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séng Trong Tu:ng Sat Na la phuong phap thuc tap sbng
tinh thtre, séng va y thac vé sy séng trong tirng mdi phat
gidy. Pay la phuong thic tu tap dua trén tinh than Kinh
Bbn Lanh Vuc Quan Niém.

Kinh Bén Lanh Vuc Quan Niém (Satipatthana Sutta), con
goi la Kinh Tur Niém X, 1a ban kinh do Ngai dai dtc
Ananda thuat lai nhitng 101 thuyét giang cua Duc Phat ldc
buc Phat dang cu tra & Kammasadamma, mét thu phu cua
xt Kuru.

Con dudng tu tap bdn 1anh vuc quén niém 1a con dudng
doc nhat mot 161 di dé dat dén dich diém, 1a con dudng tu
tap tinh thac ma ban than minh ty nd lyc hanh tri. Po 1a
con duong thién quan ma Duc Phat da giac ngd, 1a con
duong dua dén muyc tiéu giai thoat tim linh, dat t&i Niét
Ban thanh tinh ngay trong gio phut hién tai.

Bén 1anh vuc quan niém 1a phuong phap tu tri dung truc
gidc dé ghi nhan va quan sat ve cac su Kién dang xay ra
lién quan dén than theé, cam tho, tam thirc va déi tugng tam
thirc. Sy ghi nhan can phai that khach quan, y thic vé sy
viéc khdng dinh mic dén dé muc “ta” “cua ta” trong qua
trinh quan niém.

Phuong phap tu tap bdn 1anh vyc quan niém bao gom 2
tién trinh 1a niém va quan. Niém la chd tam ghi nhan. Ghi
nhin dé thay rd qua trinh sinh va diét cua su viéc, dé
khong bam viu vao ndm uin. Quan 1a quéan sat khach quan.
Quan sat dé truc nghiém ban chat vo thudng, kho va vo
ngad cua moi su Kién. Nhu vay, quan niém la chi tam ghi
nhan va quan séat khach quan vé cac sy viéc dang xay ra
lién quan dén than tho tam phap trong gio pht hién tai. N6
con duoc hiéu 1a niém xa, hay niém tra, c6 nghia 13 an tra
tdm trong y thac giac tinh ngay bay gio va ¢ noi day.

- Lanh vyc dau tién 1a quan than noi than. Pay 1a phuong
ph&p quéan niém vé hoi thg, cac tu thé cua than thé, cac cur
dong cua than thé, cac bo phan trong than thé, bén yéu té
CAu tao thanh than thé, chin giai doan tan ra ctia mot tu thi.



- Lanh vyc th hai la quan tho noi tho. Pay la phuong
phap quan niém vé cac cam giac khoai lac, cac cam giac
dau kho, cac cam giac trung tinh khong khodi lac ciing
khong dau kho.

- Lanh vyc tht ba 1a quan tam noi tam. Pay la phuong
phap quan niém vé tdm y tham duyc, tdm y san han, tdm y si
mé, tim y thu nhiép, tm y tan loan, tam y trg thanh rong
I6n, tdm Y tro thanh han hep, tam y dat dén trang thai cao
nhét, tim y c¢6 dinh, tam y giai thoét.

- Lanh vyc tha tu la quan phap noi phap. Day la phuong
phap quan ni¢m vé nam hién tugng ngén che cua sy giac
ngo, nam Uan, sau glac quan, sau dbi tuong cua giac quan,
bay yéu té cua su giac ngd, bdn sy that cao quy.

Tai sao goi la quan than noi than, quan tho noi tho, quan
tam noi tdm, quan phap noi phdp? Co nghia 1a quan than
trong than, quan tho trong tho, quan tdm trong tam, quan
phap trong phap. Ta khach quan ghi nhan va y thic rd rang
vé than thé ¢ noi than thé, cam tho ¢ noi cam tho, tam thirc
& noi tam thirc, ddi twgng tam thic & noi d6i tuong tam
thizc. Ta chd tam nhan biét vé sy viéc mot cach giac tinh,
khong nghi tudng dé phan tich van dé. Ta truc nghiém
than thé chi Ia than thé, cam tho chi 1a cam tho, tam thuc
chi 1a tdm thirc, d6i twong tAm thic chi 1a dbi teong tam
thirc. Khdng dya vao nghi suy luan ly cia tam thic dé
phan tich vé cam tho, ciing khong dung cam tho dé phan
tich vé than thé hay tam thac hay d6i twong tam thuc, ciing
khéng dinh mic dén dé muc “ta” “cua ta” trong qué trinh
guan niém.

Yéu t can yéu trong qua trinh tu tap Ia su tinh tan. Ban
than nd luc tinh chuyén hanh tri trong moi phut gidy. Thuc
tap séng tinh thirc trong moi hoan canh cua cudc séng, bat
clr noi dau, bat ¢ 1dc ndo. Tu tap bén 13nh vuc quan niém
ma thiéu su tinh tan thi kho c6 thé gat hai duoc thanh qua
cua Su tinh thuc.



QUAN THAN

Lanh vyuc dau tién 13 quan than noi than. Phuong phap cin
ban lam néen tang cho qua trinh tu tap quan than la phap
guan niém ve hoi tho.

Trudc hét, chon mot chd twong d6i yén tinh dé hanh thién.
C6 thé vao mot khu ring, tim dén mot gbe cay, hoic mot
noi im ving nao do, ¢ phia sau vudn nha, mot cin phong
riéng, hay mot thién duong.

Khi toa thién, ngoi theo tu thé kiét gia. Ngdi trén gdi day,
hai chan xép tréo, ban chan trai dé 1én dui chan phai, ban
chan phai dé 1én dui chan trai. Hai ban tay 1at ngira xép Ién
nhau va dat nhe trén hai ban chan. Ban tay phai dat Ién ban
tay trai, dau hai ngon tay cai cham nhe vao nhau. Mat
nham. Miéng ngam. Tho vao va thé ra bang mii. Tap
trung tam tri vao mot diém nho ¢ dau chot mii. Gitr lung,
vai, ¢6 va dau cho ngay thang. Than tam buéng tha trong
mot tu thé thoai mai va virng chai.

Néu cach ngdi kiét gia qua kho khin trong bude dau tu tap,
cé thé ngoi theo tu theé ban gia, mot chan nay xep tréo Ién
dui chan kia:

- Chan phai dé 1én dui chan trai (tu thé hang ma)
- Chan trai dé Ién dui chan phai (tu the kiét tuong)

Néu khdng thé ngdi ban gia dugc, ¢ thé ngdi theo kiéu
Mién Dién. Hai chan xep lai nhung khong can tréo Ién
nhau, chan phai dé phia trudgc chan trai.

Hoac c6 thé ngdi trén ghé theo kiéu Ai Cap. Hai chan
cham mit dét. Hai ban tay Up xudng dé¢ nhe trén hai bap
dui. Chu yéu la gitr lung, vai, ¢ va dau cho ngay thing
trong mot tu thé thoai mai.

Ciing c6 thé thyc tap bang cach nam dai trén givdng, hoic
trén ghé dai. Nam ngira va thang lung. Hai chan duoi
thang Hai tay budng xuoi dé doc theo than, hay lat 4p
XUOng Xep Ién nhau va dé nhe trén bung. Phuong phap
nam c6 thé duogc thyc tap trén giudng trude khi ngu, hay
khi mai thue day, hoac sau nhirng gio lam viéc mét moi
khi than xac va tam tri can mot su nghi ngoi thu gin.



Khi xa thién trong tu thé ngdi, trudc hét ding hai tay xoa
nhe déu hai mi mat, xoa khap trén mit, hai bén vai phai
trai. Sau d6 xoa déu trudc nguc, cha xat phia sau hong noi
cudi cot xuong séng. Roi tir tir thdo chan ra, xoa bop tung
chén cho bot té moi.

Theo tinh than Kinh Bon Lanh Vuc Quan Niém, phap
quan niém vé hoi thd can dugc thuc tap trong tu thé ngol
xép bang. Trong giai doan dau, néu chua thé ngdi kiét gia
duoc, ta van cd thé thuc tap theo tu thé ban gia, Mién
bién, hay Ai Cap. Diéu quan trong la ngdi trong mot tu thé
viing chai va thoai mai. Chu yéu la gitr lung, vai, c6 va dau
cho ngay thang.

Tu thé ngol rat can yéu cho viéc tu tap thién dinh. Nén
ngol |t nhat moi ngay mét Ian, hoic nhiéu hon nita. |\/|0I
lan ngdi tir 15 phat dén mot tiéng tro 18n, thoi diém ngoi
tt nhat 1a sang som, hay lic chiéu tbi trude gio nga nght.
Tu tap thién quan theo tinh than Kinh Bn Lanh Vyc Quan
Niém khong phai chi thuc tap trong ldc ngoi khong théi,
ma can phai tinh chuy@n hanh tri trong moi thoi ltc. Phap
quan niém vé hoi thé 6 thé dugc thuc tap trong bat cir tu
thé nao cua than thé. Lic dang dung, dang ngdi, dang nam,
hay dang di, ngay ca khi dang lam viéc, hay ngu nghi,

cling déu c6 thé &p dung tu tap duoc.

Thién, theo tinh than Kinh Bén Lanh Vyc Quéan Niém, 1a
thuc tap song tinh thirc trong gio phut hién tai. Thlen la
mot phuong thic séng, mot ngh¢ thuat SOng séng giac
tinh trong tirng sat na cua cudc song. Co gang khong danh
mat chinh minh trong nhirng nghi suy vé tuong lai, nudi
tiéc vé di vang. Pung qué loan néo trong gio phut hién tai.
Trong bat ctr hoan canh nao, ¢ noi dau, bat ¢t Ilc no, ¢b
gang nudi gitr y thirc glac tinh trong tirng hoi thd va dung
phuong tién hoi the dé diéu hoa than tam, 1am ling diu
moi sy diéu hanh trong than thé.

QUAN NIEM VE HOI THO

Péi tuong thién dinh cin ban trong phap quéan than 13 hoi
thd. Trong bdn 13nh virc quan niém, cac phuong thuc tu
tap vé thién quan déu dya trén nén tang la phap quan niém
vé hoi thé. Quan niém vé hoi thd [a chd tdm ghi nhan va
quan sat vé hoi tho. Khi tho vao, ta y thic rd rang vé hoi



thd vao trong sudt qué trinh thd vao. Khi thé ra, ta y thuc
rd rang vé hoi tho ra trong suot qua trinh tho ra.

Khi quan niém vé hoi tho, ta tap trung tam tri vao mot
diém nho & dau choét miii, nhu thé s& d& dang nhan biét hoi
thé vao ra va ciing dé& dang thu nhiép tam ¥ di vao dinh.
Con mat tdm chi biét c6 hoi thé, khong nghi suy vé bat ca
diéu gi khac. O day, chi c6 hoi thd 1a van dé trong yéu nhat
ma ta phai dé hét tam tri vao.

Khi tho, ta van thé binh thuong, thd mot cach ty nhién.
Tam tri chi can ghi nhan tinh biét tirng m&i mot hoi tho
vao ra. Ta nhan biét rd rang 14 ta dang ¢ dau, ta dang 1am
gi. Tho vao, ta biét ta dang thd vao. Tho ra, ta biét ta dang
thd ra. Diéu quan trong 1a tranh sy lap di 1ap lai bang tir
ngtr trong tam tri: “Ta dang thd vao”, “Ta dang tho ra”.
Van dé quan trong ¢ day 1a ghi nhan khach quan dé thiét
lap y thirc chanh niém: “Ta dang tho vao”, “Ta dang tho
ra”, chir khdng phai doc di doc lai mai nhirng tir ngir d6
trong tam tri.

Khi tho, doi khi ta thd véi hoi tho nga‘m, d61 khi ta tho voi
hoi thé dai. Ta chi can ghi nhan mot céch rd rang vé chiéu
dai ctia mdi hoi thé, tir khi né bat dau cho dén khi né cham
dut. Ta y thirc sang suét vé tirng mdi mot hoi thd vao ra
trong tirng moi sat na.

Khi thd vao mot hoi thé dai, ta biét ta dang the vao mot
hoi tho dai. Khi thd ra mot hoi thé dai, ta biét ta dang tho
ra mot hoi th dai. Ta chi can y thac khach quan vé diéu
d6 mot cach dung nhu that. Tranh sy lap di 1ap lai bang tir
ngit: “Ta dang thd vao mot hoi tho dai”, “Ta dang tho ra
mot hoi tho dai”.

Khi thd vao mot hoi thd ngan, ta biét ta dang tho vao mot
hoi thé ngan. Khi thé ra mot hoi tho ngan, ta biét ta dang
thd ra mot hoi thé ngan. Ta chi can y thic khach quan vé
didu ¢6 mot cach dung nhu that. Tranh sy lap di 1ap lai
bang tir ngit: “Ta dang thd vao mot hoi thé ngin”, “Ta
dang tho ra mot hoi tho ngan”.

Trong qué trinh thuc tap quéan niém vé hoi th dai ngan, ta
chi can ghi nhan mot cach khach quan vé chiéu dai cua hoi
tho trong suot qua trinh tho vao va trong suot qué trinh tho



ra. Khi hoi thd vao, ta biét 1a hoi thé vao. Khi hoi tho ra, ta
biét la hoi thé ra. Hoi thé vao khong 1a hoi thd ra. Hoi tho
ra khong 13 hoi thd vao. Khi hoi thd dai, ta biét 13 hoi tho
dai. Khi hoi tho ngan, ta biét 1a hoi the ngin.

Hay an tr( trong y thic giac tinh. Tap trung tat ca tam tri
vao hoi thé trong sudt qué trinh thé vao va trong suét qua
trinh tha ra. Khdng dinh méc vao céi “ta” dang thd. Ngay
lic ndy va & noi day, chi ¢ mot diéu quan trong tdi yéu la
chd tam tat ca vao hoi thé va chi biét c6 hoi tha. M&i khi
thé vao, mdi khi thd ra, mdi hoi thé dai, mdi hoi the ngén,
ta déu c6 su nhan biét rd rang vé diéu d6. Than tam budng
tha trong mot tu thé thoai mai va virng chai. Hay nhin
thang vao giay phut thuc tai. Dung tiéc nudi Ve di vang.
bung nghi tuéng Ve tuong lai. Bung mong cau bat ca mot
diéu gi. Neu nhu tam tri van con c6 bam V|u vao nhitng
mong cau trong gio phut quan niém nay, ngdi thién dé
dugc an lac, dé dao luyén tinh khi, dé duy tri sac khoe...
diéu d6 c6 nghia 1a tam tri van con bi tréi budc trong céi
nhin vé tu nga, vé muc dich hanh thién trong gio phdt hign
tai. Nhu thé, s& gay nhleu chuéng ngai cho sy giai thoat va
budng xa moi tudng cau trong luc thién tap.

Khi thé vao, ta thé véi hoi thd tu nhién va binh thuong.
Pung chay theo hoi thd dé di vao trong than thé. Hay tap
trung tdm tri & dau chét miii, nhu thé s& d& dang nhan biét
dugc hoi thd vao ra. Tho vao, ta biét ta dang tho vao, ta y
thirc vé toan hoi thd vao. Ta biét ta dang ngdi va ta dang
thé. Ta y thirc vé toan hoi thd vao trong subt qua trinh tho
VA0, tlr luc hoi thd vao cho dén khi hoi thé: vao cham dit
dé bat dau cho mot hoi tho ra. Hoi thd dang bt dau di vao
than thé, dang vao duoc ntra chirng, dang bat ¢au cham
dut, dd cham dut, ta déu nhan biét vé diéu d6 mét cach rd
rang dung nhu that.

Khi tho ra, ta thd véi hoi thd ty nhién va binh thuong.
Pung chay theo hoi th tir trong than thé dé ra ngoai. Hay
tap trung tam tri & dau chot mii, nhu thé s& dé dang nhan
biét dugc hoi thd vao ra. Tho ra, ta biét ta dang tho ra, ta y
thirc vé toan hoi tho ra. Ta biét ta dang ngdi va ta dang tha.
Ta y thiic vé toan hoi tho ra trong sudt qué trinh tho ra, tir
lac hoi thé ra cho dén khi hoi the ra cham dirt dé bat dau
cho mot hoi thd vao. Hoi thd dang bat dau di ra khoi than



thé, dang ra duoc nira ching, dang bat dau chim dat, da
cham dut, ta déu nhan biét vé diéu d6 mot cach rd rang
ding nhu that.

Nhu nguoi tho tién dang cht tdim lam viéc. Trong tung
mdi phit gidy, nguoi 4y déu nhan biét vé sy viéc minh
dang lam mot cach giac tinh. Khi xoay mét vong dai trén
moén do dang tién, ngudi dy y thu:c minh dang xoay mot
vong dal Khi xoay mot vong ngan trén mon do dang tién,
ngudi ay y thic minh dang xoay mot vOng ngan. Ciling nhu
khi tho, ta y thirc vé hoi thd bang tat ca su sang suét va
tinh biét. Khi tho vao, ta y thuc rd rang vé toan hoi thé vao
trong suét qua trinh thé vao, tir 1dc bat dau thd vao cho dén
lac hoi thé vao cham dut. Khi tho ra, ta y thac rd rang vé
toan hoi thé ra trong suét qué trinh tho ra, tir IGc bat dau
thé ra cho dén lac hoi tho ra cham dut.

Kinh Bén Lanh Vyc Quan Niém duogc &p dung dé tu tap
bat ctr noi ddu va bat ¢ luc nao, dang ding hay dang ngi,
dang nam hay dang di, lic nghi ngoi hay dang lam viéc.
Ciing nhu ngudi tho tién y thirc vé cong viéc minh dang
lam mat céach giac tinh trong tirng moi sét na.

Phuong phap thuc tap vé hoi thé khoi dau 1a cha tam ghi
nhan vé hoi thd vao ra dé nudi dudng y thizc chanh niém.
Tay thic vé chiéu dai cua hoi thd va toan hoi thé. Khi hoi
thd da c6 sy lang diu, ta y thic vé sy an tinh cua hoi thd &
noi hoi thd. Ta y thic vé toan hoi thd vao va su lang diu
ctia toan hoi thd vao trong sudt qué trinh tho vao. Ta y
thirc V& toan hoi thd ra va su lang diu cua toan hoi tho ra
trong sudt qua trinh tho ra.

Khi hoi tho da tré nén nhe nhang, tuéng chung nhu c6 nhu
khéng, moi su van hanh trong than thé bat dau tinh lang.
Ngay ddy, ta phai don hét moi nd luc dé ¢ thé y thuc rd
rang vé hoi tho. Hay tap trung tat ca tam tri vao mot diém
nhé & dau chot miii, nhu thé s& d& dang nhan biét duoc sy
VAo ra vi té cua hoi tho. C6 su tap trung manh liét vao mot
diém duy nhat nhu thé s& gilp ta an tinh duoc hoi thé va di
vao su dinh tim twong dbi dé dang hon.

Khi thd mot hoi thd vao, ta y thiac vé hoi thd dang di vao
trong suot qua trinh tho vao. Ta y thue hoi tho dang bat
dau di vao (su sinh khai cua hoi thé vao). Tay thirc hoi



thd vao dang bat dau chim dat (su hoai diét cua hoi th
Vao).

Khi thd mot hoi tho ra, ta y thirc vé hoi thd dang di ra
trong sudt qua trinh thé ra. Ta y thirc hoi thd dang bat dau
di ra (su sinh khoi cua hoi tho ra). Ta y thire hoi tho ra
dang bat dau cham dat (su hoai diét cua hoi thd ra).

Ta an tra trong su quan niém: “Cé hoi thé day”, va hoi tho
chi 13 hoi tho. Khdng c6 “ta” dang tho. Tat ca chi 1 hoi
thd va 1 hoi thd & noi hoi thd. Véi sy quan niém nhu thé
du dé gilp ta phat khai y thic vé hoi thd, dé quan chiéu vé
su vo thuong cda hoi tho.

QUAN NIEM VE BON OAI NGHI

Khi ta mudn di, tim tri phat khai ¥ dinh mudn di. Y dinh
mudn di sinh khoi truéc, ké d6 sy di méi bat dau. Trudc
nhat, ta ghi nhan vé sy sinh khoi cta y dinh mudn di. Khi
bat dau di, ta y thic rd rang su bat dau di. Khi dang di, ta y
thurc r6 rang su dang di va tirng cir dong cua chan. Ta co su
ghi nhan ban chan d¢ 1én, budc téi va ha xudng trén ting
mdi budc di.

- Chan trai do 1én, budc t6i va ha xubng
- Chén phai d¢ 1én, budc téi va ha xuong

Pirng nghi tudng Vé noi ta s& dén. Hay tap trung tam tri
vao su dang di trong gidy phut thuc tai. Ta y thirc va nhan
biét tirng su xtc cham cua ban chan véi mat dat trén ting
mdi nhip budc trong subt qua trinh di.

Khi ta muén ding, tam tri phat khoi y dinh mudn dang. Y
dinh muén ding sinh khoi truge, ké d6 sy diang méi bat
dau. Trude nhat, ta ghi nhan vé sy sinh khoi cta y dinh
muén ding. Khi bat ¢au dung 1én, ta y thic rd rang sy bat
dau dung 1én. Khi dang ding, ta ¥ thic rd rang su dang
dang. Ta nhan biét tirng ctr dong cua chan tay, tirng sy di
dong cua than thé ldc bat dau dang I1én. Ta y thic tung su
xuc cham cua ban chan voi mat dat trong khi dang dang.

Khi ta mudn ngdi, tam tri phat khoi y dinh muén ngdi. Y
dinh muon ngoi sinh khéi trudc, ké do sy ngoi maéi bat
dau. Trudc nhat, ta ghi nhan vé sy sinh khai cua y dinh



mudn ngdi. Khi bit dau ngdi xudng, ta y thic rd rang su
bat ¢au ngdi xudng. Khi dang ngdi, ta y thac rd rang su
dang ngdi. Ta nhan biét ting ctr dong cua chan tay, ting
sy di dong cua than thé 10c bat dau ngdi xudng. Ta y thic
ting su xUc cham cua than thé v&i mat ghé trong khi dang
ngoi.

Khi ta mudn nam, tdm tri phat khoi y dinh muén nam. Y
dinh muén niam sinh khai trude, ké dé su nam méi bat dau.
Trudc nhét, ta ghi nhan vé sy sinh khai cta y dinh mudn
nam. Khi bat dau naim xuéng, ta y thic rd rang su bét dau
nam xudng. Khi dang nam, ta y thic rd rang su dang nam.
Ta nhan biét ting cir dong cua chan tay, tung su di dong
cua than thé I0c bat dau nam xudng. Ta y thac tirng su xuc
cham cua than thé voi mat giuong trong khi dang nam.

