MINH SAT THIEN

Do Mahasi Sayadaw truyén day
Cu si Nguyén Giac dich

Sau day la bai giang phap cua DPa1 Su
Mahasi Sayadaw (1904-1982) trudc cac
thién gia trong buoi 1& khai thi ¢ trung
tam thién tip Mahasi Meditation Center,
Rangoon, Mién Pién. Bai nay duogc dich
tir tieng Mién sang Anh ngit béi Unyi
Ny1, va suta chtra la1 nam 1997 bo1 Dai
Su Pesala.

Pai1 Su Mahasi Sayadaw sinh nam 1904
& Shwebo, Mién Dién, vao chua hoc tir
nam 6 tudi, tho 2101 sa d1 6 nam sau, tho
gigi Ty Kheo nam 1923, thi xong hét ba
cap Kinh Tang Pali do chinh phu khao
thi vao 4 nam sau. Pa1 Su tu hoc vd1



nhiéu thﬁy & nhiéu noi, sau cung hoc
phap Minh Sat Thién (Vipassana) vdi vi
thay noi tiéng Migun Jetavan Sayadaw,
va sau d6 tan luc truyén ba phap mon
nay. Nhitng trung tam thién tip do Dai
Su Mahasi Sayadaw thiét 1ap khong chi &
Mién Dién, ma con ca & Thai Lan, Sri
Lanka, Cam Bot, Aan Do, Nhat Ban,
Indonesia, Anh Quéc, va nhiéu nudc
khéac. Theo mot ban thong ké nim 1972,
tong so thién gia dugc huan luyén & tat
ca cac trung tim thién nay (ca & Mién
Dién va hai ngoai) da vuot qua con so
700,000 nguon.

Trong cac mon dé noi tiéng cua Pai Su
co ngal Anagarika Shri Munindra, sau
nhiéu nam tu hoc véi Pai Su Ve kinh luat
luan va thién tap Minh Sat da vé Adn, tru
tri mot thién vién quoc té & thanh dia



Buddha Gaya, noi nhiéu nguoi Aau-M§
sang tu tap thién dinh. Trong nhiing
nguo1 do ¢o mot thanh nién My, Joseph
Goldstein, nguot sau nay mo nhleu thién
duong & M§¥ va viét nhiéu sach vé Minh

S4t Thién.

Pa1 Su Mahasi Sayadaw con 1a nguot
chu giai kinh luin noi tiéng. Tinh chung,
Pai Su di in 67 cudn sach vé Phat Hoc
va vé thién tap. Pa1 Su Mahasi1 Sayadaw
vién tich ngay 14-8-1982.

(Bit dau ban van)

Phap hanh Minh Sat Thién 1a nd luc dé
hiéu mot cach dung dan ban chat hién
tuwong tinh than va thé 1y trong than thé
nguoi tu tap. Hién tugng thé 1y 1a nhiing
viéc hay vat ma nguoi1 tu nhan thirc mot
cach ro rang quanh minh va bén trong




minh. Toan thé than xac nguoi tu gom
mot nhom cac pham chat thé 1y. Hién
tong tinh than 1a hoat dong cua y thirc
hay cai biét. Nhitng diéu nay duoc nhan
thirc mot cach rd rang bat cir khi nao céc
phap dugc nhin théy, duoc nghe, dugc
ngui, dugc ném, duoc cham xuc, hay
duoc nghi tdi. Chung ta phai tinh thirc vé
cac hién tuong tinh than nay bang cach
quan sat ching va ghi nhan [niém ve]

ching nhu: “[dang] théy, théy”, “nghe

nghe ngui, ngut”’, “ném, ném”, “so,
’, hay “nghi, nghi”.

MSi lan ban théy, nghe, ngui, ném, so,
hay suy nghi, ban hiy niém [ghi nhan] vé
viec do. Tuy nhién, kh1 md1 tap, ban
khong co thé niém tat ca cac viéc d6. Do
d6, ban nén bit dau bé’mg cach niém



nhirng viéc dé dang nhan thay va dé dang
nhan thtrc.

