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Thay lҺӡi giҺӢi thi°Ӥu 

 

Trong kinh ñKh¹ng G³ ChuyԜn HҼ֧ngò 

(Apannaka sutta, Trung B¹Ӥ 60), ņҼӢc Ph©Ӥt noӢi: 

ñNgҼҺӡi coӢ Cha͕nh ki°n͕ ĽҼa Ľ°Ӣn coӢ chaӢnh tҼ 

duy, chaӢnh ngҼӉ, chaӢnh haӤnh, thân haӡnh chaӢnh, 

kh©Ӄu haӡnh chaӢnh, yӢ haӡnh chaӢnh, laӡ ngҼҺӡi ch©Ӣp trēӡ 

phaӢp ñKhông Gēӡ Chuy°Ӄn HҼҺӢngò m¹Ӥt caӢch ĽuӢng 

ĽŁӢn, bi°Ӣt coӢ nhân duyên sanh coӉi DuӤc, coӢ nhân 

duyên sanh coӉi SŁӢc, coӢ nhân duyên sanh coӉi Vô sŁӢc 

nên tinh t©͕n Ľoa͗n tr̯͔ 5 tri°͔n ca͕i, ly du͗c ly a͕c b©͕t 

thi°͗n pha͕p Ľ°̶ ch̯͕ng va͔ tru͕ S̭ thi°͔n, Nhi͗ thi°͔n, 

Tam thi°͔n, T̯͕ thi°͔n, r¹͔i h̯̭͕ng t©m Ľ°͕n Tu͕c 

ma͗ng minh, Thiên nha̼n minh va͔ L©͗u t©͗n minh, 

ĽaӤt ChaӢnh trēӢ vaӡ ChaӢnh giaӃi thoaӢtéNày các Gia 

chν (c̯ sē̼), nΔu c§c Ďng kh¹ng c· mίt vΠ ņͧo s̯ 

v̯͔a Ĩ n¨o, thγi h«y lͫy ph§p óKh¹ng g³ chuyΘn 

h̯αngô n¨y m¨ thχc h¨nh.ò 

 

 Trong kinh ñHֻu H֙cò (Sekha sutta, Trung 

B¹Ӥ 53), T¹n giӶ ǔnanda n·i v֧i MahǕnǕma vaӡ 

thēӢnh chuӢng doӡng SǕkya nhҼ sau: 

ñ֪  Ľ©y, n¨y MahǕnǕma, v֗ Th§nh Ľ֓ tֹ, 

th¨nh tֽu gi֧i hӴnh, h֥ tr³ c§c cŁn, biԒt tiԒt Ľ֥ 

trong Łn u֝ng, ch¼ t©m cӶnh gi§c, th¨nh tֽu bӶy 

di֓u ph§p, hiΜn tͧi lͧc tr¼ bΧn ThiΖn thuίc tŁng 

th̯ιng t©m, chοng Ľͽc kh¹ng kh· khŁn, chοng 

Ľͽc kh¹ng mΜt nhΣc, chοng Ľͽc kh¹ng ph² sοc.ò 

---------- 
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NHһ LAI THIËȮN thԜc hŀȮnh 
 

Mε Ľͭu : 
 

Trong cu֥c s֝ng bon chen vԀt chӸt hi֓n nay, 

hӺu nhҼ ai ai cȈng nh³n nhԀn phҼҺng ph§p ThiԚn 

cֳa PhԀt gi§o c· khӶ nŁng di֓t trַ bֵc x¼c v¨ 

mang ĽԒn sֽ an t֗nh trong t©m h֟n. NhҼng phӺn 

Ľ¹ng ngҼ֩i h֙c ThiԚn ch֕ biԒt sҺ qua vԚ c§ch ng֟i 

kiԒt gi¨, b§n gi¨, s֡ tֵc v¨ t½y tֵc, chֵ ngҼ֩i ĽӴt 

ĽҼ֯c SҺ thiԚn thì rӸt hiԒm hoi, v³ phӺn Ľ¹ng chҼa 

biԒt c§ch ĽoӴn trַ nŁm triԚn c§i1 v¨ c§ch thֽc 

hành nŁm thiԚn chi2 ĽԜ l¨m nԚn tӶng cho thiԚn tԀp. 

Ngoaӡi ra ngҼҺӡi hoӤc Thi°ӡn cuӉng c©ӡn hi°Ӄu roӉ 

hai phҼҺng phaӢp thҼӤc haӡnh cŁn baӃn trong Thi°ӡn laӡ 

ChēӃ (samatha) vaӡ QuaӢn (vipassanǕ). ChēӃ laӡ phҼҺng 

phaӢp phaӢt tri°Ӄn ņiӤnh tâm (samǕdhi), l©Ӣy BaӃy GiaӢc 

Chi3 laӡm ĽҼҺӡng l¹Ӣi tu t©Ӥp tҼӡ SҺ thi°ӡn Ľ°Ӣn Di°Ӥt ThoӤ 

TҼҺӃng, duӡng phaӢp ChuӢ T©m HҺi ThҺӃ Vaӡo Ra 

(ǕnǕpǕna-sati) laӡm chēӃ ĽaӤo. QuaӢn laӡ phҼҺng phaӢp 

phaӢt tri°Ӄn TrēӢ Tu°Ӥ (pa¶¶Ǖ), l©Ӣy TaӢm ThaӢnh ņaӤo4 

                                           
1 NŁm triԚn c§i (Pa¶ca nivaranǕ) : NŁm chҼ֧ng ngӴi Ľ֝i v֧i 

ThiԚn. G¹ӡm coӢ Tham, Sân, Hôn tr©ӡm, TraӤo h¹Ӣi vaӡ Hoaӡi nghi. 
2 NŁm thiԚn chi (Pañca jhǕnangǕni) : NŁm yԒu t֝ cŁn bӶn cֳa 

ThiԚn. G¹ӡm coӢ T©ӡm, TҼӢ, HyӃ, LaӤc vaӡ Nh©Ӣt tâm. 
3 BaӃy GiaӢc Chi (Sattama bojjha gǕ) g¹ӡm coӢ: Ni°Ӥm, TraӤch phaӢp, 

Tinh t©Ӣn, HyӃ, Khinh an, ņiӤnh, XaӃ. 
4 TaӢm ThaӢnh ņaӤo (A hama-ariya-magga) g¹ӡm coӢ: ChaӢnh tri 

ki°Ӣn, ChaӢnh tҼ duy,ChaӢnh ngҼӉ, ChaӢnh nghi°Ӥp, ChaӢnh maӤng, 

ChaӢnh tinh t©Ӣn, ChaӢnh ni°Ӥm, ChaӢnh ĽiӤnh.  
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laӡm ĽҼҺӡng l¹Ӣi tu t©Ӥp tҼӡ DҼӤ-lҼu Ľ°Ӣn A-la-haӢn, duӡng 

phaӢp QuaӢn TҼӢ Ni°Ӥm XҼӢ (CattǕro satipa hǕnǕ) laӡm 

chēӃ ĽaӤo. NhҼng ņҼӢc Ph©Ӥt ĽaӉ daӤy ngҼҺӡi tu Thi°ӡn 

c©ӡn giҼӉ ņiӤnh Tu°Ӥ cân bŁӡng thēӡ vi°Ӥc tu t©Ӥp mҺӢi phaӢt 

tri°Ӄn t¹Ӣt ĽeӤp Ľ°Ӣn nҺi Ľ°Ӣn ch¹Ӣn. Do ĽoӢ tu BaӃy GiaӢc 

Chi cuӉng c©ӡn coӢ QuaӢn Ľ°Ӄ phaӢt tri°Ӄn TrēӢ tu°Ӥ; tu TaӢm 

ThaӢnh ņaӤo cuӉng c©ӡn coӢ ChēӃ Ľ°Ӄ phaӢt tri°Ӄn ņiӤnh tâm. 

ņiӤnh vaӡ Tu°Ӥ phaӃi nҼҺng nhau m¹Ӥt caӢch haӡi hoӡa 

mҺӢi ti°Ӣn tri°Ӄn t¹Ӣt ĽeӤp ĽҼҺӤc. 

 

Trong Ľͧo Phͻt c· hai d¸ng ThiΖn ch§nh l¨ 

Nh̯ Lai ThiΖn v¨ TΫ S̯ ThiΖn. 

TĎӃ Sһ THIąӡN: 

T֡ SҼ ThiԚn bԂt ngu֟n tַ l¼c ņֵc PhԀt 

tuy°n b֝ trao « Ch§nh ph§p nh«n tͧng, niΔt b¨n 

diΜu t©m, thͻt t̯αng v¹ t̯αng, vi diΜu ph§p m¹n » 

cho ng¨i Maha Kassapa (Maha Ca DiԒp) tӴi n¼i 

Linh Thֵu. NhҼng thֽc ra T֡ SҼ ThiԚn ch֕ hi֓n r» 

n®t tַ khi T֡ B֟ ņԚ ņӴt Ma sang ĽԒn Trung Hoa 

v¨ tuy°n b֝ dӴy ThiԚn theo phҼҺng ph§p « Giáo 

ngoͧi biΜt truyΖn, bͫt lͻp vŁn tχ, trχc chΞ nh©n 

t©m, kiΔn t§nh th¨nh Phͻt », tֵc l¨ phҼҺng ph§p 

ñt©m truyԚn t©mò v¨ ñӸn chֵngò chֵ kh¹ng c· vŁn 

bӶn, chҼҺng tr³nh, thֵ l֧p nhӸt Ľ֗nh. NhҼ vԀy, 

mu֝n h֙c T֡ SҼ ThiԚn c· kԒt quӶ th³ phӶi th֙ gi§o 

v֧i m֥t ThiԚn sҼ Ľ« chֵng ĽԂc chֵ kh¹ng c· c§ch 

nào khác. C· ngҼ֩i ĽԒn h֛i T֡ B֟ ņԚ ņӴt Ma 

« ThԒ n¨o l¨ ņӴo ? ThԒ n¨o l¨ T֡ ? è. T֡ Ľ§p : 
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  « Ngo¨i dοt mu¹n duy°n, 

  « Trong bΊt nghǫ t̯εng, 

  « T©m nh̯ v§ch t̯γng, 

  « ͪy l¨ v¨o ņͧo. 

  « S§ng Phͻt T©m t¹ng5, 

  « Thͩy kh¹ng sai ngί6, 

  « L¨m hiΘu hιp nhau, 

  « ͪy gΣi l¨ TΫ. 

B¨i k֓ n¨y c· thԜ xem l¨ yԒu ch֕ cֳa T֡ SҼ ThiԚn. 

Mu֝n biԒt ç L¨m hiԜu h֯p nhau è theo T֡ 

SҼ ThiԚn l¨ nhҼ thԒ n¨o th³ n°n Ľ֙c b¨i k֓ bӸt hֳ 

CҼ TrӺn LӴc ņӴo sau Ľ©y cֳa vua TrӺn Nh©n 

Tông : 

  « SΧng Ľγi vui Ľͧo, h«y t½y duy°n, 

  « Bλng Ľ·i th³ Łn, mΜt ngν liΖn, 

  « Trong nhà có báu, thôi tìm kiΔm7, 

  « ņΧi cͩnh v¹ t©m, chα hΥi thiΖn8. 

 

Ngo¨i ra, ĽԜ s֝ng th²ch h֯p v֧i PhԀt t§nh 

nҺi m֣i ngҼ֩i ch¼ng ta, T  ֡B֟ ņԚ ņӴt Ma dӴy 

thֽc h¨nh B֝n HӴnh V¨o ņӴo nhҼ sau : 

                                           
5 S§ng PhԀt t©m t¹ng : PhӶi hiԜu r» ç PhԀt tֵc T©m, T©m tֵc 

PhԀt è. (CȈng c· nghǫa : ThӸy T§nh th¨nh PhԀt). 
6 ThӶy kh¹ng sai ng֥ : Kh¹ng n°n c· v֙ng t©m ph©n bi֓t 

phӶi/quӸy, Ľ¼ng/sai, m°/ng֥. 
7 Trong nh¨ c· b§u, th¹i t³m kiԒm : M֣i ch¼ng sanh ĽԚu c· sԈn 

PhԀt t§nh trong t©m, n°n hiԜu biԒt r» r¨ng ĽԜ nҼҺng theo Ľ· m¨ 

s֝ng, kh¹ng cӺn t³m kiԒm PhԀt ֫ Ľ©u xa. 
8 ņֵng trҼ֧c c§c trӺn cӶnh l¨ sԂc thanh hҼҺng v֗ x¼c ph§p m¨ t©m vӾn 

an nhi°n thanh t֗nh, kh¹ng kh֫i v֙ng tҼ֫ng v¨ phiԚn n«o, th³ Ľ· ch²nh 

l¨ ThiԚn r֟i kh¹ng cӺn phӶi h֛i nֻa. 
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1- B§o o§n hͧnh : Khi gԊp ngh֗ch cӶnh hay 

khi c· ngҼ֩i Ľ֝i xֹ kh¹ng t֝t v֧i m³nh th³ n°n 

xem Ľ· l¨ nghi֓p b§o cֳa m³nh Ľ« gây ra tַ trҼ֧c 

nay phӶi trӶ, n°n vui vԎ trӶ theo luԀt nh©n quӶ mà 

không nên oán trách. 

