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Khi day thién quan hoi thd, bao gid Puc

Phat cling day muo1 sau budce. Pay la

nhitng hudng dan hanh thién chi tiét nhat

trong Kinh Tang. Va hoi

dugc Ngai khen ngoi va

o la dé muc

khuyén khich

hanh tri nhiéu nhat - b1 vi |

hot tho vira 1a

cho dé tam co thé lang xuong va dat duoc

su dinh tinh, vuoa la ca1 ma tam coO thé

phan tich. Trong lac tdm ludn nhd dén

(niém) hoi thd, tinh giac vé

thirc vé cach ma nd 1ién hé

hoi the, va ¥

vO1 hot tho -

ho1 thd chinh 1a no1 ma tat ca cac tué giac
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can thiét cho su Giac Ngo ¢o thé phat
khoi.

Trong nhiing giai doan sau cta phép thién
quan hoi tho, trong tam cua phép quan
tap trung vao tam — khi tam lién hé voi
hoi thd - nhiéu hon 14 vao hoi thé. Trong
nhiing giai doan dau, trong tim ctia phép
quan la1 chinh Ia tu than ho1 tho, va viéc
dung hoi tho dé dan du tam, dua nd trd vé
vOl giay phut hién tai. Trong hai budc
dau tién, minh chi can dé y dén su tho dai
va thd ngan, cam nhan xem tho dai thi ra
lam sao, tho ngan thi ra lam sao. Bat dau
tir bude thtr ba mdi cé yéu to ciia y muon,

y dinh. Minh tu tap luyén cho minh, va
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diéu dau tién minh tap cho minh 1a nhan
biét (giac quan) toan than trong khi minh
thd vao, nhan biét toan than trong khi

minh tho ra.

Khi dién ta c4c trang thai dinh, Puc Phat
khong dung cac hinh anh cua su tap trung
vao mot diém. Ngai dung cac hinh anh
ciia su nhan biét (giac quan) khip toan
than. Khi ¢c6 mot cam giac hy lac do hoi

tho mang lai, Ngai bao minh lam cho cam

giac hy lac d6 chan hoa khap toan than,
nhu thé minh hoa nuéc vao bot dé nan
banh vay. Mot hinh anh khac 1a hinh anh
hy lac tudn ra tir trong than va dong day

khép toan than, ciing nhu mdt mach nudc
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mat trao lén tu duoil day ho, lam ca ho
nudc tran tré mat me. Mot hinh anh khac

ntra 1a hinh anh cac bong sen moc trong

ho: Co nhitng bup sen khong troi 1én khoi

mit nude ma ngdm minh han trong nudc,
tir ré dén chop déu tran ngip su an tinh va
méat mé cua nudc ho. Lai mot hinh anh
khac 13 hinh anh mot nguoi quan vai
tréng, tr ddu dén chan duoc bao boc hoan
toan boi vai trang, khién cho toan than

nguo1 ay dugc bao phu bdi vai trang.

Po déu la nhirng hinh anh cua su nhan
biét (giac tr1) toan than, cua cam giac hy,
lac, hay y thtrc sang suot tran ngap khap

toan than. P6 1a budc minh muon tap
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luyén sau khi da lam quen vé1 hot tho,
boi vi loai tam thirc (giac tri) khién cho
tu¢ giac phat trién khong bi gidi han vao
mot diém. Khi minh tip trung vao mot
diém va x6a sach moi thtr khac, cach thuc
tap nay dé lai rat nhiéu diém mu trong
tam. Con néu minh tap lam sao dé c6 mot
su nhan biét toan dién hon, cach thuc tap
nay s& giap x6a di nhirng diém mu. Noi
mdt cach khac, minh mudn duoc tram
minh trong hoi thé, cam nhan hoi tho
dang & khip quanh minh. Mot trong
nhirng cum to dung cho truong hop nay
la — kayagatasati — c6 nghia la niém
nhang sau vao trong than. Than duoc tran
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ngap, bao hoa bo1 tam (giac tinh), va tam
trr tham nhap, nhung minh vao trong than,
bao boc boi than. Nhu vay, khong phai la
minh tru & mdt chd — nhu & ving cham
phia sau dau ching han — va tr d6 nhin
qua nhitng phan con lai ctia than thé, hay
tim cach ngin sy nhan biét (giac tri) cac
phan con lai cta than thé. Minh can phai
c6 mot su giac tinh khap toan than, toan
dién, 360 do, dé c6 thé loai trir cac diém

mu O trong tam.

