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L&i dan nhap
Hién nay, ngay cang cé nhiéu ngwdi tim dén hoc va thwe hanh T Niém X,
mét phwong phap tu tdp ma chinh B¢ Phat Thich Ca Mau Ni da kham pha
va truyén day lai. Tuy nhién, khéng phai ai cling c6 hiéu biét day da, chinh xac
va thdu dao vé phap tu d&c biét, c6 mot khong hai nay. Hiéu dung la yéu td
tién quyét, tdi quan trong dé dwa dén thwc hanh dang, tr d6 mai gat hai duwoc
két qua, thanh twu muc dich cta sy tu hoc la chdm dt khé dau, phién nao,
kinh nghiém dwoc an lac, tw do, gidi thoat.

Trong tai liéu nay sé gi&i thiéu khai quat vé phap tu T Niém X& gitp ban doc

bwdc dau hiéu dung, da va thwe hanh dwoc theo Idi day gbc clia Birc Phat.

1. T Niém X la gi?

T Niém X dwoc nhiéu ngudi biét dén 1a moét trong nhivng phap mén tu tap

cta Phat gido, do chinh Birc Phat kham pha va truyén day. Hién nay, cé hai

cach hiéu phé bién nhét vé khai niém nay:

e Theo Phat gido dai thira: T 1a bdn, Niém 1a hdng nhé& nghi, X 1a noi
chén. Vay T& Niém X& dwoc hiéu 1a 4 nén tang cbt 16i clia Dao Dé ma
nhirng ngwdi hoc Phat can phai chu y coi trong, dé tam va ghi nhé, quan
sat, do la: Quan than bét tinh; Quan Tho thj khd; Quan Tam vé thuong;
Quan Phap vé nga. (Ngudn: https://anvientv.com.vn/tu-niem-xu-la-gi)

e Theo Phat gido Nguyén thay: T& Niém X la mot thuat nglr Phat gidao quan
trong, c6 nghia la sw thiét 1ap, xay dwng chanh niém tinh giac hay chanh
niém hién tién, hodc cling c6 thé hiéu 1a cac nén tang ctia chanh niém.
Phwong phap nay nham gitp cho hanh gia dat dén sw giac ngd vién man
va tam tinh thire. Viéc thwe hanh tap trung 4 dbi twong: Than hay con hiéu
la co' thé, Tho hay con hiéu 1a cdm giac, Tam va Phap tlc 1a cac nguyén
téc hay pham tru chinh trong gido ly ctia Birc Phat (Ngudn: Wikipedia).

Ngoai ra, co rat nhiéu ngudi ddng nhat khai niém T& Niém X& véi Thién Tw

Niém X&. Vay hiéu thé nao cho dung cac khai niém nay?
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Trwdc hét, can lam ré khai niém “Thién”. Khi néi dén Thién, nhiéu nguwoi lién
hoang mang vi c6 ca rirng Thién nhw: Thién Chanh niém, Thién rai tam ti,
Thién n&ng lwgng, Thién luan xa, Thién Yoga, Thién Vipassana... Tuy nhién,
khi d& cap dén Thién do Btrc Phat truyén day, hay néi gon la Thién Phat Giao
thi chung ta can hiéu ré: Ttr “Thién” la n6i tat cda So Thién, Nhj Thién, Tam
Thién, T Thién, la cac cdp do ctia Chénh Pinh trong Bat Chanh DPao. Néu
thurc hanh Thién ma khéng dat duoc Chénh Dinh, khéng dat duoc So Thién,
Nhj Thién, Tam Thién, Tt Thién thi sw thuc hanh dé khéng dung theo nguyén
nghia cta ttr “Thién”. N6i Thién T Niém X 1a dé thwc hanh, dé kinh nghiém
dwoc chi phan Chanh dinh trong Bat Chanh Dao v&i 4 tang thién la So thién,
Nhj thién, Tam thién va T thién.

(C6 thé tham khdo mot bai viét chi tiét vé Thién & day:
https://batchanhdao.vn/thien-la-gi/)

DPwrc Phat giang day vé T& Thanh D&, la hiéu biét dung sy that vé Khé, Tap
(Nguyén nhan khd), Diét (Khd diét, Niét Ban), Dao (Con dwdng cham durt khd),
trong d6 Dao dé 1a Bat Chanh Dao. Nhw vay, su tu tAp khdng chi la tu tap riéng
ré moi chi phan Chanh Dinh (Thién), ma phai 1a tu tap toan bd Bat Chanh Pao
véi 8 chi phan: Chanh Niém, Chanh Tinh Tan, Chanh Binh, Chanh Tw Duy,
Chanh Tri Kién, Chanh Ngir, Chanh Nghiép, Chanh Mang. Birc Phat gidng
day sw tu tap 1a T Niém X, tiec 1a thywc hanh bén loai Chanh Niém (Niém
Than, Niém Tho, Niém Tam, Niém Phap). Tai sao chi can thwec hanh Chanh
Niém? La vi khi thwc hanh Chanh Niém (T Niém X&) thi toan bo Bat Chanh
Dao sé tw dong, tuan tw khai Ién theo dinh luat duyén khéi.

Nhw vay, phai hiéu chinh xac:

T Niém X la phap hanh (phwong phap thwe hanh Giao Phap) do Burc
Phat kham pha va truyén day, bao gém sw thwc hanh bén loai Chanh
Niém (Tri nhé Chanh) vé Than, Tho, Tam, Phap. Cu thé:

e Chanh niém th(r nhat 14 quan than noi than, nhiét tam, tinh giac, chanh
niém, néi tt la Quan Than, hay Niém Than.

e Chanh niém th hai la quan tho noi tho, nhiét tam, tinh giac, chanh niém,
ndi tat 1a Quan Tho, hay Niém Tho.
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e Chanh niém th ba la quan tam noi tam, nhiét tam, tinh giac, chanh niém,
néi tat 1a Quan Tam, hay Niém Tam.

e Chanh niém th& tw la quan phap noi phap, nhiét tam, tinh giac, chanh
niém, néi tat la Quan Phap, hay Niém Phap.

Muc dich thwc hanh T Niém X la gi?

Khi thwc hanh T Niém X, ngudi tu sé€ kinh nghiém va an tra Bat Chanh Dao,
kinh nghiém va an tri Kho diét (Niét Ban). Nhw vay, sw thwe hanh T Niém
X 14 dé trye tiép chirng ngd duoc Diét Dé va Dao Dé.

Mt diém dac biét can lwu y:

Dé c6 thé thuc hanh T Niém X& dung va da thi can phai tuan tha theo 16 trinh
VAN - TU - TU, 1216 trinh TU CHU’NG DUY NHAT ma B¢ Phat da day céng
thiét lap nén. Trong do:

VAN: |a nghe gidng dé c6 dwoc HIEU BIET DUNG SU’ THAT vé tat ca cac sw
vat hién twong (thuat nglr Phat hoc goi la tat ca phap), trong dé cé hiéu biét
dung sw that vé Duyén khéi, Vo thuong, V6 nga, vé T Thanh Dé (Khd dé,
Tap dé, Diét dé va Pao dé). Nhirng hiéu biét ding sw that nay con goi la MINH,
TRIi TUE, CHANH TRI KIEN do Nghe ma c9, goi 1a VAN TUE.

TV |a tw duy vé cac van d& VAN TUE da tiép thu, lam cho HIEU BIET BUNG
SU THAT vé céac phap dwoc sau séc va I&n rong hon Van tué. Tri tué do tw
duy ma dat dwoc, goi la TU TUE.

TU: la thywe hanh Bat Chanh Dao bao gdm 8 chi phan: Chanh niém - Chanh
tinh tAn - Chanh dinh - Chanh tw duy - Chanh tri kién - Chanh ngir, Chanh
nghiép, Chanh mang. Phap tu nay thuc hanh ca 8 CHI PHAN trong méi quan
hé Duyén khé&i Ién cac chi phan, véi phwong phap thwe hanh la T Niém X.
Tri tué do thwc hanh dat dwoc goi la TU TUE.

VAN va TU (hoc va tw duy vé Phap hoc) la BUOC CHUAN Bl KHONG THE
THIEU dé khoi Ién TU (thwec hanh T& Niém X&). Nhw vay, Phap hanh (Tw
Niém X&) 13 tiép ndi va phu hop, nhat quan véi Phap Hoc (Té Thanh Dé) dé
kinh nghiém dwoc Phap thanh (Tam gidi thoat va Tué gidi thoat). Khong cé
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phwong phap, cach thirc tu tap nao khac co6 thé Giac Ngd ma khong tuan tha
16 trinh nay.

PHAP THANH

PHAP HANH

PHAP HOC

Két qua thu nhan
duoc, than chirng
duoc Tam giai thoat,
Tué giai thoat.

Nghe giang @& hiéu dung
s that vé thyec tai, vé
duyén khdi, vé thuong vo
nga, Khé - Tap - Diét - Dao.

Thwe hanh T Niém X
- 4 loai Chanh Niém:
Than, Tho, Tam, Phap.

2. Loi ich khi thwe hanh T& Niém X

“Nay cac ty kheo, day la CON DUONG DOC NHAT dwa dén thanh tinh cho
chiing sinh, vwrot khdi su néo, diét trir khé wu, thanh tuu Chénh tri, chiing ngd
Niét Ban. D6 la Bén niém xir. Thé nao la b6n? Nay céc ty kheo, & day ty kheo
séng tru quén than trén than, nhiét tam, tinh giac, chénh niém dé nhiép phuc
tham wu & doi; séng trii quan tho trén tho, nhiét tam, tinh giac, chanh niém dé
nhiép phuc tham wu & doi, séng tri quén tam trén tam, nhiét tam, tinh giac,
chénh niém dé nhiép phuc tham wu & doi: séng tri quan phéap trén phéap, nhiét
tam, tinh giac, chanh niém dé nhiép phuc tham wu & doi.”

“Nay céac Ty-kheo, vi nao tu tdp Bén Niém xtr nay nhw vay trong bay ndm, vi
4y c6 thé chirng mét trong hai qua sau déy: Mot Ia chirng Chénh tri ngay trong
hién tai, hay néu con hitu dw y, thi chimg qud Bét hoan. Nay cac Ty-kheo,
khéng cén gi dén bay ndm, mét vi nao tu tdp Bén Niém xi» nay nhw vay trong
sau ndm, trong ndm ndm, trong bdn nam, trong ba ndm, trong hai ndm, trong
mét ndm, vi &y c6 thé chirng moét trong hai qua sau day: Mét la chirng Chanh
tri ngay trong hién tai, hay néu con hitu dw y, thi chirng qué Bét hoan. Nay céc
Ty-kheo, khéng cén gi dén mét ndm, mét vi nao tu tap Bén Niém xir nay trong
bay thang, vi &y c6 thé chirng mét trong hai qué sau day: Mot Ia chirng Chéanh
tri ngay trong hién tai, hay néu con hiru dw y, thi chirng qué Béat hoan. Nay céc
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Ty-kheo, khéng cén gi bdy thang, mét vi nao tu tdp Bén Niém xir nay trong sau
théng, trong ndm thang, trong bén thang, trong ba théng, trong hai thang, trong
mét théng, trong nira thang, vi y cé thé chiing mét trong hai qué sau day: Mot
la chirng Chénh tri ngay trong hién tai, hay néu con hiu dw y, thi chimg qua
B4t hoan. Nay céc Ty-kheo, khéng cén gi nira thang, mét vij nao tu tdp Bén
Niém xtr nay trong bay ngay, vi &y cé thé chirng mét trong hai qué sau day:
Mét la chirng Chénh tri ngay trong hién tai, hai la néu con hivu dw y, thi ching
qué Bét hoan.”

(Kinh Niém Xt, Trung B¢ Kinh, Hoa Thuwrong Thich Minh Chéu dich Viét)

G SINGA

Phdp Hank

TU NIEM XU

CON DUONG POC NHAT
dua dén thanh tinh cho chung sanh,
vugt khoi sau nio, diét trir khé uu,
TAM p . thanh tyu Chanh Tri, ching ngé Niét Ban.
PHAP

Trong bai Kinh Niém X& (hay con goi la Kinh T Niém X&), Dlrc Phat da dé
cap dén nhivng loi ich to I&n ctia Phap hanh T Niém X

e Vjty kheo sbng tru quan than trén than, quén tho trén tho, quan tam trén
tdm, quén phap trén phap véi nhiét tdm, chanh niém, tinh giac dé NHIEP
PHUC THAM UU. Tham |4 tham &i, néi tat ciia Tham San Si; Uu 1a wu
phién, 1a sau, bi, khd, wu, ndo, sinh, gia, bénh, chét. Nhw vay, sy thuc
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hanh T& Niém X& sé gilp ngwdi tu nhiép phuc dwoc tham san si, nhiép
phuc khd dau, phién nao.

Loi ich rét rao, vien man nhat cta sw thwe hanh T niém x& la sw doan
tan tham san si, doan tan khd dau, doan tan luan héi sinh tt, dat dén giai
thoat vo thwong nhuw Blirc Phét da noi ro: Ai tu phap nay trong 7 ndm, 6
nam, 5 ndm, 4 ndm, 3 ndm, 1 ndm hod&c trong 7 thang, 6 thang, 5 thang...
1 théng, nira thang va téi thiéu 7 ngay thi sw cho doi nguoi dé la Chénh tri
trong hién tai va néu con duw sét la qud Bat hoan. Ngha la ai tu Bat Chanh
Dao bang cach thwe hanh T Niém X trong thoi gian tir 7 ngay cho dén
7 ndm thi s& dat qua A La Han ngay trong hién tai va néu khéng dworc thi
sé la qua B4t Hoan (nghia la sau khi chét thi thanh hoa sanh va tai day
nhap diét, khong tré lai cudc doi nay niva).

Cho nén, Birc Phat méi khang dinh: T Niém X 1a con dwong déc nhéat dua
dén thanh tinh cho chuing sinh, vwot khdi sau ndo, diét trlr khd wu, thanh twu
Chanh tri, chirng ngd Niét Ban.

Ngay nay, khi thyc hanh phap tu T Niém X& ma Bac Phat da chirng ngd va
thuyét giang thi nhiéu ngwdi da tw minh trai nghiém, than chirng dwoc nhirng
lgi ich thiét thue hién tai nhu:

Kinh nghiém va an tra Tinh giac, séng v&i tam giai thoat - dau dc trong
réng tréng khéng, thoai mai binh an. C6 thé gidm thiéu, chadm dit dén 80%
nhi*ng suy ngh linh tinh khéng can thiét dwa dén cang thdng, phién nao,
chi con khoang 20% céac suy ngh can thiét dé lam nhirng viéc c6 ich trong
hién tai. Do ndo bd dwoc nghi ngoi triét dé va chi lam viéc nhirng khi can
thiét nén lam gia tdng hiéu qua va chat lwong coéng viéc; cai thién chat
lwong cac mbi quan hé; nang cao chat lwong cudc séng.

Kinh nghiém 16i séng Bat chanh dao ludn c6 tam trang tich cwc, vui,
thodi mai phat sinh nho Chanh dinh - sy chu tam lién tuc cdm giac toan
than. Day la thir hanh phac néi tam ky diéu, khéng phai tim cau, khéng
phai lao tam khé tri, khdng bi chi phéi b&i ngoai canh va cé thé kéo dai lién
tuc tir sang dén téi, tlr ngay nay sang ngay khac, subt ca cudc doi.

Kinh nghiém va an tri Chanh kién, sbng v&i tué giai thoat, dwa dén thich
nghi v&i moi hoan canh, moi cdng viéc, moi dbi twong,... dwa dén sw chdm
dirt khd ngay bay gid va tai day. Khong con bi ap luc cude séng, gia dinh,
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cong viéc, xa hdi... chi phéi. Cé thé tw minh gidi quyét tat cd moi van dé
réc roi, phién ndo trong doi sdng.

Tém lai, sy thuc hanh T& Niém X& gidp con ngwdi sbng véi tam trang ludn
c6 tich cuc, vui, thodi mai; tang kha nang séng thich nghi v&i moi hoan canh;
dwa dén chdm dirt khé ngay bay gi® va tai day. Néu thwe hanh vién man, rét
réo thi sé dwa dén sy doan tan khd dau phién nao, chdm dt luan hoi sinh te,
dat dén sy giai thoat hoan toan ngay trong kiép séng hién tai.

3. Hwéng dan thwe hanh Ta Niém X

C6t 16i ctia sy thwe hanh T Niém X 1a rén luyén Chanh niém, rén luyén ky
ndng CHU TAM LIEN TUC CAM GIAC TOAN THAN. Vi vay, c6 thé thwc hanh
trong moi tw thé: di, dng, nam, ngodi..., trong tat c& moi hoat déng clia cudc
séng hang ngay: &n udng, vé sinh, don dep... va trong khi lam viéc.

Trong do, thién ngdi (toa thién) Ia sw thwe hanh quan trong nhét. Viéc toa thién
sé giup ren luyén, hinh thanh tri nh¢ chu tam lién tuc cdm giac toan than dworc
nhanh va hoan chinh, tir d6 c6 thé phat trién théi quen chl tdm nay ra toan bod
sinh hoat d&i séng.

Tiép theo 1a phan gi®i thiéu cach thirc thywec hanh T Niém X mét cach co
ban, trong nhiéu tw thé nhu: toa thién, thién ding, thién hanh, thién ndm, khi
tu tap tw do va cach &ng dung vao thuc té doi séng.

3.1. NIEM THAN (QUAN THAN NO' THAN)

Trong kinh dién: Chanh Niém vé& Than cé ndi dung la "Quéan than noi than,
nhiét tam, tinh giac, chanh niém dé nhiép phuc tham wu & doi”, dién dich ra
ngdn ngtr thuan tiéng Viét Ia: Chanh niém vé than, hay quan than noi than la

"Nhé dén tich cwe chi tAm quéan sat cdm giac toan than”, hay Ia “Nh¢é dén tich

cwe chu tdm ghi nhan cam giac toan than”, hay “Nhé dén tich cwc chu tam

thay cdm giac toan than”. (Cac tir “quan séat”, “ghi nhan” hay “thay” trong ngi
canh nay la dong nghia.)
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Chi “Than” dwoc I8p lai 2 1an trong “Quan Than noi Than” nghia la khi thuc
hanh thi ngwoi tu quan sat trwe tiép cac cdm giac trén than khi né dang xay ra,
dang hién hiru, dwa dén cai biét nhw that vé Than.

Phén tich 16 trinh tdm khi thuec hanh Niém Thén:

NHG DEN tich cye Sw CHU TAM LIEN TUC
i ; chii tim THAY cam tir d61 twong nay sang
CAM GIAC giAc toan thin d6i twong khic
= TiCH cUC CAITHAY
THAY chi tim THUAN TUY

Chanh Niém vé Than lam phat sinh Chanh dinh va Tinh giac. Tinh giac & day
la cai biét trwc tiép giac quan bao gdm nhan thirc, nhi thirc, ty thire, thiét thire,
than thirc va twéng thirc véi sw cé6 méat ctia Chanh Niém, Chanh Tinh Tén,
Chanh Dinh. Khi an trd Tinh giac thi sé kinh nghiém duwoc Khé diét: khdng cé
V6 minh, Tham San Si, khéng cé phién n&o.

C6 thé thyc hanh Chanh niém vé Than trong nhiéu tw thé: thién toa, thién
dirng, thién hanh, thién nam, trong céc sinh hoat d&i séng.

TOA THIEN

Tw thé: chon tw thé ngdi thoai mai, gitr cho cé thdng, lwng thadng mét cach tu

nhién, rang lwv®i ngam chat.

Ngéi kiét gia

e Bét ban chan phai cham vao dui trai va ban chan trai cham vao dui phai.
Kéo 2 dau gbi ra xa nhat, dé cho 2 ban chan chi cham nhe 1én dui, sao
cho toan bd dui trai, dui phai va dau gbi déu cham I&n san. Néu khi bat
chan lén ma mot bén dau gbi kénh 1én thi déi chan.

e Khoéng nén dung bb doan (néu trwéc dé da quen dung thi ban dau van
dung nhwng dan da gidm dé cao cla bd doan dén khi bé han).
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Ngéi bén gia
e Chan phai dat 1én chan trai hodc chan trai dat 1én chan phai.

e Nén dé léch chan trén vao phia trong mét chat, chan dwéi ra ngoai mét
chut thi mat ca clia chan trén khong dé 1én chan dudi.

Ty PAU. €0. LUNG
= Gai 2 ngén trd va gitra vao Gitk cho ¢b théng, Gu “
nhau. :Ngon it-va.dp it dat lon thang, Iung théng’ moét cach

nhau. 2 ngén céi dé cham vao
nhau. Dat 2 ban tay Ién chan.
Khéng khuynh ra ciing khong N b
ép vao ma dé 2 tay thong theo RANG LUGI

chan mot cach t nhién. Ngam chat rang ludi mot cach

tw nhién: 2 ham rang cham vao
nhau, ham trén théi ra ngoai, o — ' 7
ham duéi thut vao trong mot ::::: >
chut - lic d6 dau ludi tw dong

cham vao ham rang trréc.

tw nhién, khéng rwén lén.

