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[01]
Nhép tire xuat tirc niém

That Ia huyén diéu va ly tha déi v6i phwong phép tu tap hoi tho. Nhiing ai da timg tu tap
phuong phap nay, tu tap dung cach va da thanh cong, thi sé thay nhiing 161 néi trén khong phai
la sdo nglr ma that sy 1a nhu vay.

Phuong phap tu tap hoi thd duc Phét da noi dén rat nhiéu trong kinh Tang. Cac sach Thién ciia
nhicu h¢ phai Phét gido ban dén lai con nhi€u hon, chua ké dén Yoga ciia An Dg, khi cong cua
Trung Quoc, dudng sinh cua Viét Nam duong thoi ..v..v...

Phuong phap niém hoi thé, ching ta o thé hoc voi dirc Phat trong kinh Tang Pali, hoc véi cac
To Su nhleu truong phai, nhung cubi cung phai hoc v6i chinh minh (kinh nghiém ban than)
Néu duoc sap xép theo mot cong thirc tuan ty, tiém tién nhung vimng chéc, bat clr hanh gid nao
du cin co d6n tiém gi cling dugc ket qua chi can c6 ¥ chi, kién nhan va tinh tin tu tip mdi
ngay déu déu. V&i phuong phép. ndy ai néng vi mudn duoc lién (dn gido), ty dong 1én 16p
(phan mét chua dugc lai qua phan hai) thi khong dugc thanh cong (Duc tdc bat dat!).

Tru6e hét hanh gia phai tim dugc mot chd thanh Véng, nhu duc Phat da day trong kinh: "Bi

dén khu rirng, di dén goc cay, di dén ngoi nha trong ...", i hanh gia ngoi theo cach nao thich

hop véi ban than, nhu ngodi kiét gia ching han, giit than duoc thing bang, dau, cb, lung phai

thang. Ngbi thé nao khi tho vo tho ra, hoi tho thong sudt, d& thé 1a dung, vi néu ngdi lung

cong thi bung bi ép, ngdi nghiéng ngita thi bung bi cing, nguc bi tirc, mau bi mét, bi mdi
..v..v.. Sau khi ngdi xong hanh gia bat diu tap:

-00000-

- [02]
So tirc quan

(*) S6 tirc quan tuy dwoc ké trong phan niém hoi thé (Andpdna ) nhung chi la tuy
phép (Anudhammay), chi dwoc néi dén trong cdc tdp chii gidi nhie Visudd
hlmagga Abhldhammallhasalgaha ma thoi, chir trong Chanh tang khéng thdy
ché nao ghi la dirc Phdt c6 ndi dén cach dém hoi thé. Tuy nhién van la phirong
tién t6t" Chanh niém phat sanh do dém”.

Chu tam theo ddi hoi tho vo xong, dém 1
Chu tdm theo ddi hoi tho ra xong, dém1...
Chu tam theo dbi hoi thd vé xong, dém 2
Chu tdm theo d3i hoi tho ra xong, dém 2 ...

Pém 1én dén 5
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Tré lai tir 1 1én dén 6
Tré lai tir 1 16n dén 7
Tré lai tir 1 16n dén 8
Tro lai tir 1 16n dén 9
Tré lai tr 1 1én dén 10

Tiép theo tré xudng

Tir 1 1én dén 10
Tir 1 1én dén 9
Tu 1 16n dén 8
Tur 1 1én dén 7
Tir 1 1én dén 6
T 11éndén s ...

Cir nhu vay, tép cho thuén thuc, 14 khong bi quén, khong bi 1on, khong bi gian doan vi phong
tam. Bi quyet cu Gia cach dém hoi thé 13 bibt lay hoi thé 1am cénh (48 muc) [*] dé tru tim chu
khéng phai Iy than can lam canh (chd gi6 xtc cham tirc miii, thanh quan v.v...), chi biét gin
nhu d6 chung hoi thé vao, ra, ding lai vay thoi, boi tdm khong c6 trii bén gid (hoi thd) ma chi
tri bén than can nhu mii, mié€ng, thanh quan. Néu khong xac dinh dugc can, canh, thire thi
tron kiép hanh gia khong co6 phat trién dwoc dinh, tué, niém gi ca! Va chi can niém dugc mot
hoi thé that chinh xac, that 15 rang, 1iy d6 1am kinh nghiém cho nhitng hoi thé khac vé sau
cting dugc chinh xac, & rang, ché dumg ham "Ngéi cho ¢6” mot hai i ma niém sbng sit thi
chi "C6 tiéng ma khéng cé miéng”.

[*] Bém chi tap su gom tam, nhu la mot viéc lam chudn bi chir khong dic dinh
du So thién, nén khong can dan chat tam o than can (Mii, thanh quan ...)

Dén lac nao hanh gia thiy dém timg hoi thé vo, timg hoi tho ra ¢6 vé phién toai, ban ron,
muon don gidn mot chit cho thodi mai, dé chiu. Hanh gia doi cach dém nhu sau: Cha tim
theo doi hoi thd vo, ra 101 moi deém [Dém trong thanh quan, chir khong can bang maéi.]

