HUONG DAN THUC TAP

MINH SAT
Lot e o>9

Chu dé chiéu nay thay néi chuyén co tén 1a
“Huéng dan thuc tap Minh sat”. Minh sat I1a tir duoc
dich tir chir “Vipassana”. Chir thién 1a dung dé chi vé
thién chi, n6 khong c6 dinh dang gi dén “vipassana”
ca, nd la “samatha”. Khi néi minh sat thi nghia Ia
minh sat, chit khong phai la thién. Tir y nghia dén vi
du cu thé, thay tam goi minh séat 1a “phuwong phdp
trong tré”, tac 1a tréng coi may dta nho. Pa ¢ ai ¢o
kinh nghiém trong tré chua, co thay vui khéng, mét
khong? Khi tréng chirng mot dua tré dang thirc, ching
ta chu tam, khong dugc phép lo 1a. Vi chi can mot
chut 1o d&nh, mat hay tam dé chd khac 1 c6 thé khién
dira tré roi vao tinh trang nguy hiém ma ching ta khong
biét dugc, nhu bi phong, nudt d6 nhon, rét xuéng ao hd,
tham chi choi voi cac vat doc hai, hoic ngti, ném cac
doc t6 tir thién nhién, cay ¢ xung quanh.

Sau khi chiém nghiém, thay thiay nhém tir “minh
sat trong tré” nay nd cu thé nhat, hop nhit véi
phuong phap tu cua chung ta. Nguoi trong tré la
nguoi phai lubn lam viéc lién tuc va ludn trong tinh
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trang canh giac. Nhung néu cing thang qua, minh s&
mét, con minh lo 14 moét chat thi tinh trang bét tric
hoic tai hoa c6 thé xay ra cho nhiing dura tré va cho
chinh minh. Cac ¢6 biao mau khong du kién nhan,
khong du tr ai, khong du nang luc thi s€ cd nhiing
ung X véi cac chau theo cach gay hoa, khdng it vu an
xay ra tir viéc ndy. Cho nén chiing ta can cé khai niém
rd rang: tu tdp la con dwong trong tre. Pua tré do la
ai? bua tré d6 1a chinh chung ta day, chir khéng phai
dua tré nao bén ngoai ca. Pua tré d6 xuat hién dudi
nhiéu hinh thirc khac nhau.

Khong phai ty nhién ma dac Phat day vé viéc
quan sat Ta Niem xt (bon ddi twong minh sat). Minh
sat 13 quan sat cho tudng tan, thiy rd no 1a céi gi. Chi
can quan sat tuong tan no 1a céi gi, biét ching 1 céi
gi, tw nd s& duoc giai quyét ma khéng can su can dy
cua chdng ta. Trong minh sat khéng c6 giai phap giai
quyét van dé, nhung chinh thai d6 tréng tré diing muc
cua ching ta s& 1am né ty diéu chinh lai. Tu hanh 1a
mot tién trinh diéu chinh lién tuc. Bao gio con song,
con t6n tai 14 minh con diéu chinh. Tinh tan & day
nghia 12 lién tyc, khong cé dung lai. Bén mua ci thay
d6i, cudc sdng cu sinh, try, hoai, diét. Cling nhu vay,
su sdng c6 ding lai ddu ma ching ta ding lai?

Nhu thé nao 1a minh sat trong tré? Do 1a ludn dé
tam quan sat, trong ching dtra tré. Néu no chay ra xa
thi minh kéo né vé, né dén gan vung nguy hiém thi
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minh dit nd ra, thiy n6 c6 triéu chirng gi bat thuong
thi diéu chinh lai. Nghia 1 gitt cho dtra tré & trong
pham vi an toan, trong tam mat, khéng cho né ra
ngoai pham vi giam sat.