Trong bt ctr tu thé ndo cua than thé, ta ciing déu y thic vé
toan than thé va tu thé cua than thé. Khi di, ta ¥ thic vé
toan than thé va tu thé dang di cua than thé. Khi ding, ta y
thirc vé toan than thé va tu thé dang dirng cua than thé. Khi
ngdi, ta y thirc vé toan than thé va tu thé dang ngdi cua
than thé. Khi nam, ta y thic vé toan than thé va tu thé dang
nam cua than thé.

Ta ghi nhan vé y dinh mudn di, muén dang, mudn ngdi,
mudbn nam di sinh khai va tan bién trong sat na 6. Ta y
thirc V& tirng cir dong bat dau va cham dut noi than thé khi
bat dau di, bat dau diing, bat dau ngoi, bat dau nam. Ta ghi
nhan vé ting chi tiét bat dau va cham diit cua tung cu
dong noti than thé trong sudt qua trinh dang di, dang dirng,
dang ngdi, dang nam.

Thi dy, khi dang ngdi, ta mubn dung day dé di. Truéc
nhat, tim thtc phat khoi y dinh mudn ding. Ta ghi nhan
su sinh khoi cua ¥ dinh d6. Ta ghi nhan than thé dang bat
dau cir dong dé ding day. Ta ghi nhan ting cir dong bat
dau va cham dut cta than thé. Ta y thic vé toan than thé
va tu thé cua than thé khi bat dau diing day, bat dau cur
dong dé di. Ta y thirc ting sy xUc cham cua ban chan véi
mat dat trong sudt qua trinh di.
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Ta an tra trong su quan niém: “Co su di day”, “Cé su dung
day”, “C6 su ngdi day”, “Co6 sy nam ddy”, va tat ca chi Ia
su di dtng ngdi nam. Khong c6 “ta” dang ctr dong. Tat ca
chi 1a y dinh mudn di, mudn ding, mudn ngdi, mudn nam,
va tat ca chi la su di dang ngdi nam cua than thé. Vi su
quan chiéu nhu thé du dé gilp ta phét khoi y thirc vé cac tu
thé cua than thé, dé quan chiéu vé sy vo thudng va v nga
cua than theé.

QUAN NIEM VE THAN HANH

Ciing nhu ¥ thic V& cac tu thé cua than thé khi di dang
ngdi nam, bat cur than thé dang cir dong trong viée gi, an
hay udng, nhai hay ném, cli xuéng hay dung 1én, di t6i
hay di lui, nhin truéc hay nhin sau, mac ao ca sa hay mang
binh bat, di dai tién hay tiéu tién, nga hay thic, ndi hay im
ling... Ta y thic sy sinh khoi cua timg ¥ dinh “mudn” cua
tam thirc, tirng cir dong cua than thé, dang 1am gi, dang &
dau, mot cach rd rang tinh biét.

Khi néi hay im ling, ta ¥ thic rd rang vé diéu do. Khi im
ling, ta y thire 1a ta dang im ling. Khi noi, ta y thic vé
tirng 10 noi. Khi lang nghe, ta y thire 1a ta dang lang nghe.
Ta y thic rd rang va sang sudt trong moi 1Gc Moi noi, nhan
biét minh dang & dau, dang noi Véi ai, dang noi nhitng gi,
dang lang nghe nhitng gi.

Khi nga hay thic, ta ¥ thac rd rang vé diéu d6. Khi nam
ngu, ta an tra tim noi hoi tho. Thé vao, ta biét ta dang tho
vao0. Tho ra, ta biét ta dang tho ra. Tap trung tat ca tam tri
vao hoi thé va chi biét c6 hoi thd. Ta ghi nhan su xtc
cham cta than thé voi mat givong khi dang nam. Ta y thic
vé toan than thé va tu thé dang nam cua than thé. Nhiing
khi than thé c6 su thay d6i vé tu thé nam, hoic chan tay co
dudi, ta khdng bo sot bat cir mot chi tiét nao ma khéng co
su ghi nhan. Ta quan sat hoi thd cho dén khi hoi thd tré
nén nhe nhang, moi su diéu hanh trong than thé tré nén
ling diu. Va rdi, gidc nga an binh ty nhién dén, ta an giac
trong su thu thai cta thién dinh.

Nhitng khi chot giat minh thic gidc nira dém, diéu trudc
tién ma ta can y thic 1a biét minh da thac giac. Ta y thic
vé tu thé dang nam cua than thé. Ta ghi nhan vé su xuc
cham cua than thé voi mat giwong. Ta tré vé véi hoi the va
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chi biét c6 hoi tho. Va ci nhu thé, cho dén khi giac nga tro
lai mot cach tu nhién, ta di vao giac ngu trong su binh an
cua tam thac.

Khi thizc day, y thire dau tién [ ghi nhan minh da thic va
dang nam trén givong. Ta ghi nhan vé tu thé dang nam cua
than thé. Ta y thic rd rang vé tirng mdi hoi tho. Ta ghi
nhan vé& ¥ dinh muén thic day. Ta ghi nhan ting ctr dong
ctia than thé khi tré minh, bat dau ngdi day, ding Ién, cu
dong chan tay, than thé di chuyén t6i lui thu don chin
mén. Ta y thic mot ngay mai dang sinh khai va sy viéc
dang dién ra ngay bay gio déu méi la, nhu chiéc 14 binh
minh vira dam trd dau canh.

C6 gang tinh chuyén hanh tri nam git hoi thé trong moi
[Uc. V&i anh hudng cua anh sang chanh niém, moi cur dong
cua than thé s& tu dong giam cham xudng. Thu tha, nhe
nhang va virng chai. Mot kinh nghiém dau tién vira phat
khai trén bude dau caa sy tinh thie. D6 1a dinh luc do két
qua hanh thién khéng ngoai yéu chi “dong tinh thé an
nhién” trong Chirng Pao Ca cta Pai su Huyén Giac - “Pi
ciing thién, ngoi ciing thién, néi im dong tinh thay déu an
nhién” (Hanh diéc thién, toa diéc thién, ngit mic dong tinh
thé an nhién).

Bat cir dang lam viéc gi, & noi dau, trong hoan canh nao,
mot minh, hay dang tiép xdc voi nguoi, ta ch gang dirng dé
danh mat su ghi nhan Va quéan sat vé hoi tho, Vé cac tu the
cua than the Vé cé4c ctr dong cua than thé. Y thac ting mdi
pht gidy séng trong gio phat hién tai. Khi dang lam mot
viéc gi, ta tap trung tat ca tam tri vao cong viéc do. Ta biét
ta dang tho vao. Ta biét ta dang thd ra. Ta Y thuc vé cong
viéc minh dang lam. Ta ghi nhan vé céc tu thé cta than
thé, tirng cir dong cua chan tay, ting sy di dong cua than
thé, tirng sy x(c cham cua tay chan véi vat thé trong khi
dang lam cong viéc do.

Ta ghi nhan vé su sinh khei cua timg y dinh * ‘mubn” di toi,
di lui, dang Ién, cli xubng, dn udng, nhai ném, noi hay im
ling... Ta y thic tirng cir dong cua than thé trong su bat
déu cua cac cir dong. Ta y thirc tirng ¢t dong bat dau va
cham dut cua than thé trong sudt qua trinh di t6i, di lui,
dang 1én, cdi xudng, an udng, nhai ném, néi hay im ling...
Ta y thic tirng ctr dong sinh khai va cham dit noi than thé
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trong tirng moi phut gidy vo thuong trong sut qué trinh cir
dong cua than the.

Ta an tra trong su quan niém: “Co su di toi day”, “Co su di
lui day”, “Co su dimg 1én day”, “C06 sy cui xudng day”,

“C6 su an day”, “C6 sy udng day”... va tat ca chi 1a cac cu
dong cua than thé. Khdng ¢ “ta” dang cir dong. Tat ca chi
1a y dinh “mudn™ va c4c ¢t dong cua than the & noi than
thé. VOI su quéan niém nhu thé du dé gilp ta phat khm y
thirc vé cac ctr dong cua than thé, dé quan chiéu vé sy vo
thudng va vo ngé cua than thé.

QUAN NIEM VE THAN BAT TINH

Ta quan niém veé than thé nay, tir got chan tro 18n va tir
dinh dau tro xudng, bao boc boi mét I16p da, bén trong
chtra day céc loai bat tinh. Ta quan niém vé céc loai bat
tinh bén trong than thé ciling nhu bén ngoai than thé, nhu

“toc, 10ng, mong, rang, da, thit, gan, xuong, tuy, than, tim,
gan, hoanh cach mac, 14 lach, phoi, rugt, mang rudt, bao
tu, phan oc, mat, dam, mu, mau, md hdi, m&, chat dau,
nudc Mat, nudc miéng, nudc mii, nude nhon & khop
xuong, nudc tiéu”.

Thi dy, cé mét cai bao chira dung cac loai hat. Khi mé bao
ra, ta cO thé thay du céc loai hat chira dung trong d6, ndo 1a
cac loai gao, cac loai dau, cac loai lGa, cac loai me... Ta
quan chiéu vé than thé nay ciing vay, tat ca duoc bao boc
boi mot 16p da, bén trong chira day céc loai bat tinh.

Ta quan chiéu vé cac loai bat tinh noi than thé, sinh khoi
tir than thé, hay diét tir than thé, thai bo ra ngoai than thé,
nhu mau, mu, dam, md hoi, nuéc tiéu, phan... Ta an tri
trong su quan niém: “Co céc chat bt tinh trong than thé
day”, “C6 cac chat bat tinh tir than thé thai bo ra ngoai
day”... & than thé chinh ta, ¢ than thé nhitng ngudi quanh
ta. Ta y thirc V& cac chit bat tinh va tat ca chi 1a cac chat
bat tinh. Khong c6 “ta” lién hé dén céc chat bt tinh noi
than thé. Ta y thirc c4c chat bat tinh chi I cac chit bat
tinh, khdng co6 “ta” tho lanh, khdng c6 “ta” thai bo. V&i su
quan niém nhu thé du dé gilp ta phat khoi y thic vé cac
chat bat tinh, dé quéan chiéu vé su vo thuong va vo nga cua
than the.
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QUAN NIEM VE THAN TU PAI

Trong bat ctr tu thé ndo cua than thé, thuong xuyén quan
chiéu xac than nay do bai bon yéu to chinh cau tao thanh
la dat, nudc, hra va gio.

- Yéu td dit nhu da, xuong, thit, tim, gan...
- Yéu t6 nuéc nhu mau, mu, dam...

- Yéu t6 lra nhu stc nong trong ngudi...

- Yéu t6 gi6 nhu hoi thd vao ra...

Thi du, mot nguoi dd té 1am nghé giét bo, ngdi gitra nga tu
duong va cit xé con bo ra thanh nhiéu manh nho. Mai mot
phan dé riéng & mdi mot goc dudng. Nhin lai, than thé day
ciing vay, do bai bdn yéu té chinh ciu tao thanh bao gom
dat, nuoc, lra va gio.

Do bai hanh tri tinh chuyén phap quan tir dai, ta c6 the truc
nghiém ban chat vo thuong, khd va vd nga cia ngii uan tu
than. Tanh v6 ngd ¢ day co nghia la nhirng gi hién hiru &
xac than hoan toan khéng cé tu tanh riéng biét. Néu nhu
mot mai than xac ta mat di, thi gio s& vé voi gid, hra s& vé
vé6i hira, nuéc s& vé vai nude, cat bui s& vé véi cat bui.
Khéng c6 sy mat. Khdng co su dugc. Khong c6 su thém.
Khong co su bét. Tat ca chi [ sy tro vé va 12 su tré vé véi
dat, nuoc, hra, gi6. Do boi quan chiéu nhu vay, ta sé khong
con qua dam mé than xac va s& cé cai nhin dung dan hon
vé ban cht that cua tat ca moi sy vat hién hitu trén cudc
doi nay.

Ta quan niém vé céc yéu td cua ti dai bén trong than thé
cling nhu bén ngoai than thé, nhu hoi thé tir ngoai vao, hoi
thé tir trong ra, sac ndng trong than thé, nhip dap cua trai
tim, md héi, phan, nudc tiéu... & than thé chinh ta, ¢ than
thé nhitng ngudi quanh ta. Tat ca chi 1 dat nudc lua gio
sinh sinh diét diét trong mot xac than tam bo vo thuong.

Ta an trdi trong su quan niém: “C6 yéu to dat day”, “C6
yéu to nude day”, “C6 yéu t6 lira day”, “C6 yéu to gio
day”. Tat ca chi 1a cac yéu té cau tao thanh than thé va chi
la cac yéu té dat, nudc, lira, gid. Khong ¢ “ta” gan lién
VGt dai noi than thé. Véi sy quan niém nhu thé du dé
gilp ta phéat khai y thiac vé bbn yéu té chinh cau tao thanh
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than thé, dé quan chiéu vé su vo thuong va vo ng cia than
thé.

QUAN NIEM VE CUU TUONG

Trong bt ctr tu thé ndo cua than thé, thuong xuyén quan
chiéu ve 9 giai doan tan ra ctaa mot tir thi:

- X4c chét sinh truong, tham tim va théi rira

- X&c chét bi diéu hau va chd séi ring gam xé

- X&c chét chi con lai xwong, thit va mau

- X&c chét chi con lai xwong va mau

- X&c chét chi con lai bo xuong

- X&c chét chi con lai dong xuong roi rac khap do day

- X4&c chét chi con lai dong xuong tring mau vo ¢

- X4c chét chi con lai déng xuong kho

- X4c chét chi con lai dong xuong da rd tan thanh cat byi

Ta trinh tu quén chiéu qua timg giai doan cta ciru tuong,
tirng mai giai doan ta tré lai quan chiéu vé xac than day,
bén trong than thé ciing nhu bén ngoai than thé, bao géom
toc, 10ng, mong, rang, da, thit, gan, xuong, tay, than... &
than thé chinh ta, & than thé nhitng ngudi quanh ta. Tat ca
roi ciing s& sinh truong, thdi rita va hoai tan cuing cét bui.

Than thé day, da duoc sinh ra tir mau huyét me cha, ma
khi di c6 su sinh ra thi s& c6 su mat di. Roi mot ngay, than
xac day cung s& bi hu hoal. Cugc doi nguoi, ai clng phai
mot 1an chét. Khi sy chét den ta khéng thé nao trén thoat.
Cudi clng, xac than day rdi ciing sé& bi r tan. Khdng co
bat ctr gi goi 1a riéng méai cua ta dbi vai moi vat the vo
thuong trong vii try.

Thudng xuyén quan niém nhu vay, ta sé ¢ cai nhin binh
tinh hon d6i vai su sdng, binh than hon d6i véi su chét.
R&i mot ngay mai, nhitng ngudi than cua ta sé ra di va
chinh ban than ta cling s& ra di. Tat ca s& 1a vay. C0 sinh at
c6 diét. Co dugc at c6 mat. Sy song khong thé nao tranh
né. Su chét chang thé nao ddi thay.
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Ta an trd trong sy quan niém: “C6 than thé day”, va than
thé chi 1a than thé. Khong c6 than thé cua “ta”. Tat ca chi
|a than thé va 1 than thé & noi than thé. Vi sy quan niém
nhu thé du dé gidp ta phat khoi y thac vé than thé, dé quan
chiéu vé su vo thuong va vo nga cua than thé.

Quan niém vé ctru tudng tinh can s& gidp ta binh tinh hon
khi d6i dién vé&i su chét. Ban than khdng con qué luyén
tiéc x4c than nay va s& cam thay binh than dé ra di. Tat ca
c6 dén va c6 di, nhu gié hoang hon dua 14 thu vang vé
cung cat bui.
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QUAN THO

Lanh vuc thir hai 1a quén tho noi tho. Pay 1a phuong phap
ghi nhan va quan sat vé cac cam giac dang xay ra trong ta.
Khi cam tho phat khoi, ta can phai binh tim dé tiép xtc
v&i cam tho. Diéu nén tranh trong ldc thuc tap cam tho 13
khong trén chay véi chinh minh, khéng bat man vai noi
tam. C6 gang tinh chuyén hanh tri dé gat hai nhitng hoa
trai cia thién tap, dé ¢ thé soi thau ban chat vo thuong,
khd va vo nga ctia moi cam tho noi than tAm.

Trong phap quan tho, ta ghi nhan vé cac cam giac ma ta
dang xuc cam:

- Cam giac khoai lac vé thé xac

- Cam giac khoai lac vé tinh than

- Cam giac dau kho vé thé xac

- Cam giac dau kho vé tinh than

- Cam giac khong khodi lac ciing khong dau kho vé thé xac
- Cam giac khdng khoai lac cling khong dau kho vé tinh
than

Khi ban than truc nhan bat cir mot cam giac gi, vui mirng
khi dugc ngudi khac khen ngoi, buc tic khi bi nguoi khéac
si nhyc... Ta hdy tro vé ndm lay hoi th va chd thm quan
sat vé cam giac do6 trong su tinh thic. Ta y thic ta dang co
mot cam giac dé chiu. Ta y thuc ta dang c6 mot cam giac
khé chiu.

Trong Ic ngdi thién, khi ma hoi thé da tré nén nhe nhang,
than thé da bat dau an tinh, tAm y da twong ddi thu nhiép,
ta s& cO mot cam gidc vui mirng hoan hy phat khéi noi than
tam. Khi cam gic hy va lac sinh khoi, ta hdy nhan biét vé
cac cam gidc d6 mot cach sang sudt va tinh giac. Khi hoan
hy sinh khé1i, n6 dén nhu mot con bio, gy tao cho ta
nhitng xUc cam vui mirng that séng dong va that manh mé.
Khi an lac phat sinh, n6 nhu mét dong nudc tréi ém a, gay
tao cho ta nhirng cam giac nhe nhang va thanh than. Cac
cam giac hoan hy va an lac sinh khai 1a két qua ty nhién cé
duoc khi hoi thd tré nén ling diu va tdm thic ¢6 sy an
dinh trong IGc hanh thién.
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Khi cam tho sinh khai, bt ci cam tho gi, vui budn hay
trung tinh, ta hdy chd tam ghi nhan va quén sat vé cam tho
d6 mot cach khach quan. Bung phan tich di sau vao sy
kién. Dirng qua muon phién bat man véi noi tim. Pung
qua hirng cam véi niém vui khodi lac. Hay thuc tap than
nhién ma ngam nhin moi x(c cam dén va di.

C6 gang khong dé bi quay cudng trong chan chuong tu
trach, hay khoai cam xac than. Ta chi can ghi nhan ta dang
c6 mot cam giac sinh khai. Ta y thirc ta dang c6 sy vui
mirng, dang hoi hop, dang so hii, dang budn phién, dang
gian dir, dang oan trach... Ta chi can ghi nhan khéch quan
dung nhu vay, thé thoi. Hay nam gitr ldy hoi thd. Tap trung
tit ca tm tri vao hoi thé. Hoi the vao, ta biét 1a hoi thé
vao. Hoi thd ra, ta biét 1a hoi tho ra. Ta biét ring ta dang
thé va dang budn phién. Ta biét rang ta dang thd va dang
so hai. Ta biét rang ta dang thd va dang au lo. Ta biét ring
ta dang thd va dang vui ming. Ta biét ring ta dang thd va
dang c6 mot cam gic trung tinh khong dau kho ciing
khong khoai lac.

Bai nam giit liy hoi thé nén y thire chanh niém duoc duy
tri sang sudt, ta séng tron ven trong sat na d6. Khi cam tho
sinh khai, cir than nhién ghi nhan va quan sat. Bing tron
chay hén nhat. Bung phan khang bat man véi noi tam.
Pung phan khai véi ndi vui mimg. Biing sau wu voi con
budn tham. Hay nhin thang nd, nhan biét nd, thu dong tiép
xuc vai moi cam tho trong ta.

Khi vui suéng, ta biét ta dang vui suéng. Khi sau kho, ta
biét ta dang sau kho. Khi chan chudng, ta biét ta dang chan
chuong. Khi so hdi, ta biét ta dang so hai. Ta y thic va ghi
nhan vé moi cam giac mot cach khach quan. Thuc tap than
nhién dé ghi nhan cac xdc cam dén va di, ting truong va
giam suy, chuyén hoa va tan bién, trong tirng mdi phat
giay vo thuong.

C6 su ghi nhan vé cam tho mot cach tinh thuc, ta s& giam
bot phan ndo su giao dong bat an. Tam thuc sé tré nén
tram lang xudng, than tam sé& tro' nén thu thai hon. Su phuc
hdi nhanh chong lai chinh con ngudi minh, vai it nhiéu két
qua trén su binh tdm than nhién vai moi cam xdc, la tuy
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theo kinh nghiém c& biét trong qua trinh tu tap tinh tan
phap quan cam tho.

Khi c6 mot cam giac dau khd vé thé xéc, ta y thic ghi
nhan ta dang c6 sy dau kho vé thé x4c: “Ta biét ta dang
nhtic ring, dang dau bung, dang nhirc dau, dang té chan”...
Ta duy tri hoi tho trong y thic, ta biét ta dang the vao, ta
biét ta dang tho ra. Ta chi can ghi nhan khach quan vé diéu
do6 va tap trung tdm tri vao vung cam xuc d6. Hay nhin
ngam no, don chio no, tiép xuc nd, dé quan sat moi cam
tho dang sinh khoi, ting truong, giam suy va tan bién vo
thuong.

Trong IGc ngdi thién, néu c6 nhitng cam giac dién bién trén
than thé, ngra ngay nhu bij cn triing bo trén mat, cam giac
té chan, co thé néng buc, vai ¢ va dau nhu chao dong nga
nghiéng... Hay tap trung tam tri vao vung cam xuc do,
nhan biét n6 mot cach khach quan. Ta y thuc ta dang c6
mot cam giac kho chiu trén than thé. Cé gang duy tri hoi
thé trong y thirc. Than nhién nhin ngam va tiép xtc ém diu
vGi moi cam giac. Cb gang gitr sy gi4c tinh dé nhan biét vé
cam giac do trong ting hoi tho. Thd vao, ta biét ta dang
thd vao. Tho ra, ta biét ta dang tho ra. Ta ghi nhan vé
nhitng cam giac dang xay ra trong ta. Ghi nhan dé truc
nghiém su sinh khai, ting trudng, suy giam va tan bién vo
thuong cua no. Khi cam giac dang suy giam, ta 'y thixc cam
gidc d6 dang suy giam. Khi cam giac dang tan bién, ta y
thirc cam giac d6 dang tan bién. Khi cam giac da tan bién,
ta tro V& tap trung tim tri vao hoi thd. Tat ca moi cam giac
c6 dén va c6 di, sinh khoi va hoai diét, trong tirng mdi phat
giay bién dich vo thuong.