CHAN

= C6 thé ngdi kiét gia, ban gia,
chén treéc chan sau, bo gbi hay
nhw kiéu nguoi Viét ngoi @n co.

= Kiét gia la tw thé ngdi tét nhat.

— cam gidc nhw 1a ngdm 14y IuGi,

3 phat sinh cam gidc rat ndi bat.

=,

G 'SINGA Déy la tw thé ngdi thus thang nhét

www.gosingavn 12

CAC KIEU NGOI KHI TOA THIEN

RAN GIA

KIET GIA
(Kidu ngéi t6t nhét)

CHAN TRUGC CHAN SAU B0 661
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Lwu y: Ban dau khéng nhét thiét phai ngdi ngay tw thé kiét gia ma ngdi tw thé
nao ciing duoc, thuc hanh dé dat dinh da réi tap ngdi kiét gia.

Khi ngdi kiét gia hay ban gia ma cai dau bat dau chi phéi thi ¢ thé chuyén
sang ngéi kiéu bé gbi trong vai phat. Khi chdn hét dau thi lai tré vé véi tw thé
bén gia hodc kiét gia.

Cach thwc hanh

Sw thue hanh Niém Than trong tw thé ngbi la rén luyén tri nhé chanh, nhé dén
chu tam lién tuc cdm giac toan than theo nhip thd. Tét nhat |a thwe hanh tuan
tw theo hai giai doan: dau tién 1a trong tw thé m& mat; khi thwc hanh da dat
duwoc sy tw nhién, khdng phan tam niva thi méi chuyén sang tw thé nhdm mét.

Cu thé viéc thwe hanh chi 1a: nhé dén ngam chét rang Iudi, roi khéi 1én “thay,
thdy”. C6 thé khai 1én "thay” khi bat dau cdm giac thd ra, hodc khi hét cam giac
thd ra. Chir "thay” kéo dai trén cac dbi twong dwoc thdy. Co thé két hop voi
nh& dén the ra twv tir, nhé nhe mot cach tw nhién.

Nguwoi tu chi thwe hanh ding nhw vay rdi dé tam tw nhién trai nghiém nhirng
gi xay ra chr khong lam thém gi nira.

Lwuy

e Chir “thdy” & day dong nghia véi “quan sat”, “ghi nhan”, dung chung cho
cum ti “thdy, nghe, cdm nhan dbi twong”. Vi du nhu: thdy hinh anh, thay
am thanh, ngi thay mui, ném thay vi...

e Khi m& maét thi hwéng dén mét déi twong hinh anh nao dé réi khai 1én
“thdy, thay”. Khi nhdm mét, thay dbi twong trwdc mat la den den, chdm
cham, mot mau gi hodc mét hinh &nh ndo dé thi d6 1a hinh énh phép tran.

Két qua cua sw thwc hanh

Thuc hanh thanh céng la khi kinh nghiém thay cam giéc réng ludi dan xen véi

nhikng céi thdy khéc, lic nay la Nhét tdm, la dat dinh, khéng con nhé nghi dén

chuyén gi khac trén doi. Nhat tdm nghia la khéng phéan tdm, Chanh niém khéi

Ién lién tuc khéng gian doan, khéng cé ta niém xen vao.
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Khi thwe hanh Chanh niém vé Than, tirc rén luyén tri nh& Chanh, nhé dén tich
cwe chu tam thdy cam giac toan than, thi nguoi tu cé thé kinh nghiém (con goi
la than chirng) va cé hiéu biét dung sw that (con goi la tué tri) vé két qua cia
sw thwe hanh dé. Cu thé:

1.

Kinh nghiém c&i Thay thuan tay Tinh gidc

Cai thay khai 1én tw dong, lién tiép tlr dbi twong nay sang dbi twong khac:
thdy cdm giac rang lu®i dan xen véi thdy cdm giac thd vo thé ra thy cdm
giac chuyén dong trén than thay cac cadm giac am thanh thy cac cam giac
hinh &nh (khi m& mat) hodc hinh anh phap tran (khi nhdm mat).

Chi thay théi, khéng khai [&n suy nghi, tim hiéu, nhan xét, danh gia déi
twong dwoc thdy. Cai thdy thuan tiy nay con goi la Tinh giac, con goi la
tam biét trwc tiép giac quan (hay truc giac, tam ghi nhan, Twéng thic).

Kinh nghiém sw cha tam lién tuc véi 2 loai chu tam

C6 sy chi tam lién tuc cdm giac toan than, tr dbi twong cadm giac nay
sang déi twong cam giac khac. Sy chd tam lién tuc nay khoéng tap trung
vao dbi twong nhat dinh nao ca.

Kinh nghiém c6 2 loai chu tam:

Chu tdm c6 tam c6 tir: co6 huwéng dén dbi twong la hinh anh (khi m& mét)
hay hinh anh phap tran (khi nhdm mat) va duy tri sy cha tam trén déi twong
dé.

Chu tdm khéng tdm khéng ti: 1a cha tam khong hwéng dén, khong duy tri
chd tam vao déi twong nao ca. Cu thé khi Niém Than thi chd tam khong
tam khong t& la chi tm ty ddng xay ra véi cam giac thd vo, cdm giac the
ra, cdm giac rang lwdi dan xen v&i cac cdm giac khac trén than.

C6 nhitng ltc c6 ca 2 loai chi tam l1a c6 tdm c6 t& va khéng tAm khong t,
ciing cé luc kinh nghiém chi c6 duy nhat mét loai chi tam Ia chd tam khéng
tam khong te.
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CHU TAM CAM GIAC TOAN THAN

ChU tdm cam giac toan than dwoc hidu la chu tam xay ra véi tat ca 6 loai cam giac trén than, do 6
can tiép xuc véi 6 trdn ma phat sinh. Khdng phai la mét lic chu tdm tit ca cac cam giac toan than tir
chan I&n dén dau, ma chi tam xay ra luc thi chd nay ltc thi ché kia theo thi tw sinh diét cda ching.

\‘ll/

@
¥

CAM GIAC PHAP TRAN

<®>  cAMGIAC HINH ANH

/I\

0)@

CAM GIAC XUC CHAM

CAM GIAC AM THANH

CAM GIAC VI

K(@

25

gosingavn

QUAN
THAN

HAI LOAI CHU TAM o

Sw KHAC BIET gitra Dinh clia ngoai dao va
CHANH DINH clia Dtrc Phat [a Dlrc Phat kham
pha ra c6 2 LOAI CHU TAM: chi tam CO TAM
CO TU va chu tam KHONG TAM KHONG TU'.

La cha tam c6 hwéng dén déi

CHU TAM e
wong va duy tri chl tam trén

COTAMCOTU déitwong do.

La cht tam tw dong xay ra tir
@i twong nay sang dbi
CHU TAM e ;
KHONG TAM KHONG TU tu:qng‘ khaf: fna khor‘mg h‘,'w.ng CHANH DINH Ia sw chi tam lién tuc KHONG
dén va khdng duy tri chdl tam TAP TRUNG vao bt ky déi trong nao
trén bat ky doi twong nao.

Con TA DINH a sw cha tam lién tuc nhwng
TAP TRUNG vao mét doi tw
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3. Tué tri tdm trang Tich cwc, Vui, Thoai mai

Khi thwe hanh dat dén nhét tam, kinh nghiém dwoc cai Thay lién tiép tir ddi
twong nay sang déi twong khac: thy cadm giac rang ludi dan xen véi thay cac
cam giac khac trén than thi cling kinh nghiém, quan sat dwoc tdm trang Tich
cwe, Vui, Thoai mai.

e Tich cwc: kinh nghiém khong cé ué oai, nhac nhén, chan nan, ludi biéng,
hén trdm, budn ngu. Trang thai nay gan giéng nhw tam trang phan khi.

e Vui: kinh nghiém cé cai vui nhé nhe thinh thodng kh&i I1€n khi cé chu tam
lién tuc cAm giac toan than (thuat nglr Phat hoc goi la hy).

e Thoai mai: kinh nghiém cé thodi mai trén than khi cé chu tam lién tuc cdm
giac toan than (thuat nglr Phat hoc goi la lac).

Tam trang Tich cwc, Vui, Thodi mai nay phat sinh do sw chd tdm lién tuc cdm

giac toan than, chir khéng phai do cac déi twong dwoc thdy, nghe, cdm nhan

bén ngoai mang dén.

4. Tué tri céi Thay thuan tay Tinh gidc la vé niém, vé ngén, vé phan biét

Khi thwe hanh Niém than, kinh nghiém dwoc céi théy thuan tay Tinh giac, la
sw ghi nhan thuan tay cac déi twong thyc tai ma khéng cé tam biét y thire (cai
biét tri 6c) xen vao, nén khéng kh&i Ién khai niém, ngdn tir dé dién ta cac khai
niém, khdng cé sy phan biét gitra dbi twong nay va déi twong kia. D6 1a tinh
chét vé niém, v ngén, vo phan biét cta Tinh giac.

5. Tué tri Chdnh dinh véi céc mirc dé: So thién, Nhij thién, Tam thién, T
thién

Khi thwe hanh nhé dén tich cwe chi tam thay ré cam giac toan than thi kinh
nghiém cé sw chi tam lién tuc tiv déi twong nay sang déi twong khac; co luc
gdm ca 2 loai chu tam la chu tdm c6 tdm c6 t& va khong tAm khoéng té, ciing
c6 ltic chi hoan toan 1a chd tam khéng tam khong t&. Sy chi tam dé lam phat
sinh Chanh dinh v&i 4 mire do: So thién, Nhi thién, Tam thién va T thién.
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QUAN SAT & TUE TRI CAC TANG DINH

v Kinh nghiém diroc nhdt tam, chi tam lién tuc tr déi tuong
L. . e v nay sang doi tirgng khac vai 2 loai chi tam: cé tam c6 t va
Sw chi tam lién tyc SOTHEN %5 khong tam khong tir;
1am phit sinh
trang thii PINH

v Cotam trang wui (hy) va thodi mdi trén than (lac).

x ¥ Kinh nghiém duoc nhét tdm, chii tim lién tuc v&i cha tam
NHI THIEN it khong tAm khong ftk mot cch toan triét, khong can cha tam
. Iﬁ co tam co6 tF niva;

5

v Covui manh (hy) va thoai mai (lac).

¥ Kinh nghiém dwoc nhat tim, chi tam lién tuc chi hoan toan

TAM THIEN Jfgt la khdng tam khong ti¥; khong vui khang buén ma binh than;
v G0 thodi mdi trén than (lac).
l \, s v Kinh nghiém dwoc nhét tdm, cha tam lién tuc_cm’ hoan toan
Kinh nghiém NHAT TAM, " z 0 la khong tam khong ti; khéng vui khéng budn, khéng kho
Khéng cén nhé nght dén T" Tl‘“EN ]ﬁ cling khéng lac, vang lang hoan toan;
btk chuyén gi trén déi, v~ Nhip thé va cac cam giac rén than rat nhe, vi té.

ehi thudn tiy thdy cdm

gide rang ludi dan xen vdi A Clin nhé nhing tiéu chudn ndy dé tw minh thdy, tir minh biét lic thye hanh,

ede cdi thdy khdc. khi ndo 1& CHIFNG va AN TRU so thisn, nhi thign, tam thién hodc tif thién.

6. Tué tri TAm giai thoat, hay Khé diét, Niét Ban, Khéng giai thoat

e Khi thwc hanh Niém Than, an trd Chanh dinh, an trd Tinh giac thi luc d6
thay chi |a thy, nghe chi la nghe, cdm nhan chi 14 cdm nhan. Khéng c6
Tham San Si véi dbi twong, khong c6 thich ghét nén khong c6 khé vui véi
déi twong. D6 chinh |4 tué tri Khé diét (con goi la tué tri Diét dé, Niét Ban).

>.

e Dodng nghia véi tué tri Giai thoat: khong yéu thich khong chan ghét, doc
lap khéng rang budc, giai thoat khong hé luy véi cac dbi twong dwoc thay,
duwoc nghe, dwoc cdm nhan dé. Gidi thoat nay do 3 chi phdn Chanh niém
- Chanh tinh tAn - Chanh dinh ma kh&i [&n, nén d&t tén 1a Tam giai thoat,
con goi la Khdng tanh giai thoat, Knong giai thoat.

THIEN DUNG

Cach thwc hanh

Rén luyén tri nh& Chanh vé than trong tw thé ding: nhé dén tich cwe chd tam
thdy cam giac toan than theo nhip thd. Cu thé: m& mat, nhé dén ngam chét
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réng lwdi, rdi khai 1én "thay, thay”. C6 thé tw do, tw nhién nhin chd nay ché kia,
xoay ngudi sang bén nay bén kia, nhwng van luén khdi [&n “thdy, thay” (chi
nh& dén, nghi dén "thay, thay”). Thinh thoang cé thé khdi 1én "thay that tw
nhién nhw nhién”.

Kinh nghiém va tué tri két qua

Twong tw khi toa thién:

e  Kinh nghiém cai thay thuan tay Tinh giac

e Kinh nghiém sy chu tam lién tuc khéng tap trung

e Kinh nghiém Thay ma khéng cé suy nghi, dau 6c tréng réng, tréng khong,
binh an, thoai mai.

THIEN HANH
Cach thwc hanh

Rén luyén tri nhé Chanh vé than trong tw thé di: nhd dén tich cwc cha tam
thdy cam giac toan than theo nhip di. Cu thé: Nhé dén ngam chat rang ludi,
nhé dén ndm chat 2 ngdn tay cai, di mét cach tw nhién nhw nhién. Luc dau,

theo nhip buwéc khdi [én “thdy, thdy” (muc dich 1a d& nhé dén thay lién tuc cdm

giac toan than dan xen véi thay cdm giac rang lui).

Kinh nghiém va tué tri két qua

e Kinh nghiém, tué tri cai Thay thuan tay: thay lién tiép to dbi twong nay
sang déi twong khac, khong tap trung vao mét déi twong nhét dinh nao.
Théy cadm giac réng ludi dan xen véi thay cac déi twong khac: thay cadm
giac chan trai chan phai cham dat, thy cadm giac chuyén déng cla vai trai
vai phai, thdy hinh anh dwéng di.

e Kinh nghiém trang thai nhat tam, dinh (so thién); thAy ma khéng suy nghf,
dau 6c tréng réng tréng khéng; cé tam trang tich cuc, vui, thodi mai.

e Kinh nghiém, tué tri sy cha tam lién tuc khoéng tap trung di lién véi cai thay,
va co 2 loai chu tam:
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» Chu tam c6 tAm c6 t&: cd hwdng dén va duy tri chi tdm vao hinh anh

duwong di, hay mot sbé cac dbi twong hinh anh khac.

> Chu tam khong tAm khoéng tl: chu tam tw dong xay ra noi than, cdm giac
réang lwdi, cdm giac cham dét ctia chan trai chan phai, cdm giac chuyén
doéng cua vai trai vai phai...

e Tué tri tinh chéat cha cai Thay thuan tdy (Tinh giac) la vé niém, vé ngén, vo
phan biét.

e Tué tri TAm giai thoat: khi an tri cai thay thuan tay thi kinh nghiém khéng
c6 thich/ ghét, khé/ vui véi cac déi twong duoc thdy. D6 la kinh nghiém
Giai thoat, hay Kho diét, Niét Ban.

THIEN NAM

Cach thwc hanh

Rén luyén tri nh& Chanh vé than trong tw thé ndm: nhé dén tich cwe cha
tam thay cadm giac toan than theo nhip thé.

Trén dau nén ké mot cai gbi dé diu cao hon than. Cé thé nam ngira, ndm
nghiéng bén trai hodc bén phai. Cé thé thay dbi tw thé mot chit chir khdng
bat buéc ndm y&n mot chd.

Thwe hanh: Nhé dén ngdm chat rang lwdi, nhé dén khdi 1&n “thay, thay”.
C6 thé khdi 1én "thay” khi bat ddu cdm giac thé ra, hoac khi hét cdm giac
thd ra. Chir "thay” kéo dai trén cac dbi twong dwoc thay.

C6 thé tang cwdng cdm giac rang lwdi bang cach tim tw thé d&t lwdi cham
vao rang, vom hong sao cho tao dwgc cdm giac ndi bat nhat. Néu thuc
hanh thdy khé: thi khi hét cdm giac thé ra, hwéng cai thay vao cdm giac
rang lwoi.

Kinh nghiém va tué tri két qua

Kinh nghiém cai thdy thuan tiy nhw khi toa thién. Kinh nghiém trang thai
Nhé&t tam, khong bi phan tam, dau 6c tréng réng, tréng khong, khéng suy
nght vé bat ky chuyén gi trén doi.
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e Ung dung Thién ndm trwéc khi di nga: kinh nghiém dé di vao giac ngu,
ngl ngon va sau giac.

TRONG P01 SONG

Trong moi tw thé di, ding, ndm, ngdi, trong cac sinh hoat ddi séng va trong

moi céng viéc thi luén ludn nh& dén ngam chat rang lwdi, khéi lén “théy, tha
theo nhip: nhip thé, nhip di, nhip lam viéc.

Thwe hanh lién tuc dé& séng véi cai thdy: thdy nghe cdm nhan cai gi ciing déu
dan xen v&i thdy cdm giac rang ludi. Luc nay cai biét y thire, cai biét tri 6¢ khdi
lén it &i, vira d0 d& lam cac viéc can thiét. Chi thdy 1a cha yéu thoi nén dau 6c
trng réng, tréng khong, binh an thoai mai.

Thuc chit cta su thuc hanh

1a REN LUYEN TRi NHO,
nhd deén tich cuc chu tam ght nhan
lién tuc cam gidc toan than theo

nhip thd, nhip di, nhip lam viéc,

dé sy viéc xay ra dén dau

thi tri nhé Rhéi lén tai day.

T2:2. Q. N PR
{ heen ow J’\,‘/(,mr,u,)v {ue

3.2. NIEM THO (QUAN THO NOI THO)
GIOI THIEU CHUNG

Thuc hanh Niém tho, hay Quan Tho noi Tho la rén luyén tri nhéd Chanh vé
Tho. Cu thé Ia: Nhé dén tich cuc chd tam quan cadm giac theo nhip thé, nhip
di, nhip lam viéc. Thwc hanh dé quan sat cdm giac khi né dang xay ra trong
giay phut hién tai (nén goi la quan tho noi tho).
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Thwe hanh Niém Tho tirc rén luyén hiéu biét dung sw that vé déi twong thuc
tai 1a cam giac sé dwa dén an tra Tinh giac va Chanh kién vé Tho, kinh nghiém
Tam gidi thoat va Tué giai thoat.

Lé trinh tdm Bat Chanh Dao khi thwec hanh Niém Tho:

CAN |
e g THO ; TUONG *I CHANHNIEM g5 CHANH TINH TAN *I CHANHBINH gy [TINHGIAC] gy CHANHTUDUY g CHANHTRIKIEN
TRAN 1 !

Nhé dén tich cire chi tim Tué trivé
quan sit THQ noi THQ THO

C6 thé thwc hanh Niém tho trong nhiéu tw thé: thién toa, thién dirng, thién
hanh, thién nam va trong cac sinh hoat doi séng.

TOA THIEN

Thwe hanh theo dé muc:

Pé muc 1 - Tué tri thye tai 1a cam giac

Thwc hanh:

e Nén thyc hanh tuan tw theo 2 giai doan: mé& mét réi mdi nhdm mét.

e DAau tién va ludn ludn: nhd dén ngam chat rang lwdi va duy tri chd tam
cdm giac rang luwdi. Khi hét cdm giac thé ra (hét nhip thd), bat gap dbi
twong nao ndi troi (cdm giac trén than, cdm giac hinh anh/ &m thanh/ phap
tran...) thi khéi lén biét d6 1a "CAM GIAC, CAM GIAC”. C6 thé tac y huéng
dén mot loai déi twong cu thé (vi du: cdm giac hinh anh hay cdm giac am
thanh) rdi quan do 1a “cdm giac”; hoac ct dé tw nhién, hé bat gap dbi twong
nao ndi troi ndo thi quan 1a “cdm giac’.

