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i Chin yéu t6 phat trién Thién Quan
Thién sw Kundalabhivamsa - Ty kheo Thi¢n Minh dich Viét

Chuong IV
Yéu To Thir Ba
(Phin 1)

-00000-

Ching ta da d& cap dén 2 yeu tb phat trién ngii quyén cua hanh gia. Yéu tb thir nhat la
hudng tdm vao su diét. Yéu t6 thu hai 1a chii niém mét cach cén trong va thau sudt dé
thay duoc su diét that su.

Bay gid, t6i s& ndi vé yéu td thi ba 14 kha nang cha niém mét cach lién tuc.
a. Kha nang chu niém lién tuc cia hanh gia

Phat trién ngii quyén 1a mot diéu rat thich hgp cho cac hanh gia vi quy vi s& hanh thién
cho dén khi nao dat dén tri tué hoan toan va chimg dic Pao Qua. Quy vi dén day vi
dleu kién rit thudn loi cho viéc hanh thién, phai vy khong? Vang. biédu kién nay ciing
rat thich hop cho hanh gia trong viéc phat trién ngii quyén. Xin hay doc 3 lan:

Yéu phdp:

"Khong dirng lai
Khong nghi ngoi
Hanh lién tuc
Trong moi noi."”

Khi tham du mot khoa thién, hanh gia phai duy tri sy cht niém lién tuc, khong nging
nghi, khong gian doan. Niém trudc va piém sau, ginh trude va dinh sau, tué trudce _yé
tué sau phai lién tyc. Lam dugc nhu the 1a mot yeu to gitip cho ngii quyén phat trién.

Dura theo kinh dién, thién sw Mahasi khuyén chiing ta nén hanh déng nhu ngudi co sat
dé 14y lira. Ngay xua, trude khi phat minh ra hop quet, nguoi ta phai co sat go hodc tre
v6i nhau dé tao ra Iira. Khi gd hodc tre bét du néng din 1én, cin phai co manh hon.

Chi khi ndo strc néng tré nén gay gét va tia sang loe 1én thi méi c6 duoc ngon lira nho.

Ciing nhu vay, hanh gia cin duy tri chanh niém lién tuc, gilr cho ni¢ém trudc va niém
sau, dinh trude va dinh sau, tu¢ trudce va tué sau, khong cho gian doan. Khi cht niém
that sy lién tuc thi nang lyc chu ni€ém madi manh mé.

Nho nang lye cht niém mamh mé, ngudi chua thiy phép s& thiy phéap, ngudi bit dau
thay phap s€ thay rd hon, va nguoi xung dang thura tu phap sé thanh tyu phap cao
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thuong, ciing nhu nguoi kia 1iy duoc Itra.

Viy chéng 1& chil niém lién tuc khong quan trong hay sao? Vang, rét quan trong. Néu
nhu ngudi kia vi moi tay ma dung mot 1at, sirc néng s€ gidm di va anh ta phai khoi sy
lai tr dau. Viéc hanh thién ciing vay.

Khi sy cht niém cua hanh gia bi gian doan, nang lyc chi niém da khong tién thém ma
trai lai con bi glam di. Vay thi chu niém trong khi ngdi thi ¢6 di khong? Khéng di.
Néu hanh gla ngoi chu niém suot ca bdy gio, nhung nhitng gi¢ con lai trong ngay lai
khéng chi niém thi rét kho tién bo trong phép, thiy phap va thanh tuu phap cao
thuong. Vi vay, hanh gia phai cha niém lién tyc, khong gian doan.

Dua theo kinh dién, Thién su Mahasi d3 chi din 3 loai cht niém: thién toa, thién hanh,
va chi niém tat ca su.

Su chu ni€m trong thién toa thi ludn ludn lién tuc vi hanh gia giir cho than khong trao
cur va tdm khong tan loan trong suot ca gio.

Nhung hanh gla phai that cén thén trong thlen hanh. Khi thay canh dep, hanh gia dé
ngung quan niém dé ngdm nhin. Khi co tiéng dong gi, hanh gia thuong mudn lang
nghe. Va su cht niém khéng con lién tuc. C6 diéu gi cin ban luan, hanh gia c6 thé noi
chuyén mot 1at, vay 1a su chi niém bi gian doan.

Truong hop chi niém tit ca cac su, hanh gia cang phéi hét sirc cin trong. Luc déu,
nhiéu ngudi khéng lam dugce diéu nay. C6 thé chd niém dugc tit ca moi sy 1a hanh gia
d4 tién b rat nhidu. DE chi niém tit ca su, hanh gia nén theo 15i day ctua Dirc Phat vé
tinh giéc.

Céc vi thién su ngay nay goi chanh niém tinh giac 1a cha niém tét ca sw. Cac nha chu
giai thi giai thich viéc s dung tinh gidc theo 101 Puc Phat day trong 4 phap tinh giac co
bén nhu sau:

1. Hitu ich tinh giac (Satthaka Sampajanna).

Khi mét nguoi sép hanh thién, hay sép lam mét viéc thién, nguoi éy s€ chon hanh dong
hitu ich nhat. D6 1a Hiru ich tinh giac.

2. Thich irng tinh gidac (Sappaya Sampajanna).

Say khi d4 chon hanh dong hitu ich nhét, ngudi 4y s& xem xét sau hon nhing vén dé
nhu: thoi gian c6 thich hop hay khong? Nhitng ngum nay c6 thich hop dé cung cong
tac khong? Du lua chon nay goi 1a Thich tng tinh giac.

3. Hanh xir tinh gidc (Gocara Sampajanna).

Du khi dang ¢ noi lam viéc hay dang ¢ trudng thién, du hanh thién khéng gian doan.
Su tinh tan lién tuc d6 dugc goi 1a Hanh x1r tinh giac.

4. Vo si tinh gidc (Asammoha Sampajanna).

Khi da hanh thién lién tuc, két qua hanh gia thy ra dugc sy that, bt dau tir Danh phap
va Sac phap, d6 goi 1a V6 si tinh giac.

Tinh giac la mt phap ma cac hanh gid phai tu tép. Chiéng phai quy vi dén day dé hanh
thién vi quy vi nghi rdng hanh thién 1a diéu hitu ich hay sao? D6 la Hiru ich tinh gidc.
Ching phai quy vi da cho trudng thién va thién su thich hop d6 sao? D6 1a Thich ting



tinh giac. O truong thién, quy vi ngdi thién, di kinh hanh, quy vi cé ging chii niém tat
ca moi hanh vi ctr chi; sy chi niém lién tuc nay 18 Hanh xit tinh giac. Khi chi niém lién
tuc, dinh tam cua quy vi dugc tang trudng va sau d6 no s€ trd thanh Vo si tinh giac.

Trong sy chi niém "phé)ng, xep, ngéi, dung", dinh tam dén dan phat trién.

- Khi niém "phdng", hanh gia chu ¥ ring, cai phdng 1én 1a mot cai, nhan biét phng 1a
mot cai khac.

- Khi niém "xep", hanh gia chii y ring, cai xep xudng 12 mot c4i, nhan biét xep 1a mot
céi khac.

