HUONG DAN HANH THIEN

Sw Phwdc Hwng
% TAI SAO PHAI HANH THIEN?

Vi tdm ban khéng hiéu nhitng gi cn dudc hiu. Néi cach khac, ban khdng thét su’ biét diéu
gi la diéu gi va chuyén gi dang xay ra. Ban khong biét dau la sai, dau la ding, du la thr mang
dén khé dau va khién ban nghi ngd. Ban dén day dé tim kiém su binh an vi tdm cdia ban bét an.
Ngay nay, cé rat nhiéu Phap hanh thién dugc phd bién trén toan thé gidi d€ phuc vu cho nhu ciu
chiia bénh, tang truong tri tué, thu gidn than tam hay muu cdu hanh phuc tdm linh cho nhan
loai. Trong d6, Thién Phat Gido dong vai tro to 16n khi dua con nguGi dén nhitng thang hoa tri
tué va an lac ndi tdm bang Nghé thuét séng va Nghé thudt chét. "Séng sao cho duoc an lanh;
Chét sao cho duoc tai sanh coi nhan”. Vi vay, thién dugc hudng dan va thuc hanh réng rai trong
cac linh vuc gido duc, kinh doanh, chinh tri,... thdm chi la trong nha tu vi nhirng Igi ich sau:

- DPam bao suc khoé than va tadm: Ngan chan va phong chéng bénh tét.

- Tang truong tri nhd va tri tué (Chi s6 théng minh va chi s6 cam xuc).

- Hoan thién nhan cach, dao duc.

- Phét trién tam linh: Tué gidc hiéu ré ban chat cda thén tdm minh, nguoi va v tru dé séng
thudn theo quy ludt tu’ nhién ma thoat khoi moi phién néo, khé dau.

“* TOM LUOC TU THANH PE

Sau khi giac ngd, buc Phat thuyét giang T Thanh D€, bon Chan Ly cao thugng ma béc
Thanh Nhan da chirng ngd. Pay la gido ly nén tang cia Phat Gido, 1ay con ngudi lam trung tam
dé& hudng dén hanh phc t6i thugng. DU Chu Phat ¢ xuét hién trén thé gian hay khdng, nhitng
Chan Ly nay van hién hitu. Cho nén, Chu Phat khdng sdng tao ma chi khdm phé ra quy luét tu
nhién nhd thuc chirng, truc nghiém, roi truyén day lai cho ching ta biét cach tu tap va song theo
quy luét &y dé tu minh thodt khd dau. 7 Thanh DE do la: Khé dé Tép dé, Diét dé va Pao dé.
1. Khé dé (Chén ly vé su’ khd):

PGi véi bac Thanh Nhéan, d&i séng nay la dau khd, khdng thé séng ma khéng chiu khd, khdng
thé c6 hanh phc that su, vitng bén, trong mét thé& gian tam bg. C6 tdm ndi khd cdn ban ma loai
ngudi phai chiu: Sinh, Gia, Bénh, Chét, Muén ma khéng duoc, Thuong ma phai xa, Ghét
ma phai gan, Than Tam la mot khoi khé' (khdng theo y minh). Khé ciing dudc chia ba loai:

- Khé khé" Su khé than, khd tam
- Hoai khé: Mét di su an lac clia than tdm
- Hanh khé: Than tam thay dai lién tuc do bi chi phdi bdi Nghiép, tém, thoi tiét va thuc an.

Viéc Buc Phat ndi 1én su’ khd, ddy khéng phdi 1a tu’ tudng bi quan, yém thé ma la tinh thén
nang dong, tich cuc vdi tri tué nhin ra van dé va dua ra cach giai quyét van de.
2. Tap dé (Chén ly vé nguyén nhén cua kho):

Ngudn géc khé dau dod 13 V6 minh va tham &i. V6 minh 13 su’ khdng liéu ngd T Thanh DE,
la nguyén nhan qua khir. Con nguyén nhan hién tai d6 chinh la Tham ai vdi 3 loai sau:

- Duc ai: Tham ai ngli duc (Sdc, thanh, mui, vi, xuc) trong c6i duc giGi (&ro7 hay nguo).



- Hifu ai: Tham ai hgp véi Thudng kién, tin rang cac canh gidi, chung sinh la thuong con hay
c6 mot cai nga (/inh hon) trudng cltu hodc dinh mac vao trang thai an lac cla cac tang thién
hay cac cdi Pham Thién Sac Gidi va V6 Sac gidi.

- Phi hitu ai: Tham &i hdp véi Doan kién, tin réng ching sinh chét la hét, chang con g.

