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Bai giang
PHUGNG PHAP THUC HANH
THIEN HOI THO
(Su Thanh Minh giang tai chua
An Lac—Thu Diic - TPHCM
ngay 24/7/2022)

Namo Tassa Bhagavato Arahato

Samma Sambuddhassa

Namo Tassa Bhagavato Arahato

Samma Sambuddhassa

Namo Tassa Bhagavato Arahato

Samma Sambuddhassa
Bai phap hém nay ma Su s€ chia se dén
quy Phat tt la bai "Phuong phap thuc hanh
thién niém hoi tho". Trong bai Phap nay Su

s€ nodi vé ba y chinh, ba van dé:
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1. Tai sao ching ta phai thyc hanh thién?
2. Phuong phap thuc hanh thién niém hoi
thd nhu thé nao?

3. Thuc hanh thién niém hoi tho dé lam gi?
I. TAI SAO CAN PHAI THUC HANH
THIEN?

Néu nhu ching ta c6 hoc vé gido phap
cua Dlic Phit thi s€ biét rdng Diic Phat du
c6 ndi rat nhiéu phip moén khac nhau
nhung ma trong gido phap caa Ngai chi c6
mot muc dich duy nhat d6 la huéng dén
giai thoat kho dau. Cho nén Bwc Phat ndi
rang: “Nudc bién ménh mdng thi ciing chi c6
mot vi duy nhat, d6 la vi mgn”, thi gido phap
cua Dic Phat du c¢6é phan chia ra thanh
nhiéu nhitng phap moén khac nhau nhung
ma chi ¢6 mot vi duy nhat d6 la vi giai
thoat, giai thoat khoi khé dau. Vay thi trén
cudc doi nay, ai cling da titng trai nghiém
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hay ciing da tting thay dugc nhitng n6i kho
dau, nhu Ia cai kho vé sinh - gia - bénh -
chét, sau - bi - kho - uu - nao... Co thé cb
nhitng cai khé minh thay dugc, cam nhan
dugc, nhung ciing c6 nhitng cai khé minh
khong thay, khong cam nhan dugc ma phai
thong qua loi day caa Diic Phit. Qua nhitng
161 day cua Dtic Phat, chiang ta mdéi biét
dugc rdng ngoai nhitng cai gi c¢6 thé thay
dugc bang cac gidc quan nay con c6 nhiéu
cai ma chi c¢6 tri tué méi thay dugc. Chi ¢
btic Phat [a mot bac da giac ngd, c6 mot tri
tué tuyét doi cho nén Pic Phit mdi thay
dugc nhitng diéu sau xa hon, Pic Phit mdi
thay dugc con dudng nao di dén hanh phac
tuyét doi va con duong nao sé dan dén kho
dau. Ngoai nhiing cai kho dau minh c6 thé
cam nhan dugc trong cudc sdng nay, con co
nhitng néi khé dau ¢ cic doa x nhu dia
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nguc, nga quy, sic sanh, ma nhitng diéu dé
thi chi ¢6 nguGi hoc gido phap cua buc
Phat méi biét dugc, va nhitng con dudng tu
tap la dé giai thoat khoi néi kho.

Nguyén nhan tai sao lai c6 nhiing ndi
kho ay?

Chinh la do cai tdm 6 nhiém cua tat ca
chiing sanh. Ngu6i nao 6 nhiém nhiéu thi
s€ kho nhiéu, ngudi nao c6 tam 6 nhiém it
thi sé kho it, ngudi nao c6 tam thanh tinh
nhiéu thi dat dugc sy an lac nhiéu, nguoi
nao ¢6 tam thanh tinh it thi an lac it. Cho
nén trong Kinh Phip Ca Dic Phat day
rang:

“Y dan dau cic phap
Y lam chi, § tao
Néu vdi y 6 nhiem

Noi lén hay hanh dong
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Kho ndo budc theo sau
Nhu xe chan vat kéo”.

Khi cai tdm cua ching ta ma bi 6 nhiém
thi mo6i mot 161 néi minh néi ra d6 cling la
mot 161 néi 6 nhiém. Tdc la minh dang tao
nhitng ac nghiép tt nhiing 16i nodi, tu
nhitng hanh dong ma né da phat sinh ra tu
cai tam 6 nhiém, d6 sé la nhiing cai ac
nghiép, nhitng cai t6i 16i. Khi minh tao
nhitng cai ac nghiép, nhiing cai t4i 161, d6 la
dang gieo mot cai nhan kho dau cho tuong
l[ai. Cho nén c6 nhiing ching sanh ¢ trén
doi nay luén gip nhitng kho dau vé than
hay nhitng kho dau vé tinh than, c6 nhitng
ching sanh thi phai sanh ¢ ¢6i thuan tho
kho nhu la cac canh gidi dia nguc, nga quy,
stic sanh. Nhin trén cudc doi nay minh sé

thdy c6 rat nhiéu ndi kho, ma nhitng nbi



kho d6 c6 nguyén nhan chinh I3 tif cai tam
0 nhiém cua chiing sanh.
Cling nhu vay, Pdic Phat day cau Phap
Ca nay:
“Ydan dau cic phap
Y lam chu, § tao
Néu vdi y thanh tinh
Noi lén hay hanh dong
An lac budc theo sau
Nhu bong khong rai hinh”.

Néu mot ngudi cé cai tam thanh tinh thi
ngudi d6 néi 1én nhitng 161 gi thi 161 néi d6
sé 1a 161 noi thanh tinh, 161 néi thién lanh,
tao ra cai cong ddc phudc lanh. Cai tam
thanh tinh 4y ma phat sinh ra mdét hanh
dong nao thi d6 sé 1a hanh dong phudc
lanh, mo6t hanh dong tao ra cai nhan an vui

hanh phtc cho ca doi nay va cho ca doi sau.
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b6 la nhitng cai nghiép nhan qua bao, gieo
nhan doi trudc thi né cho ra qua o doi nay.
Vivay, mot nguoi hiéu sau sac vé gido phap
cua Dtic Phat thi sé khong trach Troi, trach
dat, trach ban thin minh, hay trach ai, ma
minh trach cai tam cua minh né 6 nhiém
thi né tao ra cai kho dau. Con néu ching ta
thay ban than minh hay tat ca nhitng ching
sanh, nhitng nguoi khac c6 sy hanh phic
an lanh thi cting khong phai Ia ai ban cho,
cting khong phai do ty nhién ma c¢6 sy an
vui d6, ma d6 1a do nguci dé biét cach got
rda lam cho cai tam dugc thanh tinh cho

nén ho dat dugc st an vui nhu vdy.

Mitc do0 6 nhiém cua ching sanh khac
nhau, ma mdc do thanh tinh cua chiang
sanh cling khac nhau. Khi bttc Phit thanh
dao Ngai quan sat can co cua ching sanh
thi Ngai thay tat ca chiing sanh phan Ién [a
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bi 6 nhiém tt nhitng phién nao, t{ nhiing
cai tam bat thién chi phoi cho nén rat kho
co thé gidc ngd, co6 thé hiéu dugc gido phap
cua Dlic Phit. Mdc du vay, nhung ma van
c6 nhitng ching sanh c6 it phién nao, it 6
nhiém, nhu hoa sen da 1én khoi bun, nhiing
ching sanh ay c6 thé hiéu dugc, c6 thé giac
ngd dugc gido phap cua Dic Phit. Cing
chinh vi vay cho nén Ngai da thuyét giang
gido phap pho do chiing sanh.

Muc dich cua gido phap btic Phit la dé
cho ching ta thay dugc cai tam 6 nhiém
cua minh, va nguoi cé cai tam 6 nhiém biét
né la tdm 6 nhiém thi cling giong nhu
nguoi c6 cai bénh o trén than, minh biét
rang than minh c¢6 bénh. Khi chiing ta biét,
va tim ra dugc cai nguyén nhan ma né phat
sinh ra bénh thi minh cling biét cach doi
tri, ch@ta tri bénh d6 cho n6é duoc lanh.
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Cling nhu vy, mdt ngudGi cé cai bénh veé
tam ma biét dugc nguyén nhan thi cing sé
tim ra dugc phuong phap dé chita tri cho
né lanh cai tam bénh, dé cho cai tam duoc
thanh tinh ra. Thi d6 chinh la con duong
thyc hanh thién, va chi ¢6 con duong thuc
hanh thién s€ lam cho cai tam cua ching ta
cang ngay cang thanh tinh, con dudng thuc
hanh thién sé lam cho cdi 6 nhiém moi
ngay giam bét di. Khi cdi tam 6 nhiém
giam b&t thi cai tam thanh tinh ting
truong lén. Va phai thuc hanh nhu vay cho
dén khi nao minh cé thé doan trtt mot cach
hoan toan tuyét doi, dat bo dugc tat ca
nhiing cai 6 nhiém ndé ngu ngam O trong
tam va lam cho cai tam tro nén thanh tinh
mot cach hoan toan tuyét déi giong nhu
btic Phat. Biic Phat da got rua, da diét trit
duge tat ca nhitng 6 nhiém nga ngam o
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trong tam, khong con mot cht may may,
ngay ca dén nhitng tip khi, nhitng cai tién
khién tat td nhiéu doi nhiéu kiép cling
khong con du s6t mot chiat nao, hay 1a cac
bac A-la-han - la nhitng nguoi da diét tru
hét tat ca cai tam 6 nhiém do6 va tro thanh
nhitng bac Thanh nhan. Nguoi got rda hét
cai tam 6 nhiém thi cai tam noé toa sang, cai
tam trong sang thi ngudi do6 sé thay duogc
cac sy that. Mot ngudi ma thay dugc cac sy
that thi dugc goi la giac ngd, nguoi giac
ngo la nguoi giai thoat, giai thoat khoi cau
ué, phién nao, giai thoat khoi kho dau, giai
thoat khoi luan héi, tai sinh. D6 chinh la
cai ly do, nguyén nhan tai sao ma ching ta
can phai tip thyc hanh thién. Thuc hanh
thién la dé got rda nhitng cau ué ngu ngam

trong tam.
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Con duong thuc hanh thién Ddc Phat da
day rat nhiéu phuong phap, nhung ndi
chung lai cé hai phap thién, d6 la Thién tué
va Thién dinh. Con duong ma dé di dén
doan trt tit ca nhitng 6 nhiém trong tim
dé la Thién tué. Nhung mudn phat sinh ra
dugc tri tué thi can phai c6 dugc cai tam
thanh tinh, dinh tinh, cho nén néu di theo
mot 10 trinh tu tip tuan tu t thap dén cao
thi vi d6 can phai tu tap vé gidi, vi nhan giéi
sinh dinh, nhan dinh sinh tué. Tic la vi d6
can c6 su gilt gidi thanh tinh roi sau d6é méi
huéng 1én tu tip phip ting thugng tim
lam cho tdm minh dugc dinh tinh, thanh
tinh. Khi dat dugc cai tam thanh tinh roi
thi sau d6 phat trién dén phap Thién quan
dé thay dugc cac phap nhu noé thit su I3,
tic la thay duoc sy that cac phap. Do 1a 16
trinh tu tap.
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Trong thuc hanh vé Thién dinh, Dfc
Phat day rat nhiéu phap thyc hanh Thién
dinh khac nhau. Néu nhu nguoi dé ¢6 kién
thc phap hoc sau rong, hay c6 nhiing vi
Thay c6 kinh nghiém vé phap hoc, phap
hanh huéng dan thi cé thé tuy y tu chon
mot phap mon tu tap vé Thién dinh nao dé
ma ban than cam thay ua thich, cam thay

phtt hgp, sau d6 chuyén sang Thién tué.

C6 mot phap Thién dinh mang tinh pho
thong nhat ma ciing dugc chinh ban than
btic Phat titng thuc hanh va Blic Phat cling
da tiing day cho rat nhiéu vi dé ti cua minh
thyc hanh, va con dugc Iuu truyén trong rat
nhiéu bai Kinh Nikaya, d6 Ia thién niém hoi
thd, hoi thd vao hoi thd ra. D6 cling chinh
[a kinh nghiém da thuc hanh cua chinh Btc
Phat khi Ngai con 13 B6 Tat. Nam lén bay
tudi sau khi tham gia Lé ha dién thi B6 Tat
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Tat-dat-da ngdi dudi cay hong tdo, Ngai
khong tham gia nhitng tro vui caa thé gian
ma Ngai ngdi chtt tdm vao hoi tho va trong
lac d6 Ngai cling chitng dac dugc So thién,
dé cling 1a kinh nghiém dau tién. Ma sau
nay khi vi B6 Tat d6 16n lén, Ngai 1ap gia
that roi tit bo doi song thé gian di tam su
hoc dao. Trong thoi ky dau di tam su hoc
dao thi B6 Tat Tat-dat-da da ting hoc
nhitng phap Thién dinh véi hai vi Thay va vi
ay da tu tdp chiing dugc nhitng phap Thién
Sac gidi, Vo sac gidi. Cac tang thién Sac
gidi la: So thién, Nhi thién, Tam thién, TQ
thién, roi tit nhitng tang Thién Sac gidi do6
tu tdp dé chiing dén cac tang Thién Vo sac
[a: Khong Vo6 Bién X, Thitc V6 Bién X1, Vo
S& Hitu X&, Phi Tuong Phi Phi Tuong X1,
dé 1a kinh nghiém thuc hanh vé Thién dinh
khi Bo Tat Tat-dat-da di tam su hoc dao. Va
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sau d6 Ngai cling khong tim ra con duong

gidc ngo tu phap Thién dinh.

Trai qua sau nam tu khé hanh nhu Ia nin
thd, nhin an né cling khong dem dén sy
giai thoat va giac ngd tuyét doi, va lac doé
Bo Tat Tat-dat-da da nhé dén kinh nghiém
thud con tho au lac 1én bay tuoi, dé 1a nhian
biét hoi thd vao ra, va cling lac d6 da chitng
dugc So thién. Khi dé Ngai da ngo6i dudi
goc cay Bo dé va tiép tuc thuc hanh thién
hoi tho. Trong sy thuc hanh thién hoi tho
dé Ngai da nhidp vao cac tang thién mot
cach dé dang, nhanh chéng, Ngai vao So
thién, Nhi thién, Tam thién, TQ thién. Tu
cai nang lgc cua phap Thién dinh, véi cai
tam dinh tinh, thuan tinh, nhu nhuyén,
vitng chac d6 B6 Tat huéng tam vé qua khit
thi lac d6 Ngai thanh tgu dugc Tdc mang
minh. Ngai nhé ra dugc rat nhiéu kiép qua
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kh cia minh, mot doi, hai doi, muoi doi,
hai muoi doi, mot tram doi, hang tram doi,
hang tram ngan doi, nhiéu thanh kiép,
nhiéu hoai kiép, nhiéu thanh va hoai kiép...
Ngai c6 thé nhé dugc nhitng kiép qua khit
dé mot cach dai cuong hoac chi tiét. Do la
nang luc caa Thién dinh, nhd Thién dinh
ma c6 thé nhé vé kiép qua khit mot cach dé
dang. Nhung d6 chua phai I3 con dudng
gidc ngd, chua phai la con dudng giai thoat

hoan toan.

