nhom dé tr méi, tai Thién Vién Sasana
Yeiktha, Rangoon, Mién Dién.

U Nyi Nyi phién dich tir Mién sang Anh ngi

Pham Kim Khéanh chuyén dich tir Anh sang Viét ngir
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Thuc hanh Thién Minh Sat 13 ¢d ging thau hiéu rd
rang va chinh x&c ban chit cua nhirng hién tuong tam-vat-
ly dang dién tién bén trong chinh ban than minh. Hién
tuong vat 1y 1a nhitng sy vat hay nhiing gi quanh minh ma
ta cam nhan rd rang. Toan thé chau than ctia minh ma ta
cam nhan 14 rang hop thinh mot nhom nhirng tinh chat vat
ly (rOpa, sic, hay phan vat chat). Hién tuong tdm linh 1a
nhiing sinh hoat ctia tdm, hay sy hay biét (nama, danh, hay
phan tinh than) Ta cam nhan rd rang nhirng danh- sic nay
mdi khi thiy, nghe, hui, ném, so dung, hoic nghi dén. Phai
tinh giac hay biét nd bang cach quan sat va ghi nhén, "thay,
thay" "nghe, nghe", "hiri mui, hiri mui", "ném vi, ném vi"

"sd dung, so dung" hodc "suy tu, suy tu".

M6i khi théy, nghe, hii, ném, so dung, hodc suy nghi
phai ghi nhan nhitng sy viéc niy. Nhung vao giai doan so
co trong phap hanh ta khong thé ghi nhan diy du tat ca
nhirng su viéc xdy ra. Do d6, nén bat dau ghi nhin nhiing
gi phat hién hién nhién va dé cam nhan.

Khi tho thi bung phong 1én va xep xudng. D6 1a ctr
dong hién nhién. o 1a tinh chat vat 1y goi 1a vayodhatu
nguyén t6 di dong trong vat chit [1], thuong dugc goi 13
nguyén t6 gio.

Nén bat dau ghi nhan di dong 4y, tim chdm chu theo
ddi quan sat bung. Ta s& thiy bung phong 1én khi thd vo va
xep xudng khi thé ra. Trang thai phong 1én phai duoc ghi
nhan tham, "phéng, phéng", va di dong xe¢p Xuéng, "xep,
xep". Trong truong hop khong thiy rd rang trong tim cai
bung phong 1én va xep xudng bang cach ghi nhan tham thi
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hanh gia c6 thé dung hai ban tay dat 1én bung. Khong nén
stra d6i 16i tho, cir thd tu nhién nhu thuong. Khong nén tho
chim lai hay mau 1én. Ciing khong nén thd manh hay yéu
hon. Bai vi khi thay dbi 16i th nhu vdy thi hanh gia s&
chong mét. Ctr thd déu dan nhu thudng va ghi nhén trang
thai phong 1én va xep xudng cua cai bung -- ghi nhan thAim
chtr khong noi ra 1o1.

Trong phap hanh Thién Minh Sat (Vipassana), bat
ludn danh tir ndo ma ta ndi 1én, hay tén nao ma ta goi dén,
cling khong thanh van dé. VAn dé that su 13 hay biét hodc
cam nhan. Ta phai ghi nhan cai bung phong 1én khi n6 méi
bat dau nodi 1én, va lién tuc theo ddi di dong ciia bung cho
dén khi né khong con phdng 1én nita, cling rd rang glong
nhu ta nhin thay va theo ddi cur dong phong 1én bang mat.
Khi bung xep xubng ciing vdy, ghi nhan di dong cta bung
tir ddu dén cudi. Phai ghi nhan nhu thé ndo ma su hay biét
clia ta va sy di dong ctia bung ddng thoi phat hién cing
mdt lac. Ctr dong va tam hay biét phai trung hop véi nhau
gidng nhu choi vién da vao tuong. Pa va tuong cham nhau
cung mot lac. Cung thé ay, hanh gia ghi nhan ctr dong xep
xudng cta bung.

Trong khi ghi nhan cir dong ctia bung nhu thé thi tim
hanh gia c6 thé phong di noi khac. Su kién ndy ciing phai
dugc ghi nhan lién bang cach néi thim, "phong tim, phong
tam". Khi ghi nhan nhu vy mot hodc hai 1an thi tim ngung
phong di va hanh gid tré lai bung phong xep. Neu tam
phong dén mot noi nao, ghi nhan, "dén, dén", rdi tro vé
phong xep. Néu hanh gia tudng tuong gip mot ngudi nio,
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ghi nhan, "gap, gap", ro1 tr¢ vé phong xep. Néu hanh gia
tudng tuong gap va ndi chuyén voi ngudi nao thi cling ghi
nhan, "ndi chuyén, néi chuyén".

Tom tit, bat luan ¥ nghi hay suy tu nao phat sanh dén
cling phai dugc hanh gia ti mi ghi nhan. Néu tuong tuong,
ghi nhan "tudong tuong, tudng tuong". Néu suy nghi, "suy
nghi". Néu toan tinh, "toan tinh". Néu nhan théy, "nhan
thiy". Néu suy tu, "suy tu". Néu cam nghe hanh phuc,
"hanh phiic". Néu nham chan, "nham chan". Néu cam nghe
bang long, "bang long". Néu budn phién, "budn phién". Su
ghi nhan tat ca nhirng sinh hoat ctia tim nhu vay duogc goi
la cittanupassana, niém tdm, hay tdm quan niém x@. Vi
thiéu sot, khéng ghi nhan nhitng sinh hoat cta tdm nhu vy
nén ta c6 khuynh hudng dong hoa sinh hoat tdm linh iy voi
mot ngudi, mdt cd nhan. Théy tam la ngudi, nguoi la tam,
tam vai nguoi la mot. Ta c6 khuynh huéng nghi rﬁng chinh
"Ta" dang tudng tugng, suy tu, toan tinh, hiéu biét v.v... Ta
nghi ring c6 mdt nguoi sdng va suy tu tir bé dén 16n. Blng
ra thi khong c6 mdt nguoi nhu vay hién hiru. Thay vi mot
ngudi, xem nhu mot thuc thé don thuan nguyén ven, chi
¢6 hanh vi cta tdm lién tuc ndi tiép. Vi 1& ay ta phai ghi
nhan nhitng sinh hoat tdm linh va thau dat thuc tudng cua
no, hiéu biét dung nhu that sy nod 1a vdy. Vi 18 ay phai ghi
nhan tat ca va mdi hanh vi ctia tAm, ngay lac n6 khoi phat.
Khi dugc ghi nhan nhu vay thi né c6 khuynh huéng tan
bién. Chirng d6 hanh gia quay tro vé phé)ng Xep.

Toa thién, khi ngdi mot lic 1au hanh gia cam nghe
nguoi t€ cting hodc nong. Phai than trong ghi nhan nhitng
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cam gidc ay. Cung thé dy, phai ghi nhén nhiing cam giac
dau d6n, kho chiu, va mét moi. T4t ca nhitng cam giac ay
la dukkhavedana, tho khd, va sy ghi nhan A&y
la vedananupassana, niém tho, hay tho quan niém x. Vi
thiéu sét khong ghi nhan nhitng cam tho iy nén ta cé
khuynh huéng nghi rang "T6i" bi té ciing, "T6i" cam nghe
nong, "To6i" dau nhirc. Mdi vira roi "Toi" nghe thoai mai dé
chiu. Gio day "T61" cdm nghe buc bdi voi nhitng cam giac
khé chiu ndy. Pong héa cam gidc voi tu ngd 1 lam lac.
Trong thyc té khong c6 "T6i" ma chi c6 nhitng cam giac
kho chiu lién tuc ndi tiép. Mot cam giac kho chiu méi, ké
tiép lién theo cam giac kho chiu trudc.

Ciing nhu nhitng xung luc cia ludng dién lam phuc
sang bong deén dién, mdi khi ¢ sy tiép xac kho chiu trong
than thi nhitng cam giac kho chiu ndi tiép phat sanh, cai
nay tiép lién theo cai khac. Nhitng cam gidc 4y phai duoc
cham cha ghi nhan mot cach ti mi, dau do 1a cam giac té
cung, nong, hoac dau nhtrc. Vao luc so co, khi ma hanh gia
mai bat dau tp hanh thién, nhitng cam giac khé chiu dy co
thé co khuynh huong gia tang va thuc giuc hanh gia nay
sanh y mudn xoay tro, d6i thay tu thé ngdi. Phai ghl nhan y
mudn 4y, va sau d6 trd lai trang thai té cimg v.v..

"Hanh nhan nhuc dan dén Niét Ban". Thanh ngit nay
rat thich nghi vai cong trinh hanh thién. Phai nhan nhuc.
Néu ta ctr xoay tré hay mai mai doi thay 16i ngdi vi khong
thé nhan nhuc chiu dung nhiing cam giac t€ cting, dau nhirc
hay nong, thi khong thé phat trién tim dinh (samadhi). Néu
khong dinh at khong tién dén Tué Minh Sat, va khong c6
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tri tué 4t khong chung dic Pao (Magga, con dudng din
dén Niét Ban), Qua (Phala, thanh qua cua con dudng) va
Nlet Ban. Vi 1& 4y hanh nhdn nhuc 13 t6i quan trong va rat
can thiét trong phap hanh. & ddy, phan 16n 1a nhan nhyc
chiu dung nhirng cdm giac khé chiu cua than nhu té cung,
néong nyc va dau nhirc. Khi cam gidc 4y phat sanh, ta
khong nén voi gian doan thoi thién tap va doi thay thé ngoi.
Phai nhan nhuc kién tri va ghi nhan, "t¢ cimg, té cting",
hodc "néng, nong". Néu d6 1a nhitng cam giac khong dén
doi qué kho chiu dung, khi ta nhan nhyc niém nhu thé thi
no s& tan bién. Pén khi tdm an tru ciia hanh gia tré nén
manh mé virng chic thi diu cam giac that kho chiu di nira
cling c¢6 khuynh huéng tan mat dan. Khi d6 trd vé niém
phong xep & bung.

Néu, mic dau da gia cong ghi nhan nhu vdy mdt lac
lau ma cam giac kho chiu cang gia tang thi 1€ di nhién,
hanh gla phai thay d6i the ng61. Trude tién, phal ghi nhén y
mudn, "mudn d6i thé ngdi, mudn d6i thé ngdi". Néu do tay
1€n, ghi nhan, "d¢ tay, do tay". Tay cir dong, ghi nhan, "c
dong, cir dong". Sy d6i thay thé ngdi nay phai duogc thuc
hién nhe nhang, cham chap va luén luén cham chu ghi
nhan, "do tay, do tay", "cir dong, ci dong", va "dung,
dung". Khi than ngudi nghiéng vé phia trudc dé ngdi day,
ghi nhén, "nghiéng minh, nghiéng minh". Néu do chén, "do
chan, do chan". Chan budc tdi, ghi nhan, "budc tdi, budc
6i". Pat chan xudng, "ha chan xudng, ha chan xubng".
Néu ngdi yén, trd vé bung va niém phdng xep. Phai ludn
ludn ghi nhan, ghi nhan lién tuc, khong dé gian doan giita
hai diém ghi nhan ma chi c6 sy tiép ndi. Ghi nhan nay ndi
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tiép ghi nhan trudc, trang thai tim dinh (samadhi) ndy vira
dut, tirc thi ¢6 trang thai tAm dinh (samadhi) khéc tiép theo
khong gian doan. Su hay biét trudc vua qua, lién co sy hay
biét khac ndi tiép. Chi dén chimng ay trang thai tam hay biét
ctia hanh gia mdi dat dén nhing giai doan ndi tiép hudng
dén tam thuan thuc. Pao Tué va Qua Tué (Magga
Nyana va Phala Nyana, tué giac hiéu biét Con Pudng va
thanh qua ctia Con Pudng) chi c6 thé thanh dat nhd trang
thai tdm thuan thuc nhu vay. Tién trinh hanh thién ciing
gidng nhu nguoi thoi xua dung hai khuc gb lién tyc co xat
vao nhau dé lam ra ltra. Lira chi c6 thé phat sanh néu ta
kién tri lién tuc co xat manh hai khuc gb vao nhau dé tao
strc nong can thiét.