- Hit vo, thé ra xong, dém 1
- Hit v0, tho ra xong, dém 2

Pém 1én dén 5

Tro lai tir 1 16n dén 6
Tré lai tir 1 16n dén 7
Tré lai tir 1 16n dén 8
Tré lai tir 1 16n dén 9
Tré lai tir 1 16n dén 10

Tiép theo tré xubng

Tir 1 1én dén 10
Tir 1 1én dén 9
Tur 1 1én dén 8
Tir 1 1én dén 7
Tir 1 1én dén 6
Tur 1 1én dén 5

Hanh gia nén biét:




- Hit v6 xong dé',m 1, ké 12 mot khoang cach.
-Thora xong dém 1,kéla m(f)} khoéng cach.
- Hit v0 r6i tho ra xong méi dém 1, ké 1amot khoang céach.

Pém 1a cach lam déu cho nhé, ciing nhu nguoi ta vat lua tir kho xudng ghe, hay tir ghe 1én
kho, khi nhéc bao lta [én vai nguoi ta lay thé, 1én dén kho ngudi ta bo thé ... goi la ¢6 Chanh
niém do dém.

Khéi diu hanh gia dém tham, c6 dong déy thanh quan, khi thuén thuc r01 hanh gia nén bo
cach dém tham (C6 dong day thanh quan), tap dém bang cach nhé con sé nhur:

- Chil tam theo doi hoi tho vo xong dém 1...
- Chui tdm theo doi hoi tho ra xong dém 1 ...

Nh6 & ddy dwong nhién 14 twdng tri, vi con s6 13 "khdi niém" 1am déu cho nhé, chix "nhé" &
day dung nghia 1a "mhé” nhw nhd nha, nhé canh ... S di phai noi rd nhu vy dé phan biét rd
rang d6i v6i cach dém thdm noi trén, tic 1a cach nhé ndy, hoan toan khong c6 dong ddy thanh
quan (Glotte, Larynx).

Néu hanh gia chwa tép, hay tap cach dém thim chua dugc thudn thuc, thi dinh lyc con yeu
chuyen qua cach nay som qua s€ bi quén, ma quén s€ bi phong tam, nén phai theo cach dém
thim trude, dugc rdi méi qua cach nhd con sd, cir nhw vy ma tap cho thudn thuc, khéng bi
quén, khong bi 16n, khong bi gidn doan vi phong tam.

BIEU PO SO TUC

1. (Pém tham)

Thanh quan DJ'Li?Etrl1
Chanh nigm, tinh gise *_em am 1.

i | L
‘E Migrg Hai thes e dai ..

S Héi thé diing
= Hei théi ra dai ...

= M <

'5§ hiéng Chanh niém, tinh giac

B

Ghi chi: Mau dot tugng trung niém, mau ddm tuong trung hoi tho.
11. (Nhé s6)

Thanh quan N;—gﬁ?fI
Theo déi, bigt i ol

[
Migrg Hai thé v dai ..

ICi —pp

LA

Hai thes diing

Hdi thd ra dai ...

F ¥

Thea déi, biét

Tudng frinhdsa 1.
£ &
3

Ghi chu: Khi chii tam, ghi nhdn thi Chanh niém dat ¢ mili, hay o mleng, hay ¢ thanh qudn ..
Ché ndo chi mgt chd théi, néu the bang mili thi ddt niém 6 miti, néu tho bang miéng thi dat




niém & miéng, nhing miii hay miéng déu ngang qua thanh quan.

bén khi nao hanh gia théy cach dém hoi the goi la s tirc quan, co vé phién toai, ban on vi
con s0 dém, muon don gian hon mot chut cho thoai mai, dé chiu. Hanh gia bo cach dém, doi
qua cach tuy tirc thuan tiy (Chi chi tdm theo doi hoi thd).

2.I. TUY QUAN HOI THO
Hanh gia tac y dinh niém noi mii [*], ghi nhan va biét rd hoi thé vao, hoi thé ra:

- Bt dau hit v6 1a chdng ddu, tiép tuc hit vo, hit v va hit v 1a chang giita, c4i
hit v6 cuoi cung la chdng cuoi cia mt hoi thé vo.

- Bét déu,th("y ra la chang d‘d‘uz tiép tuc tho ra, tho ra va tho ra 1a chang giira, cai
thd ra cudi cung 1a chdng cuoi cua mdt hoi thé ra.

[*] Bt dau ur day tro di, hanh gia phai tac y dat niém noi Than can (Mii, thanh
quan ...) co thé dac So thién ... nhu dé muc gio. Néu Qudan co thé dac sanh diét tri
...nhw cdac Niém xu khac.

Huwéng tim an tra niém noi miii:
1. Chu tAm ghi nhan va biét rd hoi thé v dai tir ching diu, ching giita va chang cudi.
2. Chu tAm ghi nhan va biét 1 hoi tho ra dai tir chdng dau, ching gitfa vachdng cudi.