Chung ta tim kiém hanh phuc thé gian bang cach thod man ham muén va cam giac cua
minh, trong khi long tham la vo day. Thanh cong khéng bao gio dat duoc nhu’ udc mo. Cho nén,
chung ta khong bao gio that su” hanh phdc khi no luén phu thudc vao ngoai canh bén ngoai. Nha
Ph&t biét ré Tham &i Ia ngudn goéc sinh ra khé dau nén tan diét Tham &i dé dat hanh phic
vinh hang, tu'tam, vé diéu kién, khéng phu thudc vao ngoai canh bén ngoai hay nguoi khac.

3. Diét dé (Chan ly vé su’ hét khd): Trang thai Niét Ban, tan diét Tham &i, khdng con phién
ndo, khd dau tly theo béc gidc ngd: NhSp Lul, Nhét Lai, Bat Lai, A La Han.
4. Pao dé (Chan Iy vé con duong, phuong phap chdm dit khé):

Con dudng diét trir khé dau la Bat Chanh Dao (Gidi - Binh - Tué), truc tiép qua Phdp Hanh
Thién Tué (Vipassana) dé diét trlr moi phién ndo, nhiém 6. Hanh gid muén chdm dit khd dau,
phién n3o, thoat khéi luén hdi sinh tir, chfng dat Niét Ban clfu canh phai: 7hdu hiéu Khé dé, Diét
tri’ Tép dé Chung nghiém Diét déva Tu tdp Pao d€ bang ba loai tri tué:

Tri tué hoc (Van tué va Tu’ tué): Hoc hiéu rd Khé, Tap, Diét va Dao dé.

Tri tué hanh (Tu tué hay 11 Tué minh sat cua pham nhan): Khi hanh Thién Minh Sat
(Thién Qudn, Thién Tué, T Niém Xu7), hanh gia cb tri tué thdy ré KhG dé€ |a Phap nén biét,
Tap d€ la phap nén diét, Diét d€ la Phap nén chirng ngd va Pao d€ la Phap nén tu tap.

Tri tué thanh (Tué giac): Hanh gia dac Tué Dao, Tué Qua, chi’ng ngd Niét Ban nén da biét
rd Khé dé, da diét duge Tap dé, da chirng ngd Diét d€ va da tu tép Pao dé.

L)

*

GIANG GIAI GIOT — PINH — TUE (BAT CHANH PAO)
C6 ba loai phién ndo dudc hoa giai bgi ba phuang thudc tuong ('ng nhu sau:
1. Phién ndo tac déng (/oi noj, hanh ddng) dugc ché ngu bang Gidi hanh trong sach.
2. Phién ndo tu tudng (t3m y thiuc) dudc ki€m soat bang Pinh tdm viing chac.
3. Phién ndo ngu ngdm (tim v thuc) dugc diét trir bang Twé gidc sang sudt.
Tam hoc (Gidi — Binh — Tué) dugc phan tich cu thé dua trén Bat Chanh Bao nhu sau:
I. Gioi Hoc
Gidi hanh cé 3 yéu to: Chanh Ngi, Chanh Nghiép va Chanh Mang

1. Chanh Ngir (Samma-vaca): Co 4 yéu to vé IGi ndi la cd'y tranh xa loi noi doi, 107 ndi chia ré,
107 noi Vo ich va o7 ndi thé dc gay hai dén minh va ngudi.

2. Chanh Nghiép (Samma-kammanta): Cé 3 diéu vé hanh dong la cé'y tranh xa su’ sat sinh,
trom cudp va ta dam (khéng hanh dém néu la Tu si).

3. Chanh Mang (Samma-gjiva): Nudi mang chan chanh bang nghé nghiép luong thién ding
theo Phap ddi, luat dao; Tranh cac nghé nghiép truc ti€p hay gian ti€p pham 5 gidi cam (Sat
sinh, trém cudp, ta dadm, ta ngir va nghién ngdp) nhu do té&, thg san, budn ban vii khi, rugu
bia, thudc phién, thit ca, cd bac, ca do...

Khi hanh thién, Gidi chinh la gidi han, doi tuong thién ma tam can theo doi, chanh niém.
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II. Dinh Hoc
GOm cb 3 yéu té: Chanh Tinh Tén, Chanh Niém va Chanh Binh.
4. Chanh Tinh Tan (Samma-vayama):

- Khdng ngling nd luc trong viéc Ngdn dc (ngédn chin éc nghiép mdi phét sinh), Diét dc (Tt
bo ac nghiép cli dang lam), Lam thién (thuc hién thién nghiép mdi chua sinh) va Tang
thién (Phat trién thién nghiép ¢l dang lam).

