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L&i néi dau

L& that 1a khong ai mudn dau khd va moi ngu0’1 déu tim kiém hanh
phuc. Trong thé gidi ciia chung ta, con ngudi cd ging lam moi cach dé
phong ngura va lam giam dau kho, dong thoi huong thu hanh phic. Tuy
nhién, tat ca c6 ging cua con ngudi déu chi hudng vé phic lgi ctia than va
vé mit vat chit. Hanh phtc, that ra, bi diéu kién hoa boi thai do cua tAm
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thirc, va chi c6 vai nguo1i that sy nghi dén viéc phat trién khia canh tam thuc,
va lai rat it nguoi lai chiu thuc tap thién dinh mét cach mién maét.

Pé minh hoa diém ndy, co 18 chung ta nén dé y dén nhitng thoi quen thuong
ngay nhu lam v¢ sinh than thé, sy theo dudi khong nging vé thie dn, quan
40, chd &, va su tién bo vé mat k¥ thuat that 1a to 1on, hau dé nang cao doi
sdng vat chat & mic can ban, cai thién cach thirc chuyén cho va truyén thong
tin tuc, dé phong ngua, chira tri nhing 6m dau, bénh tat. Thong thuong tat
ca nhiing c6 gang nay chi de chdm soc va nudi dudng than the Phai cong
nhan rang nhing viéc nay rat can thiét. Tuy nhién, nhiing c6 gang cua con
ngudi va su tién bo khong 1am giam thiéu hodc nhé boé dugce gbe ré dau kho
cua gia va bénh, su bat hanh trong gia dinh, ndi lo léng vé mit kinh té ; tom
lai, khong thé nho bo tan géc ré clia sy bat man hay nhirng ham muén. bau
kho vé mit nay khong thé bi khac phyc bdi nhitng phuong thire thién ve vat
chat chiing chi c6 thé bi khic phyuc béi mot tim thirc thién va sy phat trién
vé mat tdm linh.

Ké d6, can biét 15 con dudng dung dan dé thuc tap, 6n dinh va thanh tinh
hoa tdm thirc. Con dudng ding din nay duogc nhac dén trong Kinh Maha
Satipatthana (Pai Tap Kinh), mdt bai giang noi tiéng ctia dtrc Phat, cach day
da trén 2.500 ndm. Ptrc Phat tuyén bd nhu sau :

« Pay 1a con duong duy nhat dé thanh tinh hod con ngudi, dé khic phuc
budn phién, than van, dé diét trir niém dau va ndi siu kho, dé dat dén con
duong chan chinh, dat dén nibbana (Niét Ban), d6 13 bon nén tang cta chinh
niém. (Ta Ni€ém X1ur) »

Bén nen tang cua chinh niém 1at sy suy ngim vé than Su suy ngim vé cam
giac, su: suy ngam vé tim thire, va su’ suy ngam vé d6i tuong cua tam
thirc.

Hién nhién, nhitng ngudi di tim hanh phuc ¢ thé di theo con duong ndy, véi
muc dich 1a gdt rira nhitng nhiém 6 cua tam thuc, nhitng nguyén nhan da tao
nén dau kho.

Néu mot nguodi duge hdi, anh ta ¢6 mong muodn khac phuc dugc noi phién
mudn va sau nao khong, tat nhién anh ta s€ noi, « Vang, t6i muon. » K¢ do,
anh ta c6 thé s€ noi, can phai thuc tap Tu Niém X1r.



Néu mot nguoi duge hoi, néu anh ta muon diét trir ndi dau va phi€én mudn,
anh ta s€ khong ngan ngai ma tra 101 mot cach khang dinh. Ké do, anh ta noi,
can thyc tap bon ni¢m xur.

Néu mét ngudi dugce hoi néu anh ta mudn di trén chinh dao, dé dat niét-ban,
mot trang thai hoan toan xa ro1 khoi gia, hu hoai va chét, va xa roi tit ca dau
kho, anh ta chic chin s& tra 101 mot khach qua quyét rang anh ta dong y. Ké
d6, co6 thé noi, nén thuc tap bdn niém x.

Lam thé ndo dé mot nguoi thuc tdp bon nén tang ctia chinh niém ? Trong
kinh Maha Satipatthana Sutta ( Pai Tap Kinh), diuc Phat da ndi, « Hay thyc
tap suy ngam ve than, suy ngam vé cam gidc, tdm thuc va d6i tuong cua tam
thirc. » Néu khong c6 su chi dan tir mot vi thay co du tu cach, thi that khong
phai d& cho mot ngudi binh thudng thuc tip nhitng suy ngdm nay mot cach
co hé théng, dé c6 thé tién bo, phat trién sy cha tm va sy sdng sudt cua
chinh niém.

Chinh ban than t61 da tung chiu dung su thuc tdp mién mat vé thién
satipatthana (bdn niém xr), dudi sy chi dan riéng ctia Thiy Mingun Jetavan
Sayadaw & Thaton, toi da timg truyén dat cach thirc thién niy tir nim 1938
v6i su chi dan riéng, cing nhu da ghi lai trong sach, trong cac bai giang cho
ca ngan du si (yogis). Dé chiu theo nhirng yéu ciu cua nhirg nhom nguoi
truée do, da tirng hoc tip vai toi, t6i viét bang luan thuyét vé Vipassand va
thién dinh sau séc, trong hai bd sach. Luan thuyét dd hoan tit vao nam 1994,
va da dugc xuit ban bay lan. Trong tit ca cac chuong, trir Chuong V, nhing
bai binh luén, thao luan c6 su tham khdo cta cac bang kinh Pali, v61 nhitng
101 din giai, chu giai. Trong Chuong V, t6i chon cach viét trong mot ngdn
ngit binh thudng, dé hiéu cho hoc tro, chi dan 1am thé nao dé ho c6 thé bat
dau thuc tap, va tién hanh ra sao, tung budc mot, ghi chu ré rang nhirng
diém dic biét noi bat, cung v4i nhitng 1oi giang trong Visuddhimagga
(Thanh Tinh Pao) va nhirng bai kinh khac.

