TAP CHI NGHIEN CUU _ay

PHA'T HOC

0 QUAN NGON LUAN CUA TRUNG UONG GIAO HOI PHAT GIAO VIBTNAM @
[ ISSN: 2734-9195 |

Vipassana Bhavana: 15 nguyén tac cho nguoi
maéi tap thién
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Néu ta co phan dau dé tap trung quan sat ngd hau ngan chan céc trién cai diung
sinh khéi, thi su ua thich hay chan ghét sé khai |én tuy theo trién cdi cé bién
mat hay khoéng; nhu vay, that la can thiét dé€ quan sat cac trién céi nay.

N thién su Ajahn Naeb
Uyén Minh dich

1. Hanh gia can sra soan nhiing gi dé hanh thién?

Hanh gid phai hiéu thdu ddo y nghia cla Vipassana Bhavana- phat trién tué
giadc, nghia la phai hi€éu Danh va Sac. Muc dich chinh cGa sy phat trién tué giac
la dé hiéu hai yéu té nay. Danh (tdm hay trang thai tdm) va Sac (hinh thé hay
vat chat) phai dugc hiéu thadu ddo dé tri tué biét ré6 dugc rang ching la déi
tugng dé€ hanh thién.

2. Khi hiéu ré6 Danh va Sac, ban cé thé quan sat
Danh va Sac trong giay phut hién tai.

Danh Sac, dugc st dung nhu la nhitng déi tuong thién quan trong Thién Minh
sat, la nhing diéu kién tinh than va vat chat dang xay ra ngay trong than thé
cla ban. Nhu vay Danh Sac phai la nhiing gi trong phdt gidy hién tai. Ban phai
nam dugc diéu nay cung nhirng yéu t6 lién hé bai vi day la nhitng tinh chat hién
nhién ctia Danh Sac khi quan sat.

3. Khi nhin hay quan sat Danh Sac, hanh gia phai
cam nhan dugc Danh, cdm nhan duoc Sac.
Danh Sac phai ludn hién hiru trong tdm hanh gia va ludn la déi tugng dé€ quan

chiéu. Khéng cé mot thd Danh Sac c6 dinh nhung la nhitng gi hién tién trong
phat giay ta quén sat. Néu ngay lic d6 ching khéng nam trong chinh niém cua
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ban thi phai biét rang theo Thién Minh sat, ban da that niém, d& di sai duong.
M6t khi chinh niém dugc thiét 1ap lai thi Danh Sac sé xuét hién trd lai trong cam
tho ma&i va do la nhitng Danh Sac cta khoanh khac dac biét nay.

Néu 16 di sai duong thi diing qua lo ldng ma chi bat dau quan tré lai Danh Sac.
Nhung xin hay nhé la phai l1ay ching lam déi tugng quan chiéu, s dung ching
theo diing nguyén tac Chinh niém (Satipathana).

4. Trong luc thién tap, hanh gia phai can than dung
khéi tam mong cau, tham dam hay thac mac.

Ngay khi quan sat Danh Sac hanh gia lai khéi tam muén quan sat, sé hitu, thac
mac, muén nhin thay Danh Sic hay muén thay ching sinh khéi va hoai diét,
muoén Thién Minh sat khéi 1én, thi tat cd nhitng tam nay khoéng ding ma cling

khong ich lgi gi cd. Lai mo6t lan nita tam da di lac vao nhitng chuyén vé ich va
hanh giad phai bat dau trd lai.

5. Pung quan sat Danh Sac cung mét lic.

Khi quan sat Sac phéap thi chi quan Sac phap. Khi quan Danh phap thi chi quan
Danh phap. Bing bao gid quan cd hai thir cung moét lic, ching khéng dugc
cung la déi tugng thién quan. Diéu nay ta phai luén nhg ky.

6. Phai chu trong dén cac oai nghi.

DU hanh gid khoéng can ban tdm dén nhiing ti€u oai nghi, nghia la nhiing ck
dong nhé nhu quay dau v.v..; nhung trong bén oai nghi di, ding, nam, ngdi ta
khéng dugc stra déi néu thay khéng can thiét.

7. Néu muén doéi oai nghi hay muén ct déng, hanh
gid phai biét r6 nguyén nhan hay ly do muén sua
doi oai nghi.

Ly do hay nguyén nhan nay rat quan trong. Va ta can phai nhan manh lan nira

la khi muén déi oai nghi du it hay nhiéu, hanh gid phai biét réd nguyén nhan hay
hi€u ly do trudc khi stra déi.

8. bung su dung nhirng oai nghi khac thuong.
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Hay lam nhiing oai nghi binh thudng hay don gian, dung dung nhirng oai nghi
dac biét. Chang ta phai tap lam quen véi nhiing vi thé binh thuong khi ta di,
ddng, ngbi, nam. Muén dung cac oai nghi lam d6i tugng thién quan, ta phai
dung nhiing oai nghi ma ta quen thudéc. Dung dung nhiing vi thé dac biét hay
khéng binh thudng béi dé khong phai la Vipassana. Vipassana st dung nhiing gi
binh thudng hay quen thubc. D6 la nhitng vi thé thoai mai, khéng can thay doi
gi nira. Diéu can thiét la phai biét va hi€u nhiing oai nghi dang khi thién quan.
DU ngodi hay nam, ching ta ciling phai chinh niém va hoan toan biét rd vi thé ta
dang c6. Ta dung tam y nhu dang quan sat chi mot doan cla cuén phim dang
dugc ngung lai (trén man anh). Khi dang quan séat cac oai nghi, ta phai quan sat
Sac phap- Rupa. Khi ngoi, ta y thic thé ngbi la sac chat. Khi diing, ta y thic thé
ding la sac chat. Khi nam ta y thdc thé nam la sac chat. Va khi di, ta sé y thic
thé di la sac chat.

Hanh gid phai ludn ludén can than va phai nhan biét dugc Danh Sac ngay khi
hanh thién, nghia la thdy sac chat ngbi, sac chat di, sac chat ding, sac chat
nam; va déi véi Danh cling vay, khi ta quan sat cac trang thai tam.

9. bung chu y qua ti mi dén cac oai nghi.

Nhiéu hanh gia cé y lam thai qua, vi du nhu di rat cham hay c ddng qua cham
dé 1ay mot cai gi. Lam nhu vay sé khién tu tuédng "mudén" phéat sinh (mudn di,
muon ngoi v.v...). Khuynh huéng lam quéd muc trong khi hanh thién chua dugc
nhuan nhuyén sé khién cho viéc hanh thién bi chi phéi bdi tam "mudn". Néu
tdm muén khai 1én thi tdm nay nam trong "tham" (lobha). Muc dich cGa hanh
thién la trir tdm 6 nhiém- tham, san, si nhung néu thién qua ti mi thi lai tang
trudng cac 6 nhiém, béi vay tdm nay khéng hitu ich khi hanh thién. Hanh gia
néu cé tam nay sé bi thut IUi.

10. Khi hanh thién, dung lam bat cu diéu gi khéng
can thiét.

Néu khong can thiét thi ding ndi qua hon muc doi hai.

Néu khbéng can thiét thi ding ndi chit nao ca.

NE&u khong can ngbi thi dirg ngoi. Di, diing, nam cling vay. Néu khbng can déi
oai nghi thi dirng déi. Chi déi khi that can thiét.
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11. Trudc khi lam bat ca diéu gi, ban phai hi€u ly do
can thiét réi maéi lam.

Trudc khi d6i oai nghi hay trudc khi lam bat c& viéc gi nhu la &n, tam. ti€u v.v...
hay di, di’ng. nam, ngdi, ban phai thau hiéu su can thiét cia hanh dong. Nhan
thirc nay rat can dé hanh thién duoc tién trién. Néu hanh gia khong can than vé
chuyén nay, anh ta sé thay la minh "mudén di", hay di va ding ma khong biét ly
do tai sao minh lai muén nhu vay. Cling vay, khi di thién hanh, hanh gid nghi
dén chuyén ding lai va sé dung lai. Nhitng viéc nhu thé nay khong nén dé xay
ra khi dang hanh thién. Bing quén la ban chi dugc lam nhitng gi can thiét. Khi
ban ddng lai, phai biét tai sao can ding lai roi thi ban c6 thé diung lai. Ban phai
biét nguyén nhan, ly do cla nhu cau muén diung. la vi ban cdm thay mét mai,
ndé budc ban phai nging ch& khéng phai chi la tdm hay y muén ddng lai.

12. Pung nghi nhitng gi ban dang thuc tap la dé
hanh thién.

Khi ban sap di, ding, nam, ngéi, dung nghi la ban ddng dé thién, di dé thién,
ng6i dé€ thién, nam dé thién. Bing cé y nghi rang ban mudn lam nhimng diéu nay
chi dé hanh thién. C6 thé ban sé nghi viéc nay khéng can thiét nhung thuc su
day la diém can chud y. T6i sé giang ré trong mot phan khac.

13. Khi ban quan sat oai nghi hay Danh Sac, bat cu
mot danh sac nao. liuc dé dung nghi la ban muén cé
tam an lac.

Khi quan sat danh sac, ding nghi ban lam nhu vay dé dat dugc su an lac hay
dinh. Khi dan tdm trén moét diém co dinh nao, ding nghi ban khong thé hay sé
khong roi tdm khoi ché dé, ban dé tdm c6 dinh, khong di chuyén hay thay doi
tam khdi y niém dang cé. Ta dung nén cé tam nay.

Hanh gid khéng nén nghi nhu vay khi dang nhin ngam hay quan sat. Mét vai
hanh gid quén sat danh sac nhung tam lai mong dugc an lac nén c& dinh mac y
tuéng nay. Ho c* mong song hoai trong trang thai dé va gat ra ngoai moi thi
khac. Day la mot trang thdi Binh ma ta khong nén st dung. Cé khi lai con y dinh
hay mong mudn dugc thay danh va sac, dugc phat trién tué gidc, dugc thay cac
phap sinh khéi t&r nhitng gi dang nhin thay, hodc muoén thay cac phéap sinh diét.
Tat cd cac tam nay déu khong hitu ich.
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14. Khi hanh thién, tam phai nhu khan gia dang
ngoi xem kich chi dung cé6 dao dién vé kich.

Y muén bat phai 1am theo mét phuong thic hay khién né phat sinh theo céch
nay hay cach khac déu khong ich gi trong Vipassana. Ban phai lam sao dé tam
nhu la khan gid dang xem kich. Muén dugc nhu vay, tam- citta phai & con

duong trung dao. Néu tdm khoéng & trung dao, né sé roi vao tham, sén. Hé
tham, san c6 mat thi tué giac rat khé phat trién.

15. Hanh gid khéng nén khéi tam mong dat dén su
an lac.

15 diém nay tuyét déi rat quan trong dé hanh gia hi€u thdu ddo hau hanh tri cé
két qua.

IP[m 'ftrtrlen Tue B |é-c—

Gidi thich vé 15 nguyén tac thuc hanh

Sau day la cudc doi thoai tham van gilta Ba Thién su Neab (Upasika: Uu-ba-di)
va hai vi su, Thay Prasart va Thay Soontorn ("Phra" la ti€ng Thai, cé nghia la Dai



duc).