- Khi hanh thién: NO luc hudng tim, gilf tdm lién tuc trén déi tuong thién (Hoi thé, cdm gidc,
suy nghi, cam xuc, phan ung) dé duy tri chanh niém trong tét ca tu'thé di, ding, nam, ngoi,...

5. Chanh Niém (Samma-sati):

- Dua trén T Niém XU (Thén, tho, tdm va phap), hanh gia hay biét, ghi nhan lién tuc cac doi
tuong thudc vé Danh Sac (thdn - tdm) trong tat ca cac tu thé di, di’ng, nam, ngdi dé thay
dudc thuc tanh Kho, VO thudng, VO ngd, ngdn chdn phién ndo méi phat sinh va doan trir
phién ndo cili da sinh.

- Khi hanh thién: Hay biét lién tuc, tron ven tién trinh thay déi, sinh diét cda déi tuong thién.

6. Chanh Pinh (Samma-samadhi): Su dinh tam, an tru trén dGi tugng thién véi nam chi thién
(Tém, Tu, Hy, Lac va Nhéat tam) du sic de nén nam chudng ngai (Tham, Sén, Hon thuy, Hoai
nghi va Phong tdm). Cé hai loai Chanh dinh can thiét dua trén Kinh dién va Chu giai dé la:

- Thién Minh Sat: Sat Na Dinh (dinh tung chap trén su’ sinh diét lién tuc cua doi tuong thién).

- Thién Pinh: Can Dinh hodc An Chi Dinh (So thién, Nhi thién, Tam thién, Tu thién).

III. Tué Hoc

» Tué hoc gom 2 yéu t6: Chanh Kién, Chanh Tu Duy.

7. Chanh Kién:

- Vé Phdp hoc: Hi€u biét ding dan, chun xac Phat Phap vé T( Diéu D€, Bat Chanh Dao, Luét
Nhan Qua, Mudi Hai Nhan Duyén, Phap tu Thién Dinh va Thién Tué,......

- V@ Phdp hanh: Chiing nghiém T Diéu D&, thuc tanh Phap (V8 thuong, Khé, Vb ngd) va
thanh tuu cac tang Tué Minh Sat, nhat la Tué Pao va Tué Qua.

8. Chanh Tu Duy:

- Vé Phap hoc: Suy nghiém vé ly duc (Quan 32 than phan bat tinh va 10 loai tJ’ thi), vo san va
bat hai (Suy niém vé nghiép bdo dé rdi tim tu va tha tha).

- V& Phadp hanh: Chanh huéng tdm chun xac vé ddi tugng thién.

> Tué hoc ciing c6 3 loai: Van Tué, Tu' Tué va Tu Tué.
- Van tué: Tri tué do hoc héi, nghién clru Chanh Phap cua B¢ Phat.
- Tu tué: Tri tué do su tu duy, suy xét, chiém nghiém va chat loc tir ki€n thdc Van tué.
- Tu tué: Tué giac chiing nghiém T Diéu D& va that tanh tam tudng (KhG, V6 thuong, V6
ngé) cla cac Phap nhd hanh Thién Tué (Vipassana) dua trén Van tué va Tu tué lam nén tang.
Van tué va Tu tué duoc xem la Chanh kién va Chanh tu’ duy ban dau, tam thoi (co sai, co
sua) cua hanh gid pham nhén, dudc diéu chinh, bd sung lién tuc trong sudt qua trinh tu tap. Nhg
dd, hanh gia co kién thic gido ly Phat Phap can ban va ndm viing ky thudt hanh thién, lam tiéu
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chuén dé tim hiéu lua chon Phap tu, Thay day cling nhu ('hg dung tu tép dé thanh tuu Tué giac.
Do d8, Chanh kién va Chanh tu duy 1a hai yéu té dau tién quyét dinh trong Bat Chanh Dao. Chi
khi nao cé Tué giac, trd thanh bac Thanh, hanh gia mdi c& Chanh kién, Chanh tu duy thuc su
(khdng con sai sua ma chi phat trién thém), méi gitr gidi dudc tron ven, tu nhién va tu déng (&
Thanh Qua Nhdp Luu trd /én). Nhd vay, vi Thanh &y ti€p tuc tu tap ding dan va hoan thién Gidi
— Pinh — Tué cho dén khi chirng ngd Thanh Qua A La Han, giai thoat r6t rao.