V1 tung hot tho, bung cua ban phong
1én va xep Xuong — chuyén dong nay
luon ludn 13 hién nhién. Pay 1a pham
chat thé 1y duoc biét nhu phan tir clia
chuyén dong. Ban nén bat dau bang cach
niém [vé] chuyén dong nay, diéu co thé
lam dugc bang cach dé tam quan sat
vung bung. Ban s& thay bung phong 1én
khi ban hit vao, va xep xudng khi ban tho
ra. Viéc phong [én nén dugc ni¢m trong
tam 13 “phong”, va viéc Xep xuong thi
niém 1a “xep.” Néu chuyén dong khong
dugc nhan ra ro rang, ban cur dat long
ban tay 1én bung dé nhan ra. Pung d6i
cach ban tho. Cung dung tho cham lai
hay tho mau hon. Cung dung tho qua
manh bao gap gap. Ban s& mét moi néu



ban d6i cach ban tho. Hay tho déu din
nhu binh thuong, va hady ni€ém no1 bung
dang phong va xep. Hiy niém trong tam,
dung ndi thanh 101.

Trong Thién Minh Sat, diéu ban g01 tén
hay néi thi khong quan trong. Piéu thuc
su quan trong chinh 1a biét, hay nhan
thirc. Trong khi niém bung phong 1én,
hay 1am nhu thé tir luc khoi dau cho tdi
khi hét chuyén dong [phong] nay, y hét
nhu ban dang nhin né bang mat. Hay lam
twong tu voi chuyén dong xep. Su
chuyén dong [phong, xep] va nhan biét
vé nd nén xay ra cung lic, hét nhu mot
vién da dugc ném trang muc tieu. Tuong
tu, vol chuyén dong xep.

Tam cia ban c6 thé lang thang chay lac
no1 khac, trong khi ban ni€ém vé chuyén
dong cua bung. D1€u nay cling phai duogc



tam ghi nhan rang, “[niém] lac, lac [rdi].”
Khi diéu ndy di dugc niém mot 1an hay
hai lan thi tam ngung lang thang chay
lac, roi ban tré lai niém vé chuyén dong
phong, xep ctia bung. Néu tam chay tdi
no1 khac, hay ghi nhan l1a “[ni€ém] tou,
t3i”. Roi thi hdy quay vé phong, xep cua
bung. Néu ban chot nghi tdi viée gip mot
nguoi1 nao, thi hay niem la “gap, gap”.

R6i hiy trd vé phong, xep. Néu ban chot
nghi td1 chuyén gap va no1 chuyén véi a1
do, thi hay ni€ém “no1, no1™.

Ngan gon, bat ctr nhitng gi ma ¥ nghi va
tri nhd xay ra, déu hay dugc niém [ghi
nhan]. Néu ban tudng tuong, hay niém la
“twong, tudng”. Néu ban suy nghi, hiy
ni¢m “nghi, nghi”. Néu ban hoach dinh
ké hoach, hdy niém “hoach, hoach”. Néu
ban nhan thirc, hdy niém “thtrc, thirc”.



Néu ban dang nh¢, hay niém “nhd, nho”.
Néu ban thay hanh phuc vui vé, hdy niém
“vui, vui”. Néu ban thay chan nan, hay
niém “chan, chan”. Néu ban cam théy hai
long wa thich, hay niém “thich, thich™.
Néu ban cam thay phién long, hiy niém
“ohién, phién”. Ghi nhan tat ca cac hoat
dong cua y thirc dugc go1 la
cittanupassana (quan tam).

Boi vi chung ta khong ghi nhan duoc vé
cac sinh hoat nay cua y thirc, chung ta co
khuynh huong nhan dién chung vé1 mot
ngudi hay mot ca thé. Chung ta co
khuynh hudng nghi rang d6 1a “t6i” dang
hinh dung, nghi tudng, hoach dinh, biét
vé hay nhan thirc. Chung ta nghi rang co
mot nguodi, ma nguoi nay tir thoi tho au
tré di, da dang song va nghi ngoi. Thuc
su, khong c6 a1 nhu vay hién hiru. Thay



vay, chi co nhirng sinh hoat y thirc noi
tiep 11en nhau. Do la ta1 sao chung ta phai
niém vé cac sinh hoat ¥ thirc nay, va biét
chung nhu chung la. Cho nén, chung ta
phai nhan biét ting va tat ca cac sinh
hoat y thtrc khi né day khai. Khi niém
nhu thé, n6 c6 khuynh hudng bién mat
di. Roi chung ta tro lai ni€ém phéng, Xep
no1 bung.