Kinh nghiém: Khi c6 y thirc Chanh kién khéi 1én biét cac dbi twong ghi nhan

la cdm giac thi TAM khong cé dién tién gi niva; khdng cé Thich/ Ghét, Tham

San Si, Khé/Vui véi cac dbi twong do.
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Tué tri: Thyce tai nay 1a cam giac. Déi twong dwoc nhin thay 1a cdm giac hinh
anh cht khong phai sac tran, dbi twong dwoc nghe la cdm giac am thanh chir
khong phai thanh tran, déi twong dwgc cdm nhan trén than la cdm giac xuc
cham ch& khéng phai xtc tran... Thinh thoang khéi I&n nhan xét téng quat
hoa: TAT CA THU'C TAI NAY BEU LA CAM GIAC, NO LA TAM CHU KHONG
PHAI THE GIOI VAT CHAT.

pé muc 2 - Tug tri cac loai cam giac va duyén khéi cac cam giac do

Thwe hanh: Quan cdm giac theo nhip thé. Ludn ludn nhé dén ngam chat réng

lw®i va duy tri chu tdm rang ludi.

e Khi thdy, nghe, cdm nhan cac déi twong thi biét déi twong d6 1a CAM
GIAC.

e V&i nhirng cam giac dac biét, noi troi thi phéan biét, goi tén loai cdm giac
do: la cdm giac hinh anh, cdm giac am thanh, cdm giac xdc cham hay cam
giac phap tran...

Tué tri duyén kh&i céc loai cdm gic: do cén tran tiép xic ma phat sinh. Vi du:
cadm giac hinh &nh do mét tiép xdc véi séc trAn ma phat sinh.

CAN TRAN

CAM GIAC
HINH ANH

=

— (SACTRAN)
CAM GIAC
AM THANH

— (THANH TRAN)
CAM GIAC
MUl

CON

i/
B\

=
=

MM?]EI
I\

ONG

— (HUONG TRAN)
CAM GIAC
vi

—— (VITRAN)
CAM GIAC
XUC CHAM
THAN

— (XUCTRAN)
CAM GIAC
PHAP TRAN

(PHAPTRAN)

Tué tri duyén khdi 6 loai cam giac
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Pé muc 3 - Tué tri tinh chat vé thuwong, vo chii sé hiru ciia cic cam
giac

Kh&i dau: Quan cam giac theo nhip thé. Ludn ludn nhé dén ngam chét rang
lwdi va duy tri chi tam réng lwdi. Nén thwe hanh theo 2 giai doan: mé mat roi
m&i nhdm mat.

Thinh thodng khdi I&n Tué tri vé tinh chat Vo thwong va Vé chi sé hivu cla
cac cam giac:

- VO THUONG: Cac CAM GIAC sinh 1&n rdi diét di lién, khéng c6 cam giac
nao tén tai lau dai ca.

- VO CHU, VO SO HI'U: Khong thé nao lam cha, diéu khién, ndm gitr, xua
dudi dwoc cac cam giac. Chi cé thé quan sat dwoc né thoi.

Pé muc 4 - Tué tri vé ngi khi quan cam giac

Kh&i dau: Quan cam giac theo nhip thé. Ludn ludn nhé dén ngam chat ring
Iwdi va duy tri chu tdm rang ludi.

Thinh thoang kh&i 1én TUE TRI VO NGA: than chirng dwoc khi quan cam giac
theo nhip th® thi chi khai 1&n duy nhat mét y nghi/ tw twéng Chanh kién: cac
ddi twong dwoc thay, nghe, cdm nhan la cdm giac. Khéng hé khéi lén y nghi/
tw twéng cam giac d6 1a TA, CUA TA — tirc khong c6 cai TA, TOI nao l1a cha
nhan, chi sé& hiru cac dbéi twong thuce tai.

Pé muc 5 - Tué tri tué gii thoat khi quan cam giac

Khé&i dau: Quan cam giac theo nhip thé.

Thinh thoang khéi 1én Tué tri tué giai thoat: Khi Chanh kién vé Tho khdi 1én
nhw vay thi cling kinh nghiém dwoc: khdng yéu thich, khéng chan ghét, déc
lap, khéng rang budc, gidi thoat khéng hé luy véi bat ky ddi twong nao. Gii
thoat nay la do tri tué hiéu biét dung sw that vé thwc tai cdm giac, con goi 1a vo
twéng gidi thoat.

Pé muc 6 - Tué tri tong hop cic dé muc quan cam giac

Kh&i dau: Thuc hanh quan cam giac theo nhip thé.
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Khi quan cam giac theo nhip thé da tw nhién nhw nhién, thoai mai virng chic
thi c6 thé khdi 1én tué tri cac dé muc:

1. Tué tri Thyc tai nay la cdm giac

2. Phan biét duwgc cac loai cdm giac va duyén khéi: cdm giac nay do can tran
nao tiép xtic ma phat sinh.

3. Tué tri Cam giac nay vé thwong, vo chi vo s& hivu.

4. Tué tri V6 nga, khong khéi 1én tw twéng chap nga.

5. Tué tri Tué giai thoat.

C6 thé tué tri mot vai dé muc hodc day du cac dé muc theo thir tw nhuw trén.
Pé muc 7 - Quan ciam gidc phap tran

Thwe hanh: Theo nhip thé, huwéng dén dbi twong la cdm giac phap tran
(CGPT) va quén la "Phép Tran, Phap Trén” (goi tat cho dé& quan).

Tué tri mot vai d& muc, hodc tat ca cac dé muc:

1. Tué tri thye tai luc d6 1a CGPT, |a tam, 1 "canh &0” chi khong c6 thé gioi
vat chat nao & day ca.

2. Tué tri duyén khéi CGPT: do y tiép xuc théng tin phap trAn ma phat sinh.
3. Tué tri tinh chat vo thwong, vo chi sé hivu.

4. Tué tri V& ngéa: khong cé cai TA nao quan sat ca ma chi cé tam biét Chanh
kién biét cac dbi twong d6 1a CGPT.

5. Tué tri tué gidi thoat: khi biét ban chat CGPT la canh o, 1a tam, v thuong,
v6 chul s& hiru thi kinh nghiém dworc tué gidi thoat: khéng yéu thich khong
chan ghét, doc lap khéng rang budc, gidi thoat khéng hé luy dbi véi cac
CGPT dé.
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CAM GIAC PHAP TRAN

* Cam gidc phap trdn (CGPT) phat sinhdo y = CGPT xuét hién rét nhiéu, néu khéng cé6 CGPT thi
(t& bao than kinh n&o ko) tiép xdc véi phap con ngwoi khd ma nhéan thuec.
(lrong thong tin phap tran). = Connguoi dyatrén CGPT dé suy doan vé thé gidi.
= N6 13 tdm, “"canh do” chi¥ hoan toan khéng

0 g ath =ai Ee S y » C6 7 loai cam giac phap trén
cé thé gidi vat chat nao dang sau ca.

" CGPTHIiNH ANH
(SACTRAN)
CGPTAM THANH
-«-» —
(THANH TRAN) .
o CGPTMUI
«» — CZD THE G
(HUONG TRAN) = =
VAT CHAT CGPTVI
— G
(VI TRAN) CGPT XUC CHAM
€D —— @R
(XUCTRAN) CGPTPHAP TRAN
— | | THNGTN
(PHAP TRAN) TRONG BO NHd CGPT TU TUONG
THIEN DUNG

Thwe hanh quan cam giac theo nhip thé trong tw thé dirng, twong tw nhw khi
toa thién:

Nh& dén ngam chat réng lwdi, duy tri chd tdm cam giac réng lwdi roi dé tu
nhién nhw nhién. Khi hét cdm giac thé ra, bat gap dbi twong ndi troi ndo thi
khdi 1&n biét 6 1a "CAM GIAC, CAM GIAC’.

Thinh thodng khdi 1&n tué tri cac dé muc:
1. Thuc tai la cdm gidc, la tam chir khéng phai la thé gidi vat chét.

2. Phan biét cac dbi twong cdm giac ghi nhan dwoc, réi quan duyén khéi (do
can tran nao tiép xtic ma phét sinh).

3. Tué tri cac dbi twong cdm giac la vo thwong, vé chi vo s& hivu.

4. Tué tri tué gidi thoat.
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THIEN HANH

Nh& dén ndm chat 2 ngdn cai, ngam chat rang lwi, duy tri chd tam cam giac
réng lwdi, di tw nhién nhw nhién. Lac dau theo nhip bwéc chan nhic thAm
"CAM GIAC, CAM GIAC”. Bét gap dbi twong nao ndi troi thi Chanh kién khai
lén biét d6 1a CAM GIAC.

V6&i nhirng déi twong ndi bat: tué tri loai cdm giac va duyén khéi cdm giac do.
Vi du: khi khéi 1&n biét dbi twong ghi nhan 1a cdm giac hinh anh thi ciing khéi
lén: do mét tiép xtc vé&i sac tran ma phét sinh.

C6 thé khi 1én tué tri tinh chat vd thuong, vo chd vd s& hivu cha cac cam
giac; tué tri tué giai thoat.

THIEN NAM

Kh&i dau: nhé dén ngam chat réng lwdi va duy tri chd tdm cam giac rang lwdi.
Thwe hanh tudn ty t m& mat réi dén nham mét. Hét nhip thé ra, bat gap dbi
twong nao thi y thirc khdi 1én biét la "Cam Giac, Cam Giac’.

Thinh thodng khdi Ién tw duy tdng quéat héa: Nhirng gi duoc thay/ nghe/ cdm
nhan la cam giac - la tam chi» khong phai thé gioi vat chat.

Thinh thodng khéi 1én tué tri cac dé& muc nhw: vo thwdng, vo nga va tué giai
thoat.

TRONG B0l SONG

Thyc hanh lién tuc quan cdm giac theo nhip th&, nhip bwéc, nhip lam viéc,
trong moi tw thé dé tré thanh moét 16i séng: 16i sdng thuweng xuyén quan cdm
giac.

Thwe hanh thanh twu la khi: Hé thay, nghe, cdm nhan dbi twong thuc tai thi
Chanh kién - nhirng hiéu biét dung sy that vé cam giac tw déng khdi 1én.

Khi d6 sé kinh nghiém dwoc: Khdng yéu thich, khéng chan ghét, doc 1ap khéng
rang budc, giai thoat khdng hé luy véi moi déi twong — kinh nghiém TUE GIAI
THOAT; ciing déng nghia vé&i khéng c6 Tham, San, Si — kinh nghiém KHO
DIET, NIET BAN.
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3.3. NIEM TAM (QUAN TAM NOI TAM)
GIOI THIEU CHUNG

Thwc hanh Niém Tam hay quan tdm noi tdm la rén luyén tri nhé Chanh vé
tam, cu thé la: Nh& dén tich cwe chu tam quan sat tam noi tam theo nhip thd,
nhip di hay nhip lam viéc.

Thuwe hanh Niém Tam tic rén luyén hiéu biét dung sw that vé Tam sé dwa dén
an tra Tinh giac va Chanh kién vé Tam, kinh nghiém Tam giai thoat va Tué giai
thoét.

Lo trinh tam Bat Chanh Dao khi thwe hanh Niém Tam:

Nhé& dén tich cye chi tim Tué trivé
quéin sat TAM noi TAM TAM

C6 thé thwc hanh Niém Tam trong nhiéu tw thé: thién toa, thién ding, thién
hanh, thién ndm, trong sinh hoat d&i séng.

HUONG DAN THU'C HANH

TOA THIEN

Kh&i dau: thwe hanh chi tam thy cdm giac toan than theo nhip thé tuan tw t
mé& mét rdi mé&i nham mét.

Khi da vao dinh virng chéc thi chuyén sang Chanh tw duy nhirng néi dung vé
TAM theo nhip thé.

Pé muc 1 — Chanh tw duy tong quat vé TAM

Tam 1& mot danh tir chung, dé& chi cho nhiéu th& tam khac nhau. Chtr Tam
khong phai la mét danh tir riéng, dé& chi cho mot THWC THE TAM nao dé.

Tam c6 thé chia lam 4 nhém (uén): THQ, TUONG, HANH, THUC
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1. Nhém THO: gdm 6 loai cdm giac (cam giac hinh anh, cadm giac am thanh,
cdm giac mui, cdm giac vi, cdm giac xic cham, cdm giac phap tran)

2. Nhém TWONG: gébm 6 tam ghi nhan (nhan thic, nhi thire, ty thire, thiét
thirc, than thirc, twédng thirc)

3. Nhom HANH:

e Trén Bat Ta Dao: ta niém, ta tw duy, tham, san, si, ta dinh, duc, ta tinh tan,
phi nhu ly tac y, ta ngi, ta nghiép, td mang, khd, vui.

e Trén Bat Chanh Dao: chanh niém, chanh tinh tan, chanh dinh, chanh tw
duy, chanh tri kién, nhw ly tac y, chanh ngi¥, chanh nghiép, chanh mang.

4. Nhém THUC:
e Trén Bat Ta Dao: ta tri kién va tw twdng ta kién
e Trén Bat Chanh Dao: chanh tri kién va tw twéng chanh kién.

Pé muc 2 - Quan nhém tim ghi nhan (twéng uan) va tim biét y thirc
(thirc uin)

Quan trong dinh: khi hét nhip th&, bat gap ddi twong nao ndi tréi thi quan la
Tam ghi nhan, déng thdi khéi 1én Chanh kién biét Twdng thirc ghi nhan cam
giac do. Vi du: khi bat gdp cam giac hinh &nh thi Chanh kién khéi 1&n biét 1a
Nhan thtre ghi nhan Cam giac hinh anh.

Khi thyc hanh sé quan sat dwoc cac thir tdm ghi nhan khi né dang xay ra (nén
goi la quan Tam noi Tam). C6 6 loai Tam ghi nhan gébm: Nhan thirc, Nhi thire,
Ty thire, Thiét thire, Than thire, Tuwdng thirc. Dong thoi Tué tri dwoc Tam biét
y thirc Chanh kién biét dung sy that hién twong dang xay ra.

— TUE TRI: TAM BIET TAM - cac Tam ghi nhan ghi nhan cac dbi twong thuc
tai la cdm giac. Va Tam biét y thirc biét vé kién thirc, vé tw twdng. D6 chinh 13
Tam biét Tam, chir khéng phai la TAM BIET CANH. Tho_Twéng va Y thirc_Tw
twdng la ddng sanh déng diét, ddng thoi ton tai.
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Pé muc 3 - Quan duyén khéi cic tim ghi nhan

Quan trong dinh: V&i cac sw kién ndi troi thi quan duyén khai ctia cac Tam ghi
nhan do.

Vi du: Khi y thire khéi 1&n biét 1a Nhan thirc ghi nhan cadm giac hinh anh, thi
lac d6 quéan ludn duyén khéi: Nhan thirc la do mat tiép xuc voi séc tran ma
phéat sinh.

Pé muc 4 - Tué tri vé thwong, vo chii s¢ hiru, vo ngi

Quan Tam ghi nhan va Tam biét y thirc theo nhip thé.

Thinh thodng quan tinh chat V6 thwdng va Vé chd s& hivu clia cac Tam ghi
nhan.

TUE TRI VO NGA: Khi quan sat cac loai Tam ghi nhan nhw vay thi kinh nghiém
dwoc 1a chi c6 cac Tam ghi nhan ghi nhan cac dbi twong va Tam biét y thire
biét hién twong dé. Chir hoan toan khong khéi lén tw twdng: Ta thdy, Ta nghe,
hay la Ta hiéu biét. Hoan toan vang mat tw twédng chap nga.

Pé muc 5 - Quan sat cac tam hanh

Nhém HANH bao gdm nhiéu Tam hanh khac nhau. Khi thuc hanh chu tam
quan sat Tam noi Tam thi chi quan mét s Tam hanh théi. Cu thé 1a mot sb
Tam hanh trén 16 trinh tam Bat Chanh Dao:

1. Tam hanh CHANH NIEM

Ldc nao nhét tdm, quan Than, Tho, TAm, Phap ma nhét tam, luc d6 Tué tri
dwoc la c6 Chanh niém. Con khi nao ma quén ngadm chat rang lvéi, quén nhip
thé, quén cac Chanh niém kia, lic d6 Ta niém kh&i I1én thi luc d6 khong cd mat
Chanh niém.

2. Cdc Tam hanh TICH CUC, VUI, THOAI MAI

Khi nhé dén tich cwe cha tam ghi nhan cam giac toan than thi luc dé kinh
nghiém dwoc cac Tam hanh tich cwe, vui, thodi mai.
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3. Tam hanh CHU TAM

Thudc vé Chanh dinh, kinh nghiém dwoc khi cé chi tam lién tuc ghi nhan cam
giac toan than.

Pé muc 6 - Quan twong thire ghi nhan cam giac phap tran

Thwe hanh trong tw thé nhdm mat hoan toan. Quan Twéng thirc ghi nhan cadm
giac phap tran theo nhip thé. Lic nay la quan sat véi chd tam co tam cé t:
hwéng dén déi twong Cam giac phap tran.

Tué tri cac dé muc:

e Duyén kh&i clia Cam giac phap tran: do y tiép xuc véi lwong théng tin phap
trAn ma phat sinh. N6 1a tam chir khéng c6 mot thé gidi vat chat nao dang
sau ca.

e Tué tri tinh chat V6 thwdng, Vo chi s& hivu va Vo nga khi quan Tuéng
thirc ghi nhan cadm giac phap tran.

e Khi da quan Tudng thirc ghi nhan Cam giac phap tran day da, thoai mai
roi thi c6 thé tré lai an trd quan Than, Tinh giac.

Lwu y: Can danh nhiéu thoi gian dé quan Twéng thirc ghi nhdn cam giac phép

trén, tué tri sdu sdc vé Twéng thirc va cdm giac phap trén — Dé img dung

trong tién trinh chét. P&c biét néu nhw con tai sanh thi nhé duoc diéu nay trong
doi séng héa sanh.

THIEN BUNG & THIEN HANH

Thwe hanh quan cac Tam ghi nhan theo nhip thé (thién ding) hodc theo nhip
bwéc (thién hanh), rdi quan duyén khéi cac Tam ghi nhan do.

THIEN NAM

Thwc hanh quan Tam noi Tam theo nhip thé: Quan cac Tam hanh Chu tam,
Tich cwe, Vui, Thodi mai va Tdm hanh Chanh niém.
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TRONG P01 SONG

Ludn nhé dén ngam chat rang lw®i va duy tri cha tdm rang lwéi mot cach tw
nhién. Khi duy tri lién tuc chi tdm cam giac rang lw&i thi chu tam lién tuc cdm
giac toan than tw dong khéi lén, luc do la co thé vao dinh So thién trong sinh
hoat. C6 thé quan sat dwoc tdm hanh Tich cwe, Vui, Thoai mai khi & So thién
nhw vay.

3.4. NIEM PHAP (QUAN PHAP NO'I PHAP)

Thwe hanh Niém Phap, hay Quan Phap noi Phap (goi tit 1a Quan Phap) la rén
luyén tri nhé Chanh vé Phap, cu thé Ia Nhé dén tich cwe chi tam quan Phap
noi Phap. T “Phap” & day dé chi cho Gido Phép, 1a nhirng kién thirc ma Burc
Phat da chirng ngd va thuyét giang.

Thwe hanh Niém Phap dwa dén an tra Tinh giac va Chanh kién vé Phap, kinh
nghiém Tam gidi thoat va Tué giai thoat.

L6 trinh tdm Bat Chanh Bao khi thirc hanh Niém Phap:

™ ‘ O H TUGNG 4 CHANH NIEM I.. CHANH TINH TA \H CHANHBINH ma [TINH GIAC] H\:" INHTUDUY g CHANHTRIKIE
TRAN ! ]
Nén thwc hanh Chanh tw duy v& Phap that thuan thuc, ké& ca trong dinh hay
khéng trong dinh, dé né tré thanh hiéu biét thwong truc, sau sac. Khi dbi mat

véi thue té cude sbng thi Chanh niém nhé duoc diéu da Chanh tw duy dé, sé
kinh nghiém khéng cé Tham San Si véi dbi twong, khéng cé Khé.

Chu yéu thye hanh trong tw thé toa thién.

Khé&i dau: vao dinh virng chéc réi chanh tw duy theo nhip thé vé cac dé muc:
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Dé muc 1 - Tué tri sw giac ngd cia DPirc Phat véi 3 ngi dung: tué tri

vi ngot, sw nguy hiém va sw xuat ly

1.

Tué tri vi ngot: niém vui, hanh phuc trong cudc doi nay la vi ngot, la lac
tho (c&m giac dé chiu). N6 c6 that, 14 tam chir khéng phai thé gidi vat chét.
No6 v6 thwong, vo chu s& hivu.

Tué tri sw nguy hiém: néu tham ai vi ngot (lac tho) thi s& muén ndm gid,
rang budc v&i né. Khi né bién hoai bién diét thi sdu bi khd wu ndo sé& khoi
l&n. Vi vay, THAM Al vi ngot 1a NGUY HIEM vi lam phat sinh khd.

Tué tri sw xuét ly: vi biét tham ai vi ngot Ia nguy hiém nén xuét ly khdi no:
khéng con tham vé&i lac tho, khéng con san véi khd tho, khéng con si vo&i
bét khé bét lac tho.

Thwe hanh dé& muc quan Phap nay dé thay déi va séng voi hiéu biét, véi cach
nhin doi: TUE TRI VI NGOT, TUE TRI SU NGUY HIEM va TUE TRI SU XUAT
LY, chinh Ia nhin d&i bdng T& Thanh D&, nhin d&i bang Gido Phap, nhin doi
bang céi nhin clia Birc Phat. Day 1a SU THAY BOI CAN BAN, COT LOI NHAT
cla nguwoi tu hoc Bat Chanh Bao.