<* HUONG DAN HANH THIEN

Tu tap Gidi: Thién sinh gilr gin gidi hanh trong sach (nham tranh khdi tdm héi han, tu’ trach
khi pham 167 13m), tao tuong thanh vong ngodi dém béo thén tdm an lac tuong déi dé tu tip
Pinh. Gidi cling chinh la gidi han, dbi tugng thién ma tam can quan sat, chanh niém.

Tu tap Pinh: Thién sinh hudng tdm, an tri ¢ dinh trén mét ddi tugng thién chinh (6 thé
la déi tuong Thién Binh nhw hoi thd hay Thién Tué nhu’ su’ phdng xep cua bung,...) dé xay dung
Ngbi Nha Tam, thiét Iap va vun boi Chanh niém — Binh tam — Tinh giac. Ng6i nha nay dudc vi
nhu tuvong thanh vong trong gidp tdm quan sat doi tuong thién mot cach lién tuc, binh tinh va
sang suot. NhG Chanh niém thuan thuc, tam theo doi sat sao, tron ven tié€n trinh sinh (xuét hién),
tru (t6n tai va phat trién), di (mét dén), diét (méat hén) clia ddi tugng thién. NhS Dinh tdm ving
chac (dé nén tham, sén, hon trém, hoai nghi va phong tdm), tam khdng bi dao ddng hay phan
Ung tiéu cuc (ham thich, ghét sg) véi cac ddi tugng thién 1am cho than tdm dé chiu, kho chiu.
VGi Tinh gidc sang sudt, tam biét rd d6i tugng thién la gia tam, sinh diét lién tuc, cé tinh 16
thuong — Khé ndo — V6 ng& nén tdm khdéng dong hoa cai T6i véi dbi tugng thién, khdng xem doi
tuong thién la Toj, la Cua Toi.

» Khi nao du Binh tdm dé chuyén sang tu tap Tué ?
Co ba hang hanh gia:

a. Hanh gia tu chirng An Chi Binh: Nhd hitu duyén trong tién ki€p véi Thién Dinh nén hanh
gia chirng An Chi Binh (Kién C6 Binh: So thién, Nhi thién, Tam thién, T Thién) trudc dé dé
nén phién ndo, r6i mdi tu tap Thién Tué.

b. Hanh gia tu chirng Can Pinh: Du tu Thién Dinh trudc nhung khong hitu duyén nén hanh
gia chi dat Can Binh (trang thdi chudn bi nhp dinh), rdi mdi tu tap Thién Tué.

c. Hanh gia tu dat Sat Na Pinh: Do tu tap thang Thién Tué ma thiét Iap Chanh niém, Dinh
tam va Tinh giac vdi d6i tugng cé tinh sinh diét nén hanh gia chi dat Sat Na Dinh (trang thai
dinh tdm tung chdp song hanh vdi su’ sinh diét lién tuc cua cac hién tuong than tam).

S&t Na Pinh 1a dinh tam truc tiép dé thuc hanh Thién Tué, quan sat su sinh diét cla
than tam mot cach lién tuc va tron ven. Cho nén, du chirng An Chi Dinh, Aanh gia ciing phai xudt
khoi téng thién, roi tan dung su’ binh tam, tinh Iang ma hanh Thién Tué bang mét trong hai cach:

+ Quan sat su’ sinh diét lién tuc cda cac trang thai hy, lac dang dién ra ngay hién tai.

+ Quan sat su’ sinh diét lién tuc cua nhirng hién tuong than tadm dang xay ra ngay hién tai.

Du thudc hang hanh gia nao, thién sinh phai c6 du Nam Chi Thién (Tam, Tu, Hy, Lac va
Nhét tdm) da stic ché ngu nam chudng ngai (7Tham, Sén, Hon thuy, Hoai nghi va Phong tam):



Nam chi thién ché ngu’ nam Phap chuong ngai:
- Tam (7am tu huong dén doi tuong thién) ché ngu Hén thuy (Tém mé mao, than mét moi)
- Tur(7ém bam sat sao doi tuong thién) ché ngu Hoai nghi (Nghi ngo Phap tu, Thay day,...)
- Hy (Tém hung thud voi doi tuong thién) ché ngu 8an han (Ghét bo, so hai, thu han,...)
- Lac (Thén thodi méi, dé chiu,... ) ch& ngu Phong tadm (Suy nghii nhd lai rdi héi hén, hoi tiéc)
- Nhat tam (T3m chi an tru, hay biét dé muc thién) ché ngu Tham duc (dinh méac, ham thich)