Khi c6 mot cam giac dau kho vé tinh than, ta y thic ghi
nhan ta dang c6 sy dau kho Vé tinh than: “Ta biét ta dang
chan chudng, dang so hii, dang siu lo, dang tuyét vong”...
Ta duy tri hoi thé trong y thic, ta biét ta dang thé vao, ta
biét ta dang tho ra. Ta chi can ghi nhan khach quan vé diéu
d6. Hay nhin ngém no, don chao no, tiép xtc no, dé truc
nghiém moi cam tho dang phat khoi, ting truang, chuyén
hoa va bién diét vo thuong.



19

Khi c6 mot cam giac trung tinh khéng khoai lac cling
khong dau kho, ta lién nhan biét vé diéu d6. Chi can khéach
quan ghi nhan vé su phat khai cia cam giac trung tinh do.
Ta chu tdm quan sat su tang trudng, giam suy va hoai diét
ctia nd. Truc nghiém ban chat vo thuong caa moi cam giac
trung tinh khong khoai lac ciing khong dau kho.

T6m lai, voi bat cir cam giac nao dang phat khoi trong ta,
dé chiu, khé chiu, dau kho, khodi lac, trung tinh, ta ciing
déu y thuc su bat dau khai day cua no, sy ting truong,
chuyén hda, suy giam va tan bién cua né. Ta chi can khach
quan ghi nhan: “Cé cam tho day”, va tat ca chi 1a cam tho.
Khong co “ta” cam tho. Véi sy quan niém nhu viy da dé
gilip ta y thirc su c6 mat cua cam tho, dé quén chiéu vé su
vo thuong cua cam tho.
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QUAN TAM

L&nh vyc thtr ba la quan tam noi tam. Pay 1a phap quan ve
tam thire, duoc 4p dung phdi hop voi phap quan niém veé
hoi thé, dé gidp ta gitt vitng dinh luc. Phan quéan tam rét
quan trong boi sy thu dong dbi tri cua tam thire gan lién
v&i nhitng tuong vong cua tam thuec.

Trong phap quan tam, bat cir ¥ tuong nao khai day trong
tam thic, ta can tinh tdo nhan biét vé sy phat khoi cua y
tuong d6. Su ghi nhan twong d6i dé dang néu hoi thd dugc
duy tri c6 y thirc. Ta gitt su tinh biét bang cach quéan sat
hoi thé. Hoi thé vao, ta biét hoi thd vao. Hoi tho ra, ta biét
hoi tho ra. Sy tap trung tam tri vao hoi tho 1a phuong ti¢n
mau nhiém dé gitp ta nhan biét vé sy phéat khai cia cac y
niém trong tam thuec.

Khi c6 mét y tuong phat sinh, ta ghi nhan co mét y tuong
phét sinh, rdi nhe nhang tro vé véi hoi thd. Khdng buc boi
vGi n6. Khong hoan hy véi nd. Tam tri khong theo dudi
hay phan tich bat ci mot ¥ niém ndo. Ta chi can khach
quan nhan biét nhu vay, thé thdi. Ta biét nd vira méi sinh
khai. Ta biét n6 bat dau tang truong. Ta biét no dang bi
giam suy. Ta biét n6 di tan bién di. Con mat tam tap trung
vao hoi tho va ghi nhan nhiing chuyén bién sinh diét cua
c4c y niém trong tam thizc. C6 gang nudi giit su tinh thac
trong moi phut gidy, bat ctr noi dau, bat cir ldc nao.

Giai doan dau khi mai hoc thién, di nhién tam tri rat khé
c6 thé tap trung an dinh dugc. C6 nhiéu khi ¥ nghi sinh
khéi lién tuc, dan kéo ta vao nhitng tuéng vong mong
lung. Nhung néu ¢ gang hanh thién thudng xuyén, su giac
tinh s& duoc nang cao. Khi chot nhan biét tam tri dang
méng lung, ta lién ghi nhan vé su phong tim d6 va nhe
nhang tré vé véi hoi tho. Bing byuc boi vai ban than. Bung
tu trdch véi chinh minh. Ca diu dang thu than dua tam tri
trér vé Vi hoi the. Tho vao, ta biét ta dang tho vao. Tho ra,
ta biét ta dang tho ra. Ta khach quan ghi nhan Vé sy tan
bién cua nhimng tuang suy ay Su tdp trung tdm tri vao hoi
thé cling theo d6 ma phat trién va dinh luc ciing nhd d6 ma
duogc nang cao.
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Khi c6 mot y tuong vira phat khai, ta nhan dinh vé diéu do
va quan niém: “Co mot v nghi dang phat sinh”, va nhe
nhang tré vé& véi hoi the. Véi sy quan niém nhu vay da dé
giup ta y thuc sy c6 mat cua tdm thirc. Ngay khi ta vira
nhan biét c6 mot ¥ nghi dang phét sinh trong tam thuc, thi
ngay khi 4y y nghi d6 ciing da bi suy yéu va tan bién dan.
Ta y thirc Vvé tat ca nhirng bién dong sinh diét vo thuong
ctia C4c Y niém va lam cho tam tri ta lang diu dudi 4nh
sang cua su tinh thirc.

Pay la yéu chi hanh tri ciia phwong phép hang phuc tam
ma Puc Phat d thuyét giang trong Kinh Kim Cang - “Mot
niém diy lén 1 chung sanh, dua nhitng niém d6 vao chd
v sanh, d6 1a hang phuc tim” (Kinh Kim Cang - Thién su
Thich Thanh T dich va chu giai).

QUAN NIEM VE CAC LANH VUC TAM Y
- Tam y tham duc

Nhitng khi trong tam khai day bat cr mot y nghi tham duc
nao, ta chi can nhan biét vé sy phéat khoi ctua nhitng duc
niém d6. Néu nhu tinh chuyén ndm gitr hoi thd trong moi
ldc, thi bat cir y nghi tham duc ndo phat khai, ta lién nhan
biét dugc ngay. Ta ghi nhan sy sinh khai va hoai diét cua
nhitng duc tuong dé truc nghiém ban chat vo thuong cua
nd. Khi trong tdm khong con y nghi tham duc nira, ta cling
lién giac tinh nhan biét dtng nhu vay.

Ta an trd trong su quan niém: “Cé mot y nghi tham duc
dang phat sinh trong tam thic”. V&i sy quan niém nhu vay
du dé gilp ta y thac sy c6 mat cia cac y niém tham duc, dé
truc nghiém ban chat vo thuong caa cac duc niém.

- Tamy san han

Ciing nhu phap quan vé tdm y tham duc, mdi khi trong tam
c6 nhitng ¥ nghi san han, ta y thic vé su phat khoi cua
nhitng y nghi san han do, va khach quan ghi nhan: “Co
mot y niém sén han dang phat khéi”. Vi su ghi nhan nhu
thé du dé gilp ta ¥ thirc sy ¢6 miat cua cac y niém san han
trong tam thuec.
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Khi c6 sy chd tam ghi nhan Ve ¥ ngh1 gian di, thi ngay khi
ay y niém gian dir 6 cling da phan nao b1 suy yéu va tan
bién di dudi anh sang chanh niém. Hay cé géng duy tri hoi
thd trong Y thirc. Biét o 13 ta dang tho vao. Biét rd 14 ta
dang tho ra. Biét 1a ta dang c6 mot ¥ nghi gian dir. Hay ddi
tri thu dong vai tdm hoan toan giac tinh. Hay xem nhiing
san niém nhu gi6 thoang, nhu may bay. C6 gang dung dé
bi ndo phién vi nhirng san niém bién diét vo thudng. Nhu
trong Chang Pao Ca cua Pai su Huyén Giac - “Ba mon
doc tham san si nhu bot nudc hién ra rdi mat di” (Tam doc
thity bao hu xuat mot). Hay nhan biét tinh giac tir khi
nhitng san niém phat sinh cho dén khi n6 hoan toan bi hoai
diét, dé truc nghiém ban chat vo thudng cta cac san niém.

Ngay khi y niém san han da tan bién, tam thicc khong con
su san han nira, ta ciing 1ién nhan biét vé diéu do. Ta biét
ta dang thd va y thuc trong tam ta khéng con su sén han.
Ta duy tri hoi thé trong y thirc. Tho vao, ta biét ta dang tho
vao va nhan biét tdm thuc ta khdng con su gian dit. Tho ra,
ta biét ta dang thd ra va nhan biét tam thic ta khdng con sy
san han.

- Tamy si mé

Khi tam thirc ¢6 nhitng tuéng vong u mé mo mit, ta lién
nhan biét dugc sy phéat khoi d6. Khi nhan dién dugc trong
tam thirc ta dang c6 nhirng y twong si mé, thi sy si mé do
da dang duoc chuyén hoa, dé huéng vé cai nhin trong sang
hon. Nhu vay, sy nhan biét d6 da 13 mot su giac tinh roi.
Va khi trong tam khdng con sy u mé, ta ciing nhan biét rd
rang va sang subt rang minh khéng cé nhirng y tudng u mé
trong lac nay.

Diéu quan trong I su nhan biét vé tam y chi Ia su gic tinh
trong nhat thoi. Té nhi khong dé tam thic bi tréi budc bai
nhitng ndi dung si mé d6. Néu khong khéo 1éo lai bi mé
mudi trong chan chuong ty trach, chi béi sy nham 13n voi
nhitng ngu mé nhat thoi dang trdi day trong tam thuec.

- Tam y thu nhiép

Khi tam y c6 sy thu nhiép, hoi thd tré nén diu ling, than
tdm cam thay nhe nhang va thu thai. Ta thé vao va tho ra
trong su giac tinh, ghi nhan tirng hoi thd vao ra nhe nhang
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trong tinh biét. Trong nhat thoi d6, vong tuong khong con
qué loan ndo, tam tri dang c6 su tap trung vé hoi thd tuong
dbi virng chai. Ta y thirc va ghi nhan vé cam giac ém diu
noi than tam. Ta biét ta dang thé vao, ta biét ta dang tho ra,
Véi y thire sang subt vé qué trinh sinh khai caa su thu
nhiép trong tam tri.

Gia tri cudc sdng day, nghé thuat thién hoc nay, that binh
di trén hoi thd tinh 1ang va y thicc. Hay an trd trong su
quan niém: “Tam thac dang c¢6 sy thu nhiép”. Khi tam
thirc khéng con & trong su thu nhiép, ta ciing lién nhan biét
rd rang vé diéu do. Vi sy khach quan ghi nhan nhu vay
du dé gidp ta y thac sy c6 mat cua tdm thire, dé quan chiéu
vé su vo thuong cua tam thuc.

- Tam y tan loan

Trong budc dau thyuc tap quan niém, rat kho tap trung tam
tri trén hoi tho cho duoc lién tuc, rat khé c6 thé duy tri y
thic trén hoi tha trong tirng moi phit gidy. Khi nhin vao
ndi thiee, tim tri nghi suy dt moi vin dé. Nhitng nghi suy
tudn bo a0 at nhu song vo. Dy Ia Ic tam tri tan loan, tu
duy mdng lung, chap chon biét bao y tuong. Tu nhiing y
nghi nhé nhat nhat cho dén nhiing tiéc nudi vé qua khu,
nhitng lo lang vé tuong lai, nhitng mong udc vé ngay mai.

Pay la giai doan tam tri nao loan kho c6 thé dung nghi
duogc. Hay Co gang ghi nhan phut gidy tim tri dang cudng
loan. Hay cd géng duy tri hoi tho trong y thirc. Tho vao, ta
biét ta dang thd vao, ta biét tam tri ta dang tan loan. Tho
ra, ta biét ta dang tho ra, ta biét tim tri ta dang cudng quay.
Ta an tr trong sy quan niém: “Tam thie dang c6 sy tan
loan”. Su dol tri thu dong voi hoi the Y thue 1a phuong tign
kha di 1am nén tang dé co thé chuyén hoa noi tam. Hay
nhan biét sy phat khai cua nd. Hay quan sat su tang truong
ctia nd. Hay ghi nhan su suy yéu va tan bién cua né. Hiéu
ning cuia hoi tho y thirc s& gilp cho tam tri ta tram lang
xudng. Sy tan loan vong dong s€ giam bot va than tam sé
cam thay dé chiu hon it nhiéu.

Tamy thu nhiép va tim y tan loan 12 hai lanh vuc tuong
phan nhat thoi cua tm thie. Khi vong tudng tuong doi

dung lang, hoi thd tré nén nhe nhang, than va tam tuong
dbi diu ling trong su dinh tinh sang sudt, ta nhan biét ta
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dang c6 sy thu nhiép. Nguoc lai, khi tAm tri nao dong,
vong tuong phéat khai loan cudng, nghi suy khong theo
trinh ty, hoi thd tré nén thé thao, dau 6¢ khong con sang
sudt, kho co thé tap trung tinh than, Ia Iic tdm thie dang
co su tan loan.

Trong ldc toa thién, néu nhu tAm tri c6 su tan loan kho thé
dirng nghi duoc, ta cd thé 4p dung phuong phap dém hoi
thé dé dinh tam (so tic). Tap trung tAm tri vao hoi thd,
khéi su bat dau dém hoi tho dé dinh tam:

- Thé vao dém “mot”, thd ra dém “mot”
- Thé vao dém “hai”, thd ra dém “hai”
- Tho vao dém “ba”, thd ra dém “ba”...

Cu thé, dém tir “mot” dén “muoi”, roi bat dau tré lai tir
“mot”. Néu dém giira chirng bi 1N s hay quén dém thi tro
lai tir “mot”. Tiép tuc dém cho dén khi s6 dém khong con
16n, hoi thé tré nén nhe nhang, tim tri bit dau c6 sy an
dinh, thi lac d6 nén bo dém dé tro vé quan sat hoi tho.

- Tamy trgé thanh rong lon

Véi mizc do hanh thién tinh chuy@n, su tap trung tinh thac
nang cao, tam y vuot I&n trén nhitng nhan thac han hep,
khéng con bj tréi budc trong tri kién chi quan, khdng con
bi chi phdi bai nhitng biét phan riéng rg, 1a luc tam y dang
trg thanh rong 16n, véi cai nhin d6 lugng, voi doi mat hoa
ddng trén moi su viéc.

Khi ay, nhitng y nghi vong dong ciing di lang ding, ta c6
cai nhin sau vao su Vviéc trén méi twong duyén va tuong
sinh cua sy viéc. Khong phan chia té biét. TAm tri hiéu biét
va hanh dong thuong yéu moi loai véi diac do tir bi va hy
Xa.

Tam tri ¢6 cai nhin sang suét, do luong va cam thdng voi
muén lodi. Sy giac tinh khdng con nam trén lanh vuc té
phan tri kién, than tdm tro' nén nhe nhang va thu thai. Day
|4 IGc tAm thirc dang bat dau trg thanh rong 16n. Ta nhan
biét tinh thic ring tim ¥ minh dang tro thanh rong lon.
Vi su quan niém nhu vay du dé gidp ta y thirc dugc su co
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mat cua tam thte, dé quan chiéu vé sy vo thudng cua tam
thuc.

- Tamy tré thanh han hep

Tho vao, ta biét ta dang thé vao. Tho ra, ta biét ta dang tho
ra. Ta biét tim thirc ta dang tré thanh han hep. Han hep tir
cai nhin, cai thay, cai hiéu, cai suy xét trong ta. Ta biét ta
dang c6 nhitng ¥ nghi tim thuong, nhitng céi nhin ich ky
tu riéng, goi tron trong ban nga thap hén. Sy ban chat ban
cuing trong tam thie dang song trong ta. Ta nhin sy vat
trong nho bé tu than, trong tu hitu lgi danh, trong ban tién
Xét suy viéc doi.

Tam y tré thanh rong I6n va tdm y tro thanh han hep la hai
lanh vuc twong phan nhat thoi cua tam thic. Khi tam y co
cai nhin twong ddi tinh thic khach quan va quang dai trong
cai hiéu cai biét cd chiéu sau, Ia lc tam thic dang bat dau
tré thanh rong lon. Nguoc lai, khi tdm y ¢6 cai nhin han
hep té phan trong phiém dién va tu ky, 1a ltc tim y dang
tré thanh han hep.

- Tam y dat dén trang thai cao nhat

Trong Iic ngdi thién, khi ma vong tudng gan nhu vang
ling, than tdm diu lang v&i cam giac khinh an, hoi thd nhu
c6 nhu khong, ¥ thic an binh, tdm tri sang sudt trong tinh
ling. Pay 1a luc tam tri dang co su thu nhiép, 1a giai doan
tam thirc dang di vao trang thai cao nhat cua tam linh, su
an lac thu than va yén binh.

Hay duy tri hoi thé trong y thirc. Thé vao, ta biét ta dang
thd vao. Tho ra, ta biét ta dang tho ra. Ta tinh biét 1a ta
dang thd vao, véi mot tam tri dinh tinh. Ta tinh biét 13 ta
dang tho ra, v6i su nhan hiéu sang suét. Ta y thic va ghi
nhan tam thuc ta dang ¢ trong trang thai cao nhat cua tam
linh, mot trang théi khinh an nhat thoi, voi nhitng lan gié
nhe nhang va thanh than dang tréi chay trong ta.

Khi tam thiic khong con & trong trang thai cao nhat cua
tam linh, ta cling 1ién nhan biét vé diéu do. Ta an trt trong
su quan niém nhu vay du dé y thic sy cd mat cua tam
thire, dé quan chiéu vé sy vo thuong cia tam thic.
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- Tam ¥ ¢6 dinh

Hanh tri bén 1anh vyc quan niém mot cach tinh chuyén va
dung phuong phap, tim thuc s& dan ling dong va dinh
tinh, luc tap trung vao hoi tho cling s€ tang truong. Tay
thirc vé hoi thd trong tirng mdi phdt gidy, ghi nhan moi su
viéc khach quan va séang suét. Ta sdng tinh thirc trong ting
mdi st na ctiia cudc séng. Sy binh tdm va an lac dén véi ta
nhu nhirng hoa trai ty nhién da gat hai dugc tur vung troi
tam linh.

Trong ldc ngdi thién, khi ma tdm thic da tré nén vang
ling, dang bat dau di vao su thu nhiép, 1a khi tm thic da
dat dén trang thai cao nhat cua tam linh, 1a khi nhitng vong
tuong khong con phat khai loan cudng. Khi ay, tam tri chi
hoan toan y thiic vé hoi thd va chi c¢é hoi tha. Day 1a ldc
tdm thirc dang bat dau di vao sy dinh tinh.

Trong giai doan bit dau dinh tam, sy tinh biét vin sang to
chiéu soi. Nhitng gi xay ra chung quanh, ta déu nhan biét
rd rang nhung khong bj 16i cudn vao d6. Nhitng néo nhiét
chung quanh chang thé gay tao cho tam tri ta loan dong.
Tat ca néu co, chi la ngon gi6 khinh an mét la trong tam
thirc, tudng nhu hoa xuan tuoi nd mudn sac mau - “Ao hod
ngan nudc ngan trang hién, van dam khong may van dam
xanh” (Thién dam hitu thuy thién dam nguyét, van ly vo
van van ly thién).

Khi tdm y c6 dinh, ta cam thuc than tdm nhe nhang nhu
mAy bay, hoi thd lang diu hoan toan nhu ¢6 nhu khong,
vong tudng chang con chit gi loan dong. Sy an lac dén
nhu m6t cam nhan tr kinh nghiém tam linh ca biét. Mot
diéu can nhan manh, trong thién Phat gi4o, & giai doan bat
dau di vao dinh, tam tri van tinh biét hoan toan trong su
sang sudt. Néu nhu tam tri mit mo 40 anh trong giai doan
d6, thi cai goi 1a dinh chi 1a mot hién twong bién trang cua
hon tram.

Trong giao tiép hing ngay, tam thtc duoc xem 13 c6 dinh
néu nhu 8 ngon gi6 loi danh vinh nhyc khdng 1am chao
dong duoc ndo tim. Nguoc bang, mot trong nhitng ngon
gio “Tai lgi, Suy hao, Huay nhuc, Cong kénh, Ngoi khen,
Ché bai, Pau khd, Vui thi”, gy tao cho tam tri ta it nhiéu
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xa0 Xuyén, thi nhu vay chua thé néi 1a tam tri ta da co sy
dinh tinh.

Nhitng khi bat d¢au di vao dinh, tam thic van sang subt tinh
gi4c trong tirng mdi sét na, ta nhan biét: “Tam thirc ta dang
c¢6 dinh”. P6 goi 1a chanh dinh - “Nhu nhu chang dong,
ling tinh thuong sang” (Nhu nhu bat dong, lidu lidu
thuong minh). Khi tdm thirc khong c6 dinh, vong tudng
phéat khai khéng ngung, ta ciing nhan biét rd rang nhu vay.
Ta ghi nhan: “Tam thirc khong c6 dinh”. Véi su ghi nhan
nhu vay du dé gidp ta an tr trong su tinh biét va y thac su
c6 mat cua tam thie, dé quan chiéu vé sy vo thudng cua
tam thc.

- Tamy giai thoéat

Trong khi ngdi thién, khi tam tri c6 sy thu nhiép va di vao
trang théi cao nhat cua tam linh, khi ma tam thtc da thyc
su di vao sy dinh tinh. Khi dy, vong tuang khdng con cht
gi loan dong, tam thé hoan toan binh lang yén ling. 6 1a
lGc tam Y nhat thoi khdng con bi tréi budc vao bat ca gi
noi vung troi tu duy loan néo. Day la giai doan tam thuc
dang c6 su giai thoat vo ngai, thuc sy an tru hoan toan
trong tinh thirc sang suét va chanh niém an binh.