Piém 1: Phai hi€u Danh trudéc khi thuc hanh thién
dinh
Phra Prasart: Xin hdy giai thich: "Cai gi la Danh, Cai gi la Sac? Ngai ndi: "Ching

ta phai hiéu Danh truéc khi thuc hanh thién dinh", day la diém t6i muén duogc
gidi thich, vé chit Danh, Sac ma Ngai dung. Danh, Sac la gi? Danh, Sac & dau?

Upasika Naeb: Nhing th nay xuat hién khi ban thay, nghe, ngi, ném, xuc
cham, hay khi di, ding, ngoi, nam.

Phra Prasart: T6i m&i khai sy hanh thién. Giad s mat toi thay Danh, Sac. Nhung
lai khéng hiéu bang mat ma mudn hoc héi thdu ddo va hi€u thau ddo Danh Ia
gi? Sac la gi? thi phai thuc hanh hay quan sat ching theo phuong thirc nao?

Upasika Naeb: Mat thay sac hay mau sac. Nhiing gi cé thé thay bang mat la Sac
phdp tu nhién. Nhung su nhin thay hay tac déng ngam nhin la Danh .

Phra Prasart: Qua 16 tai, cai gi la Sac, cai gi la Danh?

Upasika Naeb: Am thanh 1a Sac, nghe modt cach tu nhién hay tac dong nghe la
Danh

Phra Prasart: Qua 16 mUi, céi gi la Sac, céi gi la Danh?

Upasika Naeb: MUi huong la Sac, sy nhan ra mui huong hay tac déng ngui la
Danh.

Phra Prasart: Qua ludi, cai gi la Sac, cai gi la Danh?

Upasika Naeb: MUi vi la sac, sy nhan ra mui vi mot cach tu nhién hay tac dong
biét mui vi la Danh.

Trong moét phap, khi mét sac phap tdc dong vao mat, ban chi nhan ra mau sac
(nhat hay dam) khi né déi chiéu véi mau sac khac.

Phra Prasart: Qua than hay xtc cham, céi gi la Sac, céi gi la Danh?

Upasika Naeb: Qua than hay xuc cham, than xdc cham cé cdm giac lanh, néng,
mém, ciing la Sac, su nhan thdc tu nhién hay tédc déng biét dugc lanh, néng,
mém, clng la Danh. Tinh chat lanh, ndng, mém, cliing tdc ddng vao than khi
than xdc cham la Sac; nhung cam gidc dau dén, bénh hoan vop bé, ngtra, bao
t(r dau budt va nhitng cdm gidc khac (tho khé trong than) la Danh.
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Nho thadn nay ma ching ta biét dugc Sac qua than, Danh qua than. Va nho
nhitng th& nay ma moi phap sé sinh khdi trong ching ta vao thoi diém dé.

Phra Prasart: Nhung qua tam, céi gi la Danh, cai gi la Sac?

Upasika Naeb: Qua tam la trong nhitng oai nghi chinh va ti€u oai nghi. Oai nghi
chinh la di, déing, ngdi, nam. Ti€u oai nghi la dubi tay ra, nam tay lai va nhiing
cir dong nho noi than nhu la dubi tay chéan, danh rang, di tam, an uéng, tiéu
tién, dai tién, cli dau, lac dau hay quay dau. Dé la Sac phdp qua tdm vi tam ra
lénh cho nhitng hanh dong dé. Nhung su nhan biét tu nhién hay tadc dong biét
dugc minh ng6i, nam, ding, di la Danh. Suy nghi, tram tu, cdm thay buén ngu,
tam nghi lan man, gian dit, mong mudn hay tham duc v.v... cling la Danh phap
qua tam.

Nho tam ma ching ta biét dugc sac "qua tdm" va Danh "qua tam". Ban phai
nhan biét dugc nhu vay trong bat c phap nao khdi Ién ré rang trong ching ta
vao thoi diém dé. Thé nghiém qua than cling dung phuong phap tuong tu. Diéu
quan trong la ta phai biét cdi gi la Sac, cai gi la Danh.

Pi€m 2, 3: Quan sat va cam nhén danh sac - dung
bat c gidc quan nao trong giay phut hién tién cho
dén khi ban hoan toan quen thudc véi né

Phra Prasart: Ba ndi chiing ta phai biét Danh va Sac rd rang roi ti€p tuc y thic
dugc chidng trong giay phdt hién tai, luén ludn trong giay phut hién tai! Khi da
chap nhan Rupanam (d6i tugng cla sac), hay mau sac la Sac va cdm nhan cai
thay la Sac, Ba lap lai la trudc khi khéi su, ta phdi nhan biét Danh Sac ding dan.
Ba néi nhan biét dugc Danh Sac qua mat la nhu thé nao, xin hay gii thich.

Upasika Naeb: Nhén thic- thay dugc sac la su xem xét, khién cho "cai thay" cua
thay cdm nhan dugc dang thay sac. Ngay lUc thay biét va cdm nhén la thay
dang thay thi thay sé y thirc la minh dang thay sac. Khi thay y thirc minh dang
thay sac, hay dang xem xét minh dang thay sac, thi thay phai ludn cdm nhan
tuong tu .

Phra Prasart: Ba ndi y thirc minh dang thay sac la nghia thé nao?

Upasika Naeb: Bai vi hanh dong thay la Sac. Thay phai y thic la dang quan séat
su "thay biét vé sac" (nhan thic), muc dich la dé loai trir su hi€u lam vé Nga
hay la Attha da quy quyét chen vao su thay, lam cho ta cé cam tuéng la Ta
dang thay. Hay khoan di xa hon dé€ quan sat Rupa ma phai ti€p tuc quan sat su
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thay biét. Tai sao phai quan sat su thay biét? Badi vi céi ta, cdi ngad co thé len
vao "cai thay" (khién ta c6 cam tudng la ta dang lam chd hanh déng "thay").
Bai thé chinh niém phai quan sat "su thay" dé nhan biét rd tinh trang nay va tu
bd di cai "ngd" hay ta kién (Atthannuditthi hay Sakkayaditthi: tuéng sai lam vé
cai ta, nga, cho la ta dang kiém soat, van hanh su quan sat hay thay biét).

Phra Prasart: Atthannuditthi? Cé nghia la ta dang thay phai khong?

Upasika Naeb: Blng vay. Ta cé cam tudng la ta lam chd hanh déng thay nhung
thuc té khéng phai vay. Ta chi thdy Danh. Cho nén néu mudén quan sat Danh, ta
phai dua su thay biét dé (nhan thic) lam déi tugng thién quéan. Vipassana la
ngudi quan sat (hay la y thirc). Hay phét trién vo nga.

Phra Prasart: T6i da hi€u roi. Nhung toéi cé can quan sat "su thay biét Danh
phap" dé€ hi€u thuc tai rang "T6i" khong phai la su thay?

Upasika Naeb: Diéu quan trong hanh gid can phai hi€u ngay khi quan sat la chi
c6 cdm nhan ma khong cé tu tudng. Néu cd y nghi "thdy dugc Danh phap" thi
nhat tam sé sinh khéi va sé cé Binh. Nhu vay chi nén cé cdm nhan la dang nhin
Danh phép. Tai sao chi cé su cdm nhan? Ta phai hi€u that ré diéu nay trudc khi
khéi su. Sau nay toi sé giadi thich ré rang haon. Trudc khi khéi sy hanh thién,
hanh gid phai hiéu ré rang, thau ddo Danh va Sac. Nhu todi da giadi thich: cai thay
la Danh hay Sac, diéu nay phai dugc hi€u ré rang dé khi hanh giad qudan séat, anh
ta biét la anh ta dang quan sat cai gi.

Pay la diém quan trong: ding dam chim trong tu tudng. Khi thay thdy moét
Danh hay Sac nao thi ding "nghi" (think) ma hay "cam nhan" (feel) d6 la Danh
hay Sac. Cho nén that la can thiét d€ hanh gid hiéu ro trudc khi khéi su, rang
suy nghi va cdm nhan hoan toan khac biét. Néu diéu nay khong dugc lam sang
td thi van chi la tu tudng; va khi tap thién bang cach nay thi tu tudng khong
phai la thuc tai hién tién.

Phra Soontorn: Toi that mudn hiéu ré rang tai sao "suy nghi" va "cam nhan" lai
khac nhau. Khi cdm nhan thi ta khong can suy nghi, c6 ding vay khong?

Upasika Naeb: Thi du khi ta lap di lap lai: "Buddho, Buddho" hay "Araham,
Araham", day chinh la suy nghi. Cing nhu khi ta suy nghi xem th& nhiing
chuyén cua thoi xua hay trong tuong lai cé xac thuc hay khéng. Nhung véi "cam
nhan" thi ta thay dugc thuc tai ctia khoanh khac hién tién va "cadm nhan" khéng
phai la "suy nghi". Cling nhu thay va nghe la cdm nhan ch khong phdi la tu
tudng. Khi nghe, ta khong can suy nghi xem c6 nghe dugc khong. Cling nhu Ilc
dang an, ta cdm nhan la ta dang an, dang an com; ta khong "nghi" la ta dang
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an com. Cam nhan la doi tugng duy nhat vi llc dé ta khong suy nghi.

Trong Vipassana, néu hanh gid dang suy nghi thi anh ta ddnh mat giay phut
hién tai va doi tugng hién tién. Vi khi quén sat, tam tri sé lay tu tudng lam doi
tuong va nhu vay la khdng nam bat dugc déi tugng hién tién. Ngay khi suy nghi
la tdm thay da danh mat déi tuong hién tién va thay vao dé la déi tuong cla tu
tudng, mot déi tuong do tu tudng tao ra. Cho nén xin dung suy nghi, chang han
nhu: ta dang ngoi; bdi ta da biét "ngdi" (oai nghi) la Sac nén ta chi cdm nhan la
ta thdy Sac chat dang ngbi. Néu ta suy nghi va ci lap di lap lai: "ngbi la Sac"
v.v... thi la ta dang "suy nghi" va nhu vay la ta da ddnh mat cdm nhan vé su tao
tdc cla Sac phap ta dang nhan biét, nghia la Sac phap dang hién tién va su
cdm nhan dang hién tién. Diéu nay that la vd dung cho viéc hanh thién Minh
sat. Nhung khi chidng ta phét trién Dinh hay dang IGc hanh tri thi cé thé lam nhu
vay béi vi trong Dinh, tu tudng chi nghi dén mot déi tuong duy nhat, moét diém
duy nhat ma khoéng doi qua diém khac. Nhung trong Vipassana thi khong lam
nhu vay dugc. Ta can c6 doi tugng hién tién nhu né dang chiu sy cdm nhan cla
ta vao giay phut doé .

Phra Soontorn: Tam ta phai thdy dugc thuc tai vao giday phut dé, ding vay
khong?

Upasika Naeb: DBlang vay, bdi vi nhitng cir dong va tao tac la déi tuong cula
Vipassana. Hanh thién Minh sat Tué la xem xét, quan sat diéu ta dang lam.

Phra Prasart: Suy nghi va cdm nhan! Lam sao ma c6 su khac biét gilra suy nghi
va cdm nhan? Chuing ta cé nén chi cdm nhan ma khéng tién xa hon dé suy nghi
hay sao?