Pé muc 2 - Tué tri ly duyén khéi

Ly duyén kh&i la kién thirc quan trong, nén tang ciia moi hiéu biét ma Bic
Phat da kham pha va truyén day. Can tué tri hiéu biét dung sw that (Minh) va
hiéu biét khdng dung sy that (V6 minh) vé ly duyén khéi:

Hiéu biét V6 minh vé duyén khéi: Hiéu biét mot nhan bién dbi thanh qua,
hay c6 bd sung nhan chinh bién dbi thanh qua cé nhan phu tro gidp, hay
c6 duyén tro giup. Quan hé gilra cac phap la s& hiru, phu thudc, rang budc
nhau, nwong nhau ma ton tai, cai nay cé trong cai kia: nhan trong qua -
qua trong nhan.

Hiéu biét Minh vé duyén kh&i: TAt ca cac sw vat, hién twong déu 1a phap
Duyén Khéi, tuan theo dinh luat: 2 nhan binh dang twong tac véi nhau rdi
cung diét mai phat sinh mot hay nhiéu qua. Nhan diét qua maéi sinh. Qua
trinh nhan qua la noi tiép nhau, sinh diét lién tuc chi* khéng c6 mét nhan
qua doc lap.
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T ly duyén kh&i, suy ra dwgce 2 hé qua:

e Tinh chat vé thwong: Cac phap sinh Ién rdi diét di, khéng sén cé, khong
ludn luén cé & dau ca. Sinh khong tlr dau dén, diét khong di vé dau, chi
xuét hién mat 1an duy nhét.

e Tinh chéat vé nga (v6 cha vé sé& hiru): Quan hé gitra cac phap la binh
déng, doc lap; khéng cé chil nhan, chd sé& hiru lam cha, diéu khién, sé&
hiru cac phap, ddng nghia v&i vo nga.

Cén tw duy, tué tri that nhiéu cho séu séc, thdm nhuén, thuén thuc vé Ly Duyén
Khéi. Ung dung quén sét né thuong xuyén trong thuc tién cudc séng dé séng
béi hiéu biét dung vé quy luat nhan qua. Khi thdy, nghe, cdm nhan bét ky sw
viéc gi trong doi thi déu hiéu do la duyén Khéi: phai cé hai nhan twong tac
nhau méi phat sinh ra két qua dé. Sé kinh nghiém dwoc véi bat ky mdi quan
hé nao, b4t ky cong viéc gi, du két qua c6 xay ra nhw thé nao thi ciing binh
than, khong con mau thuan, xung dét, khd vui véi thanh cong hay thét bai,
duwoc hay mét...

D& muc 3 - Tué tri Té Thanh Dé

T& Thanh Dé 1a bén sy that, bén chan ly ma bac Thanh da giac ngo.

Tué tri Khé dé va Tap dé

Hiéu biét Vé minh:

Khé va nguyén nhan Khd thudc vé thé gidi vat chat bén ngoai, tir thé gidi bén

ngoai ma dén véi con nguoi.

Hiéu biét Minh:

e Khé thudc vé tam, chir khong thudc vé thé gidi vat chat. Khd va nguyén
nhan khé phat sinh trén 16 trinh tam Bat Ta Dao.

e Khd va nguyén nhan Khé 1a do duyén khdi, do can tran tiép xic ma phat
sinh. Vi vay, Khé va nguyén nhan Khé déu vé thwong, vé chi sé hivu.

e Khb do Tham San Si ma khéi 1&n, gébm 3 loai (néi ném na 1a thuéc Khd
Tam), chiém 90-95% tdng ndi khd clia con ngudi.
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» THAM lam phat sinh HOAI KHO: Khi gap doi twong dé chiu - lac tho thi

THAM khdi [én. Do Tham nén rang budc, ndm gir ddi twong. Khi lac tho
dé bién diét, sdu bi khd wu ndo sé khai 1én, goi la Hoai khd.

SAN l1am phat sinh KHO KHO: Khi gap dbi twong khé chiu - khd tho thi
SAN khéi Ién, chan ghét, muén xua dudi, xa lanh né. Nhung né vé chid vé
s& hiru nén khéng lam dwoc, khd chdng Ién khd, goi la Khé khd.

S| lam phéat sinh HANH KHO: Khi gap déi twong trung tinh - bat khd bat
lac tho thi SI khai Ién, di tim kiém ddi twong dé chiu dé thay thé, phat sinh
Hanh khé.

Ngoai 3 loai Khé phat sinh do Tham San Si, con ngwdi con mot cai Khd
nira, do Than can tiép xtc Xuc trAn ma phat sinh cdm giac kho chiu trén
than (n6i ném na thudc Khd than). N6 ciing 1a cdm giac, la tam. Chi chiém
khoang 5-10% téng ndi khd ctia con nguoi.

Tué tri Diét dé va Pao dé

DIET DE: Trén 16 trinh tam Bat Chanh Pao, cho du 1a Quan Than, Quan
Tho, Quan Tam hay Quan Phap thi déu Tué tri khdong c6 Tham Séan Si,
khong c6 Khé/ Vui véi bat ky dbi twong nao — D6 1a Tué tri Khd diét, Tué
tri Niét Ban hay con goi la TUE TRI DIET DBE.

DAO DE: Tué tri con dwdrng khong c6 Khé, con dwdng Khé diét, hay con
dwong Khé chdm dut 1a BAT CHANH DAO. Day chinh la tué tri Dao dé,
tué tri con dworng Niét Ban, con dwéng khong cé Khé niva.

Tué tri con dwdng 2 nga:
Puong nay dén thé gian
Puong kia dén Niét ban
Ty kheo dé tur Phéat
Phai hiéu biét ré rang.

(Phap cu 75)
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Con dwéng c6 mdt doan chung 1a XUC - Tho - Twéng va chia lam hai nga tai
day. Néu Ta niém khdi 1én thi Bat Ta Pao véi V& minh, Tham san si, Phién
n&o sé tw dong khai 1&én theo dinh luat duyén khéi. Néu Chanh niém khdi 1én
thi Bat Chanh Dao v&i Minh, véi V6 Tham - Vo San - Vo Si, voi Khd diét sé
khdi 1&n theo dinh luat duyén khéi. Vi vay, dé thay dbi tam tir Bat Ta Pao sang
Bat Chanh Dao thi chi can thay dbi t Ta niém sang Chanh niém.

L0 TRINH TAM BAT TA DAO VA BAT CHANH DAD

G O
o (D T

I mm-[gm»m*w*{m[

Ll i W
Xic g THO - TUGG MINH
Tm!HUC— KINH N_GNI;M
i VOMINH-TACUATA
Thilk L CHGI |

= s
o

oo K

o | wx T
Khé gém: Nguyén nhan ciia Trén 16 trinh tdm Bat BAT CHANH DAO.
= HOAI KHO Kho la: Chénh Bao khéng c6 Cét15i 1a thyrc hanh
. KHO KHO « THAM Th‘am’ Sén Si, phién ndo TU NIEM XU

N ma cé: ; "

. HA = SAN N R . = NIEM THAN
HANH KHO N «  KHONG GIAI THOAT NIEN THO
phét sinh trén 16 trinh . + VO TUGNG GIAI - o
tam Bat Ta Pao. phaét sinh trén 16 trinh THOAT = NIEMTAM
tam Bat Ta Dao. .. " . . E A

+ VO TACGIAI THOAT NIEM PHAP

Tué tri Te Thanh Dé
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Pé muc 4 - Tué tri Khong, Vo twéng, Vo tac
KHONG

Khi thwe hanh Chanh Niém vé Than nhé dén tich cwe chi tam quan sat Than
noi Than thi kinh nghiém dwoc 16 trinh tdm dirng lai tam biét truc tiép giac
quan, goi la Tam ghi nhan, hay Tinh Giac. Tué tri dwoc Tam biét Tinh Giac la
vd niém, vé ngdn, vo phan biét. Tinh chét cta tam Tinh giac goi 1a KHONG
TANH (goi tat 1a Khéng) - khéng c6 khai niém, ngén tr, phan biét.

Khi thwe hanh Chanh Niém vé Than, an tra tam biét Tinh Giac, an tri Khéng

Tanh thi kinh nghiém dwgc Tam Giai Thoat. Gidi thoat nay con cé mot tén goi

la Khéng Tanh Giai Thoat, goi tat 1a KHONG GIAI THOAT.

VO TUONG

Am chi tam biét y thivc Chanh Tri Kién, biét ding nhw that nhivng gi dwoc thay,

nghe, cdm nhan, nhan thirc déu la TAM chi khdng phai la vat chat. Ba 1a Tam

thi khéng c6 twéng trang. Cai biét nay goi la cai biét Vo6 twéng, cling cé nghia

la Khéng Twdng.

Khi an trd Chanh Tri Kién, an trd Tam V6 Tuéng thi kinh nghiém dwoc Tué

Giai Thoat. Giai thoat nay con duoc goi 1a VO TWONG GIAI THOAT.

VO TAC

Am chi cho Chanh Ng, Chanh Nghiép, Chanh Mang trén 16 trinh tam Bat

Chéanh BPao. Chanh Ngity, Chanh Nghiép, Chanh Mang nay khdong c6 Tham

San Si nén khoéng con tao tac Khé Vui, nén goi la VO TAC.

Khi c6 Chanh Ngi, Chanh Nghiép, Chanh Mang thi lic d6 kinh nghiém Giai

Thoat. Giai thoat nay goi 1a VO TAC GIAI THOAT.

Pé muc 5 - Tué tri Bat Chanh Pao

e Bat Chanh Dao gdm 8 chi phan, cé thé chia lam 3 nhém: nhém Binh, nhém
Tué, nhém Gigi. Co thé goi theo thir tw Gidi - Dinh - Tué nhw cach thuwong

goi hién nay. Gi&i - Binh - Tué thudc vé 10 trinh tam Bat Chanh Dao siéu
thé.
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AT CHANH BAO

e

DINHUAN TUEUAN GIGIVAN

CHANH NIEM CHANH TV DUY CHANH NGU

CHANH TINH TAN CHANH TRI KIEN CHANH NGHIEP

CHANH BINH CHANH MANG

Gi6i - Binh - Tué thudc Béat Chanh Pao siéu thé

e Co6 mét cach phan chia khac: Bat Chanh Dao gdm CHIi va QUAN. C6 thé
thwe hanh Chi - Quan va Chi Quan song hanh.

CHi

Khi thwe hanh Chanh Niém vé Than thi 16 trinh tdm dirng lai & Tam ghi nhan
thuan tay goi la Tinh giac:

XUC — THO_TUONG — CHANH NIEM — CHANH TINH TAN — CHANH
DBINH — (TINH GIAC)

Su thwe hanh nhw vay goi la CHI:

- CHI dirng lai tam biét tryc tiép giac quan, tam ghi nhan.

- CHI ciing c6 nghia la BINH CHI, khéng khdi 1&n tam biét y thirc.
QUAN
Khi thwc hanh Chanh niém vé Tho, Tam, Phap thi 16 trinh tam khéi 1&n c6 tam

biét y thirc Chanh kién. C6 nhirng 16 trinh tam khai 1&n tiép theo 1a Chanh ngi/
Chanh nghiép/ Chanh mang:

XUC — THO_TUONG — CHANH NIEM — CHANH TU DUY — CHANH TRI
KIEN — NHU LY TAC Y — CHANH NGU/ CHANH NGHIEP/ CHANH MANG

Su thwe hanh nay goi 1a QUAN.
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CHIi - QUAN SONG HANH

GOm 2 16 trinh tdm 1a 10 trinh tdm Chanh niém - Tinh giac va 6 trinh tam khai
lén Chanh kién. C6 nhirng 16 trinh tam khdi 1&n tiép theo 1a Chanh ng/ Chanh
nghiép/ Chanh mang. Viét gop lai 1a 16 trinh tam Bat Chanh Pao day du:

XUC — THO_TUONG — CHANH NIEM — CHANH TINH TAN — CHANH
DPINH — (TINH GIAC) — CHANH TU DUY — CHANH TRI KIEN — NHU LY
TAC Y — CHANH NGO/ CHANH NGHIEP/ CHANH MANG

3.5. Tdng két cac d& muc thuc hanh T Niém X
NIEM THAN

Thwe hanh Niém Than la nhé dén tich cwe chd tdm quan sat Than noi Than,
dé nhiép phuc tham wu & ddi va kinh nghiém dwoc két qua xay ra, déng thoi
TUE TRI cac két qua do.

e Tué tri Cha tam lién tuc phat sinh Binh.

e Tué tri 2 loai chu tam: c6 tam cé t& va khéng tdm khéng ti.

e Tué tri cac tang Pinh: So thién, Nhj thién, Tam thién, T thién.
e Tué tri tam trang Tich cwc - Vui - Thodi mai (hy lac) ctia Dinh.

e Tué tri cai Thay thuan tay (Tinh giac), tinh chéat vo niém, vé ngén, vé phan
biét.

e Tué tri tinh chét vé cha, vé s& hiru, hay 1a vo nga.
e Tué tri Khd diét (Niét Ban), Tam giai thoat, Khéng tanh giai thoat.
NIEM THO

Thwe hanh Niém Tho 1 nhé dén tich cwe chd tdm quan sat Tho noi Tho, dé
nhiép phuc tham wu & ddi va kinh nghiém dwoc két qua xay ra, dong thdi TUE
TRI cac két qua dé.

Cu thé:
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e Tué tri thwce tai 1a Cam Tho (Cam giac) gdm: Cam giac hinh &nh, Cam giac
am thanh, Cam giac mui, Cadm giac vi, Cam giac xdc cham, Cam giac phap
tran.

e Tué tri duyén khéi cac loai cdm giac d6 do C&n Tran nao tiép xuc phat
sinh.

e Tué tri Cam giac vo thwong.

e Tué Tri Cam giac vo6 chu, vo s& hiru.

e Tué tri V6 nga khi niém Tho.

e Tué tri Khé diét, Niét ban, Tué giai thoat (V6 twéng giai thoat).
NIEM TAM

Thwe hanh Niém Tam |a nhé dén tich cwe chi tdm quan sat Tam noi Tam, dé
nhiép phuc tham wu & d&i va kinh nghiém dwoc két qua xay ra, dong thoi TUE
TRI cac két qua dé. Cu thé:

e Tué tri Tam gébm Tho - Twéng - Hanh - Thirc.

e Tué tri nhdm Twéng; Tué tri méi Tam ghi nhan chi ghi nhan 1 loai Cam
giac; Tué tri Duyén khé&i cac loai Tam ghi nhan; Tué tri Tam ghi nhan V6
thwdng, VO chu vo sé& hiru.

e Tué tri TAm y thirc; Tué tri Duyén kh&i Tam y thirc do Niém - Tw duy - [Y
thirc - Tw twdng] va 2 loai Y thirc: Ta Kién va Chanh Kién.

e Tué Tri Tam biét Tam ch& khong phai Tam biét Canh; Tué tri Tam biét va
DPéi twong dwoc biét ddng sanh déng diét.

e Tué tri V6 nga khi quan Tam.
NIEM PHAP

Thwe hanh Niém Phap 1a nhé dén tich cwe chd tam quan sat Phap noi Phap,
dé nhiép phuc tham wu & doi va kinh nghiém dwoc két qua xay ra, dong thoi
TUE TRI céc két qua d6. Cu thé:
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e Tué tri Sw giac ngod ctia Blrc Phat: vi ngot, sw nguy hiém va sw xuét ly.
e  Tué tri Ly duyén khai.

e Tué tri T& Thanh Dé: Khd dé, Tap dé, Diét dé va bao dé.

e Tué tri Khéng, VO twéng, VO tac.

e Tué tri Bat Chanh Pao: Dinh — Tué — Gii; Chi va Quan.

4. Nhirng lwu y khi thiee hanh T niém x

Khi toa thién, tuy theo tirng d& muc, tuy lic ma co6 thé THUW'C HANH DAN XEN:
Niém Than, Niém Tho, Niém Tam, Niém Phap. Khi Niém Tho, Tam, Phap thi
Chanh tw duy, suy nghi khi &n lién tuc nén dau 6c cang hon. Vay khi Niém
Tho, Tam, Phap vira du thi trd lai an trd chu tam ghi nhan cadm giac toan than
theo nhip th® - an trd Tam ghi nhan, Tam biét Tinh giac, kinh nghiém dau 6c
tréng réng tréng khong.

Trong moi sinh hoat d&i séng, véi moi tw thé: di, dlrng, ndm, ngdi, 1am viéc...

can lién tuc nhé dén ngam chat rang lwdi va duy tri chi tdm cam giac rang

lwdi. Khi d6 bat gap déi twong ndi troi nao thi:

e C6 thé khéi 1&n "THAY, THAY” (ho&c “GHI NHAN, GHI NHAN”) (Niém
Théan)

e Co6 thé nh& dwoc dd 1a "CAM GIAC, CAM GIAC’ thi khai 1én 1a "CAM
GIAC, CAM GIAC’. (Niém Tho)

e Néu nhu lic d6 nhé dén la tam, thi khéi 1én & nhan thirc ghi nhan cadm
giac hinh anh, hay nhi thrc ghi nhan cdm giac am thanh... (Niém Tam)

e Hoac khai 1&n: tué tri nguy hiém, thich thu dbi twong do 1a nguy hiém...
(Niém Phap)

Thwc hanh mot cach tw nhién, kh&i 1é€n la Niém Tho, Niém Tam, hay Niém
Phap déu duoc.

Sw thwe hanh Niém Than, Niém Tho, Niém Tam, Niém Phap can déu dén, lién
tuc dé tao lap, hinh thanh va phat trién moét théi quen mai 1a Chanh niém va
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ciing dé xo6a bd, doan tan théi quen ta niém tlr vo thay dén nay. Chi khi nao
thoi quen Chanh niém (T& Niém X&) dwoc tu tap lién tuc, dwoc phat trién virng
chac thi mai cé thé x6a bd, doan diét théi quen ta niém. Sy thuc hanh nhw
vay méi dem lai lgi ich I&n, m&i co thé Iam cho Bat chanh dao khai Ién lién
tuc, m&i nhiép phuc va di dén doan tan Bat ta dao, con dwdng cla luan héi
khé nao.

TA NIEM 13 thoi quen tir vo thily t6i nay,
gidng nhu mot ga khéng 16 co sttic voec manh liét.
V6i ngudi bit dau tu,

4 oA
giong nhu mot dia tré so sinh, v % %;

nén phai khéo nuéi duéng cho né 16n lén,

L3
K

khi n6 ¢ du stic manh
thi méi chién thang duge ga khdng 16 Ta Niém.

= o A ) Q/ - T
[ hien Sw /\1([’///([/4 n [ we

5. Phan biét T Niém X voi Vipassana va cac phuong
phap tu tap Thién Dinh

Hién nay, cé nhiéu ngudi chi trwong chia sw tu tap Phat gido ra 1am 2 phan
riéng biét Ia Thién Dinh va Thién Quan. Trong dé:

e Thién Pinh (con goi la Thién Chi): chi trwong thye hanh 1a budc tam vao
mot déi twong dé tam khdng phéng dat, chi nhat tam trén mot dbi twong
do (tam nhéat canh).

e Thién Quan (con goi 1a Thién Minh Sat, Vipassana): chi trwong thwe hanh
la quan sat cac ddi twong, tir ddi twong nay sang dbi twong khac dé thay
cac dbi twong d6 vo thwong, khd, vé nga.
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Vay c6 gi khac nhau gitra Thién dinh, Thién Vipassana vé&i T Niém X@?

T Niém X va Thién dinh

Su thwe hanh Thién Dinh hién nay da phan la budc tam, tru tdm vao mot ddi
twong (nhw tap trung vao hoi thé, vao sy phdng xep noi bung, tap trung vao
diém xtc cham cua hoi th® v&i méi trén, tap trung vao viéc dém hoi thé,...)
dé dat trang thai nhat tam trén moét canh — tire la chi cé6 mot cai tam biét lién
tuc moét déi twong duy nhat. Sy chi tam lién tuc tap trung nay chi cé duy nhét
mot loai chd tam la Co tam cé t& (phai hwéng dén dbi twong va duy tri chd
tam trén déi twong do). DPé dat dwoc chu tam lién tuc vai muc dich 1a tap trung
vao mét ddi twong nhw vay thi phai trc niém, phai trc ché tam nén sé phat sinh
cang thdng, mét méi, phién nao.

Sw that 1a: khong cé mét ddi twong nao cb dinh duy nhat dé budc vao vinh
vién, va cling khéng cé mot cai tam nao la thuwdng hang bat bién dé tap trung
lién tuc vao dbi twong. Vi tat ca cac phap déu vo thwong, déu dang sinh diét
lién tuc.

