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Muc tiéu clia nguoi Phat t&r 1& chirng ngd hay dat dén Niét Ban. Niét
Ban la trang thai hoan toan vang lang moi khé dau. Cuéc sbng chung ta
la khd, sinh la khd, gia 1a khd, bénh 1a khd, chét 1a khd, séng chung voi
diéu minh khéng thich 1a khd, xa lia diéu minh thich 1a khd, mong diéu gi

ma khong dat duwoc 1a khd, tém lai chap tha than ngd uan nay la khé.

Cudc sbng chung ta day dau khd. Dé thoat khd, ta can phai cd gang
thwe hanh dé dat dén Niét Ban. Mudn dat dén NB, trwéc hét quy vi nén
cd gang hiéu Bén Sy That Téi Thwong, hay con goi la T Diéu Pé. Tai
sao? Néu quy vi mubn dat dén NB, can phai tan trir tit ca cac lau hoac,
bao gbm dinh mac tai sanh ndo. Néu con dinh mac vao ddi sbng mai,
quy vi khdng thé thoat khdi vong sanh t&r. Néu quy vi mubn thoat khai tai

sanh, luan héi, nén nd lwc dé tan diét tt cd moi phién ndo, bao gbm ca



viéc dinh mac vao doi sbng mai. Tat ca nhirng gi quy vi nén tan diét 1a

nhirng phién n3o.
C6 bai kinh “ASAVAKKHAYA SUTTA”, “Doan Trir Lau Hoac”:

Janatoham, bhikkhave, passato asavanam khayam vadami, no ajanato
apassato. Kifica, bhikkhave, janato, passato asavanam khayo hoti?
‘idarm dukkhan'ti, bhikkhave, janato passato asavanam khayo hoti, ‘ayam
dukkhasamudayo'ti janato passato &asavanam khayo hoti, ‘ayam
dukkhanirodho'ti janato passato asavanam khayo hoti. ‘ayam
dukkhanirodhagamint patipada’ti janato passato asavanarm khayo hoti.

Evam kho, bhikkhave, janato evam passato asavanam khayo hoti

“Tasmatiha, bhikkhave, ‘idarh dukkhan'ti yogo karaniyo ...pe... ‘ayam

dukkhanirodhagamint patipada’ti yogo karaniyo.”

Pay la Bai kinh “Doan Trir Lau Hoac” trong Twong Ung Su That,

Saccasamyutta. Nghia la gi ?

“ Nay chu Ty-khwu, Ta néi rang sw doan trir cac lau hodc 1a cho ngudi
biét va thiy, khéng phai cho nguwdi khdng biét va khéng thdy. Cho ngudi

biét Gl va thdy GI khién cac lau hodc dwoc doan trir?

Cho nhitng ai biét va thdy day 1a sy that tbi thwong vé Khd
(Dukkhasacca); Nhirng ai biét va thdy day la sy that vé& nguyén nhan
cia khd (Samudayasacca); nhirtng ai biét va thiy day 1a sw that tbi

thwong vé sw cham dit khd (Nirodhasacca); Nhirng ai biét va thay day



la sy that tdi thwong vé con duwdng dwa dén diét khd (Maggasacca). Chi

nhirng ai nhw thi biét vay va théy vay, cac lau hoac méi dwoc doan tru.

Vi vay, can phai nd lwc dé biét rd, thay rd day la Sy that téi thwong vé
Khé; can phai nd lwc dé biét rd, thdy rd day la Sy that tbi thwong vé
ngudn gbc cha Khd (Khd tap); can phai nd lwc dé thay rd, biét rd day la
Sw that tdi thwong vé Khé diét; can phai nd lwc dé biét rd, thay rd day la

Sw that téi thwong vé Con dwérng dwa dén Khd Diét.”
Kinh Doan Trir Cac Lau Hoac — Twong Wng Sw That.

Theo Bai kinh nay, néu quy vi muén doan trir cac lau hodc, bao gém suw
dinh méac tai sinh & bét ky canh gi¢i nao, d&i sbng méi nao, quy vi can

cb gang giac tri T Diéu Dé, ttrc Bén S that tdi thuwong.

Néu quy vi mudn giac tri T& Diéu Dé, Bén S that tdi thwong, quy vi nén

¢ gang hanh nhw thé nao?

EEN 1]

C6 mot Bai kinh khac tén la “Samadhi Sutta”-“Chanh Binh” trong Twong
W'ng B Kinh.

“‘Samadhim Bhikkhave bhavetha. Samahito bhikkhave, bhikkhu
yathabhdtarm pajanati. Kifica yathabhitam pajanati? ‘idarm dukkhanti
yathabhdtarm pajanati, ‘ayam dhukkhasamudayo’ti yathabhUtarm pajanati,
‘ayam dukkhanirodho'ti yathabhutarm pajanati, ‘ayam

dhukkhanirodhagamini patipada’ti yathabhGtam pajanati. Samadhim



bhikkhave, bhavetha. Samahiti bhikkhave, bhikkhu yathabhGtam

pajanati’.
Nghia la gi?

“Nay chw Ty-khwu, hay phat trién dinh. M6t vi Ty-kheo c6 dinh, nhuw thi

giac tri cac Phéap. Gi 1a Phap vi ay nhw thij giac tri?

Vi &y nhu thi giac tri day 1a Khé dé (sw that téi thwong v& Khd)- Dukkha
Sacca. Nhu thi giac tri day la Khé Tap (sw that tdi thwong vé ngudn gbc
cta Khd)- Samudaya Sacca. Nhw thj giac tri day l1a Khd diét (sw that toi
thwong vé sw cham dut Khd)- Nirodha Sacca. Nhw thi giac tri day la Pao
dé (sw that téi thwong vé Con duworng dwa dén chdm dut Khé)- Magga

Sacca.

Vi vay, nay chu Ty-kheo, hay phat trién dinh. Mét vi ty-kheo c6 dinh, sé

nhw thi giac tri cac Phap.”

B&i chinh nguyén nhan nay, néu mudn giac tri T Diéu D&, quy vi can
nd lwc thwe hanh dé phat trién dinh. Pay la con dwdng Thién Dinh
Samatha. Khi tién hanh thién dinh, thwc hanh gitr gi¢i trong sach 1a diéu
can thiét. V&i gidi trong sach lam nén tang, quy vi nén phat trién thién
dinh. D& phat trién dinh tdm, cé dén 40 dé muc, quy vi cé thé chon bat
ky d& muc nao minh muén. D4u tién, ching téi thwe sy hwéng dan cac
thién sinh thwec hanh niém d& muc hoi théd hodc t& dai. Quy vi nén chon
dé muc nhw y quy vi mudn Néu thanh cdng véi niém hoi thé hodc t dai

rdi, néu mudn hanh cac dé muc thién dinh khac nhw 10 Bién x(, Bién xur



DA4t, v.v.. quy vi cé thé hanh rat dé dang. Vay trwdc tién, quy vi nén nd
lwc phat trién dinh theo phwong phap Niém hoi thé Anapanasati (chinh

Pali), hodc hanh dé& muc T Pai.
T6i nay t6i mudn gi&i thiéu van tat vé Anapanasati, Niém hoi thé.

Néu quy vi mudn thwe hanh Anapana, niém hoi thé, quy vi nén tap trung
vao dbi twong hoi thé cla quy vi, né cé thé xic cham quanh 16 mii hodc

dinh moi trén.

Tai day, quy vi chi viéc ch® va thdy mot minh hoi thd ma thoi. Néu quy
vi c6 thé tap trung vao hoi th®, thi dé réi, khdng can phai dém hoi thé.
Con néu quy vi khdng thé tap trung tét vao hoi thé, Chu gidi khuyén ta
nén th(r dém hoi thd. Vay xin hay cd gang tap trung trén dbi twong hoi
thd cda quy vi. Khi quy vij tap trung vao déi twong hoi thé, néu quy vi
thdy minh khéng tap trung dwoc tét, theo dé nghj ctia Chua giai, quy vi
hay thir dém hoi thd.

Khi hit vao, quy vi nén ghi nhan trong tdm “hit vao”, khi th& ra, quy vi
nén c¢6 gang ghi nhan trong tam “thé ra”, hit vao-thd ra, dém 1; hit
vao-thé ra, dém 2; hit vao-thé ra, dém 3, ... cho dén 8. Rbi quay vé dém
lai ttr 1,... cho dén 8. Réi tiép tuc dém lai tr 1,.... cho dén 8...Gitva 5 va
10, quy vj c6 thé dirng & bat ky sb nao, nén gitv c¢d dinh 1 s6. T 1 dén
8, quy vi nén quyét dinh gitr cho tam khéng dé phoéng di ché khac, nén

cd gang tap trung chi trén dbéi twong hoi thd ma théi. Roi tw tlr tam sé



bat dau tap trung dwoc trong vai gidy hodc trong vai phut. Quy vi phai cd

gang, lap di 1ap lai nhw vay.

Khi dém hoi th®, quy vi nén chd tdm vao hoi thé, chir khédng phai con
sb. Hay cb géng tap trung vao dbi twong hoi thé dang xic cham quanh
16 mi hay trén dinh méi trén. Ngoai chd nay ra, quy vi khédng nén theo
hoi thé di vao bén trong 16 mii hay di ra ngoai dinh méi. Quy vi chi nén
tap trung vao hoi th& dang cham tai vi tri xic cham, hoac dinh méi trén
hay quanh 16 mii. Néu hoi thé 14 rd chi 1 bén 16 mdi, thi chd y hoi thd &
16 mii bén dod, nhwng né co6 thé thay dbi vao méi thdi ngdi. Néu hoi thé
rd déu & hai 16, tét hon nén chud y hoi thé tai dinh gitra méi trén. Néu quy
vi ¢ thé chu tam trén hoi thé dwoc vai giay hay vai phat, o tiép tuc tru
tam trén hoi th® theo cach 4y. Néu chu tam dwoc khodng gan 1 gi®

hodc 2 gi®, luc 8y, quy vi c6 thé ngirng dém hoi thé:.

Nhuwng khi d&m hoi thé, quy vi nén cd gang biét rd hoi thd. Néu hoi thé
la dai, quy vi nén cb gang biét rd no 1a hoi thé dai, néu hoi thé ngan,
quy Vi nén cb gang biét ré no la hoi thd ngan. Khdng nén cd gang niém
“dai, ngan” cé cha y, khéng can phai niém: day 1a hoi thé dai, day la hoi
th& ngan, chi nén ghi nhan hoi thd du né la dai hay 1a ngan, chi nén dém
hoi th® : hit vao-thd ra dém 1, v.v.. Theo cach nay, hay cb gang, tir t
quy Vi sé c6 thé duy tri dinh tdm dbi twong hoi thé dwoc vai phut hodc
nira tiéng, v.v.. Luc d6 néu mébi thei ngdi déu tru tdm trén hoi thé dwoc
khodng hon nira gio hay 1 gi& nhw thé trong 2 hay 3 ngay, quy vij cé thé

ngirng dém hoi thé. Khi dang di ciing vay, cb gang chu tdm trén dbi



twong hoi thé cung cach ay, khéng nén dé y cac budc di v.v.. Khi di,

dirng, nam, ngdi, trong moi oai nghi, déu phai chd tdm dén hoi thd.

HAm nay t6i mudn gidi thiéu dén day. Néu quy vi mudn thwe hanh thién

T dai, gio trinh phap ngay mai, xin hay thao luan va&i toi.
C6 1&é moi ngw®i mubn dit cau héi, bat cv diéu gi, quy vi cé thé hoi.
Giong nam : Thwa quy vi, néu cé cau haéi gi, day |a co hoi tét dé hai

Giong nam : Bach Ngai, sau khi ngdi mét chat, néu thay té chan, dwoc

chang néu con dbi tw thé dé& khoi phai chdng cw khé khan véi con dau?

Sayadaw : Puoc, néu nod gay tré ngai cho viéc dinh tdm cuta ban, ban
c6 thé dbi tw thé. Néu nd khong trd ngai dén sy chd tdm, hay tiép tuc
chu tdm dén hoi thé théi, dirng quan tdm dén con dau. Co khi khéng dé,
né co thé tré ngai cho viéc chd tdm. Néu cdm tho dau qua rd, co thé

khién cho ban khé tap trung, luc dé hay dbi tw thé.

Giong nir : Néu khi tdm phan tan, roi khoi hoi thd vé va hoi thé ra, suy

nght xuét hién quéa nhiéu, con nén lam sao?

Sayadaw: Dé tranh phong tam, Chu gidi khuyén khich dém hoi thé. Quy
vi nén dém dé ghi nhan hoi thé, khi hit vao nén ghi nhan “hit vao”, khi
th® ra nén ghi nhan “th® ra”; “hit vao-th® ra”, cudi hoi thé ra dém 1, “hit
vao-thd ra” dém 2, “hit vao-thd ra” dém 3... cho dén 8. Theo cach nhw

vay ma dém, dan dan tdm sé bét phong di khéi hoi thé.



Giong nam: Thwa Sayadaw, con biét thién toa rat quan trong. Nhung
trong viéc thwe hanh hang ngay nhw khi con di, con &n, ciing quan trong

nén xin Sayadaw giai thich giup cho cach cé thé tap trung tam?

Sayadaw: Co6 4 loai sampajafifia, Sampajafifia ho dich la “ hiéu biét rd

rang”
Hiéu biét ré rang vé loi ich,
Hiéu biét ré rang vé tinh thich hop (ngoai pham vi hanh thién),

Tué quan thiu subt hay hiéu biét rd rang vé niém x& (Gocara

Sampaijafifia) (BPoan 03:07 cua file 4-Hai dap)
Tué quan thiu subt hay Hiéu biét rd rang vé danh-sac.

Vay c6 4 loai Hiéu biét rd rang. Gi& day quy vi chi dang hanh Tué quan
sat thau sudt hay Sy hiéu biét ré rang vé niém x&, dwoc goi “Gocara
Sampajafifia”’, dac biét dwoc chu trong trong thién dinh. Khi quy vi hanh
thién dinh, quy vi nén chu trong vao chi mét dé muc thién dinh ctia minh
trong bat ky tw thé nao clia co thé. Hién tai quy vi dang hanh
Anapanasati, niém hoi thd, quy vi phai tap trung chi vao méi déi twong
hoi thé théi. Khi &n, ciing phai tap trung trén dbi twong hoi thé, cang
nhiéu cang tét. Nhung khdong dé& dé cha tam trén dbi twong hoi thé khi
dang an, tuy nhién hay cb gang, dwoc chirng nao hay chirng d6. Nhwng
néu dang hanh thién Tué, khi ngdi thién quy vi cé thé quan sat danh va

sac 1a vo thuwong, khd, vé nga. Khi di, dirng, ndm, ngdi, .. moi tw thé quy



vi déu c6 thé quan sat danh-sidc va cac nhan cla ching la vo
thworng-khd-va vo nga, ciing vay khi an quy vi cling phai quan sat
danh-sac la vo thwong, khd hay vé nga. Hién tai quy vi dang hanh
Anapanasati, ® moi oai nghi, moi noi moi lic, quy vi chi nén chd tdm vao
déi twong hoi thd ma théi, ca khi &n ciing vay, ghi nhan dbi twong hoi

thé dwoc cang nhiéu cang tét.

Giong nir : Vay thwa Sayadaw, c6 phai la y Ngai vira naoi, hién tai nguoi
dang hanh Niém hoi thé, khi &n cling phai lay hoi thd 1am dbi twong
thién, ch khéng phai vao viéc an va chi tap trung vao hoi thd ma théi,

phai khéng a ?

Sayadaw : Pung vay. Khdng dé& nhung hay cd gang tap trung duoc

nhiéu chirng nao, tét chirng ay. Nén cd gang!

Giong nam: Con xin c6 cau hoi. Con khdng biét liéu con cé hiéu sai vé
cau tra 1o ctia Ngai khéng. Ngai néi vay: Khi hanh thién niém hoi thé vé
va niém hoi thé ra, du trong thdi gian &n com, Ngai dé nghj ching con
hanh niém hoi thé v6 va niém hoi thé ra. Con c6 cau héi nay: trong Bai
kinh “Meghiya Sutta” Trwdng |40 Sariputta d& nghi Pai Dirc Rahula hanh
dé muc niém hoi thé, sau dé Pai Blrc Rahula khi gap lai Trwéng lao
Sariputtta, Ngai day Pai Bwc 7 dé tai trong khi niém hoi thé, ma déi voi
Pai BPlrc Meghiya, Ngai Sariputta chi day 5 dé tai. Vay lam cach nao

ching con biét dwoc viéc thwe hanh cta minh la nhw thé nao?



Sayadaw: C6 1& ho la nhirng chuyén gia réi. Luc bay gi& Pai Bic
Rahula d& c6 thé phan biét danh-sdc va cac nhan cla ching la vo
thworng-khd-vo nga, Pai dirc da giac tri rd. Dau PP da giac tri, nhung
day lai la mét cach khac nira, vi DD co thé hanh ca thién Binh 1an thién
Tué. Nhwng trong Bai kinh “Maharahulovada sutta” Trwé'ng lao Sariputta
khuyén khich DD Rahula nén hanh Anapana, tic niém hoi thd vi cac oai
nghi di, dirng, ndm, ngdi cla PP Iuc 4y rat tét. Cac oai nghi nhw thé rat

thich hop cho viéc hanh Anapana.

Néu quy vi hanh niém d& muc hoi thé Anapanasati, cé 4 giai doan 4 (
catukka), mbi giai doan gébm 4 budc. Giai doan dau tién la thién dinh
Samatha, giai doan thi 2, thr 3, thir 4 1a thién tué Vipassana. Vay co ca

thdy 16 budc khi hanh niém hoi thé, Anapanasati.

Lac 4y DD Rahula cé thé hanh ca thién Dinh (Samatha) lan thién Tué

(Vipassana)
Giong nam : Cung luc a ?

Sayadaw : Khéng, trong cung mét théi ngdi. Trong cung 1 thdi ngdi thi
Pb cé thé, nhuwng dbng thi thi khéng dé, vi trong mét sat na tam, co 18
khong thé lidu tri dwoe tat cad cac hanh cung lic. Cac Ngai phai hanh
riéng biét. Trong mot thdi ngdi, cac Ngai co thé, chang han nhw, trwdc
tién khi hanh Anapana, ngay khi cac Ngai toa thién, cac Ngai c6 thé
hanh Anapana, niém hoi thd dé dat dén T thién. Day la ltc thién Dinh.

Xa T thién, cac Ngai c6 thé phan biét danh-sac va cac nhan cla ching



la vo thwdng-khd-vo nga. Pay la luc thién Tué. Vay trong ciing mét thoi
ngdi, cac Ngai c6 thé hanh ca thién Dinh (Samatha), va thién Tué
(Vipassana). Nhwng khi Bic Phat thuyét Bai kinh “Maharahulovada
sutta” luc 4y DD Rahula da 18 tudi. PP nhap chung lam sadi luc 7 tudi,

ter lc 7 tudi dén nam 18 tudi, sudt 11 ndm DD da hanh thién.

Giong nam: Thwa Sayadaw, con nghe c6 nguwdi ndi kinh hanh cling
quan trong nhw thién toa vay. Con biét cé vai thién sinh ho chi ngdi thién
ma khéng ¢ thdi kinh hanh. Vay cé ti 18 ndo gitra thdi thién toa va thoi
kinh hanh hay khéng, vi du nhw khi toa thién la 20 phat thi phai kinh
hanh 10 hay 20 phat? Liéu c6 ti 1é gitra hai thoi nay khéng ?

Sayadaw: C3a hai déu quan trong, tuy nhién thién toa quan trong hon.
DPéi vé&i ngudi méi bat dau, toa thién giup cho viéc dinh tdm tré nén sau
hon, con khi kinh hanh ho khé ma gilr dwgc sy tap trung cho tbt. Tuy
nhién dbi v&i cac vi da chuyén nghiép thi chang 1a van dé, bat ky oai

nghi nao déu coé thé dinh dwoc, bdi cac Ngai da chuyén nghiép.

Vi vay, khi hanh thién dinh, néu quy vi c6 thé chu tam trén dé muc thién
dinh clia minh dwoc hon 1 gi®, 2 gi®, 3 gio ddng hd mébi théi ngdi, thi tot
hon. Va néu quy vi c6 thé duy tri dinh tam dwoc 3 gio méi thdi ngdi, dinh
cla quy vj sé tr& nén dan dan sau hon. Sy dinh tdm nhw vay sé la nhan
hd tro cho tué can cao hon. Khi quy vi dat dén dinh, quy vi c6 thé dé
dang thdm sat dwoc danh-sic va ban chéat vo thwdng-khdé-vé nga cua
ching. B&i mot tAm dinh sau sac co thé tao ra mét loai anh sang that

sang va vo cung manh. Khi anh sang nay that sang va that sung man,



quy Vi c6 thé thdy moi Phap. Nhwng néu anh sang nay yéu di, quy vi
khéng thé thay rd. Ciing vay, khi tam dinh sau séc, sé sinh ra loai anh
sanh that sang va manh. Anh sang nay dwoc goi la Anh Sang Tri Tué.
Khi Anh Sang Tri Tué nay hién hiru, néu quy vi hanh thién Minh sat
(thién Tué), Minh sat Tué cla quy vi sé tré nén bén hon va sau sic hon.
Minh sat tué nay co thé 1am nhan hd tro cho Pao qua Tué cao hon va

nhanh chéng chirng ngd Niét Ban.