Upasika Naeb: Trong lGc nay, chi bang cdm nhan thi ta méi cé thé thdy Danh
phap, chi thdy ma thoi, ching ta chi nhan biét la dang thady Danh phap. Chi cé
Chinh-niém biét dugc than ta dang lam gi, nghia la dang thay. Trong llc "thay"
dd, ching ta phai s dung Danh phap, cdi Danh phap dang "thay" vi day chinh
la d6i tugng cla Vipassana. D6i tugng dé sé mang dén cho tri tué cai thuc tai.
Va chinh tri tué nay dang xem xét ch& khéng phai tu tudng. Ching ta hi€u dugc
Vipassana nha phuong phap nhan ra tri tué chinh la su nhan biét.

Phra Prasart: V4i tai, ta quan sat nhu thé nao?
Upasika Naeb: Vdi tai, ta quan sat Danh phap "nghe" .

Phra Prasart: Danh phap nghe, cé phai la cdm nhan nghe, ding khéng?
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Upasika Naeb: Bung. Cé6 am thanh va cé su nghe. Khi thay nghe la nghe am
thanh. C6 nhitng am thanh va cdm nhan nghe. Nhung ta khong thé quén sat &m
thanh. Cho nén ta hay xem xét cdm nhén nghe, cling y nhu thdy bang mat vay.
Ta phai lay "su nghe" lam déi tugng cla Vipassana.

Phra Prasart: Con mi thi sao? Véi mii, ta quan sat thé nao?

Upasika Naeb: Véi mii, cdi cdm nhéan biét dugc mui rat la réi ram vi cdm nhan
cla ching ta thuong khéng roé rang nén ta hay lan 16n vé mui vi. Ta nghi la ta
héi thai hay thom tho. Ta cé thé thom hay thdi nhung thuc té la su thom hay
thui la mui huong cla vat chat; tuy nhién ta lai cho sy thom hay thudi cla vat
chat la chinh ta khién ta bi thdi hay thom. Bai vay khi quan sat bang mii, ta
phai quan sat Sac phap "mui", c6 nghia la quan sat sac chat thdi hay thom.
Chung ta khéng quan sat "cdm nhan thdi" hay "cdm nhan thom" vi véi mii lai
khac biét v4i mat va tai khi ta quan sat cdm nhan thay va cdm nhéan nghe. Cling
y nhu "cdi ngd" khac biét nhu thé nao? Nga nam 6 dau? "Chung ta" & dau? "Toi"
G dau? Doi khi cé nhitng th&r chiing ta cho la Sac nhung thuc su lai [a "ta" hay
"nga". Cé khi ta lai cho Danh la "nga". Nhu vay moi thi tuy thudc vao cdm nhan
ma cam nhan la Nga.

Néu cdm nhan lai cho Sac la nga thi ta phai quan sat Sac. Néu cdm nhan lai cho
Danh la nga thi ta lai quén sat Danh.

Phra Prasart: V&i mat, véi tai ta cdm nhéan "su thay", "su nghe" nhu la "nga", la
"ta". Nhitng cdm nhan nay la Danh, vay thi ta phai quan sat Danh. Chang han
khi quan sat bang mdi, ta thay héi hay thom thi ta quan sat "Sac phap ngli".
Sac phéap thui hay thom, bat c thr gi chdng ta cho la "nga".

Nhung véi ludi, ching ta quén sat cdi gi, quan sat Danh hay quan sat Phap?

Upasika Naeb: Hay lai quan sat Sac, cling y nhu véi mui huong. Véi lugi, hay
quan sat Sac phap ném. Ta phai cdm nhan d6 la Sac chat ném, vay la duoc roi.

Phra Prasart: Chung ta cé phai quan chua va ngot khéng?

Upasika Naeb: Ta chi quan Sac phap ném hay chi quan Sac phap chua hoac
ngot thi cling tét thoi. Cling nhu khi ta quén sat sac phap mui huong, ta c6 thé
quan sat Sac phap mui, hay la sac phap thdi hoac thom. Cac viéc quan sat nay
ta déu c6 thé lam duoc.

Phra Prasart: Sac phap chua, Sac phap ngot, Sac phdp thom, Sac phap thai! Cé
phai ching déu la nhiing tén goi thdi khéng?
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Upasika Naeb: Dlang, ching déu la nhiing tén goi, nhung dé la thuc tai, vi ching
c6 thuc nén ta cé thé s dung chidng.

Phra Prasart: V&i mii, ta dung mui huong lam doéi tugng thién quan. Véi ludi, ta
ding mui vi lam déi tugng thién qudén. Va phuong phap quan séat la chi biét Sac
phap mui huong va mui vi. Nhung véi than thé thi ta quan sat nhu thé nao?

Upasika Naeb: Véi than ta phai quan sat Sac chat, cdi cdm nhan khi than thé
xtc cham, khién ta cdm thay lanh, néng, cing, mém. Dé la sac phap. Nhung ta
lai hi€u la TA lanh, ta ndng, ta mém hay ta cing; réi dem tinh chat lanh, néng,
mém, cing cla Sac chat ma cho la ngé, la ta. Cho nén ta phai hi€u cai thuc té
néng, lanh, mém, cing khoéng co lién hé gi dén ta nhung chi la nhitng diéu kién
cla vat chat. Khi bat ky sac phap nao xdc cham hay dung dén ta, ngay gidy
phat dé thay phai nhan ra la thay dang quén sat Sac phap lanh hay dang nhin,
thay Sac phép lanh, Sac phép cing v.v...

Phra Soontorn: Ngay Idc quan sat Sac phap, ta chi quan sat moét Sac phap riéng
biét?

Upasika Naeb: Bung vay.

Phra Soontorn: Trong mot vai bai Kinh cé néi, trong tiéng Pali, ba gidc quan qua
mdi, ludi va than dugc cho vao chung moét tén, dé la Mutam béi sy cdm nhan
déi tuogng hién tién c6 cung mot dac tinh. Néu Sac phap xdc cham than kinh
nam & xa thi ta khéng cé cam nhan, nhung néu Sac phdp dé dung hay xuc
cham thay thi thay cé thé biét nd ré rang. Nhu vay, khi quan sat, thay phai
quan sat sac phap qua ca ba cla: mdi, ludi, than vi déi véi nhitng sac phap nay
ma ta nghi sai lam la ta hoéi, tham, c6 mui khét, mui chua, ching ta lanh, néng
V.V... COn vé cam nhan véi mat va tai (dittham, sutam) thi du Sac phap mau va
am thanh dén tir xa va cham vao than kinh thay, thay cling cé thé cam nhan rd
rang roi nghi lam rang TA thay, TA nghe. Khi sy ngd nhan nam trong Danh phéap
thay va nghe thi ta phai quén sat Danh phap. Ddc Phat day Phra Paheyu trén
con dudng dat dén Pintapata rang chi c6 4 thic: thay (dittham), nghe (sutam),
Nglti, ném, xdc cham (mutam) va y thic (vinnanam); nhung doi khi véi 4 tha
nay Phat lai néi cé 6, bdi vi Mutam dugc chia ra lam 3 thac qua mdi, ludi va
than thay vi chi c6 mot.

Phra Prasart: Con vé nhiing dac tinh cda mui huong, mui vi, néng lanh, mém
clng, chung c6 khac nhau khéng?

Upasika Naeb: Néu ta dugc phép quan sat tat ca trong Sac thi tat ca déu la Sac
phap.
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Phra Soontorn: Ba day qudn sat tat ca déu la Sac phap. Diéu nay c6 nghia la
x&p dat cho ching la Sac phap nhung khong cé nghia la mui huong va mui vi la
mot th.

Phra Prasart: Con vgi tam thi sao?
Upasika Naeb: VGi tam, luon s dung bén oai nghi .

Phra Prasart: Con vé dinh khi ng6i thi sao? Lam sao dé€ dugc dinh khi di, ding,
ngoi, nam?

Upasika Naeb: Bon oai nghi chinh la di, diing, ngdi, nam; ti€u oai nghi nhu la co,
dudi tay. Kinh Maha-satipatthana giang giai lam thé nao dé€ biét cac tao tac cla
than. Khi thay ngdi, thay phai nhan biét rang vi thé ngéi dang dugc cam nhan
dé thay biét la ta dang thay Sac chat ng6i. Thay Sac chat ngbi c6 nghia la thay
vi thé ngdi. Piéu nay la Sac phap, la chuyén dong ctia Sac phap.

Phra Prasart: Tinh cdch cua "thay" la chd tam hoan toan trén su thay doi
(chuyén dong) cta oai nghi dd, cé phai vay khong?

Upasika Naeb: Quén sat dé€ biét oai nghi ngdi cé thé goi la: cdm nhan, biét,
nhin, thay hay xem xét. Tém lai, thay biét r6 rang, thdu ddo c6 nghia la thay
than trong thén, thay ngay trong tao tac hay trong Sac phap. Piéu quan trong
la thay phai luén luén nhGg Danh va Sac va theo déi nhirng cdm nhan cua thay.
Thay phai cdm nhan la thay dang nhin thr Danh nay hay Sac kia.

Phra Soontorn: Muc dich quan trong khi nhin la thay biét thdy dang nhin Sac
phap gi

Upasika Naeb: Bing réi. Cling nhu khi ta nhin sac phdp ngoi, sac phap nam, Sac
phap ding, Sac phap di, thay phai biét khéng chi c6 mot ma la nhiéu Sac phap
(diéu nay cé nghia la cé nhiéu tao tac, chuyén dong va van dong khac nhau).
DPiéu cu thé la thay co thé thay tat ca diéu nay trong mot Sac phép: vat chat
ngdi va cling cung vat chat nay lai diing. Chang cé gi khac nhau giira vat chat
nhung ta khéng nén cé tu tudng nay vi né sé tré thanh "nga" (attha). Thay
khong thé quan sat mét dong "vat chat" ma phai tadch biét ching ra. Mot diéu
khac nira, khi quan sat dé chi biét c6 vi thé ngoi nhung ta lai khéng cdm nhan
dugc Sac phap ngbi la ta da khong loai trir y niém "nga" ra y niém ngoi.

Chuing ta hdy cdm nhan dang khi chdng ta nhin ngam. Su cdm nhan khi nhin
thdy Sac phap ngdi hay Sac phap nam cét la dé€ thdy dugc Sac phap nay khac
biét va khong cung moét th& véi nhitng Sac phép khéc. Diéu nay rat co ich dé
loai trir sy dén cac vat chat thanh mét déng (lan 1?n vao nhau, khong phéan biét
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tung tha).

Phra Prasart: VGi mat, tai, mui, lugi, thdn chdng ta biét rang Niém (sati) dang
quan sat chd nay, chd kia. Nhung véi cac oai nghi, ta cam thay ta khong thé
nao thay dugc ta phai ng6i & dau va ngdi nhu thé nao cho dugc thanh cbéng
(Siddhi)?