Trong T Niém X, thiwec hanh Chanh dinh la thwe hanh chi tam lién tuc cdm
giac toan than, tir déi twong nay sang ddi twong khac theo thi ty sinh diét cta
chang. Béi twong chu tam ctia Chanh dinh & moi déi twong cuda thwe tai, bao
gdm céc phap thudc vé Than, Tho, Tam, Phap. Day la sw chu tam lién tuc
KHONG TAP TRUNG vao mét dbi twong nhét dinh nao, gém cé 2 loai chi tam
la C6 tam c6 t& va Khoéng tam khong t& (chd tam khéng tdm khong t& & chu
tam tw déng xay ra tir dbi twong nay sang déi twong khac, khéng hwéng dén
ciing khéng duy tri cha tam trén ddi twong). Sw chu tdm nay lam phét sinh
trang thai Chanh dinh v&i 4 cap dod So thién, Nhi thién, Tam thién va T thién,
dwa dén tam trang tich cwc, vui, thodi mai (hy lac cta cac tang thién).

Mét diém ndra can Iwu y: da phan ngwdi thue hanh Thién dinh hién nay déu
cho réng déi twong dwoc chi tm quan sat 1 vat chat: nhw chd tdm vao hoi
thd, tru tdm vao bung... Thwc hanh nhw vay 1a dua trén hiéu biét Tam biét
Canh. Day la hiéu biét khong dung sw that, vi nhirng gi ma con ngudi cé thé
thdy, nghe, cdm nhan dwoc 1a cdm giac chi khong phai 1a canh, khéng phai
la thé gidi vat chéat.
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Sw that xay ra la chi cé thé chu tam trén nhitng déi twong dwoc thay, nghe,
cdm nhan mét cach TRU'C TIEP; con nhitng dbi twong Khong duoc Thay,
Khong dwoc Nghe, Khong dwoc Cam nhan trye tiép, ma chi biét né GIAN TIEP
qua suy luan thi khéng thé chu tam. Vi du: Hoi thd |a vat chat, khéng cé tam
biét nao biét dwoc hoi thd vo hoi thé ra ca, ma chi cé tam biét y thire suy luan,
qua cam giac thé vo thd ra mai biét 1a cé hoi thé véo hoi thé ra.

V&i phap hanh T& Niém X&, thire hanh cha tam la chd tdm vao cac cam giac:
cam giac thé vo, cdm giac thé ra, cdm giac phdng xep noi bung, cac cdm giac
chuyén ddng trén than... Vi du: thwe hanh chi tam vao cam giac thé vo, thé
ra la chu tdm quan sat cac cam giac thé vo, thé ra khi c6 hoi thé 14 ludng
khéng khi tiép xuc véi than phat sinh cdm giac thd vo, cdm giac thé ra va Than
thirc cdm nhan trwc tiép cac cdm giac Ay.

T& Niém X va Thién Vipassana

Dwrc Phat giang day vé sy tu tap T& Thanh D&, Bat Chanh Dao, véi phap hanh
la T& Niém X, nhirng diéu nay déu dwoc dé cap trong kinh dién nguyén thay.
N6i Thién Tt Niém X 1a d& am chi cho trang thai Chanh dinh trong Bat Chanh
Dao, gdm So thién, Nhj thién, Tam thién, T thién; con T Niém X la thuc
hanh 4 loai Chanh niém: Niém Than, Niém Tho, Niém Tam, Niém Phap. Khi
c6 Chanh niém khai lén thi toan bd Bat Chanh Dao khai 1én theo dinh luat
duyén khéi.

Nhuw vay, sw thwe hanh T& Niém X& khong chi thwe hanh riéng ré mai chi phan
Dinh hay chi phan Tué, ma la tu tap Bat Chanh Pao vé&i ca 8 chi phan: Chanh
niém, Chanh tinh tdn, Chanh dinh, Chanh tw duy, Chanh tri kién, Chanh ngt,
Chanh nghiép, Chanh mang Trong d6, cé 3 chi phan quan trong nhét Ia Chanh
niém - Chanh dinh - Chanh tri kién, goi tat 1a Niém (gdm T& Niém X&, 4 loai
Tri nhé Chanh) - Dinh (gdm T thién, 4 tAng thién) - Tué (gdm T& Thanh Dé,
4 Sy that ma Bac Thanh da giac ngd, gdbm Khé dé, Tap dé, Diét dé, Pao dé).

Trong thién Vipassana: da phan cho rang su thwc hanh Thién dinh va Thién
quan la riéng ré, khong thé song hanh. Néu thwc hanh Thién Dinh thi khéng
thé thwc hanh Thién Quan dwoc va mudn Thién Quan thi phai ra khéi Thién
Dinh, vi Thién dinh 14 try tam vao mét déi twong duy nhét, con Thién quan thi
phai quan sat nhiéu dbi twong, khong thé budc tam vao mét ddi twong duy
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nhat ma quan dwoc. Khi mudn tw duy, dat tué thi phai xuat dinh. Do mau thuan
gitra Thién dinh va Thién quan nhw vay ma nhiéu ngwdi tham chi con cho réng
Thién dinh can tré Thién quan, Thién dinh khéng gitp gi cho Thién quan nén
khong can tu tap Thién dinh, ho phi nhan su tu tap Dinh véi cac tAng thién ma
B¢ Phat da giang day.

Co thé thay, s tu tap Bat chanh dao la Binh va Tué song hanh - phai c6 Dinh
méi quan duoc, méi cd Tué. Khong thé co Tué néu khdng co Dinh. Con chi
trwong nao khéng can Binh ma van c6 Tué thi khéng ding véi cach tu Bat
chanh dao, khéng dwa dén Tam giai thoat, Tué giai thoat, khéng dung véi Gido
Phap ma B¢ Thé Tén da chirng ngd va thuyét giang.

Lwu y: Can phan biét khai niém Tu Chi - Tu Quan v&i Thién Chi (Thién
Dinh) - Thién Quan

Dwrc Phat chi dé cap dén sy thanh hanh Bat Chanh Dao bao gdm Tu Chi va
Tu Quan:

TU CHi (con goi la tu tap Binh): khi thwe hanh Niém Than (nhé dén tich cuc
chd tdm quan sat than noi than), nhé cé Chanh niém - Chanh tinh tAn - Chanh
dinh ma 16 trinh tdm ding lai & Tam ghi nhan thuan tuy goi la Tinh giac. Sw
thiwc hanh nhw vay goi la Chi: nghia la dirng lai tam biét truc tiép giadc quan
(thdy thuan tly), khéng khéi 1én tam biét y thirc. An tra Tinh giac sé kinh
nghiém Tam giai thoat.

TU QUAN (con goi la tu tap Tué): khi thwe hanh Niém Tho, Niém Tam, Niém
Phap c6 cac chi phdn Chanh niém - Chanh tinh tdn - Chanh dinh - Chanh tw
duy - Chanh tri kién, 16 trinh tam sé kh&i lén tam biét y thirc Chanh kién hiéu
biét dung sw that vé déi twong, biét nhw that vé Khé Tap Diét Pao, sw thuc
hanh nay goi 1a Quan. An tri Chanh kién sé& kinh nghiém Tué giai thoat.

Su thwe hanh Bat Chanh Bao bao gi& cling cé Chi - Quan song hanh, Binh -
Tué song hanh chir khéng cé thuc hanh riéng ré Thién Chi - Thién Quan nhuw
mot s6 chi trwong hién nay. Diéu nay dwoc thé hién rd qua bai kinh Phap cu
372:
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Khéng thién khéng tri tué

Khong tri tué khéng thién

Nguwoi ¢6 thién cé tué

Nhét dinh gén Niét ban.
Két luan

Tu tap T Niém X la thire hanh Chanh Niém, luyén tap Tri Nh¢ vé Than, Tho,
Tam, Phap, néi gon la Niém Than, Niém Tho, Niém Tam, Niém Phap (hay
Quan Than, Quan Tho, Quan Tam, Quan Phap) dé thay biét nhw that vé Than,
Tho, Tam, Phap, thay biét nhw that vé Gido phap ma Birc Phat da giac ngd va
thuyét giang. Trong do:

e Tutap Niém Than v&i muc dich chirng ngd va an tra tam biét trwc tiép Tinh
Giac, chirng ngd va an trd Tam Giai Thoat. Nhwng Niém Than chi NHIEP
PHUC Tham San Si ch&r khong DPOAN TAN dwoc Tham San Si.

e Tu tap Niém Tho, Niém Tam va Niém Phap |4 tu tap dé chrng ngd va an
trd Chanh Tri Kién, chirng ngd va an tri cd Tam giai thoat va Tué gidi
thoat. Khi Chanh Tri Kién la Tri Tué dwoc tu tap vién man méi xoa bo
duoc thong tin V6 minh Chap nga trong kho chira, ltc d6 méi DOAN TAN
vO MINH, DPOAN TAN THAM SAN SI, DPOAN TAN PHIEN NAO.

Khi da c6é Van Tué va Tw Tué chinh xac, day du thi viéc tu hanh chila LUYEN
TAP TRi NHO, tuy cé chia ra nhiéu d& muc riéng ré dé luyén tap cho dé dang
va hiéu qua nhwng thanh qua cudi cung vién man la Khi Thay, Nghe, Cam
nhan déi twong thi khéng can niém thAm nhéc nhé ma TRi NHO CHANH sé
TU DONG khéi 1&n, dwa dén BIET NHU THAT dbi twong do 1a Cam Tho do
Can Tran tiép x(c ma phat sinh, né V6 thwdng, vé chi (V6 nga), nd ¢é vi ngot,
sw nguy hiém va sy xuét ly. D4 chinh 1a chirng ngd va an trd TRi TUE MA
PUC PHAT DA GIAC NGO. Chinh vi vay ma Bic Phat da tuyén bé: “Day la
con dwérng doc nhat cho chung sanh diét trir phién ndo, chdm dut khd wu,
thanh twu Chanh tri chirng ngd Niét ban. D6 1a Bén Niém Xu.”
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Déc biét, tu tap T& Niém X dé& khai 1&n 16 trinh tam Bat Chanh Dao siéu thé
khong chi don thuan 1a mét phwong phap tu tap, ma hon nira, né [a mot 16
sbng, 16i sébng v&i Chanh niém vé Than, Tho, Tam, Phap. Lbi séng nay 1a 16i
sbng thich nghi, 1a 16i sbng cham dirt khd ngay bay gi¢r va tai day, 16i séng luén
c6 hanh phdc néi tam ky diéu, cé tdm giai thoat va tué giai thoat, giup con
ngwoi kinh nghiém dwoc sy ty do ty tai, binh than an nhién moi luc, moi noii.

(Ngudn viét: Téng hop tir cdc bai giang vé Bat Chanh Pao va Tw Niém Xir
ctda Thién Sw Nguyén Tué)

M6t s6 lwu y véi ban doc

1. Trén day 1a nhirng ndi dung dwoc tdng hop va duc két tlr cac bai Phap giang
vé Gido ly ctia Birc Phat Thich Ca Mau Ni theo sy hwéng dan cla Thién Sw
Nguyén Tué, véi ndi dung trong tam 1a T& Thanh Dé, Bat Chanh Dao va T
Niém Xtr.

Trong qua trinh bién soan, ngudi viét da cbd géng dung céc tlr vng théng dung
don gian, dé hiéu. Tuy nhién, cling nhw moi mén hoc khac, Phat hoc cé nhirng
thuat ngi¥ riéng nén kho tranh dwoc viéc phai dung cac tir nglr chuyén mon,
nhiéu t nglr Han Viét, c6 thé sé gay kho hiéu véi nhivng nguwdi méi bat dau
tim hiéu vé cha dé nay. Ngoai ra, day chi la nhirng dong tong hop, duc két cho
mot khéi lwong kién thire Phat hoc kha 16n (bao gdm trong mét khéa tu 9 ngay
mién mat).

Vi vay, ban doc néu mudn tim hiéu sau thi tét nhat nén tham dy mot khéa tu
hoc day du do Sw Nguyén Tué hwéng dan dé co thé tiép can chi tiét va tron
ven toan bd Phap hoc T& Thanh Dé va Phap hanh Te Niém X(&. Qua trinh hoc
Phat 12 16 trinh V&n — Tw — Tu khong thé thiéu bwéc nao, nén sw dau tw thoi
gian, cong strc, nd lwc dé hoc hai, tim hiéu ky cang va thwe hanh rbt rao 1a that
sw can thiét.

2. Mét trong nhirng Phat ngdn quan trong c6 ndi dung la: khoan véi tin, khoan
voi bac bd, ma hay suy xét, quan sat ky cang xem dé co phai la sy that khong.
Néu né dung sw that thi chap nhan con khéng dung sw that thi khéng chap
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nhan diéu d6. Khi tiép nhan cac thong tin nay, theo nhu tinh than Blrc Phat
gidng day, hay tam thdi bé sang mot bén cac kién thire va cach thwe hanh ci,
hoc va thwe hanh cac kién thirc méi réi tw minh trai nghiém xem phap tu nay
c6 dung s that khong, cé thue sw loi ich khéng, cé dwa dén két qua giac ngo,
gidi thoat khong. T d6 cé thé tw minh khang dinh, két luan va cé sy lwa chon
phép tu phu hop nhéat.

3. Ban doc c6 thé tham khao thém chi dé T Niém X& tlr cac ngudn sau:

e Trang web: www.gosinga.vn cap nhat thong tin cac khoa tu hoc T Niém
X theo sy huéng dan cta Thién Sw Nguyén Tué

e Trang web: www.batchanhdao.vn thw vién téng hop cac bai Phap vé Bat
Chanh Dao, Tt Niém X, chia sé trai nghiém thywc hanh T Niém X,...

e Kénh Youtube Gosinga: https://www.youtube.com/@Gosinga Bang tai
video cac bai Phap va Phap dam ctia Sw Nguyén Tué

e Kénh Spotify Sw Nguyén Tué:

https://open.spotify.com/show/584aMAaxPZZmM1u2Qc4GUqg Dang tai audio
cac bai Phap clia Sw Nguyén Tué

e Kénh Facebook Sw Nguyén Tué:

https://www.facebook.com/thiensunguyentue

e Céc sach da xuét ban clta Thién Sw Nguyén Tué

https://batchanhdao.vn/sachsunguyentue/

e Nhom Facebook héi dap va chia sé kinh nghiém thwc hanh T& Niém X

https://www.facebook.com/groups/kinhnghiemtuniemxu/
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Phu luc

M6t s& cau hai lién quan

Cau héi 1

Khi thuc h:j‘mh quan tam noi tdm thi trqng bai kinh T niém xtv, nhiéu ngLP(‘)”i
trich dan rang: “Khi tdm c6 tham thi biét tdm co tham, khi tdm c6 sén thi biét

tdm c6 sén. Khi tam khéng cé tham thi biét tim khéng cé tham, khi tam khéng
c6 sén thi biét tdm khéng cé sén”. Nén hiéu nhuw thé nao vé doan kinh d6?

Sw Nguyén Tué tra l&i:

Néu quy vi doc k¥ bai kinh T& niém x(r thi Hda Thwong Minh Chau khéng dich
nhw vay ma dich 1a “Khi tam c6 tham TUE TRI tam c6 tham, khi tdm cé sén
TUE TRI tdm c6 san. Khi tam khong co tham TUE TRI tdm khong c6 tham, khi
tam khong cé san TUE TRI tdm khéng co san”.

~ ~ ~

N6 khac nhau & chi¥ “biét” va chi “tué tri”. it ngudi dé y dén chi “tué tri”. Cam
nhan, nhan biét tam hanh tham va san thi ai cling nhan biét dwoc ca nhwng
hiéu biét vé tham va san thi cé hai loai hiéu biét: mot 1a hiéu biét ding nhw that
vé tham san goi |a tué tri tham san, con hiéu biét khong ding nhw that vé tham
san thi goi la ta kién vé tham san va dé 1a cai biét cia pham phu. Néu dung ti
“Khi tam c6 tham thi biét tam c6 tham, khi tdm c6 san thi biét tam c6 san” thi
dé 1a &m chi cho cai biét clia con ngudi binh thwdng chir khéng phai céi biét
chanh kién cla bac Thanh vé tham san. Pa phan bay gid ngudi hoc Phat noi
rang: bay gid chi can c6 tham biét tam co6 tham, c6 san biét tam c6 san nhw
vay la dwoc rdi, tu nhw vay la xong. Nhw vay c6 phai ho chi truong sbng véi
tham san khong? Ké pham phu khi tam c6 tham van biét tam cé tham, khi tam
c6 san van biét tam c6 san, khi tam c6 si van biét tam co si nhwng biét tham
san si theo kiéu pham phu nhw vay thi tham san si ting trwdng chir khéng
cham dut.

Khi thwe hanh T Niém X&, thwe hanh bdn Chanh Niém vé Than Tho Tam
Phap trong 5 phat, 10 phat, mét gi¢r, mot ngay, mét thang... néu Chanh Niém
khdi lén lién tuc thi Ta Niém dwoc nhiép phuc. Vi vay, Bat Ta Pao, Thuc tai
Thé gian dwoc nhiép phuc, va trong khoang thoi gian d6, Bat Chanh Pao,
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Thuec tai Xuat Thé Gian c6 mat va nguwdi tu sé an trd Thue Tai Xuat Thé gian
khong cé Tham San Si. Trong khodng thdi gian d6 khdng hé tdn tai Tham San
Si, nén khong thé co sw kién dung Chanh Niém dé quan sat Tham San Si. Chi
can thwe hanh Chanh Niém, lic d6 B4t Chanh Dao khéi [én va Y thirc Chanh
Tri Kién sé& Tué tri khong cé tham, khéng cé san, khong c¢é si va dé ciing la
TUE TRI KHO DIET, TUE TRI NIET BAN.

Phai hiéu "tué tri" Tham San Si 13 tam biét y thirc Chanh Tri Kién trén 16 trinh
tam Bat Chanh Dao c6 ndi dung, biét nhw that Tham San Si 1a Nguy hiém,
Tham San Si la Nhan sanh Khé. DBiéu nay phai xay ra trén 16 trinh tam Bat
Chanh Dao vao thdi diém da két thac 16 trinh tam Bat Ta Dao c6 Tham San Si
trwde d6. Vi nhw trong khodng thoi gian 3 phut, Bat Ta BDao c6 mat véi Tham
San Si, nhwng hét 3 phat thi mot 16 trinh tam cé Chanh Niém, tirc Bat Chanh
Dao khdi lén, luc dé Y thirc Chanh Tri Kién biét cé6 Tham, hodc biét co San,
hodc biét cé Si cla 16 trinh Bat Ta Pao TRUOC DO VA DA DIET. Chanh Tri
Kién biét nhw that (nhwng la biét vé 16 trinh Bat Ta Dao da diét), Tham San Si
la nguy hiém, Tham San Si la nhan sanh khé thi Tham San Si khéng thé tiép
tuc khéi 1én. Bay goi la Tué tri Tham, Tué tri San, Tué tri Si.

*k*k

Cau héi 2

Thua sw, con doc kinh dién cu thé la kinh Niém xw: Kinh ¢é ghi chép céch tu
tap Quan Tho TAm Phép rét khac so véi 1o day cua sw. Vi du: Trong kinh ghi
Ty-kheo khi cdm giac lac tho, tué tri: “Téi cdm giac lac tho”; khi cam giéc khé

tho, tué tri: “T6i cdm giac khé tho”: khi cdm giéc bat khé bét lac tho, tué tri: “Toi
cém giac béat khé bat lac tho”.

Nhung Sw thi lai day thdy nghe cdm nhan diéu gi thi nhic thdm Tho Tho ma
Sw khéng day phai khéi 1én d6 la Lac Tho, Khé Tho, B4t Khé Bét Lac Tho.

Trong Quan Tam, Quéan Phap ciing vay. Mong Sw gidi thich cho con hiéu.
Sw Nguyén Tué tra li:

Déi vai kinh dién khong nén MAC DINH d6 1a 16i day ctia Phat, ma phai Khoan
voi tin, Khoan vgi bac bd, phai Tw duy va Thyc hanh dé tw minh két luan: Bo
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c6 phai la sw that khéng. Luc dé néu dung sw that thi chép nhan day la |01 Phat
day, néu khong ding sw that thi bac bd day khéng phai &1 Phat day, 16i cta
ngwoi sau suy dién sai lac 16 day cia Phat.

Muc dich ctia Quan Than Tho Tam Phap la dé THAY BIET BUNG SU THAT
Than Tho Tam Phap. Bwong nhién dé THAY BIET BUNG SU THAT Than Tho
Tam Phap khi thuc hanh T niém x& tirc chirng dat TU TUE thi phai c6 VAN
TUE va TU TUE lam céng viéc chuan bi cho TU TUE. Vi vay Phap Hanh 1a
tiép nbi va phu hop, nhat quan véi Phap Hoc.

