HUONG DAN HANH THIEN - Hoéa thwong Silananda

Mudn hanh thién, trudc tién ban phai tim mét noi thich hop dé giup
cho viéc hanh thién cta ban dwoc tét dep. Noi thich hop 1a noi yén
tinh. Ban cé thé tim dwoc noi yén tinh trong thién nhién. Tuy nhién,
néu ban hanh thién trong nha, ban phai tim mét noi thich hop cho
viéc dinh tdm clia ban, va méi khi hanh thién ban nén dén do.

Ban c6 thé ton tri noi hanh thién bdng mot pho twong hay anh Phat,
dén, hoa va thap mot nén nhang dé hé tro' cho viéc hanh thién. Tuy
nhién, nhirng thir trén khéng phai la diéu thiét yéu. Diéu quan trong
la ban phai c6 mét noi yén tinh dé hanh thién.

Bat dau hanh thién, ban phai chon mét thé ngdi thoai mai thich hop
véi ban. Ban co thé ngdi xép bang, lwng gilr thang. Néu ngdi kiét
gia, hai chan tréo vao nhau, qua kho déi véi ban thi ban c6 thé ngoi
ban gia, dat chan nay lén chan kia. Néu ngdi ban gia cling con kho
khan déi véi ban thi ban co6 thé ngdi theo "I6i Mién Dién" hay con goi
la "I6i dé dang", chan nay dat trwdc chan kia, hai chan roi ra ma
khéng chéng 1én nhau. Néu van con thay kho khan, ban cé thé ngoi
trén ghé hoéac trén bang dai. Ban ciing c6 thé dung gbi dém néu
mudn. Mac dau ngodi kiét gia la tw thé ly twdng, nhung ban phai
quyét dinh chon cho minh mét tw thé thich hop dé co thé duy tri viéc
hanh thién mot cach tét dep nhat. Dau ngdi & tw thé nao di nira, diéu
quan trong la phai gitr than thé va lwng cho ngay thang

Chung ta sé& néi dén ba loai thién: Thién Tha Th&, Thién T Bi (Niém
Tam Tw) va Thién Minh Sat.

1. Thién Tha Thw

Chuang ta hanh Thién Tha Thi dé loai bd moi cdm giac héi han va
san han. Thién Tha Th& cé ba phan: xin ngwoi khac tha thir cho
minh, tw minh tha th* cho nguwoi khac, va chinh minh tha thi cho
minh.

Trwde khi mudn viét gi 18n bang den, ban phai chui sach bang. Ciing
vay, trwdc khi tha thr cho nguwdi khac va tha th cho chinh minh,
ban phai dwoc nguwdi khac tha thir. Déi khi ban lam mét diéu gi sai
ldam ddi v&i ngwdi ndo, ban cdm thdy an han. Péac biét luc hanh



HWONG DAN HANH THIEN - Hoa thwong Silananda Mubn hanh
thién, trwde tién ban phai tim mét noi thich hop dé giup cho viéc
hanh thién cua ban dworc tét dep. Noi thich hop 1a noi yén tinh. Ban
c6 thé tim dwoc noi yén tinh trong thién nhién. Tuy nhién, néu ban
hanh thién trong nha, ban phai tim mét noi thich hop cho viéc dinh
tam cta ban, va mdi khi hanh thién ban nén dén dé.

Ban c6 thé tén tri noi hanh thién bang mét pho twong hay anh Phat,
dén, hoa va thap mdt nén nhang dé hé tro cho viéc hanh thién. Tuy
nhién, nhirng th trén khong phai la diéu thiét yéu. DBiéu quan trong
la ban phai c6 mét noi yén tinh d& hanh thién.

Bat dau hanh thién, ban phai chon mét thé ngdi thoadi mai thich hop
v&i ban. Ban cé thé ngdi xép bang, lung gilr thang. Néu ngodi kiét
gia, hai chan tréo vao nhau, qua kho dbi véi ban thi ban co thé ngbi
ban gia, dat chan nay I&n chan kia. Néu ngbi ban gia ciing con kho
khan dbi v&i ban thi ban co thé ngdi theo "l&i Mién Bién" hay con goi
la "16i d& dang", chan nay dat trwdc chan kia, hai chan roi ra ma
khéng chéng 18n nhau. Néu van con thdy kho khan, ban c6 thé ngoi
trén ghé hodc trén bang dai. Ban cling c6 thé dung gbi dém néu
mudn. M&c dau ngdi kiét gia 1a tw thé ly twdng, nhung ban phai
quyét dinh chon cho minh mét tw thé thich hop dé co thé duy tri viéc
hanh thién mét cach tét dep nhat. Dau ngdi & tw thé ndo di nira, diéu
quan trong la phai gitr than thé va lwng cho ngay thang.