- Khi niém "ngdi", hanh gia cha ¥ ring, hanh dong ngdi 1a mét cai, nhan biét phdng 1a
mot cai khac.

- Khi niém "dung", hanh gia chu y réng, dung 1a mot cai, nhan biét phéng 1a mét cai
khac.

"Phdng, Xep, ngdi, dung" 1a Séc phap, 12 nhiing vat chét khong c6 kha nang nhan biét.
Nhién biét, _hay tam nhén biét 1a Danh phép. Trong ngii uin cua hanh gia chi c6 Danh
phap va Séc phap. Dai tir "Tdi" chi 13 mot thuat ngir hay thé gian ngit (Lokavohara).
Trong thuc té, khong 6 cai gi nhu cai sinh vat nho bé nay co thé goi 1a Téi, la Ngé.
Nhu vay, Nga klen (Atta D1tth1) quan niém sai 1dm vé Ngi - dugc doan tru. Sy hiéu
biét chén that ndy goi la v6 si tinh giac. hanh gia da dit dugc nén tang tét dep nhat cho
vi€c dong cira dia nguc.

Nhitng 10i chi dén ciia Pirc Phét vé su tinh gidc:
bé c6 thé cha niém lién tyc, hanh gia phai thuc hanh theo 161 chi dn cua Ptic Phat.
b. Loi chi diin tinh gidc thir nhit

"Abhikkante patikkanti sampajanakari hoti"
"Khi budc tdi, khi bude lui, hanh gia phai cha tadm that tron ven"

Khi budc tdi, hanh gia phai budc toi voi sy chll tm tron ven. Khi budc lui, hanh gia
cling phai budc lui véi sy cha tam tron ven. Xin hay doc 3 lan:

Yéu phap:

"Khi chuyén dong t6i, lui
Chu tam thdt tron ven
Do chinh la tinh giac”.
C6 4 loai cir dong t6i lui:
1. Chuyén dong t6i lui khi dj
2. Chuyén dong 1én xuong khi dimg.

3. Chuyen dong 1én xudng khi ng01
4. Chuyén dong 1én xubng khi nam.

1. Chuyén déng t6i lui khi di
Khi quy vi di, d6 1a budc tdi. Chan trai budc tdi, chan phai budce toi, hay giér? budc to1,

dap xudng. Niém nhu vy trong khi di, tire 12 niém chuyén dong t6i. Dén cuodi duodng,
Hanh gia phai quay lui d¢ di, phai vay khong? Vang, d6 1a "chuyén dong lui".




O day, cac hanh gia thudong nghe no6i "chii niém trong khi di". Phap thién hanh nhu thé
rét c6 ich cho hanh gia. N6 gitip cho hanh gia hanh thién dugc tét dep. Hanh gia nao
ma viéc chli niém trong thién hanh vimg vang va thanh cong thi thlén toa cung tién bo
rat nhidu. B&i vi néu cht niém trong thién hanh tt thi chi niém tit ca moi su cling s&
tro nén dé dang hon. Thién hanh | dong vai tro trung gian dé gitip cho trang thai quan
binh cua hanh gia. Vi viy ma thlen hanh thuong xuyén dugc nhic dén, va ¢ day cac
hanh gia vn thudng nghe noi vé diéu do.

Khi quén niém tién trinh "gié, budc, dap" hanh gia phai tich khéi hinh dang va tur thé
ctia ban chan cang nhiéu cang tot. Hanh gia phai tach tim minh ra khoi cai gi? Vang,
quy vi phai tach khoi Pannatti. Thién quan khong ghi nhan Pannatti. Ding chu tim vao
Pannatti. nguoc lai quan sat that nhiéu va that sau tinh chét va cam giac cua viéc gio
Ién tr tir, vi d6 chinh la Paramattha.

Khi chtl ni€ém "budce" va "dap", hinh déng ctia ban chén phai bi loai bo khoi sy quan st
ma chi co chuyén dong budc toi tur tir va chuyen dong dap xudng tlr tur, hay 1a thyc tanh
Paramattha méi can dugc quan sat cang sau sdc, cang ti mi cang tbt. Dbay 1a mot yeu tb
quan trong trong viéc hanh thién quan Vipassana.

Mot khi hanh gid co thé tach tm cht niém ra khoi hinh déng va tu thé ctia ban chan,
hanh gia c6 thé chi niém duogc hang loat chuyén dong va ban chat cia chiing.

- Nhu khi niém "gié", cam giac vé su gio ciing nhu cam giac vé sy nhe nhang kém theo
su gid cang lic cang tang.

- Nhu khi niém "budc", chuyén dong dua t6i ndy theo sau chuyén dong dua t6i khac
cling nhu su nhe nhang di kém cang lic cang tang.

- Nhu khi niém "dap", chuyén déng dap xudng ciing nhu sy ning né cang lac cang gia
tang di kém voi sy dap.

D6 14 nhitng ghi nhan va thé nghiém ma céc hanh gia da trinh lai cho t6i.

Néu hanh gia co thé cht niém chi tiét rd rang nhu vay thi sy chll niém cua hanh gia
dugc xem la kha t6t. Chinh ban than hanh gia da thich tha va tdp trung vao viéc hanh
thién. Quy vi khéng cam thay thich tha khi thiy ra dwoc tién trinh ciia phap hay sao?
Vang.

- Khi hanh gia thiy su nhe cang luc cang ting di kém véi sy gio chan.
- Khi hanh gia thiy sy nhe cang lic cang tang di kém v&i chuyén dong dura toi.

- Khi hanh gia thé}{ su nang cang luc cang ting di kém véi sy dap thi ¢6 thé noi hanh
gia da thay duoc tién trinh cua phap.

Den cudi duorng di, hanh gia ngimg lai mot lat dé quay lui va di tiép. Hanh gia ni¢m

"quay..., quay...". O day hanh gia phai cht tim dén than, cho nén sy tinh giac bao gdbm
trong Quan Than niém xu (Kayanupassana Satipatthana). Khi dinh tam tang truong,
hanh gia con biét trude tim hay y dinh mubn quay, va hanh gia phai chi niém ¥ muén
nay trudc tién.

Durc Phat day ring trudce tién nén chi tim den hién tuong n01 bét nhit do d6 khi sip
sua quay, néu hanh gia chu tam, thi tac y mudn quay 13 yeu tb dau tién dé chi niém. Vi
n6 ndi bat, nén ching 18 hanh gia khong thé ghi nhén tic ¥ mudn quay do ngay tir sy
cht niém déu tién hay sao? Véng, di nhién quy vi c6 thé.



Khi hanh gia da dat t6i mire d6 dinh tdm khd di nhu quy vi ¢ day, thi lac chii niém,
hanh gid s€ thay tic y mudn lam di€u gi d6. Neéu hanh gia c6 thé chi niém cai tic y
(tam) nay, thi tién trinh dac phap s€ tré nén tot dep.

Hanh gia chi niém "mudn quay..., muén quay...". Sau d6, hanh gia huéng tdm vé
hudéng minh dinh quay. Néu hanh gid mudn quay trai, thi nén hudng tim vé bén trai.
Oai nghi cua than bét déu quay qua trai s& dugc nhin thiy. Sau d6 timg phén cua than
s& 1an lugt quay.

