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TONG QUAN VE THIEN DINH

Ptc Phit day hai phuong phap thién can
phai dugc tu tip dé di dén giai thoat
chitng ngd Niét Ban, d6 la thién chi va
thién quan.

Mot hanh gia c¢6 thé tu tip thién chi
Samatha trudc roi sau d6 dung chinh
ndng lgc cta cic tang thién d6 lam nén
tang dé tu tip thién tué. Vi dy dugc goi Ia
chithila hanh gia.

Mot hanh gia cing c6 thé tu tip tryc tiép
vao thién tué, khong trai qua qua trinh
tu tip thién dinh. Vi dy dugc goi 12 thuan
quan hanh gia.

Ca hai phuong phap déu c6 thé di dén
doan trtt phién nao chitng ngd Niét Ban.
Tuy nhién mot hanh gia nén tu tap ca hai
loai thién chi va thién quan vi vi dy sé
dugc trai nghiém nhiing trang thai tdim
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linh cao thugng va thu thing hon. Cuén
sach nho nay néi vé phuong phiap thuc
hanh mot s6 phap thién dinh cin ban
cua Phit gido Nguyén Thuy. Khi thyc
hanh thanh cdng phap moén thién dinh
roi, hanh gia sé c6 mét nén tang viing
chic dé budc vao con duong thyc hanh
thién minh sit, d¢ huéng dén sy giac
ngd cac sy thit va giai thoat kho dau.
Thién chi, hay con dugc goi la thién dinh,
1a sy tap trung tim trén mot dé muc, sy
chuyén tam va nhat tam lién tuc trén dé
muc dy cho dén khi nao xuat hién dinh
tuéng nimitta, roi tiép tuc phat trién
dinh tdm cho dén khi dat dén dinh cin
hanh hoic dinh an chi. Trong s6 40 dé
muc thién dinh cta Phit gido Nguyén
thuy, c6 10 dé muc hanh gia chi cé thé dat
dén cin dinh, @6 la:



« Thién niém Phat;

+ Thién niém Phép;

+ Thién niém Tang;

« Thién niém gidi;

« Thién niém thi;

+ Thién niém Thién;

« Thién niém su chét;

« Thién niém Niét Ban;
 Thiéntq dai;

« Thién quan vat thyc bat tinh.

Nhiing démuc c6 thé dat dén so thién La:
« 10 phap quan t« thi bat tinh;
« Thién than hanh niém (32 thin phan).

Nhiing dé muc c6 thé chitng dac tam thién la:
« Thiéntim tu;
« Thiéntam bi;
+ Thién tam hy.



Nhitng dé muc c6 thé chitng dac tit thién la:

. Thiéntimxa;

« Thién niém hoi tha;

+ 10biénx1 - kasina (Pat - Nudc - Luta —
Gi6 — Pen - Vang - D6 - Tring — Anh
sang — Hu khong).

Bon démucvo sac gidi la:

« Khong vo bién x;

« Thtc vd bién x1;

« V0 sohitu x;

« Phi tuong phi phi tuong xd.

Hanh gia mudn khoi sy tu tip thién thi
trude tién phai lga chon cho minh mot
dé muc thién thich hgp trong so6 cac dé
muc thién nay.

Vi du nhu moét hanh gia ¢é tinh sin
nhiéu thi c¢6 thé khai dau tu tip véi thién
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tam tit. Mot hanh gia ¢6 tinh tham duc
nhiéu thi nén khoi dau véi thién quan
bat tinh vé xic chét hodc thién thin hanh
niém quan bat tinh trén 32 thin phan.
Mot hanh gia c6 nhiéu tin tim thi tu tip
thién niém Phat. Mot hanh gia c¢6 tué
nhay bén thi tu tip thién td dai. Mot
hanh gia nhiéu tap niém thi nén bit dau
v4i thién niém hoi tho.



THIEN NIEM HOI THO

Thién niém hoi thd ¢ tinh phé quat nhat
d6i v6i moi can co' va né co tinh chat pho
thong nhat doéi véi cic hanh gia Phit
gido trén thé gigi. Vi vay khi dén véi cac
trung tadm thién, hanh gia thuong dugc
huéng dan thyc hanh thién hoi tho truée
tién.

Thién niém hoi thd dugc Bdc Phit dé cap
dén trong nhiéu bai kinh Nikaya, nhu
trong bai kinh Pai Niém X«, Dic Phit
day rang:

“Nay cac Ty kheo, & ddy Ty kheo di dén khu
ring, di dén goc cdy hay di dén ngdi nha
trong, va ngoi kiét gia lung thang, an tri
chanh niém tridc mat.
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Tinh gidc vi dy thdvo, tinh gidc vi dy thd ra.
ThG'vo dai vi dy tué tri to1 thdvo dai;
Hay thé'ra dai, vi dy tué tri toi thd va dai;
Hay thévé ngan, vi @y tué tri toi thd' vo ngan;
Hay thd ra ngan, vi dy tué tri toi thd ra ngan.
Cam gidc toan thin, toi sé thd vo vi dy tdp;
Cam gidc toan thin, toi sé thd ra vi dy tap.
An tinh than hanh, toi sé thdvo vi dy tdp;
An tinh than hanh, toi sé thd ra vi @y tdp.
Nhu vy vi dy song quan than trén ngi than,
hay song quan than trén ngoai thin; hay song
quan than trén ca ngi than, ngoai than; hay vi
dy song quan tanh sanh khéi trén than; hay
song quan tanh digt tgn trén than; hay song
quan tanh diét tgn trén than. Co than day, vi
ay an trii chanh niém nhu vdy véi hy vong
hudng dén chanh tri, chanh niém. Vi vi dy
song khong nuong tua, khong chdp trudc vt
giotrén doi”.
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1. Nhin biét hoi thé vao ra:

C6 ba vi tri cho hanh gia dé tim la: da &
ctla mili, da & chép miii, da & méi trén.
Hanh gia phai chon mot trong ba diém
dy dé lam diém tya cho sy nhin biét hoi
tho dugc dé dang.

Véi diém xdc cham & viing cita miii, khi
hoi thd vao ra sé c6 sy tiép xic véi diém
xtic cham nay, hanh gia sé dé dang nhin
thay hoi tho. Dé tim & diém xic cham
dong thoi ghi nhan hoi thdvao ra, nhung
hanh gia khong nén dé cho tdm theo hoi
thd di sdu vao trong mii, di xuéng nguc
hay xudng bung. Hanh gia ciing khéng
dugc dé tam di theo hoi tho ra qud xa
khoi diém xtc cham. Hanh gia chi nén
nhan biét hoi thd ¢ ngay cifa mii ay ma
thoi. Diéu nay ciing tuong ty nhu dé tam
0 chép miii va méi trén.
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Hanh gia c@ duy tri sy nhin biét hoi ths
vao ra nhu vy trong suot thoi gian hanh
thién, khi di kinh hanh va trong moi oai
nghi di, diing, nam, ngoi khac. Sy tu t3p
dugc duy tri mién mat, khong gian doan
cho dén khi tim trd nén nhu nhuyén,
thién xao, thuan thuc va hgp nhat véi hoi
tho thi dinh tudng (nimitta) cb thé xuit
hién.

Lic dau hanh gia sé thidy hoi thd c6 mau
xam nhu khéi. Néu van giit dugc tim
mot cach binh than va 6n dinh trén hoi
tho thi khong bao lau sau mau xam nhu
khoi dy sé trd nén tring nhu bong gon.
Néu hanh gia van gitt tdm thién 6n dinh
trén hoi thd thi mau tring dy sé trd nén
ryc sing va toa chiéu. Hanh gia can luu y
ring, du anh sing c6 thé xuat hién nhu
vay nhung ta khéng dugc voi chuyén taim
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sang quan sit anh sing ma vin phai dé
tam nhin biét hoi thd vao ra dé cho danh
sang dy cang lic cang toa sdng ryc rd va
manh mé hon. Nhung néu nhu trong
truong hop nimitta van khong xuat hién
thi hanh gia chuyén sang nhin biét hoi
thé dai, ngin.

2. Nhin biét hoi thé dai, ngin:

Thd'vo dai, vi dy tué tri toi thé vo dai;

Hay thd ra dai, vi dy tué tri toi thd va dai;
Hay thé vo ngan, vi dy tué tri toi thd vo ngan;
Hay thé ra ngan, vi dy tué tri toi thé ra ngan.
Van dé tim ¢ mot diém xdc cham, chop
miii hodc mdi trén, r6i hanh gia nhan biét
hoi thd dang di vao, di ra, ¢6 khi dai, c6
khi ngin. D6 1a vi khoang thai gian cua
hoi thd vao ra ¢é khi nhanh khi chim,
khi tho khi té khong dong déu. Tap
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trung, chd y quan sat, hanh gia sé nhin
biét dugc hoi thd vao ra c6 khi ngin, c6
khi dai.

Duy tri dinh tim trén hoi théd mét cach
an 6n va déu dan nhu vay trong mébi thoi
ngoi ti mot gio' dén hai gig hoac cang lau
cang tot. Khi dy, nimitta tuéng c6 thé
xudt hién. Néu nimitta xudt hién, hanh
gia van cd tiép tuc chd tim vao hoi tho
dé cho tudng ay cang lic cang trd nén
manh mé va vitng chic. Néu dinh tuéng
chua xudt hién thi hanh gia c6 thé
chuyén sang nhin biét toan thin hoi
tho.

3. Nhin biét toan thin hoi tho:

“Cam gidc toan thdn, toi sé thdvo, vi ay tdp.
Cam gidc toan than, toi sé thd ra, vi dy tdp’.
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Mbi hoi thd vao hay ra déu cé ba giai
doan la giai doan dau, giai doan giita va
giai doan cudi. Vi ¢6 sy tinh gidc dugc
ting cudng dé quan sit hoi thd vao ra
mot cach tron ven tit dau dén cudi, nén
dugc goi la cam gidc toan than hoi tho.
Cd tu tap nhu vay trong méi thoi ngoi
cho dén khi tim dugc thuan thuc, tap
niém ling xudng, tam khong con di lang
thang sang cic d6i tuogng khic thi
nimitta tuéng cé thé xuit hién. Cing
nhu trudc, hanh gia khong nén chuyén
tam sang anh sing vdi, ma van duy tri sy
nhin biét hoi tho thi anh sing dy sé dugc
on dinh va phat trién.

4. Nhin biét hoi thd vao ra an tinh:
“An tinh than hanh, toi sé thé vo, vi dy tdp.
An tinh thin hanh, toi sé th ra, vi dy tdp’.
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Khi chinh niém dugc duy tri lién tuc
trén do6i tugng thi vong tim cang lic
cang giam dan, tim nhin biét d6i tugng
cang lic cang chuyén nhat hon va hoi tho
ciing t¢ dong trd nén nhe nhang va an
tinh hon. Lic nay, hanh gia vin quan sat
hoi tho vao ra, ngin dai hoac toan thin
hoi thé cua hoi thé vi té do.

Trong khi hanh thién trén hoi tho, hanh
gia cing khong nén niém dén cac khai
niém nhu “vao-ra”, “dai-ngan”, “todn than”
hay “an tinh”. Hanh gia chi can hiéu dugc
tinh chat cua nd roéi git viing dinh tam
trén hoi tha la dugec.

Nimitta tuéng cé thé xudt hién & bat ctt
giai doan nao khi ma tdm hanh gia dugc
khéo duy tri dinh tinh trén hoi thé. Khi
thay né lan dau tién hanh gia khong nén
qua phan chan, thich tha hay sg hai
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khién cho tdm bi dao dong. Tam dao
dong thi dinh tudng dy sé khong ton tai
lau dugc. Néu hanh gia van dinh tinh
duy tri dinh tdm déu dan trén hoi thg,
nimitta 3y sé cang trd nén ryc sang hon
roi hoa nhip lam mét véi hoi tho. Lac dy,
hanh gia sé thanh c6ng.

Pém hoi tho:

C6 thém mot phuong phap khac cho viéc
tu tap niém hoi tha, d6 [a dém hoi tho.
Phuong phap nay danh cho nguoi c6 qua
nhiéu tap niém, nhit la d6i véi mot so
hanh gia méi bit dau tu tdp c6 tim con
nhiéu vong tudng tho thio thi 4p dung
phuong phip dém hoi thd vao ra:

« Khihoithddivaodira,démi;

« Khihoithddivaodira, dém 2;
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Pém theo cich nhu vay cho dén 10 thi
quay trd lai dém tit 1 dén 10 nhu trude.
Ct¥ duy tri dinh tdm trén hoi thd nhu vay
trong sudt thoi ngdi thién va moi oai
nghi khac cho dén khi cic vong tuong
giam dan, viéc tu tip tién bo hon thi
hanh gia nén chuyén sang cic phuong
phap nhin biét hoi thd khac nhu da trinh
bay & trén.

5. Nimitta (Pinh tuéng):

Mudn chitng ddc dugc thién thi hanh gia
nhat dinh phai phat khéi dugc nimitta
(dinh tudng). D6 1a dn ching cua thién
dinh. C6 nimitta thi hanh gia méi phat
trién dugc dinh tdm vao dén cic ting
thién va an trd trong cac tang thién do.
Trong Téng Chi B4 Kinh, pham Anh Sdnyg,
bic Phat day rang: “Nay cac Ty kheo, c6 bon

18



loai hao quang nay: Hao quang cua mat trdi,
hao quang cua mat trang, hao quang cua liia
va hao quang cua tri tué. Trong bon logi hdo
quang dy thi hdo quang cua tri tué la thi
thang hon ca. Va nay cac Ty kheo, c6 bon logi
anh sing nay: Anh sang cia mat trdi, anh
sang cua mqt trang, anh sang cua ngon lia
va anh sang cua tri tué. Trong bon logi anh
sang dy thi anh sing cia tri tué la thi thang
hon ca.”

Khi tim da dugc khéo tu tip, an tra viing
chic trén bat ¢t mdt dé muc thién nao
thi cling déu toa ra mot loai anh sang.
D6 1a mét nhéom tdng hgp sic do tdm
sinh. N6 ¢6 du tdm yéu t6 la: bit, nudc,
ldta, gi6, mau, mui, vi, dudng chiat. Hanh
gia sé phan biét dugc cac loai sic nay o
giai doan hanh thién t& dai va phan biét
sdc phap. Vi tdm thién dinh tinh khong
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c6 ciu ué, nén no tao ra cac nhom sic
trong sang. Va vi trong cac nhéom sic c6
yéu to hoa dai va ¢6 mau sic nén nd cb
anh sang. Anh sing dy dugc goi 1a nimitta
hay dinh tudng.

5.1. C6 3loai dinh tuéng dé la:

«  Chuan bi tudng;

« Hoc tudng;

. To'tudng.

Khi hanh gia nhan biét hoi tho vao ra va
tam dugc dinh tinh trén hoi thd, hanh
gia c6 thé thay hoi tho chuyén sang mot
loai mau xam, nhu mot ddm may, hodc
nhu mau khéi thudc thi &6 1a chuin bi
tudng.

Hanh gia ¢« tiép tuc hanh thién, khong
bao lau sau, tuéng mau xam 3y sé sang
dan lén, chuyén sang mau trong nhu
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nudc d4, hodc trang nhu bong gon thi d6
13 hoc tudng.

Hanh gia tiép tuc hanh thién cho dén khi
mau tring 3y trd nén ryc siang va toa
chiéu thi d6 1a tg tuéng.

5.2. Cic hinh dang cua dinh tuéng:

Tuy theo sy suy tudng cua mbi ngudi ma
dinh tuéng sé c6 nhitng hinh ding sai
biét. C6 nguoi thidy dinh tubng gidng
nhu nhitng bong hoa, giong nhu trai nai,
nhu ngon thap, nhu tham vai, nhu mat
troi, mat trang, cdy coi...

T4t ca nhitng hinh tuéng khac biét nhu
vay déu do sy suy tuong khac biét ma ra.
biéu quan trong la hanh gia khong nén
suy xét dén nhitng khia canh vé mau sic
cling nhu hinh dang cua dinh tuéng.
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DPinh tuéng dy khi méi xuat hién thi van
con non yéu. Hanh gia khéng nén cha
tam vao né ma van phai dinh tam trén
hoi tho thi dinh tuéng sé dan dan sat
nhip lai va hgp nhat vé6i hoi tho. Lic d6,
dinh tudng sé toa sing manh mé va viing
chéc.

6. Chuyén tim tit nhin biét hoi thd sang
nhin biét tg tuéng:

Dinh tim trén hoi thd dugc duy tri déu
ddn thi dinh tuéng cang trd nén toa sing
va bao trum tim hanh gia. Lac nay, hoi
thd cang trd nén vi té vi dinh tuéng da
lan at va chiém ché. Hanh gia c¢6 thé
chuyén tdm sang nhin biét tuéng. Véi
tam nhan biét tron ven dinh tuéng, viéc
tu tip thién cua hanh gia sé tién bo hon.
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Tuy nhién, khi chuyén tim sang tuéng
ma tuéng dy khong 6n dinh, anh sang c6
vé dao ddng va mo di thi hanh gia lai dé
tdm vao nhan biét hoi tho va phat trién
dinh thém ntta.

Tuy theo ba-la-mat (parami) va tuy theo
st nd luc dung cich cia mdi ngudi ma
viéc chiing dic cic ting thién cé thé
nhanh hay chim khic nhau. Mdc du vy,
cling nhu ba chanh cung Hoang hiu giit
gin bao thai cua vua Chuyén Ludn Thanh
Vuong, hanh gia phai giit gin, cham séc
dinh tuéng cua minh, diing dé né6 mar
di.

O giai doan nay, mot s hanh gia c6 thé
dé dang dat dén an chi dinh, mét s6 ¢
thé roi trd lai hitu phan. Khi tim roi vao
htu phan, hanh gia cam thay nhu minh
khéng con biét gi ca, hodc tdm hanh gia
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bi gian doan sy nhidn biét dinh tuéng du
chi trong khoanh khic ngin. Mét khi
hanh gia gitt vitng niém tin va nd lyc tinh
tdn dang cich thi hanh gia c6 thé chiing
ddc cac tang thién.

Vi vdy, dé tranh roi vao hitu phan, va dé
dat dén cac tang thién, hanh gia can c6
su trg gitlp cua cic yéu td ca bén trong
1an bén ngoai nhu:

6.1/ Mt noi hanh thién thich hgp: Yén tinh,
khong 6n a0, phtt hgp véi su doc cu, vién
ly. Diéu d6 ciing c6 nghia 1a hanh gia can
phai tranh nhitng noi khéng thich hgp,
nhiing noi 6n 3o, tu tdp déng ngudi,
thiéu sy yén tinh.

6.2/ Thoi tiét thich hgp: Khong qué lanh,
khong qua néng.

6.3/ Thiic an phu hgp: Du dinh duéng va
dé tiéu hoa.

24



6.4/ Con ngudi thich hgp: D6 13 than cin
v6i cic bic tri, thudng trao d6i trinh
phap v6i vi thién su, nhitng vi c6 kinh
nghiém vé phap hanh.

Trong thdi gian dang tu tdp, hanh gia
dugc khuyén cdo phai giit s doc cu va
im lang, khéng nén tu tip, ludn ban néi
chuyén thé gian. Hanh gia ciing khong
nén dung cac dung cu may méc nhu dién
thoai, vi tinh, mang internet,... vi d6 la
nhitng tht lam chuéng ngai cho viéc
chting dic thién cua hanh gia.

6.5/ Vé sinh ca nhdn sach sé: Cat bo rau téc,
mong tay; don dep phong x4 chd & gon
gang, thong thoang.

6.6/ Qudn binh 5 cin: Tin cdn, tan cin, niém
can, dinh can va tué can. Néu mot trong
ndm can nay ma thai qua thi né sé lan at
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cac can khac khién cho tdm bi mat thang
bang. Vi du:

« Niém tin manh qua sé tao nén sy xac
dong khién cho dinh suy yéu.

« Tinh tdn manh qua thi hanh gia sé
chéng moéi mét dé sinh chan nan khong
kéo dai dinh dugc lau.

« Dinh ma thai qua thi tdim dé roi vao
trang thai thu ddng, hén tram va tri tré.
« Tué thii qua thi tdm sé phan tich va
quan sat cac do6i tugng ngoai dé muc.

Vi thé, hanh gia phai quin binh gitta tin
can va tué can va quin binh gitta tinh tan
v6i dinh. Vi dy, khi hanh gia tin tudng
vao tg tudng nay sé la phuong tién dé dat
dén cac phap thugng nhan la tin, hanh
gia cling tué tri ro rang tg tudng dang
hién dién la tué.
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Khi tac y dén tinh tan thi tdm hanh gia sé
tré nén phin chan va dao dong, vi viy
hanh gia cling phai tic y dén an tinh dé
tam dugc quan binh lai.
Con chanh niém thi luén can thiét trong
moi truong hop, khi chanh niém cé mat
thi cac can khac sé dugc dong déu, dé
muc cling khong bi lang quén. Niém sé
git cho tim khoéng di lang thang dén
nhiing chuyén qua kha, vi lai. Vi vdy
khéo duy tri chanh niém trén dé muc
thién, hanh gia sé dat dugc muc dich.
6.7/ Quan binh bay giac chi:
Bay giac chi la:
« Trach phap giac chi;
- Tinhtan gidc chi;
« Hygiac chi;
o Khinh an giac chi;
« Xagiac chi;
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« Dinh giac chi;

« Niém gidac chi.

Khi tdm thién cua hanh gia & trang thai
thu dong, chian nan khoéng tich cuc thi
can tac y dén ba giac chi dau la trach phap,
tinh tan va hy dé hd trg va ning d& tam
thién. Vi du: hanh gia thay biét r6 rang
dé muc la trach phap; tinh tan huéng
tam vao dé muc 1A tinh tan; hin hoan
thich tha véi dé muc 1a hy.

Khi tim thién caa hanh gia trd nén dao
dong, di lang thang, khé ché ngy thi can
tac y dén khinh an, xd va dinh dé ché ngu
va an tinh tdm. Vi du: Hanh gia nhe
nhang, néilong tam véi d€ muc [a khinh
an; gitt tim binh than trung binh véi dé
muc la xa; gom tim vao dé muc 13 dinh;
khong quén dé muc I3 niém.
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Nam can va bay giac chi nay néu dugc khéo
huan luyén, khéo quan binh, khéo tu tdp, lam
cho sung man thi hanh gia c6 thé vugt qua
can dinh va tién vao an chi dinh.

Dinh cdn hanh la giai doan gan sit véi
tang thién nén goi la cin dinh, vi nd
thuong roi vao hitu phan, dinh con gidn
doan chua dugc nhit tim nén chua phai
tang thién.

Dinh an chila ting thién Jhana. Khi hanh
gia dat dén an chi dinh, tdm hanh gia sé
nhdn biét tg tuéng lién tuc khong gian
doan trong nhiéu gi¢. Néu mudn, hanh
gia c6 thé an trd trong ting thién d6 sudt
dém hodc sudt ngay.

7. Phan biét cic thién chi:
Muon nhdp vao cac tang thién hay muon
tién lén cac tang thién cao hon, hanh gia
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can phai phan biét cac thién chi. C6 5
thién chi cta so thién la:
. Tam (Vitakka): Hudng va dit tdm vio tg
tudng.
o Tit (Vicara): Duy trivd bam sat tam trén tg
tudng.
« Hi (Piti): Hoan hy, thich thi véi to tudng.
o Lac (Sukha): Théa man, dé chiu vdi to
tudng.
o Nhat tam (Ekaggata): Hop nhat tam véi
to' tudng, hay giit tam lang l€ trén tg tudng.
TruGc hét, hanh gia hay thiét 13p lai dinh
tuéng cho dén khi anh sing cua thién
ryc r& va toa chiéu. Roi hanh gia huéng
tam xuong vung bén trai, phia sau duédi
trdi tim cua hanh gia. Payla noi tdm hitu
phan bhavanga hay y moén sang trong an
trd. Bang tri tué cua minh, hanh gia
nhin biét dugc tam hitu phan bhavanga
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ay dang sinh khdi lién tyc. Mdi lan kiém
tra bhavanga tit 3 gidy dén gidy, roi lai trd
vé chi tim trén dé muc.

Tiép sau d6, hanh gia sé kiém tra t¢
tuéng xuat hién trong y moén bhavanga.
Khi dé tam trén hoi tho, hanh gia thay tg
tudng cung vdi hoi thd. Khi hudng tam
xudng y mon bhavanga, hanh gia cling
thay tg tudng trong y moén. Bing cich
kiém tra nhiéu lan, hanh gia sé phan biét
dugc tg tudng va y mon.