Chung ta s& n6i dén ba loai thién: Thidén Tha Th, Thién T Bi (Niém
Tam Tw) va Thién Minh Sat.

1. Thién Tha Th

Chung ta hanh Thién Tha Th& dé loai bd moi cdm giac hdi han va
san han. Thién Tha Thi ¢6 ba phan: xin ngu®i khac tha thé cho
minh, ty minh tha th& cho nguwoi khac, va chinh minh tha thor cho
minh.



Trwdc khi mudn viét gi Ién bang den, ban phai chui sach bang. Ciing
vay, trwdc khi tha thie cho nguwéi khac va tha thir cho chinh minh,
ban phai dwgc ngwdi khac tha thir. D6i khi ban lam mét diéu gi sai
lam dbi v&i ngwdi nao, ban cdm thay an han. Dac biét luc hanh

thién, ban muén gilr tam trong sach thanh tinh nhwng nhirng tw

twdng &n nan hoi tiéc nay cr 1ang vang trong tadm tri khién cho viéc
hanh thién cta ban bi rdi loan. Do d6, trudc tién ban phai xin nguoi
khac tha thir cho ban. Sau dd, chinh ban phai tha thir cho nguoi
khac vé nhirng 16i IAm cta ho. C6 thé, cé ngudi nao doé l1am diéu gi
sai lam dbi v&i ban va 1am ban gian div, bwe tire thi ban ciing phai
loai bd nhirng tv twdng san han Ay di dé cho tam tri dwoc thanh
thoi. Ban phai tha th& cho moi ngudi, néu khdng tha thi thi ban
khéng thé hanh thién dwoc. Mot diéu rat quan trong nira 1a ban phai
tha th&r cho chinh minh. Dai khi ban cdm thay tha th& cho minh Ia
mot diéu khé khan. Néu ban khéng thé tha thir cho chinh minh thi
nhirng tw twéng san han, buc tirc vé chinh minh sé quay rbi viéc
hanh thién cda ban.

Thién Tha Th 14 diéu kién tién quyét dé hanh Thién T Bi. Néu ban
khong thé tha thir mot ngudi nao dé thi ban khéng thé rai tam to

dén ho dwoc. B&i thé ban phai hanh Thién Tha Th trwdc khi hanh
Thién Tw Bi.

2. Thién Tl Bi (Niém Tam T)

Tw &i 1a mét loai tinh thwong, long thanh that mong mubn tat ca
chiing sanh duoc an vui hanh phuc. Long tir &i chang dinh dap gi
dén sy luyén ai, dinh mac vao riéng mét ca nhan nao. Bo la mét tinh

thwong that trong sach, mét sy wéc mong thanh that cho chinh
minh va cho ngu¢i khac.

Khi thwe tap Thién Tw Bi, trwdc tién ban mong wéc cho chinh minh
dwoc an vui hanh phuc. Khi doc tham cau "nguyén cho t6i cé day du



strc khoe, binh an, hanh phuc, than khéng tat bénh, tam khéng
phién n&o, hang ngay an vui, khédng gap chwdng ngai" khéng co
nghia 1a ban ich ky, b&i vi mudn rai tam tw &i dén nguwdi khac thi
trudc tién ban phai cé tw twdng tr &i véi chinh minh. Diéu nay co
nghta la khi rai tam tw ai dén cho chinh minh, ban thanh that mong
rang "ta mudn c6 day du stre khde, binh an, hanh phc, than khéng
tat bénh, tam khéng phién ndo, hang ngay an vui, khéng gap
chwéng ngai" thi ban cling dong thdi cau mong cho "nguwdi khac cé
day du stre khde, binh an, hanh phuc, than khéng tat bénh, tam
khéng phién n&o, hang ngay an vui, khéng gap chwéng ngai."

Ban c6 thé rai tam tir bang nhiéu cach. Ban c6 thé rai tam tor dén tat
cé ching sanh can cr theo chd &. Chung sanh & day bao gom ca

suc vat, con trung v.v... Trwdc hét, ban rai tam tor dén tat ca chung
sanh trong nha ban. Tiép theo d6 ban rai tam tlr dén tat ca chung
sanh trong khu viee ban dang cw ngu, trong thanh phd, trong quan,
trong tiéu bang trong nuwdc, trén thé gidi, trong vi try, va cudi cung
la rai tam tir dén tat cd ching sanh mét cach tdng quat. Khi néi cac
cau trén, ban hay cb géng hinh dung ra nhirng chiing sanh ma ban
hwéng dén dang manh khoé, an lac va hanh phuc. Tw twéng tir ai
clia ban sé dén v&i ho va khién ho that sw manh khoé, an lac va
hanh phuc. Viéc hanh Thién Tw Bi kéo dai trong mwoi lam phut.