1. Niém than.

O déy, dua d& trong nhat 1a dta tré than hanh, vi
no c6 hinh thé, van dong ma ching ta cé thé nhin thay
dé dang. Khi hit thd, minh c6 thé nhan biét duoc trang
thai hoi thé nhu thé nao, vo ra nhu thé nao, khdng can
so do né dai hay n6é ngin, khong can tinh toan nd
nang hay n6 nhe, ma chi can biét hoi thd dang dién
tién. Ngoai ra, cac van dong goi la oai nghi nhu di,
dang, nam, ngdi, ct chi Ién nho, tham chi khi mic v,
coi y, khi di dai tién, tiéu tién, tho thuc, bdc thirc an
dua vao miéng ra sao, nhai ra sao, tiéu héa thic an ra
sao, thuc pham duoc dwa xudng thuc quan nhu thé
nao,... tit ca nhimg cai d6 1a déu phai minh sat hét.
Chi can quén sat thiy n6é dang dién tién thé théi. O
day chi c6 tién trinh vdn déng dn dang dién ra, di
dang dién ra, ditng dang dién ra, hoi thé vé ra dang
dién ra,... Tat ca cac tién trinh d6 khong can phai noi
“t6i di, toi dung, t6i an”. Néu can ding ngdn ngir thi
tam dung dé phan biét trong ngit phép vay théi. Thuc
té dU khdng chén chir “tdi”, chix “ta” vao, thi tién trinh
van la tién trinh, n6 khong dinh dang gi, dua vao 1a
thira. Khéng chirng nd con tao thoi quen 1a ludn lubn
CO céi toi &n ngt, can trd phia trudc.
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2. Niém tho.

Ddi vai cac cam giac tac 1a tho, cling thé. Paa
tré the hanh nay don gian nhung khé chiu hon, can
phai nhan ra. C6 thé nguoi ta s& nham Ian giira céac
cam giac, cho nén can phan biét cam giac cua than va
cam giac caa tam.

Cam giac vé than: d6 1a nhitng khé chiu, dau
dén ma than phai chiu nhu troi nong, troi lanh, mudi
can,... nhitng tha 1am ton thuong céi than nay, dé lai
dau don, khé chiu noi than. B6 1a cam giac Kho thudc
vé than. Dang ndng thi c6 gidé mat, dang lanh thi dugc
suoi am, dang d6i ma c6 do an dé ém céi bung, do 1a
Lac thugc vé than. Nhitng cam gidc minh nhan biét
khi than tiép xtic ngudi hodc canh. Giira hai loai tho
nay, con c6 mot loai tho khac khéng ré rang, qua nhe
d6i voi cam nhan, d6 1a Bat kho bat lac tho (khdng
kho, khdng lac hodc nhe qué, khdng gay tac dung).

Cam giac vé tam Iy: d6 1a niém vui, ndi budn.
Cai gi lam minh vui, minh phén khich, minh hoan hi,
cai d6 thuoc vé Hy tho, tirc 1a trang théi tich cuc cua
tam. Nguoc lai cai gi 1am minh budn phién, lo lang,
phién luy thi goi 12 Uu tho, tirc trang thai tiéu cuc cua
tdm. Gitra hai cai nay cling c6 mot trang thai khong
lam cho minh phéan biét dugc d6 1a wu hay hy, nhém
nay duoc goi la Vo ky, nghia la khong tac dong duogc
vao tdm ly nén tam khoéng ghi nhan duoc cam giac
nao hét.
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bua tré thir hai nay la loai it pha phach, nhung
phai hét stc bén nhay méi cé thé nhan ra né.