3. Chu tdm chi nhén va biét 16 hoi thd v va hoi tho ra dai tir chingdau, ching giita va ching
cuoi.

- Theo d&i hoi tho ra: "Tiy qudn thén trong than néi phan" [*].

- Theo d&i hoi the vo: "Tiy qudn thén trong than ngoai phan" .

- Theo ddi hoi tho ra va hoi thd vo: "Tuy qudn than trong thdn ngi va ngoai
phan".

- Biét rd (Tué tri) hoi tho vo: "Tiy qudn Phdp tdp khoi noi than" .

- Biét 16 hoi tho ra: "Tiy qudn Phdp hoai diét noi than" .

- Biét 15 c4 hoi thé v6 va hoi thé ra: "Tiy qudn Phdp tdp khéi va hoai diét noi
than" (Day chi 14 n6i riéng vé& phin Canh, con Cin va Thitc s& noi dén sau).

[*] Phdn ra ndi phan va ngoai phan ... theo hoi thé néi riéng.
Cau: "No6 chanh niém tho vé, né chanh niém tho ra".

Nén hiéu: N6 13 tim Thién dyc gioi, méi c6 sé hitu Niém ddng sanh, dé ghi nhan hay theo dai
hoi thé vo, hoi tho ra.

Cau: "Tho vé dai, né biét ré hoi thé vé dai”.

Nén hiéu: N6 12 tim Thién duc gi6i hop tri, méi c6 s6 hitu Tué quyén ddng sanh, dé biét ro
(Tué tri, Pajanati) hoi tho vo dai. Va "Thg vo dai, no biét rd hoi thé v6 dai, khong phai tho vo
xong rdi méi biét hoi the vo dai". Vi doan ndy kinh van dung thi hién tai chir khong phai thi
qua khtr (cai dé qua) va biét bang Tué chir khong phai biet bang Tudng (biét chuyén da rdi).
Nhu d4 n6i 12 biét 13 tir ching dau, ching gilta va chang cu6i cta hoi tho, tire 12 hoi tho c6
bao nhiéu thi biét rd bay nhiéu (khong nhiéu hon ciing khéng it hon), c6 nghia 1a Tué tri
khéng bi gian doan, nhu dng tre dai 5 tic thi cai thudc kéo ra do dén chd 5 thc 1a hét dng tre.
Ttc 1a chi co glo 12 hoi tho, chtr khong c6 ngudi tho, chi ¢ Niém ghi nhan hoi the, cha
khéng co ngudi ghi nhan hoi th, chi co Tué biét 16 hoi the, chir khong c6 nguoi biét 16 hoi




tho, va chi co tim déng sanh voi Niém, Tug ... chir khong c6 nguoi déng sanh v&i Niém, Tué.
O vao khodng dung cua hoi thd ra va hoi tho vo, hanh gia tap trung tu tuong tang cuong
chanh niém bang cach nghi rang:

"Hay tinh tan" rdi:

- Véi sy tinh tan lam cho hoi thd v6 dai vi t€ (khi thd vo).
- V6i sy tinh tan 1am cho hoi tho ra dai vi t€ (khi tho ra).

- V6i sy tinh tin 1am cho ca hoi thd v6 va hoi thd ra dai cang vi té hon (tir luc bt
déu hoi thd v6 cho dén chim durt hoi thé ra)

Khi tép nhu vy mot thoi gian (mau hodc lau tury theo cén co cua tung hanh gia), thuin thyc
rdi, tim nhu nhuyen dé su dung, su han hoan sanh khdi, bay gio hanh gia hiy tic y & vao
khodng dirng ciia hoi thé ra va hoi thé vé, rdi hanh gia tap trung tu tuéng ting cudng chanh
niém bang cach nghi ring : "Vi su hdn hoan ndy sé lam cho hoi thé vi té hon nita” rdi:

- Vi sy han hoan lam cho hoi the v6 dai 4y duoc vi té (khi the vo).

- Véi sy han hoan lam cho hoi thé ra dai ay duoc vi té (khi tho ra). )
- Vi sy hén hoan lam cho ca hoi the v6 va hoi thd ra dai d6 cang luc cang vi t
hon nira (tr luc bat dau thé vo cho dén ltc cham dit hoi tho ra)

"Nhu len lén tho vo, nhu len lén tho ra, ém, chdm, sdu déu déu ..."

BIEU PO TUY TUC

1. (Biét ré)

Charg dau —CM@nggida Chang cudi
Thanh quén
MG Cho t&m, bat rd .
'E higng H3i thdwa dai .
“B
= Hai thé diing
s Haithd ra dai ..
X M «
- &
Miang Chu tam, bigt riy
Chéng cudi ————————— Changd &u
Chang gida =

Ghi chit: Tt phdn sau ciia ching ddu hoi thé vé cho dén phan treée cia ching cudi hoi the
V6 la chang giira cua hoi the vé

1L (Biét 16 lién tuc)




Changdau
Chutam, bidt i hai th_t}\\fc') dai

Mi—p. | 3
5 Miang Hai ths vo dai
= Bigt o
st Tranh quan H3i thé ding
i HGi th ra dai
= — %
= MAG 4

Miang Ghu tm, bidt i hoi th ra dai

Charg cudi

Ghi chu: Hoi tho ¢6 gian doan, nhung Tué tri khong dugc gidn doan: V6 bzet Vo, ditng biét
dirng, ra biét ra, dirt biét dirt. Sau chang ddu hoi vé cho dén trieée chang cudi hoi ra la ching

gitfa ciia cach biét ré lién tuc.
IIL. (Vi sw tinh tdn)

G T

M i chitam, bigt m hdithd W dai

- [ >
Mig ng Hai thd 5 dai .

