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Trudc khi no1 phap xin dai chung cung
to1 niem Phat gia ho,



Namo tassa bhagavato arahato
sammasambuddhassa.
Namo tassa bhagavato arahato
sammasambuddhassa.
Namo tassa bhagavato arahato
sammasambuddhassa.

Kinh thua hanh gia hom qua t61 da no1
cho quy vi nghe vé noi chon thich hop
cho viéc hanh thién. T6i nay toi xin noi
vé cac chi tiét trong vi¢c thuc hanh
niém hoi thd. Phuong phap dém duoc
str dung cho hanh gia nao c6 qua nhiéu
phong tam, con doi vdi nhitng hanh gia
cO it phong tam va da tung co nhing
kinh nghi¢gm thién tap trudc day thi ho
khong can thuc tap phuong phap dem
nay. Trong cha giai co giai thich veé
cach sir dung phuong phap dém nay ra
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sao. Khi dém xin quy vi khong dém
dudi nim va khong dém qua 10. Ly do
chung ta khong dém dudi 5 1a vi khi
dém s it qua, tam cua quy vl cO cam
giac giam ham va tu ting. Trong chu
giai vi du giong nhu mot dan gia suc bi
nhot vao mét chd qua nho va chat hep.
Con néu nhu hanh gia nao dém qua 10
th1 kh1 d6 tam cua quy vi chi chu y dén
con s0 dém ma quén mat doi tuong
chinh 13 hoi thé ciia minh. Piéu thir ba
can nhd 1a khong duogc gian doan va
ngat giira s6 dém vi luc d6 tam s& thac
mac, khong biét 1a di dém dén so nao,
tam nghi rang khong biét minh da dém
dén sb 5 hay s 7 roi.

Trong chu giai co dua ra thi dy ,dﬁu tién
trong phuong phap dém la giong nhu



4

ngudi chuyén dong gao, cach dém nay
rat chdm rdi. Theo phuong phap nay,
khi thd vao tir luc bat dau thd vao dén
lac hoi thé két thuce, quy vi dém mot,
mot, mot... lién tuc nhu vay. Khi tho
ra tir lac bat dau tho ra cho dén khi hoi
thd ra két thuc quy vi dém mdt, mot,
mot... lién tuc nhu vay. Bo1 vi c¢o
nhitng hanh gia phan nan voi toi rang
ngay trong mot lo1 thd vao-ra, ho da cé
phong tim. Thanh ra néu nguoi nao cé
qua nhiéu phéng tim nhu vay thi nén
thuc tap theo kiéu dém cham tac 1a
dém mot, mot, mét,...lién tuc cho dén
khi hoi thd cham dut. Quy vi co thé
dung lai bat cir con s6 nao tir 5 dén 10,
hoac sau, hoac bay, hoac tam, hoac
chin hoic 10 v.v..Ching t6i dé nghi
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nén lay so 8 vi nd nhac nhé cho chung
ta Bat Thanh Pao 1a con duong quy vi
cO gang phat trién dé thanh tuu.

Phuong phap dém thur hai 1a khi hoi
thé da rd thi dém nhu kiéu dém bo. Khi
hoi tho d3 tré nén rd thi quy vi co thé
tu phuong phap dém cham nhu trén
chuyén sang phuong phap kiéu dém bo
tirc 1a dém nhanh hon. Khi biét 3 hoi
thd vao va hoi thd ra quy vi dém mot,
khi biét rd hoi thé vao va hoi thé ra
dém hai v.v... va clt tiép tuc nhu vay.
To1 xin giai thich tai sao lai dugc dém
nhu kiéu dém bo. M6i budi sang nguoi
chan bo lua bo ra dong va anh ta sé
ngdi ngay tai cong va chuan bi sin mot
cai thi va nhitng vién séi. Moi khi timg
con bo di ra ko1 céng, anh ta s€ bo mot
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vién sO1 vao trong tai va dém mot, hai,
ba, bén, nam , sdu v.v...

Khi dém theo kiéu nay hoi thd ra va
vao s& nhanh, nhung quy vi cha y biét
ho1 thd khong truoe va khdong sau khi
nd di qua diém xtGc cham tic 13 ngay
khi nd & diém xuc cham thi quy vi s&
dém. Khi thuc hanh phuong phap dém
nay giup hanh gia gom tam hop nhat
lai, d¢ tam trén doi tuwong giong nhu
banh 1ai c6 thé giit dugc con thuyen
ding yén trong dong nudc chay xiét
vay. Diéu nay c6 nghia 1a hanh gia
khong duogc can thi€p hoac tac dOng
vao ho1 thd tu nhién cua minh, dung co
dieu chinh hodc stra hoi thd ma chi
diém tinh nhe nhang biét hoi thd tu
nhién khi né ra-vao tai diém xuc cham
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va dén cudi mdi hoi thd thi quy vi dém
mot, hai, ba v.v...Véi kiéu dém nay
hanh gia co thé dé dang dinh tAm mot
cach nhe nhang trén d6i twong hot tho,
mot diém nita 1a quy vi nhan biét duoc
hoi thé tai diém nao.

Khi dém nhanh kiéu nay thi hoi tho
phat trién rd rét nhung tién trinh hoi
thd khong bi gian doan, clr tiép tuc
dém va biét rd hoi thd khong trude va
cling khong sau, chi dang luc ho1 thé di
qua diém xtc cham, khong di vao trong
cling khong di ra ngoai. Néu hanh gia
theo hoi thd vao bén trong co thé quy
vl s€ c¢O cam gidc phia bén trong chira
day gi6 va nd cang phong 1én nhu mot
qua bong day hoi. P6 1a 1y do tai sao
khi thién véi d6i tuong chanh niém hoi
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tho thi quy vi khong di theo hoit tho
vao bén trong co thé ma chi ludn ludn
deé tam ta1 di€ém xac cham.

T6i khuyén cac hanh gia, khong dé tim
minh chay theo hot tho vao bén trong
co thé, boi vi nhiéu hanh gia cam thay
bi nhtrc dau hodc cam thay cing do dic
tinh day cua gi6 rat manh khi quy vi
theo hoi thd vao bén trong co thé. Khi
dic tinh day cua gié 1o rang thi lap tic
dic tinh climg cua dat ciing s& dan dan
xuat hién va cac dic tinh khéc cua hoi
thd nhu 12 dac tinh cua hoi tho cang
luc cang ro rang hon. Nhu vay quy vi
da doi tAm sang mot doi tuong khac 1a
d6i trong dac tinh cua to¢ dai chu
khong phai 1a d6i tugng hoi thd nira.
Tuwong tu nhu vay hanh gia ciing khong
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dé tim theo hoi thd di ra bén ngoai co
thé. Tuc 1a khi hoi thé xtc cham vao
phan dudi chép mili va phia trén cua
moi trén nd s& di ra ngoai. Néu hanh
gia theo ho1 tho ra ngoai, tam s€ bi
phan tan theo cac doi tuong bén ngoai.

Khi thyc hanh phuong phap dém, dén
mot Iac quy vi s€ c6 mot cau hoi, “ Khi
nao minh c6 thé dimg phuong phap
nay la1?”. Cau tra 101 la, *“ Hanh gia co
thé ding phuong phap dém khi tim
ctia hanh gia tu nod c6 thé gilt duoc trén
d01 teong hoi thd Vao-Ra ma khong
can phai gang strc hay no luc. Khi tim
khong con lang thang hay lang xang
nita.” Phuong phap dém 1a mot phuong
tién dé doi tri phong tam, tranh cho so
hitu tam khong vuogt ra ngodi mot doi
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twong nao khac ngoai doi tuong hoi
thd. Phuong phap nay giap hanh gia co
chanh niém trén déi tuong ho1 tho. Mot
khi tAm di yén on va hay biét hoi tho
mot cach lien tuc khong gian doan thi
phuong phap dém khong can thiét nira.
Vay hanh gia nao c6 thé nhan biét hoi
thd mot cach 1o rang thi khong can
dung phuong phap dém nita.

Piéu quan trong hanh gia nén nhé khi
thuc tip phuong phap dém 1a ludn ludn
o1lr tam tai diém x0ac cham, khong theo
hoi thé di vao bén trong co thé hodc di
ra ngoal co thé. Trong Thanh Tinh Pao
c6 ba vi du dé giai thich diém nay. Thi
du thr nhat 1a mot ngudi bi tat & chan
ngdi dua xich du, thi du the hai 1a
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nguol gac céng, thi du tht ba la mot
nguo1 thg cua.

-Thi du tht nhat, mot nguoi bi tat &
chan ngdi yén canh mot chiéc xich du
dé day chiéc xich du cho bon tré va me
ctiia anh ta. Khong hé roi khoi chd cua
minh anh ta ngdi quan sat hinh vong
cung ma chiéc xich du tao nén khi né
chuyén dong 1én xuong. Ciing nhu thé
do mot vi Ty Kheo tu tap chanh niém
hoi thd, dit tAm minh tai diém xuc
cham theo doi hot thé Ra-Vao cing
giong nhu nguoi bi tit ngdi yén nhin
hinh vong cung ma chiéc xich du tao ra
khi n6 chuyén dong 1én xuong.