Quan Tho véi muc dich dat dwgc HIEU BIET DUNG SU THAT VE THO gdm
Thuc tai la 6 loai Cam tho do 6 can tiép xdc 6 trdn ma phat sinh (duyén khéi),
né la tam ch khdng phai vat chat, né vo thwdng, vé chi sé hiru (v nga). Khi
thdy nghe, cdm nhan dbéi twong nao thi nhac tham tho tho... hay cdm giac,
cdm gi4c... 1a d& Chanh niém - Chanh tw duy kh&i 1én Y thirc chanh kién BIET
DUNG SU THAT dbi twong dwoc ghi nhan dé l1a Cam tho (tho). Khéng chi
quan dbi twong dé 1a Tho ma con Quan phan biét 6 loai tho, duyén khéi cac
loai thg, Quan tho vo thwong, Tho vé chl vo s& hiru, Quan vé nga khi quan
tho, quan Khé diét khi quan tho... Quan tho véi cac d& muc nhw vay thi Tué tri
duoc Khé diét (Niét ban), Tué tri Tué giai thoat.

Phap nay la dén d& ma thay nén phai Van va Tw roi méi thwe hanh dé tw minh
kinh nghiém Diét dé, Niét ban va khi tw minh thwe hanh, tw minh than chirng
khi thwc hanh thi luc d6 sé tw minh khéng dinh 1&i kinh d6 dung hay sai sw
that, ctia Phat hay khoéng phai ctia Phat. Néu khong cé Phap hoc dwa dén Van
tué va Tw tué thi khong thé thwc hanh dang va chi 1a TU DUY LY LUAN
SUONG, khéng thé vwot qua dwoc nghi ngd do dw.

Quan Tho ciing la Quan Tam vi Tho la mét trong 4 loai tam gdm: Tho, Tuéng,
Hanh, Thire, cling la Quan Phap, quan duyén khdi... trong khoa tu voi thoi
gian c6 han nén chi trién khai cac d& muc chinh.

Quan Tho v&i cac d& muc chinh trén THEO TUAN TU dé hinh thanh 1ap trinh
Bat chanh dao. Khi déi twong d6 kéo dai thi Y thirc chanh kién van c6 thé khéi
lén dbi twong dd la Lac tho, khé tho hay bat khd bét lac tho... nhung nhé noi
dung Chanh kién trwéc d6 ma sé khong cé tham dbi véi lac tho, khdng cé san
déi v&i khd tho, khong cé si déi véi bat khd bat lac tho...
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Néu khéi dau Quan tho ma quéan déi twong doé 1a Lac tho, khd tho hay Bat khd
b4t lac tho thi ltc d6 né sé KICH HOAT NGAY LAP TRINH BAT TA BAO c6
tham vé&i lac tho, ¢ san déi véi khd tho, cé si dbi véi bat khd bat lac tho ngay
vi LAP TRINH nay van hanh lién tuc ti vé thuy, rdt manh, rat ndi tréi nén cham
dén né la tham san si khai 1én lién.

*k%k

Cau héi 3

Nhiéu nguoi hién nay chu trivong thuc hanh thién quan dé thay duoc 3 dic
tinh cua tét ca cac phép la: vo thuong, khé, vo nga. Piéu nay dung hay sai?

Sw Nguyén Tué tra l&i:

Tinh chét, tw tanh, thwe tanh cac phap 1a VO THUONG, VO NGA 1a Sy That,
la Chan Ly da dwoc Pirc Phat thuyét gidng nhat quan, xuyén subt toan bo kinh
dién nén khéng c6 gi phai ban. Tuy nhién, quan diém cho rang hanh thién minh
sat dé thay tat ca cac phap la khd va cac phap 1a khd do cac phap vé thuong,
didu nay khéng dung sy that.

Nguoi tu hoc Phat trwde tién phai dwoc nghe gidng hodc nghién ctru kinh dién
dé c6 hiéu biét dung sw that va phan biét dwoc hai loai hiéu biét V6 minh va
Minh vé Khd Tap Diét Pao. Tri tué dat dwoc do nghe nhw vay goi la Van Tué
va Tri tué phan biét giltba V6 minh va Minh nhw vay goi la Trach Phap va chinh
la Trach phap giac chi, mét trong bay yéu té giac ngd (Thét giac chi). Sau khi
c6 Van Tué phai tw duy, nghién ngdm dé Van Tué sau séc va toan dién hon.
Va Tri tué dat dwoc do tw duy nhw vay goi la Tw Tué. Sau khi cé Van Tué va
Tw Tué sé tu tap Bat Chanh Dao v&i bén loai Chanh niém (T Niém X&) dé
TU MINH KIEM CHUNG, TU MINH THAN CHU'NG Van Tué va Tw Tué da
hoc, da tw duy. Cu thé |1a than chirng Khé diét va Con dwdng Khd diét tire than
ching Diét dé va Dao dé. Vi vay, khi tu tap Bat Chanh Dao (ch khéng phai
Hanh thién vi thidn chi la mét chi phdn Chanh dinh trong tam chi phan Bat
Chanh Dao) thi than chirng Khé diét, Niét ban, lic d6 con dau khd dé ma thay
céac phap l1a khé niva. Cac chu giai, luan gidi sau nay, dang quanh quan noi
Bat Ta Dao c6 Tham san si, cé Khd, chwa cé hiéu biét vé Bat Chanh Dao, con
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dwdng vadng mat Tham san si, vdng mat Khd, cho nén khong thé thuyét minh,
tu dé thay Hét khd.

Mot sb bai Phap vé Tir Niém X& cda Thién sw Nguyén Tué
CON PUONG PQC NHAT - BON NIEM XU’

M& dau va Két thuc bai Kinh Niém X&, mét ban kinh quan trong bac nhét cho
Phap Hanh thudc Trung B6 Kinh, Bdc Phét da lap di, 1ap lai hai lan: "Nay cac
Ty kheo, day la CON BUONG POC NHAT dwa dén thanh tinh cho ching sanh,
vuot khéi sdu néo, diét tree khé wu, thanh twu Chéanh tri, chiing ngd Niét ban.
Do 1a Bén Niém X"

Tai sao trong T Thanh D&, Btrc Phat day Pao D&, Con dwérng Cham dirt Khd
la Bat Chanh Dao va trong Kinh dién, Btrc Phat con day dén 37 phém thudc
vé Dao Dé, nhung tai day Ngai lai khang dinh, Bén Niém X 1a "con duéng
ddc nhat"? Vay cé gi mau thuan trong | day cia Ngai?

Ban Kinh Niém X& day thuc hanh bén loai Chanh Niém: Chanh Niém vé Than,
Chanh Niém vé Tho, Chanh Niém vé Tam, Chanh Niém vé Phap. Noi dung
thwe hanh Chanh niém 1a LUYEN TAP TRi NHO, dé nhé duoc nhirng diéu da
hoc ti trwdc (Phéat day) cu thé nhu sau:

1 - Chanh Niém vé Than la NHO BDEN CHU TAM QUAN SAT THAN noi than
v&i chanh niém, nhiét tam, tinh giac dé nhiép phuc tham wu & doi.

2 - Chanh Niém vé Tho 1a NHO BEN CHU TAM QUAN SAT THO noi tho véi
chanh niém, nhiét tam, tinh giac dé nhiép phuc tham wu & doi.

3 - Chanh Niém vé Tam la NHO BPEN CHU TAM QUAN SAT TAM noi tam v&i
chanh niém, nhiét tam, tinh giac dé nhiép phuc tham wu & doi.

4 - Chanh Niém vé Phap Ia NHO BEN CHU TAM QUAN SAT PHAP noi phap
v&i chanh niém, nhiét tam, tinh giac dé& nhiép phuc tham wu & doi.

NGi dung co ban cla bai Kinh la nhw vay, phén con lai la nhirng hwéng dan
trai nghiém khi thyc hanh bdn loai Chanh Niém trén. Khéng nhirng ban kinh

Gidi thiéu Phdp hanh Tir Niém Xir | 51



Niém X ndi dén thwe hanh Chanh Niém, ma ba ban kinh noi vé Phap Hanh,
déu ndi dén thwe hanh Chanh Niém: Kinh Niém X, Kinh Niém hoi thé v, hoi
thé ra, Kinh Than hanh Niém. Cau kinh ngan gon nhét, mé ta vé Phap Hanh
chinh xac va day du nhét la: "Ngoi kiét gia lwng thdng an trd CHANH NIEM
trwédc mat".

Tai sao Dlrc Phat lai néi thwe hanh bdn loai Chanh Niém ma khéng néi thuc
hanh Bat Chanh Dao? B&i vi néu da c6 VAN va TU, lam cong viéc chuén bi
s&n sang thi khi TU, chi thwc hanh Chanh Niém. Vi sao vay? Vi khi CHANH
NIEM khai 1&én thi toan bo BAT CHANH DAO siéu thé sé tw doéng, tuan ty khoi
lén theo Dinh Luat Duyén Khéi. Vi vay, chi can thwc hanh Chanh Niém la da
thwe hanh Bat Chanh Dao siéu thé réi. Lo trinh dé nhw sau:

XUC - <Tho - Twédng> - Chanh Niém - Chanh Tinh Tan - Chanh Binh - [Tinh
giac] - Chanh Tw Duy - Chanh Tri Kién - Nhw ly tac y - Chanh ngi#, Chanh
nghiép, Chanh mang.

Day 1a 16 trinh tam Bat Chanh Dao siéu thé ctia mét vi hiru hoc va vo hoc véi
ba yéu t6 can ban la Chanh Niém - Chanh Dinh - Chanh Tri Kién, goi tét 1a
NIEM BINH - TUE. Nguoi tu chi thwe hanh Chanh Niém rdi an trd ma khong
c6 lam gi thém nira. An trd Chanh Niém tlc cling an tri Bat Chanh Pao siéu
thé va nhw vay, sé kinh nghiém va an tru Tam Giai Thoat, Tué Giai Thoat, hay
ndi theo cach khac 1a an tri Khé Diét (Niét Ban), hay an tri Khong Giai Thoat,
Vo6 Twédng Gidi Thoat, V6 Tac Giadi Thoat.

Dlrc Phat day tu hoc theo 16 trinh VAN - TU - TU va TU, trc thwe hanh Chanh
Niém thi phai c6 buwédc chuan bi, d6 1a VAN va TU, Ia nghe gidng va tw duy dé
c6 dwoc HIEU BIET BUNG NHU THAT vé Duyén khéi, vé V6 thuwong, Vo nga,
vé Khé Tap Diét Pao, vé Vi ngot, Sw nguy hiém, Sw xuét ly. Nhirng théng tin
vé hiéu biét dung nhu that nay goi 1a Minh, sé dwoc lwu vao kho chira théng
tin, s& 1a Nhan cho Chanh Niém sinh kh&i. VAN va TU 1a bwédc chuén bi Nhan,
va Qua |4 Chanh Niém khdi 1én trén 16 trinh tam Bat Chanh Dao siéu thé. Néu
khéng cé Van Tué va Tw Tué, Chanh Niém khéng c6 di Nhan sinh khéi, vi thé
Bat Chanh Dao khong thé khéi 1én. Van Tué va Tw Tué thudc vé BAT CHANH
DAO hiép thé va Tu Tué thuoc BAT CHANH DAO siéu thé.
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BPlrc Phat néi dén 37 phadm thudc vé Pao Bé nhwng chung quy, ca 37 pham
dé&u thuyét minh cho 16 trinh VAN - TU -TU, 13 16 trinh di tr BAT CHANH BAO
hiép thé, 1am cong viéc chuan bi, sang BAT CHANH DAO siéu thé, dé chirng
ngod va an trd Tam Giai Thoat, Tué Giai Thoat.

Trong Ngii Can va Ngii Luc bao gdbm ndm yéu t c&n ban cla sv tu hoc: Tin -
Tan - Niém - Dinh - Tué, thi Tin C&n va Tan Can dwoc khdi 1én va phat trién
do V&n Tué va Tw Tué, la bwéc chuén bj, thudc Bat Chanh Dao hiép thé, 1a
Nhan cho Niém Can - Binh C&n - Tué Cén sinh khdi va ba yéu t6 can ban nay
thudc vé Bat Chanh Dao siéu thé.

Thét Giac Chi 1a bay yéu té giac ngd nhwng bén yéu té Niém Giac chi, Tinh
Té&n Giac chi, Dinh Giac chi, Trach Phap Giac chi (Tué Giac chi) 1a bén yéu tb
thudc vé Bat Chanh Dao siéu thé con Hy Giac chi, Khinh An Giac chi, Xa Giac
chi la san phém phat sinh tir Bat Chanh Bao siéu thé. N6i That Giac la cach
néi khac vé Bat Chanh Pao siéu thé.

T& Nhw Y Tac va T& Chanh Can thuyét minh s tu hoc phai tir Bat Chanh Dao
hiép thé sang Bat Chanh Dao siéu thé. Cu thé Duc Nhw Y Tuc va Tinh Tan
nhw y tuc thuéc Bat Chanh Pao hiép thé, 1am coéng viéc chuén bi do Van va
Tw khéi 1&én; Dinh Nhw Y Tuc, Tué Nhu Y Tuc thudc Bat Chanh Dao siéu thé
do Tu khdi l1én. T Chanh Can thi c6 mat ca trong Bat Chanh Bao hiép thé 1an
Bat Chanh Dao siéu thé.

*k*k

NIEM HOI THO VO, HOI THO RA

Trong ba ban kinh chuyén vé Phap Hanh thudc Trung Bd Kinh [a Kinh Niém
X, Kinh Nhap T@c Xuat Tlrc Niém va Kinh Than Hanh Niém, phan Niém hoi
thd, thudc vé Niém Than, déu gidng nhau va dwoc dién ta nhu sau:

"Va nhw thé ndo, nay cac Ty-kheo, la nhap tirc xuét tirc niém duwoc tu tap?
Nhw thé ndo, lam cho sung man, khién bén niém x& dwoc vién man? Khi nao,
nay cac Ty-kheo, Ty-kheo thé vé dai, vi 4y biét: “Téi thé vo dai”. Hay khi thé
ra dai, vi ay biét “T6i thé ra dai”. Hay thd vo ngén, vi dy biét: “Téi thd vo ngén”.
Hay khi thé ra ngén, vi ay biét: “Téi thé ra ngén”. “Cam giac ca toan than, toi
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sé thé vo”, vi Ay tap. “Cam giac ca toan than, t6i sé thé ra”, vi ay tap. “An tinh
than hanh, toi sé thé vo”, vi éy tap. “An tinh than hanh, téi sé thé ra”, vi éy tap.
Trong khi tiy quan than trén than, nay cac Ty-kheo, vi Ty-kheo tra, nhiét tam,
tinh giac, chanh niém dé nhiép phuc tham wu & doi".

Déi v&i doan kinh nay hay bat ky mét ban kinh nao khac, mudn hiéu rd doan
kinh truyén dat ndi dung gi, phai quan sat va tw duy trén SU THAT NG(* CANH
ma doan kinh néi dén. Vi vay phai quan sat ngir canh dé hiéu, chir khéng phai
phan tich, chia ché ngén t&r. Quan sat ngir canh doan kinh mo ta, sé thay:

1 - HANH VI CHU TAM: D& khi thé vo dai, biét thd vo dai, khi thé ra dai biét
thd ra dai... thi phai cé sw CHU TAM vao ddi twong. Thong thwdng con ngudi
khéng cé chu tam vao hoi thé nén khong biét hoi thd vé ra dai ngan dang xay
ra nhw thé nao. Poan kinh nay néi dén vi Ay tu tap nhwng phai hiéu: khong
phai 1a tu tap THO VO, THO RA ma tu tap CHU TAM vao cac déi twong hoi
thd v, hoi thé ra, cdm giac toan than, an tinh than hanh. Do tu tap sy CHU
TAM vao céc dbi twong trén ma vi &y NHAN BIET RO hoi thd vo hay ra, dai
hay ngén, nhan biét rd cac Cam giac ca toan than, nhan biét r6 Cam giac trén
thén dang dwoc an tinh.

2 - HANH VI CHANH NIEM: Muén c6 dwoc sy CHU TAM vao cac déi twong
hoi thé v, ra, cdm giac ca toan than, an tinh than hanh thi phai NHO DEN
CHU TAM thi chu tam ma&i xay ra. Néu hoi thd khéi 1én ma khong NHO BEN
CHU TAM ma lai NHO BEN CHUYEN KHAC thi chac chan Chu Tam khong
xay ra. Vi vay Nh& Dén Cha Tam khi xuét hién cac déi twong hoi thd vé ra,
cam giac toan than, an tinh than hanh la yéu té tién quyét phat sinh chu tam.

Hanh vi NHO PEN CHU TAM duwoc goi la CHANH NIEM. Cé CHANH NIEM
mé&i c6 CHANH DINH tirc c6 chd tam vao déi twong, va suw thuc hanh I thuc
hanh CHANH NIEM. Vi thé cho nén trong Phap Hanh, Birc Phat chi day thuc
hanh NIEM bao gdm: Niém Than, Niém Tho, Niém Tam, Niém Phap, Niém hoi
thé vo, hoi thé ra, Niém Than Hanh (Than hanh Niém). Tai sao thyc hanh Bat
Chanh Dao lai chi thirc hanh Chanh Niém? B&i vi trong Duyén khai 1én Bat
Chanh Dao da thay rd: Néu Chanh Niém kh&i 1&n thi toan bo 16 trinh Bat Chanh
Dao siéu thé sé tw dong khdi 1én theo Dinh luat duyén khéi.

Gidi thiéu Phdp hanh T Niém X | 54



3 -DPOI TWONG CHU TAM: Trong doan kinh nay néi déi twong chu tam la hoi
thd va Cam giac ca toan than, an tinh than hanh nhwng phai hiéu déi twong
chu tam 1& CAM GIAC hay CAM THO chir khong phai 1a hoi thé vo, ra. Vi sy
that xay ra la chi cé thé chu tam trén nhirtng déi twong dwoc THAY, duoc
NGHE, dwgc CAM NHAN mét cach TRUC TIEP con nhivng dbi twong Khong
dwoc Thay, Khong dwoc Nghe, Khong dwoc Cam nhan truc tiép, ma chi biét
né GIAN TIEP qua suy luan thi khéng thé chu tam. Ma nhirng déi twong dwoc
THAY, dwogc NGHE, dwogc CAM NHAN 1a CAM GIAC hay CAM THO chw
khong phai SAC PHAP, con hoi thd 1a ludng khong khi chuyén déng Ia Sac
phap, khong thé biét trwc tiép, ma chi cé thé biét qua suy luan 1a cé né chi
khong thé Thay, Nghe, Cdm nhan truc tiép ludng khong khi.

Vi nhw ludng gié tiép xuc voi than thé phat sinh CAM GIAC MAT LANH déng
thoi phat sinh THAN THU'C. Luc nay THAN THUC nhan biét hay cdm nhan
TRUC TIEP CAM GIAC MAT LANH chr THAN THU'C khéng cdm nhan dwoc
ludng gi6. Qua cdm nhan Cam giac mat lanh ca Than thire, y thirc khéi 1én
do tw duy, suy luan biét GIAN TIEP c6 lubng gié théi. Va nhw vay, chi c6 thé
chd tdm vao Cam giac mat lanh va nh& chl tdm méi cdm nhan ré rang CAM
GIAC MAT LANH, chir khéng thé cha tam vao luéng khéng khi, khéng thé cam
nhan truc tiép ludng khoéng khi. Ciing y nhw vay, hoi thd 1a ludng khéng khi
tiép xdc véi than phat sinh Cam giac thé v, Cam giac thé ra va Than thic
cdm nhan tryc tiép cac Cam giac ay. Vi vay chi tdm vao Cam giac thd vo,
Cam giac thé ra va nhe chd tam ma biét rd cdm giac thd vo dai hay cdm giac
thé ra dai, cdm giac thé vo ngén hay cam giac thé ra ngén, chir khéng thé nao
chu tam vao hoi thé vo, ra, khong thé nao biét truc tiép hoi thd vo hay ra, dai
hay ngén.

Va vi vay BIET THAN la biét CAC CAM GIAC NO'I THAN do THAN THUC 1a
cai biét trwc tiép giac quan, BIET TRU'C TIEP cac CAM GIAC trén than do
NGOAI XUC hodc NOI XUC gay ra ch khéng phai biét THAN THE SAC
PHAP. Day la nhirng phap réat vi té, sau kin, khé thay, kho biét vi sy that nay
trai v&i hiéu biét nhan loai. Nhan loai dwa trén Vo Minh Tam biét Canh nén cac
déi twong dwoc Thay, Nghe, Cadm nhan |a Sac phap 1a Sac Thanh Hwong Vi
Xuc tran, vi vay dbi twong chi tam la hoi thé 1a Séc phap.
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Dwc Phat giac Ngb sau khi Tué Tri sau xuc x&¢ nén Kinh Pham Véng da tuyén
bd 1a Ngai Giac ngd CAM THO cht khdng phai Giac ngd Thé gi¢i Sac phap.
Trong Tiéu Kinh Doan Tan Ai ciing da khang dinh tu tap véi déi twong 1a Cam
tho. "Do biét rét rao tat ca phap, cho nén bat ky mét CAM THO nao khéi lén,
Lac tho, Khé tho, B4t khé bét lac tho, vi &y sdng quan tanh vé thuwéong, quan
tanh ly tham, quan tanh doan diét, quan tanh xa ly noi CAM THO BO". Trong
doan kinh nay ngu y chd tdm vao hoi thd vé, hoi thd ra dé biét rd hoi thd vo
hay ra, dai hay ngén |a sai lac, va sw sai lac nay do dau, do truyén khau, do
ngwdi sau hiéu sai réi stva cho dung y minh... diéu dé khéng can phai phan
gidi, diéu can lam 1a quan sat SAU XUC XU dé thdy ra BOI TUQONG CHU
TAM LA CAM THQ, HAY "CAM GIAC HOI THO VO RA" CHU KHONG PHAI
"HOI THO VO RA".

