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Tom Tat Tiéu St Tac Gia
Dai Diic Thich Thién Minh
Tién Si Phdt Hoc (Srilanka)

1. Vé than thé:

Pai Pic Thich Thién Minh (Varapanno),
quéc tich Viét Nam, sinh nam 1965 tai thon Viém
Tay, x4 Dién Thang, huyén Dién Ban, tinh Quang
Nam DPa Nang. Thé danh ctia Ngai la Ngé Thanh
Thanh, thti nam cta cy 6ng Ngo Khanh va cu Ba



(Ni su Mau) Nguyén Thi Sau. Ngai t6t nghiép truong
Dai hoc Y khoa Hué, nién khda 1990-1996, quyét
dinh xac nhan tot nghiép s6 392/YH-QD ngay
19-10-1996. Sau khi t6t nghiép nganh Y, von trd
thanh Bac si 1a u6c nguyén 16n nhét ctia tudi thanh
xuan dap tng su ky vong cua cha me, nhung véi
dai nguyén lanh thanh cao da quyét dinh tu trudc,
nén Ngai lai xin phép hai bac sinh thanh cho phép
xudt gia, chinh thtic budc vao con dudng tu hoc.

Nam 1997 Ngai xudt gia dudi su
t€ do cua Ngai Tang Truéng Hoa Thuong
H6 Nhan va chon song  mot cudc doi
thanh tu don gian ctia mot vi tu si Phat gido.

Ném 1997-1998 nh6 duyén lanh gdp
dugc Ngai Su Phu Dai Trudng Lao HO Phap (Ag-
gamaha Pandita - Dhamma Rakkhita), 1a béac Dai
Tri Tué cao thugng trong Chanh Phap, da dan
duong chi 16i va sang du hoc tai Quoc Pao Mién
Dién (Myanmar).

Tt nam 1999- 2007 Ngai tu hoc tai Myanmar.
Mtua an cu ndm 1999 dugc su bao trg cta gia dinh
Phit tt ngu6i Mién Dién- 1a ba Daw Khin Khin Win



va cu 6ng U.Maung Lei. Ngai tho cu tic gi6i véi Hoa
Thugng Trudng Lao (bdc Pai Tri Tué cao thuigng) Agga
Mahapandita Sumanasara Dhamma Cariya va Hoa
Thuong U.Vasava- 1a nhiing bac Pai Trudng Lao
duong thoi, cung véi cac bac Dai Dtic Kovida, Dai
bic Visuddha... Sau d6, Ngai tiép tuc tuhoc tai tuvién
Singapore thudc thu d6 Yangon va truong Phat Hoc
Pali Mahagandayone tai tinh Mandalay- Myanmar ...

2. Vé Phap hoc:

Dai Dtic dugc hoc gidiluat bac xuat gia thudce
Tang Luat Viniya, dudi su chi day ctia Ngai Sayadaw
Indaka Dwipitaka Lankara- 1a bac lau thong nhi tang
Kinh va tang Luat trong Tam Tang Kinh Pién ctia Dtic
Phat- tai trudng Mahavisuddhayon & thu d6 Yangon.

Ngai con dugc hoc can ban vé ngon ngti Pali
va Phét Phap duéi su hudng dan ctia Dai Duc Giang
su Sundara Lankara va hai Dai Duc Giang Su Tinh
Thong Tam Tang Kinh Pién la Sayadaw Waruna
Bhivamsa Lankara va Hoa Thuong Dai Trudng
Lao Tinh Thong Tam Tang Sayadaw Indobhasa
Bhivamsa (Abhidaja Maharadha Guru Aggamahapandi-



ta)- bac tri tu¢ dac biét cao thugng vi dai trong cac
bac tri tu¢ ctia dat nuéc Myanmar... Hoa Thugng
cling viia la Hiéu trudng ctia Vién Phat hoc va Pali
Mahagandhayon- mot trong nhiing truong day
Phat Phap va Pali néi tiéng tai quéc dao Myanmar.

3. Trong Phap hanh Thién dinh:

Tu nhiing ndm dau dén Myanmar Dai Pric
dugc hoc Phap thuc hanh Thién dinh “Anapana Sati”
dudisu chiday ctiahaibac Thay khakinh: Dai Trudng
Lao Thién su Vién Truong Sayadaw Acinna Dham-
macariya (Pa-Auk Sayadaw) va Ngai Thién su Vién phé
Sayadaw Cittara Dhammacariya (Kume Sayadaw) &
Trung tam Thién vién Qudc té€ Pa-Auk Myanmar.

Néam 2008 Ngai ti€p tuc tu hoc tai SriLanka.
+Theo hoc tai Hoc vién Nghién ctiu Pali
va Phat Gido thudc trudng Dai hoc Kelaniya (H¢ sau
Dgi hoc)- SriLanka va Ngai dat hoc vi Thac si
Phat Hoc (MA).

+ Ngay 17 thang 10 nam 2014: Ngai hoan
tdt Phdp hoc va nhén bing Tién si véi hang nhi
(Ph.D in Pali & Buddhist Studies) & Hoc vién Nghién



ctu Pali va Phat Gido [Postgraduate Institute of Pali
and Buddhist Studies]- SriLanka (Tich Lan) v6i dé
tai ludn an: “ Nghién ciiu va phén tich 40 chi dé ciia
Thién Dinh trong Phit Gido Nguyén Thuy”. GS Vién
Truéng Rahula da cé nhi€u nhan xét xdc dang
tuyét vai bang van ban vé tu cach dao duc, thai do
hoc tap cling nhu trong nghién ctiu dé tai ctia Ngai.

K€ ti nhiéu ndm qua, Pai Dic la mdt hoc
gia Phat Gido nhiét tam dugc nhiéu nguoi biét
dén qua qua trinh gidng day nhiéu khéa Thién
tap, cing nhu qua cac cong trinh dich thuat va viét
sach ctia minh cung véi cong tac ti thién do sinh
giup doi, khi Ngai ding ra thanh lap Trung Tam
Ctu Trg Tré Em Tan Tat Thanh Ph6 Da Nang tu
nam 2010 véi chiic vu duong nhiém 1a Uy Vién
BCH/TW Hoéi Ctiu Tro Tré Em Tan Tat Viét Nam .

Thoi sinh vién, Ngai da rat yéu thich va
quan tim tim hiéu vé “Thién DPgo Phdt”. Qua
nhiéu lan thyc hanh duéi su chi day tan tinh cta
Hoa Thugng HO Nhan (Chiia Thién Lam - Hué), Ngai
da ty minh ching nghiém két qua cta Thién noi
than tam. Niém hanh phuc v6 bién phat sanh do



tu minh ching nghiém két qua ctia Thién, khién
CHON TAM HIEN LO - VA BAT DAU THAY
DUGC CUA DAO... gidy phut thiéng liéng trong
bé thién thit nhiém mau vi diéu 4y, Ngai da quyét
dinh tron ven y chi xudt gia hanh dao, thoi gian dé
cting chinh la ndm cudi sinh vién Y khoa ctia minh.

Qua qua trinh tu tap, Pai Dic da nghién
cuu va ghi lai vé tac dung vo cung hitu ich cua
Thién dd6i véi Stic khoe (Tic pham “Stic Khée va Thién
Dinh”). Ngoai ra, Ngai con la tac gia ctia nhiing
dau sach: “Nhiing Loi Day Vang cua Diic Phat”,
“Chau Ngoc Trong Ta”, “Chiéc La Trong Riing” (bing
Anh ngiz) va sach bang tiéng Myanmar nhu: [ Phudc
Lanh Cua Nguoi Gidl Gidi (trau doi dao diic) Ldon
Hon Tai Sdn Cia Diic Chuyén Ludn Thdnh Viong]

Dai Dtc - Tién si Thich Thién Minh da va
dang cong hién tri tué cia minh qua nhiéu tac phim,
gop phan trong viéc phat huy kho tang Phat hoc cua
Phat Gido Nguyén Thuy Thé gidi n6i chung va Phat
Gido Viét Nam noi riéng, d€ phuc vu cho nhan loai.

Lanh thay tinh than cua vi Sa mon, dé tii Phat day
nhiét huyét!



Viét xong tai Ha Noi
(Ky niém cudi thu Muia Dang Y Kathina ndm Gidp Ngo.
PL.2558)
Céan But

pombusd

Chon Minh -Lé-Khéc-Chiéu
Cao Hoc Luat
Pv. Tap chi Phat Gido Nguyén Thuy
( Nguyén dién gid Vesak Qudc t¢ 2014 ) \
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- Ngai C6 Pai Btic Truong Lio Hoa Thuong

HO Tong (Vamsarakkhita mahathera), cung chu
Truong Lao Pai Dtc da day cong dem Phat Gido
Nguyén Thiy Theravada vé qué huong Viét
Nam.

- Ngai C6 Su Phu Pai Puc Truong Lio Ho
Nhan (Khanti Balo Maha Thera) - Nguyén Ting
Trudng Theravada Viét Nam.

- Ngai ¢ su phu Agga Maha Pandita Sumana-
cara (Myanmar)

- Ngai c6 Pai Puc Truong Lio Bhaddanta

Vasava (Myanmar)
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THAY LOI TAC GIA

Nam Mé Bén Su Thich Ca Mdu Ni Phdt!
Kinh thua chw vi Thién Hiru!

@/Vhw chiing ta da biét, “Sikc khée thé

chdt”, “Sirc khée tinh than” la hai van dé khong
thé tach roi va luén trong thé hé tro va nwong
twa cho nhau dé tao nén sw an vui hanh phiic ldu
dai cho méi cd nhdn trong cudc song.

Sw phdt trién cua Y hoc kim cé Tdy phwong
cting nhuw Bong phuong, dat trong tam vao sw
chdam séc sirc khée thé chat cia con nguwoi va ho
tro cho siec khoe tinh than trong mot chung muc
nao dé. Noi dung chii yéu cia sach ndy la trinh

bay vé “bon yéu to” chinh yéu quan trong anh



hwéng quyét dinh dén sitc khée doi séng ciia con
ngueoi. Pdc biét trinh bay khd chi tiét va cu thé
vé “phwong phdp thién dinh”, mét phwong phdp
dwong sinh qua hoi tho vo cung doc dao, tuyét
voi duwoc luu truyén tr cde bdc Thanh nhan tién
béi ngay xura...

Tw ngan xwea lodi ngueoi trén trdi dat ndy, bén
canh viéc cham séc sirc khoe vé thé chat, ciing da
c6 phirong phdp cham séc cho sike khée tinh than
mot cdch tich cuc va hiéu qua do la thiéen dinh.
Con nguoi trong dong sinh ton, trén dwong muu
sinh sy nghiép, thuong bi anh hwong boi cac tdac
dong xd hoi van hanh chi phéi. Biét bao ap luc twr
chinh ban thdn, tir cong viéc gia dinh, xa hoi, thé
gidi... va duwong nhuw khong thé tranh khoi, nhiing
dp lwc dy ngdy mét tang thém. Mot sé truong hop
cang thang than kinh (stress), cdc hoi chitng roi
loan tam than... ma cd hai nganh Tay y ciing nhu
Déng y chuwa tim ra phwong thudc diéu tri nhiéu
hiéu qua.

Thién dinh nhu mét phong thuée linh diéu
c6 thé chan dén, ngan ngiva va héa gidi dwoc



nhitng trang thdi tdm Ii cing thang dy trong
moi noi moi lic. Thién dinh gitip cho hanh gid
dinh tinh, tram lang hon, biét tw ché, tw diéu hoa
dwoc voi nhitng nguyén vong manh liét, nhitng
do tuong, do gidc phi thiee té qud dg, nhitng con
néng gidn do trdi y nghich long... Thién ti ddnh
thite, khoi ddy vé van nédng lwc quy bdu von tiém
an trong néi tm ciia moi con nguoi ching ta.
Nguoi tdp thién cé kha ndng tw minh héa gidi
nhitng tén thuong trong ndi tam, tang cuwong kha
nang linh hoat nhay bén, dé dang vuwot qua va
hoa giai nhitng kho khan ma con nguoi phdi truc
tiép doi dién trong doi song hang ngay ...

Do vay, ma Thién dinh thdt sw la mét nhu
cau can thiét cho moi nguoi. Bat ky ai, & do tudi
nao déu cling co thé thuc hanh duoc.

Thién dinh khong con thu hep trong linh
vy ton giao nita, ma con la mot phwong phap
duong sinh hitu ich, mét nghé thudt séng linh
dong tuyét voi. Thién, nhin bén ngoai thi don
gidn nhung thit song déng, tinh nhi va phong
phii. Thién dinh khéng chi dieng lai & pham vi



b6 ich cho siic khée thé chat, boi dwong cho strc
khée tinh than ma con cé mét hoat dung vo cung
rong lon va qui bau, do la giup ta tang truong
Iong tir di, tinh thwong yéu va sw tha thir doi voi
nhdn logi. Thién lam nén tang cho sw phdt huy tri
tué bé ich I6n lao va thiét thuc doi véi moi nguoi,
moi lira tudi, da va dang di sdu vao gidi quyét
nhitng van dé quan trong co ban nhdt tir ndi tim
ciia con nguwoi, gp phdn tich cyc vao sirc khée
su an vui cho méi ca nhadn, ciia hoa binh chung
cho toan thé nhan loai.

Loi ich tuyét doi cua Thién dinh, vi vay ma
khong con ranh gioi va khong bi bo buoc trong
mét cong dong vin héa riéng biét nao.

Thua quy vi Thién hitu!

Xet thcfy Thién dinh la mét mén hoc vé cung
bé ich Ién lao nhu vay, nén ban dao mao mudi
dich soan mot phd‘n nhé cuon sdach cua Ngai
Thién Sw Acinna la mét Pai Truong Lao T hién
Sw noi tiéng, tinh thong ca hai (Phdp hoc va Phap
hanh) tai Myanmar ciing nhw trén thé giéi hién

nay.



Ban dao thanh kinh tri dn dén Ngai Thién
Suwe vién triwong Acinna va Ngai Thién Sw phé vién
truong Cittara dwong nhiém chu tri tai trung tam
Thién vién QuO’(C té Pa-Auk (Pa-Auk International
Mediation Center—Myanmar), la hai bdc Sw phu da
tan tam chi day phwong phdp Thién dinh nay
dén ban dao tir nhitng nam qua. Pong thoi xin
tri an dén si déng gép nhiéu cao kién quy bdu
cua chw Pai Puc déng dao, nhat la Pai Pirc
Gido sw Sundara (Myanmar), Dai Pirc Gido sw
Dhammadhara (Myanmar), Dai Puc Kusalaguna
(Thién Purc), Pai Pirc Nguyén Tué... cung voi long
hdo tém cia chw thién tin gan xa hoan hy hin
chung phdn phuodc thién tao diéu kién thudn loi
cho cuén sach dén tay qui vi déc gia.

Pong thoi ban dao thanh tam xin hoi hudng
phuée bau véi phdp thi nay, dén cde bdc an su
va dén hét thay cdc chiing sinh, mong cho tat ca
chung sanh hoan hy voi phudc thién thanh cao
nay va dwoc an vui ldu dai.

Véi swe c6 gdng hét minh, nhing khé tranh

khoi so sot. Kinh mong chw Tén hién dirc, cac



béc thién tri thitc hoan hi bo chinh, tir bi chi
giao. Ban dao kinh can xin tho nhdn nhitng cao
kién dong gop xdy dung, dé nhitng lan tai ban
duwoc hoan thién hon.

Lan tai ban nay nho sy dong gép ky thudt
trinh bay bia ciia Thién nam Ngoc Duy, ban in dn
ttr nhom cong tac vién co tin nit Mai Lan Huong,
Sw ¢6 Bi Nguyén ciing nhw dwoc Nha xudt bdn
Tén Gido cho phép tdi ban. Ban dao rat la hoan
hy va biét on quy Vi.

Nguyén cau An dirc Tam Bdo thiéng liéng va
phudc bau phat sinh do Phap thi chan Iy thanh
cao nay, ho tri dén quy vi cung biru quyén luén
dwoc doi dao sirc khée, thinh vieong, phii quy,
than tam thuwong an lac, hang tan héa trong moi
phuoc thién va thanh tyu moi woéc nguyén cao
thwong, nhat la sém héi di duyén lanh chitng
ddic dao qua Niét Ban an vui bat diét, gidi thodt

sy buoc rang sinh tur ludn hoi trong ngay vi lai.



Soan dich gid:
Pai Dic Thién Minh
Xin chin thanh tri 4n dén qui vi!

Mandalay, Myanmar
Mua an cu 25 thang 7 ndm 2015
Phat lich 2559
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BON YEU TO LIEN QUAN
PEN SUC XHOE CON NGUGL

Diic Phdt day: C6 boén yéu t6 chinh anh
huéng dén doi sdng stic khde cua con ngudi dé

la:

1- Thuc an,

2- Thoi tiét,

3- Nghiép

(Bdm sinh thé trang cd nhan ciia mbi ngudi. Anh
hudng tii gene di truyén ciia huyét thong cha me, t0 tién...
va théi quen trong nghé nghiép, sinh hoat, hoat dong...)