- Thi du tht hai, mot nguo1 gac céng,
anh ta khong kiém tra tutng nguol khi
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ho ra vao thanh pho va clng chang ho1
xem ho 13 ai, tir ddu dén va cod cam gl
trén tay hay khong? Bai vi nhitng dicu
nay khong phai la phan sy ctia anh ta,
anh ta khong quan tdm dén chi tiét cta
ting nguoi. Nhiém vu ciia anh 1a ngoi
d6 dé thay moi nguoi khi ho di ra vao
tai cong. Ciling twong ty nhu vay hoi
thd khi di vao trong co thé hoac di ra
ngoai co thé khong phai 1a moéi quan
tam cua hanh gia. Hanh gia chi nhan
biét khi n6 di ngang qua diém xtc
cham trong pham vi1 gitra chop mu1 va
phia trén cua moi1 trén.

-Thi du thir ba, nguo1 thg cua cat mot
than cdy nam trén mit dat. Chanh niém
cua anh ta dugc dat trén rang cua no1
cai cua tiép xUc vdi than cdy. Anh ta
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khong can dé y dén ludi cua khi no di
chuyén vao phia bén trong hoic bén
ngoai minh. Bang cach d6 anh ta no luc
thuwe hién nhiém vu cua minh va cubi
cung thanh tuu két qua cua ngang qua
than cay. O day than ciy dugc vi nhu
diém xtc cham va ring cua duogc vi
nhu hoi thé. Ciing nhu thé d6 chanh
ni¢m cua vi Ty kheo dugc cOt chat vao
hoi thé tai diém xtc cham trong ving
tu chép mui dén phia trén ctia méi trén,

cling giong nhu ngudi tho cua chi dey
dén ring cua noi ma nod tlep xuc vol1
than cay cht khong dé v dén ludi cua
khi1 n6 d1 vao hay di ra.Va cling nhu
vay vi Ty kheo khong cha ¥ dén hoi
tho khi n6 di vao trong hoac di ra ngoai
co thé ma vi d6 chi tinh tan thyc hién
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nhiém vu 1a thay dugc hoi thé tai diém
xuc cham va cudi cung thanh tyu dugc
két qua.

Tinh tan ¢ day c6 nghia 1a gi? Tinh tan
dé tao ra va thanh tuu mot s0 pham
chat ctia tim. Tinh tan duoc thé hién &
chd hanh gia day nhiét huyét va khong
mét moi, mién mat dé tim va than
minh vao nhiém vu git va phat trién
chanh niém trén doi twrong la niém hoi
thd. V6i nd luc d6 tdm hanh gia trd nén
v cung nhu nhuyén, dé thuan hda va
dé thanh cong trong bat cr mot viée gi.
Nhiém vu ¢ day 1a gi? Nhiém vu ¢ day
duoc hiéu 1a diét trr nhitng 6 nhiém
cia tAm cling nhu nhitng trién cai
tham, san, hoai nghi, trao ct, hon tram
thuy mién. Khi ddc so thién cac trién
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cai bi diét trir. Khi dac nhi thién, tam bi
diét va cudi cung két qua hanh gia dat
duoc 1a nhitng tré1 budc va dinh mac
cua tim bi diét tir, cac 6 nhiém ngu
ngam di dén chd doan diét va dé 1a luc
hanh gia dat dén qua vi A-La-Han.
Thanh qua nay dugc biéu hién trong
mot bai tho cua vi A-La-Han, Ngal
Maha Kabina,

Nhirng ai dan dan

Phat trién va thanh tuu vién méan
Chanh niém ho1 tho

Theo 16i day ctia Buc Thé Ton
Nguo1 do s€ toa sang cho1 chan
Gitra cugc do1 nay

Giong nhu mit tring

Thoat kho1 may den.
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Néu vién méan chanh niém trén hoi tho
ra vao tai diém xuc cham, hanh g1a nhé
rang khong di theo hoi thd vao bén
trong hoic ra ngoai co thé, dinh s& dan
dan phat trién va ltc day di hanh gia s&
dac duogc thién. Khi hanh gia lam duoc
diéu nay tic 1a hanh gia thanh cong
trong viec thuc hanh giao phap cua
Ptrc Phat day chanh ni€ém hoi tho. Puc
Phat day réng, “ Chanh niém vi éy tho
vao, chanh niém vi éy thd ra.” DPay la
nhitng co ban trong budc thuc tap hoi
thd, to6i nghi quy vi 1a nguoi biét rd
nhat 1 minh c6 thé thuc tap duogc dicu
nay hay khong? Téi thay phan 16n hanh
gia thuong phair danh vat voi1 nhting
phéng tam cta minh. Do vy toi nhac
di la1 v&1 hanh gia mot khi con trong
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tinh trang danh 10n vo1 phong tam cua
minh thi quy vi cir nén thuc tap phuong
phap dém cho dén khi nao quy vi biét
duoc hoi thd ra vao mot cach hét stc
ro rang. Va phuong phap dém sé khong
con can thiét nita néu nhu hanh gia co
thé thuc tap duogc phuong phap nay
trong vong mot tiéng dong ho ma
khong ¢6 mot phong tam nao, va hanh
gia c6 thé chuyén sang budc tiép theo.

Budc tiép theo duc Phat day, “ Tho vao
mot hoi dai vi ay biét ta dang tho vo
dai. Tho ra mot hoi dai vi ay biét ta
dang tho ra dai. Tho vo mot hot ngan
vi ay biét ta dang tho vo ngan. Tho ra
mot hoi ngan vi ay biét ta dang tho ra
ngan.” To6i xin giai thich cho quy vi
nghe thé nao 13 hoi thd ngan thé nao 1a
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hoi thd dai. Hoi thd ngan va dai & day
khong c6 ¥ néi chiéu dai vé khong gian
c6 thé dugc tinh bang centimetre hoic
bang inch. N6 dugc hiéu 1a thoi gian
ngan va dai trong sudt qua trinh hoi tho
xay ra. Hoi thd dai dugc biét 1a thoi
gian xtc cham dai, hoi tho ngan 1a thoi
gian xuc cham mau. Vi vay thoi gian
hoi tho di vao ngang qua diém xuc
cham dai goi l1a ho1 thé dai va thot gian
hoi thd di vao ngang qua diém xuc
cham ngin goi 13 hoi tho ngfin Trong
do1 thuong chung ta co thé hiéu dugc
hoi thd dai va ngan mot cach dé hiéu
nhu sau, ho1 thd dai tirc 1a khi chiing ta
thd cham, khi nao ching ta thd nhanh
s& ¢6 hoi thd ngan. Trong truong hop
nay lam thé nao chung ta c6 thé biét
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duoc hoi tho dai va hoi thé ngan. Lam
sao chung ta co thé nhan biét duoc do
dai cua hot tho.

Khi bat dau thuc tip niém hoi thd quy
vi thuc tip phuong phap dém dé lam
dinh tam cua minh. Khi ho1 thd tro nén
vi t& tdm 6n dinh, kh()ng con nhirng
phong tam thi quy vi chuyen sang chi
nhan blet hot tho dai va ngan ma thoi.
Trong suot nira tleng dong ho khi hanh
gia ngodi vao bat dau phuong phap nhan
biét hoi tho thi trong nira tleng do quy
vl chi nhe nhang nhan biét hoi thd ra-
vao, sau nira tieng d6 hanh gia nhan
biét n6 dai hay ngan. Hanh gia biét
duoc hoi thd dai hay hoi thd ngan bang
thoi gian hoi thd di ngang qua diém
xtc cham 12 dai hay ngan, 1au hay mau.
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Ty hanh gia s& quyét dinh 1a doi véi
minh hoi thé nay duoc xem la dai hay
ngan tuy theo thoi gian lau hay mau.
Hanh gia phai xac dinh dugc hoi tho
nay dai hay ngan trong mdi mot hoi tho
tirc 1a trong moi hoi thd ra vao déu
phai xac dinh. C6 nhiing thoi thién
hanh gia s& thay hoi thé cia minh toan
nhitng ho1 tho dai hoac c¢6 nhitrng thot
thién toan hoi thd ngan hodc cé nhiing
thoi hoi the doi tir hoi tho dai sang hoi
tho ngan, quy vi thuc tap hat buoc dai
ngan cung mot lac. Piéu nay cO nghia
rang c6 nhitng thoi quy vi thd rat cham
thi toan hoi tho dai. Co6 nhitng thoi tho
rat nhanh, d6 13 hoi thé ngan.