Cing nhd nang luc Thién dinh d6, Ngai
muodn biét mot ching sanh chét ¢ chd nay
sé sinh vé dau, Ngai c6 thé thay dugc diéu
d6, d6 Ia huéng tam dén sy sinh td cua
ching sanh. Vi du Ngai huéng tam dén
mot vi Chu thién, quan xem vi nay do da
lam cai g1, do tao cai nhan gi ma sanh lam
Chu thién, thi Ngai thay dugc nghiép nhan
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trong qua kht vi d6 da ting lam nhiing
thién nghiép nhu bé thi, cung kinh, cing
duong, git gidi, nghe phap hay la tu tap
nhitng thién phap, nhitng phudc lanh & coi
Duc gidi, thi khi than hoai mang chung
ching sanh 3y tit bo than & ch6 nay sé sanh
vé cho kia, sé€ huong dugc cai phudc & cac
coi Thién gigi. Hay Ngai cling c¢6 thé md
rong anh sang cua cai tdm dinh tinh d6
xuong cac coi dia nguc, Ngai c6 thé thay
nhiing chiing sanh ¢ dia nguc va Ngai cling
c6 thé tac y xem nhiing ching sanh nay do
tao cdi nhian gi ma phai doa xuong dia
nguc. B6 Tat c6 thé thay dugc cai nhan qua
kht cia chung sanh duéi dia nguc la do tao
nhitng ac nghiép vé than, vé 161 ndi, vé y
nghi c6 ta kién ma phai doa vao nhitng coi
kho o duéi dia nguc. D6 cling 13 cai nang
luc caa Thién dinh, nho cai tam dinh tinh,
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thuan tinh, siéu nhién ay thi B6 Tat c6 ca
tdc mang tri, ca thién nhan tri.

Va cling tit d6 Ngai md&i khai 1én cai y
nghi: nguyén nhan nao ching sanh c6 thé
chét cho nay sanh vé lai chd kia, thi lac dé
Ngai méi quan sat, quan xét, phan tich ra
nhitng phap vé Thién tué. Ngai phan tich ra
cai than nam uan, hay con goi Ia danh va
sac, tai sao ¢6 gia - bénh - chét? - La vi ¢
tai sinh. Tai sao ¢6 tai sinh? - La vi ¢6 chap
thu. Tai sao c6 chap thu? - La vi ¢6 tham ai.
Tai sao ¢6 tham 4i? - La vi ¢6 cam tho. Ttc
[a lac d6 Ngai quan vé phap duyén khoi
theo chiéu ngugc ctia muoi hai nhan
duyén, roi sau d6 Ngai lai quan theo chiéu
xu0i: vO minh duyén hanh, hanh duyén
thitc, thic duyén danh sac, danh sac duyén
sau xU, sau x duyén xuc, tho, ai, thu, hitu,
sinh, 130 tu, sau bi kho wu nao, do6 la cai tap
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khai hay la cai nguyén nhan cua vong luan
hoéi tai sinh. Vay bay gid muon cham dat
vong ludn héi tai sinh d6 thi can phai diét
trtt dugc vo minh, vdo minh diét, hanh diét,
hanh diét, thitc diét thi danh sac méi diét,
danh sac diét thi xac, tho, ai, thu, hiu,
sinh Jao t, sau bi khé vu nao cling sé diét
theo, thi d6 Ia phai quan dugc cai tinh sanh
diét cua cai than nam uan nay. V6 minh
duogc diét tru thi tri tué sé sinh khoi va sé
cham dt dugc vong luan hoéi va tai sinh.
Cling tt su quan xét, quan sat, tué quan, tu
duy nhu thé cho nén vi B6 Tat vao canh th
ba trong dém thanh dao ay, Ngai da ching
dugc Lau tan minh. Lac d6 Ngai da thanh
tuu dugc thém mot bac, thanh tuu dugc tri
tué, giac ngd cua mot bac A-la-han Chanh
ddng Chanh giac, méi chinh thic tré thanh
mot vi Phat va Ngai [a mot vi gido cha da
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thuyét giang gido phap di dén sy giac ngd,
giai thoat ¢ trén thé gian nay.

D6 la nguyén nhan tai sao ching ta can
phai thuc hanh phap thién niém hoi thg, vi
dé la phap ma Pdc Phat cling da titng cé
kinh nghiém tu tap. Va btc Phat cing da
tiing thuyét giang cac bai phap vé thién
niém hoi tho nay o trong cac bai Kinh rat
nodi tiéng, hay rat quan trong trong Kinh
dién Nikaya nhu la: Kinh T niém xit, Kinh
quan niém hoi thd, hay bai Kinh giao gidi
Rahula... Dlic Phat cing da giang giai rdng,
néu mot vi tu tap phap thién niém hoi tho,
dugc lam cho sung man thi T niém x@
cling sé dugc vién man. Ttc [a mot nguoi
ma thuc hanh mot cach thuan thuc, vién
man phap thién niém hoi tho thi vi d6 cling
c6 thé tu tap dugc vién man vé phap Td
niém x@. T niém x@ ma dugc tu tap vién
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man thi cling lam cho That giac chi dugc
vién man, khi That gidc chi dugc tu tap mot
cach vién man thi sé thanh tuu dugc minh
va giai thoat cling sé dugc vién man. D6 la
nguyén nhan ma can phai thuc hanh thién
niém hoi tho.
II. PHUONG PHAP THUC HANH THIEN
NIEM HOITHO

Trong Kinh Pdc Phat day rang vi ay ¢o
thé di dén goc cay, di dén mdot ngdi nha
trong, hay di dén mot khu riing, di dén mot
canh dong, di dén chan dong rom, vi ay got
rita tam tu khoi cac chuéng ngai phap, tic
[a [tc d6 vi Ay can phai xua dudi nhitng cau
ué phién nao trong tam: duc tham, san
han, hon tram, thuy mién, trao hoi va hoai
nghi. Vi 4y hay ngoi kiét gia, lung thing,
chanh niém truéc mat, réi vi ay chanh
niém thd vao, chanh niém tho ra, khi tho
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vao dai vi dy biét t6i dang tho vao dai, khi
thd ra dai vi ay biét t6i thd ra dai, khi tho
vao ngan vi ay biét toi thd vao ngan, khi tho

ra ngan vi ay biét t6i tho ra ngan.

Phap dau tién ma ngudi thuc hanh phap
thién niém hoi tho la can phai di tim mot
cai tra x« thich hgp, mét méi trudng, mot
noi thich hop; thich hgp ¢ day la mét noi
nao d6 yén tinh, it ngudi di lai, it tiéng on
20. Cai tra x@ nay ¢ bat ¢t dau ciing dugc,
ching ta c6 mot phong that riéng biét, it
tiéng On ao la cé thé thyc hanh thién dugc.
Hay 13 ¢6 thé dén tham gia nhiing khoa
thién & cac Thién vién, hoac dén noi thanh
vang nhu: cong vién, canh dong, goc cay,
ng6i nha trong trai, tit ca nhitng noi nay
déu la nhitng noi thich hgp dé thuc hanh
thién. Khi da c6 dugc tra x@, modi truong
thich hop roi thi lac d6 hay ngbi gitt lung
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thang. Ddc Phit day ring ngdi kiét gia,
lung thang, & day ai c6 thé ngdi dugc kiét
gia thi c6 thé ngdi kiét gia, néu khong thi
c6 thé ngoi ban gia, hoac ngdi hai chan
bang nhau cfing khong sao, hodc ngoi véi
t«t thé nhu hién tai day, hay ngdi véi tu thé
nhu St dang ngoi trén ghé cing déu hanh
thién dugc. Phai ¢6 gang luén luén giit lung
thang, khong nén dya, khong nén dé lung
bi cong, ngoi cong lung lau ngay sé lam bé
tac sy luu thong ciia mau huyét, sé sinh ra
dau nhtic ¢ trén than. Vi vay phai luén giit
lung thang, git dau thing, nhim mat hoan

toan.

btic Phat day rdng hay dé niém o trudc

mat, téc la dé cdi y thiic cia minh né dang

nhan biét hoi tho ¢ trudc mat. Nguoi thuc

hanh thién hoi thé vi dy chi can hiéu rang

hoi tho do 1a cai g1 va vi tri né ¢ dau. Hoi
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thd nod cing Ia moét lan gid, né rat nhe va né
chi ¢6 0 trén chép mili, O trén ctta mii cua
minh. Minh muén nhan biét dugc nd thi
phai nham mat lai va lac d6 déng chat nam
can, tic I3 khong dugc mo mat, khong
dugc lang tai nghe am thanh khac. Pong
chat mat, tai, mii, ludi, than, khong dugc
quan tam dén hinh sac, am thanh, mui
huong, vi va nhitng cai cam giac o trén
than nay. Lac ay chi con cai can cudi cung
d6 Ia y can hay Ia cdi y thitc cua minh, né
phai tinh tdo, sang suoét, phai ¢6 chanh
niém tinh gidc dé nhin biét cai hoi tho di
vao di ra. Hoi thd 1a cai lan gid, nd sé cham
vao mot trong ba vi tri: cham vao da & chép
mai, da ¢ moi trén, hodac Ia da & hai bén
canh mii, chi ¢6 mot ba diém dé. Minh van
nhan biét dugc hoi tho thong qua xdc giac,
thong qua sy xtc cham, né giong nhu la
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vlta c6 lan gié o bén ngoai xtic cham vao cai
da ¢ trén mdt minh. Minh biét d6 1a c6 gio,
gi6 n6 khong c6 hinh dang, khong c6 mau
sac, thi hoi thd no cling giong y nhu thé, né
cling giong nhu lan gié nhung né rat mong
manh, vi té, nhe nhang, né cing sé xuc
cham vao cai da nhung né chi xtic cham vao
ba diém d6 la: chép mai, moi trén hoac hai
bén canh mai. Vay thi khi thuc hanh thién
niém hoi thd minh can phai dé tam vao
mot trong ba diém d6, mot la huéng tam
lén chép mili thi s€ thay hoi the né di vao di
ra né cham vao cai da & trén chép mii;
hodc hai la minh huéng tdm xudéng moi
trén cling sé thay hoi thoné di vao dira, né
cling sé cham vao da & moi trén; hoac thi
ba minh dé tam & hai bén canh miii s€ thay
hoi tho di vao di ra nd sé xtuc cham vao cai
da & hai bén canh mi.
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Nhiém vu cta minh chi can nhan biét
hoi thd, chi don thuan nhu thé, chi ghi
nhin né nhu thé, va minh khong can phai
phan tich, danh gia, hay suy luan gi vé hoi
tha do6 ca. Chi can biét dac tinh cua hoi tho
do6 1a: nd vao thi biét nd vao, nd ra thi biét
no ra; hoi tho vao dai ra dai thi biét n6 vao
dai ra dai. N6 dai la dai & cai gi? Hoi tho do
né dai 1a dai o thoi gian, vi du nhu c6
nhitng lic minh can c¢6 mot lugng oxy
nhiéu thi minh sé hit mot hoi tho dai, thi
hoi tha dé no sé kéo dai thoi gian di vao va
kéo dai thoi gian di ra, thi minh quan satla
quan sat vé thoi gian cua hoi tho né di vao
va di ra d6. N6 vao cham chim, né ra chiam
cham, thi d6 1a hoi tho vao dai ra dai. Cha
khong dugc theo hoi the di xudng dudi
bung, khong dugc theo hoi tho di ra xa bén
ngoai, di ra khoi chép miii, ma cai tim cua
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minh vin dé & sat cua mili, va chi biét thoi
gian no di vao di ra, né vao cham cham, né
ra chim chiam, d6 1a hoi tho vao dai ra dai.
C6 nhitng lac thi minh can mét ldgng oxy
rat it, cho nén cai hoi thd né chi thoang
thoang di vao, thoang thodng di ra; vay thi
nod vao rat nhanh, né ra rat nhanh, thi dé la
hoi tho vao ngan vi ay biét hoi tho vao
ngan, hoi tho ra ngan vi dy biét hoi tho ra
ngan. Dic Phit dung mot hinh anh dé vi
du la gidng nhu mdt nguoi thg lam géom khi
vi 4y dang ndn ra san pham, thi khi quay
nhanh vi ay biét 1a t6i dang quay nhanh, khi
quay chdam vi ay biét t6i dang quay cham.
Ciling nht vay, nguoi thyc hanh thién nhan
biét hoi thed mot cach thién xa, mot cach
khéo 1éo, mot cach cham ch, thi hoi tho né
vao nhanh vi ay biét né vao nhanh, né ra

nhanh vi ay cling biét né ra nhanh, né vao
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chim, né ra cham vi ay cling biét nd vao
chim hay né dang ra cham. 6 la cach thi
nhat nhan biét hoi tho: hoi the vao dai ra

dai, vao ngan ra ngan.

Cach dé nhan biét hoi the nita do la:
"Cam giac toan thdn, toi sé thd vao, vi dy tdp.
Cam giac toan than, toi sé thd ra, vi dy tap."
Cam giac toan than cua hoi tho [a nhu thé
nao? Rat nhiéu nguai s€ bi lam tuong o day,
nghi rdng minh sé cam nh3n nhitng cam
giac trén than két hgp vé6i hoi thg, va nghi
rang d6 la cam giac toan than. Hiéu nhu
vay la s€ hiéu sai va tit cai hiéu sai sé thuc
hanh sai, lac d6 néu nhu minh dang nhan
biét hoi tho ma minh dua tdm vao cam
nhin nhitng cam giac trén than nay thi cai
tam nod sé bat vao mot trong bodn dic tinh
cua t@ dai. Mot 13 né s€ bat vao phong dai
thi Itc d6 sé thay toan than minh chao dao,
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né giong nhu céd rat nhiéu gié dang cuon
cuon trén than, va minh sé thay né rat la
ngta ngay, ngoi thi cam thay rat la nghiéng
nga, khoé chiu. D6 1a do tam minh né bat
vao phong dai, do minh di theo hoi tho vao
trong co thé nay cho nén tam no sé bat vao
phong dai. Hoac nd sé bat vao dia dai thi
minh sé cam thay rat la cing hodc nang,
hodc mém, hoac min, hodc nhe. Hodc la né
s€ bat vao hoa dai thi sé cam thay né lanh
hay n6 néng. Hoac né bat vao thuy dai thi
s€ cam thay cai thin nay né tan chay, hay
cam thay né nhu mot chat két dinh. Lac d6
sé cam thay t dai bi xdo tron, tam sé bi tan
loan va rat la khoé chiu. Vay cho nén khong
dugc hiéu theo cai y "cam giac toan than" 1a
nhin biét cam giac trén than. Ma cam giac
toan than cua hoi tho cé nghia la vi ay biét
ro cai hoi tho d6 mot cach tron ven tt dau
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dén cuodi, biét ro hoi tho tu lac bat dau di
vao, cai doan gilta - cai thoi diém gitta hoi
thd né dang di vao, biét dugc doan cudi -
cai thoi diém cudi hoi tho né két thac di
vao. Vi ay biét hoi tho di ra cling vay, nd bat
dau di ra, thoi diém gita n6é dang di ra va
thoi diém cuoi né két thic su di ra. Vi ay
biét cai hoi thd mot cach tron ven ti@ dau
dén gilta, dén cuoi nhu vay thi dugc goi la
"Cam giac toan thdn, toi sé thd vao, vi dy tdp.
Cam giac toan than, toi sé thd ra, vi dy tdp". Cd
quan sat, ¢ nhan biét hoi thd mot cach
nhe nhang, t¢ nhién nhat.