4-Tam' (yéu 16 tinh than) vui, budn, gian, ghét,
thuong, yéu, thuong nhd, lo au, s¢ hai, tri tug, sy
hiéu biét ...

I Tinh than la toan by nhiing hoat dong ndi tam ciia con ngudi {nhiing
y nghi tinh cam} noi chung: doi song tinh thdn phong phii. Van minh
tinh thdn va van minh vdt chdt...{trg1648-Dai ty dién tiéng Viét
NXBVHTT -Trung tdm Ngon ngii V.N}.



32 Thién Dinh Va Siic Khée

1. Jluie dn lién quan dén site khde nlur
thé nao?

- Thtc an 1a nguon dinh duéng chinh duy
tri mang séng con nguai.

-Khoa hoc ngay nay da phat hién va thong
ké cho thay mot so6 khong it bénh tat gay ra do
mat quan binh trong viéc an udng, cach dung
thuc phdm, nguon dinh dudng hing ngay.

Chéng han nhu dung qué nhiéu thic én
c6 chtia nhiéu chit ddu mé& dé dan dén cac chiing
tang cholesterol trong mau, cdc bénh cao huyét
ap, bénh gan nhiém mg, bénh xo cling dong
mach...

Mot s6 c6 théi quen dung qua nhiéu chat
dudng hon la nhu cdu cta co thé, dé dan dén
bénh tiéu dudng. Su phat trién day dua vé thé chat
cta mot thai nhi, phan 16n ciing phu thudc vao
ché do ngudn dinh dudng day du tu ngudi me
tuong lai cua dua tré...

Mot s6 mac bénh quang ga gay ra do thiéu
Vitamin A trong co thé, la dudng t6 can thiét cho
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thi giac, la loai Vitamin c6 nhiéu trong dau ca...

Do dé viéc quan tdm quan binh diéu hoa
cac chat dinh dudng cin thiét cho co thé rat la
quan trong trong phép dudng sinh ting cudng
stic khde, phong ngtia nhiéu chiing bénh sinh ra
do mat quan binh trong van dé nay.

Nhu cau can thiét chu yéu cho su hoat
dong va phat trién trong mot co thé thuong cin
c6 cac dudng chat co ban nhu sau: Protein, lipit,
gluxit, cac khoang chét, Vitamin A, Vitamin B1,
B6, B12 v.v...

-Cdc loai Protein (chdt dam): C6 nhiéu
trong dau nanh, cac loai sita tuoi, bo, dau hg,
cac loai protein tong hgp dugc chiét xudt tu cac
nguon dong vat, thuc vat cé nhiéu trén thi truong
ngay nay.

- Cdc lipit: C6 nhiéu trong cac chit béo nhu
cac loai dau thuc vét, dau phung, dau me, bo
chiét xuét tu thuc vat, chiét xuit ti cdc loai stia
tuai, stia dong vat, stia bo, stia dé...

- Cdc logi gluxit: C6 nhiéu trong gao, nép,
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cac loai dau, cac loai rau, cu, ...

- Gluco: Co nhiéu trong cac chat ngot nhu
dudng, mia, mat ong, cac loai hoa qua chin ngot
nhu chud6i, du dua, xoai...

- Cdc khodng chdt: C6 nhiéu trong céac thuc
phdm bién, trong mdt s6 rau, dau, ct nhu ca rot,
khoai tay, ct cai...

- Cdc logi Vitamin: La chat hiiu co can thiét
cho su trao do6i chit va hoat dong binh thuong
ctia co thé.

Hién nay phan 16n cac loai Vitamin dugc
chiét xuat tii nhiéu loai cay trai, thuc vat tu nhién,
hodc t6ng hgp cd ban nhiéu trén thi truong nhu
cac loai multivitamins, multiminerals ...

Vitamin A: C6 nhiéu trong dau c4, trong
mot s6 loai trai cay nhu: Bo, dau...

Vitamin B1, B6, B12: C6 nhiéu trong gao,
nép, gao luc, cam gao, cam nép... dac biét co
nhiéu trong loai rau dén do...

Vitamin C: C6 nhiéu trong cac loai hoa qua
cO vi chua nhu chanh, cam, budi, nho, chudi...
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Vitamin E: C6 nhiéu trong cdc mam non
sinh truéng nhu cac loai gia dau tl cac loai nhu:
Gia déu xanh, gia ddu den, cdc mam rau cai non,
cac chéi non...

An uéng diéu d¢ chiing myc va ding gio
hang ngay tao diéu kién cho co thé thiét lap mot
thoi quen “phdn xa cé diéu kién”, giup cho co quan
tiéu héa hoat dong manh mé va diéu hoa hon.

Than trong chon loc thiic an day da dudng

»

to can thiét, cling nhu thic an c6 tinh chat “mdt
hay cdc thic an c6 tinh chat “@m” phu hgp cho
stic khde d6i vai thé trang clia moi ca nhan. Day
la mot phuong phap dudng sinh tuy don gian
nhung rat quan trong theo ngén ngi ctia cac nha
y hoc Dong phuong goi la : “Nguyén ly quan binh
dm - duong” cho co thé vay.

Tuy nhién doi véi cac trudng hop cé bénh
tat lién quan dén ché d¢ dn kiéng cifi, cling nhu
mot sO truong hop dic biét khac cin thiét theo 16i
khuyén va sy huéng dan chi tiét cua cac Luong y,
Bac si diéu tri...
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2. Thot tiét lien quan dén site khée nlure
thé nao?

- C6 nhiing bénh thuong phat sinh vao mua
néng nhu: Mot s6 bénh thoi tiét nhu ban, séi, dau
mua, sOt xudt huyét, dich hach, thé ta va nhiéu
loai bénh phong thap nhiét sinh ra do khi hau
moi trudng nong, thoi tiét thay doi khac nghiét ...

-Lai c6 nhiing bénh thuong phat sinh vao
mua lanh nhu: Cam ctim, cac bénh hen suyén do
lanh, mot s6 bénh phong mé day, cac bénh phong
thap, dau co, dau xuong do lanh...

Do do, thoi ti€t va khi hdu moi trudng xung
quanh rat anh hudéng nhiéu dén stc khoe con
nguoi cling nhu moi sinh vét.

Viéc luu tam tiém chtng day da cac loai
vacxin theo cdc chuong trinh tiém chung cta
qudc gia, cling nhu Ung dung nhiéu bién phap
khoa hoc tién tién hién nay, d€ ting cuong kha
nang phong ngtia bénh tat phat sinh, can thiét di
dén cac phong kham hodc cac bénh vién, trung
tam y té... d€ kham bénh dinh ky. Nho d6 ma cé
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thé phat hién sém mot s6 loai bénh tit méi phat
sinh trong giai doan ban dau, nén rat thuan tién
va dé dang cho viéc phong ngtia va diéu tri hon.

Ngoai ra viéc chon lya noi tra xd khi hau
pht hgp, thich nghi véi co thé cia mdi nguoi dé
& hodc dudng bénh, la mot trong nhiing phuong
phap phong ngtia va dudng sinh t6t cho co thé,
g6p phan duy tri va kéo dai dugc tudi tho.

3. Nghiép anh uidng dén site khée nlur
thé nao?

-B4m sinh (di truyén),

- Théi quen,

- Nghé nghiép va sinh hoat ...

a. Bénh sinh ra do dnh huéng di truyén (gen
di truyén tii t0 tién, ho hang, con goi la bénh bam sinh):

-Khoa hoc da chiing minh va tim ra dugc
nhiéu bénh badm sinh do anh hudng gen di truyén
ti bd me, t0 tién. Vi thé ma cé mot s6 bénh dugc

hinh thanh ngay trong giai doan thai bao, hay &



38 Thién Dinh Va Siic Khée

giai doan viia méi sinh ra... Vilé d6 ma viéc phat
hién sém nhting di tdt bdm sinh & tré so sinh dé
kip thoi dp dung nhiing phuong tién, phuong
phap tri liéu ctia y khoa hién dai tan ky dé can
thiép 1a mot diéu quan trong va can thiét lam vay.

b. Bénh sinh ra do dnh hudng nghé nghiép:

- Mot s6 bénh sinh ra do anh hudng ti su
hoat dong ctia co thé, tii cong viéc, nghé nghiép
nhu mdt s6 bénh dau cot song thuong gap tai cac
bénh vién do cong viéc ngoi lau, trong tu thé xién
veo cOt song, cac nghé van thu, lai xe duong xa,
khuan vac nang... Nhiing nghé nghiép ngoi lau it
van dong, it thay doi tu thé hodc it di lai dé gay ra
nhiéu loai bénh tat nhu cac bénh dau khép, bénh
gai hoa cot song, té bai, mdt s6 bénh vé hé thong
dudng tiéu hoa nhu dau da day, dau cac co duong
rudt, cac bénh dudng tiét niéu nhu sdi than ...

Do ngoi lau khong thay déi tu thé, it van
dong lam mau huyét kho luu thong diéu hoa, dan

dén han ché qua trinh chuyén van khi huyét tai
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cac phan trong co thé gay tri tré qua trinh trao
doi chat gitia cac chat trong mau, trong co dia
dan dén tri tré qud trinh thanh thai cac chat cin
ba cuia co thé. Tu d6 gy ra nhiéu loai bénh tat...

Do d6, viéc van dong thay doi tu thé, di lai
hay mdt vai dong tac thé duc xen ké gitia cac gio
lam viéc, that su hét stic can thiét va bd ich cho

viéc diéu hoa stic khoe.

C. Bénh sinh ra do théi quen:

- Mot s6 thoi quen trong dn udng cling dé
gay ra nhiéu bénh tat nhu: Mot s6 trudng hop
c6 thoi quen dung cac chat rugu c6 chia nong
dd con (alcohol) qua cao, lam anh hudng dén chiic
ndng thanh loc cta gan, dan dén giy ra nhiéu
bénh tram trong v€ gan nhu: X0 gan ¢ trudng,
ung thu gan (la nhing bénh ching ma chiic ning gan
da bi suy hoai nhiéu), rat kho khan cho viéc diéu tri
cua luong y, bac si, dé gay nguy hai dén tho mang
cua ban...

- Luu tam dén van dé quan binh gio gidc
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sinh hoat, lam viéc va nghi ngoi, ciing nhu thu
gian trong hang ngay, di lai van dong nhe gitia
cac gio lam viéc... Kha quan trong va can thiét
la diéu kién ho trg cho co thé tai 14p lai sy quin
binh diéu hoa ctia stic khoe.

biéu hoa gio gidc lam viéc sinh hoat va
nghi ngoi, la yéu t6 khong kém quan trong trong
phuong phap dudng sinh, nham ting cuong stic
khée va kéo dai tudi tho.

4. Yéu té tinh than (hay tam) lién quan
dén site khée nlue thé nao?

a. Vai tro va tdm quan trong cua yéu to
tinh than:

- Tinh than, tu duy chu dao trong moi suy
nghi, 16i n6i va hanh dong. Tt viéc t6i cao nhat la
quyét dinh moi su suy nghi: Tu duy viéc tot, viéc
nén lam, viéc khong nén lam, diéu khién tting loi
noéi chi dén sai khién chén tay lam viéc, tao tac
hiu hét moi hanh dong, moi cong viéc déu do
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tinh than (tam) lam chu dao tat ca trong mai con
nguoi cua hung ta.

-Y hoc Dong phuong thuong dé cap dén
bay trang thai tinh than c6 kha nang gay ra bénh
tat nhu sau:

* Hy, N6, Bi, Uu, Ai, O Va Duc.

1. Hy: Trang thai tinh than vui mung thai
qua, khong chling muc lau ngay ciing c6 kha
ndng sinh ra bénh tat. “Vui qud hai Tam”, thuong
dan dén cac chling bénh co ning vé tim mach.

2. N§: Trang thai tinh than néng gidn hoac
udt tc khong viia long, gidn thai qua sinh ra bénh
tat. Thuong anh hudéng dén cac bénh vé gan.
“Gidn ton thuong can (gan).”

3. Bi: Trang thdi tinh than thuong tiéc, bi luy
qua do, lau ngay cling cé kha ndng sinh ra bénh
tat. “Thuong qud hai Ty”, thudng anh hudng chtic
ndng cua hé tiéu hda.

4. Uu: Trang théi tinh thdn buén rauy, lo au,
uu tu phién muén qua do, lau ngay ciing c6 kha
nédng sinh ra bénh tat. “Lo qud hai Phé ”, lién quan
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anh hudng dén hé ho hap, mot s6 bénh vé phdi ...

5. Ai: Trang théi tinh thdn thuong nhé qua
do lau ngay ciing c6 kha ndng sinh ra bénh tét.

6. 0: Trang théi tinh thin git gong, d6 ky,
khong viia long, nudi dudng am i trong long, lau
ngay qud cling c6 kha nang sinh ra bénh tat.

7. Dyc: Trang thai tinh than sac duc thich
mudn qua do... lau ngay cling cé kha ndng sinh
ra bénh tat. “Duc qud hai Thdn”, c6 nhan c6 cau:

“Tri tué khong c6 trong mét co thé bac nhugc”.
Do d6, ma chinh co thé khée manh méi ho tro
cho tinh thAn minh man lam viéc t6t hon.

Co cau: “Tu tudng khong thong, mang binh
dong ciing khong néi”. Cho ta thiy chinh tinh than
lai la mdt yéu t6 vo cling quan trong, quyét dinh
cho stic khoe va nang suét lao dong ctia mdi con
nguoi.

Chéng han vi mot ly do khting hodng nao
do6 khién cho tinh than chung ta bét an, lo lang,
sg hai, phién mudn... mac du lic d6 than thé tuy
dang khoe manh, nhung chan tay rung roi bai
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hodi, cing khong phat huy dugc nang luc lam
viéc ctia minh.

Do d6 ma, khi tinh than lam viéc qua nhiéu
cang thdng hodc gdp nhiéu diéu phién mudn, bat
an, trugc nhiing canh trai y nghich long lam cho
trang thai tinh than suy sup dan dén toan co thé
mét moi, bai hoai kéo dai...

Trong truong hop nay, cho du co thé khong
bénh, dang khée manh nhung ciing khong thé
phat huy tot dugc nang luc cia minh nhu nhiing
lac binh thuong.

Thuat dudng sinh c6 cau:

“Tam binh thi khi hoa”

“Khi nhu ngya, huyét nhu xe”

(Khi huyét vi nhu ngua kéo xe)

Khi tinh than (hay tam) dugc dinh tinh, sang
suot, thi tdm binh ldng an vui. Do d6 ma khién
cho khi tho théi, hoa binh, khi tré nén manh
chuyén van dugc huyét dich diéu hoa dén nuoi
dudng cac luc phti ngii tang tdng cudng stc khoe,
cting chinh 1a tdng cuong stic dé khang giap ngan
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nglia dugc nhiéu bénh tat cho co thé.

Vi vdy, ma lién quan chdt ché vé stic khoe
thé chat ctia con nguoi, d6 la stc khoe cta tinh
than, la yéu t6 ho tuong quan trong khong thé
thiéu dé€ gop phan quyét dinh cung song song ton
tai trong cudc song ctia chung ta.

b. Vai tro ciia Thién dinh déi vdi siic khée
tinh thdn:

Thién dinh la m6t phuong phap manglai stic
khoe tinh than va thé chat, ciing nhu diéu hoa su
an vui cho noi tam, doc dao va phong phu dugc
phat trién tu ngan xua cht yéu & cac nude chau
A nhu An do, Lao, Mién dién, Singapore, Thai
Lan, Trung Hoa, Nhat Ban, Viét Nam... Ngay nay
thién dinh da dugc phé bién rong rai khap ndm
chau nhu Anh, Phap, My, Duc...

Thién dinh ciing dugc xem nhu mdt mon
luyén tap dudng sinh vo cung hiu ich, “bo
dudng” cho tinh thin va giup cho co thé téi lap
lai sy quan binh mdt cdch nhanh choéng, nhat la
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sau nhiing gio lao dong chan tay hodc lao dong
tri 6¢c cang thang mét nhoc, hay nhiing luc bit an,
mudn phién...

Chung ta c6 thé tranh thu nhiéu co héi thuc
tap d€ ap dung thién dinh & bat cd noi dau, hay
vao bat cu thoi gian nao ciing déu thich hgp va
lgi ich, nhu trong mot vai truong hgp ké ra sau
day:

- Nhiing luc tinh than trong trang thai mét
moi, bat an, chiing ta chu tam dén hoi thé va theo
doi, ghi nhan hoi thé vao, hoi thé ra trong vai
phut thi tam chung ta sé tré lai dinh tinh, binh an
va sang suot, dé xu li cong viéc dat hiéu qua hon.

Thay vi phai danh nam mudi phat, hay ca
gio nong long cho doi xe, tau, chd dgi mot vai
cong viéc hodc cho dgi mot ngudi quen nao do...
, nhan co hoi ay chung ta huéng tam theo ddi hoi
tha dé€ thuc tap phat trién dinh tim. Liac dé hanh
gia sé thdy thoi gian ca gio dong ho tréi qua ma
tuong chuing nhu trong chdc lat!