Sau khi da phan biét dugc tg tuéng xudt
hién trong y mén réi, hanh gia hay phan
biét cac thién chi, mdi lan mot chi.

a. Tam (Vitakka): Hudng va dat tam trén tg
tudng.

Hanh gia vita quan sat trang thai huéng
tam, vita ghi nhan trang thai tam ay la
tam (Vitakka). Néu hanh gia d3 dat dén

31



an chi dinh thi sy huéng tim la r6 rang
va manh mé. Trong trudng hgp hanh gia
chua dat an chi dinh thi cic chi thién yéu
&t va khong r6 rang, hanh gia can phat
trién dinh thém.

b. T (Vicara): Duy triva bam sat tg tudng.
Do sy c6 mdt cua tdm nén td phai ¢
mat. TAm nhu con ong bay vé phia bong
hoa. T& nhu con ong dau lai, bam sat lay
hoa va hat mit. Can phai hiéu va thay
dugc dac tinh duy tri, bim sit cua tdm
trén tg tuéng, hanh gia ghi nhin trang
thai tam ay la ti (Viccara).

c. Hi (Piti): La hdn hoan, thich thi véi to
tudng.

Hi 13 mot trong nam thd cam tho: kho
tho, lac tho, hi tho, vu tho va xa tho. Hi
thudc vé cam tho cua tim. Giong nhu
con ong mung rd, thich tha véi mui vi
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sdc huong cua hoa, ciing vay hanh gia
ghi nhan sy hoan hy, thich thd cta tdm
vOi to tudng 1a hi (Piti).

d. Lac (sukha): La sy thoai mai, dé chiu vdi
tg tudng.

Lac cing la mgt trong nam loai cam tho.
O day né thudc vé cam tho ctia thin, vi
nhu con ong dang thudng thitc mit hoa
mot cach thoa man va dé chiu. Cling viy,
hanh gia ghi nhin sy thoai mai, dé chiu
v4i to tudng ay la lac (Sukha).

e. Nhat tim (Ekaggata): La sy hgp nhat
tam vdi tg tudng.

b la trang thaian tinh, lang €, gom tim
lai, an trd tim trén mot d6i tugng. Hanh
gia quan sat, phan biét, nhan biét va ghi
nhin trang thai tim 4y 13 nhdt tim
(Ekaggata).

33



Bang cach phan biét nhiéu lan, mbi lan
thém vao mot chi cho dén khi hanh gia
c6 thé thdy ca nam chi trong mot lan.

8. Tutip cac phip thuan thuc:

Sau khi da phan biét thanh céng ca nam
thién chi roi hanh gia sé thyc hanh ndm
phap thuan thuc d6i véi so thién.

Nim phap thuan thuc d6 1a:

1. Thuan thuc trong nhip thién;

2. Thuan thuc trong xuat thién;

3. Thuan thuc trong viéc quyét dinh thoi
gian nhip thién;

4. Thuan thuc quan sat cac thién chi;

5. Thuan thuc phan khan cac thién chi.
Hanh gia can phai thuan thuc trong viéc
nhdp vao tang thién bat cd lic nao, bat
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ct 6 ddu ma hanh gia muoén, ciing nhu
viéc xuat ra khoi tang thién dy.

TruGe khi nh3p thién, hanh gia phai tac
y dén thoi gian ma minh sé an tra va
hanh gia phai xuat thién dung thoi gian
ma minh da quyét dinh. Nho thuc hanh
thuan thuc viéc quyét dinh thoi gian
nhip thién, cic thién chdng cua hanh
gia cang lac cang tién bd hon, dinh luc
dugc an tra viting chic hon.

Sau mdi lan xuat thién, hanh gia phai
thyc hanh kiém tra, phin biét cic thién
chi.

Chitng va an tri nhj thién:

Sau khi d2 hoan toan thuan thuc véi so
thién, hanh gia c6 thé tién 1én nhj thién.
Tuy nhién, néu so thién cua hanh gia van
chua dugc tu tip thuan thuc ma hanh gia
da c6 ging tién 1én nhi thién thi hanh gia
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ching nhiing khéng dat dugc nhi thién
ma con lam théi lui ca so thién ay. Nhu
Piic Phat da ndi vé vi du con bo cii: Vi
quen sdng trong nui, chua quen séng noi
dong bang, cho nén khi né ra dong bang
va thdy nhitng ddm co6 non va nudc mat,
né mudn thudng thic thit co chua ting
dugc thuong thitc va mudn uéng thd
nudc chua ting duge uéng ay. Do nd
bugc di khong khéo nén bi thut chin
gitta ddm bun lay. N6 ching nhiing
khong dugc thudng thic cai chua ting
dugc thudng thic ma ciing khong thé
tro vé chd ci dugec.

Néu so thién ctua hanh gia chua dugc tu
tap thuan thuc ma hanh gia d3 ¢6 ging
1én nhj thién, hanh gia c¢6 thé khéng dat
dugc nhi thién ma ciing khéng trd lai
dugc so thién. Hanh gia bi mic ket gitta
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hai tang thién giong nhu con bo bi thut
chan gifta dam bun lay.

Vi vy hanh gia phai tu tip cho thuan
thuc 5 phap véi so thién r6i méi co6 ging
tién lén nhi thién.

TruGe hét, hanh gia hay thiét 1ap lai so
thién cho dén khi dinh dugc sung man,
anh sang da tro nén ryc rd, toa chiéu va
xuyén thiu.

Xudt khoi so thién, hanh gia suy xét dén
nhitng bit 1gi cta so thién: So thién con
ganvéitrang thai ciia dinh cdn hanh, con gan
Vi nam trién cai; hon nita, ban than né ciing
co sy dao dong cua tam va ti; hai thién chi
nay la tho thao va khong an tinh. Hanh gia
mong mudn dat dugc nhi thién ma ¢ 6
chi c6 hi, lac, nhat tam an tinh hon.

Réi hanh gia nhip lai so thién, sau dé
xudt ra khoi so thién, phan biét cc thién
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chi, dong thoi tac y loai bo hai thién chi
tam va tf r6i nhap vao nhi thién chi c6 ba
thién chi 1a hi, lac, nhat tam.

Khi da chdng ddc nhj thién, hanh gia sé
thyc hanh nam phap thuan thuc véi nhi
thién cing nhu véi so thién.

Chitng va an trii tam thién:

Sau khi da tu tip thoa man nim phip
thuan thuc véi nhi thién, hanh gia c6 thé
tu tap lén tam thién.

Mudn ching dic tam thién, hanh gia
cling thiét 13p lai so thién, roi nhj thién.
Khi anh sing cua dinh da trd nén sung
man, ryc rd va toa chiéu, hanh gia xuat
ra khoi nhi thién va suy xét dén nhiing
bat Igi cta nhi thién: Tang thién ndy con c6
hi la tho thao, lam cho tim dao dong; nod
khong an tinh nhy tam thién chi ¢6 lac vdi

38



nhat tdim. Hanh gia mong mudn chdng
ddc tam thién.

R&i hanh gia nhap vao nhi thién, sau d6
lai xuat ra khoi nhj thién, phan biét cic
thién chi, dong thai tic y loai bo thién
chi hiva nhip vao tam thién chi ¢6 lac véi
nhat tam.

Sau khi chitng ddc tam thién, hanh gia
cting thuc hanh nam phap thuan thuc
vGi tam thién nhu véi so thién va nhi
thién.

Chiing va an trii tit thién:

Ciing nhu trudc, hanh gia can thiét lap
lai 1an luot so thién, nhi thién va tam
thién cho dén khi anh sing cuaa dinh
sung man, ryc rd va toa chiéu. Hanh gia
xudt ra khoi tam thién, suy xét dén
nhitng bat loi cua tam thién: Tang thién
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ndy con c6 thién chi lac la tho, khong an tinh
bang ti thién chi c6 xa vdi nhat tam.

Sau d6 hanh gia nhip lai tam thién, rdi
xudt ra khoi tam thién, phin biét cic
thién chi, dong thoi véi tac y loai bo
thién chi lgc va nhdp vao td thién chi c¢6
xd v&i nhat tdm. Roi hanh gia thyc hanh s
phap thuan thuc véi t thién cling nhu
v0i cac tang thién khac.

Véi sy chiing d4c ti thién, hoi thd hoan
toan ding lai. D6 ciing la sy chiing dac
cao nhit d6i vé6i thién hoi tho.

Véi nén tang la td thién cua thién hoi
tho, hanh gia 6 thé tu tdp dé dang cac dé
muc thién dinh khéc trong s6 40 dé muc
thién dinh, hodc hanh gia cing c6 thé
dung td thién hoi thd'lam nén tang dé tu
tap cac dé muc thién tué nhu phan biét
danh sac, duyén khdi va tam tudng vo
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thudng - kho - vo nga dé chiing dic tué dao
va tué qua ngay trong kiép song nay.

HOI PAP:

Hoi: Tu thé ngdi nhu thé nao thi thich
hgp véi viéc hanh thién? Viéc co dubi
hay nhiic nhich thin thé c6 anh huéng gi
dén thién khong?

Pap: Hanh gia c6 thé ngoi kiét gia, ban
gia hodc hai chan xép bang trén dat ciing
dugc. Khi nao cam thay dau nhic, mét
moi, hanh gia cé thé thay d6i sang mot
tu thé khic va diéu chinh lai oai nghi cua
than cho dugc dé chiu hon. Tuy nhién,
hanh gia cling khong nén cad dong tho
thio nhiéu dé khong anh hudng dén
minh va ngudi xung quanh.
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Hoi: C6 nén hé mé mit dé nhin hoi the
khong?

Pap: Hanh gia phai nhim mat lai, dung
tam theo d6i hoi tho thi tét hon.

Hoi: Khi hanh thién, hinh gia dé tim
nhin biét khip toan thinva cam giic rit
an lac. Nhu vy c6 t8t khéng?

Pap: Khi nhin biét toan thin, tim hanh
gia d& bit vao cic dic tinh cua td dai.
Dbiéu nay lam trd ngai cho viéc quan sat
doi tugng 1a hoi tho. Hanh gia khéng
nén cé tham 4i véi cac cam tho cua thian
thi tot hon.

Héi: Mt s6 kinh sich néi dén sy chitng
dic ngii thién 1a nhu thé nio?
Pap: Muodn tu tip ngd thién, hanh gia
chi viéc phan chia lai cic tang thién nhu
sau:
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« Nhip vao so thién, roi xudt ra khoi so
thién, tic y loai bo thién chi tam (vitakka)
roi hudng lén nhi thién c6 bon thién chi
1a: T#, hi, lac va nhat tam.

« Hanh gia lai xudt ra khoi nhi thién,
phan biét va loai bo thién chi t# (vicara),
huéng 1én tam thién cé ba thién chi I3 hi,
lac va nhat tam.

« Hanh gia lai xudt ra khoi tam thién,
phan biét va loai bo thién chi hi (piti) roi
huéng lén ti thién c6 hai thién chi la lac
va nhat tam.

« Hanh gia lai xuat ra khoi t thién,
phan biét va loai bo thién chi lac (sukha),
huéng 1én ngti thién c6 hai thién chila xa
va nhat tam.

Nhu vay viéc tu tdp ngd thién chi khac ti
thién & chd phan biét va loai bo hai thién
chi tam, t ra tiing cii mot.
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Hoéi: Hanh thién hoi thd mét thdi gian
ma khéng thdy xuit hién anh sing
nimitta, hanh gia c6 thé dinh tim vao
hoi thé va ching dic bac thién dugc
khong?

Pap: Hanh gia khong thé chitng dic bat
c bac thién nao néu khong cé dugc
nimitta vi nimitta m&i thuc su Ia dinh
tudng, la an ching cta dinh. Chi khi nao
tam cua hanh gia khéng bi cdc ciu ué cua
5 trién cai (tham duc, sin, hon tram thuy
mién, trao hoi, nghi) che lap, ldc dy cic tim
cao thugng va trong sang md&i sinh khoi
lién tuc trén mot d6i tugng. Cac nhéom
tong hgp sic do tim cao thuong dy sinh
ra sé sing dan lén. Cha tdm trén anh
sang va phat trién dinh mot cich diang
phuong phap thi hanh gia c6 thé chiing
dic cac bic thién.
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Hoi: Phai lam sao dé giam bét duge 5
trién cai?

Pap:

« Néu c6 nhiéu tham duc khoi 1én thi
phai tic y dén bat tinh dé loai bo tham
duc.

« Neéu c6 san tam manh thi tac y dén tu
tam ma loai bo sin.

« Néu giai dai sinh hon tram-thuy mién
thi tic y dén sy chét. C6 sy kinh cam vé
cai chét, tam sé gap rat tu tap, nho do
hanh gia vugt qua dugc giai dai.

« Thuong xuyén nhu phap sim hoi
nhitng 16i lam va cung kinh, ciing dang
Tam Bao dé vugt qua trao hoi.

. Siéng ning nghe giang giai gido phap,
ddt cau hai véi nhitng bac thién tri thic
dé giai toa nhitng thic mic hoai nghi.
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Hoi: Khi hanh thién, tim thudng xuyén
nhé vé nhitng chuyén di dién ra trong
qui khi va ca nhitng dy dinh sé lam
trong twong lai. Viy phailam sao dé loai
bo cic vong tudng dy?

Pap: Vi ¢ nhiéu tham ai va chip trudc
nén hanh gia con vuéng maic vao qud
khtt va tuong lai. N6 trd thanh chuéng
ngai cho sy ching thién. Néu hanh gia y
thitc dugc sy nguy hiém cua ludn héi, c6
khat vong giai thoat, thdy cudc doi chi la
v thuong, gia tam va nham chin né,
hanh gia sé giam bét vong tuong vé qua
khtt va tuong lai.

Héi: Sau khi chitng dic td thién hoi thé
rdi thi thién sinh nén tu tip thién gi tiép
theo?

Pap: Thién tiép theo nén tu tip la thién
quan 32 thé trugc.
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THIEN THAN HANH NIEM

(32 THAN PHAN)

20 than phan thudc dit:

Téc Thit Tim Mang rudt
Léng |[Gin |Gan Bao tu

Méng |Xuong |Lilach |Phin

Ring |Tuy Phoi  |Vatthuc chua

Da Than |Rudt tiéu hda
Nao
12 thin phan thudc nudc:
Mat Mo
bam Nugc m&
Mau Nudc miéng
Mu Nudc mit
Mo héi Nuéc mii
Nudc khép xuong
Nudc tiéu
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Néu hanh gia da tu tip va ching dic
thién hoi tho thi t& thién hoi tho sé 1a
nén tang trg gitap cho viéc tu tip thin
hanh niém dugc dé dang, nhanh chéng.

I. Phuong phap tu tap:

Trudce tién, hanh gia lap lai t& thién hoi
thd cho dén khi anh sing trd nén ryuc rd,
toa chiéu va xuyén thau. Sau d6 hanh gia
xudt ra khoi t thién, r6i phin biét va
nhdn biét cac than phan tiing cdi mot.
Mbi thin phan phai dugc nhin biét du
bon yéu t6 1a: Mau sdc, hinh dang, vi tri,
gidi han.

1. Than phan téc:

« Mausic: Den, hodc trang hodc vang;
« Hinh dang: La hinh dang sgi toc;

o Vitri: G trén diu;

« Gidi han: Tt chin téc bén trong da
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dén ngon téc.

2. Thin phan l6ng: Long cé nhiéu loai.
Ngoai trit hai ban tay, hai ban chin ra,
khdp toan thin déu c6 long bao phu.
Duéi anh sang cua dinh, hanh gia can
phai nhin biét mau sic, hinh dang, vi tri,
gidi han caa 16ng mot cach chung chung
0'toan than.

3. Mong: MudGi méng tay, mudi mong
chan, mét phan méng moc sau trong da,
ca mit trong va mat ngoai cua moéng
cling can dugc phan biét.

4. Ring: Tat ca cic rang cua ham trén,
ham duéi, mot phan rang moc bén dudi,
hay la chin ring, mét phan bén trén, ca
mdt trong, mdt ngoai cua rang can dugc
ghi nhin.

5. Da: Da nhu mot 16p vo bao boc toan
thin. Hanh gia dung tri tué dé tach roi
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da ra khoi thit va ghi nhin ca hai bé mat
bén trong va bén ngoai cua da.

6. Thit: Thit bén trong da bao boc lay
xuong. Thit chiém mot khoi lugng 16n
trén thin, hanh gia nén ghi nhin tiing
mang thit trén than.

7.Gan: Gin c6 mau tring nhu nhitng sgi
day chang, c6 nhiém vu lién két cac khép
xuong lai. Cé cac duong gan 16n nho dan
xen, bt ngudn tit xwong hop so xudng
dén cac ngén chan ngdn tay.

8. Xuong: Hanh gia nén ghi nhin ting
phan cua ca b xuong tit xuong hop so,
xuong mat, xuong quai ham, xuong co,
xuong song lung, xuong ba vai, xuong
sudn, xuong chiu, xuong dui, xuong
ong chan, dng tay, xuong ngén chan,
ngén tay cho dén khi hanh gia c6 thé thay
nguyén khoi ca bo xuong.
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9. Tuy: Tuy la chit dung dich ndm trong
cic ong xuong. Pua tdm di theo cic dng
xuong dé ghi nhan chit tay nay. Bat ¢
chd nao c6 xuong thi déu cé tuy & trong
no.

10. Than: Hai qua thin nhu hai trai xoai
trén mot cdi cong, ndm hai bén qua tim.
11. Tim: Tim ndm bén trdi co thé, phia
trong ¢6 mot 16 héng nho xiu c¢é chita
mot chiat mau. N6 1a diém tga cho tam y
thic phat sinh.

12. Gan: La hai 4 gan bén dudi nguc.

13. La lach: N6 la mot miéng thit giong
cailuGi, ndm bén trai cua tim.

14. Phéi: La hai 14 phéi bén trong nguc.
15. Rudt: Rudt dugc cudn lai thanh tiing
khtc, bit dau tif cita yét hau cho dén hiu
mon.

16. Mang rudt: La mot 16p mang mong
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bao boc xung quanh rudt.

17. Bao td: Nhu mot céi tili treo lo ling,
bén trong 1a noi chita dyung nhitng thic
an da dugc nuot vao.

18. Phan: La vat thuc d3 duoc tiéu héa,
ndm & du6i gan hiu moén.

19. Vat thuc: Thic an chua dugc tiéu hoa.
20. Nio: La mot khoi tay I6n ndm trong
xuong so.

21. M3t: Mot tii mit ndm canh 13 gan, &
gita tim va phoi. Mot lugng mat di ludn
ltu khap toan than.

22. Pam: Nam trong bé mdt cua mang
rudt, bao phu nhitng thiic an méi dn vao
cho khoi boc mui hoi thoi lén trén miéng.
23. Mu: Chd nao ¢6 thuong tich ma mau
bi théi thi tro thanh mu.

24. Mau: Mau chay khip toan thin theo
mot mang 1u6i cac duong gan mau.

52



25. Md héi: La nhiing giot nudc ri ra ti
cac16 chan long.

26. MG: nam ¢ gifta da va thit. Nguoi
cang béo thi m& cang nhiéu.

27. M@ nudc: La chit dau béng da tan,
thinh thoang xuit hién & mét s6 nai trén
than nhu ban chan, ban tay, chép mdi,
tran, vai,...

28. Nudc mit: LA chit nudc chay ra tit
con mit.

29. Nudc miii: La chat dich do tif trong
nao chay ra hai 16 mi.

30. Nuéc miéng: Nudc bot & trong
miéng.

31. Nudc khép xuong: La chit nhon & noi
nhiing khép xuong trong than thé.

32. Nudc tiéu: Nude tiéu duge tim thiy
trong bang quang.
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Hanh gia can phai phian biét tiing thin
phan mot, khoi dau ti toc. Khi da thay ro
rdi méi qua dén than phan 16ng, moéng,
rang, da... cho dén nudc tiéu; roi lai t
nudc tiéu quan ngugc trd lai dén than
phan téc qua mau sic, hinh dang, tra xa,
ranh gidi.

Thyc hanh khong qud nhanh, cling
khong qua chim. Vi nhanh qua thi cac
than phan sé khong r6 rang, con chim
qua thi sé mat thoi gian. Vita quan vita
tac ¥ dén tinh chit bat tinh cua cc than
phan. Khi da tro [én thién xao thi vuot
qua ca khdi niém danh tt.

II. M3 rong 32 thin phan:

Sau khi d3 tu tap thuan thuc 32 thin
phan khoi dau tit téc cho dén nudc tiéu
roi, quan ngugc lai tit nudc tiéu trd vé
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téc. Quan nguge, quan xudi dugc dé
dang roi thi lac nay hanh gia chuyén
sang quan 32 thin phan & bén ngoai.
Trudce hét, hanh gia quan mot thin phan
0 bén trong khdi dau tit téc. Sau d6, hanh
gia dung anh sing caa dinh huéng vé
mot ngudi ¢ phia trudc va quan thin
phan &y trén nguoi d6. Khi da thanh
cong roi, hanh gia cing quan nhu vay véi
thin phan tht hai, thd ba cho dén ca 32
than phan. Quan ngugc, quan xubi cho
dén khi thuan thuc.

Tiép theo, hanh gia lai md rong dnh sing
sang mot nguoi bén trai, mot ngudi bén
phai, mét ngudi & phia sau. Bit dau tu
nhiing ngudi ¢ gan nhit, ro6i hanh gia
ma rong anh sang dén nhitng ngudi 6 xa
hon mot chat, tit nhitng ngudi & trong
cung tu vién dén nhiing ngudi ¢ trong
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lang, nguoi 0 ngoailang. Cung cach thiic
dy, hanh gia dan dan md rong anh sing
ra theo 10 phuong huéng: hudng dong,
hudng tdy, hudng nam, hudng bac, hudng
dong nam, hudng tdy bac, hudng dong bac,
hudng tay nam, hudng trén va hudng dudi.
Hanh gia quan lan lugt tiing huéng mot,
mbi lan mot hudng, ldy bat cd ching
sinh nao xuat hién trong anh sing cua
dinh lam d6i tugng, khong phan biét d6
13 nguoi hay chu Thién, nga quy hay stc
sinh, ...

Tu t3p than hanh niém dé ta nhan biét vé
thin thé con ngudi khong ¢ gi khac
ngoai 32 thé trugc 6 ué, bat tinh. N6
cling giong nhu mot ¢6 may dang hoat
dong, ludn can dugc cung cap nhién liéu
thuc pham vao cda trén va bai tiét chit
phé thai doban ra cdta dudi. Tat ca ching
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sinh chila sy cdu thanh cua 32 thin phan
bat tinh ma thoi. Thin hanh niém dugc
tu tap, dugc lam cho thuan thuc dé dit trir
tham ai doi véi xac than cua minh va xdic
than ngudi khac.
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THIEN BO XUONG

Muon tu tdp thién nay, trudc hét hanh
gia cling lap lai td thién hoi thé. Duéi
anh sang cua dinh, hanh gia phan biét 32
than phan, ltc bén trong, lic bén ngoai.
Sau d6, hanh gia chi chd tdm trén bd
xuong va niém rang: “by xuong, b
xuong..” hodc “bdt tinh, bat tinh..”. Khi
mau sic, hinh dang, vi tri, giéi han va
ddc tinh bat tinh cta bd xuong dugc
nhin biét r6 rang v4i tri tué thé nhip, va
khi cac thién chi trd nén dao déng va noi
bat, hanh gia sé dat dugc so thién véi
thién quan bat tinh bd xuong.

ROi ciing theo phuong phap tu tap bén
ngoai cua thién quan bit tinh trén 32
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thin phan, hanh gia cling md rong
tuéng bo xuong ra ti gan dén xa theo
muoi phuong huéng, khong phan biét
doé la dan 6ng hay dan ba, 1a chu Thién
hay nguoi, hay stc sinh; ma tat ca chi la
tuéng bo xuong bat tinh trong khip vii
tru vo bién.
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TU TAP PINH TREN

10 BIEN XU (KASINA)

1. BIEN XU MAU TRANG

Muon tu tdp thién bién xd trang nay,
truGe hét hanh gia cling lap lai thién hoi
tho cho dén khi dat dén t thién. Xuat
khoi t@ thién, hanh gia lai phin biét
thién quan bat tinh 32 than phan, lic bén
trong, lac bén ngoai. Sau d6, hanh gia
dinh tim trén tuéng bit tinh caa bd
xuong cho dén khi dat dén so thién, roi
hanh gia mo réng tudng bd xuong ra tut
gan dén xa theo muoi phuong hudng.
Tiép theo, hanh gia huéng tim vao phia
mdt sau xuong so cua mot ngudi ngodi &
phia trudc. Hanh gia chi cha y dén mot
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khia canh la mau tring caa bo xuong ay
va niém la “trang, trang...”.