Nhung dac biét hanh gia khong duoc
cO gang tao hoac chinh stra hoi tho
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theo y minh. Duc Phat day don gian
chiing ta chi biét hoi thod nay dai hay
ngan ma thoi, d6 1a diéu can thiét hanh
gia phai lam. Pong thoi quy vi ciing
khong dugc ni€ém trong tam Iac tho la
vo-ra dai, vo-ra ngan. Khong niém
trong tAm ma chi don gian biét dugc 1a
hoi thd dai hay ngan ma thoi, boi vi khi
niém nhu vdy tim quy vi sé& bat dau
phan doan xem thuc ra hoi the nay co
dai 1am khéng va néu minh goi né 1a
dai thi c6 dang hay khong? Khi khong
tr dieu chinh hoi thé ciia minh thi hanh
gia van phai lam mot diéu 1a nén chac
chan xem hot tho ra-vao c6 d¢ dai bang
nhau khong? Hoac ngan co bang nhau
khong? Néu nhu quy vi thay hoi thd vo
dai, hoi thd ra ngan c6 nghia 1a tu thé
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ngdi clia quy vi bi nglra ra phia sau.
Néu nhu hoi thd vé ngan, hoi tho ra dai
c6 nghia 1a tu thé ngoi bi cui ra phia
trudc. Trong ca hai truong hop nay hoi
thd khong duogc ém. Piéu ndy c6 nghia
la hoi thd khong di theo mot duong
théng ma nd bi chin tai mdt diém nao
d6 va nd khong déu, vi vay dinh s&
giam sut, hanh gia kho c6 kha nang gitr
va phat trién dinh tam.

Trong truong hop hoi tho ra-vao khong
bang nhau, hanh gia hiy cO gang cin
bang hoi thd bang cach kéo dai hoi thé
ngéin ra va lam ngé"ln ho1 tho dai. Tuc la
néu hot tho vo ngan hot tho ra dai thi
quy vi co gang can bang hai thd va doi
tu thé ng01 thang lai. Ngay khi hai hoi
thd da bang nhau thi phai tro lai dé hoi
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tho hoan toan tu nhién, khong can
thiép hay dung cong udn hoi thd theo ¥
minh nira. Néu hanh gia co thé tap
trung mot cach nhe nhang va binh an
trén hoi thd ngan va dai trong mdi thoi
ngdi 1a mot tiéng dong hé va trong vai
ngay thi nimitta sé xuat hién. Nhung
néu quy vi chua thay nimitta thi quy vi1
c6 thé chuyén sang buoc tlep theo. TO1
da trinh bay vé hai budc dau tién trong
bon budc cua dé muc niém hoi thd, d6
1a hoi thd ngan va hoi thé dai. Sang
mai t6i s& ndi den bude thir ba Ia cam
g14c toan than ho1 tho.

T61 xin dung 101 ta1 day.

---000---
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Bai thuyét phap toi 16 thang 9 nim
2008 cua Thay  Dhammapala.
Khoéa thién tir ngay 14 thang 9 nim
2008 dén ngay 23 thang 9 nam 2008

Cach niém ho1 tho (budc ba)
Chuyén ngit: Co6 Vién Huong, co
Nguyét Minh

Chuyén thanh vin ban: Tu nit Santa
Citta

Kinh thua dai chiing, t6i hdm qua toi
da giang cho quy vi nghe vé hai budc
dau tién 1a dém hoi thd va hoi thé ngan
va hoi tho dai trong bon budce thuc tap
vé niém hoi thd. Hom nay toi s& giang
tiép vé budc thr ba 1a cam giac toan
than hot thod. Trong budc thir ba DPurc
Phat da day trong bai kinh niém ho1 tho
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la ” Cam giac toan than ho1 tho to1 sé
thd vao vi ay tap. Cam giac toan than
hoi tho toi s& tho ra, vi ay tap.” O day
kh1 Puc Phat no1 toan than c6 nghia la
toan b hoi thd tir dau dén cudi. “Cam
giac toan than hoi thé ™ tirc 1a theo dOI
duoc hoi tho ra- vao lién tuc khong
gian doan tir dau dén cudi. Hanh gia
chanh niém dugc diém dau, dién giira
va diém cudi cta hoi thd. N6 khong co
nghia 12 hanh gia cam giac vé toan than
co thé.”Than” & day khong duogc hiéu
1a toan than co thé nhu tay, chan, dau,
minh v.v... Vi hanh gia dang phat trién
chanh niém trén dé muc 1a hoi thd cha
khong phai bat ky mot dé muc nio
khac. Vi vy néu hanh gia cing mot
lic co6 hai doi tugng khac nhau, thir
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nhat 1 hoi thd va tha hai 1a cam giac
trén toan bd than thé thi diéu nay
khong thé nao 1am cho hanh gia co thé
dac thién duoc. Vi vay chi gilt chanh
niém trén hoi thd ra-vao tai diém xuc
cham chi khong doi tAm sang bat ctr
mot doi twong nao khac ngoai diém
xic cham. Xin nhiac lai 1a hanh gla
khong d6i tdm sang bat ctr mot doi
twong nao khac trén co thé ngoai diém
xuc cham

Trong kinh V6 Ngai Gia1 Dao co giai
thich rang, ” Néu hanh gia khong chu
tdm vao hoi thd ra-vao thi diéu gi s&
xay ra?” Kinh Vo Ngai Giai Dao dugc
day boi Ngai Xa-Loi-Phat, ” Khi hanh
g1a vO1 chanh ni€ém, ngoai viéc theo doi
diém dau, diém gitta va diém cuoi cia



27

hoi tho, lai tiép tuc theo hoi thd di vao
phia bén trong co thé , tAm ctia hanh
gia s€ b1 phan tan vao phia bén trong.
Lac d6 ca than va tim déu dao dong,
tan loan khong yén dugc, khoéng on
dinh dugc. Néu hanh gia véi chanh
niém khi theo hoi thd di ra phia bén
ngoai thi tdm vi 4y s& bi phan tan ra
phia bén ngoai. Luc do ca than va tam
déu bi dao dong, khong 6n dinh, tan
loan va khong thé yén dugc.”.

Trong Thanh Tinh Pao ciing giai thich
diém dau, diém gitra va diém cudi nhu
sau. Ron 13 diém bat dau cua luong khi
khi hoi thé di ra, tim 1a diém gitta va 15
miii 1a diém cudi ctia hoi thd ra. Nguoc
lai doi voi hoi the vo, 16 miii 1a diém
dau, tim 1a diém gitta va ron 1a diém
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cudi. Noi hoi tho ra bat dau tai ron hay
hoi thd vo bat dau tir 16 miii khéng co
nghia 1a hoi tho phat sanh tir d6 va roi
di 1én trén hodc di xuong dudi. Vi thuc
chét hoi tho chi 1a tong hop cua sac,
tong hop cua cac kalapas. Moi Kalapa
tuc la moi nhom sic gom 9 loa1 sac,
bon sac chinh 1a tir dai va nam sac sinh
ra tir t& dai trén. Bon sac tir dai 1a dat,
nudc, lra, gi6. Nam sic sinh ra tir ti
dai 1a mau, mui, vi, dudng chat va am
thanh. Hoi thd duoc ciu tao bai chin
loai sic chan dé trén va né khong
chuyén dong tir chd nay sang chd khac,
khi n¢ sanh 1én ¢ dau thi ngay lap tic
n6 diét ngay tai chd d6. Vi thé khong
c6 thoi gian dé sac do chay tir chd nay
sang chd khac. Tu nglt ma chung ta
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dung hang ngay theo nghia ché dinh Ia
“chuyén dong”, that ra am chi su sanh
khot lién tuc khong gian doan cua cac
nhom sac chan dé khac nhau trong ting
ving cua co thé tuy theo cac duyén tic
la cac nguyén nhan khac nhau. Cho nén
cac nhom sic cau tao thanh hoi thd
trong thuc té lién tuc khoéng ngung
sanh ra trong khoang cach tir ron 1én
dén 16 mili va cac kalapas nay sanh o
dau thi 1ap tic diét ngay tai cho do.

Khi ta n6i hoi thd dugc bit dau tir ron
c¢6 nghia 1a ca nhom sac do tAm sanh ra
dugc sanh khoi tar vung ron, nhirng
nhém sic ndy duge goi 1a hoi tho. Khi
néi diém cudi cla hoi thd 1a 16 mili c6
nghia 13 nhitng nhom sdc nay dung lai
khong sanh ra thém tai chop mui vi
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khong c6 nhém sic nao do tdm nio
sanh ra phia ngoai co thé tic 1a phia
ngoai 16 miii. Vi thé cho nén duodng di
ctia hoi thé ra bat dau tai rén va két
thuc tai 16 miii. Hanh giad khong bao
gi duge chay theo hoi tho ra theo kiéu
nhu vay vi do la mot cach sai lam.
Cach dung dan 1a chi theo ddi hoi thd,
hanh gia I4c nao cling bam sat theo hoi
thd ra-vao tai diém xuc cham, lién tuc
gitt chanh niém trén mot d6i tuong duy
nhat 1a hoi thd ra va hoi thé vao.Dé
phat trién chanh niém hoi thé chi theo
doi hoi thd dung tai diém xuc cham,
hiéu rd diém déu, diém gilta va diém
cudi cla hoi thé tai diém xuc cham,
khong dugc do1 chanh niém ra khoi
diém xtc cham dé di vao bén trong
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hodc di ra bén ngoai co thé. Hanh gia
khong nén phan van cai gi tao ra hoi
tho.

Cam giac toan than ho1 thd co6 nghia la
hanh gia huan luyén nhiing suy nghi
cua minh nhu sau:

1/ Suy nghi dau tién 1a lam cho diém
dau diém gifta va diém cudi cua toan
ho1 thé dugc hay biét va cam nhan rd
rang, ta s¢ tho vo.