Khi ban phai ng6i thién tap trong mot
thot gian 1au, cam giac t€ cing va hoi
noéng sé khoi 1én trong co thé ban. Nhiing
diéu nay ciing phai dugc [niém] ghi nhan
k¥ cang. Tuong tu v4i cam tho vé dau
dén va moi mét. Tat ca nhitng cam tho
nay 1a kho (cam giac khong thoa man),

va niém [ghi nhan] vé chung 13 niém kho
tho. Bo qua hay khong ghi nhan dugc cac
cam tho do s€ lam ban nghi, “T61 t€ cling



roi, toi dang cam thay nong, toi dau dén
nay. T6i méi hdi nay con thoai mai. Bay
gid toi chiu kho véi cac cam tho kho chiu
nay.” Viéc can cudc hoa cac cam tho nay
vo1 tu nga la nham 14n roi. Thuc su
khong c6 cai “to1” nao lién hé td1, ma chi
1a mot chuodi lién tuc cac cam tho kho
chiu ndi tiép nhau.

N6 y hét nhu mot chudi ndi tiép cac [chu
ky] dao dong dién khi ndi nhau va lam
bat sang ngon dén dién. Moi lan céc
cham xuc khé chiu t6i vdi co thé, cac
cam tho kho chiu khéi 1én cai nay sau cal
kia. Nhitng cam tho nay nén dugc ni€ém
[nhan ra] ky cang va chu tam, cho du
chung la cam tho vé su té cling, vé hoi
nong, hay vé dau don. Luc méi dau tap
thién, cac cam tho nay co thé c6 khuynh
huéng ting thém va dan tdi uéc muon



thay doi tu thé ngdi ctua nguoi tu. Udc
muon d6 nén duoc [niém] ghi nhan, sau
d6 hoc nhan nén tré vé viéc niém cac
cam tho vé su té cung, vé hoi nong, van
van.

C6 mot cau néi, “Kién nhan dan t&i Niét
Ban.” Cau no1 nay dac biet 1ién hé to1 tu
tap thién dinh. Ban phai kién nhan thién
tap. Néu ban chuyén hay doi tu thé qua
thuong xuyen bo1 vi ban khong thé chiu
no1 cam tho vé su t€ cing hay hoi nong
phat khoi, thi dair dinh khong thé hinh
thanh. Néu khong c6 dinh, thi s& khong
c6 hug, va khong thé ¢6 thanh dao, ma
qua chinh la niét ban. P 1a 1y do vi sao
can kién nhan trong thién tap. D6 hau
nhu 13 kién nhan véi cac cam tho kho
chiu trong co thé nhu su té cirng, hoi
nong, su dau don va cac cam tho kho



chiu khac. Khi xuat hién cac cam tho nhu
thé, ban dung ngay lap tuc doi the ng01
Ban nén tiép tuc mot cach kién nhan, ch1
ni¢gm no nhu 1a “te, t€” hay “ndng, nong”.
Cac cam tho kho chiu trung binh cling s¢
bién mat néu ban niém [gh1 nhan] ching
mdt cach kién nhan. Khi dinh luc vimng
vang, thi ngay ca cac cam tho cang hon
cling c6 khuynh hudng bién mat. Roi thi
ban tro lai niém vé bung phéng, Xep.

Di nhién, ban sé& phai doi thé ngodi néu
cam tho khong tan bién ngay ca sau khi
ni¢m ching mot tho1 gian lau, hay la khi
chung tro thanh hét chiu noi. Roi thi ban
nén bat dau bang cach niém “muodn thay
d6i, muén thay d6i.” Néu ban dua canh
tay 1én, hay niém rang “lén, 1én”. Néu
ban cur dong, hay niém ré’mg “dong,
dong”. Thay d6i nay nén lam cho diu



dang, va niém nhu la “Ién, 1€n”, “dOng,
dong” va “cham, cham”.

Néu than ban nghiéng nga, hiy niém
rang “nghiéng, nghiéng”. Néu ban nhac
chan lén, hay ni¢m ré‘ing “lén, 1én”. Néu
ban cu dong no, hiy niém rang “dong,
dong”. Néu ban tha né xuong, hay niém
rang “‘tha, tha”. Khi khong con dong
chuyén nira, hiy trd lai niém vé phong,
xep noi bung. Pung dé cho c6 khoang
cach nao, ma cir dé c6 lién tuc giira niém
trude va niém ké lién do, gitta trang thai
dinh triroc va trang thai dinh ké lién do,
gitta mot tué trude va mot tué ké tiép lién
d6. Chi khi d6 méi c6 céc budc tién lién
tuc trong hiéu biét cua ngudi tu. Kién
thirc vé dao va qua chi thanh dat dugc
khi ndo c6 cac da tién lién tuc nay. Tién
trinh thién tap thi y hét nhu tién trinh 1lam



ra ltra bang cach tan luc va lién tuc cha
sat hai thanh g6 vao nhau d¢ tao ra du hoi
nong ma bat ra lua.