Giong nam: Vay la khong can thiét, chang han nhw kinh hanh 30 phut

sau khi ngdi thién dwoc 1 tiéng, thwa Ngai?

Sayadaw: Khong cd dinh nhw vay, con tuy vao tinh huéng va y mudn
cda vi d6. Nhwng dbi véi ngwdi méi bat dau, dinh chi dan tré nén sau

hon khi ngéi, con khi di kinh hanh, dinh chwa thé sau dworc.

Giong nam: Thwa Ngai, thinh thodng khi chi tam trén hoi thé, dbi
twong diém cham c6 vé nhu & hoi xa, va c6 khi né cé vé ré hon va gan
hon. C6 phai la khi minh thay rd va gan thi minh méi c6 sy hiéu biét

thau subt, con khi thay né & xa thi minh thiéu sw hiéu biét rd rang?

Sayadaw: Luc d6 ban khéng nén thdm sat qua nhiéu, néu thdm sat qua
nhiéu, dinh s& giam di. Tai sao? Khi Trach phap giac chi tr& nén qua tréi,
nhoém Binh giac chi sé& bj giam di. Diéu nay 1a tw nhién. Vi vay, sau khi
ngdi xubng, nén dé y dén dbi twong hoi thd ma théi. Ban nén chon cb
dinh mot diém, c6 thé & dinh méi trén hay quanh 16 mii, sau khi ¢b dinh

mot chd, ban nén dat trong tdm trén dbi twong hoi thé. Khi cé thé dinh



tam trén hoi th®, ban khéng can thdm sat liéu hoi thé cé dang & trén
diém cham hay dang & xa diém cham. Vi v&i hdu hét nhirng ngudi mai
hanh thién, khi dinh cta ho tr& nén sau hon, ho khéng con thay diém
xuc cham hay cam giac xuc cham, dac biét ho cling khéng con cam
nhan 16 mi, m&t, dau, than hinh, chi c6 hoi thé va tam. Lac 4y, khéng
nén thdm sat qua nhiéu rang liéu hoi thé cé dang & trén diém cham hay
khéng,... Néu lam vay, dinh clGa ban sé& nhanh chéng yéu giam, ltc do
ban sé& thay lai mdi, mé&t, v.v... Do b&i nguyén nhan d6, khi dinh ctia ban
tréd nén sau hon, hoi théd va tam thwdng & v&i nhau, Iuc dé sé khéng con
thay diém cham. Luc d6, dirng c6 di tim diém cham, chi chi tam dén hoi

thé ma thoi.

Giong nam: Co6 phai luc nay Ngai mudn noi, déi twong hoi thé chi con

la mot khai niém?
Sayadaw: bung vay.

Giong ni¥: Thwa Ngai, ¢6 luc, khdng thdy Nimitta, nhwng minh c6 thé
thdy anh sang, va minh c tiép tuc (tap trung trén hoi thd), ma khong lo

nght vé diéu gi khac a?

Sayadaw: Bung vay. Anh séng tri tué va anh sang cta Nimitta la khac
nhau, nhwng ching la cung mét nguén. Cung mét ngudn cé nghia la
cung do tam dinh khé&i I1&n nwong noi sac y can (heart-base) hay tdm co
phat sanh ra. Bat ky tdm nao kh&i sanh dwa vao sac y can déu tao ra

cac Kalapa — dwoc dich 1a cac tdng hop sac nhd li ti — do tam sanh. Cac



hat tdng hop sac nay (goi tat la Kalapa) lan tda khap than. Mot sat na
tam co thé tao ra vo sd Kalapa. Néu phan tich cac Kalapa nay, cé 8 yéu
t6 sac la: dat, nwdc, Itva, gié, mau, mui, vi, dwéng tb. Trong sb do6 co yéu
t6 mau. Mau lic nay phat sang tuy thudc vao nang lwc dinh va tué can
cua quy vi. Tam dinh luén két hop voi tué can (The concentrated mind is
always associated with wisdom faculty). Khi tué can sung man (manh),
anh sang tr& nén rat manh, anh sang tr& nén sang hon va manh hon.
Trong méi Kalapa do tdm sanh, con c6 yéu t6 Itra, hay dwoc goi la nhiét
(utu). Nhiét d6 con tao ra thé hé cac Kalapa mai. Khi dinh tré nén sau
hon va manh mé Ién, tdng thwong tam nay co thé san sinh ra cac
Kalapa do tam sanh. Trong cac Kalapa nay, yéu t6 Itra hay nhiét tré nén
ndi troi, yéu td nhiét ndi trdi nay con san sinh ra tiép cac Kalapa méi, cac
Kalapa nay tré nén ndi tréi hon. Néu phan tich cac hat Kalapa nay, mbi
hat Kalapa co6 8 loai séc, trong s 8 loai sic nay cé mau, mau lic nay
cling sang. Do vay su két hop cda 2 loai mau, mau trong Kalapa do tdm
dinh sanh va mau trong Kaldpa do nhiét sanh, tr& nén rat sang, anh

sang tri tué (the light of wisdom), tda khap than, bao boc quanh than.

Con Nimitta, Nimitta cling do tdm sanh, tdm quy vi cé thé san sinh ra hoi
thé. Néu quy vi co thé phan biét tr dai trong dbi twong hoi thd, sé thay
hoi théd khéng 1a gi ngoai mét nhém céc tbng hop sac nhd li ti, Kalapa.
Néu phan tich tiép cac tbng hop sac nay, cé 9 loai sac : dat, nwdec, Itra,
gié, mau, mui, vi, dwdng chat va am thanh th& (breathing sound) (doan
18:00), tdng cong la 9. Trong sb 9 loai sac td dé, con c6 mau, mau ciing
tr& nén sang khi dinh sau hon. Vé hoi thé, néu quy vi hanh thién phan

tich tlr dai (4 elements meditation) trong hoi thé mot cach hé thdng, quy



vi s& thdy dwoc vo sb Kalapa, vo sbd cac tbng hop séc. Sw két hop mau
cua Kalapa nay véi mau cua Kalapa kia tré nén day dac, tré thanh
Nimitta. Nhwng Nimitta déi v&i vai ngudi con xuét hién bén ngoai 16 mii.
Ngoai 16 mdi, Nimitta thwong 1a mau cla Kalapa do nhiét sanh, nhiét do
& trong Kalapa do tdm sanh. Nhiét nay tiép tuc sanh ra cac Kalapa mai.
Mau clia cac Kalapa tré thanh Nimitta. Vi vay ngudn gbc sinh ra ching
la gibng nhau, nhwng anh sang tri tué va Nimitta 14 hoan toan khac
nhau, Khi hoi thé tré thanh anh sang, thi anh sang nay méi dwgc goi la

Nimitta.

Nhwng anh sang tri tué thi bao boc quanh than hinh, trong moi hwéng.
Vay chung khac nhau. Dbi v&i modt sé ngudi, khi ho hanh Andpanasati,
ho c6 thé cdm nhan dwoc anh sang tri tué. Mot vai thién sinh cé thé thay
Nimitta trwéc. Do vay ho 1a hai nhém thién sinh khac nhau. Nhwng anh
sang, khac nhau ché nao? Khi hoi the tré thanh Nimitta, anh sanh tri tué
cé & chd nay, & chd nay, & chd nay, v.v. (Ngai dwa tay chi quanh dau),
trong moi cac huwdng khac nhau. Nhwng anh sanh tri tué khéng phai la
dbi twong thién cha quy vi, Chi c6 Nimitta mai 1a dbi twong thién cta quy
vi ma thdi. Vay nén dé chac chan ndm rd va phan biét dwoc vé Nimitta
va anh sang tri tué, quy vi chi nén chd tam trén déi twong hoi thd théi,

khi dbi twong nay tré nén trang va sang, thi né dwoc goi la Nimitta.

Giong nir: Vay thwa Ngai, Nimitta sau do6 tré thanh anh ang sang tri tué
a? Liéu mo6t thién sinh c6 thé ban dau cé dwoc Nimitta, va sau do

Nimitta tré& thanh anh sang tri tué a?



Sayadaw: O, khéng phai vay. Véi nhirng nguwdi méi bat dau, cé thé voi
mot vai thién sinh, hoi thé tré nén mau trdng, mau trdng va hoi thé hop
nhat lai cung nhau, hoi thé 18 mau trdng va mau trang la hoi thé, ching
la mot, day goi 1a Nimitta. Lac ay anh sang tri tué ciing khéi sinh &
quanh than. V&i vai thién sinh, anh sang tri tué cé & day, & day, &
day..v.v., n6é c6 thé sinh l1én & cac hwdng khac nhau véi nhivng ngudi
m&i bat dau. Nhwng khi dinh tré nén sau hon, anh sang tri tué sé co &
moi hwéng. Nhwng luc 4y ching 1a hoan toan khac nhau. Vi du nhw day
la Nimitta (Ngai chi vao 1 ché bén ngoai minh hoa), thi &nh sang tri tué &
day, ching hoan toan khac nhau. Y cua toi la Nimitta khdng thé sinh ra
anh sang nay, anh sang nay la do Tué can twong wng v&i Binh sanh.

Tué can dé co thé tao ra anh sang.

Giong nam: Liéu Nimitta c6 thé két hop v&i anh sanh tri tué trd thanh

mot chang hay liéu chung c6 thé dwoc sir dung nhw nhau?

Sayadaw: Thudng thi khdng nhw nhau. Dién dat cach khac, Nimitta la
do tdm dinh sanh, anh sang tri tué ciing do tdm dinh sanh. Nguén sanh
giébng nhau. Song diéu gi la khac ? Anh sang tri tué thi & moi hwéng, cd
thé déi véi moét sé hanh gid, no tda rat xa, dén vai ddm, hodc pha khap
vl tru hodc dén céac vi tru khac. Vi du nhw DD Anuruddha chéng han,
khi dang khai trién than théng, dinh nay c6 thé sinh ra anh sang phu
khap ca ngan thé gi¢i... Day mdi la anh sang tri tué, tda khap chau than.
Nhwng Nimitta thi chi & day théi (Ngai chi vao trwd¢c mdii), Nimitta cua

Anapana chi hoa quyén véi hoi the tw nhién tai day thoi.



Giong niv: Thwa Ngai, vy né c6 nghia Nimitta [a mau tv cac hat séc

nho li ti cda than hoi thé?

Sayadaw: Dung vay. Truwdc khi thdy dwoc cac sac cung tot (hay sac
chan dé) trong déi twong hoi thd, khi &y ban c6 thé chi thay Nimitta nhw
la mét khdi mau day dac caa dbi twong hoi théd ma théi. Néu quy vi cod
thé hanh thién phan biét t&r dai mot cach hé théng trén Nimitta, luc do
quy vi khéng con thdy khdi mau két chat nira, ma ching sé v& ra, bao
gdm thanh cac hat nhd i ti, cac tdng hop sac. Luac 4y néu quy vi cé thé
tiép tuc phan tich cac tbng hop sac nay, quy vi sé thiy chi cé sac chan
de.

Giong nir: Vay nhw Ngai ndi, Nimitta la vat sang, n6é khéng phai la doi
twong cha thién Minh sat nhw chung ta van thuwéng quan vé khd, vo

thwdng...?

Sayadaw: Nimitta chi 1a dbi twong cla thién Dinh, khong phai la dbi
twong cha thién Minh Sat. Néu quy vi mudn hanh loai thién Minh Sat,
quy Vi phai phan biét t&r dai, dat, nwdc, Itra, gio, v.v.. trong hoi thé. Luc
dd quy vi sé thdy hoi thd khéng la gi ma chi la mdt nhém hat nhd li ti,
cac tbng hop sac (THS). Lai niva, néu tiép tuc phan tich cac THS, quy vi
sé truc tri dwoc sac chan dé. Luc 4y khéng ¢ Nimitta, hoi thé khong thé

tré thanh Nimitta.



Giong niv: Vay khi Ngai md ta cai anh sang quanh dau, dé sang nhw
thé chi dwoc sinh ra trong khi hanh thién dinh, ch&r khéng dwoc sinh ra

trong thién Minh sat a ?

Sayadaw: Co6 chi, ca thién minh sat ciing tao ra anh sang nay, ca thién

dinh nira.

Giong ni¥: Con con cau hdi nira. Khi hanh thién lam cach nao dé chbng
lai cdm giac budn ngd khi con budn ngl kéo dén, cé cach nao khac

phuc a ?

Sayadaw: Quy vi nén thlr cach nay (Ngai dung tay xat vao hai 16 tai,
trén dau...). C6é thé néu quy vi cha xat vao hai tai, vao dau, con budn
ngl sé& bién mat, néu khéng 6n nira, nén mé& mat nhin anh sang, nhw
anh sang mat tr&i v.v..., khi nhin anh sang vai phut, 5 hay 10 phut, con
budn ngl co6 thé bién mat. Co khi quy vi cé thé én lai Bai kinh ndo d6 ma
minh tirng hoc thudc Idng tron Bai nhw Bai Kinh Chuyén Phap Luan
Dhammacakkapavattana sutta hay Bai Kinh V6 Nga& Tuwdng Anatta
lakkhana sutta. Néu quy vi khéng cé Bai kinh nao, quy vj cé thé ding
day, di kinh hanh. Néu van khéng hét budn ngud, quy vi cé thé di rira

mat...

Giong nir: Thwa Ngai, y Ngai mudn ndi rang cé thé chéng lai trang thai

nay, néu minh &n lai Bai kinh nao d6 a ?



Sayadaw: Bai kinh nao ma quy vi da trng hoc qua, nhw Kinh V6 Nga
Twéng Anatta Lakkhana Sutta, v.v.. rat nhiéu Bai, nhwng nén doc thdm

trong tam thoi.

Giong nam: Thwa Ngai, Ngai day rang, khi hanh Anapanasati, dirng co
nghi dén diém cham. Xong, c6 thé con con méi qua, nén déi khi ca nhan
con can dat tam dung dén dén diém cua dbi twong dé khién con cdm
thdy la con dang tap trung dén dbi twong. Thwc hanh nhw vay co sai

khéng thwa Ngai ?
Sayadaw: Khéng, khéng van dé gi.
Giong nam: Khéng sao a? Dan gia diém cham tiéu mat?

Sayadaw: Tw to khi dinh cla quy vi sdu hon, quy vi c6 thé sé quén
diém cham, quy vi c6 thé khéng cadm giac sw xtc cham niva. Cé thé quy
vi chi con cam thay hoi thé, luc 4y la tét. Tai sao chung ta lai ¢b dinh sw
chu tam vao hoi thé tai diém cham? Chi dé khéi theo hoi thé vao trong

hay ra ngoai ma théi.

Giong nam: Vi thinh thoang con cam thay minh mét déi twong, con tw
nhac rang minh hanh thién la dé& tam lién hé dén dbi twong. Nhw vay co

dwoc khéng a?

Sayadaw: OK.



Giong nam: Thwa Ngai, néu minh thiy diém xic cham hay cadm giac
xUc cham, ltc dé tdm cda minh cé thé dé bj truot di. Vay lam cach nao

c6 thé biét ré 100 1an rang td&m minh da thwc s troi di ?

Sayadaw: Néu quy vi khdng hiéu rd déi twong hoi thé hay néu quy vi
khéng tap trung trén dbi twong hoi thé, quy vi sé cé thé dé dang hiéu la
minh dang cé phong tdm. Néu tam phéng di, hay tirc thoi tap trung tam

tré lai trén hoi thé & day, cang nhanh cang tét.

Giong nam: Liéu c6 thé hanh d& muc Kasina Trang (bién x&r trang),
khéng can tham khao bd xwong? Vi né da nam trong ba-la-mat doi
trwéc, nén Kasina trang tré nén dé dang, con khéng can tap trung trén

bd xwong dé hinh dung bién xt. Liéu cé thé dwoc chang ?

Sayadaw: Buoc, néu né da co sdn trong ba-la-mat doi trudc cla quy vi.
(Sayadaw héi hwéng)

BAI GIANG NGAY 9/4/2006

Muc tiéu cla chung ta 1a chirng ngd Niét Ban (NB), dat dén NB va chi co

mot. Néu quy vi mudn dat dén NB, quy vi nén nd lwc lam gi?
DPAu tién quy vi nén chirng ngd T Diéu Dé. T Diéu Dé 1a gi?

Sw that téi thwong vé Khd (hay Khé Bé),



Sw that téi thwong vé Ngudn gbc cuia khd (Khd Tap),

Sw that t6i thwong vé sw cham dit khd (Khd Diét),

Sv that tdi thwong vé con dwdng dwa dén cham dit khé (Pao Dé).

Bbn s that tdi thwong nay la vé cung quan trong dbi véi méi ngudi Phat
ttr. Néu quy vi chirng ngd T Diéu Dé, luc Tué giac cla quy vi chin mui,
quy vi cé thé chirng ngd Niét Ban bang Pao, Qua Tué. Néu quy vi chirng
ngd Niét Ban theo tirng giai doan v&i Bdn Dao va Bén qua, quy vij cé thé
tré thanh mét vi A-la-han doan tuyét moi phién ndo, doan tuyét luén ca
sy dinh méac véi bat ky doi sbng méi ndo. Dé thanh mét vi A-la-han, quy

vi nén nd lwc 1am gi? Quy vi phai thwe hanh Bat Chanh Pao. quy vi ¢6
thé da hiéu Bat Chanh Pao :

Thr nhat : Chanh Kién (Samma ditthi),

Thir hai : Chanh Tw Duy (Samma Sankappa)
Thir ba : Chanh Ngir ( Samma Vaca)

Thir tw : Chanh Nghiép (Samma Kammanta)
Th& ndm : Chanh Mang (Samma Ajiva)

Thir sau : Chanh Tinh Tan (Samma Vayama)



Thr bay : Chanh Niém (Samma Sati)
Thir tdm : Chanh Dinh (Samma Samadhi)

Trong s6 Tam chi phan Bat Chanh Bao nay, Chanh Ngi¥, Chanh Nghiép,
Chanh Mang, ba chi phan nay cung nhau, dwoc goi 1a Gidi Hoc. Chanh
Tinh Tan, Chanh Niém, Chanh Dinh, ba chi phan nay cung nhau, dwoc
goi la Binh Hoc. Hai chi phdn Chanh Kién va Chanh Tw Duy cuing nhau,

dwoc goi la Tué Hoc.

Quy vi phai thwe hanh Binh Hoc trén nén tang Gidi hanh trong sach.
Chanh Binh la gi? Theo bai Kinh “Dai Niém X&” Mahasatipatthana sutta,
bdn tang thién dwoc goi 1a Chanh Dinh, Samma Samadhi. Mot tam dinh
c6 thé tao ra anh sang rat sang va rat manh, goi 1a Anh Sang Tri Tué.
V&i sw hién hiru cia Anh Sang Tri Tué quy vi méi cé thé thwe hanh Tué
Hoc 1a Chanh Kién va Chanh Tw Duy.

Chanh Kién la gi?

Hiéu biét chon chanh sy that vé Khé (hay Khd Dé),

Hiéu biét chon chanh sy that vé Ngudn gbc ctia Khd (hay Khé Tap),
Hiéu biét chon chanh sy that vé chdm dirt Khd (hay Khd Diét),

Hiéu biét chon chanh sy that vé con duwérng dwa dén chdm dut Khd (hay
DPao dé),



Bbn suw Hiéu biét chon chanh nay dwoc goi la Chanh Kién. Vay Hiéu biét

chon chanh T& Diéu Dé l1a Chanh Kién.

Trong s6 T& Diéu D&, Khé Dé va Tap bé la dbi twong clia cac Minh Sat
Tué. Quy vi phai quan sat chung la vo thwdng, khd va voé nga. Hai Bé
nay dwoc goi la cac Hanh (Sankhara). Ngay khi vira khéi sinh, cac hanh
bién diét rat rat nhanh, vi vay cac hanh 1a la vé thwong. Chung luén bj
dan ap bd&i sw sanh, diét, nén chung la khd, vay ching la vd thuwdng va
khd. Khéng co chi thé hay vat thé thwdng hang, nén ching la vé nga.
Néu quy vi quan sat cac Hanh nay 1a vé thwong, khé va vé nga, sy quan

sat nhw vay goi la Minh sat Tué.