2/ Piéu tht hai 1a co gang lam cho
diém dau, diém giira, diém cudi cla
toan ho1 tho dugc hay biét va cam nhén
ro rang, ta s€ tho ra.

Bing cach nay hanh gia thd vo va tho
ra vo1 tam hop tri tire 1la tam co tri tug
va nhu vay no lam cho hot tho ro rang
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hon. Nhung ¢ day cting vay hanh gia
khong ni€ém trong tam nhiing chr nhu
“Pau” “Gifra” “Cudi”. Vi lam nhu vay
tdm hanh gia s& ludn ludn co suy doan
xem day 1a thyc sy diém dau, diém
gitta, diém cudi hay phai sém hon hay
mudn hon méi ding 1a diém cuoi. Neu
[am nhu vay tdm cta hanh gia sé bi rat
phan tan va cam thay mét moi. Piéu
duy nhat ma hanh gia can phai lam d6
[a biet vé toan b hoi thé mot cach lién
tuc khong gian doan.

Pbi véi mot s6 hanh gia chi ¢ thé biét
duoc mot diém la di€m dau, con diém
gitta va diém cudi thi khong biét ro.
Nguoc lai c¢6 nhitng hanh gia chi biét
duoc diém gitta mot cach rd rang, con
diém dau va diém cuodi thi khong biét.
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C6 nhitng hanh gia chi biét diém cudi
r0 rang. Trong khi c6 nhttng hanh gia
biét rd dugc diém dau, diém gitta va
diém cudi. Hiy cb gang dé biét duoc
diém dau, diém gita va diém cudi nhu
vi hanh gia cudi cung nay. Pay chinh
13 nguoi ma Pic Phat mudn nodi dén
trong kinh la, ” Cam giac toan than hoi
thd toi s& thd vao, vi ay tap. Cam giac
toan than hoi1 thd to1 s€ tho ra, vi éy
tap”. ” Vi ay tap” o day duoc hiéu la
hanh gia phan dau no luc cam nhan
toan bo hoi thd mot cach rd rang. Bang
cach nay cling la cach ma hanh gia phat
trién duoc Tam vé 1au hoc. Thir nhat
lam cho tdm minh c6 gang tranh xa cac
trién cai tham, san, hon trdm thuy
mién, trao hoi, hoai nghi . Ttc 1a tu tap
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dé phat trién trong sach vé giéi. Co
dinh tAm trén dé muc hoi thd chinh 1a
tu tdp phan hai trong Tam vo lau hoc
tic 14 thanh loc vé tAm. Phan cudi cung
[a tué trc 12 su hiéu biét 16 rang vé hoi
tho. Do vay hanh gia phai thyc hanh
lien tuc hét lan nay dén lan khac dé
phat trién va thuc tap duoc Tam vo lau
hoc vo1 mot chanh niém ngay cang sac
bén. D6 1a cach chung ta can dugc
hiéu.

Nhimg budc dau tién hanh gia khong
can lam gi ngoai viéc hiéu dugc chiéu
da1i cua ho1 tho ra-vao. Vi vay khi Duc
Phat noi vé budc thuc tap dau tién Ngai
dung thi hién tai
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» Khi thd vao mdt hoi dai, vi ay biét toi
dang tho vao mot hoi dai. Khi thd ra
mot hoi dai, vi ay biét téi dang thd ra
mot hoi dai. Khi thé vao mot hoi ngan,
V1 ay biét t6i dang thd vao ‘mot hot
ngan. Khi tho ra mot hoi ngan, vi ay
biét t6i dang thé ra mot hoi ngin”

Trong cac budc thir nhat va th hai vira
roi, hanh gia ciing can c6 nhiing kién
thtrc vé hoi thd nhung nhitng kién thirc
nay rat co ban, rat don gian va dé co
thé lam duoc. Nguogc la1 6 buoc thir ba
la cam giac toan than hot tho hanh gia
phai bat dau phat trién su hiéu biét sau
sac hon vé hoi thé ra-vao. O budc thir
ba hanh gia phai c6 day du gidi dinh
tué tlrc 1a sy hiéu biet vé hoi thd, boi
nhitng budc tiép theo s& rat kho thuc
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hién giong nhu mot nguoi di trén canh
sac cla [uot dao vay. Vi vay de nhan
manh su can thiét cta su tinh tan va no
luc PDuc Phat da dung thi twong lai
trong cau, ” Cam giac toan than ho1 tho
toi s& tho ra, vi ay tap. Cam giac toan
than hoi thd toi sé thd vo, vi ay tap”.

Néu thuc hanh ding theo cach nay tic
la biét va cam nhén toan than hoi thd
tr dau dén cudi thi nimitta s& xuat hién.
Nhung diéu rat pho bién 13 ngay khi
hanh gia c6 nimitta ho thuong chuyén
tm minh trd sang nimitta thi no sé
bién mat ngay. Tai sao lai nhu vay? Vi
lac d6 hanh gia chuyén sang mot dé
muc moi trong khi dang 1€ ho phai cho
cho dén lac nimitta va hoi tho chap lai
thanh mot. Cho nén khi nimitta xuat
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hién cac hanh gia can phai rat kién
nhan, hy chi tim vao hoi thé tir dau
dén cudi va phdt 10 khong chu y den
nimitta. Néu hanh gia ngdi mot tleng
dong ho lién tuc va nhe nhang hay biét
toan than hoi thd ma nimitta van chua
xuat hién thi hanh gia hiy chuyén sang
budc thu tu. Budc thr tu 1a an tinh
than hanh t6i s& xin giang trong toi
ngay hom nay.

To61 xin dat 1o1 ta1 day.

---000---

Bai thuyét phap sang 16 thang 9 nim
2008

Khoa thién tir ngay 14 thang 9 nam
2008 dén ngay 23 thang 9 nim
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Cach niém hoi thé (tiép theo Budc
Bon)

Chuyén ngit: Cé6 Nguyét Minh, c6 Vién
Huong

Chuyén thanh vin ban: Tu Nit
Santacitta

Theo kinh niém ho1 the , Puac Phat day
cach niém hoi thd c6 bon bude. Budce
dau tién 1a hoi tho dai, budc thi hai 1a
hoi thd ngan, budc tht ba 1a cam giac
toan than hoi thd. Trong cac budi noi
phap trudc toi dd giang vé ba budc nay,
hom nay toi giang tiép budc thir tu.
Theo kinh Btrc Phat day budc tha tu
|a.
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” An tinh than hanh ta s& thd vo, vi ay
tap. An tinh than hanh ta s€ tho ra, vi
ay tap*

O day than 1a gi? Than c6 nghia co
nghia l1a toan bd than cua hoi thd vo va
ho1 tho ra. NO duoc go1 1a than hanh vi
no tao tac hinh thanh ho1 tho. An tinh
than hanh c6 nghia 1a an tinh toan than
hoi thd. Toan than hoi thé lai duge gan
két, n6i lién v6i than cta co thé. Than
cia co thé o day duogc hiéu la dau,
minh, chan, tay v.v...Vay ngoal viéc
an tinh than cua ho1 tho thi con phar an
tinh than cia co thé nira. Tai sao lai
nhu vay? Vi du nhu khi hanh thién trén
dé muc hoi thd, hanh gia thuong lac
nhe hoic du dua vé phia trudc, phia
sau hoic sang hai bén. P6 1a chuyén
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dong cua than va loal sic tao nén
chuyén dong nay ciing duoc sanh ra ru
tam. NO1 cach khac khi hanh gia hanh
thién ma du dua, lac lu vé phia trudc
hoac phia sau thi tam hanh gia cung
mot Iac 1am ca hai viéc, mot 1a sinh san
ra hoi thd, hai 1a sinh ra chuyén dong
trén than.

Vay dé an tinh than hanh co nghia la
hanh gia phai an tinh:

1/ An tinh ho1 tho

2/ An tinh toan than, toan co thé.

Luc d6 hanh gia can phai ngdi yén bat
dong giong nhu mot pho tuong Phat
vay. Trong chu giai cua Vo Ngai Gia
Pao c6 giai thich than hanh la gi? Hoi
tho vo dai1 1a than va nhiing hoi1 tho nay
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Vi gén két v6i toan bo co thé nén duoc
go1 la than hanh. Khi cam giac toan
than vé hoi thé v, hoi thé ra, hoi thé
dai, ho1 tho ngén, vi cac hotr tho nay
gan lién véi co thé nén dugc got la than
hanh, tirc la nhiung yéu to hinh thanh
noi than thé. Vi ay tap dé an tinh lam
ding lai, lam lang diu tat ca nhiing
than hanh nay. Vi ay huan luyén ban
than minh trong vi€éc lam cac than hanh
tr& nén dinh tinh, nhu nhuyén, mém
mai va thu thai. .

V1 ay huan luyén tam minh nhu sau.

-’An tinh than hanh bang cach lam
lang yén cac hoat dong trén than nhu
lac lu ra phia trudc, phia sau va sang
hai bén, lam yén tat ca cac chuyén
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dong, rung dong, trang thai rung minh
hay bi run trén co thé, bang cach nay ta
s€ tho vao hay tho ra.”