Thoi gian ta phai cho doi den xanh, den dé
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trén dudng pho, cling la co hdi tot cho ta tré vé
nuong tya lai hoi thé.

Sau nhiing luc mét nhoc vé thé xac, mét
nhoc vé tinh than, ching ta chi cdn ngo6i hoac
ndm trong tu thé thodi mai thu gidn toan than,
huéng tam quay vé hoi thd va ghi nhan hoi thé
vao, hoi thé ra chi trong chdc lat, hanh gia sé
tai lap lai sy quan binh cho stic khoe rat nhanh
choéng va hitu hi¢u.

Khi hanh gid da quen va thuan thuyc véi dé
muc hoi thd roi thi thoi gian danh cho viéc tai
lap lai su cin bang, phuc héi stic khoe sé nhanh
chong hon nita.

Loi ich cta thién dinh thét la I16n lao khong
thé ké xiét, hanh gia tp luyén thién dinh dudng
sinh nay c6 kha nang gép phan ngan ngtia va diéu
tri dugc mot s6 ching bénh co nang nhu:

- Chiing bénh cao huyét dp vo can la loai
bénh ma y hoc Tay phuong chua tim ra nguyén
nhan;

- Chiing mat ngt lau ngay;
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- Nhiéu chiing bénh thu¢c vé than kinh,
tam ly, tam than nhu:

+ Nguoi bi khting hodng than kinh cdng
thang kéo dai (stress),

+ Suy nhugc than kinh (cardiasthenia),

+ Chuing suy nhugc tam than (psychasthenia),

+ Bénh than kinh tam ly (psychoneurosis)...

Ngoai ra Thién dinh con lam tdng cudng
stic khoe thé chit lan stc khoe tinh than, giup
tang cuong tri nhé tét cho viéc hoc tap va nghién
GriEs

Thién dinh cting gép phan phat huy nangluc
lam viéc cua co thé. La mot phuong phap dudng
sinh don gian nhung vo cung hitu hiéu, gép phan
lam cham qua trinh lao héa va kha ndng kéo dai
tudi tho cao...

bén day ban dao xin trinh bay vé phuong
phap hanh thién dinh qua cach niém hoi thé
(Anapanasati).
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e,
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Chuong I1

THIEN DINE |
PHAP NIEM B0 THG |
(Anapanasati) \
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I. Piie Phit Tan Duong OVé Thién
Pinh:

“Nay chu Ty Khuu!

Thién dinh theo phdp niém hoi thé ndy néu
dugc phdt trién, dugc hudn tdp nhiéu, tam sé dugc
an tinh, thanh cao va thii thing™.

Thién dinh c6 kha nang lam cho than dugc
anlac ( kayikasukha), tam dugc an lac (cetasikasukha),
la phuong phéap lam cho cudc séng v cung an
vui hanh phuc.

Su chiing dac phap thién dinh (ching dic So
thién, Nhi thién... ) c6 kha ndng lam cho tiéu tan,
lam yén ling hau hét tat ca nhiing nhiing diéu
thap hen, nhiing diéu tai hai vo phudc, nhiing bat
thién phap... btrong choc lat vay.

btic Phat day, trong Kinh Milanda c6 doan
trich nhu sau:

“Nay chu Ty Khuu!
Hay rén luyén Thién dinh, khi tam da dugc

2. Sam - 3-729 vi1-88
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an tinh roi, chu Ty Khuu sé biét dugc tdt cd sy thdt,
chan li cua thé gian”.

“Thién dinh la noi hudng vé, noi nuong tua,
nang do dé thanh tuu hdu hét tdt cd cdc phuée lanh
qui bau trong thé gian. Thién dinh dugc vi nhu:

Khi Diic Vua xoéng tran cung véi voi binh,
mad binh, thuy binh, by binh... Tdt cd cdc binh voi,
tuéng ma déu dudi sy chi huy cud Diic Vua hiing
manh, déu hudng vé trong cdy, nuong tua vao oai
luc Diic Vua nhu thé nao thi sy thanh tuu cdc
Phuiéc bau trong thé gian hét thdy déu hudng ve,
nuong tua vao Thién dinh cting duong nhu thé dy.”

“Thién dinh con c6 thé vi nhu mot cdy kéo lon
cua mot mdi nha, la chbé nuong tua, huéng vé ciia

cdc cdy rui, me, ldch... cing duong nhu thé dy”.
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I1. Cdc Bude Chuin Bi Oao Thién:
A DIEU HOA THAN.

*Nguyén tic chung:

- Gili cho thén trong tu thé dugc thoai mai,
khong bi cac cdm tho nong, lanh, chat, hep, té
moi, dau nhtc ... chi phoi, d€ tam hanh gia dé
dang an tra vao dé muc hoi thd ngay tu luc ban
dau.

-Y phuc: Y phuc long rdng, néi that lung
(nit) cho thoai mai, dé khi huyét dé dang luu
thong. Ngoi xép bang trén mit phang (néu ngoi
trén nén ddt, xi mdang) thi cdn tdm 16t d€ tranh do
am cta dat, g6 mong hodc vai, rom ra...

- Tu thé ngodi: Ngoi xép bang tu nhién, tuy
theo phuong tién co thé cia moéi hanh gia. Nhung
diéu quan trong la ngoi thodi mai ty nhién, git
phén trén thang (lung thing, ddu cd thing).

Kiéu ngoi clia cac thién Su Mién Pién la

ngoi xép bang tu nhién, hai chan xép gap lai theo
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ki€u mot chan trong, mot chan ngoai (hai chan
khong bt chéo hodc chong lén nhau), chan trai trong
hay ngoai tuy thich. Hai mat khép lai tu nhién,
hai tay ddt tu nhién trén chén trong, tay trai dudi
tay phai trén hodc nguogc lai tuy thich.

*Pdc biét nén luu y vé tu thé ngoi,
kiéu ngoi:

“Hanh gid ngoi sao cho chan tranh gay cdc
cam gidc kho chiu ngay luc ddu gdy ra bdi: Te,
nhiic, dau, méi... Vi nhiing cdm gidc kho chiu ngay
ti ddu sé lam cho hanh gid rdt kho dinh tam trén
dé muc cua Thién”. V6i tu thé thoai mai sé giup
cho hanh giad dé dang dinh tidm an tra trén dé
muc, hanh gia c6 thé ng6éi mot cach tu nhién trén
gh€ dua, hai chin thong xu6ng dat thoai mai va
nht la git lung cho dugc thang.

Dai v6i nhiing hanh gia c6 chan to, bap vé
16n, hodc cac hanh gia chan bi dau té khong thé
ngoi xép bang tu nhién nhu trén dugc, thi ¢6 thé

ngoi trén cac toa cu (don ké) cao khoang 3 phan,
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5 phan, mot tdc hodc hai tac (tuong duong mot gang
tay)... d€ phu hgp v6i diéu kién cua co thé.

1. Thién trong tu thé diing:

Hanh gia c6 thé an trd tim trén hoi thé va
ghi nhan hoi thé vao, hoi tho ra trong tu thé dling
yén lang 16, mat nham lai, hai tay budng thong tu
nhién theo thin hodc lay tay no cam “vin” nhe
vao c0 tay kia (dat vé phia trudc bung hay sau lung tuy

¥)-

2. Thién trong oai nghi di (di kinh hanh):

Hanh gia viia di vita an tra tam vao hoi tho,
di cham rai, thong tha. Di kinh hanh thudng xen
ké v6i nhiing thoi ngoi thién. Cac trung tam
thién tai Myanmar theo lich trinh 1a ct moét gio
ba muoi phut ngoi thién xen ké mot gio di kinh
hanh dé quan binh céc oai nghi ho trg su phat
trién déu din cua thién tam.

Ve sau, khi su thuc hanh da thuan thuc roi,
thi c6 thé ngoi trong thai gian dai hay ngan tuy
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thich.

3. Thién trong oai nghi nam (ddc biét
danh cho thu gian nghi ngoi):

Khi co thé mét moi, hodc sau nhiing gid lam
viéc mét nhoc, hanh gia c6 thé nam ngtia trén
giuong trong tu thé thoai mai, dudi hai chén, hodc
hoi gap hai dau goi chan lai mdt chut, hai tay dat
tu nhién lén nguc thoai mai, dau dat tya 1én mot
g0i mong sao cho toan than hoan toan thu gian
thodi mai, sau d6 hudng tam dén dé muc hoi thé
vao va hoi thd ra mot cach ty nhién.

Hodc hanh gia c6 thé ngoi theo ki€u ntia
ndm nta ngdi trén mot ghé dua, hay ghé banh,
toan than budng long, hai tay ddt tu nhién trén
bung, hai ngén cai cham nhe vao nhau, hodc hai
tay dat trén hai bé canh ghé...
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B. DIEU HOA TAM
(Niém hdi thé):

*Vin dé luu y:
Phutthaphutthokdse  pana  satim  thapetva
bhavenatasseva bhavana samapajjati’

4. Visuddhi -1-271.

Hanh gia theo ddi, quan sat va chanh niém
trén hoi thé vao va hoi thé ra & tai noi “xtic cham”
cua gio ra, gié vao qua 16 mii. Khi chanh niém
dugc duy tri tét dep trén ‘diém xiic cham” ndy, thi
su phat trién thién tam d6i véi thién dinh theo
phuong phap hoi tha ctia hanh gia c6 thé di dén
thanh cong tot dep vay.

*Nimitta la gi?

-La mot trang thai mau sac xudt hién trong
qua trinh hanh thién la két qua cua su an tinh
tam.

3 Visuddhi- 1-271.
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- Mot cach khac, Nimitta 1a mdt dang an
chiing, xuat hién trong qua trinh hanh thién.

- Cé rat nhiéu dang Nimitta (dang dn chiing)
khac nhau nhung chu yéu dinh chia lam 3 loai
chinh duéi day.

*Luu y
* Ba ddu hiéu chinh:
“Athanena tam nimittam neva

vannato manasi katabbam, na lakakhanato

paccavekkhitabbam ™.

Co6 ba loai dau hiéu (nimitta) trong phap
niém hoi thé do la:

1. Logi tg tudng (Parikammanimitta)

2. Loai hoc tudng (Uggahanimitta)

3. Logi quang tudng (Pati-bhaganimitta)

1. Tg tuong (Parikammanimitta)

-Khi thuc tap theo trinh tu cac buéc niém
hai thé vao, hoi thé ra. Roi dén tha vao dai, thé
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ra dai; thd vao ngan, thd ra ngan... Su dinh tam
dan dan tré nén sung man thi xuat hién loai dau
hiéu giong nhu mau man khéi do do goi la tg
tudng.

2. Hoc tudng (Uggahanimitta)

Do ndng luc dinh tam ctia hanh giad dan dan
phat trién manh hon va ddu hiéu mau trang phau
phau giéng nhu bong gon xuat hién (Pay la ddu
hiéu thudng xdy ra tuy nhién ciing c6 mot so trudng hgp
xudt hign nhiing mau sdc khdc...) goi la hoc tuéng.

3. Quang tudng (Patibhaganimitta)

Do nang luc dinh tam ctia hanh gia dan dan
phat trién manh, sung man hon ma xuat hién dau
hiéu mau sac sang chdéi, minh bach, ruc r&, lap

lanh nhu sao mai (thuong gdp) goi la quang tudng.

* Cdc van dé.can tranh:

a. Trong khi hanh thién néu c6 xudt
hién mau khéi, mau tring, hay mau sdng chéi
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ching han, thi khong nén “doc” cdc mau ndy
trong tam.

Vi du: C6 mau khéi lam xuidt hién, thi
khong nén “doc” trong tdm la: mau lam, mau lam,
mau lam...Vi nhu vy v6 tinh hanh gia da chuyén
thién tam ti phdp niém hoi thé nay di léch sang
thién vé cac bién x... (nhung cho dix c6 niém nhu vy
cting khong thé tr thanh thién bién xii dugc). Va néu
nhu vdy sé lam cho hanh gia bi phan tdm va do
dé giam su tap trung cua tam vao dé muc chinh
la hoi tho.

b. Cdc trang thdi tu nhién ciia bon yéu to
trong co thé chiing ta bao gom:

-Ddt (dia dgi-Pathavi): La trang thai cling-
mém; nang-nhe; nham... la nhiing trang thai tu
nhién thudc vé ban chat caa dat.

- Nudc (thiy dai-Apo): La trang thai két dinh,
16ng déo, tham rin... 1a nhiing trang thai ty nhién
thuoc vé ban chat ctia nuéec.

- Lua (hod dai-Tejo): La trang thai néng-lanh,
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am, mat... la nhting d4u hiéu tu nhién thu¢c vé
ban chat cta lva.

-Gio (phong dai-Vayo): Cic trang thai
chuyén dong nhu co, déy... la nhiing d4u hiéu ty
nhién thu¢c vé ban chat cua gio.

Tuong tu cling nhu tat ca cac dau hiéu vatly
tu nhién ctia Tu dai ndng, lanh... Néu doc tham
trong tam tén goi cua mot ban chat nao do... (v
du nhu doc: ciing ciing, hay mdt mdt...) thi thién tam da
chuyén sang huéng thién vé dé muc “bién x1i” roi,
khong con la dé muc ctia hoi thé niia, do d6 hanh
gia khong nén doc tham trong tam.

c. Tdt cd cac ddu hiéu nhu:

Vo6 thuong, khé, vd ngd hay cac ddu hiéu
Khd, con dudng Diét kho, va nhiing dau hiéu
c6 nhiing tén goi thong thudng, hanh gia cling
khong nén ‘doc” niém trong tdm, ma van theo
doi hoi thé ra, hoi thd vao mét cach don thuan tu
nhién nhu lic dau ma thoi.

Va ciing khong nén hanh xen ké nhiing
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phap vo6 thuong, kho, vo nga ...

Khong nén quan niém “Thé vao sinh diét, vo
thuong”, “Thd ra sinh diét, vo thuong”... Chu béc
thién tri nho sy dinh tAm trén hoi thé vao, hoi
thd ra ndy ma c6 thé thdy dugc van phap trong
tu than.

Khi ma thién dinh dugc phat trién sung
man, hanh gia sé thay dugc tat ca nhiing gi trong
co thé ctia chinh minh moét cach tuong tan ro

rang.

1. Phuong phdp niém hoi thé (Ganana)

Tap trung, theo doi quan sat hoi thé ra, hoi
thd vao dé€ thay dugc diém cham (diém tiép xic)
cua hoi thd ra, hoi thé vao véi phan “‘Guanh 16
miti” (mét trong hai 16) hodc “ving giiia” ctia rau
ham trén.

No6i mot cach khac hanh gia dat tam tru ngay
vung gitia ctia rau ham trén dong thoi cha tam
theo déi hoi thé ra, hoi thé vao lién tuc khong
gian doan.
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Khong theo doéi hoi thd vao sau phia bén
trong 16 mii, cing khong theo déi hoi thé ra bén
ngoai 16 mai*.

Chi dat tAm ngay cho c6 su “xiic cham” clia
hoi thé di ra, di vao va theo déi hoi thé vao, hoi
thé ra mot cach tu nhién & do.

Gdp truong hop thinh thoang hanh gia
khong con thay hoi thao nita, vao luc d6 hanh gia
hay dat tam theo doi ngay noi xtc cham r6 nhat
ma ‘chd dgi” & day, mot chdc hanh gia sé thay biét
su hién dién cta hoi thd tré lai.

Tap trung chanh niém (su hay biét) mot cach
lién tuc dé€ biét sy xtic cham gitia hoi thd ra, hoi
thd vao v6i phan ‘quanh 16 miii” (mét trong hai 16)
hoac “vung gitia” cua rau ham trén va luén luon
gin gili sy hay biét hoi thd ra, vao ti€p xuc tai
vung nay thuong xuyén lién tuc.

Va ct nhu vay chu tam quan sat theo doi
chat ché (hoi thé ra-hoi thé vao):

4. Vi nhu sy cua g6, ta khong chi y dén su vao ra ciia luéi cua, ma chi
chil y dén phdn tiép xiic ctia ludi cvia cdt vao thé g6. Cing duong nhu
vdy, hanh gid chii y vao diém xiic cham cila gié vao ra phia du6i miii
phdn giita cia rau ham trén.
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+ “Thd vao vi dy biét téi dang thé vao”

+ “Thd ra vi dy biét toéi dang thé ra”... mot
cach lién tuc trong khoang ntia gio, hoac mat gic
la tot (lic ndy tam dan dédn an tinh).