Néu quy vi muén thwe hanh Thién Minh Sét theo I&i day ctia Birc Phat,

quy Vi can giac tri Khd dé va Tap dé. Khé dé 1a gi?

“Sankhitena Paficuppadanakkhandha dukkha” “Tém lai, chap thi vao

than ngd uan (hay Ngi Uan Tha) 1a Sy That vé Khd”
Ngii Udn Tha la gi ?

S&c tha uén,

Tho tha uan,

Twéng tha uan,

Hanh tha uan,



Va Thurc thi uan.

Sw tén tai 5 nhém (hay ngli uan) deo bam (thd) nay dwoc goi la sy that
vé Khé (Khd dé).

Theo Giao ly ciia Dirc Phat, Sac tht uan dwoc goi Ia Sac (Rupa); Tho
thG udn, Twdng tha uan, Hanh tha uan va Thac thd uan dwoc goi la
Danh (Nama)

5 uan thyc chat chi la danh va sic. Néu mudbn hanh thién Minh Sat theo
hé thdéng, trwdc tién quy vi nén cd gang thay biét bang Tri Tué Minh Sat

Danh va Séac.

Theo |&i day cla Dirc Phat, than chung ta bao gém cac Hat Téng Hop
S&t Nhé Li Ti, (con goi Ia Kalapa). Cac Kalapa nay chwa phai la Séc
Chan Pé. Chung la mot nhém cac Séc Chan Bé, néu phan tich tiép cac
Kalapa nay, quy vi sé liéu tri cac Sac Chan Bé, gbm Tam sac t6: Dat,
Nwéc, Lira, Gié, Mau, Mui, Vi, va Duwdng Chét; sd Kalapa khac cé thé co
dén 9 sac t6; sb Kalapa khac co thé co dén muoi séc td. Luc doé quy vi
liéu tri dworc Sdc Chan Dé. Pé liéu tri cac Sac Chan Bé, dau tién quy vi
nén ¢6 gadng hanh thién Binh. Quy vi nén thwc hanh thién Dinh dwa vao
viéc gilr gidi trong sach. Quy vi nén cd gang dat dén So, Nhj, Tam, T
Thién. D& dat dén cac tang thién nay, c6 dén bén muwoi d& muc thién
dinh, trong sb6 d6 c6 ba mwoi d& muc dat dén an chi dinh (tAng thién)
néu quy vi thwc hanh cé hé théng. Trong sé bén muwoi dé muc nay,

chung toi thworng day Anapanasati, Niém hoi thé hoac la Thién T& DPai.



Néu quy vi thwe hanh Anapana mét cach co hé théng, quy vi co thé dat
dén T Thién. Dwa vao T Thién nay, néu quy vi thwe hanh muoi Bién

xr (hay Kasina), Bat Thién, hay T& V6 Lwong Tam, v.v ciing dé dang.

Khi dang thwc hanh Anapana, Niém hoi thé, dbi twong thién cda quy vi
chi cé hoi thé, hoi théd xtic cham quanh 16 mii hay & dinh méi trén. Quy
vi nén tap trung vao hoi thé trong khi xic cham. Quy vi khéng nén chu
tam vao cdm giac xic cham, ma chi chu trong vao hoi thé tai diém hoi
thé xuc cham. Péi twong thién cta quy vi chi cé hoi thé, khéng phai 1a
cam giac xuc cham. Nhwng khi tap trung vao hoi thé, khi dinh cta quy vi
sau hon, quy vj c6 thé khéng con thdy cdm giac xic cham, quy vj cé thé
chi thay hoi thé, khéng van dé gi, luc dé hay tap trung vao déi twong hoi
th® théi. Lai nira, khi dinh ctia quy vi trd nén sau hon niva, quy vj cé thé
khéng con cdm giac mii, mat.. TAm sé& & chi v&i hoi thé thi rat tét,
khéng sao cd, hay tiép tuc tap trung chi trén hoi thé, khéng lau sau do,
Nimitta s& xu4t hién. Khi hoi thd tré thanh Nimitta, quy vi nén tap trung

vao Nimitta do.

Nimitta Ia gi? Nimitta Ia dinh twéng, hay la nhan cia dinh. Pinh twdng la
gi? Khi dinh tdm trén déi twong hoi thé tré nén sau hon, héi thd sé tré
nén cé mau, thdng thuwdng déi véi nhiéu thién sinh, hoi thd c6 mau khai,
hoi thé khi di ra tir 16 mdi c6 mau khéi. Mau khéi do va hoi thé mét khi
hop nhét lai v&i nhau, phai tré thanh nhw nhau, hoi thé tré thanh mau
khoi va mau khoi trd thanh hoi thé, hoi thd va mau khoi phai nhat nhu.
Vao luc &y, tam sé tw dong bam vao Nimitta. Néu quy vi c6 thé tap trung

trén Nimitta, khi dinh tdm dan tr& nén sau hon, mau khoi d6 sé chuyén



dan sang mau trdng, hay mau béng gon. Nimitta mau béng gon dé duoc
goi la Uggaha Nimitta, hay Hoc Twé&ng, con mau khoéi duwoc goi la
Parikamma Nimitta hay So Twéng. Néu quy vi cé thé tap trung trén Hoc
Twéng, khi dinh ctia quy vi trd nén sau hon, Hoc twéng doé sé chuyén
sang mau sang trong nhw sao mai. Nimitta sang trong d6 goi la To

Twéng (hay Quang Twdng), Patibhaga Nimitta.

Quy vi phai tap trung trén Nimitta To Twdng (hay Quang Twéng) ay. Khi
quy Vi co thé tap trung hoan toan trén Nimitta T Twdng (hay Quang
Twéng), dan dan khi dinh cta quy vi sé tré nén sau hon, réi trang thai
An Chi Binh, hay dinh thdm nhuan sé& xuét hién. Trang thai an chi dinh
ay 1a dinh cla bac thién, Jhana. Quy vi cé thé dat dén T thién néu quy
vi thwe hanh c6 hé thdng theo cach nay. Vay, Nimitta nay goi la Dinh
twéong, tam dinh cé thé tao ra Nimitta nay, nén né dwgc goi la dinh
twéng. Nhwng né con la nhan cda dinh, néu quy vi chi tap trung trén hoi
th® tw nhién, dinh cda quy vi khéng thé tré nén sau hon dwoc. Nhung
khi dinh cGia quy vi tr& nén sau va 6n dinh, hoi thé sé tré thanh Nimitta.
Néu quy vi co thé tap trung trén Nimitta mét cach hé thdng, dinh cia quy

vi sé phat trién, vi vay Nimitta dwoc goi la nhan cua dinh.
Hém nay t6i sé ngirng & day. Nhwng cac quy vi cé thé thao luan
nhirvng vé nhirvng khé khdn cta quy vi, ctr héi. Cé cau héi nao

khong?

Giong nir: Nimitta la do tdm sinh ra a?



Sayadaw: Tam dinh c6 thé sinh ra Nimitta, vi hoi thé vao va hoi thé ra
la do tdm sinh. Khi tam tré& nén dinh, tdm dinh do6 sé sinh ra Nimitta nay.
Vi tdm sinh ra hoi thd, cling nhw vay tdm dinh sinh ra Nimitta nay.
Nimitta d6 va hoi thd la mét. Theo |01 day Dwrc Phat, hoi thd do tadm
sanh. Moi cai tam khi kh&i sanh, nwong nhd noi sic y can, co thé tao ra
cac Kalapa-do-tam-sanh. Néu quy vi c6 thé phan biét t&r dai trong hoi
thé theo hé théng, quy vi sé& thdy hoi thd khoéng la gi ngoai mét nhom
cac hat li ti, Kalapa. Néu phan tich tiép tuc cac Kalapa nay, sé& cé Tam
yéu t6 Sac Chan Dé.Trong s6 tam yéu td nay c6 yéu té6 mau. Mau cla

Kalapa nay va mau cua Kalapa kia hop lai thanh Nimitta.
Giong nir: Vay Nimitta 1a mét loai séc, phai khéng a?

Sayadaw: Vang, né thudc phan Sac. Nhung trwdc khi pha vé tinh khoi
két ctia nd, ltc dd né thudc vé khai niém, Paffatti, bao gbm mdt nhém

cac hat, nhuw mot khéi két d&c nén ta thay nhw 1a Nimitta.

Giong nam: Con cé mét cau hdi. T& dai lai lién hé dén hoi thé nhw thé

nao a? Nhw thé nao T dai lai lién hé dén hoi thé a?

Sayadaw: Khéng chi cé hoi th®, ca co thé nay déu lién hé dén t& dai.
Co thé ching ta bao gdbm T dai sac hay bén dai chiing va cac sac do
tir dai sinh ra. Day, hay thr nhin (luc nay Ngai chi vao canh tay), ban cé

th4y mau khéng? Trong canh tay toi, ban cé thdy mau khéng?

Giong nam: Thuwa co.



Sayadaw: Mau la gi? Mau nay la mau cua t& dai. Hay s& vao canh tay
ban. Ban cé thé cdm giac: cirng, nham, ndng hay mém, tron, nhe, chay,
két dinh, néng, lanh, nang d& va déy. Chung la t& dai. Crng, nham,
ndng hay mém, tron, nhe 1a yéu t6 Dat. Chay, két dinh 1a yéu t6 Nwoec.
Nong, lanh 1a yéu td Lira. Nang d&, day 1a yéu t6 Gié. Chung la t& dai.
Néu quy vi thwe hanh thién tlr dai, khi dinh phat trién, quy vi cé thé thay
nhirng hat nhd li ti goi la Kalapa. Luc dé khéng co tay hay khdong cé
than, chi 1a mot nhém cac Kalapa. Néu phan tich cac Kalapa nay, cé it
nhat Tam yéu t6 Sac Chan Dé: dat, nwoc, Ilra, gid, mau, mui, vi, dwdng
chat. Trong sb Tam yéu tb nay, t& dai la vé cung quan trong, 1a cac sac

co s0.

Con c6 mau. Mau la gi ? La mau cua t dai.

Con c6 mui. Mui la gi ? La mui cta t& dai

Con co vi. Vila gi ? La vi cua t dai

Con c6 duéng chat. Dwdng chat 1a gi? La dwéng chéat cda ti dai.

Vay t& dai la cac sac co s&, lam nén co thé ching ta. Hoi thé chi la mot
phan cla co thé ching ta. Vi vay néu chung ta cé thé phan biét dwoc tir
dai trong hoi th® mét cach co hé thdng, chang ta sé thay hoi thé khong
la gi ngoai mét nhdom cac hat nhd |i ti, goi la Kalapa. Trong sb cac
Kalapa nay, c6 sb cd Tam yéu td sac, co sd co 9 yéu td séc trong moi
Kalapa, cé c& sadc mang can. Trong s 9 yéu td séc nay, t& dai 1a cac

yéu td co s&, chung rat quan trong.



Giong nam: Con dang nghi dén...Ira, dat, gi6... va lién hé vdi tuwéng.
Khi Ngai khién hoi thé bién dbi sang cac hat nhé.., con nghi Ngai dang
lién hé dén so twédng mau khai, véi khong khi va dat, luc dé cé phai dat

trong hoi th& ddi sang mau cta nwéc?

Sayadaw: Khéng phai vay, ching khéng bao gi® bién déi nhw vay. Xin
nghe ky y cla t6i. Hién tai quy vi dang thwc hanh Anapana, ltc chwa du
dinh, quy vi cé thé thay hoi thé tr& thanh mau khoi. Nhwng mau thi van
cé & do, tuy nhién quy vi khéng thé thay vi quy vi chwa co6 tam dinh. Khi
dinh cla quy vj phat trién, lac &y quy vi c6 thé thy hoi thé cla quy vi tré
thanh mau khéi, khéng phai do céi gi khac bién ddi ma thanh, ma mau
thwe sw ludn cé sén, nhwng quy vi khéng thé thay bang tdm binh thuwong
cda quy vi. Khi tdm cda quy vi ¢é dinh, lac ay quy vi m&i thady dwoc mau.
Lai nira, khi dinh cta quy vi tr& nén sau hon, lic ay quy vi co thé thiy
mau lic nay trang. Va khi tdm cGa quy vi dinh sdu hon nira, quy vi thay
mau ldc nay tré nén sang trong nhw sao Mai, nhung hoi thé quy vi co

mau do, chi co tdm dinh m&i sinh ra mau nhw vay théi.
Giong nam: Cam on Sayadaw.

Giong ni¥: Thwa Sayadaw, cai mau dé cé san a, hay tdm dinh sinh ra

mau trang?

Sayadaw: N6 c6 mau, nhwng ltc &y, mau nay chwa sang. Khi dinh tr&

nén sau hon, ltc 4y tdm dinh sinh ra mau nay.



Giong nam: Thwa Thién Sw, cé giai doan nao dan dén So twéng trong
dinh khéng a, c6 giai doan tap trung nao truwdc khi minh théy dwoc So

Twéng khdong a?

Sayadaw: C6 thé c6 nhitng mau khac nhau. Mau khac nhau, tai sao
khac nhau trong khi chi c6 mét dé muc thién? Béi do Twéng khac nhau :
“‘Saffajahi etam safnfianidanam sanfapabhavam”)- Thanh Tinh Dao cé
dé cap nhw vay. Tam dinh luén twong wng véi Twdng. Khi dinh tré nén
sau hon, ltc d6 néu Twdng, twong wng véi tdm dinh, thay dbi, mau dé
cling sé thay dbi. D&c biét khi dat dén giai doan can dinh, Nimitta tré nén
rat sang. Luc do néu quy vi cé thé duy tri dinh nay hon 1 gi®, hai gio hay
ba gi®, v.v.. trong nhiéu ngay, khi &y Nimitta cling tr& nén én dinh, dinh
ciing tr& nén 6n dinh va sau. Luc dé néu Twéng thay dbi, Nimitta cling
sé bj thay dbi, vi du, néu quy vi mudn Nimitta ctia quy vi dd, no sé tr&
thanh mau dé nhw ruby, néu quy vi muén né mau vang, né sé la mau
vang, mudn né tron no sé tré thanh tron, mudn thay né dai, nd sé thanh

dai. N6 sé luén thay dbi tuy thuéc Twéng clia quy vi.

Néu Nimitta thwdng xuyén thay ddi nhw thé, quy vi khdng thé nhap thién
vi quy vi khdng thé hoan toan dinh trén Nimitta ctia quy vi. Vi vay ma vai
nhirng ngwdi méi bat dau, khi Nimitta 1an diu xuéat hién, quy vi khéng
nén chu trong dén mau, khédng nén chd trong dén déi twong t& dai trong
Nimitta. Néu quy vi chd y dén t& dai trong Nimitta, day khéng phai 1a dé
muc thién ctia Anapana, né la dé muc cla thién T@ dai, dbi twong thién
bi thay ddi. Néu quy vi chu trong dén mau, ching 1a dé muc cta bién x&

mau, ma trong sé6 muwdi bién x&, mau cta Nimitta khéng phai la doi



twong cda thién bién x&r mau. Diéu nay hoi khé Giai thich mét chat. Béi
ly do nay, quy vi khéng nén chu trong dén mau, hay hinh thu, hay T
Pai trong Nimitta. Quy vi nén hanh nhw thé nao day? Chi c6 Nimitta 1a
quy Vi can tap trung du cho né dd, trang hay bat ky mau gi, khéng sao
ca. Cung cach ay, trwdce khi quy vi thdy Hoc Twéng (Uggaha Nimitta) va
To Tuwong (hay Quang Twéng) (PatibhagaNimitta), & giai doan So
twéng (Parikamma Nimitta), néu luc 4y Twéng clta quy vi thay déi,
Nimitta sé& thay déi theo, nhung chi v&i nhirng thién sinh da thwe hanh

lau nam thoi

Giong nam: Con thac méc liéu trwdc khi So Twdng mau khéi xuét hién,
cé phai qua giai doan tap trung nao dé phat trién cho c6 So Twéng

khéng a?

Sayadaw: C6 chir. C6 bdn giai doan:

Th nhéat 1a hoi thd dai,

The hai la hoi thd ngan,

Th ba la toan bd hoi thé,

Thir tw & hoi thé vi té hay hoi thé bién mét.

Vay c6 bdn giai doan. Khi quy vi dang hanh Anapana, Niém hoi thé, quy

vi nén ¢b gang hiéu ré hoi thd cha quy vi, khi né la dai, quy vi nén cb

gang hiéu hoi thé dai ctia quy vi; khi né 1a ngan, quy vi nén cb gang hiéu



hoi th& ngan clha quy vi. Quy vi khéng nén cb tinh 1am cho hoi thd dai
hay ngan, hay thd mét cach tw nhién. Néu quy vi co thé tap trung hoan
toan vao vao hoi thd dai hay hoi th® ngan cda quy vi, lic 4y néu dinh
tr& nén 6n dinh, quy vi cé thé quan sat toan bd than hoi thd. Khi né 1a
dai, quy vi cb6 gang hiéu rd toan bd than cua hoi thé, khi né la ngan, quy
vi cb gang hiéu rd toan bd than cta hoi thé. Toan b than clia hoi thé la
gi ? Hoi théd nam trén diém cham, tr dau cho dén cudi mdi hoi thé, quy
vi nén ¢b gang hiéu ré hoi thd cta quy vi. T» dau dén cubi méi hoi the
dwoc goi la toan bd than hoi thd. Khdng can thiét phai theo hoi thd vao
trong va ra ngoai, chi nhin né & mét chd, ché cham cta hoi thé. Tai vi tri
xic cham, t dau dén cudi méi hoi thé quy vi déu nén cd gang hiéu rd
hoi thd. Thwe hanh nhw thé, khi dinh cta quy vi tré nén sau hon, hoi

thd sé tré nén rat vi té, rat nhe nhang va rat sang.

Lac 8y, khdéng nén 1am cho hoi thé ré thanh tiéng (luc nay Sayadaw hit
thé manh thanh tiéng vai cai), khéng nén lam nhw vay. Hay cb gang tap
trung trén hoi thd vi t& ma théi. Hoi thé vi té 1a rat tbt, day 1a dau hiéu
cla dinh sau hon, khi dinh tr& nén sau hon, hoi thé trd nén vi té hon.
Néu quy vi co thé tap trung vao hoi thé vi té Ay |a rat tot. Vi sao? Khéng
lau, Nimitta sé& xu4t hién. Khi Nimitta xu4t hién, quy vi phai tap trung vao
Nimitta. Ldc hoi thé tréd thanh Nimitta, quy vi phai tap trung vao Nimitta.
Khi tap trung vao Nimitta ma hoi thé clda quy vi thd thao, rd rang; co luc
quy vi chu y dén dbi twong hoi thé, luc thi cha y dén Nimitta; vay cé téi
hai déi twong. Néu cé hai dbi twong, dinh khéng thé phat trién cao duorc.

B&i ly do nay, hoi thé vi té 1a rat tét. Néu hoi thé tréd thanh Nimitta, lGc



do néu quy vi cé thé tap trung vao Nimitta, quy vi c6 thé quén di dbi

twong hoi tho.

Giong nam: Trong Bd Thanh Tinh Pao, trong phan Anapanasati, cé noi
rang, vao giai doan nay, sé& dén khi ta cé thé tap trung trén hoi thé va
Nimitta. Lam cach ndo Ngai c6 thé so sanh giai doan ma Ngai huéng
dan cho thién sinh kia vé... Nimitta cling nhw hoi thé vi té. (TIEP 1 CAU
NGHE KHONG RA) vi con dang hdi vé viéc khi Nimitta xuét hién, Ngai
ndi, so kh&i néu ching ta cd gang tap trung vao Nimitta, thi nd sé bién
mat. Vay, v&i giai doan nay minh nén cd gang cha tam vao Nimitta thay

vi hoi thé vao va hoi thé ra a?

Sayadaw: Khi Nimitta xuat hién, quy vi phai chd tdm dén chi Nimitta
thdi. Lac 4y, hoi thé van con dé, né hoan toan dirng lai chi khi quy vi dat
dén giai doan T thién. Chirng nao ma quy vj chwa dat dén T thién,
hoi thd van con do, nhwng hoi thé dé trd nén rat vi t&, nhe nhang va rat
sang. B&i no vi t&, nén quy vi c6 thé dé dang tap trung trén mot minh
Nimitta. Nimitta mé&i 1a d6i tuong thién an chi dinh cGa quy vi, cht khéng
phai la hoi thé ty nhién. “Assasapassase nissaya uppannanimittampi
ettha assasapassasa samafifiavasena”. Nghia la gi? Dwa vao hoi thé
vao tw nhién va hoi th® ra tw nhién ma Nimitta xuat hién, vay Nimitta co
thé dwoc xem 1a hoi thd vao, hoi thé ra; hay hoi thd vao, hoi thd ra va
Nimitta la nhw nhau. Nimitta |a assasa, passasa; va assasa, passasa la
Nimitta. Vay chung cung mét th. Vi nguyén nhan nay, chung ta co thé
noi khi quy vi tap trung vao Nimitta, quy vi dang thwc hanh Anapanasati,

thién niém hoi thd. Co thé khi Nimitta va hoi thd hop nhat (unify



together), thdng thuéng tam sé tw ddng bam vao Nimitta, luc &y quy vi

chu trong dén Nimitta thi tét hon.