Upasika Naeb: Ta chi nén biét nhitng viéc ta dang lam, biét nhitng hanh dbng
va dong tac cla oai nghi hién cé (moét hanh ddng gom nhiéu dong tac). Doi vai
oai nghi, diéu quan trong la trudc khi tap thién ta phai hi€u ré bén oai nghi di,
ddng, nam, ngobi. Thay phai c6 dugc su hi€u biét nay dé khi khai su tap thién thi
hanh dong va dong tdc dugc dong nhat. Muén dugc vay thay phai hiéu ré trudc
khi nhap cudc. Tuy nhién, cdm nhan cula thay sé thay déi phan nao dé biét day
chi la Sac chéat ngdi .

Phra Soontorn: Sac chat diing, ngbi, nam- ba Sac chat nay déu cé dac tinh &
yén mot chd, khéng c6 cir dong. Chi trong Sac chat di la c6 sac chat chuyén
dong. Ba Sac phap didng, ngbi, nam déu cé moét vi thé cé dinh nén ta chi can
nhan biét vi thé co dinh dé. Néu vay thi kién thic vé tat ca oai nghi déu khéng
can thiét trong giai doan nay. Dé chi la su ¢6 dinh ch& khéng di chuyén tir diém
nay qua diém khac.

Upasika Naeb: C6 dinh vao mot diém la lam gidi han diém dé. Ma ching ta
khong thé lam dugc diéu nay bdi luon ludn cé su chuyén déng (thay déi). Thay
phai nhan biét moi chuyén dong badi thay khéng thé thién tap néu chi nhan biét
va hiéu cé mot oai nghi ngoéi hay bat ky oai nghi nao khac. Diéu nay khdéng cé
nghia la ta phai gilt mot oai nghi va mot nhan thdc cé dinh, nhung chidng ta
phai cdm nhéan day chi la Sac chat ngoi.

Phra Prasart: Chldng ta van phai dé Niém (Sati) lam chd sao? Ching ta phai cé
Niém va cam nhan day chi la Sac chat ngoi.

Phra Soontorn: Khi thady da thay dang Sac chat ngéi thi sdc chat ding va Sac
chat nam cling tuong tu. Nhung con Sac chat di thi sao?

Upasika Naeb: Véi sac chat di, ching ta chd trong dén chuyén déng khi budc
(nhac chan 1én phia trudc). Néu khéng budc thi cling khéng di, du la chan cé
chuyén dong. Khi quan sat Sac chat budc hay di, ching ta hdy dé Niém cam
nhan su chuyén déng, su budc di. Sati khéng phai la nhan biét noi gét chan hay
ong chan, hay & mot phan dac biét nao cho du la ta van cam biét noi chan. Néu
khéng budc téi thi Sac chat di van chua xuat hién.
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Phra Soontorn: Sati la nam bat dugc ngay khi chan nhac khéi san nha, cé ding
vay khéng?

Upasika Naeb: Diéu nay khong can thiét. Ching ta chi can nhan biét budc chan
binh thuong. Nhung néu vi sg khéng nhan biét rd chuyén dong khi chan budc
ma ta qua chu trong dén nhiing gi vuot muic binh thudng thi ching ta cé thé da
hi€u sai lac trudc khi bat dau thién tap. Néu ta nhan biét ro viéc "budc" va "di"
trude khi thuc hanh thi khi khéi su, ta sé thay rat ré chuyén dong khi budc. Viéc
nhan biét rdé nay cling khéng ¢ gi khac la, dé chi la cam tho méi rang day chi la
"Sac chat di" (in the bank) trong tam thic. Ching ta sé khong cdm nhéan ré diéu
nay néu chua thuc su hiéu dugc Sac chat-Rupa

Phra Prasart: Nghia la chdng ta chi can hi€u Sac chat di la gi?

Upasika Naeb: Biét vay cling du roi. Chung ta chi can cé vay. Nhung su xem xét
hay nhan biét tinh té ngay khi nhac chan I&én hay trong nhiing chi tiét ti mi cla
buéc di, thi chi cé ngudi dai tri ma&i lam dugc. Tuy nhién, ngay ca nhirng bac nhu
vay cling khong thé quan sat, chia ché mot budc chan ra lam sau phan, béi diéu
nay khong can thiét. Ngay ca viéc chia lam ba phan cling khéng ich gi, bdi ngay
lGc budc di, thay chi can quan xét cé mot budc dé. Nguoi nao cé kha nang quan
mot budc thanh sdu phan thi cdm tho cé thé xuat hién trong sdu phan do;
nhung viéc ta lam khéng phai dé quan sat hay chia ché cac phan ay ra. Bac
Thénh trong giai doan nay la nhitng bac A-la-han nhu Phra Sariputta- Ba X& Loi
Phat. Ngay trong budc di binh thudng cé Niém dé theo ddi va nhan biét, Ba da
c6 thé thay su nhac lén va ha xu6ng dén sau lan trong mot budc nho
Cavanacitta cta Ba. Va day la mo6t bd 6c bén nhay hon chidng ta nhiéu.

Phra Soontorn: Van dé la dirng quan sat mot budc thanh sau phan.

Upasika Naeb: Ta khong nén thir lam diéu nay vi ta khong thé quan sat nhu bac
Pai tri. Niém cula ching ta chi dé cdm nhén tung budc chan. Khi tri tué phat
trién, ta co thé biét bat c& phan nao hay bat c* diém nao nhung diéu nay chi cé
dugc véi tri tué tich 10y (Panna). Ta chi can quan sat hay nhan biét tung budc
mot la da roi.

Phra Soontorn: Ta chi can thay dugc dong tac budc di, chi vay ma thoi, cé diung
khéng?

Upasika Naeb: Dlang roi. Hay quan sat déng tac budc, chi dong tdc budc ma
thoi.

Phra Soontorn: Nhung con Satisampajanna dé tim gap thi nam & dau?
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Upasika Naeb: Ta sé bat gap clung vaGi dong tac budc di, cling y nhu ta da lam
trudc khi ta tap hanh thién. Day la diéu quan trong trong su phat trién Thién
Minh Sat.

Pi€m 4: Pung quan sat véi muc dich la mong muén
mot diéu gi.

Phra Soontorn: Piém nay la thé nao? Trong IGc quan sat, ta phai chd trong dé
dung nghi la ching ta sé chi quan sat nhiing gi ta mudn quan sat, nhu la muon
thay sy nhac lIén va ha xudng (cta Danh va Sac). Néu ching ta khong mudn
thay su nhac Ién va ha xuéng thi tai sao lai hanh thién, muc dich dé lam gi?

Upasika Naeb: Néu cé su mong muén len vao trong viéc hanh thién thi ta khéng
thé nao s dung nd bdi "mudn" la tam tham - Lobha (luyén niém). Néu ta khong
thé thdy nhirng gi mudn thay, va néu ta khéng cé dugc nhiing gi ta mudn thi
tdm san - Dosa sé ndi én.

Phra Prasart: Nhung néu ching ta thuc tap Vipassana ma khéng mong cau gi ca
thi viéc thuc tap sé khdng tich cuc ma bi sa lay hoac tién cham.

Upasika Naeb: Béi vi thay la phai "nhin" ch& khéng phai vi "muén thay". Néu
chiing ta dang nhin thi du muén hoac khéng mudén nhin, ta cling phai thay. Nhu
vay, néu ta "mudén nhin" thi phai biét la ta sé tang trudng 6 nhiém, phién nao
(defilements) khi nhin nhu vay; cling y nhu kilesa hay tam mong muon sé diéu
khi€én su nhin ngam va lam khuat [ap thuc tai cta gidy phut hién tién. Bat c& khi
nao tam tham muén hién 1én, né cling khién thay cam thay dé chiu, théng
thuong la nhu vay. Bat c&r mot déi tuong nao, cho du la Sati - Niém hay Panna -
Tri tué ma thay mong cau dat dugc déu lam cho thay cdm thay trang thai nay
that 1a dé chiju hay trang thai kia that [a h{u ich. Nhung thuc té né chang tét
lanh gi vi dé khong phai la sy nhan ra dugc Ié vo thuong, khd,vé nga. Bdi vay
bat c& khi nao c6 tdm mong cau thi cdm gidc dé chju, thodi mai sé len vao va
nhu vay cdm giac khé chiu khi nhan thic dugc su vo thuong lai khong hién 1én
dugc.

Ngugi binh thudng khi lam diéu gi thi tam mong mudn déu len 18i vao; va khi
tam mong muén hién ra hay muén lam gi, ching ta déu nghi viéc dé la tét nén
khdi tdm mong cau, cé dang vay khong? Nguoi binh thuong déu nhu vay, nén
khi ta tach rgi sy mong cau ra khoi nhirng cdm tho trong ting trang thai thi diéu
nay rat khé. Ta phai cé su hi€u biét tét va ding dan, ta phai s&r dung su quan
sat. Diéu nay rat quan trong cho hanh gia.
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Phra Prasart: Hay tu bo tat cd tdm mong cau, du la mong thay dugc su phong
xep. Chang ich chi ca!

Upasika Naeb: Ta hoan toan khoéng thé s dung ching dugc. Tai sao phong xep
lai khong hitu ich? Chi la vi ching ta mong cau ching. Vi khi mong muén la ta
nghi chiing quan trong va tét cho ta, c6 dung vay khong?

Phra Prasart: Khi thuc hanh, hau nhu ai cling mong thay dugc su phong xep vi
ho nghi diéu nay rat tot

Upasika Naeb: Diéu thuc su khéng phai la thé. Néu c tiép tuc nhu vay, hanh
gid khéng thé dat dén Thanh tinh Pao, béi tham duc (tanha - craving) va ta kién
((ditthi - wrong view) Thanh tinh Pao la cé dugc su thanh tinh, khdng con 6
nhiém. C6 7 giai doan sé hién h{ru trong tdm hanh gid. Ta phai gir minh ding
c6 tdm tham va ta kién va phai xa ldnh chidng. Kinh Mahasatipatthana (Dai
niém x&) day rang khong nén nudi dudng tham duc; ta cé thé s dung 16i day
nay dé dat dén Thanh tinh dao. Diéu quan trong la ta c6 ngbi véi tdm mong cau
hay khéng, bédi vi khi ngdi va quan sat Sac chat ngoéi, ta cdm nhan nhu thay
dugc Sac chat ng6i. Tat ca hanh gia, khi quan sat "Sac chat ngéi", ho nghi la ho
sé quan sat véi muc dich nhin dugc diéu nay hay diéu no la ho déu chim dam
trong mot tro tiéu khién khéng nén cé hoac bi cam. Thém moét diéu khac nira, la
néu khong can thiét thi ding cr dong. Néu ta cé nhiing cir dong khdng can thiét
thi tdm tham sé luén khéi Ién. Nhung thudng thi ta chi s&r dung nhiing vi thé can
thiét, phdi vay khong? Nhung néu vi can thiét ma ta lam vay thi cling khé ma
khoéng bi 6 nhiém, bdi tat cad déu khai di tir sy mong cau.

Phra Prasart: Nhu vay néu khoéng can thiét thi ding s& dung nhiing oai nghi.
Nhung néu ta khéng st dung chuiing thi cé nén tur bo nhitng oai nghi nay khong?