Va ct moi lan hanh thién nhu vay khoang
ntia gio hay mot gio dong ho, ma thién tdm cta
hanh gia luén c6 su chanh niém lién tuc (sy hay
biét ghi nhd lién tuc) tai noi xuc cham cta hoi tha
ra -vao thi hanh gia c6 thé chuyén sang giai doan
tiép theo la (Dai -ngin) nghia la:

+ “Thé vao dai vi dy biét téi dang thd vao
dai”

+ “Thé ra dai vi dy biét téi dang thé ra
dai”... sau vai muoi phuat hoi thé dan dan ngan
lai, hanh gia tiép tuc chuyén qua giai doan hoi
thé ngan:

+ “Thé vao ngan vi dy biét téi dang thé vao
ngan”

+ “Thé ra ngdn vi dy biét téi dang thd ra
ngdn”... va nhu véy trong thoi gian ngdn khoang
15 phut, r6i sau do chuyén qua giai doan ké tiép...
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2. Phuong phdp so dém

That sy néu niém theo cach trén ngay tu
dau ma tam khoéng thé an tra dugc nhiéu trén
hoi thé, ma thinh thodng tam lai phdng di nhiéu
trong dai chu gidi cia Tam Tang Kinh, dé nghi
theo phuong phap dém nhu sau:

1. Thé vao-thé ra (dém mot )°

2. Thé vao-thé ra (dém hai)

3. Thé vao-thd ra (dém ba)

4. Thé vao-thé ra (dém bon)

5.Thé vao-thé ra (dém nam)

6. Thé vao-thd ra (dém sdu)

7. ThG vao-thé ra (dém bdy)

8. Thé vao-thdé ra (dém tam)...

Hanh gia cti ludn chanh ni¢m, duy tri sy hay
biét trén tling hoi thd va dém nhu vay, c¢6 gang
giti cho tam bam chat vao s6 dém, git cho tam
khong lang thang suy nghi, hay d€ y t6i cac doi

5 “Dém mot” nghia la khong phdi dém ra bang am
thanh qua miéng, ma la mot sy ghi nhdn, hday biét don
thudn trong tam ma thoi.
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tugng bén ngoai dé muc®. Trong trudng hop nay
hanh gia can thiét ¢ sy c6 gang nhiéu hon mot
chut.

-Co thé dém tu 1 dén 5, hodc tii 1 dén 10.
(Dung dém dudi 5 va ciing khong nén dém qud 10.)

- Trong khoang tli 5 dén 10 hanh gia c6 thé
chon moc tuy thich.

- Van dung phuong phap dém nay that su vo
cung hittu hiéu, dan dan hoi thé cua hanh gia sé
trd nén an tinh va yén ldng.

- Cti mdi lan hanh thién nhu vay tli nta gic
dén mot gig, tam thanh tinh an tra dan vao hoi
thé... Khi tAm da dugc gan nhiéu vao hoi thé
va an tinh dan dan, dén mot luc nao do ta “thu”
buodng s6 dém, khong can dém niia va ti€p tuc trd
lai nhu ldc ban dau:

“Thé vao ta biét ta thé vao”, “Ihd ra ta biét
ta thé ra”... dén giai doan nay néu thay tot roi thi
hanh gia can phat nguyén: “Nguyén cho tam toi
dugc thanh tinh an trii vao hoi thé trong thdi gian

5 phit” Néu thanh céng tiép tuc phat nguyén
6 Hay con goi la phong tam.
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tam an tru trong hoi thé trong vong 10 phut. Néu
thanh cong roi ti€p tuc phat nguyén an trd tdm
trong vong 30 phut, r6i sau dé dan dan tiang lén

nguyén tam an tinh trong mot gio ...

3. Dai va ngan, (1) va (2)

Khi ma van dung phuong phap nhu trén véi
s6 dém thanh cong r6i hanh gia chuyén qua giai
doan Dai -Ngan.

Trong phuong phap thién hoi thé c6 bon
trinh tu ndy (Anapana pathamacatukka):

1. Digha: Dai

2. Rassa: Ngan

3. Sabbakaya: Toan bd hoi thd vao va toan
bd hoi thé ra

4.Passambhaya: Lam cho hoi thé yén ling...

I Digham va assasanto*“Digham  assasami” Ti
pajanati. Digham va passasanto “‘Digham passa-sami”’
1i pajanati.

2. Rassam va assasanto “Rassam assasami” Ti pajanati
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Rassamvipassasarnto “Rassappassa-sami” Tipgiandt’

a. Truong hgp hoi thd dai (Digha):

+ Thé vao dai “biét r6” thé vao dai

Quan sat can ké, ti mi tron ven qua trinh hoi
thé vao.

Tuong tu nhu vay:

+ Tho ra dai “biét r6” thé ra dai

Quan sat can ké, ti mi tron ven qua trinh hoi
tho ra.

b. Trudng hgp hoi thé ngan (Rassa):

+ Thé vao ngan “biét r6” thd vao ngan

Quan sat can ké, ti mi tron ven qua trinh hoi
thé vao.

Tuong tu nhu vay:

+ Thé ra ngan “biét r6” tho ra ngan.

Quan sat can ké, ti mi tron ven qua trinh hoi
tho ra.

Theo bd chu giai Mahatika su cha tdim quan

7. Ma-1-70.
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niém theo doi hoi thé can phai ¢ su tuong dong
hgp nhit gitia thai gian va hoi tho.

Nghia la:

+ Néu thé vao Dai - thé ra Dai thi thoi gian
cling phai dai tuong tng.

+ Néu thé vao Ngan - thé ra Ngdn, thi thoi
gian ciing phdi ngdn tuong ting.

+ Do6i véi Dai - Ngan: Khong nén c6 gang
lam cho hoi thé ngan lai va cting khong nén c6
gang lam cho hoi thé dai hon ra theo y minh!
Hay dé hoi thé di ra di vao nhu tu nhién ctia né.
Khi ching ta c6 tac y c6 gang “siia” hoi thé dai
hon ra hoac lam cho hoi thd ngan bét lai sé khién
chung ta dé dang mat su dinh tam.

Trudgc tién cha tAm chanh niém vao hoi thaé:

“Hoi thd vao - hdi thé ra” Tap nhu vay hodc
quan hoi thé vao - hoi thé ra theo sé dém (tuy ).
Néu can khong dém cting dugc, hanh gia c6 gang
dé cho su ‘chdnh nié¢m” (su hay biét) dugc thuong
xuyén lién tuc, bam chit trén hoi thé vao - hoi
tho ra.
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Khi su chanh niém (hay biét) dugc duy tri lién
tuc nhu vay la luc tdm bét dau di dén sy an tinh
yén ldng. Va dén lugt ta cin c6 gang dé€ biét su
thd dai, ngan cta nd. Néu nd dai chi can “biét ro”
n6 dai theo tu nhién ctia n6. Néu né ngan chi cdn
“biét r6” né ngan theo tu nhién cta né. Khong
nén niém theo: “Dai, ngan”.

Néu thay lac d6 can thiét muén niém thi
chi nén niém “Thé vao - Thé ra”. Dén day van dé
“biét” dai, ngan da tam du roi.

Khong nén kiém tra rang lic ndy la ngan hay
dai, hanh gia sé dé mat dinh tam. Hay c6 gang tap
trung vao ‘dai - ngan” ctia hoi thd ra - hoi thé vao
dé c6 dugc su dinh tam trong mot gio, hai gio
dong ho...

Vao lac do, néu xuyén sudt ca mot thoi hanh
thién (suét 1 gié chang han) ma thay hoan toan la chi
cd thd vao dai - va thd ra dai thi viéc thuc tap
thién ctia hanh gia cting khong sai pham gi!

Thong thuong khong c6 truong hop bao gic

cting luon luon cé su giong nhau déu dan gita
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mot lan thé ndy véi mot 1an thé khac trong vo
s6 1an thd, vi ¢6 thé nhanh hon, hodc chdm hon
gitia cac lan thé. Hanh gid luon gin git tam dinh
tinh, thuong xuyén theo doéi hoi thé ra vao.

* Vin dé ddc biét luu y:

+ Trong liic hanh thién: Néu thi thG vao
dai ma thi thé ra lai ngan, mdt thoi gian sau toan
than trén ctua hanh gia sé bi ddy ngtia vé phia sau.

+ Ngugc lai trong liic hanh thién: Néu hoi
thé vao ngan ma hoi thé ra lai dai, trong mot thoi
gian sau toan than trén ctia hanh gia sé bi d6 vé
phia trudc.

Do d6 ma sy chanh niém (sy hay biét) sé ho
trg rat nhiéu cho viéc diéu hoa hoi théd gitia hai
thi thd ra va thi thd vao ctia hanh gia.

Néu dai ciing d€ cho diéu hoa, néu ngin
cting dé€ cho diéu hoa.

+ Khi ma su tap trung vao dé muc hoi thé
Dai - Ngan trong 1 gid, 2 gid... v6i moi thai hanh
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thién ma thién tam da bam sat duoc hoi thé roi.
Hanh gia cn tiép tuc c¢6 gang chu niém kiém soat
vao: Chang ddu - chdng giita - chdng cudi cua tién
trinh “Thd vao” va tuong tu chd niém kiém soat
vao: Chdng dau - ching gitia - chdng cudi cua tién
trinh “Thd ra” sao cho hanh gia nhan dugc chi li
cdn ké trong toan bo tién trinh cua hoi thé 1a tot.

4. Tap trung chdanh niém trén toan bo
qud trinh “dai -ngan” cua hoi thé:
“Sabbakayapatisamvediassasissami ti

sikkhati;

“Sabbakayapatisamvedipassasissami ti
sikkhati”®

Hanh gia c6 gang d€ nhan biét mot cach hét
stic rd rang, ti mi, xuyén sudt trong ba giai doan
cho moét qua trinh ctia hoi thé vao va cho mot

qua trinh cta hoi tho ra:

* Khi thd vao hanh gid “biét” ré rang tit ca

8 Ma-1-70
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chang dau, chang gitia, chang cudi cua toan bd
tién trinh hoi thé vao.
* Khi thé ra hanh gia “biét” r6 rang tit ca
*ching diu, ching gifia, ching cudi cta
toan b tién trinh hoi thé ra (tap nhu vay).

Co thé tém tat toan bd cdc phdn trinh
bay trén nhu sau:

a/Trudc tién:

- Tap trung chanh niém trén hoi thé ra, hoi
thé vao sao cho sy hay biét luon luon dugce lién
tuc trén hoi tha.

b/ Sau do:

- Chuyén qua c6 gang gin giti chanh niém
cho dugc lién tuc trén ‘dai - ngan”. Khi ma sy
chanh niém da dugc gin chit lam cha dugc trén
hoi thé ‘dai - ngan” mot cach ti mi viing chai roi
tiép tuc chuyén qua.

¢/ O giai doan qudn niém theo 3 ching:
Trong mot tién trinh thai thé vao (ra) nhu sau:

-Thé vao ta nhan biét: Pay la chang dau,
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day la chang gitia va day la chang cudi cta thai
tho vao.

-Tho ra cling tuong tu nhéan biét ba chang
nhu vay: Day la chang dau cuta thi thd ra, day la
ching gitia, day 1a chdng cudi ctia thi thé ra.

Chii y: Trong lac hanh thién hanh gid khong
nén niém trong tam rang:

“Day la doan ddu, day la doan gitia, ddy la
doan cudi”, vi niém nhu vay sé lam cho su dinh
tam cua hanh gia sé roi loan 1én mat! Néu truong
hop xét thdy can thi€t muon niém thi nén niém
“Thé vao - thé ra” mot cach don thuan ma thoi.

- Vi véan dé chinh & diém ndy la su cin thiét
dé “nhdn biét” dugc rdo rang: Ddu-giiia-cuoi’
(d-g-c) 1a 3 chdng ctia hoi thé vao ra, biét dugc
nhu vay la da du roi.

(I). Trong luc tap trung duy tri su chanh
niém trén doi tugng la hoi thd vao - hai thé ra
trong giai doan nay can biét r6 rang tron ven
ca ba giai doan: Pdu- gia- cudi (d-g-c), lién tuc
khong gian doan trong suot 1 gid, 2 gio... thién

9. Tt day tré vé sau sé ding (d-g-c) dé ky hiéu cho 3 chang la chang
ddu - chdng gitia - chang cudi ctia hoi the.
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tam dan d4n trd nén an tinh, tdm sé gan chat ché
v6i dé muc hoi thé va luc dé sé phat sinh tri tué:

+ Nhan biét rd rang ba chang: D-g-c ctia hoi
thd ra, va ba chang d-g-c ctia hoi thé vao.

+ Nhan biét r6 rang sy dinh tam, yén ldng
cta hoi thé ra vao.

(I1). Bén day nho su an tinh cta thién tam
ma ngan can va chan ding dugc tat ca cac trang
thai tdm phién nao, lo au, bat an ctia qua khu,
ciing nhu nhiing vién tudng trong tuong lai...
Tam cta hanh gia luc nay thanh tinh an vui va
sang trong, sinh luc ctia ndi tdm bat d4u trén con
dudng sung man. Phat sinh tri tué nhén biét:

+ Su hy (piti)'°: Mot trang thai théa man,
an vui, mat mé tran ngap khép chau than, la mot
trang thai ctia thién tam.(13)

+ St an lac (sukha): Vi té, thanh tinh, cling

10 Mot trang thdi phi lac mat mé, an vui théa thich
phdt sinh tran ngap khdp chau than tii sy an tinh ciia nji
tam mot cach “vo diéu kién” vuot ra ngoadi cdc cam quan,
thong thudng tir tai nghe, mdt thdy ciia chiing ta nhu: Vui
thich vi nhin thdy cdnh sdc tot dep hai long, hay nghe mot
am thanh hay, tot viia long...
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nhu nhiing trang thai vo thuong, khd, vo nga ctia

thién tam.

5. Phdt trién Thién tdm cho yén ling:
“Passambhayam kayasankharam
assasissami ti sikkhati;

passambhayamkayasankharam passasissami ti
sikkhati”.

Trong moi thoi hanh thién, dau tién hanh
gia cd gang thanh céng cho dugc sy chanh niém
lién tuc trén hoi thé ra - hoi thé vao, khi su chanh
niém dugc lién tuc thuong xuyén roi. Ti€p dén
chuyén sang (I) dai sang (II) ngan ttic la chdnh
niém trén su dai, ngan (chdm-nhanh)"! trén hoi thé
ra vao. Khi sy chanh niém tép trung dugc chat
ché gan bo thanh tinh rdi chuyén qua giai doan
d-g-c (110).

+ Néu hoi thé vao 1a dai thi chanh niém
nhéan biét giai doan (d-g-c¢) ctia hai thd vao la
dai... Thé ra cling vay.

11 Ttuic la thoi gian cham hay nhanh ctia mét lan thd
vao hay mot lan thd ra.
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+ Néu hoi tho vao la ngan thi chanh niém
nhén biét ba giai doan (d-g-c) ctia hoi thao vao la
ngan... Thé ra cling vay.

Hanh gia c6 gang sao cho nhan biét toan bo
ca ba chang (d-g-c) r6 rang khong gian doan.

Can c6 gang dat tam ‘dgi” ngay ‘diém tiép
xtic” n6i bac nhat cta sy xtc cham gitia hoi tho
(d-g-c) vao, ra véi diém gitia rau ham trén hodc
vung quanh 16 mai (mgt trong hai I6).

Khong nén theo déi sy tiép xuc cta hoi thé
di vao trong than hay hoi tho di ra phia bén ngoai
cua 16 mi.

Vao luc c6 gang d€ biét 1o rang tron ven ba
chang (d-g-c) ctia hoi thé vao, tuong tu doi véi
hoi thé ra khoang 1 gio, 2 gid... V6i moi lan hanh
thién nhu vdy hoi thé dan dan tré nén an tinh,
tdm cta hanh gia sé bat dinh chit vao hoi tho,
va ti€p tuc theo doi hoi thd vao - hoi tha ra, cho
dén khi hoi thé nho dan, vi t€ dan... Luc nay dong
thoi hanh giad ¢dn co su quyét tdm rang: “Tam ta

), <«

nhdt dinh sé an trii”- “Tam ta sé dinh”
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Va ldc ndy, c6 gang quan sat d€ biét rd rang
toan bd ba giai doan (d-g-c), khong nén niém
riéng biét “hoi thé vao, hdi thé ra”, hodc c6 gang
lam cho hoi thd mau chéng dugc vi té€ theo y
minh, vi néu lam nhu vay hanh gia sé mat su
dinh tam.

- Phép niém hoi thé nay néu ¢ yniém “Theo
y minh”, d€ cho hoi thd dugc dé dang an tinh vi té
nhanh choéng thi khong nhiing sé lam cho hanh
gid mat sy dinh tam ma con mét moi nia!

- Do dé6 phép niém hoi thd ndy, dé dat dugc
dinh tam, va cho hoi thé cang lic cang nho dan,
vi té dan, hanh gia can tuan theo nguyén tac la:

-Theo do6i hoi thd modt cach lién tuc va theo
su hoan toan ty nhién ctia né (khong cd y diéu khién
dé cho hdi thé dai ra hodc ngan lai hay hoi thé phdi nhu
thé nay nhu thé kia, nhu vdy goi la diéu khién hoi thd).
Khong nén diéu khién hoi thd ma chi nén theo
doi hoi tho!

- Khi su dinh tam ctia hanh gia bat dau phat
trién manh cting chinh 14 lac hoi thé tré nén nho
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dan, vi t€ dan, vi té€ dan...

(IV) Vi su din dan vi té ctaa hoi tha, thién
tam cua hanh giad sé cang lic cang an tinh, tam
cang luc cang bam dinh chat vao hoi thé nhiéu
hon. Lic nay dac biét rat can thiét sy huéng tam
va viéc chanh niém cao d6 hon ntia d€ “biét” sy vi
té€ ctia hoi tha ra vao.