Quyén sach hién nay 1a quyén dd duoc dich sang Anh ngit v6i Chuong 5 da
noi ¢ trén. Mudi bon trang dau ctia quyén sach chinh bang tiéng Mién Dién
da duoc U Pe Thin, dich sang Anh ngir tir nam 1954, 1a mot hoc tro 1au nam
clia toi, 6ng ta di dich quyén sach sang tiéng Anh vi phtc loi cta nhing
ngudi ngoai qudc dén thién vién cua chung t6i dé thuc tap. Tir trang 15 t6i
trang 51 cla bang gbc di dugc Myanaung U Tin, mdt hoc tro cia toi dich
sang Anh ngir, theo 16i yéu cdu cia Thiy Venerable Nyanaponika
Mahathera. That 13 ngiu nhién, Thién vién ctia ching toi c6 mot khu goi 1a



Thathana Yeiktha, dién tich dat gan hai muoi bon mau, véi trén ndm muoi
toa nha danh cho cac thi€n su va céac du si (yogis), tu si, cling nhu cic cu si
nam va nt.

Thay Nyanaponika Mahathera da duc két ban dich nay sau khi dd ghi lai
nhitng ¥ kién gia tri. Ban dich ctia U Pe Thin da dugc C6 Mary McCollum,
mot nit cu sT nguoi My hi¢u dinh va cai thién dung cach. C6 da thuc tap
thién satipatthdna dudi sy hudng din cta 6ng Anagarika Munindra &
Burmese Vihara, Bodh-Gaya, Bihar, An d6. Ong Anagarika Munindra di
ting sinh hoat v&i chung t6i trong mot thoi gian dai. Ong ta di goi dén
chtng t6i ban hiéu dinh cta co, nhd chung toi doc k§ va chap thuan. Sau khi
hoan tat, quyén sach ay duogc giri dén Thay Nyanaponika Mahathera. Va nhu
vy, quyén sach nay day, 1a sy dong gop va tich luy cta hai ban dich trude
do, cong voi 101 ngd cua toi.

Chuong V cia ban luan thuyét bang tiéng Mién Dién, nhu d3 noéi ¢ trén,
duoc viét bang mot ngon ngir binh thuong. Toi cling mudn nhic rang trong
nhirng tir ngir ¢ tinh chat hoc thuyét trong sach nay, to1 da khong su dung
nhing tu Pali, ma la giai thich tuong tan v€ « viéc phat trién su sang sudt »,
duoc dich tir bai ludn thuyét bang tiéng Pali cua t6i, dd duoc thiy
Nyanaponika Mahathera dich sang Anh ng. Quyen sach cua 6ng, « Trong
tam ctia Thién phat giao », la mot kho tang vo gia veé tai li¢u ciing nhu nhirng
chi dan quan trong vé Thién dinh.

Tom lai, t6i mudn ndi (1) toi rat cam kich sy giup d& ctia moi ngudi trong
vigc dich sach va hi€u dinh, cling nhu nhiing nguoi chiu trach nhiém Xudt
ban quyén sach ndy, (2) dé thac day cac ban doc dung ding lai ¢ su hiéu
biét Iy ludn, ma phai ap dung cai hiéu biét d6 trong sy thuc tap co hé thong
va mién man, va (3) téi mudn néi 1én nguyén vong chan thanh uéc muodn cac
vi dat dugc su sang sudt mot cach nhanh chong va huéng dugc nhirng ich loi
thiét thue da dugce dirc Phat noi dén trong 101 noi dau cua Satipatthana Sutta
(Pai Tap Kinh) .

Bhaddanta Sobhana (Agga Mahapandita)
Mahasi Sayadaw
October 1st, 1970
‘Thathana Yeiktha',
16, Hermitage Road,
Rangoon, Burma



---000---
Bwéc chuan bi

Néu anh that 10ng mong mudn phat trién sy thién dinh va dat sang
sudt trong doi hién tai, anh phai thuc tap, tir bo hét nhitng ¥ nghi va hanh
dong co lién quan dén cudc doi. Hanh dong niy 13 mot cach dé thanh tinh
ho4 hanh kiém, budc dau quan trong dé tién dén su phat trién thién dinh mot
cach ding ddn. Anh phai gin gitr gidi luat cua nguoi cu si tai gia, (hodc tu
s1, tuy vao truong hop), gioi luat giap cho anh c6 cai nhin sang sudt. Boi voi
nhirng cu si, nhirng gidi luat bao gdm Bat gidi ma cac phat tir thuan thanh
thudng tham du vao ngay trai gii (uposatha), va trong nhitng lac thién dinh
1. Mot gioi luat nira do la khong dugc ndi bai xich, diéu cot, hodc co ac y
d6i voi nhimg nguoi dang dat dén trang thai bat kha xAm pham (states of
SanCtIty 2). Néu anh d3 15 pham sai lJAm nay, anh nén dén truéc nguoi dy de
xin 16i, va giri 16i xin 16 dén ho qua vi thién su cta anh. Trong qua khr, néu
nhu anh da c6 ndi nhitng 161 xic pham dén mét vi dang kinh, va bay gio
ngudi da khong con nira, hoac da chét, anh cling nén to 10 16i nﬁy va nho vi
thién su giip do hodc anh c6 thé duyét xét lai no1 tdm cua minh.

Céac vi thiy phat gido xua kia thudng hay khuyén ching ta nén giao phd
chinh ban than minh cho duc Phat, vi da giac ng0, trong khi thuc tap thién
dinh, anh c6 thé sé& bi sung s6t khi nhan théy tam thirc ctia anh khong hoan
thién hodc c6 nhirng 4o anh dang so trong khi thién dinh. Luc ndy, anh hiy
nuong theo sy chi dan cua vi thién su, boi vi chi ¢6 thﬁy méi c6 thé noi 1o
v6i anh viéc anh can lam khi thién dinh va cho anh 16i khuyén thich hop
nhit. C6 rat nhiéu lgi ich khi dat han niém tin vao bac giac ngd, duc Phat, va
the tap dudi su chi dan ctia mot vi thdy. Muc dich cta su thue tap 1a loi ich
cao tot dé budng bo tham, gian va si mé, ching la nhiing gbe r¢ cua xAu 4c
va dau kho. Sy thuc tdp mi€n mat trong qua trinh dat sang sudt can dugc
hoan thanh mdt cach my man. Cach thuc tap thién dinh dya trén cin ban cua
chinh ni¢m (satipatthana), da dugc cac chu Phat va thanh chung thuc tap va
thanh cong. Cac vi ciing nén ming vi d3 co hoi dé thuc tp gidng nhu vay.