Mot khi minh da co loar tam thire (giac
tri) d6, minh ra cong duy tri n0 — mac du
chit “ra cong” ¢ day khong giong nhu céc

cong viéc khac. Minh tip lam sao dé
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khong di chuyén sy chl y ciia minh, va
khong dé cho né co rat lai. Minh tap lam
sao dé khong ganh vao cac viéc khac.
Dan dan, cong viéc nay sé trd nén tu
nhi€n hon, thanh ra mot ban nang thr hai
hon. Minh cang luc cang thay lang lai, an
on va thoai mai. Khi tdm lang lai, ning
luong bon chén, dé bi kich dong thuong
gip clia nd bat dau tan bién. Than cang
luc cang bot can oxygen, vi muc do hoat
dong cua bd Oc bat dau léng lai, va hoi
thd cang luc cang tré nén vi té. Tham chi
nd co thé lang dong hoan toan, vi bao
nhiéu oxygen minh can déu di vao qua 16
chan 1ong.
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O diém nay, hoi thd va tam thirc cia
minh gan nhu tan chay vao nhau. Kho ma
vach duoc 1an ranh gitra hai cai, tam thoi,
minh ding c6 phan vach lan ranh ay. Hay
dé cho tam (giac tri) va hoi thd tham thau

vao nhau, dan quyén thanh mot.

Minh can phai dé cho tam thitc nay, cam
giac hop nhat nay tré nén that viing chai.
Bing khong, nd sé bi pha v& dé dang, bai
vi khuynh hudng cua tam la co rut lai.
Vua suy nghi gi, la minh rat bdt nang
luong ¢ mot s6 chd noi than dé chan
chting khoi tAm nhan biét cua minh, d6 1a
Iy do vi sao c6 su cing thang noi than

moi khi ¢c6 mot v nghi hién khéi. Than



phai cing chd nay dé minh nghi y nghi
nay; than phai ciang chd kia dé minh nghi
y nghi kia, va ctr lu1 t61 nhu vay. Khong
trach gi moéi suy nghi chat it da khién
nguolr mo1 met. Theo y 1y Trung Hoa,
mot nguol lam viéc tri 0c cO khuynh
hudng dung gap ba lan ning luong ma
mot nguoi lao dong chan tay thuan tay si
dung. Do 1a vi viéc suy nghi kéo theo su
cang thang noi than thé. Va riéng cac suy
nghi quay tré vé qua kht hay du phong
tGi twong lai lai phai ché tao ra toan bd
boi canh (canh gidi) dé chung c6 thé dit

minh trong do.
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Khi ching ta lam cho tam dinh lai, ching
ta dang suy nghi theo moOt cach khac.
Trong cac giai doan dau, chung ta van
con suy nghi, nhung chung ta nghi doc

nhat dén gidy phat hién tai, quan sat duy

nhat gidy phat hién tai, tinh giac va dit
trong tam (ni¢ém) nhing gi dang xay ra
bay gid va 6 day, vi vay chung ta khong
can phai tao ra cac canh gidi qua khir va
twong lai. Va nhu vy, than thé it bi ap
luc hon. Pé ¢o thé duy tri su tap trung noi

giay phut hién tai nay va khong b1 ro1 tudt

tré lai thoi quen cili, minh can phai giit
tdm giac tri ctia minh cang rong cang tot.

Do 1a car giap minh cam ré vao giay phut
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hién tai, tir dinh dau xudng dén tan ngén
tay, ngon chan. Khi tam giac tr1 dugce gir
cho rOng, no tranh dugc tinh trang co rut
lai, khién cho tdm vudt theo cac y nghi vé
qua khtr va tuong lai. Minh an tru hoan
toan trong hién tai. Nhu yéu suy nghi

cang lic cang giam dan.