4 - MUC PICH TU TAP NIEM HO'l THO' VO HO'I THO RA: Trong doan kinh
nay da néi rd muc dich cla sy tu tap qua cau: "Trong khi tuy quan than noi
than, nay cac Ty kheo, vi Ty kheo trd, nhiét tam, tinh giac, chanh niém dé
NHIEP PHUC THAM UU & doi". Tuy quan than noi than 14 quan sat cac cam
giac trén than tuy thuan theo cach thirc, thi ty sinh diét ciia cac cdm giac trén
than, khéng diéu khién, khéng ap dat. Tai mét thdi diém, trén than chi cé duy
nhat mot Cam giac sinh 1én va tén tai nhwng chi trong khodng khac c& phan
tr&m, tham chi la c& phan ngan giay, roi diét di va mot cam giac khac lai sinh
lén va diét véi khodng thoi gian twong tw. Mot cdm giac hoi thd vo cé vé "rat
dai" nhung ky thwe nd gém rat nhiéu nhirng cdm giac "cwe ngan" lién tiép nhau
ma thanh, khéng nhirng thé ma né xay ra dan xen v&i cac cadm giac khac trén
than hoac cdm giac am thanh, cdm giac mui... nén c6 cdm twédng, cung mot
ltc cdm nhan nhiéu cdm giac ddng thoi xay ra. Vi vay, chd tam khong phai mot
ddi twong duy nhat 1a cdm giac hoi th ma chi tam cam giac hoi thé dan xen
v&i chu tdm cac cam giac khac trén than theo thr tw sinh diét ctia ching. Lap
lai ch@ tuy quan "than noi than" d& nhan manh |1a quan sat than dé BIET TRU'C
TIEP cac CAM GIAC trén than béi THAN THU'C chi khéng phai BIET GIAN
TIEP béi Y THUC.

Vi Ty kheo trd, nhiét tam, tinh giac, chanh niém, nghia la trong sy thwc hanh
nay khéng nhirng cé chu tdm la Chanh Binh ma cé Chanh Niém, nhiét tam la
Chanh Tinh T4n va nhd Chanh Niém - Chanh Tinh Tan - Chanh Binh ma THAN
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THU'C NHAN BIET TRUC TIEP cac CAM GIAC trén than mot cach ré rang
minh bach, tir Cam giac nay sang Cam giac khac ma khéng cé Y Thirc xen
vao. Chi cé Than Thirc biét nhw vay, khdng cé Y thirc khéi 1én, nén cai biét
trwc tiép Than thire trong trwdng hop nay goi la TINH GIAC. Trong doan kinh
trén néi rang: thé vo dai, biét thé vo dai, thé vo ngan biét thé vo ngan, thé ra
dai, biét thd ra dai, thé ra ngan biét thé ra ngan phai dwoc hiéu 1a y néi réng:
cadm giac hoi thé vo ra nhu thé nao thi NHAN BIET nhu thé do, khéng thém
bat. D6 chinh 1a Biét Truc Tiép cua THAN THUC. L6 trinh dwoc dién ta:

XUC - Cam giac (Tho) - Than thirc - CHANH NIEM - CHANH TINH TAN -
CHANH BINH - (TINH GIAC)

Khi an tri TINH GIAC, kinh nghiém dwoc CAI BIET TRU'C TIEP V6 niém, Vo
ngdn, V6 phan biét nay thi sé& kinh nghiém dwoc tdm vang lang moi suy nght,
véng lang Tham San Si, vang lang Phién Nao. Day chinh 1a muyc dich tu tap:
Kinh nghiém Giai thoat, kinh nghiém Kh diét hay la nhw cach néi trong Kinh
la kinh nghiém dwoc NHIEP PHUC THAM WU (Tham i, Phién nao). Nhw vay,
muc dich tu tap da dwoc néu rd trong kinh 1a Nhiép phuc tham wu ciing c6
nghia la kinh nghiém Khé Diét, Niét Ban, kinh nghiém Giai Thoat va Sy That
nay khac xa hiéu biét hién nay theo cac luan giai, cha giai, muc dich tu tap dé
thay tam twong VO THUONG, KHO, VO NGA clia hoi thd.

5 - PHWONG PHAP THUC HANH: Vi muc dich cua tu tap 1a kinh nghiém cai
biét trwc tiép Tinh Giac, kinh nghiém Giai thoat, déc lap khong rang budc véi
bat ky mot déi twong nao, khéng phai muc dich budc tam vao mét déi twong
dé& n6 khéng phong dat hay dé thay dwoc tam twéng clia hoi thd 1a V6 thwdng,
Khd, V& nga nén su thuc hanh nay khong dat tam & dau ca, khong dat tam
noi diém xic cham cla hoi thé véi chép mii, cling khéng dat tam vao phéng
xep noi bung ma Cam giac xuét hién & dau thi chu tam sé xay ra tai Cam giac
do. Sy chu tam phai lién tuc, tr cdm gidc nay sang cam giac khac theo thi tw
sinh diét clla né m&i co trang thai dinh.

Nhwng c6 Chanh Niém, Nhé Dén chi tam cac cdm gic trén than la chuyén
khéng phai dé, dat dwoc nhat tam khéng phai dé, vi théi quen Ta Niém nhé
dén chuyén nay chuyén kia la moét thoi quen virng chéc tlr vo thuy nén nguoi
m&i thwe hanh rat dé phan tam. Cam giac trén than cé rat nhiéu, lién tiép xuét
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hién, c6 manh, c6 nhe, cé tho, cé té&, cé dai, co ngén khac nhau, nén khi m&i
thwe hanh khéng thé nao chu tam tuan tw hét dwoc ma chi ¢ thé chu tam vao
nhi®ng cam giac ndi trdi. Khi m&i toa thién, cdm giac thd vé, thé ra ndi trdi déu
d&n khéi 1én, vi vay phai l4y né 1am "truc chinh" va cac cdm giac ca toan than
sé dan xen v&i cdm giac thé vo, cdm giac théd ra. Khi dat dwoc dinh thi cadm
giac hoi thd vo, ra sé xay ra theo tuan tw: cdm giac thd vo, tiép dén mot khodng
ngung thé ngan trwdc khi thé ra, tiép dén cdm giac thé ra, tiép dén mot khodng
dai ngung thé trwdc khi thé vo, tiép dén cdm giac thé vé va qua trinh lai tiép
tuc 18p lai nhw ci. Hay ghi nhé la sé cha tam lién tuc tr cdm giac nay sang
cam giac khac theo bén giai doan cla hoi thd nhw da néu trén.

Khi ngdi kiét gia hay ban gia lwng thang, dau thdng, cé thdng mét cach tw
nhién, hai ham réng xiét nhe vao nhau, dau lw&i cham vao ham rang va khoi
lén Chanh Niém: nhé& dén chd tam cac cam giac noi than theo th tw bén giai
doan cla hoi thé da néu trén thi chd tam theo trinh tw trén sé tw déng xay ra
va lic d6 sé trai nghiém nhirng gi sé xay ra chr khéng c6 lam thém mét cai gi
khac nira. BPurong nhién gitr dwgc Chanh Niém trong giai doan thé vo - ngung
thd - thé ra 1a viéc dé dang, rat it phan tam b&i Ta Niém trong giai doan nay it
xay ra, nhwng giai doan ngwng thé trwédc khi thd vo vi khdng cé cdm giac gi
cb dinh nén rat dé bj phan tam, Ta Niém nhé& dén chuyén khac rat dé phat sinh
& giai doan nay, vi vay hay tac y lac qua lac lai than, tao ra cdm giac chuyén
doéng qua lai nhé nhe giéng nhw chuyén doéng cta qua lac ddng ho va sé ty
déng chu tam vao cam giac chuyén dong dé. Bén khi cam giac thé vo khéi 1én
lai 1ap lai chu trinh nhw cd.

DPé cho qua trinh chi tm xay ra lién tuc, khit khao theo chu trinh trén, HAY
BAT BDAU BANG CACH LAC QUA LAC LAI VAI LAN KEM THEO NIEM THAM
than than (hay chd tam, chu tam) VA DUNG LAI, TIEP BEN SE CAM NHAN
CAM GIAC THO VO - CAM GIAC NGUNG THO - CAM GIAC THO RA mét
céach tw nhién. Hét cadm giac thé ra lai tiép tuc l&c qua, I&c lai vai ba cai kém
v&i niém tham than than hay chid tdm chu tam va divng lai. Qua trinh lai lap lai
chu trinh nhw cd. Khi d& thuan thuc thi khéng can niém thAm than than hay
chd tdm chd tdm ma chi can tdng cwéong chd tam déi véi cadm giac thé ra thi
Dinh s& dwoc tdng cwéong. Khi Chanh Niém da thuan thuc, thi chi tam lién tuc,
khit khao cac ddi twong cdm giac theo trinh tw trén, sé ty dong xay ra mot
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cach tw nhién, khéng con cé sw hwéng dén ddi twong, hay diéu khién chd tam
va tré thanh mét 1ap trinh tw dong thi dé la chd tam khéng tam khéng tir va sé
kinh nghiém dwoc Dinh Nhj thién. Tang cwdng sy chid tam tw dong va khit
khao d6 bang cach téng cuéng sw chd tdm cam giac thé ra thi sé 1an lwot kinh
nghiém dwoc Tam thién va T thién.

Néu ai doc ky va thywc hanh dung thi sé kinh nghiém va an trd dwgc Chanh
Binh téi thiéu Ia Nhi thién va sé tw minh trai nghiém dwoc muc dich cla tu tap
Niém Hoi Thé Vo, Hoi Thé Ra la kinh nghiém dwoc TINH GIAC va kinh nghiém
dwoc NHIEP PHUC THAM LU la nhw thé nao.

CHI VA QUAN

Chi va Quan la hai phap hanh trong Bat Chanh Dao.
1 - CHi

Chi la Binh Chi, la Dirng Lai, nhwng Dirng Lai cai gi?

Trong 16 trinh tam khéi 1én cai biét déi twong, tudn tw xuat hién hai Cai biét:
Cai biét Trwc Tiép Giac Quan c6 phan sy Nhan Biét dbi twong (bao gdm Nhan
thire, Nhi thiee, Ti thire, Thiét thire, Than thire, Tuwdng thirc) va tiép theo Cai
biét Y Thirc kh&i I&n cé phan sy xac dinh d6i twong dé la cai gi, tinh chat ra
sao. Dbi v&i tat ca nhan loai va cac loai dong vat thi cac biét Truc Tiép Giac
Quan déu gibng nhau, déu V& ngdn, V& niém, V6 phan biét. Cai biét nay khéng
phat sinh Thai d6 (thich, ghét hay khéng thich khdng ghét), khéng phat sinh
L&i néi, Hanh dong va do vay khéng cé Két qua Khd hay Vui. Cai biét Y thirc
ctia nhan loai (ngoai trir bac Thanh) sé hiéu biét dbi twong d6 Ia cai gi, dé chiu,
khé chiu hay trung tinh, kém theo nhitng Kién thirc sai sw that goi 1a V6 minh
vé dbi twong. Do Y Thirc 14 V& Minh nhw vay ma sé phat sinh Thai d Tham
San Si, va do Tham San Si ma phat sinh Ta nglr, Ta nghiép, Ta mang va do
Ta ngir, Ta nghiép, Ta mang ma phét sinh Khé hay Vui.

Vi nhw mét dira bé trai viva dé ra va moét thanh nién 25 tudi cung nhin thay moét
c6 hoa hau sexy béc Itra. Nhan thirc thdy Hinh anh noi da tré va anh thanh
nién déu gidng nhau nhuwng dra tré chi c6 Nhan thirc thuan tuy, Y thirc khong
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khdi 1&n, khong biét déi twong d6 1a cai gi nén khong cé Thai dd, khong co
Phan &ng con anh thanh nién kia ciing Thay nhw dra tré nhwng Y Thirc khéi
lén Biét dbi twong 1a ¢ gai rat dep, hdp dan mé hon... Do Y thic biét vé dbi
twong nhw vay nén Thai do thich tha (Tham) kh&i Ién va bi cubn hat vao dé...
Néu anh thanh nién Dng Lai cai Thay, khéng cho cai Biét (Y thirc) khéi 1én
thi s& khéng c6 Tham dam, khong bi cudn hat vao dbi twong va sé khong céd
Khé Vui vi déi twong dé nhuw dira bé kia.

Ciling y nhw vay tu tap CHI 1a 1am cho 16 trinh tam DUNG LAI cai biét truc tiép
giac quan Vo niém, Vo ngdn, Vo phan biét, khéng cho Y thirc khéi 1én. D6 1a
khi thwe hanh Niém Than trong T Niém X&: Nhé Dén quan sat than noi than
v&i chanh niém, nhiét tam, tinh giac dé nhiép phuc Tham wu. L6 trinh tam Bat
Chanh Dao d6 c6 cac chi phan sau: XUC - Tho - Twdng - Chanh Niém - Chanh
Tinh T4n - Chanh Dinh - (Tinh Giac)

Cai biét tryc tiép giac quan Nhan Biét déi twong dwoc goi la Twéng (Twéng
tri) nhd c6 Chanh Niém - Chanh Tinh T4n - Chanh Dinh nén Y thtrc khoéng khi
lén, va do d6 ma Thay Ra, Nghe R, Cam Nhan Ré dbi twong. Vi vay Cai biét
truc tiép giac quan khong goi la Twéng Tri ntva, ma bay gi dwoc goi la TINH
GIAC hay la Thang tri. An trd TINH GIAC nhw vay, khéng ¢ Y thirc khéi 1én,
sé kinh nghiém duwgc khdéng cé V6 Minh, khéng cé6 Tham San Si, khong c6
Phién nao. Giai thoat do Chanh Niém - Chanh Tinh Tan - Chanh Dinh - Tinh
Giac ma c6 dwoc nhw vay goi la TAM GIAI THOAT hay KHONG GIAI THOAT.
2-QUAN

La thwc hanh Niém Tho, Niém Tam va Niém Phap dé khéi lén CHANH TRI
KIEN vdi 16 trinh tam Bat Chanh Dao nhw sau:

XUC - Tho - Twéng - Chanh Niém — Chanh Tinh Tan - Chanh Binh - (Tinh
Giéc) - Chanh Tw Duy - Chanh Tri Kién

Trong 16 trinh nay Chanh Niém sé tim kiém kich hoat cac thong tin da dwoc
Van Tué va Tw Tué lwu vao kho chiva. D6 1a nhirng hiéu biét Bung Nhw That
vé Ly Duyén Khdi, vé V6 thuong, V6 nga, vé Khd Tap Diét Dao goi la MINH
ma khéng kich hoat VO MINH. Do vay Chanh Tw Duy sé di chiéu, so sanh
théng tin vé dbi twong vira Nhan Biét véi théng tin MINH va lam phat sinh Y
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th'c Chanh Tri Kién, Biét ding nhw thwc déi twong 1a CAM THO, né Vo
thwong, V6 nga, né cé Vi ngot, sw Nguy hiém va sy Xuét ly. Do Y Thirc Chanh
Tri Kién 1a MINH nén 16 trinh tdm nay khéng c6 V6 Minh, khéng c6 Tham San
Si, khéng c6 Phién n&o. Giai thoat do Chanh Tri Kién ma c6 duwgc nhw vay goi
la TUE GIAI THOAT hay VO TUONG GIAI THOAT.

Muc dich ctia QUAN |a dé thay thé Y Thie Ta Tri Kién 1a V6 Minh, 1a Khong
Liéu Tri cac phap sang Y Thirc Chanh Tri Kién Ia Minh, la Liéu Tri cac phap.

3 - KET LUAN

Qua trinh nhan thire dbi twong bao gdm Cai biét trwc tiép giac quan Nhan Biét
ddi twong va Y thre hidu biét ndi dung ddi twong, Phat hoc goi 1a Twéng tri
déi twong va Thire tri dbi twong, Triét hoc goi 1a Nhan thirc cdm tinh va Nhan
thire ly tinh ddi twong goi tat 1a THAY va BIET.

« Tu tap CHI 1a Dirng Lai THAY dé chi la THAY ma khéng cho BIET khéi 1én.
THAY d6 & Pham phu goi Ia Twéng Tri con bac Thanh tu tap CHI thi goi la
Tinh Giac hay Thang Tri. V&i tu tap CHI sé& chirng ngd va an tra TAM GIAI
THOAT hay KHONG GIAI THOAT.

« Tu tap QUAN dé thay déi BIET tir V6 Minh, Khéng Liéu Tri cia Pham phu
sang Minh, Liéu Tri cGa bac Thanh. Véi tu tap QUAN sé chirng ngd va an tra
TUE GIAI THOAT hay VO TUONG GIAI THOAT.

Day la Yéu Chi cla sy tu tap Phat Gido da dwoc Pirc Phat gidng day trong
Kinh Phap Mén C&n Ban. D6 1a tu tap CHI va Quan dé Thay Biét nhw that:

a - TAM BIET ctia Pham phu bao gém: THAY Ia Twéng tri dbi twong va BIET
la V6 Minh, Khéng Liéu Tri déi twong. Do THAY va BIET nhw vay ma cé Duc
hy la C&n Ban Khé (KHO DE va TAP BE)

b - TAM BIET ctia bac Thanh bao gédm: THAY Ia Théang tri déi twong va BIET
la Minh, Liéu Tri déi twong. Do THAY va BIET nhw vay ma cham dit Duc hy,
chdm dit Can Ban Khé (DIET DE va BAO DE).

*k*k
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BA TRU COT CUA PHAP HANH

Phap hanh phai dwoc hiéu la Phap hanh Bat Chanh Pao, la thwc hanh dé khaoi
Ién tam chi phan cGa Bat Chanh Dao bao gém: Chanh Niém - Chanh Tinh Tan
- Chanh Binh - Chanh Tw Duy - Chanh Tri Kién - Chanh ngi¥, Chanh nghiép,
Chanh mang. Khi da c6 Van Tué va Tw Tué day da va chinh xac (d6 1a chuan
bi cho s tu tap) thi khi tu tap 16 trinh tdm Bat Chanh Dao sé kh&i 1én va day
la 16 trinh tdm ctia bac Thanh hay Bat Chanh Dao Siéu thé (gian). Lo trinh do
kh&i Ién theo thir tw sau:

Xuc — Tho_Twéng - Chanh Niém - Chanh Tinh Tan - Chanh Dinh - (Tinh Giac)
- Chanh Tw Duy - Chanh Tri Kién - Nhw Ly Tac Y - Chanh ngtr, Chanh nghiép,
Chanh mang.

L& trinh Bat Chanh Dao siéu thé cé ba phap can ban, tao thanh cai truc chinh,
la ba tru cot cta 16 trinh. D6 1a: CHANH NIEM - CHANH BINH - CHANH TRI
KIEN, goi tat 1a Niém - Dinh - Tué. Thuc hanh Bat Chanh Dao siéu thé 1a dé
Tué tri (hiéu biét nhw that hay hiéu biét véi tri tué) tt ca cac phap trén 16 trinh
nay, cling c6 nghta la Tué tri Khd Diét (Niét Ban) va Con duwéng dwa dén Khd
Diét. Mudn dat dwoc muc dich d6, trwde tién phai Tué tri dwoc ba tru cot nay.
BPwong nhién dé Tué tri ba tru cot nay phai di theo 10 trinh Van - Tw - Tu ma
DPlrc Phat da thuyét giang. Van - Tw |a nghe gidng va tw duy vé diéu dwoc
nghe gidng vé ba tru cot va Tu la thwc hanh dé dat dwgc Chanh Tri Kién, 1a
hiéu biét nhw that vé ba tru cot. Ba tru cot déu gdm bdn phap, cu thé Chanh
Niém gém bédn, do 1a T& Niém X&. Chanh Binh gébm bén phap, d6 1a T& Thién.
Chanh Tri Kién gébm bbn phap, d6 1a T& Thanh Dé.