Luc niy ciing 1a lic quan trong dé anh c6 thé bit dau su thuc tip clia minh,
du ngén ngui, dua vao « bon su bao hdé » ma béc giac ngd, duc Phat, da ban
tang cho anh dé suy ngdm. Viéc ndy rat tot cho phiic lac tinh than cta anh.
Nhitng chi thé ctia bon suy ngdm bao ho 13 : dic Phat, long tir bi, sy chan
ghét than thé, va su chét. Dau tién, hiy dang ban than anh cho dirc Phat bang
cach biét danh gia chin pham chét tot lanh nhat nhu sau :



That vay, dac Phat 1a mQt vi thanh thién, hoan toan gidc ngd, hoan hao
trong sy hi€u biét va hanh ki€ém, mot nguoi phuc lac, no1 tieéng, mot vi lanh
dao khong ai sanh bang, bac dao su cua tro1 va nguoi, bac tinh thue, giac
ngo.

Diéu hai, hiy suy ngdm va ban phat 10ng tir bi ctia anh dén cac chung sinh,
va hidy xem anh va cac chung sinh ay 1a mot, khong phan biét, nhu vy :
Nguyén sao cho t61 thoat khéi han thu, bénh hoan va mudn phién. Ciing nhu
to1, nguyén cho cha me, th?ly cO, nhiing chiung sanh than thudc, xa la va
khong quen biét, dugc xa lia sy thu hin, bénh hoan va phién mudn. Nguyén
cho ho thoat khéi dau kho.

Diéu ba, suy ngdm vé tinh chat tu nhién 6 ué cia than thé, s& gitip cho anh
giam di sy bam viu khong tot lanh ma da sé moi ngudi déu nudng chiu,
tham dam. Suy ngam vé nhirng thtr bat tinh, nhu bao tir, rudt non rudt gia,
dam, mu, mau3. Ludn suy ngdm vé nhitng tht bat tinh niy s& lam giam di su
yéu mén bam viu vao than thé.

Su bao ho thir tw vé mat loi ich tinh than 1a suy ngam vé hién tuong cua cai
chét gan ké. Cac bai giang phat gido nhin manh rang doi song 1a khong chic
chan, nhung su chét 1a mot diéu chic chin ; cudc song quy gid nhung sy
chét thi hién nhién. Muc dich cua su séng 1a sy chét. Co sanh, bénh, kho,
gid, va r0i chét. Tat ca nhitng khai niém nay 1a qua trinh ctia su hién hiru.

Pé bat dau thuc tap, hiy ngdi thang theo tu thé kiét gia. Anh s& cam thiy
thoai méai hon néu hai chan khong khod vao nhau nhung dit bang trén san,
d6i chan khong chin 1én nhau. Néu anh thiy ngdi trén san khong thoai mai
khi thién dinh, thi anh c6 thé tim mot cach ngéi khac sao cho thoai mai. Bay
gid bt dau voi mdi bai thyc tap sau day.

---000---
Bai tap |

Hay giit tAm thtrc (khong phai cdp mét) & phan bung. Anh s& biét khi
nao ¢ su chuyén dong cia bung 1én cao hay xudng thap. Néu nhitng chuyén
dong nay khong 1 rang cho anh tir lic bat dau, anh hiy dé hai ban tay 1én
bung dé cam nhédn su 1én cao, xudng thap cta bung. Sau mot thoi gian ngan
v6i sy chuyén dong 1én cao va hoi thd ra vao sé tré nén rd rang. Ké do, hay
ghi nhd trong tAm thirc sy chuyén dong 1én cao ndy, ciing nhu su chuyén



dong xudng thap. Ghi nhé bang tim thirc mdi mot sy chuyén dong khi no
xuat hién.

Tur su thuc tap néy, anh hoc dugc su chuyén dong 1én xuéng cua bung. Anh
khong lo ling vé hinh dang cua bung. Anh chi nhan biét cam tho cua than
d6i voi luc ép khi bung phong 1én xep xubéng. Nhu vay, dung dung lai ¢ hinh
dang cua bung ma hay tlep tuc voi viée thyc tap. Dbi voi nhirng ngudi so co,
cach nay rat hiru hiéu dé phat trlen nhitng kha ning vé su cht y, chu tam cua
tinh than va suy ngdm sang sudt. Khi viéc thuc tap tién trlen moi mot
chuyén dong sé& rd rang hon. Kha ning biét trudc mdi budce ké tiép cua tién
trinh vé than cling nhu tam, dé dat dén trang thai phat trién hoan toan vé sau
giac quan thi can phai ¢ su thién dinh sang sudt. Vi anh chi 13 mot nguoi so
co nén su chi tdm va kha ning chinh niém rat yéu, anh co thé s& thay kho
khan khi dé tdm thirc theo ddi mdi su chuyén dong 1én xudng cua bung.
Thay duogc sy khé khin néy, anh c6 thé cho rang, «Toi khong biét kém gitr
tam thac theo nhiing chuyen dong. » Hay chi nhd day 1a mot qua trinh hoc
tap. Su chuyen dong lén xudng cua bung lac nao cting hién dién, va nhu vay,
cling khong can thiét phai tim kiém chung. That ra, viéc nay kha dé d6i véi
ngudi so co khi ho chi can nhé 16 sy chuyén dong 1én xudng gian di nay.

Hay tiép tuc voi thyc tap nay trong chinh niém hoan toan, dé y su chuyén
dong 1én xudng cua bung. Bung bao gio lap di lap lai, Ién, xudng, va dung
nghi dén 1én xubng la nhirng chir. Chi can biét & qua trinh hién tai voi su
chuyen dong 1én xudng cua bung. Dung dé tho qua nhanh hay qua sau voi
chu yéu chi lam cho sy chuyén dong cua bung rd rang, vi cach ndy s¢ lam
cho mau mét va s& phan tac dung dbi voi cach thue tap nay. Hay hoan toan
tinh gidc véi sy chuyén dong 1én va xudng nhu khi chung xuit hién trong
qud trinh hit ra thd vao mét cach binh thuong.