Upasika Naeb: Khéng. Ta khéng thé t&r bo chidng béi ta can st dung ching vao
thoi diém can thiét. Nhung ta phai ludon luén ghi nhé rang ta st dung chdng chi
vi ta can ch khéng phai vi ta muon st dung ching. Néu khéng lam nhu vay thi
ta khé thé tranh khai bi 6 nhiém.

Pi€ém 5: Chung ta khdéng thé quan sat danh sac
cung mot luc

Phra Prasart: Ba day ta khong thé quan sat Danh va Sac cung mét Iic ma phai
quan sat riéng biét. Tai sao lai phai nhu vay? Moi ngudi déu bao la ho quan sat
Danh Sac. Nhu vay chdng ta sé quén sat cd hai cung moét ldc, ta cé lam vay
dugc khoéng?
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Upasika Naeb: Ching ta khéng thé quan sat Danh Sac cung mét lic. Néu ching
ta khong hi€u dugc & that thi c& nghi hau nhu ta cé thé quén sat ca hai tha
cung mot ldc. Chang han nhu khi ta budc, ta cd6 quan sat ca hai th& cung mot
lGc bang cach nghi rang budc la Sac con nhén thic la Danh; hay ngbi la Sac con
nhan thdc la Danh; hodc nam la Sac con nhan thdc la Danh. Diéu nay khéng thé
dugc bdi khi thay vira nghi, vira 1ap di lap lai, Iam nhdm: "ngbi la Sac" "biét la
Danh" v.v... thi ngay ltc dé, doi tugng thién dinh da la Sac, lam sao ta lai dua
Danh lam déi tugng dugc. Danh la tdc nhan cla Vipassana-Thién Minh sat. Day
la diém ta dang tim hi€u. Va dang khi Sac la déi tugng d€ quan sat thi ta khéng
thé biét Vipassana bang cach cé gang di tim hiéu tdc nhan cta né la Danh, von
khoéng thé la d6i tugng quan sat dugc vi nd khéng hién dién dang Idc Sac van
con la doi tugng thién quan .

Phra Prasart: Diéu nay c6 nghia la chidng ta khéng thé quan xét dé biét ca hai
th( trong cing mot ldc. Ching ta chi c6 thé tim hi€u hai doi tuong riéng biét
nhau.

Upasika Naeb: Pung roi. thay sé dua Sac la déi tugng hay dua Danh la doi
tugng. Thay phai lua chi moét th&r ma thoi; diéu nay tuy thudc vao ting lic, khi
ma mot trong hai th& xuat hién ré rang hon trong tam thay.

Piém 6: Phai can trong vdi cac oai nghi

Phra Prasart: Trong di€ém nay Ba bao la néu ta s dung cac ti€u oai nghi hay
néu ta dGi oai nghi nhung lai khéng phai vi nhu cau can thiét thi ding nén doi
hay st dung ching. Xin hay giai thich lam thé nao dé ta quan xét, dé nhan biét
cai gi can, céi gi khéng can.

Upasika Naeb: V& mic dd can thiét thi ta khéng thé phan dinh ré rang dugc bai
né tuy thudc nhu cau hay mudc doi hoi clia ttng ngudi. Ta khéng thé nao ngoi
yén trong mot thoi gian dai ma khéng déng day, ta cling can nhuc nhich doéi
chut. Tuong tu nhu vay, khi ngéi, nam, di, diing, ta khéng thé nao nam mai ma
thinh thoang phai déi vi thé.

Phra Prasart: Khi can déi vi thé, hanh gid c6 thé cé cam tuéng muén cd gang
d6i oai nghi mét cach t6ét dep (nghia la rat cham va cédn than). Ta cd thé su
dung nhirng cam tuéng nhu vay khong?

Upasika Naeb: Bung nghi ta cé thé déi oai nghi theo cach dé. Béi khi ta thay doi
hay cdm nhan nhu cadu nhu cau muodn thay déi, ta phai biét la ta dang khd chiu
va ta daoi oai nghi vi can phai déi (dé€ bét dau hay bét khé chiu), ching ta khong
thé nao ti€p tuc néu khong thay daéi.
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PDiém 7: Néu can phai déi oai nghi thi phai biét roé
nguyén nhan.

Phra Prasart: Ba day néu can s dung mot oai nghi hay déi mét oai nghi thi ta
phai biét ré6 nguyén nhan trudc khi s&t dung hay thay déi. Biét dugc nguyén
nhan can thiét trudc khi sir dung la nghia thé nao?

Upasika Naeb: Nghia la thay phai cam nhan va hi€u diéu gi gay ra su can thiét
phai thay daéi.

Phra Soontorn: Gia thir ta dang ngoi, sau dé can phai diing day va di ra ngoai?

Upasika Naeb: Tai sao lai ding day va di ra ngoai? Ta céd mudn ding khong? Ta
cé mudn di khéng? C6 phai 1a vi ta MUON 1am nhu vay khéng?

Phra Prasart: Khong phai vay. Gia thi ta méi thirc day, sau dé ding day va di ra
ngoai dé€ rira mat.

Upasika Naeb: Ta diing day, di ra ngoai rira mat. C6é can phai rda mat khéng?
Phra Prasart: Vang, can.

Upasika Naeb: C6 can lam khéng?

Phra Prasart: Rat can rira mat.

Upasika Naeb: Tai sao vay?

Phra Prasart: Vi n6 do.

Upasika Naeb: Thay khong thay thodi mai, cé ding vay khéng?

Phra Prasart: Bung.

Upasika Naeb: Nhu vay la can phai lam. Néu ta buc boi vi khong ria thi can
phai rira, chr khéng phai chi 13 vi ta MUON rira. Néu can thi ta phai lam. Tai sao
lai can thiét? Bai vi néu khong rira mat, ta sé buc bdi hay khé chiu. Ta phai nhan
dinh dugc diéu nay. Mot khi da biét ré nguyén nhan réi thi ta c& ti€n hanh lam
diéu gi thay can thiét.

Phra Prasart: Diéu nay c6 nghia la biét ly do cla su can thiét phai lam trudc khi
thuc hién hanh doéng dé.

Upasika Naeb: "Biét" mot cach dang dan, nghia la ta khong thé séng ma khong
rira ray cho nén phai ria. Néu khong cadn nhac nguyén nhan ding dan thi ta sé
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thay la ta "mudén" rira, "mudén" ngoi, "mudn" an v.v... nhung diéu nay thuc su la
khong can thiét. Ta ng6i, nam. di, diing, tam, an v.v... khéng phai la vi chdng ta
"muén" lam nhimng diéu nay nhung thuc té la vi ta buéc phai ngéi, nam, di v.v...
Ta thay déi oai nghi vi sy khé chiu sinh khéi. Va muén dat sy khé chiu nay, ta
can phai thay déi. Néu ta cé dugc su hi€u biét diing dan thi ta sé cham ddt hay
stta dé6i su khd chiu ngay khi ta nhan dinh dugc thuc té la dau khd (dukkha)
dang phat sinh nho vay ta trir diét dugc nguyén nhan gay ra khé ndo (tanha-
long tham). Cho nén ta phai cé su hi€u biét ding dan. Néu ta khong muén thi
dirng d6i oai nghi. Diéu nay ta c6 thé lam dugc khong?

Phra Prasart: Con ngudi khong thé tu diéu khién d€ dirng déi oai nghi. Ta khong
thé ngan dé dirng thay déi du la ta khéng mudn thay dai.

Upasika Naeb: Dlung nhu vay. ta khéng thé lam dugc. Cho nén ta phai hi€u diéu
do khi ta thay déi oai nghi vi "muén thay déi. Pay khoéng phai la doi dién thuc
té. Thuyc té la ta déi oai nghi vi bi budc phai lam nhu vay khi bi khé chiu

Phra Prasart: Theo su hi€u biét thong thudng hay thuong nhat thi chidng ta doi
oai nghi vi ta "muon" nhu vay.

Upasika Naeb: Bdi su hi€u biét thong thuong nay ma ching ta khéng suy nghi
hay khéng ngung lai dé suy nghi.

Phra Prasart: Ta khéng nhan thay la ta phai thay déi vi cam thay khé chiu ma lai
nghi ta thay dGi d€ mong c6 su thodi mai. Day la diéu ngd nhéan.

Upasika Naeb: D6 chi la su tu dadnh Itra lac quan. Ta phdi nhan dinh nhiing ly do
va nguyén nhan theo nhirng su kién. Hay thi xem xét viéc ngdé nhan ta "muon"
thay déi. Hay tu hai lai minh, cé phai ta khéng muon déi oai nghi khong? Néu
khoéng déi oai nghi thi ta liéu c6 thé ngdi cing mot vi thé mai hoai khong? Thay
cO thé tu tra 10i cau hdi nay.

Né&u con ngudi khéng thé tu ki€m soat dé dung dbi oai nghi thi viéc hi€u biét
rang ta déi oai nghi vi "muén" thay déi, diéu nay khéng ding véi thuc té.

Néu ta déi oai nghi vi nhu cau "mudén" la moét diéu cé thuc thi ldc dé ching ta
khéng budc phai thay d6i néu khdng muén; nhung & day diéu nay khong thé
dugc. BGi vay, néu déi oai nghi chi la vi muén déi (ch khong phai vi nhu cau
thuc su) la moét diéu khong thuc té.

Phra Prasart: Ba day: "muén d6i oai nghi". T6i da quan sat va cam nhéan rang
bdi cdm thay khé chiu vi ngoi yén lang nén ta mudn déi mot oai nghi khac thoai
mai han, vi bi dau nhirc nén ta nam xudng va day la moét vi thé thoai mai.
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Upasika Naeb: Khi d6i oai nghi, ta phai y thirc rang ta déi la vi mét nguyén nhan
dac biét, truc ti€p phu hop véi nhitng su kién.

Phra Prasart: Ching ta phai biét nguyén nhan trudc khi déi oai nghi .

Upasika Naeb: Khi sy dau dén thic bach chidng ta, néu ta cdm nhén rang ta
phai dbi oai nghi vi sy dau khé blc bach thi sy "muén”, su tham mudn- tanha
khéng thé nao len 18i vao y niém nay. Nhu ng néu hanh gid hi€u 1am va tin la
anh ta thay déi cét dé thodi mai hon, dé€ qua mo6t oai nghi méi thi diéu nay
khong dung vi né chi nudi dudng 6 nhiém va tham duc. Néu ta muén dung dam
chim vao tham duc thi ching ta phai hiéu rang déi oai nghi la d€ ding bi dau
dén, khé chiu chr khéng phai la mong dugc thodi mai, hanh phlc hon; vi hanh
phdc 1a nguyén nhan gay ra tham duc. Néu diéu nay bi ngd nhan thi su 6 nhiém
dU con nho bé cling cé thé bat ngo len 168i vao tam ta.

Phra Soontorn: Khi ban dén nhing su kién tu nhién méi khi d6i oai nghi, diéu
nay cé phai la ta bubéc phai dGi oai nghi vi sy dau dén xam chiém va thuic bach
ching ta nhu la nhiing tho khé cuing cac su chiu dung khéc.

Upasika Naeb: D&i oai nghi cé hai loai:

* Ta bubc phai d6i vi bi dau dén, khi ta khéng thé& chiu ndi su dau dén lac ngoi
nén phai déi oai nghi ;

* Thay d6i do tdam 6 nhiém thic duc vi "mudn" di nén ta déi qua oai nghi di.