1 - CHANH NIEM chinh 1& T& Niém X& bao gém:

- Niém Than 1a nhé& dén chd tam quan sat than noi than
- Niém Tho 1a nhé dén chu tam quan séat tho noi tho

- Niém Tam la nhé dén chi tam quan sat tam noi tam

- Niém Phap & nhé& dén cha tam quan sat phap noi phap

Chanh Niém la "nhé& dén" chi tdm quan sat Than Tho Tam Phap chir khéng
phai la Ghi nhan hay Hay biét. "Ghi nhan" hay "Hay biét" 1a phan sy cla Thirc
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ch& khéng phai ctia Niém, hanh vi Niém chi 1a "nhé dén". Cai Biét c6 phan sw
"Hay biét" trén I8 trinh tdm Bat Chanh Dao bao gédm: Tinh Giac (cu thé 1a nhan
thire, nhi thive, ti thire, thiét thire, than thire, twdng thirc) va Chanh Tri Kién (y
thire).

2 - CHANH BINH la T Thién bao gom:

- So Thién Ia ly duc, ly bat thién phap chirng va trd so thién, mét trang thai hy
lac do ly duc sanh v&i tAm, véi ti.

- Nhij thién 1a diét tm diét t& chirng va trd nhi thién mét trang thai hy lac do
dinh sanh, khéng tdm khéng t&, ndi tinh nhat tam.

- Tam thién 14 ly hy trd xa, than cdm lac tho ma bac Thanh goi 1a x& niém lac
trt, chirng va tra tam thién

- Tw thién la xa lac xa khd, diét trir hy wu da cdm tho trwdc, chirng va tra to
thién, khong khd khéng lac, x& niém thanh tinh.

3 - CHANH TRI KIEN |a T& Thanh Dé bao gém:

- Tué tri Khé tlre hiéu biét dung sy that vé Khd: Khé phat sinh do duyén Can
Tran tiép xuc theo 16 trinh tam Bat Ta Dao hay néi tém tat & theo 16 trinh: Xdc
- Tho - Ai - Tha - Hru - Sinh - Gia, Bénh, Chét, Sau, Bi, Kh6, Uu, Ndo. Kh
thuéc pham tra Tam va né Vo thwong, Vo chi (VO ngd) chir khong phai la
Canh, khoéng thuéng hang, thwong tri noi Hoan Canh t6i té, khéng phai khd
cua Ta.

- Tué tri Nguyén nhan Khd tirc hiéu biét dung nhw that: Nguyén nhan Khé 1a
Tham San Si, né Ia Tam, thubc 16 trinh tdm Bat Ta Bao, né V6 thwong, V6 nga
ch khong thuweng hdng, thueng trd noi hoan canh khé chiu hay trung tinh,
ciing khéng cé mét cai Ta nao gay nén. Nguyén nhan khé ciing khéng phai do
thiéu phuéc.

- Tué tri Khé Diét hay Niét ban: 1a sy doan tan, doan trlr, doan ly, doan diét
khéng c6 duw tan Tham San Si, ciing la sw vang lang, vdng mat ca Khd dau va
Hanh phuc, chir khéng phai la dat dwoc Hanh phuc tuyét déi (Hanh phuc Niét
ban) hay thay dbi Hoan Cénh thé gian dau khé bang mét Canh giéi cé phuc
lac toan ven, phap hy sung man.
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- Tué tri con dwdng chdm dit Khd: do6 1a Bat Chanh Dao, nghia la thay dbi tir
16 trinh tdm Bat Ta Pao sang 16 trinh tdm Bat Chanh bPao.

Noi dung T& Thanh Dé ciing cé nghia 1a: Tué tri sy sinh diét cta Tho, vi ngot,
sw nguy hiém va sw xuét ly ctia Tho.

Ba tru c6t nay quan hé véi nhau nhw thé nao?

Trong duyén khdi 1&n 16 trinh tam Bat Chanh Dao siéu thé da khdo sat thay rd:
Béat ky mot Cam tho nao khéi 1én, néu c6 Chanh Niém thi toan bo 16 trinh tam
Bat Chanh Pao sé tw dong tuan tw khi 1én theo dinh luat Duyén Khéi. Chinh
vi diéu nay ma su thwe hanh chi géi gon trong mét cau la: “Ngdi kiét gia lung
théng an trd Chanh Niém trwédc mat”. Khi thwe hanh T Niém X& sé kinh
nghiém, sé biét rd réng tuy theo ndi dung clia Chanh Niém ma co thé kinh
nghiém dwoc cac ndi dung clia Chanh Pinh va Chanh Kién. Vi nhw néu Hanh
gid Niém Than tlrc nhé dén chd tdm quan sat cac cdm giac noi than (lwu y 1a
moi cdm giac noi than trong d6 c6 cam giac hoi thd vé, ra chir khdng phai chi
chud tam mét minh cdm giac hoi thé vé ra), Hanh gia sé kinh nghiém dwoc So
thién, Nhi thién. Khi d& an trd Nhi thién vizng chac thi chuyén sang niém "ly hy
trd xa" 1a d&c trwng cta Tam thién thi Hanh gia kinh nghiém va an tra dwoc
Tam thién. An tri Tam thién virng chac, chuyén sang niém "xa niém thanh tinh"
thi Hanh gia kinh nghiém va an tra dwoc T thién. Vi cac Niém nay, Chanh
Tri Kién cling tué tri dwoec Cai biét Tinh Giac, tué tri dwoc Tam gidi thoat hay
Khong Giai Thoat.

Vé&i Niém Tam la nhé dén cha tam quan sat dbi twong dé vé thuwdng hay vo
cht hay ly tham thi khéng nhivng Chanh Tri Kién biét ré dang & mirc Dinh nao
ma con tué tri déi twong doé vé thwdng hay véo chid hay ly tham.

Vi Niém Phap 1a nhé dén Tué tri sw sinh diét ctia Tho, vi ngot, sw nguy hiém
va sw xuét ly ctia Tho hay Tué tri Khd Tap Diét Dao, Chanh Tri Kién sé tué tri
dwoc Chanh Niém, tué tri dwgc Chanh Dinh, tué tri dwgc Chanh Tw duy, tué
tri dwoc ca ban than Chanh Tri Kién.

Vi mbi quan hé cla ba tru cét theo 18 trinh Duyén Khéi nhw vay nén phap hanh
Bat Chanh Dao chi la tao nhan duyén cho Chanh Niém khdi 1én rbi an tra chi
khéng phai lam gi thém nira. Chinh vi vay cé thé néi phap hanh la T& Niém
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X va Blrc Phat da tuyén b6 trong kinh Niém X& thudc Trung B6é Kinh: “Day la
con dwéng doc nhét giup cho ching sanh chdm dit phién nao, diét trir khd
wu, thanh twu Chanh Tri, chirng ngd Niét Ban.”

Ba tru cot ciia Bat Chanh Pao siéu thé Niém - Binh - Tué c6 khac véi Gidi
- Dinh - Tué khéng?

Hai mwoi nam dau trong lich st Tang doan, Birc Phat chwa ché dinh mét gidi
diéu ndo nén chwa cé quan niém 16 trinh Giéi - Binh - Tué. Trong ba muoi bay
dao phém khéng c6 16 trinh Gi&i - Dinh - Tué ma c6 Ngi Can, Ngii Lwc néi dén
Tin - TAn - Niém - Binh - Tué. Tin - TAn do Van Tué va Tw Tué ma cdé, nd thudc
vé cdng viéc chuan bj dé tu tap va Niém - Dinh - Tué la ba tru cot clia Bat
Chanh Pao siéu thé. Trén Bat Chanh Pao siéu thé c6 Chanh ngir, Chanh
nghiép, Chanh mang nhwng n6 khéng phai la Gigi theo nghia "tho tri va thwc
hanh cac hoc gi¢i" ma day la |oi néi va hanh dong cta bac Thanh khong cé
Tham San Si, khéng con tao tac, con dwoc goi la Vo Tac Giai Thoat.

Gidi trong quan niém Gidi - Dinh - Tué dwoc Thé Tén ché dinh theo nghia dé
tho tri va thwc hanh véi muc dich tao nhan duyén cho Chanh Niém khé&i 1én.
Céach hiéu Gidi sinh Dinh 1a khéng ding sw that vi Chanh Dinh chi phat sinh
do c6 Chanh Niém - Chanh Tinh Tan. Nhan duyén cho Chanh Niém khdi lén
la Van Tué va Tw Tué va & thdi ky hai mwoi ndm dau, dé tl ctiia Bic Thé Ton
da phan la ngwoi co Tri, nén Van Tué, Tw Tué clia ho déy du, chinh xac, Tin -
TAn khai 1en manh liét, tam ho trong sach nén Chanh Niém khé&i Ién mot cach
dé dang. Déi véi nhirtng ngwdi nay Gidi la nhirng diéu nhd nhat, khéng quan
trong nén chwa co ché gidi. Bbi véi nhivng ngwdi cham lut vé Tri tué, Van Tué,
Tw Tué khong day du, khong chinh xac, Tin - TAn ctia ho sé khong cao, nhirng
ngudi d6 sé& nhé dén chuyén thé gian, nhé dén Duc lac, nhé dén trdm ngan
th&r chuyén trén doi va trong "kho chira thong tin" cta ho, nhirng loai thong tin
nay dwoc kich hoat lién tuc va né la nhan cho Ta Niém khé&i 1én lién tuc, vi vay
Chanh Niém khong kh&i Ién dwgc. Chinh vi vay tho tri va thwe hanh cac hoc
gi&¢i nghiém tac, 1am cho cac thong tin 1a nhan cho Ta Niém khéng dwoc kich
hoat 1&én, do d6 théng tin Minh d& dwgc Van Tué, Tw Tué Iwu vao dwoc kich
hoat I1&én va dé la nhan duyén cho Chanh Niém khéi 1én.
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Gi®i cung v&i Van Tué va Tw Tué la sw chuén bj nhan duyén cho Chanh Niém
sinh khai va khi Chanh Niém khéi l1én, ba tru c6t Niém - Dinh - Tué sé tw dong
kh&i lén. Vi vay Van Tué - Tw Tué - Gidi cling la ba try cét cia Bat Chanh Bao
hiép thé. DT nhién néu khéng c6 Bat Chanh Dao hiép thé thi cling khéng co
Bat Chanh Dao siéu thé khéi 1én khi thwc hanh dwoc.

*kk

TRi TUE PHAT SINH KHI HANH TU NIEM XU

Tri tué theo nghia gbc ctia Phat hoc 1a nhan thirc hay hiéu biét DPUNG SU
THAT gbm c6 3 cip do: Van tué, Tw tué va Tu tué.

* VAN TUE Ia Hiéu biét dung sw that do nghe gidng hay doc kinh dién ma co,
no sé duoc lwu vao bd nhé dwéi dang théng tin dwgc ma hoa.

* TU TUE 1a hiéu biét dung sw that do Tw duy vé Van tué da dwoc lwu gity
trong bd nhé dé hiéu biét dé sau séc va rong I&n hon va dé kich hoat cac
thong tin Van tué trong bé nhé cho ndi bat hon cac loai théng tin khac.

* Cubi cung la TU TUE, 1a Tri tué, 1a hiéu biét dung sw that kh&i 1&n khi thuc
hanh T& niém xtr.

Thwe hanh T& niém x& theo nghia tiéng Viét 1a REN LUYEN BON LOAI TRi
NHO CHANH hay Bén loai Chanh niém vé Than Tho Tam Phap. Noi dung cla
4 loai Tri nhé chanh nay la: Quan THAN noi Than, THO noi Tho, TAM noi
Tam, PHAP noi Phap v&i chanh niém, nhiét tam (tich cwc), Tinh giac dé nhiép
phuc tham wu & d&i.

Tai sao khdng no6i Quan Than, Quan Tho, Quan Tam, Quan Phap ma lai néi
Quan Than noi than, Tho noi tho, Tam noi tdm, Phap noi phap?

La d& nh&n manh, dé phan biét gitra 3 loai tri tué, d&c biét 1a d& phan biét gitra
Van tué va Tw tué véi Tu tué, 1a tri tué phat sinh khi thwe hanh. Va dé phan
biét Van tué va Tw tué thudc vé Bat chanh dao hiép thé, lam cong tac chuén
bi, 1a diéu kién dé cho Tu tué phat sinh noi Bat chanh dao siéu thé.

Cu thé Ia Van tué va Tw tué cé duoc 1a do Nghe giang va Tw duy vé diéu dwoc
nghe, ltc d6 phai HINH DUNG ra cac phap d6 dé ma hiéu biét. Cac phap do
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dwoc hinh dung ra hay nhé lai chir cac phap d6 KHONG HIEN HO'U, khong
c6 mat luc do.

Quan than noi than, tho noi tho, tdm noi tam, phap noi phap am chi QUAN
SAT TRUC TIEP phap d6 khi né cé mat, khi né hién hiru chtr khéng phai nhé
lai, hinh dung ra né nhw khi nghe giang hoac tw duy.

Tri tué goi la Tu tué khi hanh T niém xw la gi?

Khi thwe hanh Niém Than la Nhé dén tich cwe chi tdm ghi nhan cadm giac toan
than thi kinh nghiém dwoc, hay nhan thirc dwoc c6 SU GHI NHAN thuan tuy
tr dbi twong nay sang déi twong khac ma khong tim hiéu, khong nhan xét
danh gia déi twong. Luc d6 chinh [a Y thirc Chanh kién khi 1&n, hiéu biét ding
suw that vé Sw Ghi Nhan thuan tuy goi 1a Tinh giac. Pay chinh 1a néi dung cla
Y thirc Chanh kién va goi la Tu tué, Ia Tué tri Tinh giac khi Tinh giac dang cé
mat, dang hién hiru.

Khéng nhivng Tué tri d6 Ia Tinh gidc ma con Tué tri Tinh gidc c6 tinh chat Vo
niém, V6 ngén, V& phan biét. Vi nhw khi Thay hinh anh (canh cay) thi Y thirc
Chanh kién kh&i 1&n biét ding sw that, chi c6 Sy Ghi nhan thuan tuy déi twong,
Y thirc vé dbi twong dé khéng khéi 1én biéu hién 1a khéng tim hiéu, khéng nhan
xét, khéng danh gia dbi twong. Y thirec Chanh kién con biét dung sy that, khéng
cé Y thirc vé dbi twong duwoc thay, biéu hién la chi cé sy Ghi Nhan dbi twong
ma khong kha&i 1én dé la cay, khong co tir cay, khdong nhan xét cay dep hay
x4u, khéng phan biét so sanh v&i nhirtng céi cay khac. D6 chinh 1a Tinh giac,
cai thay vo niém, vd ngdn, vo phan biét.

Khéng nhivng vay ma con Tué tri cé Sy Cha Tam Lién Tuc tir dbi twong nay
sang déi twong khac véi hai loai chi tam cé tdm cé t& va khong tdm khong t;
Tué tri sw chi tam lién tuc phat sinh Chanh dinh; Tué tri day 1a so thién hay
nhi thién, hay tam thién t& thién; Tué tri v thuwong, vo chd vo s& hivu; Tué tri
Khé diét (Niét ban); Tué tri Tam giai thoat...

Day chinh 1a Nhan thirc Chanh kién, la Tri tué, 1a Tué tri hay Tu tué khi hanh
TG niém xip.
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Dbi véi Niém Tho, Niém Tam, Niém Phap cling twong tw nhuw vay.

Tri tué la Tu tué nay kh&i 1én khi hanh gia d6i mat véi cude séng that, dung
cho cudc sbng that, 1a moét 16i sdng véi Tam gidi thoat, Tué giai thoat voi diéu
kien 1a NHO BU'Q'C Van tué (da hoc) tire la phai c6 Chanh niém.

Vi vay dé Tu tué khéi lén va do Tu tué sé sbng véi Tam giai thoat Tué giai thoat
thi phai cé6 Chanh niém (Tri nhé chanh) NHO BU'QC Van tué da hoc. Va dé
NHO BU'QC Van tué da hoc thi phai hoc, phai nghe gidng nhitng KIEN THU'C
DUNG SU THAT ma Btrc Phat da kham pha ra va phai Tw duy vé diéu doé dé
kich hoat lam cho thdng tin do ndi bat nhat trong bd nhé.

Diéu nay khang dinh rang: khong thé co tri tué 1a Tu tué xay ra trong cudc
sbng, trong cac tinh hudng cudc sbng néu khong c6 Van tué va Tw tué. Va con
khang dinh rdng: khéng phai DINH PHAT SINH RA TUE ma TUE xay ra theo
16 trinh Van - Tw - Tu. Day 1a diéu can phai nhan thirc ding, ghi nhé va tuan
tha.

Khi Tu tué xuét hién trén 16 trinh tam 1& Bat chanh dao siéu thé thi théng tin Tu
tué sé& dwoc lwu vao bd nhé va né sé “sau séc, virng chac va ndi bat” hon Van
tué. Va do nhiéu lan va nhiéu Ian nhw vay ma HIEU BIET BUNG la Tu tué, la
Minh nay sé “xoa bd” HIEU BIET SAI, 1a V6 minh trong bd nhé.

Vi du: trwdc do hiéu biét rang thwe hanh dé quan sat, dé thay rd HOl THO vo
ra, biét téi dang thé vé hay dang thé ra, biét hoi thé vo ra dai hay ngén, biét
than cda hoi thé doan dau, doan gitra, doan cubi... Day chinh la vé minh da
lwu git» trong bd nhé. Khi thwe hanh Niém than, Tué tri déi twong dwoc ghi
nhan la Cam giac thé vo, Cam giac thd ra do Hoi thé khong khi TWONG TAC
v&i Than can ma phat sinh, tué tri né 1a Tam chi khdng phai Vat chét (hoi thd
khong khi), tué tri né V6 thwong, V6 chd sé hivu... thi dan da Tu tué nay sé
x0a bd dwoc V6 minh trén. Luc chwa xoa bd V6 minh hoan toan thi cé nhirng
ldc van dung ngdn tr mo ta theo kiéu voé minh [ CHU TAM THEO DOI HOI
THO VO RA nhuwng khi Tu tué, Minh da xoa Vé minh hoan toan thi khéng bao
gi®& nham 1an khi mé ta, ma sé luén dung tv CHU TAM THEO DOI CAM GIAC
THO VO, CAM GIAC THO RA.

*k*k
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REN LUYEN TRi NHO CHANH

Dé biét hang ngay Rén luyén dwoc Tri nhé chanh (TG niém x&) dén mic do
nao thi phai so sanh v&i tiéu chuan nao?

- C&i dau tién phai xem xét 1a mirc d6 DUY TRIi CHU TAM CAM GIAC RANG
LUGO1 dén mirc dd ndo. Dat 80% hay 60, 50, 40, 30% thdi gian trong ngay.
Ludn suy xét hang ngay dé tang thoi gian Duy tri chi tm cadm giac rang lwdi
sao cho THAY, NGHE, CAM NHAN cai gi cling dan xen (“ddng thoi”) CAM
NHAN Cam giac rang lwdi.

- An trG Tinh Giac (Tam Ghi Nhan thuan tuy) dwoc nhiéu hay it, ang chirng
bao nhiéu phan trdm déi twong. Pay chinh la biéu hién cdia Niém Than, chi Ghi
nhan dbi twong ma KHONG SUY NGHI, khong nhan xét, khong danh gia dbi
twong.

- Khi Thay, Nghe, Cam nhan cac déi twong thi NHAN THUC rang cac déi
twong dé la CAM GIAC (Cam Tho) do C&n Tran tiép xtic ma phat sinh, NO: 1a
Tam ch khong phai Vat, NO: Vo thueng, V6 chd, vo sé hivu, NO: ¢6 vi ngot,
sw nguy hiém va sy xuét ly.

Don gian hon la khi Théy, Nghe, Cam nhan cac s vat hién twong thi TUE TR
dwoc ching do Duyén khai, ching Vo thwong, chidng Vé chi vé s& hivu, TUE
TRI dwoe V6 nga, nghia la khong c6 Ta (Ban ngé) la chd nhan, chd s& hiru
ctia Thay, Nghe, Cdm nhan, Nhan thac.

TUE TRI dwoc bao nhiéu phan tram trong sd dé ma biéu hién 1a Khoéng c6
Tham, khdng c6 San, khéng cé Si véi cac dbi twong d6. Bay chinh I biéu hién
cta Niém Tho, Niém Tam, Niém Phap.

Nhirng thanh qua nay la chét liéu chinh dé Tué tri T& thanh dé, Tué tri Bén sy
that Khé Tap Diét Dao.

Khi Chanh niém hay Bén loai Tri nh& chanh dwoc rén luyén thwdng xuyén,
lién tuc nhw vay thi sé tw thay, tw biét (dén d& ma thay) con du’O’I’lg nay NHAT
HUONG: Ly tham, Boan diét, An tinh, Thang tri, Giac ngo, Niét ban. Khi da
nhat hwéng, Nguoi d6 sé khong con lay chuyén, khéng con dao déng, khéng
con di tim mét con dwdng khac, khdng con di tim mét dao sw khéac, khéng con
tim hiéu, ly gidi, tranh luan nhirng kién thirc, nhirng ly luan khac niva.l.

Gi6i thiéu Phdp hanh Tt Niém Xt | 69