2- T½y duy°n hͧnh : Theo luԀt nh©n quӶ th³ 

mu¹n sֽ mu¹n vԀt cȈng nhҼ vui sҼ֧ng hay Ľau 

kh֡, thành công hay thӸt bӴi ĽԚu do nh©n duy°n 

sanh, kh¹ng c· g³ Ľ§ng vui mַng hay bu֟n kh֡. 

L¨m bӸt cֵ vi֓c gì, dù là vi֓ c thi֓n, cȈng n°n t½y 

cҺ duy°n thuԀn l֯i, Ľ¼ng th֩i Ľ¼ng l¼c, kh¹ng n°n 

v³ l¸ng ham mu֝n m¨ l¨m, c· thԜ gԊp nhiԚu tr֫ 

ngӴi kh¹ng t֝t sanh ra thӸt v֙ng bu֟n phiԚn.  

3- V¹ sε cͭu hͧnh : Cu֥c Ľ֩i l¨ v¹ thҼ֩ng, 

m¨ v¹ thҼ֩ng l¨ Ľau kh֡. Ch֕ c· s֝ng an nhi°n 

trong v¹ thҼ֩ng, kh¹ng mong cӺu, kh¹ng ham 

mu֝n, m֧i kh¹ng Ľau kh֡. Do Ľ· không nên mong 

cӺu bӸt cֵ vi֓c g³, v³ mong cӺu l¨ l¸ng tham vi tԒ 

l¨m ph§t sanh phiԚn n«o v¨ Ľau kh֡, không thích 

h֯p v֧i PhԀt t§nh. 

4- Xοng Ph§p hͧnh : Pháp là Chân lý vԚ tֽ 

tánh thanh t֗nh cֳa ch¼ng ta. Trong Ľ· tӸt cӶ ĽԚu 

kh¹ng c· thԀt thԜ9, kh¹ng c· thԀt tҼ֧ng10, không có 

tֽ ng«11, kh¹ng c· ch¼ng sanh, kh¹ng c· v֙ng 

tҼ֫ng12 si m° c֝ chӸp. NgҼ֩i c· tr² tu֓ th¹ng hiԜu 

                                           
9 Th©Ӥt th°Ӄ: Th°Ӄ ch©Ӣt chân th©Ӥt không h°ӡ thay Ľ¹Ӄi. 
10 Th©Ӥt tҼҺӢng: Hēӡnh tҼҺӢng chân th©Ӥt không h°ӡ thay Ľ¹Ӄi. 
11 TҼӤ ngaӉ: BaӃn ngaӉ chân th©Ӥt không h°ӡ thay Ľ¹Ӄi. 
12 VoӤng tҼҺӃng: TҼҺӃng nhҺӢ Ľ°Ӣn nhҼӉng sҼӤ v©Ӥt v¹ thҼҺӡng ҺӃ th°Ӣ 

gian. 
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ĽҼ֯c Ch©n lĨ n¨y m֧i h¨nh Ľ֥ng xֵng h֯p v֧i 

Pháp : B֝ th² m¨ kh¹ng thӸy c· ngҼ֩i cho, kh¹ng 

thӸy c· ngҼ֩i nhԀn, kh¹ng thӸy c· vԀt b֝ th² ; thֽc 

h¨nh Lֱc ņ֥13 m¨ nhҼ kh¹ng c· l¨m g³ cӶ v³ t©m 

kh¹ng c֝ chӸp ; tu mà không chӸp l¨ m³nh Ľang tu 

Ӹy m֧i thԀt l¨ tu. 

 

VԚ c§ch dֱng t©m trong l¼c ng֟i thiԚn th³ T֡ 

sҼ thiԚn dӴy Lֱc Di֓u Pháp Môn14 l¨ S֡, T½y, 

Ch֕, Qu§n, Ho¨n v¨ T֗nh, nhҼ sau : 

S֡ tֵc là d½ng phҼҺng ph§p ĽԒm hҺi th֫ ĽԜ 

trֱ t©m. 

T½y tֵc là ch¼ t©m theo d»i hҺi th֫ v¨o ra Ľ°Ӄ 

laӡm chuӃ tâm mēӡnh15. 

Ch֕ l¨ tԀp trung tҼ tҼ֫ng v¨o m֥t ĽiԜm tr°n 

cҺ thԜ ĽԜ giֻ t©m an Ľ֗nh. 

Quán là chuӢ tâm theo doӉi Ľ°Ӄ quan saӢt sҼӤ 

thaӡnh truӤ diӤ di°Ӥt cuӃa m¹Ӥt hi°Ӥn tҼҺӤng, cuӃa m¹Ӥt sҼӤ 

v©Ӥt, hay t©Ӥp trung tҼ tҼҺӃng v¨o m֥t ĽԚ t¨i suy 

nghi֓m ĽԜ t³m hiԜu cԊn kԐ.  

Hoàn l¨ tr֫ lӴi qu§n c§i t©m nŁng qu§n cֳa 

chính mình Ľ°Ӄ bi°Ӣt roӉ traӤng thaӢi tâm ҺӃ m¹Ӊi thҺӡi. 

                                           
13 Lֱc Ľ֥ l¨ 6 phҼҺng ph§p ĽԜ tֽ cֵu v¨ cֵu ngҼ֩i, g֟m c· : b֝ 

th², tr³ gi֧i, nhӾn nhֱc, tinh tӸn, thiԚn Ľ֗nh v¨ tr² tu֓. 
14 Mu֝n biԒt ĽӺy Ľֳ chi tiԒt xin xem quyԜn ç Lֱc Di֓u Ph§p 

Môn è do H¸a ThҼ֯ng Th²ch Thanh Tַ d֗ch nŁm 1961 tַ 

nguy°n bӶn cֳa ņӴi sҼ Tr² KhӶi (nŁm 538 -597) Ľ֩i T½y b°n 

Trung Qu֝c. 
15 T¹Ӄ sҼ thi°ӡn vēӢ hҺi thҺӃ nhҼ d©y cҼҺng ngҼӤa Ľ°Ӄ Ľi°ӡu khi°Ӄn 

tâm theo yӢ mu¹Ӣn. 
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T֗nh l¨ giֻ t©m an lӴc thanh t֗nh, kh¹ng Ch֕, 

kh¹ng Qu§n. T֗nh l¨ t©m xӶ b֛ tӸt cӶ. 

NHһ LAI THIąӡN: 

NhҼ Lai ThiԚn16 l¨ phҼҺng ph§p ThiԚn 

m¨ ņֵc PhԀt Ľ« h֙c v֧i hai v֗ ĽӴo sҼ l¨ ǔlǕra 

KǕlǕma (A La Ca Lam) tҼӡ SҺ thi°ӡn Ľ°Ӣn Vô sҺӃ hҼӉu 

xҼӢ ĽiӤnh, và Uddaka RǕmaputta (UӸt ņӺu Lam 

                                           
16 Xem caӢc kinh:  TrҼҺӡng B¹Ӥ 9 (PotthapǕda sutta), TrҼҺӡng 

B¹Ӥ 10 (Subha sutta), TrҼҺӡng B¹Ӥ 22 (MahǕ SatipatthǕna 

sutta); Trung B¹Ӥ 4 (Bhayabherava sutta), Trung B¹Ӥ 8 

(Sallekha sutta), Trung B¹Ӥ 10 (SatipatthǕna sutta), Trung 

B¹Ӥ 19 (DvedhǕvitakka sutta), Trung B¹Ӥ 20 

(VitakkasanthǕna sutta), Trung B¹Ӥ 26 (Ariyapariyesana 

sutta), Trung B¹Ӥ 36 (MahǕ Saccaka sutta), Trung B¹Ӥ 52 

(AtthakanǕgara sutta), Trung B¹Ӥ 53 (Sekha sutta), Trung B¹Ӥ 

64 (MahǕ MǕlunkyaputta sutta), Trung B¹Ӥ 76 (Sandaka 

sutta), Trung B¹Ӥ 78 (SamanǕmandikǕ sutta), Trung B¹Ӥ 79 

(Culla SakuludǕyi sutta), Trung B¹Ӥ 99 (Subha sutta), Trung 

B¹Ӥ 106 (AnanjasappǕya sutta), Trung B¹Ӥ 109 (MahǕ 

PunnǕma sutta), Trung B¹Ӥ 111 (Anupada sutta), Trung B¹Ӥ 

117 (CattǕrǭsaka sutta), Trung B¹Ӥ 118 (AnǕpǕnasati sutta), 

Trung B¹Ӥ 119 (KǕyagatǕsati sutta), Trung B¹Ӥ 121 (CȊla-

Su¶¶atǕ sutta), Trung B¹Ӥ 122 (MahǕ Su¶¶atǕ sutta), Trung 

B¹Ӥ 143 (AnǕthapindikovǕda sutta), Trung B¹Ӥ 147 (Culla 

RǕhulovǕda sutta), Trung B¹Ӥ 148 (Chadhakka sutta), Trung 

B¹Ӥ 149 (MahǕ SalǕyatanika sutta), Trung B¹Ӥ 152 

(IndriyabhǕvanǕ sutta); TҼҺng һng B¹Ӥ, chҼҺng 40 

(MoggallǕna), caӢc kinh tҼӡ 1 Ľ°Ӣn 9; TҼҺng һng B¹Ӥ, chҼҺng 

48, kinh 40; TŁng Chi B¹Ӥ, chҼҺng 4 phaӢp, kinh 41,123 vaӡ 

124, TŁng Chi B¹Ӥ, ChҼҺng 9 phaӢp, Ph©Ӄm IV ñņaӤi 

ph©Ӄmò,tҼӡ kinh 32 Ľ°Ӣn kinh 41. 
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PhӸt) ҺӃ b©Ӥc Phi TҼ֫ng Phi Phi TҼ֫ng xҼӢ Ľ֗nh. R֟i 

Ng¨i theo l֝i tu kh֡ hӴnh trong 6 nŁm, kh¹ng ĽҼ֯c 

kԒt quӶ g³ cao hҺn. Cu֝i c½ng Ng¨i lԀp ph§p tu 

trung ĽӴo l¨ B§t Ch§nh ņӴo v¨ 49 ng¨y sau Ľ· 

Ng¨i vҼ֯t kh֛i Phi TҼ֫ng Phi Phi TҼ֫ng xҼӢ Ľ֗nh, 

nhԀp Di֓t Th֙ TҼ֫ng Ľ֗nh v¨  th¨nh ĽӴo, ĽԂc V¹ 

ThҼ֯ng Ch§nh ņԆng Ch§nh Gi§c dҼ֧i c֥i B֟ ĽԚ. 

Trong su֝t 45 nŁm h¨nh ĽӴo ņֵc PhԀt Ľ« n·i ĽԒn 

ph§p ThiԚn n¨y tr°n 50 lӺn trong c§c kinh ĽiԜn c¸n 

lҼu truyԚn ĽԒn ng¨y nay. V¨ l¼c nhԀp ņӴi B§t NiԒt 

B¨n ņֵc PhԀt cȈng thֽc h¨nh ph§p ThiԚn n¨y theo 

hai chi°ӡu thu©Ӥn nghiӤch, tַ SҺ ThiԚn l°n ĽԒn Di֓t 

Th֙ TҼ֫ng, r֟i tַ Di֓t Th֙ TҼ֫ng lӺn xu֝ng SҺ 

ThiԚn, r֟i tַ SҺ ThiԚn l°n ĽԒn Tֵ ThiԚn, kԒ ĽԒn 

Ng¨i xuӸt Tֵ ThiԚn v¨ nhԀp di֓t liԚn sau Ľ·. NhҼ 

vԀy ch¼ng ta thӸy NhҼ Lai ThiԚn Ľ·ng m֥t vai tr¸ 

rӸt quan tr֙ng trong cu֥c Ľ֩i v¨ Gi§o ph§p cֳa 

ņֵc PhԀt. YԒu ch֕ cֳa NhҼ Lai ThiԚn l¨ phӶi hiԜu 

rõ gi§o lĨ cŁn bӶn cֳa ņֵc PhԀt (Tֵ Di֓u ņԒ, B§t 

Ch§nh ņӴo, MҼ֩i Hai Nh©n Duy°n, V¹ ThҼ֩ng, 

V¹ Ng«, NiԒt B¨n), r֟ i d½ng h̭i thε v¨ ph®p tͻp 

trung t̯ t̯εng ĽΘ ĽiΖu chΞnh th©n t©m theo thο lαp 

tρ S̭ ThiΖn ĽΔn DiΜt ThΣ T̯εng ņΠnh. 