---000---
Bai thwc tap Il

Khi anh dang theo ddi sy chuyén dong ciia bung, nhitng hoat dong
khac ctia tim thuc ciing xuat hién gitra nhing chuyén dong 1én xubng ndy.
Cac y nghi hodc nhitng hoat dong tinh than, nhu du dinh, ¥ kién, sy tuong
tugng thuong hay xuat hién gilta nhirng ghi nhan vé su chuyén dong cia
bung khi 1én cao xudng thap. Khong thé khong dé y dén ching. Mot ghi
nhan tdm thirc cling nén duoc ghi lai dng véi sy xuét hién cua né.



Néu anh tudéng tugng mot vat gi, anh phai biét rang anh dang tuong tuong
vigc d6 va ghi lai noi tam thirc, tuong tuong. Néu anh chi don gian nghi dén
mdt viée gi 4o, thi ghi nhd - suy nghi. Néu anh suy ngdm, thi ghi nhé - suy
ngdm. Néu anh ¢ y dinh 1am viéc gi, thi ghi nhé ¥ dinh d6. Khi tim thirc
lang thang khoi déi tuong thién dinh thi sy 1én xudng noi bung khong dugc
tap trung, nhung van dugc ghi nhan. Néu anh tuong tuong phai di dén mot
noi nao do, ghi nhé 1a phai di. Khi anh den ctr dén. Khi ay trong y tudng,
anh gap mot nguoi, ghi nhin gap mat nguoi ay. Néu anh phai néi chuyén véi
¢ hay anh 4y, hdy c noi. Neu anh tuong tuong ban céi voi nguoi do, hay
ban cii. Néu anh thay mau sic hay &4nh sang, chi can ghi nhén 14 anh nhén
thdy chung. Mot hinh anh tir tdm thirc ciing can duoc ghi nhan mdi khi no
xuat hién va bién mat. Sau khi n6 bién mat thi anh hay tiép tuc voi Bai thuc
tap I, bang cach chi tdm vao mdi chuyén dong cta bung khi 1én cao xubng
thap. Tién budc mot cach can than, khong gidi dai. Néu anh ¢ y dinh nudt
nudc miéng khi noi, thi hdy ghi nhan y dinh ay. Trong khi anh nudt nudc
miéng, hay nudt nude miéng. Néu anh phai khac nhd, hay khac nhd. Sau do,
anh quay lai bai thuc tdp chuyén dong cua bung 1én cao, xudng thap.

Thi dy anh ¢6 y dinh quay co, hdy ghi nhén y dinh ay. Trong khi _quay co,
quay cb. Khi anh c6 ¥ dinh lam thang cb thi hdy ghi nhan y dinh 4 ay Trong
hoat dong lam thang cd, hiy ctr lam viéc 4y. Su chuyén dong vé quay cb,
lam thang ¢ can duoc 1am mot cach tir tr. Sau khi ghi nhan lai noi tdm thuc
ctia mdi hoat dong nay, tién timg budc trong sy chi tAm va ghi nhan nhing
chuyén dong ctia bung nho 1én xep xudng.

---000---
Bai thwc tap Il

Anh phai tiép tuc suy ngﬁm rt lau trong mot tu thé, hoic ngdi hoic
nam (that khong nén khuyén thién sinh trong tu thé ndm, ngoai trir khi ngu),
néu anh thuong cam thay mét moi, co thé, tay chan thuong climg ngat. Néu
viéc ndy xay ra, chi can giir trong tam thirc cai cam giac kho chiu d6 ¢ mot
phan nao cua co thé, va nghién ngdm no, ghi nhan sy mét moi va cing thang
cua nd. Hay lam viéc nﬁy mot cach tu nhién ; nghia 1, khong nhanh hoéc
khong cham. Nhitng cam giac niy dan dan s& tré nén md nhat, va cudi cling
s& tu hoai diét. Néu mot trong nhitng cam giac niy trd nén manh liét, cho
dén khi co thé mét moi va climg ngat & cac dot xuong thi that 1a rat khé chiu,
anh nén thay doi tu thé. Tuy vdy, truéc khi anh bat dau thay d6i tu thé, dimg



quén ghi nhan lai noi tam thic y dinh ndy. Moi1 mot sy chuyén dong can
duogc suy ngam mot cach mach lac rd rang, vo1 day du chi tiét.

Néu anh c6 ¥ dinh gi6 tay hay chan, hiy ghi nhan lai noi tim thtc y dinh
nay. Trong qua trinh gio tay hodc chan, chi viéc gio tay chan. Dudi tay hay
chan, ctr dudi tay chan. Khi anh cti xubng, hiy ct cti xudng. Khi bé mot vt
gi xubng, hiy bo xuéng Néu chan hay tay dung nhau, thi ctr dé chung dung
nhau. Hay lam tit ca nhirng vi€c nay trong tu thé cham réi khoan thai. Khi
anh da yén vi & mot tu thé méi, hay tiép tuc suy ngam trong mot tu thé khac,
giit k¥ qua trinh da phac thao & doan vin nay.

Néu c6 mot cam gidc nglra ngdy ¢ phan ndo ctia co thé, hiy ghi nhan lai noi
tam thic phan ngra ngay d6. Hay 1am viéc ndy mot cach diéu hoa, khong
nhanh ma cting khong chdm. Khi mot cam giac ngura ngay bién mét trong su
cht tam hoan toan, hay tlep tuc voi bai thyc tap vé ghi nhan lai sy Ién cao
xudng thap cua bung. Néu cam giac nglra ngay tiép tuc, va tré nén manh liét
va anh c6 y dinh gii chd nglra d6, hiy ghi nhan lai y dinh d6 noi tdm thuc.
Tu tor gio tay 1én, déng thoi ghi nhan hanh dong gio tay Ién, va cham vao,
khi tay cham vao phin ngira d6. Hay cha nhe nhe va hoan toan c6 chinh
niém vé sy thoa chd ngua 4y. Khi cam gidc ngira ngay bién mat va anh co ¥
dinh ngung thoa bop, hdy ludn gitr chinh niém va ghi lai y dinh nay noi tdm
thire. Ttr tir rat tay ra, ddng thoi ciing ghi nhan hanh dong rut tay ve. Khi tay
trd vé chd cii, dung chan. K& d6, hiy trd lai theo ddi su chuyén dong cia
bung.