Phra Soontorn: Gid st khi dang ngoi, ta khéi su bi dau dén rat nhiéu-tho khé
sinh khai- cho nén ta d6i qua oai nghi di dé€ diét trir sy dau dén.

Upasika Naeb: Khi chidng ta di vi muén dat su dau dén thi khong phai la tam 6
nhiém.

Phra Soontorn: Néu tdm ta nghi ta di la vi "muén" dit khoi su dau khé dé dugc
thodi mai?

Upasika Naeb: "Muén" dugc thodi mai la khéng dang. D6 la mot tam 6 nhiém.
Phra Soontorn: Di dé dit su dau khé va dé dugc thodi mai, dé cé hanh phuic?

Upasika Naeb: Diéu nay khong ding vi Kilesa sé bat ngd len 18i vao tdm ta. Tam
0 nhiém nay la su quyén luyén vao oai nghi mdi

Phra Prasart: Diéu nay cé nghia la su thuc hanh ddng hay sai tuy thudc vao
Manasikara hay su hiéu biét ding dan (right understanding).
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Upasika Naeb: Manasikara rat quan trong. Cho nén ta phai cé su hi€u biét ding
dan trudc khi khéi su hanh thién.

Phra Prasart: Néu hi€u sai, ching ta sé "muén" thodi mai va tim ki€m hanh
phuc.

Upasika Naeb: Manasikara ding hay sai tuy thudc vao su hi€u biét cla ching
ta. Néu chldng ta hi€u biét ddng thi Manasikara cla ta sé ding. Diéu nay coé
nghia la ta phai cé dugc Chinh Tri-kién (Right Manasikara) trong tam trudc khi
thién tap.

Phra Prasart: Vé viéc d6i hay khéng déi oai nghi, ta phai biét nguyén nhan can
déi oai nghi. Khi biét ré nhu vay thi tdm 6 nhiém khong thé nao len 16i vao viéc
thay daéi nay.

Upasika Naeb: Oai nghi mgi rat can thiét dé thay dugc su khé chiu cda oai nghi
cl. nhung néu Manasikara- tri kién cla ta khong dang dan thi ta ciing sé khbéng
thay duoc.

Phra Soontorn: Ba day trong oai nghi mdi, ta rat khé ma thay su dau dén. Toi
xin héi Ba su dau dén nay la céi gi?

Upasika Naeb: Théong thuong, dé la diéu khién ta dGi oai nghi, la su dau dén
trong oai nghi cl. Tho khé (dukkha vedana) hién ra ré rang trong tat cd moi
ngudi khi dang bi dau nhtc, khé chiu. Nhung mot khi d& déi oai nghi thi ching
ta khéng thé thay va biét dugc tho khé.

Phra Soontorn: Khi chiing ta déi qua oai nghi méi thi tho khé bién mat va ta chi
biét la minh dang thodi mai.

Upasika Naeb: Su chap chat hay ua thich oai nghi méi sé sinh khai & day. Diéu
do cho ta th?y su ua thich la mot diéu 6 nhiém; né len 1én di vao khi chdng ta
déi oai nghi. B&i vay ta can phai c6 Manasikara- su hi€u biét dang dan- khi lam
nhu vay. Phai nghi rang day la d€ ddt bo su khé chiu chr khéng phai la d€ cho
dugc thodi mai, dé chju. Nho vay su 6 nhiém cla long ua thich khéng thé nao
len vao trong oai nghi méi déi dugc.

Tuong tu nhu vay, khi ta uéng mot loai thuéc tri dau nhic dé chira tho khd,
ching ta sé dam ra ghién uéng thu6c; nhung ta khéng thé nhu vay hoai duogc.
Vé mat tdm ly, viéc déi qua mot oai nghi méi dé€ dit bd tho khé lai lién hé véi
viéc dau nhuc, vi thé ta lai ghét bd oai nghi cl. Cling nhu mét ngudi tan tat lai
doi thanh moét nguodi nudi bénh. Nguoi tan tat va ngusi nudi nang cling vi nhu
hanh phic. Ngugi nudi nang la moét thi khé dau khac véi cai cia nguoi tan tat.
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Nguoi tan tat- trong oai nghi ci la tho khé (dukkha vedana); trong khi nguoi
nubi nang- déi qua oai nghi magi dé cham dat tho khé la Hanh khé- Sankhara
dukkha hay la viéc cham séc, chita bénh hay cho thudc déi véi tat ca oai nghi
dé chita lanh su dau dén; diéu nay dugc goi la hanh khé. Su khé sé hay dau
nhic (trong oai nghi cli) dugc goi la dukkha vedana- tho khG. Sy mét moi la yéu
to ludn ludn hién dién, nd muén déi oai nghi dé€ cham dat tho khd, né cé mat
ngay cling nhu dém. Thudng thi ching ta khong cdm nhan né vi khong chiu
quan sat. Néu c6 quan sat, ta cé thé nhan thay qua nhiing su kién.

Upasika Naeb: Hanh khé rac réi hon Tho khé. Néu cé tri ki€n sai 1am, ching ta
khéng thé thay nd, bdi vay nén ta bdo la n6é khé khan hon. Muén hiéu né ta phai
c6 Chinh-tri- ki€n - Yoniso manasikara. Bang "Nguyén tac" bdo rang quan sat
oai nghi c6t dé thay dugc su khé dau, cé ding vay khéng? Nhung nguoi khéng
thay dugc khé dau thi khong thé quén sat cac oai nghi.

Phra Soontorn: Ba day oai nghi cl la nguyén nhan cta tho khé. Nhung oai nghi
m&i lai can tré khong cho thay su khé dau. Diéu nay cé nghia la déi oai nghi méi
la dé chdm dut tho khé cla oai nghi cl. Khi tho khé bién mat, ta khéng thé
nhéan biét dugc rang oai nghi méi roi cling lam cho ta khé, béi vay né sé lam
sinh khai su 6 nhiém vi ta d& khéng c6 su nhan biét sau sac.

biém 8, 9: Pung sit dung nhiing oai nghi bat binh
thuong.

Phra Prasart: Ba day dung s dung nhirng oai nghi bat binh thuong, cé phai nhu
la trrng mat hay nhin cham chd khéng? Ba day "Dung tao nén mot oai nghi roi
nghi la né ddng". Sau dé Ba lai day "Phai canh chung céc oai nghi dang khi
thién tap". Nhu vay Ba mudn néi |én diéu gi?

Upasika Naeb: Khéng phai la nhin triung tring hoac lam qud dang khién moi
chuyén khoéng con binh thudng nhu hang ngay nita. Chang han nhu trong khi di
nhung lai di ting budc qua sic cham khién né khéng con binh thuong nita.
Phuong phap nay khong thé st dung nhu vay.

Phra Prasart: Nhu vay qua chd trong dén mét oai nghi la bat binh thuong va
khéng st dung dugc. Nhung diéu nay khong ngan cdm chinh-niém, phai vay
khong?

Upasika Naeb: Blng réi. O day chi cé nghia Ia gilt gin tdm va chinh-niém dung
bi 6 nhiém. Birng nén qud quan tam dén cac oai nghi mét cach khong can thiét.
Nhung hay gilt tam, ding cho nhitng chap thd, san han len vao tam lic dang
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hanh thién, trong khodnh khac hién tai. Ding ban tdm dén céc oai nghi.

Phra Soontorn: Néu ta ban tdm qué nhiéu dén céc oai nghi thi sy cang thang sé
sinh khéi va su "muon" sé vot I1én trong tam thic ngay lUc doé.

Upasika Naeb: Trong nguyén tac thién Ta-niém-x&, hanh thién la dé€ diét trir su
chap thu va san han cho nén ta phai canh chimg, ding dé€ nhitng diéu nay len
vao trong tam ta. Théng thuong, oai nghi cl la nguyén nhan lam ta buc bdi, ta
ghét nd vi su dau dén lam ta khé chiu. Ngugc lai, oai nghi méi sé gay nén su
chap thu hay ua thich vi ta cdm thady thodi mai. Cdm tho ludn thay déi nhu vay
dé

Phra Prasart: B&i ching ta dang thodi mai trong oai nghi (méi) nén ta thich né.

Upasika Naeb: Chung ta thich oai nghi méi, béi thé ta sé luén luén mudn thay
d6i. Néu nhu hanh gid khéng cé su hiéu biét chan chinh thi su san han va quan
niém sé sinh khai luén khi va ching ta khé ma dat bé dugc. Bsi vay hanh gia bi
cam khong nén qua chu trong vao cac oai nghi.

Piém 10 va 11: Nghiém cam khéng duoc lam diéu gi
khong can thiét. Trudc khi lam viéc gi ta phai biét
nguyén nhan tai sao can phai lam.

Phra Prasart: Diém ké ti€p bao rang ta khong nén lam diéu gi chi vi muén lam
(chang han nhu an va tam). Diéu nay cé nghia thé nao?

Upasika Naeb: Cé hai loai an nhu la an com vi mudn an hay an vi phai an.
Phra Prasart: C6 bi cam ding "mudn” an hay khéng?

Upasika Naeb: Khéng ding nhu vay. Ta phai an vi dang déi, can phai an. Trudc
do ta phai xem xét roi méi an. Mot s6 ngudi chi an vi muén an khi ho khéng doéi
va cling chua can thiét. Tam cling tuong tu. Ta mudn tam, muén di, mudn ngobi.
Doi khi, dang ngoi ta cam thady muon di nén di ngay. Diéu nay khoéng didng. Phai
c6 nhu cau thi ta méi c6 thé lam dugc. Cho nén nhiing ai thuong lam nhiéu diéu
chi vi ho muén, can han ché chi lam khi nao can ma théi. Nhirng oai nghi
thudng cé chinh Ia nhiing oai nghi can thiét. Chang han nhu la ta phai tam, phai
an, phai di ti€u v.v... B3i ching can thiét nén ta phai lam.

Phra Soontorn: Chang han nhu ta dang ngdéi trong phong thi thdy cé xac cén
trung hay bui bam nén phai di dep don, diéu nay c6 phai la "can thiét" khong?
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Upasika Naeb: Can thiét. Nhung ta phai hi€u nguyén nhan trudc, nghia la néu ta
khong lam thi sé khé vi ta sé bi khé chiu; vi vay can phai lam. Va bagi vi hanh gia
sé lam nhu vay nén anh ta phai s& dung chinh-niém dé xem xét, tim hiéu trudc,
xem thir diéu dé tét hay xau roi mai lam.

Phra Soontorn: Nhung ta can xem xét bang ly ludn xem thd diéu nay cé can
phdi lam hay khong.

Upasika Naeb: C6 vai nguoi di hoc thién lai mang theo sach dé doc. Pay la diéu
khong can thiét. Ching ta chi lam mot viéc khi can thiét ch khong phai vi
muoén lam. Néu ta lam vi muén lam thi tdm nhiém 6 sé khdi 1én va ching ta
khong thé ngan nglra minh khdi bi nhu vay.