Khi cac tu twong cang luc cang bdt xen
vao dong luu chuyén cua ning luong hoi
thd (khi), cam giac sung man, day du sé
16n dan 1én khap toan than. Kinh dién goi
su sung man, day du nay 1a hy, va cam
giac khinh khoai di kem vd1 nd la lac.
Minh dé cho cam giac lang lang thoa mén

nay lan trai khip toan than, nhung minh
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van duy tri su tdp trung noi ning luong
ho1 tho, cho du n6 ¢6 ngung dong hoan
toan di nita. Rot cudc — minh khong can
phai gap - thé ndo ciing dén luc than va
tam c6 day du hy, lac, va minh co thé dé
cho chiing ling nghi. Hodc cling c¢6 khi
hy qua vuot troi, ap dao cac yéu to khac,
trong trerong hop nay minh hay lam cho
su gidc quan vé hoi thd ctia minh dugc
tinh t€ hon d€ né c6 thé len 16i vao dugc
dudi tam anh huong cia hy, va minh
budc 1én muc do hoan toan thoai mai.
Luc bay gio, ngay ca su khinh khoai - tirc

la cam giac uéng léy su dé chiu (lac tho)
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— cling lang xudng, dé€ la1 cho minh su an

tinh hoan toan.

Sau khi minh da an tra duoc trong sy an
tinh, minh c6 thé bat dau tim xem dau la
lan phan chia gitta tAm thtc va hoi thé.
Tir ndy dén gid minh van con dang thao
tang hoi tho, co gang lam sao dé mdi lic
mot nhay bén hon trong luc tho - biét tac
dong thé nao thi thoai mai va thé nao thi
khong thoai mai - ¢é sy uon nan ctia minh
cang lac cang té nhi hon, cho dén lic
minh ¢6 thé nha sy ubén nan, va chi don
thuan c6 mit vdi hoi tho. Diéu nay gitp
hoi thd cang luc cang tré nén vi té hon

cho dén luc hoan toan ngung dong. Khi
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mo1 thir da that su virng, that su yén, tam
thirc (su giac tri) va d6i twong cua tim
thirc tu ddng tach bach ra, giong nhu cac
hoa chat két tiia duoc dé cho lang yén lai.
Mot khi tAm thire da tach ra, minh cé thé
bat dau truc tiép uon nan céac chi phan cua
tdm, cac tho, tudng dang dinh hinh tam
thic (giac tri) ciia minh. Minh c6 thé
ngéim su van hanh cua chung, tir luc nay,
hoi thd dugce dé yén, khoéng con dong téi

nua.

Cing nhu vi€éc van radio bat dai: Chung
nao con co nhi€u xa, churng nao minh con
chua bat dung tan s0, thi chung ay minh

van chua nghe dugc nhitng 4m thanh vi té
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trong tin hi€u phat ra. Nhung mot khi
minh d3 bat tring tan s6, cac nhiéu xa
khong con, thi cac am thanh té s& trd nén
rd hon. Khi minh d3 bat duogc dung tan so
ciia tim, minh c6 thé thay duogc nhiing

diém vi té noi tho, twdng trong khi chung

van hanh. Minh c6 thé thay dugc nhiing
két qua, nhitng anh hudng chung tac dong
1én tam thirc (su gidc tr1) cua minh, va sau
mot thoi gian, minh s& nhan ra rang cac
tac dong nay cang bdt tho 1au bao nhiéu,
cang té nhi bao nhiéu thi cang d& hon
chung d6. Do vay, minh dé cho tho,

twong lang xuong. Khi tho, tuéng lang
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Xuéng, thi chi cO tu than tam thuc (giac
tri) ma thoi.
Nhung chinh tim nhéan biét nay ciing c6
nhitng 1én xudng cia nd, va dé gitp minh
vugt qua cac 1én Xuéng do, Puc Phat bao

minh tdc dong Ié€n chung, cling nhu khi

minh tac dong 1én hoi thd va cac tam so
tho, tuong. Kinh no1 dén viéc lam cho
tam hoan hy, lam cho tam kién dinh, va
tha cho tam dugc giai thoat tu do. No1
mot cach khac hon, trong Iic minh quen
dan voi cac tang 16p ctia dinh, minh bat
dau co dugc cai thay, biét duge dau la
loai dinh ma tAm thirc minh can dén trong

lic nay. Néu tdm thirc minh khong on
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dinh, minh c6 thé lam gi dé gitp noé on
dinh? Minh thay d6i khai niém vé hoi tho

nhu thé nao hay di€u chinh chd chu tam

nhu thé nao dé lam cho tam dugc ving
chai hon? Khi sy hanh thién bat dau trd

nén khé khan, can kiét, minh c6 thé lam

gi cho tam dugc han hoan Ién? Va trong
lac minh chuyén tir bac dinh (tip trung)
nay sang bac dinh ké, thi dich x4c minh
phai budong bo nhitng gi dé giai phong
tam khoi bac dinh yéu hon, va gitip né an
tru trong bac dinh manh hon?