Trong cung cach do, hanh vi niém [ghi
nhan] trong Thién Minh Sat phai duoc
l1én tuc va khong ngung nghi, khong co
bat ky khoang cach nao gitta viéc niém,
bat ké c6 hién tuong nao sinh khoi. Thi
du, néu cam tho vé ngutra khéi I€n va ban
muon gii boi vi né rat khé chiu dung, thi
ca cam tho va udc muon gii cling phai
duoc niém t6i, ma khong tire khac xda bo
cam tho bang cach gii.

Néu ban kién tr1 chong lai, cam tho ngua
mot cach tong quat s& blen mat, truong
hop nay thi ban lai trd vé niém phong,
X¢p no1 bung. Néu ngura khong bién mat,
ban co thé gii cho hét, nhung triroc tién
[a wéc mudn 1am thé phai dugc niém ghi



nhan. Tat ca cac chuyén dong trong tién
trinh gai1 ngra phai dugc nieém ghi nhan,
dic biét 1a cac chuyén dong s, kéo va
déy, va gai, roi lai tré vé niém phéng,
X¢p noi1 bung.

Bat ctr khi nao ban doi thé ngoi, hiy bat
dau bang cach niém vé y dinh hay udc
muon thay d6i, va hiy niém ting chuyen
dong, thi du nhu viéc nhac 1én tir tu thé
ngoi, nang canh tay, ctr dong va duoi
canh tay. Ban nén niém céac chuyén dong
cung luc véi khi dang lam céac chuyén
dong d6. Khi co thé ban nghiéng vé phia
triroc, hay ni€ém ghi nhan no. Khi ban
nhéc 1én, co thé tré thanh nhe va nhac
lén. Hay tap trung tdm ban vao diéu nay,
ban nén nhe¢ nhang niém nhu 1a “Ién,
1én”



Mot thién gia s€ cu xu het nhu mot nguoi
yéu dudi vo tich su. Nhitng ngudi strc
khoe binh thuong nhac 1én mot cach dé
dang va mau chong, hay dot ngot. Nguo1
yéu bénh thi khong nhu thé; ho lam diéu
do mot cach cham chap va diu dang.
Ciing tuong tu nhu thé voi ngudi dau
lung; ho nhac 1én diu dang, néu khong thi
lung lai thuong ton va lam dau don.
Nhirng thién gia cling nhu thé. Ho s& doi
thé ngdi mot cach diu dang va tir tir; chi
ltc d6 thi sy tinh thie, dinh va hué hién
16 16 rang. Do vay, hiay khéi dau véi cac
ctr dong diu dang va tir tir. Khi nhac
[nguoi] 1én, hiy lam nhu thé mot cach
diu dang nhu nguoi yéu bénh, trong cling
luc niém “I€n, 1€n”. Khong chi nhu thé,
xuyen qua mat nhin, ban phai lam y hét
nhu dang b1 mu. Tuong tu, vo1 khi tai
nghe. Trong khi thién tip, quan tdm cuia



ban chi 1a niém ghi nhan thoi1. Cai1 gi ban
thay va nghe khong phai 12 quan tdm cua
ban. Cho nén, bat ctr thir gi ky la hay bat
ngd ma ban co thé thay hay nghe, ban
phai xem nhu ban khong thay hay khong
nghe ching, ma chi don gian niém mot
cach can trong.

Khi lam cac chuyén dong co thé, ban hay
lam thé mét cach cham rdi, nhe nhang cu
dong tay va chan, co lai hay dudi chiing
ra, nghiéng dau xuong hay nhac dau 1én.
Khi nhac 1én tir tu thé ngdi, ban hiy lam
thé tir tir, niém réng “lén, 1én”. Khi théng
nguo1 va ding day, hay niém “ding,
ding”. Khi nhin qua day va Kia, hay
niém rang “nhin, thay”. Khi di bo, hiy
ni¢m cac budc, cho du chung ¢ ban chan
phai hay trai. Ban phai y thtrc vé tat ca
cac cir dong noi tiép nhau lién hé, tir viéc




nhac ban chan cho téi dit ban chan
xudng. Hay niém ghi nhan timg budc
chan, du vo1 ban chan phai hay trai. Do
la cach niém, khi ban di bo mau.