V&1 mot nguoi méi tap lac ay cai tam
con bi lang xang, dao dong, tan loan thi hoi
thd ciing bi thé thién, né cling trd nén rat
ro rang va manh meé. Khi tap tot hon thi lac
dé cai tam sé trd nén dinh tinh dan dan, do
chanh niém dugc thuc hanh lién tuc nén cai

32



tam sé trd nén an tinh, mong manh, nhe
nhang, vi té. Lic d6 néu nhu nguci nao
khong c6 tinh giac, khong c6 chanh niém
thi minh s€ cam thay nhu Ia khong con thay
hoi tho nita, va lic d6 minh sé khong biét
tai sao, hoi tho né di dau. Boi vi cai hoi tho
moi mot lac nd sé trd nén nhe hon, no sé
trd nén min mang hon, noé sé trd nén vi té
hon. Cho nén Btc Phat méi day l1a "An tinh
toan thdn toi sé thd vao, vi dy tip. An tinh toan
than toi sé thd ra, vi @y tdp". BGi vi cai hoi tha
nd tro nén an tinh tlc l1a nd tro nén rat vi té
thi ltac d6 can ¢6 mot cai tam chanh niém
tinh gidc thi méi thay dugc hoi the. Cai
tam rat nhe nhang ty nhién thi méi thay
dugc hoi tho con néu cai tam cua minh bi
tan loan, bi lang xang, tap dong thi lac dé
s€ khong thay hoi tho ro rang nita, va lac d6
minh c® di tim kiém hoi tho. Thi lac nay
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btic Phat ¢6 day rang, néu nhu mot hanh
gia nao dang nhan biét hoi tho ma thay hoi
thd né cang trd nén yéu 6t va nd bién mat,
vi 4y can tac y, vi 4y can suy nghi rdng: chi
c6 moOt nguoi chét maGi khong ¢6 hoi tha,
mot ngudi con song thi phai ¢6 hoi tho, chi
c6 mot chiing sanh sinh vé c6i Pham thién
md&i khong ¢6 hoi tho, con ching sanh ma
sinh vé c6i Duc gidi thi s€ c6 hoi tho, mot
nguoi ma nhap vao thién diét tho tuong
dinh thi sé khong con hoi thg, hay mot
nguoi ma tu tap chitng dac dén T« thién,
nhip vao T thién ciing sé khong c6 hoi
thg. Lic ay minh chi [a ngudi so co méi tap
thién thi minh biét rang: minh 13 ching
sanh con song khong phai Ia nguci da chét
vi vy cho nén né con hoi tho, minh ciing
chita vao dén T thién, chua nhap vao thién
diét, cing khong phai 1a ching sanh ¢ coi
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Pham thién hay la ching sinh & c6i Vo
tuong, thi nhat dinh phai cé hoi the. Lic dé
chi can dua tim vé mot trong ba diém xuc
cham d6 la: chép mii, moi trén hodc I3 hai
bén canh mii, dé cai tam nhe nhang ty

nhién thi sé thay hoi tho tro lai.

Vay trong thoi gian hanh thién lac nao
cling phai nhan biét hoi tha di vao, hoi tho
di ra. Trong su tu tap nhdn biét hoi tho thi
c6 nhitng nguoi thyc hanh mot cach rat cha
tam, cham chd, quan sat mot cach ro rang,
va c6 nhitng nguoi thi dé tam mot cach rat
hoi hot, khong cé sy dé tam cham cha ro
rang d6. Ca hai cach thuc t3p nhu vay déu
s€ khong mang lai két qua tot. Su nhan biét
hoi tho né can su nhdn biét vita phai, ty
nhién, nghia Ia cham cht qua thi cai tam

cting khong dinh tinh dugc, con ngusi nao
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dé tam mot cach nhe nhang, hoi hot qua thi
cting khong dac dinh dugc.

Vay can phai thyc hanh phap thién niém
hoi tha nay lam sao, tu tip nhu thé nao dé
dugc két qua, dé dac dugc dinh?

C6 thé tu tap dac dinh khong kho khan,
bang cach Ia lu6n luén gitt dugc cai tim o
muc do quan binh, & mitc do trung binh
vlla phai. Néu ai c6 kinh nghiém danh dan
thi biét rdng, néu day dan qua cang thi né
khong thé phat ra am thanh vi diéu - tic I3
am thanh ngan nga hay nhat, hay véi day
dan qua chung thi né ciing khong phat ra
dugc am thanh hay, ma néu nhu vi d6 biét
diéu chinh day dan khong cang khong
chung thi sé danh dugc nhitng tiéng dan,
ban nhac hay nhat. Cling nhu vdy, nguci
thuc hanh thién niém hoi tho néu nhu
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minh chd tam khong qua manh, khong qua
cang thing, khong qua chim chd ciing
khong qua nhe nhang, hoi hgt, biét cach
dung tdm mot cach thién xao, vita phai,
viia tam, vita mdc thi nguoi dé sé dac dinh
dugc. bttc Phat cling dung vi du nhu mot
nguoi thg rén, ngudi dé can mot ngon Iua
phtt hgp dé nung nhiing vat kim loai, ¢é
nhitng ldc vi &y can dung 6ng thoi dé thoi
cho ngon Ita ruc chay 1én, cling c¢6 lac vi ay
diing nuéc mat lanh ruéi vao ngon Ida lam
ngon ltta giam bét xudng, va cling c6 ldc vi
ay sé ngoi nguyén ma khong can phai thoi
ong, khong can tudi nudc ma c dé cho
ngon lta t¢¥ nhién. Sy thuc hanh thién chi
tam trén hoi tho cling phai thé, c¢6 nhiing
lac can phai dung y chi, tri tué, can phai
dung tinh tan, thich tha dé phat khoi 1én sy

phan chan, su cham ch, sy nhiét tim, tinh
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can tinh giac, chanh niém. Viy lam sao dé
phat khoi dugc nd, phat khoi dugce cai tinh

tan trong ldc thyc hanh thién?

Néu tinh tan yéu thi chanh niém sé yéu,
su chd tdm sé trd nén lo la, vdy trong lac
thyc hanh thién can phai ty khich 1é minh,
can phai tac y, tac y dén nbi kho trong cac
doa xit. C6 thé lic d6 minh ngdi c6 cam
gidc dau dén, nhitc moi & trén than, c6 su
khoé chiu & trén than, c¢6 thé lam cho minh
bi lac 16ng, chan nan vi minh cam thay ngbi
day né dau chan, né mét moi qua, nd wc
ché ca vé than tam; lic d6 minh chi muén
bo dé dung day di ra ngoai cho dé chiu
thoai mai. D0 13 sy giai dai né khai lén, can
phai tran ap né bang cach tac y, suy nghi
rang nhitng néi kho trong dia nguc sé con
I16n hon, sé con dau khé hon nhu thé nay

rit nhiéu néu nhu minh khong tu tip,
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minh dé cho cai tdm nay né 6 nhiém, dé
cho cai tam nay né hoang dai, phéong dat
thi minh sé chét v4i tam 6 nhiém ay, chét
vGi cai tam con day phién nao nay thi khi
chét chac chan sé bi doa xudng dia nguc,
nga quy, sic sanh va ¢ dé phai cam tho
nhitng néi khé dau giap tram ngan lan
nhitng néi khé ma minh dang tu tap day.
Vay sy tu tap nay c6 kho trudc ma co sy an
lanh, an vui vé sau, con néu nhu chiung ta
chay theo nhitng cai niém vui gia tam thi
dé chi la niém vui truddc, nhung sau nay sé
chuoc lay nhitng néi khé dau. Hay tac y dén
cai gia, bénh, chét, tic y rang bay gio minh
dang con tuodi tre, néu nhu khong tu t3p
mai mot 16n tudi hon thi tri tué sé kém di,
chanh niém sé yéu hon, stic khoe sé kém
hon va lac d6 tu tap sé kho hon, can tac y
phai tu tdp cang s6m cang tot. Hay lac d6
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suy nghi rdng bay gid minh con cé stic khoe
nhung c¢6 thé mai mét minh sé€ mac nhitng
can bénh dau dén vé thé xac, vé tinh than,
ldc d6 minh sé khong con c¢6 thé cham cha
chanh niém tinh giac dé tu tap dugc, vi vay
can phai tu tap khi minh con sttc khoe. Hay
[a bay gio minh con sdng nhung sé khong
thé biét dugc cai chét né dén lac nao,
thuong xuyén quan sat vé cai chét va thay
rang cai chét no rat gan, né co thé dén bat
c’ lac nao ma khong bao trudc. Do sy tacy,
quan sat nhu vay thi lac d6 minh sé vugt
qua dugc su giai dai, nhitng mét moi,
nhitng cai kho chiu, @c ché & trén than va
trén tam, va lac d6 sy kham nhin sé khoi
lén, su tinh tan, tinh can sé khoi 1én, minh
sé thuc hanh thién modt cach nhiét tinh,
nhiét tam, cham chd. Khi vugt qua dugc su

mét moi, kho chiu, dau nhtic ¢ trén than
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thi cai tdm s€ trd nén hoan hy, thich tha doéi
vGi hoi tho.

Cai dau hiéu dé nhan biét dugc minh sé
dac dinh hay chuan bi dic dinh, dé Ia khi
cai tam né chap nhan hoi the. Chi khi nao
cai tam no chiap nhan an tra trén hoi tha,
né san sang hgp nhat véi hoi tho, va nd san
sang budng bo nhiing cai suy nghi khac.
Tai sao nd sdn sang budéng bo moi vong
tong, suy nghi khac ma né an trd trén hoi
tho? Bai vi lac d6 no sé thay rang khong con
mot cai gi o trén dGi nay c6 gia tri hon hoi
thao. Vi du nhu bay gic c6 mot ngudi nao do
dem dén mot lugng tai san, vat chat rat 16n
dén danh doi lay cai hoi tho cua minh, néu
ma cé ai dem tat ca cai gi co gia tri nhat &
trén doi dén doi lay hoi the cua minh, minh
c6 dam doi khong? Khong ¢ hoi tho chi vai
phat [a minh sé chét, nhung khoéng c6

41



nhitng cai vat chat khic minh van ton tai,
van song dugc. Vay nguoi nao ma biét dugc
gia tri, lgi ich cua hoi tho thi ngusi do sé
chap nhan hoi tho, sé tréd nén hin hoan,
hoan hy, thich tha véi hoi tho. Hodc vi nhu
mot ngudi dang di trén bién ma gdp tai nan
nhu la: bi chim thuyén, hay bi nuéc cuon
troi gita vong xody, trong lic iy ma v&
dugc cai phao cttu sinh thi nguci dé sé thay
cai phao rdt quan trong, sé khan thiét bam
viu chat ché lay cai phao cftu sinh nay.
Cling vay, néu nhu ngudi nao co6 tri tué
quan sat, biét rang o trong sinh tt kho dau
nay, tit ca trong Tam gidi nay khong thé
nuong tga vao cai gi dugc. Khong thé
nuwong vao ban than minh vi than nay
khong tranh khoi gia, bénh, chét, khong
thé nuong tua nhitng ngudi thin cua minh
bagi vi ho cling phai gia, bénh, chét, khong
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thé nuong tya vao tai san cua minh baoi vi
nhitng tai san d6 no chi la t& dai, né c6 va
roi né cling sé bi tan hoai vao mot ldc nao
dd, hoac lic minh chét né khong thé di
theo minh. Trong sinh tt luan héi khong cé
cai gi dang dé cho minh nuong tya, nhung
c6 mot phap dé minh c6 thé nuong tua
dugc ca doi nay lan doi sau, c6 thé dua
minh ra khoi nhitng kho dau trong cac doa
x1, dua minh di dén b an vui, niét-ban,
giai thoat, d6 chinh la hoi tho nay. Hoi tho
[a phip mon, la phuong tién cé thé clu
minh, té do0 minh, cdu d6 minh khoi kho
dau. Mot ngudi c6 duge s¢ nhan thdc vé
tam quan trong cua phap hanh thi lac do sé
chap nhan cai hoi tho d6, sé chap nhan
phap d6 nhu la ché ndong tya an lanh nhat.
Chi can khai 1én dugc suy nghi nhu thé thi

lac d6 cd an tra trén hoi the bao lau di
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chiang nita thi cai tdm noé cling khong mét
moi, cai than cling khong mét moi, ma sé
cam thay thiét tha, thich tha véi hoi tho.
Cling nhu vay, trong lac cai tam chap
nhan hoi tho thi minh sé thay rat hoan hy
véi hoi thg, giong nhu bay gid gap mot
ngudi xa la, lac dau hai nguoi chua hiéu
nhau thi van con sy e dé, ngan ngai, hai
nguoi d6 van con nhitng khoang cach, khi
gap nhau van con s¢ ngugng ngung, khong
than thién, khong tu nhién, nhung khi da
hiéu nhau roi, da biét dugc rang day la
nguoi ban chan thanh, tri an, tri ky thi lac
d6 méi khi gip ngusi d6 minh cam thay
hoan hy, thich thd, vui mitng. Cling nhu
vay, khi chua hiéu vé hoi thd minh con do
du, hoai nghi, con nghi rang khong biét
minh chd tdm vao hoi thé nay dugce cai g,
co lgi lac gi, c6 loi ich gi, mat thoi gian,
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uéng phi cong stc. Néu con suy nghi nhu
vay khoi 1én thi dit ¢6 ng6i thién bao lau
cling khong dac dinh. Boi vi minh chua
that su hiéu biét mot cach sau sic, chua coi
hoi tho 1a mot chd nuong tya vitng vang,
cho nén cai tam né khong tha thiét, khong
tan tinh, ngdi d6 nhung cai tam no di lang
thang, lang xang, cho nén khong dac dinh.
Chi khi nao ¢6 dugc niém tin tuyét déi vao
hoi tho, biét rang hoi tho nay sé dem lai lgi
ich, dem lai sy hanh phtc, an vui cho minh
0 doi nay va doi sau, minh sdn sang budng
bo tat ca nhitng cai khac vi né khong cé lgi
ich nhu hoi tho nay cho nén minh khong
nén huéng tam sang nhitng cai khac. Tam
ly thong thuong cua con ngudi do la ching
ta coi cai gi la quan trong thi sé thuong
xuyén tac y, thuong xuyén huéng tam veé
cai do6, tudng niém dén cai dé. Gidng nhu

45



mot ngudi coi sitc khoe la quan trong thi
ldc nao cling nghi cach lam thé nao dé tang
truong stc khoe, mot ngudi coi hoc thic la
quan trong thi ngusi dé luén luén nghi lam
sao dé trau doi dugc nhiéu kién thitc, nguoi
nao nghi rang tai san la quan trong thi
nguoi dé luén nghi cach lam sao dé tiang
truong tai san. Vay ngudi nao nghi rang sy
giai thoat, con dudng giac ngd, giai thoat
kho dau I3 quan trong thi ngudi dé ludén
lubn huéng vé phap, huéng vé su thuc
hanh. Va ngudGi nao nghi ring hoi tho la
quan trong thi nguoi dé luén ludén huéng vé
hoi tho, cht tam trén hoi tho, chanh niém
tinh gidc trén hoi tha, moéi khi cai tam tiép
xtc v6i hoi the nd sé cam thay han hoan,
hoan hy, thich tht khoi lén.