Khi hanh Thién Tha Thi, xin ban chap hai tay va doc: Vi lam lac
va khdng minh man nén téi da c6 hanh déng, I&i néi va y nghi sai
lam lam thiét hai va gay ra dau khé cho ngudi khac. Xin tat ca hay
m¢& réng long tir bi va tri tué tha th&r cho t6i.

Téi thanh that tha tht cho tat cd nhivng ai d& cé hanh ddng, 1o noi
va y nghi sai lam lam thiét hai va gay ra dau kho cho t4i.

Téi thanh that tha th cho chinh t6i va nguyén tlr nay vé sau lam
lanh, lanh dir, gilr tdm trong sach.



Ban nén doc cac cau trén tr ndm dén muwdi lan trwde khi hanh
Thién Tw Bi hay Niém Tam Tur.

Ngay sau Thién Tha Thir, ban cé thé hanh Thién Tt Bi nhw
sau:
a) Rai tam tir dén ching sanh theo noi chén:

Khi hanh Thién T Bi theo cach nay, ban cé thé niém tham trong
tdm vao khodng muwoi lan nhirng cau sau day:

Nguyén cho t6i cé day du strc khde, binh an, hanh phic, than khong
tat bénh, tdm khéng phién nao, hang ngay an vui, khdng gap
chwdng ngai.

Nguyén cho tat ca chung sanh trong nha nay cé day du strc khae,
binh an, hanh phuc, than khéng tat bénh, tam khéng phién nao,
hang ngay an vui, khéng gap chwdng ngai.

Nguyén cho tat ca ching sanh trong khu virc nay c6 day da Sl'JfC
khée, binh an, hanh phuc, than khéng tat bénh, tdm khéng phién
nao, hang ngay an vui, khéng gap chwéng ngai.

Nguyén cho tat ca chung sanh trong thanh pho nay c6 day da strc
khdée, binh an, hanh phuc, than khéng tat bénh, tam khéng phien

nao, hang ngay an vui, khéng gap chw&ng ngai.

Nguyén cho tat c& chung sanh trong tiéu bang nay c6 day d strc
khoe, binh an, hanh phuc, than khéng tat bénh, tam khéng phien
nao, hang ngay an vui, khéng gap chwédng ngai.

Nguyén cho tat ca ching sanh trong nwéc nay cé day du stre khoe,
binh an, hanh phuc, than khéng tat bénh, tam khéng phién nao,
hang ngay an vui, khdng gap chwéng ngai.



Nguyén cho tat ca chung sanh trén the gi¢i than c6 day di strc
khoe, binh an, hanh phuc, khéng tat bénh, tam khéng phién nao,
hang ngay an vui, khéng gap chwdng ngai.

Nguyén cho tat ca ching sanh trong vi tru cé day du strc khée, binh
an, hanh phuc, than khéng tat bénh, tam khong phién n&o, hang
ngay an vui, khdng gap chwéng ngai.

Nguyén cho tat ca chung sanh cé day du strc khoe, binh an, hanh
phuc, than khong tat bénh, tam khéng phién ndo, hang ngay an vui,
khéng gap chuwdng ngai.

b) Rai tdm tir qua tirng hang ngwoi:

Khi hanh Thién T Bi theo cach nay, ban cé thé niém tham trong
tdm vao khodng mwoi lan nhirng cau sau day:

Nguyén cho t6i cé day du strc khde, binh an, hanh phic, than khong
tat bénh, tdm khéng phién nao, hang ngay an vui, khdng gap
chwdng ngai.

Nguyén cho thay t6i c6 day di strc khde, binh an, hanh phic, than
khéng tat bénh, tdm khéng phién ndo, hang ngay an vui, khéng gap
chudng ngai.

Nguyén cho cha me t6i cé day du strc khoe, binh an, hanh phuc,
than khong tat bénh, tam khdéng phién ndo, hang ngay an vui, khéng
gap chwéng ngai.

Nguyén cho nhitng ngudi trong gia dinh t6i cé day du strc khae,
binh an, hanh phuc, than khéng tat bénh, tam khéng phién nao,
hang ngay an vui, khéng gap chwdng ngai.

Nguyén cho than bang quyén thugc t6i cé day du strc khde, binh an,
hanh phuc, than khéng tat bénh, tdm khdng phién ndo, hang ngay
an vui, khéng gap chuwédng ngai.



Nguyén cho ban bé téi cé day du strc khde, binh an, hanh phc,
than khéng tat bénh, tam khong phién ndo, hang ngay an vui, khong

gap chwdéng ngai.

Nguyén cho nhirng ngudi cling s& lam véi téi cé day du stre khoe,
binh an, hanh phuc, than khéng tat bénh, tdm khéng phién nao,
hang ngay an vui, khéng gap chwdng ngai.