Trong giai doan nhat thoi ay, nhitng vong dong nao nhiét
bén ngoai khéng con gay tao cho tdm thiic ban loan, nhiing
ngon gid lgi danh vinh nhuc ciing khong 1am ban tri sau
ru. Khi ma sy tap trung cta tam tri da dat dén cao d6. Tam
thire da thuc su ling tinh. Dinh lyc phat trién vitng manh.
Pay la Ilc thm thirc dang di vao dinh, giai doan bat dau dé
budc vao ngudng cira tam linh cta sy giai thoat. Nhu
Thién su Nyogen Senzaki da noi: “Hay ctr don than ngdi
nhin im ling, dau troi cao quay vong, diu dat bang loan
dong, ngudi cha thém chép mat ban tam”. Pay 1a giai doan
dinh tam bat dau khi ma tam thic dang an tri hoan toan
trong dinh tinh.
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Khi tam thuc bt dau c6 sy giai thoat, da vuot 18n trén tat
ca nhitng budc rang cua tu duy, ta quan sat va nhan biét
dung nhu vay. Ta an tru trong su quan niém: “Tamy cé
giai thoat”. Va khi tam y khong c6 giai thoat, ta ciing lién
nhan biét ding nhu vay. Ta tho vao va tho ra trong y thac
gi4c tinh, biét rd ting hoi thé vao ra. Ta chd tm ghi nhan:
“Tam y khong c6 giai thoat”. Vai su ghi nhan khach quan
nhu vay da dé gilp ta an trd trong su tinh biét va y thic sy
c6 mit cua tam thuae, dé quan chiéu vé sy vo thudng cua
tam thuec.

Tom lai, nhitng khi tdm thac ¢6 tham duc, san han, si mé,
thu nhiép, tan loan, c6 dinh, khong c6 dinh, c6 giai thoat,
khéng cd giai thoat... Ta ciing déu y thirc sy sinh khoi va
hoai diét ctia nd. Ta chi tdm quén sat qué trinh sinh diét
cta tat ca moi tudng vong noi tim thirc, nhan biét vé su vo
thudng cua nd, nhitng phat sinh, ting truéng, suy yéu va
hoai diét cua no.

Ta an trd trong sy quan niém vé qua trinh sinh khoi ciing
nhu qua trinh hoai diét noi tim thirc. Khi c6 mét y tuong
tham duc hay san han phat khoi, tam tri lién ghi nhan vé sy
phat khoi cua y tudng tham duc hay san han d6. Khi y
tugng tham duc hay san han bj suy yéu va tan bién di, ta
ciing tinh biét ghi nhan vé diéu d6. Khong dé y niém troi
budc dan dua ta vao nhimng suy tudng dim mé, nhitng
phién luy kho sau, nhitng cim hon 0an ghét. Hay budng xa
Moi vudng mac trong tdm thirc. Hay tinh giac tro vé véi
hoi tho va dung phuong tién hoi thd dé nuéi dudng y thuc
chanh niém va thu giit than tdm diu lang trong an binh.

Ta an trd trong sy quan niém: “Co tam thie day”, va la
tdm thac ¢ noi tam thuc. Khéng cé “ta” trong tam thuc.
Khong c6 tdm thac “cua ta”. Vi su quan ni¢ém nhu vay du
dé gilp ta y thac sy c6 mat caa thm thire, dé quan chiéu vé
su vO thuong cua cac y niém trong tam thic.
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QUAN PHAP

Lanh vuc thir tu la quan phép noi phap. Day 1a phuong
phap quan niém vé cac déi twong tam thic, bao gom:

- Nam hién tugng ngin che ctia tdm thirc (ngil trién céi)
- Nam uan (ngii uin)

- Sau giac quan va Sau ddi twgng cua giac quan (sau noi
ngoai Xu)

- Bay yéu t6 cua su giac ngo (that giac chi)

- Bén su that cao quy (t& di¢u dé)

Trong bdn I&nh vyc quan niém, phap can ban lam nén tang
cho su tu tap 1a phép quéan niém vé hoi thd. Phuong phap
quan niém vé hoi thé rat thiét thuc cho cudc séng, don
gian, d& hanh tri, hiéu luc lai rat cao. Nudi giit y thuc trén
hoi thé ¢6 thé giup cho than tAm duoc vitng chai, phat
trién dinh lyc tap trung, duy tri tanh khi va suc khoe. Do
vay, phap quan niém vé hoi thd duoc coi la trong tim diém
ctia su tu tap bon 1anh vuc quan niém.

Trong phan thuc tap vé tué quan ¢ cac lanh vyc than tho
tam, da c6 dé cap it nhiéu céc phap quan vé vo thuong, tan
hoal, giai thoat va budng xa. O day, phuong phap quan
niém vé cac d6i twong tam thic, tac 1a phap quan Vé Cac
phap, ciing dua trén cin ban cac phap quan vé vo thuong,
kho va vo nga. Thuc tap thién quan ma khong di vao cira
ngd cua cac phap quéan vé vo thuong, thi chang thé nao soi
thiu duoc ban chat that caa moi phién trugc khé dau va
phu du khoai lac trudc cude doi.

NGU TRIEN CAl

Day 1a 5 hién tugng phong ting gay nhiéu tro ngai cho sy
giac ngo tam linh, bao gom i duc, san han, hon tram, trao
ctr va nghi ngo.

- Ai duc

Hién tuong ngin che dau tién cua su giac ngd la duc niém.
Theo quan diém Phat gido, duc niém bao gém nam phuong
dién tham dam cua con ngu’01 (ngii duc) la tién cua, sic
dep, danh vong, an uéng va nga nghi. Nam nhom 4i duc



30

nay duoc xem I nhitng tro ngai rat I6n cho ngudi thién gia
trén con duong tu tap bon lanh vuc quan niém.

Khi trong tdm chot phat khoi mét y niém ai duc, tam thuc
chi can ghi nhan rd rang vé sy phat khoi cua duc niém do.
Ngay khi mot y niém ai duc phat khai va tdm thie da giac
tinh nhan biét duoc lién, thi ngay d6 lan song duc nlem
cling da bi giam suy it nhiéu. Hay dua tam tri tré Ve Voi
hoi thé y thic. Tho vao, ta biét ta dang thd vao va ta biét
c6 mot duc niém dang sinh khai. Tho ra, ta biét ta dang tho
ra va ta biét duc niém d6 dang suy diét.

Ta quén sat va ghi nhan sy phat khoi, ting truéng, suy yéu
va hoai diét cia cac duc niém. Ta chi can khach quan ghi
nhan vé diéu d6. Hay thu dong ngam nhin moi duc niém
nhu gi6 thoang, nhu miy bay, tim thic s& tim thiy su binh
an it nhiéu.

- San han

Khi mot san niém trdi day trong tam thuc, ta chi can khach
quan ghi nhan vé su phét khai caia nd. Nhan biét trong tam
dang c6 mot y niém san han. Ciing nhu phwong thirc d6i tri
vé duc niém, tam tri hoan toan thu dong dé ghi nhan qua
trinh sinh diét cua cac y niém san han.

Hay binh tAm dé quéan sat moi san niém. Hay nhan biét
mot cach tinh thirc trong sudt qué trinh sinh khai, ting
trudng, giam suy va hoai diét ciia nd. Hay cé gang giit than
tdm binh than vai lra long sén ni¢m. Bung noi mot 1o
nao. Ping suy nghi bat ctr diéu chi. Ciing dirng voi lam bat
ctr mot viéc gi. Hay dua tam tri tré V& Vi hoi the y thic.
Thé vao, ta biét ta dang thd vao va ta biét c6 mot san niém
dang sinh khai. Tho ra, ta biét ta dang tho ra va ta biét san
niém d6 dang tang truong. Tho vao, ta biét ta dang thé vao
va ta biét san niém d6 dang suy giam. Tho ra, ta biét ta
dang tho ra va ta biét san niém do dang hoai diét.

Khi y niém gian dir phat sinh, tim thiic nhan biét tinh giac
duoc lién, thi ngay d6 ngon dudc san han ciing da bi giam
suy it nhiéu. Hay duy tri hoi thd trong y thirc. Khach quan
ghi nhan moi van hanh bién chuyén va suy diét cua san
niém. Vi hoi tho y thac, véi scc manh cua dinh luc tap
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trung, v&i &nh sang cua su tinh gidc chanh niém, than tam
s€ tro nén tuoi mat lai va sn ni¢m ciing sé€ dan tan bién di.

- U mé va budn nga (hdn tram)

Khi dang ngdi thién, d6i liic trong tAm co su mo mit, tuong
thirc mo mang nhu budn ngu, ta hdy y thic vé diéu do.
Khach quan ghi nhan sy phat khoi cua nd. Hay dua tam tri
trd vé voi hoi the. Tho vao, ta biét ta dang tho vao. Tho ra,
ta biét ta dang tho ra. Ta biét 1a ta dang co sy u mé va budn
ngt. Khi tam tri khach quan nhan biét vé su u mé dang
phat sinh thi ngay d6 anh sang tdm thirc ciing da tu to sang
lai phan nao.

Ddi vai tat ca y niém mo mang va budn ngu trdi day trong
lic ngdi thién, ta chl tdm ghi nhan va quén sat khach quan
vé tat ca moi dién bién trong suét qué trinh sinh diét cua
né. Ta an trd trong su quan niém: “Cé sy u mé va budn
ngu trong tdm thirc day”. V&i su ghi nhan nhu vay du dé
gilp ta quan chiéu va y thic su 6 mat caa hén tram va mé
mudi trong tam thuc.

- Giao dong bat an (trao ctr) va hdi han

Luc dang ngdi thién, doi khi cé nhiing giao dong trong tam
tri, cam thirc nhu than xac bi dong chuyén, gay tao cho
tam thic bat an. Khi ay, cam thirc cua than va tam trong su
giao dong 4y ciing gidng nhu dang ngdi trén mot con
thuyén bénh bong giira bién khoi.

Khi tam thirc xao xuyén bat an, hdy cé gang nhan biét vé
diéu d6. Khach quan ghi nhan nhu vy dung nhu that. Hay
giit su binh tim dé quan sét sy viéc. Hay binh than nhe
nhang dwa tam tri trd V& v4i hoi thd. Hay tap trung tat ca
tAm tri vao hoi thé. Thé vao, ta biét ta dang thd vao va ta
biét than thé dang c6 su giao dong. Tha ra, ta biét ta dang
th ra va ta biét tam thic dang c6 su bat an.

Hay thuc tap than nhién ma nhin sy viéc, khach quan ghi
nhan vé su giao dong bat an dé thay su sinh khai va hoai
diét vo thuong cua no.
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Ngoai nhiing giao dong trao cu trong lic ngdi thién, con
co nhirng chuyén tiép anh huong khac noi than tam trong
doi séng sinh hoat hang ngay, hoic qua nhirng 101 néi vo y
thirc, hodc trén nhitng bién dong tam tu, hoic tir nhitng
hanh dong vut chat. Thi duy, 1am viéc cau tha, di dang thiéu
chinh t&, n6i ning lung tung, tu tuong tan loan, ling xing
mat binh tinh... T4t ca d6 déu duoc xem Ia nhitng giao
dong bt an cua than tam.

Poi khi y niém trdi day trong IGc hanh thién, vai nhitng
nghi tuang hdi han vé hanh vi minh di lam, vé cong viéc
minh bat can, vé& viéc minh nén [am ma lai khong 1am, vé
ngén tir minh da noi trong lac gian dix, vé cach cu xu thd
té voi ngudi, gay tao cho ta nhirng budn phién héi han
trong ndi tam. B4i v6i nhitng Y niém sau vu nhu vay, tm
thire can tinh giac ghi nhan vé diéu d6. Hiy dua tim tri tro
V& Véi hoi thd y thic. Thuc tap binh than ma nhin sy viéc,
tir lac né phat sinh, ting truong, suy yéu, cho dén khi nd
hoan toan tan bién di.

Hay nhin ngam su viéc mot cach khach quan. Khéng dinh
mac den dé myc “ta” “cua ta” trong qua trinh quan niém.
Chi can nhan biét khach quan: “C6 nhiing ¥ tuong hbi han
day”. Tinh giac nhan biét dang nhu vay va than nhién tro
Vé Véi hoi thd ¥ thic. Tho vao, ta biét ta dang thd vao va
nhan biét ta dang c6 su hdi han. Tho ra, ta biét ta dang tho
ra va nhan biét ta dang co su ray rat. Thuc tap ghi nhan va
tiép xdc voi s hdi han mot cach than nhién. Va rdi su hdi
han s& tu chim lang xudng va tan bién di, nhu may bay
ngang, nhu gi6 phoi tan.

Sy ghi nhan va quan sat vé sy hoi hén can phai that khach
quan. Dung suy nghi qua nhiéu vé “ta”. C6 gang tinh giac
dé khong bi roi vao vong quay loan néo cua tu duy.

Sy ghi nhan vé héi han nén hiéu 1a khach quan nhan biét
vé nhitng sai lam ta da lam, dé khong tao dung thém
nhitng kho dau. Tu tam quan chiéu dé soi sang tam thic
VvGi ngon dudc giac tinh, dé khong tao tac 1an nira nhitng
15i 1am cho minh va cho ngudi.
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Nhu vay, su nhan biét vé héi han khdng phai dé wu tu ray
riat ma tro lai xau xeé cdi long. Ta can tinh biét chanh niém
deé nhin ngam nhirng dot song sau uu do.

Bt cir su giao dong ndo gay tao cho tam thé bt an, hay
lién nhan biét dung nhu vay. Ta biét ta dang c6 sy giao
dong. Ta biét ta dang c6 su bat an. Chi khach quan thu
d6ng nhan biét nhu vay, thé thoi. Khong chay dudi theo dé
phan tich sy kién. Hay dua tdm tri nhe nhang tro vé voi hoi
thd. Chi hoi thd ddy 1a vin dé toi quan trong ma ta phai dé
hét tam stic vao sy an trd. Khdng mo xé phan tich nghi
suy, ciing khong ban tdm vé bat ca diéu gi. Tam tri chi can
ghi nhan sang suét, nhan blet rd rang ngay khi vong tuong
phat sinh, tang trudng, suy yeu va tan bién di. Hay nim
giit liy hoi thé. Tho vao, ta biét ta dang tho vao. Tho ra, ta
biét ta dang tho ra. Than nhién ma ngam nhin su kién phéat
khai dbi thay trong tirng mdi phut gidy vo thudng.

T6m lai, néu nhu c6 mot y niém gian dir dang trdi day, ta
nhan biét: “C6 mot y niem gian dix day”, rdi nhe nhang tro
Vvé Voi hoi thd. Néu nhu c6 sy mé mudi buén ngu dang
phét sinh, ta nhan biét: “C6 su mé muoi budn nga day”, ro
nhe nhang tré vé véi hoi thé. Néu nhu o su bién dong bat
an trong tam thuc, ta nhan biét: “C6 su bat an day”, rdi nhe
nhang tré vé& véi hoi tho. Thuc tap binh than trong y thirc
gi4c tinh. Tho vao, ta biét ta dang thd vao. Tho ra, ta biét
ta dang tho ra. C6 gang duy tri hoi thé trong Y thac va than
nhién ma ngam nhin su viéc.

Moi y tuang cd sinh cd diét. Su giao dong c6 dén co di.
Cam thiic c6 phat khai o tan bién. Nhitng gi dén ctr dé nd
dén, khong xao xuyén mén wa. Nhiing gi di ctr dé né di,
khong nudi tiéc sau wu. Hay thyc tip nhan dinh sy viéc
nhu Thién su Shunryu Suzuki - “Chinh nguoi da tao dyng
ra nhitng lan séng trong tm tu nguoi, néu ¢t than nhién
dé tam tri binh thuong, thi tm tri s& tu tré thanh ving
lang” (Zen Mind). M6t y tudng khoi day, mot giao dong
phét sinh, tat ca ciing chi la nhitng trdi day diét sinh vo
thuong cua cac y niém trong tam thuc.

Su ghi nhan Ve giao dong bat an khéng nhitng chi thyc tap
trong IGc ngdi thién ma con phai tinh biét ghi nhan vé d1eu
d6 trong moi thoi lic. Khi dang di, dang dung, dang ngoi,

dang nam, hay dang lam viéc, néu tam thic bat an, than tri
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giao dong, hay tinh biét ghi nhan vé diéu d6. Nhitng khi
tam tri khong con giao dong bt an, ta ciing lién nhan biét
sang sudt vé diéu do. Hay cb gang duy tri hoi thd trong y
thirc. Hay nhin vao tdm thtrc chinh minh dé thay rd sy sinh
khai va hoai diét caa moi vong dong bién sinh vo thuong.

Ma canh

Riéng vé phan giao dong bat an, can ndi thém vé cac canh
giéi huyén 40 gay tac hai dén tam thuc, tao cho tam tri bat
an va s¢ hai. Do 1a kinh nghiém khi di vao thién dinh, &
giai doan khi ma hoi tho trg nén vi té, tam thé vang ling,
thinh thoang c6 nhitng canh gigi khac nhau xuat hién trong
tam thtc.

Hay kinh nghiém lay chinh minh. Trong bat ct canh gici
nao, tt dep, xau ac, siéu nhién, hay ghé gom, cling phal
that binh tam quan chiéu: “Tat ca cac phap déu nhu mong
huyén” - Nhat thiét chu phap giai nhu huyén (Ngo Tanh
Luan - Bo Bé Pat Ma). Hay quan chiéu day chi 1a nhiing
tuang vong lung linh cua tdm thic. Tat ca khdng cé that.
Chi 1a 40 anh, chi la twang suy, gay ra nhitng bién hinh
muon trang. Nhiing gi ¢6 hinh tudng déu la gia ddi hu tao
(Pham so hiru tudng giai thi hu vong - Kinh Kim Cang).

Hay cb gang dinh tinh. Khach quan ghi nhan: “Cé mot
canh gigi ao tuong dang phat sinh”. R6i nhe nhang tré vé
Vi hoi thé. Hay ¢b gang duy tri hoi thé trong ¥ thuc.
Nhitng canh giéi tu duy déu 1a huyén mong. Hay tinh biét:
“Tat ca nhirg gi ¢6 hinh tudng, nhu chiém bao huyén 4o,
nhu bot nudc bdng mo, nhu suwong roi, nhu anh chdp, phai
lubn xem Ia vay” (Nhat thiét hiru vi phap, nhu mong huyén
bao anh, nhu 16 diéc nhu dién, ung tac nhu thi quan - Kinh
Kim Cang).

- Nghi ngo

Pay 1a hién twong ngan che thir ndm trong ngil trién ci.
C6 thé sy nghi ngo trdi day trong Iic ngdi thién, nhung
cling c6 thé phét khai trong moi thoi Iic khac. Tat ca bao
gdom nhirng nghi ngo vé 10i kinh Phat, vé chan 1y Nhu Lai,
vé cong phu hanh tri, vé kinh nghiém thién tap, vé nhiing
su viéc da xay ra, vé nhitng ngudi quanh ta. Tat ca déu
xem nhu sy nghi ngo phat sinh trong tam thc.
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Nhitng khi trong tam c6 su nghi ngo, ta lién nhan biét
dung nhu vay. Chi tdm ghi nhan va quan sat vé cac y niém
nghi ngd d6. Nhan biét vé& qua trinh sinh khai ciing nhu
qua trinh hoai diét cua nd bang tat ca su sang sudt. Tho
vao va tho ra trong giac tinh. An trd tdm trong su quan
niém: “Co su nghi ngo dang phat khai trong tdm thac”,
nhu vay du dé gidp ta quan chiéu va y thirc duoc sy bién
diét vo thuong caa nhirng nghi ngo trong tam thuec.

Cb gang khong dé bi vadng méac vao ndi dung cua sy nghi
ngo. Khong chay dudi theo nd. Khdng phan tich mé xé van
dé. Cé gang duy tri hoi tho trong y thirc. Thé vao, ta biét ta
dang thd vao. Tho ra, ta biét ta dang tho ra. Ta y thac rd
rang vé ting hoi tho. Tam tri chi can khach quan ghi nhan:
“C6 su nghi ngd day”, thé thoi. Hay thuc tap than nhién
tiép xUc vai moi bién dong trong tam thire. Hoi tho y thic
la nén tang vitng chac dé duy tri &nh sang chanh niém
trong tirng mdi phut gidy thuc tai.

NGU UAN

Thuc tap quan chiéu vé sy bam viu vao ngii uan (sic tho
tudng hanh thic) va su rang budc caa sau noi ngoai Xur
(mat tai mii ludi thdn y, sac thanh hwong vi XUc phap) la

nhitng budc thuc tap chinh yéu trong qué trinh quan niém
ve cac doi tugng tam thrc.

Lanh vyc dau tién cua ngii uan 1a sac. Ty minh quan niém
nhu sau: “Pay la hinh sac. Pay la sy phat sinh cta hinh
sac. Pay la su hoai diét caa hinh sac”.

Sic ¢ day c6 nghia 1a than xac, do ttr dai dat nude hra gid
hop thanh, trong d6 c6 gan, tim, mau, mu, hoi tho, nhiét...
Khi xac than bi hoai diét, cAc cau thé tir than xéac s& trg vé
véi v tru. Khdng co su thém. Khong ¢ su bét. Khéng co
sy dugc. Khong cé sy mat. Hay quan chiéu: “Nam uan nhu
may bay qua rdi bay lai” (Ngii &m phu van khéng khi lai -
Chang Bao Ca). Hay chu tam quan sat su sinh khoi va
hoai diét ciia hinh sac, & bén trong than thé, ¢ bén ngoai
than thé, & chinh ta, & nhitng nguoi quanh ta. Tat ca moi
vat thé déu khdng c6 ty tanh riéng biét. Tt ca déu khong.
Nhu Thién su Shunryu Suzuki d nhan dinh: “Cai ma
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ching ta goi la toi chi la canh cura dong dua dang di dong
khi chung ta hit vao va khi ching ta tho ra” (Zen Mind).

Néu nhu mot mai than xéc ta bj tan hoai, tim gan goi ve
cho dat, hoi tho goi vé cho gio, suc nong trong co thé goi
vé cho hra, mu mau gai vé cho nudc... rdi thi than xac day
khong con goi la than xac nira. D6 1a sy tan rd cua hinh
sac. TAt ca va tat ca déu khong cd tu tanh riéng biét. Moi
su Viéc déu vo thuong bién d6i. D6 1a ban chit that cua
cude doi. Sac tic la khdng, khong tac la sic. Khdng co gi
thém, khdng co gi bot. Khong cé gi tang, khong co gi
giam. Tat ca chi 1a sy bién dich tré vé&. Vi sy hanh tri
phap quan than tinh chuyén va dung phuong phap, ta c6
thé dat dugc su hiéu biét 16n vé ban chit vé thuong, khd
va vO nga cua Sac uan.

Lanh vuc thir hai cua ngii uan 1 tho. Ty minh quéan niém
nhu sau: “Pay la cam tho. Pay la su phat sinh cta cam tho.
DPay la su hoai diét cua cam tho”.