Thé 1a du, néu ban niém nhu thé khi di
b0 mau va d1 bo khoang cach xa. Khi di
b0 cham, hay budc 1én va Xuéng, co ba
giai doan nén dugc ni¢im tirng budc: khi
ban chan nhéc 1én, khi ban chén dua to1
triroc, va khi ban chan dat Xuong Hay
bat dau voi niém Ve cac chuyén dong
nhac 1én va dit xuong. Ban phai tinh thurc
tron ven véi viéc nhac ban chan 1én.
Tuong tu, khi ban chan dat Xuéng, ban
phai tinh thirc tron ven vé viéc ban chan
dat xuong “ning né”.

Ban phai di1 bd trong khi niém “Ién,
xudng” vai tig budce chan. Viée niém
ndy s& dé dang hon, sau khoang hai ngay



[tap]. R6i, hay tiép tuc ni€ém ba chuyén
dong nhu mo ta trén, nhu 1a “lén, to1
[tritoc], xudng”. Lic mai tap, co thé
niém ghi nhan mot hay hai chuyén dong
1a du, do vay ni€ém “[budc] phai, tra1” khi
di bo nhanh, va “[chan] 1én, xuong” khi
d1 bo c! 1am ral Neu khi d1 bo nhu the
ban muon ng01 Xuong, hay mem rang

“mudn [ngdi], mudn”. Khi ngdi xudng,
ban hay niém mot cach chu tam viec ha
xudng “ning né” cla co thé ban.

Khi ban d ngoi, hay niém cac chuyén
dong lién hé khi sap xép canh tay va
chan. Khi khong c6 chuyen dong nhu thé
ctia co thé, hay niém veé su phong va Xep
no1 bung. Néu, trong khi ni¢m nhu thé,
su té cirng hay cam giac vé hoi nong
khoi 1én tir bat ky noi nao trong co thé,
hay niém ghi nhan chiing. Roi trd vé lai



niem phong, xep”. Néu chot wdc muon
nam xuong, hiy niém vé né [udc muon]
va niém cac chuyen dong cua chan va tay
trong khi ban nam Xuong Viéc nhac tay
1€n, ctr dOng tay, dat cui chd 1én san,
nghiéng co thé, dudi chan ra, nga nguoi
xudng trong khi ban cham rai sura soan
nam — tat ca cac chuyén dong déu phai
duoc niém.

Niém nhu thé trong khi ndm xudng thi rat
quan trong. Trong khi lam chuyén dong
nay (tirc 13, ndm xuodng), ban cé thé dat
duoc tri tué bién biét (ttc 13, tué hiéu rd
vé dao va qua). Khi dinh va hu¢ manh
me, tri tu¢ nay co thé tGi bat ky lac nao.
N6 ¢6 thé khéi 1én trong mot ca1 “co lar”
cia canh tay, hay trong mot cai “dudi ra”
cua canh tay. Do la cach Ngai Ananda da
tro thanh A La Han.




Ngai Ananda luc d6 dang rao riét tim
cach thanh tuu thanh qua A La Han trong
dém trudc ngay hop Pai Hoi Két Tap
Kinh Pién lan thir nhat. Ngai dang tu tap
ca dém mot hinh thirc thién minh sat c6
tén la kayagatasati, niém cac budc chan
cua ngai, phai va trai, nang Ién, dua to1
triroc va dat ban chan xuong; niém ghi
nhan, tirng su kién, udc mudn di bo va
chuyén dong thé 1y lién hé tdi viéc di bo.
Mac du cir tu tap nhu thé cho t6i khi troi
gan sang, ngai van chua chung qua A La
Han. Nhan thay rang ngai da thién hanh
(thién di bo) qua nhiéu va rang, dé 1am
quan binh strc dinh va no luc, ngai nén
tap thién nam mot chut, ngai mao1 budc
vao phong. Ngai ngdi trén givong va roi
nam Xuong Trong khi lam nhu thé va
ni¢m, “nam, nam”, ngai chirng thanh qua
A La Han trong ché’p nhdang.



Trudc khi ndam xudng, ngai Ananda chi
1a mot vi nhap luu (Tu Pa Hoan). Tu giai
doan cua vi nhap luu, ngai dat to1 giai
doan nhat lai (Tu ba Ham), roi qua bat
lai (A Na Ham) va roi A La Han (giai
doan cuoi cua thanh dao). Pat lién ba giai
doan thanh qua lién tiép nhu thé chi trong
mot khoanh khac. Hay nhé téi truong
hop ngair Ananda chirng qua A La Han
nhu thé. Thanh dao nhu thé c¢6 thé téi bat
ky Itc nao va khong can thoi gian 1au dai
nao.