Nguyén cho tat ca thién sinh c6 day du strc khde, binh an, hanh
phuc, than khéng tat bénh, tam khdong phién ndo, hang ngay an vui,
khéng gap chwéng ngai.

Nguyén cho nhirng ngwdi khéng quen biét téi cd day du sirc khoe,
binh an, hanh phuc, than khéng tat bénh, tdm khéng phién nao,
hang ngay an vui, khéng gap chwdng ngai.

Nguyén cho nhirng ngwdi khdng cé thién cdm véi téi cé day da stre
khée, binh an, hanh phuc, than khéng tat bénh, tdm khéng phién
nao, hang ngay an vui, khéng gap chw&ng ngai.

Nguyén cho tat ca chung sanh cé day du strc khoe, binh an, hanh
phuc, than khong tat bénh, tam khéng phién ndo, hang ngay an vui,
khéng gap chuwdng ngai.

Nguyén cho tat ca ching sanh dirng c6 oan trai lan nhau, hay cho
dwoc sy an vui, drng c6 khd, dirng 1am hai 1an nhau, dirng hep
lweng; hay cho duoc séng lau, dirng c6 bénh hoan, hay cho dwoc
thanh twu day da, hay git minh cho dwoc an vui; tAt ca ching sanh
dang dau khd, xin cho dt khd, dang kinh sg, xin cho hét kinh s,
dang thwong tiéc, xin cho hét thwong tiéc.

Sau khi da rai tam tlr &i dén toan thé gici va tat ca ching sanh. Bay
gi® chung ta hay hanh Thién Minh Sat.

3. Thién Minh Sat



Thién Minh Sét 1a thién tinh thirc hay chanh niém. Thién Minh Sat
day chung ta sbng va dbi dién v&i hién tai. Thién sinh phai y thiec tat
c& moi chuyén dén va dang xay ra trong hién tai. Déi v&i thién sinh,
chi c6 hién tai 14 quan trong. Trong khi hanh thién, thién sinh phai ghi
nhan, theo déi, quan sat moi chuyén dén tr sau clra giac quan (mat,
tai, mai, lw®i, than va tam) trong giay phut hién tai vi do chinh la
nhirng d& muc ma ta can phai y thirc va chanh niém.

Khi hanh Thién Minh Sat, thién sinh thuan theo dbi cac hién twong
dang xay ra hodc néu muédn c6 thé niém tham theo khi ghi nhan cac
dé muc dé. Khi theo ddi mot cach tinh tn, chanh niém, dan dan ban
sé& dat dwoc mire do tinh thirc cao nhé d6 co thé thdy dwoc chan

twéng cla sy vat. B6 1a sy két hop tam thoi cia than va tadm, cla
céac hién twong tam vat ly hién dang xay ra. Chung mang ban chét
vé thudng, khd hay bat toai nguyén, va vé nga hay khéng cé cbt 16i,
khéng kiém soat dwoc. Mot khi nhin thdy dwoc ba ban chét that sw

nay roi, thi ban sé loai bd dwoc y twdng sai lam (ta kién) vé s vat.

Nho& hiéu biét dirng dén chan twéng cia sw vat, ban sé gidm bt
tham ai, dinh mac vao than va tdm, va do dé cac phién nao da can
tré hay ngan chan sy giac ngd sé dan dan bi suy yéeu di.

Khi hanh thién Minh Sat, ban phai chon mét d& muc dé cha tam theo
ddi. P& muc nay goi la d& muc chinh. Theo truyén théng, thién sinh
thworng chd y vao hoi thé, 1ay hoi thé 1am dé& muc chinh. Ban dat
tam & clra mii theo ddi hoi thé vao va hoi thé ra. Néu mudn, ban cé
thé niém tham trong khi theo déi hoi thd nhw vay.

Hoi thé vao va hoi thé ra kéo dai khoang bén dén nam gidy. Khi cha
tam ghi nhan hoi thé vao, ban sé cam nhan dwgc cam giac cua hoi
thé & clra mii hay bén trong mii. Ban phai chu tdm vao cam giac
cda hoi thé trong subt qua trinh tir dau dén cubi. Hay chd tam vao
ban chat cia hoi thd, dé la ban chat chuyén dong hay ban chét
nang d&, chir khéng phai chu tdm vao hinh dang hay twéng cia hoi



thé. Hay cd gang quan sat hoi thé vao va hoi thé ra riéng biét nhau,
dirng nhap chung. Birng dé tam chay theo hoi thé vao trong co thé

hay hoi thé ra khéi co thé. Tam ban déng vai tré clia ngudi gac cira,
chi ghi nhan ké ra ngudi vao ma théi. BPirng cd gang thuc ép hay
diéu khién hoi thd. Hay binh than, thodi mai ghi nhan va theo déi hoi
thé. Ban co thé niém tham khi chd tam theo ddi hoi thé vao va hoi
thé ra.