Néu c¢6 mot cam giadc dau dén hoic khé chiu, hiy ghi nhan phan cam giac
kho chiu 4y bat dau tir noi ndo cta co thé. Hay ghi nhdn lai noi tAm thirc
cam giac dac biét khi no xuét hién, nhu dau dén, moi, té, xot, mét, chéng
mit. Can nhidn manh réng su ghi nhan béng tam thic khong nén bi bét budc
hay lam cho chdm lai, nhung can phai ghi nhan trong tu thé tu nhién binh
tinh. Cam giac dau don co thé ngung bat hodc la gia tang. Bung hoang hét
khi n6 gia tang. Hay tiép tuc kién quyét voi su suy ngdm. Néu anh lam duoc,
anh co thé thiy cam giac 4y tu dung ngung bit. Nhung sau mét luc, cam
gidc dau don lai gia ting va trd nén khong chiu ndi, anh c6 thé bac bo cam
giac dau don va tiép tuc suy ngdm vé su chuyén dong cua bung trdi 1én xep
xuong.

Khi anh tién trién vé mat giit gin chinh niém, anh kinh nghiém nhitng cam
giac dau don manh li€t : ngdt ngat hoac khoé thd, nhu mdt noéi dau tur vét dao,
nhu bi mot vat nhon dam vao, nhitng cadm gidc kho chiu nhu bi nhitng miii



kim chich, hodc than thé cam théy nhu bi cac con trung nho bo day nguoi.
Anh ciing c6 thé kinh nghiém vé su nglra ngay, nhuc nhdi, hoic lanh 8o dir
doi. Khi anh bat dau nging suy ngam anh co the cam thiy nhitng cam giac
dau don ndy ngung bat. Khi anh tiép tuc suy ngdm anh lai cam thay nhirng
cam giac dau dén niy trd lai. Nhitng cam giac dau d6n khong thé bi coi 1a
sai lam. Chung khong phai 1a sy biéu thi ctiia bénh tat, nhung ching la nhirng
yéu t6 binh thudng ludn hién dién trong co thé, va ching chi bi che 1ap khi
tam thirc mac ban ron voi nhitng d6i tuong dé thiy hon. Khi nhitng kha ning
tam thac tré nén bén nhay hon, anh s€ c6 chinh niém nhiéu hon vé cic cam
giac. Vi sy phat trién déu dan va suy ngém trong thoi gian dai anh méi co
thé khic phuc dugc nhiing cam giac ndy va lam cho ching bi ngung bat
hoan toan. Néu anh tlep tyuc suy ngam, kién quyét voi myc dich, anh s&
khong sao. Néu anh bi mat can dam, phan van ludng ly trong viéc thién dinh
va khong tiép tuc thyc tap trong mot thoi gian, anh c6 thé s& phai dbi dién
v6i nhitng cam giac kho chiu 4y hoai hoai mdi khi anh bat dau qua trinh suy
ngam. Néu anh tiép tuc v&i su kién dinh, anh chic chin s& khéc phuc duoc
ching va s& khong bao gio' gip lai chiing trong nhirng 1an thién dinh téi.

Néu anh c6 y dinh xoay ngudi, hdy ghi nh¢ y dinh a ay Trong khi nghiéng
nguoi, hdy ghi nh¢ hanh dong ndy. Khi anh suy ngam, doi Itc anh co6 thé
thiy duoc co thé dang lac téi lac lui. Dung hét hoang ; dumg tiép tuc kho
chiu hay mong mudn. Viéc xoay nguoi nay roi cung bi ding bat khi anh ghi
lai noi tam thirc hanh dong nay, va tiép tuc dé y nd cho téi khi nd ngimg
han. Néu sy lic lu tiép tuc cho du anh da ghi nhén lai 1 rang, hdy dua lung
vao tuong, vao mot cdy cot, hodc nam xudng nghi mot chut. Sau do thi tiép
tuc voi su suy ngam. Tlep tuc theo qua trinh ma anh da ghi nhan, lic Iu hodc
run ray. Khi sy suy ngdm phét trién thi anh c6 18 s& c6 cam giac run so hodc
lanh 180 ¢ séng lung hodc toan than. Pay 1a mot triéu chtng thich tha, hing
hai ménh liét ctia cam giac. N6 xay ra mot cach tu nhién trong tién trinh cta
viéc suy ngdm dung dan. Khi tdm thic cta anh dugc giit noi chinh niém,
anh c6 thé s& giat minh boi vi mot tiéng dong rat nho. Viée nay xay ra khi
anh bi anh hudng cia 4n tugng gidc quan qua manh mé, va boi vi anh dang
trong trang thai cha tim tbi da.

Néu anh khat nudc trong luc dang thién, hiy ghi nhan cam giac khat nudc.
Khi anh ¢6 ¥ dinh ding day, hdy ghi nhé ¥ dinh 4y. Ludn luon ghi lai noi
tam thirc hanh dong cua viéc ding 1€n, hay ghi nhd ding 1€n. Khi anh nhin
thang dé tién budc, hiy ghi nhan cai thdy, cai nhin ctia anh. Néu c6 y dinh di
thang toi trude, ghi nhé ¥ dinh ay. Khi anh bat dau budc t6i, hiy ghi nhé ldy
bude di do, hodc budc trai, budc phai. Rat quan trong khi anh luén cha tim



dén mdi gidy phut cua budc di, tir du dén cudi. Hiy ghi nhan qua trinh cua
viéc di lai hodc khi anh thién hanh. Hay cb ging ghi nhan lai noi tim thirc
mdi budc di trong hai phan sau day : gio chan 1én, dé chan xubng, gio chan
1én, dé chan xudng. Khi anh d3 thyc tap mot thoi gian dai trong tu thé di
dung nay, sau do hay ghi nhan mdi budc qua ba phin sau ; ; gio chan lén, day
xudng, dé xudng ; hodc gio chan 1én, bude chan tdi trudc, de chan xudng.