Néu hanh gid huéng tim vé bén phai, than s& quay vé bén phai. Hanh gid niém "quay...,
quay... Neu hanh gia c6 thé lam duge nhu vy thi cling da kha quan 1im rdi. Hanh gia
nén cb ging cht niém trong mdi sy sinh khéi (nghia la cang it ngit quing cang tot) dé
cho su chu tam dugc lién tuc. Xin hay doc 3 lan:

Yéu Phdp:

"Y muén quay la Danh

Thén dang quay la Sic
Khéng 't6i' ciing khong 'anh’
Quay - ld Danh va Sic

Thédu hiéu that twong tan
Hai udn Danh va Sdc

Ta chii niém khi quay".

Chu niém "quay..., quay..." that su cling 1a mt cong viéc. Co thé chu niém dugc tac v,
hanh gia da dwoc thém hai budc nita trong cac ting tué gidc. Biét dugc tic ¥ mudn
quay nghia 13 hanh gia biét dugc Danh phap, va oai nghi cta than dang quay (v6n
khong nhén biét cai gi) 1a Séc phap. Nhu vy ching phai 1a hanh gia di c6 thé phan biét
giita Danh phép va Sic phap hay sao? D6 chinh 1a Danh séc phén tich tri (Nama-rupa
pariccheda Nana).

Hanh gia quay 1a do tac y mudn quay, tac ¥ 1a nhan, oai nghi ciia thén dang quay 1a qua.
Quy vi khong nhén ra di€u d6 sao? Véang, do6 chinh 1a Duyén nhiép thu tri (Paccaya
pariggaha Nana). Vi vdy quan sat tac y mot cach chuyén chu la diéu rat quan trong.

Khi niém "gid, budc, dap”, hanh gia budce tdi, va sau cht ni€ém "quay..., quay..." hanh
gia di lui.

Day 1a cach hanh gia budc t6i va lui trong khi di.
2. Trong khi dirng, hanh gid ciii xuong va thing nguwoi lén.

Trong khi dirng, hanh gia khoi 1én tac y muon cti xudng dé lam  gi do. O day, tac y
muon cti xuong la nbi bat nhét. Vi n6 ndi bat, nén hanh gia mudn chua niém tac y do
nhu 13 "mudn quay..., muén quay...". Chang 1& quy vi khong nén lam diéu d6 sao?
Vang, quy vi nén lam nhu vay. Chi khi hanh gia tap trung mét cach chuyen chi méi
nhan ra rang tac y 1a ndi bét. Néu su cha tim chi thudng théi thi tac y s& khong ndi bat
lim. Nho cach chii niém cén trong va lién tuc, ma tac ¥ tré nén ndi bat.

Khi hanh gia cén cti xudng, truéc hét tic ¥ mudn cii 1a ndi bat nhit. Hanh gia cha tim
béng cach niém "muédn cii..., mudn cbi..." Sau d6 hanh gia cb ging cha niém chuyén
dong cui xubng dan dan ctia than gay ra boi strc ddy cta mot ludng khi phat sinh boi y
muén cti. Hanh gia niém "cui..., chi...".



Trong khi niém "cui..., cui..." hinh dang va tu the ctia d4u, than, tay, chan phai bi tach
ra khoi sy chi niém ma chi quan sat mot cach cin thén tinh chit cua chuyén dong cui
xudng.

Hinh dang cta d?l}l, thén, tay, chén la Pannatti (12 tén goi, la sy that c6 tinh chat quy
udc), con tinh chat cia chuyén dong la Paramattha (su that tuyét d6i). Thién quan
khong chti niém trén Pannatti ma chi quan sat thuc tanh Paramattha.

Khi da cti xubng va da lam didu gi cén lam, khi than bét déu théng 1én tr6 lai, hanh gia
phai chu tdm thét cin than Tacy mubn dimg thing lén rét 16 rang khi dugc quan sat k§
lucng Hanh gia niém "mudn thing nguoi 1én... , mudn thing ngu:orl [én...". Sau do, do
tac y mudn dung thing nguon 1én, ludng khi phat sinh tir tac y d6 s€ nang than thé 1én,
va hanh gia mu6n cha ni¢ém dong tac nang 1én cua than béng cach niém "nang lén...

néng lén...". Cang it chu y dén cac hinh dang nhu d4u, than, tay, chan cang tbt trong khi
nén hét sirc chuyén chit dé quan niém tinh chét ciia chuyén dong nang 1én dn dan.

Khi da c6 thé tach tam ra khoi Pannattl va co thé chu tam tét dé quan niém bét kip véi
hang loat chuyen dong khi niém "mubn cti", hanh gia khong chi cha y dén chuyén
dong cli xudng dan dan cua than, ma con chu ¢ dén cam giac nang gia ting di kém véi
chuyén déng ciii xubng.

Khi niém "muédn thing ngum 1én", hanh gla khong chi cam nhén chuyén dong nang 1én
dén dén, ma con cha y dén cam giac nhe gia tang di kém v&i chuyén dong ning ngudi
lén.

Néu hanh gia chua thay ra didu nay, thi v6i sy chuyén tdm chd niém, ching bao lau
hanh gia cling s¢ thay duge. Khi cti xudng ma nhan ra cam giac ning dang gia ting,
tire la chung ta thay dugc phap gi vay? Chung ta thy dugc Dia dai va Hoa dai. Dia dai
12 yéu t6 dat, yéu t6 cling va yéu t6 ning. Thiy dai Ia yéu t6 nuée va ciing 1a yéu td
ning. Hanh gia thiy duoc thyc tanh cia hai dai nay.

Khi thing ngui 1én, nhan ra cam giac nhe dang gia tdng nghia la chung ta da thiy
dugc Hoa dai va Phong dai. Hoa dai la yeu t0 hoi, yéu t0 ltra va y€u to nhe. Phong dai
12 yéu t6 khi va yéu t6 nhe. Hanh gia da thiy duoc thuc tnh cua hai dai nay.

Hanh thién theo phuong phap ding dén ching bao l4u s& phat trién dinh tim va bén
yéu t nay s& rat ndi bat dé cho quy vi thiy. Trong tiéng Pali chung duoc goi 1a Maha-
bhuta (Maha nghia 1a 16n, Bhuta nghia 1a phat trién, Maha-bhuta nghia 14 phat trién rat
manh mg&). Ching duoc goi 1a T dai. Chiing ta c6 thé két luan ring thiy dugc tir dai
tire 1a thiy phap hay khong? Vang, thiy duoc tinh ning va tinh nhe c6 thé goi la thiy
phap.

Sau do thi ching kho khén gi cho hanh gid dé c6 duoc tién bo nhanh chong trong viée
hanh thién. Vi vay diéu quan trong la thay phap cang sém cang tot.

Dhammoca mangalo loke
Phap bdo sdu xa rat kho thay.

Dhamme gambhuro duddaso
Chinh la hanh phuc ¢ trong doi.