DPéi véi ngudi méi bat dau, ngay khi Nimitta xuat hién, né chwa thwec 6n
dinh, luc d6 ma tap trung vao Nimitta, né s& nhanh chdng bién mét. Luc
nay quy vi phai chd tam lai trén hoi thé. Dan gia, khi dinh tdm cta quy vi
tré nén sau hon, ltc a4y Nimitta s& xuét hién. Lac dé néu quy vi nhanh
chong chuyén sy tap trung sang Nimitta, n6é sé& bién mét. Chinh vi ly do
nay, chung téi thwong day khéng nén véi vang tap trung vao Nimitta.
Quy vij chi nén chd tdm dén hoi thd tw nhién. Khi hoi thé tré thanh
Nimitta, Nimitta va hoi thé hoa Ian vao nhau, tdm luc 4y sé tw dong bam
vao Nimitta. Luc nay néu quy vj chd tdm vao Nimitta, Nimitta tré nén 6n
dinh. Théong thwdng ngwdi maéi bat dau co thé duy tri sw chu tam trén
Nimitta trong khoang 5 hay muoi phat théi, khi Nimitta bién méat, ho phai
chd tam trd lai trén hoi thd. Khi ho cé thé chi tam trén hoi thé tré lai, roi
Nimitta s& xu4t hién. Vi thé nd phu thudc vao sw dinh tam, khi dinh cla
quy vi tré nén sau hon va 6n dinh, Nimitta ciing s& én dinh, ltc d6 quy vi

chi nén tap trung vao Nimitta ma thoi.

Giong nam: Thwa Thay, v&i mot ngwdi bat dadu thwe hanh Anapana,
trwdc tién chung ta cd gang thiét 1ap dé co thé cdm nhan déi twong
Anapana tai diém cham, va réi chung ta cd gang quan sat hoi thé dai 1a
dai, hoi théd ngén la ngan bang cach theo sat viéc thé tai diém cham,
khéng di theo hoi thd, ma & tai diém do thoi. Giai doan ké tiép 1a tron

ven hoi thd c6 phai co nghia la gio day sw tap trung ctia minh co thé



theo dbi thoi thd tr dau cho dén cudi khdng dan doan? D6 co phai 1a

diéu noi vé phan tron ven hoi thé khéng a?
Sayadaw: bung vay.

Giong nam: Va Khi chung ta cé thé thiét Iap dé theo dai tron ven hoi thé
t dau dén cubi khdng dan doan, va rdi ching ta sé c6 hoi thé vi té, khi
hoi thé tré nén vi t& dén muirc cod thé chang ta khéng con ghi nhan duoc

no a?

Sayadaw: Théng thuwong khi ho thwe hanh dé hiéu ré hoi thé dai va hoi
thé ngan, lic &y hoi thé tré nén vi té ddi véi mot sb thién sinh. Khi ho
thyc hanh dé hiéu rd tron ven than hoi thd, khi dinh tré nén sau hon, hoi
thé lic d6 ciing tré nén vi té. Vi ba giai doan nay dwoc két hop cung luc,
nén khi ho dang tap trung trén hoi théd dai luc dé ho cé kha nang tap
trung tron ven than cua hoi thd dai khéng gian doan; khi ho dang tap
trung trén hoi thd ngan, ltc d6 ho ¢6 kha nang tap trung tron ven than
cta hoi théd ngén khéng gian doan. Vay luc dé ba giai doan duoc két
hop cung luc. Bdi nguyén nhan nay, khi ho dang thwc hanh hoi thd dai,

hoi thé ngan, tron ven hoi thé, luc Ay hoi thé clia ho co thé tré nén vi té.

Giong nam: Va v&i nguwdi méi bat dau, trat tw nay can dwoc quay lai,
nhw ¢c6 Itc minh kinh nghi@m dén hoi thé vi té réi, nhung nd mét di, vay
la phai quay lai nhin hoi thd dai, hoi théd ngan va toan bd than hoi thd

d& tai thiét. Thuc hanh nhuw vay a?

Sayadaw: Vang.



Giong nam: Va con vé mdt cach khac d& nhin n6? Khi tdm dang nhin
diém cham cua hoi thd, néu chung ta cé thé chac chan l1a chung ta luén
thiét 1ap dwoc sy chanh niém vé diém do, liéu diéu nay coé phai la chung

ta dang quan sat toan b6 hoi thd khéng a?

Sayadaw: Luc d6, quy vi khdng nén chu trong dén diém cham, ma nén
chu trong dén hoi thé tai diém cham thi tét hon. Réi tir ttr, quy vi co thé
bd quén diém cham, quy vi cé thé duy tri dwoc sy tap trung chi trén hoi
the. Dbi v&i mét vai thién sinh, ho c6 thé theo hoi thé vao bén trong 16
mi hay ra ngoai dinh méi. Chi vi ly do ndy ma ching t6i mai ¢ dinh

diém cham.
Giong nam: Luén tap trung tai diém cham a?
Sayadaw: Dung vay.

Giong nam: Dbi v&i ngudi méi bat dau, ngay ca néu ching con cb gang
rat cao dé duy tri sy tap trung, tdm van tréi di. Cach nao la tét nhat dé

kéo no lai a?

Sayadaw: C6 thé dung cach dém, dém hoi thd 1a cach tét nhat. Véi rat
nhiéu thién sinh, ltc bt diu, tam ho thwdng phéng di lang thang, diéu
nay tw nhién théi. Ho phai kéo né tr& lai. Kéo né tré lai,... kéo no tr&
lai..., bang cach nay ho phai cd gang! Luc &y dém hoi thé la can thiét.
Khi di, khi ngdi, khi ding, khi nam, & moi oai nghi, néu ho tap trung vao

hoi thé clia ho, tir tir rdi tm clia ho sé & cung hoii thé:.



Giong nam: Thwa Thay, liéu c6 thé hivu ich d& dung né lwc, chadng han
nhw “t6i sé& khdong d& mat tap trung” va cb gang véi hét strc luc dé tru tai

diém cham?

Sayadaw: V&i mét sé thién sinh, chang t6i day thwe hanh “Adhitthana” —
ching tdi goi 1a “Sw Quyét Tam Manh M&”. Khi quy vi mudn dinh tam
trén hoi thé kéo dai 5 phut, theo cach nhw vay: “Téi sé cd gang duoc 5
phut”. Sau khi ngdi xubng, trwéc khi chd y dén déi twong hoi thé, quy vi

nén quyét dinh “T6i sé ¢b gang...”. Diéu nay rét tot.
Giong nam: Xin cdm on Thay.

Giong nir: Con thwc sy khéng hiéu sy khac nhau gitra cdm tho vé hoi
thé va chinh hoi thé. Vi trong thdi trinh phap trwdc, Ngai bao con chi
chi y vao chinh hoi thé thay vi chu y dén nhirng cdm tho vé hoi thd.
Nhwng cé dung vay khdong a? Vi hoi thé chi la gidé vo hinh (idle wind).
Pung chang do b&i cdm tho vé hoi thd ma con ¢6 thé nhan biét duwoc sw
hién hiru cha chinh hoi thd? Vi thé, néu khéng chi y dén cac cdm tho

vé hoi thé, con khéng biét lam cach nao dé& cdm nhan chinh hoi thé.

Sayadaw: Dung vay. Nhwng khéng nén chd tdm dén nhirng cdm tho, vi
du nhw, khi hoi thé cham vao dinh méi trén, coé luc quy vi c6 thé cdm
giac cing cirng & dinh méi trén, ¢o lic quy vi co thé cam thay am & day,
khi thi lanh... Cl*ng, nham, nang hay mém, tron, nhe, hay néng, lanh,
hay c6 thé c6 ca nang d&, day. Khi hoi thd cham vao dinh méi trén, néu

quy Vi chd tam dén cam tho, quy vi c6 thé cdm thay ba yéu té nay. Ba



yéu t6 nay khoéng phai la dbi twong cda thién Andpana. Ba yéu td nay 1a
dbi twong cha thién T&r dai. Quy vi khdng nén Ian 16n thién Anapana voi
thién tlr dai. Néu quy vi thwe hanh thién Te Dai, té dai la dbi twong thién
cda ban. Néu quy vi thwc hanh Thién T Dai, ban khéng nén chi phan
biét tr dai & mot diém, ma khap noi trong co' thé, quy vi phai phan biét.
D6 1a Thién T Dai. Hién tai quy vi dang thwc hanh Anapanasati. Khi
quy vi dang thwc hanh Anapanasati, hoi thé tai diém cham 1a dbi twong
thién ctia quy vi, vay cdm tho khéng phai la dbi twong thién cia ban.
Néu quy vi cht tdm dén cam tho, quy vi c6 thé sé cdm nhan cirng,
nham, nang hay mém, tron, nhe, hay néng, lanh hay nang d&, déy,
nhwng nhitng cdm tho nay khong phai la dbi twong thién Anapana cla

quy Vi.

Péi twong thién Andpana cla quy vi chi ¢6 hoi théd dang di ra t&r mi.
Nhwng khi hoi thé di ra ma quy vi khdng thé cdm nhan cadm giac xuc
cham thi rat tét. Nhwng quy vi khdng nén chd tam vao cam giac xuc
cham, quy vi chi nén chd tdm dén hoi thé tai diém cham hodc & dinh

méi trén hay quanh 16 mai.

Cé mét khac gbd quy vi dang cét bang lu®i cwa. Ludi cwa di qua, di lai
hai bén. Néu quy vi theo dbi luw®i cwa bén nay réi bén kia, dinh cta quy
vi khédng thé phat trién. Lwdi cwa dang cham vao khac gb. Tir diém
cham nay néu ban chu tam vao lu&i cwa, thi dinh ctia quy vi méi co thé
phat trién. Hoi Thé vi nhw lwdi cwa, diém cham vi nhw khac gb. Quy vi
phai chu tam khéng phai vao cam tho xdc cham, ma nén chu tam vao

lwdi cwa théi. Ban ¢ hiéu khéng? Vay, luéi cwa 1a dé muc thién cta quy



vi, con su xuc cham khéng phai. Nhwng dirng tai vi tri xic cham , quy vi

phai chu tam dén chi luvdi cwa théi. OK?

Giong nir: Diém xic cham c6 phéi 1a mét phan cia Thién Anapana
khéng a? Néu con ghi nhan diém cham, né sé roi vao thién t& dai. Thé

c6 duwoc khbéng a?

Sayadaw: Néu quy vi chi tdm vao diém cham, néu quy vj chd tam dén

cam tho, tr ttr roi ban s& cAm nhan chi t& dai thoi.
Giong niv: Con khéng nghe duoc cau cudi a.

Sayadaw: Néu quy vi chd tdm vao diém cham, va néu quy vi chu tam
dén cadm tho xuc cham, t& tlr rdi quy vi s& cdm nhan chi t& dai théi,

khéng phai hoi tho.

Giong nam: Thwa Sayadaw, xin Ngai giai thich thém, gi la nhirng kinh
nghiém cla twdng tri hoi thd thay vi cdm tho cla t& dai tai diém cham?
Gi la nhirng kinh nghiém cua viéc tap trung vao hoi thé thay vi tap trung

vao cam tho?

Sayadaw: M6t vai thién sinh, khi ho tap trung vao cac cam tho, ti tr ho
thdy mat hodc quanh khu vwc nay tré nén cirng. R6i néu ho chu tam
dén cam tho dé va néu ho tiép tuc chu tdm vao cac cdm tho, thi cd mat
tr& nén cirng. Vay théi quen nay sé& nguy hiém cho ho néu ho thwe hanh
nhidu thang, nhiéu nam. T tl, nhiéu cam giac cang thang sé& xuét hién.

Ngay khi vira nhdm méat, thi ddt ngdt cdm giac cang thang, cdm giac



clng va nhiéu cang thdng khac sé xuét hién. Nhirtng cang thang nhw Ia
cng, nham, nang, réi két dinh. Két dinh cung v&i clrng, nham, nang tat
ca tao ra cdm giac cang thang, khi cé yéu té gid hd tro, ching trd nén
manh hon. Lai nira Day 1a chirc nang cda Gid, chirc nang cda Gié con
la hd tro, rdi né tré nén rat ndng, nhiéu cang thang. Vi sw cang thang
nay, ho khéng thé tap trung vao déi twong hoi thé cha ho. Khi ho tap
trung vao déi twong hoi thé, ngay khi vira tap trung, rat nhanh toan bd
hoi thé cta ho tré@ nén nang, cang thang. Do sw cang thang nay, ho
khong thé tiép tuc hanh thién tét. Vi thé d6 Ia diéu rat nguy hiém. Nhwng
néu ho mudn hanh Thién T& Dai, ho nén chu tdm dén T& dai khap céa co

thé, theo tirng giai doan, chir mot diém 1a khdng du.

Giong nam: Khi Ngai noi, phan chia vai giai doan, giai doan ban dau
rang, Ngai theo déi hoi thd vao, hoi thd ra, Ngai xem nhw 1a hai than,
hay 1 than? Ngai c6 noi vé dau, gitba va cudi hoi thé, khi hoi thé di vo
va hoi thé di ra, Ngai xem nhw hai giai doan cua Tam hay chung ta chi

nén tap trung tai diém cham?

Sayadaw: Tai diém cham théi, luc dé co hai déi twong, dung vay. Nhwng
khi Nimitta xuat hién, tr& thanh mét déi twong: hoi thd vao ciing la
Nimitta, hoi thd ra cling la Nimitta, Nimitta cling lIa Nimitta. Ca ba th
nay trd thanh nhw nhau. Trwdc khi thdy Nimitta, ching Ia hoan toan
khac nhau, hoi th® vao la déi twong cla modt tam, hoi thd ra 1a doi
twong cia moét tdm khac. Vay chung la hoan toan khac nhau. Nhwng
Nimitta, d6i v&i nguwdi méi bat dau luc doé la dinh mai trén hay quanh 16

mdi, day dwoc goi la Nimitta. Khi hoi thé tré thanh Nimitta, Iuc do hoi



thd vao cling la Nimitta, hoi thé ra ciling Ia Nimitta, Nimitta la Nimitta, ca

ba a cung mét thtr, mot dbi twong duy nhéat.

BAI GIANG NGAY 10 THANG 4 NAM 2006

Xin vui I6ng danh I& dén Birc Phat bang cach tung Namo Tassa 3 1an.
Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa (3 lan)

HAm nay, t6i sé tiép tuc hwdng dan Thién Niém Hoi Thé.

Trong thién Niém hoi thé, cé 4 bwéc, nhirng budi day Phap trwéc, toi

cling da thao luan. H6m nay téi sé lap lai.

C6 4 giai doan trong Thién niém hoi thé:

“‘Digharh va assasanto ‘digharh assasamr'ti pajanati,

digham va passasanto ‘digham passasamrti pajanati.”

“Hit vao mét hoi thé dai, vi y biét toi hit vao mét hoi thé dai,
Thé ra mot hoi thd dai, vi dy biét téi thd ra mot hoi thé dai”
‘Rassam va assasanto ‘rassarm assasamr'ti pajanati,

rassarh va passasanto ‘rassam passasamr'ti pajanati.”



“Hit vao mot hoi thd ngan, vi ay biét téi hit vao mét hoi thé ngan,
Thé ra mot hoi thd ngan, vi ay biét t6i thé ra mot hoi thd ngan”.
Day la giai doan hai.

Trong khi ban dang thwc hanh Niém hoi thé, néu ban tap trung vao hoi
thé tai diém xic cham, luc d6 quy vi nén gang biét rd: khi nd dai, quy vi
nén biét ré day |a hoi thé dai; khi né ngan, quy vi nén biét rd: day 1a hoi
thé ngan. Birng nén cé y khién hoi thé dai hay ngan, quy vi nén dé hoi
thd tw nhién. Viéc ghi nhan hoi thé dai va hoi thé ngan la rat quan trong.
Khéng can thiét phai lam cho hoi thé dai hay ngan. Néu quy vi khéng
thé tap trung tét vao hoi th®, Chu Giai khuyén nén dém hoi thé. Trong
khi dang dém hoi th®, ltc &y quy vi cling nén gang biét ré: khi né dai,
quy vi nén gang biét rd hoi thé dai; khi ndé ngan, quy vi nén gang biét ro
hoi théd ngan. Chi viéc biét 1a dwoc réi, nhwng xin hay thwe hanh dém
hoi théd. Néu c6 nhiéu phéng tam, tét hon hay niém: khi hit vao, quy vi
nén niém hit vao, khi thd ra, quy vi nén niém thé ra, hit vao, thé ra dém
1, hit vao, th® ra dém 2,... cho dén 8, rdi lap lai tr 1 cho dén 8 va tiép
tuc 1ap lai.. . Trong khi dang dém va niém, quy vi nén gang biét ré hoi
thé dai va ngan. Néu quy vi co thé tap trung vao hoi thd dwoc niva gio
hay mét gio ddng hoé trong 2 hay 3 thdi ngdi, vay quy vi co thé ngung

dém hoi thé duoc roi.
Néu ngwng dém hoi th&, quy vi nén thlr budc ké tiép:

‘Sabbakayapatisamvedr assasissamr’ti sikkhati,



‘Sabbakayapatisamvedr passasissamrti sikkhati

“Kinh nghiém tron ven than hoi th®, t6i sé thd vao, nhw thé vi ay luyén

tap;
Kinh nghi@m tron ven than hoi thé, tdi sé thé ra, nhw thé vj 4y luyén tap.

O giai doan nay, quy vi nén gang biét rd tron ven than hoi thé cia minh
(toan bd than hoi th®). Tron ven than hoi thé 14 gi? T luc bat dau cho
dén luc két thuc clha hoi thd quy vi nén gang biét rd. Bat diu tai dau, két
thic tai dau? Chi tai diém xuc cham théi, néu quy vi ¢b dinh diém xuc
cham quanh 16 mii hay trén dinh méi trén, thi chi tai day, quy vi nén chd
va thy tir ltc bat dau dén luc két thuc ciia mdi hoi thé. Khi hit vao, quy
vi nén hiéu ré tron ven tir dau cho dén cubi than hoi thd vao. Khi thé ra,
quy vi nén gang biét rd tron ven t& dau cho dén cudi than hoi thé ra, chi
tai mot diém. Khéng céan thiét phai theo hoi thd vao bén trong hay di ra
ngoai. Luc 4y, co lic quy vi c6 thé hit vao cham, hoi thé cham nay duwoc
goi la hoi thd dai. Khi né dai, quy vi chi nén gang biét ré tron ven hoi thé
dai nay. Co6 luc quy vi thd nhanh, hoi thé nhanh nay duwgc goi la hoi thé
ngan. Khi né ngén, quy vi chi nén gang biét ré tron ven hoi thd ngn
nay. Vay 3 giai doan nay dwoc két hop clng nhau: hoi thé dai, hoi thé

ngan va tron ven hoi thé.

Sau dé, néu quy vi cé thé tap trung vao dbi twong hoi thé hon 1 gio hay
2 gio, .. tr tir hoi thé ctia quy vi sé tré nén vi té, rat nhe va rat manh. Khi

hoi thé tré nén vi té, Iuc &y quy vi nén gang biét rd hoi thé vi té &y ma



thdi. Quy vi khdng nén lam cho hoi thé rd rang tré lai, xin hay chap nhan

hoi thé vi té 4y. Viéc ghi nhan hoi thé vi té nay rat [a quan trong luc nay.

Néu hoi thé cta quy vi chwa vi té, luc &y quy vi nén cé Binh Hwéng dén
(abhoga) hay quyét dinh. Quyét dinh la gi? Sau khi ngdi xudng, trwdc khi
chu y dén hoi th®, quy vi nén quyét dinh: “Hoi thd cla téi phai tr& nén

an tinh”, theo cach nay quy vi nén quyét dinh.

Luc &y, quy vi dang buédc vao giai doan thi tw. Gi 1a giai doan the tw?

(131

Passambhayam kayasankharam assasissamr’ti sikkhati,
Passambhayam kayasankharam passasissamr'ti sikkhati”

“An tinh toan than hoi thé, t6i s& thd vao, nhu thé vi ay luyén tap;
An tinh toan than hoi thé, téi sé thé ra, nhw thé vi dy luyén tap.”

Pay la giai doan thi tw. Vao giai doan nay hoi thé tré nén rat rat vi té va

khong bao lau Nimitta sé& xuét hién.