Khi anh nhin thiy éng nuéc, hay voi nuéc noi anh dinh giai khat, hiy ghi
nhan lai cai thay, cai nhin ctia anh.

Khi anh nguing di, hay ngung lai.

Khi anh vuon vai, hdy vuon vai.

Khi anh dung dén cai tach, hay cham vao tach.

Khi anh cam cai tach, hay gitr lay né.

Khi anh htng tach vao voi nude, hiy dé nude tham tach.

Khi anh dua tach 1én moi, hay ghi nhan dang dua tach 1én.

Khi tach nuéc dung vao doi moi, hdy ghi nhan liy sy va cham nay.

Khi anh nudt nuéce, hiy nudt nude.

Khi d¢ lai tach, hay ghi nhan hanh dong nay.

Khi rat tay vé, hiy ghi nhan viéc rit tay vé.

Néu anh bo tay xudng, hiy ghi nhan bo tay xudng.

Khi tay dung bén than hinh, hiy ghi nhan diéu nay.

Néu anh ¢6 ¥ dinh xoay lung, hdy ghi nho.

Néu anh xoay lung roi, thi hdy cir xoay lung.

Khi anh tién budc, thi hdy ghi nho cir tién budc.

Khi dén noi ma anh mudén ngirng lai, thi hiy ghi nhin ¥ dinh niy.

Khi anh ngung, thi hdy ghi nhé 1a anh ngung lai & day.

Néu anh phai dirg mot luc 1au, thi anh nén kién tri thuc tap su cha tdm vé
viéc nho 1én xep xudng cta bung. Néu anh c6 ¥ dinh ngoi xuéng, thi hay ghi
nh¢ ¥ dinh ay. Khi anh di dén chd ngdi, hay di va ghi nh¢. Khi dén noi anh
phai dén, anh s& ngdi. Khi anh quay lung ng01 thi cir quay lung. Trong khi
ngoi, thi hdy ghi nho tu thé ngdi ctia anh. Ngoi xuong mot cach tur t6n, ludn
ghi nhd sy chuyén dong cua than thé. Anh c6 thé nhan thiy mdi chuyén
dong cua tay va chan trong tu thé ngdi. Ké do, hiy quay lai viéc quan sat su
chuyén dong ctia bung.

Néu anh co6 y dinh nam xubng, hiy ghi nh¢ y dinh nay. Sau d6, tiép tuc suy
ngam vé mdi chuyen dong cua tu thé nam : gio tay chan, vuon vai, dat lung
xudng givong, nam yén. Hay dung d6i tuong cua mdi chuyén dong dé suy
ngam, nhu dua tay, chan va than vao tu thé nam. Lam nhitng hanh dong ndy



mot cach tir tén. Sau do, tiép tuc ghi nhan su trdi 1én xep xubng ciia bung.
Neu c6 bat cur cam giac nao nhu dau don, mét moi, nglra ngay, hay ghi nhan
mdi cam gidc nay. Ghi lai tit ca nhiing cam giac, ¥ nghi, y kién, sy quan
tam, sy suy nghi; tat ca chuyén dong cua tay, chan, va than thé. Néu khong
co gi dac bict dé ghi nho, hay quay vé voi su chuyen dong cua byung. Khi
budn ngt, hiy ghi nhén viéc ndy. Sau khi da thyc tap day du anh c6 thé khéc
phuc duoc sy budn ngu va anh ¢ thé s& cam thay kho¢ khodn hon sau thuc
tap. Hay tap luyén su suy ngam thong thuong ddi véi nhing dbi tugng can
ban. Khi anh khong the khic phuc duoc cam giac budn ngu, anh can phai
tiép tuc quan tudng vé sy budn ngii cho dén khi anh roi vao gidc ng.

Trang thai ngii 13 sy tiép tuc cta tiém thirc. No twong tu nhu trang thai dau
tién cta ¥ thirc tai sinh, va 13 trang thai cudi cing cta ¥ thirc ngay khi chét.
Trang thai y thirc nay rat yéu va nhu vay khong c6 kha nang dé ghi nhan rd
rang mot d6i tuong. Khi anh thirc day, ¥ thire tiép tuc xudt hién binh thuong
gitra nhirng khoanh khac nhin thdy, nghe, ném, ngiri, xtic cham va suy nghi.
Boi vi nhitng viéc nay xay trong khoanh khac nén thudng chung khong r6
rang va nhu vdy da khong dugc ghi nhan lai. Tiém thuc lai tiép tuc trong
trang thai ngu -- yéu t6 quan trong 1a khi anh thirc day ; trong trang thai thic
day nhitng y nghi va nhirng d6i trong cua giic quan trd nén rd rét hon.

Thién minh sat can duoc thuc hién ngay khi anh thirc day. Vi anh 13 ngudi
so co, cho nén anh kho thuc hién viéc suy ngdm ngay tir phut dau tién khi
thirc day. Nhung khi anh nhd, anh nén bat dau quan sat k§. Thi du, néu anh
thirc ddy va dang suy nghi vé viéc gi d6, anh nén chi tAm vé yéu td ndy va
bat dau ghi nhan no lai noi tam thc. Ké do tiép tuc su cha tdim vao bung khi
trdi 16n xep xubng. Khi roi khoi giwdng, can chi tim vao moi chi tiét hoat
dong cta than thé. Mdi mot chuyén dong cua tay, chan va mong can duogc
thie hanh véi chinh niém. Anh dang nghi vé gio gidc cla ngay hom nay khi
anh thirc day ? Néu dang nhu vy, thi anh hdy ghi nho diéu nay Anh co y
dinh roi khoi giuong ? Néu dung vdy, thi hiy ghi nhd y dinh ndy. Néu anh
sira soan tu thé dé dung 1én, hiy stra soan. Va anh tir tir ding ddy. Néu nhu
anh mudn ngdi thém mat thoi gian, thi hiy quay vé quan sat sy chuyén dong
cua bung.