Khi Ptrc Phat néi vé viée giai thoat cho
tAm tai thoi diém nay, Ngai khong néi vé

su gial thoat to1 hau. Ngai no1 vé loal giai
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thoat khi minh budng xa - chang han tam
va tir trong so thién, giai phong minh khoi
ganh ning ctia cac yéu t6 d6 khi minh
chuyén sang nhi thién, va cu tiép tuc dai
dé nhu vay qua cac bac dinh khac nhau.
Trong ltc lam nhu vy, minh bat dau thay
duoc yéu to v chi di dinh hinh cho céc
bac dinh nay nhu thé nao. Nhan thirc nay
rat quan trong. Su hiéu biét c6 thé dén
trong luc minh dang ¢ trong dinh, chuyén
tir bac nay sang bac ké, trong luc tir mot
goc canh cua tam nhan, minh nhan ra
minh dang 1am gi dé chuyén tir mot cach
cam nghi€ém ho1 th¢ nay sang mot cach

khac, tr mirc do virng chai nay sang mirc



19

d6 ké tiép. Va minh thay rd rang day la

mot hién tuong tao tac.

Pay rot cudc dua dén cac giai doan hanh
thién quan hoi thd di kém véi cai nhin
sang sudt vao bén trong (tué quan, minh
sat). Trude hét 1a c¢d cai nhin sang sudt
vao tinh chat vo thuong ¢ noi hoi thd va
quan trong hon ntra 1a ¢ no1 tam, do minh
thay dugc rang ngay cac bac dinh ving
chai, khinh khoai nay cing do y chi lam
nén. Nam dudi tat ca sy khinh khodi,
vitng chdi nay 1a sy lién tuc mong cau,
lién tuc khéi v chi dé duy tri trang thai
dinh ay. O d6 co yéu to cia sy thu trudc,

su deo vac nang né€. Su minh sat vao tinh
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chat vo thuong nham vao cach minh tao
tac ra cac kinh nghiém nhiéu hon 1a cach
minh tiéu thu ching. Minh thay dugc bao
nhiéu nd huc d6 ra dé ché tac ra mot loai
kinh nghi€ém nao do, va cau hoi dat ra la:
“Li€u co dang khong? Luc nao clung phai
lién tuc ché tac ra cac kinh nghiém nay
nhu vay, co phai 1a ning né mét moi qua
hay khong?”

ROi van dé dit ra s& 1a: “Minh s& lam gi
dé budng bd ganh ning nay?” Néu minh
khong tac tao ra cac trang thai dinh nay,
thi liéu minh c6 bat budc phai tré vé tac
tao ra cac loar kinh nghiém khac hay

khong? Hay 1a minh c6 thé khong tac tao
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ra bat cir kinh nghiém ndo nita ca? Tat ca
cac kinh nghiém thuong ngay ctia minh,
tr giay phut nay sang giay phut khac, du
& trong hay ngoai (tiéu) dinh, déu co yéu
t6 clia tu niém, yéu to ctia ¥ dinh. Va bay
210, minh da dén chd ma yéu t6 duc cau,
yéu to cua tu niém d6 bat dau 10 rd ra 1a
mot ganh ning khong thé choi cdi. Nhat
1a kh1 minh nhin quanh va hoi: “Minh tao
cal nay cho ai? A1 la nguoi ti€u thu ca
nay?” Minh s& thay rang cam giac minh
la a1, a1 la ke ti€u thuy, that kho Iong ma
dinh ra cho duoc, bdi vi tit ca déu duoc
lam béng cic thi uan, ma tu than cac tha

uan la vo thuong, c¢6 tinh gay kho, va



khong-phai-nga. Ké ti€u thu cting la cai
duoc tao ra. Cai thay nay lam phat sinh
mot pham chat ma kinh diém goi 1a
nibbida, co6 thé dich 1a su v& mong hay su
tiéu tan ao tudng. Nhiéu lic nibbida duoc
dich manh hon: ly tham, hay yém ly. Tém
lai day 1a cam gidc minh da chan ché roi.
Minh cam thay bi bay lira boi tién trinh
nay. Minh khong con thay bang long véi

no ntra. Minh muon tim duong di ra.