D6 1a 1y do vi sao cac thién gia nén ludn
luén gitr niém ghi nhan mién mat. Ban
khong nén ludi bieng, nghi rang, “chut
thot gian [luo1] nay cling khong hé gi bao
nhiéu.” Tat ca cac chuyen dong lien he
trong viec nam xuong Va sap xep tay va
chan nén dugc niém can trong va lién



tuc. Néu khong co chuyén dong, hay trd
vé niém phong, xep not bung. Ngay ca
khi da tré va tdi gio ngi, thién gia khong
nén nglmg niém. Mot thién gia thuc su
nghi€m tic va nhi€t tdm nén tu tap tinh
thirc ngay ca khi vao gidc ngu. Ban nén
thién tap cho tdi khi ban budn ngu. Khi
ban cam thay buon ngu ban nén niém la
“budn ngu, budn ngl”, néu cac mi mat
sup Xuong, hay ni¢m “[sup] Xuong,
xuong”’; neu mi mat nang ne tri Xuong,
hdy niém “ning, ning”; néu hai mat tinh
ra, hdy niém “tinh, tinh”. N1€ém nhu thé,
con budn ngu c6 thé tréi qua, va mat trd
la1 sang to ra. R6i thi ban hay ni¢m
“[thay] 18, rd” va tiép tuc niém phong,
Xep noi bung.

Tuy nhién, cho du co thé quyét tim the
nao, néu con budn ngu thuc da téi, thi



ban s€ ngu guc. Khong kho khan gi de
ngu guc; thue sy, nd de lam. Néu ban
thién tap trong tu thé nam, ban s& mau
budn ngu va dé dang ngt guc. Do 1a ly
do vi sao nguo1 moi tap khong nén thién
tap qua nhiéu & tu thé nam; ho nén thién
tap nhiéu hon & cac tu thé ngodi va di bd.
Tuy nhién, khi da tré va téi g10' ngu, ban
nén thién tap trong tu thé nam, niém
chuyén dong phong va xep cta bung. Roi
ban s€ tu nhién vao giéc ngu.

Thot gian ban ngu la tho1 gian nghi ngot,
nhung thién gia nghiém tuc thyc sy thi
nén han ché giac ngti khoang 4 gio dong
ho. Pay 1a “thoi khoang nura dém” ma
Phat cho phép. Giac ngi bon 210 thi du
roi. Néu ngudi mai tu nghi rang bon g10
ngu khong du cho strc khoe, ban co thé



ndi ra nim hay sau gio dong ho. Giac
ngu dai sau gi0 ro rang la du.

Khi ban thic ddy, ban nén ttrc khac tiép
tuc niém ghi nhan. Thién gia nao thuc su
muon thanh dao qua thi chi roi thién tap
trong khi ngu. Vao nhirng luc khac, trong
moi thoi déu phai niém lién tuc va khong
dé nguoi. D6 1a 1y do vi sao, ngay khi
ban thirc day, ban nén ni¢ém lién trang
thai thire day cua tam 1a “thic, thuce”.
Néu ban chura thé tinh lac d6, ban nén bat
dau voi niém vé phong, xep noi bung.

Néu ban du tinh day ra khoi givdong, ban
nén ni¢m “tinh thirc day, tinh thirc day”.
R6i ban luc d6 nén niém chuyén dong
khi ban cur dong tay va chan. Khi ban
ngang dau day, ban hiy niém la “day,
day”. Khi ban ngoi, hiy niém “ngoi,
ngdi”. Khi ban 1am bat ky chuyén dong



nao voi tay va chan, tat ca chuyén dong
d6 cling nén duoc niém. Néu khong co gi
thay doi nhu thé, ban nén trd vé niém
phong, xep noi bung.

Ban nén niém khi ban rira mat, va khi
ban tam. Vi cac chuyén dong lién he
trong cac viéc nay kha nhanh, nieém dugc
cang nhiéu chuyén dong cang tot. Roi thi
cac viéc nhu mic 40, sap xép giuvong, mo
va dong ctra; tat ca viéc nay cling nén
niém cang chinh xac cang tot.