Dhammam saranam agamma_
Khi da dén nwong nho phap ay



Sabba dukkha pamuccati
Sé thoat ly tat ca kho sau.

bbi voi quy vi ¢ day, c6 Phap bdo ¢ trong doi 1a mot diéu hanh phuc, boi vi hanh phuc
la da tan diét tat ca moi kho dau va gat hai dugc nhitng thanh qua tot dep nhat.

Phap rét sau xa vi diéu, khé 1anh hoi. Nho c6 phwong phap hanh thién dang dén, ma
sau khi d4 lanh hdi dugc nhiing diéu uyen 40 cuia phap, sau khi dd tim dén duoc mot
noi ma minh cé thé nwong tura, hanh gia c6 thé giai thoat moi dau khd.

Khi da théy phap, hanh gia thiy hoan hy trong phap. Hanh gia muén dugc hanh thién
mai mai. Nho vay, cung véi sy vién man cac phap ba-la-mét, mot khi hanh gia dat dén
Nhép Luu Thénh dao tué va Nhap Luu Thanh qua tué, ching phai 12 vi 4y da thoat khoi
vong sinh tir luan hdi trong canh khé hay sao? Vang.

Ngay khi hanh gia dat dén dao qua Nht Lai, tAt ca canh khd - khé gia, khd bénh, khd
chét, khé trong cdi ngudi va 6 cdi troi - hanh gid phai dbi dién chi trong mot klep duy
nhét nita ma thoi. Mot bac Thanh Nhat Lai chi tr¢ lai c6i ngudi hay cdi troi mot lin

nira thoi. Nhu vy ching phai 1a vi 4y di giai thoat khoi nhidu dau khé rdi sao? Vang.

Tiép tuc hanh thién, khi da tré thanh mét vi Thanh Bt Lai, vi 4y s& khong bao gio tr&
lai ¢6i Duc gidi noi chung ta dang song, noi c6 qué nhleu dau khé. Vi 4y da thoat khoi
moi dau khé ciia Duc g101 Van tinh tin hanh thién, néu tr& thanh bac A-La-Han, vi dy
hoan toan thoat khoi moi dau khé - khd gia, khé bénh, khd chét cling nhu moi khé dau
hién hiru trong ca 31 coi.

Nhu vay, bude quan trong nhét 1a thiy phap. Khi hanh gid dé c6 vai kham pha trong
viéc thay phap do su no lyc lién tuc, chic chén cang lic hanh gia s€ cang tlen xa hon
tuy theo mure d6 tué giac cua mdi ngudi. Pidu ma cac thién su mudn truyén dat ciing
chinh 1a nhén manh dén viéc thiy phap vi d6 1a muc tiéu hang diu cia ching ta. Hanh
gia nén theo 15i chi dén cua thién sur dé thuc hanh cho ding. Hay ¢ ging di va quy vi
s& thiy phap.

3. Chuyén djng lén, xuéng trong khi ngoi.

bay la tw thé thong thuong nhét. Vidu gan giii nhét 1a khi hanh gia ngdi lay Phét, trong
khi ngdi, hanh gia cni xubng va nging lén.

Khi sép stra lay Phét, néu hanh gia da c6 dinh tim nhu quy vi ¢ day, thi khi cha tam,
hanh gia s€ thay tac ¥ mudn lay va tic y mudn ci vé trudce rat rd rang. Ching phai vy
sao? VAng, rt rd rang.

Tét nhién néu chi tinh gi4c binh thudng théi thi hanh gia khong the thdy dugc tac y Co
nhiéu luc hanh gia cai lay ma khéng c¢6 chanh niém. Do d6 ciii xudng vé6i chanh niém
doi hoi phai ¢ cha tam.

Tac y mudn cti xudng dé lay phat sinh trude tién, va hanh gia niém "rpuén cli..., mubn
cti...". Do boi tac y do, khi phat sinh dé day than té1 trude trong tu thé lay-oai nghi cua
than dién ra. Hanh gia cti xuong dan trong khi niém "lay..., lay..."

Hanh gid khong nén chu y dén Pannatti, nhu hinh dang dau, than, tay, chdn ma chi quan
sat that chi tiét Paramattha 1a chuyén dong cui xuong dén dan. Pau, than, tay, chan la
Pannatti, khéng phai la déi twong cia thién quan. Tinh chit ciia chuyén dong cii xudng
dan dén I Paramattha, cdn duoc niém 1a "lay..., lay..., cti..., cdi...". Khi tran cham nén
nha, niém "dung..., dung...".



Giit tam huong vé Dirc Pht: khi bit diu nging 1én dé tro lai tw the ban dau tac y
muon thang lung 1én phét sinh trudc tién, vi vay hanh gid niém "mubn ngang 1én...
mubn ngang lén...". Do tac y do ma khi phat sinh diy cho lung thang lén. Lic d6 hanh
gia niém "ngéng 1én..., nging lén...

Khéng chu y dén hinh dang déu, than, tay, chan, hanh gia quan niém cang chuyén chu
va théu subt cang t6t. Néu lam dwoc nhu véy, hanh gia s& thiy dugc thyc tanh rat dé
dang.

Khi (hanh gia) cti xudng va chii niém, hanh gia khéng chi théy chuyén déng huéng
xuong ma con thiy dugc tinh chit ning di kém theo. Khi ngéng 1én, hanh gia khong chi
thay chuyén déng hudng thang 1én ma con thay tinh chét nhe di kém theo. Nhiing hanh
gia da thue hanh 1au ngay hin di chimg nghiém diéu do.

Nhing hanh gia méi phai ¢b géng. Quy vi ciing s& thé nghiém diéu d6 ngay tai chd,
nhung di€u nay doi hoi muc d¢ chanh niém cao. Céc clr chi ciia than khong dugc qua
nhanh, ma phai chdm rai, nhe nhang nhu cung cach nguoi bénh.

Mot hanh gid c6 chanh ni¢m cao khi lay s& lay that thong tha, cti xudng nhe nhang
ting ty mot, qua that rat dang tan than. Nguoc lai nhiing nguoi chil niém chua t6t thi
thuong lay xudng rat nhanh. Cac thién su thich cach lay nhanh hay lay chdm? Cac vi iy
thich cach lay cham rai véi nhiéu chanh niém.

Nhin vio cach lay ctia hanh gia, ngudi ta c6 thé doan biét duoc hanh gia c6 chanh niém
hay khong. V&i nguoi lay nhanh, thién su biét ring su chii niém ctia hanh gia chua tbt
va chura lién tuc. Dt khong noi ra, nhung thién su thich cach lay cham rdi ciia ngudi c6
chanh ni€m hon.

Khi niém "mudn lay..., muén lay...", "lay..., lay...", chuyén dong cai xudng dan din
cling nhu tinh chét ning di kém dugc hanh gia cam nhan trong khi lay. Khi niém
"mudn thing 1én..., mudn thing Ién...", hanh gia chu y dén chuyén dong ning lén din
din ciing nhu tinh chit nhe di kém theo.