Vao nhiing thoi diém 4y, hoi tha luc 4n, lac
hién, khi rd, khi khong, lai cé nhiing khi khong
tim thdy hoi thé nial

Trong trudng hgp nhu védy, hanh gia can
quay vé dat tam lai nhu luc dau, nghia la dat tam
‘chd dgi” tai diém tiép xuc nhu trén da dé cap.
Hanh gia sé cam nhan trd lai hoi tho tai diém tiép

xuc dé dang.

6. Tinh hinh xudt hién “Ddu hiéu”
ctia thién dinh (dvoc goi la nimitta)"
Khi ma hoi thé dén luc khi 16 khi khong 16,

lac 4n lac hién, la do su qua stic vi té cua hai tha,

12 Mot s6 sdch dich tii Pali nay la “4n chiing”
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gap truong hgp nay nén quay vé dat tam lai nhu
lac ban d4u “quanh 16 mai” hodc “diém gitia” ctia
rau ham trén. Ttc la noi ti€p xtc “ma sat” cta gioé
ra vao mui.

Gitl tam hét stic dinh tinh yén ling theo doi
hoi thg, ta sé thay lai hoi thé vo cung vi t€ sau
mot lac chu tAim chanh niém “chd dgi™!

DPén lac hanh gia thay ré dugc hoi thé cang
lic cang vo cung t€ nhi, vi té€ ttic 1a thién tadm luc
nay da dinh chdt vao hoi thd, vao luc su dinh tam
phat trién cao d9, thi ddu hiéu cta dinh sé xuit
hién (day la lé thuong tinh vay).

D4u hiéu cua dinh c6 thé xuit hién trong
lac theo doi su dai, hay theo déi su ngan ctia hoi
thd.

Dai v6i nhiing nguoi da tling hanh phap
niém nay trong qud khu, hodc da tling tao tri
mot vai Parami (Ba-la-mdt) ti qua khia thi “dau
hiéu” ctia dinh ¢6 thé xuat hién & mét trong bon
giai doan sau:

+ Giai doan 1: Dai (hoi thé ra vio dai)



80 Thién Dinh Va Siic Khée

+ Giai doan 2: Ngan (hdi thé ra vao ngdin)

+ Giai doan 3: Dau- gitia- cudi (d-g-c) biét
16 rang, toan bd sy xtic cham cua hoi thé trong
ba chéng.

+ Giai dogn 4: Su chanh niém quan sat ti mi
cao do, 1am cho phép quan niém hoi thé cang luc
cang t€ nhi vi t€, dan dan dén an tinh.

Mot s6 hanh gia mot trong nhiing dau hiéu
clia nimitta (dn ching) sém xudt hién trudc tién
hét. Khi anh sang xuét hién roi, nhung chua bén
viing chac chén, do d6 khong nén doc thim trong
tam 1a (Sdng! Sdng! Sdng!).

Hanh gid can dic biét ghi nhé rang, mic
du dnh sdng vita mdéi xuat hién nhung hanh gia
khong nén quan tam dén anh sang ay, “khong nén
huidng tdm nhin dén”, ma van lién tuc chanh niém
trén hoi thé vao, hoi thé ra khong gidan doan va
ludn an tra trong chanh niém trén hoi thé ra hoi

thd vao lién tuc.

a. Néu thit sy trong phdn dai hodc ngdn ma
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c6 xudt hién ddu hiéu nimitta:

Thi ta khong nén doc niém trong tam ma
can chuyén qua biét that r6 rang tién trinh vao ra
cta hoi tho.

Sau d6 tiép tuc chuyén qua giai doan ké tié€p
nda la chu niém lién tuc trén hoi thé vao va hoi
thé ra' sao cho hoi thé cang luc cang vi t€ dan,
cang vi t€ dan thi khi dy d4u hi¢u nimitta cling

dan trd nén viing chac bén bi.

b. Néu ddu hiéu nimitta c6 xudt hién 6 giai
doan (d-g-c) cua hoi thdé vao va hoi thé ra, khi
dugc quan sdt ro rang ti mi trén toan bo cd ba chdng:

Thi hanh gia ciing khong nén “nhin” ngay
vao ddu hiéu nimitta'* dy, ma chi nén ti€p tuc chu

tam chanh niém dén “hoi thé vao va hoi thé ra”

13 Hoi thé vao, ra lic nay la hoi thé vao ra vi té cua
giai doan cudi: “Lam cho an tinh hoi thé”, hoan toan khdc
hdn vdi theo doi hoi thé vao, ra khéng con manh nhu giai
doan bat ddu.

14. Néu ddu hiéu Nimitta (dn chiing) xudt hién trong giai
doan thé nao thi lap tiic chii tam chdnh nié¢m dén giai doan
tiép theo sau do.
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dé€ hoi thé cang lac cang an tinh dan dan.

Khi hoi thé dén lac vo cuing vi té, tam hanh
gia lic ndy rat 1a an tinh va c6 kha nang gan chat
v6i hoi tha. Vao luc nay hoi tha va dau hiéu cua
nimitta Quang tuéng chi la moét. “Hoi thd chinh
la quang tuéng va quang tudng ciing chinh la hoi
thd” (hoi thé da hdp nhdt véi quang tuidng — hay hoi the
da hgp nhdt véi dnh sdng).

Thién dinh ctia hanh gia bat dau bén viing
va tiép tuc duy tri chanh niém trén hoi tho ra, hoi
thd vao ngay tai di€ém tiép xuc ctia gio lién tuc dé
cho d¢ bén viing niy cang lic cang tang trudng'.

Khi hoi thé va nimitta hgp nhat nghia la
hoi thé chinh la nimitta, dong thoi nimitta cling
chinh 1a hoi thd, diéu nay dong nghia la hanh gia
da hanh dung kiéu r6i vay. Lic ndy:

15 Giong nhu trinh bay 6 trén- C6 bon giai doan:
1. Dai, 2. Ngan, 3. Toan bj (d-g-c) va 4. Chui tam chdnh
niém lién tuc chdt ché trén dé muc dé cho hoi thé cang liic
cang vi té dan dan.

Néu hanh gid cii theo trinh tu tu budc 1 dén budc
4 nhu vay thi ddu hiéu dn sang (nimita) sé xudt hién. Liic
mdéi bat dau xudt hién thi chua thé bén viing chdc chan (lé
ty nhién la vay).
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+Viéc tap trung su chanh niém vao hoi thé
ra - hoi thé vao ciing chinh la tdp trung chanh
niém vao nimitta vay.

+ Viéc tap trung chanh niém dat tam nhin
vao nimitta (dnh sing) ciing chinh la tap trung
chanh niém trén hoi thé ra, hoi tha vao vay. bén
budc nay la hanh gia da that sy thuc hanh ding
phuong phap réi vay.

C. CACBAC THIEN

1. Puong dén So thién

Hanh gia dén So thién cin c6 tri tué ndm
bat va quan triét dugc noi nuong tua cia Quang
tudng (Patibhaganimitta).

Dai Duc Thanh Tang X4-Lgi-Phat (Sariputta-
la bac tri tué dé nhdt trong hang mon do, dé tur cia Diic
Phat) td minh chung nghiém céac chi cua thién
dinh, cac nhom cua thién dinh, bang cach Ngai

dung tri tué phan biét giéi han cua tling tang
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thién, thay biét rat r6 rang cac nguyén nhan.
Cung véi tu¢ phan tich cta thién Vipassana ma
thay biét r6 rang cac phéap sinh ra, thanh tru va
hoai diét.

- Béc dai tri tué X4-Lgi-Phat da vo cung quy
kinh va tuan theo céc trinh ty ctia phap hanh
thién dinh nay.

- V6i tri tué phan tich biét dugc r6 rang day
la giéi han cdc chi, day la cdc nhom cua thién
dinh...

Cing nhu su can thiét van dung nangluc ctia
thién dinh d€ trién khai vé thién tué (vipassana)...
danh cho chu bac Thién tri mdt gia tri vo cung
to 16n khong thé nghi ban dugc. Can thiét co su
tran quy, cung kinh xting dang thich hgp dé hanh
theo.

Trong phéap hanh niém hoi thé trén déi tugng
ctia quang tudng vo cung sang choi nay, hanh gia
dat tam va chanh niém lién tuc trén quang tuéng
trong khoang thoi gian mot gio, hai gid... cho dén

lac quang tudéng trd nén (patibhaganimitta) vo cung
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sang choi ruc ré. Vao luc d6 hanh gia hudng tam
“nhin” xudng vung trai tim'¢. Vinhu & d6 c6 chtia
san mot tdm guong ma ta dung anh sing cla
quang tudng tu trén ndy chi€u xuong va bi tam
guong dudi do phan chiéu ngugc lén vay.

- Lap di lap lai nhiéu lan hanh gia sé dé dang
kinh nghiém va nam bat dugc vin dé nay.

-Sau d6 can l4p lai nhiéu lan dé cho thién
dinh cang thém viing vang, chac chan.

Tuy la hai noi (mét la 6 tai noi quang tuéng sing
chdi, ric r3 7 ; hai la phdn vat thé noi diém tua cia quang
tudng & vung trdi tim) nhung chi la mot ma thoi.

Chu tam ldng 1€ trén d6i tugng quang tuéng,
hanh gia sé phan biét dugc ndm chi cua thién.

Hanh di hanh lai diém nay nhiéu lan, phan
biét cdc chi nhi€u lan, dan dan hanh gia sé lam
cht cach phan biét chi mot cach dé dang. Bau
tién hét can phan biét nam chac ti mi tling chi

16. Phia nguic bén trdi, noi c6. mém tim dap. D6 la noi phdn vat thé cia
tam - chd nuong tua ciia quang tudng va hanh gid sé thdy su sang chéi
minh bach ruc ré ciia quang tuidng ndy cé nguon goc bat dau tir do.
17. Noi xtic cham ciia hoi thé ra vao véi viimg gitia ctia mép rau ham
trén. Hodc noi vimg quanh 16 miii (mot trong hai 16 rdt it gap).
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mot cho rd rang minh bach. Sau d6 khi hanh lién
tuc hanh gia phat sinh tri tué c6 thé quan sat phan
biét dugc ca nam chi thién mot 1an.

* Tiéu chudn cy thé d€ xdc dinh rdng
mot hanh gia da thdt su cé kinh nghiém
vao tdng so thién (d¢ nhat thién) la:

a. Hanh gia phan biét r6 rang dugc ndm chi
thién trén trén doéi tugng sang choi cua quang
tuong.

b. Thdy va xac dinh dugc r6 noi nuong

tua clia quang tudng (tai ving trdi tim).

¢. Hanh gia c6 kha nang nhép thién lién tuc
trong sau (6) thoi toa thién, mdi thai trung binh
trong mot gio dong ho va trong sdu (6) thoi do
tam an tra hgp nhat trong anh sang quang tudng.

2. Nén nhdp thién nhiéu va nén am
phan biét chi it!

Ngudi mdi lan dau tién chiing dac So thién
nén nhap vao thién mot thoi gian dai, cang lau
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cang tot.

Va can nhé rang khong nén luu tdm dén sy
phan biét chi nhiéu, vi sao? Vi néu dé tam dén
viéc phan biét chi nhiéu (déng nghia véi viéc dung
tam suy nghi, tim kiém... ) thi sé dan dén sy xuét hién
16 rang cac chi ctua khong tot thién tréd lai, khién
cho thién tdm ctia hanh gia khong thé an tru sdu
sac dugc (vi c6 su can thiép, xen vao clia tudng vi té nén
thién tam dé bi phan tén).

Hanh gia nén tap nhiéu lan d€ lam cho sung
man ndng luc cta So thién. Néu khong lam cho
sung man ndng lyc ctia So thién hanh gia khong
thé tién 1én dé Nhi thién dugc!

Hanh gia méi dac So thién khong thuc tap,
nhiéu lan khong lam cho sung man So thién ma
con ¢6 gang d€ tién 1én dat cho dugc Nhi thién,
thi hanh gia khong nhiing khong thé dat dugc
Nhi thién ma con dé bi théi lui ting thién thu
nhit ma minh da dat dugc.

3. Nam chi ctia So thién (dé nhit thién)
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+ Tam (vitakka): (Phép niém hdi thé trén doi tuong
quang tudng) - SuU hudng tam dén quang  tudng
khi quang tuéng viia xuat hién dén.

+ Til (vicara): (Phép niém hdi thé trén doi tugng
quang tudéng) - Su ddat tam va duy tri dugc tam trén
doéi tugng quang tudng.

+ Hy (piti): (Phép niém hoi thé trén doi tugng
quang tudng) - Su thda thich khi chut tam nhin trén
quang tudng.

+ Lac (sukha): (Phép niém hoi thé trén doi tugng
quang tuéng) - SU cam tho an lac (sukha), hanh phuc
trong qua trinh kinh nghiém quang tuéng.

+ Nhdt tdm (ekaggata): (Phép niém hoi thd trén
doi tugng quang tudng) - Su nhat tam (ekag-gata) trén
quang tudng, tam an tru thanh tinh trén quang
tudng.

4. Nam budc thanh thao

a. Avajjanavasi - Kha ning nhép thién
nhanh cham nhu y mu6n va phan biét dugc ranh
mach céc chi thién.
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b. Samapajjanavasi - Kha ning nhap thién
vao moi luc tuy theo y mudn

c. Adhitthanavast - Kha ning phéat nguyén
nhép thién trong thoi gian mot gio, hai gio... hoac
gi6i han thai gian dai bao nhiéu tuy theo y muon
(vi du phdt nguyén nhdp vao thién trong 3-4 gic dong ho...
thi hanh gid van nhdp dugc trong khodng thdi gian dy).

d. Vutthanavast - Kha nang xuét thién vao
thoi gian da du dinh truéc (vi du du dinh sé xudt
thién sau 3 gio nhap thién, thi ding khodng sau 3 gid, thién
tam hanh gid ty dong xudt ra. néu cé sai léch ciing trong
pham vi trudc sau vai phut).

e. Paccavekkhanavast - Kha nang phan biét
dugc cdc chi thién nhanh chéng tury theo y muon.

Chu bac thién tri nén doc thudc long nam
chi ctia So thién. Khi ma nam chi (1) TAm (vitakka),
(2) TU (vicara), (3) Hy (piti), (4) Lac (sukha), (5) Nhat
tam (ekaggata) ctia bac So thién (dé¢ Nhdt thién) da
xuat hién ro, chu bac thién tri nén hanh thanh
thao nam budc thanh thao ctia bac So thién?.
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5. Dé Nhi thién:

Sau khi da dugc kinh nghiém cua so thién,
hanh gid nén tdp ndm budc thanh thao cua so
thién that thuan thuc, viing chac. Va dé€ tiép tuc
tién 1én bac Nhi thién, sau khi xuat khoi so thién,
chu bac thién tri nén quan xét cac nhugc diém
ctia so thién nhu sau:

1- So thién la bac thién diu tién mdi tach
khoi dugc Nam Trién Cai.

(Nivarana)*®

& 21. Xem phdn md rong trong Vissud-

dhi-1-149-150, Maha-tika-1-178-180.

22. Nivarana la cdc yéu t6 cdn ngan sy chiing dac So
thién con goi la nam trién cdi bao gom:

1-Kamachanda: Cdc tém chdp thi, dinh mac tai
ndam gidc quan (mat, tai, mui, [uGi,than).

2- Byapada: Tam san (cdc trang thdi khong viia
long... )

3- Thinamiddha: Tam hén tram budn ngu, hodc
thuy mién, da dugi

4- Uddhacca: {4a: Su phong tam lang thang tu nhién;
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Do géan cac yéu t6 trién cai... nén van con
gan gii nam loai chudng ngai nay.

2- Hai chi Tam (vitakka) va Tw (vicara) 1a thd
nén rat dé bi hu hoai va dong thoi ciing nén quan
niém rang nang luc, ndm chi cua So thién la con
kém sung man.

3- Nén quan tudng trong tam rang dé Nhi
thién la phap nhiéu an tinh hon.

4- Nén quan tudng vé cac nhugc diém cta
So thién va lgi ich ctia Nhi thién (d¢ gidm di cdc sy
dinh mdc quyén luyén doi véi So thién, va phdt huy y muén
tién qua Nhij thién).

Dé chuidn bi nén tang cho viéc nhap vao nhi
thién, hanh gia can nhap vao so thién thoi gian
khoang 1 gid hodc 1 gio 30 phut d€ néng luc anh
sang quang tudng so thién sung man, sau do tac

4b: Su trao hoi (hoi hdn vi cdc viéc lam khong tot da qua;
tiéc vi khong lam dugc cdc viéc tot... )}

5- Vicikiccha: Tam hoai nghi vé Diic Phdt, vé Gido
Phadp ctia Ngai.
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y xuat khoi so thién.