Ct tiép tuc duy tri dinh tdm trén mau
tring cua b xuong so phia trudc va
niém “trang, trang..” nhu vy, ching bao
lau sau, hinh tuéng ctua bd xuong so sé
bién mat va mdt vong tron mau trang sé
hién ra ngay trudc mat. D6 chinh Ia hoc
tudng cua bién xd trang. Lic nay, hanh
gia can gilt tam 6n dinh, viing vang va cd
tiép tuc niém “trang, trang..”. Cang lic
thi hoc tuéng dy cang trd nén tring va
téa sang hon.

Khi tuéng con 13 hinh ding cta bo xuong
so thi d6 13 chudan bi tudng (parikamma
nimitta). Khi tudéng bo xuong bién matva
mot vong tron trang xudt hién, thi dé la
hoc tudng (uggaha nimitta). Khi tuéng tro
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nén toa chiéu, ruc sing nhu sao mai thi
do 1a tg tudng (patibhaga nimitta).

Khi da duy tri dugc dinh tim trén tg
tuéng kasina trang lién tuc tit 1 dén 2
gid, hanh gia can md rong tudng ay ra.
Mudn md réng tg tudng, trudc hét, hanh
gia xudt ra khoi dinh roi tic y dén kich c&
ma minh dy¢ dinh sé mo rong. Hanh gia
can mad rong dan dan tit nho dén 16n.

Vi du, hanh gia tac y dén kich ¢& sé mé
rong ra bang mot ngdn tay, roi nhip
thién trd lai. Bat tim vao tg tuéng, hanh
gia tac y rang: Mong cho tudng nay hiay md
rong ra bang mot ngon tay. Tudng sé dugc
md rong ra theo nhu tic y cua hanh gia.
Theo cung phuong phap dy, hanh gia c
tiép tuc mo rong ra bing mot gang tay,
mot sai tay, roi cd tiép tuc md rong ra xa
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hon nita dén mdc ma hanh gia c6 thé,
cho dén khap vii tru vo bién.

Trong khi dang mé rong, néu tg tudng
tré nén khong 6n dinh hoac mao di thi
hanh gia nén chd tim lai mét diém. Khi
tubng da vitng chic va 6n dinh trd lai thi
hanh gia cd tiép tuc mad rong dan ra.

Khi tuéng d3 dugc mo rong ra xa dén miic
c6 thé roi, hanh gia lai dua tam trd vé cha
vao mot diém O trudc mat va phat trién
dinh cho dén khi dat dén cac tang thién.
Phuong phdp phan biét thién chi va
hanh 5 phdp thuan thuc véi méi tang
thién da dugc trinh bay trong phan niém
hoi thd anapanasati.

2. BIEN XU MAU VANG

Dé tu tip thién bién x& vang, hanh gia
cling thiét lap lai t@ thién, sau d6 phin
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biét 32 thian phan; r6i hanh gia hudng
tam dén mau vang cua nudc tiéu hoac
phin & bén trong hodc bén ngoai va niém
“vang, vang..”. Nho sy trg giap cua td
thién hoi thd va thién 32 thin phan,
ching bao lau sau, hoc tuéng mau vang
sé xudt hién. Khi d3 an trd trén tg tudng
dugc tit 1 dén 2 gio thi hanh gia 4p dung
phuong phip md rong tg tuéng nhu da
lam véi bién x1 tring va phat trién dinh
cho dén khi dat dén cac tang thién.

3. BIEN XU PO

Hanh gia cling phat trién dinh vao t@
thién, r6i phan biét 32 than phan, sau d6
lay mau do cua mau lam d6i tugng va
niém “do, do...” cho dén khi hoc tudng
mau d6 xudt hién. R6i hanh gia phét
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trién dinh vao cic tang thién tuong tu
nhu véi bién x trang.

4. BIEN XU DEN

Lay mau den cua toc trong thién 32 thin
phan va niém “den, den...” cho dén khi hoc
tuéng xudt hién. Sau d6, hanh gia tiép
tuc phat trién dinh cho dén khi ching
ddc cac tang thién.

Trén day la bon bién x@ mau duge dya
vao thién quan bat tinh 32 thin phan dé
tu tdp. Tuy nhién néu muodn, hanh gia
cing c6 thé lay bat ct mau nao trong bon
mau ndy ¢ mot vat bén ngoai dé lam dé
muc tu tip va ciing déu c6 thé ching dic
cac tang thién.

Chang han nhu véi bién x@ tring, hanh
gia c6 thé chd tdm vao mot bic tudng cd
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son mau tring, hodc tim vai tring, mot
bong hoa mau tring dé tu tap bién x1
tring. Cling viy, mot bong hoa do dé tu
tap bién xt do, mét bong hoa mau vang
dé tu t3p bién xd vang, mot bong hoa
mau den dé tu tip bién xd den.

5. BIEN XU PAT

Mudn tu tdp bién x dat, hanh gia nén
lay mot it dat mém thit sach, c6 mauniu
hoi do dé lam mot bién x@ vong tron véi
duong kinh rong chiing 30cm.

Hanh gia dé bién xtt dit ¢ trudc mat,
cach xa chiing 1,5m, sau d6 ngoi thién
md& mat nhin chidm chd vao bién x@ dy,
roi nhim mat lai muodng tugng dén bién
x va niém “dat, dat,...” cho dén khi dinh
tuéng xuat hién. Dya trén dinh tudng ay,
hanh gia c6 thé tu tdp phat trién dinh
tam va chdng dic thién.
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Tuy nhién, néu hanh gia da tu t3p thanh
cong v&i thién niém hoi thd roi thi nho
sy trg gitp cua td thién hoi thd, hanh gia
c6 thé tu tip bién xd dat that dé dang
theo phuong phéap sau:

Hanh gia chi viéc di dén mot noi ¢6 mat
didt bing phang, sach sé, khéng cé sdi
rac, dung mot dung cu vé mot vong tron
trén mdt dat véi duong kinh khoang
3ocm. Sau d6 hanh gia ding hodc ngoi
tai chd va nhip vao ti thién hoi tha, roi
xudt ra khoi t thién, md mat nhin vao
vong tron ay, roi lai nham mat lai véi tam
ghi nhé hinh tuéng vong tron dy va niém
“G4at, dat.”. Chdng bao lau sau, hinh
tuéng vong tron sé bién mat va hoc
tudng sé xudt hién. Lic dy, hanh gia c6
thé tro vé chd hanh thién cta minh va
phat trién dinh vao cic tang thién theo
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cung phuong phdp véi thién bién x@
mau trang.

6. BIEN XU NUGC

Dung mot cdi chiu d6 day nudc trong va
sach dén sit miéng chiu. Roi hanh gia
chi nhin vao nudc ma khéng can cha y
dén cdi chiu, sau d6 nhim mait lai va
muong tugng dén tinh chat cua nudce va
niém “nudc, nuéc..”. Ching bao lau sau,
hoc tuéng nudc sé xuat hién. Dya trén
tuéng ay, hanh gia tu tip thién bién x@
nudc theo cung phuong phap da trinh
bay.

7. BIEN XU LUA

Thap lén mot ngon ltra roi nhin vao tim
diém cua ngon lua ay. Khéng nén dé y
dén khéi va chat liéu dang chay. Sau d6,
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hanh gia nhim mat lai v6i tdm ghi nhé
tuéng lta va niém “lia, lia...”.

Hanh gia ciing c6 thé tudng nhé lai mot
ngon lwa di tiing thidy va niém “lua,
la..”. Khi dinh tuéng xudt hién, hanh
gia c6 thé tiép tuc tu tdp dé chiing dic
cac tang thién.

8. BIEN XU GIO
Hanh gia ding tai ché nao c6 gié dang
thoi xtic cham trén da mat cta minh, hay
bat tuéng gi6 dy va niém “gié, gio...”. Hoac
hanh gia hay nhin tuéng gi6é théi lam
rung dong canh 14 ciy va niém “gig, gio...”
roi phat trién dinh vao cic ting thién.

9. BIEN XU ANH SANG
Mudn tu tip bién x@ dnh sing, hanh gia
phai dén mét noi nao cé anh siang chiéu
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dén. Vi du nhu mot tia sang mat troi roi
qua khe cta va toa sing trén san nha,
trén tudng vach; hodc hanh gia dén dudi
mot lum cdy c6 nhiing tia sang xuyén
qua cic tan 14 va toa chiéu trén mat dat.
Hanh gia quan sat anh sing dy va niém
“anh sang, anh sang...” cho dén khi hoc
tu6ng xuat hién. Sau d6, hanh gia tré vé
tu t3p cho dén khi ching dic cic tang
thién.

10. BIEN XU HU KHONG
Dé tu tip bién xit nay, hanh gia nén ding
mot to gidy bia, khoét mot 16 tron trén to
gidy, roi dling mot noi nao trong ving dé
c6 thé nhin 1én bau trdi ma khong bi che
khudt bai cdy coi hay nha ctta. Hanh gia
nhin xuyén qua vong tron trén t¢ bia,
nhin vao gifta khoang khong trén troi va
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niém “hu khong, hu khong..”. Khi dinh
tuéng hu khong xuat hién, hanh gia tro
vé va tu tap cho dén khi ching dic cac
tang thién.

Dén day, hanh gia d3 tu tip xong véi 10
bién xt 1a dat, nudc, lia, gié, den, vang, do,
trang, anh sang, hu khong, va i chitng dat
dén t thién sic gidi véi mdi bién xd.
Cong viéc tiép theo cia hanh giala tu tap
td thién vo sic gidi.
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TU THIEN VO SAC GIGI

1. KHONG VO BIEN XU

Dé tu tip thién khong vé bién x, trudc
hét hanh gia thiét [ap lai td thién bién x4
ddt cho dén khi anh sing cua dinh 43 tro
nén ryc rd va toa chiéu. Roi hanh gia
xuat khoi td thién, tic y dén nhitng bat
1gi cua sac than vat chat nay nhu: Vita c6
sac than nén phai chiu dyng nhiéu néi dau
kho nhu doi, khat, néng, lanh, chién tranh
bénh tdt, thién tai, tai nan,... Con néu khong
c6 sac than thinhitng ndi thong khé ay khong
do ddu ma sinh khdi. V6i mong mudn vugt
qua sic gidi va chiing dat trang thai vo
sdc gidi noi khong con hién hitu sic thin
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vat chat, hanh gia lai nhip vao t thién
bién x dit, r6i md rong anh sang vao vil
tru v bién, dé tdm an trd trén khoang
hu khong vo6 bién ay va niém“Hy khong vo
bién, hu khong vo bién..”. Khi tam da vugt
qua khoi thién sic gidi, mot toc hanh y
moén hudng tam khoi lén 1ay hu khong vo
bién lam d6i tugng; tiép theo sau la cac
sat na tAm: chudn bi, cdn hanh, thudn thi,
chuyén toc va an chi. Hanh gia chdng dic
thién hu khong v6 bién x, tang thién
thit nhat cua thién vo sic gi6i. Hanh gia
ciing tu tdp cho thuin thuc véi tang
thién nay trudc khi tién 1én tang thién vo
sdc gidi thit hai.
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2. THUC VO BIEN XU

Dé tu tap thién thdc vo bién x, hanh gia
cling thiét 13p lai thién bién x& dat tl so
thién dén hu khong vo bién x. Sau d6
xuat khoi tang thién, hanh gia tic y dén
nhitng bat lgi ca thién hu khong vo bién
x®t nhu sau: Tang thién nay con gan véi tit
thién sac gidi, vi vdy né con tho, chua dugc an
tinh nhu thilc vé bién xit. Hanh gia nhap lai
thién hu khong v6 bién xi, dé tim & d6
va niém “thic, thic...” hay “thiic la vd bién,
thiic la v bién...” cho dén khi mot y mon
huéng tam khoi lén 1y tam ctua khéng vo
bién x lam d6i tugng. Sau d6 1a cac sat
na tim: chudan bi, cgn hanh, thugn thi,
chuyén tic va an chi. Hanh gia hiy tu tap
cho thuan thuc véi tang thién vo sac gidi
thi hai nay.
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3.VO SG HUU XU

Mudn tu tip thién vo sd hitu xi, hanh gia
thiét lap lai cac tang thién cho dén thiic
vO bién x1, sau d6 xuit ra khoi thién va
tac y dén nhitng bat loi caa thitc vo bién
xU: Tang thién ndy con gan véi khong vo bién
X, nén no con tho chua dugc an tinh nhuvo so
hitu xit. V&1 mong mudn vugt qua thitc vo
bién xt va ching dat v sd hitu x, hanh
gia lai nhap vao thdc vo bién x, roi dé
tam & d6 va niém dén sy ving mat cua
khong vo6 bién xw: “khdng c6 g1, khong co
gi..” hodc “vang mat, vang mat...” cho dén
khi mot y mon huéng tim khai [én ldy sy
ving mat cua hu khong v6 bién lam d6i
tugng. Tiép theo 12 cic sit na tim: chudn
bi, cdn hanh, thudn thii, chuyén tdc va an chi.
Hanh gia cling tu tip cho thuan thuc véi
tang thién nay.
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4. PHI TUGNG PHI PHI TUGNG XU

Khong cé tidng ciing chang phdi la khong co
tuong 1a tang thién vo sic gidi tha tu.
Mudn tu t3p tang thién nay, hanh gia can
tac y dén sy bat lgi cua tudng nhu 161 Diic
Phat day: Tudng nhu la hu nguy, tudng nhu
ung nhot, tudng nhu cuc budu, tudng nhu mii
tén, tudng nhu bénh hogn, tudng nhu vo
dung, tidng nhu rong khong,... V6 mong
mudn dugc thodt ra khoi tudng, hanh
gia nhip lai thién v6 so hitu x4, roi dé
tam ¢ anh sang cua vo s hitu x va niém
rdng ‘An tinh, an tinh...” cho dén khi mot y
moén huéng taim khai [én ldy cai khong c6
tam cling chidng phai khéng ¢6 tam 3y
lam doi tugng. Tiép theo sau d6 la cac sat
na tim: chudan bi, cgn hanh, thugn thi,
chuyén toc va an chi. hanh gia cling tu tap
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cho thuan thuc vé6i tang thién vo sic gidi
thi tu nay.

Trong s6 10 bién x& da tu tip, chi ngoai
trit bién x hu khong 1a khong can tu tap
t thién v6 sdc, con véi 9 bién x con lai
tit bién x& dat dén bién x& anh sang,
hanh gia hay tu tip td thién vd sic vdi
ting bién x mot.
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TU TAP THIEN BAO HO

C6 bon thién bao hd ma hanh gia can
phai tu t3p, d6 la:
o Thién tam ti (bao gom ca tam bi, tdm hy va
tam xa);

o Thién quan bt tinh;
o Thién niém su chét;
o Thién niém dn diic Phat.
Bon thién bao hé nay sé giap cho hanh
gia ngan chan dugc nhiing phip bat
thién khdi 1én ¢ bén trong tam, dong
thoi cling ngdn chin ca nhiing phip bat
thién & bén ngoai tic ddéng, giap cho
hanh gia gift gin dugc cac taing thién da
chiing dic. Vi vdy hanh gia can phai tu
tap bon thién bao ho.
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I.I THIEN TAM TU

1. Phuong phap tu tap:
Mudn tu tip thién tim tu, trudc hét
hanh gia hay nhip vao mot tang thién da
chiing dic, tot nhat 13 véi td thién bién
xU tring, cho dén khi tim thién trd nén
nhu nhuyén, thuan thuc. Sau d6, hanh
gia hay xudt ra khoi t@ thién. Du6i anh
sang manh mé caa dinh, hanh gia hay
huéng tam dén mot ngudi cing phai ma
minh t6n kinh nhat, dé hinh anh nguoi
d6 & phia trudc, cach chd ngoi cia minh
khoang chiing 1,5m, rdi hay tic y dén
nhitng khia canh kha ai thin thuong,
dang kinh ding mén cua nguoi d6 va
niém rdng:
o “Cau mong cho ngudi hién thi¢n nay thoat
khoi hiem nguy”;
o Cau mong cho ngudi hién thi¢n nay thoat
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khoi kho than”;

o Cau mong cho ngudi hién thién nay thoat
khi kho tam”;

o Cau mong cho ngudi hién thién nay dugc
an vui hanh phiic.”

Hanh gia hay chon mét trong bon cau dé
dé tu tap. Vi du nhu khi hanh gia chon
cAu: “Cau mong cho ngudi hién thién niy
thoat khéi hiém nguy” thi hanh gia hay
cam nhidn nhu ngudi d6 vita méi thoat
khoi mot sy nguy hiém nao d6, va hay
git cho hinh anh cua nguoi d6 dugc ro
rang. Nho nang luc trg gidp cua tang
thién di trudc, khong bao lau hanh gia sé
dic sothién tim tit. Sau khi tu tap thuan
thuc so'thién, hanh gia hay phét trién lén
nhi thién va tam thién. V6i dé muc thién
tam tif, hanh gia c6 thé chiing dic dugc
dén tam thién.
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Sau d6, hanh gia lai lay mot nguoi cung
phai khic ma minh t6n kinh va ciing tu
tap nhu vay cho dén khi dat dén tam
thién. Cd nhu vdy, hanh gia hay tu tap
thién tam tU cho téi nguoi thd 10, la
nhiing nguoi dang t6n kinh nhat.

Sau khi da tu tap thanh cong thién tam
ti v6i 10 ngudi dang tén kinh réi, hanh
gia tiép tuc lay 10 ngudi khic ma minh
khong thuong ciing khong ghét va tu tap véi
ting ngudi mot cho dén khi dat dén tam
thién.

Sau d6, hanh gia lai ldy 10 ngudi ma
minh ghét nhatlam dé muc va tutap tim
ti v6i tiing ngudi mot cho dén khi chitng
ddc tam thién.

V6i mot nguoi lan dau tién thyc hanh
thién tdm tl, hanh gia nén tranh lay cac
doi tugng nhu mot ngusi khac phai véi
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minh, vi ngudi khic phdi c6 thé khuay
dong dén tdm ai duc. Hanh gia ciing
khong nén lay mot nguoi thin trong
huyét thong nhu cha me, anh em vi st lo
lang hay han hoan thai qua khi thay hinh
anh cta nguoi than cé thé sinh khoi, lam
cho tdm bi dao ddng va khéng thé chiing
thién. Vi vay trudc hét, hanh gia chi nén
tu tdp véi nhitng ngudi ma minh tén
kinh, r6i dén nhitng nguoi khong
thuong khong ghét. Khi nang lyc tam tit
da tang truong va sung man, hanh gia
m&i tu tap tdm ti dén nhitng ngusi dang
ghét nhat. Hay gat bo nhitng tinh xdu 4c
cua ho va ¢6 ging tuong nhé dén nhiing
ddc tinh t6t cua ho thi hanh gia sé chiing
ddc dugc cac tang thién.
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2. Pha bo ranh giéi:

Khi d3 tu tip tdm t dén 10 ngusi dang
kinh, 10 nguoi khong thuong khong ghét
va 10 ngudi dang ghét nhat véi ca 4 ciu:

o “Cau mong cho ngudi hién thién nay thoat
khoi hiem nguy”;

o Cau mong cho ngudi hién thién nay thoat
khoi kho than”;

o Cau mong cho ngudi hién thién nay thoat
khoi kho tam”;

o Cau mong cho ngudi hién thién nay dugc
an vui hanh phiic.”

Hanh gia hay tu tap dé x6a bo ranh gidi
gifta nhitng nguoi thuong kinh, nguci
khong thuong khong ghét va nguoi thu
ghét nhu sau:

Nhip vao mot tang thién cho dén khi
dinh lyc sung man, r6i xudt ra khoi ting
thién va rai tdm tit dén chinh minh trong
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mot vai gidy nhu: “Cau mong cho toi thoat
khoi hiém nguy”. Mac du khi rai tim tit
dén minh, hanh gia khong thé dic thién;
nhung dé dong héa gitta minh véi nguoi,
hanh gia nén lam nhu viy.

Sau d6, hanh gia rai tdm ti dén mot
ngudi ton kinh cho dén khi dic tam
thién, roi dén mot ngudi khong thuong
khong ghét va mot nguoi thu ghét va tat
ca déu dac dén tam thién.

Hanh gia lai rai tdm ti dén chinh ban
than minh, réi lai 1ay mét ngusi ton kinh
thi hai tu tip dén tam thién va mot
nguoi khong thuong khong ghét thit hai,
mot nguoi thit ghét thit hai... Hanh gia tu
tap nhu vay cho dén nguoi thd mudi cua
ca ba hang ngudi va véi ca bon ciu rai
tam ti ma hanh gia da tu tap va tat ca
déu dic dén tam thién.
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Khi tu tip nhu vdy thi khoang cach giita
minh véi ngudi, gitta nguoi thuong va
ngudi ghét dugc pha bo, moi ngudi déu
binh ding nhu nhau.

3. MO rong taim tui:

Sau khi da tu tip pha bo ranh gidi gitta
minh v6i ngudi, gifta ngusi thuong va
ngudi ghét roi, hanh gia can mad rong
tam ti dén tit ca nhiing ngusi xung
quanh ti gin dén xa, cho dén tat ca
nhiing ching sinh trong vii tru v6 bién.
TruGc hét, hanh gia hly md rong tim tlt
dén mot nhém ngudi & gan nhit noi
minh dang séng, nhu nhitng nguoi cung
trong tu vién hay nhitng ngu6i hang x6m
lang giéng va clng tu tip cho dén khi
chiing dac tam thién véi tiing nhém mot
va méi lan niém mot ciu trong bon cau
sau:
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o “Cau mong cho ngudi hién thién nay thoat
khoi hiém nguy”’;

o “Cau mong cho ngudi hién thién nay thoat
khoi kho than”;

o “Cau mong cho ngudi hién thién nay thoat
khi kho tam”;

. “Cau mong cho ngudi hién thién nay dugc
an vui hanh phiic.”

Hanh gia ¢ mé rong tim ti nhu vy il
lang nay sang lang khic, dan dan phat
trién xa dén mdc cé thé, khong ké d6 la
nguoi hay nhitng ching sinh khéc.

4. M3 rong tam tii theo mudi phuong huéng:
Hanh gia mé rong anh sing vé hudng
dong, lay mot lugng 16n ching sinh lam
d6i tugng va tu tdp tim ti cho dén tam
thién. Hanh gia ciing lam nhu vay véi
chin phuong con lai, méi lan 10 phuong.
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Khi da thuc hanh thuan thuc réi, hanh
gia cling c6 thé tu tip mot lan véi ca 10
phuong.

5. Tu t3p v6i muoi hai pham tri:

Ndam phawm tru khong néu ro:

T4t ca ching sinh;

Tat ca loai c6 hoi tho;

Tat ca sinh vat;

Tat ca moi loai;

T4t ca chiing sinh ¢6 sy song.

Bay pham trix ¢6 néu ro:

Tat ca ni nhan;

Tat ca nam nhin;

Tat ca Thanh nhan;

T4t ca pham nhin;

Tat ca chu Thién;

Tat ca nhan loai;

T4t ca ching sinh & canh gidi thip.
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Hanh gia hay tu tap méi lan mot pham
trit ¢ ca 10 phuong huéng, va chiing dat
cho dén tam thién.

6. Loiich cua viéc tu tip tim tu:

Dttc Phat day: Nguai tu tap tit tam lam cho
thuan thuc, lam cho sung man, lam thanh co
xe, lam thanh can ci dia thi sé ¢6 11 1¢1 ich
nhu sau:

Ngu trong an lac;

Thic trong an lac;

Khoéng thiy dc mong;

Pugc nguoi kinh mén;

Pugc cac hang phi nhan kinh mén;
Dugc chu Thién ho tri;

Lua, chat doc, vii khi khong xam hai

duoc;

Tam dé an tinh;
Guong mit sing sua;
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« Laclam chung tim khoéng tan loan

« DPé muc thién tdm ti c6 kha niang
chiing dic tlt so thién, nhj thién dén tam
thién. Néu chua chiing qua A La Han, thi
bic thién sic gidi dy c6 kha nang cho qua
tai sinh vé ¢6i Pham Thién.

I.II. THIEN TAM BI

Khi d3 tu tap thanh c6ng véi thién tim tu
roi thi viéc tu tip véi thién tim bi sé
khong con khé khan.