Théy duoc tinh chét nang l1a théy dugc Dia dai va Thuy dai. Théy dugc tinh chét nhe 13
thay dugc Hoa dai va Phong dai. Xin hay doc 3 lan:

Yéu Phap:

"Trong hai yéu té
D;’g dai, Thuy dai
Noi bdt la nang".

"Trong hai yéu t6
Ho:a dai, Phong dai
Noi bét la nhe".

Hoa dai va Phong dai, cling nhu dia dai va thuy dai, bf)n yél‘l td nay la ndi bat phét
trong tam thirc ctia hanh gia. Thay dugc ching, c6 thé noi rang hanh gia da thay phap.

M6t hanh gia dén day du khoa thién 10 ngay, khi dugc héi la di thdy phap chua, tra 1oi
14 chua thdy phap ma chi cam thiy dau va nhirc théi. Chi trong 10 ngay, v6i sy cha
niém khong lién tuc, hanh gia dat dén Tu duy tri. V6i tri tué nay, hanh gia cam nhén
dau va nhure, phai vay khong? Vang. Pau va nhirc khong phai 1a phap sao? Vang, dung
1a phap. Phap d6 1a cam tho. Nhu vy 14 hanh gia da thiy phap niém tho.



Do thiéu kién thirc téng quat, ma hanh gia trd 161 1a chua thiy phap. Quy vi & day co tra
161 nhu vy khong? Tit nhién 13 khong rdi. Pau va nhtrc ciing la phép, va quy vi s€ tra
101 réng quy vi da thay phap, phai vy khong? Quy vi s tra 16i rang quy vi da ching
nghiém phap lién quan dén nhe va ning.

V& sau, khi dinh tam tang truong, luc niém muén cti xubng..., mubn ci xuéng..."
hanh gla thay ring co hai hodc ba tam n01 tlep nhau phat sinh len Khi niém "cti..

cti...", chuyén dong cu1 xuong cling gdm nhiéu giai doan nbi tiép nhau chur khong phal
chi la mét. Khi niém "mudn ngéng [en... , mudn nging len " thi khong chi c6 mot tacy
ma hai hodc ba tac y nbi tiép nhau phat smh Khi niém "ngéng 1én..., nging Ién...

d6ng tac ciia than phat sinh Ién trong nhidu giai doan, nén khi thay duoc nhiing g1a1
doan do, tri tué ctia hanh gia ciing chin chin din theo timg giai doan.

Néu mot hanh gia mudn xéc dinh nhiing giai doan trong su tién b cua minh, cling c6
thé lam duoc. Béng céch nao? Néu hanh gia co thé cha niém dugc hang loat giai doan
chi trong mét dong tic cua than, chang han nhu "cti xudng", diéu d6 cho thay ring
hanh gia d3 c6 tién b rd rang trong viéc hanh thién.

Tu than cac giai doan khong c6 tinh lién tyc. Khi niém "mubn cui g(uéng..., mudn cii
xuong...", thi tac y hay tdm do6 khong lién tuc. Mot tac ¥ khoi 1én roi di€t, va mot tac y
méi khoi 1én roi diét, r6i mot tac y khac nira lai khoi 1€n va diét, v.v...

Giai doan nay theo sau giai doan kia, nhitng giai doan bi gian cach chiing 1a gi? Ching
1a sanh va diét.

Khi ni¢m "cui lay..., chi lay..." dong tac cui xuéng bi phén thanh nhidu giai doan:

- Giai doan d4u tién: dong tac cui xudng xdy ra, nghia 1a dong tac cii
xuéng sanh va diét.

- Giai doan tiép theo: mot dong tac cui xudng khac xay ra rdi diét mit, va
ctr nhu vay.

Khi hanh gia niém "mudn nging Ién..., muén nging 1én...", tic ¥ mudn nging 1én bi
phan thanh nhiéu giai doan, nghia 13 tic y d6 gom nhiéu giai doan sinh va nhiéu giai
doan diét.

- Giai doan tht nhét: tac y khoi 1én rdi diét.

- Giai doan thir hai: mét tac y khac khéi 1én rdi diét.

- Giai doan thir ba: mét tac y khac nita khai 1én 10i diét va ctr nhu vay ma

tiép tuc mai mai.

Khi hanh gia niém "ngéng 1én..., ngéng 1én..." chuyén dong ngéng 1én ciing gdm nhiéu
giai doan.

- Giai doan thir nhat: chuyén dong ngéngqlén sinh rdi diét. .
- Giai doan thtr hai: m§t chuyén dong ngang 1én khac sinh roi diét, v.v...

Xin hiy doc 3 lan:
Yéu Phdp:

"Khi thtli'y duwoc thuc tanh
Moi thay dwoc sinh diét”

Tru6ce hét, phai chit niém dé thiy duoc thyc tanh. Thyc tinh nghia la tinh chét cang Iuc
cang nang khi cti xudng, va tinh chit cang luc cang nhe khi nging 1én - thuc tanh ctia



Paramattha. Thyc tanh cua Dia dai va Thuy dai la ndng trong khi thyc tanh cua Hoa dai
va Phong dai la nhe. Cac hanh gia ¢ day déu da thaay thuc tanh cta nhe va nang trudc
tién, phai khéng? Vang. Sau khi da thdy thuc tnh ctia ning va nhe, quy vi sé thdy gi?
Quy vi s& thiy sanh va diét.

Vi ching ton tai timg giai doan nay ndi tiép giai doan khéc, khoang hé nay nbi tiép
khoang hd khac, nén ching khéong thé goi 1a sinh va diét hay sao? Khi dinh tim ngay
cang manh mé& hon, hanh gia dat dén Diét tri, 12 trf tué théy su diét, théy ban ch:élt hoai
diét ctia cac phéap hitu vi. O d6, sanh khong con rd rang nita ma chi ¢6 diét 1a noi bat.

Khi hanh gid niém "muén ci..., mu6n cti...", sy sanh khéi cua tac y mudn cii khong
r0 rang ma sy hoai diét cua tac y mudn cbi rat ndi bat.

Khi hanh gia niém ‘mudn lay..., mudn lay..." su sanh khoi cuia cir dong cui xudng cua
than khong 16 rang ma sy diét cua cir dong rat rd rang.

Dén lac d6, hanh gia khong can phai cha ¥ tach tam ra khoi Pannatti - hinh dang va tu
the cia dau, than, tay, chan-ma ching tu dong bi tach ra.

Pat dén Diét tri, hanh gia c6 tu¢ minh sat manh mé va viing vang.

Hanh gia thiy duoc thuc tanh - thiy phap. Khi cti xudng, hanh gia chi thiy tinh chét
nang cang lic cang tang chir khong thay dau, than, tay, chan.

Do minh sat tué rit manh nén tit ca Pannatti déu chim xuong Minh sat tu¢ va Pannatti
hoan toan dbi 1ap nhau. Khi minh sét tu¢ cua hanh gia con yeu, Pannatti rat 15 rang va
nbi bat. Hanh gia phai cé ging tach tim cht niém khoi Pannatti. Khi thién quan tré nén
vitng vang hon va khi hanh gia dat dén Diét tri thi Pannatti bién mit hay chim hén di.