-’Ta s€ tho vO va thd ra, an tinh than
hanh tho, an tinh tat ca nhirng than
hanh thd biang cach thay thé nd bang
nhirng hoat dong cua than co tinh chat
vi t¢ mém mai, thu thai ma khong bi
lac Iu ra phia trudc phia sau hodc sang
hai bén hoidc khong cod cac chuyén
d6ng rung chuyén manh”.

O giai doan nay tiép tuc hay biét toan
bd hoi tho tir dau dén cudi, hanh gia
nghi nhu sau:

- Ta s& 1am an tinh cac than hanh bang
cach lam lang yén cac hoat dong trén
than nhu lac lu ra phia trudce, phia sau
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va sang hai bén, lam yén cac chuyén
dong rung chuyén nhu trang thai rung
minh hay bi run trén co thé. Bang cach
nay ta sé tho vo hay tho ra”.

Va céac than hanh thd ¢ day duoc hiéu
1a ho1 tho tho va trong Thanh Tinh Pao
cO léy mot vi du nhu sau, gia st mot
nguo1 dung yén lai sau khi chay hoac
ding yén lai sau khi di tr trén doi
xuong, hoac dat mot vat nang tu trén
dau xuong, luc a ay hot tho vo va hot tho
ra cua nguol ay rat thd, miii anh ta
khong du (d¢ tho), do d6 anh ta phai
tiép tuc thd vd va ra bang mi¢ng.
Nhung khi anh ta da lam cho minh hét
met, da tam rira, uong nuoc va dap mot
miéng vai uét 1én nguc, roi nam xuong
trong bong mat, lac do hoi thd vo va
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hoi thé ra cua anh ta tré nén vi té dén
murc anh ta phai kiém tra xem minh co
ho1 thd hay khong.”

Ciing nhu vay khi médi hanh thién, than
va tam cua hanh gia chua dugc yén nén
hoi thé rat tho va khong déu , cang lic
vé sau cang trd nén vi té dén ndi hanh
gia ¢ cam giac minh mat hoi thé. Tai
sao la1 nhu vay? Vi trudce khi tap thién
hoi thé khong phai 1a d6i tuong kha ai
kha hy cua hanh gia nhu cac doi tuong
khéc. Khi bat dau hanh thién hoi tho
tré thanh mot d6i tuong ua thich, hanh
gia bat dau quan tam dén no, phan Gng
va chil ¥ dén né va kiém tra nd ludn
[uén, hiéu biét nhiéu hon vé hoi thd dé
nd c6 thé tré nén vi té va an tinh.. Khi
than va tam nao dong, trao cur thi hoi
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thd bi qua muc va rat don dap. Khi
than tam khong con xdo trOén ntra thi
ho1 the tré nén vi té.

Bon yéu to gitip hoi thd trd nén an tinh

1/ Quan tam
2/Phan tng
3/Tacy
4/Phan khan

-Quan tam la gi? Quan tam co0 nghia la
su cht ¥ dau tién dén hoi thd , huéng
tdm dén hoi thd véi v nghi ” Ta s& ¢
gang lam cho hoi thé an tinh”

-Phan tng c6 nghia 1 hanh gia tiép tuc
lam di lam la1 budc ¢ trén, duy tri su
cht tdm dén hoi thd véi ¥ nghi, ” Ta s&
co gang lam cho hoi thé an tinh”
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-Tac y: nghia den cua tac y c¢o6 nghia la
” quyét dinh trong tam “Ta s& lam cho
ho1 thd an tinh.” Tac y ¢ day la tam so
lam cho tam hudng vé doi twong, lam
cho doi tong 1o rét trong tam.

-Phan khan c¢6 nghia 1a hanh gia xeét
duy¢t lien tuc hot thd d€ 1am cho no an
tinh thém.

Vi vay tat ca nhitng diéu hanh gia can
lam & budc thu tu la:

-Thir nhat quyét dinh trong tim 13 sé&
lam cho ho1 tho an tinh.

-Thr hat ¢6 chanh ni€ém va tinh giac
l1€n tuc trén ho1 tho.

Thuc tap nhu vay hanh gia s& thay hoi
thd cang lac cang tr¢ nén vi t€. Khi
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dinh phat trién dan dan hoi thd tré nén
rat an tinh, nd tré nén nhe nhang va
nhu nhuyén, rat khé co thé nhan biét,
chinh vi vay duoc goi 1a vi té. Néu quy
vi thuc tdp nhu vay thi co bon giai
doan phat trién.

1/ Thir nhat hiéu rd chiéu dai hoi tho
vao xem né ngan hay dai

2/Thtr hai hiéu rd chiéu dai hoi thd ra
xem no ngan hay dai.

3/ Thit ba hiéu vé toan than hoi tho ra-
vVao

4/Thir tu 13 an tinh hoi thé ra-vao dé né
trd nén vi té.

Pay 14 cac budc tuan tu trén con dudng
ma hoi tho sé tién trién. D6 cling 1a bon
budc tuan tu dé phat trién sy hiéu biét
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vé hoi thd. O mdi mot gial doan sau
hanh gia s& biét rd tat ca nhiing giai
doan trudc do. Vi du nhu khi ho1 tho
ciia hanh gia d3 trd nén vi té thi luc do
hanh gia phai biét ca bon diéu nhu sau.
1-Thtr nhat hanh gia can biét d6 1a mot
hot tho vo.

2-Thtr hai hanh gia phai biét day 1a mot
hoi thd vo dai.

3-Thir ba hanh gia can phai biét toan
than hoi thd, tirc 13 biét duoc diém dau,
diém giira, diém cuoi

4-Th tu hanh gia can phai biét do 1a
mot hoi tho rat vi té.

Khi hoi thé chua dugc vi té 1am nhu da
néi & phan trén, hanh gia phai hudng
tam dé lam cho no an tinh. Khi dinh
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ting 1én thém hanh gia can phai nd luc
biét dugc toan than cla hoi thd vi té
ma hanh gia dang cd. Do 1a bon budc
phai dugc hiéu biét day du. Bang cach
nay hanh gia lién tuc va khong gian
doan chanh niém trén hoi thé. Sy hicu
biét vé toan b hoi thd vo vé chiéu dai
va tinh chat ctia hoi thd vo nay duoc
tiép ndi voi su biét vé cac tinh chat va
chiéu dai cua hot tho ra va tlep tuc no
lai dugc gan hen v6i su hiéu biét cia
hoi thd vo tiép theo va ct nhu vay.
Lién tuc theo do1 hot tho khi n6 di qua
diém xuc cham, biét duoc tat ca cac chi
tiét ctia hoi thd va hanh gia khong chu
y den bat clit mot dleu gl khac. Day la
yeu to ctia su két noi lién tuc tirc 13 yéu
t6 mién mat
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Néu hanh gia tu tap theo cach nay véi
day du tinh tan va sy hoan hy, tim
dinh cua quy vi sé dugc tang cuong va
cudi cung hanh gia co thé dac thién.
Khi dinh phat trién hoi thd cang lc
cang vi té va rat kho co thé nhan biét.
Rat nhiéu hanh gia gip kho khin trong
viéc nhan bict vé hoi thé trude khi
nimitta xuat hién. Nhung ding nén thét
vong va dung ¢o ¥ nghi nhu sau, ” O
ho1 thd cua to1 d€ tré nén khong ro rét”
vi diéu nay lam cho hanh gia tré nén
buc bdi, cung nghia vo1 viéc dinh tam
cua hanh gia s€ b1 sut giam ngay 1ap
tirc. Thuc ra diéu nay rat tot, khi hoi
thd trd nén vi té nhu vay. Tai sao? Vi
khi nimitta xuat hién tAm cta hanh gia
dan chat vao nimitta va ho1 tho khong
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con 1a mot van dé phién toai cho quy vi
nita. Tuy nhién néu trong trudng hop
hoi thé van con tho thdo ma nimitta da
xuat hién thi cung mot luc hanh gia s&
biét duoc hai d6i tuong 1a hoi thd va
nimitta. V&i hai doi tugng nhu vy,
tam khong thé gom vao va hop nhat
duogc va dinh khong thé phat trién
thém 1€n, cho nén hanh gia hday hoan
hy khi hoi thé nhe nhang va vi té hon
du kho co thé hay biét vé no.

Doi véi cac dé muyc hanh thién khéc
trong thién dinh, khi phat trién dinh
tam doi twong s€ tré nén rd rang hon,
dé thay hon, nhung trong niém hoi tho
thi nguoc lai. Khi phat trien chanh
ni¢m trén hoi thd cao hon, ho1 thd cang
lac cang vi té dén mirc gan nhu mat
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luon hot tho. Khi d6 hanh gia khong ¢o
kha nang nhan dién dugc ho1 thd va do
do ho s€ phai lam gi? Céu tra lo1 1a, ”
Ho khong can lam gi ca”. Do la mot
dau hiéu cho thay su tién bQ, néu citr co
dé lam gi d6 dé thay duogc hoi thd thi
hanh gia c6 thé mat dinh vira dugc thiét
lap va phai bat dau lai tir dau. Néu bat
dau lai, tat nhién dinh c6 thé duoc thiét
lap, tang dan nhung dén mot lac hoi
thd vi t¢ mot lan nra hanh gia lai
khong nhan biét dugc vé hoi thd. Cho
nén tat ca viéc ma hanh gia can phai
lam & day thay vi c6 di tim hoi tho thi
ho chi viéc dinh tdm vao diém xuc
cham. Bat ctr khi ndo kho c6 thé thay
dugc hot tho thi hanh gia chi vi€e quay
vé va hay biét diém xtc cham. Thé 1a
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du mic dau hoi thd trén thuc té khong
bién mat di dau ca, nhung c6 thé noi
hanh gia nén kién nhan cho dén lac hoi
tho quay tro lai.