Cung thé 4y, trong phap hanh Thién Minh Sat hanh
gia phai ghi nhan mot cach lién tuc bat luan hién tuong nao
c6 thé xay ra, khong ngimg nghi, khong co gian doan giita
hai thoi diém ma ta ghi nhén. Thi du nhu cam giac ngura
phat sanh ma hanh gia muon gai vi khong chiu ndi, ca hai
hién tuong -- nglra va mudn gai -- déu phai duoc ghi nhin
lién chir khong phai gii cho hét ngra trude rdi mai niém.
Néu ta kién tri ghi nhan nhu thé ay, thong thudng trang thai
ngira s& tan bién. Va trong truong hop nay, trd vé ghi nhan
phong, xep, & bung. Nhu khéng hét ngira, 1& di ‘nhién ta
phai gdi. Nhung trude khi d6 phai ghi nhan y mudn gii va
tat ca nhiing ctr dong trong tién trinh gii phai duoc ghi
nhan day du, nhét 1a khi tay dung chd ngtra, day toi va kéo
lui, mong tay quau nhe trén chd ngra v.v... xong rdi quay
tré vé phong xep ¢ bung.
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M01 khi thay d6i oai nghi, nhu ngdi roi duang hay
dung rodi di, phai bat dau ghi nhan y dinh hodc y muon thay
d6i oai nghi va lién tyc than trong ghi nhan chi tiét mdi cur
dong nhu ngdi day, do tay 1én, dudi tay ra. Phai ghi nhan
chi tiét ting cir dong, cung luc ma ta cir dong. Nghiéng
minh vé phia trudc, ghi nhén, "nghiéng minh". Trong khi
nhom than ngudi 1én dé ding day, ghi nhan ngay trong lac
ay. Hay cham chua vao tat ca nhiing chi tiét va tir tir ghi
nhan, "ngdi ddy, ngdi day".

Hanh gia phai cir dong nhu ngudi bénh con yéu.
Ngudi manh khoé ngdi diy dé dang va nhanh chong.
Ngudi vira hét bénh, con yéu, thi khong dugc vay, lam gi
cling cham chap va nhe nhang. Nguoi bi dau lung ciling
vay, ngdi day tir tir dé lung d& dau. Ngudi hanh thién cling
vay, phai thay d6i oai nghi tir tir va nhe nhang. Chi c6 bang
cach 4y niém, dinh, va tué mai phat trién tot dep.

Vi 1§ ay, phai ctr dong nhe nhang va cham chap. Khi
ngdi day hanh gia phai ddy mot cach khoan thai, hudn dai
nhu nguoi bénh méi khoi va cung luc, phai ghi nhén, "ngdi
day, ngoi day". Khong nhing chi ¢6 vay, ma méc dau mét
c6 thay, phai lam nhu khong thiy. Cung thé 4y, trong khi
hanh thién, tai ¢6 nghe nhung hanh gia chi cham chu vao
viéc ghi nhdn, "nghe, nghe", khong ban tim dén nhiing gi
ma minh nghe hay thdy. Dau diéu gi la lung hay bat ngd
nhu thé nao ma ta c6 thé nghe hay thdy, phai lam nhu
khong thiy, khong nghe. Chi than trong ghi nhan.

Khi cir dong than, phai tir tir gibng nhu ngudi bénh
ma&i khoi, con yéu, chdm chim cir dong tay chan, co vao
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hodc dudi ra, cti ddu xubng hoic ngang dau 1én. Tét ca
nhitng cir dong éy phai dugc thuc hién nhe nhang, cham
chap. Khi dang ngdi ma ding day, phai nhom minh 1én tir
tir va ghi nhan, "nhom day, nhom day". Khi diéng, thing
ngudi 1én va ghi nhén, "ding, ding". Khi nhin dau nay dau
kia, ghi nhan, "nhin, nhin". Khi di, ghi nhan tung buédc di.
Budc chan mat, ghi nhan "mat budc". Budc chan trai, ghi
nhan, "trai budc". Ta phai ti mi hay biét tit ca nhing cu
dong trong khi nd dang lién tuc tiép dién, tir khi d& chan
1én dén lac ha chéan Xuéng. Ghi nhan tirng budc, budc mat
hay budc trai. Bo 1a phuong cach ghi nhan khi di mau. Khi
hanh gid di nhanh va di mét doan duong dai thi ghi nhan
nhu vay la du.

Khi di cham, t&i lui trén duong kinh hanh (cankama),
mdi budc phai duoc ghi nhan vao ba giai doan: do chan
1én, dua chan t6i, va ha chan xuéng. Hanh gia bat dau voi
hai diém ghi nhan, do chan 18n va ha chan xudng. Phai hay
biét r6 rang cai chan do 1én. Cung thé 4y, khi ha chan
xudng phai hay biét rd rang cai chan "ning né' dit xudng.

Khi ngdi xubéng, ghi nhan chi tiét tit ca nhiing cu
dong ciia chan va cua tay. Pén lac ngdi lai yén khong con
ctr dong nao thi trd lai niém phdng xep ¢ bung. Trong khi
ni¢m nhu vy ma nghe tay chan t€ cing, hoac nghe nong ¢
mot noi nao trong than, hay ghi nhdn nhitng cam giac ay,
r01 tro lai niém phdng xep. Lac niém ma nghe ¢6 y mudn
nam xudng, hiy ghi nhan ¥ mudn nim va tat ca nhiing cu
dong cta tay, chan va thin minh trong khi ndm xudng. D&
tay lén, dua tay ra, dua cui cho trén givong, nghi€éng minh,
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du6i chan ra, tr tr dat minh xuoéng, nam, tat cd nhirng ctr
dong ay phai dugc ghi nhan ti mi.

Ghi nhan nhu vay khi nghiéng minh nam Xuéng that
1a quan trong. Trong khoang thoi gian tir Iic ngoi dén luc
nam hanh gia c6 thé dic Pao Tué va Qua Tué [2]. Khi
Dinh (Samadhi) va Tué (Nyana) da duogc cling co viing
manh thi Pao Tué va Qua Tué c6 thé phat sanh bat luan luc
nao. Chi trong mot dong tac tam thudng nhu "co tay vao"
hay "dudi tay ra" nhimng tué giic dic biét ay co thé phat
sanh bat ngd, nhu trudng hop Ngai Ananda dic Qua A La
Han.

Trong dém, trudc ngay Két Tap Tam Tang Lan Thu
Nhat, Ptrc Ananda tan luc kién tri, gia cong hanh thién dé
thanh dat Pao Qua A La Han. Tron sudt dém Ngai thuc
hanh phap vipassana, minh sat, goi la kayagatasati, ni€ém
than. Di t61 lui kinh hanh, ghi nhan tung budc, mét hay
trai, do chan 1én, dua to1 va dat chan xudng; Ngai ghi nhan
ting chi tiét tat ca nhimg gi xay dién, ¥ mudn di va nhiing
dong tac cua tay chin trong khi di. Miac dau Ngai nd luc
thuc hanh nhu vay tir ddu hom dén sang ma khong thanh
tuu Pao Qua A La Han. Vao lic binh minh, nhan dinh rﬁng
minh di c¢d ging qua stc trong dém, cAn phai quan binh
"Binh Can" (Samadhindriya) va "Tan Can" (Viriyindriya)
nén Ngal dung lai, khong di kinh hanh nita ma vao tinh that
nam xudng trong lac van luén luén an tra trong chanh
ni¢m. Ngai ngoi trén giuong va ngd lu’ng nam Khi nghiéng
minh nim xudng va tim ghi nhan, "ndm xudng, nam
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xudng", ngay trong khoanh khic 4y Ngai dic Qua A La
Han.

Trude khi nim xudng Ngai Ananda chi méi la Tu Da
Huon (Sotapanna, Nhap Luu, ngudi mdi budc vao dong
sudi chay dén Niét Ban, ngudi thanh dat giai doan dau tién
trén con dudng dén Niét Ban). Tir Tu Pa Huon Ngai dic
lién tiép ba Thanh Pao va ba Thanh Qua: Tu Pa Ham
(Sakadagami, Nhat Lai, ting Thanh thtr nhi, chi con tré lai
thé gian nhiéu lam 13 mot 1an), A Na Ham (Anagami, Bat
Lai, ting Thanh th& ba, khong con tro lai thé gian nita) va
A La Hén (Arahan, Ung Cung, bac Thanh cung tot, giai
doan cudi cing ctia con dudng). Ngai thanh tuu lién tiép ba
Thanh Qua cao thuong chi trong khoanh khic. Ching ta
hiy xem guong lanh cua Ngai Ananda ma suy gam. Pao
Qua cao thuong tuyét dinh co thé duoc thanh tyu bat luin
vao lic ndo, khong phai mat nhiéu thi gio.

Vi 1& 4y nguoi hanh thién phai chuyén can lién tuc ghi
nhan, déu din va khong gian doan. Khoéng nén nging nghi,
tuong rang, "chi trong mot khoanh khac it i thi khdng cé
gi quan trong". Tt ca nhitng dong tac trong khi ngd lung
nam xudng, sip xép tay chan, phai duoc ti mi ghi nhan,
khong bo sot chi tiét ndo. Khi da ndm yén, khong con cur
dong nira thi tré lai phong xep ¢ bung. Dau di ng tré ciing
vy, hanh gia phai luén ludn lién tuc niém tung chi tiét.
Mot nguot hanh thién that sy nghiém chinh phai chuyén
can gitr tim ni¢ém nhu minh s€ khong ngu. Vi ay van tiép
tuc chuyén can ghi nhén cho dén khi ngu. Néu that su phap
hanh virng chéc tbt dep va thang con budn ngu, nguoi ay sé
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khong ngu. Trai lai, néu budn ngu thing thé, nguoi ay s&
ngu lac nao ma khong hay biét. Khi cam nghe budn ngy,
hanh gia phai niém, "budn ngu buon ng". Néu nghe mi
mét sup xuong, ghi nhan, "sup mat sup mat". Néu nghe
nang neé, nang, nang". Neu nghe xon mét, ghi nhan, "mat
x6n, mat x6n". Co6 thé rang khi ghi nhan nhu vay thi con
budn ngti s& qua va mat nhe nhang sang to tré lai. Luc 4y
hanh gia ghi nhan, "sang, sang" va tiép tuc niém phong xep
o bung.

Tuy nhién, dau hanh gia c6 thé chuyén can va kién tri
nhu thé nao, néu that sy 13 budn ngu ét phai di ngu. Ngd ra
ngu thi khong co gi kho, trong thuc té, qua that la dé dang.
Hanh gia ctr tiép tuc niém phdng xep trong oai nghi nam,
roi dan dan thiu thiu, mo mang va ngd luén. Vi 1§ ay nguoi
méGi tdp hanh thién khéng nén hanh nhiéu trong oai nghi
nim vi d& ng quén. Nén thuc hanh trong oai nghi di va
ngdi. Nhung khi quéa tré vé khuya va da dén gid ngt thi
hanh gia phai tiép tuc niém trong tu thé nim, ghi nhin
phong xep & bung. Ty nhién gidc ngl s& dén.