Phra Soontorn: Gia th(r ta dang ngdi trong phong hanh thién thi hoai nghi va do
du sinh khai. Ta khéng hi€u tai sao nhung vi nhan dang c6 sach nén thay can
tim trong sach dé dugc hudng dan vé chinh-kién. Néu lam nhu vay thi diéu dé
c6 phai la can thiét khéng?

Upasika Naeb: Su nghi ngo ldc dé cua thay la céi gi? Thay cé thé cho téi mot thi
du nho vé su nghi ngd khong?

Phra Soontorn: Chang han nghi ngd ching ta cé xem xét thé ngdi ding dan
chua.

Upasika Naeb: Muén di ddng dudng, hanh gid phai biét trudc cdi gi la ding va
lam thé nao ma mét cdm nhan ddng hay sai sinh khéi.

Phra Soontorn: Néi tdm lai, ching ta sé chi nhin Danh va Sac trong phut gidy
hién tai. Va ching ta khong dugc lam diéu gi khéc.

Upasika Naeb: Ngay khi quan sat Danh Sac, chidng ta cling chi dugc xem xét
th Danh Sac can thi?t. Mot vai nguoi mudn ding day va di thién hanh dé c6
thé thdy Danh va Sac, hoac khién cho Tué sinh khdi. Diéu nay khong thé lam
dugc vi su hiéu biét nay khéng ding dan. Khi can phai di thi ta cé thé di va nhin
ngam sac chat di. Théng thuong hanh gia khong loai hoan toan nhitng 6 nhiém
bdi vi lic dé khong cd nhitng phién nao thé thi€n, hanh gid da bo qua nhiing
phién ndo vi té trong oai nghi, trong Danh Sac dang khi di, ding, ngdi, nam,
dang khi thay, nghe; tat cad diéu nay déu phai loai bd. Anussikilesa - dé la nhiing
gi nam trong tam day chat ch&a. Khéng lam nhu vay la vi kién chéap sai lam

Phra Prasart: Ta c6 thé két ludn rang can phai biét nguyén nhan can thiét trudc
khi lam mét diéu gi, nghia la trong céc oai nghi tam, giat, di ti€u v.v... ta phai
hi€u nguyén nhan trudc khi lam. Ta phai hiéu dugc rang su khé chiu gay nén
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phién ndo va ta phai lam diéu nay vi né can thiét. Khi dd xem xét dé biét
nguyén nhan cla su can thiét thi ta cé thé lam.

Upasika Naeb: Nhu vay trudc khi an, ta phai hi€u muc dich can phai an. Néu
khong lam vay thi khi [udi xic cham va ném thic an, su thich hay khong thich
vi ngon dé sé sinh khdi, va ta khé ma gilt dung bi phién ndo. Do vay ta phai
xem xét trugc. Diéu nay rat la quan trong. Néu chung ta khéng hiéu ré ngay ldc
dang nhai hay nu6ét thi cling khéng sao, mién la trudc dé ta da hiéu va gilr dung
cho bi phién ndo. Luc dang an cling cé nghia la Iic dang nhai va nudt. Néu can
thiét phai an thi cling can thiét phai nhai va nuét. Nhu cau sé theo nhau mot
cach ty dong. Va khi ta lam vi nhu cau thi phién ndo khdéng thé sinh khéi trong
cac oai nghi .

Phra Prasart: Piéu toi khéng hiéu dugc la su xem xét cé thé tré thanh qud
dang?

Upasika Naeb: N6 qua dang bdi vi sau khi da xem xét nguyén nhan chinh dang
can phai an, dé la mét thuc tai phai chap nhan thi viéc "muén an" sé khong xay
ra ntta. Néu chidng ta cé nhu cau an thi "sy muén" khong thé sinh khéi

Phra Prasart: Khi xem xét, ching ta c6é phai xét cai gi la danh, cai gi la Sac
khéng? Ta c6 phai xét nhitng chuyén xay ra dang sau khéng?

Upasika Naeb: Ching ta khong dugc xem xét nhirng diéu nay bdi vi khi ta xem
xét bang quan niém thi né la ngudi chi dong xem xét.

Phra Prasart: Diéu nay cé nghia la khi da biét rd6 nguyén nhan cla nhiing diéu
nay thi kién thic dé sé anh huéng dén su xem xét ké tiép.

Phra Soontorn: Viéc ta an cling tuong tu nhu vay. Ta phai cé cdm giac déi trudc
réi méi an.

Upasika Naeb: Ta cling c6 thé an du la khong déi. Vi du mot vi su, khi gio ngo
dén, du cé thé khong doi, Su cling phai an. Diéu nay cling van la lam vi nhu cau
bdi néu Su khoéng an luc dé thi sé hét gio, khong an dugc nira va sau dé Su sé
rat déi. Do vay Su an dé phién nao khdi sinh khdi.

Phra Soontorn: Khong phai vi "muén" an ma ta an. Khong phai vi nghi rang ta
"khong mudn an" nén khong an, hoac khéng an vi dé an dé& hay an vi do an
ngon. Tat ca diéu nay déu khbéng dung.

Upasika Naeb: Hanh gid an vi can phdi an, du dé an ngon hay dé. Néu mudn
khdi bi déi hay bi con déi hanh ha thi chdng ta khong thé muén dirng an. Viéc
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thirc an ngon dd& nhu thé nao khéong quan trong, diing dé€ diéu nay lam van duc
tam tri thay .

Phra Soontorn: Hanh gid phai biét mot trong nhitng diéu quan trong lién quan
dén thic an la néu ching ta an qua nhiéu hay hai nhiéu thi sé khéng thodi mai.

Upasika Naeb: Ta phai hi€u diéu nay. Khi ta an nhiéu qua la vi ta thich an. Cling
tuong tu, khi khong thich dé an, ta chi c6 thé an dugc chut it.

Pi€ém 12: Cam nghi la ta dang hanh thién.
Phra Prasart: Diéu nay cé nghia la gi: cam nghi la ta dang hanh thién?

Upasika Naeb: C6 nghia la ching ta khéng dugc nghi la ta dang ngoi thién dé
thién tap hay thién hanh dé thién tap. Nhitng y nghi nay khéng nén cé. Ta di la
vi can di ch khéng chi vi ta muén thién tap. Y nghi ta di hay ngdi 1a dé thién
tap khéng nén cho sinh khéi vi trén thuc té€ la ta phdi ngoi, phai di. La con nguoi
nhu ta dang song, ta phai ding nghi di hay ngoéi la d€ hanh thién béi nhu vay la
do "y muén". Bing dem cam tho vao trong than thé&, nghi rang ta la nguoi dang
hanh thién. Khi ngbi, néu ta nghi la phdi ngo6i theo thé hoa sen, tay trai dat trén
tay phai hay nguoc lai thi déu khong dugc bdi néu ta nghi nhu vay thi phién nao
sé ché ngu moi oai nghi va khéng dé cho tué giac hién htu trong Dukkhasatiya.

Phra Prasart: C6 phai diéu nay cé nghia la nén tinh gidc toi da hay lam nhiing
oai nghi qua dang?

Upasika Naeb: Khong phai chinh-niém cé y "muén" ma chinh y muén ngéi chi
dé thién tap. Ta ngbi thién la dé lam gi? Ta ngodi thién vi mong mudén moét cai gi
do, cé phai vay khong? Nhu vay thi khéng phai dé déi tri phién néo.

Phra Prasart: Diéu nay cé nghia la Ba cdm hanh gid khong dugc nghi la dang
hanh thién?

Upasika Naeb: Chung ta khéi su xem xét va tién dén chan ly, dé chinh la thién
tap; ch khéng can phai "mudn" thién tap. Hanh thién la dé€ loai trir cai thich
hay khong thich, cé dung vay khéng? N6 khéng phai la thuc tap ngdi vi "mudén”
ngoi.

Piém 13: Khi quan sat danh sac diung mong ki€ém
soat chung.
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Phra Prasart: "Khi quan sat bat c&r Danh Sac nao cling ding mong la kiém soat
dugc chdng khi chdng xuat hién hay bién mat, phong hay xep". Khi Ba cam
khong dugc nhin Danh Sac nhu vay thi ta phai nhin cai gi?

Upasika Naeb: Khéng phdi la ching ta khong biét dén su xuat hién hay bién
mat cla Danh Sac, chi cé nghia la khi c6 mot déi tuogng xuéat hién thi cé thé cam
gidc khéng thich lai sinh kh@i. Chang han nhu khi tdm tri phéng dat, ta quan sat
tinh trang nay nhung c mong mudén diét trir né di. Néu cé mong mudén nhu vay
khi dang quan sat thi "Duc" sé hién hiru mét cach ngam ngam trong mong udc
dugc thoat ra khdi trang thai tam phéng dat hay lam né bién mat. Nhiing diéu
nay déu khong nén cé. BDing nhin nhitng gi da qua hay mong Tué giac sinh
khéi, mong thay dugc Danh Sac, mong cé Pinh, mong tam phéng dat dung hién
hitu. Nhitng diéu nay déu khong thé st dung trong Thién T& niém xu.

Phra Soontorn: Lam nhu vay chi la mé duong cho "Duc" sinh khéi, ding vay
khéng?

Upasika Naeb: Ding vay! Nhitng su xem xét nay déu khong thé s dung dugc.
Néu ta quan sat nhu vay thi sé khong thay duoc Anatta - VO nga. Tai sao? Vi
vong tudng cho rang chidng ta cé quyén nang lam cho nd bién mat hay tai xuat
hién cho nén cai Nga (ego) s& con mai. Y nghi cho rang nhitng gi ma chdng ta
khong kiém soét thi khéng thé sinh khéi sé dem lai &n tugng rang ching ta cé
thé ki€m soat, va ta ci c6 gang lam lién tuc nhu vay cho dén khi tdm phdéng dat
bién mat. Tuy nhién diéu nay lai khéng thé lam dugc vi tdm khéng thay dugc
tinh cadch vo nga trong thuc té la ta khéng sao kiém soat dé€ moi th& xuat hién
hay bién mat, sinh khai hay khong sinh khéi: nhirng diéu nay chi do nhan duyén
ma co.

Phra Soontorn: Khi cé da duyén thi moi chuyén c6 thé sinh khai. Khi nhan duyén
khong cé thi né bién mat. Tém lai, khong nén mong kiém soat; cho nén khi tam
phong dat sinh khéi thi dung mong né bién mat.

PDiém 14: TaAm phai nhu khan gia xem vé kich.

Phra Prasart: Ba day tam phai nhu khan gid xem va kich, diéu nay cé nghia la
gi?

Upasika Naeb: Khi xem kich, ta khong cé phan su dao dién cho mét dién vién,
bat ho phai mda nhu thé nao hay khéng mudn xem mot dién vién khac, hoac
khéng muén c6 hanh déng nay hay ra Iénh dién lai doan nay hoac dua vao mot
hanh dong khac, ra 1énh cho moét dién vién ma ta khéng ua roi khoi san khau.
Day khong phai la cach thic dang dan dé di xem kich.
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Phra Prasart: Néu ta lam nhu vay thi cé phai la cdch nhin ngdm dé kiém soét
khong? Ba day "ding nhin ngam dé kiém soat" nhung néu nhin nhu dang xem
kich la nhin nhu thé nao?