Pé hoai nghi va trao cir trong tim
khong sanh khoi hiy nén dé tim thoai
mai khi quy vi suy xét dicu nay: ai la
nguo1 cO hot tho va ai la nguor khong
cO ho1 tho. Chi cO bay loai nguoi
khong co hoi thd 1a: ngudi chét, thai
nhi trong bao thai, nguoi bi chim dudi
nude, nguodi bat tinh, ngudi dang nhap
tir thién, nguoi dang nhap thién diét tic
la nhap diét tho tuéng dinh , mdt vi
Pham Thien. Suy xet bay 10a1 nguol
trén hanh gia ¢o thé hleu ro la minh
van con hoi tho, minh van dang tiép
tuc thd, bo1 vi minh khong thudc mot
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trong bay loai nguot trén. Chi vi hoi
thd qua vi té nén hanh gia khong thay
no dugc. Nguyén nhan ¢ day la do
Dinh van con yéu va chua du manh.
Hay hiéu 5 diéu nay trong tam roi chi
gan tAm minh trén diém xtc cham va
do1 cho hoti thd tré nén ro rét.

C6 nhitng hanh gia khi dat dén hoi tho
vi té nhu thé nay, ho thuong dua tay
l&n miii d¢ xem minh con hoi tho hay
khong. Xin quy vi dung lam nhu vay.
Téi s¢ rang tay quy vi lic d6 c6 mui gi
d6. Po6i véi nhitng ngudi mii dai thi
hoi thd xtc cham ngay dau mii, doi
vO1 nhirng nguo1 mii tet thi hoi tho sé
xuc cham ¢ phia mo1 trén. Do d6 hanh
gia phai xac dinh rd vi tri cta diém xuc
cham, d6 1a diém ma nimitta s& cham
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vao. Viéc ludn ghi nhé duge diém xtc
cham hinh 1a ly do ma Duc Phat day
chung ta, ” Nay cac Ty kheo ta khong
ndi rang nhitng nguoi sau day sé thanh
tru duwoc dé muc chanh niém hoi tho |
d6 1a nhitng nguoi thr nhat 1a that niém
tac la nhirng nguo1 hay quén va thir hai
la doi voi nhing ai thiéu tinh giac, tu’c
la khong thay biét rd rang moi viéc”
Ptric Phat day chung ta diéu nay boi vi
Ngai 1a mot dang toan giac. Trong khi
to1 khong la bac toan giac nhu Ngai,
nén toi day niém hoi thé cho tat ca quy
vl bo1 vi to1 khong doc dugce tam cua
quy vi xem ai 12 nguoi that niém, ai 1a
nguoi thiéu tinh giac.

Dau Buc Phit néi diéu trén ap dung
cho tat ca cac dé muc trong thién dinh
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nhung hau nhu né dugc am chi nhiéu
nhat vao dé muc niém hoi tho, vi véi
dé muc nay hoi tho cang luc cang tro
nén an tinh va vi té khi da phat trién
duoc chanh ni€ém va day la dé muc rat
kho. Pay la dé muc ma cac Pic Phat
toan giac, cling nhu ciac vi doc giac
Phat va cdc dé tor cua Phat déu thyc
tdp. Néu chung ta tu tdp thuc hanh
ni¢m hoi tho dung theo cach ma Duc
Phat chi day thi chung ta la d€ tu cua
Ngai . Toi nghi néu quy vi muon that
su tro thanh con Phat thi quy vi pha
thanh cong trong dé muc niém hoi tho
nay. Quy vi cd6 muon tré thanh con trai
con gai cua Phat khong ?

P¢ thanh cong trén dé muc chanh niém
ho1 thé thi hanh gia can c6 chanh niém
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sac bén va sy tinh giac cao do. Ching
ta co thé so sanh nhitng kho khin lic
hanh thién véi d& muc chanh niém hoi
thd gidong nhu cong viéc cua nguoi
may théu. Khi théu hoac may trén mot
tdm vai rat mong va min thi can co cay
kim that manh. Khi ludn chi vao 16 kim
nho ay ta can mot dung cu X0 kim con
moéng va sac hon cay kim. Dé c6 thé
lam dugc cong viec théu may nay
chanh niém giéng nhu mot cay kim
nhd sicva manh va nod can mot luc
manh mé dé xuyén thing tam vai va
tinh gidc hoic su hiéu biét day du &
day co thé vi nhu dung cu x0 kim, tirc
la nd cling can ¢6 mot luc rat manh va
lién tuc. Vi vay can thiét phai rang suc
va nd luc thiét 1ap dugc mot dd chanh
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niém va tinh can va tinh giac can thiét
va can phai biét hoi thé ra-vao khong &
mot chd nao khac ngoai diém xtc
cham .

Hanh gia khong dugc co ¥ tao ra hoi
thd dai ngan hodc vi t¢ theo y cula
minh. Néu hoi thé da tré nén vi t€ hanh
gia cling khong duogc thd manh 1én dé
nhan biét hoi thé 3 hon. Vi néu lam
nhu vay That giac chi tirc 1a bay yeu to
can thiét cho su giac ng6 1a tinh tan va
trach phap s€ b1 du thura mot cach qua
muc, dong nghia véi trao cir va phong
tam s& xuat hién va 1ap tirc dinh s€ b1
giam sut. Tu ho1 thd khong tré thanh
khé nhan biét, né chi khong rd rét boi
cac yéu to trong that giac chi 1a niém,
dinh va trach phéap con thiéu chua phat
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trién day dd. Cho nén tot nhat 1a cur dé
hoi thd dién bién mot cach ty nhién.
C6 thé c6 luc hoi thé dai, co luc lai
ngén . tOt théi , ct dé nod dai va ngén
nhu vdy va hiy co gang dé hay biét
toan than hot tho. Vi vay néu hoi tho vi
té thi [tc d6 quy vi can phar biét hoi
thd vi té nay dai hay ngan. Néu co thé
tap trung vao toan than hoi thd vi té d6
trong vong mot dén hai tiéng dong hod
moi mot thoi thién, thi dinh cua quy vi
s¢ dugc tang cuong thém.

Piéu vo cung can thiét ma hanh gia can
lam 1a ludn luon thuc tap mot cach
mién mat vé chanh niém trén hoi thd.
Va diéu quan trong 13 hiy ding tat ca
cac suy nghi, dirng néi chuyén va toi
thém mot diéu nita 1a tit ngay dién
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thoar di dong . Mot diéu quan trong
nita 1a quy vi dung tiép khach, co a1
dén thim xin cling dung tiép. Ngoai
viec dung suy nghi, dung no1 chuyen,
dung tiép khach, trong tat ca cac oal
nght nhu di ding nam ngdi can phai
tap trung duy nhat vao mot doi tuong
[a hoi thé chir khong chuyén tam sang
bat cit mot ddi trong nao khac. Xin
nhac lai 12 quy vi khong dé tim vao bat
ctr mot doi twong nao khac. Xin quy vi
hay dung tat ca nhitng suy nghi trong
tim, nghi vé nha cira, ho hang, gia
dinh, cong viéc lam an. Quy vi chi lam
mot diéu 1 hit v6 tho ra.

To1 xin dut 101 ta1 day.
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---000---
Bai thuyét phap sang 17 thang 9 nim
2008 cua thay Dhammapala
Khoa thién Tu Niém X tir ngay 14
thang 9 nam 2008
dén ngay 23 thang 9 nam 2008

Anh Sang va Nimitta

Pai1 Dic Dhammapala

Chuyén ngit: C6 Nguyét Minh, c6 Vién
Huong

Chuyén thanh vin ban: Tu Nit
Santacitta .

Kinh thua hanh gia sang nay to1 s€ noi1
cho quy vi nghe vé phan anh sang va
nimitta. Trong t¢ miém X, ni€ém dau
tién 1a niém than tdi da giang bon budc
thuc tdp hoi thd ngan, hoi thd dai, cam
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g1ac toan than hoi th¢ va an tinh hoi
thd. Néu hanh gia c6 thé dinh tim trén
hoi thé dai ngan lién tuc trong vong
mot tiéng dong ho mdi thoi thién, trong
ba ngay mién mat va khong gian doan
nhu vay thi nimitta s€ xuat hién tai
diém xtc cham. Co mot s6 hanh 214 co
thé thay dugc nimitta sau khi ngdi
khoang 15 dén 20 phut, nhung nimitta
nay khoéng on dinh ltc co lic mat. Vi
vay hanh gia khong nén chuyén tim
sang nimitta ma phai doi trong vong
mot tiéng dong ho mdi mot thoi thién
khong co6 phong tam va ba ngay nhu
vay nimitta méi tré nén o6n dinh. Toi
nhian manh mét 1an nita 1a hanh g1a
phai c6 dinh trong vong mot tiéng dong
ho trong mdi mot thoi thién khong co
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phong tam va gitt nhu vay trong vong
ba ngay thi nimitta mdé1 ¢ thé on dinh.