Thanh quén Hdi Th5 dLj'ng
H3i thd radai ..
Wi -+
Widng Wdi s Tinh t8n
chutam bigtm hdithd rada

Chang cudi
Ghi chii: Ddu chdm litng (...) sau chit dai la ngdn, cdch niém hoi ngdn ciing giong nhir niém
hoi dai.

V. (Véi sw hdn hoan) biét r& lién tuc

e
IAE] i chitam, bigt s hdithd o dai
N | —
Wigng Ha&i thd w5 dai ..
T G Hai thd diing
H3i thd radai ..
i a
Widng Wdi s Han hoan

chitédm, bist s hdi thd ra d ai
Chang cudi
Ghi chu: Hoi tho vo va hoi tho ra vén €0 chang ddu va ching cudi, nhung chanh niém thi lién
tuc. Tur lic bt:it dau tho vo gho den chdm, dirt hoi thé”ra, chi tinh la mot khodang cdach cia
Niém: Vo biet vé, dimng biét dung, ra biét ra, dut biét duit.




Cach trinh bay vé ching dau, ching giita va ching cudi cua hoi the v, hoi tho ra nhu trén la
no6i vé thoi diém cia hoi thd ma Niém c6 thé ghi nhén dugc, Tué c6 thé biét dugce.

Néu n6i vé dia diém ( vi tri) trén than dé dit Niém (cha tim) thi c6 2 cach:

1. Bbi voi hanh gla so co Pinh, Niém, Tué con yéu kém thé thién, thi nén dit
Niém ¢ nhimng vi tri Than cin thd phu d& nhan nhu miii, nguec (tim), bung (rin) dé
ghi nhan hoi thé vao, hoi thd ra. Nhung chi dat Niém chd nao mot chd ma théi.
Khodng 5 - 7 phiit sau doi Niém qua chd khac ciing dugc, nhung khéng dugc mot
hoi thé ma doi Niém dén 3 chd s& bi tan loan. Thé sau hay tho dai 1a mot viée
khac, con dat Niém mot chd hay doi nhiéu chd lai 1a mot viée khac nita.

2. Déi v6i hanh gia thong thao, thuan thuc c6 Pinh, Niém, Tué vitng manh thi c6
theé dat Niém ¢ nhiing cho vi té hon nhu thanh quén, khi quan, phé quan... Cach
dat Niém va doi Niém cling nhu trén.

2.II. QUAN THEO HOI THO NGAN

Hanh gia tu tap dinh niém hoi thé v6, hoi thd ra nhu vy cho that thpﬁn thuc, lic moi tép chua
quen, s€ cam thay mét vi thd sau, tho dai, thd deu, tu dong nhu muon thd ngén, thd can lai.
day la sy tu nhién c6 hai ly giai:

1. Glong nhu ngtr(n tap thé duc (nhu cir ta ching han), méi tép mau thAm mét, nhung néu cb
gAng tap tir tir ri ciing s& quen. DG 14 cach tinh tin, kham nhén, chiu dung tho khé dé lac dau
bénh, nhirt 13 gio phat 1am chung vi dd quen v&i cam gide tho khd, nén co thé vuot qua sdu
ndo, thing qué khé wu.

2. Tho v6 sau, dudng khi vao cac phé nang noi b ho hép ... day du dudng khi, khong con bi
thiéu thon nén co trang thai nhu ngén the, giéng nhu nguoi dn uong day du, khong con doi
khat, néu an udng thém s& co trang thai nhu ngan &n udng, va muon én it uong it 1ai, hanh gia
¢6 thé dé tu nhién cho bd hé hap thé can, thd ngén, nhung phai ¢6 Chanh niém tinh giac y nhu
cach thé dai:

- Chii tAm theo dbi hoi thé v6 ngén.

- Chu tim theo ddi hoi thé ra ngan.

- Chi tAm theo doi hoi the v6 va ra ngén

- Tinh tan lam cho hoi thé vo ngan ay dugc vi te

- Tinh tan lam cho hoi thé ra ngan ay dugc vi te

- Tinh tin 1am cho hoi th¢ vo va hoi tho ra ngan dy duoge vi té.

- Véi sy han hoan lam cho hoi thd vo ngan ay dugc vi te hon nira.

- V6i sy han hoan 1am cho hoi thd ra ngén 4y dugc vi té hon nita.

- Vé6i sy hin hoan 1am cho hoi thd v6 va hoi thd ra ngén iy cang vi t& hon nita.