Nhu di trinh bay & phan quan tho, cam tho 1a nhitng xtc
cam tho nhan, bao gom cac cam giac dé chiu, cac cam giac
kho chiu, cac cam giac khdng dé chiu ciing khong kho
chiju. Cam tho phat khai do sy tiép xUc cua séau can voi sau
tran. S4u can 13 mat, tai, mi, ludi, than va y. Sau tran 1a
hinh sic, 4m thanh, mui huong, vi ném, x(c cham va tu
tuong. Mat thiy sac mau nén sinh mén chudng, tai nghe
tiéng chiri nén sinh budn khd, mili ngtri mui hdi nén sinh
khd chiu, ludi ném vi ngot nén sinh wa thich, than xac
cham vat thé nén sinh mén yéu, y khai niém phién lo nén
sinh sg hai. Vi sy hanh tri phap quan tho tinh chuyén va
dung phuong phap, ta c6 thé dat dugc su hleu biét Ion vé
ban chat vo thuong, kho va vo ngé caa tho uan.

Trén l1&nh vuc quan tho, ta chi can tinh biét sang suét va
ghi nhan rd rang vé tirng cam giac dang tho nhan, ngay Iic
no phat sinh, ting truang, suy yéu, cho dén khi né hoan
toan tan bién di. Nhu khi nhan biét minh dang c6 mot cam
giac so hai, thi ngay d6 su so hai da bi giam suy phan nao
boi anh huong cua sy dinh tinh c6 dugc tur hoi tho y thac.
Ta khéach quan ghi nhan va quan sat vé sy sinh khoi va
hoai diét cta no, dé truc nghiém ban chat vo thuong, khd
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va vo nga cua cam tho, dé khong con bam viu vao nhitng
bien dich phu du cua tho uan.

Lanh vyc thi ba cta ngii uan 13 twong. Tu minh quan niém
nhu sau: “Pay la tri giac. Pay la su phat sinh cua tri giac.
DPay la sy hoai diét cua tri giac”.

Tudng c6 nghia la tri giac, tac la sy nhan biét cua cac giac
quan, phat sinh tir su tiép xUc cia sau cin véi séu tran.

- Mit thay hinh sic

- Tai nghe &m thanh

- Mii ngui mui huong

- Ludi ném céc vi

- Than xtc cham vat thé
- 'Y biét cac tu tudong

Do boi c6 mat va ¢6 hinh sic, mat tiép xGc voi hinh sic ma
khai sinh sy nhan biét caa cai thdy. Do boi ¢6 tai va c6 am
thanh, tai tiép x(c v6i am thanh ma khai sinh sy nhan biét
ctia cai nghe. Do boi ¢6 mili va c6 mui huong, mili tiép
xUc v&i mui huong ma khai sinh sy nhan biét caa cai ngui.
Do béi c6 ludi va c6 vi ném, ludi tiép xUc véi vi ném ma
khai sinh su nhan biét cua cai ném. Do bai c6 than va co
vat thé, than tiép xdc vai vat thé ma khai sinh sy nhan biét
cua sy Xuc cham. Do bgi co tdm y va ¢ tu tuong, tamy
tiép xUc Vi tu tuong ma khai sinh sy nhan biét cua cac
nghi tudng.

Ta chu tam ghi nhan va quan sat day la tri giac, day la su
phét sinh cua tri giac, do bai co mat, tai, mili, ludi, than, y
tiép xdc voi hinh sic, 4m thanh, mui huong, vi ném, xGc
cham, tu tudng ma c6 sy nhan biét cua tri gidc. Nhu khi y
thirc vé sy nhan biét cua tri giac, thi ngay d6 sy rang budc
ctia C4C Y niém trong tam thirc ciing da bi giam suy it nhiéu
bai anh huong cua sy dinh tinh ¢6 dugc tur hoi tho y thac.
Ta khach quan ghi nhan va quan sat su sinh khai va hoai
diét cua no, de truc nghiém ban chat vo thuong, kho va vo
nga cua tri tuong, dé khong con bam viu vao nhitng phu du
bién dong ciia tuong uan.
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Lanh vyc tha tu cua ngil uan 1a hanh. Ty minh quéan niém
nhu sau: “Pay la su van hanh tam tu. Pay 1a sy phat sinh
cua sy van hanh tam tu. Pay la sy hoai diét cua sy van
hanh tam tu”.

Hanh c6 nghia 1a tim tu, tic 1a sy van hanh luu chuyén
ctia cac luon tu tuong phét khai va dién bién lién tuc trong
tam thire. Dong suy tudng khong bao gio ngirng nghi. Hét
y niém nay thi dén suy tuong khac. Vira nghi dén y tudng
nay thi y tuong kia da tan bién. Vira nghi dén y tuéng no
thi y tudng kia di lang chim. Pay 1a su phat sinh cua thm
tu. Pay la sy hoai diét cua tdm tu. Nhitng ni¢m tuong nghi
suy sinh sinh diét diét vo cung tan.

Hanh tri phdp quéan ni¢m tdm nghiém mat va dung phuong
thic, ta ¢6 thé dat duoc su hiéu biét Ion ve ban chat vo
thuong, kho va vo ngé cua tudng uan va hanh uan.

L&nh vyc thtr ndm ctia ngii uan 1a thiee. Ty minh quan
niém nhu sau: “Pay la y thirc phan biét. Pay la sy phat
sinh cua y thuc phén biét. Bay la su hoai diét cua y thuc
phan biét”.

Thirc c6 nghia 1a y thirc hiéu biét phan biét vé su viéc.
Thure phat sinh do su tiép xdc cua sau can véi sau tran. Tat
ca bao gom c6 sau thic:

- Nhan thtc (su phan biét cia mét)
- Nhi thuic (sy phan biét cua tai)

- Ty thirc (su phan biét ctia miii)

- Thiét thirc (su phan biét cua ludi)
- Than thuc (su phén biét cia than)
- Y thuc (sy phan biét cua y)

Khi mit nhin thiy hinh sic, tdm c6 su nhan biét vé hinh
sac va o su phan biét dep xau tring den. Khi tai nghe thay
tiéng dong, tdm co6 su nhan biét vé am thanh va phan biét
loai &m thanh gi, 16n nho, on néo hay d& chju. Khi mii
ngui théy mui huong, tdm c6 sy nhan biét vé mui huong
va ¢6 sy phan biét thom héi. Khi ludi ném dwoc mai vi,
tam c6 su nhan biét vé& mui vi va phan biét man ngot hay
ding nong ra sao. Khi than co su xtc cham vao vat thé,
tam c6 su nhan biét vé& sy x(c cham va ¢ su phan biét vat
d6 1a vat gi, I6n hay nho, mém hay ctng. Khi tam tri sinh
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khai mot y tuong, tam cd sy nhan biét vé& y niém va phan
biét y niém do6 tot hay xau, thién hay ac.

Ta khach quan ghi nhan va chu tam quén sat: “Pay la nam
uan”, “Pay la su phat sinh ctia nam uan”, “Pay la su hoai
diét ciia ndm uan”, do bai co mat, tai, mii, ludi, than, y
(sdu can) tiép xdc vai hinh sic, 4m thanh, mui hu:ong, Vi
ném, xdc cham, tu tudng (Sau tran), ma c6 su xc cam cua
tho, ¢6 sy nhan biét cta tuang, ¢6 sy luu chuyén tAm tu
cua hanh, co6 sy phan biét cua thic.

Tir sy quan sat khach quan vé ngii uan (sac, tho, tuang,
hanh, thtc), ta nhan biét vé su 6 nhiém rang budc cua sau
cin VA Sau tran, dé soi thiu ban chat vo thuong ctia sau noi
ngoai xt, dé khdng con bam viu chap chit vao ngii uan cua
tu thén.

SAU NOI NGOAI XU

Tiép theo 1a phuong phap quan niém vé sy rang budc cua
sdu gidc quan va sau d6i tuong cua giac quan. Sau giac
quan 1a mat, tai, mili, luGi, than va y. Sau d6i tuong cua
gi4c quan la hinh sic, 4m thanh, mui huong, vi ném, xdc
cham va tu tudng.

Nhing rang bugc cua sau noi ngoai xu:

- Sy rang budc cua mét va hinh sic

- Sy rang budc cua tai va am thanh

- Sy rang budc cua mii va mui huong
- Sy rang budc cua ludi va vi ném

- Sy rang budc cua than va xac cham
- Su rang budc cua y va tu tudng

Khi mat nhin thay hinh sic la do boi c6 mat va c6 hinh sac,
c6 sy tiép xUc caa mat véi hinh sic, gay tao cho tam thic
su thay biét va sy nhan thiic phan biét vé hinh sic. Day la
sy rang budc tao nén do mat tiép xdc véi hinh sic. Khiy
thirc vé sy rang budc, hdy ghi nhan su thiy biét phan biét
cua tam thuc. Véi hoi tho tinh gidc, cac y niém sinh khoi
boi sy rang budc cua mat va hinh sic s& dan bi giam suy.
Tho vao, ta biét ta dang thd vao. Tho ra, ta biét ta dang tho
ra. Tay thuc su sinh khoi, tang trudng, giam suy va hoai
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diét cuia no, dé tryc nghiém ban chét vo thudng & nhitng
rang budc cua mat va hinh sac.

Khi tai nghe thiy mot am thanh 1a do bai c6 tai va c6 am
thanh, c6 sy tiép x(c cua tai véi am thanh, gay tao cho tam
thirc su nghe biét va su nhan thicc phan biét vé am thanh.
Pay la su rang budc tao nén do tai tiép xdc voi am thanh.
Khi y thirc vé su rang budc, hdy ghi nhan sy thiy biét phan
biét cta tam thuc. Véi hoi thé tinh gidc, cac y niém sinh
khai béi su rang bugc cua tai va &m thanh s& dan bi giam
suy. Tho vao, ta biét ta dang tho vao. Tho ra, ta biét ta
dang tho ra. Ta y thuc su sinh khoi, tang trudng, giam suy
va hoai diét cuia no, dé tryc nghiém ban chat vo thuong &
nhitng rang budc cua tai va am thanh.

Khi miii ngtri thdy mot mui huong 1a do boi ¢6 mili va c6
mui huong, ¢6 sy tiép x(c cta mili voi mui huong, giy tao
cho tam thuc su ngi biét va sy nhan thic phan biét vé mai
huong. Day 14 su rang budc tao nén do miii tiép xdc voi
mui huong. Khi y thirc vé sy rang budc, hay ghi nhan sy
thay biét phan biét cua tam thirc. Vi hoi thé tinh giac, cac
y niém sinh khéi boi sy rang budc cua mii va mui huong
s& dan bi giam suy. Tho vao, ta biét ta dang tho vao. Tho
ra, ta biét ta dang tho ra. Ta y thic sy sinh khoi, ting
truong, giam suy va hoai diét cta né, dé tryc nghiém ban
chat v6 thudng ¢ nhitng rang budc cta mii va mui huong.

Khi ludi ném biét mot vi ném 1a do bai co ludi va c6 vi
ném, c6 sy tiép xdc cua ludi véi vi ném, gay tao cho tam
thire sw ném biét va su nhan thicc phan biét vé vi ném. Day
la su rang budc tao nén do ludi tiép xdc véi vi ném. Khiy
thirc vé su rang budc, hdy ghi nhan su thay biét phan biét
cua tam thuc. Vi hoi tho tinh gidc, cac y niém sinh khoi
boi su rang budc cua ludi va vi ném sé dan bi giam suy.
Tho vao, ta biét ta dang thd vao. Tho ra, ta biét ta dang tho
ra. Tay thuc su sinh khai, tang truong, giam suy va hoai
diét ctia no, dé truc nghiém ban chét vo thuong & nhiing
rang budc cua ludi va vi ném.

Khi than cham biét vat thé 1a do bai c6 than va c vat thé,
c6 su tiép xuc cua than véi vat thé, gay tao cho tdm thic su
cham biét va su nhan thirc phan biét vé vat thé. Day 1a sy
rang budc tao nén do than tiép xdc véi vat thé. Khi y thic
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vé su rang bugc, hdy ghi nhan sy thay biét phan biét cua
tdm thac. Véi hoi tho tinh giac, cac y niém sinh khai boi
su rang budc cua than va vat thé s& dan bi giam suy. Tho
Va0, ta biét ta dang thé vao. Tho ra, ta biét ta dang tho ra.
Ta y thtrc su sinh khoi, tang truedng, giam suy va hoai diét
ctia nd, dé truc nghiém ban chit vo thuong & nhitng rang
budc cua than va vat thé.

Khi tam y khoi biét mot niém tudng 12 do bai co tdm y va
c6 tu tudng, ¢b sy tiép xUc cua thm y véi tu tudng, gay tao
cho tam thirc su khai biét vé y ngh1 va sy nhan thuc phan
biét vé cac y niém. DAy 14 sy rang budc tao nén do tam y
tiép xUc véi tu tuong. Khi'y thuc vé sy rang buoc, hay ghi
nhan su thay biét phan biét ciia tim thirc. V6i hoi thd tinh
giac, cac y niém sinh khai boi su rang budc cua tdm y va
tu tuong sé dan bi giam suy. Thé vao, ta biét ta dang tho
vao. Tho ra, ta biét ta dang thd ra. Ta y thac su sinh khai,
tang truong, giam suy va hoai diét ciia no, dé truc nghiém
ban chat vo thudng & nhitng rang budc cua tim ¥ va tu
tuong.

Thi du vé su rang budc cua mat va hinh sic: Khi mat nhin
thdy mot cd gai tré dep, vai than hinh duyén dang va nu
cudi hon nhién, gay tao cho ta sy mé thich cua duc tinh. Ta
khéch quan ghi nhan: “Pang nhin thdy mot hinh sic”,
“Pang c6 sy mé thich vé hinh sic”, rdi nhe nhang tro vé
Vv6i hoi thd. Tho vao, ta nhan biét sy mé thich dang sinh
khai. Tho ra, ta nhan biét su mé thich dang suy giam.

Thi du vé su rang budc cua tai va &m thanh: Khi tai nghe
thdy mot am thanh chui béi, gay tao cho ta cam thirc kho
chiu. Ta khach quan ghi nhan: “Pang nghe thdy mot am
thanh”, “Pang c6 sy khd chiu vé &m thanh”, rdi nhe nhang
tré vé véi hoi tha. Thé vao, ta nhan biét cam thie khé chiju
dang sinh khoi. Thé ra, ta nhan biét cam thic khé chiu
dang suy giam.

Thi du Vvé sy rang budc ctia miii va mui hwong: Khi miii
ngtii thay mot mai hoi, gay tao cho ta su byc boi. Ta khéch
quan ghi nhan: * Dang ngui thay mot mui hoi”, “Pang c6
su buc boi vé mui hdi”, rdi nhe nhang tro vé vai hoi tho.
Tho vao, ta nhan biét su byuc boi dang sinh khoi. Tho ra, ta
nhan biét sy buc boi dang suy giam.
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Thi du vé su rang budc cua ludi va vi ném: Khi ludi ném
biét moét mui vi thom ngon, gy tao cho ta sy ua thich. Ta
khéch quan ghi nhan: “Pang ném biét mot mai vi”, “Pang
c6 su ua thich vé& mai vi”, rdi nhe nhang tré vé voi hoi tho.
Tho vao, ta nhan biét su ua thich dang sinh khoi. Tho ra, ta
nhan biét su ua thich dang suy giam.

Thi du vé su rang budc cua than va su xtc cham: Khi than
cham dén maot 1an da min mat, gay tao cho ta sy mé thich.
Ta khéch quan ghi nhan: “Pang cham biét mot vat thé”,
“Pang c6 sy mé thich vé xdc cham”, rdi nhe nhang trg vé
véi hoi tho. Tho vao, ta nhan biét sy mé thich dang sinh
khai. Tho ra, ta nhan biét sy mé thich dang suy giam.

Thi du vé su rang budc cua tAm tri va tu twéng: Khi nhan
biét c6 mot ¥ tuong xau ac dang sinh khoi trong tam thuec,
gay tao cho ta su cim ghét bat mén. Ta khéach quan ghi
nhan: “Pang c6 mot ¥ tudng xau ac”, “Pang c6 sy bat man
Vé ¥ tudng Xau ac”, roi nhe nhang tré vé voi hoi thé. Tho
vao, ta nhan biét sy bat man dang sinh khoi. Tho ra, ta
nhan biét sy bat man dang suy giam.

Trong Kinh Kim Cang, Duc Phat da thuyét giang vé yéu
nghia cua viéc sanh tdm khong tru noi sau tran:

“Bat ung tru Sac sanh tam,
Bat ung tru thanh huong vi xuc phap sanh tam,
Ung v6 s& tru nhi sanh ky tam.”

Chang nén try vao hinh sic ma sanh tdm, chiang nén tru
vao am thanh, mui huong, vi ném, xdc cham, tu tuéng ma
sanh tam, nén tru vao cho khéng cho tru d¢ ma sanh tam.

Theo tinh than Kinh Bén Lanh Vuc Quéan Niém, “chang
nén tru” (bat ung tru) ma Puc Phat dé cap trong Kinh Kim
Cang c6 nghia 1a tAm khai niém khong chap chat vao sau
tran, khong vuéng ket noi cai thdy & mau sic, noi cai nghe
& am thanh, noi cai ngiri & mui huong, noi cai ném & mui
Vi, noi cai cam biét tir sy xdc cham cua xac than, noi y
thirc phan biét ctia nghi tuong. Tru tim nhu thé goi la tru
tam vao chd khdng chd tru (ung vo sé try), co nghia la
khéng chap chat vao tran canh ma sanh tm thanh tinh.
Con duong thanh dao ma ngudi thién gia nuong dua vao,
dé an trd tm trong y thirc chanh niém, dé tu tap song tinh
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thirc, d6 13 con duong cua tir niém xa, tic 14 bén 13nh vc
guan niém.

Khi quén niém vé sy rang budc cua céc giac quan va céc
dbi tuong cua giac quan, hdy khach quan ghi nhan su gay
tao anh hudng cua né dén than tim. Ta y thuc su rang
budc ngay khi né bit dau phat sinh, ting trudng, suy yéu,
cho dén khi n6 hoan toan hoai diét. Ta an trd trong Su quan
niém vé qué trinh sinh khoi ciing nhu qué trinh hoai diét
ctia nd, dé thay rd ban chat vé thuong cua su réng budc noi
cac giac quan. Ta an trd trong sy quan ni¢m: “C6 sau giac
quan day”, “Cé sau d6i tuong Cua giac quan day”, va tat ca
chi 1a sau giac quan va sau ddi tuong cua giac quan. Voi
su quan niém nhu vay du dé gidp ta y thirc su c6 mat cua
cac ddi tegng tam thue, dé quan chiéu vé sy vo thuong cua
cac dbi twong tam thuc.

THAT GIAC CHI

Budc tiép theo 1a quan niém vé bay yéu té cua sy giac ngo
(con goi la that giac chi, hay that bd dé phan). Bay yéu td
cua sy giac ngd bao gdm chanh niém, trach phép, tinh tan,
hoan hy, khinh an, dinh va xa.

- Chanh niém

Yéu td giac ngo dau tién la chanh niém. Chéanh niém la y
thirc sng suot va giéc tinh vé nhitng gi dang xay ra trong
gio phat hién tai.

Nhitng khi tim thtic ¢6 chanh niém, y thic raing minh dang
c6 chanh niém. Trong phép hanh thién ta niém xa, su quan
niém phai dugc dua trén tinh than vo ngd, khdng cé sy lién
hé budc rang véi cai nhin vé d& muc “ta” “cua ta”. Do 1a
van dé can ban cua sy ghi nhan sang sudt va quan sat
khéch quan, rat quan trong cho su hanh tri tu tap dung
phuong thirc. DAy ciing 14 diéu can ban trong viéc thuc tap
vO nga - “Hoc dao cua Phat 12 hoc vé chinh minh, hoc vé
chinh minh la quén di chinh minh” (Three Pillars of Zen -
Philip Kapleau).

Khi tam thiic khong c6 chanh niém, ta ciing nhan biét vé
diéu d6. Duy tri hoi tho trong y thirc, nhan biét tam thuc
minh khéng c¢6 chanh niém. Khi co y thac sang suot dé
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nhan biét vé viéc minh khéng c6 chanh niém, thi ngay phut
gidy d6 chanh niém da dang duoc bat dau thiét lap trong
tam thirc. Hay tinh biét vai y thic chanh niém ngay do, dé
nhan biét tim minh dang c6 chanh niém. P4y chinh 1 giay
phut tinh thire dé quan chiéu vé yéu té chanh niém dang
phéat sinh. Hay khach quan ghi nhan va chd tam quan sét tur
khi chanh niém chua phat sinh, nay dang bat dau phat sinh.
Néu di phat sinh, nay dang bat dau thanh tyu.

- Trach phap

Yéu tb giac ngod th hai Ia trach phap. Trach phap 1a su
quyét trach vé cac phap, co nghia 1a sy nghién cau tim hoc
vé Phat phap. Nhu khi doc Kinh Bén Lanh Vyc Quan
Niém, ta c6 gang tim hiéu y nghia huyén diéu cua tirng cau
tirng chir trong ban kinh, bang céch tho tri doc tung dé c6
gang thé nhap moi nghia ly. T4t ca nhu vay déu dugc xem
la trach phép.

Khi yéu t6 quyét trach chwa phat sinh, nay dang phat sinh,
ta y thue rd rang vé diéu do. Khach quan ghi nhan trong
tam thire ta dang c6 su quyet trach vé cac phap. Ngay khi
khong c6 su quyet trach vé cac phap, ta ciing lién nhan biét
tinh giac vé diéu do.

Vi &nh sang chanh niém, ta y thic tam minh con thiéu sét
yéu t6 trach phap, ta suy xét dé phét trién su thiéu sot do,
dua dén su phat sinh yéu t6 trach phap trong ta. Va khi
trach phap da phat sinh, s& di dén thanh tyu. Do boi trach
phap thanh tuu, ta thau hiéu duoc ¥ nghia cta o1 kinh tam
yéu va phu’O’ng thic tu tri, ¢é ap dung vao doi sdng sinh
hoat hang ngay.