Khi cai tam chap nhan hoi tho nhu thé,

khi huéng tam vé hoi tho sé thay c6 hy lac
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sinh ra, ¢ cai tdim hoan hy sinh ra. T cai
tam hoan hy dé thi cai thin tdm cua minh
s€ rat nhe nhang, tc Ia ti hoan hy sinh ra
st khinh an, ng6éi ma cam thay rat nhe
nhang. Va trang thai hoan hy dé c6 nhiéu
muc d6: cé sy tiéu hy, sy hy chép nhoang;
c6 khi cai hy d6 dan dan tro nén sung man,
né dat dao, né manh mé, cang lac minh
cang thay thin tam tham nhuan su hy lac,
va minh ngdéi d6 ma khong con thay sy
nang né, khong con thay sy cing nhac trén
than nfta, né rat Ia khinh an, nhe nhang.
b6 la cai dau hiéu nhan biét ring s« chuan
bi dac dinh da sinh khai, ca than né ciing
nhe va tam no cling nhe, vi khi minh c¢6 sy
hoan hy thi né sé ¢6 su nhe nhang, nguci
ma cai hy cang 16n thi s¢ nhe nhang cang
l6m.

47



Nhan néi vé st hoan hy sinh ra, syt khinh
an nhe nhang, Su sé ndéi mot chut vé phap
thién niém an Dlc Phit. Ngudi nao ma
thuc hanh phap thién niém an Ddc Phait sé
tao ra mot sy hoan hy cuc ky sung man va
manh mé, thim chi c6 nhiing ngudi dang
niém an Ddc Phiat v6i su hoan hy, sung
man d6 vi ay c6 thé bay bong trén hu khong
dugc. Giong nhu c6 mot vi cu s1 khi nghe
dén danh hiéu cua Diic Phait, vi ay vi cai ba-
la-mat trong qua kh titng tong niém an
Duc Phat nhiéu, khi nhé dén an Dic Phat
vi ay c6 hoan hy muodn di tim gap Ddc Phit.
Ma lac do troi téi khong con con thuyén
nao di qua song Hang, vi ay quyét dinh
khong i budc va cling khong thé cho doi
dén ngay mai dé gdp Dtic Phit. Vi ay tuong
dén an Dic Phit, cai sy hoan hy, khinh an
né khoi 1én va vi iy d3 di dugc trén mat
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nudc ma khong bi chim. Vay thi s hoan hy
nd lam cho cai than dugc khinh an, no sé
trd nén rat ro rang néu nhu mot ngucGi co
thuc hanh phap thién. Thién niém hoi tho
né cing thé, cac phap thién dén khi vao
dén giai doan chuan bi ¢6 dinh thi né sé ¢
su hoan hy nhu thé, than ciing hy, tim
cing hy, tit cai hy sinh ra khinh an, tt

khinh an sinh ra an lac.

Khi ngoi thién ma minh vuot qua dugc
st nhic moi, dau dén, kho chiu roi, ma c¢é
dugc chanh niém tinh giac mot cach nhe
nhang lién tuc thi lac d6 nhitng s dau dén
nhiic moi & trén thin dan dan né sé tiéu
tan. Lac dau mdéi ngoi thi mot lac sau, 10,
20 hodc 30 phtt sau thi cai dau dén bat dau
s€ xuat hién, sé cam thay noé té, n6é nhiic &
trén than, ldc d6 ¢6 thé thay déi tu thé cho
b6t dau nhiic ciing dugc. Nhung néu nhu
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mot ngusi ma cé chanh niém tinh giac déu
ddn thi lac d6 cai hy lac sinh 1én va su dau
nhtic d6 bat dau tiéu tan dan dan bai vi cai
lac ché ngu dugc cai kho trén thin. Nhitng
cam tho vé kho sé mat do cam tho vé hy lac
nay no tc ché, ché ngy va minh chi con cam
nhan dugc sy an lac va cang ngoi lau cang
thay cai an lac d6 né sung man, minh cd
muodn an tra trong dé6 hoai va khong muén
roi ra nita. S¢ an lac sung man nay sé phat
sinh ra dinh, ldc d6 minh c& ngbi ¢ an tra
0 hoi thd mot cach nhe nhang, t¢ nhién
nhu vay thi tdim dan dan tré nén dinh tinh.

Vay lam sao c6 thé nhan biét dugc minh
da dac dinh? Va tu tip dén giai doan nao,
dén muc d6 nao thi ¢ thé dic dinh duoc?
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Sy tu tap c6 thé dic dinh dugc véi phap
thién niém hoi tho nay né sé tuy vao ba-la-
mat cua moi ngudi. C6 nhitng ngudi mdi
ngoi ngay trong lan dau tién da dac dinh,
khong khé khan, khong mét moi gi ca,
nguoi d6 dac dinh rat dé dang. Giong nhu
Bo Tat Tat-dat-da nam lén bay tudi ngoi
duéi goc cay hong tdo Ngai cht tam vao hoi
tho, cling ngay lan dau tién d6 Ngai da
chitng dac So thién khong khé khan gi hét.
Bay gid cling ¢6 rat nhiéu hanh gia, nguoi
thyc t3p phap thién vi ay c6 thé dic thién
ngay trong ngay dau tién, ciing c6 thé Ia
ngay th hai, ngay thit ba, bon, nam, sau,
bay, cling c6 thé & tuan thi nhat, tuan thi
hai, th@ ba, bon, nam, sau, bay, cling c6 thé
0 thang thi nhat, thang thd hai, thang th&
ba, bon, nam, sau, bay, ciing c6 thé mot

nam dau hodc nam th@ hai, hodc nhiéu
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ndm sau, nd tiy vao ba-la-mit cua méi
ngudi. Néu nhu ngusi nao o trong kiép qua
kht gan nhat ma da thyc hanh thién, da cé
dugc nhitng cong phu thyc hanh thién mot
cach sung man thi doi nay néu hanh thién
minh chi can nhim mat, nhat tim chanh
niém tinh giac mot thoi dau tién cling dic
dinh. Nhung ma cling c6 ngudi cau ué
nhiéu hon mot chat, cai tdm bi chi phoi boi
nhitng phién nao, phéng dat, lang xang,
tam chanh niém hoi yéu cho nén phai mat
mot vai ngay, hay vai tuan, vai thang, vai
nam, khong ai giong ai nhung né sé dac

dinh.

Khi dac dinh thi c6 ba cai an chiing cua
dinh bat dau sinh khai: thit nhat Ia chuan bi
téng, tht hai la hoc tuéng va thit ba la tg
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téng, ba dau hiéu nay sé bat dau xuat
hién.

Chuan bi tuéng o day la khi minh dang
nhan biét hoi tho vao hoi the ra mot cach
nhe nhang, t¢ nhién thi ldc d6 tam minh sé
chim sau vao hoi tho véi cai hy lac, khinh
an rdt sung man, trudc mat minh sé xuat
hién quang tudéng. Lic dau quang tudéng
chia r0 rang, né 16 md& nhu la ddm may,
hay la giong nhu mau khéi thudc 160 mo
trudc mat, do 1a dau hiéu bat dau cé6 dinh.
Néu moét hanh gia c¢6 kinh nghiém thyc
hanh hoiac c¢6 vi Thay cé kinh nghiém
huéng dan thi sé huéng dan vi ay dung di
theo cai tu6ng mai xuat hién d6, ma van c
tiép tuc nhin biét hoi tho nhe nhang, ty
nhién nhat. Khi nhan biét hoi tho nhe
nhang t¢ nhién nhu vay thi dan dan cai
chuan bi tuéng dé né sé manh lén, s€ sung

53



man lén thi né tro thanh hoc tuéng. Tdc la
cal mau xam mo mo trudc mat bat dau
trang dan lén nhu bong gon, trang 1én nhu
tuyét, hay nhu nhitng dam may trang trén
troi. Néu nhu lac d6 minh khong di theo
téng d6, minh van than nhién, van nhe
nhang, van nhan biét hoi thd vao ra mot
caich vita phai, khong qua cing thdng,
khong voi vang hap tap, khong di theo cai
quang tudng thi bat dau dan dan cai hoc
tudng do sé toa sang, toa chiéu ruc rd 1én
nhu sao mai, hay [a nhu nhitng ngon lua,
hay la nhu nhitng bong dén, béng dién xuat
hién trudc mat minh. Thi d6 dugc goi la tg
tuéng, hay la cai quang tuéng xuat hién, do
[a dau hiéu cua ngudi tu tap da dac dinh.

Ma tai sao goi la dac dinh, ma cai quang

tudng do la cai gi?
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Quang tudng do la mot loai sac do tam
minh sinh ra, tic la tdm thanh tinh thi né
tao ra cai sac do tam sinh thanh tinh. Binh
thudng tdm chiang ta ludn ludn tao ra cdi
sdc phap trén than thé minh nhung minh
khong thay dugc, vi du nhu mot ngudi cé
tam tu ai thi s€ thay nguoi dé c6 khudén mat
hién tit, nhan 4i, nguoi nao hay c6 tam san
han thi lac d6 cling phat sinh ra hinh tuéng
rat dit ton, con nguoi hay cé tam hoan hy
va niém vui sé thay nguoi dé rat tuoi tan,
nguoi hay buon phién, ao nao thi ngudi doé
sé rat sau muon, kho héo... d6 1a do tam
tao ra, la nhitng cai sic do tim sinh. Cai
tam ma cau ué, 6 nhiém thi né ciing tao ra
nhitng cai sac thap kém, con cai tam cao
thugng thi cling s€ tao ra cai sic cao

thugng va trong sang.
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Trong lac ching ta thyc hanh thién,
chanh niém nhan biét hoi tho vao hoi tho
ra, va vi Thay luon luén day ngudi hoc tro
md&i hanh thién phai gilt chanh niém, phai
tinh gidc. Chanh niém d6 1a gi? N6 la mot
trong hai muci cai tdm tinh hao, chanh
niém la cai tdim dang ghi nhan cai hoi the
né dang di vao di ra ¢ cai thoi diém hién tai
d6, chanh niém dé tdc la khong di theo
vong tuong vé qua khit va cling khong suy
tuong dén nhiing chuyén chua dién ra o
trong tuong lai, ma nd chi c6 nhin biét
dugc thoi diém hién tai hoi tho di vao dira,
dé goi la tam chanh niém. Chanh niém ay
moi ngay né mot sung man lén, nhung cai
tam chanh niém né khong sinh mot minh
ma nod sé di kem véi tat ca nhiing cai tam
cao thugng, cai tam tinh hao khac. Néu
nhu Phat t¢ nao da dugc hoc vé gido ly, ve
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Vi diéu phap, hoc vé cic tim va tam so roi
thi hiéu dugc cac tim, tam sd&, ¢ nhitng
tam thién, tam bat thién, c6 nhitng tam cao
thuong, ¢6 nhitng tam ha liét, trong dé cé
nhitng cai tam tinh hao né sé€ di cung vdi
nhau. Chanh niém né sé di cung véi dic
tin, vay thi mdi ngay ching ta thuc hanh
thién chanh niém sé dan dan tang truong
lén, 16n manh 1én, niém tin né cling tang
truong va 16n manh 1én, cdi tam biét ho
then t6i 16i va ghé sg toi 16i cling ting
truong lén dan dan. Khi ma minh dang
ngoi chd tam trén hoi tho, mot cai tam
tham ai, tham duc khai 1én, minh cam thay
rat ho then, cam thay ghé sg, minh sé diét
trit né ngay tai dé va dan dan né suy yéu di;
mot cai tam san hian ndé khoi 1én, minh
cling s€ ngay tai d6 nhin thang vao né, thay

né 13 nguy hai, nguy hiém, khong chap
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nhian nd, xua dudi nod di thi dan dan cai tam
san han no suy yéu di. Thi bat dau cai tim
vO tham no tang trudng lén, tam vo san nd
tang lén, r6i nhitng cai tam xa ly, khong
tham ai, khong dinh mac né cling sé tang
truong lén, nhitng cai tam thanh tinh méi
ngay nd trong sang hon tdng trudng lén,
nhitng cai tim nhe nhang, khinh an d6 né
tang truong lén, nhifing cai tdm nhu
nhuyén thuan thuc dé noé sé tang truong
lén, nhitng cai tAm mém mai, chan chanh
tang truong lén, va cai tri tué cling tang
truong lén, nhitng sy si mé, tam bat thién
dan dan yéu di. S¢ thanh tinh [a nhu vay.
Moi mot thoi thuc hanh thién Ia mot thoi
[am cho nhitng cai tam cao thugng né c6 co
hoi dugc phat trién manh mé lén. Cho dén
khi c6 sy phat triéen dong déu, manh mé,

sung man roi thi né trd nén thanh tinh va
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ldc d6 minh sé thay trudc mat minh né toa
sang, chinh I3 cai tdm cda minh no thanh
tinh do né da giam bét di nhitng cau ué, do
né da giam bét di nhitng cai lang xang,
phéong dat, nhiing cai phién nao, 6 nhiém
né giam b6t dan dan di. b6 la dau hiéu dau
tién cua cai tam thanh tinh.

Cho nén con duong thyc hanh thién
cling con dugc goi la con dudng lam cho
thanh tinh tdm. Trong Thanh Tinh Dao c¢6
bay budc di dén sy thanh tinh, ma buéc thit
nhat 13 thanh tinh gi6i, budc tha hai la
thanh tinh tdm. Thanh tinh giéi 1a thuc
hanh vé gitt gidi, con thanh tinh tam chinh
[a con duong thuc hanh vé thién. Trong bon
muoi phap thuc hanh Thién dinh déu dem
dén su thanh tinh tdm. Cai tam thanh tinh
noé sé dugc thé hién r6 rang ¢ mét nguai co
tu tap dat dén sy sung man. Co tu tdp thi
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khi minh dat dugc cai két qua cua cai tam
dac dinh thi n6 sé thanh tinh, va diéu dé
ching ta hoan toan c6 thé ching ngo,
ching dat va ching dac dugc cai tim thanh
tinh d6. D6 goi la chitng dac, dac dugc cai
dinh.