Trong giai doan nay (sau khi viia xudt khéi So
thién) chu hanh gia khong nén tap trung niém vé
hoi tho ra, hoi thd vao niita, ma nén ling 1& dat
tam chanh niém lién tuc, khong gian doan trén
quang tudng (vitakkavicara vacisarkharo)”, tuc la
ddt tdm ngay noi xtc cham roé nhat cta gié ra vao
mii nhu trén... va chanh niém “4n tam” lién tuc

trén diém nay.

+ Diéu cdn luu y:

- Néu tiép tuc niém thd ra, thd vao nhu
trudc day thi cling giong nhu dang c6 gang ciing
cd lap lai hai chi Tam (vitakka) va T (vicara), do do6
khién cho hai chi ndy khong thé lan di dugc. (Néu
no da lan di roi thi ciing xudt hién trd lai)!

- Do vy ma chu bac thién tri muén chuyén
qua bac Nhi thién thi khong nén niém hoi thé
theo kiéu tdng so thién nhu trén niia ma sau khi
viia xa sg thién hanh gia huéng tdm chuyén chu

19 Ma-1-375.
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“dat” tam nhin lién tuc trén quang tuéng®. Luc
ndy hoi thé da vi t€ nén chi can chanh niém ghi
nhan theo phuong phap (dai ngdn) nghia la:

Néu hoi thé vao (ra) dai ghi nhan biét dai.

Néu hoi thé vao (ra) ngan ghi nhan biét
ngan.

DPong thai luc dy hanh gia cha tam lién tuc
trén quang tudng thi dé Nhi thién co ba chi thién:
Hy (piti), Lac (sukha), Nhat tam (ekaggata) sé xuat
hién r6* (ndm buéc thanh thao trudc da trinh bay).

Sau khi da dugc kinh nghiém cua dé Nhi

20 Visuddhi- 1-150 Hanh gid gang cong hanh di
hanh lgi So thién, vao nhiing luucs xudt khéi So thién
hanh gid da lam chi dugc su chanh niém day du trén
quang tudng va tri tué¢ phan tich cia thién dinh da phat
trién day du, liic d6 hanh gid sé thdy su 1o rang cdc chi
thién: Hai chi thién tho cua tam (vitakka) va ti (vicara).
Cuing nhu cdc chi Hy (piti), Lac (sukha) va Nhdt tam (ek-
aggata) xudt hién ro.

Trong tam luén qudn niém di, qudn niém lai rang:
Cdn loai bé hai chi thién thé Tam (vitakka) va T (vic-
ara) va sé dat dvgc 3 chi Hy (piti), Lac (sukha) va Nhat
tam (ekaggata) nhiéu an tinh va sung man.

21. Visuddhi-1-150
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thién, hanh gia nén tdp nam budc thanh thao cta
Nhi thién that viing chac.

+ Dén day néu muon, Chu bac thién tri cé
thé chuyén sang hanh thién tué (vipassana)? dé
phét huy tri tué dan dén ching ngo phap thanh
tinh cia Pao qua Niét Ban.

6. Dé Tam thién

Sau khi da dugc kinh nghiém cta dé Nhi
thién, hanh gia can tdp ndm budc thanh thao ctia
Nhij thién that viing chac, va dé tiép tuc tién lén
bac dé Tam thién, sau khi xuat khoi Nhi thién,
chu béc thién tri nén quan xét cidc nhugc diém
cua dé Nhi thién va lgi ich cta dé Tam thién theo
boén diéu nhu sau:

1- Trong dé Nhi thién do gan gii hai chi
TAm (vitakka) va T (vicara) 1a hai chi thién tho la
chuéng ngai.

2- Do c6 chua thién chi Hy (piti) nén lam

22 Ldi day ciia Dai Trudng Ldo Sitagu Sayadaw
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cho Nhi thién con tho chua dugc an tinh? va
dong thoi ciing do c6 thién chi Hy (piti) 1a bac
thién nang luc tdm chua dugc sung man.

3- Trong tdm quan tudng bac Tam thién la
bac thién nhiéu an tinh hon.

4- Nén quan tudng vé cac nhugc diém cua
dé Nhi thién va lgi ich cua dé Tam thién (d¢ gidm
di cdc sy dinh mdc quyén luyén doi véi Nhi thién, va phdt
huy y mudn tién qua bdc dé Tam thién*).

* D€ chudn bi nén tang cho nhép vao dé tam
thién, thién hanh gia can nhép xuat theo trinh tu
sau:

- Nhip dé nhit (so thién) thién 30 phut, sau
dé xuat so thién, huéng tdm nhap nhi thién va an
trd tdm vao nhi thién 1 gio, sau dé xuat nhi thién
nhéip vao dé tam thién.

Vao lac viia xudt khoi Nhi thién* hanh gia

23. Di -1-34.

24 Visuddhi- 1- 153- 154

P Vao lic viia xudt khoi dé nhi thién hanh gid da
lam chii dugc sy chanh niém ddy di trén quang tudng va
tri tué phan tich liic do sé cho hanh gia thdy ro rang cdc
chi thién: Chi thién tho cua Hy (piti) ciing nhu hai chi
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lai tiép tuc chu tdm chanh niém lién tuc trén
quang tudng thi dé Tam thién c6 hai chi thién:
Lac (sukha), Nhét tim (ekaggata) sé xuat hién ro*.

Trong dé Tam thién hoan toan khong con
chtia ba chi: Tam (vitakka), TG (vicara), Hy (piti)
niia.

Bat d4u ti Duic Phit cho dén cac bac Thanh
Nhén thién tri déu tan duong khen nggi nhiing
nguoi dang an tra trong sy an vui hanh phtc thu
thang thanh tinh thiéng liéng cao quy ctia bac dé
Tam thién nay.

Trong bac thién nay nang luc cta su chanh
niém, cling nhu nang luc cta hanh phuc an Lac
(sukha) vO cung l6n lam vay.

Trén thé gian nay tu cac c6i Troi cho dén coi
Nguoi trong tat ca huong vi cta an lac hanh phuc
(sabba lokiya sukha) thi trang thai hanh phuc trong

thién Lac (sukha) va Nhdt tam (ekaggata) xudt hién ro.

Trong tdam luén qudn niém di, qudn niém lai rang: Cdn

logi bé chi thién tho cua Hy (piti) va sé dat dugc hai chi

thién Lac (sukha) va Nhdt tam (ekaggata) nhiéu an tinh
hon.

26 Visuddhi- 1- 154
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thién chi Lac (sukha) ctia nguoi chiing dac trong
dé Tam thién la cao nhAt.

Khong can phai so sdnh véi cac cam tho an
lac (sukha) cac tang thién & trén cao, ma chi can so
sanh v6i trang thai cam tho ctia xa la cling dt cho
ta thdy nhu vay.

Sau khi da dat dugc kinh nghiém ctia dé Tam
thién, hanh gia can tap nam budc thanh thao cta

bac Tam thién thit thudn thuc viing chac.

7. Dé T thién.

Sau khi hanh gia da dat dugc Tam thién
rdi cling tuong tu theo phuong phép trén dé tap
thuan thuc nam budgc thanh thao cua thién, va
dé tiép tuc tién 1én bac dé T thién, sau khi xuat
khoi Tam thién, chu bac thién tri nén quan xét
cac nhugc diém cua dé Tam thién va lgi ich cta
dé T thién theo cac diéu nhu sau:

a. Pé Tam thién do c6 chuéng ngai 1a gan
giii v6i thién chi Hy (piti).

b. Do ¢c6 chuia thién chi Lac (sukha) nén lam
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cho bac dé Tam thién van con tho chua dugc an
tinh*” va dong thoi la bac thién cé nang luc tam
chua dugc sung man.

c. Trong tdm can quan tudng dé T thién la
béc thién nhiéu an tinh... va sung man hon.

d. Nén quan tudng vé cac nhugc diém cua
dé Tam thién va lgi ich cua dé Tt thién, dé phat
huy y muon tién qua bac dé Tu thién?.

Tuong tu nhu trén, d€ chuin bi nén tang
cho viéc nhép vao dé Tt thién, hanh giad can theo
trinh tu:

- Nhap vao So thién 10 phut.

- Xuét So thién roi nhap Nhi thién 10 phut.

- Xuét Nhj thién va nhap Tam thién 1 gio.

- Xuat Tam thién nhép vao dé Tt thién.

- Cam tho xa cling nhu sy an tinh cta thién
tam xudt hién dén. Vao luc d6 trong tam quan

niém rang: Can loai bo Lac ?(sukha) thién chi con

27. Di-1-34

28 Visuddhi- 1- 154

29 Hanh gid tap trung gang cong hanh di hanh lgi
dé Tam thién, vao lic xudt khoi dé Tam thién hanh gid
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tho nay va sé dat dugc Nhat tam (ekaggata) trong
Tt thién. Vao luc dé hanh gia ti€p tuc cha tam
chanh niém “dn tdm” lién tuc trén quang tuéng
thi dé T thién c6 hai chi thién: Xa (upekkha) va
Nhat tAm (ekaggata) sé xuét hién r6*.

Sau khi da dat dé Tu thién, hanh gid can nén
tap nam budc thanh thao cua bac Tt thién that
thudn thuc viing chic. Can nhap vao Tu thién
nhiéu lan dé€ kinh nghiém tang thién nay thét sau
sac.

*Can dinh ctia bac So thién diét dugc cam
tho khé cua thian - Kayikadukkhavedana.

*Can dinh ctiabac Nhi thién diét dugc cam
tho kho cua tAm- Cetasikadomanassavedana.

*Can dinh cta bac Tam thién diét dugc

cam tho vui cua than- Kayikasukhavedana.

da lam chii dugc sy chanh niém ddy di trén quang tudng
sdng ngdi minh bach va tri tué phan tich. Liic do sé cho
hanh gid thdy biét ro rang cdc chi ctia thién ciing nhu
thién chi Lac (sukha) nay con thé... Vao lic nay hanh gia
cdn chanh niém “an tam” lién tuc trén Quang tudng va
hoi thé ddn ddn ngung bdt hoan toan, ngay cd khong con
nghe thdy gi niia.

30. Visuddhi-1-159.
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*Can dinh ctia bac T thién diét dugc cam
tho vui ctia tam (khi tam can dinh ciia Tii thién, nghia
la tdm xd xudt hién thi cdm tho an vui cia dé Tam thién

bi diét) - Cetasikasomanassavedana®..

8. Mot so ddc biét ctia dé T thién.

- Catutthajjhane atisukhumo appavatti-
meva papunati’ti.

- Atisukhumotianiniatthalabbhamano kaya-
sankharo catutthajjhane atikkantasukhumo.
Sukhu-mabhavopissa tattha natthi, kuto
olarikata appa-vattanato. Tenaha appavattimeva
papunati’ti .

+ Hanh gia nhap vao d¢ Tu thién, that su da
VUugt qua su vo cung vi t€ cua hoi thé trén thén,
hoi thé Iuc nay that sy da ngung bdt hoan toan,
khong con thé ra ths vao ntia™.

+ Hanh gia nhéap vao dé Tu thién: Da vugt

qua su vO cung vi té ctia hoi tho trén than trong

31. Visuddhi -1-160, Sa-188-189
3% Mahati-1-323.
32 Visuddhi-1-267.
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béac So thién, bac Nhi thién, bac Tam thién cling
nhu hoan toan khong xuat hién mdt hoi tha vi té
nao nita*.

Nguoi trong luc nhap vao dé T thién, theo
chu giai trén rang, hoan toan khong con hoi tha
ntia. Cho nén chu béc thién tri nén déc biét luu
y ghi nhé diém ndy. Cac bac thién su Dai Trudng
Lao Myanmar & day ciing déu cé nhiing kinh
nghiém giong nhau nhu thé.

Chu béc thién tri néu chinh minh la hanh
gia véi nguyén vong ti€n qua bac dé Tu thién tu
minh khong cé dtc tin noi chinh minh: Hoi thé
cta ta bay gio con thd hay khong con thd? Choc
choc ciing khong nén suy nghi hodc thi nghiém
nhu vay, vi sé lam hu héng thién dinh mat, nhiing
tang thién du da dugc cting dé bi anh hudng...

That su mudén dat dé Td thién thi hanh
gia nén nhdp dinh nhiéu lan va khong nén thu
nghiém nhu trén!

Trong khi hanh gia dang nhéap thién can nhé
khong nén thtt nghiém hoac luu tam dé y rang
34 Chi gidi- Mahati- 1-323
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hoi thé ¢ con thé ra, thé vao ntia hay khong?
Tai vi sao? B&i vi cho du da ngung bdt hoi tho roi
di chdng nita ma vao lic hanh gia dem tam kiém
tra nhu vay thi kha nang hoi thé van xudt hién
trd lai. (Mot s6 hanh gid nhay cdm, luu tam phat hién ra
trong nhiing trudng hgp ndy la van con hoi thé vé ciing té
nhi vi t€ lam vay!)

Do dé ma ngay tu lac dau: “Ta con thé hay
khong con thé” khong nén kiém tra nhu vay ma
nén chuyén chud tam vao viéc nhap thién nhiéu
lan, nhép siu sic cho dén khi hoan toan thuin
thuc, rdi sé quay lai kiém tra: “Hoi thé cua ta c6
con hay khong con?” nhu vay sé tot hon.

+ Trong dé Tu thién c6 hai chi thién la: Chi
thién Xa (upekkha) va Nhat tAm (ekaggata).

Hai chi thién nay lai c6 kha nang xuét hién
r6 trong phan can dinh cua dé Tu thién. Pong
thoi hai chi thién Xa va Nhat tam nay ciing c6
kha nang xuat hién ro trong dé Tu thién, trong
hai phan nay ¢6 phan tra tron chut it, do do ciing
c6 khi hanh gia 1an 16n trong van dé nay. Nghia
la trong cén dinh cua Tu thién la con hoi tho ra,
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Vao.

Khi that su vao trang thai Nhat tam (ekaggata)
cta T4 thién thi méi hoan toan khong con hoi
thd nita. Day la diéu chu thién tri dang luu y vay!

Chu bac thién tri can tdp nam budc thanh
thao ctia Tt thién cho dén khi nang luc anh sang
quang tuéng cua Tu thién sang chiéu ruc r6.
Nhu trudc da trinh bay khi dat dén dé Nhi thién
néu mudn hanh gia cé thé chuyén sang hanh
vipassana dugc roi. Do vay ma ciing nhu dén
budc nay néu can hanh gia ciing c6 thé chuyén
sang hanh vipassana con duong kinh nghiém vé
tri tué chiing dac dao qua Niét Ban vay.

. HOT QUANG PHAN CHIEU LA 61?

Tuy nhién trudc khi chuyén sang hanh
vipassana (thién tu¢), viéc trinh bay phuong phap
noi soi, quan chiéu vé 32 thanh phan trong than
thé€ d6i voi hanh gia da c6 kinh nghiém trong dé
T thién ciing la diéu can thiét [am vay.
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Chu hanh gid gom tam nhap vao dé Tu
thién, luc do ndng luc anh sang cta d¢ T thién
xuat hién, la loai 4nh sdng v6 cung chdi loi minh
bach ruc ré.

Khi ma anh sang cua dé Tt thién sung man
tran day, nho sy ho trg ctia nang luc anh sang
ndy ma hanh gia huéng tim quan chiéu nhin vao
thdy r6 32 thanh phén trong co thé cta tu than
hanh gia.

Su hién r6 rang minh bach tling dudng nét
cta khuon mat hanh gia khi soi vao mot tam
guong sang trong nhu thé nao, thi hanh gia cling
nén quan chiéu nhin sao cho thay r6 ba muoi hai
thanh phén trong co thé ctia minh cho dugc chi
li, ti mi r6 rang, can ké nhu thé ay! (Vao lic dy hanh
gid sé thdy dugc ro rang minh bach cdc thanh phdn luc phu,
ngii tang trong ty than ciia minh).

Khi quan chi€u trong tu than can phan biét
ra lam hai thanh phan 16n d€ quan chiéu:

I. Mot phan thudc vé Dia dai (dit):
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Bao goém 20 loai. 20 loai ny chia ra thanh 4

nhém (méi nhém 5 loai.)

I1. M6t phan thudc vé Thuy dai (nuéc):

Bao gom 12 loai. 12 loai nay dugc chia ra
lam 2 nhoém (méi nhém la 6 loai).

Nén quan chiéu lan lugt ting nhém mot,
xong nhém nay réi dén nhém khac. Vao nhiing
lac quan chiéu nhu vay néu anh sang bi mo di,
hanh gia nén huéng tdm nhép lai T thién d€lam
cho anh sang sung man lén, sau do ti€p tuc quan
chiéu trg lai... moi lan anh sang bi ma, ct tuong
tu phuong phap nhu thé...

*32 Thanh phdn trong co thé (kotthasa)
* Mot phdn thuéc vé Dia dai (dat):

Bao goém 20 loai (Pathavikotthasa-20)

a. Tacapaiicaka:

1- Toc

2- Long
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3- Mong
4- Rang
5- Da

b. Vakkapaiicaka:
6- Thit

7- Gan

8- Xuong

9- Tay

10- Than

c. Papphasapaiicaka:
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16- Ruot gia

17- Ruot non
18- Thitic an méi
19- Thtic an cti
20- Nao bd

** Mét phdn thudc vé Thuy dai (nuéc).
Bao goém 12 loai. (dpokotthasa-12)

A) Medachakka:

1- Mat

2- Dom

3- Mu

4- Mau (6 cdc khoang va mdu trong cdc mach mdu)
5- Mo hoi

6- M& dac

B. Muttachakka:
7- Nudc mat.
8- NuGc nhon
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9- Nudc dai (nudc miéng).

10- Nu6c mui

11- Nu6c nhon trong cac khép.