Khi th& vao ban niém "vao" va khi thé ra ban niém "ra". Ban chi

thuan chd tdm ghi nhan hoi thé ma dirng dé y gi dén nhirng quay
nhiéu hay dé muc phu dang anh hwéng dén sy dinh tdm cla ban.

Néu thay sw niém tham hé tro cho viéc dinh tdm cla ban thi ban nén
lam. Néu thay sw niém tham gay tr& ngai cho sw tap trung tdm y thi
dirng niém ma chi chanh niém ghi nhan la da. Khi tdm ban chi an tru
trén dé muc hoi thd ma khéng bi phdng tam thi do 1a diéu rat tot
dep.

Tuy nhién, tam c6 khuynh hudng phépg di noi khac. Khi bi phong
tdm hay vong tam, ban phai y thirc dieu dod, phai ghi nhan sy phong

tam hay vong tam nay. Khi phéng tam, ban c6 thé niém tham:

"phéng tdm, phong tam, phong tam”, rdi trd vé lai véi dé muc hoi
thd. Khi cé mét vat gi hay mét nguwdi nao hién ra trong tw twdng ban
thi ban hay thuan ghi nhan sy thy nay hodc cé thé vira ghi nhan
vira niém tham: "thay, thay, thay", réi tr& vé lai voi d& muc hoi thd.

Khi ban nghe ngw¢i nao dang noéi chuyén trong tam ban thi ban
cling ghi nhan thuan sy nghe nay hodc co thé vira nghe vira niém
tham: "nghe, nghe, nghe", roi tr& vé lai v&i dé muc hoi thé. Néu ban
noi chuyén v&i ngudi nao trong tdm minh hay tw no6i véi minh ciling
phai thuan ghi nhan sw noéi nay hoac vira ghi nhan vira niém tham:



"néi, ndi, nodi", roi tré vé lai véi dé muc hoi thd. Khi ban phan tich
diéu gi, hay thuan ghi nhan sw phan tich nay hoac vira ghi nhan vira
niém tham: "phan tich, phan tich, phan tich". Khi ban phan doan hay
thuan ghi nhan sy phan doan nay hoac vira ghi nhan vira niém
tham: "phan doéan, phan doan, phan doan", roi tr& vé lai véi dé muc
hoi thé. Khi ban nhé diéu gi trong quéa khir, hay thuan ghi nhan sw

nh& nay hodc vira ghi nhan vira niém tham: "nh&, nhé, nhé", ri trd

vé lai v&i dé muc hoi théd. Néu ban suy nghi dén twong lai, sap déat
hay dw tru diéu gi, hay thuan ghi nhan hoéc vira ghi nhan vira niém
tham: "dw tru, dy tru, dy tra", réi tr& vé véi hoi thd. Néu ban cdm
thay lam biéng, hay thuan ghi nhan sw 1am biéng nay hoac vira ghi
nhan vira niém tham: "lam biéng, 1am biéng, |1am biéng", roi trd vé lai
véi dé muc hoi thd. Néu ban cdm thay chan nan, hay thuan ghi
nhan sy chan nan nay hoac vira ghi nhan vitra niém tham: "chan
nan, chan nan, chan nan", réi tré vé lai v&i dé muc hoi thd. Néu ban
cam thay phan khang diéu gi, hay thuan ghi nhan sw phan khang
nay hoac vira ghi nhan vira niém tham: "phan khang, phan khang,
phan khang", roi tr& vé lai véi dé muc hoi thé. Khi cé tw twéng luyén
ai hay tham lam hay thuan ghi nhan sw luyén ai nay hoac vira ghi
nhan vira niém tham: "luyén &i, luyén &i, luyén &i", hay "tham lam,
tham lam, tham lam", rdi tr& vé lai v&i dé muc hoi thd. Néu ban cdm
thay néng gian, hay thuan ghi nhan sy néng gian nay hoac vira ghi
nhan vira niém tham: "néng gian, néng gian, ndng gian", roi tré vé

lai v&i dé muc hoi théd.

Néu mubn nubt nwéc bot, hay thuan ghi nhan y mudn nay hoac vira
ghi nhan vira niém tham: "mudn, mudn, muon". Khi don nwd'c miéng

trwdc khi nudt, hay thuan ghi nhan sw dén nay hoac vira ghi nhan
vira niém tham: "don, don, dén". Khi nubt nwéc bot hay thuan ghi
nhan sw nubt nay ho&c vira ghi nhan vira niém tham: "nudt, nudt,
nudt", réi tré vé lai véi dé muc hoi thd.