Pac dinh thi sé c6 mot trong ba cai
tuéng, quang tudng xuat hién nhu thé, dé
[a: chuan bi tuéng, hoc tubng va to tudng.
Lac nay dac dinh nhung chua dac thién, tu
diac dinh cho dén dic thién la con ca mot
van dé, ca mot qua trinh nita, ch® khong
phai dic dinh I3 da xong phan tu tap. Viéc
tu tap dac dinh sé tuy theo tiing nguoi, néu
ngudi nao cé dinh manh, ngudi dé sé duy
tri cai dinh ay rat lau, c6 nhitng nguci dac
dinh r6i nguoi ta c6 thé duy tri, an tra &
trong cai dinh dé 10 phut, 20 phut roi kéo
dai lén 1 tiéng, 2 tiéng, 3 tiéng, co thé tra
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dugc 6 cai dinh d6 cang lau thi cai dinh d6
s€ cang sau. Con c6 nhitng ngusi mac du
da dac dinh, nhung cai dinh d6 con rat la
non nét, yéu &t, ldc ay cai dinh da chiing
dac né giong nhu mét hat giéng nay mam,
hat gidng d6 néu nhu ngudi gieo hat biét
bao vé, biét git gin, thi s€ dan dan I6n Ién,
né phai I6n lén moét cach dan dan cha
khong thé 16n 1én ngay tic thi dugc. Cling
vay, mot ngudi dac dinh roéi, néu nhu nguoi
do6 biét cach bao vé, giit gin cai mam dinh
cua minh, nuéi dudng, phat trién né, lam
cho né méi ngay mot manh mé lén thi dan
dan mdi dac thién dugce. Khi cai tam cuaa
minh cé quang tuéng xuat hién, nhung ma
néu nhu lac d6 chi moét cai tap niém khoi
lén, mot tam 6 nhiém, mot cai lang xang,
phién nao, tham sin si nao d6 khaoi 1én né
sé€ lam tiéu tan ludn cai dinh d6. Vi vay cho
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nén la khi da dac dinh r6i, vi a4y can giit gin
thin trong gidéng nhu mot ba me mang
thai, giit gin thai nhi cda minh nhu thé nao,
thi nguoi tu tdp da ¢6 mot chat dinh roéi
phai tu tip gift gin Thanh thai cua minh.
b6 chinh I3 mam cuaa cai dinh nay, nudi
dudng, phat trién né roi dan dan cai dinh
sé manh lén. Khi da dic dinh, vi d6 c6 thé
tra trén hoi thd 5 phit, 10 phit, 20 phat
hay 30 phtt sau sé thay cac quang tuéng dé
xudt hién va moéi ngay c6 thé duy tri nd
dugc lau hon, anh sang d6 cang ngay no sé
cang toa sang, cang ryuc rd, cang toa chiéu
manh mé hon. Lac dau thi rat la yéu nhung
sau d6 sé manh dan lén, cling gidng nhu
mot dita tre md&i tap di ¢6 thé lac dau chi di
dugc vai budc roi nga xudng, réi nhiing
ngay sau nod sé cing cap, vilng vang hon,
no sé di dugc mot doan xa hon, roi dan dan
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khi truong thanh, né c6 thé ding viing trén
hai chan va di suot ngay khong con té nga
nita. Mot vi ma tu tap dac dinh, lac dau vi
dé6 chi duy tri dugc cai dinh tuéng d6 mot
lac roi sau d6 no sé mat di, roi vi do ct tiép
tuc thuc hanh mot cai mién mat thuong
xuyén, dan dan cai dinh d6 né sé manh mé,
sung man lén, roi vi d6 sé c6 thé an tra
trong dinh sudt ca ngay lan dém.Vi d6 c¢6
thé an tri1tiéng, 2 tiéng, 10 tiéng, 20 tiéng
cling dugc néu nhu vi d6 ¢6 stic khoe, vi do6
ngoi dugc bao lau thi sé tria dugc & trong
dinh bay lau ma khong con bi mat cai dinh
doé, cai dinh do6 sé khong con bi tan bién di
nita. Cai dinh noé sé tré nén manh mé dan

dan nhu vay.

Dé tu tap phat trién dugc cai dinh ay can
phai biét caich quan binh dugc nam can.
Néu nhu ngudi nao tu tip ma biét cach
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quan binh nam can, phat trién nam can thi
sU tu tap moi ngay sé mot tién bd. Con néu
nhu ching ta tu tip nam can khong phat
trién, hay la mot cai can nay lan at cac can
khac thi cai sy thuc hanh thién ay cling sé
khong thanh cong. Nam can ¢ day 13 : Tin,

Tan, Niém, Pinh, Tué.

1/ Tin cdn: tdc la niém tin, niém tin vao
con duong thuc hanh, niém tin vao gido
phip, vao su thuc hanh phap, né phai
manh mé, vitng vang va moi ngay nd phai
tang truong lén. Lam sao dé ting duogc
niém tin? D6 la phai luén ludén tuong nhé
vé an ddc Phit, an dic Phap, an ddc Tang,
tong nhé vé nghiép va nhitng cai qua cua
nghiép, luén [udn tuong nhé hay thuc hanh
nhitng phap tuy quan, tiy niém vé an Phat,
Phap, Tang, hay tuy niém vé gidi, tiy niém
vé su bo thi, tity niém Thién, tiy niém vé sy
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chét, tuy niém vé nghiép va qua cua
nghiép. Nhu vay thi méi mdt ngay cai ddc
tin s€ manh lén va minh tin vé con dudng
tu tap nay no cling sé manh lén, trong ldc
d6 cai hoai nghi bat dau giam dan.

2/ Tan can: can c6 su phat trién vé tinh
tan. Mudn cai tam cua minh cang lac cang
manh hon, phat trién dinh sau hon thi can
phai tinh tan, tinh tan ca vé thin va ca vé
tam. Tinh tin vé than thi trong lac ngdi
thién can phai c6 ging ngdi ngay thing,
ngoi dugc cang lau cang tot, kham nhan
nhitng cai su néng lanh. D61 khi thoi tiét
néng bic, minh c6 gang kham nhan, troi
lanh cling kham nhan, khi déi, khi no cling
déu can c¢6 sy kham nhan, git dugc sy tinh
tan thuc hanh vé than. Git dugc su tinh tan
0 noi tdm d6 1a khong dé dudi, khong giai
dai, c6 gang bam lay doi tuong, bam lay dé
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muc thién, ¢ cham cht nht vay va né lyc
ché ngu nhitng cai phién nao, nhitng cai
vong tuong, phai khic phuc va ché ngu
dugc nam trién cai. Thi d6 1a tinh tan ca vé

than va vé tam.

3/ Niém can: git dugc chanh niém trong
lac ngdi thién khong bi quén. Sy thuc hanh
thién cua minh muén cho tién bo nhat thi
cai quan trong nhat la luén luén c6 dugc
chanh niém. Chanh niém la ldc nao cling
ghi nhan dugc, vi du nht minh dang nhan
biét hoi tha thi di, ddng, nam, ngdi minh
cing nhan biét dugc hoi tho, thi dé la
chanh niém dugc mién mat. Cai chanh
niém nay cfing giong nhut mot ngudi dung
bép la dé nau mot noi nude s6i, néu nhu
mot ngusi nao dé nau nodi nudc nay, cd
dugc mot Iac lai dui tat ngon lwta di réi ngay
hom sau nau lai, khi ma nudc chua soi thi

66



lai dui tat ngon Idta di dén hom sau lai nau
tiép, c nau nhu thé mai thi nuéc khong
bao gid s6i dugc. Con néu nhu mot ngudi
ding ngon lta d6 nau lién tuc, tit lac bat
dau cho dén ldc no s6i hoan toan thi nguoi
dé sé thanh cong, khong mat nhiéu thoi
gian va cling khong phi stic. Cling nhu vdy,
chanh niém duoc thuc hanh mot cach mién
mat thi khi ngéi thién cai tdm cling cé
chanh niém tinh gidc nhin biét dé muc
thién, khi di kinh hanh cai tam né cling
chanh niém tinh gidc nhin biét dé muc
thién, khi ding, khi nam, khi ng6i, khi an,
khi ngu cai tam né déu tinh giac, déu tha
thiét, déu bam lay phap thién d6. Chanh
niém dugc thuc hanh mot cach thuan thuc,
mién mat nhu vay thi s¢ chitng dac thién sé

rat la nhanh chéng, khong c6 khé khan.
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4/ Dinh can: c6 nghia la nhat tam, nhat

tam trén phap thién do6.

5/ Tué can: c6 nghia la c6 tri tué, cai tué
d6 la minh khong bi mé mad, khong bi ao
tong, va ldc nao cling co su tinh giac ro
rang, biét quan binh cac cai can do6 véi
nhau.

Khi cac cai can d6 dugc khoi 1én mot
caich dong déu, khong manh qua, khong

yéu qua thi su thuc hanh méi tién bo.

Vi du nhu niém tin la th can cd, nhung
néu niém tin manh qua né lan at tri tué.
Nhu trén doi nay ¢6 nhiing ngudi c¢6 niém
tin rdt la manh mé do6i v6i gido phap,
nhung lai khong phan biét dugc dau la
chanh phap, dau la ta phap. Ho c6 niém tin
v6i Dtic Phat nhung lai khong phan biét
dugc gitta Phat véi cac vi Than thanh, cac vi
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Chu thién khac nhau, cé niém tin do6i véi
cac vi Thay nhung lai khong phan biét dugc
Thay nao cé gidi - dinh - tué hay la vi Thay
nao c6 gido phap khong chan chanh. Tac la
vi d6 c6 Tin manh qua, ai ndi gi cling tin
theo thi sé dé roi vao mé tin, dé roi vao
nhitng ta phap o thé gian, d6 la Tin manh
qua. Trong lac thyc hanh ciing thé, néu
niém tin cua minh manh qua né sé dé khaoi
[én niém xac dong dat dao. C6 nhiing
nguoi ndi rang ngoi thién nhung tam cua
minh né ¢ khoc, vi d6 ct chay nudc mat
dat dao, tai sao lai nhu thé? b6 la vi vi do
cam thdy minh c6 mot cai tim thiét tha,
cam thady minh cé mot cai tinh cam, mot
cai tam ldu luyén do6i v6i phap hanh, thi lac
do6 la cai dac tin da tré nén manh qua, tro
nén dao dong vi né lan at mat tri tué. Vay
thi vi d6 can khoi lén tri tué, can phan tich
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nhin dinh ra nhfing mat tot mat xau,
nhitng cai gi nén tin va khong nén. Khi ma
cai tam co ly tri, biét suy luan, biét phan
tich so sanh mot chat thi cai niém tin nod sé
giam di, né dugc quan binh lai véi tri tué.
Khi mudén hoc mét cai gi do, chiing ta khoi
Ién niém tin nhung cling can co tri tué dé
suy xét, dé biét la cai phap nay cé la chanh
phap hay khong. 6 la Tin dugc quan binh
véi Tueé.

Con nguodi nao c6 Tué manh qua thi lai
trd nén suy xét, tro nén sam soi, vi dé lai
tro nén phan tich mét cach qua thtta. Khi
c6 Tué manh qud, s€ ludn luén phan tich
mo xe, chia se, khi chl tim trén hoi tho, vi
do6 cling s€ phan tich hoi tho mét cach qua
chi tiét thi cai tam cling tro nén bi loan
dong. Khi nghe phap vi d6 lai phan tich,
sam soi qua nhiéu, c6 nhitng cai khong
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hiéu dugc vi d6 lai khong tin, c6 nhitng cai
vi d6 nghi 1a khi nao minh thay tin mat, tai
nghe thi méi tin. Cai tri tué dé6 manh qua
thi trong lac hanh thién tdm c@ hay so
sanh, phan tich, so sanh gitta thoi trude véi
thoi nay, né so sanh minh véi nguoi khac,
phan tich sy thuc hanh nhu thé nay la ding
hay sai. Sy¢ phan tich qua nhiéu, so sanh
mo xeé qua nhiéu thi sé bi loan dong. Vi ay
can phai khoi 1én niém tin vi biét rang cé
nhitng cai minh chua du tri tué dé thay, dé
suy ludn dugc, minh can phai tin. Nhu la
bay gi¢ minh chua thay niét-ban thi minh
khong thé dung cai tim tam thuong, cai
tam pham phu cua minh dé suy luin vé
niét-ban, dé mo xé, phan tich vé niét-ban
dugc, ma minh phai tin rdng ¢é niét-ban,
c6 con dudng di dén niét-ban va su thuc
hanh thién la con dudng di dén niét-ban,
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khi nao thanh tytu thi minh sé chitng ngo,
ching dac dugc niét-ban. C6 niém tin nhu
vay thi tri tué sé giam bt xuong va d6 phan
tich di, d6 la hai cai can d6 dugc quan binh
v6i nhau.

Tht nita la ¢6 ngudi ma Tinh tan véi
binh can dugc quan binh véi nhau. C6
nguoi khi ngoi thién nd Igc qua, tinh tan
qua mac, cham cha qua muc, cht tam qua
manh mé, qua quyét liét, qua hang say,
thim chi san sang bo an, bo ngu dé thuc
hanh phap, dé mong chitng dic dugc phap
nay mot cach s6m nhat, d6 1a tinh tan tro
nén thai qua. Tinh tin thai qua nhu vay
ciing lam cho tam bi dao dong, bi cang
thang, vi d6 lai can cé sy dinh tinh dé quan
binh lai, vi d6 can c6 sy than nhién, giit
dugc tam xa, khong qua manh, khong qua
yéu. Lac dé vi d6 bét cai gap rat di, tdc la
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ct lo 1a di mét chat dé giam bét cai quyét
liét, cai gap rat di thi cai Dinh sé quan binh
lai v6i cai Tinh can.

N6 ¢6 nam can, thi chanh niém né
khong quan binh véi cdi gi ca. Chanh niém
luon can thiét, luén can phai cé6 mat, cé
nghia la chi can né c6 mat, c¢6 chanh niém,
c6 su ghi nhin, nhan biét hoi tho dang di
vao, di ra, do 1a c6 chanh niém. Tin can
dugc quan binh véi Tué, va Pinh - cai nhat
tam can dugc quan binh véi su tinh tan.
Nam can Tin - Tan - Niém - Dinh - Tué
dugc phat trién va dugc quan binh thi cai
dinh cua vi ay sé dan dan I6n manh lén va
dan dan sé dat dén c3n dinh hanh, sé dat

dén an chi dinh.

Khi mét hanh gia thyc hanh phap thién
niém hoi tho thi dan dan sé dac dinh va dan
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dan di dén dic thién. Dac dinh 1a khi ¢6
nhitng cai quang tuéng xuat hién thi dugc
goi la dac dinh. Trong khi dac dinh roéi thi
van can phai tiép tuc phat trién cho cai
dinh d6 méi ngay méi I6n dan 1én, thi dan
dan sé dat duogc su dac thién. Pac thién do
Ja cdi tam cua minh né sé nhan biét cai
quang tuéng dé, né hop nhat véi cai quang
tuéng do6, hoi tho hop nhat véi quang
tuéng do, lac d6 hanh gia sé chuyén tam
sang nhan biét quang tudng la cai anh sang
ruc ro trudc mat, an tra trén do lién tuc
mot tiéng, hai tiéng. Vi dy c6 thé an trd o
dé suot ngay sudt dém ma khong bi gian
doan, thi lac d6 ttc 1a vao dugc vao an chi
dinh. Vao an chi dinh, buéc dau sé ching
dac dugc So thién, trong Kinh Pic Phat
day rang: "Vi ay ly duc, ly ac bat thién phap,
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chiing va an trii thién thii nhat, mot trang thai

hy lac do ly duc sinh vdi tam véi ti".

Vi ay khi vao dugc trang thai cua So
thién thi né ly duc hoan toan ¢ day. Ly duc
c6 nghia la lac d6 nam can cua minh: mat,
tai, mii, [tGi, than khong chay theo nhitng
canh tran kha ai hap dan, d6 la: sac, thanh,
huong, vi, xtic, phdp nita, vi lac an trd o
trén mot tang thién thi mat minh nham lai
hoan toan, né khong con chay theo nhitng
canh sac, tai khong chay theo nhitng am
thanh, mii khong chay theo mui huong,
luci khong chay theo cai vi ngon, va than
khong chay theo nhitng sy¢ xtc cham vé
duc. Liac do6 chi con mot cai y thiic, né nhan
biét mot doi tuong la cdi quang tuéng do,
ma né c6 thé an tra lién tuc nhu vay trong
suodt thoi thién kéo dai 1, 2, 3 tiéng hay
nhiéu hon nita ma né khong bi gian doan
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thi &6 duoc goi la: "ly duc, ly ac bat thién phap,
chiing va an trii thién thii nhat, mot trang thai
hy lac do ly duc sanh”, thi lac ay toan than vi
d6 tham nhuan cai cam tho, dé 1a sy hy lac
do ly duc sinh. Bdc Phit da dung hinh anh
nhu mot ngudi hau nhdng cai cuc bot tam
du6i nudc thi ca cuc bot tam doé sé tham
nhuan nudc t dau dén cudi, khong cé cho
nao trén cuc bot tam dé ma khong tham
nhuan véi nudc. Cuc bot tam thoi xua, thoi
nay khong biét né la cai gi nhung ching ta
c6 thé cam mot nam béng nhing véi nudc
thi né sé tham nhuan tt¢ dau dén cuoi ma
khong c6 ché nao la khong tham nhuan.
Cling nhu vdy, mét vi ma chiing va an tra
vao So thién thi toan than vi d6 thim nhuan
trang thai hy lac, tam thi hoan hy ma than

thi an lac, mot sy an lac sung man toan than
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nhu thé, khong c6 ché nao trén toan than

ma khong tham nhuan s¢ hy lac d6.
Cai hy lac d6 n6 sinh ra tit dau?