Khi ban vao btra an va nhin vao ban, ban
nén niém “nhin, théy, nhin, théy”. Khi
ban dudi tay Ve hudng thuc phém, SO noO,
léy vé, don 1én va dua vao mieng,
nghiéng dau xuong va dua vao miéng,
tha tay xuong va ngang dau 1én lai, tat ca
cac chuyén dong nay nén duoc niém
dung lac. (Cach niém nay 1a theo kiéu an



cua nguo1 Mién Dién. Nhirng nguo1 su
dung nia, mudng hay diia nén ni¢ém cac
chuyén dong theo cach thich nghi.)

Khi ban nhai thirc an, ban nén niém la
“nhai, nhai”. Khi ban nhan biét vi cia
thtre 4n, hdy niém la “biét, biét”. Khi ban
nuot thirc dn, khi thic dn troi vao co, ban
nén niém tat ca cac viéc nay. Do la cach
thién gia nén niém khi an ting miéng
thue an. Khi ban dung canh (soup), tat ca
chuyen dong lién hé nhu dudi tay, cam
mudng, muc 1én va van van, tat ca déu
nén duogc niém. Ngudi méi tu nhiéu phan
quén niém nhiéu viéc, nhung ban phai
quyét tAm niém hét cac chuyén dong do.
D1 nhién, ban khong thé 1am hét duoc,
nhung khi dinh luc cua ban sau thém,
ban s& ¢ thé niém tat ca cic viéc nay
mot cach chinh x4c.



T6i dd noi qua nhiéu viéc ma thién gia
can phai niém, nhung no1 ngén gon, chi
c6 vai diéu dé nhé. Khi di bo nhanh, hay
niém 13 “[budc] phai, trai”, va “[nhac
chan] 1én, [ha] xuong” khi di bo cham
rii. Khi ngdi mét cach lang 1&, hay niém
phong va xep noi bung. Hay ni¢ém y hét
nhu thé khi ban nam xudng, néu khong
cO gi dac bict dé niém. Trong khi niém
nhu thé, va néu tam thic lang thang, hiy
niém vé cac niém sinh khéi trong tam.
R6i hdy trd vé niém phong va xep noi
bung. Roi cling niém vé cam tho té cling,
dau don, nhirc moi va ngira néu chiing
khoi 1én. Rbi trd vé niém phong, xep noi
bung. Cung hay niém, khi chung khoi
lén, vé cac chuyén dong co lai, du01 ra va
di dong tu chi, viéc nghiéng va ngang
dau, viéc nghiéng va thang nguoi ra. Roi

hay trd vé niém phong, xep noi bung.



Khi ban tiép tuc niém nhu thé, ban sé& co6
thé niém nhiéu hon cac chuyén dong nay.
Vao ltc dau, khi tam lang thang noi nay
noi kia, ban c6 thé bo sot nhiéu th,
nhung ban khong nén nan long. A1 md1
tap cling gip kho khin nhu thé, nhung
khi1 ban tré thanh khéo 1€o hon, ban s€
[nhan] biét tat ca cac niém lang thang
cho t&1 khi, thuc vay, tdm khong con lang
thang ntra. Ro6i thi tAm duoc hudng vao
doi tuong quan sat, niém tinh thirc tro
thanh gan nhu dong thoi véi doi tuong
quan sat. No1 cach khac, chuyen dong
phong Ién cua bung xay ra dong thoi vai
niém vé phong Ién, va tuong tu vo1
chuyén dong xep xudng ctia bung.

Poi tugng vat ly, va hanh vi niém [ghi
nhan vé d6i twong d6] xay ra nhu mot
cap. Trong khi xay ra nhu thé, khong co



al hay ca nhan nao lién h¢, chi ¢co doi
twong vat Iy va hanh vi niém vé no, xay
ra dong thoi. Thién gia s&, dung luc, kinh
nghiém nhirng viéc xay ra do -- chinh tu
minh thuc ching. Trong khi niém phong
va xep noi bung, ban s¢ phan biét su
phéng bung nhu hién tugng vat 1y, va
hanh vi niém vé n6é nhu hién twong tinh
than; tuong tu, doi voi su xep bung
xudng. Do vay, thién gia s& nhan ra rd
rang su xay ra dong thoi theo cip song
song cua cac hién tuong tam-vat ly nay.
Vi timg hanh vi niém ghi nhan, thién
gia s& biét rd rang rang chi cd pham chat
vat thé (dang 13 d6i twong cua ¥ thirc chl
tAm) va pham chat tinh than dang niém
ghi nhan vé né (doi tuong vat thé do). Su
hiéu biét phan biét nay duoc goi 1a tué
phan biét vé tam va vat, ciing 1a tu¢ khoi



dau cua tué minh sat (insight knowledge,
vipassana-nana). Diéu quan trong 1a phai
c6 tué nay mot cach dung dan. Khi thién
gia tiép tuc, tué¢ nay sé dugc theo sau boi
tu¢ phan bi¢t nhan duyén.