Tu tap Tué: Thién sinh tu tap Thién Tué (Thién Quan, Tu Niém Xu, Minh Sat Tué) nén
khdng thac mac, to mo, phan tich, nhan xét. danh gia ma chi quan sat cac hién tuong than tam
dang sinh diét khéng ngung ngay khoanh khdc hién tai mot cach lién tuc, binh tinh va sang sudt
dé thay rd tam tudng (Khd, V6 thuong, V6 ngd) cla than tdm cling nhu phat trién céc tang tué
minh sat, nhat la Tué DPao va Tué Qua. Tué minh sat gilp hanh gia diét trir tan goc cac phién
ndo ngu ngam trong tdm v thirc d& tdm cd niém an lac, hanh phic Niét Ban, vo diéu kién.

Pé hanh thién hiéu qua, thién sinh can phai thu thic cac gidc quan cla minh, han ché néi
chuyén va tiép xuc cac déi tugng bén ngoai dé tranh tdm bi dinh mac, vong déng va trao hdi.
MGt thién sinh thuan thuc phai hanh thién & lic mo mat thie ddy cho dén khi nhdm mat di ngd,
thé hién qua 3 tu thé thién: Thién toa, Thién hanh va Thién trong sinh hoat hang ngay.

1. THIEN TOA

- Tim mdt nai yén tinh, ngoi kiét gia, ban gia hay x&p bang trén toa cu thich hgp, mot cach thoai
mai d€ hanh thién 1&u dai (& 30 dén 60 phiit trd Ién). CO thé ngdi trén ghé& néu bénh nang.

- Gilr than thé, cd va lung cho ngay thang tu nhién, tha long, dirng géng cirng hay udn nguc.

- Nhdm mat lai, hai tay ch6ng |én nhau nhu hinh tugng Phat hodc ndm hai tay lai véi nhau.

- Hay thu gidn toan thén, khéng dé bét cur thén phdn nao cang théng, roi thién sinh hudng tam,
quan sat mot trong hai doéi tuong thién: Hoi tho hoac su’ phong, xep cua bung.

> Doi tuong hoi tho
Tién trinh tu tap chanh niém trén hoi tho trai qua 3 giai doan:
v’ Giai doan 1: Hay biét hoi thd nho cam gidc tai diém xic cham va dém sé.

- Hay hit sau vao va thd ra tir 3 dén 5 lan, cdm nhan cac cam giac trén than va hudng tam vira
phai vé ving da trén méi, dudi miii, nhan trung, cfa miii, cdnh mii hay héc mi,... d€ tim
diém xuc cham (cdm thdy nhdt nong, lanh,...) nGi bat, thudng truc nhét khi hoi thé vao ra.

- Hay dit tdm c6 dinh tai diém xUc cham dé dé dé dang hay biét hai thd vao ra mot cach tu
nhién ma khéng diéu khién hai thd nita, cling khdng chay theo hai thd vao trong hay ra ngoai.

- D& ting trudng tri nhé va tinh gidc, tranh su budn chan, phéng tam, mdi khi thay hai tha vao
hodc ra, hdy dém 1 s6, bt dau tir 1. B&m dén 8 hdy quay v&, dém sd 13p lai tir 1 dén 8. Moi
khi bi gidn doan, quén hay dém nham, hdy dém lai tir 1. Khi dém s6 thi ddi tugng chinh van
la hoi th@, con con s6 chi la phuang tién gilp cbt tam vao hai tha.

- MAi khi ¢ suy nghi, phdng tdm hay nghe mét am thanh gi d6, Ady binh tim, chdp nhan nd,
dung chay theo no hay buc minh, thac mdc, phan biét, phéan tich, danh gid, nhan xét... roi kién
tri, lién tuc dua tam vé theo doi hoi thd va dém lai tu'sé" 1. Hay budng bo tat ca chuyén khac.
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Khi cé cam giac té, nglra, dau, nhi’c, ndng, lanh, ... trén than, Ady binh tdm, chdp nhan chung
ma ngoi yén, dung cu’ dong, phan ung vdi chung, roi tiép tuc theo doi hoi thd va dém so. Khi
dinh tdm tot trén hoi thd, ching sé tu’ qua di. Néu cam giac kho chiu d6 ndi bat l1am tdm ban
loan, san néng, khd quan sat hai thd, Ady binh tdm quan sat cam gidc do dén khi no mat.
Hay xay dung Ngdi Nha Tém, thiét I5p va phat trién Chanh niém — Binh tdm — Tinh gidc bang
cach nd luc chd tdm vira phai, cdnh gidc d€ nhan biét hai thd lién tuc ma khéng can quan tam
dén cac dac tinh riéng cua t& dai (dét, nuoc, gio, lua) cé trong hdi tha.