Gio ngu la gio ma hanh gia nghi ngoi. Nhung nguoi
hanh thién that sy nghi€ém chinh nén rat ngan bot thoi gian
ngtl nghi xudéng con d6 bon tiéng dong ho. D6 1a thoi gian
"gitta dém" ma Puc Phat cho phép nga nghi. Nga bén
tiéng 1a dt 1am roi. Nhung vi hanh gia so co cam thiy bon
tiéng 14 khong du dé giit stic khoé thi co the kéo dai dén
nam, hodc sau tleng cung dugc. Ngu sau tiéng dong ho thi
rd rang 1a du dé khoi mat sirc khoé.
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Khi vira tinh gidc, hanh gia nén 1ap tic niém tro lai.
Vi hanh gia that su quyét tam thanh tuu Pao Tué¢ va Qua
Tu¢ phai lién tuc chi ni¢m, chi ngrng nghi trong khi ngu
mé ma thoi. Ngoai ra, gio phut nao con thuc thi phai luén
ludn ghi nhan mét cach lién tuc, khéng gian doan. Vi I& 4y,
lac vira tinh gidc hanh gia tirc khic bat dau ghi nhén trang
thai tAm clia minh, "thtc, thic". Néu khong kip hay biét
lién lac vira thic gidc thi phai bat dau niém phdéng xep 6
bung.

Neu c6 y dinh ng01 Ién, phai ghi nhan, "mubn ngdi
day, mudn  ngoi day". R01 tiép tuc ghi nhén nhiing dong tac
lién tuc tiép ndi dé ngdi day nhu sap xep chan, tay v.v..
Khi ngang dau 1én, ghl nhan, ' ngang dau, ngang dau". Kh1
ngdi day, ghi nhan, "ngdi, ngdi". Neu c6 nhirng dong tac
nao khac nita ctia tay hodc chan, tit ca déu phai dugc ghi
nhan. Néu khong c6 gi thay d6i ma chi ngdi yén, hanh gia
tré lai niém phong xep & bung.

Cuing phai than trong ghi nhén khi rira mat va khi tam.
Thong thuong nhing cir dong trong luc ay kha mau le. Néu
khong niém hét tung chi tiét cling phai cd ging ghi nhén
cang nhleu cang t6t. Rdi dén luc lau minh, mic quan ao,
sap xép lai chd ngn, md cira phong di ra va dong cira lai, tat
ca déu phai dugc ghi nhan.

Vao gio do ngo, khi hanh gia dén trai duong nhin thay
vat thuc bay trén ban, phai ghi nhan, "nhin thdy, nhin
thdy". Khi dua tay dén thuc an, tay so dung do an, ngén tay
tron va dua 1én miéng, cti dau xudng, dua thuc in vao
miéng, roi dé tay xudng, ngang dau lén, tit ca nhiing cu
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dong ay phéi dugc ghi nhan [3]. Khi nhai d6 an, hanh gia
ghi nhan, "nhai, nhai". Khi biét duoc vi cua thirc an, ghi
nhan, "biét, blet" Trong khi thuong thirc mén an va nuot
vat thuc xuong dén cudn hong, hanh gid ghi nhan tat ca
nhitng sy viéc dy. Do 1a phuong cach ma ngudi hanh thién
phai ghi nhan trong khi 4n mot miéng. Vi 4y tiép tuc ghi
nhan nhu vay trong moi miéng an, lap di lap lai, hét miéng
nay dén miéng khac. Khi dn canh, tit ca nhiing cr dong
nhu: dua tay ra, ldy mudng ciAm trén tay, miuc nudc canh

.. tat c déu phai dugc ghi nhan ti mi. Ghi nhan day du
nhu: vdy trong budi 4 an qua that khong phai 1a viéc dé lam,
vi ¢6 rat nhleu chi tiét dé quan sat va ghi nhan. Vi hanh gia
con so co 4t phai bé quén nhiéu diéu, nhung hiy quyét tim
cd ging, ghi nhan diy du. L& di nhién 13 vi Ay khong thé
tranh nhirng so xuit va bo sot chi tiét. Nhung, tdm dinh
(samadhi) cang viing manh vi iy cang d& dang theo doi
mot cach chit ché tat ca nhitng gi xay dién.

Bang that 1a Su (tirc Ngai Mahasi) da néu ra qua
nhiéu sy viéc ma hanh gia can phai ghi nhan, nhung néu
tom tit thi chi c6 mot vai diéu thiét yéu. Khi di mau, niém,
"mat budc", "trai budc", roi khi di chim, thém vao "do
lén", "dat xudng". Luc ngdi lai yén, chi niém phdng xep &
bung. Cung thé .'?iy khi nam, néu khong c6 gi ddc biét xay
ra, chi niém phdng xep. Vao luc Ay, neu tam phong, ghi
nhan sinh hoat ctia tim vira khoi hién rdi tré vé phdng xep.
Cung ghi nhdn nhing cam giac t€ cung, dau nhtc, moi
hodc ngu:a mdi khi nd Vu’a sanh khdi, rdi tré vé phong Xep.
Cung thé 4 ay, ghi nhan mdi khi co tay vao, dudi tay ra, hodc
bat luan ctr dong nao khac cua tay, chan, hoic khi nging
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dég lén, nghiéng minh hay ngdi ngay thang, rdi tro vé
phong xep ¢ bung.

Khi lién tuc chuyén can chi niém nhu vay mot it lau
hanh gia s& thuan thuc dan dan va ngay cang ghi nhan duoc
thém nhiéu chi tiét hon. Luc méi tap thién tdm hanh gia
phong di noi nay noi khac va hanh gia bo sét, quén niém
nhiéu viéc. Nhung, khong nén that vong. Nguoi nao mai
tap thién ciing gap kho khan tro ngai ay. Dan dan rdi minh
s& quen va hay biét 1ién khi tAm phong, va nhu vay cho dén
khi tam an tru, khong con phong ntta. Chung do tam s&
kién cb virng chac trén dé muc, tic trén dbi tuong cua su
chi tAm. TAm niém va dé muc khéi sanh cung mot lac, nhu
khi niém phdéng xep, tim ghi nhan va bung di dong phat
sanh mot luot. Khi phong ciing nhu lic xep.

Déi tugng vat chat cta sy chl tAm -- trong truong hop
nﬁy la cai bung ph(‘A)ng Xep -- va taim ghi nhan, phat sanh
ddng thoi, gan lién nhu mot cip. Trong su phat sanh trung
hop ctia cap "niém va dbi tugng", chi c6 ddi twong vat chat
cua su chu tam va tdm ghi nhan. Vao dung luc, hanh gia sé
tu ban than that sy chung nghiém. Trong khi ghi nhan
trang thai phong 1én va xep xudng cua bung, mét luc nao
hanh gia s& phan biét & rang rang bung phdng 1én 13 hién
tuong vat ly, va sy ghi nhan -- tic su hay biét cai bung
phong 1én -- 13 hién tugng tam linh. Cung thé 4y, bung xep
Xuéng la hién tuong vat ly va su ghi nhan 1a hién tugng
tam linh. Nhu vay, hanh gid s€ chirng nghiém ranh mach su
phat sanh tirng c@p cua nhitng hién tugng tam-vat-ly. Do
d6, mdi khi ghi nhan hanh gia s& tu ban than hiéu biét tin
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tuong rﬁng chi c6 nhirng dac tinh vat 1y -- dbi tuong cua su
hay biét, hodc dbi tuong cua sy chu tdm -- va nhirng dac
tinh tdm 1y, ghi nhan hién tuong vat Iy 4y. Su hiéu biét
ranh r& va tan tudng 4y dugc goi 1a Namarupa Pariccheda
Nyana, Tué Phan Tich Danh Sic, budc dau cia Vipassana
Nyana Tu¢ Minh Sat. Ving chic dat den tu¢ giac nay la
mirc tién rat quan trong. Khi hanh gia tiép tuc chuyén can
cht niém, tué giac thau triét va phan biét rd rang nguyén
nhan va hau qua s€ phat sanh, goi la Paccaya Pariggaha
Nyana, Tué Phan Bién Nhan Duyén.

Hanh gia van tiép tuc ghi nhan va ty ban than kinh
nghiém rang nhitng gi khoi sanh at phai nhanh chéng hoai
diét. Nguoi khong hiéu biét ngd rang ca hai hién tuong, vat
chit va tim Iy, mai mai tdn tai subt doi, tr bé dén 1on.
Trong thyc té khong phai vay. Khong cé hién tuwong nao
vinh ctru thuong con. TAt ca cac hién tuong déu khoi sanh
va hoai diét mot cach rat nhanh chong, khong ton tai dugc
dén thoi gian mQt nhay mét. Vi hanh gia s€ tu minh nhéan
thie diéu nﬁy trong khi li€n tuc cht ni€ém. Vi éy s€ nhan
dinh 3 rét va tin chéc trang thai vo thuong cua tat ca moi
hién tuong. Niém tin viing chic 4y duoc goi 1a Anicca-
nupassana Nyana, tué giac phat sanh do quan niém vé dic
tuong vo thuong cua van phap.

Tiép theo tué nay la Dukkhanupassana Nyana, nhin
thire rang tat ca nhitng gi vo thuong 1a dau kho. Trong lic
ay ciing c6 thé hanh gia dang chang nghiém du loai kho
chiu trong thin minh va nhén thirc rang than ndy chi 14 noi
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tang trir dau khd. Do ciing 1a Dukkhanupassana Nyana, tué
giac phat sanh do quan niém vé dac tudng dau kho.

Ké d6 hanh gia tu ban than chimg nghiém va nhan
thirc chic chin rang tit ca nhirng hién tuong tAm-vat-1y 4y
tu né phat sanh, chit khong phai dugc sanh ra do ¥ mudn
ctia ai. Nhitng hién twong Ay khong cau hop thanh mot ca
nhan hay mot "thuc thé-ty ngi" ndo. Su chimg ngd Ay
laAnattanupassana Nyana, tué giac phat sanh do quan
niém vé dic tudng vo ngi.

Mai miét chuyén can nhu vay, dén luc ching ngd
ving chic rang tat ca nhimng hién tuong ay la vo thuong,
kho, v ngd, hanh gia s& dac Niét Ban. Tat ca chu Phat
trong qua khtr, chu vi A La Han va cac bac Thanh Nhan
cling déu nho noi theo chinh con dudng 4y ma chimg dic
Niét Ban. Tt ca nhitng vi dang hanh thién & day phai nhin
thirc rang trong gio phut hién tai niy minh dang di trén con
duong quan niém (Sati-Patthana, Niém X&) dé thanh tyu
tron ven udc nguyén chimg ngd Pao Tué (Magga Nyana),
Qua Tué (Phala Nyana) va Niét Ban Phap (Nibbana
Dhamma), tuy hgp theo trang thai chin mui cua nhitng Ba
La Mat (Paramis) ma minh da tao. Quy vi hanh gia phai
cam nghe sung suéng vé diéu minh dang 1am véi trién
vong chung nghiém tdm Dinh cao thuong (Samadhl tam
vang ling ma hanh gia thanh dat do nho an try nhat diém)
va Tué Giac (Nyana, tri kién siéu thé, hay tri tu¢) ma xua
kia chu Phat, chu vi A La Han va cac bac Thanh Nhan da
chirng nghiém. D6 1a nhitng gi ma trude kia ho chua tung
chirng nghi¢m.
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Trong mdt thoi gian khong 1au 1am ho s& ty ban than
ching nghiém Pao Tu¢, Qua Tu¢, va Niét Ban ma chu
Phat, chu vi A La Han va cac bac Thanh Nhan da ching
nghiém. Trong thuc té, ho ¢ thé ching déc trong vong mot
thang, hodc hai muoi ngdy, hoic mudi lim ngdy can man
cht ni¢m. Nhitng vi da co déy da Ba La Mat that su dac
biét co thé ching dac cac phap cao thugng 4y trong vong
bay ngay.

Nhu vy, quy vi hanh gia hdy yén tam tin tuong rang
minh s& ching dic cic phap cao thuong ay trong thdi gian
noi trén va s€ vuot qua khoi nhirng tréi budc cua Sakkaya
ditthi, Than Kién, vaVicikiccha, Hoai Nghi, va tranh khoi
hiém hoa phai tai sanh vao cac khd canh. Hanh gia nén tiép
tuc tu niém va gia cong hanh thién trong niém tin viing
chic.