Nimitta 14 gi? Théng thwdng véi nhiéu hanh gid, hoi thé di ra ngoai 16
mi tré thanh mau khoéi xam, cé thé cé cad nhitng mau khac. Mau gi
khéng quan trong I&m. Hoi thé di ra to 16 mdi tré nén mau khoi xam,
mau khéi xam nay khi hop nhat véi hoi thé duwoc goi la Nimitta (tic 1a
twéng hoi thé). Nhwng néu né chwa hop nhat véi hoi thé, quy vi khéng

thé goi no la Nimitta dwoc. Nimitta la dinh twédng. Do c6 tdm dinh ma



Nimitta nay xuét hién, vi thé n6 la dinh twéng. Luc d6, quy vi co thé ndi

la dinh dang phat trién.

Néu co thé tap trung vao Nimitta &y, dinh cla quy vi con cd thé phat trién
tét hon nira. B&i nguyén nhan nay, Nimitta nay con 1& nhan cda dinh.
Khi tap trung vao Nimitta, quy vi nén chac chan 1a hoi thd cla minh va
Nimitta hop nhat vé&i nhau : hoi thé 1a Nimitta, Nimitta 1a hoi thd, Nimitta

va hoi thd 1a mét thir.

Lac 4y, quy vi chi nén tap trung vao mét minh Nimitta. Khi tap trung vao
Nimitta, quy vi nén quén di hoi th& ctia minh, b&i vi néu quy vi thinh
thoang chu y dén hoi thé, vay cé thé cé 2 dbi twong: co luc 1a Nimitta,
lic thi hoi théd. Néu c6 2 dbi twong, dinh khong thé phat trién thém. Vi
nguy@n nhan nay, khi hoi thd tré nén vi té, 1a rat tét. Tai sao? Khi Nimitta
xuat hién, ltc &y quy vi can tap trung vao Nimitta. Khi dang tap trung vao
Nimitta, ltc d6 néu hoi thd con thd, cé khi quy vi chd y dén hoi thé, céd
lic cha y dén Nimitta. Vay luc c6 hai déi twong, dinh khong thé phat trién
cao hon, vi khéng phai c6 mét dbi twong ma dén hai dbi twong. Béi vay,

khi hoi th® tré nén vi té, rat tét.

Néu quy vi c6 thé dinh trén hoi thé vi té 4y, khéng lau sau Nimitta sé
xuat hién. Nhwng néu quy vi ¢b tinh thd cho vi té, réi quy vi sé bi mét,
quy vi khdéng thé thé hoan chinh. Vi nguy&n nhan nay, quy vi khédng nén
cb tinh rang lam cho hoi thé vi t&. Nhwng trwde khi cha y dén hoi thé,
quy vi nén quyét dinh: “Hoi thd cta tdi phai an tinh”. Quyét dinh 4y 1a du.

DPay dwoc goi la abhoga, quyét dinh.



Nhwng khi dang thé vao, dang thé ra, quy vi khéng nén cb tinh 1am cho
hoi thé an tinh hay vi té. Néu quy vj lam vay, quy vi sé& bi mét va dinh sé
khéng thé phat trién. Hoi thé chi thwe sw an tinh khi quy vi dat dén giai
doan t& thién, luc 4y, hoi thé cia quy vi sé hoan toan dirng lai. Hoi thé
s& ngwng bat khi quy vi dat dén t&r thién. Nhwng trwde giai doan to thién,
& so thién, hoi thé ciling tré@ nén nhe nhang, rat vi té. Khi quy vi dat dén
nhj thién, hoi th® luc Ay ciing rat rat vi t&. Khi quy vi dat dén tam thién,
hoi thé luc 8y cling réat rat vi t&. Nhwng khi dat dén t& thién, hoi thé luc

ay hoan toan dirng lai, chi méi Nimitta 1 con hién dién.

Vi vay, khi tdp trung vao Nimitta, quy vi chi nén chu y t&i mét minh
Nimitta ma thoi. Néu quy vi ¢6 thé dinh trén Nimitta dwoc hon 1 gi& hay
2 gi®, khi dinh cta quy vi phat trién thém nira, rdi thi mau khoi xam sé
déi sang mau trdng, nhw béng gon. Nhwng khi tap trung vao Nimitta, quy
vi khédng nén dé y dén mau, khéng nén cha y dén hinh tha, khéng nén
cha y dén céac dac tinh cua t& dai. Néu chi y dén mau séc, thi mau sé
ludn thay dbi khi tam cGa quy vi thay dbi. Vi du nhw, néu quy vi muén la
mau vang, Nimitta sé& tr& thanh mau vang, néu quy vi muén 1a mau da,
Nimitta s& |a mau dd. Néu mau luén thay dbi, dinh cGa quy vi khéng thé
sau, vi tdm cla quy vi ludn thay déi nhivng ddi twong khac nhau, nhivng
mau khac nhau. Theo cach twong tw, quy vi khdng nén chi y dén hinh
thu, hinh dang : néu quy vi mudn dai, Nimitta s& tr& nén dai; néu quy vi
mudn trédng, nimitta sé tré nén trdng; néu quy vi mudn tron, Nimitta sé
tr& nén tron. Theo cach nay, hinh thu sé luén thay dbi theo twéng cua
quy Vi, thé 1a Nimitta cling luén thay déi. Vi thé, néu nimitta luén thay dbi,

dinh khéng thé phat trién sau hon. B&i nguyén nhan nay, quy vi cling



khéng nén chia y dén hinh thu. Réi niva, cac d&c tinh: cirng, nham, nang,
mém, tron, nhe, ching la cac dic tinh cda dat; chay két dinh, chung la
dac tinh cdia nwéc; ndng, lanh, ching la dac tinh cla Itra; nang dé, day,
ching la dac tinh cla gid. Clrng, nham, ndng, mém, tron, nhe, chay, két
dinh, néng, lanh, nang d&, day la t& dai. Quy vi khdng nén chu y dén
cac dac tinh nay khi dang hanh Niém hoi thd. Néu chu y dén cac dac
tinh nay, n6 khéng thé 1a Thién niém hoi thd, né chi 1a Thién t& dai. Vi
vay, néu quy vi mudn thwc hanh Thién niém hoi thé, quy vi cling khéng

nén chl y dén cac dac tinh nay cua ti dai.

Do vay khi dang tap trung vao Nimitta, ltc &y, khi dinh cta quy vi phat
trién sau thém, roi thi Nimitta s& tré nén trong va sang, nimitta mau tréng
sé dbi sang Nimitta trong sudt. Mau khoi xam dwoc goi la parikamma
nimitta — so twéng (preliminery sign). Nimitta mau trang dwoc goi la
uggaha nimitta — hoc twédng (learning sign). Nimitta trong va sang dwoc

goi la Patibhaganimitta — to twé'ng (counterpart sign).
Co 3 giai doan:

To twéng nay la dbi twong cda can dinh va ciing la déi twong cla an chi
dinh, dinh cta bac thién. Khi nimitta tr& nén trong sang, quy vi nén tap
trung chi méi minh nimitta théi. Khi dinh cta quy vi tré nén sau hon va
sau hon, thi an chi dinh (hay full absorption) s& xuat hién. An chi dinh
nghia la tdm cua quy vi chim s&u vao bén trong nimitta khéng lay dong.
Quy vi nén duy tri an chi dinh cda minh cho dwoc hon 1 gi®, 2 gi¢, 3

gi®.... Néu quy vi co thé duy tri an chi dinh dwoc hon 1 gio, 2 gi®, 3 gid



méi thdi ngdi, trong 2 hay 3 ngay, vay quy vi c6 thé trwc nhan cac thién
chi.

Néu mudn trc nhan céac thién chi, trwdc tién quy vi nén thiét 1ap lai an
chi dinh cta so thién cho dwoc 1 gi®. Ngay khi vira xuét ra khdi bac
thién, quy vi nén chl y vao bén trong trai tim, nhwng quy vi chi nén chu y
trong vai giay théi, 1 hay 2 giay, quy vi khéng nén chu y lau. Néu chu y

lau, tim cQa quy vi sé dau. Quy vj sé thay Bhavanga (y can).

Bhavanga (y can) nay déi v&i ngudi mdi bat dau hoi khé hidu. Néu hiéu
Vi Diéu Phap, lic d6 quy vi sé hiéu Bhavanga y can rd rang, nhwng néu
khéng hiéu Vi Diéu Phap, dé gidi thich Bhavanga hoi khé khan. ( cha
thich clia nguwdi dich: Bhavanga cé 2 nghia: mét 1a hivu phan tam va

nghia kia la y can)

Theo nghiép ddi trwdc, ngl uan ludn sinh I&én va diét di. Trong cac ngl
uan nay, c6 bdn uan thudc danh dwoc goi la TAm hay Danh. Tam nay,
c6 2 loai : tm thudc tién trinh nhan thirc va tdm ngoai tién trinh nhan
thire. Tién trinh nhan thérc nghia 14, nhw bay gi, quy vi dang nghe toi
gidng Phap. Khi dang nghe Phap, tién trinh nhan thirc qua nhi mén va
tién trinh nhan thirc qua y mdn sinh va diét lién tuc trong mot thdi gian.
Nhuwng cé lic chi y, quy vi cé thé thay t6i, luc Ay tién trinh nhan thc
qua nhan mdn sinh khéi cling nhw tién trinh nhan thirc qua y mén. Vay
tién trinh nhan thirc nay dwoc goi la 16 trinh tAm. Lo trinh tdm cham dut,
luc &y hiru phan tdm Bhavanga xuét hién. Va khi 16 trinh tdm xuét hién

thi hiru phan tdm ding lai. Khi 16 trinh tdm dieng lai thi hiru phan tam



xuat hién b&i nghiép doi trwdc, dé& khéng dirng lai dong twong tuc tam.
Néu dong twong tuc tdm dirng lai, day dwoc goi la chét. D& khéng dirng
lai dong twong tuc tdm gitra hai 16 trinh tdm, cac hiru phan tam nay sinh

|én va diét di lién tuc trong mét thdi gian dai.

Hiru phan tam nay ciing sinh ra cac tbng hop sac (THS) do tam sanh.
Néu chung ta phan tich cac THS nay, trong méi THS, c6 8 sac, trong sb
8 loai nay, c6 mau. Mau do cling trong va sang. Mot hivu phan tam co
thé san sinh ra vé sé cac THS. Trong vai gidy, v sb hiru phan tam co
thé sanh |&n va diét di. Twong tw vay vai 16 trinh tam, trong vai gidy, vo
sb 14n chang sanh I&n réi mat di. Mi sat-na tdm khi sinh I&n nwong noi
sac y can (heart-base) c6 thé sanh ra cac THS theo cung cach. Vi thé
cac hiru phan tam cling tao ra cac THS. Néu chung ta phan tich cac
THS, trong mdi THS, c6 8 sac, trong sb6 8 sac nay, c6 mau, mau nay
trong va sang. Mau cta THS nay va mau clta THS kia két hop lai va

chang tré thanh sac trong subt & day, gibng nhw tdm guong.

Va trong cac THS do tdm sanh &y, c6 yéu tb Ilra. Lira ndy con dwoc goi
la nhiét, nhiét nay con co thé tao ra cac THS mai, thé hé cac hat maoi.
Néu quy vi phan tich cac THS nay, trong mdi THS ¢6 8 sic. Trong sb 8
sac nay, lai c6 mau, mau nay lai trong va sang. Tuy vao tué can két hop
v&i sat-na tdm hiru phan (Bhavainga mind moment) ma dd trong va sang
nay khac nhau. Néu tué can, twong wng v&i hivu phan tam (Bhavanga),

tré nén manh mé thi anh sang sé rat manh.



Vi thé c6 thé cé nhirng khac nhau gitra cac thién sinh. Mét sé thién sinh,
Bhavanga nay sang hon, mét vai thién sinh thi Bhavanga cé thé san
sinh ra do sang cao hon, nhung s6 khac thi khéng nhw vay, tay vao tué
can mdéi nguwoi. Vi nguyén nhan nay nén khi quy vi dang dé y dén
Bhavanga, quy vi co thé chi thy sic sang trong nay théi. Bang phép an
du, sac sang trong nay dwoc goi la Bhaganva, hiru phan hay y can, chi

bang phép an du.

Quy vi trwdc tién nén gang hiéu ré Bhavanga, y can hay nay. Néu quy vi
c6 thé trwc nhan dwoc Bhavanga y cdn nay, la duwoc roi. Néu trong vong
2 hay 3 gidy ma cé thé trwc nhan dwoc rdi, quy vi nén quay lai véi To
twéng hoi thd Anapanapatibhaga nimitta va hay thiét 1ap lai dinh so
thién cho dwoe 5 hay 10 phat. Ngay khi réi khéi so thién ay, quy vi nén
tric nhan y mén 1an niva. Néu 1ap di I&p lai theo cach nay, quy vi co thé
hiéu dwoc Bhavanga y can. Néu co thé hiéu rd Bhaganva y can, quy Vi
nén gang biét rd bén trong bhaganva y can, tAm gwong trong, xuat hién

to twéng hoi thd Anapanapatibhaga nimitta.

Vi du nhw khi dang ding trwdc guwong soi, quy vj cé thé thdy gwong mat
minh bén trong tdm guwong. Vay tdm guong la khac, gwong mat quy vi
bén trong tdm guwong lai khac nira, ching la 2 dbi twong khac nhau.
Twong ty vay, vung sang y can la khac va to twéng hoi théd
Anapanapatibhaga nimitta xuat hién bén trong ving sang y can, lai khac

nira.



Khi cé thé phan biét dwoc 2 dbi twong nay, quy vi co thé tric nhan dwoc

cac thién chi:

Tam, Vitakka 1a hwdng tam dén déi twong to twdng
T, Vicara, 14 tru tm trén déi twong to twéng.

Hy, Piti 1a trang thai thich thu déi twong

Lac, Sukha la sy hai long vé dbi twong.

Nhéat tam, Ekaggata, sw nhat tam nay dwoc goi la Dinh.

Quy vi nén tric nhan tirng thién chi mét. Néu mudn trwc nhan thién chi,
quy vi nén lap lai so thién cho dwgc 5 hay 10 phut. Khi xuat khéi so
thién, quy vi nén trwc nhan Bhavanga y can to twéng hoi thé

Anapanapatibhaga nimitta bén trong y can.

Lac 8y, hay trwc nhan Tam, sy hwéng tdm dén dbi twong to twéng. RO
hay lap lai so thién. Xuat khéi so thién, cung cach trén trwc nhan
Bhaganva y can va to twéng hoi tho, roi hay triwc nhan Tw, trang thai tru
tam trén déi twong. Clr cach nhw vay, méi 1an vao so thién, xuat khdi so
thién, quy vi hay trwec nhan mét thién chi. Theo cach nay néu cb géng,
quy Vi cé thé phan biét dwoc cac thién chi, tirng thién chi mot. Néu co
thé trwc nhan dwoc 5 thién chi rdi, quy vi hay thiét 1ap lai so thién cho
dwoc 5 hay 10 phat, Ngay khi xuat khdi so thién &y, quy vi nén trwc nhan

Bhavanga y can va to twéng hoi théd cung nhau va réi hay trwc nhan 5



thién chi cung nhau. Luc &y quy vi c6 thé trwc nhan dwoc 5 thién chi

cung luc.

Vi du, day, 5 ngén tay, quy vi c6 thé chi y dén ngén nay truédc, ngon
nay, ngén nay, ngén nay, ngén nay. Khi tric nhan tivng ngén thuan thuc,
néu chu y 5 ngdn cung luc, quy vi cé thé thay rd rang ca 5 ngén cung

luc, cung cach nhw vay.

Sau d6 quy vi nén cb gang thwc hanh luyén 5 Thién Xao (5 Masteries)

trong so thién:

Béat ky luc nao mudn nhap so thién, quy vi nén cb gang nhap thién trong

vong vai phut hay vai giay.
Bét ky liic nao mudn xa thién, quy vi nén cd gang xuét khdi thién.

M6t Thién Xao khac 1a Adhitthana, nguyén thién. Néu mudn tra trong so
thién cho dwoc 1 tiéng, vay la quy vi nguyén: “Nguyén cho so thién cla
t6i kéo dai 1 tiéng!” v.v..Néu co thé thwec hién nguyén thién trong 1 gi®

réi, quy vi nén gia tang thdi gian nguyén thién I&n bao lau minh cé thé.

M6t Thién Xao khac niva 1a “Thién Xao trwc nhan cac thién chi”. Trong
khi dang trwc nhan céac thién chi, néu quy vi cé thé trwc nhan (discern)
céac thién chi rat rAt nhanh, day dwoc goi l1a “Phan xa ghi nhan céac thién
chi’(avajjana vasi) hay “Thién Xao suy xét cac thién chi’(paccavekkhana
vasi). Gi 1a sw khac nhau? Sw khac nhau gitra 2 tri suy xét. Dén luc truc

nhan danh nghiép x&, quy vi sé hiéu rd chung. Theo Chu giai, trong khi



quy Vi trwc nhan cac thién chi, cé mét 16 trinh tam y moén. Tam sé moét 1a
y mén hwdng tdm, va rdi dén 7 hay 5 hay 6 javana, javana nay ho dich
la tbc hanh tam, javana nay c6 thé hiéu ré 5 thién chi. Theo cung cach, y
moén hwdng tdm cling co thé hiéu rd dwoc 5 thién chi nay. Néu y mén
hwéng tdm nay suy xét dwoc 5 thién chi, day dwoc goi la “Phan xa ghi
nhan céc thién chi’(avajjana vast). Néu cac séat na tdm javana c6 thé suy
xét dwoc cac thién chi nay, day dwoc goi la Thién xdo suy xét cac thién
chi paccavekkhana vasi. Nhwng véi nguwdi méi bat diu, khdng can thiét
phai phan biét hai Thién Xao nay. Néu quy vi c6 thé trwc nhan dwoc cac

thién chi rat rat nhanh la du roi.

Toi sé dirng lai & day, quy vi c6 thé thao luan vé viéc thwe hanh cua

minh.

Giong nam: Con cé cau héi. V&i Anapanasati, thién niém hoi thd, Ngai
|4y thé vao va thé ra lam dbi twong. Vay Ngai c6 thé phan biét né voi
phwong phap cia Hda Thuwong Mahasi, vi Ngai c6 thé da hanh ca hai
céach roi, ca cach dé y hoi thé tai day va cach dé y hoi thd vao va hoi
théd ra. Vay kinh thwa Ngai c6 thé phan biét sy khac nhau gitra 2
phwong phap nay trén con dwdng dén Niét Ban, va gi 1a wu diém cua

phwong phap ma Ngai dang day a?

Sayadaw: (cwdi) C6 |18 cau hoi nay khong hay. Chang ta khdng nén diéu
tra vé cac phuwong phap khac. Nhwng theo Thanh Tinh Pao va cac Chu
giai khac, quy vi nén tap trung vao chi vao déi twong hoi thé ma théi, hoi

thé do phai & noi 16 mii hay trén dinh moi trén. “Nasikaka” va “mukha



nimitta”, day dwoc an dinh trong Chu giai. “Nasikaka” 1a 16 mui, “mukha
nimitta” 1a dinh méi trén, chi tai diém nay théi, quy vi nén che& va thay doi
twong hoi thd ctia minh. Luc 4y, véi ngwdi méi bat dau, 16 mii dwoc goi
la Nimitta, dinh méi trén ciing dwoc goi 1a Nimitta, day 1a déi véi nguoi
m&i bat diu truwdc khi ho co thé thady mau khoi xam. Tai Nimitta nay, quy
vi nén doi va thay hoi thé. Khi tap trung vao déi twong hoi thé, luc ay
quy Vi c6 thé dat dén cac bac thién cia niém hoi thé. Con khi tap trung
& vung bung, quy vi khéng thé thdy dwoc hoi thé, quy vi chi co thé chi
thdy sw chuyén dong, hodc cé thé la sw chuyén ddng hoac khi quy vi
chu tam vao t& dai, quy vi co thé thdy vung nay toan tlr dai. Quy vi

khong thé thay hoi théd & day. Quy vi c6 thay khédng? Khong?

Pung vay, néu khéng thé thdy hoi th®, quy vi khéng thé dat dén bac
thién ctia Niém hoi thd. Quy vi c6 thé thiy & day toan tlr dai. Néu thuc
hanh thién tl dai, quy vi khéng chi nén gang biét rd t& dai tai mot ché
ma phai khap toan than. DAy la hé théng thién t& dai. Vi néu thwe hanh
thién t& dai mét cach cé hé thdng, quy vi cé thé chirng ngd Niét Ban.
Nhung néu thwc hanh thién tr dai theo cach sai lam, khéng dung
phwong phap, quy vi khéng thé chirng ngd Niét Ban dwoc. Nhwng khi
thwe hanh thién niém hoi thé, néu tap trung vao dbi twong hoi thé trén
16 mi hay trén dinh mai trén, IGc Nimitta xuat hién, quy vi c6 thé dat dén
so thién, nhj thién, tam, t thién. Dwa vao thién nay, néu thwc hanh
thién t&r dai, quy vi co thé biét rd tlr dai khap than minh. Tai sao? Vi tam
dinh nhw thé c6 thé sinh ra anh sang cwc manh. Vi du nhw, sang nay co6
mét hanh gid ciing héi t6i vé diéu nay. Khong cé thién chirng, vao thoi

DPlrc Phat, rat nhiéu trwdng lao hay nhiéu vi ty kheo van chirng ngd NB,



nguwdi da tréd thanh cac vi A-la-han, ching ta goi la cac vi A-la-han theo
thuan quan thwra, Suddhavipassaka Arahat;. Suddhavipassaka cé noi

dich sang 1a Thuan Quan hay Quan Khé.