Khi hanh gia niém "cui lay..., cti lay..."sy sinh khoi cua dong tac lay khong 13 rang
nhung su diét thi rat ro.

Khi hanh gia niém "mudn nging lén..., mudn ngng 1én..." sy xudt hién cia tac ¥ khong
rd rang nhung sy diét cla tac y thi rat rd.

Khi hanh gia niém "nging len..., ngéng 1én..." su sinh khoi ciia dong tac ngéng lén
khong rd, nhung sur diét thi rat rd.

Hinh déng va tu thé cua than khong rd nhung tinh cach cua sy diét rit 1 rang. Thiy
duoc tat gé su hoai diét nz‘iy nhac cho hémh gia biet rang do6 chinh 1a vo thuong. Hanh
gia da thay ra vo thuong bang chinh sy thé nghiém ctia minh, phai vay khong? Vang.

Véi dinh tdm tdng tru:ong va v6i Diét tri rit manh m&, khi niém "mudn cdi..., mudn
cli..." tac ¥ mudn chi diét mét va tdm chd niém ciing diét mat.

Khi niém "cui lay..., cti lay...", dong tac cti diét mat va tim chi niém ciing diét mét.

Khi niém "muén ngéng 1én..., mudn nging 1én...", tic y mudn ngang 1én diét mét va
tam chu niém ciing diét mat.
Khi niém "ngéng 1én..., ngéng 1én...", dong tic ngang 1én diét mét va tdm ch niém

cling vay.

Tinh chét cia dong tac chi la khong thuong hing va tim cha niém ghi nhan dong tac
cli ciing khong thuong héng. Ca sic phap va danh phip déu khong thudng hing. Trong
tiéng Pali hién tuong ndy goi 1a Anicca (v6 thuong).



Téc do diét qué nhanbh, gua le khién cho hanh gia cam thiy nhu bi ap birc, do d6 hanh
gia bi dau khé. Trong tiéng Pali, trang thai nay goi 1a Dukkha (khd).

Hanh gia khéng ¢ cach nao dé ngan chan nhiing dau kh nay. Sy hoai diét tu y xdy ra
theo cach riéng cua ching ma hanh gia khong thé nao sai khién hay diéu khién dugc.
Trong tieng Pali, hién tuwong nay goi 1a Anatta (V6 nga).

Trong khi lay Phat, hanh gia dat duoc tué thiy vo thuong, tué thiy khé va tué thiy v0
ngd, va hanh gia thanh tyu gido phap cao thuong. Chanh niém tinh giac dem lai nhiéu
thién phap.

Trong thoi Ptrc Phat, nhidu ngudi dic phap nhd thuc hanh chanh niém tinh giac, vi vay
quy vi nén tu tp chanh ni¢m tinh giac, phai vay khong?

Tinh gidc con dem lai nhidu thién phap. Khi quy vi da ném duoc nhiing chi dén vé
chanh ni€m tinh giac, trong moi sy cht ni€ém déu phat sanh thién nghiép.

Khi niém "mudn cai lay...", @6 chinh 1a niém tam, va hanh gia cé dugc thién nghiép do
thuc hanh Quan Tam Niém Xur.

Khi ni¢m "cui lay..." ]'21 hanh gia dang niém than. Do thyc hanh Quén Than Ni¢m X,
hanh gia cling ¢6 nhicu thién nghiép.

Khi niém "mudn nging Ién..." 12 hanh gia dang niém tim. Do thuc hianh Quan Tam
Niém Xu ma hanh gia c6 thién nghiép.

Khi niém "ngéng 1én...", hanh gia dang niém oai nghi cia than. Do thyc hanh Quéan
Than Niém X ma hanh gia c6 thién nghiép.

Luc lay Phét, tim hanh gia trong sang, than hanh gia nhe nhang, than va tim déu thoai
méi. Khi cti lay v6i chanh niém tinh gidc, ma cam thdy than va tim déu thoai mai,
hanh gia c6 nén cht niém sy thodi mai trén trang thai cua than va tam khong? Vang,
nén ch niém. Trang thai than va tAm rat 13 rang ndi bat nay nén dugc chd niém l1a
"thoai mai..., thodi mai...". Hanh gia dang chl niém tho lac, va do thuc hanh Quéan Tho
Niém X ma hanh gia c6 nhiéu thién nghiép.

Nguoc lai, khi lay Phat ma hanh gia cam thdy khong d& chiu (c6 thé do bi dau nguc hay
dau lung), hanh gia c6 nén thém didu do trong sy chu ni€ém cua minh, tic l1a niém
"dau..., dau..." hay khong? Vang. D¢ 1a loai niém xur nao? D9 chinh la Quan Tho Ni¢m
Xr. Khi cam nhéan dau, hanh gia that sy dang cht niém tho khé. Do thyc hanh Quéan
Tho Niém Xir, hanh gia c6 nhiéu thién nghiép.

Khi hanh gia dang lay Phat, co thé c6 nhitng nguoi khac cling dang lay ¢ gén do tao
nén tleng dong 16n. Ngay luc dang nghe nhu vy, néu hanh gia ¢6 thé chu tim vao viée
niém "nghe..., nghe...", d6 chinh la Quan Phap Ni¢ém x{r. Lam nhu vy hanh gia c6
thién nghiép khong" Vang, c6. Mot ngu(n d3 c6 nén tang thién quan, thi bt cir cai gi
phat sanh 1én ciing ddu c6 thé chii niém va thau hiéu thuc tanh cta ching, do viy ma
tich lity dugc thién nghiép.

Mdi lan lay Phat, c6 bao nhi€u thi¢n phap mamot ngudi co nén tang T Niém X thu
thap dugc? Bon hay ndm? Ngudi nao muon c6 nhiéu thién phap s€ bdo 1a "nam". Vang,
bao 1a ¢6 nam thién phap thi cling ding.

1. Niém "muén cui lay..., mudn cui lay...", hanh gia c6 dwoc thién phap do
thyc hanh Quan Tam Niém Xir.



2. Niém "cui lay..., cui lay..." hanh gid c¢6 duoc thién phap do thuc hanh
Quan Than Niém X.

3. Niém "an tinh" hay "thu thai" hanh gia c6 dugc thién phép do thyc hanh
Quén Tho Niém Xir. Néu trong khi lay ma bi dau & nguc hay & lung, hanh
gia niém "dau..., dau...", thi hanh gia cling c6 dugc thién phap do thuc
hanh Quan Tho Niém Xir.

4. Khi lay Phat, nghe nhiéu ngudi khac dang lay gay tiéng dong 16n, hanh
gia chi nhén kip thoi véi phap hién tai bang cach niém "nghe..., nghe..."
nén hanh gia cé dugc thién phap do thuc hanh Quan Phap Niém Xa.

5. Do hudng tim v& Ptrc Phét, nén khi lay hanh gid con ¢6 thién phap do
danh 1& Phat.

Nhu vy ca thay c6 nam loai thién phép: bbn thién phép do T Niém X@r va mot thién
phap do niém Phat.

Mot ngudi ¢6 nén tang Niém Xt s€ tao dugc rat nhidu thién phap; that la tuy¢t voi phai
khong? Quy vi & ddy néu biét duoc ban chét cua thién phap thi s& mudn tao thém nhiéu
thién phap nira, phai vay khong?