Mubn tu tap thién tdm bi, hanh gia can
huéng tim dén mot ching sinh dang
phai chiu ndi khé dau. Duéi anh sing
cua dinh sau khi vita xudt khoi mét tang
thién, hanh gia hay hanh thién tim t
dén mot ching sinh dang dau kho d6
cho dén khi dic tam thién. Hanh gia
xuat ra khoi thién tim ti va tu tip thién
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tam bi dén ching sinh dang dau kho d6
v6i tic y nhu sau: “Cau mong cho ngudi
hién thién ndy thodt khéi kho daw’.

Long thuong tudng dén nbdi khd dau ma
chung sinh d6 dang phai ganh chiu, bi
tam sé sinh khoi. Hanh gia tiép tuc tu
tap cho dén khi ching dic so thién. Tu
tap thuan thuc véi so thién dy, réi hanh
gia tiép tuc tu tap lén dén nhj thién va
tam thién.

Khi da tu tap thanh cong dén mot ching
sinh dang dau kho ro6i, hanh gia hay tu
tap thién tam bi dén 10 ngusi dang kinh,
10 ngudi khong thuong khong ghét va 10
nguoi dang ghét, r6i phd bo ranh gidi
gitta ba hang nguai dy. Tiép theo, hanh
gia cling can mao rong tam bi dén tat ca
ngudi xung quanh, ti gan dén xa cho
dén khip vi tru vo bién, khong ké d6 1a
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nguoi hay nhitng chiing sinh khac trong
10 phuong huéng cuing véi 5 pham tri cd
néu ro va 7 pham trit khéng néu ro,
tuong ty nhu da tu tap véi thién tam tu.

I.III. THIEN TAM HI

TruGc hét, hanh gia hay huéng tim dén
mot ching sinh, d6 1a mét nguoi da dat
dugc nhitng thanh cong tot dep. Sau khi
xuat ra khoi mot tang thién réi tu tap voi
nguoi d6 dén tam thién tim tl, tam
thién tdm bi, hanh gia xuait ra khoi tam
thién tdm bi va tu tap thién tdm hi véi tic
y nhu sau: “Cau mong cho ngudi hién thién
nay khong phai xa lia nhitng thanh cong da
dat duoc”.

Do lién tuc tic y dén sy thanh cong cua
nguoi do, khong bao lau sau, hi tim sé
sinh khéi. Hanh gia hay tu tip thuan
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thuc vGi so thién roéi lén nhi thién va tam
thién.

Sau d6, hanh gia hay tu tip tim hi dén 10
nguoi ton kinh, 10 nguoi khong thuong
khong ghét va 10 ngusi thu ghét. Sau khi
da phd bo ranh gidi giita ba hang nguoi
nay roi, hanh gialai mo' rong tim hi dy ra
10 phuong huéng theo 5 pham trtit khong
néu rd, 7 pham tru ¢6 néu ro, giong nhu
da tu tip vdi thién tim tu.

I.IV. THIEN TAM XA

Khi da tu tap mot cach c6 hé thong doi
v3icacthién ctatim tit, tim biva tim hi
roi, hanh gia c6 thé tu tip dé dat dén ta
thién tim xa. Khi tam d3 an trd véi su
dinh tinh, sung man trén maot tang thién
thi hanh gia xudt ra khoi tang thién ay.
Duéi anh sang cua dinh, hanh gia hay
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huéng tim dén mot ching sinh va tu tap
dé dat dén tam thién tim ti, tam thién
tim bi, tam thién tadm hi. Sau d6 xuat ra
khoi tam thién tim hi, hanh gia tic y dén
nhitng batlgi cua ca ba thién t, bi, hi; d6
1a: Cac tang thién nay con sinh khdi cac trang
thai tinh cam vui buon khién cho tam dao
dong; né chua dugc an tinh nhu ti thien tam
xa vi ching sinh déu la chu nhan cia nghiép,
la ke thuta ty ciia nghiép; nghiép la thai tang,
nghiép la quyén thugc... V6 mong mudn
vugt qua tam thién va chiing dic tt thién
chi c6 xa v&i nhat tam dugc an tinh hon,
hanh gia lai nh3p vao tam thién tam tu,
tam thién tam bi, tam thién tim hi, roi
xudt ra khoi tam thién tim hi véi tic y
loai bo thién chi lac, huéng 1én ti thién
chi ¢6 xa va nhit tdim. Hanh gia niém
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rdng: “Con ngudi hién thién nay la ké thiia ty
cua nghiép ma vi do da tao”.

Nho nang lgc hd trg cua tam thién tim
ti, tam thién tam bi, tam thién tim hi,
chang baoliu sau, hanh gia sé chiing dic
td thién tam xa. Hanh gia hay tu tap cho
thuan thuc véi tang thién nay.

Sau d6, hanh gia ciing lai tu t3p thién
tam xa dén 10 nguoi dang kinh, 10 nguoi
khong thuong khong ghét va 10 nguoi
dang ghét, cung véi tat ca ching sinh
trong vil tru vo bién theo 5 pham tru
khong néu r6 va 7 pham tru ¢6 néu ro,
giong nhu da tu tip véi thién tam tu.
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II. THIEN QUAN TU THI

Vi muc dich doan trit tham duc, thién
quan bat tinh trén xac chét can dugc tu
tap.

TruGc hét, hanh gia hay xuit ra khoi mét
tang thién. Du6i anh sing cua dinh,
hanh gia hay nhé lai mét xac chét cua
mot ngudi cung phai véi minh ma hanh
gia da tiung trong thdy. Mot xidc chét
dang phan huy c6 nhiéu gioi bo, c6 mui
hoi thoi, trong cang ghé gém thi cang
tot.

Hinh dung xac chét d6 & phia trudc, cich
hanh gia chitng 1,5m va niém “bdt tinh,
bat tinh...” hay “xdc chét bt tinh, xdc chét bat
tinh..”. Cha tim nhiéu trén tinh chat bat
tinh cua tu thi, cang ldc néi kinh cam vé
tinh bat tinh cang néi bat va hinh anh
ghé ron cta xac chét cang hién ra ro hon.
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V6i dé muc quan tu thi bat tinh, hanh gia
c6 thé ching ddc dugc dén so thién. Sau
d6, hanh gia lai tu tip thién quin bat
tinh nay v6i mot xac chét thit hai, xac
chét thit ba, xac chét thi tu... cang nhiéu
cang tot.

III. THIEN NIEM SU CHET

Mudn giam b6t s¢ tham 4i, dinh mac vao
sy song voi mot tdm ly chu quan cho
rdng ta sé con song lau dai thi sé sinh ra
nhiing dy trt va tich ldy vé vit chat va
sinh ra sy giai dai, lo dang d6i véi sy
nghiép giai thoat ciing do su thiéu y thic
vé cai chét. Muon c6 dugc sy khian
truong, gap rat tu hanh thi thién niém
su chét can dugc tu tap.

TruGe hét, hanh gia cling nhip vao mét
tang thién, sau d6 xudt ra khoi ting
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thién dy. Hanh gia lai tu t3p thién quan
bat tinh trén mot tu thi cho dén khi dat
dén sothién. Xuat ra khoi so thién td thi,
hanh gia huéng tim vao chinh thin thé
minh véi tic ¥ rdng: “Chac chan ta ciing sé
chét nhu xac chét nay, mang song la khong
chac chan, com cdi chét la chac chan”. Roi
hanh gia ctt niém lién tuc: “Chac chantasé
chét, chac chan ta sé chét..” hoic “Chét,
chét..”. Cd niém nhu vy cho dén khi ndi
kinh cam vé cai chét sinh khai, hanh gia
sdn sang budng bo sy sdng nay thi hanh
gia sé chiing dic dugc dinh cdn hanh. b6
]2 mdc dinh cao nhat cta thién niém su
chét.
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IV. THIEN NIEM AN PUC PHAT

Thién bao ho thit tu 1a thién niém an dac
Phat. Khi niém tin cua hanh gia bi lung
lay thi niém an diic Phit sé giap hanh gia
cung 6 lai ddc tin. Khi niém tin dugc
tang trudng thi sy tinh can, tinh tan c6
ging trong tu tap cing dugc tang truong
theo. Vi vay thién niém an dic Phat can
dugc tu tap.
Trudce hét, hanh gia hay nhip vao mot
tang thién, sau d6 xudt ra khoi ting
thién dy. Dudi anh sang cua dinh, hanh
gia hay huéng tdm dén mot hinh tugng
Ddc Phit ma hanh gia ton kinh nhat, dé
hinh anh d6 ¢ tru6c mat va niém dén
chin an dtc Phit, méi lan niém mot an.

98



1. Ung Ciing: Araham.

« Vi Diic Thé Ton la Bic da doan trit tat
ca phién nao nén Ngai xting dang dugc
cang dudng, Araham.

« Vi gi6i dinh tué cua Ngai khéng ai
sanh bang nén Ngai dugc cic hang Pham
Thién, Chu Thién va nhan loai v cung
kinh trong, nén Bdc Phit la Bic xiing
dang dugc cing dang, Araham.

« ViNgai da nho tan goc ré cua banh xe
duyén khoi ma bit dau 13 vo minh va
tham ai, nén Ddc Phit la Bic xiing dang
dugc cing dang, Araham.

« Vi Ngai khong bao gio lam diéu xau
dc bdng than - khiu - , du 6 noi ving ve,
kin ddo nén bic Phit la Bic xiing dang
dugc cung dang, Araham.

2. Chénh Bién Tri: Sammasambudho.
Ngai la Bic Toan Tri Diéu Giac.

99



3. Minh Hanh Ttc: Vijjacaranasampanno.
Ngai c6 day du ca minh lan hanh.

4. Thién Thé: Sugato.

Ngai chi néi nhitng gi dem lai su lgi ich
va chan chinh.

5. Thé gian giai: Lokavidi.

Ngai hiéu ro cac phap thé gian.

6. V6 Thugng SiDiéu Ngu Trugng Phu:
Anutaro Purisadammasarathi.

Ngai diéu phuc nhiing ke ding diéu
phuc khong ai sanh bang.

7. Thién nhan su:
Satthadevamanussanam.

Ngai la Bac Thay cua loai troi va nguoi.
8. Phat: Buddho.

Ngai la Bic Giac Ngo.

9. Thé Ton: Bhagava.
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Ngai la Bac thitta huéng may man nhat
nhiing nghiép qua cong dic da lam
trudc day.

Hanh gia tudng nhé dén hinh anh cua
chu Phatva niém mot an dde. Khi tim da
an tra trén cac an ddc thi hinh anh cua
Duc Phit sé chim di. Lac nay, hanh gia
chi viéc duy tri ciu niém. Hanh gia can
niém tting an mot, mdi lan niém maot an.
V6i phuong phap thién niém an ddc
Phat, hanh gia sé dat dén dinh cin hanh.
vi ]la mot ngudi Phit td nén khi ching ta
niém Phit sé ludén cé tim hi khoi sinh.
Nhu vay, hanh gia d2 hanh xong bén
thién bao hé. Trudc khi chuyén sang giai
doan thyc hanh thién quan, cac thién
bao ho nay sé gitp cho dinh cua hanh gia
ludn dugc vitng vang dé ngian chin cac
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tam bat thién khai sinh, lam tro ngai cho
viéc tu tap cua minh.