Doi khi khd nhan thady hai tha, khong phai vi khong cé hai tha, ma vi hai thg tré nén vi té va
ban khong quen vdi didu nay. Khi dy, ban nén nd luc, tinh tan nhiéu hon nira ma dat tdm vao
diém xdic cham & viing trén méi, dudi miii véi su’ binh tinh va canh gidc dé biét minh van dang
thd. V3i su kién nhan va chanh niém, ban sé& dan dan biét dugc hai thd vi t& va dinh tam.
Tiép tuc dém s dén khi tdm kha dinh tinh, it suy nghi thi dung dém sé'va chi hay biét hoi tho.

v’ Giai doan 2: Hay biét hoi thd don thuin va tu’ bo dém sé'va diém xic cham.

Néu chi chi tdm vao haoi thd qua sdm, ban sé phat sinh cdng thang trén mat, mii, dau,...

Khi nhan biét hai thd va dém s6 mot luc, tdm da kha dinh tinh, it suy nghi va quen thudc vdi
hai thd, hay tir bd dém s va diém xic cham ma chi hay biét hai thd mot cach don thuén tur
lic nd bat dau vao cho dén lGc no ra tron ven.

Tai mét diém, ban tép trung vao hai thd vao tir Iic bat déu tha vao cho dén cudi hai thd vao.
Cling tai di€ém do, hay tép trung vao hdi thd ra ngay khi bat dau tha ra dén khi cudi hai thé
ra. Nh& vdy, khdng co khoang tréng dé tdm suy nghi, ma dinh tdm cang sau va viing hon.
Hay chi hay biét toan bd hai thd mét cach tu’ nhién, du nd dai hay ngédn ma khdng diéu khién
nd theo y minh. Néu kién tri v6i cach thuc tép nay, dinh tdm s& ngay mdt 6n dinh. Khi do, cé
thé tap trung vao hdi thd lién tuc trong sudt hon 1 gid, moi thdi ngdi thién, lién tuc 3 ngay,
ban sé& co thé thay rang hoi tha s& sdm trd thanh mét nimitta (&n twdng), la d&u hiéu cta Pinh.

» Doi tuong phéng, xep cua bung

Tam dé€ & bung quan sat, theo ddi su’ chuyén déng Phong, Xep. D€ hai thé tu nhién, khéng
dugc diéu khién hdi thd dai, ngdn, manh, nhe theo y minh.

Khi hai thd vao, bung phong Ién, niém thdm. "Phdng”va quan sat, cdm nhan su’ ndng, cang,...
cla bung. Khi hai thd ra, bung xep xuéng, niém tham:. "Xep”va quan sat, cam nhan su nhe
nhang, mém mai, ... cia bung. Néu khéng thdy Phong, Xep thi co thé dat tay 1én bung dé theo
ddi va niém tham mot lic. Khi nao cam nhan ro su’ Phong, Xep thi bé tay ra.

Khi tdm suy nghi, niém tham. “suy nghi, suy nghi, suy nghi”va hudng tam vé quan sat bung
Phong, Xep. Néu tdm van suy nghi thi niém "suy nghi”nhidu [an dén khi dirng nghi.

Khi tai nghe 4m thanh nhu tiéng ndi, tiéng on..., khéng nén d€ y ma chi niém thdm: "nghe,
nghe, nghe”va hudng tam trd vé quan sat bung Phong, Xep.

Khi cé cac cam giac khd chiu nhu té, nglra, dau, nhic..., thi niém tham (¢€ dau,...) 3 lan nhu
trén va hudng tam trg vé quan sat bung Phong, Xep.

NEu cac cam giac qua manh (nhu’ qua dau, ngua) thi hudng tam quan sat cam giac do dén khi
né méat. N&u khdng chiu ndi thi tir tir d6i tu th€ chdm réi va chd tdm niém tirng déng tac doi
tu’ thé nhu niém tham: “dd tay, do chéan, co tay, co chan....”, r0i ti€p tuc quan sat Phong, Xep.
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v Luuy:

Khi hanh thién tién bo, ban sé€ co nhifng cam giac dau don kho chiu nhu’ kho thd, nghen
nghen, ngua ngay, bi rét run, nhu’ bi kim chich, thdy nhot nhat nhu’ co con trung bo trén than
minh,... Khi ta ngung thién thi nhiing cam gidac trén bién mat ngay. Khong co gi dang lo ngai.
DAy chi I3 nhiing cdm gidc binh thudng vén hién dién trong co thé nhung ching bi che 13p vi tdm
ta luon huong bén ngoai. Néu tiép tuc va kién tri thién, chung s€é mat.