Trong kinh Trung B֥ 107 (Ganaka 

MoggallǕna sutta), kinh TrҼ֩ng B֥ 9 (PotthapǕda 

sutta) v¨ kinh Trung B֥ 53 (Sekha sutta) ņֵc PhԀt 

dӴy ngҼ֩i Ľ« ph§t nguy֓n tu h¨nh n°n theo thֵ 

l֧p tuӺn tֽ nhҼ sau : 
1- HΣc tͻp giαi hͧnh, gìn giֻ gi֧i hӴnh, 

thֽc h¨nh ĽӺy Ľֳ b֝n oai nghi, thӸy sֽ 
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nguy hi°Ӄm trong nhֻng l֣i nh֛ nhԊt. Nh֩ 

vԀy t©m kh¹ng s֯ h«i, kh֫i sanh h ׁlӴc. 

2- Hί tr³ s§u cŁn : mԂt, tai, mȈi, lҼ֭i, thân, 

Ĩ thanh t֗nh, không ĽԂm nhi֑m v¨o s§u 

trӺn l¨ sԂc, thanh, hҼҺng, v֗, x¼c, ph§p. 

Nh֩  vԀy tham, §i, Ҽu, bi c½ng c§c §c bӸt 

thi֓n ph§p kh¹ng kh֫i l°n, t©m ĽҼ֯c an 

lӴc. 

3- TiΔt Ľί trong sχ Łn uΧng, di֓t trַ c§c cӶm 

th֙ hׁ lӴc. Nh֩ vԀy tham không sanh, 

không phӴm l֣i lӺm, s֝ng ĽҼ֯c an ֡n. 

4- Giυ ch§nh niΜm tΞnh gi§c trong khi Ľi 

Ľοng n΄m ngΩi ĽԜ ĽoӴn trַ c§c aӢc b©Ӣt 

thi°Ӥn pháp, g³n giֻ th©n oai nghi, t©m 

thanh t֗nh. 

5- Ch§nh niΜm tΞnh gi§c trong mέi h¨nh 
Ľίng vԚ th©n mi֓ng Ĩ ĽԜ l¨m tŁng thi֓n 

nghi֓p v¨ ĽoӴn trַ §c nghi֓p. 

6- Tͻp ngΩi thiΖn ĽΘ Ľoͧn trρ nŁm triΖn c§i 

là tham duӤc, s©n hԀn, h¹n trӺm, trӴo h¹Ӣi 

và hoài nghi. Nh֩ vԀy t©m ĽҼ֯c sԈn s¨ng 

hҼ֧ng thҼ֯ng. 

7- Si°ng nŁng thχc h¨nh nŁm thiΖn chi là 

tӺm, tֵ, hׁ, lӴc v¨ nhӸt t©m ĽԜ chֵng ĽӴt 

v¨ an tr¼ b֝n bԀc thiԚn ĽӺu tiên cho tâm 

ĽҼ֯c nhu nhuy֑n d֑ sֹ dֱng. Nh֩ Ľ· 

ĽҼ֯c th©n t©m an lӴc, thanh t֗nh, s§ng 
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su֝t ĽԜ c· thԜ ĽoӴn trַ mҼ֩i kiԒt sֹ17 và 

tiԒn dӺn l°n c§c bԀc th§nh tַ Tu Ľ¨ ho¨n 

ĽԒn A la h§n v¨ V¹ ThҼ֯ng Ch§nh ņԆng 

Chánh Giác. 

 

Nghi°n cֵu v¨ gom g·p c§c l֩i PhԀt dӴy vԚ 

NhҼ Lai ThiԚn, ch¼ng ta c· thԜ sԂp xԒp th¨nh 

chҼҺng tr³nh ThiԚn tԀp nhҼ sau: 

1- ņoӴn trַ nŁm TriԚn C§i:  

NŁm Tri°ӡn CaӢi g¹ӡm Tham dֱc, S©n hԀn, 

H¹n trӺm, TrӴo h¹Ӣi và Hoài nghi. ņoӢ laӡ ba Ľ¹Ӥc 

Tham Sân Si, vēӡ Hôn tr©ӡm TraӤo h¹Ӣi vaӡ Hoaӡi nghi laӡ  

tҼҺӢng traӤng cuӃa Si. NŁm Tri°ӡn caӢi laӡ nŁm y°Ӣu t¹Ӣ 

laӡm tâm r¹Ӣi loaӤn, lu mҺӡ, kh¹ng ĽiӤnh tēӉnh saӢng su¹Ӣt. 

ņֵc PhԀt n·i nԒu kh¹ng ĽoӴn trַ nŁm triԚn 

c§i tֵc l¨ nŁm chҼ֧ng ngӴi vԚ ThiԚn th³ kh¹ng thԜ 

n¨o ĽԂc SҺ ThiԚn. 

 1.1- ņoӴn trַ Tham dֱc 

(KǕmacchanda): Tֵc l¨ ĽoӴn trַ tham sԂc, thanh, 

hҼҺng, v֗, x¼c, ph§p; ĽoӴn trַ tham t¨i, sԂc, danh, 

thֽc, th½y. Trong Ľ֩i s֝ng hԄng ng¨y n°n thֽc 

h¨nh hӴnh b֝ th² ĽԜ trַ t©m tham, m֣i khi t©m kh֫i 

tham liԚn biԒt t©m c· tham v¨ b֛ liԚn, nԒu b֛ liԚn 

kh¹ng ĽҼ֯c th³ qu§n vԚ nhֻng tai hӴi cֳa t©m tham 

ĽԜ trַ. Trong l¼c ng֟i ThiԚn d½ng qu§n ĽԜ nhԀn r» 

                                           
17 MҼ֩i kiԒt sֹ g֟m c· 5 hͧ phͭn kiΔt sσ l¨ th©n kiԒn, gi֧i cӸm 

thֳ, ho¨i nghi, tham, s©n, và 5 th̯ιng phͭn kiΔt sσ l¨ sԂc §i, v¹ 

sԂc §i, trӴo h¹Ӣi, mӴn, v¹ minh. 
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t§nh v¹ thҼ֩ng cֳa vӴn vԀt, nhԀn r» c§c tҼ֧ng 

trӴng v¨ c§c nguy hӴi cֳa t©m tham. PhӶi biԒt rԄng 

s§u trӺn18 v¨ nŁm dֱc lӴc thԒ gian19 ch²nh l¨ ngu֟n 

g֝c cֳa tham dֱc, t³m cӺu, s©n hԀn, Ľau kh֡ v¨ 

sanh tֹ lu©n h֟i. ņֵc PhԀt dӴy c§ch ĽoӴn trַ tham 

dֱc nhҼ sau : ņ֝i v֧i bӸt cֵ vԀt g³ d½ to hay nh֛, 

xa hay gӺn, v¹ h³nh hay hֻu h³nh, ta ĽԚu n°n nghǫ 

rԄng ç VԀt n¨y kh¹ng phӶi l¨ t¹i, vԀt n¨y kh¹ng 

phӶi cֳa t¹i » 

 1.2- ņoӴn trַ S©n hԀn (ByǕpǕda): Sân 

bao g֟m ch°, gh®t, kh¹ng Ҽa th²ch, bֽc tֵc, mu֝n 

ĽӼy ra xa, mu֝n l¨m hӴi, mu֝n ti°u di֓t, hԀn th½ é 

Trong Ľ֩i s֝ng hԄng ng¨y n°n thֽc h¨nh hӴnh 

khi°m cung, kham nhӾn, tַ t©m ĽԜ trַ s©n hԀn, m֣i 

khi t©m kh֫i s©n liԚn biԒt t©m c· s©n v¨ b֛ liԚn, 

nԒu b֛ liԚn kh¹ng ĽҼ֯c th³ qu§n vԚ nhֻng tai hӴi 

cֳa t©m s©n ĽԜ trַ. Trong l¼c ng֟i ThiԚn d½ng 

qu§n ĽԜ nhԀn r» c§c tҼ֧ng trӴng v¨ c§c nguy hӴi 

cֳa t©m s©n. PhӶi biԒt rԄng t©m s©n l¨ ngu֟n g֝c 

cֳa §c kiԒn, §c hӴnh, §c nghi֓p, ĽҼa ĽԒn Ľau kh֡ 

triԚn mi°n nҺi Ľ֗a ngֱc. 

 1.3- ņoӴn trַ H¹n trӺm (Thǭnamiddha): 

H¹n trӺm l¨ l¼c ng֟i thiԚn hay bu֟n ngֳ, ngֳ gԀt. 

Nên t³m hiԜu r» nguy°n nh©n b֓nh h¹n trӺm cֳa 

mình ĽԜ trַ nhҼ m֓t m֛i, thiԒu dinh dҼ֭ng, bֱng 

no, thiԒu ngֳ, thiԒu vԀn Ľ֥ng, tԀp thiԚn kh¹ng Ľ¼ng 

lúc, thiԒu hŁng h§i s֝t sԂng é 

                                           
18 S§u trӺn l¨ sԂc, thanh, hҼҺng, v֗, x¼c, ph§p. 
19 NŁm dֱc lӴc thԒ gian l¨ t¨i, sԂc, danh, thֽc, th½y. 
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 1.4- ņoӴn trַ TrӴo h¹Ӣi (Uddhacca-

kukkucca): TrӴo h¹Ӣi là hay ph·ng t©m, h֝i hԀn, 

thay Ľ֡i Ĩ kiԒn, t©m dao Ľ֥ng kh¹ng an, thiԒu 

quyԒt t©m. PhӶi t³m ra nguy°n nh©n b֓nh trӴo h¹Ӣi 

cֳa m³nh ĽԜ tr֗, thҼ֩ng l¨ do thiԒu Ch§nh kiԒn20 và 

Ch§nh ni֓m21, kh¹ng hiԜu r» gi§o lĨ v¨ ²ch l֯i cֳa 

sֽ tu tԀp. 

 1.5- ņoӴn trַ Ho¨i nghi (Viciki cchǕ): 

Ho¨i nghi l¨ do kh¹ng hiԜu r» Ch§nh Ph§p, kh¹ng 

hiԜu r» Ph§p m¹n tu tԀp, thiԒu tin tҼ֫ng nҺi bԀc 

ĽӴo sҼ. PhӶi h֙c gi§o lĨ, tham vӸn c§c v֗ Thi֓n tri 

thֵc ĽԜ t³m c§ch giӶi nghi. 

 Trong nŁm triԚn c§i th³ Tham v¨ S©n l¨ hai 

phiԚn n«o l©u Ľ֩i l©u kiԒp kh· ĽoӴn trַ nhӸt, cӺn 

nhiԚu quyԒt t©m v¨ c֝ gԂng. PhӶi ch֩ ĽԒn l¼c thֽc 

h¨nh ĽӺy Ľֳ 5 thiԚn chi h¨nh giӶ m֧i c· thԜ ĽoӴn 

trַ sӴch 5 triԚn c§i. 

2- Thֽc tԀp nŁm ThiԚn Chi:  

NŁm Thi°ӡn Chi g¹ӡm TӺm, Tֵ, Hׁ, LӴc v¨ 

NhӸt T©m. ņoӢ laӡ nŁm haӡnh Ľ¹Ӥng thi°Ӣt thҼӤc Ľ°Ӄ ĽoaӤn 

trҼӡ nŁm Tri°ӡn CaӢi Ľ°Ӄ ĽaӤt SҺ thi°ӡn. T©m͔ trҼӡ hôn 

tr©ӡm, T̯͕ trҼӡ hoaӡi nghi, Hy̶ trҼӡ sân h©Ӥn, La͗c trҼӡ traӤo 

h¹Ӣi, Nh©͕t Tâm trҼӡ tham duӤc. 