Néu cé cdm gidc nglra ngay thi dirng gai ngay ma hay chi tdm vao
noi ngwra va thuan ghi nhan sy ngtra nay hoac vira ghi nhan vura
niém tham: "ngwra, nglra, ngra". Thwdng thi chang bao lau sau sw

nglra sé bién mat. Khi hét ngra hay tré vé lai véi dé muc hoi thé.

Péi luc sy ngtra khéng bién méat ma cang gia tang th| hay chu tam
vao chd nglra ghi nhan sw ngwa y thtrc sy ngwa ch gang quan sat
sy ngtra cang lau cang tét. Néu ban cam thay khéng thé nao chiju
dwng duwoc nira thi ban co thé gai. Tuy nhién, trvdc khi gai phai ghi
nhan y dinh hay y mudn gai. Khi dwa tay dén ché nglra ban phai ghi
nhan sw chuyén doéng nay. Hay di chuyén tay mét cach cham rai va

theo d&i chuyén déng trong chanh niém.

Khi nhirng ngén tay ctia ban dung vao cho ngL'Pa, hay thuan ghi nhan
s dung nay hoac vira ghi nhan vira niém tham: "dung, dung, dung".

Khi gai, hay thuan ghi nhan sy géi nay hodc vira ghi nhan vira niém
tham: "gai, gai, gai". Khi dwa tay vé, hay thuan ghi nhan sy dwa nay
hodc vira ghi nhan vira niém tham: "dwa tay vé, dwa tay vé, dua tay
vé". Khi ban tay dung vao chan, vao dau gbi hay tay kia, hay thuan
ghi nhan sy dung nay hoac vtra ghi nhan vira niém tham: "dung,
dung, dung", roi tr& vé lai v&i dé muc hoi thé.

Néu cam thay té, dau, cirng, néng... trén co thé, hay chu tam vao
chd c6 nhirng cdm giac nay va chanh niém ghi nhan. Néu cam thay
dau & mét noi nao dé trén co thé, hay thuan ghi nhan sy dau nay
hodc vira ghi nhan vira niém tham: "dau, dau, dau". Cam giac dau
nhirc rat kho bién méat, béi vay ban phai kién nhan va tiép tuc chu
tam ghi nhan. Pau nhirc co thé bién mét hay cang tram trong hon.

Hay chiju dwng v&i sy dau cang lau cang tét. Pau nhive 1a mot gé
muc manh mé va thuan loi cho viéc hanh thién b&i vi tam c6 khuynh

huwdng bi kéo dén noi dau nhire. Do d6, hay nd lwc chi tdm ghi nhan
moi sy dau nhtrc va c6 gang y thirc rang day la d¢& muc manh mé



nhat trong cac dé muc vé cam giac. Dlrng dong héa sv dau voi
chinh minh. Brng nght: "Day la cai dau cua t6i" hay "toéi cam thay
dau". Clng dirng nghi "day khéng phai la cai dau cua t6i". Thién sinh

chi ghi nhan co6 sy dau nhirc hoac cam giac dau dén ma théi chiy

khéng c6 ai dau cd. Néu dau nhirc qua manh liét va ban nghi rang
minh khéng thé chju dwng ndi thi ban c6 thé b han sw dau nhirc va
tr& vé lai véi d& muc hoi thé cla minh. Ban ciing c6 thé di chuyén
hay thay déi tw thé dé bot dau, nhwng trwde khi di chuyén hay thay
ddi tw thé ban phai ghi nhan y dinh thay ddi, réi thay dbi tw t tirng
dong tac mét, theo ddi cac tac dong mot cach chanh niém. Sau khi
da thay déi xong hay tr& vé lai véi dé muc hoi thd.

Nhuw thé, hoi thd [a dé muc chinh trong viéc hanh thién cta ban. Khi
khéng cé d& muc la chen vao thi ban hay tiép tuc ghi nhan hoi thé.

Khi c6 dé muc phu noi bat xuat hién, hay ghi nhan, y thire, quan sat
dé muc nay roi tré vé lai voi dé muyc chinh la hoi thé. Blrng thic ép,
doén nén minh, hay quan sat doi twgng moét cach thoai mai, nhe

nhang. Hay chu tdm chanh niém ghi nhan hoi thé. Birng cb gang
xua dudi vong tam, dirng co gang loai trir nhirng cam giac hay cam
xuc; chi thuan theo doi, quan sat chung va dé chung tv ra di.

Mot sb ngudi khong thich hop véi d& muc hoi thé vi khéng thé cha
tam hodc cdm thay kho khan ghi nhan hoi thé ra vao thi co6 thé chon
chuyén déng "phéng xep" clia bung lam dé muc chinh. Chu tdm vao
bung va ghi nhan chuyén déng phéng xep cla bung tir lic khéi dau
cho dén khi chdm dirt. Néu khéng thay dwoc sy phong xep, ban ¢
thé dat tay 1én bung dé cdm nhan sw chuyén ddéng. Sau mét vai lan
lam nhw thé, ban cé thé theo déi dwo'c chuyén déng phéng xep ma
khéng can dat tay I&n bung niva.