T su ly duc ma ra, tif cai tam né khong
chay theo cai canh tran ma né sinh ra hy lac
dé. N6 khac hoan toan véi mot nguoi binh
thuong o thé gian minh sé chay theo cai hy
lac do cai tham duc mang lai. Nguoi binh
thudng sé nghi rang: chay nhitng canh sac
kha ai hap dan, nhitng canh dep & thé gian,
chay theo nhitng am thanh, huong, vi, xtc
O thé gian, va nghi rdng khi c6 dugc nhiing
diéu do6, huong thu ngt duc & thé gian va
cho rang d6 1a hy lac. Cai hy lac nay dugc
bttc Phat vi nht mot nguoi bi bénh cui,
bénh hui, bénh phong, 16 loét toan than va
ngudi nay sé thuong xuyén dén bén 1o lua,
ho vét thuong trén lta hong va cam thay rat
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an lac, thoai mai, thich tha khi duoc ho vét
thuong gan ngon Ida; moéi lan ho nhu thé
thi vét thuong cang 10 loét 16n hon va nhu
cau can phai ho vét thuong trén ngon lita sé
nhiéu hon. Cling nhu vay, mét chang sanh
ma O trén doi nay, ¢ c6i Duc nay chay theo
canh sidc, thanh, huong, vi, xtc va huong
thu cai hy lac, cai niém vui thich tha cua
ngli duc d6 va cam thay dugc thoa man
giong nhu nguoi bénh cui ho vét thuong
trén lda thoéi. Cang chay theo ngii duc thi
long tham ngii duc né cang manh lén, cang
16n 1én va cai tam caa minh bi tréi budc va
cang ngay cang bi 6 nhiém nhiéu hon, va
cai tam ddé cang ha liét, cang thap kém,
khong cao thugng. Con su thyc hanh thién,
chiing dac dugc thién sé dat dugc hy lac do
ly duc sanh gidng nhu ngudi da chita lanh
dugc bénh phong, bénh cui hui dé, vi dé
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khong con phai ho vét thuong cua minh
trén lta nita, vi d6 c6 dugc su an lac do né
khong con dau kho, khong con cai bénh
trén than nita nén né an lac. Nguoi chiing
vao tang thién dé khong con tham dam doi
voi ngli duc, khong bi lta duc thiéu deot,
khong con bi tréi budc bai tham duc cho nén
vi d6 an lac, vi d6 hanh phtic. P6 Ia hanh
phic an lac, cao thuong do ly duc sinh, d6 la

trang thai cta tam thién thit nhat.

Vay nén ngudi thyc hanh thién c6 gang
tu tap lam sao dé dic dinh va khi da dac
dinh cé dugc cai tg tuéng, quang tuéng roi
thi can phai tu tap lam sao cho dic thién thi
lac d6 cai dinh méi dugec manh hon, sung
man hon. Khi nao ma cha tim trén hoi the
phat trién dugc tg tudng, phat trién dugc
anh sang ro6i, minh c6 gang tiép tuc quan
sat hoi tho trong mot thoi gian dai thi ¢
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thé sé phat trién dugc anh sang dé nhiéu
hon nita, duy tri dugc lién tuc hon thi sé
dic duoc an chi dinh va lac dé cé thé vao

duoc So thién.

Khi vao dugc So thién roi thi vi doé cé
nhiém vu phan biét nam thién chi. Muén
biét minh da ching dac So thién hay chua,
thi ban than ngudi thyc hanh thién cé thé
nhan ra dugc néu nhu ngusi dé cé6 phap
hoc thim sau, nhung ciing rat dé sinh ra
ngd nhan & giai doan d6. C6 nhiing ngudi
chua dac thién nhung ma vi d6 ciing tudng
minh d3 dic thién, boi vi khi cai tam nd c¢6
dinh roi va lac d6 khi an tra trén cai quang
téng minh nghi dén canh gi thi n6 sé€ hién
ra canh dé. Vi du nhu lac d6 nghi dén canh
Chu thién, sé thay hinh béng cac vi Chu
thién hién ra, hodc nghi dén canh dia nguc
thi dé thay hinh tudgng dia nguc hién ra,
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hay 13 nghi dén Ddc Phat thi thay hinh anh
btic Phat hién ra, r6i nghi dén doi kiép qua
kht sé thiay canh nay canh kia hién ra,
nhung dé chi Ia tuong tugng khong phai la
tri tué that. Cho nén o giai doan tu t3p dac
dinh thi can phai ¢6 vi Thay c6 kinh nghiém
vé phap Thién dinh nay huéng dan thi méi
chic chan dugc, con néu tu minh thuc
hanh thi khong dam chac chan. Viviy ma o
cac Trung tam thién, trudc kia Su cling da
tdp thién bon nam ¢ Mién bién, Su cling
thay c6 rat nhiéu bac Nhat tang, Nhi tang,
Tam tang, mac du cac vi dy c6 thé thudc
long dén Tam Tang nhung khi di vé phap
hanh thi cac vi ay cing van di dén tho giao
cac vi Thién su, nho chi dan va an ching
cho sy tu chiing cua minh chi cac vi cling

chua hin hoan toan tu tin, t minh tu tip,
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t¢ minh tuyén bd chitng dac dugc cac tang
thién do.

Sy tu tap ching dac vé thién ching la sy
thanh tinh dan dan, ttc Ia méi ngay cai tam
nd thanh tinh hon cho dén khi né thanh
tinh mot cach rat sau sac thi vi do sé chiing
dac cac tang thién nhu [a So thién. Khi
chitng dac dugc nhu thé thi vi ay dat nhat
tam hoan toan. Trong lac do, vi ay cling
thay duoc cai tam ctia minh né nhu thé nao
va cai quang tuéng doé né sinh ra ¢ dau. Lac
ay vi ay sé thay dugc minh c6 sau can: mat,
tai, mii luGi, than, y; cai y thitc caa minh
né sinh ra ti trong sac trai tim. Néu vi ay
nhin xuéng viing bén trai, huéng tam sau
vao sac trai tim thi vi ay sé thay cai quang
tdng xuat hién o d6 va cling thay cai tam
hitu phan hay [a cdi y m6n caa minh né
sang ruc rd, va cai quang tuéng nd phat
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sinh ra ti hoi tho né cling phan chiéu &
duédi cai y mon cua minh. Thi d6 la vi d6
hoan toan dat dugc sy nhat tam, thay tam
véi tg tudng ndé hoa hop, hop nhat véi
nhau, cho nén vi dé6 huéng tam dén dau
cling s€ thay cai quang tuéng va cai y mon
cua minh gan b v6i nhau. Nho ¢6 su phan
tich nhu vay, kiém tra y mén cua minh né
hop nhat véi tg tuéng, véi quang tuéng thi
vi d6 cling sé phan tich ra dugc nam thién

chi: tam, t@, hy, lac, nhat tam.

Tai sao @ trong So thién ma cé dugc tam
thanh tinh tuyét doi?

BGi vi ¢6 nam cai chi thién né de nén
nam trién cai. Tha nhat la thién chi tam, nd
huéng va dat tam vao tg tuéng thi sé ché
ngyd dugc hon tram, thuy mién, vi vay

nguoi nao vao dinh cang sau thi cai tam
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cang tinh giac, né khéng c6 mot chat hon
tram, thuy mién nao hét. Néu ngudGi nao
ngoi thién ma thay minh rat hon tram, rat
buén ngu ra rugi, khé lam chu, khé tinh
thic thi biét rdang minh c6 sy cht tam rat
yéu cho nén méi hon tram, con cai tam
dinh tinh thi rat tinh tdo, rat sang suot.
Cho nén mot vi tra trong So thién thi tam
hoan toan tinh giac, hoan toan tinh tlo,
biét ro rang, khong mé m¢, khong mo ho
mot chat nao ca, d6 la thién chi tam no de
nén hom tram, thuy mién. Thién chi t thi
de nén hoai nghi, titc la vi do6 sé c6 niém tin
vao cai phap minh dang thuc hanh ma
khong nghi ngd rang khong biét sy tu tap
c6 chitng dac hay khong, ma lac ay vi dé
hoan toan c6 niém tin rang sy tu tap cé két
qua cua sy tu tap va sy tu tap la khong
udng cong néu nhu minh bo thoi gian,
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cong stc ra. Lac d6 cai tam né bam sat lay
déi tugng, khong cé hoai nghi, né ro rang,
c6 dinh, c6 quang tuéng cua dinh, ma cai
tam minh né dang bam trén quang tuéng
do, khong c6 nghi ngd gi ca va vi d6 hoan
toan c6 niém tin vao su tu ching cta minh.
Thién chi hy dé nén san han trong lac an
tri trong tang thién d6, mot cai niém vé
san si khong khoi 1én, tat do, ganh ty, thu
hiém khong khoi 1én dugc. Thién chi lac thi
né dé nén sy phong dat, lac d6 hoan toan
c6 su an lac va cai tam né khong lang xang
phong dat. Thién chi dinh né sé de nén
tham duc, tic 13 ldc d6 khong thé khoi 1én
bat ¢ mot cai niém gi vé tham duc. Cho
nén nam thién chi né6 de nén hoan toan
nam trién cai.

Vay néu trong lac ching ta ngdi thién
ma nam trién cai noi lén, tham duc con len
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16i vao trong tam no con khdi 1én, san han
con trong tam len loi khoi 1én, hon tram
thuy mién né con khai 1én, tim trao hoi
trao cu, phong dat, hoi qua né noi lén, hoai
nghi né con khdai lén thi chua dac dugc So
thién. Khi nao hoan toan nam trién cai dé
khong con khai 1én thi ldc d6 méi vao duoc

So thién.

Khi vao dugc So thién rdi, ching dic
dugc an chi dinh réi thi lac ay coi nhu dao
16 bit dau mo ra, con duong dé tién vé sy
gidc ngo la bat dau, va lac d6 co6 thé budc di
dugc nhitng budc cao hon. Khi vao dén So
thién roi, vi d6 s€ tu t3dp thuan thuc vdi
phap So thién d6, nhu cé thé nhip thién
bat ¢ lac nao, xa thién bat ct liic nao, tra &
trong thién mot tiéng, hai hay ba tiéng, c6
thé thuan thuc nhu thé, nam phap thuan

thuc, c6 thé quan sat cac chi thién va cé thé
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phan khang lai, kiém tra, phan tich lai cac
chi thién d6. Khi thuan thuc thi vi d6 c6 thé
loai bo cac thién chi tho thién roi lén Nhi
thién, l1én Tam thién, T thién rat dé dang.
Thuan thuc So thién vi d6 c6 thé loai bo hai
thién chi tam va t@ huéng lén Nhi thién, chi
con ¢6 hy, lac, nhat tam, "mdt trang thai hy
lac, do hy dinh sinh, khong tam khong ti, noi
tinh nhat tim", &6 1a trang thai caa Nhij
thién. R6i vi d6 tu tap thuan thuc véi Nhi
thién, loai bo thién chi hy huéng l1én Tam
thién chi con lai lac véi nhat tam. Sau dé vi
dé loai bo thién chi lac va 1én T® thién con
lai xa v&i nhat tam.

bo la trong lac chiing dac cac tang thién,
phan tich ra cac thién chi mét cach thuan
thuc roi, biét cach loai bo cac thién chi tho
thién sé dat dén nhitng tang thién vi té hon,
dinh thim sau hon va dén miic do cudi
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cung cua phap thién niém hoi tho nay la
ching dac dugc T thién, con lai hai thién
chi xa v6i nhat tam, lac d6 hoi tho sé diing
lai hoan toan, sé khong con hoi tho nua.
Trong sudt qua trinh thyc hanh thién, ti
ltc bat dau thi hoi the rat thd thién, moi
ngay khi thyc hanh thién hoi tho tién bo thi
hoi tho sé yéu di, vi té di, mong manh, nhe
nhang di. Cho dén khi vao So thién van con
hoi the nhung né rat mong manh, vi té, an
tinh, khi lén Nhi thién né ciing con, 1én dén
Tam thién né cling con va khi vao dén T@
thién thi hoi tho diung lai hoan toan, va
khong con thay hoi thé vao hoi thé ra nita.
Vi d6 c6 thé an tra trong TQ thién suot ca
ngay lan dém, vi d6 da chiing dat va ching
dac dén T thién hoi tho.
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I11. Y NGHIA CUA VIEC THUC HANH
PHAP THIEN HOI THG

Lac nay, moOt ngudi nhiét tdm hanh
thién, c6 thé ching dic dén Ta thién,
nhung ma con dudng tu tap ldac d6 méi &
budc ban dau, chua phai chitng dac dén T@
thién ma da xong 1o trinh tu tap. Van con
su tu tap, ching dac dén Td thién hoi the
roi sau d6 minh sé lam gi tiép theo? Su tu

tap chiing dac thién hoi tho nay dé lam gi?