Néu nhu mdi budc hanh gia thuc tap
mot cach nhuan nhuyén nhu thoi gian
ndi trén co nghia 13 moi thoi mot tieng
dong ho va lién tuc ba ngdy nhu vay.
Modi budc hanh gia s& thay minh co
dinh sau va rd rang va s€ phan biét
duoc thé nao 1a anh sang va thé nao 1a
nimitta. Vi vdy hanh gia khong thé
nhay cach cac budc duge, co nghia la
néu khong thuc tap hoi thd ngan va hoi
thd dai mot cach nhuan nhuyen thi
khong thé nao chuyén qua budc bon 1a
an tinh than hoi thd ngay dugc. Néu
nhu hanh gia khong thanh cong trong
mot tiéng dong ho trong mdi thoi thién
va ba ngay lién tuc nhu vay, thi khi
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thuc tap cam giac toan than hoi tho s€
co nhirg kho khan, hanh gia tro nén
m¢t mo1. Thi du khi quy v1 la1 xe gan
may, dau tién quy vi phai vao so mot
cho co6 da, mot luc chuyen sang s6 hai,
khi 6n r6i chuyén sang s6 ba va cudi
cung khi c6 mét toc do kha tot quy vi
médi chuyén sang s bon. Vay khong
thé nhay cach tu sO nay qua so6 khac ma
khong di qua so trude. Pay khong phai
la thi du trong chi giai n6i ma day la
thi du cua to1 tho1
Ciing nhu vay néu nhu hanh gia khong
thé tap duoc dinh trong nhiing budc
dau tién du manh thi sang nhitng buédc
sau s& khong thé niao co dinh viing
chic va sau dugc. Chinh vi vay dé
khong b1 mét moi dé cb géng dat duoc
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dinh thi quy vi co gang m01 mot budc
thyc tap nhuan nhuyen roi méi chuyen
sang budc sau. Pé ¢6 duoc dinh, dau
tién hanh gia phai thuc tap dé dém
khong phong tam, sau do sang budc
hoi tho dai hoi thd ngin, sau d6 mdi
thuc tap toan than hoi thd va an tinh
than hoi thd, khong thé nhay cach budc
nay sang buoc kia dugc. Tor chac chan
rang néu quy vi thyc tap theo cach nay,
toc la mo1 mot thoi thién ngdi mot
tleng trong hon ba ngay mié€n mat
khong gian doan thi chic chan nimitta
s& xuat hién.

Nimitta xuat hién dau tién con & xa
diém xtic cham & phia trén 16 mili. Néu
nhu nimitta con xa diém xtc cham thi
né méi chi 1a anh sang cua tri tug. O
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mot sd hanh g1a nimitta xuat hién truc
tiép ngay, trong khi d6i voi nhiing
ngudi khac thi ¢ anh sang trudc roi
sau d0 mo1 ¢cO nimitta. Tuy nhi€n anh
sang va nimitta la hai cal hoan toan
khac nhau, khong phai 13 mot. Giong
nhu mat tro1 va anh sang cua mat troi
vay. Vay cai gi la anh sang? Tru tam
kiét sanh thuc ra tat ca cac tam déu
duoc sanh ra tir tdm can va duoc goi la
sac do tdm sanh. Cac nhom sac do tAm
sanh nay chinh 1a sic chan dé. Néu
phan tich cac nhom sic nay hanh gia
théy co it nhat tdm loai sic. Cac nhom
sac gdom tam thanh phan nay duoc o1
la nhoém sac tam va dugc tao ra tur bon
dai ching gom dat, nudc, ltra va gio.
Ngoai ra co bon loai sic duoc tao ra tir
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to dai 1a mau, mui, vi va dudng chat.
Néu tAm san sinh ra cacsic 1a mét tim
dinh va c6 nang luc manh mé thi mau
clia cac nhom siac ma tAm ndy sanh ra
c6 mau rat sang. Hon thé yéu to lua
trong nhom sac vira dugc sinh ra lai tr
sinh san tiép rat nhiéu cac nhom sac
khac va nhom sic nay dugc goi la sac
do nhiét sanh hay sac do thoi tiét sanh.

Modi nhém sic do thoi tiét sanh nay lai
cung cO mau sic sang ruc biéu hién
bang anh sang chdi. Do dé anh sang
chol duoc tao thanh tir hai loai sac
trén, thir nhat 1a sic do tim sanh, th@
hai 1a sdc do thoi tiét sanh. Néu tAm
dinh cao, anh sang trai rOng rat xa. Con
néu tam dinh khong manh 4nh sang chi
c6 trong mot khoang cach ngan,
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khoang vai inch. Mau cua cac nhom
sac do tAm sanh chi lan toa phia trong
than minh. Nguoc lai mau cua cac
nhém sac do thoi tiét sanh trai rong ra
ca ngoal than. Po chinh 1a anh sang
chéi xuat hién chung quanh than cua
hanh gia theo tat ca cac hudng. Trong
truong hop c¢O6 anh sang, hanh gia
khong duoc chuyén tim sang anh sang
ma tiép tuc dé tim trén dé muc hot tho.
Khi ay hoi tho tro nén rat vi t€, hanh
g1a can co gang biét dugc hoi thd véi
su tinh tin nd luc manh mé, véi chanh
niém sic bén va trach phap tuc la su
tham dinh va hiéu biét day du vé hoi
tho.

Neéu bi€t ho1 tho 0 rang vo1 cac yéu to
trén dinh sé dugc phat trién rat nhicu.
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Khi dinh tam cua hanh gia dugc tang
cuong va phat trién, thuong nimitta s&
phat trién ngay trén chop miii cua hanh
gia. Car gi la nimitta? Theo quy vi
nimitta la gi? That la don gian, nimitta
chinh 1a ho1 thé. Nimitta chinh 1a hoi
thd ra vao, nd sic do tdm sanh. Khi
hanh gia thay duoc tu dai trong hoi tho
ho s& thay rat nhleu nhom sac. Néu
phan tich ra s& gom chin loa1 sdc chan
de sau, dau tién 1a nhom sac tt dai gom
bon sic chinh 13 dat, nudc, 210 va lua,
va nam :loai sic dwoc sanh ra tir ti dai
la mau mui, vi, dudng chat va c6 thém
am thanh. Bo1 tdm hanh gia trong giai
doan nay da c¢6 dinh nén mau cua cac
nhém sac do tim sanh rat sang. Nhu da
oiai thich & trén chinh yéu t6 lira cia
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cac nhom sac do tAm sanh ndy tu san
sanh cac nhom sac tiiép theo do nhiét
sanh, con go1 la sac do thoi tiét sanh.
Mau cia cac nhdm sic méi duoc tao ra
cling sang ruc.

Chinh mau sic sang ruc cua hai loai
sic trén két hop vdi nhau tao thanh
nimitta. O day ching toi giai thich veé
anh sang va nimitta nhung xin hanh gia
hay nhé rang khi phat trlen Ve ni¢m hoi
tho thi hanh gia khong coO gang dé nhan
biét vé cac yéu to tao thanh hot tho hay
khong c6 gang dé biét vé anh sang
trude khi cé dinh vi d6 13 mot dé muc
khéac cua thién, dé muc t dai. Luc nay
dinh cua hanh gia s& bi giam sut néu
hanh gia cht y cac d6i twong khac hoi
thé. Khi nimitta méi xuat hién hanh
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gia khong duoc chuyén tdm sang
nimitta ma phai ph6t 16 n6 di va chi
chu y vao hot thd ma théi. Khi mo
xuat hién nimitta thuong khong on
dinh va khi dinh tré nén sau sic hon va
6n dinh hon thi nimitta s& tré nén on
dinh, khong con b1 dao dong Iuc co luc
mat nira.

Khi méi bat dau nimitta mo nhat va
duc giong nhu mot 1an khoi lam va né
duoc goi la “hoc tudng” (uggaha
nimitta). Khi dinh phat trién nimitta tro
nén sang hon va roi sang ruc nhu mot
ngdi sao mai choi loa rd rét va lap lanh,
lic d6 n6 duoc goi la quang tudng
(patibhaga nimitta). Nhung bo1 dinh
tam chuwa hoan toan duoc on dinh,
trong cua hanh gia trén nimitta cling
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chua duoc on dinh, cé nghia 1a tuong
ctia hanh gia co thé thay doi. Vi nimitta
duoc sanh ra tir twdng nén néu tudng
thay d6i thi nimitta ciing thay d6i veé
mau sic va hinh dang. C6 luc dai, cé
luc la1 tron, c¢6 luc mau do va co luc lai
chuyén sang mau vang. Néu hanh gia
chtl tAm vao mau sic va hinh dang cua
nimitta, n6 s& tiép tuc ludn thay doi,
dinh cua hanh gia s€ giam sut, hanh gia
khong thé dac thién dugc. Cho nén &
giai doan nay nhd dung dé tim dén
nimitta va chi tap trung trén hoi tho ma
thol.