Trong khi ban tlep tuc ni¢m [ghi nhan],
ban s€ tu thay rang cai gi khai 1én déu
bién di lién chit xiu sau d6. Ngudi binh
thuong van tin rang ca hai hién tuong vat
Iy va tinh than cr hién hitu hoai nhu thé,
tire 1a, [co] tur Iac tré tho cho té1 khi
truong thanh. Thue sy, khong phai nhu
thé. Khong ¢6 hién tuong nao ton tai mai
mai. T4t ca cac hién tugng déu sinh
[khot] va diét [mat] qua mau chong, to1
no1 chung khong thé ton tai ngay ca trong
mot cai chdp mat. Ban sé& biét bang thuc
chirng nhu thé, khi ban tiép tuc niém [ghi
nhan]. R6i ban sé théy dac tinh vo




thuong cua tat ca cac hién twong nhu thé.
Diéu nay goi 1a tu¢ giac vé tinh vo
thuong (aniccanupassana-nana).

Ké tiép sau tué giac nay la tué giac vé
kho (dukkhanupassana-nana), nhan thuc
rang tat ca cac phap vo thuong déu 1a dau
kho. Thién gia cling nhiéu phan sé& gip tat
ca cac loai trd ngai [bat nhu y] trong co
thé, ma co thé chi 1a két hop cac phan tu
cua dau kho bay ciing got la tu¢ giac Ve
kho. Ké tiép, thién gia s& nhan ra rang tat
ca cac hien tuong tam- vat dang xay ra
theo sy hoa hop riéng cua chung, khong
theo y chi cua bat ky ai va ciing khong
trong quyén kiém soat cua ai. D6 chinh 1a
hién trong vo nga, tirc la khong c6 mot
tr nga [ca1 to1] nao. Nhan thirc nay goi la
tué giac vé vo nga (anattanupassana-
nana).



Trong khi ban tiép tuc thién tap, ban s¢
chirng ngd chac that rang tat ca cac hién
twong nay 1a vo thudng, kho va vo ngi,
ban sé& thanh tuyu niét ban. Tir xua toi gio
tat ca cac vi Phat, A La Han va Thanh
Nhan d3 chimg nhap niét ban bang con
duong nay. Tat ca cac thién gia nén nhin
thirc rang chinh cac ban bay gio dang
trén con duong quan niém (satipattana),
dé hoan tat udc nguyén cuia cac ban
nhim thanh tuu tué g14c vé dao, vé qua
va vé niét ban, theo sau su truong dudng
chin mui1 cac ba la mat. Cac ban s€ hanh
phtc v4i vién anh thuc ching su vang
ling cao quy, ma su vang ling nay co
duoc 1a nho dinh luc va nho tu€ giac siéu
viet — trudc g1o da trai qua boi chu Phat,
A La Han va Thanh Nhan -- ma chinh
cac ban trudc g10 chua ting trai qua. S€
khong c6 lau xa gi trudce khi cac ban tu



kinh nghiém vé tué giac nay. Thuc su, nd
c6 thé 1au chi trong mdt thang hay hai
muoi ngdy thién tap. Nhitng ban nao da
thue hién xuat sic céc phap ba la mat, thi
c6 thé chitg dao chi trong vong 7 ngay.

Do vay, ban hay an vui trong niém tin
rang ban s& thanh tuu cac tué giac nay
trong thoi gian noi trén, va rang ban sé
duogc giai thoat khoi cac nghi ngd va nga
chap (personality- belief), va do vy
duoc thoat khoi hiém nguy tai sinh vao
cac coi thap. Ban hay tiép tuc thién tap
mot cach lac quan v&i niém tin nay.
Xin chic lanh cho tat ca cac ban tu tap
thién dinh t6t dep va mau chong thanh
dat niet ban ma chu Phat, A La Han va
Thanh Nhan da thanh dat!

Lanh thay! Lanh thay! Lanh thay!



(Hét ban vin)
Nguon.: Thw Vién Hoa Sen