"Nhu lén lén the vo, nhu én Ién tho ra ém, chdm, can, déu deu hodc 1a "Nhu lén lén tho vo,
nhur Ien lén tho ra, ém, chdm, ngdn, déu déu”. Hanh gia ctr tuan tur nhi tién, chd 6 néng voi,
duc téc bat dat, mién tu tap dung phuong phap va luyén tap cho that thuin thuc rdi méi tap
tiép qua cach ké:

- 9 céch thé dai - 9 cach thé ngén - thanh 18 céch. i
- 18 cach theo canh - 18 cach theo can - 18 cach theo thirc bang 54 cach.

54 céch dat niém & mili nhu thé nao thi & méi, ludi, ring, thanh quan, vai, bung, nguec... cling
¢6 thé dat niém nhu thé do, 1a cam nghlem cac than hay bién mén tué tri ciing khip chau than,
nhung nén nhé va biét ring : "Méi lan mét ché”, chir khong thé nao mot lic ma "Cim gidc
toan thin", vi tim khong thé mot lic biét 2 canh (trir darc Phat hién song thong), nén khi chu




niém noi Canh thi Can va Thirc phai bé qua mot bén. Cling vay, khi cht niém noi Can, thi
Canh va Thuc tam géc mét bén, khi chtl niém noi Than thire [*] (vira diét) thi Can va Canh
khéng duge chi y dén.

[*] Tam Than thitc va tam Thién duc gidi hop Tri khong thé dong sanh; bdt cir
Tam nao la Canh nang duyén so quan deu la Tam vira diét.

2.III. CAM NGHIEM CAC THAN

Sabbakdyappati Samvedi Assasissamiti Sikkhati
(Hoc tap nhu vay: cam nghiém cac than, r6i méi thd vo).

Va

Sabbakdyappati Samvedi Passasissamiti Sikkhati
(Hoc tap nhu vay: Cam nghi€m céc than, roi méi tho ra).

Ciam nghiém céc than 12 thé nao?

Tiéu d& "Cdam nghiém cdc than” (Sabbakdyappati Samvedi), nén dit & khoang dimng giita hoi
tho ra va hoi thd vo (trude khi tho vo), va dat ¢ khoang hoi thd ngung lai gitra hoi thd vo va
hoi tho ra (trudc khi the ra). Hai khoang dl‘mg lai iy nhu hai tram géc (kiém sodr). Chinh giai
doan hoi thé dung lai d6 1a co hdi cho hanh gia tap trung tu twong (tu khi qui thin), ciing cb
chanh niém, tinh gidc, tinh tan, dinh tdm ... dé chudn bj cho tién trinh hoi thé vo, hodc 19 trinh
hoi thé ra, gibng nhu xe sép qua deo, tai xé kiém tra lai dén (Tué), thing (Dinh), tay lai
(Niém), vo, rudt, banh xe (Tinh tan). Tiéu ngit "Cam nghle;rn" (Patisam Vedi) 1a kinh nghiém
cam gidc (cam gidc cd kinh nghiém chir khong phai cam gidc suéng), con tiéu tir cac than
(Sabbakaya) 1a nhitng cho ma hoi thd trye tiép xic cham dén nhu: Miii, miéng, thanh quan,
phé nang..., hodc truc tiép tac dong dén nhu: Co hoanh, bung, nguc, vai..

Hoi tho 1a gi6 (Vayo), gio6 la xtic xt (Photthabbdyatana), xtic xt 1a s& dbi cua than x{r
(Kayayatana). Nhu v@y, cam nghi¢m céc than ¢ déy 1a noi rong tdm hoat dong ctia Niém,
Dinh, Tué dén cac vung khac ctia than c6 thé cam nhén dugc sy xtic cham cta hoi the du tryc
tiép hay gian tlep Vi vy nén trong tap Paii Sambhidimagga (trang 183, s6 48, hang 15 - 22)
¢6 giai thich ring: "Cac than dugc néi & ddy c6 2 1a Danh than (Namakdya), va Sic than
(Rupakaya)":

Danh than:

- Xuc (Phassa)

- Tho (Vedana)

- Tudng (Sanna)

- Tu (Cetana)

- Tac y. (Manasikara)

Séc than:

- Séc Tt dai

- 24 Sic nwong T dai
- Hoi tho vao

- Hoi thora

- Tudng hoi thé.

Vi nwong ga nhau nén goi 1a hitu vi than (Kdaya Samkhdram), tirc Sic than. Hanh gié sau khi
tu tdp dinh niém noi miii, ghi nhan hoi thd vao, hoi tho ra, ¢6 sy cha tam biét rd (Pajanati) tix




chéng déu, chdng gitra, va ching cudi cia mdi hoi tha cho that thuin thuc. Rdi hanh gi tap
tiép theo ciing giong nhu dinh ni€m noi mii, nhung bay gio dbi vi tri xGic cham la an trd niém
noi miéng (Parlmukham Satim), cling 9 cach th dai, 9 cach tho ngén nhu an tra niém & mii,
hodc an tri ni¢m ¢ thanh quan (bt ctr cach nao, thanh quan ciing phai luén luén mo, trir khi
dai tién tiéu tién), ciing 9 cach tho dai va 9 céch thé ngan nhu an trii niém ¢ miii, miéng, thanh
quén 13 noi hoi thd xtic cham truc tiép, c6 thé dan chit (TAm, Tir) tim noi 4y khong co gi khac
nhau ca.