V6i mot ngudi ¢é nhiéu sdn tam thi viéc
an tra trong thién tdm tl, san tim sé
dugc ché ngy. Nguoi c6 tdm nio hai, ua
lam kho nguoi, hodc ngudi cé nhiéu acy
thi bi tdm can dugc tu tip. V6i nguoi cb
tam ganh ti, tat d6 thi hi tdm can dugc tu
tap. V6i nguoi ¢ ca tam tham 4i lan san
hén thi xa tdm can phai dugc tu tap. Véi
nguoi c¢6 tam tham duc thi thién quan
bat tinh, bao gém ca thién quan bat tinh
trén xac chét va thién quan bat tinh trén
32 thin phan can dugc tu tip dé doan tru
duc tham. V&i nguoi c6 dic tin manh thi
thién niém an dic Phat nén dugc tu tap.
Ngoai ra, d6i v6i ngudi ¢ nhiéu suy nght
lan man thi thién niém hoi thd can duoc
tu tap.
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	TỔNG QUAN VỀ THIỀN ĐỊNH
	Đức Phật dạy hai phương pháp thiền cần phải được tu tập để đi đến giải thoát chứng ngộ Niết Bàn, đó là thiền chỉ và thiền quán.
	Một hành giả có thể tu tập thiền chỉ Samatha trước rồi sau đó dùng chính năng lực của các tầng thiền đó làm nền tảng để tu tập thiền tuệ. Vị ấy được gọi là chỉ thừa hành giả.
	Một hành giả cũng có thể tu tập trực tiếp vào thiền tuệ, không trải qua quá trình tu tập thiền định. Vị ấy được gọi là thuần quán hành giả.
	Cả hai phương pháp đều có thể đi đến đoạn trừ phiền não chứng ngộ Niết Bàn. Tuy nhiên một hành giả nên tu tập cả hai loại thiền chỉ và thiền quán vì vị ấy sẽ được trải nghiệm những trạng thái tâm linh cao thượng và thù thắng hơn. Cuốn sách nhỏ này nói về phương pháp thực hành một số pháp thiền định căn bản của Phật giáo Nguyên Thủy. Khi thực hành thành công pháp môn thiền định rồi, hành giả sẽ có một nền tảng vững chắc để bước vào con đường thực hành thiền minh sát, để hướng đến sự giác ngộ các sự thật và giải thoát khổ đau.
	Cả hai phương pháp đều có thể đi đến đoạn trừ phiền não chứng ngộ Niết Bàn. Tuy nhiên một hành giả nên tu tập cả hai loại thiền chỉ và thiền quán vì vị ấy sẽ được trải nghiệm những trạng thái tâm linh cao thượng và thù thắng hơn. Cuốn sách nhỏ này nói về phương pháp thực hành một số pháp thiền định căn bản của Phật giáo Nguyên Thủy. Khi thực hành thành công pháp môn thiền định rồi, hành giả sẽ có một nền tảng vững chắc để bước vào con đường thực hành thiền minh sát, để hướng đến sự giác ngộ các sự thật và giải thoát khổ đau.
	Thiền chỉ, hay còn được gọi là thiền định, là sự tập trung tâm trên một đề mục, sự chuyên tâm và nhất tâm liên tục trên đề mục ấy cho đến khi nào xuất hiện định tướng nimitta, rồi tiếp tục phát triển định tâm cho đến khi đạt đến định cận hành hoặc định an chỉ. Trong số 40 đề mục thiền định của Phật giáo Nguyên thủy, có 10 đề mục hành giả chỉ có thể đạt đến cận định, đó là:
	Thiền niệm Phật;
	Thiền niệm Pháp;
	Thiền niệm Tăng;
	Thiền niệm giới;
	Thiền niệm thí;
	Thiền niệm Thiên;
	Thiền niệm sự chết;
	Thiền niệm Niết Bàn;
	Thiền tứ đại;
	Thiền quán vật thực bất tịnh.
	Những đề mục có thể đạt đến sơ thiền Là:
	10 pháp quán tử thi bất tịnh;
	Thiền thân hành niệm (32 thân phần).
	Những đề mục có thể chứng đắc tam thiền là:
	Thiền tâm từ;
	Thiền tâm bi;
	Thiền tâm hỷ.
	Những đề mục có thể chứng đắc tứ thiền là:
	Thiền tâm xả;
	Thiền niệm hơi thở;
	10 biến xứ - kasiṇa (Đất - Nước - Lửa – Gió – Đen – Vàng - Đỏ - Trắng – Ánh sáng – Hư không).
	Bốn đề mục vô sắc giới là:
	Không vô biên xứ;
	Thức vô biên xứ;
	Vô sở hữu xứ;
	Phi tưởng phi phi tưởng xứ.
	Hành giả muốn khởi sự tu tập thiền thì trước tiên phải lựa chọn cho mình một đề mục thiền thích hợp trong số các đề mục thiền này.
	Ví dụ như một hành giả có tánh sân nhiều thì có thể khởi đầu tu tập với thiền tâm từ. Một hành giả có tánh tham dục nhiều thì nên khởi đầu với thiền quán bất tịnh về xác chết hoặc thiền thân hành niệm quán bất tịnh trên 32 thân phần. Một hành giả có nhiều tín tâm thì tu tập thiền niệm Phật. Một hành giả có tuệ nhạy bén thì tu tập thiền tứ đại. Một hành giả nhiều tạp niệm thì nên bắt đầu với thiền niệm hơi thở.
	Thiền niệm hơi thở có tính phổ quát nhất đối với mọi căn cơ và nó có tính chất phổ thông nhất đối với các hành giả Phật giáo trên thế giới. Vì vậy khi đến với các trung tâm thiền, hành giả thường được hướng dẫn thực hành thiền hơi thở trước tiên.
	Thiền niệm hơi thở được Đức Phật đề cập đến trong nhiều bài kinh Nikaya, như trong bài kinh Đại Niệm Xứ, Đức Phật dạy rằng:
	“Này các Tỷ kheo, ở đây Tỷ kheo đi đến khu rừng, đi đến gốc cây hay đi đến ngôi nhà trống, và ngồi kiết già lưng thẳng, an trú chánh niệm trước mặt.
	“Này các Tỷ kheo, ở đây Tỷ kheo đi đến khu rừng, đi đến gốc cây hay đi đến ngôi nhà trống, và ngồi kiết già lưng thẳng, an trú chánh niệm trước mặt.
	THIỀN NIỆM HƠI THỞ
	Tỉnh giác vị ấy thở vô, tỉnh giác vị ấy thở ra.
	Thở vô dài vị ấy tuệ tri tôi thở vô dài;
	Hay thở ra dài, vị ấy tuệ tri tôi thở ra dài;
	Hay thở vô ngắn, vị ấy tuệ tri tôi thở vô ngắn;
	Hay thở ra ngắn, vị ấy tuệ tri tôi thở ra ngắn.
	Cảm giác toàn thân, tôi sẽ thở vô vị ấy tập;
	Cảm giác toàn thân, tôi sẽ thở ra vị ấy tập.
	An tịnh thân hành, tôi sẽ thở vô vị ấy tập;
	An tịnh thân hành, tôi sẽ thở ra vị ấy tập.
	Như vậy vị ấy sống quán thân trên nội thân, hay sống quán thân trên ngoại thân; hay sống quán thân trên cả nội thân, ngoại thân; hay vị ấy sống quán tánh sanh khởi trên thân; hay sống quán tánh diệt tận trên thân; hay sống quán tánh diệt tận trên thân. Có thân đây, vị ấy an trú chánh niệm như vậy với hy vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không nương tựa, không chấp trước vật gì ở trên đời”.
	Như vậy vị ấy sống quán thân trên nội thân, hay sống quán thân trên ngoại thân; hay sống quán thân trên cả nội thân, ngoại thân; hay vị ấy sống quán tánh sanh khởi trên thân; hay sống quán tánh diệt tận trên thân; hay sống quán tánh diệt tận trên thân. Có thân đây, vị ấy an trú chánh niệm như vậy với hy vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không nương tựa, không chấp trước vật gì ở trên đời”.
	1. Nhận biết hơi thở vào ra:
	Có ba vị trí cho hành giả để tâm là: da ở cửa mũi, da ở chóp mũi, da ở môi trên. Hành giả phải chọn một trong ba điểm ấy để làm điểm tựa cho sự nhận biết hơi thở được dễ dàng.
	Với điểm xúc chạm ở vùng cửa mũi, khi hơi thở vào ra sẽ có sự tiếp xúc với điểm xúc chạm này, hành giả sẽ dễ dàng nhận thấy hơi thở. Để tâm ở điểm xúc chạm đồng thời ghi nhận hơi thở vào ra, nhưng hành giả không nên để cho tâm theo hơi thở đi sâu vào trong mũi, đi xuống ngực hay xuống bụng. Hành giả cũng không được để tâm đi theo hơi thở ra quá xa khỏi điểm xúc chạm. Hành giả chỉ nên nhận biết hơi thở ở ngay cửa mũi ấy mà thôi. Điều này cũng tương tự như để tâm ở chóp mũi và môi trên.
	Với điểm xúc chạm ở vùng cửa mũi, khi hơi thở vào ra sẽ có sự tiếp xúc với điểm xúc chạm này, hành giả sẽ dễ dàng nhận thấy hơi thở. Để tâm ở điểm xúc chạm đồng thời ghi nhận hơi thở vào ra, nhưng hành giả không nên để cho tâm theo hơi thở đi sâu vào trong mũi, đi xuống ngực hay xuống bụng. Hành giả cũng không được để tâm đi theo hơi thở ra quá xa khỏi điểm xúc chạm. Hành giả chỉ nên nhận biết hơi thở ở ngay cửa mũi ấy mà thôi. Điều này cũng tương tự như để tâm ở chóp mũi và môi trên.
	Hành giả cứ duy trì sự nhận biết hơi thở vào ra như vậy trong suốt thời gian hành thiền, khi đi kinh hành và trong mọi oai nghi đi, đứng, nằm, ngồi khác. Sự tu tập được duy trì miên mật, không gián đoạn cho đến khi tâm trở nên nhu nhuyễn, thiện xảo, thuần thục và hợp nhất với hơi thở thì định tướng (nimitta) có thể xuất hiện.
	Lúc đầu hành giả sẽ thấy hơi thở có màu xám như khói. Nếu vẫn giữ được tâm một cách bình thản và ổn định trên hơi thở thì không bao lâu sau màu xám như khói ấy sẽ trở nên trắng như bông gòn. Nếu hành giả vẫn giữ tâm thiền ổn định trên hơi thở thì màu trắng ấy sẽ trở nên rực sáng và tỏa chiếu. Hành giả cần lưu ý rằng, dù ánh sáng có thể xuất hiện như vậy nhưng ta không được vội chuyển tâm sang quan sát ánh sáng mà vẫn phải để tâm nhận biết hơi thở vào ra để cho ánh sáng ấy càng lúc càng tỏa sáng rực rỡ và mạnh mẽ hơn. Nhưng nếu như trong trường hợp nimitta vẫn không xuất hiện thì hành giả chuyển sang nhận biết hơi thở dài, ngắn.
	Lúc đầu hành giả sẽ thấy hơi thở có màu xám như khói. Nếu vẫn giữ được tâm một cách bình thản và ổn định trên hơi thở thì không bao lâu sau màu xám như khói ấy sẽ trở nên trắng như bông gòn. Nếu hành giả vẫn giữ tâm thiền ổn định trên hơi thở thì màu trắng ấy sẽ trở nên rực sáng và tỏa chiếu. Hành giả cần lưu ý rằng, dù ánh sáng có thể xuất hiện như vậy nhưng ta không được vội chuyển tâm sang quan sát ánh sáng mà vẫn phải để tâm nhận biết hơi thở vào ra để cho ánh sáng ấy càng lúc càng tỏa sáng rực rỡ và mạnh mẽ hơn. Nhưng nếu như trong trường hợp nimitta vẫn không xuất hiện thì hành giả chuyển sang nhận biết hơi thở dài, ngắn.
	2. Nhận biết hơi thở dài, ngắn:
	Thở vô dài, vị ấy tuệ tri tôi thở vô dài;
	Hay thở ra dài, vị ấy tuệ tri tôi thở ra dài;
	Hay thở vô ngắn, vị ấy tuệ tri tôi thở vô ngắn;
	Hay thở ra ngắn, vị ấy tuệ tri tôi thở ra ngắn.
	Vẫn để tâm ở một điểm xúc chạm, chóp mũi hoặc môi trên, rồi hành giả nhận biết hơi thở đang đi vào, đi ra, có khi dài, có khi ngắn. Đó là vì khoảng thời gian của hơi thở vào ra có khi nhanh khi chậm, khi thô khi tế không đồng đều. Tập trung, chú ý quan sát, hành giả sẽ nhận biết được hơi thở vào ra có khi ngắn, có khi dài.
	Vẫn để tâm ở một điểm xúc chạm, chóp mũi hoặc môi trên, rồi hành giả nhận biết hơi thở đang đi vào, đi ra, có khi dài, có khi ngắn. Đó là vì khoảng thời gian của hơi thở vào ra có khi nhanh khi chậm, khi thô khi tế không đồng đều. Tập trung, chú ý quan sát, hành giả sẽ nhận biết được hơi thở vào ra có khi ngắn, có khi dài.
	Duy trì định tâm trên hơi thở một cách an ổn và đều đặn như vậy trong mỗi thời ngồi từ một giờ đến hai giờ hoặc càng lâu càng tốt. Khi ấy, nimitta tướng có thể xuất hiện. Nếu nimitta xuất hiện, hành giả vẫn cứ tiếp tục chú tâm vào hơi thở để cho tướng ấy càng lúc càng trở nên mạnh mẽ và vững chắc. Nếu định tướng chưa xuất hiện thì hành giả có thể chuyển sang nhận biết toàn thân hơi thở.
	3. Nhận biết toàn thân hơi thở:
	“Cảm giác toàn thân, tôi sẽ thở vô, vị ấy tập.
	Cảm giác toàn thân, tôi sẽ thở ra, vị ấy tập”.
	Mỗi hơi thở vào hay ra đều có ba giai đoạn là giai đoạn đầu, giai đoạn giữa và giai đoạn cuối. Vì có sự tỉnh giác được tăng cường để quan sát hơi thở vào ra một cách trọn vẹn từ đầu đến cuối, nên được gọi là cảm giác toàn thân hơi thở.
	Cứ tu tập như vậy trong mỗi thời ngồi cho đến khi tâm được thuần thục, tạp niệm lắng xuống, tâm không còn đi lang thang sang các đối tượng khác thì nimitta tướng có thể xuất hiện. Cũng như trước, hành giả không nên chuyển tâm sang ánh sáng vội, mà vẫn duy trì sự nhận biết hơi thở thì ánh sáng ấy sẽ được ổn định và phát triển.
	4. Nhận biết hơi thở vào ra an tịnh:
	“An tịnh thân hành, tôi sẽ thở vô, vị ấy tập.
	An tịnh thân hành, tôi sẽ thở ra, vị ấy tập”.
	Khi chánh niệm được duy trì liên tục trên đối tượng thì vọng tâm càng lúc càng giảm dần, tâm nhận biết đối tượng càng lúc càng chuyên nhất hơn và hơi thở cũng tự động trở nên nhẹ nhàng và an tịnh hơn. Lúc này, hành giả vẫn quan sát hơi thở vào ra, ngắn dài hoặc toàn thân hơi thở của hơi thở vi tế đó.
	Trong khi hành thiền trên hơi thở, hành giả cũng không nên niệm đến các khái niệm như “vào-ra”, “dài-ngắn”, “toàn thân” hay “an tịnh”. Hành giả chỉ cần hiểu được tính chất của nó rồi giữ vững định tâm trên hơi thở là được.
	Nimitta tướng có thể xuất hiện ở bất cứ giai đoạn nào khi mà tâm hành giả được khéo duy trì định tĩnh trên hơi thở. Khi thấy nó lần đầu tiên hành giả không nên quá phấn chấn, thích thú hay sợ hãi khiến cho tâm bị dao động. Tâm dao động thì định tướng ấy sẽ không tồn tại lâu được. Nếu hành giả vẫn định tĩnh duy trì định tâm đều đặn trên hơi thở, nimitta ấy sẽ càng trở nên rực sáng hơn rồi hòa nhập làm một với hơi thở. Lúc ấy, hành giả sẽ thành công.
	Nimitta tướng có thể xuất hiện ở bất cứ giai đoạn nào khi mà tâm hành giả được khéo duy trì định tĩnh trên hơi thở. Khi thấy nó lần đầu tiên hành giả không nên quá phấn chấn, thích thú hay sợ hãi khiến cho tâm bị dao động. Tâm dao động thì định tướng ấy sẽ không tồn tại lâu được. Nếu hành giả vẫn định tĩnh duy trì định tâm đều đặn trên hơi thở, nimitta ấy sẽ càng trở nên rực sáng hơn rồi hòa nhập làm một với hơi thở. Lúc ấy, hành giả sẽ thành công.
	Đếm hơi thở:
	Có thêm một phương pháp khác cho việc tu tập niệm hơi thở, đó là đếm hơi thở. Phương pháp này dành cho người có quá nhiều tạp niệm, nhất là đối với một số hành giả mới bắt đầu tu tập có tâm còn nhiều vọng tưởng thô tháo thì áp dụng phương pháp đếm hơi thở vào ra:
	Khi hơi thở đi vào đi ra, đếm 1;
	Khi hơi thở đi vào đi ra, đếm 2;
	…
	Đếm theo cách như vậy cho đến 10 thì quay trở lại đếm từ 1 đến 10 như trước. Cứ duy trì định tâm trên hơi thở như vậy trong suốt thời ngồi thiền và mọi oai nghi khác cho đến khi các vọng tưởng giảm dần, việc tu tập tiến bộ hơn thì hành giả nên chuyển sang các phương pháp nhận biết hơi thở khác như đã trình bày ở trên.
	5. Nimitta (Định tướng):
	Muốn chứng đắc được thiền thì hành giả nhất định phải phát khởi được nimitta (định tướng). Đó là ấn chứng của thiền định. Có nimitta thì hành giả mới phát triển được định tâm vào đến các tầng thiền và an trú trong các tầng thiền đó.
	Muốn chứng đắc được thiền thì hành giả nhất định phải phát khởi được nimitta (định tướng). Đó là ấn chứng của thiền định. Có nimitta thì hành giả mới phát triển được định tâm vào đến các tầng thiền và an trú trong các tầng thiền đó.
	loại hào quang này: Hào quang của mặt trời, hào quang của mặt trăng, hào quang của lửa và hào quang của trí tuệ. Trong bốn loại hào quang ấy thì hào quang của trí tuệ là thù thắng hơn cả. Và này các Tỳ kheo, có bốn loại ánh sáng này: Ánh sáng của mặt trời, ánh sáng của mặt trăng, ánh sáng của ngọn lửa và ánh sáng của trí tuệ. Trong bốn loại ánh sáng ấy thì ánh sáng của trí tuệ là thù thắng hơn cả.”
	Khi tâm đã được khéo tu tập, an trú vững chắc trên bất cứ một đề mục thiền nào thì cũng đều tỏa ra một loại ánh sáng. Đó là một nhóm tổng hợp sắc do tâm sinh. Nó có đủ tám yếu tố là: Đất, nước, lửa, gió, màu, mùi, vị, dưỡng chất. Hành giả sẽ phân biệt được các loại sắc này ở giai đoạn hành thiền tứ đại và phân biệt sắc pháp. Vì tâm thiền định tĩnh không có cấu uế, nên nó tạo ra các nhóm sắc trong sáng. Và vì trong các nhóm sắc có yếu tố hỏa đại và có màu sắc nên nó có ánh sáng. Ánh sáng ấy được gọi là nimitta hay định tướng.
	có cấu uế, nên nó tạo ra các nhóm sắc trong sáng. Và vì trong các nhóm sắc có yếu tố hỏa đại và có màu sắc nên nó có ánh sáng. Ánh sáng ấy được gọi là nimitta hay định tướng.
	Khi tâm đã được khéo tu tập, an trú vững chắc trên bất cứ một đề mục thiền nào thì cũng đều tỏa ra một loại ánh sáng. Đó là một nhóm tổng hợp sắc do tâm sinh. Nó có đủ tám yếu tố là: Đất, nước, lửa, gió, màu, mùi, vị, dưỡng chất. Hành giả sẽ phân biệt được các loại sắc này ở giai đoạn hành thiền tứ đại và phân biệt sắc pháp. Vì tâm thiền định tĩnh không có cấu uế, nên nó tạo ra các nhóm sắc trong sáng. Và vì trong các nhóm sắc có yếu tố hỏa đại và có màu sắc nên nó có ánh sáng. Ánh sáng ấy được gọi là nimitta hay định tướng.
	5.1. Có 3 loại định tướng đó là:
	Chuẩn bị tướng;
	Học tướng;
	Tợ tướng.
	Khi hành giả nhận biết hơi thở vào ra và tâm được định tĩnh trên hơi thở, hành giả có thể thấy hơi thở chuyển sang một loại màu xám, như một đám mây, hoặc như màu khói thuốc thì đó là chuẩn bị tướng.
	Khi hành giả nhận biết hơi thở vào ra và tâm được định tĩnh trên hơi thở, hành giả có thể thấy hơi thở chuyển sang một loại màu xám, như một đám mây, hoặc như màu khói thuốc thì đó là chuẩn bị tướng.
	Hành giả cứ tiếp tục hành thiền, không bao lâu sau, tướng màu xám ấy sẽ sáng dần lên, chuyển sang màu trong như nước đá, hoặc trắng như bông gòn thì đó là học tướng.
	Hành giả tiếp tục hành thiền cho đến khi màu trắng ấy trở nên rực sáng và tỏa chiếu thì đó là tợ tướng.
	5.2. Các hình dạng của định tướng:
	Tùy theo sự suy tưởng của mỗi người mà định tướng sẽ có những hình dáng sai biệt. Có người thấy định tướng giống như những bông hoa, giống như trái núi, như ngọn tháp, như thảm vải, như mặt trời, mặt trăng, cây cối…
	Tùy theo sự suy tưởng của mỗi người mà định tướng sẽ có những hình dáng sai biệt. Có người thấy định tướng giống như những bông hoa, giống như trái núi, như ngọn tháp, như thảm vải, như mặt trời, mặt trăng, cây cối…
	Tất cả những hình tướng khác biệt như vậy đều do sự suy tưởng khác biệt mà ra. Điều quan trọng là hành giả không nên suy xét đến những khía cạnh về màu sắc cũng như hình dáng của định tướng.
	Định tướng ấy khi mới xuất hiện thì vẫn còn non yếu. Hành giả không nên chú tâm vào nó mà vẫn phải định tâm trên hơi thở thì định tướng sẽ dần dần sát nhập lại và hợp nhất với hơi thở. Lúc đó, định tướng sẽ tỏa sáng mạnh mẽ và vững chắc.
	6. Chuyển tâm từ nhận biết hơi thở sang nhận biết tợ tướng:
	Định tâm trên hơi thở được duy trì đều đặn thì định tướng càng trở nên tỏa sáng và bao trùm tâm hành giả. Lúc này, hơi thở càng trở nên vi tế vì định tướng đã lấn át và chiếm chỗ. Hành giả có thể chuyển tâm sang nhận biết tướng. Với tâm nhận biết trọn vẹn định tướng, việc tu tập thiền của hành giả sẽ tiến bộ hơn.
	Định tâm trên hơi thở được duy trì đều đặn thì định tướng càng trở nên tỏa sáng và bao trùm tâm hành giả. Lúc này, hơi thở càng trở nên vi tế vì định tướng đã lấn át và chiếm chỗ. Hành giả có thể chuyển tâm sang nhận biết tướng. Với tâm nhận biết trọn vẹn định tướng, việc tu tập thiền của hành giả sẽ tiến bộ hơn.
	Tuy nhiên, khi chuyển tâm sang tướng mà tướng ấy không ổn định, ánh sáng có vẻ dao động và mờ đi thì hành giả lại để tâm vào nhận biết hơi thở và phát triển định thêm nữa.
	Tùy theo ba-la-mật (pāramī) và tùy theo sự nỗ lực đúng cách của mỗi người mà việc chứng đắc các tầng thiền có thể nhanh hay chậm khác nhau. Mặc dù vậy, cũng như bà chánh cung Hoàng hậu giữ gìn bào thai của vua Chuyển Luân Thánh Vương, hành giả phải giữ gìn, chăm sóc định tướng của mình, đừng để nó mất đi.
	Ở giai đoạn này, một số hành giả có thể dễ dàng đạt đến an chỉ định, một số có thể rơi trở lại hữu phần. Khi tâm rơi vào hữu phần, hành giả cảm thấy như mình không còn biết gì cả, hoặc tâm hành giả bị gián đoạn sự nhận biết định tướng dù chỉ trong khoảnh khắc ngắn. Một khi hành giả giữ vững niềm tin và nỗ lực tinh tấn đúng cách thì hành giả có thể chứng đắc các tầng thiền.
	Vì vậy, để tránh rơi vào hữu phần, và để đạt đến các tầng thiền, hành giả cần có sự trợ giúp của các yếu tố cả bên trong lẫn bên ngoài như:
	6.1/ Một nơi hành thiền thích hợp: Yên tĩnh, không ồn ào, phù hợp với sự độc cư, viễn ly. Điều đó cũng có nghĩa là hành giả cần phải tránh những nơi không thích hợp, những nơi ồn ào, tụ tập đông người, thiếu sự yên tịnh.
	6.1/ Một nơi hành thiền thích hợp: Yên tĩnh, không ồn ào, phù hợp với sự độc cư, viễn ly. Điều đó cũng có nghĩa là hành giả cần phải tránh những nơi không thích hợp, những nơi ồn ào, tụ tập đông người, thiếu sự yên tịnh.
	6.2/ Thời tiết thích hợp: Không quá lạnh, không quá nóng.
	6.3/ Thức ăn phù hợp: Đủ dinh dưỡng và dễ tiêu hóa.
	6.4/ Con người thích hợp: Đó là thân cận với các bậc trí, thường trao đổi trình pháp với vị thiền sư, những vị có kinh nghiệm về pháp hành.
	Trong thời gian đang tu tập, hành giả được khuyến cáo phải giữ sự độc cư và im lặng, không nên tụ tập, luận bàn nói chuyện thế gian. Hành giả cũng không nên dùng các dụng cụ máy móc như điện thoại, vi tính, mạng internet,… vì đó là những thứ làm chướng ngại cho việc chứng đắc thiền của hành giả.
	6.5/ Vệ sinh cá nhân sạch sẽ: Cắt bỏ râu tóc, móng tay; dọn dẹp phòng xá chỗ ở gọn gàng, thông thoáng.
	6.6/ Quân bình 5 căn: Tín căn, tấn căn, niệm căn, định căn và tuệ căn. Nếu một trong năm căn này mà thái quá thì nó sẽ lấn át các căn khác khiến cho tâm bị mất thăng bằng. Ví dụ:
	các căn khác khiến cho tâm bị mất thăng bằng. Ví dụ:
	Niềm tin mạnh quá sẽ tạo nên sự xúc động khiến cho định suy yếu.
	Tinh tấn mạnh quá thì hành giả sẽ chóng mỏi mệt dễ sinh chán nản không kéo dài định được lâu.
	Định mà thái quá thì tâm dễ rơi vào trạng thái thụ động, hôn trầm và trì trệ.
	Tuệ thái quá thì tâm sẽ phân tích và quan sát các đối tượng ngoài đề mục.
	Vì thế, hành giả phải quân bình giữa tín căn và tuệ căn và quân bình giữa tinh tấn với định. Ví dụ, khi hành giả tin tưởng vào tợ tướng này sẽ là phương tiện để đạt đến các pháp thượng nhân là tín, hành giả cũng tuệ tri rõ ràng tợ tướng đang hiện diện là tuệ.
	Vì thế, hành giả phải quân bình giữa tín căn và tuệ căn và quân bình giữa tinh tấn với định. Ví dụ, khi hành giả tin tưởng vào tợ tướng này sẽ là phương tiện để đạt đến các pháp thượng nhân là tín, hành giả cũng tuệ tri rõ ràng tợ tướng đang hiện diện là tuệ.