Va do d6, minh tap trung vao su budng
bo. Theo kinh dién, trudc hét 1a co su tap
trung vao ly tham, ké dén 1a chuyén chu
no1 su dung lai, va cudi cung la chuyén

chil vao su budng xa hoan toan. NoO1 khac
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hon, trong giai doan cudi, minh budéng b
mo1 loal tac hanh, mo1 loai y chi (tu
ni¢m) cua ke tao tac, ke tiéu thu, ké quan
sat, ké ca cac tudng va cac ¥ hanh gop
phan 1am nén con dudng (dao). Khi céc
yéu t0 1am nén con duong (dao phan) da
lam xong cOng viéc cua chung, minh co

thé budng chung xuong.

Tat ca viéc nay déu dién ra noi hoi tho,
khi than va tdm gap nhau tai1 ho1 tho. Do
la ly do vi sao Purc Phat chua bao gio bao
minh budng dé muc hanh thién cia minh
1a hoi tho. Su tién bd trén duong tu dén tur
mot viec don gian la an tri ngay day va

nhan bi€t rd0 rang sdu sac hon nhirng gi
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dang xay ra ngay quanh day. Minh phat

trién dugc mot su tinh gidc phd quat hon,

khong phai chi bao quat khap trong than,
ma con bao quat khap trong tim. Minh
nhin xuyén qua cac diém mu da ting lam
cho minh ti€u thu cac kinh nghi€ém mot
cach lang quén ma quén mat su thuc rang
minh d3 tao ra ching. Ciing giong nhu
khi xem phim — hai tiéng dong hd anh
sang nhap nhay trén man anh — xong roi
la1 dugc xem cac doan phim ké lai nguol
ta d3 lam cudn phim d6 nhu thé nao.
Minh nhén ra rang nguoi ta di bé hang
thang, c6 khi hang nam dé thue hién cubn

phim do, va cau hoi dat ra luc do la: “Co
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dang khong?” Vai gid phu phiém roi
minh quén tudt - bat ké bao nhiéu cong
sttc, bao nhiéu kho nhoc bo ra dé lam

cuon phim do.

Cing vay, khi minh nhin vao cac kinh
nghiém cua minh, théy bao nhiéu nd luc
d6 vao dé tao ra chiing va minh héi liéu
co dang hay khong: Do la lic ma minh
that su tiéu tan ao tudng, hét con tham
dam, d6 1a lac minh c6 thé that su budng
xa. Minh buong xa khong phai chi co cac
twong hay tho khi chung dén va di, ma
con buong xa ca hanh dong tao tac ra cac
thtr ay. Minh thay rang hanh dong tao tac

nay tran lan cung khap, bao trum toan bd
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cac kinh nghiém cua minh. Minh luc nao
cling tao tac, hoic khéo 1éo hay vung vé,
hoiac thién hay bat thién. Mdi khi c6 mot
¥ huéng, moi khi c6 mdt chon lya trong
tam 1a lién c6 su tao tac. Piéu nay bat dau
cO ve ngot ngat vo1 minh; va rot cudc nod

da thoi thic minh budng bo.

Minh budng bo viéc ché tac, minh budng
bo su kién tao, va su budng bo that sy mo
ra nhiéu thr. TAm hoan toan ma ra trude
mot binh dién khac: car khong do duyén
hop ma thanh, cai khong do ché tac, chd
khong c6 sinh cling khong c6 diét. Va
binh dién ay ciing duoc tiép xuc ngay tai

day, cho du luc ay khong co v niém hoi
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tho, khong c6 y niém than, khong co y
ni¢m tam vo1 tu cach mot tac nhan dang
cam tho hay ché tac. Khi Puc Phat ndi vé
cho nay, Ngai chi dung ngodn ngit vi du,
va tat ca cac vi du déu noi vé tu do. D6 1a
tat ca nhitng gi co thé ndi dugce khi minh
cO tim cach dién ta binh dién 4y, nhung
lam sao dé dat dén @6, thi c6 thé noi duoc
rat nhiéu. Do 1a vi sao Gido phap cua Diic
Phat rat rong. Ngai day rat cin ké 1am sao
dé dat dén d6, va vach ra tat ca cac budc.
Nhung néu minh mudn biét ciru canh 1a
nhu thé nao, thi ché co6 di tim cac dién

giai, mi€u ta rong ra. Chi di theo cac budc
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ma Pic Phat chi dan, va minh s€ tu minh

chung nghiém ngay tai cho.

Thich ntr G1a1 Nghiém dich