Ké dén hanh gia co thé tap theo cach tho ngue, tho bung la nhiing chd riéng biét
(Upatthapetva), hoi tho khong truc tiép xtc cham, nhung truc tiép tic dong (giy anh hudng
day chuyén). Nhung hanh gia nén luu y 1a khi tac y an tri niém [y diém nao thi chi mot chd do
thoi, chd khong nén mot hoi thé ma theo doi tir mai, vo tim, xudng rin va tir ran, 1én tim, ra
miii. Visuddhimagga c6 giai ring: "Neu hanh gia ding niém theo dbi hoi thé bing cach ching
dau 1a rin, chang giira 1a tim, chang cubi 12 miii khi thé ra ... thi tim bi phan tan, bét an, loan
dong! Tét hon hét 1a bang cach dan chit tim vao chd xtc cham cua hoi tho, nhu nguoi thg
cua chii tm vao lan muc, nhu n gudi qué ngdi mot chd déy vong dwa em, nhu ngudi linh gac
cbng, ai co gidy xudt trinh thi cho qua, khong can chay t6i chay lui ... ". B&i hoi thé vo, hoi
tho ra va tuéng hoi tho khong phai la dbi twong duy nhét ctia mot tam ngum nao biét 3 3
vide ndy thi co thé tu tap duoc thanh dat Bi quyét ciia cach "Cdm nghiém cdc than" 1 tp
trung tu tu(mg vao mot chd nao trén than nhu mili, thanh quan ..v..v.. Ghi nhén trang thai xac
cham cua gi6 (hoi thd) cho that rd rang, chi can dugc mot chd, 14y d6 1am kinh nghi¢m cho
nhung chd khac (nhu bung, vai ...) v€ sau. Néu hanh gia tu tép khong duoc chin chin mot chd
nao do, thi qua nhitng chd khac s& séng swong va sudt doi ciing niém 16m bdm khéng c¢é cai
nao nén cai nao ca!

Vi vay, hanh gia c6 thé tac y chi tim theo ddi ¢ bung khi thé vo, bung phong 1én va khi the
ra, bung xep xuong, nhung nén luu y:

"Hoi thé khéng xuong rin
Hoi the khéng vao tim

Do hoi the tac dong

Toan than lién quan nhau"
"Tam diéu khién hoi tho
Hoi tho tac dong than

Do anh huong tac dong
Vai, ngue, bung giao dong"”
Tdm thé, hoi tho tho

Tho thé, co gian tho,

Tam té, hoi the té

Tho té, thic no té"

"Thé dai, phong xep thé
Thé ngdn, phong xep té,
Tho nhanh, phinh thot tho
Thé chim, phinh thét té
Ngung tho, khong phi hot
Dirng thé, khong thé té
Vai, nguc, bung, hoi tho
Pong sanh, khong truéc sau”

That vay, khi bét dau thd vo thi vai, nguc, bung ... tir tr phéng lén, tiép tuc hit vo, hit vo thi
vai ngyc bung cang phdng 1én, phdng 1én. Khi ngung thd (luc nhdt hoi), thi vai nguc bung
ddng thoi ciing ngung phong thém (chi giit mirc phdng chimg 4y théi), va khi bit dau tho ra,
thi vai, nguc, bung ... tir tir xep xuéng, tiép tuc tho ra, tho ra thi vai, nguc, bung ciing tiép tuc




xep xudng, xep xubng theo. Khi ngimng tho (xa hét hoi co thé x4), thi vai, nguc, bung ... ciing
khong xep nita (chi gitr mirc xep chung ay thoi).

Luc ndo con hit vo thi noi miii van con hoi tho xtic cham, va vai, nguc, bung ... van con phdng
1én. Khi nao con tho ra thi noi miii hoi tho vén con xtic cham, va vai, nguc, bung ... van con
xep xudng, khi nao ngung thd, thi noi miii khong con hoi tho xtic cham, va vai, nguc, bung ...
cting khong con phdng xep. Chiing ddng sanh dong diét, , khong trude cling khong sau (nhung
tam diéu khlen hoi thé di nhién 1a sanh trugc). Do d6, néu hanh gia theo dai hoi thd vé khi
cham mii, rdi cht tdm dén tim, dén run 1a ngay khi d6 hanh gia da bo sy hién dién cua hoi tho
v0 dang tlep tuc xtc cham noi miii, gidng nhu ngudi tho cua cht tim dén rang crra ma khong
chu tam dén lan myc, nhu nguoi chay theo céi vong dua qua dua lai, nhu nguoi linh gac bo
cdng chay theo khach dé kiém tra, thd ra ciing thé.