’ Udc mong tat ca quy vi thién sinh ¢ thé hanh thién
tot dep va nhanh chong chuing dac Niét Ban ma chu Phat,
chu vi A La Han va chu Thanh Nhan da ching ngo.

Sadhu! Sadhu! Sadhu!

Lanh Thay! Lanh thay! Lanh thay!

Phat ngon (Kinh Phap cu)

Sabbe sankhara anicca'ti
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Yada pannaya passati

Atha nibbindati dukkhe

Esa maggo visuddhiya.

, "Tét ca cac phap hiru vi dép v6 thuong". Khi sang
sudt nhan thic phan bi¢t di€u ndy, Ta nham chén phién
nao.

Do 1a con duong trong sach (Thanh Tinh Pao)"

Sabbe sankhara dukkha'ti

Yada pannaya passati

Atha nibbindati dukkhe

Esa maggo visuddhiya.

"Tat ca cac phap hiru vi d‘éu dau kho" Khi sang su‘ét
nhan thic phan bi¢t di€u nay, Ta nham chan phién
ndo.b¢ 1a con duong trong sach (Thanh Tinh Pao)"

Sabbe dhamma anatta'ti

Yada pannaya passati

Atha nibbindati dukkhe

Esa maggo visuddhiya.

"Téat ca cac phap déu vo ngd" Khi sang sudt nhan
thirc phan biét dicu nay, Ta nham chan phién ndo. D0 la
con duong trong sach (Thanh Tinh Pao)"

*kkkk
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Hoi Huémg
Nguyén hdi hudng moi cong dic va phude bau toi:

* Tét ca chu Thién, chu Pham Thién va chu Long
Vuong cung khap mudi phuong thé gidi;

* Cac bac Thay To, tir ngan xua di budc theo diu
chan cua Puc Bon Su, da gin gitt Gido Phap, va trao
truyén nguyén ven dén chung ta;

* Cac vi cu si tién bdi, da day cong hd tri Tam Bdo,
gitp cho Gido Phap duogc truyén thira dén ngay nay;

* Cac dang ong ba cha me, ctru huyén that t6 nhiéu
doi, con tai tién hay da qua vang; va
* Tat ca chiing sanh trong ba gidi bon loai.

Nguyén cho Gido Phap truong ton, tt ca chung
sanh dat to1 an vui that sy, hanh phtc that sy nhd Chanh
Phép.

Nam Mé Bon Sw Thich Ca Mau Ni Phit.

-00000-
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|.4. HUONG DAN TRINH PHAP
Thién Su U Pandita

Mic dau di duge chi dan
dé hanh thién nhung vin c6
nhitng thién sinh khong thé
thuc tap dang cling nhu trinh
bay kinh nghiém cta minh
cho thién su trong cic budi
trinh phap. Mot sd thién sinh
hanh thién rat t6t dep nhung
khong biét dién dat rd rang
cach minh thuc tap cling nhu
kinh nghiém dat dugc. Bai giang nay nham muc dich
gitp d& nhitng thién sinh d6 tudng trinh ding dan cach
hanh thién bao gdm d6i tuong theo ddi va kinh nghiém
dat duoc trong su thuc tap.

Vé cach thic hanh thién, cb hoa thuong thién su
Mahasi Sayadaw da chi din cin ké vé phap hanh Thién
Minh Sat bat dau vdi su ghi nhan hay theo doi mot cach
chanh niém d& muc chinh 13 su phdng xep cua bung khi
thién sinh tho.

Theo sy giai thich trong Kinh, cac hién tuong tam-
vat-1y dang luén ludn xdy ra chinh noi con nguoi cua
thién sinh qua sau cira gidc quan. Khi thdy canh, mat va
canh duoc thdy 1a hién tuong vat chit hay sic phap trong
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khi tam thﬁy hay nhan thirc nhan biét canh 1a hién tuong
tam hay danh phap.Twong ty nhu vdy dbi véi kinh
nghiém vé am thanh, mui, vi, sy xtic cham, tu tudng va
nhiéu ctr dong cua co thé nhu 1a co, du01 xoay hay xoay
chuyén than hinh va budc di. Ngai cb hoa thuong thién
su da chi day la tat ca nhiing gi xay ra phai duoc ghi
nhdn mot cach chit ché ngay va trong khi ching dang
xay ra ma khong bo qua gi hét ké ca nhirng diéu khong
méy quan trong.

Mic dau sy chi dan rd rang cua ¢ hoa thuong thién
su Mahasi Sayadaw duoc dién dat bang ngon ngit don
gian, thién sinh van gip mot sé kho khin khi dem ap
dung vao su thuc tdp. DEé giup thién sinh vuot qua
nhitng kho khan do6, cac thién su tai thién vién nay da
giai thich va dién ta cho cac thién sinh so co cach ghi
nhin va theo ddi dé muc chinh cua sy hanh thién 1a sy
phdng xep cta bung va nhitng dé muc phu nhu tu tudng,
suy ni€ém, cam tho, yéu t6 bén ngoai nhu hinh anh, tiéng
dong anh huong dén tam.

Nhu:ng sy giai thich nay dugc lap di lap lai mot
cach dé hiéu cho céc thién sinh so co. Du vay, mot sd
d3 khong hiéu dugce va do d6 da khong ap dung vao sy
thuc tdp mot cach thich nghi. Pé tranh nhirng kho khan
nhu vay, cac thién su da dit ra cic ciu cham ngodn dé
nho.

1. Cau chdm ngdn dau tién 1a: Cho biét ban ghi
nhin dé muc chinh nhw thé nao va tdm di kinh
nghiém diéu gi.
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Pé muc chinh ma tim theo ddi chat ché 1a sy phdong
xep cta bung khi thién sinh thd. Dé muc chinh theo ¥
nghia 13 trong trudng hop khong cd bat ctr ddi twong cha
tam ndi bat nao khac, thién sinh nén theo ddi dé muc nay.
Tam nén tr& vé theo doi dé muc nay mot khi dé muc phu
d3 duoc ghi nhan va bién mat di.

Thién sinh nén c6 kha niang dién ta duoc cach theo
ddi hay ghi nhan chuyén dong phdong cua bung tir lac bat
dau cho dén luc cudi. Khi thién sinh thd vao, bung bat
dau phong hoi nhanh va tiép tuc phong khi thién sinh
tiép tuc hit vao. Khi thién sinh ngimg thd, chuyén dong
phong cham dt.

Khi theo ddi hay ghi nhan chuyén dong phdng cia
bung, toan thé chuyén ddéng phai dugc kinh nghiém va
biét r5. Kinh noi 1a thién sinh nén thuc tap nhu vay.
biéu day nay c6 nghia la tit ca cac hién tugng vat chat
lién hé dén toan thé chuyén dong phong cua bung — g EY
doan dau, giai doan gitra va giai doan cudi — nén duoc
ghi nhan cang lién tuc cang tbt.

Tam ghi nhan hodc theo ddi nén try trén dé muc va
dién tién ddng thoi voi sy chuyen ddng cua bung phong
qua ba giai doan dau, giita va cuoi. Thién sinh so co di
nhién khong thé nao ghi nhan tat ca ba giai doan cua sy
chuyén dong nhung nén cd gang dé c6 thé lam duoc nhu
vay. Thién sinh dugc yéu cau nd luc nhu thé vi so rang
néu hanh thién dai khai s& khong c6 duogc nhiéu loi lac
vao cudi khoa thién ciing nhu dé dam bao cé duge su
dinh tAm ddy du va nghiém chinh trén d& myc trong lic
thuc tap.
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Thién sinh c6 thé trinh bay kinh nghiém thién tap
rd rang néu c6 kha ning ghi nhan d& myc voi sy cha tim
day du, c6 su dién bién dong thoi gilia dé muyc va tim
ghi nhan, va ghi nhan dugc sy chuyen dong qua cac giai
doan ké tiép nhau. Néu c6 thé ghi nhin dé muc mot
cdach thich nghi, thién sinh ‘thdy’ va kinh nghiém diéu
gi? Khong phai nguoi do nén quan tam va ¢ kha nang
trinh bay nhiing doi tugng khac nhung la nén co thé
tuong trinh chinh xac vé d6i twong cla sy chu tim va
chuyén dong phong ma nguoi d6 kinh nghiém.

C6 hai hoat dong lién hé dén phap hanh nay. Thu
nhat 1 su theo ddi hay ghi nhin d6i tugng cua su chd
tam. Tht hai 13 tAm két qua lién hé dén dé muc thién
duoc ghi nhan hay theo doi. Chi véi hai hoat dong nay
ma thién sinh s& c6 thé néi vé dé muc va kinh nghi¢m
thién ctia minh.

O day, dbi voi dé muc chinh, thién sinh phai noi
duoc 13 tam két qua cé cung lac v6i ddi twong hanh
thién (su phong cia bung) va sy chuyén dong dién tién
ciia d& myc. Néu ca hai 13 dong thoi (xay ra cing mot
lic), thién sinh ‘thdy’ gi? Co6 phai bung, cach phong,
hay su cing ctng va chuyén dong lién hé dén su phong
cua bung.

C6 ba khia canh dbi v6i tinh chét vat chat cua bung
phong:

1. Hinh dang
2. Tuthé
3. Dbac tanh
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e Hinh dang 14 hinh thé ciia bung ma tam thién
sinh tip trung vao. Toan co thé thién sinh la
hinh dang cta co thé. Bung 13 mot phan cua
co thé, né ciing 13 hinh dang cuia bung phong.

o Tu thé cb duge do diéu kién hay trang thai ctia
bung tai bat ctr thoi diém dic biét ndo. Nhu
vay, bung dang o tw thé hay trang thdi bang
phang, phong, hay xep? Theo thuat nglt kinh
dién Pali, diéu kién hay trang thai nay duoc
goi la tu thé (akara). Chang han, ban tay ndm
lai hay mo ra? Than dang & tu thé ngoi, dimg,
di hay nam?

e Dic tanh: Néu thién sinh tiép tuc theo ddi
bung trong khi hanh thién, nguoi d6 sé ‘thay’
hinh dang hay tu thé trudc khi ‘thdy’ ddc tdnh.
Nhung thay hinh dang va tu thé chua phai 1a
tué minh sat. Thién sinh phai ‘thdy’ vuot qua
hinh dang va tu thé c6 nghia 1a kinh nghiém
su cing cung hay chuyén dong sudt sy phong
ciia bung. Néu thién sinh theo ddi hét minh
thoi s& ‘thdy’ dugc ddc tanh. Thién sinh phai
c6 kha ning trinh bay diéu nay trong budi
trinh phap. Nhung thién sinh phai tuong trinh
cin cu trén sy ‘thdy’ thuc su chir khong phai
nghi 13 minh ‘thdy’ nhu vay. Su trinh phap
phai duoc dya trén kinh nghiém minh sat thuc
su cua chinh minh.
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Mot cach twong tu, thién sinh phai c6 kha ning
theo doi, kinh nghi€ém va tudng trinh vé viéc thd ra va sy
Xep cua bung.

Ciing gidong nhu vay khi di kinh hanh. Khi do
chdn, thién sinh cé kha néing theo déi ciing lic dién tién
ciia sy doé chan tir dau cho dén cudi khéng? Néu cé,
nguoi dé ‘thdy’ gi? Co phai ‘thdy’ chan hay vi thé cua
chan do 1én, hoac cam théy chan trd nén nhe va nhéc 1én,
hay *thdy’ chin tr& nén cing va bi day vé phia trudc?