Hay ria mat hodc tim mot cach tinh thic, trong chlnh niém ctia mdi sy
chuyén dong ; thi du, nhin, thay, vuon vai, cam, nam, cam thay lanh, cha
xat. Nhiimg hanh dong nhu méc quan 4o, 1am giuong, mo va dong cua lon,
ctra 80, cam vat nay, vat kia, luén ghi nh¢ moi chi tiét cia nhitng hanh dong
nay mot cach lién tuyc.



Anh cling can phai suy ngam vé moi chi ti€t trong viéc an uong :

Khi anh nhin thirc an, nhin, va ghi nhan cai thay nay.

Khi anh sap xép thuc an vao dia, hiy sip xép.

Néu anh dua thire an 1én miéng, thi cir dua Ién.

Néu anh cui xudng, thi cir cti xuong

Khi thirc an cham dén miéng, hay dé né cham vao.

Khi dé thire an vao miéng, hiy ghi nhan viéc ndy.

Khi ngdm mi¢ng lai, thi hdy ngdm miéng.

Khi rat tay vé, thi ghi nhan rut tay ve.

Néu tay dung cai dia, thi hiy dé né dung.

Khi ngdi thang lai, thi ghi nhé viéc nay.

Khi nhai thi ctr nhai.

Néu anh ¢6 chinh niém vé huong vi, hiy ghi nhan diéu nay.

Khi nudt thirc dn, thi ¢ nudt thic an.

Trong khi nudt thirc 4n, néu thirc in cham vao cb hong, hiy ghi nhd.

Hay suy ngdm theo cach ndy mdi 1an anh an cho dén khi xong bira. Trong
budi dau thyc tap, c6 thé anh s& quén vai diéu. Khong quan trong dau. Ping
nan long. Néu anh thyc tdp mién mat thi dan da anh s& it quén hon. Khi su
thire tap clia anh t6i mirc cao anh s& c6 kha ning nhan thay nhiéu chi tiét hon
nhirng gi d3 ké & trén.

---000---
Tién bd vé sw suy ngam

Sau khi thyc tap trong vong mot ngdy, mot dém anh c6 thé nhan thiy
thién tap cua anh da tién bo rat nhiéu. Anh c6 kha nang kéo dai bai thuc tap
can ban vé viéc quan sat nhitng chuyén dong cua bung. Luc nﬁy, anh nhan
thdy, thong thuong hay c6 mét khoang trong gitia nhing chuyen dong troi
Ién va xep xuong. Neu anh dang ngoi, hay dlen vao khoang trong nay mot
ghi chu vé kiéu ng01 : troi 1én - rao chan ng01 Khi anh ghi chi vé kiéu
ngoi, hdy nho gitr thang lung. Khi anh nam xuong, hay tlep tuc v&i chinh
ni¢m nhu sau : trdi 1én, xep xudng, nam. Néu anh thiy viéc nay dé dang, hiy
tlep tuc ghi cht moi viée trong ba phan Néu anh nhan thay co su tam ngung
xuat hién vao phan cudi cua chuyen dong troi 1én ciing nhu Xep Xuong, thi
du khi anh cam thiy khong con de dang dé ghi nh¢ ba hoac bbn d01 tuong
trong mot lan Hay tlep tuc cach nay troi 1én, ngdi, xep xudng, ng01 Hoac
khi nam : trdi 1én, ndm, xep xudng, nam. Sau do, hay quay lai tlen trinh dau
tién ctia viéc ghi chi, chi ghi chu ra hai phan ; troi 1én va xep xudng.



Trong thyc tdp hang ngay, khi suy ngdm vé nhitng chuyén dong cua than
thé, anh khong can phai dé v dén nhirng ddi tuong cta cai thdy va cai nghe.
Quan trong 14 anh c6 thé giir sy cha tdm vao nhimng chuyen dong 1én xudng
ctia bung, v&i muc dich nhan dién 13 vé cai thdy cung d6i tugng cua no. Tuy
vay, anh c6 thé c6 ¥ dinh chi chim cha vao mot dbi tuong ; dong thoi cling
nén ghi nhan noi tdm thirc, hai hodc ba lan, su nhin thiy. Ké d6, quay vé
quan sat nhitng chuyén dong ctia bung.

Thi du c¢6 vai nguoi chot xuat hién trong tam nhin cua anh. Hay ghi nhan vé
cai thay nay, hai hodc ba lan, va roi dua sy chu tam vé véi nhitng chuyén
dong lén xubng cua bung. Néu nhu anh nghe co tiéng noi thi sao ? Anh c6
lang nghe tiéng noi ay ? Néu co, hay ghi cha vé cai nghe nay, sau khi nghe
xong, hay quay vé voi sur chuyén dong Ién xubéng. Nhung néu anh nghe
nhing tiéng dong 16n, giong nhu tiéng ché sua, nodi ning, la 101 16n tiéng.
Néu vay, hiy ttrc khac ghi chu hai hodc ba 1an, viéc nghe thiy nay, roi quay
lai vo1 sy thue tap can ban (chuyén dong cua bung). Neu anh quén ghi chi
va bé qua nhiing tleng dong dédc biét nay khi chung Xudt hién, anh c6 thé roi
vao viéc suy nghi vé nhiing tiéng dong nay, ma khong hay rang anh phai tiép
tuc quan sat mién mat nhiing chuyen dong lén xudng cua bung, co thé ngay
lac ndy su viée rat rd rang va dé& nhan thay. Ngay khi chinh niém bi yéu di,
thi nhiing cam xtic manh m& cua tam thirc 6 nhiém s& c6 dip sinh s01 va nay
no. Néu nhu nhirng suy nghi nhu vay xuat hién, hady ghi nho ve suy nghi
nay, hai hodc ba lan, rdi quay vé cha tim & su chuyén dong 1én xudng cua
bung. Néu nhu anh quén ghi cha nhing chuyen dong cua than, chan hodc
tay, vay thi hdy ghi chi rang anh da quén, va roi quay vé voi su chuyén dong
cia bung. Luc nay, anh co thé cam nhan hoi thé chdm dan hoic nhing
chuyén dong lén xuong rat khé nhan dién. Khi viéc nay xay ra, va néu nhu
anh dang ngoi, chi can dua sy chu tam Ve tu thé ngdi, sy xc cham ; hodc
néu nhu anh dang nam, ghi cht vé tu thé ndm va sy xtc cham. Khi dang suy
ngam vé su xtc cham, tim thirc cta anh khong nén ding lai & phan nio cua
than, ma phai dé su cht tdm 1an luot hién dién & nhiing phﬁn khac nhau cua
than. Co tat ca bay phan vé xtic cham va it nhat c6 sau hodc bay phin can
duoc suy ngam. 4