                                           
20 ThiԒu Ch§nh kiԒn l¨ kh¹ng hiԜu r» gi§o lĨ cŁn bӶn cֳa PhԀt 

dӴy. 
21 ThiԒu Ch§nh ni֓m l¨ t©m hay b֗ v֙ng tҼ֫ng v¨ phiԚn n«o chi 

ph֝i, thҼҺӡng dao Ľ¹Ӥng, không nh©Ӣt tâm tinh t©Ӣn. 
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Mu֝n thֽc tԀp thiԚn, trҼ֧c hԒt phӶi c· tΣa cλ 

và bΩ Ľo¨n. KԒ Ľ· phӶi biԒt c§ch ngΩi b§n gi¨, 

cách ngΩi kiΔt gi¨ và c§ch thε. Hai mͽt c· thԜ 

nhԂm lӴi ĽԜ d֑ tԀp trung tҼ tҼ֫ng, hoԊc h® m֫ Ľ֥ 

1/3 nԒu hay b֗ ngֳ gԀt, hoԊc m֫ to ra ĽԜ ch֝ng ngֳ 

gԀt ; nhҼng mԂt m֫ to l©u sԐ b֗ kh¹ mԂt v¨ m֛i 

mԂt. 

TΣa cλ l¨ m֥t tӸm thӶm vu¹ng, m֣i cӴnh Ľ֥ 

80cm ĽԜ l·t ch֣ ng֟i cho sӴch v¨ kh¹ng b֗ Ľau hai 

ĽӺu g֝i. BΩ Ľo¨n l¨ m֥t c§i g֝i h³nh trֱ, ĽҼ֩ng 

k²nh Ľ֥ 25cm, chiԚu cao Ľ֥ 15-18cm, bên trong 

d֟n d©m b¨o nh֛22, ĽԜ ng֟i cho °m, thԆng lҼng vaӡ 

không biӤ c©Ӣn Ľau hai ¹Ӣng chân. 

NgΩi b§n gi¨ l¨ ng֟i tr°n b֟ Ľo¨n, co ch©n 

tr§i v¨o, ĽӺu g֝i ch©n tr§i bԌt ra ĽԜ s§t xu֝ng t֙a 

cֱ, g·t ch©n tr§i co s§t v¨o b֟ Ľo¨n, r֟i bԌt ĽӺu g֝i 

ch©n phӶi ra s§t xu֝ng t֙a cֱ, dùng tay trái kéo bàn 

ch©n phӶi ĽԊt l°n Ľ½i tr§i, g·t ch©n phӶi s§t v¨o 

bֱng. B¹͔ Ľoa͔n pha̶i Ľu̶ cao Ľ°̶ ¹n͕g chân pha̶i bên 

trên không cha͗m va͔o ¹n͕g chân tra͕i b°n d̯̭͕i, traӢnh 

biӤ c©Ӣn Ľau. N°n nh֧ hai ĽӺu g֝i phӶi chӸm sát 

xu֝ng t֙a cֱ, c֥t xҼҺng s֝ng v¨ c֡ phӶi thԆng 

Ľֵng. 

NgΩi kiΔt gi¨ l¨ ng֟i tr°n b֟ Ľo¨n, hai ch©n 

co lӴi, hai ĽӺu g֝i bԌt ra ĽԜ s§t xu֝ng toӤa cֱ, d½ng 

tay phӶi k®o b¨n ch©n tr§i ĽԜ l°n Ľ½i phӶi, g·t ch©n 

tr§i s§t v¨o bֱng, r֟i d½ng tay tr§i k®o b¨n ch©n 

phӶi ĽԜ l°n Ľ½i tr§i, g·t ch©n phӶi s§t v¨o bֱng. 

                                           
22 D©m b¨o nh֛ : Copeaux de bois, loӴi d½ng ĽԜ l·t chu֟ng th֛. 
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N°n nh֧ hai ĽӺu g֝i phӶi chӸm s§t xu֝ng t֙a cֱ, 

c֥t xҼҺng s֝ng v¨ c֡ phӶi thԆng Ľֵng. 

Hai cánh tay bu¹ng th֛ng thoӶi m§i, hai 

bàn tay ĽԜ ngֹa trҼ֧c bֱng, b¨n tay phӶi tr°n l¸ng 

b¨n tay tr§i, hai ĽӺu ng·n tay c§i chӴm nhau. ņ¹i 

khi cȈng c· thԜ ĽԜ hai b¨n tay ¼p tr°n Ľ½i cho thԒ 

ng֟i ĽҼ֯c c©n bԄng, hai vai ngang nhau, c֥t xҼҺng 

s֝ng v¨ c֡ thԆng Ľֵng. 

 

VԚ h̭i thε th³ c· nhiԚu c§ch : 

« SΫ tοc th¹23 è l¨ ng֟i kiԒt gi¨ hay b§n gi¨, 

hai b¨n tay ĽԜ ¼p tr°n Ľ½i, h²t hҺi v¨o bԄng mȈi 

mӴnh v¨ d¨i Ľ°Ӣn khi vҼӡa Ľ©ӡy hҺi trong loӡng ngҼӤc; 

trong khi hēӢt vaӡo nghe tiԒng k°u trong soӢng mȈi 

nhҼ tiԒng ng§y ngֳ, ĽҼa hҺi l°n n«o b֥ r֟i v¸ng 

xu֝ng bֱng, bֱng ph֟ng l°n r֟i thӶ l֛ng xu֝ng 

(thӶ l֛ng cҺ bֱng) ; kԒ Ľ· n²n th֫, trong khi n²n th֫ 

ĽԒm thӺm theo nh֗p tim Ľ֥ 25 tiԒng ; r֟i th֫ ra nhҼ 

bong b·ng x³ hҺi bԄng mi֓ng h® m֫, bֱng xԌp 

xu֝ng. S¹Ӄ tҼӢc thô duӡng Ľ°Ӄ thanh loӤc th©n t©m, tŁng 

cҼҺӡng sinh lҼӤc, traӢnh hôn tr©ӡm. 

« SΫ tοc tΔ24 » là ng֟i kiԒt gi¨ hay b§n gi¨, 

hai caӢnh tay buông thoӃng thoaӃi maӢi, b¨n tay phӶi ĽԜ 

trên lòng bàn tay tr§i trҼ֧c bֱng, hai ĽӺu ng·n tay 

c§i chӴm nhau, h²t hҺi v¨o bԄng mȈi nheӤ vaӡ nghe 

                                           
23 S¹Ӄ tҼӢc thô: S¹̶ t̯͕c laӡ Ľ°Ӣm hҺi thҺӃ. S¹̶ t̯͕c thô laӡ Ľ°Ӣm hҺi thҺӃ 

maӤnh coӢ ti°Ӣng kêu trong soӢng muӉi. 
24 S¹Ӄ tҼӢc t°Ӣ: S¹̶ t̯͕c laӡ Ľ°Ӣm hҺi thҺӃ. S¹̶ t̯͕c t°͕ laӡ Ľ°Ӣm hҺi thҺӃ nheӤ 

nhaӡng êm aӢi. 
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tiԒng k°u trong soӢng mȈi nhҼ tiԒng ng§y ngֳ, d¨i 

Ľ֥ 6 tiԒng ĽԒm (6 gi©y Ľ¹ӡng h¹ӡ), bֱng ph֟ng lên ; 

ngҼng m֥t l¼c (Ľ¹Ӥ 3 ti°Ӣng Ľ°Ӣm) r֟i th֫ ra bԄng 

mi֓ng h® m֫, bֱng xԌp xu֝ng. S֡ tֵc tԒ d½ng ĽԜ 

¹Ӄn ĽiӤnh thân tâm, an Ľ֗nh thԒ ng֟i. 

« H̭i thε ph§t sanh hϋ lͧc è l¨ ng֟i kiԒt gi¨ 

hay bán già, hai caӢnh tay  buông thoӃng thoaӃi maӢi, 

b¨n tay phӶi ĽԜ tr°n l¸ng b¨n tay tr§i trҼ֧c bֱng, 

hai ĽӺu ng·n tay c§i chӴm nhau ; lҼ֭i cong lӴi nhԌ 

nh¨ng, ĽӺu lҼ֭i chӴm v¸m h¨m tr°n ; h²t hҺi v¨o 

bԄng mȈi d¨i Ľ֥ 3 tiԒng ĽԒm (3 gi©y Ľ¹ӡng h¹ӡ), 

nghe tiԒng hҺi th֫ v¨o ra nҺi mȈi, bֱng ph֟ng l°n ; 

ngҼng m¹Ӥt luӢc (Ľ¹Ӥ 2 ti°Ӣng Ľ°Ӣm) r֟i th֫ ra cȈng 

bԄng mȈi, bֱng xԌp xu֝ng. NԒu c· thԜ, bӴn n°n tֽ 

t³m ra loӴi hҺi th֫ l¨m ph§t sanh cӶm th֙ hׁ lӴc 

(vui mҼӡng, thēӢch thuӢ) cho m³nh th³ t֝t hҺn. 

« H̭i thε ph§t sanh lͧc » l¨ ng֟i kiԒt gi¨ 

hay bán già, hai caӢnh tay buông thoӃng thoaӃi maӢi, 

b¨n tay phӶi ĽԜ tr°n l¸ng b¨n tay tr§i trҼ֧c bֱng, 

hai ĽӺu ng·n tay c§i chӴm nhau ; lҼ֭i cong lӴi nhԌ 

nh¨ng, ĽӺu lҼ֭i chӴm v¸m h¨m tr°n ; h²t hҺi v¨o 

bԄng mȈi thԀt nhԌ, d¨i Ľ֥ 2 tiԒng ĽԒm (2 gi©y Ľ¹ӡng 

h¹ӡ), kh¹ng nghe tiԒng hҺi thҺӃ, ch֕ cӶm thӸy hҺi th֫ 

vào ra nheӤ nhaӡng nҺi mȈi; r֟i th֫ ra cȈng bԄng 

mȈi. NԒu c· thԜ, bӴn n°n tֽ t³m ra loӴi hҺi th֫ l¨m 

ph§t sanh lӴc th֙ (an laӤc, khinh an, nheӤ nhaӡng, 

thoaӃi maӢi) cho m³nh th³ t֝t hҺn. 

« H̭i thε ph§t sanh thanh tΠnh » l¨ ng֟i 

kiԒt gi¨ hay b§n gi¨, hai caӢnh tay buông thoӃng thoaӃi 

maӢi, b¨n tay phӶi ĽԜ tr°n l¸ng b¨n tay tr§i trҼ֧c 
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bֱng, hai ĽӺu ng·n tay c§i chӴm nhau ; lҼ֭i cong 

lӴi nhԌ nh¨ng, ĽӺu lҼ֭i chӴm v¸m h¨m tr°n; ĽԜ hҺi 

th֫ v¨o ra thԀt nhԌ nҺi mȈi hӺu nhҼ kh¹ng cӶm 

thӸy. HҺi th֫ n¨y l¨m ph§t sanh cӶm th֙ xӶ (không 

kh¹Ӄ không laӤc), mang ĽԒn sֽ thanh t֗ nh trong t©m. 

« H̭i th̶̭ th̯ gia̼n » laӡ hҺi thҺӃ laӡm cho thân 

tâm nheӤ nhaӡng thoaӃi maӢi. HēӢt hҺi vaӡo bŁӡng muӉi daӡi 

Ľ¹Ӥ 6 ti°Ӣng Ľ°Ӣm (6 gi©y Ľ¹ӡng h¹ӡ), nghe ti°Ӣng gioӢ 

nheӤ nhaӡng trong soӢng muӉi, ngҼng m¹Ӥt luӢc (Ľ¹Ӥ 3 

gi©y Ľ¹ӡng h¹ӡ), r¹ӡi thҺӃ ra nhҼ bong boӢng xēӡ hҺi 

bŁӡng mi°Ӥng heӢ mҺӃ. Duӡng « HҺi thҺӃ thҼ giaӉn » Ľ°Ӄ 

xu©Ӣt thi°ӡn (ra khoӃi m¹Ӥt b©Ӥc thi°ӡn), sau ĽoӢ coӢ th°Ӄ 

nh©Ӥp b©Ӥc thi°ӡn k°Ӣ ti°Ӣp hay xaӃ thi°ӡn Ľ°Ӄ ch©Ӣm dҼӢt 

bu¹Ӄi thi°ӡn t©Ӥp. 

2.1- TӺm (Vitakka) l¨ hҼ֧ng t©m ĽԒn saӢt 

ĽiӤnh tҼҺӢng (Ľi°Ӄm t©Ӥp trung tҼ tҼҺӃng). ņ°Ӄ tâm thu 

huӢt vaӡo ĽiӤnh tҼҺӢng. 