3. Niém tam.

Loai tré thar ba nay, tdm hanh, chinh la cac trang
thai tdm ly khac nhau, thé hién qua cac niém khoi.
Niém khoi phan loai ra tam thién (tam tét lanh), tam
bat thién (tic 14 tm xau &c), thm thuoc canh gigi Sac
gidi va tdm thudc canh gidi Vo sic giéi bang nhitng
dién dat khac nhau theo phan loai: “Tam cé tham biét
tam c6 tham, tdm khong tham biét tam khéng tham.
Tam c6 san biét tam c6 san, tam khdng san biét tam
khong san. Tam co6 hoan hy biét tam c6 hoan hi, tam
khoéng hoan hi biét tam khdng hoan hi,...” Do 1a cac
loai tim ma loai ngudi thuong hién khoi khi ta tiép
xuc cac dbi twong hang ngay. Véi canh gigi cao cip
hon dac Phat dung tr “Pai hanh tam”, tic la tam
thuoc vé thé giéi hudng dén an tinh, da loai bo cac
lien hé dén duc, lién hé dén chuyén xau ac, da dat
duogc an tinh véi cac mac dd khac nhau. Do 13 tim
cua ching sinh & Sic gidi hodc hanh gia loai nguoi da
ching dat mot trong cac cap do thién dinh. Sic gioi
c6 niam loai tdm, lién hé dén nam trang thai la: Tam,
Ta, Hy, An va Nhat thm. Tam & canh gigi nay co
nang luc lon, bién do lon, chir khéng phai tam sinh
diét binh thuong cua nguoi thé gian, cho nén goi Pai
hanh tam. Con V@ sic gidi c6 bon loai tam: Khong vo
bién x& tdm, Thirc vO bién xir tam, V06 s hiru xtr tdm
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va Phi tuong phi phi twéng xir tdm. V&i nguoi tran
ching ta khéng can biét dén cac loai Dai hanh tam do,
cai chung ta thuong gip nhat 1a “Tam c6 tham, tam
khong c6 tham. Tam cé san, tam khéng c6 san. Tam
chuyén chd, tdm tan loagn,...” & nhitng dang khac
nhau. Minh chi lam nhiém vu tréng tré, quan sat no
sinh, biét nd ton tai nhat thoi rdi n6 s& bién mat. Tinh
chat cua nd ludn sinh diét. Nhiém vu cua ta 1a tim
guong phan chiéu lai, khong danh gia, khong 1én 4n,
khdng két ndi gi vai ching hét. Nhu mot bao mau co
trach nhiém gitr cho dtra bé khong vao pham vi nguy
hiém, ludn & noi an toan va luén duoc giam sat.

4. Niém phap.

Loai tré th tu nay, phap hanh, tinh quai hon
nén phai nhin thiy dugc ban chat cia nd, minh sat
duwa trén to chuc cua nd, két cau cua nd. Chang han
nhu, bén ngoai nhin vao cai than nay tudng la mot,
nhung thyuc ra né lai dugc hop thanh boi nam té hop,
nim nhém khac nhau. Nam t6 hop d6 1a: té hop vé
xac than - hinh thé, té hop vé cam giac, té hop vé tri
giac - hiéu biét, té hop vé phan ing - tinh cam, té hop
Vé sao - luu - chuyén giao.

Khi mudn phat trién doi song minh cao hon,
ngudi ta bat dau tir bo doi song duc lac dé huéng dén
doi song thanh tinh. Qué trinh d6 tat yéu phai di qua
nim chudng ngai tim tdi can duong, d6 1a tham, san,
hoai nghi, hdi qua - trao cir va hdn tram - thuy mién.
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Nam khdi tam toi ndy s& can duong minh, do vay trong
qua trinh dat dén thanh tinh, nguoi ta phai nhin thiy né
va bang céc bién phap tu tap loai trir dan chidng.

(Tham I tham &i. San 1a bat binh véi déi tuong.
Hoai nghi 1a ludng lu, bat quyét khdng rd rang. Hoi
qua - trao cur 1a lao xao, khdong & yén mot chd, cir
nhac nhich hoai véi cac hoai niém da qua hay vong
tuong twong lai chwa dén. HOn tram - thuyy mién la
trang thai rd ruoi, tiéu cuc cua than va tim nhu budn
ngu, tim mé muoi, khéng biét gi.)