---000---



Thwc tap can ban IV

Cho t6i thoi diém nﬁy, anh da kién tri thyc tap mot thoi gian roi. Anh
bt dau cam thiy luoi biéng va nghi rang anh da khong tién trién chat ndo.
bung nén chan nan. Chi can ghi nhd sy luoi biéng Trudce khi anh c6 du
nghi luc v& sy chu tm, va c6 sy hiéu biét sang suot anh co thé nghi ngo vé
s chinh xac hoac hiru dung cua phuong thirc nay. Trong trudng hop ndy,
hiy quay vé sy suy ngam cua y nghi, nghi ngo. Anh mong moi hodc ugc
mong nhirng két qua tot ? Néu dung vay, hiy ghi nh¢ y nghi vé su viéc nay
trong lic thién, ghi nhé, mong moi hodc wdc mudn.

Cho dén lc nay, anh c6 thir nhé lai cach thire da sir dung trong Itc thuce tap
hay khong ? Co ? Nhu vay anh hay suy ngam vé nhing gi da dugc ghi nho.
C6 nhing lac nao anh xem xet dbi twong cua thién dinh dé dinh nghia viéc
ay tr than hay tam ? Néu vay, hdy chi y vao sy quan xét. Anh c6 héi han la
khong c6 tién trién ndo vé thuc tdp cta anh ? Néu vay, hiy chi y vé cam
giac h01 hén. Nguoc lai, anh ¢6 cam thay sung sudng khi thyc tap cua anh
tién trién ? Néu dang vy, hdy suy ngam v€ cam giac sung sudng ay. Day la
cach anh ghi nh& bang tam thirc vé mo1 vat hodc moi y nghi, moi hanh dong
khi nd xay ra, va néu khong c6 nhirng ¥ tuong xen k& hay nhin xét nao dé
ghi nhd, anh hiy chu tim vao chuyén dong 1én Xuéng cua bung. Trong khoa
thue tap thién gay go, thoi gian thuc tap bat dau ngay tu luc anh thuc day
cho den phut cudi cung trude khi anh ngu. Khong thé thu gidn duoc. Den luc
anh tién trién dén mot giai doan anh s& khong con budn ngi khi ngdi thién
trong mot thoi gian 1au. Nguoc lai, anh c6 kha ning ngdi thién lién tuc ca

ngay.
---000---

Tém Lwoc

Trong phan dan bai ngan gon di nhin manh rang anh co thé quan sat
va suy ngam vé mdi viéc xay ra noi y thu:c du tot hodc xau ; mdi mot
chuyén dong cua co thé, 16n hay nho ; mdi cam xuc (vé than hay tam), hai
long hay bat man ; v...v... Néu, trong ltc thyc tap, doi lic chang co gi dac
biét dé suy ngdm, ghi nhd, hay hoan toan chu tdm vao chuyén dong cua
bung. Khi anh phai cha tam vé bat cir hanh dong can thiét ndo, nhu di, trong
chinh ni€ém, mo1 budce can duoc ghi nhé ngin gon la di, di hodc trai, phai.
Nhung néu khi anh dang tap thé dyc, thi suy ngam vé mdi budc trong ba
phan 1én, trude, xudng. Thién sinh nao het long thuc tap ngay dém, s& dat
dén giai doan dau trong bon giai doan vé su hiéu biét sau sac (sy hiéu biét
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xuat hién va ro1 bi€n mat)” va s€ ti€p tuc ti€n tri€n & nhiing giai doan cao
hon cua thién dinh (vipassana-bhavana).

___OQO-__
HET

! The eight Uposatha precepts are: abstention from 1) killing, 2) stealing, 3)
all sexual activity, 4) lying, 5) intoxicants, 6) taking food after twelve noon,
7) dancing, singing, music, shows (attendance and performance), the use of
perfumes, ornaments, etc., and 8) using luxurious beds.

2 There are four noble individuals (ariya-puggala). They are those who have
obtained a state of sanctity:

a) The stream-winner (sotapanna) is one who has become free from the first
three of the ten fetters which bind him to the sensuous sphere, namely:
personality belief, sceptical doubt, and attachment to mere rites and rituals.
b) The Once-returner (sakadagami) has weakened the fourth and fifth of the
ten fetters - sensuous craving and ill-will.

c) The Non-returner (anagami) becomes fully free from the above-
mentioned five lower fetters and is no longer reborn in the sensuous sphere
before reaching nibbana.

d) Through the path of Holiness (Arahatta) one further becomes free of the
last five fetters: craving for fine material existence (in celestial worlds),
craving for immaterial (purely mental) existence, conceit, restlessness, and
ignorance.

% The thirty-two parts of the body as used in body contemplation are: haed-
hair, body-hair, nails, teeth, skin; nails, teeth, skin, flesh, sinews; bones,
marrow; Kkidney, heart, liver, diaphragm, spleen; lungs, intensities,
mesentery, stomach, excrement, bile, phlegm, pus, blood, sweat, lymph,
tears, serum, saliva, nasal mucus, synovial fluid, urine, and brain.

* Some of these points where the touch sensations may be observed are:
where thigh and knee touch, or where the hands are placed together, or
finger to finger, thumb to thumb, closing of the eyelids, tongue inside the
mouth, lips touching when the mouth is closed.

> 'Taruna-udayabbaya-fiana — On the degrees of insight knowledge see 'The
Progress of Insight' by the Venerable Mahasi Sayadaw (Published by The
Forest Heritage, Kandy, Sri Lanka)
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