Bén chét ctia thién phéap dugc giai thich nhu sau:

"Kusala anavajja sukha vipaka lakkhana".
"Thién phdp la vé ti va trong sach. Tudng cua no la dem lai qua an vui".

Khi thuc hanh thi¢n phap thi khong c6 t6i 16i. Nhu khi mét ngudi dang bé thi cta cai
de€ cho nguoi khac dugce an vui, 1€ nao nguoi do lai bi trimg phat do da bo thi tai san
cta minh? D1 nhién la khong.

Mot ngudi lubn thu thiic, kiém soat cic hanh dong than va khau rit tbt, 14y gidi luat dé
giit cho than va khiu ludn trong sach, 1am sao ngudi ay c6 thé bi két 4n 1a c6 toi do da
thu thiic moi hanh vi ctr chi ciia minh? Khong c6 mét t6i 18i nao c6 thé gan cho nguoi

d6 duoc.

Mot nguoi dang thyc hanh thién quan dé 1am cho tam dugc an tinh, dinh tinh, dé théy
ra su that va dé doan tan tham, san, si, lam sao ching ta c6 thé chc‘)ng lai nguoi d6 chi
vi ho dang ty thanh loc tdm minh? Vang, chung ta khong thé chong duoc.

Lam viéc thién thi khong bao gio 6 t6i 16i. Khi da lam dugc rdi, thi doi nay, doi sau,
va nhiéu doi sau nitd trong vong sanh tir luan hdi, nhitng thién phap nay s€ di theo quy
vi dé cho qua phuéce. Do d6 ngudi nao da hiéu duoc didu nay déu mudn lam viéc thién
cang nhiéu cang tbt.

Mudn lam nhiéu viéc thién, hanh gia nén hanh phap gi? Vang, phap Tt Niém Xtr. Mot
hanh dong !ay Phat s€ dem lai bao nhiéu thi¢n phap? Vang, nam loai thién phap. Xin
hay doc 3 lan:

Yéu Phdp:

Thyc hanh Tu": Niém Xur
Dat diegc nhiéu phudc thién

Nhitng ngudi da dat dugc nhidu phude thién do thue hanh Tir Niém Xt s& ¢6 an lac va
hanh phiic trong moi hoan canh.



Khi di t6i va quay lui, hanh gid phai hanh dong béng sw chi tAm tron ven. Viy la toi da
noi xong ve 10i chi dan tinh gidc thir nhat, bay gio t6i s€ giai thich 101 chi dadn thir hai.

c. Loi chi din tinh gidc thir hai.

"4lokite vilokite sampajanakari hoti".
"Khi nhin thang hay nhin ngang, hanh gia phai nhin voi sy chu tam tron ven".

Pang thuc hanh thién quén, tAt c4 cai nhin du thing hay ngang déu phai co chanh niém.
Vi Pirc Phit chi noi dén hai tu thé nay (la huong thing va hudng ngang) nén cic vi
truong lao va cac thién su huéng din hanh gia khong nén nhin 1én hay nhin lui trong
lac hanh thién, néu khong sy cht niém sé& ded bi roi loan.

Céc hanh gia dang c¢b géng dé thanh tuu cAc tué gidc va dat dén gido phép cao thuong,
nén mdi mot sw ch niém déu rat quan trong. Chi can b6 15 mot sy chii niém c6 thé
khién cho hanh gia b6 15 Thanh dao tué va Thanh qua tué. Vi vay hanh gia phai hanh
tri tinh tin dé khong bo 15 dit mét hodc hai sw cht niém.

Khi nhin thing hay khi nhin ngang, hanh gia déu phai c6 chanh niém. Xin hay doc 3
lan:

Yéu Phdp:

Nhin thing hay nhin ngang
Peéu chu tam tron ven
D06 chinh la tinh gidc.

Trude hét hanh gia phai tap chi niém ngay luc vira méi nhin. Dimg dé cho cai nhin di
hoang, hodc nhin xa hon nita dé xem nguoi d6 1a dan 6 Ong hay dan ba, cao hay thép,
mit may thé nao v.v... Hanh gia khong nén biét nhimng diéu nay. Ngay khi vira méi
nhin, hanh gia phai chu ni¢ém ngay lap tirc.

"Ditthe dittha mattaw bhavissati”
"Bdt cit sdc ndo vira mdi khoi 1én, phdi chii niém ngay khi vira méi tiép xiic"

Diéu d6 nghia la gi va bang cach nao ma chiing ta c6 thé lam dugc? Hanh gia chi niém
ngay khi vira m&i nhin dé tim khong tip tuc phan biét d6 1a dan 6ng hay dan ba, cao
hay thép, mit may thé nao; tim hanh gia cht niém ngay khi canh sic vira xuét hién dé
khéng nhin trong that ni¢m.

Céc hanh gia ¢ day déu di co dinh tim nén chang c6 kho khan gi khi lam nhu vy, phai
khong? Nguoi khong c6 chanh niém va it dinh tdm c6 the thay dicu nay rat kho khén.
Tham chi ho khong thé hiéu ndi y nghia cia no.

C6 vai ngudi 1y luan ring: "Khi nhin mot ngudi nao, lam sao ching ta co thé dat tim

minh vao ngay lic méi nhin, vi ching ta da théy moi thir rdi ma! Ngay khi nhin, ching
ta da nhin thay moi thir, vay lam sao c6 thé chi niém kip thoi dugc?

Piéu do chi xay ra vdi nhitg ngudi co qua it hoac khong c6 dinh tim, nhitng ngudi
chua ¢6 chanh niém. Quy vi & ddy co thé tap trung dé cha niém ngay khi vira méi nhin,
phai vay khong?

Trong khi di, hanh gia v6i dinh tdm cao luén chi niém "gid, budc, dap":

- Khi niém "gié...", hanh gia thiy cam gic nhe cang luc cang tang kém
theo dong tac gid.



- Khi niém "bude...", hanh gia thiy cam giac niang cang liic cang ting kém
theo dong tac budc.

- Khi niém "dap...", hanh gia thiy cam giic ning cang lic cang ting kém
theo dong tac dap.

Vi hanh gia d6, vi mét ho ludn nhin xudng, nén néu quy vi hoi ai dang di truée mat
ho, ho s& tra 161 ring ho khéng biét d6 1a ai, ho chi thiy co ngudi nao d6 di trudc mit.
Ho c6 thé chu tam ngay khi nhin. Ho chi tap trung vao su chu ni¢m, va tam cua ho co
thé chu niém ngay khi dbi trong xudt hién. Néu cac hanh gia & ddy c6 thé chi niém
nhu vdy, dinh tAm s& tang truéng nhiéu hon va tué gi4c s& chin mudi hon.

D3 giai thich xong v& 10i chi din thi hai, by gid t6i s& noi tiép vé 16i chi dan thir ba.
d. Loi chi din tinh giac thir ba

"Samminjite pasarite sampajanakari hoti"
"Tat ca cwr dong co, duoi, hanh gia phai thyc hién voi sy chu tam tron ven"

Xin hiy doc 3 lan:
Yéu Phdp:

Khj co va khi dudi
BPeu chu tam tron ven
DO chinh la tinh gidc.