	Khi tác ý đến tinh tấn thì tâm hành giả sẽ trở nên phấn chấn và dao động, vì vậy hành giả cũng phải tác ý đến an tịnh để tâm được quân bình lại.
	Còn chánh niệm thì luôn cần thiết trong mọi trường hợp, khi chánh niệm có mặt thì các căn khác sẽ được đồng đều, đề mục cũng không bị lãng quên. Niệm sẽ giữ cho tâm không đi lang thang đến những chuyện quá khứ, vị lai. Vì vậy khéo duy trì chánh niệm trên đề mục thiền, hành giả sẽ đạt được mục đích.
	6.7/ Quân bình bảy giác chi:
	Bảy giác chi là:
	Trạch pháp giác chi;
	Tinh tấn giác chi;
	Hỷ giác chi;
	Khinh an giác chi;
	Xả giác chi;
	Định giác chi;
	Niệm giác chi.
	Khi tâm thiền của hành giả ở trạng thái thụ động, chán nản không tích cực thì cần tác ý đến ba giác chi đầu là trạch pháp, tinh tấn và hỷ để hỗ trợ và nâng đỡ tâm thiền. Ví dụ: hành giả thấy biết rõ ràng đề mục là trạch pháp; tinh tấn hướng tâm vào đề mục là tinh tấn; hân hoan thích thú với đề mục là hỷ.
	Khi tâm thiền của hành giả trở nên dao động, đi lang thang, khó chế ngự thì cần tác ý đến khinh an, xả và định để chế ngự và an tịnh tâm. Ví dụ: Hành giả nhẹ nhàng, nới lỏng tâm với đề mục là khinh an; giữ tâm bình thản trung bình với đề mục là xả; gom tâm vào đề mục là định; không quên đề mục là niệm.
	Khi tâm thiền của hành giả trở nên dao động, đi lang thang, khó chế ngự thì cần tác ý đến khinh an, xả và định để chế ngự và an tịnh tâm. Ví dụ: Hành giả nhẹ nhàng, nới lỏng tâm với đề mục là khinh an; giữ tâm bình thản trung bình với đề mục là xả; gom tâm vào đề mục là định; không quên đề mục là niệm.
	Năm căn và bảy giác chi này nếu được khéo huấn luyện, khéo quân bình, khéo tu tập, làm cho sung mãn thì hành giả có thể vượt qua cận định và tiến vào an chỉ định.
	Định cận hành là giai đoạn gần sát với tầng thiền nên gọi là cận định, vì nó thường rơi vào hữu phần, định còn gián đoạn chưa được nhất tâm nên chưa phải tầng thiền.
	Định an chỉ là tầng thiền Jhana. Khi hành giả đạt đến an chỉ định, tâm hành giả sẽ nhận biết tợ tướng liên tục không gián đoạn trong nhiều giờ. Nếu muốn, hành giả có thể an trú trong tầng thiền đó suốt đêm hoặc suốt ngày.
	7. Phân biệt các thiền chi:
	Muốn nhập vào các tầng thiền hay muốn tiến lên các tầng thiền cao hơn, hành giả cần phải phân biệt các thiền chi. Có 5 thiền chi của sơ thiền là:
	Tầm (Vitakka): Hướng và đặt tâm vào tợ tướng.
	Tứ (Vicāra): Duy trì và bám sát tâm trên tợ tướng.
	Hỉ (Pīti): Hoan hỷ, thích thú với tợ tướng.
	Lạc (Sukha): Thỏa mãn, dễ chịu với tợ tướng.
	Nhất tâm (Ekaggatā): Hợp nhất tâm với tợ tướng, hay giữ tâm lặng lẽ trên tợ tướng.
	Trước hết, hành giả hãy thiết lập lại định tướng cho đến khi ánh sáng của thiền rực rỡ và tỏa chiếu. Rồi hành giả hướng tâm xuống vùng bên trái, phía sâu dưới trái tim của hành giả. Đây là nơi tâm hữu phần bhavanga hay ý môn sáng trong an trú. Bằng trí tuệ của mình, hành giả nhận biết được tâm hữu phần bhavanga ấy đang sinh khởi liên tục. Mỗi lần kiểm tra bhavanga từ 3 giây đến giây, rồi lại trở về chú tâm trên đề mục.
	Trước hết, hành giả hãy thiết lập lại định tướng cho đến khi ánh sáng của thiền rực rỡ và tỏa chiếu. Rồi hành giả hướng tâm xuống vùng bên trái, phía sâu dưới trái tim của hành giả. Đây là nơi tâm hữu phần bhavanga hay ý môn sáng trong an trú. Bằng trí tuệ của mình, hành giả nhận biết được tâm hữu phần bhavanga ấy đang sinh khởi liên tục. Mỗi lần kiểm tra bhavanga từ 3 giây đến giây, rồi lại trở về chú tâm trên đề mục.
	Tiếp sau đó, hành giả sẽ kiểm tra tợ tướng xuất hiện trong ý môn bhavanga. Khi để tâm trên hơi thở, hành giả thấy tợ tướng cùng với hơi thở. Khi hướng tâm xuống ý môn bhavanga, hành giả cũng thấy tợ tướng trong ý môn. Bằng cách kiểm tra nhiều lần, hành giả sẽ phân biệt được tợ tướng và ý môn.
	Sau khi đã phân biệt được tợ tướng xuất hiện trong ý môn rồi, hành giả hãy phân biệt các thiền chi, mỗi lần một chi.
	a. Tầm (Vitakka): Hướng và đặt tâm trên tợ tướng.
	Hành giả vừa quan sát trạng thái hướng tâm, vừa ghi nhận trạng thái tâm ấy là tầm (Vitakka). Nếu hành giả đã đạt đến an chỉ định thì sự hướng tâm là rõ ràng và mạnh mẽ. Trong trường hợp hành giả chưa đạt an chỉ định thì các chi thiền yếu ớt và không rõ ràng, hành giả cần phát triển định thêm.
	b. Tứ (Vicāra): Duy trì và bám sát tợ tướng.
	Do sự có mặt của tầm nên tứ phải có mặt. Tầm như con ong bay về phía bông hoa. Tứ như con ong đậu lại, bám sát lấy hoa và hút mật. Cần phải hiểu và thấy được đặc tính duy trì, bám sát của tâm trên tợ tướng, hành giả ghi nhận trạng thái tâm ấy là tứ (Viccara).
	c. Hỉ (Pīti): Là hân hoan, thích thú với tợ tướng.
	Hỉ là một trong năm thứ cảm thọ: khổ thọ, lạc thọ, hỉ thọ, ưu thọ và xả thọ. Hỉ thuộc về cảm thọ của tâm. Giống như con ong mừng rỡ, thích thú với mùi vị sắc hương của hoa, cũng vậy hành giả ghi nhận sự hoan hỷ, thích thú của tâm với tợ tướng là hỉ (Pīti).
	d. Lạc (sukha): Là sự thoải mái, dễ chịu với tợ tướng.
	Lạc cũng là một trong năm loại cảm thọ. Ở đây nó thuộc về cảm thọ của thân, ví như con ong đang thưởng thức mật hoa một cách thỏa mãn và dễ chịu. Cũng vậy, hành giả ghi nhận sự thoải mái, dễ chịu với tợ tướng ấy là lạc (Sukha).
	e. Nhất tâm (Ekaggatā):  Là sự hợp nhất tâm với tợ tướng.
	Đó là trạng thái an tịnh, lặng lẽ, gom tâm lại, an trú tâm trên một đối tượng. Hành giả quan sát, phân biệt, nhận biết và ghi nhận trạng thái tâm ấy là nhất tâm (Ekaggatā).
	Bằng cách phân biệt nhiều lần, mỗi lần thêm vào một chi cho đến khi hành giả có thể thấy cả năm chi trong một lần.
	8. Tu tập các pháp thuần thục:
	Sau khi đã phân biệt thành công cả năm thiền chi rồi hành giả sẽ thực hành năm pháp thuần thục đối với sơ thiền.
	Năm pháp thuần thục đó là:
	1. Thuần thục trong nhập thiền;
	2. Thuần thục trong xuất thiền;
	3. Thuần thục trong việc quyết định thời gian nhập thiền;
	4. Thuần thục quan sát các thiền chi;
	5. Thuần thục phản khán các thiền chi.
	Hành giả cần phải thuần thục trong việc nhập vào tầng thiền bất cứ lúc nào, bất cứ ở đâu mà hành giả muốn, cũng như việc xuất ra khỏi tầng thiền ấy.
	Trước khi nhập thiền, hành giả phải tác ý đến thời gian mà mình sẽ an trú và hành giả phải xuất thiền đúng thời gian mà mình đã quyết định. Nhờ thực hành thuần thục việc quyết định thời gian nhập thiền, các thiền chứng của hành giả càng lúc càng tiến bộ hơn, định lực được an trú vững chắc hơn.
	Sau mỗi lần xuất thiền, hành giả phải thực hành kiểm tra, phân biệt các thiền chi.
	Chứng và an trú nhị thiền:
	Sau khi đã hoàn toàn thuần thục với sơ thiền, hành giả có thể tiến lên nhị thiền. Tuy nhiên, nếu sơ thiền của hành giả vẫn chưa được tu tập thuần thục mà hành giả đã cố gắng tiến lên nhị thiền thì hành giả chẳng những không đạt được nhị thiền mà còn làm thối lui cả sơ thiền ấy. Như Đức Phật đã nói về ví dụ con bò cái: Vì quen sống trong núi, chưa quen sống nơi đồng bằng, cho nên khi nó ra đồng bằng và thấy những đám cỏ non và nước mát, nó muốn thưởng thức thứ cỏ chưa từng được thưởng thức và muốn uống thứ nước chưa từng được uống ấy. Do nó bước đi không khéo nên bị thụt chân giữa đám bùn lầy. Nó chẳng những không được thưởng thức cái chưa từng được thưởng thức mà cũng không thể trở về chỗ cũ được.
	Nếu sơ thiền của hành giả chưa được tu tập thuần thục mà hành giả đã cố gắng lên nhị thiền, hành giả có thể không đạt được nhị thiền mà cũng không trở lại được sơ thiền. Hành giả bị mắc kẹt giữa hai tầng thiền giống như con bò bị thụt chân giữa đám bùn lầy.
	Vì vậy hành giả phải tu tập cho thuần thục 5 pháp với sơ thiền rồi mới cố gắng tiến lên nhị thiền.
	Trước hết, hành giả hãy thiết lập lại sơ thiền cho đến khi định được sung mãn, ánh sáng đã trở nên rực rỡ, tỏa chiếu và xuyên thấu.
	Xuất khỏi sơ thiền, hành giả suy xét đến những bất lợi của sơ thiền: Sơ thiền còn gần với trạng thái của định cận hành, còn gần với năm triền cái; hơn nữa, bản thân nó cũng có sự dao động của tầm và tứ; hai thiền chi này là thô tháo và không an tịnh. Hành giả mong muốn đạt được nhị thiền mà ở đó chỉ có hỉ, lạc, nhất tâm an tịnh hơn.
	Xuất khỏi sơ thiền, hành giả suy xét đến những bất lợi của sơ thiền: Sơ thiền còn gần với trạng thái của định cận hành, còn gần với năm triền cái; hơn nữa, bản thân nó cũng có sự dao động của tầm và tứ; hai thiền chi này là thô tháo và không an tịnh. Hành giả mong muốn đạt được nhị thiền mà ở đó chỉ có hỉ, lạc, nhất tâm an tịnh hơn.
	chi, đồng thời tác ý loại bỏ hai thiền chi tầm và tứ rồi nhập vào nhị thiền chỉ có ba thiền chi là hỉ, lạc, nhất tâm.
	chi, đồng thời tác ý loại bỏ hai thiền chi tầm và tứ rồi nhập vào nhị thiền chỉ có ba thiền chi là hỉ, lạc, nhất tâm.
	Khi đã chứng đắc nhị thiền, hành giả sẽ thực hành năm pháp thuần thục với nhị thiền cũng như với sơ thiền.
	Chứng và an trú tam thiền:
	Sau khi đã tu tập thỏa mãn năm pháp thuần thục với nhị thiền, hành giả có thể tu tập lên tam thiền.
	Muốn chứng đắc tam thiền, hành giả cũng thiết lập lại sơ thiền, rồi nhị thiền. Khi ánh sáng của định đã trở nên sung mãn, rực rỡ và tỏa chiếu, hành giả xuất ra khỏi nhị thiền và suy xét đến những bất lợi của nhị thiền: Tầng thiền này còn có hỉ là thô tháo, làm cho tâm dao động; nó không an tịnh như tam thiền chỉ có lạc với nhất tâm. Hành giả mong muốn chứng đắc tam thiền.
	Muốn chứng đắc tam thiền, hành giả cũng thiết lập lại sơ thiền, rồi nhị thiền. Khi ánh sáng của định đã trở nên sung mãn, rực rỡ và tỏa chiếu, hành giả xuất ra khỏi nhị thiền và suy xét đến những bất lợi của nhị thiền: Tầng thiền này còn có hỉ là thô tháo, làm cho tâm dao động; nó không an tịnh như tam thiền chỉ có lạc với nhất tâm. Hành giả mong muốn chứng đắc tam thiền.
	Rồi hành giả nhập vào nhị thiền, sau đó lại xuất ra khỏi nhị thiền, phân biệt các thiền chi, đồng thời tác ý loại bỏ thiền chi hỉ và nhập vào tam thiền chỉ có lạc với nhất tâm.
	Sau khi chứng đắc tam thiền, hành giả cũng thực hành năm pháp thuần thục với tam thiền như với sơ thiền và nhị thiền.
	Chứng và an trú tứ thiền:
	Cũng như trước, hành giả cần thiết lập lại lần lượt sơ thiền, nhị thiền và tam thiền cho đến khi ánh sáng của định sung mãn, rực rỡ và tỏa chiếu. Hành giả xuất ra khỏi tam thiền, suy xét đến những bất lợi của tam thiền: Tầng thiền này còn có thiền chi lạc là thô, không an tịnh bằng tứ thiền chỉ có xả với nhất tâm.
	Sau đó hành giả nhập lại tam thiền, rồi xuất ra khỏi tam thiền, phân biệt các thiền chi, đồng thời với tác ý loại bỏ thiền chi lạc và nhập vào tứ thiền chỉ có xả với nhất tâm. Rồi hành giả thực hành 5 pháp thuần thục với tứ thiền cũng như với các tầng thiền khác.
	Với sự chứng đắc tứ thiền, hơi thở hoàn toàn dừng lại. Đó cũng là sự chứng đắc cao nhất đối với thiền hơi thở.
	Với nền tảng là tứ thiền của thiền hơi thở, hành giả có thể tu tập dễ dàng các đề mục thiền định khác trong số 40 đề mục thiền định, hoặc hành giả cũng có thể dùng tứ thiền hơi thở làm nền tảng để tu tập các đề mục thiền tuệ như phân biệt danh sắc, duyên khởi và tam tướng vô thường - khổ - vô ngã để chứng đắc tuệ đạo và tuệ quả ngay trong kiếp sống này.
	Hỏi Đáp:
	Hỏi: Tư thế ngồi như thế nào thì thích hợp với việc hành thiền? Việc co duỗi hay nhúc nhích thân thể có ảnh hưởng gì đến thiền không?
	Đáp: Hành giả có thể ngồi kiết già, bán già hoặc hai chân xếp bằng trên đất cũng được. Khi nào cảm thấy đau nhức, mệt mỏi, hành giả có thể thay đổi sang một tư thế khác và điều chỉnh lại oai nghi của thân cho được dễ chịu hơn. Tuy nhiên, hành giả cũng không nên cử động thô tháo nhiều để không ảnh hưởng đến mình và người xung quanh.
	Hỏi: Có nên hé mở mắt để nhìn hơi thở không?
	Đáp: Hành giả phải nhắm mắt lại, dùng tâm theo dõi hơi thở thì tốt hơn.
	Hỏi: Khi hành thiền, hành giả để tâm nhận biết khắp toàn thân và cảm giác rất an lạc. Như vậy có tốt không?
	Đáp: Khi nhận biết toàn thân, tâm hành giả dễ bắt vào các đặc tính của tứ đại. Điều này làm trở ngại cho việc quan sát đối tượng là hơi thở. Hành giả không nên có tham ái với các cảm thọ của thân thì tốt hơn.
	Hỏi: Một số kinh sách nói đến sự chứng đắc ngũ thiền là như thế nào?
	Đáp: Muốn tu tập ngũ thiền, hành giả chỉ việc phân chia lại các tầng thiền như sau:
	Nhập vào sơ thiền, rồi xuất ra khỏi sơ thiền, tác ý loại bỏ thiền chi tầm (vitakka) rồi hướng lên nhị thiền có bốn thiền chi là: Tứ, hỉ, lạc và nhất tâm.
	Hành giả lại xuất ra khỏi nhị thiền, phân biệt và loại bỏ thiền chi tứ (vicara), hướng lên tam thiền có ba thiền chi là hỉ, lạc và nhất tâm.
	Hành giả lại xuất ra khỏi tam thiền, phân biệt và loại bỏ thiền chi hỉ (pīti) rồi hướng lên tứ thiền có hai thiền chi là lạc và nhất tâm.
	Hành giả lại xuất ra khỏi tứ thiền, phân biệt và loại bỏ thiền chi lạc (sukha), hướng lên ngũ thiền có hai thiền chi là xả và nhất tâm.
	Như vậy việc tu tập ngũ thiền chỉ khác tứ thiền ở chỗ phân biệt và loại bỏ hai thiền chi tầm, tứ ra từng cái một.
	Hỏi: Hành thiền hơi thở một thời gian mà không thấy xuất hiện ánh sáng nimitta, hành giả có thể định tâm vào hơi thở và chứng đắc bậc thiền được không?
	Đáp: Hành giả không thể chứng đắc bất cứ bậc thiền nào nếu không có được nimitta vì nimitta mới thực sự là định tướng, là ấn chứng của định. Chỉ khi nào tâm của hành giả không bị các cấu uế của 5 triền cái (tham dục, sân, hôn trầm thụy miên, trạo hối, nghi) che lấp, lúc ấy các tâm cao thượng và trong sáng mới sinh khởi liên tục trên một đối tượng. Các nhóm tổng hợp sắc do tâm cao thượng ấy sinh ra sẽ sáng dần lên. Chú tâm trên ánh sáng và phát triển định một cách đúng phương pháp thì hành giả có thể chứng đắc các bậc thiền.
	Hỏi: Phải làm sao để giảm bớt được 5 triền cái?
	Đáp:
	Nếu có nhiều tham dục khởi lên thì phải tác ý đến bất tịnh để loại bỏ tham dục.
	Nếu có sân tâm mạnh thì tác ý đến từ tâm mà loại bỏ sân.
	Nếu giải đãi sinh hôn trầm-thụy miên thì tác ý đến sự chết. Có sự kinh cảm về cái chết, tâm sẽ gấp rút tu tập, nhờ đó hành giả vượt qua được giải đãi.
	Thường xuyên như pháp sám hối những lỗi lầm và cung kính, cúng dàng Tam Bảo để vượt qua trạo hối.
	Siêng năng nghe giảng giải giáo pháp, đặt câu hỏi với những bậc thiện tri thức để giải tỏa những thắc mắc hoài nghi.
	Hỏi: Khi hành thiền, tâm thường xuyên nhớ về những chuyện đã diễn ra trong quá khứ và cả những dự định sẽ làm trong tương lai. Vậy phải làm sao để loại bỏ các vọng tưởng ấy?
	Đáp: Vì có nhiều tham ái và chấp trước nên hành giả còn vướng mắc vào quá khứ và tương lai. Nó trở thành chướng ngại cho sự chứng thiền. Nếu hành giả ý thức được sự nguy hiểm của luân hồi, có khát vọng giải thoát, thấy cuộc đời chỉ là vô thường, giả tạm và nhàm chán nó, hành giả sẽ giảm bớt vọng tưởng về quá khứ và tương lai.
	Đáp: Vì có nhiều tham ái và chấp trước nên hành giả còn vướng mắc vào quá khứ và tương lai. Nó trở thành chướng ngại cho sự chứng thiền. Nếu hành giả ý thức được sự nguy hiểm của luân hồi, có khát vọng giải thoát, thấy cuộc đời chỉ là vô thường, giả tạm và nhàm chán nó, hành giả sẽ giảm bớt vọng tưởng về quá khứ và tương lai.
	Hỏi: Sau khi chứng đắc tứ thiền hơi thở rồi thì thiền sinh nên tu tập thiền gì tiếp theo?
	Đáp: Thiền tiếp theo nên tu tập là thiền quán 32 thể trược.
	Mật
	Đàm
	Máu
	Mủ
	Mô hôi
	Mỡ
	Nước mỡ
	Nước miếng
	Nước mắt
	Nước mũi
	Nước khớp xương
	Nước tiểu
	Tóc
	Lông
	Móng
	Răng
	Da
	Thịt
	Gân
	Xương
	Tủy
	Thận
	Tim
	Gan
	Lá lách
	Phổi
	Ruột
	Màng ruột
	Bao tử
	Phân
	Vật thực chưa  tiêu hóa
	Não
	THIỀN THÂN HÀNH NIỆM
	(32 THÂN PHẦN)
	12 thân phần thuộc nước:
	20 thân phần thuộc đất:
	Nếu hành giả đã tu tập và chứng đắc tứ thiền hơi thở thì tứ thiền hơi thở sẽ là nền tảng trợ giúp cho việc tu tập thân hành niệm được dễ dàng, nhanh chóng.
	I. Phương pháp tu tập:
	Trước tiên, hành giả lập lại tứ thiền hơi thở cho đến khi ánh sáng trở nên rực rỡ, tỏa chiếu và xuyên thấu. Sau đó hành giả xuất ra khỏi tứ thiền, rồi phân biệt và nhận biết các thân phần từng cái một. Mỗi thân phần phải được nhận biết đủ bốn yếu tố là: Màu sắc, hình dáng, vị trí, giới hạn.
	1. Thân phần tóc:
	Màu sắc: Đen, hoặc trắng hoặc vàng;
	Hình dáng: Là hình dáng sợi tóc;
	Vị trí: Ở trên đầu;
	Giới hạn: Từ chân tóc bên trong da đến ngọn tóc.
	đến ngọn tóc.
	2. Thân phần lông: Lông có nhiều loại. Ngoại trừ hai bàn tay, hai bàn chân ra, khắp toàn thân đều có lông bao phủ. Dưới ánh sáng của định, hành giả cần phải nhận biết màu sắc, hình dáng, vị trí, giới hạn của lông một cách chung chung ở toàn thân.
	3. Móng: Mười móng tay, mười móng chân, một phần móng mọc sâu trong da, cả mặt trong và mặt ngoài của móng cũng cần được phân biệt.
	4. Răng: Tất cả các răng của hàm trên, hàm dưới, một phần răng mọc bên dưới, hay là chân răng, một phần bên trên, cả mặt trong, mặt ngoài của răng cần được ghi nhận.
	5. Da: Da như một lớp vỏ bao bọc toàn thân. Hành giả dùng trí tuệ để tách rời da ra khỏi thịt và ghi nhận cả hai bề mặt bên trong và bên ngoài của da.
	da ra khỏi thịt và ghi nhận cả hai bề mặt bên trong và bên ngoài của da.
	6. Thịt: Thịt bên trong da bao bọc lấy xương. Thịt chiếm một khối lượng lớn trên thân, hành giả nên ghi nhận từng mảng thịt trên thân.
	7. Gân: Gân có màu trắng như những sợi dây chằng, có nhiệm vụ liên kết các khớp xương lại. Có các đường gân lớn nhỏ đan xen, bắt nguồn từ xương hộp sọ xuống đến các ngón chân ngón tay.
	8. Xương: Hành giả nên ghi nhận từng phần của cả bộ xương từ xương hộp sọ, xương mặt, xương quai hàm, xương cổ, xương sống lưng, xương bả vai, xương sườn, xương chậu, xương đùi, xương ống chân, ống tay, xương ngón chân, ngón tay cho đến khi hành giả có thể thấy nguyên khối cả bộ xương.
	9. Tủy: Tủy là chất dung dịch nằm trong các ống xương. Đưa tâm đi theo các ống xương để ghi nhận chất tủy này. Bất cứ chỗ nào có xương thì đều có tủy ở trong nó.
	10. Thận: Hai quả thận như hai trái xoài trên một cái cọng, nằm hai bên quả tim.
	11. Tim: Tim nằm bên trái cơ thể, phía trong có một lỗ hổng nhỏ xíu có chứa một chút máu. Nó là điểm tựa cho tâm ý thức phát sinh.
	12. Gan: Là hai lá gan bên dưới ngực.
	13. Lá lách: Nó là một miếng thịt giống cái lưỡi, nằm bên trái của tim.
	14. Phổi: Là hai lá phổi bên trong ngực.
	15. Ruột: Ruột được cuộn lại thành từng khúc, bắt đầu từ cửa yết hầu cho đến hậu môn.
	17. Bao tử: Như một cái túi treo lơ lửng, bên trong là nơi chứa đựng những thức ăn đã được nuốt vào.
	18. Phân: Là vật thực đã được tiêu hóa, nằm ở dưới gần hậu môn.
	19. Vật thực: Thức ăn chưa được tiêu hóa.
	20. Não: Là một khối tủy lớn nằm trong xương sọ.
	21. Mật: Một túi mật nằm cạnh lá gan, ở giữa tim và phổi. Một lượng mật đi luân lưu khắp toàn thân.
	22. Đàm: Nằm trong bề mặt của màng ruột, bao phủ những thức ăn mới ăn vào cho khỏi bốc mùi hôi thối lên trên miệng.
	23. Mủ: Chỗ nào có thương tích mà máu bị thối thì trở thành mủ.
	24. Máu: Máu chảy khắp toàn thân theo một mạng lưới các đường gân máu.
	25. Mồ hôi: Là những giọt nước rỉ ra từ các lỗ chân lông.
	26. Mỡ: nằm ở giữa da và thịt. Người càng béo thì mỡ càng nhiều.
	27. Mỡ nước: Là chất dầu bóng đã tan, thỉnh thoảng xuất hiện ở một số nơi trên thân như bàn chân, bàn tay, chóp mũi, trán, vai,…
	28. Nước mắt: Là chất nước chảy ra từ con mắt.
	29. Nước mũi: Là chất dịch dơ từ trong não chảy ra hai lỗ mũi.
	30. Nước miếng: Nước bọt ở trong miệng.
	31. Nước khớp xương: Là chất nhờn ở nơi những khớp xương trong thân thể.
	32. Nước tiểu: Nước tiểu được tìm thấy trong bàng quang.
	Hành giả cần phải phân biệt từng thân phần một, khởi đầu từ tóc. Khi đã thấy rõ rồi mới qua đến thân phần lông, móng, răng, da… cho đến nước tiểu; rồi lại từ nước tiểu quán ngược trở lại đến thân phần tóc qua màu sắc, hình dáng, trú xứ, ranh giới.
	Thực hành không quá nhanh, cũng không quá chậm. Vì nhanh quá thì các thân phần sẽ không rõ ràng, còn chậm quá thì sẽ mất thời gian. Vừa quán vừa tác ý đến tính chất bất tịnh của các thân phần. Khi đã trở lên thiện xảo thì vượt qua cả khái niệm danh từ.
	II. Mở rộng 32 thân phần:
	Sau khi đã tu tập thuần thục 32 thân phần khởi đầu từ tóc cho đến nước tiểu rồi, quán ngược lại từ nước tiểu trở về tóc. Quán ngược, quán xuôi được dễ dàng rồi thì lúc này hành giả chuyển sang quán 32 thân phần ở bên ngoài.
	Sau khi đã tu tập thuần thục 32 thân phần khởi đầu từ tóc cho đến nước tiểu rồi, quán ngược lại từ nước tiểu trở về tóc. Quán ngược, quán xuôi được dễ dàng rồi thì lúc này hành giả chuyển sang quán 32 thân phần ở bên ngoài.
	Trước hết, hành giả quán một thân phần ở bên trong khởi đầu từ tóc. Sau đó, hành giả dùng ánh sáng của định hướng về một người ở phía trước và quán thân phần ấy trên người đó. Khi đã thành công rồi, hành giả cũng quán như vậy với thân phần thứ hai, thứ ba cho đến cả 32 thân phần. Quán ngược, quán xuôi cho đến khi thuần thục.