Sy tu tip chitng dic thién hoi tho nay dé
[am nén tang dé tu tip nhitng phip thién
khac, dé tu tap phat trién chanh tri, dé tu
tap phat trién tri tué cao hon nita, dé di dén
su giai thoat thi van con phai tu t3p tiép. Vi
du nhut mot nguoi tu tap da chiing dén T4
thién roi thi vi d6 c6 thé tu tap cac phap

thién khac moét rat dé dang va nhanh
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chong. Gia st nhu lidc chua chitng dugc T&
thién hoi tho, minh muén thuc hanh phap
Thién quan ba muoi hai thé trugc: toc,
Iong, mong, rang, da, thit, gdn, xuong, tuy,
than, tim, gan, 14 lach, phoi, rudt, mang...
minh sé thay rat khé. Bic Phat da day quan
ba muoci hai thé trugc, goi la phap than
hanh niém, 13 moét phap tu tip rat pho
thong trong thoi Pic Phat, Ngai va cac vi
Thanh dé tu da titng giang day phap tu tip
Thién quan d6. Nhung thoi bay gic mot
nguoi ma chua tu chiing, cai tam chua co
mot chtat dinh nao, minh cam thay quan
khong noéi va cam thay quan né chi trén
khai niém gidéng nhut mot ngusi hoc thudce
long bai, minh cam thay né khong cé sy
chiing dac gi ca. Nhung néu nhu mot nguoi
thyc hanh ching dugc T thién hoi tho roi,

vi d6 muon quan vé ba muoi hai thé trugc,
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vi d6 s€ nhap vao So thién réi lén Nhi thién,
lén Tam thién, T@ thién, trit ¢ TA thién cho
dén khi cdi tdim cta minh tro nén dinh
tinh, trd nén sung man roéi thi anh sang sé
toa sang, toa chiéu ruc r&. Sau d6 vi d6 méi
dung chinh cai anh sang cua cai tam thién
do, cua Ta thién d6 huéng tim vao trong
ndi than minh, vi d6 sé quan vé téc, long,
moéng, rang, da, thit, gan, xuong, tuy,
thin, tim, gan, 14 lach, phéi, ruét, mang...
cho dén nudc tiéu, tid nudc tiéu cho dén
mong, téc. Vi d6 quan dén dau, dudi cai
anh sang cua cai tam thién, cua cai tam c¢6
dinh tinh d6, vi d6 sé thay hinh dang va
mau sic cua cac thian phan rit ro rang.
Trong cai thoi ngdi thién do, vi ay sé chiing
dac dugc phap Thién quan vé ba muoi hai
thé trugc khong khé khan. Khi vi do tra
trén ting cai mot thi vi d6 sé dic So thién
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véi tling cai mot, vi d6 chi cha tam o trén
toc thoi thi vi dé sé chiing dugc So thién lay
toc lam doi tuong, vi d6 quan dén rang thi
vi d6 cht tam & trén rang va sé chitng dén
So thién lay rang lam do6i tugng, vi d6 chua
tam & trén moéng hay & thit, gan, xuong,
tay, than... ¢ cht & trén mot cai thi no sé
vao dén So thién. Con néu nhu mot lac vi
d6 nhin ca ba muoi hai than phan nay thi sé
dac dén can hanh dinh. Néu nhu cai tam né
bat mot lac nhiéu déi tugng khac nhau thi
né khong thé vao dugc nhitng tang thién
cao ma chi dat dugc muc can hanh dinh ma
thoi. Vi du nht mot nguoi thyc hanh phap
niém an Puc Phat, khi thuc hanh mot cach
sung man roi, né sé dén cai muc dinh cao
nhat d6 1a can hanh dinh, bai vi trong lac
niém an Dlc Phat phai suy tu, quan sat rat
nhiéu cac an ddc khac nhau. Cho nén néu
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nhu tu tap theo phap niém an Dic Phat thi
chi chiting dat dén cin dinh va khong ching
dat dugc an chi dinh, tic Ia né6 & duéi muc
So thién. Con néu cha tim trén mot doi
tong thi méi chitng dac dugc nhitng cai
cao hon nhu Ia an chi dinh. Thi nhu vay, vi
d6 c6 thé tu tip chitng dac dugc ba muoi
hai thé trugc rat nhanh chéng néu vi d6 da
dic thién hoi tho.

Sau d6 néu vi d6 muon tu tap cac bién
xU (kasina) thi sé ¢6 cac kasina vé mau doé
[a: den, vang, do, trang. M4t ngudi chua
dac thién muén tu tap cac kasina thi can
phai lam mot cai bién xd, tic la vi d6 can
phai [am mot cai dia vong tron duong kinh
30cm, bang g6 hay bang vat liéu g1 d6 cling
dugc, muon thuc hanh kasina den thi phai
dung son den son 1én cai dia va treo trudc
madt, mo mat ra roi nham lai va niém "den,
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den, den..." dén khi nao ndé xuiat hién
nhitng cdi so tuéng hay xuat hién cai quang
tuéng, cha tam trén do roi sé dac dugc cac
tang thién. Hay la muon tu t3p kasina vang
thi dung son vang quét 1én cai dia, tu t3p
kasina trang thi dung son trang, tu tap
kasina do thi dung son do quét 1én trén do,
r6i mo madt ra nhin vong tron dé, sau do
nham mat lai va muong tuUgng ra vong tron
dé roi niém "trang, trang, trang..." thi sé

dac dugc thién kasina trang.

Nhung v6i ngudi chua dac thién hoi tho
thi ldc nao cing phai mang theo cai vong
tron, cai dia, cai kasina d6, ngoi thién o
dau thi phai dé né truéc mat. Chinh vi vay
nén sy thyc hanh thién véi ngudi so co thi
thuong thuong sé 1a thuc hanh phap thién
niém hoi thd, boi vi phap thién niém hoi
tho thi khong can phai dem nhitng dung cu
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theo ma van thuc hanh dugc. Ct nham mat
va dé tam trén hoi thd [a minh nhan biét
dugc hoi tho vao ra, dan tam trén hoi tho,
chtt tam trén hoi tho va chitng dic dugc
phap thién niém hoi tho. Sau d6 muon tu
tap cac kasina mau thi chi can huéng tam
lén mau den cua toéc va niém "den, den,
den..." chi trong vai phut da dac dinh roi.
Néu nhu da dac thién hoi thg réi thi tap
dén cac bién x kasina khac rat nhanh. Hay
[a khi muodn t3p kasina trang thi huéng tam
Vao mau trang cua xuong hay cua rang ma
niém "trang, trang, trang..." thi cing trong
mot thoi thién ngan cling sé dac thién doi
v6i kasina d6, hay muon tap kasina do thi

tap chd tim vao mau, mau do6 cua mau.

Roi lac d6 vi &y mudn tiap cac kasina
khac nhu: dit, nudc, lta, gidé thi chi can
nhip vao T thién hoi tho, sau d6 xuat ra
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tuong nhd lai mot cai vong tron dat ma da
nhin thdy 0 ngoai dudng di, & ngoai vuon
nha, ¢ bat c dau cling c6 thé tim dugc mat
dat bang phang, tudng nhé lai va niém
“dat, dat, dat...” sé dac dugc thién kasina
dat. Vi ay chi can lay mét chau nuéc 1én,
nham mat vao tudéng ra nudc ay va niém
“nudc, nudc, nudc...” sé chitng dac kasina
nudc; vi &y nhé dén ngon lua thi sé thuc
hanh kasina Ida; vi &y nhé dén dang gid
thoi ngoai la cay hay né dang cham vao trén
mat, sé thyc hanh dugc kasina gio; vi ay ¢
thé huéng vao cai anh sang cua bong dién,
ngon dén hay la mat troi chiéu trén mat
dat, c6 thé t3p dugc kasina anh sang; hoac
[a kasina hu khong thi vi ay nhin vao mot
khoang khong nho la tap dugc.

Khi chitng dac dugc thién hoi tho roi, sé

lan lugt tu tap bon muci dé muc thién con
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lai rat dé dang, rat nhanh chéng, néu nhu
muon tap cac phap thién d6. Minh tu tap

cac phap thién kasina d6 dé lam cai gi?

Co thé tu tip cac kasina d6 dé [am nén
tang phat trién cac phap thién V6 sic gidi.
Vi dy c6 thé tu tap ching dic dén cac tang
thién: Khong V6 Bién X@, Thitc V6 Bién X1,
V6 S6 Hitu X&, Phi Tuong Phi Phi Tuong
Xi. Vi ay c6 thé tu tip thanh tgu t& thién
bat dinh dugc, tu tap t thién bat dinh mot
cach vién man dé lam gi? N6 ¢6 hai muc
dich: th® nhat la mdt nguoi muon phat
trién nang luc than thong. Vi du nhu la mot
nguoi mudn nhé vé doi song qua kht thi vi
ay can phai thuc hanh t@ thién bat dinh,
thuan thuc véi t@ thién bat dinh va thuc
hanh thién xao, lam chu tam theo muoi
bon cach. Néu nhu quy vi nao ¢6 hoc Thanh
Tinh Dao sé day rat chi tiét vé muoi kasina,
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thyc hanh mu¢&i bén phap thuan thuc, hay
thic hanh nam thang tri, cadc nang luc than
thong, nhu thoi Bic Phat cac vi Ty-kheo ¢6
nhitng nang luc than thong d6 rat dé dang
va tu tap chiing dac nhitng phap Thién chi,
quan va chitng dac Pao qua thi rat dé dang.
Nhung cang vé sau nay, su tu tap no sé kho
khan hon do tdm cua ching sinh cang ngay
cang 0 nhiém hon, niém tin vé gido phap
cang ngay cang yéu di va ngudi thuc hanh
gido phap cang it di. Cho nén nguoi tu tap
chitng dac dugc cac phap rat cao nhu thoi
buc Phit thi bat dau dan dan giam xudng,
giam dan, ngudi tu tdp ma con chitng dac
dugc nhu thoi Dic Phat thi bit dau tro nén
khan hiém va khé tim. Nhung ma van cé
thé tu tap dugc nhitng phap Thién chi,
Thién quan ch khong phai la khong thé tu
dugc. Van c6 thé tu dugc néu nhu nguoi dé
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con c6 niém tin, con c¢d su tinh tan thuc
hanh thi tat ca bon muoi phap thyc hanh vé
Thién dinh déu c6 thé tu tap mot cach dé
dang, nhanh chéng. Néu nhu vi d6 da
ching dac thién hoi tha thi ¢6 thé thuc
hanh thién tam tu, bi, hy, xa, rat nhanh
chong chiing dac cac tang thién; va cac
phap thién vé quan td thi, niém vé bo
xuong, quan vé su chét, niém an Dtlic Phat,
déu c¢6 thé tu tip chiing dic trong mot thoi
thién d6. P6 la khi ma ching dac duoc
thién hoi tho roi lay d6 lam nén tang dé
chuyén sang cac phap thién khac né dé nhu

vay.

Th hai la sau d6 vi ay s€ phat trién thuc
hanh nhitng phap Thién tué, phan tich ra
nhitng phap chan dé. Trong Vi Diéu Phap
chiing ta c6 thé thay buic Phat day nhitng
phap chan dé d6 la: sac chan dé, danh chan
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dé, tam, tam so, sic phdp va niét-ban.
Nhitng phap chan dé dé khong thé nao thay
dugc bang cai tam khong dac dinh, khong
bao gio ¢ thé quan sat dugc, phan tich ra
dugc, chi khi nao tu tip dac dinh thi méi
phan tich ra dugc.

Dic dinh ¢6 ba mtc do, doé la: sat-na
dinh, can hanh dinh va an chi dinh. Nguoi
ching dac dén Ta thién hoi tho [a ching
dac dugc an chi dinh, con c6 nhitng ngusi
thyc hanh thién t& dai chi can ching dic
dén can dinh cua thién t& dai thi vi d6 cling
phan tich ra dugc nhitng phap chan dé, sac
chan dé va danh chan dé. Vi du nhu mot
nguoi quan trén than nay c6 bon dai: dat,
nudc, lda, gié. Vi dy sé€ quan dat c6 nhitng
dac tinh: ctng, tho, nang, mém, min, nhe;
nudc ¢6 nhitng ddc tinh: chay, dinh; la c6
nhitng dac tinh: néng, lanh; gi6é c6 nhiing
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ddc tinh day va nang d6. Phan biét dugc
muoi hai dac tinh dé trén than thi toan
than sé chuyén thanh mot khoi trong suot,
dua tam vao cai khoi trong suot dé thi cai
khoi vo tan ra, va cai tri tué cua vi ay sé
thay dugc nhitng hat nguyén td - tic 1a
nhitng hat vat chat nho nhat ma trong Kinh
btic Phat hay goi la nhitng hat Kalapa, doi
khi nhiéu phap néi la nhiing hat vi tran.
btic Phat lay vi du nhu mét ngudi lay mot
soi toc che ra mot tram phan, roi lay mot
phan moét tram dé che ra mot tram phan
nita, va tié€p tuc lay mot phan mot tram do
lai ché ra mot tram phan, ci tiép tuc che
nhu thé cho dén khi nao khong chia che,
khong phan tich dugc nita thi dé la cai hat
sac phap. Trong tat ca nhiing cai vat chat la
nhu thé, ca cai than cua minh dugc goi la
than t& dai, khi phan tich ra dugc dat,
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nudc, lta, gié thi sé phan tich ra dugc cac
hat sac. Véi nguoi chua dic dinh rat kho cé
thé phan tich dugc, nhung ngusi thuc hanh
chitng dac dugc thién hoi tho thi lac d6 vi
ay nhap vao thién hoi tho dé cho cai tam né
dinh tinh ro6i chuyén sang phan tich t dai
O trén than sé nhanh chéng chiing dic can
hanh dinh cua thién t dai. Sau dé sé dua
cai tam vao trong than t{ dai va phan tich
thay ra dugc nhitng hat sac chan dé. bic
Phat day c6 hai muoi tam loai sac khac
nhau chia lam bon nhém: sic do nghiép
sinh, sic do tam sinh, sac do thoi tiét sinh,
sac do vat thiyc sinh. Lac d6 vi ay déu co thé
tué tri, quan chiéu, c6 thé thay dugc nhitng
hat sac d6. Khi quan dugc sac do roi, minh
pha vG ra nhiing ao tuUong vé cai than, cdi
than nay no chi la nhitng hat sac d6, nhung
vGi con mat thuong minh khong ¢6 nhin cai
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than nay Ia sic phap, 1a ngi uan, ma minh
nhin day la than cua t6i ro6i sinh ra phan
biét nhu dep hay xau, réi sinh ra cai tu
tuong yéu hay ghét. Con mot ngudi ma
quan sat roi, than dep hay xau, hay n6é nhu
thé nao khong quan trong ma chi thay né
chi la t& dai, n6 chi 1a hat sac phap ma thoi.
Sac do nghiép la nhitng nghiép qua khit né
tac dong trén than cho nén c6 thé minh cé
cai than tét dep, mot phan la do nghiép,
mot phan la do tdm - tdm & hién tai, néu cai
tam thanh tinh thi ndé sé tao ra cai sac
thanh tinh, minh cfing sé cam thay cai than
cua minh né cling xinh dep, do cai tam cua
minh cao thugng. Sac sinh ra do vat thuc la
do thitc an nd tao ra sac, hay sac do thoi
tiét. D6 la ¢ theé tué tri duoc sic.

Khi tué tri dugc sac thi ciing tué tri dugc

danh, danh né nuong & trén sac. Vi du &
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trén mat cua minh cé nhan tinh sac 1a cai
sac than kinh, va c6 nhan thdc nuong &
trén d6 né nhan biét canh sic, o trén tai thi
c6 nhi tinh sic, than kinh cta nhi tinh sic
thi c6 nhi thiic ndong trén dé né nhan biét
am thanh, mi thi c6 ty tinh sic n6é nhan
biét mui, 1uoi thi cé thiét tinh sac nhan biét
vi, than thi c¢6 than tinh sic va né nhan biét
nhitng xtic cham. Con co mot cailay, tic la
cai y thiic cia minh né sinh ra tt sac trai
tim, téc la nhiing tu« tuong, suy nghi, nhin
thitc caa minh. Vi du nhu con mait caa
minh né nhan biét canh sic thi né chi
huéng vao canh sic d6 né nhan biét canh
sac dd, con cai tam ma mudn nhin cai sac
dé lai sinh ra tit y, tdc la sinh ra ti ¢ trong
trai tim cua minh né khdi lén, réi cai tam
né tiép thau cai canh sac d6 nd cling ti sac
trai tim, cai tdm no suy xét cai canh sic do,
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roi cai tam nd xac dinh canh sic nay la tot
hay xau cling sinh ra ti trai tim, r6i n6 khoi
Ién tam thién hay tam bat thién, tam tham
hay tam sin, hay la cai tam tinh hao déi véi
canh sac do thi nhitng cai tam d6 cling sinh
ra ti sdc trai tim.