Déi twong tiép theo can phai nhin rd ban chat,
cling mang tinh t6 chirc, dya trén két cau, d6 1a Muoi
hai xt, gdm sau can goi 1a luc can hay sdu can quyén
va sau dbi tuong cua luc can goi 14 lyc tran. Néu phéat
trién thém mot ting quan hé tic cong thém sau thic
gom: nhan thite, nhi thirc, ty thic, thiét thic, than
thirc - tic 1a céi biét cua cac gidc quan dbi véi doi
tuong, thi goi 1a “Muoi tdm gigi”. Khi noi luc can thi
no 1a nén tang, co so dé tir d6 twong tac, tiép xUc voi
thé gigi. Khi dung chir “quyén”, thi y ndi trong mdi
cin déu c6 quyén lyc cua riéng n6. Con mat chi thay
chi khéng thé nghe, 15 tai chi nghe cha khong thé
thiy va ty né phat huy ning lyc trong pham vi caa no,
nén duoc goi la “quyén”. Thuat ngit Phat hoc Han
Viét xua dich la “can”, sau nay cO mot vi cao tiang
dich Vi Diéu phap, chuyén sang chir “quyén” déu co
ly do ca. VA vi sao goi 1a “xt”? X tac 1a dia diém,
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noi chén. “Gigi” day la thé gisi. Tuc 1a khi mét thiy
d6i tuong va cai biét sinh khai, thi ba cai nay tao nén
mot thé gidi, thé giGi trong tim nhin, tim nghe, tim
ngti,...

Tro lai, Mudi hai x@ ciing dua trén két ciu va to
chac. Khi ta néi: “qudn phdp vé nga”, chinh la nhin
thdy duoc két cau, tinh té chuc cua no dé biét nd khong
phai 1a don vi doc 1ap, khéng ty ton tai. N6 luén ludn
hién khai, clng tén tai voi cac thanh té khac trong
cing muyc dich. Vi du, luc cin - quyén va ddi tugng
cua no khi khai Ién thi khai 1én chung véi nhau.

Trong qua trinh tu tap, dé giac ngod ching ta s&
phai nhin thdy hai d6i tuong nay: That Giac chi va
Bét Chanh dao c6 cai chung 1a to chirc két ciu. Trong
Thét Giac chi, méi lién lac, két ndi voi nhau rat chat
ch&. Con trong Bat Chanh dao, thiy d3 giang qua,
mudn giac ngo, giai thoat phai di theo con dudng nay
dé thay ra ban chat caa van dé. Suy nghi tu duy nhu
thé nao maéi goi 1a chanh? Théng tin truyén dat qua lai
nhu thé ndo thi goi 1a chanh? Truyén dat qua ngén
ngit am thanh, ngdn ngit dau hiéu, ctr chi dua trén co
s& nao dugc goi 1a chanh? Rbi hanh vi ndo caa ching
ta duoc goi 1a chanh, hanh vi nao goi la ta? Can phan
dinh ro trong hanh dong, tng xir. Nudi mang nhu thé
nao goi la nudi mgng chan chanh, khéng phai ta
mang? Nam thé hién bén ngoai nay né chi tra thanh
chanh khi n6 ludn luén duoc hd tro thuong xuyén bai
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ba thanh tb, d6 1a: siéng ndng cham chi (tinh tdn),
chii ¥ ding muc - tron Ven Véi ting déi turong khi
minh hanh xi# (niém) va tam én dinh (dinh). Ba thanh
t6 nay luon ludn di clng, di ddng sau nim thanh t6
bén ngoai kia la: Chanh kién, Chanh tu duy, Chanh
ngtr, Chanh nghiép, Chanh mang; khi d6 méi dugc
goi 1a chanh. Chuing 1a cac té hop c6 méi lién hé chat
ché, clng ton tai, cung sinh diét.

That Giac chi 1a: Niém, Trach phéap, Tinh tan,
Hy, Khinh an, Dinh, Xa. D6 1a bay thanh t6 hd tro cho
giac ngd. Nguoi ta hay hiéu That Giac chi nhu ndi
dung ctia mét tién trinh tu tap vé thién. Khi thay nhin
van dé nay lai, va trai nghiém né thi thay thay no
khong phai nhu vay. N6 khdng phéi theo nghia hd tro
thién nhu nguoi ta hay n6i, ma né hd tro cho ching ta
thay rd thyc tai la gi, cho nén goi I1a “thanh phan hd
tro gidc ngo™.