Néu vay tai sao chung ta lai thwc hanh Anapana dé dat dén to thién?
(cwdi). So thién cling cé thé, nhj thién cling co6 thé, tam thién, t& thién
cling c6 thé 1a nhan hd tre, nhan hé tro cho Vipassana, thién Minh Sat.
So' thién ciing cé thé 1a nhan hé tro cho Vipassana, nhj thién cling co
thé 14 nhan hé tro cho Vipassana, tam thién, t thién ciing co thé 1a

nhan hé tro’ cho Vipassana.

Nhan hd tro 1a gi? Dinh cla bac thién (an chi dinh) cé thé sinh ra mot
thir anh sang cwc manh: so thién cling cé thé sinh ra anh sang cuwc
manh, nhj thién cling c6 thé sinh ra mét anh sang cwc manh, nhwng do
sang khac nhau, vi du: mat tréi co thé chiéu sang, mat trang ciing co thé
chiéu sang, ngdi sao ciing sang, nén sang va béng dén ciing tao ra anh
sang, nhwng dd sang khéng gibng nhau. Vao ban ngay, khi mat tr&i choi
chang, quy vi cé thé thdy moi vat rd hon, nhwng khi ban dém, khi cé
trdng, néu quy vi dé y xung quanh, quy vi khdng thé thay rd rang nhw
ban ngay, khéng ré rang 1am. Cling twong tw vay, so thién co thé sinh ra
anh sang, diéu nay 1a dung. Nhwng dinh t&r thién, anh sang cla t& thién
rat manh va rat sang. Vi nguyén nhan nay, thoi xwa ho thwéng thuc

hanh dén te thién.

Dwa vao t&r thién hay cé thé bat thién, néu thwc hanh thién t& dai mot

cach hé théng, ho co thé biét rd dwoc danh va sic chan dé, ca bén



trong lan bén ngoai. Néu co6 thé biét rd dwoc danh va sic chan dé, ca
bén trong I4n bén ngoai, luc 4y néu trwc nhan duyén kh&i (paticca
samudaya), ho c6 thé hiéu ré rang vé duyén kh&i. B&i vi khi thwe hanh
phan duyén kh&i, ho phai tim cac nhan qua khtv. Cac nhan qua kh cho
cac qua hién tai, cac nhan hién tai cho cac qua twong lai. Khi ho tim cac
nhan qua khw, lGc &y anh sang tri tué rat can thiét. Khi anh sang tri tué
khéng du, ho khéng thé thady dwoc cac nhan qua kh, ciing vay véi cac
nhan twong lai. Vi nguyén nhan nay, théng thwong chang téi day thién
chirng dén ti thién hay bat thién. Dwa vao thién ching nay, néu thuc
hanh thién tr dai mdt cach cé hé thdng, ho cé thé thay ré danh va sac

chan dé va cac nhan cla chung.

Danh va séc chan dé Ia Sy that téi thwong vé Khé, cac phap Khd dé,
Dukkhasacca; cac nhan cua chung la nguyén nhan cua Khd,
SamudayaSacca, la Sy that t6i thwong vé ngudn gbc ctia khd (hay Khd
tap). Hai Sw that t6i thwong nay la cac dbi twong cla Vipassana, ching
dwoc goi la “Sankhara”, cac Hanh. Cac hanh nay, quy vi phai quan cac
hanh nay 1a vé thuong, khd va vd nga. Ngay khi ching vira sanh Ién,
lién diét di rat rat nhanh vi thé chung la vé thwdng. Chang luén bi dan ap
b&i viéc sinh va diét nén chung l1a khd. Khéng cé thuc thé thwdng hang
hay sw ton tai thwong hdng trong ching nén chung dwoc goi 1a vo nga.
Néu quy vi quan cac hanh nay 1a vd thuwong, khd va vd nga, loai quan
sat nay la Vipassana. Vi thé, dé dat dén loai quan sat nay, anh sang tri

tué cwc manh la rat can thiét.



Giong ni¥: Thwa Ngai, Bién x& trdng (Kasina trang) 1a twong duwong voi

thién chirng ndo a? Bién x( trdng la bang v&i bac thién nao a?

Sayadaw: Bién x( trang cling vay, néu thwc hanh mét cach hé théng, co
thé dat dén tir thién. Nhwng néu quy vi cé thé thwc hanh 10 Bién x& 1én
dén tr thién, quy vi co thé dwa vao tir thién nay dé di vao cac bac thién

vd sac, nd la cé thé, quy vi co thé dat dén bat thién, 8 loai thién.

Giong nir: Thwa Ngai, ching ta cé thé thwc hanh Bién x& trdng dé co

so thién a?

Sayadaw: Bién xw& trdng, c6 thé dat dén so thién, nhj thién, tam thién, te

thién.

Giong ni¥: Con mudn hiéu vé sw khac nhau gitra cac giai doan a. Con
mudn hiéu sy khac nhau gilra giai doan 3 cta Niém hoi thé véi giai
doan 1 va 2, vi giai doan 3 kinh nghiém tron ven hoi th&, con giai doan 1
la hoi thd dai va giai doan 2 Ia hoi th® ngan. Néu khéng kinh nghiém

tron ven hoi th®, [am sao Ngai danh gia né la dai hay ngan a?

Sayadaw: Khi dang tap trung vao déi twong hoi thé ctia minh tai vij tri
diém cham, tlr lGc bat dau, day bt dau, day két thic, tr luc bat dau
(d4u) cho dén két thuc (cudi), néu quy vi cé thé ghi nhan hoi thd nhw
thé, day dwoc goi la tron ven (hay toan bd) hoi thé. Khi trirc nhan hoac
tap trung vao tron ven hoi th®, cd Itc quy vi cé thé thd cham, hoi thé
cham 4y goi la hoi thé dai; khi hoi th® dai, quy vi chi nén gang biét rd

tron ven than hoi thd. Cé luc quy vi cé thé thd nhanh, hoi théd nhanh 4y



goi 1a hoi th® ngén, khi hoi th& ngan, quy vi nén gang biét ré tron ven

than hoi thé ma thoi. Quy vi hiéu chi?
Giong niv: Duoc roi a. Vay la giai doan dau, hoi thé dai.

Sayadaw: Co |& theo thi tw I&i day, Pirc Phat day hoi thé dai trudc, roi
dén hoi th® ngan, rbi dén tron ven hoi thd, nhwng khi vao thwe hanh
thwe té, ching ta khong thé noi: “Ludn ludn hoi thé dai phai 1a budc 17,
cling nhw chung ta khéng thé néi: “Hoi théd ngan luén phai 1a buwéc 2.
Cé luc quy vi théd cham nguyén ca thei ngdi, khéng sao ca. Co luc khi
dinh phat trién, quy vi c6 thé thé cham subt ca thdi ngdi, nhw thé ciing
tot, luc Ay, quy vi nén gang biét rd tron ven than hoi thd. Nhwng ltc khac
quy Vi co thé thd nhanh, luc &y quy vi cling nén gang biét rd tron ven

than hoi thd chi tai mot chd théi.

Giong nam: Néu vay c6 nghia Ngai phai niém trong tdm: doan dau,
doan gitra va doan két thac khi hoi thé di vao, Ngai chi quan sat hay chi

ghi nhan..?

Sayadaw: Chi ghi nhan théi. Chi ghi nhan 1a can thiét. Khédng can phai
niém “day la doan dau”, “day 1a doan giira”, “day I1a doan cudi’ hay “day
la hoi thd dai”, “day 1a hoi thd ngén”. Vi sao? Néu niém nhw thé, dinh
cla quy vj sé thoai giam, Du nd 1a dai hay ngan, néu quy vij hay biét hoi
thd mot cach lién tuc khéng gian doan, vay la da tét roi, vay la da roi.
“D0U” nghia 1a quy vi cé thé tap trung dwoc tdt. Néu quy vi phan biét xem

day 1a hoi thé dai hay hoi thé ngan, “cé thé hoi nay 1a dai, nhwng khoéng



thwe sw dai’, “co 1& day la hoi dai”, “hoi thd nay co 18 1a ngan”...theo
cach nay quy vi co thé diéu tra nhiéu qua. Néu diéu tra nhiéu qua, thi
dinh sé& gidm, day l1a mot nguyén nhan. Néu niém: “day Ia bat dau”, “day
la doan gitra”, “day la két thac”, niém nhw thé rdi quy vi s& mét va dinh
clia quy vi sé giam. Vi thé trong 3 giai doan nay, hoi thé dai, hoi the
ngan va tron ven than hoi th®, 3 giai doan nay néu quy vi hay biét hoi
th® lién tuc khéng gian doan, 1a tét rdi. Néu mudn niém, quy vij chi can
niém: “hoi thd vao” va “hoi thd ra” théi. OK? Chwa hiéu a? (cwdi). U, cé

|& C6 4y sé gidi thich cho con bang tiéng Hoa (cudi).

Giong nam: Con con chua chac 1am. Con nghi minh hiéu, nhwng con
mudn kiém tra thém diéu nay. Diéu khac nhau gitra hai giai doan dau va
giai doan 3 c6 phai la, hai giai doan dau Ngai mudn chung con chi ghi
nhan hoi thé dai va hoi thd ngan, nhwng trong giai doan 3 phai ghi nhan
tron ven hoi théd. Nhw vay trong hai giai doan dau dé thwc hanh dung

ching con khéng can biét tron ven hoi thd hay sao a?

Sayadaw: Néu quy vi cé thé hay biét hoi théd khéng gian doan, réat tét,

ngay cé v&i giai doan 1 va giai doan 2 ciing vay thi rat tot.

Giong nam: Thwa Ngai, trong viéc thwc hanh dé dat dén thién ching,
chang ta dung ddi twong &y la dé chac chan tdm chang ta tré nén hop
nhat v&i dbi twong. Chinh vay ma cé dén 40 dé muc dé minh cé thé lyc
chon, nhw Bién x& trdng, v.v.. Nhwng mdi d& muc thién dinh lai co
nhirng d&c diém riéng cla né. Liéu cé dung chang khi néi véi Anapana,

thién Niém hoi th®, ddc diém cta dbi twong la ludn ludn cé “vao” va “ra”,



vay la néu ching ta c6 lic ndo do thac mac khoéng biét liéu minh cé
dang c6 mét dbi twong hay khéng, ching ta chi phai ghi nhan xem “vao”
va “ra” c6 dang con do hay khéng va rdi ching ta biét day la “ra”, dbi
twong cia Anapana? Xin cdm on Ngai. Con néu hy vong dwoc chang
khi ching ta tréng mong rang khi huan tap sw nhat tam hay dinh tinh,
chang ta con tré nén tinh I&ng ca bén trong 14n bén ngoai khi di chuyén,
di lai, ndi nang sau nhirng thdi thién toa? Liéu ching ta co thé tréng doi

diéu d6 khong a? Khéng duwoc a?

Sayadaw: (cwdi) Chung ta khéng thé tréng diéu do. Néu cd gang thi tét
hon, khéng van dé gi. Ty déng thi khéng cé thé.

Giong nam: Ngai ¢6 ndi vé tam c6é thé manh mé hon khi ching ta tré
nén tap trung hon. Liéu chung ta cé thé néi rang, tinh kién dinh cia tam,
tam kién cd nhw thé nao xét vé do sau (tr nay nghe khong rd, chi déan)
tap trung va duy tri cua dinh la ti I&é thuan v&i sirc manh cua tam? Co
nghia la néu chung ta duy tri dwoc sw tap trung trén déi twong cang tét
thi tdm chang ta cang tré nén manh mé hon? Co6 phai vay khéng a? Vay
la toan bd qua trinh phat trién vé co ban la dé tang cwdng strc manh cho
tam dé ma véi strc manh dé cda tdm, chang ta co6 thé di vao Vipassana
va c6 thé nam bét dbi twong ma ching ta can phan tich dwoc vivng vang
hon dé thay ching rd rang hon vi thuwéng thi sy thay dbi cia ddi twong
la qua nhanh, vi anicca, vé thuwong.. 14 qua xa vdi ching ta néu khéng
c6é du strc manh nay cliia tdm dé quan phai khéng a? Vay con ngay nay

ngudi ta cd noéi vé thuan quan thira hanh gia, hanh gia thuan quan, ho



chi phat trién dén Upacara,.. can dinh. Vay day cé phai la strc manh tbi

thiéu?

Sayadaw: Khéng phai vay. Ho cé du ba-la-mat. Vao thoi Bac Phat, vi
du nhw cac ngai Thanh tdng A-la-han theo phwong phap thuan quan
Vipassaka Arahat, ho c6 du ba-la-mat, ho chi cé y dinh dat dén A-la-han
that that nhanh trwdc khi cai chét dang dén, ho khéng mudn phi thoi
gian, ho muén dat dén A-la-han that nhanh vi ba-la-mat cda ho dang
thic ép va khich 1& ho né lwc manh mé. Khi thwe hanh thuan quan thira,
ho bat dau vai thién tir dai, dy la theo giai thich ctia Thanh Tinh Pao. Khi
thwe hanh thién tlr dai cé hé thdng, dén mot luc ho sé thay cac tbng hop
sac (THS), 1a cac hat cwc nhd. Than thé chung ta bao gébm vé sb cac hat
cwe nhd goi 1a cac Kalapas, THS. Ho phai tiép tuc phan biét t& dai trong
mdi THS nay. Trong khi trwc nhan tl dai trong méi THS, néu ho co thé
dinh trén déi twong t& dai 4y, day l1a giai doan cudi cua thién dinh,

Samatha va ciing la giai doan bat diu cla Vipassana.

Vay thién t& dai bao gbm ca hai: chi va quan, Samatha va Vipassana.
Ri ho phai tiép tuc phan biét cac sac do t& dai tao thanh (Sac y dai
sanh) nhw mau, mui, vi, dwéng td, v.v... Sau khi triwc nhan céc séc chan
dé, ho phai tiép tuc danh chan dé va cac nhan cta chung, duyén khdi roi
phai quan ching 1a vo thuwdng, khd va vé nga. Trong luc thwe hanh nhw
vay, b&i ba-la-mat doi tredc ma anh sang tri tué cta ho rat manh. Khi
hanh thién tl dai, anh sang tri tué cta ho cling rat manh. Nhd dé ma ho
c6 thé thay rd cac nhan quéa khir. Cac nhan quéa khir cho cac qua hién

tai, cac nhan hién tai cho cac qua twong lai, ho cé thé phan biét cac



nhan va cac qua, qua khi, hién tai va twong lai. Nhd vay ho méi cé thé

chirng ngd A-la-han.

Con ngay nay (cwdi) mét sd hanh gid coé thé thwe hanh thién tr dai mot
cach hé théng, néu thuwc hanh, ho cé thé chirng ngd NB, con sb khac thi
khéng dé. Khéng dé nghia la, chang han nhw khi trwc nhan cac sac
chan dé, khi ho thdy cac THS, cac THS cua ho khdng rd rang lam, day
la mot van dé, vi anh sang tri tué clia ho khédng manh. Khi ho trwc nhan
cac sac chan dé trong méi THS, ho khéng thé phan tich mét cach hoan
toan va ré rang, dac biét la sdc mang can, rat khé dé ho phan biét. Sac
mang can la gi? Trong méi THS c6 sy sdng, dic biét 1a cac sac do
nghiép sanh, cé sac mang can. Ho khéng thé phan biét dwoc sdc mang
can trong 2 hay 3 ngay, cé thién sinh khéng thé thay rd sdc mang can

nay trong gan 1 tuan.

Twong tw vay, duéng td: trong THS c6 dwdng td, duwéng td nay cé thé
sinh ra THS ma&i khi c6 sw hd tro clia strc néng tiéu héa thire an Ién
duéng td nay va khi cd sw hé tro tlr duwéng td co6 trong cac THS do vat
thwe sanh. Luc 4y ho cling khéng thé thdy dwoc duwéng td nay mét cach
rd rang. Twong tw vay, sac tanh, sdc quyét dinh nam tanh hay nir tanh.
Khi nhin mét ngudi, quy vi cé thé phan biét day la dan éng hay dan ba.
Tai sao? Ay 1a nho séc tanh, sac tanh phan biét dwoc day la nam, day 1a
nir. Theo I&i day clia Birc Phat, sdc tanh c6 mat & ca 6 can, khap noi
trong than. Vi nguyén nhan nay, khi ho nhin mét ngudi, ho co thé dé
dang phan biét dwoc, day la dan ba, day 1a dan éng la nhd sac tinh nay.

S&c tinh nay cling cé trong mot sé THS, cac THS ¢6 mat khap noi trong



co thé. S&c tinh nay ciing khé ma triwc nhan dwoc khi anh sang tri tué
khéng dwoc manh. Khé hon nira la duyén khéi khi quy vi cha y dén
danh sac doi trwée. Khi danh sac hién tai khéng rd, roi néu mudn truc
nhan danh sac nhiéu d&i trwdc niva, ho khong thé thay rd duwoc. Bdi
nguyén nhan nay, ngay nay mot sd hanh gia c6 thé thwe hanh tron ven
thién t&r dai modt cach hé thdng cho dén chirng ngd NB, nhung sb khac

thi khéng thé. Chinh vi vay, ching t6i con day ca thién dinh Samatha.

Giong nam: Thwa Ngai, hdu hét moi nguoi tham chi khéng dam mo
dén thay cac THS..

Sayadaw: Ha?

Giong nam: Hau hét moi nguwdi khéng dam mo dén viéc thay cac THS
vi ho chwa bao gi® thwec hanh di mirc dinh dé thay bat ky thir gi. Vi vay
dau la mc rén luyén thién chi Samatha téi thiéu cho phép mot nguoi

bat dau thdy dwoc cac THS a?

Sayadaw: Co6 I& thdng thwdng thi t& thién. T thién la can thiét. Nhwng
véi mot sd hanh gia, so thién cling cé thé rdi nhwng chung ta khdng thé
doc dwoc tam cla nguwdi khac. Vi ly do nay, ching ta khéng thé n6i mot
cach chinh xac nguwdi nao nén hanh dén bac thién nao, hay ngudi nay
nén hanh dén nhj thién, hay nguwdi nay nén hanh dén tam thién hay
ngwdi nay nén hanh dén t& thién.. Theo cach nay ching ta khéng thé
quyét dinh vi ching ta khéng thé doc dwoc tam clia ngudi khac. Vi ly do

nay, phan I&n tiéu chi clia chang toi 1a day dén giai doan t& thién. Néu



ho mudn thye hanh thién bién xt&, lGc d6 chung téi day ho 10 bién xr va

bat thién, 8 thién ching.

Giong nam: Diéu dé dua con vé lai cau héi ban dau, vi mot sd nguoi
nghi rang tat cd nhirng gi ma ho can huan tap cho di 1a can dinh ma
khéng can di dén so thién, nhj thién, tam thién, t thién. Phan Ién ho
khéng thay cac THS, ma khéng thay cac THS lam cach nao ho cé thé di
vao Vipassana dé thdy sy sanh Ién va diét di, vdn la nguyén nhan cla
khd. Vay nén cau hdi cia con la khi moi ngwdi néi ban cé thé, tat ca
nhirng gi ban can la phat trién cho dén can dinh va day la tat ca nhing

gi ban can. Cau hai ca con la cé phai nhuw thé khéng a?

Sayadaw: Dbi véi mot sd hanh gid, can dinh cé thé 14 nhan hé tro cho
ho thwe hanh Vipassana, diéu nay OK. Nhwng dbi vai sb khac thi khong
OK.

Giong nam: Con hdu hét nhitng ngudi ma Ngai nghi ho khéng cd

ba-la-mat qua khr, dy chi la gidc mo a?
Sayadaw: Dung vay, khéng dé.

Giong nam: Con xin 16i, cho con c6 mét cau hdi nira. Khi nhin mét
ngwdi nhw 1a dan ba, hay dan éng, Ngai vira dé cap dén mot loai sac
cho phép phan biét day Ia mét nguwdi, con day Ia v.v.. Trong mét sb bai
viét, né dwoc mé td nhw 1a mot khbi, do minh nhin toan bé mét con
ngudi nhuw mot khéi, va day la mét sw &o twdng Idn vi né khién cho luan

héi con chéc chan hon, phai khéng a?