Thֽc h¨nh tԀp trung tҼ tҼ֫ng v¨o Ľ֕nh ĽӺu, 

tam tinh (giֻ a hai ch©n m¨y), ch·p mȈi, tim hay 

r֝n. Khi tԀp trung tҼ tҼ֫ng v¨o Ľ֕nh ĽӺu hay tam 

tinh th¨nh c¹ng th³ cӶm thӸy nҺi Ľ· rӺn rӺn, hoԊc 

ph©Ӥp phoӡng nhҼ c· mӴch m§u nhӶy, hoԊc xo§y 

mӴnh. Khi tԀp trung tҼ tҼ֫ng v¨o tim th¨nh c¹ng 

th³ Ĩ thֵc r» r¨ng tiԒng v¨ nh֗p tim ĽԀp. Khi tԀp 

trung tҼ tҼ֫ng v¨o ch·p mȈi th³ cӶm gi§c r» r¨ng 

hҺi th֫ ra v¨o. Khi tԀp trung tҼ tҼ֫ng v¨o r֝n thì ý 

thֵc r» r¨ng bֱng ph¸ng xԌp theo hҺi th֫ v¨o ra. 

N°Ӣu thҼӤc haӡnh QuaӢn thēӡ T©ӡm laӡ hҼҺӢng t©m Ľ°Ӣn 

hi°Ӥn v©Ӥt Ľang quan saӢt hay Ľ°ӡ taӡi Ľang suy nghi°Ӥm. 

T©ӡm coӢ công duӤng ĽoaӤn trҼӡ hôn tr©ӡm. 
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2.2- T  ֵ(VicǕra) là tâm bám sát, thâm nh©Ӥp 

vào Ľ֗nh tҼҺӢng trong m֥t th֩i gian d¨i, không lo 

ra, xao l«ng, gi§n ĽoӴn. NԒu l¨ thֽc h¨nh Ch֕ th³ 

Tֵ l¨ t©m b§m s§t v¨o m֥t ĽiԜm tr°n cҺ thԜ. NԒu l¨ 

thֽc h¨nh Qu§n th³ Tֵ l¨ t©m b§m s§t v¨o hi°Ӥn v©Ӥt 

Ľang quan saӢt hay ĽԚ t¨i Ľang suy nghi֓m. TҼӢ coӢ 

công duӤng ĽoaӤn trҼӡ hoaӡi nghi. Khi thֽc h¨nh TӺm 

Tֵ th¨nh c¹ng l¨ Ľ« ĽҼ֯c NhӸt t©m. TӺm hoӤp vҺӢi 

Tֵ c· khӶ nŁng ly dֱc, ly aӢc bӸt thi֓n ph§p, ĽoӴn 

trַ v֙ng tҼ֫ng25 v¨ phiԚn n«o26 trong tâm. 

2.3- H  ׁ (Pǭti) l¨ cӶm th֙ mַng, th֛a 

mãn (t©m vui mַng): PhӶi nhԀn xét k׃ khi Hׁ (vui 

mַng) kh֫i l°n trong tâm th³ hҺi th֫ nhҼ thԒ n¨o, 

nh֗p tim nhҼ thԒ n¨o, nét mԊt nhҼ thԒ n¨o, caӃm 

giaӢc toaӡn thân nhҼ thԒ n¨o ; r֟i khi ng֟i thiԚn 

mu֝n kh֫i t©m Hׁ cȈng phӶi ĽiԚu ch֕nh hҺi th֫, 

nh֗p tim, n®t mԊt vaӡ caӃm giaӢc toaӡn thân nhҼ thԒ. 

(C· thԜ l¨m nhҼ m֥t k֗ch sǫ biԜu l֥ t©m vui mַng 

tr°n s©n khӸu, nhҼng phӶi ch¼ tr֙ng ĽԒn hҺi th֫, 

nh֗p tim, n®t mԊt v¨ caӃm giaӢc toaӡn thân). HyӃ coӢ 

công duӤng ĽoaӤn trҼӡ sân h©Ӥn. 

2.4- LӴc (Sukha) l¨ cӶm th֙ an vui (thân 

tâm nheӤ nhaӡng an lӴc): Hׁ th֙ (mַng) sanh LӴc th֙ 

(vui). NhҼng LӴc th֙ c· t§nh °m d֗u hҺn. PhӶi 

nhԀn x®t k׃ khi LӴc (th©n t©m an lӴc) kh֫i l°n th³ 

hҺi th֫ nhҼ thԒ n¨o, nh֗p tim nhҼ thԒ n¨o, n®t mԊt 

                                           
25 V֙ng tҼ֫ng l¨ sֽ nghǫ tҼ֫ng vԚ chuy֓n Ľ֩i, vԚ nŁm dֱc lӴc 

thԒ gian. 
26 PhiԚn n«o l¨ t©m lo nghǫ, bu֟n phiԚn, tham lam, giԀn tֵc é 
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nhҼ thԒ n¨o, caӃm giaӢc toaӡn thân nhҼ thԒ n¨o ; r֟i 

khi ng֟i thiԚn mu֝n kh֫i LӴc th֙ (l¨m cho th©n 

t©m an lӴc) cȈng phӶi ĽiԚu ch֕nh hҺi th֫, nh֗p tim, 

n®t mԊt vaӡ caӃm giaӢc toaӡn thân nhҼ thԒ. N°n ĽԜ Ĩ l¨ 

hҺi th֫ v¨ nh֗p tim trong LӴc th֙ nhԌ nh¨ng v¨ °m 

d֗u hҺn trong Hׁ th֙. LaӤc coӢ công duӤng ĽoaӤn trҼӡ 

traӤo h¹Ӣi. NԒu mu֝n c· Hׁ v¨ LӴc c½ng m֥t l¼c (hyӃ 

laӤc = vui thēӢch) th³ phӶi ĽiԚu ch֕nh hҺi th֫ v¨ nh֗p 

tim v¨o mֵc trung b³nh giֻa Hׁ v¨ LӴc. CӶm th֙ 

Hׁ LӴc c· khӶ nŁng ĽoӴn trַ s©n hԀn v¨ traӤo h¹Ӣi. 

2.5- NhӸt t©m (Ekacitta) c¸n g֙i l¨ NhӸt 

ĽiԜm t©m (EkaggatǕ citta) là tâm an tr¼ v¨o m֥t 

ĽiԜm tr°n cҺ thԜ hay m֥t ĽԚ t¨i suy nghi֓m, không 

lo ra, xao l«ng, loӴn Ľ֥ng. Khi thֽc h¨nh TӺm Tֵ 

th¨nh c¹ng l¨ Ľ« c· NhӸt t©m. NhӸt t©m c· công 

duӤng ĽoaӤn trҼӡ tham duӤc. 

3- Thֽc tԀp c§c bԀc ThiԚn: 

Sau khi Ľ« ĽoӴn trַ nŁm triԚn c§i v¨ thֽc tԀp 

thuӺn thֱc nŁm thiԚn chi, thiԚn sinh c· thԜ bԂt ĽӺu 

thֽc tԀp ĽԜ chֵng ĽӴt c§c bԀc ThiԚn tַ th©Ӣp lên cao 

nhҼ sau : 

3.0- Chuͯn bΠ v¨o thiΖn :  

TrҼ֧c khi v¨o thiԚn n°n tԀp thԜ dֱc nhԌ 

nh¨ng Ľ֥ 15 ph¼t cho th©n thԜ v¨ kh² huyԒt ĽҼ֯c 

ĽiԚu h¸a. ChuӼn b֗ th©n t©m an ֡n thoӶi m§i. MԊc 

y phֱc thoӶi m§i, trang nghi°m, sӴch sԎ, m§t mԎ, 

h֯p th֩i tiԒt. Ch֙n m֥t nҺi y°n tǫnh, trӶi t֙a cֱ, ĽԊt 

b֟ Ľo¨n v¨o giֻa m֥t cӴnh cֳa t֙a cֱ, r֟i ng֟i kiԒt 
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gi¨ hoԊc b§n gi¨. Ni֓m PhԀt cӺu gia h֥. Thֽc h¨nh 

« s֡ tֵc th¹ è Ľ֥ 7 lӺn, r֟i ĽԒn ç s֡ tֵc tԒ è Ľ֥ 50 

lӺn. Sau Ľ· bԂt ĽӺu v¨o sҺ thiԚn. 

3.1- S̭ ThiΖn :  

Phͻt dͧy : Ly dֱc, ly aӢc bӸt thi֓n ph§p vҺӢi 

T©ӡm vaӡ TҼӢ, t©m sanh Hׁ LӴc, nhԀp Ly Sanh Hׁ 

LӴc ņ֗a, chֵng v¨ an tr¼ SҺ thiԚn. 

LĨ giͩi : ñLy dֱcò tֵc l¨ ly tham sԂc, thanh, 

hҼҺng, v֗, x¼c, pháp hay t¨i, sԂc, danh, thֽc, th½y. 

ñLy aӢc bӸt thi֓n ph§pò tֵc l¨ giҼӉ cho ba nghi֓p 

th©n khӼu Ĩ thanh t֗nh. ThҼҺӡng ngaӡy nh֩ h֥ tr³ s§u 

cŁn27, xӶ ly nŁm triԚn c§i28 n°n h©n hoan sanh, nh֩ 

hân hoan sanh nên hyӃ lӴc sanh, nh֩ hyӃ lӴc sanh n°n 

t©m ĽҼ֯c Ľ֗nh tǫnh. LuӢc ng¹ӡi thi°ӡn, nh֩ thֽc h¨nh 

TӺm Tֵ tֵc l¨ tԀp trung tҼ tҼ֫ng v¨o tam tinh hay 

Ľ֕nh ĽӺu m¨ t©m kh¹ng c¸n tham dֱc, kh¹ng c¸n 

nghǫ §c bӸt thi֓n ph§p. Nh֩ kh¹ng c¸n tham dֱc, 

kh¹ng c¸n nghǫ §c bӸt thi֓n ph§p n°n t©m mҺӢi coӢ 

th°Ӄ sanh Hׁ LӴc. R¹ӡi H¨nh giӶ tҼӤ ñlàm phát sanh 

Hׁ LӴc trong t©mò bԄng c§ch thֽc h¨nh ç hҺi th֫ 

phát sanh HyӃ LaӤc ». ñNhԀp Ly Sanh Hׁ LӴc ņ֗aò 

tֵc l¨ v¨o cӶnh gi֧i vui mַng an lӴc cֳa ngҼ֩i Ľ« 

ly dֱc ly bӸt thi֓n ph§p. ñChֵng SҺ thiԚnò tֵc l¨ 

t©m c· ĽӺy Ľֳ TӺm Tֵ Hׁ LӴc vaӡ Nh©Ӣt tâm. ñAn 

                                           
27 H֥ tr³ 6 cŁn l¨ giֻ cho 6 cŁn l¨ mԂt, tai, mȈi, lҼ֭i, th©n v¨ Ĩ 

kh¹ng b֗ ĽԂm nhi֑m v¨o 6 trӺn l¨ sԂc, thanh, hҼҺng, v֗, x¼c, 

ph§p, tֵc kh¹ng sanh ra §i nhi֑m, ham mu֝n. 
28 XӶ ly 5 triԚn c§i l¨ ĽoӴn trַ tham dֱc, s©n hԀn, h¹n trӺm, trӴo 

h¹Ӣi và hoài nghi trong tâm. 
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tr¼ SҺ thiԚnò tֵc l¨ t©m g³n giֻ ĽӺy Ľֳ TӺm Tֵ Hׁ 

LӴc vaӡ Nh©Ӣt tâm trong m֥t th֩i gian d¨i. NgҼ֩i 

ĽԂc SҺ ThiԚn l¨ ngҼ֩i kh¹ng tham s֝ng s֯ chԒt, 

kh¹ng ham mu֝n c§c danh l֯i t¨i sӶn thԒ gian, Ľ« 

nh¨m ch§n c§c th¼ vui thԒ tֱc, sԈn s¨ng vui vԎ l³a 

b֛ tӸt cӶ. 

Thχc h¨nh : ThҼӤc haӡnh TӺm v¨ Tֵ, tԀp 

trung tҼ tҼ֫ng v¨o tam tinh hay Ľ֕nh ĽӺu ĽԜ NhӸt 

t©m ly dֱc ly aӢc bӸt thi֓n ph§p. R¹ӡi thֽc h¨nh 

« hҺi th֫ ph§t sanh Hׁ LӴc è, ĽiԚu ch֕nh hҺi th֫, 

nh֗p tim, n®t mԊt, thԒ ng֟i, cӶm gi§c to¨n th©n ĽԜ 

l¨m ph§t sanh Hׁ LӴc (vui thēӢch, trӴng th§i trung 

b³nh giֻa Hׁ v¨ LӴc). Khi t©m c· Ľֳ TӺm Tֵ Hׁ 

LӴc vaӡ Nh©Ӣt tâm l¨ nhԀp SҺ thiԚn. Khi giֻ ĽҼ֯c 

TӺm Tֵ Hׁ LӴc vaӡ Nh©Ӣt tâm trong t©m li°n tֱc 

tr°n 15 ph¼t l¨ an tr¼ SҺ ThiԚn. 