Thién sinh phai c6 thé tudng trinh vé bat cir ba khia
canh nay va su chi tim cua thién sinh phai tap trung méi
c6 kha nang tuong trinh duoc nhu vdy. Khi dua chan
dén trude trong lac di kinh hanh, c6 phai tim thién sinh
theo doi hay ghi nhin mét cich dong thoi véi sy di
chuyén ctia budc chan? O day ciing vdy, ngudi do thiy
gi? C6 phai nguoi d6 ‘thdy’ hinh dang hay vi thé ban
chan dua t61 hoac dac tinh cua chuyén dong nhu 1a ban
chan dang dugc day tir phia sau va kéo tir phia trudc?
Tuong tu, khi bé chan xudng, ngudi d6 ¢ kha niang theo
ddi va ghi nhan chuyén dong dwa xudng tir luc dau cho
dén lac cudi khi ban chan dung san nha hay mat dét
khong? Néu c6, nguoi d6 di nhan biét duoc gi? Co
phai nguoi d6 biét hinh dang ban chan, vi thé ban chan
dé xudng hay vai dic tinh cua chuyén dong nhu 13 chan
tré nén nhe va mém?

Mot cach tuong ty nhu vay voi su ghi nhan hay chu
tam cac ddi twong khic nhu 13 co dudi tay chan, xoay
chuyén co thé, tu thé ngdi hay tu thé dung. Dbi véi
nhiing hién tugng nay ciing vy, thién sinh c6 kha ning
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theo do1 va ghi nhan hi¢n tugng mot cach déng tho1 voi
su xuit hién cua hién tuong tu dau cho dén cudi hay
khong ? That 14 quan trong cho thién sinh chi gi6i han
su trinh phap cta minh dén dé muc cha tim dic biét
dang theo doi theo ba khia canh dugc dé cap O trén va
khong no6i dén nhitng su xay ra ngau nhién hay bat ngo
khac.

Thién sinh nén hiéu y nghia ctia su theo ddi theo ba
dac tdnh cua céac hién tugng tam-vat 1y:

Dac tinh riéng (Sabhaya lakkhana)
bic tinh diéu kién (Sankhata lakkhana)
bic tinh chung (Samana lakkhana)

1. Pic tinh riéng: Pay 13 nhitng dau hiéu hay dic
tinh riéng biét cua cac hién tugng tdm hay vat ly. Vidu:
su cing hay mém 1a ddu hiéu hay dic tinh riéng cua
xuong hay thit. Dau hiéu hay dic tinh nay chi co & yéu
t6 dat hay dia dai chtr khong co ¢ nhirng yéu to hay cac
dai khac nhu thiy dai (yéu té nuéc), héa dai (yeu t6 ltra)
va phong dai (chuyen dong). Hoa dai la yéu td nong va
lanh, thuy dai l1a yéu t6 dinh chat hay troi chay, va yéu
t6 gi6 1a chuyén dong déu la dic tinh riéng.

Déu hiéu hay dic tinh riéng ctia tdm la kha ning
nhan biét. Pic tinh riéng ciia xtc 13 t6 mau cho tim va
lam tAm tiép xuc voi hién tugng. Pac tinh ri€éng cua cam
tho 1a c6 kha ndng cam nhan.

2. Pic tinh didu kién: MOAi mot dic tinh riéng cua
cac hién tugng tam-vat Iy déu c6 khoi dau, kéo dai va
chdm dut. Theo ngdn ngit kinh dién Pali, day 1a sanh
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(uppada), 7ru (thiti), va diét (bhanga). Sinh c6 nghia la
su bat dau hay sanh khoi cua hién tuong. Try la sy kéo
dai hay dién tién hay tlep tuc cho dén khi hoai diét. Diét
la sy tan v& hay bién mét. Ba dic tinh nay thudc dac
tinh diéu kién,

3. Dic tinh chung: Dadc tinh th ba ctia cac hién
tugng tam-vat 1y 1a dic tanh pho quat. Su vé thirong, bat
toai nguyén hay k%6 va vd nga cua tat ca cac phap diéu
kién hay hitu vi tao nén déc tanh nay.

Theo ngon ngit kinh dién Pali, ba ddu hiéu hay dac
tanh nay 13 vo thuodng (annicca lakkhana), khd (dukkha
lakkhana), va vO ngd (anatta lakkhana). Céc dac tinh
nay chung cho tat ca cac hién tuong tim va vat 1y. Do
d6, chung duoc goi 14 cac dic tinh phd quat.

Pé tom tat, ching ta phai hiéu ba dic tinh dugc dé
cap va giai thich ¢ trén, d6 1a dic tinh riéng, dac tinh
diéu kién va dic tinh phd quat.

Trong ba dac tinh nay, su thién tap hudng dén su
kinh nghiém dac tinh riéng cia cac hién tuong tdm va
vat Iy ma chung ta dang theo ddi hay ghi nhan. Lam thé
nao ma do nd luc thién tap chung ta kinh nghiém dugc
cac dac tanh cua céc hién tugng? Ching ta nén theo doi
hay ghi nhan cac hién tugng ngay lac chung viura sanh
khoi. Chi khi nao 1am duge nhu thé, ching ta méi thuc
chirng dugc dac tinh riéng cua ching chir khong co6 cach
nao khac.

Khi thién sinh thé vao, bung phdng 1én. Trudc khi
thd vao khong c6 su phong cua bung. Tam cua thién
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sinh nén theo ddi chuyén dong phdng cia bung tir lac
dau cho dén lac cudi. Chi khi d6 thién sinh méi c6 thé
‘thfiy’ ban chét that su cua chuyén dong. Ban chét that
sy nay la gi? Voi sy tho vao, gié di vao, Va gio la gi?
bo la yeu t6 cang phong, yeu t6 chuyén dong. Chinh
ban chat thuc su nay cia chuyen dong ma thién sinh tap
dé “thay’. Thién sinh chi ‘thiy’ né khi theo d&i hay ghi
nhan chuyén dong ngay tir ltic sanh khéi va kéo dai cho
dén khi cham dut. Néu khong theo ddi hay ghi nhan nhu
vay, thién sinh s& khong thay ngay ca hinh dang hay vi
thé dung noéi chi dén dic tanh thuc sy cua hién tuong.
Tiép tuc chi tAm mot cach tip trung va dong thoi doi
tugng thién tap phong xep ctia bung trong khi thd, thién
sinh s& 1an héi cling c6 duoc su dinh tAm ctia minh.

Khi sy dinh tam ving manh, thién sinh khong con
thay hinh dang hay vi thé ciia bung phong hay xep. Su
hiéu biét hay tué giac vuot ra ngoai nhitng cai ‘thdy’ nay
va s& cho phép thién sinh ‘thdy’ sy cing phong, ap luc
va chuyén dong lién hé dén su phong xep ctia bung ma
thién sinh dang theo ddi hay ghi nhan. Khi th ra, thién
sinh s€ cam thay sy cang phong bot di va chuyen dong
xep cua bung két thiic vao cudi hoi thé ra. Thién sinh
cling s€ kinh nghiém tuong ty voi nhitng ctir dong khi di
kinh hanh bao gdm dé chan, budc t6i, va dé chan xubng
san nha hay mat dat.

Thién su s& khong noéi cho thién sinh biét 1a ho s&
thidy gi nhung s& chi din cach thirc theo ddi hay ghi
nhan. Tuwong ty nhu lam toan & truong, thﬁy giao s€
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khong cho biét két qua truéc nhung chi day cach lam
toan ma thoi.

Su chi din ciing twong tu d6i voi nhitng cir dong
khéac cua co thé, cam tho noi than va tu tudng sanh khoi
noi tim. Tét ca nhitng d6i twong nay déu nén duoc ghi
nhan ngay khi chiing vira sanh khoi dé bao dam cho viéc
thie tanh cta chung s& duoc “thay’.

Chlng ta da ban vé cdu cham ngdn tht nhat 1a:
thuc tanh sé hién 19 khi hién twgng dwgce ghi nhan
ngay luc ching vira sanh khdi.

2. Cau cham ngon tha hai day “chi khi nao thwc
tanh dwoc ‘thdy’, dic tinh diéu kién mdi tré nén hién
lo nghia la hién twong dang dwoc ghi nhan sé dwoc
thdy sanh khéi, kéo dai va chdm dirt.” Khi dic tanh
diéu kién duoc ‘thdy’, dic tinh chung hay phd quat sé
xuét hién. Hai dic tinh diéu kién va phd quat s& ty hién
16 khong thé tranh khoi mot khi dic tinh riéng duoc thay
rd nhd su ghi nhan tip trung va déng thoi dé muc thién.
Khi dic tinh chung xuét hién, né s& pho bay dic tinh vo
thudng, kho va vo nga cua hién tugng.

3. Do d6, cham ngdn tht ba 1a “chi khi diéu ki¢n
tinh tré nén ré rang, dic tinh phé qudt sé dwoc
’th éy > 9

4. Cham ngon trén duogc theo sau boi cham ngon
thit tu nhu sau: “Khi dic tdnh tong qudt dwoc kinh
nghiém, Tu¢ Minh Sdt hién 1p.”

Sau khi xuét hi¢n, Tué Minh St tir tir chin mudi va
s¢ duoc theo sau bo1 Pao Tué va Qua Tué cho phép
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thién sinh kinh nghiém Niét Ban voi su dung nghi cua
cac hién tuong tdm-vat-ly va phién nao.

Thiét tuong nén nhéc lai trong khi trinh phap, thién
sinh nén trinh bay nhitng gi minh thuc su ‘thdy’ chu
khong phai nghi 1a minh nghi 13 ‘thay’. Chi c6 nhimng gi
tu thuc su chung nghiém méi 1a tri tu¢ cia minh cha
khong phai nhiing gi minh nghi minh c6 vi d6 téi da
cling chi 1a nhitng kién thic vay muon khong phu hop
v6i thuyc tdnh hay dac tinh ctia hi¢n tugng dang duoc
theo doi hay ghi nhan.

Trong khi dang ngé)i thién, theo ddi hay ghi nhan dé
muc chinh 13 su phong xep cua bung, nhing tu tuong
hay d6i tuong ctia tAm c6 thé sanh khoi. Do 13 ban chat
ctia tAm kho ma kiém soat dugc. Tam co khuynh huong
phong di, roi bo dé muc chinh va chay dén voi ¥ nghi,
mdt s thién va mot s6 bat thién. Lic d6, thién sinh nén
lam gi? Hay ghi nhan bat ct nhimg gi sanh khai dén
tam. Ban c6 thé lam duogc nhu vay khong? Ban nén lam
nhu thé. Néu lam duoc, su suy nghi s& tiép tuc, ngiing
lai hay bién mat hét? Hay su chd tdm cua ban co trd vé
v6i dé muc chinh khong? Ban nén tuong trinh nhiing gi
xay ra theo nhirng khia canh nay.

5. Cau cham ngodn ké dén 1a “tdr cd tw twong dwoc
theo doi va biét nén dwoc twong trinh.”

Déi v6i thién sinh so co, cam tho hay cdm xtc chua
sanh khdi trong khi dang cht ¥ theo doi dé muc chinh.
Nhung tu tudng chic sé sanh khdi. Lic d6 thién sinh so
co chua c6 kha ning ghi nhan tat ca nhiing tu tuong
sanh 1én. Dé giam thiéu nhitng tu tudng phong tim nay,
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thién sinh so co nén tap trung su chu tdm vao dé muc
chinh cang chat ché cang tot. Nhung khi da ngdi thién
dugc mot thoi gian ndm, muoi hay mudi lam phit, mot
s6 cam giac khong thoai mai sanh khai noi than khién
tam kho chiu. Khi cdm tho hay cam xuc sanh khoi,
ching nén dugc ghi nhan. Khi trinh phap, nén trinh bay
bang ngdn ngit thuong ngay nhu 1a ‘ngia’, ‘dauw’, “t&’,
hay ‘nhat’...thay vi ding ngdn ngit cta kinh dién nhu
‘cdm tho’. Nhirng cam tho sanh khéi ty phat nay nén
dugc ghi nhan mot cac tuong ty nhu dé noi 6 trén cho du
chung gia tang cuong do hay yeu di, 6n cb hoic bién
mat. Do d6, cdu cham ngon ké tiép Ia

6. “Tét cd nhitng cam tho nén dwoc theo doi,
hiéu ro va twong trinh trong budoi trinh phadp.”