Tém lai, ban cé thé chon hoi thc"y hoép chuyép dong cua bqng ]ém
dé muc chinh cho viéc hanh thién. Néu la thién sinh mai bat dau
thwe tap, ban co thé thir méi phwong phap trong mét thoi gian va



xem phwong phap nao thich hop va dé dang giup cho minh dinh
tam thi hay chon phwong phap dé. Mét khi da chon xong, hay nd lwc
tinh tan theo ddi dé muc dé. Biéu dang ghi nhé 1a hay tham khao voi
thién sw trong viéc lwa chon dé& muc chinh ciing nhw nhé thién sw

hwéng dan trong viéc thyc tap dé cho sw hanh thién dat duwoc két
qua tot dep.

Trong khi hanh thién, ban dirng ky vong hay mong ngéng diéu gi;
drng cau mong minh sé thay hay dat dwoc nhirng gi that ky diéu
hoac la lung. Mong cau la mét hinh thirc vi té cia tham ai, dinh mac.

D6 1a mét chwdng ngai cha sy dinh tdm can phai loai trir. Khi co
mong cau thi chi can thuan chu tam ghi nhan hay vira chu tam vira
niém tham: mong cau, mong cau, mong cau, roi tré vé lai véi dé

muc chinh I‘é\ hoi thé hay chuyén dong ‘phéng xep cua bung. Sau khi
da hanh thién dwoc mwdi phut hay nhiéu hon, ban cé thé di kinh
hanh.

Thién hanh

Khi thay dbi tw thé ngdi sang tw thé dirng dé chuan bj di kinh hanh,
ban phai ludn ludn cb gang gir tdm chanh niém lién tuc. Khi thuwe
hanh Thién Minh Sat, diéu quan trong 1a phai luén luén cha tam ghi
nhan v&i chanh niém. Béi vay, trvdc khi dirng day, ban phai thuan
chu tdm ghi nhan hay vira chd tdm vira niém tham: "mudn, mudn,
mudn". Sau dé, chi tdm vao toan thé co thé, va tir tv dirng day.

Trong khi dieng day, hay thuén chu tam ghi nhan sy dirng day hay
vira chu tam v‘tva niém tham: "dwng day, dirng day, dang day". Khi
da dwng day roéi, hay chu tdm vao sy dwng, trong khi chu tdm vao sw

dirng ban co thé niém tham: "drng, dung, dirng”. Khi di kinh hanh,
t&t nhat nén chon 16i di da co san, réi di t&i di lui trén do. Hay di mot
cach cham rai va chi tam vao chan hay chuyén déng ctia chan. Nén
chu tdm ghi nhan it nhat bén giai doan ctia méi bwdce di.



Pé di mot budc, trude tién ban phai d& chan. Hay chu tAm vao chan
va thuan chu tdm ghi nhan sw d& chan hay vira chi tdm vira niém
tham: "d&, d&, d&". Khi chan dwa ra phia trwédc, hay ghi nhan
chuyén déng dwa tdi, trong khi ghi nhan chuyén déng ban c6 thé

niém tham: "bwdc, budc, budc". Khi chan ha xudng san hay xudng
mat dat hay ghi nhan sy ha chan xudéng nay va c6 thé niém tham:

"dap, dap, dap". Khi ban chuyén sirc nang sang chan khac dé thuc
hién mot bwdc m@i hay chanh niém ghi nhan trén toan than thé va
c6 thé niém thAm: "chuyén, chuyén, chuyén" (Ban ciing c6 thé chu
tdm vao sy an xudng cta ban chan sau khi dap xubng va cé thé

niém tham: "an, an, an").

Sau do, tiép tuc thuwc hién budc ké tiép va lan lwoc ghi nhan: "dé,
buwdc, dap, chuyén (hay 4n)". Hay di mét cach cham rai trong chanh
niém va nhin xuéng phia trwéc vao khoang hai thwéc. Birng nham
mat vi nham mat ban sé bj nga. Mat mé vira phai, nhin vao 16i di.