Upasika Naeb: B6n phan ching ta la khi nhin cac dién vién vao Iic dé va nhin
cac su viéc dang dugc trinh dién qua hanh dong va tinh céch cta dién vién. Néu
ta c6 tdm thay doi thi sé khong con biét dugc thuc té hay su kién cé thuc cla vé
kich.

Phra Prasart: Con vé viéc tam tri di lang thang ngay khi dang thién tap thi phai
lam sao?

Upasika Naeb: Khi tam tri di lang thang trong lGc thién tap, mot sé hanh gia
thich diéu nay, mét sé lai khong ua. Néu thich nhitng vong tudng dé, hanh gia
sé muon gilr yén trang thai tam nay, nhung néu khong ua thi hanh gia lai mong
trang thai tam doé bién mat. Ca hai diéu déu khéng s dung dugc badi khi tam
phéng dat thi bén phan duy nhat cGa hanh gia la theo déi va nhin ngam, ding
mong né & yén dé€ quan sat hay lam cho né mat di.

Phra Soontorn: Con néu nguoi mdi thién tap cdm thay rat buén ngd va mong
sao cho thoat khdi trang thai dé hay moét doi khi khong thé ngd dugc ma lai
muén ngu thi phai lam sao?

Upasika Naeb: Ta chi cé bén phan nhin ngadm. Moi sy déu khong thé ding yén
mét chd. Diéu gi sinh khai thi cling sé bién mat. Ta khong c6 phan su phai ki€m
soat. Ta chi mong sao biét dugc nhitng dt kién clda su vat. Ta khéng céd bon
phan phai stra d6i diéu nay hay diéu kia.

Phra Prasart: Chidng ta chi xem xét dé quan sat. Bung c6 gang ép budc bat c
diéu gi. Bung "mong mudn" cdi gi ca. Néu lam nhu vay, ta sé danh mat con
dudng tién dén Vipassana.

Upasika Naeb: Ta lac dudng vi d6 khéng phai la con dudng Trung dao.

Pbiém 15: Hanh gia khéng duoc quyét dinh di theo
vipassana.
Phra Prasart: Ba day mot hanh gid Thién T& niém x& khong dugc quyét dinh dat

cho dén su An tinh tdm hén hay Dinh. C6 phai la Dinh sé hé tro cho viéc thién
tap?

Upasika Naeb: Dinh cling ho trg cho thién tap, nhu khi ta thuc hanh dang dan
thi Dinh sé sinh khéi. Liéu hanh gid cé quan sat déi tugng hién tal khong? Khi ta

Vipassana Bhavana: 15 nguyén tac cho ngudi méi tap thién
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/vipassana-bhavana-15-nguyen-tac-cho-nguoi-moi-tap-thien.html



biét hay nhan thic dugc su hién hitu thuc tai thi diéu nay sé khién cho Dinh tu
dong sinh khéi. Khong phai chi tham cau Dinh la ta cé dugc Dinh bédi néu lam
nhu vay thi Duc sé sinh khéi va tam Tham cung véi Ta kién sé xuat hién trong
loai Dinh d6 clung véi sy ngd nhan cho rang day chinh la hanh phuic dich thuc.
Khi ta hi€u Iam cho rang Dinh that la tét dep roi thich thd, mong sao cho né
sinh khdéi la ta khong thé thay duoc su vo thuong.

Phra Prasart: Néu khong can Dinh thi ta phai lam gi?
Upasika Naeb: Bbung mong udc diét trir "Duc" .

Phra Prasart: Tai sao lai tré thanh nhu vay? H& khong phai chidng ta hanh thién
dé gilr cho minh khai bi Duc chi phoi, khéng con long Duc n(ra?

Upasika Naeb: Ta hanh thién dé diét trir hoan toan tdm mong muén (Duc).

Phra Soontorn: C6 nghia la chdng ta phai thién tap bang cdch dirng mong muén
bat cur diéu gi.

Upasika Naeb: Pay la phuong phdp duy nhat dé gilr tam dung mong mudn.
Clng cé moét vai sy mong muén. Pau tién cling phai cé long duc béi ching ta
phai cé muc tiéu dau tién trudc khi khéi sy hanh thién. Nhung ching ta phai
hanh ddng dan dé moi chuyén sé sinh khai tuy thuan véi nhu cau. Trong Thién
T& niém x&, néu hanh dling dan, trudc tién ta phai nham dén su diét trir phién
ndo va moi tdm 6 nhiém. Day phai la muc dich cda ching ta va khong con diéu
nao khac

Ta phai nhin ngam nhu thé nao? Ta phai nhin ngam céi gi? Xem xét cai gi? bai
su doéi tri dau khé la két qua cda viéc t thién hanh ding dan. Dau hiéu ching to
hanh thién ding dan sé xuat hién khi ta nhan biét dugc rang ta thién tap la dé
diét trr phién ndo. Van dé & day la phién nao la gi? Phién nédo la long duc
(wanting), dé la phién ndo quan trong nhat; day la dai 10 dan dén khé dau vi tai
sinh. Ta hanh thién chi la d€ vugt qua ndi khé dau nay ch& khéng phai d€ mong
muodn bat c diéu gi.

Phra Soontorn: Néu chidng ta hanh thién véi nhitng dinh y sai lam, c6é nghia la ta
nham dén phudc bdu bang cach thay dugc su VO thuong, Khé, V6 ngd; hay vai
nhan thirc cho rang néu ta c6 thé thay ré Danh Sac thi sé dugc nhiéu phudc
bau- diéu nay rat tot v.v... va con nhiéu dong luc khac nlra. R6i moi chuyén sé
ra sao?

Upasika Naeb: Lam moi chuyén nhu vay chinh la hanh thién véi long Duc
(wanting). Con duong dung la khéng mong muén gi ca. Udc ao sao cac hanh gia
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thay dugc la moi chuyén, tir céc loai Danh Sac dén cac vat chat déu khong hitu
dung gi dé dirng con mong udc nao nia.

Bai vay cho nén hanh giad phai thdy dugc rang néu thién tap vdi tdm tham thi
day chi la mot phién ndo an nap trong doi tugng. N6 luén ludn che ma chéan ly
va ngan can su diét trir phién ndo.

Phra Prasart: Gid thi nhu chidng ta dang quan sat thi cdm thay ngao ngan, mét
moi, tréd nén ludi biéng va khong mudn hanh thién nira. Day la su chdn nan vi
thi€u su tinh tan; c6 phuong phap nao dé déi tri khong?

Upasika Naeb: B6n phan cua Thién su day thién la phai chi day hanh gia cho
dén khi nao vi ay thay duogc su hitu dung cla thién tap, thay ré phién nao va
hiéu dugc su nguy hiém néu khéng hanh thién. Ta phai y thic nhitng diéu nguy
hai nay. Cho nén bén phén cla vi thay la phai gidi thich cho dén khi nao hanh
giad thay duoc su nguy hai cla sinh, tl, tai sinh trén dai 16 dan dén luan haoi.

Phra Prasart: LIéu c6 mét vai phuong phap nao dé hanh gid cé bon phan phai
thuc hanh nhu la phuong thuéc daéi tri?

Upasika Naeb: C6 IGc hanh gid sé hiéu dugc rang moi khi chan nan, y phai nhé
lai minh hanh thién vi muc dich gi; c6 phai dé€ dit trir tat ca khé ndo khéng? Néu
chdn nan thi ching ta kho thé trdnh xa dugc dau khé, dia nguc va su xau ac.
Diéu nay ta phai nhé lién tuc. Nhitng hanh gia trudc kia da xa lia dugc phién nao
(nhung nay lai thay khd) thi phai hét sirc nd luc. Thay phai tan dung sic chiu
dung béi vi su c6 gang va duy tri thién tap la con dudng thoat khg; va muén
vugt thoat khé dau, hanh gid phai hiéu ding dan Chinh-tri- kién. Néu da thay
hiéu dugc khé dau thi ta khéng nén lugi nhac ma con phai hang hai hon dé vuot
thoat dau khé. Nhung d6i vGi nguoi so co thi phai tap quan sat bang phuong
phap don gidn va dé: quan than. Quan than trén than la quan bén oai nghi: di,
ddng, ngdi, nam. Quan phap bang phuong phap nay thi that la dé dang. Khi da
quan sat thanh thuc bén oai nghi, ta cé thé ti€p tuc quan cac ti€u oai nghi roi
quan sat viéc thay, nghe v.v...

Con doi véi nhitng trién cai (mental hindrances) thi rat khé quan sat. N6 khong
dé dau! Hau hét cac hanh gid déu khong thé lam dugc vi ho khong thé kiém
soat hay chiu dung dugc. Hon nira, di nhién la rat khé dé€ thay dugc nhiing su
kién hay thuc té.

Thuc ra viéc khong thay dugc nhirng trién céi trong tam la diéu kha thi bai khi
ta c6 gang nam bat thanh c6ng d6i tugng hién tai ngay trong khi quan sat bon
oai nghi thi nhiing trién cai khé len vao du chiing c6 thé hién dién véi nhirng doi
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tuong da qua hay sap téi. Néu ta chi biét déi tugng hién tai thi diéu nay cé thé
chan diing hoan toan giong trién cai va chidng khéng cach chi vao duoc. Khi tam
tri ta lang thang hay dang khi ta suy nghi thi ta s& nhan biét: " O! tam ta d& di
lac ra ngoai giong s6ng hién tai roi ". LUc dé ta phai quan sat doi tugng hién tién
trd lai thi sy suy nghi dé sé tu déng bién mat.

Néu ta co phan dau dé tap trung quan sat ngd hau ngan chan cac trién cai dung
sinh khéi, thi sy ua thich hay chan ghét sé khéi Ién tuy theo trién cai cé bién
mat hay khong; nhu vay, that la can thiét dé quan sat cac trién céi nay. Ta ban
dén diéu nay la chi cho nhitng ngudi mai khéi sy muén hanh thién nhung cé thé
di lac duong. Hanh gid cé thé mat cac cdm tho hay dinh phat trién mot cach
dac biét vi su tinh tdn quad manh. Nhitng diéu nay cé thé xay ra cho tat ca cac
hanh gid; cho nén bén phén clda vi thay la kiém soat dugc va giai thich cho
hanh gid hi€éu khi trinh phap dé€ ho chuan bi ch& khéng phai dgi dén khi hanh
thién

Phra Prasart: T6i biét on sau xa vé nhitng gi Ba da tra 16i. Ba dem lai anh séang
cho c6ng viéc chuan bi hanh thién nén that v6é cung hitu ich cho téi. Ba da giai
thich ting budc mot, that ré rang. Tat cd phudc badu ma toi cé dugc tir khi xuat
gia, trong khi hanh tri, trong doi séng va khi di day dao, khi hoach dac tri tué,
trén con duong thanh loc trong hién tai va cho dén tuong lai, tdéi nguyén hoi
hudng tat ca cho Achan Naeb.

London 14-08-1997

N thién su Ajahn Naeb

Uyén Minh dich

Gidi thiéu: Ba Neab la mét vi nir thién su cu si néi tiéng ¢ Thadi Lan (Ajahn nghia
1a "Thay")

Nguén link: https://www.budsas.org/uni/u-ajnb/ajnb01.htm
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