Ké dén, nhirng hi¢n tuong khac dugc ghi nhan va
biét la gi? Do la canh tran duoc théy, am thanh duoc
nghe, mui dugc ngiri, thue an duogc ném va nhirng hién
tugng tAm 1y nhu thich, khéng thich, hon traim, phong
tam, lo au, hoai nghi, nhé tudng, tinh gidc, chu tam, hai
long, thoa thich, an binh, tinh lang, thu thai...

Puc Phat chi chung ching 1a Phap hay ddi tugng
cua tam. Ch{fmg han, su thich sanh khéi va khi duogc ghi
nhén, chuyén gi xdy ra? Thich dugc theo sau bdi tham
4i. Thién sinh nén co thé tudong trinh didu nay. Liy mot
vi du khac, thién sinh bi hén trAim va c¢6 tim mudi lugc.
Khi nguoi 6 dé y trang thai ndy cta tim su phong tim
sanh khi. Chuyén gi xay ra néu nhitng diéu nay duoc
ghi nhan khi chung xuat hién? Bat ci luc ndo nhitng d6i
tugng cua tdm sanh khoi, ching nén dugce theo doi.
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Toém lai, sau day la bon ddi tuong ch}i tam trong
phap luyén tdm Minh Sat Ni¢m X& hay Thién Minh Sat
qua chanh ni¢m:

1. Hoat dong cua than

2. Camtho

3. Hoat dong ctia tim

4. Doi twong cta tam.

Ba su viéc xay ra tuan tu trong su hanh Thién Minh
Sat:

1.  Hién tuong sanh khai

2. Theo doi hay ghi nhan hi¢n tugng sanh khaoi

3.  Thién sinh biét va ‘thdy’ gi.

7. Cau cham ngdn ké doi hoi “Tdr cd nhitng gi

xdy ra nén dwoc hiéu; sw ghi nhdn va kinh nghiém
hién twong la quan tam cua thién sinh.”

Pbi voi bat ctr ddi twong chii tAm nao tury thude bon
loai dbi tuong néu trén, that 1a quan trong dé hiéu ba su
viéc ké tiép nhau vira duge ké ra. Quan tam cua thién
sinh la theo doi hay ghi nhan hién tuong. Cau cham
ngon cho viéc nay la:

8. “Cadi gi sanh khai, cdi gi dwoc theo doi va cdi
gi dwoc biét va ‘thdy’ nén dwoc hiéu tron ven va tuwong
trinh trong buoi trinh phap”.

Thién-Anh Pham Pha Luyén dich
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PHAN E: NOI QUY

11.1. PANH LE, TAM QUI, TAM GIOI

I.1.1. ATTHANGA SILA YACANA
BAT QUAN TRAI GIOI -TAM GIOI

Aham bhante tisaranena saha
atthangasamannagatarm uposathasilarm dhammam
yacami, anuggaham katva silarh detha me bhante.

Dutiyampi, ...

Tatiyampi, ...

Bach Ngai, con xin tho tri Tam Quy va Bat Quan
Trai Gidi noi Tam Bdo, dé€ vang gitt hanh theo cho duoc
su loi ich.

Bach Ngai, con xin tho tri Tam Quy va Bat Quan
Trai Gidi noi Tam Bdo, dé€ vang gitt hanh theo cho duoc
su loi ich, 1an thir nhi.

Bach Ngai, con xin tho tri Tam Quy va Bat Quan
Trai Gidi noi Tam Bao, dé vang gitt hanh theo cho dugc
su loi ich, 1an thir ba.
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I1.1.2. VANDANA - DANH LE

Namo, tassa bhagavato, arahato
sammasambuddhasa (3 [an)

Con dem hét long thanh kinh lam 1€ Bdc Thé Tén,
Ngai la bac Ung Clng cao thugng, dudc chifng qua Chanh
Bién tri. (3 [an)

Kok Kk

I1.1.3. TISARANENA - TAM QUY

Buddhar saranarm gacchami.

Con xin quay vé nudng tua ndi (quy y) Phat
Dhammam saranam gacchami.

Con xin quay vé nuong tua ngi (quy y) Phap.
Samghar saranam gacchami.

Con xin quay vé nudng tua nai (quy y) Tang.

Dutiyampi Buddham saranam gacchami.

Con xin quay vé€ nudng tua ndi (quy y) Phat lan tha
nhi.

Dutiyampi Dhammar saranam gacchami.

Con xin quay vé nudng tua ngi (quy y) Phap lan tha
nhi.

Dutiyampi Sarngham saranarm gacchami.
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Con xin quay vé nuong tua ndi (quy y) Tang lan thd
nhi.

Tatiyampi Buddham saranam gacchami.

Con xin quay vé nudng tua ndi (quy y) Phat lan thu
ba.

Tatiyampi Dhammanr saranam gacchami.

Con xin quay Vvé nudng tua ngi (quy y) Phap lan thu
ba.

Tatiyampi Samghar saranar gacchami.

Con xin quay Vvé nudng tua ngi (quy y) Tang lan tha
ba.

Hoa Thudgng ndi: Saranagamanarh paripunnam.
Panh 18 va quy y da xong.
Thién sinh tra 16i: Ama Bhante, Da, thua Ngai.

(Ghi chl: Tat ca cac tir gach dudi nén doc nhan manh
giong.)

II.1.4. ATTHANGA SILA — TAM GIOI

1. Panatipata veramani sikkhapadam
samadiyami.

Con xin vang gilr diéu hoc la c6 y tranh xa su sat
sanh.

2. Adinnadana veramani sikkhapadam
samadiyami.

Con xin vang gilr diéu hoc la c6 y tranh xa su trom
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cap.

3. Abrahmacariya veramani sikkhapadam
samadiyami.

Con xin vang gilf diéu hoc la c6 y tranh xa su hanh
dam.

4. Musavada veramani sikkhapadam
samadiyami.

Con xin vang gilr diéu hoc la c6 y tranh xa su noi I0i
sai trai.

5. Suramerayamajja pamadatthana veramani
sikkhapadam samadiyami.

Con xin vang gqilr diéu hoc la c6 y tranh xa viéc su
dung cac chat say lam mé md tam tri va suy giam chanh
niém.

6. Vikalabhojana veramani sikkhapadam
samadiyami.

Con xin vang gilr diéu hoc la cd y tranh xa su an sai
gid (sau budi trua).

7. Nacca, gita, vadita, visuka dassana,
malagandha, vilepana, dharana, mandana,
vibhusanatthana veramani sikkhapadam
samadiyami.

Con xin vang gilr diéu hoc la c0 y tranh xa nhay mua,
hat ho, nghe nhac, dién tudng, x(c nudc hoa, thoa phan,
deo trang hoa va d6 trang surc.

8. Uccasayana, mahasayana veramani
sikkhapadam samadiyami.

Con xin vang gilr diéu hoc la ¢6 y tranh ndm ngodi noi
qua cao va xinh dep.
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Idam me silarh maggaphalananassa paccayo
hotu.

Mong su gilf giGi cua t6i s€ la duyén lanh cho viéc
thanh dat bao Qua.

Hoa Thugng ndi: Appamadena sampadetha.

Hay nd luc gitr gidi dimg ¢ 18ng quén.

Thién sinh tra I6i: Ama Bhante, Da, xin vang.

*kkkkk

11.2. MOT SO HUONG DAN CHO KHOA
HANH THIEN MINH SAT TiCH CUC

1. Thién sinh nén ngdi thién va kinh hanh theo quy
dinh 14 gid moi ngay.

2. Thién sinh nén séng doc cu va giir yén lang.
Giao thi¢p hay tiép xuc voi nguoi khac tuyét doi khong
duoc khuyénkhich.

3. Thién sinh phai giit tinh khau (khéng duoc noi
chuyén).

4. Thién sinh phai giit viéc doc va viét & mirc tbi
thiéu.

5. Cu si nén giit can than 8 gigi. Khong duoc hut
thudc. Tang Ni phai gitt G161 luat tuyét doi.
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6. Thién sinh phai thyc hanh chit ch& theo su
hudng dan cua Thién su va khong dugc hanh thién theo
phuong phap khac.

7. Thién sinh khong dugc 1am nhiing diéu khong
lién quan dén viéc hanh thién tich cuc nhu nghe radio,
nghe bang, dam bop, chup anh, doc sach, cham citru, tiép
khéch, hoc tiéng.

8. Thién sinh phai giit thu thuc luc cin. Thién sinh
phai lam nhu mdt ngudi mu, di€c, cam, bé¢nh va nhu mot
nguoi chét.

9. Thién sinh phai lam moi hoat dong mot cach
cham chap.

10. Gi6i han viéc ngi nghi tir 4 dén 6 tiéng mdi
ngay.

11. Thién sinh nén hanh thién véi sy:

e kinh trong va chan thanh

e tinh cin

o thanh thit va thang thin

e né lwc diing ménh

e kién tri

e nhén ngi

e gitt chanh niém lién tuc trong tuwngkhodnh
khac, tw luc mo mat thwe day cho dén lic nham mat
ngu.
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12. Khong c6 chd cho thién sinh suy nghi, hoi
tudng, hoai nghi, phan tich hodc dién gidi trong luc hanh
thién tich cuc.

13. N6i chung, thién tip duwoc danh cho ngudi cé
tam than binh thuong va 6n dinh. Tuy nhién, néu ban
khong co tam than du manh dé hanh thién tich cuc, dic
biét dbi véi sy giit gin ky luat nghiém ngit, ban s€ khong
duoc Thién vién nhan vao dé lam thién sinh.

11.3. HUONG DAN TRINH PHAP

Ba khia canh cua viéc ghi nhan cac hién tugng
danh sac hay than tam:

(@) Dé y dén d& muc ngay lac sanh khoi (tAm phai
hudng dén dé muc)

(b) Niém dé muc

() Quan sat hay ghi nhan nhirng gi dang xay ra
(dac tinh cua dé muc)

P& Muc Chinh

_ Ngai Hoa Thugng Thién Su mudn ‘thi‘én sinh bat
dau buoi trinh phap bang su tuong trinh vé dé muc chinh
la chuyén dong phong xep cua bung.

Vidu:
() “Téi dé y dén chuyén dong phong (xep) ciia
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bung.”
(b) “Téi niém la phong (xep)”

(c) “ Téoi kinh nghiém suw gian ra, sic ép, v.v. (suc
ép, s xep xuong.v.v.)”

Dién ta dé muc chinh bang nhiing danh tir rd rang,
don gidn va chinh xac rat 1a quan trong. Chi sau khi lam
dugc nhu vay mdi sang phan trinh bay vé cadc dé muc
phu.

Pé Muc Phu
(a) Cam giac noi co thé: dau, ngira
(b) Suy nghi: y tudéng, du dinh, nhé tudng

(¢) Cam xuc: gian, tu hao, sung sudng

Lién hé cac chi tiét dudi day v6i nhitng d& muc phu
O trén:

1. Bé y dén dé myc sanh khoi (Vi du: con dau sanh
khoi noi dau goi)

2. Ban da lam gi hay da niém nhu thé nao? (Vi du:
To61 niém la “dau, dau”

3. Ban kinh nghiém ra sao hay chuyén gi xay dén
dé muc? (Vi du: con dau nhu cat doi ra mdt khoi dau
cung)

4. ROi ban 1am gi? (Vi du: Téi cha tim dén con
dau cung)
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5. Ban niém nhu thé nao? (Vi du: To61 niém la
“cung, cung”

6. Ban kinh nghiém ra sao hay chuyén gi xay dén
dé myc? (Vi du: Toi kinh nghiém con ctng giat cham
cham va r61 n6 thuyén giam)

1. Ké dén ban lam gi? (To1 tré vé ghi nhan dé muc
chinh).

Khi trinh bay suy nghi nhu ¥ tudng, quan
diém, ky tc, du tinh, tuong tugng, hoi tuong, du doan,
hay phan xét, khong nén dé cap dén ndi dung nhung chi
cho biét ban da niém ching nhu thé nao khi ghi nhan
ma thoéi. Vi du: Hodc niém tong quat nhu “suy nghi,
suy nghi” hay niém r6 rang nhu “du tinh, du tinh”, “nhd
nghi, nhé nghi”, hay “hdi tudng, hdi tudng” v.v. Roi
trinh bay chuén gi x4y ra sau khi ban ni€ém nhu vay.