Khi di dén cudi dwdng kinh hanh ban ding lai, hay ghi nhan sw

du’qg lai nay va co thé niém thém:"'du’ng lai, dwrng lai, dirng lai". Khi
mudn quay lui, hay ghi nhan y mudn quay va co6 thé niém tham:

"mudn, mudn, mudn". Sau dé quay ti ttr. Trong khi quay, hay chu
tam chanh niém vao chuyén déng quay va cé thé niém tham: "quay,
quay, quay". Khi bat dau di tré lai, cling hay ghi nhan chanh niém
tirng giai doan moét ciia budc di: "d&, bwdc, dap, chuyén (4n)", cho
dén cudi doan dwong kinh hanh. Birng lai, chanh niém vao sy ding
lai. Mudn quay, chanh niém vao y mudn quay. Quay, chanh niém vao
chuyén déng quay, roi tiép tuc di hanh nhw trudce. Khi di, hai tay co
thé nam lai phia trwéc hay phia sau. C& nhu thé, tiép tuc di cho dén
hét gi kinh hanh.

Kinh hanh cting la dip dé van dong co thé. Khi tham gia mét khoa
thien su6t ngay thi co the can phai dwoc van dong. Vi vay, kinh



hanh va ngoi thién can phai xen ké nhau, sau gi® kinh hanh lai dén
gi® ngdi thién. Khi tré vao thién dwdng, ban phai di cham rai, ghi
nhan tirng giai doan mét ca mdi budc di. Trwdc khi ngdi xudng, hay
ghi nhan y mudn ngdi xudng. Sau d6 ngdi xubng mét cach cham rai,
chu tdm vao toan thé co thé. Khi than cham vao san nha hay thuan
chu tdm ghi nhan sy xac cham nay hay vtra chu tdm vira niém tham:

"dung, dung, dung". Khi xép chan va tay hay thuan chi tam ghi nhan
sw xép chan hay tay nay hay vira chd tam vira niém tham: "xép,
xép, xép". Sau do, hay ngdi thdng thang va chu tdm vao hoi thé ra
vao hay chuyén ddng cla bung. C& thé, ban lién tuc ngdi thién va di
kinh hanh. Hay cb gang gi» tdm chanh niém lién tuc divng dé thét
niém mot gidy phut nao trong subt khéa thién.

Chanh niém luc an

Trong khéa thién, ban ciing phai &n udng trong chanh niém. Hay
theo doi trong chanh niém moi dong tac trong khi an. Khi nhin thirc
an, hay thuan cha tdm ghi nhan sy nhin nay hay vira chi tam vira
niém tham: "nhin, nhin, nhin". Khi gap thirc &n, hay thuan cha tam
ghi nhan sw gap nay hay vira chd tdm vira niém thdm: "gap gap,
gap". Khi dwa thirc &n 18n miéng, hay thuan cha tdm ghi nhan sy

dwa nay hay vira chu tdm vira niém tham: "dwa, dwa, dwa". Khi thirc
an dung vao miéng, hay thuan chd tam ghi nhan sw dung nay hay
vira chu tam vira niém tham: "dung, dung, dung". Khi ngam thirc an,
hay thuan chu tdm ghi nhan sw ngdm nay hay vira chi tdm vira

niém tham: "ngdm, ngam, ngdm". Khi bd tay xudng, hay thuan chu
tam ghi nhan sy bd xudng nay hay vira chd tdm vira niém tham: "bd

xudng, bé xubng, bd xudng". Khi tay dung ban hay dia &n, hay thuan
chu tdm ghi nhan sw dung nay hay vira chi tdm vira niém tham:

"dung, dung, dung".



Khi nhai thire &n, hay thuan chd tdm ghi nhan sw nhai nay hay vira
chd tdm vira niém tham: "nhai, nhai, nhai". Khi biét mui vi thérc an,
hay thuan chu tdm ghi nhan sw biét nay hay vira chu tdm vira niém
tham: "biét, biét, biét". Khi nudt thirc &n, hay thuan chd tam ghi nhan
sw nudt nay hay vira chi tdm vira niém tham: "nudt, nudt, nudt". Khi
thire an xudng cd hong, hay thuan chd tdm ghi nhan sy xudng nay
hay vira chi tam vira niém tham: "xudng, xudng, xudng". Hay chu
tam theo ddi v&i chanh niém tir luc bat dau cho dén khi an xong. Tat
c& moi viéc khac, ngay ca nhirng tac ddng trong nha tam, déu phai
lam trong chanh niém.

Sau khi lam duoc diéu thién nao, ban hay hf‘)i hwéng phuédc bau
dén tat qé chung sinh.‘Dé la mét viéc lam tot dep. Cling vay, sau khi
hanh thién, ban nén héi hwéng phwdc bau nhw sau

Chung t6i xin hoi hwéng tat ca nhitng phwéc bau ma chung toi da

tao dén tat ca chung sinh, nguyén cho tat ca déu dwgc an vui hanh
phuc.

Chung t6i xin hoi hwong phwéc bau nay dén tat ca chw thién khap

moi noi, xin‘tét ca déu dwoc an vui hanh phuc dé ho tri Phat Phap

cho dwgc bén virng lau dai.

Hoa thuwong Silananda

Ty kheo Khanh Hy djch Viét