CO khi, ban thdy thén thé minh ldc lu, nghiéng ngd, gap ngudi,... thi ciing dung so héi,
dung thich thu hay mong muén tiép tuc ldc lu,... Hay tiéb tuc chu tdm quan sat hoi thd hodc su’
phéng xep, dinh tdm ting trudng, hién tuong do sé méat din. Néu hién tuong dé qua ndi bét,
h8y chép nhén quan sat nd vdi su’ binh tém, khdng diéu khién cho dén khi né mét.

Khi hanh thién tién bd, doi khi ban ciing s€ cam thay ron ron, run Ién hoac dn lanh & xuong
s6ng hay toan thén. Do la trang thadi hy lac, mot thanh qué duong nhién khi thién duoc tién trién
tét dep. Khi tdm an tru trong thién, t3m rét nhay bén nén ban rdt dé bi gidt minh bdi nhitng tiéng
dong nho. Hay ghi nhadn no, roi trd lai quan sat hoi thd hay phong, xep.

Khi trong tam co xudt hién nhing hinh anh gi la lung, ky hodc, ban cing khong nén ua
thich hay ghé so vi ddy chi la do anh, sén phém cda nghiép va tudng tao ra. Tuyét doj, khéng
nén chim dam va chay theo cac do anh do, chi lam ta tang trudng tham, sén ma thoi. Hay tiép
tuc chd t3m quan sat hoi thd hay su’ phdng xep. Néu hién tuong do qué ndi bat, hdy xem nd nhu’
doi tuong thién, chap nhan quan sat no vdi su’ binh tdm cho dén khi no mat.

» Hanh Thién Tué:

C( tiép tuc thuc hanh nhu thé, tdm ban sé dan dan yén tinh, hai thd hay phong xep sé trd
nén thanh nhe hon mai cho dén khi n6 dudng nhu khong con & doé nifa. Than va tam déu cam
thay nhe nhang va day sinh luc. Nhirng gi con lai chi la su’ chd y nhat tam. Tam da dat dén trang
thai tinh 13ng. Khi tdm da binh an va tap trung, dirng cot nd vao hdi thd hay phong xep nira. Bdy
gio, hdy bat ddu quan sat cac hién tuong than va tdm nao dang sinh diét ngay khoanh khac hién
tai. Ban s& nhan thay rd rang ching vo thudng, thay dai lién tuc. Su’ vd thudng nay khién cho
chiing khong con gia tri, khong con can thiét. Chung tu’ dén, roi ciing tu di: khéng co mot "ban
ngéd hay ai do” dang diéu hanh moi viéc, ma chi 13 su’ chuyén bién tu’ nhién thuén theo nhan qua.
T8t cd moi viéc trén thé gian nay déu cd tinh thay déi (V6 thuong), khéng kiém soat duoc nén
bét an, bat toai (Khd), va khéng cd mét tu’ ngd hay linh hdn vinh cdu (V6 ngd). Néu ban nhin
van vat bang cach nay, moi su' rang budc va dinh méc s& gidm thi€u dan dan. D4 1a vi ban nhin
thay ban chat that cla thé gian. Chung ta goi day la su’ phat sinh tri tué.

2. THIEN HANH
bi chdn khéng trén doan duong dai khoang 20 budc chén trong 30 phut hoac hon.
GiiY’ lung théng, hai tay nam lai vdi nhau, tha Iong va dé trudc bung hodc sau lung.
M35t nhin xuéng cdch chdn 1 mét va quan sat cac cam gidc, chuyén déng cua chan.
CO 3 cdch niém tham khi di kinh hanh, tap niém dan dan theo tung cach nhu’ sau:
Mot niém: Di binh thuong, khi chan phai budc, niém: "Phai”; khi chan trai budc, niém:
“trai”, cam nhan cac cam gidc ban chan: cung, mém, dinh rit, nong, lanh...
e Hainiém: bi chim hon, khi chan phai hay chan trai budc, niém: "Do” khi chan dad, niém:
"Pap” khi chdn dap va cam nhan cac cam giac: cung, mém, dinh rit, ...