Mot vi du vé cach trinh phap ding din

Pé muc thién tap chinh cua toi 1a chuyén dong
phong xep ctia bung. T6i niém “phdng” khi bung phong
va kinh nghiém su cang va nang. Toi niém “xep” khi
bung xep va thiy su theo déi d& muc khéng duogc rd
rang. Tam lac d6 bi phong va to6i niém “phéng tam,
phong tdm” va sy phong tim khong con nita. Toi lién
tr& vé theo ddi chuyén dong phong xep cua bung.

Con dau ndi 1én va t6i niém “dau, dau” nhung

nd ting 1én va bit diu dau that ting con lién tlep nhu
vay. ToO1 niém “that, thit” va con dau giam dé cubi cung
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bién mit. Téi tr& vé theo ddi chuyén dong phong xep
ctia bung. Bong nhién mot tiéng dong xdy ra va toi niém
“nghe, nghe” nhung ngay khi d6 mot con ngta lién sanh
khéi trén mdt cua to1. Toi ni€ém “ngura, ngura”. Mot 14t
sau, con nglira chdm dat va toi tré vé theo doi d& muc
chinh 1a chuyén dong phong xep ctia bung.

Loi Khuyén thién sinh
e Thién sinh nén trinh bay kinh nghiém thién tap

cua minh mdt cach thanh that. S€ khong co ich loi néu
trinh bay nhitng gi ma chinh minh khong kinh nghié¢m.

e Nén trinh bay ngay vao kinh nghiém thién tap
mot cach ngan gon.

e Niém dé& muc ma khong song hanh véi sy dién
bién cua dé muc thi s¢ khong dem lai két qua nao ca.

e Néu thién sinh nd lyc thuc tap dung voi su hudng
dan va trinh phap nhu duoc chi bao & trén thi Ngai Hoa
Thugng Thién Su cling nhu cdc thién su khac sé& luén
ludn co6 thé giap thi€n sinh phat trién dugc tué¢ minh sat

11.4. NOI QUY VA LE LOI SINH
HOAT CUA THIEN VIEN

1. Tréng bio gio
(@) Lac 3 gio sang
(b) Trudc gio ngdi thién
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(c) Trudce budi an sang va an trua (kéng bao noi
nha an)
2. Pi dén nha an deé an sang va an trua

(@) Sap hang 10 phut trong Thién dudng dé chuan
bi dén Nha An d¢ in sang

(b) Thir tu sap hang t¢i/tai Nha An: Chu Ting dan
dau, ké dén 1a Nam Thién sinh, tiép theo 1a cac Tu Ni,
va sau cung 12 Nir Thién sinh.

(c) Khi vao nha an

1. Nam sap hang bén phai

2. Nir sdp hang bén trai

3. Bo gidy,dép, vat dung ca nhan gon gang noi chd
dang riéng.

4. Néu c,?m can qhén tin, hiy ghi trén gidy va bo
vao "HOp Nhan Tin" d€ noi ban danh riéng.

3. Danh 1€

Panh 1& 1a cach bay to su tri 4n téri,Tam Bao, Phat -
Phap - Tang , va bay t6 thai d¢ khiém ton, khong phai la
hinh thirc cu xir phan anh dia vi xa ho1 gitra nguoi thap
doi voi nguoi cao.

Thién sinh nén danh 18 trong nhitng dip sau day:

(a) Trudc va sau thoi thién ngdi

(b) Sau khi Thién su ngdi va chuin bi giang Phap

(c) Sau thoi giang Phap

(d) Trudc va sau khi trinh phap
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4. Trinh phap

(2) Hay xem danh sach trinh phap mdi ngdy dan
noi Thién Puong dé biét ngay gio trinh phap.

(b) Hay dén sém 5 phut trudce gid trinh phap.

(c) Sau khi trinh phap, thién sinh tr& lai v6i sinh
hoat thién tap thuong I€.

5. Thién Puong

(a) Pén Thién Duong dung gio theo thoi khoa biéu
quy dinh ngoai trir sau budi an sadng va an trua.

(b) Trir truong hop do thién sinh di cham, thién
sinh khong duogc dén tré hon vi Iy do nay hay ly do khac.
(c) Pé dép va du ngay ngin vao noi danh riéng.

(d) Tat ca Thién sinh phai hanh thién noi Thién
buong ngoai trir duge Thién su cho phép hanh thién noi
khéac.

(e) Hay giir chd ngdi thién sach s& va gon gang.

(f) Thién vién cung cip mung hanh thién cho thién
sinh sir dung.

(9) Thién sinh ding to 161 cam on hay biéu 1§ bang
than doi vai cac nguoi phuc vu.

6. Tong quat

(a) Hay gitt chanh niém khong noi chuyén trong
sudt khoa thién. Chi néi chuyén véi thién su. Néu can

phai néi véi thién sinh khac hay nhan vién thién vién,
hdy noi ngan gon vira du.
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(b) Thién sinh khong dugc noi chuyén riéng ré voi
nhau (ngay ca vg chong).

(¢) Thirc an: Thic an dugc niu nudng theo tiéu
chuan v¢ sinh. Nha bép hi¢n dai vd1 do1 ngli nhan vién
nha bép dugc huan luyén cach bdo quan thirc an sach s¢.

(d) Thirc an dugc don theo hinh thire tu phuc vu.

(e) Thién sinh khong dugc phép di lang thang trong
thién vién hay ra khoi khudn vién thién vién.

(f) Khong cho tién thuong dén nhimg ngudi phuc
vu thién vién. Hay doi dén cubi khod thién c6 dip cho
thién sinh bd thi cing dudng.

(9) Khong duoc tap Thai cuc quyén (Tai- chi),
yoga, chay bd hay bat ky mon thé duc hay hanh thién
khac véi phuong phap hanh thién duoc giang day noi
day.

(h) Khong dugc guri nhdn tho hodc dung dién thoai
trir truong hop khan cap.

(i) Néu bi bénh, Thién vién c6 bac si truc quen
thudc voi cac ching bénh thong thuong hay xay ra theo
khi hau dia phuong. Bénh x4 cua Thién vién co day du
thudc cin ban danh cho cac ching bénh théng thudng.

(j) Thién vién khong cung cap thuc an dén coc
riéng, trr khi bénh rat nang.

*kkkk
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11.5. NOI QUI THIEN PUONG

1. Tuyét dbi khong duoc noi chuyén trong Thién
duong. Khong gay tiéng dong 1am xdo tron viéc hanh
thién ctia cac thién sinh khéc.

2. Khong dén tré vao cac thoi thién ngoi.
3. Khong thay d6i vi tri hay toc do quat may sau
khi thoi thién ngdi da bat dau. Cing nhu khong van tat

den hay dong mo cua sO (trr phi troi mua) trong sudt
thoi thién ngdi.

4. Khong di kinh hanh tai Thién dudng trong gio
thién ngoi.

5. Khong di x6ng x40, 6n 30, qua nhanh hay di theo
chir chi (zig zag). Khong di kinh hanh gan nguoi dang
ngoi thién.

6. Hiy ngdi thing hang voi thién sinh trudec mat va
hai bén.

7. Khong gap ném lam d6i dé ngdi thién.

8. Khong dem ném ngdi vé cbec hay dé ¢ chd khéc.

9. Thién tap chung véi moi ngudi noi Thién dudng
la di€u bat bude trir phi duoc Thién su cho phép dac biét
deé hanh thién noi coc riéng.

10. Khong ngu trong tu thé ndm noi thién dudng.
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11. Khong tap thé duc noi thién dudng. Thién sinh
duogc phép tap thé duc noi coc riéng trong mirc gidi han
cho phép.

*kkkk

11.6. KINH TUNG

6.1. TUNG KINH BUOI SANG
6.1.1. Niém Quan Vé T Vat Dung

T61 tho dung y duoc, thl_l:Q phém, mang y va cu tru tai
tu vién khang trang nay chi d¢ bao vé cho co thé khoi bi
binh hoan, dugc song lau theo dudi phap hoc va phap hanh.

6.1.2. Niém Rai Tam Tir - Metta
Mong cho moi ngudi c6 mit noi day nhiéu stc khoe
va an vui.
Mong cho tit ca chung ta g6m Chu Tang va cu si
nhiéu strc khoe va an vui.

Mong cho cac bac thay day dic hanh cta chung ta
nhiéu suc khoe va an vui.

Mong cho cha me day dic hanh cua ching ta nhi¢u
strc khoe va an vui.

Mong cho tat ca chung sinh tai thién vién cua chung
ta nhiéu suc khoe va an vui.

Mong cho tat ca chiung sinh trong khu pho cua chung
ta nhiéu strc khoe va an vui.
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Mong cho tit ca chung sinh trong khu vuc cua chung
ta nhi€u strc khde va an vui.

Mong cho Chu Ting nhiéu strc khoe va an vui.

Mong cho cac thi chu cung dudng tr vat dung nhiéu
suc khée va an vui.

Mong cho chinh quyén nhiéu sirc khoe va an vui.

Mong cho nhiing ké trom, cudp va loc lira nhiéu stc
khée va an vui.

Mong cho tat ca ching sinh trén thé gidi nay nhiéu
suc khoe va an vui.

Mong cho tit ca chung sinh trong vii tru khong ngan
mé nay nhiéu strc khée va an vui.

Mong cho tit ca chng sinh trong bén kh6 canh nhiéu
suc khoe va an vui.

Mong cho nhan loai, chu thién, pham thién nhiéu st
Khoe va an vui.

Mong cho tat ca chung sinh trong 31 canh gidi nhiéu
strc khde va an vui.

6.1.3. Phat nguyén va hoi hwéng

Mong nhiing thién nghi€p ma t6i da lam dugc s€ giup
cho t61 di ding duong tu va chiing ngd Niét Ban, binh an
mai mai. Néu van con lang thang trong ¢di luan hoi, mong
cho t61 khong gap hi€ém nguy, dau kho, tai wong, thu dich
hay td1 ac.

*k*
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Nguyén cho moi diéu mong udc duge thanh tyu nhu y
nguyeén.

Chung t6i xin hoi hudng bat cir phudc bau nao ma
chung toi dé tao dugc hom nay dén cha me, thay to, than
quyén, cac vi hg phap, chu thién va tat ca ching sinh trén
khap 31 canh gi6i. (Ldp lai ba ldn)

**k*
Ah mya...Ah mya...Ah mya...yu do mu cha pa
koun lo:
Sadhu...Sadhu...Sadhu...

~ Mong tat ca ching sinh cung nhau hoan hy bang cach
thot Ién: “Lanh thay, lanh thay, lanh thay”.

*kx

6.1.4 Panh |& Tam Bao

Buddham pujemi

Buddham - the’ totinshya: thabbanyu: mya’swa
baya:thahkinkou/ puzemi-puzopa-I ashin phaya//

Con dem hét 1ong thanh kinh lam 18 Phat Bao.(lay)
Dhammarm pujemi

Dhammam - mya’swa baya:thahkin/ hokya:tomu
atthou taya:to mya’kou/ puzemi-puzopa-I ashin phaya//

Con dem hét 1ong thanh kinh lam 18 Phap Bao.
(lay)
Samgham pujemi
Sangham - mya’swa baya:thahkin I tepitha:
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thangato mya’apaun: kou/ puzemi-puzopa-I ashin phaya//
Con dem hét 1ong thanh kinh lam 18 Tang Bao. (lay)
N
Ghi Chii vé am giong
(khéng ddu): muc thap va ém dai
() cao, dai va ha thdp cho dén khi cham dist

() cao, dai va ha thdp, cham ditt véi sy ngirng hoi
tho.