	Tiếp theo, hành giả lại mở rộng ánh sáng sang một người bên trái, một người bên phải, một người ở phía sau. Bắt đầu từ những người ở gần nhất, rồi hành giả mở rộng ánh sáng đến những người ở xa hơn một chút, từ những người ở trong cùng tu viện đến những người ở trong làng, người ở ngoài làng. Cùng cách thức ấy, hành giả dần dần mở rộng ánh sáng ra theo 10 phương hướng: hướng đông, hướng tây, hướng nam, hướng bắc, hướng đông nam, hướng tây bắc, hướng đông bắc, hướng tây nam, hướng trên và hướng dưới.
	Tiếp theo, hành giả lại mở rộng ánh sáng sang một người bên trái, một người bên phải, một người ở phía sau. Bắt đầu từ những người ở gần nhất, rồi hành giả mở rộng ánh sáng đến những người ở xa hơn một chút, từ những người ở trong cùng tu viện đến những người ở trong làng, người ở ngoài làng. Cùng cách thức ấy, hành giả dần dần mở rộng ánh sáng ra theo 10 phương hướng: hướng đông, hướng tây, hướng nam, hướng bắc, hướng đông nam, hướng tây bắc, hướng đông bắc, hướng tây nam, hướng trên và hướng dưới.
	Hành giả quán lần lượt từng hướng một, mỗi lần một hướng, lấy bất cứ chúng sinh nào xuất hiện trong ánh sáng của định làm đối tượng, không phân biệt đó là người hay chư Thiên, ngã quỷ hay súc sinh,…
	Tu tập thân hành niệm để ta nhận biết về thân thể con người không có gì khác ngoài 32 thể trược ô uế, bất tịnh. Nó cũng giống như một cỗ máy đang hoạt động, luôn cần được cung cấp nhiên liệu thực phẩm vào cửa trên và bài tiết chất phế thải dơ bẩn ra cửa dưới. Tất cả chúng sinh chỉ là sự cấu thành của 32 thân phần bất tịnh mà thôi. Thân hành niệm được tu tập, được làm cho thuần thục để dứt trừ tham ái đối với xác thân của mình và xác thân người khác.
	Tu tập thân hành niệm để ta nhận biết về thân thể con người không có gì khác ngoài 32 thể trược ô uế, bất tịnh. Nó cũng giống như một cỗ máy đang hoạt động, luôn cần được cung cấp nhiên liệu thực phẩm vào cửa trên và bài tiết chất phế thải dơ bẩn ra cửa dưới. Tất cả chúng sinh chỉ là sự cấu thành của 32 thân phần bất tịnh mà thôi. Thân hành niệm được tu tập, được làm cho thuần thục để dứt trừ tham ái đối với xác thân của mình và xác thân người khác.
	Muốn tu tập thiền này, trước hết hành giả cũng lập lại tứ thiền hơi thở. Dưới ánh sáng của định, hành giả phân biệt 32 thân phần, lúc bên trong, lúc bên ngoài. Sau đó, hành giả chỉ chú tâm trên bộ xương và niệm rằng: “bộ xương, bộ xương…” hoặc “bất tịnh, bất tịnh…”. Khi màu sắc, hình dáng, vị trí, giới hạn và đặc tính bất tịnh của bộ xương được nhận biết rõ ràng với trí tuệ thể nhập, và khi các thiền chi trở nên dao động và nổi bật, hành giả sẽ đạt được sơ thiền với thiền quán bất tịnh bộ xương.
	THIỀN BỘ XƯƠNG
	Rồi cũng theo phương pháp tu tập bên ngoài của thiền quán bất tịnh trên 32 thân phần, hành giả cũng mở rộng tướng bộ xương ra từ gần đến xa theo mười phương hướng, không phân biệt đó là đàn ông hay đàn bà, là chư Thiên hay người, hay súc sinh; mà tất cả chỉ là tướng bộ xương bất tịnh trong khắp vũ trụ vô biên.
	Rồi cũng theo phương pháp tu tập bên ngoài của thiền quán bất tịnh trên 32 thân phần, hành giả cũng mở rộng tướng bộ xương ra từ gần đến xa theo mười phương hướng, không phân biệt đó là đàn ông hay đàn bà, là chư Thiên hay người, hay súc sinh; mà tất cả chỉ là tướng bộ xương bất tịnh trong khắp vũ trụ vô biên.
	1. BIẾN XỨ MÀU TRẮNG
	TU TẬP ĐỊNH TRÊN
	10 BIẾN XỨ (kasiṇa)
	Muốn tu tập thiền biến xứ trắng này, trước hết hành giả cũng lập lại thiền hơi thở cho đến khi đạt đến tứ thiền. Xuất khỏi tứ thiền, hành giả lại phân biệt thiền quán bất tịnh 32 thân phần, lúc bên trong, lúc bên ngoài. Sau đó, hành giả định tâm trên tướng bất tịnh của bộ xương cho đến khi đạt đến sơ thiền, rồi hành giả mở rộng tướng bộ xương ra từ gần đến xa theo mười phương hướng. Tiếp theo, hành giả hướng tâm vào phía mặt sau xương sọ của một người ngồi ở phía trước. Hành giả chỉ chú ý đến một khía cạnh là màu trắng của bộ xương ấy và niệm là “trắng, trắng…”.
	Muốn tu tập thiền biến xứ trắng này, trước hết hành giả cũng lập lại thiền hơi thở cho đến khi đạt đến tứ thiền. Xuất khỏi tứ thiền, hành giả lại phân biệt thiền quán bất tịnh 32 thân phần, lúc bên trong, lúc bên ngoài. Sau đó, hành giả định tâm trên tướng bất tịnh của bộ xương cho đến khi đạt đến sơ thiền, rồi hành giả mở rộng tướng bộ xương ra từ gần đến xa theo mười phương hướng. Tiếp theo, hành giả hướng tâm vào phía mặt sau xương sọ của một người ngồi ở phía trước. Hành giả chỉ chú ý đến một khía cạnh là màu trắng của bộ xương ấy và niệm là “trắng, trắng…”.
	Cứ tiếp tục duy trì định tâm trên màu trắng của bộ xương sọ phía trước và niệm “trắng, trắng…” như vậy, chẳng bao lâu sau, hình tướng của bộ xương sọ sẽ biến mất và một vòng tròn màu trắng sẽ hiện ra ngay trước mặt. Đó chính là học tướng của biến xứ trắng. Lúc này, hành giả cần giữ tâm ổn định, vững vàng và cứ tiếp tục niệm “trắng, trắng…”. Càng lúc thì học tướng ấy càng trở nên trắng và tỏa sáng hơn.
	Khi tướng còn là hình dáng của bộ xương sọ thì đó là chuẩn bị tướng (parikamma nimitta). Khi tướng bộ xương biến mất và một vòng tròn trắng xuất hiện, thì đó là học tướng (uggaha nimitta). Khi tướng trở nên tỏa chiếu, rực sáng như sao mai thì đó là tợ tướng (pāṭibhāga nimitta).
	Khi tướng còn là hình dáng của bộ xương sọ thì đó là chuẩn bị tướng (parikamma nimitta). Khi tướng bộ xương biến mất và một vòng tròn trắng xuất hiện, thì đó là học tướng (uggaha nimitta). Khi tướng trở nên tỏa chiếu, rực sáng như sao mai thì đó là tợ tướng (pāṭibhāga nimitta).
	Khi đã duy trì được định tâm trên tợ tướng kasiṇa trắng liên tục từ 1 đến 2 giờ, hành giả cần mở rộng tướng ấy ra.
	Muốn mở rộng tợ tướng, trước hết, hành giả xuất ra khỏi định rồi tác ý đến kích cỡ mà mình dự định sẽ mở rộng. Hành giả cần mở rộng dần dần từ nhỏ đến lớn.
	Ví dụ, hành giả tác ý đến kích cỡ sẽ mở rộng ra bằng một ngón tay, rồi nhập thiền trở lại. Đặt tâm vào tợ tướng, hành giả tác ý rằng: Mong cho tướng này hãy mở rộng ra bằng một ngón tay. Tướng sẽ được mở rộng ra theo như tác ý của hành giả. Theo cùng phương pháp ấy, hành giả cứ tiếp tục mở rộng ra bằng một gang tay, một sải tay, rồi cứ tiếp tục mở rộng ra xa hơn nữa đến mức mà hành giả có thể, cho đến khắp vũ trụ vô biên.
	Ví dụ, hành giả tác ý đến kích cỡ sẽ mở rộng ra bằng một ngón tay, rồi nhập thiền trở lại. Đặt tâm vào tợ tướng, hành giả tác ý rằng: Mong cho tướng này hãy mở rộng ra bằng một ngón tay. Tướng sẽ được mở rộng ra theo như tác ý của hành giả. Theo cùng phương pháp ấy, hành giả cứ tiếp tục mở rộng ra bằng một gang tay, một sải tay, rồi cứ tiếp tục mở rộng ra xa hơn nữa đến mức mà hành giả có thể, cho đến khắp vũ trụ vô biên.
	Trong khi đang mở rộng, nếu tợ tướng trở nên không ổn định hoặc mờ đi thì hành giả nên chú tâm lại một điểm. Khi tướng đã vững chắc và ổn định trở lại thì hành giả cứ tiếp tục mở rộng dần ra.
	Khi tướng đã được mở rộng ra xa đến mức có thể rồi, hành giả lại đưa tâm trở về chú vào một điểm ở trước mặt và phát triển định cho đến khi đạt đến các tầng thiền.
	Phương pháp phân biệt thiền chi và hành 5 pháp thuần thục với mỗi tầng thiền đã được trình bày trong phần niệm hơi thở anapanasati.
	2. BIẾN XỨ MÀU VÀNG
	Để tu tập thiền biến xứ vàng, hành giả cũng thiết lập lại tứ thiền, sau đó phân biệt 32 thân phần; rồi hành giả hướng tâm đến màu vàng của nước tiểu hoặc phân ở bên trong hoặc bên ngoài và niệm “vàng, vàng…”. Nhờ sự trợ giúp của tứ thiền hơi thở và thiền 32 thân phần, chẳng bao lâu sau, học tướng màu vàng sẽ xuất hiện. Khi đã an trú trên tợ tướng được từ 1 đến 2 giờ thì hành giả áp dụng phương pháp mở rộng tợ tướng như đã làm với biến xứ trắng và phát triển định cho đến khi đạt đến các tầng thiền.
	Để tu tập thiền biến xứ vàng, hành giả cũng thiết lập lại tứ thiền, sau đó phân biệt 32 thân phần; rồi hành giả hướng tâm đến màu vàng của nước tiểu hoặc phân ở bên trong hoặc bên ngoài và niệm “vàng, vàng…”. Nhờ sự trợ giúp của tứ thiền hơi thở và thiền 32 thân phần, chẳng bao lâu sau, học tướng màu vàng sẽ xuất hiện. Khi đã an trú trên tợ tướng được từ 1 đến 2 giờ thì hành giả áp dụng phương pháp mở rộng tợ tướng như đã làm với biến xứ trắng và phát triển định cho đến khi đạt đến các tầng thiền.
	3. BIẾN XỨ ĐỎ
	Hành giả cũng phát triển định vào tứ thiền, rồi phân biệt 32 thân phần, sau đó lấy màu đỏ của máu làm đối tượng và niệm “đỏ, đỏ…” cho đến khi học tướng màu đỏ xuất hiện. Rồi hành giả phát triển định vào các tầng thiền tương tự như với biến xứ trắng.
	4. BIẾN XỨ ĐEN
	Lấy màu đen của tóc trong thiền 32 thân phần và niệm “đen, đen…” cho đến khi học tướng xuất hiện. Sau đó, hành giả tiếp tục phát triển định cho đến khi chứng đắc các tầng thiền.
	Trên đây là bốn biến xứ màu được dựa vào thiền quán bất tịnh 32 thân phần để tu tập. Tuy nhiên nếu muốn, hành giả cũng có thể lấy bất cứ màu nào trong bốn màu này ở một vật bên ngoài để làm đề mục tu tập và cũng đều có thể chứng đắc các tầng thiền.
	Chẳng hạn như với biến xứ trắng, hành giả có thể chú tâm vào một bức tường có sơn màu trắng, hoặc tấm vải trắng, một bông hoa màu trắng để tu tập biến xứ trắng. Cũng vậy, một bông hoa đỏ để tu tập biến xứ đỏ, một bông hoa màu vàng để tu tập biến xứ vàng, một bông hoa màu đen để tu tập biến xứ đen.
	Chẳng hạn như với biến xứ trắng, hành giả có thể chú tâm vào một bức tường có sơn màu trắng, hoặc tấm vải trắng, một bông hoa màu trắng để tu tập biến xứ trắng. Cũng vậy, một bông hoa đỏ để tu tập biến xứ đỏ, một bông hoa màu vàng để tu tập biến xứ vàng, một bông hoa màu đen để tu tập biến xứ đen.
	5. BIẾN XỨ ĐẤT
	Muốn tu tập biến xứ đất, hành giả nên lấy một ít đất mềm thật sạch, có màu nâu hơi đỏ để làm một biến xứ vòng tròn với đường kính rộng chừng 30cm.
	hành giả có thể tu tập phát triển định tâm và chứng đắc thiền.
	Tuy nhiên, nếu hành giả đã tu tập thành công với thiền niệm hơi thở rồi thì nhờ sự trợ giúp của tứ thiền hơi thở, hành giả có thể tu tập biến xứ đất thật dễ dàng theo phương pháp sau:
	Tuy nhiên, nếu hành giả đã tu tập thành công với thiền niệm hơi thở rồi thì nhờ sự trợ giúp của tứ thiền hơi thở, hành giả có thể tu tập biến xứ đất thật dễ dàng theo phương pháp sau:
	Hành giả chỉ việc đi đến một nơi có mặt đất bằng phẳng, sạch sẽ, không có sỏi rác, dùng một dụng cụ vẽ một vòng tròn trên mặt đất với đường kính khoảng 30cm. Sau đó hành giả đứng hoặc ngồi tại chỗ và nhập vào tứ thiền hơi thở, rồi xuất ra khỏi tứ thiền, mở mắt nhìn vào vòng tròn ấy, rồi lại nhắm mắt lại với tâm ghi nhớ hình tướng vòng tròn ấy và niệm “đất, đất…”. Chẳng bao lâu sau, hình tướng vòng tròn sẽ biến mất và học tướng sẽ xuất hiện. Lúc ấy, hành giả có thể trở về chỗ hành thiền của mình và phát triển định vào các tầng thiền theo cùng phương pháp với thiền biến xứ màu trắng.
	6. BIẾN XỨ NƯỚC
	Dùng một cái chậu đổ đầy nước trong và sạch đến sát miệng chậu. Rồi hành giả chỉ nhìn vào nước mà không cần chú ý đến cái chậu, sau đó nhắm mắt lại và mường tượng đến tính chất của nước và niệm “nước, nước…”. Chẳng bao lâu sau, học tướng nước sẽ xuất hiện. Dựa trên tướng ấy, hành giả tu tập thiền biến xứ nước theo cùng phương pháp đã trình bày.
	7. BIẾN XỨ LỬA
	Thắp lên một ngọn lửa rồi nhìn vào tâm điểm của ngọn lửa ấy. Không nên để ý đến khói và chất liệu đang cháy. Sau đó, hành giả nhắm mắt lại với tâm ghi nhớ tướng lửa và niệm “lửa, lửa…”.
	Hành giả cũng có thể tưởng nhớ lại một ngọn lửa đã từng thấy và niệm “lửa, lửa…”. Khi định tướng xuất hiện, hành giả có thể tiếp tục tu tập để chứng đắc các tầng thiền.
	8. BIẾN XỨ GIÓ
	Hành giả đứng tại chỗ nào có gió đang thổi xúc chạm trên da mặt của mình, hãy bắt tướng gió ấy và niệm “gió, gió…”. Hoặc hành giả hãy nhìn tướng gió thổi làm rung động cành lá cây và niệm “gió, gió…” rồi phát triển định vào các tầng thiền.
	9. BIẾN XỨ ÁNH SÁNG
	Muốn tu tập biến xứ ánh sáng, hành giả phải đến một nơi nào có ánh sáng chiếu đến. Ví dụ như một tia sáng mặt trời rọi qua khe cửa và tỏa sáng trên sàn nhà, trên tường vách; hoặc hành giả đến dưới một lùm cây có những tia sáng xuyên qua các tán lá và tỏa chiếu trên mặt đất. Hành giả quan sát ánh sáng ấy và niệm “ánh sáng, ánh sáng…” cho đến khi học tướng xuất hiện. Sau đó, hành giả trở về tu tập cho đến khi chứng đắc các tầng thiền.
	Muốn tu tập biến xứ ánh sáng, hành giả phải đến một nơi nào có ánh sáng chiếu đến. Ví dụ như một tia sáng mặt trời rọi qua khe cửa và tỏa sáng trên sàn nhà, trên tường vách; hoặc hành giả đến dưới một lùm cây có những tia sáng xuyên qua các tán lá và tỏa chiếu trên mặt đất. Hành giả quan sát ánh sáng ấy và niệm “ánh sáng, ánh sáng…” cho đến khi học tướng xuất hiện. Sau đó, hành giả trở về tu tập cho đến khi chứng đắc các tầng thiền.
	10. BIẾN XỨ HƯ KHÔNG
	khuất bởi cây cối hay nhà cửa. Hành giả nhìn xuyên qua vòng tròn trên tờ bìa, nhìn vào giữa khoảng không trên trời và niệm “hư không, hư không…”. Khi định tướng hư không xuất hiện, hành giả trở về và tu tập cho đến khi chứng đắc các tầng thiền.
	Đến đây, hành giả đã tu tập xong với 10 biến xứ là đất, nước, lửa, gió, đen, vàng, đỏ, trắng, ánh sáng, hư không, và đã chứng đạt đến tứ thiền sắc giới với mỗi biến xứ. Công việc tiếp theo của hành giả là tu tập tứ thiền vô sắc giới.
	1. KHÔNG VÔ BIÊN XỨ
	TỨ THIỀN VÔ SẮC GIỚI
	Để tu tập thiền không vô biên xứ, trước hết hành giả thiết lập lại tứ thiền biến xứ đất cho đến khi ánh sáng của định đã trở nên rực rỡ và tỏa chiếu. Rồi hành giả xuất khỏi tứ thiền, tác ý đến những bất lợi của sắc thân vật chất này như: Vì ta có sắc thân nên phải chịu đựng nhiều nỗi đau khổ như đói, khát, nóng, lạnh, chiến tranh bệnh tật, thiên tai, tai nạn,… Còn nếu không có sắc thân thì những nỗi thống khổ ấy không do đâu mà sinh khởi. Với mong muốn vượt qua sắc giới và chứng đạt trạng thái vô sắc giới nơi không còn hiện hữu sắc thân vật chất, hành giả lại nhập vào tứ thiền biến xứ đất, rồi mở rộng ánh sáng vào vũ trụ vô biên, để tâm an trú trên khoảng hư không vô biên ấy và niệm“Hư không vô biên, hư không vô biên…”. Khi tâm đã vượt qua khỏi thiền sắc giới, một tốc hành ý môn hướng tâm khởi lên lấy hư không vô biên làm đối tượng; tiếp theo sau là các sát na tâm: chuẩn bị, cận hành, thuận thứ, chuyển tộc và an chỉ. Hành giả chứng đắc thiền hư không vô biên xứ, tầng thiền thứ nhất của thiền vô sắc giới. Hành giả cũng tu tập cho thuần thục với tầng thiền này trước khi tiến lên tầng thiền vô sắc giới thứ hai.
	Để tu tập thiền không vô biên xứ, trước hết hành giả thiết lập lại tứ thiền biến xứ đất cho đến khi ánh sáng của định đã trở nên rực rỡ và tỏa chiếu. Rồi hành giả xuất khỏi tứ thiền, tác ý đến những bất lợi của sắc thân vật chất này như: Vì ta có sắc thân nên phải chịu đựng nhiều nỗi đau khổ như đói, khát, nóng, lạnh, chiến tranh bệnh tật, thiên tai, tai nạn,… Còn nếu không có sắc thân thì những nỗi thống khổ ấy không do đâu mà sinh khởi. Với mong muốn vượt qua sắc giới và chứng đạt trạng thái vô sắc giới nơi không còn hiện hữu sắc thân vật chất, hành giả lại nhập vào tứ thiền biến xứ đất, rồi mở rộng ánh sáng vào vũ trụ vô biên, để tâm an trú trên khoảng hư không vô biên ấy và niệm“Hư không vô biên, hư không vô biên…”. Khi tâm đã vượt qua khỏi thiền sắc giới, một tốc hành ý môn hướng tâm khởi lên lấy hư không vô biên làm đối tượng; tiếp theo sau là các sát na tâm: chuẩn bị, cận hành, thuận thứ, chuyển tộc và an chỉ. Hành giả chứng đắc thiền hư không vô biên xứ, tầng thiền thứ nhất của thiền vô sắc giới. Hành giả cũng tu tập cho thuần thục với tầng thiền này trước khi tiến lên tầng thiền vô sắc giới thứ hai.
	2. THỨC VÔ BIÊN XỨ
	Để tu tập thiền thức vô biên xứ, hành giả cũng thiết lập lại thiền biến xứ đất từ sơ thiền đến hư không vô biên xứ. Sau đó xuất khỏi tầng thiền, hành giả tác ý đến những bất lợi của thiền hư không vô biên xứ như sau: Tầng thiền này còn gần với tứ thiền sắc giới, vì vậy nó còn thô, chưa được an tịnh như thức vô biên xứ. Hành giả nhập lại thiền hư không vô biên xứ, để tâm ở đó và niệm “thức, thức…” hay “thức là vô biên, thức là vô biên…” cho đến khi một ý môn hướng tâm khởi lên lấy tâm của không vô biên xứ làm đối tượng. Sau đó là các sát na tâm: chuẩn bị, cận hành, thuận thứ, chuyển tộc và an chỉ. Hành giả hãy tu tập cho thuần thục với tầng thiền vô sắc giới thứ hai này.
	Để tu tập thiền thức vô biên xứ, hành giả cũng thiết lập lại thiền biến xứ đất từ sơ thiền đến hư không vô biên xứ. Sau đó xuất khỏi tầng thiền, hành giả tác ý đến những bất lợi của thiền hư không vô biên xứ như sau: Tầng thiền này còn gần với tứ thiền sắc giới, vì vậy nó còn thô, chưa được an tịnh như thức vô biên xứ. Hành giả nhập lại thiền hư không vô biên xứ, để tâm ở đó và niệm “thức, thức…” hay “thức là vô biên, thức là vô biên…” cho đến khi một ý môn hướng tâm khởi lên lấy tâm của không vô biên xứ làm đối tượng. Sau đó là các sát na tâm: chuẩn bị, cận hành, thuận thứ, chuyển tộc và an chỉ. Hành giả hãy tu tập cho thuần thục với tầng thiền vô sắc giới thứ hai này.
	3. VÔ SỞ HỮU XỨ
	Muốn tu tập thiền vô sở hữu xứ, hành giả thiết lập lại các tầng thiền cho đến thức vô biên xứ, sau đó xuất ra khỏi thiền và tác ý đến những bất lợi của thức vô biên xứ: Tầng thiền này còn gần với không vô biên xứ, nên nó còn thô chưa được an tịnh như vô sở hữu xứ. Với mong muốn vượt qua thức vô biên xứ và chứng đạt vô sở hữu xứ, hành giả lại nhập vào thức vô biên xứ, rồi để tâm ở đó và niệm đến sự vắng mặt của không vô biên xứ: “không có gì, không có gì…” hoặc “vắng mặt, vắng mặt…” cho đến khi một ý môn hướng tâm khởi lên lấy sự vắng mặt của hư không vô biên làm đối tượng. Tiếp theo là các sát na tâm: chuẩn bị, cận hành, thuận thứ, chuyển tộc và an chỉ. Hành giả cũng tu tập cho thuần thục với tầng thiền này.
	Muốn tu tập thiền vô sở hữu xứ, hành giả thiết lập lại các tầng thiền cho đến thức vô biên xứ, sau đó xuất ra khỏi thiền và tác ý đến những bất lợi của thức vô biên xứ: Tầng thiền này còn gần với không vô biên xứ, nên nó còn thô chưa được an tịnh như vô sở hữu xứ. Với mong muốn vượt qua thức vô biên xứ và chứng đạt vô sở hữu xứ, hành giả lại nhập vào thức vô biên xứ, rồi để tâm ở đó và niệm đến sự vắng mặt của không vô biên xứ: “không có gì, không có gì…” hoặc “vắng mặt, vắng mặt…” cho đến khi một ý môn hướng tâm khởi lên lấy sự vắng mặt của hư không vô biên làm đối tượng. Tiếp theo là các sát na tâm: chuẩn bị, cận hành, thuận thứ, chuyển tộc và an chỉ. Hành giả cũng tu tập cho thuần thục với tầng thiền này.
	4. PHI TƯỞNG PHI PHI TƯỞNG XỨ
	Không có tưởng cũng chẳng phải là không có tưởng là tầng thiền vô sắc giới thứ tư. Muốn tu tập tầng thiền này, hành giả cần tác ý đến sự bất lợi của tưởng như lời Đức Phật dạy: Tưởng như là hư ngụy, tưởng như ung nhọt, tưởng như cục bướu, tưởng như mũi tên, tưởng như bệnh hoạn, tưởng như vô dụng, tưởng như rỗng không,… Với mong muốn được thoát ra khỏi tưởng, hành giả nhập lại thiền vô sở hữu xứ, rồi để tâm ở ánh sáng của vô sở hữu xứ và niệm rằng “An tịnh, an tịnh…” cho đến khi một ý môn hướng tâm khởi lên lấy cái không có tâm cũng chẳng phải không có tâm ấy làm đối tượng. Tiếp theo sau đó là các sát na tâm: chuẩn bị, cận hành, thuận thứ, chuyển tộc và an chỉ. hành giả cũng tu tập cho thuần thục với tầng thiền vô sắc giới thứ tư này.
	Không có tưởng cũng chẳng phải là không có tưởng là tầng thiền vô sắc giới thứ tư. Muốn tu tập tầng thiền này, hành giả cần tác ý đến sự bất lợi của tưởng như lời Đức Phật dạy: Tưởng như là hư ngụy, tưởng như ung nhọt, tưởng như cục bướu, tưởng như mũi tên, tưởng như bệnh hoạn, tưởng như vô dụng, tưởng như rỗng không,… Với mong muốn được thoát ra khỏi tưởng, hành giả nhập lại thiền vô sở hữu xứ, rồi để tâm ở ánh sáng của vô sở hữu xứ và niệm rằng “An tịnh, an tịnh…” cho đến khi một ý môn hướng tâm khởi lên lấy cái không có tâm cũng chẳng phải không có tâm ấy làm đối tượng. Tiếp theo sau đó là các sát na tâm: chuẩn bị, cận hành, thuận thứ, chuyển tộc và an chỉ. hành giả cũng tu tập cho thuần thục với tầng thiền vô sắc giới thứ tư này.
	Trong số 10 biến xứ đã tu tập, chỉ ngoại trừ biến xứ hư không là không cần tu tập tứ thiền vô sắc, còn với 9 biến xứ còn lại từ biến xứ đất đến biến xứ ánh sáng, hành giả hãy tu tập tứ thiền vô sắc với từng biến xứ một.
	Có bốn thiền bảo hộ mà hành giả cần phải tu tập, đó là:
	Thiền tâm từ (bao gồm cả tâm bi, tâm hỷ và tâm xả);
	Thiền quán bất tịnh;
	Thiền niệm sự chết;
	Thiền niệm ân đức Phật.
	Bốn thiền bảo hộ này sẽ giúp cho hành giả ngăn chặn được những pháp bất thiện khởi lên ở bên trong tâm, đồng thời cũng ngăn chặn cả những pháp bất thiện ở bên ngoài tác động, giúp cho hành giả giữ gìn được các tầng thiền đã chứng đắc. Vì vậy hành giả cần phải tu tập bốn thiền bảo hộ.
	TU TẬP THIỀN BẢO HỘ
	I.I THIỀN TÂM TỪ
	Phương pháp tu tập:
	Muốn tu tập thiền tâm từ, trước hết hành giả hãy nhập vào một tầng thiền đã chứng đắc, tốt nhất là với tứ thiền biến xứ trắng, cho đến khi tâm thiền trở nên nhu nhuyễn, thuần thục. Sau đó, hành giả hãy xuất ra khỏi tứ thiền. Dưới ánh sáng mạnh mẽ của định, hành giả hãy hướng tâm đến một người cùng phái mà mình tôn kính nhất, để hình ảnh người đó ở phía trước, cách chỗ ngồi của mình khoảng chừng 1,5m, rồi hãy tác ý đến những khía cạnh khả ái thân thương, đáng kính đáng mến của người đó và niệm rằng:
	“Cầu mong cho người hiền thiện này thoát khỏi hiểm nguy”;
	Cầu mong cho người hiền thiện này thoát khỏi khổ thân”;
	khỏi khổ thân”;
	Cầu mong cho người hiền thiện này thoát khỏi khổ tâm”;
	Cầu mong cho người hiền thiện này được an vui hạnh phúc.”
	Hành giả hãy chọn một trong bốn câu đó để tu tập. Ví dụ như khi hành giả chọn câu: “Cầu mong cho người hiền thiện này thoát khỏi hiểm nguy” thì hành giả hãy cảm nhận như người đó vừa mới thoát khỏi một sự nguy hiểm nào đó, và hãy giữ cho hình ảnh của người đó được rõ ràng. Nhờ năng lực trợ giúp của tầng thiền đi trước, không bao lâu hành giả sẽ đắc sơ thiền tâm từ. Sau khi tu tập thuần thục sơ thiền, hành giả hãy phát triển lên nhị thiền và tam thiền. Với đề mục thiền tâm từ, hành giả có thể chứng đắc được đến tam thiền.
	Sau đó, hành giả lại lấy một người cùng phái khác mà mình tôn kính và cũng tu tập như vậy cho đến khi đạt đến tam thiền. Cứ như vậy, hành giả hãy tu tập thiền tâm từ cho tới người thứ 10, là những người đáng tôn kính nhất.
	Sau khi đã tu tập thành công thiền tâm từ với 10 người đáng tôn kính rồi, hành giả tiếp tục lấy 10 người khác mà mình không thương cũng không ghét và tu tập với từng người một cho đến khi đạt đến tam thiền.
	Sau đó, hành giả lại lấy 10 người mà mình ghét nhất làm đề mục và tu tập tâm từ với từng người một cho đến khi chứng đắc tam thiền.
	Với một người lần đầu tiên thực hành thiền tâm từ, hành giả nên tránh lấy các đối tượng như một người khác phái với mình, vì người khác phái có thể khuấy động đến tâm ái dục. Hành giả cũng không nên lấy một người thân trong huyết thống như cha mẹ, anh em vì sự lo lắng hay hân hoan thái quá khi thấy hình ảnh của người thân có thể sinh khởi, làm cho tâm bị dao động và không thể chứng thiền. Vì vậy trước hết, hành giả chỉ nên tu tập với những người mà mình tôn kính, rồi đến những người không thương không ghét. Khi năng lực tâm từ đã tăng trưởng và sung mãn, hành giả mới tu tập tâm từ đến những người đáng ghét nhất. Hãy gạt bỏ những tánh xấu ác của họ và cố gắng tưởng nhớ đến những đức tính tốt của họ thì hành giả sẽ chứng đắc được các tầng thiền.
	Với một người lần đầu tiên thực hành thiền tâm từ, hành giả nên tránh lấy các đối tượng như một người khác phái với mình, vì người khác phái có thể khuấy động đến tâm ái dục. Hành giả cũng không nên lấy một người thân trong huyết thống như cha mẹ, anh em vì sự lo lắng hay hân hoan thái quá khi thấy hình ảnh của người thân có thể sinh khởi, làm cho tâm bị dao động và không thể chứng thiền. Vì vậy trước hết, hành giả chỉ nên tu tập với những người mà mình tôn kính, rồi đến những người không thương không ghét. Khi năng lực tâm từ đã tăng trưởng và sung mãn, hành giả mới tu tập tâm từ đến những người đáng ghét nhất. Hãy gạt bỏ những tánh xấu ác của họ và cố gắng tưởng nhớ đến những đức tính tốt của họ thì hành giả sẽ chứng đắc được các tầng thiền.
	2. Phá bỏ ranh giới:
	Khi đã tu tập tâm từ đến 10 người đáng kính, 10 người không thương không ghét và 10 người đáng ghét nhất với cả 4 câu:
	“Cầu mong cho người hiền thiện này thoát khỏi hiểm nguy”;
	Cầu mong cho người hiền thiện này thoát khỏi khổ thân”;
	Cầu mong cho người hiền thiện này thoát khỏi khổ tâm”;
	Cầu mong cho người hiền thiện này được an vui hạnh phúc.”
	Hành giả hãy tu tập để xóa bỏ ranh giới giữa những người thương kính, người không thương không ghét và người thù ghét như sau:
	Nhập vào một tầng thiền cho đến khi định lực sung mãn, rồi xuất ra khỏi tầng thiền và rải tâm từ đến chính mình trong một vài giây như: “Cầu mong cho tôi thoát khỏi hiểm nguy”. Mặc dù khi rải tâm từ đến mình, hành giả không thể đắc thiền; nhưng để đồng hóa giữa mình với người, hành giả nên làm như vậy.
	Nhập vào một tầng thiền cho đến khi định lực sung mãn, rồi xuất ra khỏi tầng thiền và rải tâm từ đến chính mình trong một vài giây như: “Cầu mong cho tôi thoát khỏi hiểm nguy”. Mặc dù khi rải tâm từ đến mình, hành giả không thể đắc thiền; nhưng để đồng hóa giữa mình với người, hành giả nên làm như vậy.
	Sau đó, hành giả rải tâm từ đến một người tôn kính cho đến khi đắc tam thiền, rồi đến một người không thương không ghét và một người thù ghét và tất cả đều đắc đến tam thiền.
	Hành giả lại rải tâm từ đến chính bản thân mình, rồi lại lấy một người tôn kính thứ hai tu tập đến tam thiền và một người không thương không ghét thứ hai, một người thù ghét thứ hai… Hành giả tu tập như vậy cho đến người thứ mười của cả ba hạng người và với cả bốn câu rải tâm từ mà hành giả đã tu tập và tất cả đều đắc đến tam thiền.
	Khi tu tập như vậy thì khoảng cách giữa mình với người, giữa người thương và người ghét được phá bỏ, mọi người đều bình đẳng như nhau.
	3. Mở rộng tâm từ:
	Sau khi đã tu tập phá bỏ ranh giới giữa mình với người, giữa người thương và người ghét rồi, hành giả cần mở rộng tâm từ đến tất cả những người xung quanh từ gần đến xa, cho đến tất cả những chúng sinh trong vũ trụ vô biên.
	Trước hết, hành giả hãy mở rộng tâm từ đến một nhóm người ở gần nhất nơi mình đang sống, như những người cùng trong tu viện hay những người hàng xóm láng giềng và cũng tu tập cho đến khi chứng đắc tam thiền với từng nhóm một và mỗi lần niệm một câu trong bốn câu sau:
	“Cầu mong cho người hiền thiện này thoát khỏi hiểm nguy”;
	“Cầu mong cho người hiền thiện này thoát khỏi khổ thân”;
	“Cầu mong cho người hiền thiện này thoát khỏi khổ tâm”;
	“Cầu mong cho người hiền thiện này được an vui hạnh phúc.”
	Hành giả cứ mở rộng tâm từ như vậy từ làng này sang làng khác, dần dần phát triển xa đến mức có thể, không kể đó là người hay những chúng sinh khác.
	4. Mở rộng tâm từ theo mười phương hướng:
	Hành giả mở rộng ánh sáng về hướng đông, lấy một lượng lớn chúng sinh làm đối tượng và tu tập tâm từ cho đến tam thiền. Hành giả cũng làm như vậy với chín phương còn lại, mỗi lần 10 phương. Khi đã thực hành thuần thục rồi, hành giả cũng có thể tu tập một lần với cả 10 phương.
	Hành giả mở rộng ánh sáng về hướng đông, lấy một lượng lớn chúng sinh làm đối tượng và tu tập tâm từ cho đến tam thiền. Hành giả cũng làm như vậy với chín phương còn lại, mỗi lần 10 phương. Khi đã thực hành thuần thục rồi, hành giả cũng có thể tu tập một lần với cả 10 phương.
	5. Tu tập với mười hai phạm trù:
	Năm phạm trù không nêu rõ:
	Tất cả chúng sinh;
	Tất cả loài có hơi thở;
	Tất cả sinh vật;
	Tất cả mọi loài;
	Tất cả chúng sinh có sự sống.
	Bảy phạm trù có nêu rõ:
	Tất cả nữ nhân;
	Tất cả nam nhân;
	Tất cả Thánh nhân;
	Tất cả phàm nhân;
	Tất cả chư Thiên;
	Tất cả nhân loại;
	Tất cả chúng sinh ở cảnh giới thấp.
	Hành giả hãy tu tập mỗi lần một phạm trù ở cả 10 phương hướng, và chứng đạt cho đến tam thiền.
	6. Lợi ích của việc tu tập tâm từ:
	Đức Phật dạy: Người tu tập từ tâm làm cho thuần thục, làm cho sung mãn, làm thành cỗ xe, làm thành căn cứ địa thì sẽ có 11 lợi ích như sau:
	Ngủ trong an lạc;
	Thức trong an lạc;
	Không thấy ác mộng;
	Được người kính mến;
	Được các hàng phi nhân kính mến;
	Được chư Thiên hộ trì;
	Lửa, chất độc, vũ khí không xâm hại được;
	Tâm dễ an tịnh;
	Gương mặt sáng sủa;
	Lúc lâm chung tâm không tán loạn
	Đề mục thiền tâm từ có khả năng chứng đắc từ sơ thiền, nhị thiền đến tam thiền. Nếu chưa chứng quả A La Hán, thì bậc thiền sắc giới ấy có khả năng cho quả tái sinh về cõi Phạm Thiên.
	I.II. THIỀN TÂM BI
	Khi đã tu tập thành công với thiền tâm từ rồi thì việc tu tập với thiền tâm bi sẽ không còn khó khăn.
	Muốn tu tập thiền tâm bi, hành giả cần hướng tâm đến một chúng sinh đang phải chịu nỗi khổ đau. Dưới ánh sáng của định sau khi vừa xuất khỏi một tầng thiền, hành giả hãy hành thiền tâm từ đến một chúng sinh đang đau khổ đó cho đến khi đắc tam thiền. Hành giả xuất ra khỏi thiền tâm từ và tu tập thiền tâm bi đến chúng sinh đang đau khổ đó với tác ý như sau: “Cầu mong cho người hiền thiện này thoát khỏi khổ đau”.
	Muốn tu tập thiền tâm bi, hành giả cần hướng tâm đến một chúng sinh đang phải chịu nỗi khổ đau. Dưới ánh sáng của định sau khi vừa xuất khỏi một tầng thiền, hành giả hãy hành thiền tâm từ đến một chúng sinh đang đau khổ đó cho đến khi đắc tam thiền. Hành giả xuất ra khỏi thiền tâm từ và tu tập thiền tâm bi đến chúng sinh đang đau khổ đó với tác ý như sau: “Cầu mong cho người hiền thiện này thoát khỏi khổ đau”.
	Lòng thương tưởng đến nỗi khổ đau mà chúng sinh đó đang phải gánh chịu, bi tâm sẽ sinh khởi. Hành giả tiếp tục tu tập cho đến khi chứng đắc sơ thiền. Tu tập thuần thục với sơ thiền ấy, rồi hành giả tiếp tục tu tập lên đến nhị thiền và tam thiền.
	Khi đã tu tập thành công đến một chúng sinh đang đau khổ rồi, hành giả hãy tu tập thiền tâm bi đến 10 người đáng kính, 10 người không thương không ghét và 10 người đáng ghét, rồi phá bỏ ranh giới giữa ba hạng người ấy. Tiếp theo, hành giả cũng cần mở rộng tâm bi đến tất cả người xung quanh, từ gần đến xa cho đến khắp vũ trụ vô biên, không kể đó là người hay những chúng sinh khác trong 10 phương hướng cùng với 5 phạm trù có nêu rõ và 7 phạm trù không nêu rõ, tương tự như đã tu tập với thiền tâm từ.
	Khi đã tu tập thành công đến một chúng sinh đang đau khổ rồi, hành giả hãy tu tập thiền tâm bi đến 10 người đáng kính, 10 người không thương không ghét và 10 người đáng ghét, rồi phá bỏ ranh giới giữa ba hạng người ấy. Tiếp theo, hành giả cũng cần mở rộng tâm bi đến tất cả người xung quanh, từ gần đến xa cho đến khắp vũ trụ vô biên, không kể đó là người hay những chúng sinh khác trong 10 phương hướng cùng với 5 phạm trù có nêu rõ và 7 phạm trù không nêu rõ, tương tự như đã tu tập với thiền tâm từ.
	I.III. THIỀN TÂM HỈ
	Trước hết, hành giả hãy hướng tâm đến một chúng sinh, đó là một người đã đạt được những thành công tốt đẹp. Sau khi xuất ra khỏi một tầng thiền rồi tu tập với người đó đến tam thiền tâm từ, tam thiền tâm bi, hành giả xuất ra khỏi tam thiền tâm bi và tu tập thiền tâm hỉ với tác ý như sau: “Cầu mong cho người hiền thiện này không phải xa lìa những thành công đã đạt được”.
	Do liên tục tác ý đến sự thành công của người đó, không bao lâu sau, hỉ tâm sẽ sinh khởi. Hành giả hãy tu tập thuần thục với sơ thiền rồi lên nhị thiền và tam thiền.
	Do liên tục tác ý đến sự thành công của người đó, không bao lâu sau, hỉ tâm sẽ sinh khởi. Hành giả hãy tu tập thuần thục với sơ thiền rồi lên nhị thiền và tam thiền.
	Sau đó, hành giả hãy tu tập tâm hỉ đến 10 người tôn kính, 10 người không thương không ghét và 10 người thù ghét. Sau khi đã phá bỏ ranh giới giữa ba hạng người này rồi, hành giả lại mở rộng tâm hỉ ấy ra 10 phương hướng theo 5 phạm trù không nêu rõ, 7 phạm trù có nêu rõ, giống như đã tu tập với thiền tâm từ.
	I.IV. THIỀN TÂM XẢ
	Khi đã tu tập một cách có hệ thống đối với các thiền của tâm từ, tâm bi và tâm hỉ rồi, hành giả có thể tu tập để đạt đến tứ thiền tâm xả. Khi tâm đã an trú với sự định tĩnh, sung mãn trên một tầng thiền thì hành giả xuất ra khỏi tầng thiền ấy. Dưới ánh sáng của định, hành giả hãy hướng tâm đến một chúng sinh và tu tập để đạt đến tam thiền tâm từ, tam thiền tâm bi, tam thiền tâm hỉ. Sau đó xuất ra khỏi tam thiền tâm hỉ, hành giả tác ý đến những bất lợi của cả ba thiền từ, bi, hỉ; đó là: Các tầng thiền này còn sinh khởi các trạng thái tình cảm vui buồn khiến cho tâm dao động; nó chưa được an tịnh như tứ thiền tâm xả vì chúng sinh đều là chủ nhân của nghiệp, là kẻ thừa tự của nghiệp; nghiệp là thai tạng, nghiệp là quyến thuộc… Với mong muốn vượt qua tam thiền và chứng đắc tứ thiền chỉ có xả với nhất tâm được an tịnh hơn,
	Khi đã tu tập một cách có hệ thống đối với các thiền của tâm từ, tâm bi và tâm hỉ rồi, hành giả có thể tu tập để đạt đến tứ thiền tâm xả. Khi tâm đã an trú với sự định tĩnh, sung mãn trên một tầng thiền thì hành giả xuất ra khỏi tầng thiền ấy. Dưới ánh sáng của định, hành giả hãy hướng tâm đến một chúng sinh và tu tập để đạt đến tam thiền tâm từ, tam thiền tâm bi, tam thiền tâm hỉ. Sau đó xuất ra khỏi tam thiền tâm hỉ, hành giả tác ý đến những bất lợi của cả ba thiền từ, bi, hỉ; đó là: Các tầng thiền này còn sinh khởi các trạng thái tình cảm vui buồn khiến cho tâm dao động; nó chưa được an tịnh như tứ thiền tâm xả vì chúng sinh đều là chủ nhân của nghiệp, là kẻ thừa tự của nghiệp; nghiệp là thai tạng, nghiệp là quyến thuộc… Với mong muốn vượt qua tam thiền và chứng đắc tứ thiền chỉ có xả với nhất tâm được an tịnh hơn,
	hành giả lại nhập vào tam thiền tâm từ, tam thiền tâm bi, tam thiền tâm hỉ, rồi xuất ra khỏi tam thiền tâm hỉ với tác ý loại bỏ thiền chi lạc, hướng lên tứ thiền chỉ có xả và nhất tâm. Hành giả niệm rằng: “Con người hiền thiện này là kẻ thừa tự của nghiệp mà vị đó đã tạo”.
	hành giả lại nhập vào tam thiền tâm từ, tam thiền tâm bi, tam thiền tâm hỉ, rồi xuất ra khỏi tam thiền tâm hỉ với tác ý loại bỏ thiền chi lạc, hướng lên tứ thiền chỉ có xả và nhất tâm. Hành giả niệm rằng: “Con người hiền thiện này là kẻ thừa tự của nghiệp mà vị đó đã tạo”.
	Nhờ năng lực hỗ trợ của tam thiền tâm từ, tam thiền tâm bi, tam thiền tâm hỉ, chẳng bao lâu sau, hành giả sẽ chứng đắc tứ thiền tâm xả. Hành giả hãy tu tập cho thuần thục với tầng thiền này.
	Sau đó, hành giả cũng lại tu tập thiền tâm xả đến 10 người đáng kính, 10 người không thương không ghét và 10 người đáng ghét, cùng với tất cả chúng sinh trong vũ trụ vô biên theo 5 phạm trù không nêu rõ và 7 phạm trù có nêu rõ, giống như đã tu tập với thiền tâm từ.
	II. THIỀN QUÁN TỬ THI
	Vì mục đích đoạn trừ tham dục, thiền quán bất tịnh trên xác chết cần được tu tập.
	Trước hết, hành giả hãy xuất ra khỏi một tầng thiền. Dưới ánh sáng của định, hành giả hãy nhớ lại một xác chết của một người cùng phái với mình mà hành giả đã từng trông thấy. Một xác chết đang phân hủy có nhiều giòi bọ, có mùi hôi thối, trông càng ghê gớm thì càng tốt.
	Hình dung xác chết đó ở phía trước, cách hành giả chừng 1,5m và niệm “bất tịnh, bất tịnh…” hay “xác chết bất tịnh, xác chết bất tịnh…”. Chú tâm nhiều trên tính chất bất tịnh của tử thi, càng lúc nỗi kinh cảm về tính bất tịnh càng nổi bật và hình ảnh ghê rợn của xác chết càng hiện ra rõ hơn. Với đề mục quán tử thi bất tịnh, hành giả có thể chứng đắc được đến sơ thiền. Sau đó, hành giả lại tu tập thiền quán bất tịnh này với một xác chết thứ hai, xác chết thứ ba, xác chết thứ tư… càng nhiều càng tốt.
	Hình dung xác chết đó ở phía trước, cách hành giả chừng 1,5m và niệm “bất tịnh, bất tịnh…” hay “xác chết bất tịnh, xác chết bất tịnh…”. Chú tâm nhiều trên tính chất bất tịnh của tử thi, càng lúc nỗi kinh cảm về tính bất tịnh càng nổi bật và hình ảnh ghê rợn của xác chết càng hiện ra rõ hơn. Với đề mục quán tử thi bất tịnh, hành giả có thể chứng đắc được đến sơ thiền. Sau đó, hành giả lại tu tập thiền quán bất tịnh này với một xác chết thứ hai, xác chết thứ ba, xác chết thứ tư… càng nhiều càng tốt.
	III. THIỀN NIỆM SỰ CHẾT
	Muốn giảm bớt sự tham ái, dính mắc vào sự sống với một tâm lý chủ quan cho rằng ta sẽ còn sống lâu dài thì sẽ sinh ra những dự trữ và tích lũy về vật chất và sinh ra sự giải đãi, lơ đãng đối với sự nghiệp giải thoát cũng do sự thiếu ý thức về cái chết. Muốn có được sự khẩn trương, gấp rút tu hành thì thiền niệm sự chết cần được tu tập.
	Trước hết, hành giả cũng nhập vào một tầng thiền, sau đó xuất ra khỏi tầng thiền ấy. Hành giả lại tu tập thiền quán bất tịnh trên một tử thi cho đến khi đạt đến sơ thiền. Xuất ra khỏi sơ thiền tử thi, hành giả hướng tâm vào chính thân thể mình với tác ý rằng: “Chắc chắn ta cũng sẽ chết như xác chết này, mạng sống là không chắc chắn, còn cái chết là chắc chắn”. Rồi hành giả cứ niệm liên tục: “Chắc chắn ta sẽ chết, chắc chắn ta sẽ chết…” hoặc “Chết, chết…”. Cứ niệm như vậy cho đến khi nỗi kinh cảm về cái chết sinh khởi, hành giả sẵn sàng buông bỏ sự sống này thì hành giả sẽ chứng đắc được định cận hành. Đó là mức định cao nhất của thiền niệm sự chết.
	Trước hết, hành giả cũng nhập vào một tầng thiền, sau đó xuất ra khỏi tầng thiền ấy. Hành giả lại tu tập thiền quán bất tịnh trên một tử thi cho đến khi đạt đến sơ thiền. Xuất ra khỏi sơ thiền tử thi, hành giả hướng tâm vào chính thân thể mình với tác ý rằng: “Chắc chắn ta cũng sẽ chết như xác chết này, mạng sống là không chắc chắn, còn cái chết là chắc chắn”. Rồi hành giả cứ niệm liên tục: “Chắc chắn ta sẽ chết, chắc chắn ta sẽ chết…” hoặc “Chết, chết…”. Cứ niệm như vậy cho đến khi nỗi kinh cảm về cái chết sinh khởi, hành giả sẵn sàng buông bỏ sự sống này thì hành giả sẽ chứng đắc được định cận hành. Đó là mức định cao nhất của thiền niệm sự chết.
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	Thiền bảo hộ thứ tư là thiền niệm ân đức Phật. Khi niềm tin của hành giả bị lung lay thì niệm ân đức Phật sẽ giúp hành giả củng cố lại đức tin. Khi niềm tin được tăng trưởng thì sự tinh cần, tinh tấn cố gắng trong tu tập cũng được tăng trưởng theo. Vì vậy thiền niệm ân đức Phật cần được tu tập.
	Thiền bảo hộ thứ tư là thiền niệm ân đức Phật. Khi niềm tin của hành giả bị lung lay thì niệm ân đức Phật sẽ giúp hành giả củng cố lại đức tin. Khi niềm tin được tăng trưởng thì sự tinh cần, tinh tấn cố gắng trong tu tập cũng được tăng trưởng theo. Vì vậy thiền niệm ân đức Phật cần được tu tập.
	Trước hết, hành giả hãy nhập vào một tầng thiền, sau đó xuất ra khỏi tầng thiền ấy. Dưới ánh sáng của định, hành giả hãy hướng tâm đến một hình tượng Đức Phật mà hành giả tôn kính nhất, để hình ảnh đó ở trước mặt và niệm đến chín ân đức Phật, mỗi lần niệm một ân.
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	Vì Đức Thế Tôn là Bậc đã đoạn trừ tất cả phiền não nên Ngài xứng đáng được cúng dường, Arahaṃ.
	cả phiền não nên Ngài xứng đáng được cúng dường, Arahaṃ.
	Vì giới định tuệ của Ngài không ai sánh bằng nên Ngài được các hàng Phạm Thiên, Chư Thiên và nhân loại vô cùng kính trọng, nên Đức Phật là Bậc xứng đáng được cúng dàng, Arahaṃ.
	Vì Ngài đã nhổ tận gốc rễ của bánh xe duyên khởi mà bắt đầu là vô minh và tham ái, nên Đức Phật là Bậc xứng đáng được cúng dàng, Arahaṃ.
	Vì Ngài không bao giờ làm điều xấu ác bằng thân - khẩu - ý, dù ở nơi vắng vẻ, kín đáo nên Đức Phật là Bậc xứng đáng được cúng dàng, Arahaṃ.
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	Ngài hiểu rõ các pháp thế gian.
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	8. Phật: Buddho.
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	Ngài là Bậc thừa hưởng may mắn nhất những nghiệp quả công đức đã làm trước đây.
	Hành giả tưởng nhớ đến hình ảnh của chư Phật và niệm một ân đức. Khi tâm đã an trú trên các ân đức thì hình ảnh của Đức Phật sẽ chìm đi. Lúc này, hành giả chỉ việc duy trì câu niệm. Hành giả cần niệm từng ân một, mỗi lần niệm một ân.
	Với phương pháp thiền niệm ân đức Phật, hành giả sẽ đạt đến định cận hành. vì là một người Phật tử nên khi chúng ta niệm Phật sẽ luôn có tâm hỉ khởi sinh.
	Như vậy, hành giả đã hành xong bốn thiền bảo hộ. Trước khi chuyển sang giai đoạn thực hành thiền quán, các thiền bảo hộ này sẽ giúp cho định của hành giả luôn được vững vàng để ngăn chặn các tâm bất thiện khởi sinh, làm trở ngại cho việc tu tập của mình.
	Với một người có nhiều sân tâm thì việc an trú trong thiền tâm từ, sân tâm sẽ được chế ngự. Người có tâm não hại, ưa làm khổ người, hoặc người có nhiều ác ý thì bi tâm cần được tu tập. Với người có tâm ganh tị, tật đố thì hỉ tâm cần được tu tập. Với người có cả tâm tham ái lẫn sân hận thì xả tâm cần phải được tu tập. Với người có tâm tham dục thì thiền quán bất tịnh, bao gồm cả thiền quán bất tịnh trên xác chết và thiền quán bất tịnh trên 32 thân phần cần được tu tập để đoạn trừ dục tham. Với người có đức tin mạnh thì thiền niệm ân đức Phật nên được tu tập. Ngoài ra, đối với người có nhiều suy nghĩ lan man thì thiền niệm hơi thở cần được tu tập.
	Với một người có nhiều sân tâm thì việc an trú trong thiền tâm từ, sân tâm sẽ được chế ngự. Người có tâm não hại, ưa làm khổ người, hoặc người có nhiều ác ý thì bi tâm cần được tu tập. Với người có tâm ganh tị, tật đố thì hỉ tâm cần được tu tập. Với người có cả tâm tham ái lẫn sân hận thì xả tâm cần phải được tu tập. Với người có tâm tham dục thì thiền quán bất tịnh, bao gồm cả thiền quán bất tịnh trên xác chết và thiền quán bất tịnh trên 32 thân phần cần được tu tập để đoạn trừ dục tham. Với người có đức tin mạnh thì thiền niệm ân đức Phật nên được tu tập. Ngoài ra, đối với người có nhiều suy nghĩ lan man thì thiền niệm hơi thở cần được tu tập.