Sayadaw: C¢ € vay.

Giong nam: Vay nén ching ta cd gang dé pha v& khdi két nay dé thay
chung khéng phai la mét nguwoi, day la mét bé cac THS sanh 1én, cac
THS dang chét di?

Sayadaw: Khong phai THS, c6 1& ching ta goi la cac sac chan dé va

cac danh chan dé.

Giong nam: Vang a. Ngai c6 thé néi cach khac dwoc chang 1a do bdi
tam chung ta qua phan tan va mét di stec manh cla nod, khéng thé cé
dinh dé thay rd rang. D4y la mét phan cha Si a? Va chinh céai Si nay
khién chung ta thdy cac vat nhw 1a mét cuc, mot thwe thé, mot con ngudi
chéng han, day ciing la khdi va vi thé theo cach nhin &y, chung ta luén
thdy mot khu rirng, chi khdng phai cay. Vay cé phai ching ta dang cb
gang nhin thdy rirng sdu hon d& ma co thé thiy dwoc cac cay. Khi thay
cac cay, ching ta co thé thay day khong thuc sw la rieng sdu hon mot
khu rtrng, né khdng phai thic sw 1a rirng va chung ta pha dwoc Siva co
thé gip minh thoat khéi Si? Liéu chung ta c¢6 thé néi nhw thé ching?

Hay dai loai nhw thé chang?

Sayadaw: Chi bang cach thdy danh sac chan dé, quy vj khdng thé thoat
khdi luan hdi. Quy vi phai cd gang chirtng ngd NB va liéu tri dwoc Bén

Sw That téi thuwong.

Giong nam: Cam on Ngai a.



Giong nam: Thwa Ngai, con xin ¢6 cau hdi. Luc thwc hanh thién t& dai,
(dén vai tv nghe khoéng ra doan nay), c6 kinh nghiém mét hinh anh, hinh

anh xuat hién nhw mét khung hinh. Day la gi a?

Sayadaw: Néu thyc hanh t& dai, déi v&i nguwdi méi bat dau, khi dinh

phat trién, ho khéng thé thay than hinh, ho chi cé thé thdy mét nhéom...
BAI GIANG NGAY 11 THANG 4 NAM 2006

Xin hay danh I& dén Birc Phat bang cach tung NamoTassa 3 lan:

Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa (31an)

Toi sé day vé Niém Hoi Thé. Téi phai 13p di I&p lai. C6 nhiéu van dé,
tiéng Anh cla t6i t& qua, ho khéng hiéu tiéng Anh cua téi, day 1a mot van

dé. T6i mudbn trich dan phan day vé Niém Hoi Thé do Bic Phat day

trong bai kinh Dai Niém Xu:

“‘Digham va assasanto ‘digham assasamrt'ti pajanati,
digham va passasanto ‘digham passasamrti pajanati.”
Day la giai doan 1.

Nghia cua n¢ la gi?

“Hit vao mét hoi thé dai, vi y biét téi dang hit vao mét hoi thé dai,



Th& ra mét hoi thd dai, vi ay biét téi dang thé ra mét hoi thd dai”.

Day la giai doan 1.

Giai doan 2 la:

‘Rassam va assasanto ‘rassam assasamr'ti pajanati,

rassam va passasanto ‘rassarh passasamrti pajanati.”

“Hit vao mét hoi thd ngan, vi ay biét t6i dang hit vao mét hoi thé ngan,

Th& ra mét hoi thd ngan, vi y biét t6i dang thd ra mét hoi thd ngan”.

Day la giai doan 2.

Giai doan 3 la:

‘Sabbakayapatisamvedt assasissamr'ti sikkhati,
‘SabbakayapatisamvedT passasissamrti sikkhati

“Kinh nghiém tron ven than hoi th&, t6i sé hit vao, nhw thé vi ay luyén

~

tap.

Kinh nghiém tron ven than hoi thé, t6i sé& thé ra, nhw thé vi 4y luyén

tap”. Day la giai doan 3.

Giai doan 4 la:



“ ‘Passambhayam kayasankharam assasissamr'ti sikkhati,
Passambhayam kayasankharam passasissamrti sikkhati”
“An tinh than hoi th, t6i sé hit vao, nhw thé vi 4y luyén tap,
An tinh than hoi th, t6i sé thé ra, nhw thé vi 4y luyén tap”
Day la giai doan 4.

Bbn giai doan nay dan dén dat t&i T thién. Phan gidi thich nay dé thuc
hanh thién Chi, Samatha. Vay Ia trong viéc thwc hanh thién Chi nay, co

4 giai doan:

Hoi thé dai

Hoi thé ngan

Tron ven than hoi thé
An tinh hoi the

Khi dang thwc hanh Anapana theo 4 giai doan nay, véi mét sd hanh gia
khi dang thwc hanh dé hiéu rd hoi thd dai va hoi thd ngan, luc &y nimitta
c6 thé xuét hién; dbi véi mot sbé hanh gid khac, khi dang thwe hanh hiéu
rd hoi thé dai, hoi thd ngén va tron ven than hoi thé, IGc d6 nimitta cling

c6 thé xuat hién. V&i mot sd hanh gia niva, khi dang thwe hanh thay tron



ven hoi thd du né la dai hay ngan, lic dé nimitta méi co thé xuat hién.
Nhuwng ciing c6 sb hanh gia khi thwc hanh dén giai doan an tinh than hoi

th® chi luc ay nimitta méi xuat hién.

Sw khac nhau cla céac giai doan nay la gi? Khi thuc té thwe hanh, chi co
2 loai hoi thé: hoi thd dai va hoi thé ngan. Du |4 hoi thé dai hay hoi thé
ngan, hanh gia phai cd géng hiéu rd tron ven than hoi thé: khi né dai, vi
4y nén gang biét rd tron ven than hoi thé; khi nd ngan, vi &y nén gang
biét rd tron ven than hoi thé. Khi thwe hanh theo cach nay ltc dinh phat
trién sau hon thi hoi thé sé tré nén vi té, diéu nay Ia tw nhién. Khi hoi
th® tré nén vi t&, luc nay, vi dy nén gang hiéu rd 4 giai doan két hop
cung nhau; 4 giai doan cé nghia hoi thé dai, hoi thé ngan, tron ven than
hoi thé va an tinh than hoi thé. Bang cach nao? Khi hoi thé trd nén vi
té, luc nay vi &y chi nén gang hiéu ré tron ven than hi thd dai va vi té
dai 4y hay tron ven than hoi thd ngan va vi té ngén 4y ma théi. Khi hoi
thd tré nén vi té, luc nay néu vi y co thé dinh trén hoi thé vi té, khéng
bao 1au nimitta s& xuét hién. Khi nimitta xuat hién, nimitta va hoi thd sé
hoa quyén va xap nhap thanh mét. Luc nay tam tw déng dinh chat vao
nimitta, vi 4y chi nén tap trung vao nimitta ma théi. Khi nimitta tré thanh
Patibhaga nimitta, to twéng va néu vi y cé thé tap trung trén to twéng
ay, roi dinh an chi sé xuét hién, an chi dinh 4y dwoc goi la dinh bac thién,
dinh So thién ma théi. Téi qua, t6i da giai thich vé So thién nay réi. Néu
quy vi da xong phan 5 Phap thuan thuc trong So thién, néu quy vi mudn
tién 1&n Nhj thién, quy vi nén thwc hanh nhw thé nao? Quy vi nén gang
hiéu rd 2 khuyét diém ctia So thién va 1 wu diém cta Nhij thién. 2 khuyét

diém cla So thién la gi?



So thién nay rat gan véi cac trién cai. Cé 5 trién cai:
Tham duc

Séan

Trao cir

Hén tram, thuy mién

Nghi

Téng cong c6 5 trién cai. Khi mét hay hai hay nhiéu trién céi viéng tham
tam quy vi, lic Ay dinh cla quy vi sé thoai giam. Khi cac trién cai nay
khéng viéng tham, dinh cla quy vi cé thé phat trién. Khi dinh cta quy vi
tr& nén dan dan sau hon, nimitta sé xuat hién, luc 4y néu quy vi cé thé
tap trung vao nimitta, Dinh sé& phat trién, réi dan dan quy vj sé thay
nimitta chuyén sang Patibhaga nimitta, to twéng hay quang twéng. Néu
quy vi cé thé tap trung trén to twéng thi dinh cha quy vi sé dan sau hon
nira. Va khoéng lau sau, an chi dinh sé xuét hién. Trwdc giai doan an chj
dinh, dinh cda quy vi dwoc goi la can dinh, upacara samadhi. Vao luc
can dinh, 5 trién cai sé khéng khéi sinh trong tam quy vi. Can dinh va an
chi dinh rat gan v&i nhau. B&i ly do nay khi can dinh sinh khéi, cac trién
céi s& bién mat. Can dinh va an chi dinh rat gan v&i nhau. Twong tw, So
thién nay ciing rat gan véi 5 trién cai. Pay la mot trong nhirng khuyét
diém clha So thién. M6t khuyét diém khac niva: xin hay suy xét vé cac

thién chi tr® lai: trong sb 5 thién chi, Tam va T&, sy ap tam (hay hwdng



tam) vao déi twong va sw tru tm trén dbi twong, Tam va T la thd thao.
Quy vi phai 4p tdm minh vao to twédng hoi thé 18p di [&p lai vi néu khoéng
thé ap tam vao dbi twong to twéng 1ap di 1ap lai, dinh cta quy vi sé thoai
giam. Vi vay ma su ap tdm vao déi twong nay 1a con thé thao, vi quy vi
con mudn dinh cla minh sau hon niva. Khéng can ap tdm vao dbi twong
to twdng ma néu quy vi van cé thé dinh trén déi twong to twéng, sé rat

tdt. Quy vi nén suy xét sy khuyét diém ctia TAm va T& nhw thé.

R&i dén suy xét mét wu diém, mot wu diém 1a tinh an tinh cda 3 thién chi,
3 thién chi 1a Hy, Lac va Nhat tam, 3 thién chi nay an tinh hon, chang la
cac thién chi ctia Nhj thién. Nhij thién chi c6 3 thién chi, nén chung an
tinh hon. Sau khi suy xét nhw vay, quy vi nén tap trung tr& lai vao dbi
twong to twdng, nhwng thoi gian suy xét chi nén kéo dai khoang 2 hay 3
gidy théi, néu lau, to twéng sé mat, vay thdi gian suy sét chi nén mat vai
gidy ma théi. Sau khi suy xét néu quy vi tap trung tr& lai vao déi twong
to twéng cta hoi thé, an chi dinh cé thé sinh khéi tré lai. D6i véi mot sb
thién sinh mai bat dau, an chi dinh nay chi 1a dinh So' thién. Quy vi nén
trt trong dinh nay cho dwoc 5 hay 10 phat. Xuét khdi dinh 4y, khi dang
trwe tri cac thién chi, lac ay quy vi sé thdy Tam va T 1a thé thao; Hy,
Lac, Nhat tam 1a an tinh hon. Luc 4y véi y dinh mudn loai bd cac thién
chi con thd thao va chi gilr lai cac thién chi an tinh hon, 1a céac thién chi
cta Nhij thién, quy vi tap trung tré lai vao déi twong To twéng clha hoi
thé. Luc tap trung tré& lai vao tg twédng cua hoi thé, khéng lau sau, an chi
dinh sé& sinh khdi, luc &y quy vi s& hiéu TAm, sy ap tam Ién dbi twong va

T, sw tru tam trén dbi twong to twéng cda hoi thd bién mat, chi con lai



3 thién chi : Hy, Lac va Nhéat tam. Luc &y, quy vi c6 thé néi quy vi da dat
dén Nhj thién.

Néu dat dén Nhj thién, quy vi cling nén duy tri Nhij thién trong mot thoi
gian dai. V&i ngudi méi bat dau, néu mudn 1én Nhj thién, ho nén thiét
lap lai So thién cho dwoc 1 gid. Xuat khdi So thién, ho nén suy xét 2
khuyét diém va 1 wu diém , sau dé6 méi nén cd gang dat dén Nhi thién.
Néu quy vi da dat dwoc Nhj thién, thoi thién toa ké tiép, néu mudn Ién
Nhi thién, quy vi nén thwec hanh cé hé thdng: trwdce tién, quy vi phai tai
thiét 1ap So thién, luc 8y tra trong So thién cho dwoc 4 hay 5 phat. Xuéat
khdi So thién, quy vi nén di 1én Nhj thién, trd trong Nhj thién cho dwoc
hon 1 gi®& hay 2 gi®... Réi quy vi cling nén cb gang thuc hanh 5 Phap
thuan thuc ctia Nhj thién theo cach twong tw da dé cap véi So thién. Roi
néu mudn 1&8n Tam thién, quy vi nén gang hanh sao? Quy vi nén vao So
thién trong vai phat, 2 hay 3 phat, réi vao Nhj thién cho dwoc gan 1
tiéng. Xuat khdi Nhi thién, quy vi nén suy xét 2 khuyét diém va 1 wu

diém . 2 khuyét diém do 1a:

Quy vi nén suy xét: “Nhj thién nay gan v&i ké dich cla So thién, dac biét
la TAm va T&. Vi Tam va T& con thd thao. Do bdi tinh thd thao nay, So
thién rat dé that théi. Twong tw vay, Nhj thién nay cling gan véi ké dich

Tam va Te. Day 1a mot bét loi.

Thém nira, xin hay suy xét vé Hy, Hy con thé thao, khi Hy manh luc 8y
tam khéng thé virng tru. Do bé Hy nay ma cam xuc sinh khdi, do con

cdm xuc, dinh khéng thé da sau. Thé Ia Hy con thd thao. Do tinh thd



thdo nay, Nhj thién ciing c6 thé dé dang thdi that. Pay 1a mét khuyét

diém khac nira.

V& mot wu diém : xin hay suy xét Lac va Nhat Tam: Lac va Nhét tam tinh
lang hon, hai thién chi nay la hai thién chi cia Tam thién. Sau khi suy
xét nhw thé, quy vi lién tap trung tré lai vao to twéng cda hoi thé, khéng
lau sau an chi dinh sé sinh khéi. An chi dinh nay v&i ngwdi méi bat dau
chi c6 thé Ia dinh Nhij thién théi. Quy vi nén trd trong Nhj thién nay
khodng 5 hay 10 phut. Xu4t khdi Nhij thién, quy vi nén 6n tam cac thién
chi cha Nhj thién, sé thdy Hy con thé thao va Lac va Nhét tam tinh lang
hon. Luc 4y dé loai bé thién chi thd thao Hy va gitr lai cac tinh thién chi
Lac va Nhéat tam, quy vi nén tap trung tré lai vao To twdng cla hoi thd.
Khi quy vi tap trung vao To twdng tré lai, khong bao lau an chi dinh sé
xuat hién, an chi dinh nay c6 thé 1a Tam thién. Néu dé la Tam thién, quy
vi sé dé dang hiéu dwoc 1a Hy bién mat va chi con lai Lac va Nhét tam,
luc &y quy vi cd thé ndi rdng da dat dén Tam thién. Néu quy vi da dat
dén Tam thién, thoi thién toa ké tiép quy vi nén thwec hanh mét cach co
hé théng: trwdc tién quy vi nén thiét 1ap lai So thién trong vai phut, 2 hay
3 phuat va nhj thién 2 hay 3 phut théi, réi quy vi nén dat dén Tam thién
theo cach twong tw. Quy vi nén thiét 1ap Tam thién cho dwoc 2 hay 3 gi®
va thwe hanh lai 5 Phap thudn thuc. Néu da théa man, néu mubn Ién
Tam thién, quy vi nén nd lwc nhw thé nao? Quy vi nén thiét 1ap lai So
thién trong vai phut, 2 hay 3 phat gi day, Nhj thién trong 2 hay 3 phut gi
day, Tam thién trong gan 1 gi&. Xuat khéi Tam thién, quy vi nén suy xét

2 khuyét diém va 1 wu diém . Hai khuyét diém la:



Quy vi nén suy xét vé Tam thién: Tam thién nay gan véi ké dich Hy hay

Nhi thién vi quy vi rat dé théi that xudng Nhi thién.

Con mdt khuyét diém niva, xin hay suy xét cac thién chi: Lac va Nhat
tam, hay suy xét Lac la con thé hon, tai sao? Khi dang ghi nhan mot dbi
twong, néu tdm con cdm thay an lac (Lac), thi tdm nay con chua tich
tinh. B&i Lac nady ma bac thién clta quy vi cé thé dé& dang bi thoi lui
xubng Nhj thién. Néu mét ngudi cd sy an lac manh, tam khoéng thé tinh
tinh dwoe, Lac con thé 1a vi vay. Vi tinh thd nay ma quy vj cé thé dé

dang rét khoi bac thién. Day 1a mot bat loi.

Tiép theo quy vi nén suy xét vé mot wu diém : mot wu diém la khi suy xét
Xa va Nhat tam. Xa la tam trung dung hay cdm tho xa va Nhat tam la sy
hop nhét, hai thién chi nay rat an tinh. Hai thién chi nay la hai thién chi

ctia T thién.

Sau khi suy xét nhw thé, quy vi nén tap trung tr& lai vao To twéng cla
hoi théd. Khéng lau sau, an chi dinh sé kh&i sinh tr& lai. Quy vi nén tru
trong an chi dinh dé cho dwoc 5 hay 10 phuat. An chi dinh nay chi co thé
la dinh Tam thién. Xuét khdi Tam thién, quy vi nén 6n tdm cac thién chi,
lic Ay quy vi sé& thay Lac con thd, Xa va Nhat tam, hai thién chi nay tinh
tinh hon. Luc 8y véi y dinh loai bd thién chi thé va gilr lai hai thién chi
tinh tinh hon; X& va Nhat tam la hai thién chi cta T thién. Quy vi nén
tap trung tr& lai vao to twéng cua hoi thé. Khi tap trung vao T twdng
tr& lai, khdng lau sau an chi dinh sé& xuét hién, an chi dinh nay cé thé 1a

dinh T thién. Luc Ay quy vi sé hiéu cdm giac an lac da bién mét, chi con



lai X& va Nhat tam, hai thién chi cé mat trong T thién. Néu T thién cla
quy Vi la chac that nhw vay, luc Ay hoi thd cha quy vi sé dirng lai hoan

tdoan, khéng con viéc thé nira.

Vay tbng cdng co 4 bac thién : So thién, Nhj thién, Tam thién, T thién.
T thién nay cé thé san sinh ra anh sang rat manh, So thién ciing c6 thé
san sinh ra anh sang, nhwng khéng sang bang. T thién, anh sang rat
sang va ruc r®, vi du nhw véi Pai BPire Anuruddha, T@ thién ¢ thé san
sinh ra anh sang ruc ré chiéu dén 10 ngan thé gidi hay 1 ngan thé gidi,
rat manh dang khéng... Vi vay anh sang T thién la rdt manh. V&i mot
s6 hanh gia, anh sang tri tué nay co thé soi dén 2 hodc 3 dam, 4 hoac 5
dadm hay 10 d&m, v.v.. V&i T@ thién, anh sang nay rat sang va manh.
Vé&i sw tro gilp cla anh sang nay, néu quy vi trwc tri sdc phap, danh
phap va cac nhan clia chung, quy vi c6 thé dé dang liéu tri dwoc chung.
S&c phap va danh phap la Sw that téi thwong vé Khd, hay Khd dé Phap;
nhan cta ching 1a Khd tap Phap, Sy That ti thwong vé nguyén nhan
cta Khd. Hai Sw that tdi thwong nay dwoc goi la cac Hanh, Sankhara.
Céac Hanh nay 1a déi twong cha Thién Minh Sat, quy vi phai quan sat
chung la vé thwdng, khd va vé nga mot cach co hé thdng, Iuc Ay quy vi
c6 thé ndi, quy vi dang thwe hanh Vipassana mét cach hoan hao. Bé liéu
tri dwoc sdc phap, danh phap va cac nhan cua ching la vé thuwong, khd
va vd nga, anh sang tri tué manh la can thiét. T& thién cé thé san sinh ra

anh sang tri tué rat sang va manh.