- Tinh tin

Yéu tb giac ngd tha ba Ia tinh tan. Nhu da dé cap ¢ phan
ma& dau, yéu tb tinh tan rat quan trong trong qua trinh tu
tap bon 1anh vuc quéan niém. Thuc tap quan niém ma thiéu
su tinh chuyén hanh tri thi khé c6 thé thanh dat duoc y
hguyén. Hay nd hyc tu tap. Hay kién nhan hanh tri. Thuc
tap sdng tinh thirc trong tirng mdi phat gidy. Séng trong
hanh dong hién tai.
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Khi thuc tap bon phap quéan niém nghiém tic va can man,
ta y thirc tam minh dang c6 su tinh tn hanh tri. Khi c6 yéu
t6 tinh tan, ta y thic minh c6 tinh tan. Khi khéng c6 tinh
tan, ta y thac minh khéng ¢ tinh tan. Ta y thic su tinh tan
ngay khi nd bat dau phat sinh. Khi da phat sinh, ta y thic
su thanh tuu cua nd. Ta an tru trong sy quan niém: “Co su
tinh tin day”, nhu vay du dé gidp ta y thac sy c6 mat cua
yéu tb tinh tan trong tam thuec.

- Hoan hy

Yéu tb giac ngd tha tu 1a hoan hy. Do béi chanh niém phat
khoi va thanh tyu, tdm tri ta sang sudt ghi nhan sy viéc, ¢
cdng nghién ciru tim hoc vé Phat phéap. Nhitng yéu chi 10i
kinh dugc giai bay duoi &nh sang tri tug, ban than né luc
tinh chuyén hanh tri, thuc tap SOng trong tirng sat na. Ta
tinh biét va ghi nhan sang suét vé moi su Viéc dang dién
bién trong gid phat hién tai. Ta y thac séng trong tirng mdi
hoi thé, trong tirng nhip dap caa con tim, trong moi tu thé
va cir dong cua than thé, trong moi chuyén bién van hanh
ctia tAm tu. Ta thyc tap séng tinh thic trong tirng mdi phut
giay thuc tai.

Anh dudc chanh niém sang soi dua dén sy chang nghiém
vé ban chat vo nga cua moi sy thé, 1y nghia vo thuong va
khd cua cudce doi nguoi. TAm thic sang to trong han hoan
vui ming, dwa dén su phat sinh cua yéu té hoan hy.

Khi yéu t6 hoan hy bat dau phét sinh, ta y thirc su phat
sinh cta no. Va khi hoan hy da phat sinh, ta y thic su
thanh tyu cta nd. Ta an tru trong su quan niém: “Co su
hoan hy day”, nhu vy du dé gilp ta quan chiéu va y thic
su c6 mat cua yéu td hoan hy trong tam thuc.

- Khinh an

Yéu tb giac ngd thir nam 1a khinh an, tic 12 cam giac thanh
thoi nhe nhang trong tam thirc. Trudc hét 1a yéu té chanh
niém thanh tuu, dua dén su tang truong yéu td trach phap
va sy tinh tan phat sinh va thanh tyu. Tiép do, sy hoan hy
bat dau phét khoi va di dén thanh tyu, than tdm cam nhan
nhitng thu thai nhe nhang va binh an. Moi sy van hanh cua
th&n tdm trong virng chai, tdm tri thanh thoi va thu thai,
dua dén yéu t6 khinh an phét sinh.
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Khi su khinh an bat dau phét sinh, hdy tinh giac va nhan
biét vé diéu d6. Ta y thirc tim minh dang cé sy khinh an,
Khi yéu té khinh an thanh tuu, ta ¥ thic rd rang vé su
thanh tyu cua né. Khi yéu té khinh an da thanh tyu, than
tdm cam nhan sy nhe nhang, ung dung va virng chai. Hoi
tho y thire trong tirng mdi phut gidy tinh ling.

- binh

Yéu t giac ngod tha sau 1a dinh. Tur su thanh tyu cua céc
yéu td giac ngd can ban (chanh niém, trach phép, tinh tan,
hoan hy) di dua dén sy thanh tuu caa yéu té khinh an. Khi
su khinh an thanh tyu, dua dén su phéat sinh cua yéu tb
dinh. Ngay gio day, hoi thd vao ra trong y thac. Tam thé
vang lang tich tinh. Vong tudng dong ling. TAm thic binh
an nhu mat hd thu som. Chanh niém sang to trong tung
mdi hoi tho, trong tirng mdi sat na cua cudc song. Pay 1a
giai doan yéu t6 dinh dang bat dau thanh tyu.

Trong phan quéan tam, yéu té dinh da duoc dé cap chi tiét.
O day, chi xin nhan manh, yéu té dinh duoc xem nhu hoa
trai tu nhién cua su giac tinh. Khi tdm thtrc ¢o dinh, ta'y
thac rd rang tdm thire dang c6 dinh. Khi tdm thac khéng
c6 dinh, ta y thtrc rd rang tdm thic khong co dinh.

Ta y thirc sy dinh tdm tir khi n6 chua phat sinh, nay dang
phéat sinh. Khi phat sinh, ta y thic su phat sinh cua né. Va
khi thanh tuu, ta y thirc rd rang sy thanh tuu cua no.

- Xa

Yéu tb giac ngd thir bay 1a xa, tic 1a sy budng bo. Khi dinh
luc phat trién, luc d6 tam tri di vao su tich tinh vang ling
khéng mot méng niém. Khi iy, tim thicc hoan toan that su
budng xa tit ca. Than va tdm khdng con bi tréi budc vao
bat ctr gi trong cudc doi. Ta sdng tu tai ung dung véi dat
troi, nhu may di, nhu gio vé - “Nhap trién thiy thu”
(Thong tay vao cho - Thap Muc Nguu D6). Ta sbng trong
cudc doi nhung khong bi cude doi lam ndo loan sau tu.
Nhitng sy viéc bién dong chung quanh ciing khong lam
chao dong ndo tdm (Bat di ngoai vat dong ky tam).

Ngudi thién gia séng ung dung va than nhién nhu may di,
nhu gio v€, thanh than nhu ngon co, an binh nhur 14 hoa,
diém nhién nhu hat nang chiéu ta, tu tai nhu giot swong roi
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soém. Khéng bi hoan canh troi buoc. Khéng bi vong tuong
gay nédo phién. Khong nao dong trong hién tai. Khdng ban
loan phan tam véi su doi.

Do bai séng an nhién va tinh thuc, ta truc nghiém sy
nhiém mau cta tao hoa, ¥ nghia va su hién hiru cua doi
ngudi. Su sdng chét ciing chiang lubng hé ban tam. “Tung
ngo phong dao thuong than than, gia nhiéu ddc dugc da
nhan nhan” - Néu gap guom dao van ca dua gion, vi nham
thuoe doc van cir an nhan (Chimg Bao Ca). Ta song tron
ven voi chinh ta, hoan hy an vui trong hi¢n tai. Séng va
that sy séng trong tirng sat na nhiém mau caa cudc song.

Séng van cir séng, séng dé ma séng, séng that sy véi cudce
séng nhung khong chip chit vao do - “Hoa ky quang,
d6ng ky tran, vé vi nhi vo bat vi” ctia Ldo Ta nao cé khac
chi (Hoa chung 4nh sang, d6ng cung byi bam, khéng lam
nhung khong c6 gi khong lam). Mot céi phat tay rii sach tat
ca moi ndo phién. Thong dong tu tai. An nhién tich tinh.
“Khong dut trir vong tudng ciing khong cau chan giac”
(Chtng Pao Ca). Séng hoan toan vai cai tam “khéng
khéng”. o 1a yéu chi “Vo tudng v khdng vo bat khong”
trong Chung Pao Ca cua Pai su Huyén Giac (Khéng hinh
tudng, khéng phai khong, ciing khong phai chang khdng).

Khi biét tim thtrc ¢6 bubng xa hay khéng cé bubng x4, ta
déu nhan biét dung nhu vay. Ta y thic ngay khi su bubng
xa phat sinh, su tang truong caa no, su thanh tuu cua no.
Yéu t6 hanh xa dua dén sy thanh thoi va giai thoat hoan
toan cho tam thirc. N6 1a diém linh quang cua tri tué. Dai
su Huyén Giac da chi rd tinh tly cua sy hanh thién 1a yéu
t6 budng xa - “Thi di thién mon lidu khudc tam” - Cho nén
thién hoc day budng hét (Chung Pao Ca). Piéu d6 c6
nghia 14 tién I8n mot budc nira trén sy budng xa dé xa cai
xa, bubng bo céi budng bo vay.

TU DIEU BPE

Budc ké tiép, thuc tap quan nigm vé bon sy that cao quy,
bao gom kho @g, tap de, diét d¢ va dao de.

- Kho dé
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Su that cao quy thir nhat 1a kho dé, tic 1a sy kho dau cua
con nggdi: “Khi su Kién la dau kho, ta quan niém day la
dau kho”.

Tat ca nhitng gi trén thé gian vo thudong nay déu la kho.
Moi su viéc ludn bién dich ddi doi - “Sinh sinh chi vi
dich” (Sinh ra sinh ra mai nén goi 1a bién dich - Kinh
Dich). Khéng mét hinh tuéng ndo, mdt tudng suy nao nam
nguyén mot trang thai (“\Vat cing tac bién, vat cuc tac
phan” 1 vay - Van vat d&én chd cung sé& bién d6i, moi vat
dén diém cudi s& quay lai). D6 1a chan Iy bién dich vo
thudng cua van vat. VA bai sy vo thudng bién dbi ludn cé
mat trén cudc doi da gay tao biét bao doi thay, tir sinh
khoi, rdi bién thé, roi hu hoai, do d6 nén co su dau khd.
Khi di bién thé, da hu hoai, tat phai tan bién vai thoi gian,
nén cudi cuing tat ca déu 1a khong. Tat ca moi su thé trén
thé gian nay déu khdng cé tu tanh riéng biét.

Khi nhin thdy sy viéc, quan chiéu su viéc va cam nhan su
viéc 1a dau kho, ta y thic rd rang: “Pay 1a dau khd”. Su
dau kho ctia con ngudi ké ca tinh than Ian thé xac co toi
84.000 thtr phién ndo, khong thé nao ndi hét ciing tan
dugc. Tir lGc méi sinh ra, ngay dai cat tiéng khoc chao doi
thi d4 1a kho rdi. Lon 1én, gia yéu, bénh tat, chét di... Tt ca
déu 1a khd. Ngudi minh thuong ma phai xa lia cling 1a kho.
Nhitng mong cau mo u6c khong dat duge ciing la khé. Ké
0an thu ma phai Song chung ciing 1a kho. Nhiing khdng

ché budc rang gan lién véi than xac ngii uan day ciing déu
| kho.

Nhitng khi mét ching kién su kho dau trong cudc doi nay
(bén ngoai d6i twong tam thic), hay 1a mdi khi ban than
cam nhan sy khd dau cta chinh minh (bén trong dbi twong
tam thic), ta lién tinh biét ghi nhan vé diéu d6 va khach
quan quan sat vé sy kho. Ta biét ring: “Pay 1a dau kho”.
C6 gang duy tri hoi tho trong y thirc. Thé vao, ta biét ta
dang tho vao. Tho ra, ta biét ta dang thd ra. Dung hoi tho
lam nén tang dé nudi giir sy tinh thirc, dé ghi nhan vé su
kién, dé thay rd sy dau kho va géc ngudn cua moi khd dau
trong cudc doi.
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- Tap dé

Chan ly cao ca thir hai la tap dé, tuc 12 nguyén nhan cua sy
dau kho: “Khi su kién 1a nguy€n nhan dua dén dau kho, ta
quan niém day la nguyén nhan dua dén dau kho”.

Khi quan chiéu vé su kho, ta nhin thiy dugc nguyén nhan
dua dén su dau khd cho con nguoi. Nhirng &i duc tham mé,
nhitng 04n hon ganh ghét, nhitng si md chap ngd, nhiing
nghi oan ngd vue, nhitng ngd man cao ngao, nhiing 4c kién
tay... Tat ca vay déu la nhitng nguyén nhan gy tao nén su
kh6 dau cho con nguoi.

Ngay ca su chap dinh budc rang cia mét, tai, miii, ludi,
than, y véi hinh sic, 4m thanh, mui huong, vi ném, xdc
cham, tu tudng ciing déu 1a nhitng khd dau day xé tim linh
con ngudi. Trong Kinh Phi Lau Na, Phat da thuyét: “Mat
thay sac dudi theo chap chat 1a dau kho, tai nghe tiéng, mii
ngtri mui, ludi ném vi, than xdc cham, y duyén phép, tat ca
chap chit dudi theo déu 1a dau khd”.

Cung nhu than xac do tir dai hgp thanh, do duyén ma sinh
khai, hét duyén lai hoai tan. Nhung néu ta cir chap chit
vao d6 va cho than xac nay la cua ta mai mai, thi d6 la u
mé kho ai ngan doi. Ciing nhu ¢6 chap ma nhan lam vong
tuong |a tam ta, mai song voi nhirg nghi suy tham cuong,
gay tao biét bao nghiép chudng uu phién. Pau kho ciing
boi tir su chap chat cuéng mé noi than tim mai mai khong
thdi (“Am gigi séu tran day, ach nan nghiép theo ké&”
Thiéu That Luc Mon).

Khi cam nhan sy khd, hdy quéan chiéu dé nhin thay rd
nguyén nhan dwa dén sy dau kho cho con nguoi. Duy tri su
quan niém trong hoi tho y thirc. Tho vao, ta biét ta dang
thd vao. Tho ra, ta biét ta dang tho ra. Ta chd tam quan sét
gdc ngudn cua su viéc, dé thiy rd ban chat cua dau kho va
nguyén nhan di dua dén dau kho. Ta quan niém: “Pay 1a
nguyén nhan dua dén dau kho”.

- Diét dé

Chan Iy cao ca thir ba la diét dé, tirc Ia sy cham dit cua
dau kho: “Khi sy kién la sy cham dat dau kho, ta quén
niém day la su cham dut dau kho”.
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Do bai quan chiéu vé dau kho, ta nhan hiéu va thay rd goc
ngudn cua dau kho, nguyén nhan da dua dén sy dau khod
cho con ngudi. Ngay ddy, néu ban than nd lyc diét trir
nhitng ta kién cua sy chap nga, thi tAm tri cling s& voi di it
nhiéu théng kho.

Khi dau kho da that su chim dit thi con dudng giai thoat
1a truéc mét. Piéu d6 dugc hiéu nhu mot chan Iy Niét Ban
tuyét ddi cia tdm linh con nguoi. D6 14 su binh an va tu tai
v0 ngai cua tam thic.

Chuing ta, néu nhu ctr mai chap chit xé4c than nay 1a cua ta
chan that, mai ddm mé than xac, mai bam viu va tiéc
thuong, thi ta van méai &u lo phién ndo. Sy bam viu vao
than xac ciing 1a gdc ngudn cua sy so hii. Nhu trong Pao
buc Kinh cta Lao T - “Ng6 so di hiru dai hoan gia, vi
ngd hitru than, cap ngd vo than, ngd hiru ha hoan!” (Ta so
di c6 lo 16n 13 vi ta c6 than, néu ta khdng c6 than, ta nao cé
lo!). Hay nhan thuc riang: Song 1a sdng trong cudc doi nay,
la sdng véi xac than day, nhung tam tri khdng bam chat
vao tham dam, khong quay cudng theo bio gi6 1ong doi.
Sbng 1a dé sdng trong doi. Khéng nham chan sy séng.
Khéng mé luy sic thé. Do 1a song dung véi y nghia cua
cudc sdng 1am nguoi.

Than xac day, theo duyén ma hinh thanh, hét duyén ma hu
huy C6 d6 roi mat né. Biét vay, nén tim ta dung quéa Nudi
tiéc khi phai mat than. Pay khong nhitng ddi vai cai nhin
vé than ta ma ngay ca cai nhin cua ta d6i voi nhitng ngudi
than cua ta cling thé. Ké sinh ra, ké mat di, tat ca la dau
khd, sinh sinh diét diét vo cling tan (“Sanh diét bién di, hu
nguy vO chu” - Sinh diét bién thay doi doi, hu gia ciing
khéng c6 chi thé - Kinh Bat Pai Nhan Giac).

Do bai nhan thirc nhu vay nén khi than nay sap mat di, ta
khéng may ndo phién nuoi tiéc. Hay dung dung ma ra di.
Hay an nhién ma tro Ve, Hay thuc tap quan ni¢ém Vé su
séng va su chét nhu Thién sy Mumon: “Poi song nhu cum
mAy bay ngang dinh ndi. Su chét nhu mat tring vuot bién
khoi”.

Khi nguoi than ta mat di, ta biét ta da mat di thé xac cua
nguoi, ta biet ta dd mat di tieéng noi va hanh dong cua
nguoi. Va bai tinh luyén ai, ta sau bi, ta kho nao. P6 ¢
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sinh, d6 c6 mat, ciing theo duyén ma tao dyng, ciing tiiy
duyén ma hu hoai. Tat ca déu vo thuong. Cudc doi nguoi
khac nao nhu mong ao (“Xur thé nhwoc dai mong” - Ly
Bach).

Hay nhin cudc doi bang anh mét vo thuong. Hay vui voéi
doi nhu hoa né. Hay di vao cudc doi nhu dang di trong
gidc mong (“Ga than mong, dao canh mong, mong tan roi,
cudi V& mong” - Thién su Thich Thanh Ttr). Hay nhan biét
su viéc dung nhu vay. Nhiing ngudi than cua ta rdi ciing sé
ra di. Ta than nhién nhin sy viéc véi con mit hiéu va biét,
khong qué khd dau sau muén. Trong Kinh Bat Dai Nhan
Giac, Phat da thuyét - “Thé gian v6 thudng, ngii 4m vo
ngd” (Cudc doi 1a vo thudng, thin nim am ciing khong co
tu nga riéng biét). Hay hang luén nhin nha véi chinh
minh: “Nguoi c¢6 dén va ngudi s& ra di. Ta di dén va roi ta
s& di. Ha ludng ban tam chi nhitng vo thuong!”.

Do bai y thirc dugc su vo thuong cua cude doi nay, khi
nhitng nguoi than caa ta con sdng thi ta nén biét quy trong
nhitng gidy phut con c6 mit ctia ngudi bén ta. Néu I ngay
mai, khi nguoi than da ra di, thAm tinh da v&, thi hoi tiéc
chi chix hiéu chua kip bao dén, chir 4n chua kip tra, tat ca
con lai chi 1a sudi 1 sau vuong trong tiéc nudi muon
mang.

Trong giai doan dau tu tap, ching ta ddy van 1a con nguoi
day 4p nhitng ray rit sau tu. Néu nhu, nhirng ngudi than
ctia ta mot mai ra di, than ta chic ciing phai Ua sau hoen Ié.
Nhung bai hiéu va biét gbc ngudn cua ai duc si mé, ré
ngudn cia dau khod doi nguoi, chling ta ¢ thé giam bét
dugc mirc d6 sau bi. Puoc vay, thi muc dich hanh thién
day cling da git hai duoc it nhiéu lgi ich 1am thay! Hay co
gang tinh chuyén hanh tri cho dén giay phut cudi cling cua
cudc doi, thi dinh luc cling sé duoc tu boi viing manh. Va
rdi, khi su viéc dén, ctr thanh than ra di, ct an nhién tro vé,
nhu gié bay xa, nhu may trd lai.

- Pao dé

Chan ly cudi cung 13 dao dé, tirc 1a con dudng diét khd dé
giai thoat tam linh: “Khi su kién la con duong dua dén su
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cham dirt dau kho, ta quan niém day 1 con duong dua dén
su cham dut dau kho”.

Khi nhin thiy sy dau khd, cam nhan su dau khd, ta nhan
biét: “Pay la dau kho™. Ta quan chiéu ve su kién dé thay
rd dau 1 gbc ngudn cua dau khd. Ta an tri tdm trong su
quan niém: “Pay 14 nguyén nhan dua dén dau kho”. Va khi
su kién 13 con dudng dwa dén sy cham dut dau khd, ta
khéch quan ghi nhan: “Pay 1a con duong dua dén sy cham
dirt dau kho”.

Ta quéan niém: “C6 bdn sy that cao quy day”, nhu vay du
de gidp ta quan chiéu va y thirc dugc su c6 mat cua cac doi
tugng tam thuc.

Hay nd luc tinh chuyén hanh tri sbng tinh thirc trong tirng
moi phat glay C6 gang tinh tan tho tri kinh dién, thuc tap
thlen dinh, dé chiéu soi budc duong tri tué, dem giGi luat

va yéu nghia Phat phap &p dung vao con dudng tu tap cho
ban than.

Héy thyc tap song tinh thirc va séng voi tam nguyeén:
“Nang cao ngon lira hong tri tug, dé gial thoat cho tdm linh
chinh minh, va dé cuing chiéu soi dén tat ca nhiing ai dang
cuing trén con thuyén troi dat hiru duyén”.

Pé khir trir nhirng chuéng ngai cua &i dyc, san si, ngd man,
ngbng tan... tat phai dung dén phuong tién. Cho nén B
Phat da dua ra con duong bat chanh dao, tuc la con duong
trung dao, vgi tam pham trd can yéu va chan chanh dé gitp
ngudi thién gia nuong dua vao d6 ma tu tri:

- Chanh kién (thay biét chan chéanh)

- Chanh tu duy (nghi suy chéan chanh)

- Chanh ngtr (161 ndi chéan chanh)

- Chanh nghiép (hanh dong chan chanh)
- Chanh mang (sinh séng chan chénh)

- Chanh tinh tin (cé gang chan chanh)

- Chanh niém (y thuc chan chanh)

- Chanh dinh (tap trung chan chanh)
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Tam pham tru trén dugc chia thanh ba nhém la gidi, dinh,
tue:

- Gi6i (dao dirc) bao gom chéanh ngit, chanh nghiép va
chanh mang

- Pinh (tdm linh) bao gdm chénh tinh tan, chanh niém va
chanh dinh

- Tué (tri thic) bao gom chanh tu duy va chanh kién

Né&n tang cua bat chanh dao 1a gigi, vi 3 pham tru cian ban
vé dao duc la chanh ngit, chanh nghiép va chanh mang.
Con dudng nuong dya dé tu tap chanh niém va dé thanh
tuu vé chanh dinh 13 con dudng ti niém xu, tic 1a bn 13nh
vuc quan niém.