SҺ thi°ӡn laӡ n°ӡn taӃng cuӃa NhiӤ thi°ӡn; m¹Ӊi b©Ӥc 

thi°ӡn Ľ°ӡu laӡ n°ӡn taӃng cuӃa b©Ӥc thi°ӡn k°Ӣ ti°Ӣp. PhaӃi 

thҼӤc t©Ӥp thu©ӡn thuӤc SҺ thi°ӡn trҼҺӢc khi bҼҺӢc sang 

NhiӤ thi°ӡn. NgҼҺӡi thu©ӡn thuӤc SҺ thi°ӡn coӢ nŁm thi°Ӥn 

xaӃo sau Ľ©y: 1- CoӢ th°Ӄ di°Ӊn taӃ raӡnh reӉ caӢch ĽoaӤn trҼӡ 

nŁm tri°ӡn caӢi, caӢch thҼӤc haӡnh nŁm thi°ӡn chi, caӢch 

nh©Ӥp SҺ thi°ӡn, caӢch an truӢ SҺ thi°ӡn vaӡ caӢch xu©Ӣt SҺ 

thi°ӡn. 2- CoӢ th°Ӄ nh©Ӥp SҺ thi°ӡn m¹Ӥt caӢch nhanh 

choӢng b©Ӣt cҼӢ ҺӃ Ľ©u vaӡ b©Ӣt cҼӢ luӢc naӡo. 3- CoӢ th°Ӄ an 

truӢ SҺ thi°ӡn ĽuӢng khoaӃng thҺӡi gian ĽaӉ ĽiӤnh trҼҺӢc. 

4- CoӢ th°Ӄ xu©Ӣt SҺ thi°ӡn d°Ӊ daӡng vaӡ nhanh choӢng. 5- 

NhҺӢ roӉ ҺӃ m¹Ӊi b©Ӥc thi°ӡn c©ӡn xaӃ boӃ nhҼӉng thi°ӡn chi 

naӡo, xaӃ boӃ nhҼӉng gēӡ, c©ӡn thҼӤc haӡnh nhҼӉng thi°ӡn chi 

naӡo vaӡ thҼӤc haӡnh nhҼ th°Ӣ naӡo. 
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KΔt quͩ : NgҼ֩i ĽԂc SҺ thiԚn ĽҼ֯c hׁ lӴc  

ngay trong l¼c ng֟i thiԚn, ngay trong Ľ֩i n¨y, v¨ 

sau khi mӴng chung c· thԜ sanh vԚ c§c c»i tr֩i sԂc 

gi֧i : PhӴm Ch¼ng Thi°n, PhӴm Phֱ Thi°n, ņӴi 

PhӴm Thi°n. 

3.2 - NhΠ ThiΖn : 

 Phͻt dͧy : ņēӡnh chēӃ TӺm vaӡ Tֵ, n֥i tǫnh 

nhӸt t©m trong hyӃ laӤc, nhԀp ņ֗nh Sanh Hׁ LӴc ņ֗a, 

chֵng v¨ an tr¼ Nh֗ thiԚn. 

 LĨ giͩi : ñņēӡnh chēӃ TӺm vaӡ Tòֵ là không 

thֽc h¨nh tԀp trung tҼ tҼ֫ng nҺi tam tinh hay Ľ֕nh 

ĽӺu nֻa. ñ N֥i tǫnh nhӸt t©m trong hyӃ laӤcò l¨ mԊc 

dù Ľēӡnh chēӃ TӺm vaӡ Tֵ nhҼng t©m vӾn an Ľ֗ nh 

trong hyӃ laӤc. ñNhԀp ņ֗nh Sanh Hׁ LӴc ņ֗aò là vào 

cӶnh gi֧i an Ľ֗nh trong Hׁ LӴc (vui thēӢch). ñChֵng 

Nh֗ thiԚnò là Ľēӡnh chēӃ hoaӡn toaӡn TӺm Tֵ v¨ NhӸt 

t©m trong Hׁ LӴc. ñAn tr¼ Nh֗ thiԚnò l¨ giֻ NhӸt 

t©m trong Hׁ LӴc trong m֥t th֩i gian d¨i. NgҼ֩i 

ĽԂc Nh֗ thiԚn l¨ ngҼ֩i Ľ« nh¨m ch§n c§c th¼ vui 

thԒ tֱc v¨ chuy°n vui trong thiԚn Ľ֗nh. 

 Thχc h¨nh : XuӸt SҺ thiԚn. ņēӡnh chēӃ TӺm 

v¨ Tֵ, NhӸt t©m trong vi֓c thֽc h¨nh ç hҺi th֫ 

ph§t sanh Hׁ LӴc », ĽiԚu ch֕nh hҺi th֫, nh֗p tim, 

n®t mԊt, thԒ ng֟i, cӶm gi§c to¨n th©n ĽԜ l¨m ph§t 

sanh Hׁ LӴc (tâm vui thēӢch trong thi°ӡn ĽiӤnh). Khi 

NhӸt t©m trong Hׁ LӴc l¨ nhԀp Nh֗ thiԚn. Khi 

giֻ ĽҼ֯c NhӸt t©m trong Hׁ LӴc li°n tֱc tr°n 15 

phút, kh¹ng cho TӺm Tֵ xen v¨o, l¨ an tr¼ Nh֗ 

thiԚn. 



   

23 
 

 KΔt quͩ : NgҼ֩i ĽԂc Nh֗ thiԚn ĽҼ֯c t©m 

Ľ֗nh tǫnh an vui ngay trong l¼c ng֟i thiԚn, ngay 

trong Ľ֩i n¨y, v¨ sau khi mӴng chung c· thԜ sanh 

vԚ c§c c»i tr֩i sԂc gi֧i : ThiԜu Quang Thi°n, V¹ 

LҼ֯ng Quang Thi°n, Quang Âm Thiên. 

3.3- Tam ThiΖn : 

 Phͻt dͧy : Ly Hׁ tr¼ xӶ, ch§nh ni֓m t֕nh 

gi§c, th©n cӶm LӴc th֙ m¨ c§c bԀc th§nh g֙i l¨ ç xӶ 

ni֓m LӴc tr¼ », nhԀp Ly Hׁ Di֓u LӴc ņ֗a, chֵng 

v¨ an tr¼ Tam thiԚn. 

 LĨ giͩi : ñLy Hׁ tr¼ xӶò l¨ kh¹ng thֽc h¨nh 

« hҺi th֫ ph§t sanh Hׁ LӴc è nֻa m¨ thֽc h¨nh 

« hҺi th֫ ph§t sanh LӴc ». ñCh§nh ni֓m t֕nh gi§cò 

l¨ lu¹n lu¹n ghi nh֧ xӶ b֛ Hׁ vaӡ nh©Ӣt tâm trong 

LaӤc. ñTh©n cӶm LӴc th֙ m¨ c§c bԀc th§nh g֙i l¨ xӶ 

ni֓m LӴc tr¼ò là hoaӡn toaӡn xaӃ HyӃ vaӡ NhӸt t©m 

trong LӴc. ñNhԀp Ly Hׁ Di֓u LӴc ņ֗aò là xaӃ b֛ 

Hׁ ĽԜ v¨o cӶnh gi֧i an lӴc tuy֓t v֩i. ñChֵng Tam 

thiԚnò là xaӃ Hׁ v¨ NhӸt t©m trong LӴc. ñAn trú 

Tam thiԚnò l¨ giֻ NhӸt t©m trong LӴc trong m֥t 

th֩i gian d¨i. NgҼ֩i ĽԂc Tam thiԚn l¨ ngҼ֩i Ľ« 

ĽҼ֯c nŁm cŁn (mԂt, tai, mȈi, lҼ֭i, th©n) thanh t֗nh, 

kh¹ng c¸n tham s©n, kh¹ng c¸n bu֟n vui trҼ֧c 

ngoӴi cӶnh. 

 Thχc h¨nh: XuӸt Nh֗ thiԚn. Thֽc h¨nh 

« hҺi th֫ ph§t sanh LӴc », ĽiԚu ch֕nh hҺi th֫, 

nh֗p tim, n®t mԊt, thԒ ng֟i, cӶm gi§c toӶn th©n ĽԜ 

l¨m ph§t sanh LӴc (thân tâm nheӤ nhaӡng, an laӤc). 

Khi NhӸt t©m trong LӴc l¨ nhԀp Tam thiԚn. Khi 
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giֻ ĽҼ֯c NhӸt t©m trong LӴc li°n tֱc tr°n 15 ph¼t, 

kh¹ng cho Hׁ xen v¨o, l¨ an tr¼ Tam thiԚn. 

 KΔt quͩ: NgҼ֩i ĽԂc Tam thiԚn r©Ӣt ēӢt b°Ӥnh, 

ĽҼ֯c thân tâm an lӴc ngay trong l¼c ng֟i thiԚn, 

ngay trong Ľ֩i n¨y, và sau khi mӴng chung c· thԜ 

sanh vԚ c§c c»i tr֩i sԂc gi֧i :ThiԜu T֗nh Thi°n, V¹ 

LҼ֯ng T֗nh Thi°n, BiԒn T֗nh Thi°n. 

3.4- Tο ThiΖn :  

Phͻt dͧy : XӶ LӴc xӶ kh֡, ly Hׁ Ҽu Ľ« cӶm 

th֙ trҼ֧c, nh©Ӣt tâm trong xaӃ thoӤ, nhԀp XӶ Ni֓m 

Thanh T֗nh ņ֗a, chֵng v¨ an tr¼ Tֵ thiԚn.  

LĨ giͩi : ñXӶ LӴc xӶ kh֡, ly Hׁ Ҽu Ľ« cӶm 

th֙ trҼ֧cò l¨ xӶ b֛ tӸt cӶ c§c cӶm th֙ lӴc kh֡ vԚ 

thân, và h ׁҼu vԚ t©m bŁӡng caӢch thֽc h¨nh ç hҺi 

th֫ ph§t sanh thanh t֗nh ». ñNh©Ӣt tâm trong xaӃ thoӤò 

laӡ nh©Ӣt tâm xaӃ boӃ hoaӡn toaӡn moӤi caӃm thoӤ. ñNhԀp 

XӶ Ni֓m29 Thanh T֗nh ņ֗aò l¨ v¨o cӶnh gi֧i thanh 

tn֗h nh֩  NhӸt t©m trong XӶ th֙, không kh¹Ӄ không 

laӤc, không còn v֙ng tҼ֫ng, kh¹ng còn phiԚn n«o, 

không còn kiԒn chӸp. ñChֵng Tֵ thiԚnò l¨ NhӸt 

t©m trong XӶ th֙, t©m ho¨n to¨n r¹Ӊng rang thanh 

t֗nh. ñAn tr¼ Tֵ thiԚnò l¨ giֻ NhӸt t©m trong XӶ 

th֙ trong m֥t th֩i gian d¨i. NgҼ֩i chֵng Tֵ ThiԚn 

ĽҼ֯c s§u cŁn30 thanh t֗nh, kh¹ng c¸n Ĩ thֵc ph©n 

bi֓t kh֡ vui, kh¹ng c¸n c֝ chӸp Ľ¼ng sai, phӶi 

                                           
29 XӶ ni֓m : Ch֕ nghǫ ĽԒn XӶ th֙, NhӸt t©m trong XӶ th֙. 
30 S§u cŁn = Sáu giác quan : mԂt, tai, mȈi, lҼ֭i, th©n, Ĩ (b֥ ·c). 
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quӸy, hay d֫, t֝t xӸu, m° ng֥, ch§nh t¨. Tâm luôn 

luôn r¹Ӊng rang, thanh t֗nh, saӢng su¹Ӣt. 

Thχc h¨nh : XuӸt Tam thiԚn. Thֽc h¨nh 

ñhҺi th֫ ph§t sanh thanh t֗nhò, ĽiԚu ch֕nh hҺi 

th֫, nh֗p tim, n®t mԊt, thԒ ng֟i, cӶm gi§c to¨n th©n 

ĽԜ l¨m ph§t sanh Thanh t֗nh, không kh¹Ӄ không laӤc. 

NhӸt t©m trong XӶ th,֙ thanh t֗nh, saӢng su¹Ӣt, 

kh¹ng ĽԜ cho LӴc th֙ xen vào. NԒu gԊp kh· khŁn 

thì nên thֽc h¨nh qu§n th֙ tr°n c§c th֙ theo ph§p 

qu§n Tֵ Ni֓m Xֵ31 ĽԜ thӸy c§c caӃm th֙ ĽԚu l¨ v¹ 

thҼ֩ng32, là vô ngã33, l¨ niԒt-bàn34, kh¹ng phӶi ta 

cȈng kh¹ng phӶi cֳa ta ; r֟i tַ Ľ· thֽc h¨nh NhӸt 

t©m trong XӶ th֙, kh¹ng ĽԜ LӴc th֙ xen vào, ĽԜ 

chֵng v¨ an tr¼ Tֵ thiԚn. 