Phan 16n hanh gia dén trinh phap, ké
rat nhiéu kinh nghiém ma hanh gia
thay trong khi hanh thién trong giai
doan nay, ho thay cai gi, mau sic ra
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sao hinh dang ra sao, hoac nimitta mau
sic nhu thé nao v.v...Ho ké rat dai va
t6i lang nghe nhung cai toi can biét 1a
nhirng budc thuc tap ra sao, ho tap nhu
thé nao dé dat dugc dinh. Tic 1a toi
muon biét vé cai nhan trong khi ho lai
ké vé cai qua nén rat mat thoi gian, vi
1é nao toi cting hoi1 la1 ho xem cach ho
e tap vé dinh ra sao, thé nao 13 hoi
0 dai hoi tho ngdn, cam giac toan
nan hot tho ra sao, hoac an tinh hoi
1O ra sao. To1 s€ hoi ho nhitng budc
auc tap. Do vay xin quy vi khi trinh
phap dé d& ton thoi gian nén ké vé
cach minh hiéu thé nao vé cac budc
thuce tap trén hoi tho.

t!
t!
t!
t!
t!
t!

Con khoang nam phut t6i s& cd gang
giang v€ nimitta, hot1 tho ra va hot tho
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vao. Thuc té khi dinh di duoc phat
trién, nimitta s& chap lai thanh mot VOl
hoi tho, va tam luc do s€ tu dong gan
chit vao nimitta. Xin 10i, t6i muon
nhan manh cho hanh gia mot diéu nhu
sau, khi quy vi dén trinh phap vt toi,
quy vi noi thay anh sang thay nimitta
v.v.. nhung day khong phai la dicu
quan tam do6i voi toi vi cai ma tdi quan
tam th( nhat doi twong quy vi dang
thuc tap 1a gi, thir hai quy vi dang thuc
tap nhirng budc nao dé co duoc dinh.
bo61 vi ¢6 nhitng hanh gia thuc tap budc
dau tién rat cin ban mot cach nhuan
nhuyén thi ho di cé dugc nimitta ngay
tir nhitng budce dau chir khong can doi
dén budc bon mdi cé nimitta. Truong
hop c6 nhirng hanh gia chua thuc tap
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dugc nhing buoc dau mot cach nhuan
nhuyén thi to1 khong bao gio day
nhitng budc tiép theo, boi vi néu ho
thuc tap mot cach bai ban va c6 h¢
thong thi ngay tir nhitng budc dau ho
da c6 thé c6 dugc nimitta. Vi vay diéu
can ban khi trinh phdp quy vi hay no1
vé nhitng budc ma quy vi dang thuc
tap 13, bao nhiéu lau quy vi c6 thé giir
duoc thi du dinh tam trén ho1 tho ngén
ho1 th¢ dai, hodac dinh tam trén phuong
phap dém quy vi c6 thé giit tAm an tinh
nhu vay bao nhiéu lau trong nhting
budc can ban va nhitng khoé khan ma
quy vi gip phai trong moi budc thuc
hanh ctia minh thi luc d6 t6i méi c6 thé
giup quy vi mot cach hiéu qua hon. Boi
vi néu t6i day nhitng budc sau ma quy
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vl khong thuc tap dugc nhirng budc
trude mot cach day du va hiéu qua thi
cuing khong co6 ich gi ca. Vi vay xin
quy vi hiy kién nhan dé thuc tip nhiing
budc cin ban trudc cho dén luc cam
thay hoan toan hai long va hoan toan
c6 dinh tdm day du thi toi chic chan
sau khi hanh gia thuc tap dén budc thir
hai hodc dén budc thir ba thi s& dugc
nimitta, khong can phai chuyén sang
nhirng budc sau.

Trong Patisambhida c6 mot bai tho no1
vé ba yéu to Nimitta hoi thd vao hoi
tho ra, ba yéu to ndy khong la doi
twong cho mot tam dugc. “Neu nguol
nao khong hiéu biét vé ba yéu to nay
thi sy dinh tAm khong thé phat trién va
khong thé thanh tyu nhung néu ngudi
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nao hiéu biét vé ba yéu to nimitta, hoi
tho ra va hoi tho vao mot cach ro rang
thi ho s& phat trién va thanh tyu duoc
dinh”. Vay nimitta dugc biét boi mot
tam, hoi thé v dugc bict bdi mot thm
khac va hoi thd ra duoc biét bai mot
tdm khac nita. Khi dinh tdm phat trién
nimitta chap lai lam mdt vo1 hoi tho ra
va hoi thd vao. Ba yéu to nay trd thanh
mot va lac do tAm chi ¢ mot dbi tuong
duy nhat. Va dé phat trién tang thién
hay can dinh hanh gia phai biét duoc
ba yéu td trén, dén lac nao néd thuc su
chi 1a mot d6i tuong duy nhat va lic d6
chi quan trén mot doi tugng 13 nimitta
ma thol.

Néu nhu hanh gia cung mot lac dé v
dén nimitta va hoi thé, lac d6 tAm cua
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hanh gia s& c6 hai d6i tuong va khong
thé nao dinh cé thé phat trién, khong
thé cung mot luc tAm cd hai doi tuong.
Piéu quan trong hanh gia ludén thay
dwoc tAm chi ¢c6 mot di twrong ma thoi.
Khi phat trién dinh, hanh gia khong
bao gid chu tAm dén cac dic tinh cua
dé muc. Co6 nghia 1a hanh gia khong
bao gid chu tAm dén cac dic tinh riéng
nhu la 12 dac tinh t& dai cua ho1 tho
nhu cung, tho, mém, nang, nhe, min,
chay, két dinh, nong, lanh, day va nang
dd. Néu trong giai doan nay cht tim
dén bat cu dic tinh nao trén day cia
ho1 th¢d thi cung mot 1ic tam s€ co hai
d6i tuong. Thuc té hanh gia luc nay
dang hanh dé muc tor dai thay vi hanh
dé muc niém hoi thé. Ciing nhu vy
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hanh gia khong chtl ¥ dén dic tinh
chung cua hoi thé do 1a tam tudng kho,
vo thuong, v ngd, ciing nhu khong dé
tdm chu y dén nhiing giai doan sinh,
tru, diét ciia hoi thd. Luc hanh gia dé y
dén nhitng dic tinh chung nhu tam
tudng cua hot thd va nimitta thi tam
lap tirc s& c6 hai doi tugng thay vi chi
c6 mot doi tuong duy nhat.

Hon thé nita quan sat vé tam tudng
kho, vo thuong, vo nga thudc vé thién
quan la vipassana chir khong thudc
thién dinh va cac ddi trong cua
vipassana la doi tuong chan dé trong
khi ho1 thd va nimitta lai thudoc khai
niém tuc dé, khai niém dua trén tuong.
Xin nhac lai ¢4 hoi thd va nimitta déu
khong phai thudc vé chan dé ma chi la
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khai niém, dua trén tuong. Hot tho vol
40 tudng sai lam vé tinh nguyén khoi,
va nimitta chi dua trén tuong, do do
khong thé 1a doi twong clia vipassana
dugc. Cho nén khi thuc tap ma cha tam
dén tam tuéng cia hoi thé kho vo
thuong vo nga, cling nhu cua nimitta
khong thudc thién chi ciing khong
thuoc thién quan. N6 ciing khong dan
dén diac dinh hay tué, cho nén can thiét
gilt chat tam minh vao mot doi tuong
duy nhat 1a nimitta.

O giai doan nay tAm tu dong dinh chat
vao nimitta. Mot khi lam dugc nhu vay
cac trién cai sé& bi diét trir, cac 6 nhiém
tam léng Xuéng, chanh niém duoc thiét
lap va tam duogc dinh 6 ngang mirc can
dinh. Dan dan nimitta tr& nén trang hon
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va trang hon nita khi dinh tim duoc
ting 1én va dén mot lac nd s& trd thanh
trang xo4. Thuc té nd sang ruc nhu anh
sang cua sao V¢ nir va tam cua hanh
gid s€ tu dong chim vao trong nimitta.
Khi tam da hoan toan chim vao nimitta,
khong con phong tdm tir chd nay qua
cho khac nita, dinh nay goi 1a an chi
dinh. O giai doan nay hanh gia dinh
tam trén nimitta ma khong can phai co
gang hay no luc nita. P6i véi nhiing
hanh gia moi bat dau thuc tap day la
mot gial doan vO cung quan trong va
qua trinh cling twong tu d6i vdi nhiing
nimitta c6 mau sac khac. Néu nhu
nimitta ¢6 mau sac thay doi khac nhau,
mau xam mau trang hay mau khac, quy
vi cling khong dé y dén mau sic chi dé
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y dén nimitta la du ré1. Trong budi no1
phap budi1 td1, tO1 s€ giai thich vé cac
loal nimitta vo1 cac mau sac khac ntra.

To61 xin dat 1o1 tar day.
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