12- Nudc tiéu

Do néng luc anh sang quang tuéng cua dé
Tt thién trong phap thién niém hoi thé nay ma
ho trg cho chu hanh gia trong viéc ndi soi, quan
chi€u ba muoi hai thanh phan trong tu than.
Nuong vao nang luc ctia anh sang quang tuéng
hanh gia sé quan chiéu lan lugt bat dau tu chin
soi toc cho dén thanh phan ctia nudc tiéu va
quan chiéu ngugc lai tu thanh phan nudc ti€u 1én
dén chan sgi toc, vao luc doé tri tué cua hanh gia
sé€ xuyén thiing nhin thau su6t mot cach ré rang
chi li, can ké dugc tat ca cac thanh phan co quan
trong tu than nhu da néu 6 trén.

Vao nhiing lic anh sang xuat hién do nang
luc dinh tam cua dé T thién ndy ma anh sang
dugc lan toa ra xung quanh bén ngoai ctia hanh
gid. Hanh gia c6 thé quan chiéu nhiing d6i tugng
gin nhat ngudi hodc vat chang han... do nho su
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ho trg clia anh sang ndy ma hanh gia c6 thé quan
chiéu vé 32 thanh phén nay tu chan téc dén nudc
tiéu va ngugc lai tti nudc tiéu dén chan téc & cac
doi tugng bén ngoai ... v6i nhiéu lan nhu vay.

Khi da thanh cong roi nén thay phién quan
chiéu, hét quan chiéu bén trong tu than rdi dén
quan chiéu nhiing déi tugng bén ngoai, lan lugt
thay phién quan chiéu nhiéu lan nhu vay thi ndng
luc thién tdm ctia hanh gid din dan sé phat trién
vO cung tham hau, sung man 1én vay.

Ca hai phia bén trong lan bén ngoai can

quan chiéu hét stic ti mi va siu sic.

E. BA PHUGNG PHAP QUAN CHIEU
DE DOAN TAN PHIEN NAO TRONG NOI TAM
CHUNG N6O NIET BAN.

Sau khi Quan chiéu thay biét that 1a r6 rang
chi li cdn ké ba muoi hai thanh phan cta co thé,
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ca bén trong lan bén ngoai xong roi. Néu hanh
gia c6 nguyén vong muon kinh nghiém vé stic
khoe va sy an vui tich tinh tuyét doi cua noi tam,
6 3 cach quan chiéu nhu sau:

1- Quén chiéu vé cac bién x mau sac.

2- Quan chiéu vé cac thanh phan tinh va bat
tinh trong noéi than.

3- Quan chiéu vé ban chit cta ta: Co phai la
dan 6ng? Hay c6 phai dan ba?

Tuy su thoa thich ctia hanh gia ma c6 thé
tuy chon mot trong ba phuong phap quan chiéu
trén, chan chan hanh gia sé lam cho tit ca cac
phién ndo ngt ngam lan lugt bi tiéu tan va kinh
nghiém dugc sy an vui tinh lac thu thang cua noi

tam vay.
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Chuong I1I

NHUNG YAN BE CAN BIET TRONG
QUA TRINH HANH THIEN

1. Nhiing kho khdn:

“Phutthaphutthokdse pana satim thapetva
bhaventasseva bhavana sampajjati”.

Mot s6 hanh gia hoi tho va nimitta (an ching
dnh sdng) khong dugc hop nhat (khong hoa lam mot
dugc). Thé ra thé vao la mot dudng, nimitta 1a
mot noi khac.

Nimitta c6 thé ndm cach dinh mai mot gang
tay hoac mot gang rudi, hay cach mot long (dét)
ngon tay, hai dot ngoén tay so véi dinh mii...

Nimitta c6 thé xuét hién nam trén vung tran,
nam trén (mot trong hai bén viing thdi duong).

Nimitta c6 thé xuat hién theo nhiéu loai
khoang cach khac nhau, cling nhu cé nhi€éu mau
sac, da loai khac nhau. Diém “xuc cham” gitia hoi
thé ra - hoi thé vao véi phan “quanh 16 miai” (mot
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trong hai 16) hodc “vung diém giiia” clia rdu ham
trén, tiic 1a noi cd su tiép xuc co sat ndi bat nhit,
d6i véihoi thd ra, vao®. Chanh niém ky cang chac
chan theo trinh ty néu trén cua phuong phap tha
ndy, thi hanh gia sé lan lugt thanh tyu tat ca cac
phap thién dinh trong ty than tam cua hanh gia.

-Hanh theo trinh tu ndy mdt cach chinh
xac la mot nguyén tac rat quan trong hanh gia
khong nén quén!

- Chinh trinh ty nay la tliing nac thang viing
chac d€ dan dat hanh gia di dén dich vay.

- Lai niia, cing khong nén niém trong tdm
v€ cac mau sac cua nimitta, day cing la moét diéu
luu y vo cung quan trong, hanh gia can phai triét
dé tuan theo quy tac ndy.

béy ciing la mot truong hop thudng gap.
Nhu truong hop nimitta khi con 6 xa, khong nén
niém tham tén ctia mot loai nimitta trong tam,
ma can dua tam vé noi “xiic cham” ré nhat cua
hoi thé ra, thd vao (tai mot trong hai noi trén) va “‘cho
doi” & d6 dong thoi chu tam theo déi hoi tho vao,
35 Visuddhi-1-271
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ra.

Khi dinh tdm phat trién sung man, nimitta
(dn chimg) sé tu dong ‘chay dén” bam, dinh chat
vao noi xuc cham ré rang nhat ctia hoi thé 6 mot
trong hai noi trén cho dén khi nao hoi thé vao,
hoi thd ra hoan toan hoa dong hgp nhat (thanh
mot) v6i nimitta nghia la hanh gia da hanh duang

kiéu roi vay.

2. Diing diia gion véi “nimitta”

“Tesu hi anapananimittam tava vaddhayato
vatarasiyeva vaddhati, okdsena caparicchinnam.
Iti sadinavatta okasena ca paricchinnatta na
vaddhetabbam ”.(*)

Nimitta cta hoi thd xuat hién trong luc
thién.

Hanh gia hanh phap niém hoi thé ndy la dé
cho nimitta phat trién.

Phap thién ndy dat tam chanh niém quan sat
ngay noi ti€ép xac ré rét nhat cta gio ra, gio vao...

dé€ cho thién tdm phat trién, do d6 ma phép niém
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hoi thé ndy ciing c6 cho “gisi han” nhat dinh cta
no vay.

Chinh nhiting 1é 46 ma néu do mét ly do nao
do, trong viéc phat trién thién tdm... cing nhu
hanh gia muon “ddt lai” sy “Tiép xuc” clia gio6 ra
gio vao tai mot vi tri nao khac theo y riéng ctia
minh 13 diéu ching nén vay.

V6i diéu trén hanh gia cling nén thuc hién
hét stc cén thin, day ciing la mot quy tic quan
trong hang dau trong qua trinh hanh thién. Do
dé ma chu bac thién tri khong nén tac y lam cho:

Nimitta 16n hon 1én,

Nimitta nho hon,

Nimitta dai hon,

Nimitta ngan hon,

Nimitta xa hon, hodc lam cho nimitta gan
hon.

- Hoac khong nén tac y mong muon cho
nimitta.

Nimitta tré thanh mau vang, mau do, mau
xanh... Khong nén c6 gang lam cho mat di su tu



115

nhién cta nimitta.

Trong qua trinh phat trién thién tam, néu
hanh gia c6 y lam nhiing diéu trén thi sé khong
bao gid dat dén cac bac thién dinh dugc. Néu
khong tin hanh gia cu thi sé cé dugc kinh niém

A

nay.

3. Nhiéu loai nimitta.

HAu hét cac bac thién tri hanh thién theo
phép quan niém hoi thé ndy, moéi hanh gia c6 thé
xuat hién mot loai nimitta khong ai giong ai.

Nho niém hoi thé dung cach ma mdt so
hanh gia phat sinh niém an vui Hy (piti), Lac
(sukha) khi gdp mot trong cac dang nimitta sau:

1- Tg tudng (Parikammanimitta): Giéng nhu
mau khdi do do.

2- Hoc tudng (Uggahanimitta): Mau trang tinh,
trang phau phau nhu béng gon (la thudng gap tuy
nhién ciing co truong hgp co cac mau khdc...).

3- Quang tudng (Patibhaganimitia): Sang choi
ruc rd, 1ap lanh nhu sao mai.
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Co6 nhiéu dang nimitta nhu sau:
1) Trang nhu bong gon goi la (Uggahanimitta).
2) Nhu luéng khi, nhui con gié lua
(Uggahanimitta).
3) Nhu sao mai
(Uggaha va Patibhaganimitta).
4) Nhu vién da quy
(Patibhdganimitta).
5)Sangnhuviénngoctrai  (Patibhaganimitta).
O moét s6 hanh gid c6 su xudt hién cac
nimitta thé hon:
6) Nhu than cay gon
(Uggaha va patibhaga -nimitta).
7) Nhu 16i cay
(Uggaha patibhaganimitta).
Mot s6 hanh gia lai c6 thé xuat hién:
8) Nhu sgi day thling xoan dai
(Uggaha va patibhaganimitta).
9) Nhu vong hoa
(Uggaha patibhaganimitta).
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10) Nhu mau ctia ngon khoi

(Uggaha va pati-bhaganimitta).

11) Giong nhu man luéi nhén giang 16n

(Uggaha va patibhaganimitta).

12) Nhu tling cum méy bi gi6é théi bay
(Uggaha vapatibhaganimitta).

13) Nhu hoa sen né

(Uggaha va patibhaga-nimitta).

14) Nhu hinh dang chuyén dong ctia banh
xe ngua kéo.

(Uggaha va patibhaganimitta).

15) Nhu vang trang

(Uggaha va patibhaganimitta).

16) Nhu mat troi

(Uggaha va patibhaga-nimitta).

4. Sy am dnh, sy chdp trudc (tri tudng
tugng am dnh)

“Saninananatayati nimittupatthanato

36. Visuddhi -1-277, Mahatika-1-335.
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pubbevapavattasannanamnanavidhabhavato”.”

Phép hanh thién dinh theo hoi thd nay, khi
chanh niém dugc phat trién gia dédn (lic nimitta
chua xudt hi¢n) tu than hanh gia ¢ thé c6 nhiing
suy tudng lién quan dén van dé nimitta nhu sau:

-Hodc c¢6 mot lan da tung nghe.

-Hodc ¢6 lan da tiing doc qua sach vg, nhu
vay 1a nimitta! Nhu vay 1a nimitta...! Cac quan
niém cach nhin nhan, doan nhén, tu duy va
tudng tuong lién quan vé nimitta... thinh thoang
choc chéc c6 thé xudt hién lién quan dén su chip
trude ctia tim vé mot s6 hinh dang mau sac, hodc
bi &m anh mdét s6 mau sic nao d4... Do nhiing
nguyén nhan ‘chdp trudc” hodc ‘dm dnh” d6, ma
c6 thé xuat hién nhiéu dang nimitta khac nhau.

Lai ntia, sau khi nimitta xuét hién roi, lai do
su tudng tugng dm anh chép trudc cua thién tdm
ma c6 thé tiép tuc chuyén ddi nhiéu dang nhiéu
mau sac khac nhau nta...

Néu gip trong nhiing trudng hop chuyén

doi nhu vay. thi viéc thanh tuu cdc bac thién la
37 Mahati-1-33
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diéu vo cung kho khéan. Do do, tat ca cac tudng
tugng am anh chap trudc, an tugng... lién quan
dén nimitta. Chu hanh gia, hay c6 gang han ché
n6 dén mtic t6i da bao nhiéu, cang tot bay nhiéu!

Hay c6 gang duy tri chd tdm chanh niém
ngay diém tiép xuc cta hoi thd ra vao tai ving
‘quanh 16 miii” hodc ‘diém giita ciia rau ham trén”
khi c6 su xudt hién ctia nimitta la diéu vo cung
quan trong dugc nhéc lai nhiéu lan trong phuong
phdp nay vay.

Vi nhu hinh anh cia mét vién ngoc sang
dugc ddt nhan chim vao trong mot ly nudc trong
tran ddy nhu thé nao, thi nimitta ciing nam vao
ngay diém tiép xuc ctia hoi thé ra vao duong nhu
thé 4y, va ta duy tri tam chanh niém (su hay biét)
lién tuc & do.

Can phai dat tam chanh niém (su hay biét)
lién tuc, khong gian doan trén dé mot gio, hai
gio... la diéu hét stic can thiét [am vay.
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5. Phan biét Hoc tudong va Quang
tuong
(Uggahani mitta va Patibhaganimitta)

1) Hoc tuéng:

Thuong c6 mau trang phau phau nhu bong
gon, nhung khong trong sudt con goi theo danh
tu Pali la uggahanimitta.

2) Quang tudng:

C6 mau sang, trong suot, lap lanh va chéi loi
(nhu sao mai; nhu théi pha 1&; nhu théi thuy tinh, nhu dd
ngoc quy... ) con goi la patibhaganimitta.

- Dd ngoc quy c6 nhiéu logi:

a/ Nhu da ngoc quy c6 mau trang sang

nhung khong trong suét (hoc fuiéng).

b/ Nhu da ngoc quy cé mau via sang viua
trong suot, choi loi lap lanh... (quang tuéng).

Con lai nhiing mau sac khac cling tuong tu
nhu vay ma phan biét.
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+ Nhu d3a mé ta nhiéu loai d4u hiéu & trén
(nhiéu logi nimitta), sO (10) 1a loai nimitta c6 mau
ngon khoi: Trudng hop nimitta nay c6 mau do do
nhiéu thi la loai parikammanimitta.

Parikammanimitta: Chinh 1a mau ma khi
ta nham mat lai thd ra va thé vao va do su dinh
tam dugc phat trién c6 d4u hiéu “mau ngon khéi
do do” xudt hién do d6 mau nay dugc goi la
parikamma nimitta (tg fudng).

Trudng hgp “mau ngon khéi trang phau
phau” giong nhu mau bong gon goi 1a hoc tuéng
(uggaha-nimitta).

Trudng hop “mau ngon khéi, trong sdng, chdi
loi” xuat hién thi goi la quang tudng (patibhaga-
nimitta).

Co6 nhiing nimitta xuat hién dén giong nhu
mau nga voi, ti trudc mii, hodc x€p thanh hang
thang dang trude phia ngoai mii, tAm ta khong
theo d6i n6 ma huéng tam vé noi gan nhat cta
hai thé ra, hoi thé vao va dat tim chanh niém &
do.

Hanh gia khong theo hoi thé ra phia bén
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ngoai than ciing nhu khong theo hoi thé vao
trong than va dat tam sat nhat vung duéi quanh
16 mi (noi xtic cham 16 nhdt ciia hoi thé vao ra) Su can
thiét & noi day la dat tam, ap sat tam khang khit
‘quanh 16 mui” hodc vung ‘diém gitia cia ranh
mép rau ham trén” noi trung tam cla nimitta khi
ma cé nimitta dang xuat hién tai day.

bit tam dung cho, duy tri tdm lién tuc trén
nimitta tic la noi xic cham roé nhét cua hoi thé
ra vao mot gio, hai gio... véi moi lan hanh thién
nhu thé dan dan nimitta cang lac cang sang, cang
chéi loi. Mau sic sang luc ndy goi la quang tuéng

(patibhaga -nimitta).

Khi ma dang quang tudng nay xuat hién la
lac da lam ldng yén tat cd moi phién nao trong
tam hanh gid (nhiing muén phién, lo du, bdt an... vao
liic ndy khéng con qudy nhiéu hanh gid niia.)

Vao nhiing luc nimitta xuiat hién trang nhu
bong, hodc sang nhu sao... cling dling nén doc
niém cac mau sac 4y trong tam. Nhiing dau hiéu
tu nhién ndéng, lanh, x6, ddy hodc nhu nhiing dau
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hiéu thong thuong, mau sic... ciing khong nén

doc trong tam.

6. Chui y (viéc quan binh Ngii can).

Hai loai nimitta (hoc tuéng va quang tudng)
khi dugc viing vang roi thi hoi thé va nimitta da
hgp nhat lam mét, vao lic nay khong nén khi thi
hudéng tam nhin vao hoi thé ra, hoi thd vao, khi
thi huéng tam nhin vao nimitta.