KΔt quͩ : NgҼ֩i ĽԂc Tֵ thiԚn ĽҼ֯c t©m 

thanh t֗nh ngay trong lúc ng֟ i thiԚn, ngay trong Ľ֩i 

n¨y, nh֩ Ľ· m¨ t©m ĽҼ֯c linh hoӴt, s§ng su֝t ĽԜ 

giӶi quyԒt d֑ d¨ng nhֻng kh· khŁn trong cu֥c 

s֝ng, v¨ c· thԜ th¹ng hiԜu Gi§o lĨ cao si°u cֳa Ľֵc 

PhԀt, c· khӶ nŁng gi§c ng֥ v¨ th¨nh ĽӴt ĽӴo quӶ. 

Sau khi mӴng chung, ngҼ֩i ĽԂc Tֵ ThiԚn c· thԜ 

sanh vԚ c§c c»i tr֩i sԂc gi֧i : QuӶng QuӶ Thi°n, 

V¹ TҼ֫ng Thi°n, T֗nh CҼ Thi°n. C»i tr֩i T֗nh CҼ 

                                           
31 Ph§p qu§n Tֵ Ni֓m Xֵ : Xem kinh ņӴi Ni֓m Xֵ (TrҼ֩ng 

B֥ 22) Ľ²nh k¯m ph²a sau. 
32 V¹ thҼ֩ng l¨ lu¹n lu¹n thay Ľ֡i, biԒn chuyԜn, sanh di֓t kh¹ng 

ngַng. 
33 Vô ngã l¨ kh¹ng c· thԀt thԜ, kh¹ng c· thԀt t§nh, kh¹ng c· thԀt 

tҼ֧ng, ch֕ do duy°n h֯p m¨ th¨nh. 
34 NiԒt-bàn l¨ t֗ch tǫnh, vԂng lԊng. 
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Thiên còn có thԜ chia ra th¨nh nŁm c»i l¨ V¹ PhiԚn 

Thiên, Vô Nhi֓t Thiên, Thi֓n Hi֓n Thi°n, Thi֓n 

KiԒn Thi°n v¨ SԂc Cֵu C§nh Thi°n. 

 

NgҼ֩i ĽԂc Tֵ thiԚn tiԒp tֱc h¨nh ThiԚn sԐ 

lӺn lҼ֯t chֵng ĽӴt Kh¹ng V¹ Bi°n Xֵ, Thֵc V¹ 

Bi°n Xֵ, V¹ S֫ Hֻu Xֵ, Phi TҼ֫ng Phi Phi 

TҼ֫ng Xֵ v¨ Di֓t Th֙ TҼ֫ng ņ֗nh. 

 

Ng̯γi Ľͽc Tο thiΖn cȈng c· thΘ thχc hành 

T§m Th§nh ņͧo, Ľoͧn trρ M̯γi KiΔt Sσ ĽΘ 

th¨nh tχu BΧn Thánh Quͩ tρ Tu Ľ¨ ho¨n ĽΔn A 

la hán. 

T§m Th§nh ņӴo (B§t Ch§nh ņӴo) g֟m c· : 

Chánh (tri)  kiΔn : BiԒt r» c§c vi֓c thi֓n n°n 

l¨m, biԒt r» c§c vi֓c §c bӸt thi֓n kh¹ng n°n l¨m. 

BiԒt r» nguy°n nh©n sanh các pháp thi֓n v¨ bӸt 

thi֓n. BiԒt c§ch l¨m ph§t sanh v¨ tŁng trҼ֫ng c§c 

ph§p thi֓n. BiԒt c§ch ĽoӴn trַ c§c ph§p §c bӸt 

thi֓n. BiԒt r» vӴn vԀt ĽԚu v¹ thҼ֩ng, Ľ֩i s֝ng dӾy 

ĽӺy Ľau kh֡ vԚ th©n cȈng nhҼ vԚ t©m. BiԒt r» 

nguy°n nh©n cֳa Ľau kh֡ l¨ v¹ minh v¨ tham ái. 

BiԒt c§ch ĽoӴn trַ v¹ minh v¨ tham §i ĽԜ chӸm dֵt 

kh֡ Ľau. BiԒt niԒt-b¨n t֗ch tǫnh vԂng lԊng l¨ hӴnh 

ph¼c ch©n thԀt vǫnh cֹu. 

Ch§nh t̯ duy : BiԒt suy nghǫ Ľ¼ng nhҼ thԀt 

theo luԀt nh©n quӶ ĽԜ t³m hi°Ӄu nguy°n nh©n cֳa 

Ľau kh֡, v¹ minh, tham §i, v֙ng tҼ֫ng, phiԚn n«o 

é ĽԜ ĽoӴn trַ, ĽԜ t³m c§ch l¨m ph§t sanh v¨ tŁng 
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trҼ֫ng gi֧i, Ľ֗nh, tu֓, an lӴc, thanh t֗nh, giӶi tho§t 

cho m³nh v¨ cho tӸt cӶ ch¼ng sanh. 

Ch§nh ngυ : N·i l֩i ch©n thԀt gi¼p ngҼ֩i hԒt 

kh֡ ĽҼ֯c vui. 

Ch§nh nghiΜp : H¨nh Ľ֥ng ch©n ch§nh l֯i 

mình l֯i ngҼ֩i. 

Ch§nh mͧng : Sinh s֝ng bԄng nghԚ ch©n 

ch§nh l֯i m³nh l֯i ngҼ֩i. 

Ch§nh tinh tͫn : Lu¹n lu¹n si°ng nŁng l¨m 

ĽiԚu l¨nh, l§nh ĽiԚu §c. 

Ch§nh niΜm : Lu¹n lu¹n nh֧ ĽԒn ĽiԚu l¨nh 

n°n l¨m, ĽiԚu §c n°n tr§nh. Luôn luôn bi°Ӣt roӉ mēӡnh 

Ľang laӡm gēӡ vaӡ mēӡnh nên laӡm gēӡ, bi°Ӣt roӉ traӤng thaӢi 

thân tâm trong m¹Ӊi thҺӡi. 

Ch§nh ĽΠnh : Thֽc h¨nh thiԚn Ľ֗nh ch©n 

ch§nh ĽҼa ĽԒn niԒt-b¨n an lӴc thanh t֗nh giӶi tho§t. 

ThҼӤc haӡnh 9 b©Ӥc NhҼ Lai Thi°ӡn. 

 

MҼ֩i kiԒt sֹ g֟m c· : 

NŁm hͧ phͭn kiΔt sσ : 

   Th©n kiΔn : ChӸp th©n thԀt l¨ ta hay l¨ cֳa ta. 

   Giαi cͫm thν : Kh¹ng d§m tַ b֛ c§c gi֧i cӸm, 

c§c phong tֱc, tԀp qu§n, t¨ kiԒn, §c kiԒn chֳ trҼҺng 

giԒt ngҼ֩i, hӴi vԀt, g©y Ľau kh֡ cho sinh linh. 

   Hoài nghi : Kh¹ng hiԜu r» Gi§o Ph§p cֳa ņֵc 

PhԀt. CӺn tham vӸn h֙c h֛i v֧i c§c bԀc thi֓n tri 

thֵc ĽԜ giӶi nghi. 

   Tham : Mu֝n gom vԚ cho m³nh, cho l¨ cֳa m³nh. 

   Sân : Kh¹ng Ҽa th²ch, kh¹ng vַa Ĩ, ch° bai, bֵc 

xúc, tֵc giԀn, xua Ľu֡i, hԀn th½, mu֝n l¨m hӴi. 
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NŁm th̯ιng phͭn kiΔt sσ : 

   Sͽc §i : Tham ĽԂm sֽ an lӴc ֫ c§c c»i sԂc. 

   V¹ sͽc §i : Tham ĽԂm c§c thӺn th¹ng di֓u dֱng ֫ 

c§c c»i v¹ sԂc. 

   Trͧo h¹͕i : C¸n hay thay Ľ֡i Ĩ kiԒn, chҼa nhӸt 

t©m tinh tӸn. 

   Mͧn : ChҼa ĽoӴn trַ hԒt ng« chӸp, c¸n thӸy m³nh 

c· chֵng ĽԂc. 

   Vô minh : ChҼa ĽӴt ĽҼ֯c Tam minh l¨ T¼c mӴng 

minh, Thi°n nh«n minh v¨ LԀu tԀn minh. 

 

B֝n Th§nh QuӶ g֟m c· : 

   Tu Ľ¨ ho¨n (Dχ L̯u) : Nh֩ thֽc h¨nh Ch§nh 

kiԒn v¨ Ch§nh tҼ duy n°n Ľ« ĽoӴn trַ ba hӴ phӺn 

kiԒt sֹ l¨ th©n kiԒn, gi֧i cӸm thֳ v¨ ho¨i nghi. BԂt 

ĽӺu bҼ֧c v¨o d¸ng Th§nh, ch֕ c¸n t§i sanh t֝i Ľa 7 

lӺn nֻa ֫ c»i dֱc. 

   T̯ Ľ¨ h¨m (Nhͫt Lai) : Nh֩ thֽc h¨nh Ch§nh 

kiԒn, Ch§nh tҼ duy, Ch§nh ngֻ v¨ Ch§nh nghi֓p 

n°n Ľ« ĽoӴn trַ h°Ӣt ba hӴ phӺn kiԒt sֹ l¨ th©n kiԒn, 

gi֧i cӸm thֳ, ho¨i nghi v¨ l¨m giӶm nhԌ tham v¨ 

s©n. Ch֕ c¸n t§i sanh t֝i Ľa 1 lӺn nֻa ֫ c»i dֱc. 

   A na h¨m (Bͫt Lai) : Nh֩ thֽc h¨nh Ch§nh ki°Ӣn, 

Ch§nh tҼ duy, Ch§nh ngֻ, Ch§nh nghi֓p, Ch§nh 

mӴng v¨ Ch§nh tinh tӸn n°n Ľ« ĽoӴn trַ ho¨n to¨n 

5 hӴ phӺn kiԒt sֹ. Kh¹ng c¸n t§i sanh ֫ c»i dֱc 

nֻa m¨ sԐ t§i sanh v¨o c»i sԂc hay v¹ sԂc. 

   A la hán (Giͩi tho§t) : Nh֩ thֽc h¨nh Ch§nh 

ni֓m v¨ Ch§nh Ľ֗nh n°n Ľ« ĽoӴn trַ 5 thҼ֯ng phӺn 
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kiԒt sֹ. ņҼ֯c giӶi tho§t kh֛i sanh tֹ lu©n h֟i, vào 

cӶnh gi֧i niԒt-b¨n an lӴc thanh t֗nh. 

3.5- Kh¹ng V¹ Bi°n Xο :  

Phͻt dͧy : VҼ֯t kh֛i ho¨n to¨n m֙i sԂc 

tҼ֫ng, di֓t trַ chҼ֧ng ngӴi tҼ֫ng, kh¹ng t§c Ĩ v֧i 

d֗ tҼ֫ng, nhӸt t©m trong tҼ֫ng35 ñKhông gian vô 

biênò, chֵ ng v¨ an tr¼ Kh¹ng V¹ Bi°n Xֵ (ǕkǕsǕ-

na¶cǕ-yatana). 

LĨ giͩi : ñVҼ֯t kh֛i ho¨n to¨n m֙i sԂc 

tҼ֫ngò là hoaӡn toaӡn kh¹ng c¸n nghǫ ĽԒn sԂc th©n 

v¨ c»i sԂc nֻa. ñDi֓t trַ chҼ֧ng ngӴi tҼ֫ngò là 

kh¹ng nghǫ ĽԒn c§c chҼ֧ng ngӴi hay gi֧i hӴn cֳa 

sԂc th©n và không gian nֻa. ñKh¹ng t§c Ĩ v֧i d֗ 

tҼ֫ngò l¨ kh¹ng c¸n Ĩ thֵc ph©n bi֓t giֻa c§c sֽ 

vԀt trong vȈ trֱ nֻa, tr§i lӴi thӸy mu¹n sֽ mu¹n vԀt 

ĽԚu Ľ֟ng chung m֥t thԜ t§nh. ñNhӸt tâm trong 

tҼ֫ng kh¹ng gian v¹ bi°nò l¨ nhӸt t©m taӢc yӢ tҼ֫ng 

ñHҼ kh¹ng v¹ biên, không giҺӢi haӤnò. ñChֵng 

Kh¹ng V¹ Bi°n Xֵò l¨ NhӸt t©m trong tҼ֫ng ñHҼ 

không vô biênò. ñAn tr¼ Kh¹ng V¹ Bi°n Xֵò là 

NhӸt t©m trong tҼ֫ng ñHҼ kh¹ng vô biênò trong 

m֥t th֩i gian dài. 