Nhwng c6 mét sb hanh gid con mudn thwe hanh céc Bién x&r (Kasina) va

Bat thién. Néu mudn thwc hanh cac bién x& va Bat thién, luc do, quy vi



nén truc tri 32 than phan nhuw la: téc, 16ng, mong, rang,v.v.. mét cach rd
rang. Luc nay néu mudn thwc hanh cac bién x&, ho cd thé hanh 4 bién
X mau, vi du nhw ho co thé 1y “téc” lam dbi twong dé hanh bién x
“den” Nila. Bién x&r Nila ho dich c6 nhiéu cach: vai ngudi dich la bién x
nau, sb khac thi dich 1a bién x& den, cé sb niva dich la bién x& xanh den.
Cai nao dung t6i khéng rd nhwng mau téc, co loai mau téc gi & day?
(cwdi). Mau téc ciia ngudi A chau, ddc biét 1a mau téc clia ngwdi An db.
L4y mau toc l1am dbi twong, quy vi cé thé thwe hanh bién x& Pen, Iay
mau nwéc tiéu lam dbéi twong, cd thé thwe hanh bién x& Vang, 1au mau
mau lam déi twong, c6 thé thwe hanh bién x&r D3, 14y khung xwong lam
ddi twong, co thé thwe hanh bién x& Trang. Néu quy vi cé thé trye tri 32
than phan ca vé bén trong Ian bén ngoai, mau téc bén ngoai cling cé thé
lam dbi twong dé quy vi co thé thwc hanh bién x& mau, v.v.. Vay quy vi
c6 thé thwc hanh bién x* mau tir than phan bén trong hay bén ngoai.
Néu cé thé thwe hanh cac bién x& mau, quy vi cling c6 thé thwc hanh

cac bién x¥ con lai.

Néu co thé thwc hanh 10 bién x& dat dén T thin, quy vi co thé di 1én
cac thién vé sac. Néu quy vi thwe hanh Bat thién, Tam loai thién, thién
nay rat manh va thdm hau, ching c6 thé sinh ra anh sang cwc sang va
cwe manh. Vi thé, néu quy vi thwe hanh T V6 Lwong Tam, T, Bi, Hy,

Xa, rat dé dang cho quy vi.

Hém nay toi sé dirng bai Phap tai day, quy vi cé thé thao luan véi

cac cau hoi.



Héi: Con nén nhdm mét hay m& méat mét chat, cach nao tét hon. DU cac

gi, thi mat nén huéng vé dau, huéng Ién hay xudng dwdi, gan hay xa?

DPap: Néu co thé quén con mat di nhw thé nay, thi tét hon (cwdi), vi mat
khép lai la t&t hon. Con luc quy vi nhdm mat, day la mat dat, mat luc nay
nén hwéng 18n hay xubng? C6 1& néu quy vi khdng thé quén ddi mat di
thi n6 1a mét van dé day. Con van dé niva khi nimitta xuat hién néu quy vij
cé thé tap trung trén nimitta, nimitta sé tré nén sang hon va anh sang tri
tué bao boc khdp than sé tda sang dac biét chi khi quy vi c6 thé tap
trung vao nimitta to twéng nay véi mat nham. Luc nimitta sang bwng 18n,
anh sang nay co thé dap vao mat lam nwédc mat chay ra, lic ay dinh cla
quy vi sé gidm. Pay la van dé. Lai nira, khi tap trung vao nimitta bang
mat m&, néu quy vj thwe hanh nhiéu ngay, nhiéu thang & day sé& xuét
hién nhiéu cang thang, méat cta quy vi sé bj dau, day lai thém mét van
dé nira. B&i c& Ay, néu quy vi co thé quén di ddi mat thi tét hon, mé mot
ti hay nham thi t6t hon? Nham maét thi tt hon, m& mét ti cling khéng tét
dau. Con khi nhdm mét, quy vi nén hwéng mat 1én hay xubng? (cwdi). Vi
du day la mat, day ciing khéng tét. Quy vi nén quén hét moi th&r vé con

mat, néu khéng, quy vi s& gap trd ngai day.

Héi: Trong khi tap trung vao dbi twong hoi thé, cac cdm giac manh nhw
bwc doc, co 16i, an han, phén khich hay vui swéng lién tuc khdi 1én.
Nhirng cdm giac nay qua chi phdi tdm con hon cé cac tw duy khai niém

va con manh hon han. Con nén lam sao trong trvdng hop nay a?



DPap: Tt ca cac bét thién phap, nhan gan cua chung Ia Phi ly tac y, tic
la sy chu y khuyét diém(Ayoniso Manasikara) va tat ca cac thién phap
cd nhan gan la nhw ly tac y, tec 1a sw chu y khén khéo (Yoniso
Manasikara). Trong khi dang tap trung vao ddi twong hoi th®, néu co
cac cam giac manh nhw noéng gian, coé 16i, nudi tiéc hay phan khich,
v.v..xuat hién, ching la cac phap bat thién. Néng gian 1a phap bét thién;
hdi han, hbi tiéc ciing 1a sw bat hanh, |a bat thién phap, phan khich cling
la mot bat thién phap, gan nhw 1a tam trao ctr. Vay day la bat thién phap,
nhan gan cla chang la phi ly tac y. Pay, luc nao ma quy vi chang luén
th®, c6 phai lic nao quy vi ciing ndi gidn? Quy vi nén xem xét diéu nay
that ky lwdong: trong khi dang thyc hanh niém hoi thé, khi dang tap trung
trén dbi twong hoi thd cha ban, luc &y san gian lai khai [&n, diéu nay la

chi do phi ly tac y, chung ta goi la chu y bat loi, Ayoniso Manasikara.

Phi ly tac y 1a gi? Téat ca cac hanh la vé thuwéng, nhung quy vi ¢6 1& chu
y t&i ching nhu 1a thwdng hang, bat bién; tat ca cac hanh 1a khé, nhwng
quy Vi cé 1& chu y t¢i ching nhu 1a lac; tAt ca cac hanh 14 v ngd, nhung
quy vico lé chuy dén chung nhu la tw nga. DBac biét, tw nga, co 2 loai tw
nga, coé thé quy vi chap nhan co6 linh hén hay tw nga. Hay quy vj c6 thé
cho rang “day 1a t6i”, “day 1a anh ta”, “day 1a ba ta” hay “day la cha”, “day
la me”, v.v.. Néu quy vj chi y theo cach nay, day dwoc goi la phi ly tac y,
tirc chu y bat loi. Do phi ly tdc y nén quy vi gian dir. Con day do hoi thé
(cwdi), khi quy vi tap trung vao dbi twong hoi thé, san gian khéng thé tw
dong khdi sinh, chi la do phi ly tac y nay ma théi. Twong tw vay, véi lac,
hanh phuc, khi quy vi dang tap trung vao déi twong hoi th®, théng
thwéng khi dinh phat trién, luc y Lac sé sinh khéi, nhwng khéng phai tw



dong; néu lac tv déng sinh khéi ay chi la do sw chu y cia quy vi ma
thdi.Vay hay loai bd phi ly tac y va thay thé né bang nhw ly tac y. Nhu ly
tac y 1a gi? Chu y c6 loi & day la quy vi nén tap trung vao déi twong hoi

th® clia minh nhw 1a hoi thd ma théi, réi thi van dé nay sé bién mat.

Héi: C6 nhirng ngay viéc thwc hanh Niém hoi thd rat tét, tam tap trung
dwoc trén déi twong hoi thé va vai diu hiéu dinh xuét hién, nhwng ¢
nhirng ngay chang co dién tién gi tét ca cé I& 1a do thoi tiét xau, co ngay
con do van dé nao do, v.v.. Chung ta cé thé l[am sao vao nhirng ngay
viéc hanh thién dwdng nhw chan chwéng va tam rat yéu? Chung ta phai
lam sao dé duy tri dong lwc tiép tuc thwe hanh? Nhirng diéu chinh nao

can thyc hién dé cai thién viéc hanh thién a?

DPap: Thuc hanh lién tuc la rat can thiét (cudi). Xin hay dirng ndi chuyén,
dirng nghi ngoi. Chung la nhitng hién twong rat nguy hiém. Néu noi
chuyén nhiéu, dinh cta quy vi sé thdi gidm. Con néu nghi ngoi nhiéu,
dac biét 1a néu quy vi nghién ctru, trach phap qua nhiéu, dinh khéng thé
phat trién. Néu quy vi mudn ching thién, xin khédng noi chuyén, khéng
suy nghi, khéng nghién cru hay trach phap. Khi dang thwc hanh thién
Quan, Vipassana, trach phap la rat hiru ich, rat tét. Nhwng khi hanh
thién Chi, Samatha, trach phap nhiéu 1a khoéng tbt, vi sé& lam dinh khéng

thé phat trién. Co 7 giac chi (1a cac yéu té hé tro giac ngd):
Niém giac chi

Trach phap giac chi



Tinh tan giac chi
Hy giac chi

Tinh giac chi
Dinh giac chi

Xa giac chi

Téng cong c6 7 Giac chi. Trong sb Thét giac chi nay, Trach phap, Tinh
tan, Hy la mét nhom; Tinh, Dinh, Xa 1a mét nhém. Niém & gilra, tham dw
vao ca 2 nhém. Néu Trach phéap, Tan, Hy la manh, nhém Binh sé yéu di.
Nhom DBinh I1a Tinh, Binh, Xa, 3 giac chi nay dugc goi la nhom Dinh.
Trach phap, Tan, Hy dwoc goi la nhdm Trach phap, c6 2 nhéom. Khi mét
nhom tré nén manh va rét trdi, thi nhém kia sé yéu di. Vay nén khi quy vi
dang thwc hanh thién Chi, Samatha, quy vi nén cd gang quan binh 2
nhom nay. Khi nhém Trach phap manh, lic 4y nhém Binh khéng thé
phat trién. Khi thwe hanh thién Chi Samatha, néu nhém Binh ctia quy Vi
tr& nén vuot troi, diéu nay ciing tbt. Nnwng néu dang hanh thién Chi,
néu quy vi cé thé quan binh 2 nhém, thi tét hon, khéng cé van dé gi.
Vay nén khi thwc hanh niém hoi thé, quy vi nén lam cho 2 nhém quén
binh, nhwng quy vi ¢ 1& chwa nhé 7 Giac chi nay. Néu quy vi mudn nhé,

vay quy vi nén hoc chung thi hon.

Héi: Dbi v&i ngudi cod kinh nghiém chirng thién, trong Ic tra thién, cod Ay

c6é thé nghe dwoc minh héi Birc Phat hay Dirc Bd Tat vé 10 I16i gidi va



diéu r&n. Néu mot nguoi cé thién tra virng chéc, liéu ngudi ay nhe luc

thién 4y c6 kha nang séng tho hon va manh khée hon khéng a?

Pap: (Cuwodi) Theo truyén théng Theravada cta chang téi, diéu nay la
khong thé. Bac thién cé nghia 1a dinh trén dé& muc thién cla quy vi ma
thdi, vi du nhw khi quy vi dang tap trung vao to twéng clia hoi thé, néu
quy Vi cé thé tap trung vao to twéng, luc 4y quy vj cé thé ching thién,
dat dén bac thién. Nhwng khi néu quy vi dang hai Birc Phat (cuoi), lic
nay khéng phai la bac thién, day chi la sw twéng twong cla quy vi thoi.
Quy vi thdy DPlrc Phat & dau? Quy vi thdy Birc Phat & dau nao? Pac
Phat, theo truyén théng Theravada cta ching tdi, da nhap Pai Niét Ban
roi. Dai Niét Ban nghia Ia tich diét. Tich diét la gi? Theo nhw mét bai
Kinh, B¢ Phat giai thich sy tich diét bang mét vi du: cé mét ngon den,
van con dau va tim. Néu tim can va dau ciing can, Itra sé tat. Khi lra tat,
Lira nay da di dau? L&ra nay da co thé di dau kia ch? Chung ta khéng
thé noi Ilra nay da di dau. Chung ta c6 thé néi: Ira da tat hoan toan do

suw can kiét cda tim va dau ngon dén.

Twong tw vay, Dlrc Phat da Dai Bat Niét ban 14 do sy cham dit hoan
toan cla cac nhan, ngld uan ciing chAm dit hoan toan khéng con dw
sét. A-la-han dao cla P&c Phat diét sach moi phién néo khéng con dw
sét. Dac biét, trong sbé cac phién ndo, V6 minh, Ai (tham dadm d&i séng
mé&i) va Tha (dinh mac vao d&i sbng méi) 1a nhirng phién ndo nbi bat
hon cd. Dao 16 A-la-han nay diét sach moi phién luy. Do diét sach moi
phién luy, nghiép nao ma ho da tich lQy trwdc khi tréd thanh A-la-han,

nhirng nghiép nay khéng co hiéu lwc dé tao tac doi séng méi. Do vay,



ching ta cé thé néi rang vi A-la-han nay diét sach Vé minh, Ai, Tha,
Hanh va Nghiép. Do da tan diét hoan toan cac nhan nay, Ngi uan sau
khi tich diét Niét Ban, khdong con tai sinh, sé& khéng con mot doi sdbng
m&i, cac uan mai. Vao giai doan sau khi Dai bat niét ban, sau Dai Bat
Niét ban, sé khoéng con uan maéi nao nirva, khdng con mot doi sébng moi
nao nira. Nghia la sau khi Pai Bat niét ban, Blrc Phat sé khéng con,
Ngai tich diét con dau. Do vay, lam sao quy vi co thé thwa chuyén voi
Plirc Phat dwoc? Diéu nay la khong thé cé. Pay chi 1a sy twéng twong,

svw twdng twong vo nghia.

Cau héi th& hai 1a néu mot ngudi cé thién chirng tham sau, liéu ho cod

sbng 1au hon dwoc chang?

DP&i sbng nay phu thudc vao nghiép cutia vi &y ma théi, vi du nhw vao thoi
DPuc Phat, c6 nhirng vi A-la-han, sau khi chirng ngé A-la-han, ho qua
doi, ho tich diét, Niét Ban, nhw Ngai Bahidda Daruciriya. Ngai la mét
ngwdi nhanh chéng chirng ngd A-la-han trong thdi Blrc Phat cliia chung
ta. Nhwng ngay khi chirng ngd A-la-han, Ngai nhap diét Niét ban ngay.
Vay lam sao chung ta cé thé néi dwoc rdng mét ngudi co thién chirng cé
thé sdng 1au? Diéu nay la khong thé, nhung co thé néu vi ay co thé duy
tri dinh bac thién cho dén luc chét, sau d6 vi dy cé thé tai sanh 1én mot
trong cac cdi Pham thién tly vao bac thién ctia minh. Luc & cbi Pham
thién, vi ay co thé séng lau, diéu nay la co thé. Vay néu quy vi mudn co
tudi tho 1au dai, quy vi nén duy tri dinh bac thién cla quy vi cho dén Iuc
chét khong dé théi that.



Héi: Khac nhau gitra can dinh va So thién la gi a? Va lam cach nao dé
mot hanh gid tr can dinh tién 1&én So thién? Khi moét hanh gid xuat khdi
thién, liéu 5 trién cai cd hoan toan vang mat khéng a? Néu khéng, chung

c6 thé bi dé& nén dén mirc d6 nao a?

Pap: Gitra can dinh va bac thién, cé sw khac nhau. Sy khac nhau? Can
dinh ciing 14y, vi du v&i thién Niém Hoi thé, To twéng clda hoi thd 1am
déi twong, twong tw vay, So thién ciing 14y to twéng cta hoi thd [am dbi
twong, déi twong la gibng nhau. Nhwng & giai doan can dinh, 5 thién chi
chwa di manh dé co thé duy tri dinh cha vi 4y trong mot thdi gian dai.
Nhuwng khi vi &y co6 thé dat dén so thién, IGc &y ndm thién chi rat manh
va vibng chic thi vi &y m&i co thé duy tri dinh 1au dai. Vi du, mot dca tré,
khi con nhd, né khéng thé dirng virng; véi sw gilp sirc clia cha me, nd
c6 thé dirng dwoc nhwng co thé dé nga xubng dat. Cung céach ay, & giai
doan can dinh, cac thién chi khéng di manh, do d6 vi &y c6 thé dé dang
roi lai vao Bhavanga, hiru phan. Khi roi vao Hiru phan, rat nhiéu thién
sinh noi rang luc &y ho khéng con biét gi nira, tdm di khdi dbi twong,
nhwng dbi twong gi thi vi &y khdng thé néi chinh xac dwoc, néu thuong
xuyén, vi ay khong thé duy tri dinh lau dwoc. Nhwng khi dat dén bac
thién, vi &y c6 thé duy tri dinh cGa bac thién lau dai, do 5 thién chi luc
nay rat visng va manh, virng manh cé nghia gidng nhw cé thé dirng 1au

duwoc.

Con khi mét hanh gia xuéat khoi thién, 5 trién cai c6 vang mat khdng?
Diéu nay la khong thé. Trong thdi clia Plrc Phat, co nhivng hanh gia dat

dén cac bac thién nhwng khi ho xuét khoi bac thién, cac trién cai xuat



hién tr& lai vi phi ly tac y thang thé, mét vi du 1a Pai Birc Dé-ba-dat-da,
khi thwe hanh thién Chi Samatha trong 3 thang kiét ha, vj dy cé thé dat
dén Bat thién va Ngi Théng Thé Gian. Nhwng vi 4y qua tham vong
mudn tr& thanh B¢ Phat, mubén s& hiru nhiéu vat, mudn dat dwoc
nhiéu thte. Do Idng tham nay, thién cta vi ay bj thdi that va vi &y khong
thé thiét 1ap dwoc dinh bac thién ctia minh. Vay do phi ly tdc y ma cac
trién cai sinh khéi sau khi xuéat khéi thién. Nhwng néu vi &y nhw ly tac y
lién tuc nhiéu nadm, thi diéu nay khéng thé xay ra, cac trién cai sé khong
sinh kh&i, mot dién hinh 1a Ngai Mahanaga, Ngai da hanh thién Chi va
thién Quan trong 60 ndm. Trong vong 60 ndm nay, chwa mét trién cai
nao khé&i sinh trong tdm Ngai, do thién Chi Samatha va thién Quan
Vipassana c6 thé dé nén cac trién cai nay trong 60 nam 1a nho Ngai
ludn nhu ly tac y. Con Dai Birc Dé-ba-dat-da da phi ly tac y nhw trén, vi

thé vi &y khéng thé duy tri dinh bac thién ctia minh dwgc. OK?

Héi: Khi thwc hanh Niém hoi thé, tai sao phai gilr 2 nhém Thét giac chi
quan binh a? Liéu chi tap trung vao nhém Binh, nhw Tinh, Dinh va Xa dé
sinh Binh dwgc khéng a? Con nhom kia nhw Tan, va Hy, khi ta khéng
suy nghi la chung ta khéng trach phap a? Va khi chi tap trung vao hoi
th®, nd cé cd tinh tao ra sw mét quan binh khédng a? Sy méat quan binh

nay truc tiép Ia do sw tién hanh theo quy trinh hanh thién phai khéng a?

Pap: Co6 1& néu quy vi co thé tap trung vao to twéng clia hoi thd mot
céach tron ven thi khéng can thiét phai cd gang 1am cho 2 nhém nay quan
binh, nhwng di véi mét sd hanh gid, ho nghién clru, trach phap qua

nhidu: “Cai gi day?” “Cai gi day?” “Cai gi day?”, “Téi mudn nimitta nay
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dai hon kia”, “ Téi chi mudn nghién ciu,”, “Téi khéng mubn dat dén

thién”, “Mong cho nimitta cta téi dai, OK, né tré nén dai roi, khéng co
van dé gi!”, “mong cho nimitta cda toi la tron! OK, né tron I1&n rdil”. Cw
vay vi Ay chi diéu tra hay trach phap. Néu lam vay, quy vi khéng thé
chirng thién dwoc. Nhwng néu quy vij chi tap trung vao nimitta ciia minh
thdi ma khong diéu tra hay thdc méc, chi tap trung vao dbi twong réi dinh
s& dan sau hon, lic d6 quy vi cé thé noi That Giac chi cla quy vi la can
bang, lic nay khéng can thiét phai cé gang lam cho Théat giac chi hay 2

nhom quan binh.
Hoéi: Cam xuc gi c6 lién hé voi tir dai a?
Dap: T6i khéng hiéu cau hdi nay (cudi).

Hoi: Con xin 16i con phai hdi cau nay ngay ma khéng kip viét trén giay vi
nd quan trong vé Théat giac chi va xin 16i con da pha I&. Trong Thanh
Tinh Pao va Kinh Ty Niém X, vi Ngai ndi co luc khi thiec hanh Niém
hoi th, Ngai khdng can quan binh Thét giac chi. Nhwng trong truwdng
hop bai kinh...... va bai Kinh Bojjhanga Kosalla va bai Kinh..... (doan
nay nguwoi nghe chép nghe khdng ré tén cac bai kinh nay), theo trong
nay Ngai phai quan binh chung, vay xin Ngai giai thich cho ching con

dwgc khéng a?

Dap: Co6 Ié cac bai kinh nay kha dai. Chung la nhirng bai kinh dai, sao
toi giai thich cho kip.



Héi: Khéng can ngay bay gid a, luc trinh phap hay lic nao ngai thay tién

ay a.
DPap: Noi téom lai, c6 7 giac chi, néu quy vi cé thé quan binh 7 giac chi
nay la da réi. Nhwng khi hanh thién chi Samatha, néu nhém Binh giac

chi tr& nén tréi, hoi vwot trdi, nd ciing OK, khéng van dé gi, quy vi van

c6 thé chirng thién nhwng khi...
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