Nhu vay:

- "Cdam nghiém cdc than" rf")i thd vo .
- "Cdm nghiém cdc than" rdi thé ra.
Céc than ttc 13 cac chd trong than ma h~0ri thd truc tiép xuc cham, truc tiép tac dong la Séc
than. Dan chédt tam (Danh than) trén cho hoi thd xiac cham.

Tiéu tir "Cam nghiém céc than" 14 cach néi chung nhiing chd than xtic cham hoi thé va dit
tidu d& 4y & khoang hoi ngimg, tirc suy nghi (Tac ) trudc, niém theo ddi hoi thd sau 1a cach
xtr dung thi vi lai trong van Pali. Va ddy la phuong phép tuy quéan (xét theo) hoi thé that sy,
chir khong phai 1a cach ty ky am thi gi ca!

BIEU PO CAM NGHIEM CAC THAN.

Th~anh guép, mii, moéi, ludi, rang, vai, nguc, bung ... déula th@n X1, than hanh, than xﬁq -
MOoi cho deu thé theo 18 cach: 9 cach hoi dai va 9 cach hoi ngan, ludn ca nhitng cach dém (so6
tirc) ciing duogc.

Thanh quan
Mai &

Mien%{/

Moi
Ludi

Ghi chii: Thanh quan, miii, miéng ... 12 nhitng chd dat niém ghi nhan hoi th giéng nhu nhau,
khong c6 khac biét gi ca. Néu tho bf?mg miéng thi mai, rang, ludi cling 1a chd dit niém theo
ddi hoi thd dwoc y nhu vay. Vi hoi thé 13 gi6 vao ra déu di qua nhitng chd d6 va xtc cham
nhiing chd d6 giéng nhau. Hoi tho hay gi6 14 canh xtc (Photthabbarammana), va nhimg chd
gi6 xac cham d6 nhu mii, méi, ludi, ring, thanh quén ... déu 1a Thén cin (Kdyindriya ) nhu
nhau. Vai, nguc, bung ciing vy, nhung chi do hoi tho truc tiép tac dong, chir khong truc tiép
xuc cham.

Nhu véy 1a di x4c dinh v& cach Niém than trong cac thén dbi véi Séc than. Con phan Danh
than tirc tu tuong hay tam thirc thi ¢6 thé phén ra 4 ting 16p:

1. Ting l6p Biéu tri 1a tam thirc hay tu tudng, thé hién ra ngoai bing Than biéu tri (dua tay lic
hay gat dau), hay bang Khau biéu tri (noi, cuoi, khoc...).




2. Tang 16p Thanh quén 13 tim thirc hay tu tuéng duge ghi nhan b?}ng céch niém thim, c6
dong day thanh quan, nhu céqh dém hoi thd (S0 tire), hay niém phong xep, hodc niém Phat
kém theo hoi thd (thudc hé To su thién).

3. Téng 16p Khai ni¢m la tdm thirc hay tu tudng phan bi¢t hoi thé vo, ra, dai, ngén. Cach nay
duoc ké 1a hé¢ Nhu Lai thién, vi day 1a hinh thirc so dang nhit ma diec Phét sir dung dén nhu
trong kinh Pai Niém Xi....

4, Téng 16p Chan dé 1a tim thirc hay tu tuong, ghi nhan hoi thd bing cach truc giac (khéng
cén xuyén qua Khai nlem) nhu cach: "Cam nghiém cac than, Tinh hoa hitu vi than..." chi con
12 BIET sau khi tac ¥ dén cach nao dé théi.

2.IV. TINH HOA HUU VI THAN

Passambhayam Kaya Sankharam Assasissamiti Sikkhati
(Tinh hoa hiru vi than, r6i méi thd vo),

va

Passambhayam Kdya Sankhdram Passasissamiti Sikkhati
(Tinh hoa hitu vi than, roi méi tho ra) la thé nao?

Hanh gia vén tiép tuc nhu cach "Cam nghiém cdc than" néi trén, nhung tac y bo tir tir nhiing
Séc, Danh th, tu tip nhiing Séc, Danh t& hon. Nhu cha tdm theo doi hoi thg, 10i dém 12 thd,
so v6i cach theo ddi hoi tha vo, hoi thé ra (khong dém) 1a te Theo ddi hoi thé vo dai, theo ddi
hoi tho ra dai 1a thd, so voi chii tAm theo ddi hoi tho vo ngén, theo ddi hoi th ra ngan la té.
Theo d&i hoi thd véi sur tinh tén 13 thé, so voi theo d5i hoi tho bang sy han hoan 13 té. Thé voi
tam B4t thién (Tham, San, Si) 14 thd, so v6i thd bang tdm Thién (V6 tham, V6 san, V6 si) la
té. Tho voi tam Thién duc gidi (khong co Thién) 14 thd, so voi thd bing tim Thién sic gidi
(c6 Thién) la té. Tho ma than c6 giao dong 1a thd, so voi hoi thd ma than khong co giao dong
1a té ... o tudn tyr bo thé niy di dén té kia 1a "Tinh hoa hitu vi than", hay "An tinh than hanh".
Nhu dirc Thé Tén thuyét giang trong bai kinh Vitakka Santhina (Dmh chi tu duy): "Nhu mot
nguoi dang di mau, n6 suy nghi: "Tai sao ta lai di mau? Ta hay di cham lai". Trong khi di
chim, n6 suy nghi: "Tai sao ta lai di chdm? Ta hdy dung lai". Trong khi dung lai, n6 suy nghi:
"Tai sao ta dimg? Ta hdy ngdi xudng". Trong khi ngdi, n6 suy nghi: "Tai sao ta ngof’ Ta hay
nam xudng". Nhu vay, ngudi iy bo dan cac cir chi thd, va lam theo cac cir chi t&".