- Ni¢gm & day khong phai la niém Phat, niém
Phap, niém Ting hay doc lam tham cai gi d6 hoic
theo nghia nghi tuong dén d& muc trong thién. Niém
1a khi minh khoi tam, hudng tim vao ddi tuong nao
thi phai dé tam, dat tim, chii tim vao ddi tuong ay. Vi
du nhu con mat nhin mét vat gi thi phai chd tam vao
vat do, cai biét dugc dat dé trén doi tugng, huéng vao
d6i tuong, chii ¥ vao ddi twong ding muc, thi méi
nhan ra di tuong 1a gi.
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- Trach phép 14 chon lya. Khi d3 nhan ra ddi
tuong 12 gi (Niém) thi viéc tiép theo Ia phai phan biét
duoc tinh chit cua déi twong 1a: 4c hay thién, tham
hay san,... trén co s& do6 sé& c6 thai do chon lwa dé (ng
xtr cho phi hop, nhu bo dbi twong xdu doc, giir ddi
tuong tot 1anh; bo ddi tugng tham san, giir déi tuong
khéng tham san,...

- Tdn: la duy tri cai biét trén d6i tuong lién tuc
khéng ngung nghi.

- Hy: bang long, vui long véi dbi tugng.

- Khinh an: hoan toan chap nhan déi twong,
dong hanh cung ddi tuong. Nhu chii nha sau khi da
quan sat, tim hiéu, danh gia khach dén nha thay khong
c6 gi nguy hai nén vui vé moi khach vao nha tham
viéng, chuyén van.

- Pinh: tdm binh 6n, khong dao dong.

- Xa: sau khi hiéu tuong tan d6i tuong la cai gi
roi thi cham dat mot tién trinh. Xa ¢ ddy 13 budng ra,
budng xudng sau khi da nam lay quan sat, tim hiéu va
biét rd lién budng ra, tro vé véi trang thai tam ldc
chua bi tac dong cua luc tran vao luc can. Xa la ching
cudi caa mot tién trinh giac sat.

Xa két thGc mot tién trinh giac sat, thi lién do
mot tién trinh That Giac chi khac xuét hién. Khéng
thé mot ldc co hai tién trinh. O day hoan toan khong
c6 bong dang gi cua thién samatha, ma chi Ia tién
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trinh hd trg dé nhan ra dbi twong minh dang tiép x(c
la gi mot cach tron ven.

Nhu vay, ching ta can phai xem minh sat nhu 12
phuong phap trong tré. Mot nguoi thuc hanh con
duong giac ngo la nguoi dang lam cong viéc cua mot
bao mau day trach nhiém, lam sao dua tré ¢ ving an
toan va minh c6 thé giam sat ding dé cho dta tré roi
vao tinh trang nguy hiém. Nghia la ding dé than, tho,
tam, phap roi vao chd nguy hiém. Nim duoc cai co
ban d6, cac vi vé ctr séng nhu thé thdi. Quét san, tim
giat, chui cau thang,... hay 1am viéc gi ciing dya trén
nén tang cua minh sat nhu vay. P6 1a nguyén 1y tu
tap. bay khong phai 1a phuong phap theo nhu ching
ta thuong hiéu vi n6 khong giai quyét van dé, no
khong c6 giai phap, bién phap gi. O day né chi duy tri
su trong sang dé thiy rd ban chat, khéng can du,
khong tim cach 1am cho khéc di hay tim céch xo6a bo
moi cai hoac lam cho khac di, boi vi lam cho tro
thanh thi khéng phdi la minh sat, khdng phai la giac
ngo ma la dang tac dong tao ra sinh tur.

Hy vong moi nguoi nghe xong giac ngé duogc it
nhiéu. Thay khdng mong moi nguoi hiéu hét, nhung
moi nguoi hiéu duoc t6i dau thi loi ich dén d6. Pay
cling 1a 1an dau tién thay thay tir minh sat thanh
phwong phap trong tré.

Khéa Xudt gia gieo duyén lan thit 8, ndm 2019
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