Trén budc duong tu tap, yéu té chanh tinh tan 1a dé trg luc
cho ta c6 dugc nhitng y chi manh mé trong qué trinh tu tap
chanh niém, tir d6 mé rong 2 pham tru tri thic la chanh
Kién va chanh tu duy, gitp ta y thic vai trd quan trong cua
con duong giai thoat tam linh. Khi yéu té chanh niém
thanh tuu, dua dén sy phat sinh va thanh tuu yéu té chanh
dinh, gitip ta vuot thing nhitng phién nio tu duy, dat d&én
su giai thoat cho tam linh va chitng ngd Niét Ban ngay
trong Kiép doi hién tai.
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QUA VI

Phan cudi cua ban kinh, Duc Phat dé cap dén qua vi chanh
tri ma ngudi thién gia cé thé chimg dat duoc ngay trong
gio phat hién tai. Thanh qua dua dén mét cach ty nhién
khéng mong cau tir cdng phu tu tri tinh tAn. Qua vi chanh
tri (con goi 1a vo sinh, hay bat sinh) 1a qua vi tha tu va
cling 1a qua vi cao nhat trong tr qua thanh vén, tac 1a su
ching dac A La Han (vién man tug). Chir A La Han cd thé
duoc hiéu 1a mot bac dao su xtng dang dugc moi nguoi
cing dudng va kinh né. Pay 1a nguoi da that su trir diét
duoc tat ca moi ndo phién trén cdi thé gian ta ba nay.

Puc Phat ciing nhan manh vé qua vi bét lai (khdng con tro
lai) ma nguoi thlen gia c6 thé ching dat dugc cho kiép mai
sau, néu nhu van con sét lai nhitg du bao trong qua trinh
tu tap bén 1anh vuc quan niém. Du bao ¢ day c6 nghia 1a
sau khi nguoi Ay da tan diét 2 kiét sur 1a tham va san,
nhung trong tdm thac VAn con it nhiéu vudng mic & nhiing
si mé, ngd man, trao cir va nghi ngod. Qua vi bat lai la qua
vi thir ba trong tr qua thanh van, tic 1 sy chimg dic A Na
Ham (vién min dinh). Pat duoc qua vi chimg dac A Na
Ham s& khdng con phai trg lai noi chdn tran gian ta ba nay
nura.

Puc Phat con nhan manh thém rang, khéng can phai tu tri
cho dén bay nim mdi c6 thé ching dic duoc qua vi bat
sinh. C6 thé chimg dat dugc qua vi chanh tri A La Han
trong thoi gian tu tp sau ndm, nim ndm, bén nim, ba
nam, hai nam, mot nam, hay co thé ngén hon nhu hai
thang, mot thang, nira thang, bay ngay.

Két thac budi thuyét giang vé Kinh Bén Lanh Vuc Quén
Niém, Bac Phat mot lan nira nhan manh vé muc dich va
thanh qua cua cong phu tu tri phap quén ta niém xu:

- Thanh tinh ho4 thin tAm trudc cudc sdng nao dong
- Vuot thang nhirng phién ndo tam linh

- Diét trir nhitng wu tu sau khé trugc cude doi

- Pat dén con dudng chanh phap cua sy hiéu biét

- Thé nhap Niét Ban tam linh ngay trén cdi doi nay
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Nhitng thanh qua day dugc xem la nhirng hoa trai tu nhién
d3 git hai duoc do két qua tu tri tinh tin. D6 1a nhitng gi
thue hitu nhiém mau cé thé ching nghiém duoc ngay
trong gio phat hién tai.

Hay tinh chuyén bén chi va virng tim hanh tri trong ting
sat na caa cudc séng. Hay tin tuéng vitng manh sy hanh tri
bdn 1&nh vuc quan niém s& dwa chung ta dén bén b giai
thoat ngay trong kiép doi nay, ching nghiém sy vo
thuong, kho va vo ngé cua ngii uan ty than, tir d6 soi thau
rd ban chat that cua cudc doi, clia con nguoi, cua vi tru.

Hay ghi nhd rang, phuong thic tu tap bon 1anh vyc quan
niém c6 thé duoc thuc tap trong bat ca Ilc nao va bat cu
noi dau. Khong nhat thiét chi phai thuc tap trong Ilc thién
toa. C&ch thurc tu tri dua trén con duong giai thoat trung
dao, khong tham d&m duc thd, khdng nham chan sy doi,
khong so hai cugc s6ng. Song dé ma sdng. Séng va y thac
vé sy séng trong tirng mdi pht gidy thuc tai.

Hay nhat tam tinh chuyén hanh tri phap quan tir ni¢m xtr
mot cach dung din. Soi thau ban chat vo thudng cua tat ca
moi su vat. Truc nghiém ban chat khd cua cudc doi nguol,
tanh vo nga cua ngii uan tu than. Thy dong ghi nhan va
chi tm quan sat vé qua trinh sinh khai, ting truong, suy
giam va hoai diét cua moi hién tuong lién quan dén than,
tho, tdm, phap trong tirng mdi phut gidy vo thuong.

C6 gang thuc tap SOng trong phut giay hién tai, y thuc tinh
giac trong tirng moi sat na cua cuoc song. Cam nghi¢m sy
mau nhiém cua anh sang tinh thic. C6 géng tu dudng dinh
luc va tinh giac chanh niém, vugt thoat nhirng phlen nao
tam linh va nhitng chap ct budc rang cia ngii uan. Thuc
tap sdng va an nhién séng vai doi. Hay nhin thang vao
thuc tai, don chao thyc tai, voi tat ca tir bi va khiém tén.
Sbng va thuc tap song va6i nghé thuat thac tinh cua thlen
hoc. Séng dé ma séng va séng ding y nghia ctia cudc séng
lam nguoi.
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Hay thyc tap an nhién thanh thoat séng. Séng van ct song.
Séng dé ma song. Tinh tan tu tap tinh giac trong gio phat
hién tai va thuong xuy@n quéan niém vé vo thuong, kho va
vO nga cua ngil uan tu than. Thyc tap séng trong tinh thic
va than nhién do6n chao cudc doi. Véiy thiec chanh niém,
véi hoi thé tinh giac, vai niém vui khinh an, ta nhin cudc
tran doi nhu mot binh minh sang, nhu may trang nhin
trang, nhu gi6 1ang nhin troi.

Va khi sy viéc dén, hiy an nhién ra di, hiy thanh than tro
ve. Mot su tro vé voi mién xua A Lan Nha.......
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KINH BON LANH VUC QUAN NIEM

T6i nghe nhu vay. Mot thug no, Puc Phat dang cu tra &
Kammasadamma, mot khu phé cua xti Kuru. Mot hom,
Ngai goi cac vi khat si: “Nay cac thay”. Cac vi khat si dap:
“Thua D¢ Thé Ton”. Pac Phat néi: “Nay cac vi, day 1a
con dudng duy nhit dé thanh tinh than tam, vuot thing
phién ndo, diét trir vu kho, dat téi chanh dao va chirng
nhap Niét Ban. D6 1a con dudng cua bdn 1anh vyuc quén
ni¢m?”.

Bén 1anh vuc quéan niém 1a nhing 1anh vuc gi?

Nay cé4c vi, ngudi khat si an tri trong su quan niém vé than
thé noi than thé, tinh can, y thac rd rang va sang suot ve
than thé, xa lia moi tham dam va wu tu doi véi cudc doi.

Nguoi ay an trdi trong sy quan niém Ve cam tho noi cam
tho, tinh can, y thic rd rang va sang sudt vé cam tho, xa lia
moi tham ddm va uu tu d6i voi cude doi.

Nguoi 4y an trd trong s quan niém vé tam thirc noi tm
thic, tinh can, y thirc rd rang va sang sudt vé tam thuc, xa
lia moi tham dam va uu tu ddi véi cude doi.

Nguoi dy an trd trong su quan niém vé dbi teong tam thic
noi d6i tuong tam thic, tinh can, y thic rd rang va sang
sudt vé dbi tegng tam thuc, xa lia moi tham dam va wu tu
ddi véi cude doi.

Nay cé4c vi, ngudi khit si an tri trong su quan niém vé than
thé noi than thé nhu thé nao?

Nguoi ay tim t¢i mot khu rimg, dén mot gdc cay, hoac mot
noi vang vé, ngoi Xep bang, lung gilr thang va thiét lap
chanh ni¢ém trén dbi tuong thién dinh. Véi y thirc 1 rang
va sang SUOt ngudi ay tho vao. Vi y thic rd rang va sang
sudt, ngudi ay tho ra.

Tho vao mot hoi thd dai, ngudi ay y thic: “Ta dang tho
vao mot hoi thd dai”. Tho ra mot hoi tho dai, ngudi ay y
thuc: “Ta dang tho ra mot hoi tho dai”.
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Thdo vao mot hoi tho ngan ngudi ay y thuc: “Ta dang tho
vao mot hoi thd ngan”. Tho ra mot hoi thO’ ngan, ngudi ay
y thirc: “Ta dang thé ra mot hoi thé ngan”.

Nguoi khat si tu minh thuc tap nhu sau:

Vi sy chd tam ghi nhan 16 rang vé toan hoi thé vao, ta
tho vao. Vai su cha tdm ghi nhan ré rang ve toan hoi tho
ra, ta tho ra.

Véi sy nd luc chd tam vé su ling diu cua toan hoi thé vao,
ta tho vao. Véi su no luc cha tdm vé su lang diu cua toan
hoi tho ra, ta tho ra.

Nhu nguoi the tién ranh nghé, hodc ngu(‘)’i tho hoc nghé,
khi xoay mot vong dai, nguoi dy y thic: “Ta dang xoay
mot Vong dai”. Hoac xoay mot Vong ngan nguoi ay y
thirc: “Ta dang xoay mot vong ngan”.

Ciing nhu nguoi khit si thd vao mot hoi tho dai, nguoi ay

y thie: “Ta dang tho vao mot hoi the dai”. Tho ra mot hoi
thé dai, nguoi dy y thic: “Ta dang tho ra mot hoi the dai”.
Thé vao mot hoi the ngan nguoi ay Y thic: “Ta dang tho

vao mot hoi thd ngan”. Tho ra mot hoi thd ngan, nguoi Ay
y thirc: “Ta dang thé ra mot hoi thé ngén”.

Nguoi khat si tu minh thuc tap nhu sau:

Vé6i sy chd tam ghi nhan rd rang vé toan hoi thé vao, ta
tho vao. Vai su cha tdm ghi nhan r6 rang ve toan hoi tho
ra, ta tho ra.

Véi su nd lec chd tam vé su ling diu cua toan hoi thé vao,
ta tho vao. Véi su no luc cha tdm vé su lang diu cua toan
hoi thé ra, ta tho ra.

Nhu thé, nguoi khit si an tra trong su quan niém vé than
thé noi than thé, hodc bén trong than thé, hoac bén ngoai
than thé, hodc bén trong va bén ngoai than thé. Nguoi ay
an tr trong su quéan niém vé qué trinh sinh khoi noi than
thé, hodc qua trinh hoai diét noi than thé, hoac qué trinh
sinh khai va qué trinh hoai diét noi than thé. Hodc ngudi
ay quan niém: “Co than thé day”, nhu the du dé phat khoi
y thie chanh niém vé than the. Ngu’ol ay khong Ié thuoc
vao bat cr gi noi tham didm va ciing khong bam viu vao
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bat ctr gi trong cudc doi. Ngudi khit si quan niém vé than
thé noi than thé 1a nhu vay, thua cac vi.

Khi di, nguoi khat si y thuc: “Ta dang di”. Khi dtng,
ngudi khit si y thirc: “Ta dang dirng”. Khi ngoi, nguoi
khat si y thiic: “Ta dang ngél Khi nam, nguoi khat si y
thirc: “Ta dang nam”. Bat ctr than thé dang ¢ trong tu thé
nao, nguoi khat si ciing ¥ thuc vé tu thé do.

Nhu thé, ngudi kht s an tra trong sy quan niém vé than
thé noi than thé, hodc bén trong than thé, hoic bén ngoai
than thé, hodc bén trong va bén ngoai than thé. Nguoi dy
an tr trong su quan niém vé qué trinh sinh khoi noi than
thé, hodc qua trinh hoai diét noi than thé, hoac qué trinh
sinh khei va qué trinh hoai diét noi than thé. Hodc ngudi
ay quan niém: “Co than thé day”, nhu the du dé phat khoi
y thie chanh niém vé than the. Ngu’O’I ay khong Ié thuoc
Va0 bat cr gi noi tham dam va cling khong bam viu vao
bat ctr gi trong cudc doi. Ngudi khat s quan niém vé than
thé noi than thé 13 nhu vay, thua cac vi.

Khi di t6i hay di lui, nguoi khat si y thac rd rang vé viéc
d6. Khi nhin trudc hay nhin sau, cli xudng hay dting Ién,
ngudi Khit si ¥ thac rd rang vé viéc d6. Khi mic 40 ca sa
hay mang binh bat, ngudi khit si y thic rd rang vé viéc do.
Khi an hay udng, nhai hay ném, ngudi khat si y thic rd
rang vé viéc do. Khi di dai tign hay tiéu tién, nguoi khat si
y thac rd rang vé viéc d6. Khi di hay dung, nam hay ngdi,
ngu hay thuc, néi hay im lang, nguoi khét si y thirc rd rang
vé viéc do.

Nhu thé, ngudi khit si an tra trong sy quan niém vé than
thé noi than thé, hodc bén trong than thé, hoic bén ngoai
than thé, hoac bén trong va bén ngoai than thé. Nguoi ay
an trd trong su quan niém vé qué trinh sinh khai noi than
thé, hodc qua trinh hoai diét noi than thé, hoic qué trinh
sinh khai va qua trinh hoai diét noi than thé. Hoic nguoi
ay quan niém: “Co than thé day”, nhu the du dé phét khai
y thac chanh niém vé than the. Ngu’ol ay khong Ié thuoc
Va0 bat cr gi noi tham dam va ciing khong bam viu vao
bat ctr gi trong cudce doi. Ngudi khat st quan niém vé than
thé noi than thé 1a nhu vay, thua cac vi.
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Nguoi khat si quan niém vé chinh than thé day, tir got chan
try 18n va tir dinh dau trg xudng, bao boc bai mét 16p da va
chtra day céc loai bat tinh. Thudc vé than thé nay: “tdc,
16ng, mong, rang, da, thit, gan, xuwong, tuy, than, tim, gan,
hoanh cach mac, 14 lach, phoi, ruot, mang rudt, bao tu,
phan 6c, mat, dam, ma, mau, md hoi, md, chat dau, nudc
mét, nuéc miéng, nuwdc mii, nuéc nhon & khdp xuong,
nudc tiéu”.

Nay cac vi, thi du cé mét cai bao dung cac loai hat nhu
gao tring, gao do, ddu xanh, dau ngu, mé, lta. Hai dau bao
c6 thé mo ra duoc. Mot ngudi ¢d mat tét khi mé bao ra,
thay rd cac loai hat chira dyng trong d6. Pay 1a gao trang,
gao do, dau xanh, dau ngu, me, lda.

Ciing nhu thé, khi quan niém vé chinh than thé day, nguoi
khat si thiy dugc moi tha, tir g6t chan tra 18n va tir dinh
dau tré xudng, bao boc bai mot 16p da va chira day céc loai
bat tinh. Thudc vé than thé nay: “toc, 10ng, mong, ring, da,
thit, gan, xuwong, tuy, than, tim, gan, hoanh cach mac, la
lach, phdi, rudt, mang rudt, bao tir, phan oc, mat, dam,

mu, méau, md hdi, md, chat dau, nudgc mat, nudce miéng,
nude miii, nudc nhon & khép xuong, nudéce tieu”.

Nhu thé, ngudi khit si an tra trong sy quan niém vé than
thé noi than thé, hodc bén trong than thé, hoic bén ngoai
than thé, hodc bén trong va bén ngoai than thé. Nguoi dy
an tr trong su quan niém vé qua trinh sinh khoi noi than
thé, hoac qua trinh hoai diét noi than thé, hoac quéa trinh
sinh khai va qué trinh hoai diét noi than thé. Hodc ngudi
ay quan niém: “Co than thé day”, nhu the du dé phét khai
y thac chanh niém vé than the. Nguol ay khong Ié thuoc
Vao bat cir gi noi tham dam va ciing khong bam viu vao
bat ctr gi trong cudc doi. Ngudi khit st quan niém vé than
thé noi than thé 13 nhu vay, thua cac vi.

Lai nita, nay c&c vi. Trong bt ctr tu thé ndo cua than thé,
ngudi khit s cling quan niém vé céc yéu td cau tao thanh
than thé. Trong than thé day, ¢ yéu té dat, c6 yéu té nudc,
c6 yeu to lira, ¢6 yéu to gio. Nhu nguoi do té ranh nghg,
hodc ngudi tho hoc nghé, khi giét mot con bo, ngdi gitra
ngd tu duong va cat con bo ra thanh nhiéu phan. Nguoi
khat si cling vay, trong bat Clr tu the nao cua than thé,
ngudi ay ciing quan niém vé cac yéu té cau tao thanh than
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the Trong than the day, c6 yéu td dat, ¢ yéu té nuoc, co
yéu to lira, c6 yéu té gio.

Nhu thé, nguoi khit si an tra trong su quan niém vé than
thé noi than thé, hodc bén trong than thé, hoic bén ngoai
than thé, hodc bén trong va bén ngoai than thé. Nguoi ay
an tr trong su quéan niém vé qué trinh sinh khoi noi than
thé, hodc qua trinh hoai diét noi than thé, hoac qué trinh
sinh khoi va qué trinh hoai diét noi than thé. Hodc ngudi
ay quan niém: “Co than thé day”, nhu the du dé phat khoi
y thire chanh niém vé than the. Ngu’ol ay khong Ié thuoc
vao bat cr gi noi tham ddm va ciing khong bam viu vao
bat ctr gi trong cudc doi. Ngudi khat s quan niém vé than
thé noi than thé 13 nhu vay, thua cac vi.

Lai nita, ndy c&c vi. Nhu khi thdy mot xac chét bi bo noi
bai tha ma, da dugc mot ngay, hai ngay, hodc ba ngay, sinh
truong, thdm tim va thdi rira. Nguoi khat si quan ni¢ém Ve
than thé day ciing vdy, ciing sé& tré thanh nhu thé, khéng c6
cach nao tranh thoat.

R1 nhu thay mét xac chét bi bo noi bii tha ma, bi qua,
diéu hau, kén kén va ché séi rirng gam xé, doi bo rdc ria.
Nguoi khat si quan niém vé than thé day ciing vay, cling s&
trd thanh nhu thé, khdng ¢ céch nao tranh thoat.

Ri nhu thay mét xac chét bi bo noi bai tha ma, chi con lai
bo xwong dinh it thit va méu, cac khdp xuong con gan lién
nhau boi nhitng soi gan. Ngudi khat s quén niém vé than
thé day ciing vdy, cling s& tré thanh nhu thé, khong c6 cach
nao tranh thoét.

R4i nhu thdy mot xac chét bi bo noi bii tha ma, chi con lai
bo xuong khong con chut thit ndo nhung van con dinh chat
méu, cac khép xuong con gin lién nhau boi nhitng soi gan.
Nguoi khat sT quan niém vé than thé day ciing vay, cling s&
trg thanh nhu thé, khdng ¢ cach nao tranh thoét.

R4i nhu thdy mot xac chét bi bo noi bii tha ma, chi con lai
b6 xuong khong con chut thit nao va cling khong con chut
mau nao, cac khdp xuong con gin lién nhau béi nhiing soi
gan. Nguoi khat si quan niém vé than thé day ciing vay,
cling s& tré thanh nhu thé, khong c6 cach nao tranh thoat.
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Ri nhu thidy mot xac chét bi bo noi bai tha ma, chi con lai
dbng xwong rdi rac, chd nay 1a xuong tay, xuong chan, chd
kia la xuong dui, xwong mong, xuong song, dau lau.

Ngudoi khat si quan niém vé than thé day ciing vay, cling s&
trg thanh nhu thé, khdng ¢ cach nao tranh thoét.

R4i nhu thdy mot xac chét bi bo noi bii tha ma, chi con lai
dbng xuwong trang mau vo 6¢c. Nguoi khat si quan niém veé
than thé day ciing vay, ciing s& tré thanh nhu thé, khéng c6
cach nao tranh thoat.

R1 nhu thdy mot xac chét bi bo noi bii tha ma, chi con lai
dbng xwong kho di hon mot nam. Nguoi khat si quan niém
vé than thé day ciing vay, ciing s& tro thanh nhu thé, khéng
O cach nao tranh thoat.

R1 nhu thay mét xac chét bi bo noi bai tha ma, chi con lai
déng xwong da rd nat thanh tro bui. Ngudi khat si quan
niém vé than thé day ciing vay, ciing s& tré thanh nhu thé,
khong cd cach nao tranh thoat.

Nhu thé, ngudi khit si an tra trong s quan niém vé than
thé noi than thé, hodc bén trong than thé, hoic bén ngoai
than thé, hoac bén trong va bén ngoai than thé. Nguoi ay
an tr trong su quan niém vé qué trinh sinh khai noi than
thé, hodc qua trinh hoai diét noi than thé, hoic qué trinh
sinh khai va qua trinh hoai diét noi than thé. Hoic nguoi
ay quan niém: “Co than thé day”, nhu the du dé phét khai
y thac chanh niém vé than the. Ngum ay khong lé thuoc
Va0 bat cir gi noi tham dam va ciing khong bam viu vao
bat ctr gi trong cudce doi. Ngudi khit st quan niém vé than
thé noi than thé 1a nhu vay, thua cac vi.

Nay céc vi, ngudi khat si an tri trong su quan niém vé cam
tho noi cam tho nhu thé nao?

Khi c6 mot cam giac khodi lac, ngudi khat si y thic: “Ta
dang c6 mot cam gidc khodi lac”. Khi c6 mot cam giac dau
khd, ngudi khat si y thuc: “Ta dang c6 mot cam giac dau
kh6”. Khi c6 mot cam giac khong khodi lac ciing khong
dau kho, nguoi khat si y thic: “Ta dang c6 mot cam giac
khong khoai lac ciing khong dau kho”.
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Khi c6 mot cam giac khoai lac vé thé xac, ngudi khat si y
thirc: “Ta dang c6 mot cam gidc khoai lac vé thé xac”. Khi
c6 mot cam giac khodi lac vé tinh than, nguoi khat siy
thirc: “Ta dang c6 mot cam giac khoai lac vé tinh than”.

Khi c6 mot cam giac dau khd vé thé xac, ngudi khat si
thirc: “Ta dang c6 mot cam giac dau khd vé thé xac”. Khi
c6 mot cam giac dau kho vé tinh than, nguoi khat siy
thirc: “Ta dang c6 mot cam giac dau khd vé tinh than”.

Khi c6 mot cam giac khdng khodi lac ciing khong dau kho
vé thé xac, nguoi khat si y thic: “Ta dang c6 mot cam giac
khéng khodi lac ciing khong dau kho vé thé xac”. Khi co
mot cam giac khong khodi lac ciing khong dau kho vé tinh
than, nguoi khit si y thic: “Ta dang c6 mot cam giac
khéng khodi lac ciing khong dau kho vé tinh than”.