Khi co hay SluSi tay chan, hanh gia phai lam v6i chanh niém. Khi dudi, hanh gia niém
"duoi..., dudi...". Khi co tay hanh gia niém "co..., co...". P6 chinh la Quan Than Niém
X.

Dinh tdm da chin chin thi tic ¥ mubn co va tac ¥ mudn dudi déu tro nén rd rang, nén
hanh gia c6 thé chi niém kip thoi.

Puc Phat day ring, hanh gia nén bit dau chu niém dén tac y néu ching ndi bat, Khi sip
sita co tay, néu hanh gia quan sat thiu dao, s& thiy ring tic ¥ mudn co xay ra dau tién,
do d6 hanh gia niém "muén co..., mudn co...", phai vay khéng? Va sau d6, déng tic co
xdy ra. Hanh gid niém "co..., co...". Hinh dang va tu thé cua tay phai bi loai ra khoi sy
cht niém. Hanh gia khong nén quan sat bang mét, ma t5t hon nén nhim mit lai.
Chuyén dong hudng vao tir tir ciia tay dugc goi 1a "co". Néu hanh gia co thé bt kip
chuyén dong tir tir cia déng tc co, thi hinh ddng va tu thé cia tay s& khong xen vao
trong su chu ni¢m.

Khi tay co dan va dung @Ién phin trén cta than (tic 1a diu hay vai), hanh gia biét ring
tay dang nang 1én dan dan va cang luc cang nhe hon khi nang 1én.

Tay dung dén dau hay vai thi hanh gia bét ddu mudn dudi tay ra. Neu chua tam, hanh gid
s& thay tac y mudn dudi n01 bat nht. Vi vay hanh gia niém "muén dudi... muon

dudi...". Néu tap trung t6t, hanh gia thiy tac ¥ rat ndi bat. Vi vy hanh gia tiép tuc chu
niém. Sau d6, do tac ¥ mudn dudi lam phét sinh mot luong khi ddy xudng, khién cho
déng tac dudi phat sinh, va hanh gia niém "dudi..., dudi...

Khi ch niém nhu véy, hanh gia khong nén dé y dén hinh dang va tu thé cua tay. Vi sao
vay? Vi d6 la Pannatti.



Tinh céach cua ghuyén dong dua xubng tir tlr va tinh cach cua chuyén dong hudng ra xa
than dan dan can phai dugc quan sat that can trong va thau dao.

Néu hanh gia co thé loai hin hinh dang, tu thé cua tay va cha niém bit kip cac chuyen
dong cua tay, thi khi niém "dudi..., dudi..." hanh gia thiy rang tay tir tir huéng ra vé
phia phan duéi cua than va cam giac ning ting dan di kém vé6i chuyén dong do.

Khi niém "muon co..., muon co...", "

! ¢o..., co..."hanh gia thdy cam gidc nhe ting dan di
kém véi chuyén dong nang lén.

Khi ni¢m "mudn dudi..., Ipuén dubi...", "‘du(:)i..., dudi..." hanh gia thdy cam giac ning
tang dan di kém véi chuyén dong ha xuong.

Hanh gia phai cht niém that mién mét va cén trong. Khong nén chi niém mot cach ciu
tha. Bang su chi niém cén trong, hanh gia s€ tw minh chimg nghiém. Hanh gid bét ddu
thay phép do thay dugc tinh chat nhe khi co 1én va tinh chit ning khi dudi xuéng, phai
vay khong? Vang.

Tinh chat ning 13 gi? Vang, d6 1a Dia dai va Thay dai.
Tinh chit nhe - d6 1a Hoa dai va Phong dai.

Khi hanh gia cdm nhén dugc nhitng tinh cht d6, hanh gia thiy phap. Tir do, hanh gia
s& thiy phéap cang ngéy cang rd hon. Thiy phap 1a diéu quan trong nhit. Nho théy phép
nhu Vay, ma hanh gid s& nhiét tdm hon, va do dinh tdm tang trucmg, ma hanh g1a chu
niém tot hon. Hanh gia s& dat dugc tién bo rd rét. Neu hanh gia d3 c6 thé chi niém
dong tac co dudi tay chén, thi cac dong tac khac rat d& chu niém.

Tuy vdy, trong qué khir, d ¢6 vo s6 lan hanh gia co dudi ma khong cé chd niém. Tir
khi con nho, tir khi hanh gia bét dau biét co dudi, khong biét bao nhiéu tri¢u lan hanh
gia da co duoi trong that niém.

Do th6i quen that niém do, bay gio néu chi v6i mirc d6 chanh niém binh thuong, cac

dong tac s€ khong 15 rang dé cha niém. Hanh gia phai hét sttc chuyén chu. Hanh gia

phdi quyét tAm rang s& khong bao git co dudi trong thit niém. Tuy nhién, nhu mot vi
thién su ngay xua tung lam du da quyet tam nhu Vay ma c6 15 quén va co dudi trong

thit niém, thi hanh gia phai co dudi lai véi chanh niém.

Ngay xua, ¢ vi thién su gia quyét tim hanh thién dé chimg dic dao qua. Vi iy khong
lam gi khac ngoai viéc chu niém. Moi viéc, moi luc, khi ngéi, khi ding, khi co, khi
dudi, khi cAm, khi ndm, vi ?iy déu chanh niém. Vi éy thuc sy dang hanh tri hét st tinh
tén dé sém chimg déc dao qua. Mot hom ¢ méy nguorl dé tir i dén danh 18. Gap lai
cac dé tir trude day da tirng song v6i minh, vi ay rat vui mung. Trong khi néi chuyén,
vi 4y quén va co tay hoi nhanh. Phan tinh lai, Vi ay nhan ra 15i ctia minh. Vi 4y nhan ra
rang minh di co tay ma khéng chii niém. Vi iy dudi tay ra, va v&i chanh niém bt diu
co tay lai. Nhitng ngudi dé tir thdy thiy co tay nhanh, sau do lai thiy thiy dudi tay va
co tay cham rdi, bén héi rang: "Thwa Thay, tai sao ban dau Thay co tay nhanh, sau d6
Théy dudi ra chidm va co vao ciing cham?".

Vi thién su tra 16i: "Nay cac con, tir khi Théy bét diu hanh thién, Thiy khong bao gio
lam dng tdc thieu chanh niém. H6m nay c6 céc con ¢ ddy ndi chuyén vui v, Thay da
quén va co tay thicu chanh niém. Vi vay Thay duoi tay ra lai va co vao véi chanh
ni¢m."

P6 1a mot tim guong cho cac hanh gia & ddy.



Hanh gia nao muén chii niém lién tuc khong gian doan dé c6 thé chung déc dao qud,
nén lap lai bit ctr hanh dong nao minh da .quén khong lam vé6i chanh niém. Bang cach
d6, s chii niém tré nén lién tuc, ngii quyén dugc cing cb va hanh gia s& thiy phap rat
nhanh.
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