Doan kinh ndy du dtrc Thé Tén néi ty du, nhung ciing phai hiéu theo nghia chon dé
(Paramattha Sacca):

- "Than dang di mau (Sdc di chuyén nhanh), n6 suy nghi (Danh hay tam Thién duc gidi): tai
sao ta di mau, ta hay di cham lai".

Chir "ta" ¢ day 1a gom ca Danh va Séc (Thdn va Tdm), chir khong nén hiéu theo nghia tuc dé
(Sammuti Sacca ), tic 1a chap theo khai niém (Pannatti) tw ngd! "Chi c¢6 dong tac di, chu
khong c6 nguoi (ngd) di, tirc 1a Danh dicu khién, Sac di chuyén goi 1a di".

Hanh gia khong nén nong voi, khong nén ty dong 1én 16p, ma phadi tu tap tur tur, tu tap déu déu,
lau ngay s& thay hoi tho v6, hoi thd ra cang luc cang vi té ddn din. Néu thd ma vai, nguec,
bung . con giao dong manh la con thd, nén tac y thé nhe hon (D7 twéng chuyen tanh) cho cac
giao dong ciia than do hoi thé tic dong tir tir giam thidu va giam thleu tir tir. Dén luc th ma
than khong con lung lay, lut 1t, rung chuyén ... Cac mach mau, t& bao, tim mach ciing anh
hudng theo, nhe nhang 14n 14n va tam cling dugc an tinh do nang luc dinh niém hoi tho. Vi
than tinh thi tdm tinh, ma tam tinh thi phién ndo tinh.




Bi quyét ciia phuong phéap niém hoi thé trong phin niém than cia T Niém Xt ma dirc Thé
Ton da noi trong cac kinh nhu Pai Niém x1r ... d6 1a hanh gia phai biét 16 2 cach niém hoi thd
dai va ngén, 1a 1iy hoi thé lam canh (dé muc) khi gié cham than, con 2 cach sau: "Cam
nghiém céc Than" va "Tinh héa hitu vi than" 14 1dy Than cin lam Cénh ghi nhén hoi thé xtic
cham. Xac dinh dugc thanh phan va xac dinh dugc vi tri thi khong con 1an 16n, mi mo vé dé
muc thién ciia minh dang tu tap, nhu vy s& c6 sy tién héa nhanh chong va dé dang. Xac dinh
vi tri 1a Phap hd tro cho Pinh (Dhammava Vatthanam upacdaram)

Hanh gia tu tap phuong phap dinh niém hoi thd nén theo phép Tt y:

"Y phdp bdt y nhon
Y tri bat y tuong
Y chon bdt y tuc
Y tinh bdt y nhiém"

"Y phép bt y nhon": Nu‘ong theo thuc tudng cua cac Phap (Sabhava dhamma) ma Quan, chir
khong nén nuong theo y niém nhon ngd (Puggala). Nhu céi goi 1a con ngudi chi la sy tap hop
hay lién két ciia 6 dai: Dét, Nu6c, Lira, Gi6, Hu khong va Thirc, ngoai 6 chit niy, khong co
mot tu ngd hay nguoi hodc thu gi ca.

Sau dai bao la thé gioi ndy

Qua nhén, nhan qua méi vin xoay
Cac Duyén nang s¢ lién quan vay
Nhon nga 1a chi? Khai niém bay!

Cung mét y nghia ndy, phan ra nhitng khia canh khdc 1a "Y tri bét y tudng, y chon bt y tuc, y
tinh b4t y nhim". Xac than ndy co:

- Thit, da, gén, xuong ... 1a Dit.
- Méu, mat ... 1a Nudc.

- Am, néng ... 1a Lira.

- Hoi tho ... 1a Gid.

- Pudng ho hip ... 1a Hu khong.
- Tam ... 1a Thie.

Tam (Citta), tAm S& (Cetasika ), Sic (Rupa) va Nip-Ban (Nibbana) vi c6 thyc tinh
(Sabhavadhamma) nén goi phap Chon dé hay cuc nghia Phap (Paramattha dhamma) con Ché
dinh hay Khai niém (Pannatti) khong phai 1a Phap co thuc tinh nén goi 1a Tuc dé
(Sammutisacca). Tu phap Thién quan thi phai 14y phap Chon dé chu khong liy Tuc dé nén noi
12 "Y Chon bit y Tuc".

-00000-

Chdn thanh cam on Ty kheo Phdp Nhién da gui tang phién bdn vi tinh (Binh Anson, thang 10,
2001)
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