Nhu thé, ngudi khit si an tra trong su quan niém vé cam
tho noi cam tho, hoac bén trong cam tho, hoac bén ngoai
cam tho, hozc bén trong va bén ngoai cam tho. Nguoi ay
an trd trong su quan niém vé qua trinh sinh khai noi cam
tho, hodc qua trinh hoai diét noi cam tho, hoac qué trinh
sinh khéi va qua trinh hoai diét noi cam tho. Hodc nguoi
ay quan niém: “Co cam tho day”, nhu the du dé phét khai
y thire chanh niém vé cam tho. Ngu’ol ay khong Ié thuoc
vao bat ctr gi noi tham dadm va cung khong bam viu Vao
bat ctr gi trong cudc doi. Ngudi khat s quan niém vé cam
tho noi cam tho la nhu vay, thua cac vi.

Nay cé4c vi, ngudi khit si an tri trong su quan niém veé tam
thirc noi tdm thirc nhu thé nao?

Khi tdm thiic c6 tham duc, ngudi khét si y thic 1a tam thic
minh c6 tham duc. Khi tam thirc khdng c6 tham duyc, nguoi
khat si y thac la tdm thic minh khdng c6 tham duc.

Khi tam thac ¢6 san han, nguoi khét si y thic 1a tam thic
minh c6 san han. Khi tdm thirc khéng c6 san han, nguoi
khat siy thac la tdm thic minh khdng co6 san han.

Khi tam thire c6 si mé, nguoi khat siy thic 1a thm thac
minh c0 si mé. Khi tdm thirc khong c6 si mé, nguoi khat si
y thic la tdm thac minh khdng co si mé.
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Khi tam thirc ¢6 thu nhiép, nguoi khat si y thac [ tm thic
minh ¢ thu nhiép. Khi tdm thic co tan loan, nguoi khat si
y thirc la tdm thac minh c6 tan loan.

Khi tam thic trg thanh rong 16n, nguoi khat si y thac 1a
tdm thac minh tra thanh rong Ion. Khi tdm thac tré thanh
han hep, nguoi khat si y thac 1a thm thic minh trg thanh
han hep.

Khi tam thirc dat dén trang théi cao nhat, nguoi khat si y
thize 14 tAm thire minh dat dén trang thai cao nhat. Khi tam
thirc khong dat dén trang thai cao nhat, ngudi khat siy
thirc 1a tAm thire minh khong dat dén trang théi cao nhat.

Khi tam thiic ¢6 dinh, ngudi khat st ¥ thac 1a tam thic
minh c¢6 dinh. Khi tam thirc khong c6 dinh, nguoi khat sy
thac la tdm thire minh khong c6 dinh.

Khi tam thiic ¢6 giai thoat, nguoi khat si y thic 1a tam thic
minh ¢ gidi thoat. Khi tam thue khong c6 giai thoat,
nguoi Khat si y thac la tdm thac minh khdng co giai thoat.

Nhu thé, ngudi khit si an tra trong su quan niém vé tam
thirc noi tam thirc, hoac bén trong tam thic, hoac bén
ngoai tdm thic, hodc bén trong va bén ngoai tam thuc.
Nguoi 4y an trd trong su quan niém vé qué trinh sinh khai
noi tim thuc, hoac qua trinh hoai diét noi tam thirc, hoac
qua trinh sinh khai va qua trinh hoai diét noi tam thac.
Hodc ngudi ay quan niém: “C6 tam thie day”, nhu thé du
dé phét khai y thie chanh niém vé tam thirc. Nguoi dy
khong 1é thudc vao bat cir gi noi tham didm va ciing khong
bam viu vao bat ¢ gi trong cudc doi. Nguoi khat si quan
niém vé tdm thirc noi tim thirc 12 nhu vay, thua céac vi.

Nay cé4c vi, ngudi khit si an tri trong su quan niém vé di
tuong tdm thic noi doi twgng tdm thic nhu the nao?

Trudc hét, ngudi khat si quan niém vé nim hién tuong
ngan che nhu doi tugng tdm thure noi doi tugng tadm thuc.
Quén niém bang cach nao?

Khi c6 mot niém ai duc, nguoi khat si y tharc minh ¢6 mot
niém ai duc. Khi khdng c6 mét niém ai duc, nguoi khat si
y thiec minh khéng c6 mét niém ai duc.
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Khi mot niém &i dyc chwa phat sinh, nay bt dau phat sinh,
ngudi khit si y thirc sy sinh khoi dy. Khi mot niém i duc
da phat sinh, nay dang hoai diét, nguoi khat si y thic su
hoai diét 4y. Khi mot niém i duc da hoai diét va khong
con phét khai lai nita, ngudi khat si ciing ¥ thirc vé diéu
do.

Khi ¢ mot niém san han, nguoi khat si y thic minh c6
mot niém san han. Khi khéng c6 mét niém sén han, nguoi
khat siy thiec minh khéng c6 mét niém séan han.

Khi mot niém san han chua phat sinh, nay bat dau phét
sinh, nguoi khat si y thie sy sinh khoi dy. Khi mot niém
san han da phat sinh, nay dang hoai diét, ngudi khat siy
thire su hoai diét y. Khi mot niém san han da hoai diét va
khéng con phat khoi lai nita, ngudi khét si ciing y thic vé
diéu do.

Khi ¢6 sy u mé va budn nga, nguoi khat si ¥ thae minh ¢é
su u mé va buon ngu. Khi khéng c6 su u mé va buon ngu,
nguoi Khat si y thirc minh khéng c6 sy u mé va buon ngu.

Khi su u mé va budn ngi chua phat sinh, nay bat dau phét
sinh, nguoi khat si ¥ thac su sinh khai ay. Khi sy u mé va
budn ngu da phat sinh, nay dang hoai diét, nguoi khat si y
thire su hoai diét y. Khi sy u mé va budn ngu da hoai diét
va khong con phat khoi lai nita, ngudi khét si ciing y thic
Vé diéu do.

Khi c6 sy giao dong bat an va hbi han, nguoi khat si y thac
minh dang c6 su giao dong bat an va hdi han. Khi khéng
c6 sy giao dong bat an va héi han, nguoi khat si y thac
minh khong c6 su giao dong bat an va hi han.

Khi su giao dong bat an va héi han chua phat sinh, nay bat
dau phat sinh, ngudi khat si y thic su sinh khoi dy. Khi su
giao dong bat an va hdi han da phat sinh, nay dang hoai
diét, ngudi khat siy thirc su hoai diét ay. Khi su giao dong
bat an va hdi han da hoai diét va khdng con phat khoi lai
nita, ngudi khat si ciing y thie vé diéu do.

Khi ¢ sy nghi ngd, ngudi khét si y thirc minh dang co su
nghi ngo. Khi khéng cé su nghi ngo, ngudi khat si y thirc
minh khéng cé su nghi ngo.
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Khi su nghi ngo chua phat sinh, nay bat dau phat sinh,
ngudi khat si y thirc su sinh khoi dy. Khi sy nghi ngo da
phat sinh, nay dang hoai diét, ngudi khit si y thirc sy hoai
diét do. Khi su nghi ngo da hoai diét va khdng con phéat
khai lai nita, nguoi khat si cling ¥ thic vé diéu do.

Nhu thé, ngudi khit si an tra trong su quan niém vé doi
tuong tdm thirc noi d6i twong tam thuc, hodc bén trong ddi
tuong tam thic, hodc bén ngoai d6i tugng tm thuc, hodc
bén trong va bén ngoai (101 tuong tdm thuc. Nguoi ay an
trd trong sy quan niém vé qua trinh sinh khoi noi doi
tugng tdm thic, hodc qua trinh hoai diét noi ddi tugng tam
tharc, hoac qua trinh sinh khoi va qua trinh hoai diét noi
d6i twong tam thac. Hoic nguoi ay quan niém: “C6 dbi
tuong tam thue day”, nhu thé du dé phat khoi y thic chanh
niém vé ddi tugng tam thire. Nguoi ay khong 18 thudc vao
bit ctr gi noi tham dam va ciing khong bam viu vao bét cir
gi trong cudc doi. Nguoi khat si quan niém vé nam hién
tugng ngian che nhu d6i twong tam thic noi ddi tugng tam
thire 1a nhu vay, thua cac vi.

Tiép d6, nguoi khat si quan niém vé su bam viu vao nim
uan nhu doi tugng tam thirc noi doi tugng tdm thac. Quén
niém bang cach nao?

Nguoi khat sT quan ni¢ém nhu sau:

“Day la hinh sic. Dy la sy phét sinh cua hinh sic. Day Ia
su hoai diét cua hinh sac.”

“Pay la cam tho. Pay la su phat sinh cua cam tho. Pay 1a
su hoai diét caa cam tho.”

“Pay la tri giac. Pay la su phat sinh cua tri giac. Pay la su
hoai diét cua tri giac.”

“Pay la su van hanh tam tu. Pay 1a sy phat sinh cua su van
hanh tam tu. Pay la su hoai diét cta su van hanh tam tu.”

“Pay la y thirc phan biét. Pay la sy phat sinh cta y thirc
phén biét. Pay 1a su hoai diét cua y thic phan biét.”

Nhu thé, ngudi khit si an tra trong su quan niém vé doi
tuong tdm thirc noi d6i twong tam thuc, hodc bén trong ddi
turong tdm thic, hodc bén ngoai déi tuong tam thirc, hoac
bén trong va bén ngoai dbi tuong tdm thirc. Nguoi dy an
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trd trong sy quan niém vé qua trinh sinh khoi noi déi
tugng tam thuc, hodc qué trinh hoai diét noi di twong tam
thuc, hoac qua trinh sinh khoi va qua trinh hoai diét noi
d6i twong tam thac. Hoic nguoi ay quan niém: “C6 ddi
tugng tam thue day”, nhu thé du dé phat khoi y thirc chanh
niém vé ddi tuong tam thire. Nguoi ay khong 18 thudc vao
bat ctr gi noi tham dam va cung khong bam viu vao bat cur
gi trong cude doi. Nguoi khét si quan niém vé sy bam viu
vao ndm uan nhu d6i twong tam thire noi ddi tuong tm
thirc 1a nhu vay, thua cac vi.

Tiép @6, nguoi khat si quan niém vé sau giac quan va sau
doi tuong cua giac quan nhu doi tugng tdm thirc noi doi
tuong tdm thirc. Quan niém bang cach nao?

Nguoi khat si y thire vé mét, y thire vé dbi tuong cua mat
la hinh sic, y thic vé nhitng rang budc tao nén do mat va
hinh sic. Ngudi dy y thirc vé nhitng rang budc chwa phat
sinh, nay dang phat sinh, vé nhirng rang budc da phat sinh,
nay dang hoai diét, vé& nhitng rang budc da hoai diét va
khdng con phat khai lai nira.

Ngudi khét si ¥ thic vé tai, y thic vé dbi twong cua tai la
am thanh, y thirc V& nhirng rang budc tao nén do tai va &m
thanh. Nguoi 4y y thic vé nhitng rang budc chwa phat
sinh, nay dang phét sinh, vé nhitng rang budc da phat sinh,
nay dang hoai diét, vé& nhitng rang budc da hoai diét va
khdng con phat khai lai nira.

Nguoi khat si y thirc vé miii, y thic vé ddi twong ctia miii
la mUi huong, ¥ thirc vé nhiing rang budc tao nén do miii
va mui huong. Nguoi dy ¥ thirc vé nhitng rang budc chua
phat sinh, nay dang phat sinh, vé nhiing rang budc da phat
sinh, nay dang hoai diét, vé nhirng rang budc da hoai diét
va khdng con phat khai lai nira.

Nguoi khat si y thic vé 1udi, ¥ thic vé dbi teong cia ludi
la vi ném, y thirc v& nhitng rang bugc tao nén do ludi va vi
ném. Nguoi ay y thic vé nhiing rang budc chua phat sinh,
nay dang phat sinh, vé nhitng rang budc da phat sinh, nay
dang hoai diét, vé nhitng rang budc da hoai diét va khong
con phat khai lai nira.
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Ngudi khat si y thuc vé than, y thic vé dbi twong cua than
la su xtic cham, y thizc V& nhitng rang budc tao nén do than
va sy XUc cham. Ngudi ay y thac vé nhiing rang budc chua
phat sinh, nay dang phat sinh, vé nhiing rang budc da phat
sinh, nay dang hoai diét, vé nhirng rang budc da hoai diét
va khdng con phat khai lai nira.

Nguoi khat si y thic vé tdm y, v thac vé dbi tuong cua tam
¥ 1a tu tudng, Y thiuc vé nhirng rang budc tao nén do tam y
va tu tudng. Ngudi ay y thirc vé nhitng rang budc chua
phat sinh, nay dang phat sinh, vé nhiing rang budc da phat
sinh, nay dang hoai diét, vé nhirng rang budc da hoai diét
va khdng con phat khai lai nira.

Nhu thé, ngudi khit si an tra trong sy quan niém vé doi
tuong tdm thirc noi d6i twong tam thac, hoic bén trong dbi
tuong tdm thic, hodc bén ngoai déi twong tam thic, hoac
bén trong va bén ngoai ddi tugng tdm thirc. Nguoi dy an
trd trong sy quan niém vé qua trinh sinh khoi noi doi
tugng tam thic, hodc qua trinh hoai diét noi déi twong tam
thac, hoac qua trinh sinh khoi va qua trinh hoai diét noi
d6i twong tam thac. Hoic ngu’O’I ay quan niém: “C6 ddi
tugng tam thue déy”, nhu thé du dé phat khoi y thic chanh
niém vé doi tugng tam thire. Nguoi ay khong 18 thudc vao
bat ctr gi noi tham dam va ciing khong bam viu vao bét cir
gi trong cudc doi. Nguoi khat si quan niém vé sau giac
quan va sau ddi tugng cua gidc quan nhu ddi tugng tm
thire noi d6i twong tdm thire 1 nhu véy, thua cac vi.

Tiép @6, nguoi khat si quan niém vé bay yéu té cua sy giac
ngo nhu doi tuong tam thic noi doi twong tam thac. Quan
niém bang cach nao?

Khi c6 yéu té chanh niém, nguoi khét si y thic 14 minh
dang c6 chanh niém. Ngu’Ol ay quéan niém: “Tam minh
dang c6 chanh niém”. Khi khdng c6 chanh niém, nguoi
Khat si y thuc 1a minh khdng ¢6 chanh niém. Nguoi ayy
thizc vé chanh niém chua phat sinh, nay dang phat sinh, vé
chénh niém da phat sinh, nay dang thanh tuu.

Khi ¢6 yéu té trach phap, ngudi khit siy thirc la minh
dang c6 sy quyét trach vé cac phép. Nguorl ay quan niém:
“Tam minh dang co su quyet trach vé cac phap” Khi
khéng cd su quyét trach vé cac phap, ngudi khat si y thic
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la minh khong c6 su quyét trach vé cac phap. Nguoi dy y
thirc vé su quyét trach vé cac phap chua phat sinh, nay
dang phat sinh, vé sy quyét trach vé cac phap da phat sinh,
nay dang thanh tuu.

Khi cd yéu t6 tinh tin, ngudi khat si ¥ thie 1a minh dang
c6 sy tinh tan. Nguoi 4y quan niém: “Tam minh dang c6
su tinh tan”. Khi khong c6 sy tinh tan, ngudi khat si y thic
la minh khdng c6 su tinh tan. Ngudi dy Y thuc vé su tinh
tAn chua phat sinh, nay dang phat sinh, vé sy tinh tin da
phéat sinh, nay dang thanh tuu.

Khi ¢ yéu té hoan hy, ngu:oﬂ khat si y thirc 1a minh dang
c6 sy hoan hy. Ngudi 4y quan niém: “Tam minh dang co
su hoan hy”. Khi khéng c6 sy hoan hy, nguoi khit siy
thirc 1a minh khéng c6 sy hoan hy. Nguoi dy Y thirc vé su
hoan hy chua phat sinh, nay dang phat sinh, vé su hoan hy
da phat sinh, nay dang thanh tyu.

Khi c6 yéu t khinh an, nguoi khit si y thic 1a minh dang
c6 sy khinh an. Nguoi 4y quan niém: “Tam minh dang c6
su khinh an”. Khi khéng c6 su khinh an, nguoi khat si ¥
thize 1a minh khong c6 su khinh an. Ngudi dy y thac vé sy
khinh an chua phét sinh, nay dang phét sinh, vé sy khinh
an da phat sinh, nay dang thanh tuu.

Khi c6 yéu té dinh, nguoi khat sy thire 1a minh dang c6
dinh. Ngudi ay quan niém: “TAm minh dang c6 dinh”. Khi
khong c6 dinh, nguoi khét si ¥ thirc 1 minh khong c6 dinh.
Nguoi dy Y thu:C vé sy dinh tAm chua phat sinh, nay dang
phét sinh, vé su dinh tAm da phat sinh, nay dang thanh tuu.

Khi c6 yéu té budng xa, ngu:0| khat si y thirc 1a minh dang
O su bubng xa. Nguoi ay quan niém: “Tam minh dang c6
su budng xa”. Khi khéng cd sy budng xa, ngudi khat si y
thire 14 minh khéng c6 su budng xa. Nguoi dy Y thic vé su
bubng xa chua phat sinh, nay dang phat sinh, vé sy budng
X4 da phat sinh, nay dang thanh tuu.

Nhu thé, ngudi khit si an tra trong su quan niém vé doi
tuong tdm thirc noi d6i twong tam thuc, hodc bén trong ddi
turong tdm thic, hodc bén ngoai déi tuong tam thirc, hoac
bén trong va bén ngoai dbi tuong tdm thirc. Nguoi dy an
trd trong sy quan niém vé qua trinh sinh khoi noi doi
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tugng tam thuc, hodc qué trinh hoai diét noi déi twong tam
thirc, hoac qua trinh sinh khoi va qua trinh hoai diét noi
d6i twong tam thac. Hoic nguoi ay quan niém: “C6 ddi
tuong tam thue day”, nhu thé du dé phat khoi y thac chanh
niém vé ddi tuong tam thire. Nguoi ay khong 18 thudc vao
bat ctr gi noi tham dam va ciing khong bam viu vao bét cu
gi trong cudc doi. Nguoi khat si quan niém vé bay yéu t6
cuia su giac ngd nhu ddi twgng tam thie noi dbi tugng tam
thire 1a nhu vay, thua cac vi.

Tiép 46, nguoi khat si quan niém vé bén su that cao quy
nhu doi twong tam thic noi doi twong tam thac. Quan
niém bang cach nao?

Khi su kién 1a dau khd, nguoi khat si quan ni¢m: “Pay la
dau khé”. Khi sy kién 1a nguyén nhan dua dén dau kho,
ngudi khat si quan niém: “Pay 1a nguyén nhan dua dén
dau kho”. Khi su kién la sy cham dut dau khd, nguoi khat
sT quan niém: “Day la sy cham dut dau khd”. Khi sy kién
1a con duong dua dén sy cham dut dau kho, nguoi khat si
quan niém: “bPay la con dudng dua dén sy cham dut dau
kho”.

Nhu thé, ngudi khit si an tra trong su quéan niém vé doi
tuong tdm thirc noi d6i twong tam thuc, hoic bén trong ddi
tuong tdm thic, hodc bén ngoai d6i tuong tam thirc, hoac
bén trong va bén ngoai déi twong tam thirc. Ngudi ay an
trd trong sy quan niém vé qua trinh sinh khoi noi doi
tuong tdm thic, hodc qua trinh hoai diét noi dbi tugng tm
thac, hoac qua trinh sinh khoi va qua trinh hoai diét noi
d6i twong tam thac. Hoic ngU:O’I ay quan niém: “C6 dbi
tugng tam thue day”, nhu thé du dé phat khoi y thac chanh
niém vé ddi tuong tam thire. Nguoi ay khong 18 thudc vao
bat ctr gi noi tham dam va ciing khong bam viu vao bét cu
gi trong cudc doi. Nguoi khat si quan niém vé bén su that
cao quy nhu ddi tugng tam thic noi déi tuong tam thuc 13
nhu vay, thua cac vi.

Nay cac vi, ngudi khit si nao thuc hanh dugc bén 1anh vuc
quan niém trén trong bay nam, ngudi ay c6 thé dat dugc
qua Vi chanh tri ngay noi day va trong kiép nay. Hoic néu
van con du bao thi c6 thé dat dugc qua vi khéng con tro
lai.



Nguyén dem cong dirc nay,

Huréng vé khap tat ca,
Dé tir va ching sanh,
Deéu tron thanh Phdt dao.

Nay cac vi, dimg no6i gi dén bay nam. Ngudi nao thuc hanh
dugc bdn I&nh vyuc quan niém trén trong sau nim, nim
nam, bon nim, ba nim, hai nim, hoac mot nam, nguoi éy
cling c6 thé c6 kha ning dat duoc qua vi chanh tri ngay noi
day va trong kiép nay. Hoac néu van con du bao thi ¢ thé
dat duoc qua vi khdng con tro lai.

Nay céc vi, dirng n6i gi dén mot nam. Ngudi ndo thyuc
hanh dugc bén Ianh vuc ‘quan niém trén trong bay thang,
sau thang, nim thang, bon thang, ba thang, hai thang, mot
thang, hoac nira thang, ngudi 4y ciing c6 thé c6 kha nang
dat duoc qua vi chanh tri ngay noi day va trong kiép nay.
Hoic néu van con du béo thi c6 thé dat dugc qua vi khong
con tro lai.

Nay céc vi, dirng noi gi dén nira thang. Ngudi ndo thyuc
hanh duoc bon 1anh vuc quan niém trén trong bay ngay,
ngudi ay ciing ¢ thé ¢ kha ning dat dugc qua vi chanh tri
ngay noi ddy va trong kiép ndy. Hoac néu van con du bao
thi cé thé dat dugc qua vi khdng con tro lai.

Do 1a 1y do tai sao ma t6i da nodi: “Pay la con duong duy
nhat dé thanh tinh than tim, vuot thing phién ndo, diét trir
wu kho, dat toi chanh dao va chitng nhap Niét Nan. Do 1a
con dudng cua bon 1anh vuc quan niém”.

Puc Phat da ndi nhu vay. Cac vi khat si hoan hy ghi nhan
va thuc tap theo loi Ngai.

Nam M6 Bén Suw Thich Ca Mdu Ni Phdt.
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