Ma hay hoan toan chu tam vao noi nimitta
(tiic la chu tdm vao diém xiic cham ré nhdt cia hoi thé
ra va hoi thé vao). Luc ndy cang nhin®® vao nimitta

cang lau thi nimitta cang lic cang sang hon, dong

38 Cang nhin vao nimita: Nghia la liic nay khong
nén quan tam dén hoi thé c¢é con vao ra nita hay khong,
ma chi quan tam dén dnh sang, nghia la chi nhin noi
diém “xiic cham” ma théi. N6i la quan tam nhin vao dnh
sdng, dong nghia la ta dang chu tam vao diém “xiic cham”
lién tuc bdi vi sao? Béi vi, mdc du ta nhin vao “diém xiic
cham”, nhung ta van thdy hoan toan quang tuéng liic do.
Vi nhu khi ta chii tam nhin dén mot vién ngoc sang bo
trong mot ly nudc day, tuy ta chi hudng tam tap trung tinh
thdn nhin vao vién ngoc thoi, nhung ta ciing thdy digc
toan thé ly nuéc vay.
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thoi thién tam hanh gia cang luc cang an tinh,
cang an tru hon.

- Néu trong trudng hgp nimitta bién mat thi
hanh gia git tam binh than va huéng tam manh,
nén bam lai hoi thég ra, hoi thé vao. Khi nimitta
xudt hién va dan dan bén viing tré lai roi thi nén
chuyén qua dat tim nhin vao nimitta tré lai. Bang
cach ndy dan dan, thién tdm sé dat dén cén dinh
(upacara-samadhi) Vay.

Hay gin git Patibhaga - nimitta (quang tudng)
cua thién hoi thé nay nhu Chanh cung Hoang
héu gin gitt Dic Chuyén luan Vuong hai nhi khi
con nam trong thai bao ctia ba (Ba nhin thdy hai nhi
trong bung minh nhu thdy ro rang mot vat ddt trong mot lo
thuy tinh trong sudt, cdn trong gin it dé khéi bi anh hudng
hu hai), hodc nhu ngudi nong dan gin giti vo cta
mot loai lda quy dé tranh khoi chudt, chim pha
hoai khi lda méi bat dau tré bong (ngam siia) vay.

Can hanh di hanh lai nhiéu 14n va ging gin
giti duy tri quang tuéng ndy noi tam hanh gia dé
cho thién tam can dinh ndy khong bi hu mat.
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Hanh gia luon dung chi chanh niém (su hay
biét) d€ quan binh gitia cac cdp yéu té:

-Tinh tan véi Dinh.

-Duc tin véi Tri tué.

Ca ndm chi nay (Tin-Tug; Tan-Dinh; va Ni¢m)
sao cho quan binh va diéu hoa trong viéc phat
trién thién.

V6i su c6 gang hanh thién nhu vay thi sé
dan dén dinh cua bac So thién (Pathamajjhana) vGi
day du 5 thién chi®.

- Hanh gid hanh theo trinh ty cac budc cua
phuong phap ndy chinh la theo thu tu tién hoa
thanh tinh ctia tdm, con dudng di dén thién dinh,
con dudng phat trién thién vipassana (thién tué).

- Nho nang luc gin giti va diéu hoa cua ngt
can ndy ma Tam hanh gia khoi bi tré ngai hodc bi
di 1éch ra bén ngoai.

Dtc tin: “Chi c6 thé ra thé vao théi ma duoc
chiing dac cdc bdc thién dinh diéu ndy cé thdt ding
khong? Nimitta trang phau nhu bong gon sé xudt

39 Visuddhi- 1- 278
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hi¢n? Nimitta trong sudt nhu pha lé, nhu théi nuidc
da, sang chéi ldp lanh nhu sao mai... sé sudt hién?
Va tu dau sé xudt hién dén? C6 thé la nhu vdy
khong? Va nimitta tir ddu ma dén dé cho ta thdy
dugc? Thai dai toi tan bdy gid ma lam gi c6 chiing
dac Thién dinh!?..” Cé nhiing suy nghi hoai nghi
sai léch nhu vay nghia la chu bac Thién tri c6 dtic
tin hay con qud it. Do d6 ma khé c6 kha ndng
giti viing tdm minh cho khdi di 1éch ra ngoai con
dudng thuc hanh thién dinh nay vay.

Chu bac Thién tri chdng nén suy nghi ring
chi c6 viéc chu tam theo do6i vao hoi thé thoi ma
chiing dugc bac thién, dac dugc phap quy bau!

Chu bac Thién tri thuong dugc tan duong
bdi nho 6 su dinh tinh va hang c6 tri nhé hay
biét minh (chdnh ni¢m), chinh nho tri nhé hay biét
thuong xuyén nay ma cht dong diéu hoa dugc
hai cap yéu to:

- Tinh tdn va Pinh.

-Duc tin va Tri tué.

Pugc phat trién quan binh chinh vi 1& d6
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ma thién dinh dugc phat trién.

Khi thién dinh dugc phat trién trén nén tang
quang tuéng lam d6i tugng sé dan dén chiing dac
thién dinh.

7. Chanh Niém (Sati)

Diic tin va Tri tué quan binh,

Dinh va Tinh tdn quan binh,

Dinh va Tué quan binh.

Su chanh niém (sy gidc tinh, sy hay biét) danh
cho viéc quan binh cac cidn ndy trong moi thoi
gian [a phap luon ludn cin thiét lam vay.

Thudng xuyén c6 su chanh ni¢ém bao gio
cling rét la can thiét.

Dbung vay! Chanh niém luén luén can thiét
dé€ bao trg gin giti su viing bén cho nang luc cta
dtc tin, lam sung man cho nang luc cta sy tinh
tan, lam tang trudng su viing bén cho ndng luc
cua tri tué.

Chanh niém nhac nhé gin giii su dinh tinh
ctua tam nén tranh dugc nhiing trang thai buén
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phién...

Ve vai tro ctia chanh niém dugc vi nhu sau:

Trong tat ca cac cong viéc quan trong trong
trieu dinh qudc sy ctia nha Vua bao gi¢ ciing can
thiét sy c6 mdt giup stic clia cac quan than van
quan, vo tudng quan trong nhu thé nao thi cling
dudng nhu thé ay:

- Trong cong viéc hanh thién dé bao trg gin
giti cho tam khoi bi phong di, ra ngoai dé muc,
tranh bi roi vao cac trang thai buon chan, cling
nhu d€ ho trg cho thién phap dugc tién trién, do
do ludn ludn can thiét sy c6 mat ctia chanh niém.

Trong viéc hanh thién dé phat trién thién
tam, sy c6 mdt ctia chanh niém véi su hay biét
moi thoi gian ludn luon la diéu can thiét 1am vay.
Tai vi sao? Viéc hanh thién la d€ phat trién tam,
c6 su chanh niém, tdc la thudng cé su hay biét
noi dé muc dé tdm thudng c6 noi nuong tua.

Dé cho nhiing phap quy bau chua thanh tyu
dugc thanh tyu, dé cho nhiing phap cao chua dén
sé dugc dén noi va chua biét sé tré nén biét vay.
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Chanh niém 1a noi nuong tua cua su phat trién
thién tdm, phat trién thién tam.

Néu khong c6 chanh niém, tri nhé hay biét
day du trong sy phat trién thién tam, thi d€ dat
dugc cac phap ddc biét cao quy ndy khong thé
nao sung man tron day dugc.

Lai niia, chanh niém con c6 vai tro gin gii

va bao vé cho dé muc cuia thién khong bi hu hoai.

8. Bdy phdp hé trg viéc phdt trién
Thién.

1) Phap niém hoi thé trén dé muc cé doi
tugng la quang tuéng, luén dugc duy tri boi tri
nhé 1a su Hay biét (con goi la s Chdnh niém, sati).

2) Phap niém hoi thé trén dé muc cé doi
tugng la quang tudng, dugc quan xét boi Tri tué
(pania).

3) Phép niém hoi thé trén dé muc c6 doi
tuong la quang tuéng, dé ca bay phap ho trg cho
su phat trién thién tdm dugc déu din quan binh
ludn can thiét sy Tinh tan (viriya).
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4) Phap niém hoi thd trén dé muc c6 doi
tugng la quang tuéng can c6 su hién khéi boi
cam tho Hy (piti) sung man thoa thich.

5) Phép niém hoi thé trén dé muc ¢

doéi tugng 1a quang tudng can cé su hién
khoi béi cam tho tinh Lac (sukha) vi té.

6) Phap niém hoi thé trén dé muc cé doi
tugng la quang tudng, dugc hién khéi béi tam vo
cung an tinh la trang thai Dinh (ekaggata).

7) Phap niém hoi tho trén dé muc cé doi
tugng la quang tuéng can c6 su hién khéi béi
tam Xa (upekkha) d€ quan binh cho hai trang thai
cuc doan cua tam la: Khong qua dé dudi va ciing
khong tinh tan qua muc.

Trong bay yéu té ho trg cho su 6n dinh va
diéu nay phat trién t6t dep ctia thién phap 6 trén,
chu bac Thién tri can lam cho bay chi phdp trén
quan binh déu dén, diéu nay sé ho trg cho Thién
Phép phat trién t6t dep. Chdng han nhu:

a. Truong hop do anh hudng mot nguyen
nhan nao dé ma lam cho thién tam cua hanh gia
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vO cung mét mai, xuodng stc, théi tam... trén dé
muc quang tuéng. Thi khong nén dung ba chi:
Lac, Dinh, X& d€ 4p dung quan binh cho trang
thai trén.

Ma can thiét dung dén ba chi: Tué, Tan, Hy
dé quan binh trang thai mét moi théi tdm do.

Do diéu hoa nhu véy thi tam méi dugc quan
binh va dua tam tu trang thai dang bi xuéng doc
vuot 1én trén.

b. Truong hgp do anh hudng mdt nguyén
nhan nao do6 khién tam ctia hanh gia vé cling
tinh tdn, cing thing qua muc... Do d6 ma lam
cho tdm giao dong va phong tdm nhiéu (day la le
tu nhién).

Vao lac dé khong nén dung ba chi: Tué, Tan,
Hy ma can thiét ap dung ba chi: Lac, Dinh, Xa
dé€ quan binh, sé lam cho trang thai dang bi cang
thang giao ddng, phong tam d6 sé dugc lang diu
yén lang trd lai.

Nh& c¢6 chi chanh niém (tri nhé hay biét) luon

hién khdi ma biét cach di€u hoa, hda giai cac tinh
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huong trén dugc kip thoi hitu hiéu vay. Bay chi
ndy cé quan hé ho tuong nhau d€ dan dén sy
thanh tuu cac Thanh dao, Thanh qua, do dé c6
tén goi 1a bay phap ho trg su gidc ngd (Bdy phdp tro
B bé), cung v6i nam yéu to (Ngii luc). Su két hgp
hai hoa gitia bay phap trg B6 Dé va Ngit Can rat

can thiét trong viéc phat trién thién vay.

9. Diéu luu y vdi cdc cam tho sinh khéi
trong lic hanh thién:

Thién dinh theo Phap niém hoi thé nay muc
dich quy tdm vé mot diém dé phat trién dinh
tam. Do d6 ma diéu can thiét la hanh gia nén an
tra tam xa, doi véi bat ky doéi tugng nao... ngoai
dé muc hoi thd. Nghia la: Khi bat ky mot cam
tho mdi, ngua, té... sinh khdi, hanh gid hoan toan
khong nén quan tam ma chi chuyén tam duy tri
chanh niém trén dé muc hoi thé la chinh. Vi vay
viéc van dung hai hoa Ngii luc va Bay phap ho trg
phat trién thién that su rat la can thiét.
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10. Vit thé cua Tam - noi nuong tua
cua quang tudng “Manodvara”
“Pabhassaramidam bhikkhave cittam.”

“Navame Pabhassaranti pandaram parisud
-dham. Cittanti bhavangacittam.”

“Phén vat thé ctia tAm (noi nuong tua ciia quang
tudng) 1a phan vat chit vd cing nhé bé vi té ndm &

bén trong phan trai tim”

11. Bay truong hgp khong cé hoi tha:

Hanh gid cin suy niém c6 7 trudng hop
khong c6 hoi thé nhu sau:

1) Thai nhi trong bung me.

2) Nguoi bi dam chim duéi nuée.

3) Nguoi bi bat tinh mat hét y thic.

4) Nguoi chét.

5) Ngudi dang nhép vao dé T thién.

6) Cac vi Troi Dai Pham Thién.

7) Nguoi dang nhdp vao trang thdi: Diét,
tho, tudng, dinh (cdc bac dic qua Alahan).
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- R rang ta khong thudc vao mot trong bay
hang ngudi trén. Do d6 that su hoi thé cua ta
van thudng xuyén hién hiiu ra vao, nhung do su
chanh niém cta ta chua dt manh d€ quan sat né.
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I. Jom Tat Frinh Tu Foanh Thién
Theo Phuong Phap Wién Fooi Thé
Qua Cdae Bude:

buong dén dé Nhat thién (chiing ddic so thién):

* Cdch mét:

- Tho vao tdi biét ro thé vao.

-Tha ra toi biét ro thd ra.

Budc 1:

-Thé vao dai biét r6 thé vao dai.

-'Thé ra dai biét r6 tho ra dai.

Buidc 2:

- Thé vao ngan biét o6 thé vao ngan.

-Thé ra ngan biét r6 thd ra ngan.

Buidc 3:

-Thé vao biét r6 chang dau, chdng gita,
chang cuoi cta hoi tha vao.

- Tho ra biét ré chang dau, chang gitia, chang
cudi ctia hoi tho ra.

Buidc 4:
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-Lam cho an tinh hoi thé va nhat tim trén
quang tudng.

Tam luc nay yén ldng va an tru hoan toan
trong anh sang clia quang tudéng, hay tam hanh
gia chinh la mot khai anh sang chéi loa ma trong
tam la ngay noi xuc cham ctia hoi thé ra vao phia

duéi mii cua hanh gia.

*Cdch hai:

Danh cho hanh gia c6 sy phéng tam nhiéu.
Budc dau tién vao thién: Van dung s6 dém (tr mot
dén tém) nhu sau:

-'Thé vao toi biét dang thé vao.

-'Thé ra toi biét dang thd ra (dém mot).

-'Thé vao toi biét dang thé vao.

-'Thé ra t6i biét dang tho ra (dém hai),...

- Tho vao toi biét dang tha vao.

-Tho ra toi biét dang thd ra... (dém tam) va
cti nhu vay hét lugt dém tii mot dén tam, roi ké
ti€p dén lugt dém tti mot dén tam khac... cho dén
khi tAm da an tru va lam cha dugc nhiéu trén hoi
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thd...
Sau do, hanh gia chuyén qua lai giong y hét
nhu cach I néu trén.

II. Plucong Phdap Odn Tdit Chuyén
Qua Cdae Tang Thién:

1) Phuong phdp chuyén qua dé Nhi

thién:

Sau khi xuat khéi so thién: Tiép tuc chu tdm
nhin vao lai quang tuéng va hudéng tam niém
theo dai ngdn nhu sau:

a. Thé vao (ra) dai, biét vao (ra) dai.

b. Thé vao (ra) ngan, biét vao (ra) ngan

¢. Thé vao (ra) theo 3 chdng (d-g-¢) lam cho
an tinh (chdnh niém lién tuc trén quang tuéng - nhat tam

trén quang tuéng).
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2) Phuong phdp chuyén qua dé Tam

thién:

a. Sau khi xuat khoi nhi thién: Tiép tuc cha
tam nhin vao lai quang tuéng, quan niém hoi thé
ra (vao) theo (d-g-¢): - Th& vao biét 16 chdng ddu -
chdng giiia - chdng cudi (ciia hoi thé vao).

- Thé ra biét ro chdng ddu - chdng giiia - chdng
cudi (ctia hoi thé ra).

b. Lam cho an tinh (chdnh niém lién tuc trén
quang tudng - nhdt tam trén quang tuéng).

¢. Thé vao (ra) theo 3 chang (d-g-c) lam cho
an tinh (chdnh niém lién tuc trén quang tuéng - nhdt tam
trén quang tudng).

3) Phuong phdp chuyén qua bac Ti

thién:

Sau khi xuat khéi Tam thién, hanh gia
huéng tam, chuyén cha “dn tdam” lién tuc trén
quang tuéng cho dén khi khong con hai thé nia
(hai thé ngung bdt hoan toan).
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1. Jel Lyi Thute Té Ciaa Tanh Gia:
Hanh thién va ddc biét khi da tap luyén thuan
thuc trong anh sang quang tudng cua so thién...
r6i thi ich lgi that 13 vo cung 16n lao khong thé
nghi ban dugc! Ngoai nhiing ich 1¢i da néu trén...
Trong cudc song thuc t€ nho kinh nghiém thuan
thuc an try tdm trong anh sang ctia quang tuéng
ma hanh gia c6 thé tu lam cht dugc minh trong
nhiéu linh vuc, cling nhu tu minh cé thé lam
ling yén tam thdi cac phién ndo quéy nhiéu do
tu cudc song bén ngoai tac dong dén hay tii trong
ndi tam ctia hanh gid mot cach nhanh chéng va
dé dang véy, hodc kha nang ty ché ngu mot s
cam tho dau dén, phién nao sinh khdi trén than
thé trong cac trudng hgp stic khoe, bénh hoan...




hanh thién Vipassana (Thién tu¢) dan dén chiing

dac dao qua.
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