Khi phan tich ra nhu thé thi sé thay ra
dugc ca danh phap va sac phap, tit d6 ¢6
thé goi 0 cum ti chung ngan gon nhat dé
[a: "cai than nay la danh sac", hay c6 thé
chia ra 0 mdc do chi tiét, ¢ mic trung binh
do6 goi la: "cai than nay la cai thin nam uan:
sac, tho, tuong, hanh, thitc". Cai phap phan
biét do6 la T niém x@: quan than, quan tho,
quan tam va quan phap; hoac cling goi la
muoi hai x@: sdu noi x, sdu ngoai x&; hay
goi [a muoi tam gidi: sau can, sau tran va
sau thic. Thi d6 cling chi [a danh sic

nhung ma Plc Phat tuy theo cai can co cua
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moi ngudi. Nguoi nao coé tri tué thim sau
nhat, tri tué sic bén nhat thi bic Phat day
mot cach van tat d6 la: "Hay quan sat cai
danh sac nay né khong phai la toi, khong phai
cua toi, khong phai ty nga cua t6i" va vi do6 sé
nuwong vao l6i day cia Pdc Phat quan sat,
tué tri nhu vay, vi d6 thay dugc sy vo
thudng trén danh sac vi né sinh va né diét
ngay lap tic, thay dugc cai kho trén danh
sac, thay dugc cai vo nga trén danh sac nén
vi d6 diét trtt duoc vo6 minh, thanh tuu
dugc chanh tri va chitng ngo niét- ban. Con
nguoi nao tri tué ¢ mic do trung binh thi
btlic Phat sé rdng hay quan theo thin ngii
uin: "Hay quan nam udn nay, né khong phai la
toi, khong phai cua toi, khong phai ty nga cua
t6i", vi d6 quan nhu thé thay dugc su vo
thuong, kho, vO nga trén nam uan: sdc,
tho, tuong, hanh, thdc roi vi d6 cling sé
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diét trit dugc vo minh, tham ai, chdp thava
dat dugc tri tué giac ngd, chiing dac niét-
ban. Hodc cling c6 thé bic Phat day vi do
quan theo T® niém xQ: "Day la than, day la
tho, ddy la tam, day la phap", quan dé thay
rang than nay khong phai la t6i, khong phai
cua toi, khong phai tu nga cua t6i; cac cam
tho do sau can tiép xtc sau tran rodi sinh ra
cling khong phai la t6i, khong phai cua t6i,
khong phai t¢ nga cua t6i; cic tam nhan
biét cac canh tran va cac xdc phap doé cling
[a vO thuong, kho, v6 nga; thi d6 cling 1a
mot cach quan vé T niém x@. Hodc nguoi
nao tri tué cham chap hon thi Bic Phat day
quan vé sau ndi x, sau ngoai x, Ngai sé
day 1a: "Con mat nay la thudng hay vo thudng,
canh sac nay la thuong hay vo thudng?”, thi
cling vay: tai, mii, [«6i, than, y véi sac,
thanh, huong, vi, xtc, phap; dé ma vi dé
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thay ra dugc cai su vo thuong, kho, vo nga
trén sau can, sau tran. Con Ngai day theo
muc chi tiét nhat [a day theo Muodi tam
gidi, sau can la: mat, tai, mdi, IuGi, than, y;
vGi sau tran: sac, thanh, huong, vi, xdc,
phap va sau thic la: nhan thic, nhi thic, ty
thitc, thiét thic, than thic va y thitc; thi d6
[a phap quan.

Dé tu tap phap Thién tué, Thién quan thi
dua trén cai tam ma c6 dinh vi d6 méi phan
tich ra dugc nhitng phap chan dé d6, méi
thyc hanh dugc phap Thién tué. Cho nén
bttc Phat méi day 1a: mot hanh gia, Ty-
kheo ma tu tip thién hoi thg, lam cho
thuan thuc, lam cho vién man thi vi ay cling
sé lam cho T niém x& dugc vién man. Tdc
[a khi tu t3p chitng dac dugc thién niém hoi
tha roi vi dé sé phat trién dugc Thién quan,
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Thién tué va c6 thé phat trién phap thién
Td niém x1.

Liac thuc hanh phap niém hoi tho dugc
goi la than quan niém x@, hoi tho nd la mot
phan caa than, né thudc vé vat chat, né la
sac phap. Khi dic thién minh c6 thé huéng
tam vao hoi thd, phan tich trén hoi thg,
minh sé€ thay hoi thé vao hoi tho rané la vat
chit, nd la cai nhom sac do tam sinh, né cod
dat nudce Ida gié, mau, mui vi, dudng chat
va am thanh cua hoi tho, vi thé né thudc vé
than. V3y thuc hanh thién niém hoi tho vao
ra la dang thuc hanh thin quan niém x.
Sau d6 minh sé phan tich ra nhiing cdi
danh uan, danh phap, nhiing cai tam s& né
nuwong trén cai sic nay nd sinh nén, roi
phan tich ra dugc tho quan niém x@, tam
quan niém x4@, phap quan niém x@, do6 la
thuc hanh dugc T® niém x@. T niém xU
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dugc tu tap thuan thuc lam cho vién man
thi That gidc chi cfing s€é dugc vién man, lac
do6 sé phat trién dugc: trach phap, tinh tan
giac chi, hy giac chi, khinh an giac chi,
niém giac chi, dinh giac chi, xa giac chi. Su
tu tap trong cac phap déu dugc vién man,
tlc la tat ca nhitng phap vé: T niém x«, T
chanh can, T® nhu y tac, Ngii can Ngi luc,
That giac chi, Bat chanh dao, né déu c6 o
trong thuc hanh thién.

Ngay lac thuc hanh phap thién niém hoi
tho thi tat ca nhitng phap can phai tu t3p
né déu dugc day du va vién man cac ba-la-
mat minh can tich lily. Néu nhu mot nguoi
nao dé nghi rang doi nay khong cé thoi
gian dé chuyén tu, dé tu tap, dé co the
thanh tgu rot rdo dugc thi c¢6 thé tip su
gieo duyén hay la méi ngay bo ra mot thoi
cong phu, hai thoi cong phu, thi ciing la
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dang tich lity cac ba-la-mat, vi ba-la-mat la
cac phap dé thanh tuu ni€t-ban trong ngay
vi lai, giong nhu mét vi B6 Tat phai tich lay
cac ba-la-mit trong bon A-tang-ky mot
tram ngan dai kiép md&i vién man dugc dao
qua niét-ban. Cling nhu vdy, néu nhu bay
gi¢ ching ta mudn di dén niét-ban nhung
van con bi vuéng budc v6i cac phap thé
gian va chua thé dit bo dugc hét nhitng
phdn su & thé gian, thi viéc thuc hanh con
dudng thién moi ngay né sé dan vién man
cac ba-la-mat d6. Tuc la trong lac thuc
hanh thién sé git dugc gidi thanh tinh, moi
thoi ng6i thién than - khau - ¥ dugc thanh
tinh, khong pham mét 16i lam nao nén giéi
thanh tinh, con duong thuc hanh thién ma
minh u&c muodn chidng dac niét-ban do sé
tro thanh tri giéi ba-la-mat. Khi thyc hanh
thién tinh tan, khong cé biéng nhac thi né
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trd thanh tinh tan ba-la-mit, minh kham
nhan thi né tré thanh kham nhan ba-la-
mat, lac d6 tam khong chay theo nhitng cai
ngli duc thé gian thi né thanh tygu dugc
xuat ly ba-la-mat - né giong nhu cac phap
cua cac bac xuat gia. Vi ay tinh tan thuc
hanh thién nhu vay thi n6 cling thanh tgu
dugc chan that ba-la-mat, do trong lac
thyc hanh thién minh phai séng chan that
v6i chinh minh nhat, khéng c¢6 ldc nao can
phai chan that nhu lac thyc hanh thién. Lac
dé minh phai c¢6 quyét dinh sé ngoi trong
mot tiéng, hai tiéng, ba tiéng, chua hét thoi
gian d6 chua ding 1én thi né sé thanh tyu
quyét dinh ba-la-mat. R6i tit d6 nd ciing
thanh tuu dugc ca tam tu, tam xa ba-la-
mat, sau dé ching ta c6 thé chia sé nhitng
phap thuc hanh thién véi nguoi khac thi noé
cting thanh phap thi, bo thi ba-la-mat. Vay
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thi néu mot ngudi nao thuc hanh thién, tu
tap thién sung man thi né sé sung man,
vien man day du tit ca nhitng phap ma
duge buac Phat da giang day, d6 la can
nhitng thién phap gi, nhitng cong duc gi,
nhitng phuéc lanh gi, né déu ¢6 day du &
trong sy thuc hanh thién. M6i moét thoi
thuc hanh thién la ngudi dé dang tich lay,
dang bdéi bd dugc nhitng phudc lanh,
nhitng cong dic, nhitng cai phap dé di dén
niét-ban, cé thé la ¢ hién tai ma ciing c6 thé
[a ¢ tuong lai, né tuy duyén, tuy theo sy
tinh tan cua méi nguoi.

b6 la ¥ nghia cua viéc thyc hanh phap
thién hoi tho. N6 s€ c6 titng budc can phai
thyc hanh nhu vy, thuc hanh thién hoi tho
dé lam nén tang phat trién tri tué, dé di dén
niét-ban, dé cham ditt khé dau sinh tu, c6
thé I3 trong doi nay va cling c6 thé & trong

113



doi vi lai, nhung d6 1a con duong dé di dén
niét-ban. Chang ta c6 thé lwa chon mot cai
phap thién nao d6 phu hgp véi minh ciing
dugc, nhung phap thién pho thong nhat,
dugc Pilc Phat chd trong, dé cao, tan
duong, va ca thoi xua cho dén thoi nay con
rait nhiéu nguoi thyc hanh, dé chinh Ia
phap thién niém hoi tho. Trong bai phap
ngay hom nay, thoi gian c6 gidi han thi Su
cling chi chia sé dén toan thé cac Phat ta
chtia An Lac trong khéa tu d6 la phuong
phap thyc hanh thién niém hoi tho, dén
day Su xin cham dt bai giang.
IV. THUC HANH THIEN NIEM HOI THO
VOISU THANH MINH

Chang ta ngdi ¢ tu thé nao cling dugc,
quan trong o cai tam cua minh dé vao ding
vi tri theo phap thién. C6 thé ngoi kiét gia,
ban gia hay hai chan bing nhau. C6 mot
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cach ngdi thién khong bi dau chan dé la
ngoi hai chan bang nhau, khong gac chan
lén nhau, mot chan dé sat vao bén trong va
mot chan bén ngoai. V&i cach ngdi nay thi
mot ngudi so co cliing ¢ thé ngdi duge i
mot, hai, ba tiéng. Tay nao dé trén, tay nao
dé dudi déu dugc, hoac c6 thé dé trén hai
dau goi. Trong lac ngoi thién diing dé y dén
chian, diung dé y dén tay, dung dé y dén

than nay.

Ngdi nhu thé, gitt lung thang vita phai
nhung van git dugc sy thoai mai, khong go
ép, khong gong cling than. Néu nhu dang
gilt lung thang ma minh cam thay mét moi
thi c6 thé chung lung xuong khong sao hét,
c6 nhitng ngudi c6 sttc khoe kém va ct ngdi
thang lung thi rat mét va néu nhu vi d6
ngoi chung lung t nhién thi lai ngdi dugc
dé hon, khong cam thay mét.
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Gilt lung thang, git dau thing, tuyét doi
dau khong dugc cii, néu ngudsi nao cli sé
khong thay dugc hoi the ¢ mai ma lac dé
tam né sé bat ¢ tran. Khi tip lau ngay sé
thay nang o trén dau va diéu dé khong tét.
Gilt lung thang tu nhién, mdt thi nham
hoan toan mot cach rat tu nhién va phai
huéng tim lén diém xtc cham, d6 1a & cai
da hai bén canh mii hoac ¢ chép mii, hay
moi trén. DEé y hoi thd nd di vao va dira, no
s€ 6 cai lan gi6 rat nhe cham cham vao cai
da d6 thi d6 goi la diém xtc cham.

Nhiém vu cua minh la biét cai hoi tho dé
né dang di vao va biét n6é dang di ra ma
thoi. V&i ngu6i mdéi tip ban dau cé thé hay
huéng dén khai niém dé la: khi vao minh sé
niém vao, khi ra minh sé niém ra; c@ vao
ra, vao ra. Nhung véi ngudi méi so cod ma
cam thay né kho bat hoi tha qua thi c6 thé
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dvua vao khai niém cling dugc, nhung
khong dugc nuong vao khai niém dé qua
lau. Co6 thé nuong vao khai niém d6 5 phat,
10 phut thi dugc cht khong dugc git khai
niém do sudt thoi thién. C6 nhitng nguoi
c6 chanh niém tét huéng tam lén hoi thd sé
thay cai dac tinh vao ra caa hoi théd ma
khong can khoi 1én cai khai niém vao ra.
Minh van nhan biét dugc hoi tho vao ra
ngay ¢ cda mili nay.

Khong dugc theo hoi tho vao xudng dudi
bung. Khong dugc theo hoi thd vao trong
mili, khong dugc theo hoi tho vao trong
nguc, khong dugc theo hoi thé xuong duéi
bung duéi hay dan dién gi hét, tat ca nhiing
cai d6 phai bo qua. Chi gilt tim & trudc cua
mi nay, c6 thé dé tam vao sat cai da ¢ mii
cing dugc, nhung lic nao cam thay tam
minh né cang cang thi dé tam cach cai da
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ra mot chat, nhung ditng ra xa qud, dung
vao sau qud, dé Ia hai cdi can phai tranh.
Dé tim sat sat & ngay cia mii nay thoi.

Ct dé tim nhu vay, y thitc caa minh
ludn ludn biét hoi the dang di vao, biét hoi
thd dang di ra. C« duy tri cai tam biét hoi
thd di vao di ra nhu thé. An trd cai tam o
do, khong can lam gi ca, khong can phai
phan tich hoi tho ma chi nhan biét hoi the
ma thoi.

C nhan biét hoi thd nhu thé véi su tap
trung vita vita, khong qua manh, khong
qua yéu. C6 ba mtic d6 tap trung, dé 1a lac
md&i dau thi phai chd tam hoi manh mot
chit dé gom tam vé cai cita miii nay, nhung
sau do6 lai phai hoi néi long ra néu nhu
minh cam thdy cai cht tam d6 ndé cang

hoac I3 git tam ¢ mdc vita vita, khong
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manh, khong yéu. Nhung nhiing cdi mdc
d6 cha tdm sé khong lién tuc, cé lac né
manh lén, khi d6 minh phai biét va can hoi
giam né xudong mot chat. Khi nao sy chi
tam d6 yéu qua, minh thay nhiing suy nghi
né khoi l1én qua la ro rang thi biét rang cai
chd tam yéu qua can phai chim cha lén
mot chit. Lic nao minh nhin thay hoi the
vlia phai, khong qua ciang, khong qua lo 1a
thi ¢ gilt cai tam than nhién nhu vay.

Can phai canh chitng dé cai tam né
khong bi qua cham cht, khong bi qua lo 13,
gilt dugc cai tam & mic via vita. Trong
suot thoi thién can lam nhu thé, thoi thién
kéo dai bao lau thi t¢ minh tac y, sé ngoi
thién 20-30 phat, hay 1-2-3 tiéng. Tac y
nhu thé va phai duy tri tdm & trén cai hoi
tho trong khoang thai gian doé.
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Phuéc lanh nay cua con, nguyén doan trit cac

1Gu hodc, tram ludn.

Phudc lanh nay cua con, nguyén la duyén
thanh tuu dugc niét-ban.

Phuidc lanh nay cia con, xin chia déu dén tat

ca chiing sanh.

Monyg cho tat ca hay tho nhian phan phiuéc dy
duoc deu nhau!

(Sadhu! Sadhu! Sadhu! Lanh thay!)
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