(‘) cao, cuc ngan, cham dut voi sy ngung ngan cua
hoi tho.

6.2. TUNG KINH BUOI TOI

6.2.1. SAM HOI

1. Vi 1am lac va khong minh min nén toi
dd c6 hanh dong, 101 nodi, ¥ nghi sai 1am, lam thiét
hai va gy ra dau kho cho ngudi khac. Xin tat ca hay
mé rong 10ng tir bi va tri tué tha th cho t6i. (3 ldn)

2. T6i xin thanh that tha tha cho tit ca
nhiing ai da ¢6 hanh dong, 101 no1, va y nghi sai lam,
lam thiét hai va gay ra dau kho cho toi. (3 lan)

T61 xin thanh that tha thir cho chinh t6i, va nguyén tur
nay lam lanh, lanh di, giir tam trong sach . (3 lan)

6.2.2. NIEM RAI TAM TU - METTA
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e Aham avero homi
Mong cho t8i khéng bi hdn thu va hiém nguy.
Abyapajjho homi
Mong cho t6i thodt khéi su’ khG tam
Anigho homi
Mong cho t6i thodt khoi su’ khd than
Sukhi attanam pariharami.
Mong cho t6i giif gin than tdm dugc an lac

e Mama matapitu-acariya ca natimitta ca
sabrahma carino ca

Mong cho cha me, thay t6, than quyén va bang hitu
Avera hontu

Khdng bi hén thu va hiém nguy

Abyapajja hontu

Thoét khdi su’ khd tdm

Anigha hontu

Thoat khdi su’ khé than

Sukhi attanam pariharantu.

Gilr gin than tam dugc an lac.

 Imasmim arame sabbe yogino

Mong cho tat ca thién sinh trong thién vién nay
Avera hontu

Khdng bi hdn thu va hiém nguy

Abyapajja hontu
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Thoat khdi su’ khd tdm

Anigha hontu

Thoat khdi su’ khé than

Sukhi attanam pariharantu.

Gilr gin than tam dudc an lac.

« Imasmim arame sabbe bikkhu samanera ca

upasaka-upasikayo ca

Mong cho tat ca chu Tang, Sadi, cu' si nam va cu si nir
& nai nay

Avera hontu

Khdng bi hdn thu va hiém nguy

Abyapajja hontu

Thoét khdi su’ khd tdm

Anigha hontu

Thoét khdi su’ khd than

Sukhi attanam pariharantu.

Gilr gin than tam dugc an lac.

e Amhakam catupaccaya-dayaka

Mong cho cac thi chd clng dudng t vat dung

Avera hontu

Khdng bi hdn thu va hiém nguy

Abyapajja hontu

Thoat khoi su’ khé tam

Anigha hontu
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Thodt khdi su’ khd than
Sukhi attanam pariharantu.
Gilr gin than tam dudc an lac.

e Amhakam arakkhadevata, imasmim vihare
imasmim avase imasmim arame

Mong cho cac chu thién ho phap ngi tu vién, ngi cu
ngu nay va ndi day

Arakkha devata

Mong cho cac chu thién ho phap
Avera hontu

Khdng bi hdn thu va hiém nguy
Abyapajja hontu

Thoét khdi su’ khd tdm

Anigha hontu

Thoét khdi su’ khd than

Sukhi attanam pariharantu.
Gilr gin than tam dugc an lac.

e Sabbe satta, sabbe pana, sabbe bhuta, sabbe
puggala, sabbe attabhavapariyapanna, sabba itthiyo,
sabbe purisa, sabbe ariya, sabbe anariya, sabbe
deva, sabbe manussa, sabbe vinipatika.

Mong cho tat ca ching sanh, ching sanh cé ho hap,
cac sinh vat, dong vat, moi ching sinh c6 than va tam, tat
ca dan ba, dan 6ng, cac bac Thanh, ngudi pham, chu thién,
loai ngudi, nhitng ai khdng con hanh phtc

Avera hontu
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Khdng bi hdn thu va hiém nguy
Abyapajja hontu

Thodt khoi su’ khG tam

Anigha hontu

Thoat khai su’ khé than

Sukhi attanam pariharantu.

Gilr gin than tam dudc an lac.
Dukkha muccantu (karuna)

Hét khé dau
Yathaladdha-sampattito ma vigacchantu
Khong bi tudc doat di hanh phac da cé
Kammassaka

Tat cad ching sanh la chd nhan cua nghiép do minh
tao ra

e Puratthimaya disaya
Ngi phuang dong
Pacchimaya disaya

Ngi phuang tay

Uttaraya disaya

Ngi phuang bac

e Dakkhinaya disaya

Noi phuong nam
Puratthimaya anudisaya
Ngi hudng déng nam
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Pacchimaya anudisaya

Noi hudng tay-bac

Uttaraya anudisaya

NGi hudng dong-bac

Dakkhinaya anudisaya

Noi huéng tay-nam

Hetthimaya disaya

O hudng dudi

Uparimaya disaya

O hudng trén

e Sabbe satta, sabbe pana, sabbe bhuta, sabbe
puggala, sabbe attabhavapariyapanna, sabba itthiyo,

sabbe purisa, sabbe ariya, sabbe anariya, sabbe
deva, sabbe manussa, sabbe vinipatika

Mong cho tat ca chdng sanh, ching sanh cé hé hap,
cac sinh vat, dong vat, moi ching sinh cd than va tam, tat
ca dan ba, dan 6ng, cac bac Thanh, ngudi pham, chu thién,
loai nguGi, nhitng ai khdng con hanh phtc

Avera hontu

Khdng bi hdn thu va hiém nguy
Abyapajja hontu

Thoat khoi su’ khd tam

Anigha hontu

Thoat khdi su’ khé than

Sukhi attanam pariharantu.
Gilr gin than tam dugc an lac.
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Dukkha muccantu (karuna)

Hét khé dau

Yathaladdha-sampattito ma vigacchantu
Khong bi tudc doat di hanh phuc da cé
Kammassaka

Tat ca ching sanh la chd nhan cta nghiép do minh
tao ra.

+ Uddham yava bhavagga ca

Xa nhu canh gidi cao nhat

Adho yava avicito

Dén xudng coi thap nhat

Samanta cakkavalesu

Trong toan thé vii tru

Ye satta pathavicara

Bat cr ching sanh nao di trén mat dat
Abyapajjha nivera ca

Mong cho thodt khoi khé tdm va thu hén
Niddukkha ca nupaddava

Va nhitng khd than va hiém nguy

e Uddhar yava bhavagga ca

Xa nhu canh gidi cao nhat

Adho yava avicito

Dén xubng cdi thap nhat

Samanta cakkavalesu
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Trong toan thé vii tru

Ye satta udakecara

B4t c chiing sanh nao di chuyén trong nudc
Abyapajjha nivera ca

Mong cho thoat khoi khd tam va thu han
Niddukkha ca nupaddava

Va nhiing khé than va hiém nguy

* Uddham yava bhavagga ca

Xa nhu canh gidi cao nhat

Adho yava avicito

Dén xudng coi thap nhat

Samanta cakkavalesu

Trong toan thé vii tru

Ye satta akasecara

B4t c(r chiing sanh nao di chuyén trong khdng khi
Abyapajjha nivera ca

Mong cho thoat khoi khd tdm va thu han
Niddukkha ca nupaddava

Va nhitng khd than va hiém nguy

*kkhkk

6.2.3 PANCA GUNA PUJA

Bay to long ton kinh dén Tam Bao bang hanh
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thién
Imaya Dhammanu dhammapatipattiya
Buddhar pujemi.

V@i su thuc tap theo dung Gido Phap, con xin hét long
ton kinh Phat.

Imaya Dhammanu dhammapatipattiya
Dhammam pujemi.

V@i su thuc tap theo dung Gido Phap, con xin hét long
ton kinh Phap.

Imaya Dhammanu dhammapatipattiya
Sarhgharm pujemi.

V@i su thuc tap theo dung Gido Phap, con xin hét Iong
ton kinh Tang.

Imaya Dhammanu dhammapatipattiya
matapitaro pujemi.

V@i su thuc tap theo dung Gido Phap, con xin hét long
ton kinh Cha Me.

Imaya Dhammanu dhammapatipattiya acariye
pujemi.

V@i su thuc tap theo ding Giao Phap, con xin hét long
ton kinh Thay T6.

KKK KK

6.2.4. PHAT NGUYEN VA HOI HUONG
Addhaimaya patipattiya jara maranamha
parimuccissami.
V@i su' hanh thién, mong cho t6i dugc thoat khoi su
khé cla gia va chét.
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Idarm me puiiham asavakkhayavaham hotu.

Mong cho phudc bau cla toi s€ dem lai sy doan tan
cac lau hoac.

Idarmh me silamm maggaphalananassa paccayo
hotu.

Mong cho gigi hanh cla t6i sé la duyén lanh cho su
thanh dat Bao, Qua.

Imam no puifia bhagar sabbasattanarm dema.

Chung t6i xin h6i hudng phudc bau dén tat ca ching
sanh.

Sabbe satta sukhita hontu.

Mong tat ca ching sanh manh khoe va an vui.
Sadhu! Sadhu! Sadhu!

Lanh thay! Lanh thay! Lanh thay!

%k %k Xk %k k
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6.3. TUNG SAU PHAP THOALI:

Imaya Dhammanu dhammapatipattiya
Buddhar pujemi.

V@i su thuc tap theo dung Gido Phap, con xin hét long
ton kinh Phat.

Imaya Dhammanu dhammapatipattiya
Dhammam pujemi.

V@i su thuc tap theo ding Gido Phap, con xin hét long
ton kinh Phap.

Imaya Dhammanu dhammapatipattiya
Samgharm pujemi.

V@i su thuc tap theo dung Gido Phap, con xin hét Iong
ton kinh Tang.

Addha imaya patipadaya jaramaranamha
parimuccissami.

Idar no puiinam asavakkayavaham hotu.
Idam no puifiinar nibbanasa paccayo hotu.

Idam no puifia bhagam sabbasattanam
vibhajema.

Sabe satta imam puifia bhagar labbitva
sukhitabhavantu.

Sadhu! Sadhu! Sadhu!

*kkkk
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11.7. THOI GIAN BIEU KHOA TU

03:00 sang

03:30 — 04:00 sang
04:00 — 04:45 sang
04:45 — 05:00 sang
05:00 — 06:00 sang
06:00 — 07:00 sang
07:00 — 08:00 sang
08:00 — 09:00 sang
09:00 — 10:00 sang

10:30 — 11:30 sang

12:00 - 01:00 chiéu
01:00 — 02:00 chiéu
02:00 - 03:00 chiéu

03:00 — 04:00 chicu
04:00 — 05:00 chiéu
05:00 — 06:00 chiéu

06:00 — 07:00 toi
07:00 — 08:00 tHi
08:00 — 09:50 tHi
08:50 — 09:00 tbi
09:00 tdi —

Thuce day

Kinh hanh

Ngbi thién

Rai tam tur

An sang

Ngbi thién

Kinh hanh

Ngbi thién

Tam gidt hodc Kinh
hanh

An trua (10:15 sang Xép
hang di an trua)

Ngbi thién

Kinh hanh

Ngbdi thién (hoic nghe
Phap thoai)

Kinh hanh

Ngbi thién

Ubng nudc trai cay, tim
giat

Ngbi thién

Kinh hanh

Ngbi thién

Rai tam tur

Ngu, nghi.