AR
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e Ba niém: Di cham hon, niém: "Do” khi chan do, niém: "Buoc” khi chan buodc, niém:
"Pap” khi chan dap va cam nhén cac cam giac ban chén: cung, mém, dinh rit, nong,...
v’ Dén cudi doan duong thi ding lai, niém: “Pidng, dirng, ding”. Pung khodng vai phut dé
quan sat cac cam gidac: cung, mém, nong, lanh, rung, lac, dau, xdc cham,...toan than.
v’ Khi quay trai hay quay phai, niém: “"quay, quay, quay”. Khi dung lai, niém: " Pung,
dirng, dung”, r6i va tiép tuc di ngudc lai dén cubi dudng dau kia.
v Khi tam da an trd thuong xuyén trén buoc chan, hdy bo viéc niém, ma chi can quan sat cac
cam gidgc, chuyén déng cua ban chan khi di va cdm nhan toan than khi diung va quay.
3. THIEN TRONG DOT SONG HANG NGAY
Ngoai gid’ ngdi thidn va di kinh hanh, ching ta vén c6 géng dé tdm hay biét hoi thd,
phong xep hoac cam nhan bat cir cac cam gidc trén than hay nhirng suy nghi, cam xic
(Vui, buén,...) va phan ang (Tham, sén,...) trong tdm ngay khi co thé trong bét cir hoat
ddng nao hang ngay. Hay hanh thién theo nguyén tac “/am gi, biét do va tap trung toan bd tdm
y vao viéc minh dang /3m” DU ¢6 gang tap trung vao viéc dang 1am, nhung tdm van ranh roi
chay day dd. Hay lubén y thirc hoi thd hay cdm gidc, cdm xuc trong than tdm dé duy tri tdm luén
chanh niém hay biét than tdm minh. Dy 1a cach d€ duy tri chanh niém, tinh giac lién tuc tir IGc
ngobi dén luc di va trong ddi song sinh hoat.

Hay theo doi tdm minh. Hay quan sat va theo doi cam giac va tu tudng dén ro6i di nhu thé
nao. Dling dé bi dinh mac vao béat c diéu gi, chuyén gi. Chi cdn chi tdm tinh thic trudc nhitng
gi dang xay ra. Do la con dudng ti€n dén chan ly. Hay tu’ nhién trong moi viéc lam. Moi dong tac
clia ban & day déu la co hdi d€ ban thuc tap Thién. Tt ca déu la Gido Phap. Bat ky lam cong
viéc gi ban cling phai c6 gédng chanh niém.

Dlng nghi rang chi nhitng lc ngoi kiét gia mdi la nhitng gid phat hanh thién. Nhiéu ngudi
than phién 1a khéng cé du thi gid d&€ hanh thién. Piéu doé that sai Idm. BO ban khéng ¢ du thi
gi& dé thd sao? Thién cla ban nam & day: chanh niém, giac tinh, hoan toan tu’ nhién, thoai mai
trong moi cong viéc ban dang lam.

4. SU PHAT SINH TRi TUE

Tri tué la nhin thdy chéan ly vé nhiing tién trinh khac nhau cua than va tam. Khi dung cai tdm
an dinh, duoc hudn luyén cda minh dé quéan chiéu thén tém, ching ta sé nhén ra réng ca thén
va tam déu v thuong, bat toai nguyén va vo nga. Khi nhin thdy moi viéc vdi tri tué, ching ta
khong con dinh mac hay bam viu nifa. Bat cr nhitng gi dén, chiing ta chdp nhan mot cach tinh
gidc ma khdng budn phién hay dau khd, vi ching ta nhan thdy rd ban chét vd thudng cla van
vat. Khi bénh hoan hay dau d8n, chiing ta van binh than vi tdm da dugc huan luyén tot. TAm
nhu thé sé la ndi nuong ndu that su’ cho chinh minh. Su hi€u biét nay chinh la tri tué, tri tué hiéu
biét thuc chat cia moi su khi ching phat sinh.

Tri tué phat sinh tir Chanh Niém va binh Tam. Dinh Tam dat nén tang trén Gidi Hanh. Khi
chu tdm vao hdi thd thi cé Gidi Hanh. Khi chanh niém vé hai thd hay phong xep lién tuc thi dinh
luc phét sinh. R&i tr su’ quan sat, ching ta thdy than tdm nay vo thudng, khé va vd nga. Su' xa
bd sé theo sau do va day 1a su’ phat sinh cla tri tué. Khi Gidi, Binh, Tué déu dugc phat trién, day
chinh 1a Bat Chanh Dao, 1a con dudng duy nhat dé thoat khd. Bat Chanh Dao la Phap mdn vd

thugng bdi vi néu dugc thuc hanh ding dén, nd sé dan dén Niét Ban, dén su binh an rét ro.
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