Thχc h¨nh : XuӸt Tֵ thiԚn. ThҼӤc haӡnh hҺi 

thҺӃ phaӢt sanh thanh tiӤnh. VҼ֯t kh֛i ho¨n to¨n m֙i 

sԂc tҼ֫ng, di֓t trַ chҼ֧ng ngӴi tҼ֫ng, kh¹ng t§c Ĩ 

v֧i d֗ tҼ֫ng, NhӸt tâm t§c Ĩ tҼҺӃng ñHҼ không 

                                           
35 ñTҼҺӃngò (sa¶¶Ǖ) ҺӃ Ľ©y coӢ nghēӉa laӡ nh©Ӥn thҼӢc (perception) 

bŁӡng trēӢ tu°Ӥ trҼӤc giaӢc vҺӢi tâm hoӡa nh©Ӥp vaӡo Ľ¹Ӣi tҼҺӤng. 
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vô biênò, tҼӢc laӡ tu°Ӥ tri vҺӢi tâm thēӢch thuӢ, hân 

hoan36, thâm nh©Ӥp, hҺӤp nh©Ӣt vҺӢi HҼ kh¹ng v¹ bi°n. 

Chֵng v¨ an tr¼ ñKh¹ng V¹ Bi°n Xֵò. 

KΔt quͩ : NgҼ֩i ĽԂc Kh¹ng V¹ Bi°n Xֵ 

chֵng ĽҼ֯c th©n kh¹ng, an trú trong t֗ch t֗nh, ĽӴt 

ĽҼ֯c thӺn t¼c th¹ng ngay trong Ľ֩i n¨y. Sau khi 

mӴng chung c· thԜ sanh vԚ c»i tr֩i V¹ SԂc thֵ 

nhӸt. 

3.6- Thοc V¹ Bi°n Xο :  

Phͻt dͧy : VҼ֯t kh֛i hoaӡn toaӡn Không Vô 

Bi°n Xֵ tҼҺӃng, nhӸt t©m trong tҼ֫ng37 ñThֵc v¹ 

biênò, chֵng v¨ an tr¼ Thֵc V¹ Bi°n Xֵ (vi¶¶Ǖ-

na¶cǕ-yatana). 

LĨ giͩi : ñVҼ֯t kh֛i hoaӡn toaӡn Không Vô 

Bi°n Xֹ tҼҺӃngò là hoaӡn toaӡn không coӡn nghēӉ Ľ°Ӣn 

Không Vô Biên XҼӢ nҼӉa. ñNh©Ӣt t©m trong tҼҺӃng 

ThҼӢc vô biênò laӡ nh©Ӥn thҼӢc bŁӡng trēӢ tu°Ӥ trҼӤc giaӢc Ľ°Ӄ 

hi°Ӄu bi°Ӣt roӉ raӡng rŁӡng s§u thֵc l¨ nh«n, nhǫ, tׁ, 

thi֓t, th©n, Ĩ kh¹ng c· gi֧i hӴn. ChēӢnh vēӡ thҼӢc laӡ vô 

bi°n n°n ngҼҺӡi tu Thi°ӡn mҺӢi coӢ th°Ӄ ĽaӤt ĽҼҺӤc caӢc 

th©ӡn th¹ng nhҼ Thi°n nhaӉn thông, Thiên nhēӉ thông, 

Tha tâm thông, Th©ӡn tuӢc thông. ñNhӸt t©m trong 

tҼ֫ng Thֵc v¹ bi°nò l¨ nhӸt t©m trong tҼ֫ng nh«n 

thֵc, nhǫ thֵc, tׁ thֵc, thi֓t thֵc, th©n thֵc và ý 

thֵc ĽԚu kh¹ng c· gi֧i hӴn. ñChֵng Thֵc V¹ Bi°n 

                                           
36 Hân hoan (muditǕ): hoan hyӃ, vui mҼӡng vҺӢi tâm viӤ tha. 
37 ñTҼҺӃngò (sa¶¶Ǖ) ҺӃ Ľ©y coӢ nghēӉa laӡ nh©Ӥn thҼӢc (perception) 

bŁӡng trēӢ tu°Ӥ trҼӤc giaӢc vҺӢi tâm hoӡa nh©Ӥp vaӡo Ľ¹Ӣi tҼҺӤng. 
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X òֵ l¨ nhӸt t©m trong tҼ֫ng ñthֵc v¹ bi°nò. ñAn 

tr¼ Thֵc V¹ Bi°n Xֵò l¨ nhӸt t©m trong tҼ֫ng 

ñthֵc v¹ bi°nò trong m֥t th֩i gian d¨i. 

Thχc h¨nh : XuӸt ñKh¹ng V¹ Bi°n Xֵò 

tҼҺӃng, hoaӡn toaӡn không coӡn nghēӉ Ľ°Ӣn ñKhông Vô 

Biên XҼӢò nҼӉa. ThҼӤc haӡnh hҺi thҺӃ phaӢt sanh thanh 

tiӤnh. Nh©Ӣt t©m t§c Ĩ tҼҺӃng ñThҼӢc vô biênò, tҼӢc 

laӡ tu°Ӥ tri vҺӢi tâm thích thú, hân hoan, thâm nh©Ӥp, 

hҺӤp nh©Ӣt vҺӢi ñThҼӢc vô biênò, kh¹ng ĽԜ cho tҼ֫ng 

ñKhông vô biênò xen vào. ChҼӢng vaӡ an truӢ ñThֵc 

v¹ bi°n xֵò. (C· thԜ §p dֱng ph§p qu§n ñNhǫ cŁn 

viên thông38ò cֳa B֟ t§t Qu§n ThԒ Ąm theo kinh 

LŁng Nghi°m ĽԜ nhԀp ñThֵc v¹ bi°n xֵò). 

KΔt quͩ : NgҼ֩i ĽԂc Thֵc V¹ Bi°n Xֵ 

chֵng ĽҼ֯c Thֵc kh¹ng, an tr¼ trong t֗ch t֗nh, ĽӴt 

ĽҼ֯c thiên nhãn thông39, thi°n nhǫ th¹ng, tha tâm 

                                           
38 Pháp « Quán nhēӉ cŁn vi°n th¹ng è cֳa B֟ t§t Qu§n ThԒ Ąm 

ĽҼ֯c ghi trong kinh LŁng Nghi°m nhҼ sau : ç SҺ Ҽ vŁn trung, 

nhԀp lҼu vong sҺӃ ; SҺӃ nhԀp kĨ t֗ch, Ľ֥ng t֗nh nh֗ tҼ֧ng li֑u 

nhi°n bӸt sanh ; NhҼ th֗ ti֓m tŁng, vŁn sҺӃ vŁn tԀn, tԀn bӸt vŁn 

trֱ, gi§c sҺӃ gi§c kh¹ng, kh¹ng gi§c cֽc vi°n ; Kh¹ng sҺӃ không 

di֓t, sinh di֓t kĨ di֓t, t֗ch di֓t hi֓n tiԚn. è D֗ch nghēӉa : Khi các 

tiԒng Ľ֥ng vַa v¨o l֣ tai, liԚn biԒt m³nh c· t§nh nghe m¨ không 

ĽԜ Ĩ ĽԒn tiԒng ; Khi tiԒng ĽaӉ lԊng y°n trong t©m, th³ dǫ nhi°n hai 

tҼ֧ng Ľ֥ng v¨ t֗nh kh¹ng coӡn nӶy sanh trong t©m nҼӉa ; Cֵ nhҼ 

thԒ tiԒn dӺn, th³ cӶ nghe lӾn tiԒng sԐ kh¹ng coӡn (trong t©m), ch֕ 

coӡn ho¨n to¨n kh¹ng nghe, ĽԒn chַng sֽ biԒt v¨ c§i ĽҼ֯c biԒt 

ĽԚu kh¹ng, th³ c§i biԒt vԚ kh¹ng m֧i troӡn ĽӺy ; ņԒn chַng c§i 

biԒt kh¹ng v¨ c§i kh¹ng ĽԚu mӸt, th³ sinh di֓t kh¹ng coӡn nҼӉa, và 

niԒt-b¨n vԂng lԊng liԚn hi֓n roӉ. 
39 Thiên nhãn thông l¨ c· thԜ d½ng thi°n nh«n ĽԜ nh³n thӸy 

nhֻng vԀt thԀt nh֛ hoԊc thԀt xa m¨ mԂt thҼ֩ng (nhֱc nh«n) 
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th¹ng v¨ c· thԜ biԒt ĽҼ֯c m֥t s֝ kiԒp trҼ֧c cֳa 

m³nh. Sau khi mӴng chung c· thԜ sanh vԚ c»i tr֩i 

V¹ SԂc thֵ hai. 

 3.7- V¹ Sε Hυu Xο :  

Phͻt dͧy : VҼ֯t kh֛i hoaӡn toaӡn ñThֵc V¹ 

Bi°n Xֵò tҼҺӃng, nh©Ӣt tâm trong tҼҺӃng ñKhông coӢ 

v©Ӥt gēӡò, chֵng v¨ an tr¼ V¹ S֫ Hֻu Xֵ 

(Ǖki¶ca¶¶Ǖ-yatana). 

LĨ giͩi : ñVҼ֯t kh֛i hoaӡn toaӡn Thֵc V¹ 

Bi°n Xֵ tҼҺӃngò là hoaӡn toaӡn không coӡn nghēӉ Ľ°Ӣn 

ñThҼӢc Vô Biên XҼӢò nҼӉa. ñNh©Ӣt t©m trong tҼҺӃng 

Không coӢ v©Ӥt gēӡò laӡ nh©Ӥn thҼӢc bŁӡng trēӢ tu°Ӥ trҼӤc giaӢc 

Ľ°Ӄ hi°Ӄu bi°Ӣt roӉ raӡng rŁӡng tӸt cӶ c§c ph§p, tӸt cӶ 

mu¹n sֽ mu¹n vԀt ĽԚu l¨ v¹ thҼ֩ng, l¨ v¹ ng«, l¨ 

niԒt-bàn, không coӢ g³ thԀt l¨ ta hay l¨ cֳa ta. T©Ӣt caӃ 

Ľ°ӡu óvô sҺӃ hҼӉuô, óvô sҺӃ ĽŁӢcô, óvô sҺӃ duӤngô. NhԀn 

biԒt ĽҼ֯c nhҼ vԀy m֧i c· thԜ ĽoӴn trַ ĽҼ֯c t©m 

tham vi tԒ. ñChֵng V¹ S֫ Hֻu Xֵò l¨ nhӸt t©m 

trong tҼ֫ng ñC§c ph§p ĽԚu v¹ thҼ֩ng, v¹ ng«, 

kh¹ng thԀt c· v¨ sԐ hoӴi di֓t, ĽԚu kh¹ng phӶi l¨ ta 

hay cֳa taò. ñAn tr¼ V¹ S֫ Hֻu Xֵò l¨ nhӸt t©m 

trong tҼ֫ng ñC§c ph§p ĽԚu kh¹ngò trong m֥t th֩i 

gian dài.  

Thχc h¨nh : XuӸt ñThֵc V¹ Bi°n Xֵò 

tҼҺӃng, hoaӡn toaӡn không nghēӉ Ľ°Ӣn ñThҼӢc Vô Biên 

                                                                                     
kh¹ng thԜ nh³n thӸy ĽҼ֯c. Thiên nhãn minh l¨ c· thԜ biԒt ĽҼ֯c 

v¹ s֝ kiԒp trҼ֧c cֳa tַng ch¼ng sanh. Nh«n cŁn vi°n th¹ng là 

khi nh«n cŁn gԊp sԂc trӺn t©m kh¹ng vҼ֧ng mԂc vaӡo aӢi duӤc. 
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XҼӢò nҼӉa. ThҼӤc haӡnh hҺi thҺӃ phaӢt sanh thanh tiӤnh. 

NhӸt tâm t§c Ĩ tҼҺӃng ñCaӢc phaӢp Ľ°ӡu khôngò, 

kh¹ng ĽԜ cho tҼ֫ng ñThֵc v¹ bi°nò xen vào. Haӡnh 

giaӃ tu°Ӥ tri vҺӢi tâm thích thú, hân hoan, thâm nh©Ӥp, 

hҺӤp nh©Ӣt vҺӢi yӢ tҼҺӃng ñCaӢc phaӢp Ľ°ӡu không, không 

coӢ gēӡ laӡ ta hay cuӃa taò. ChҼӢng vaӡ an truӢ vaӡo ñVô sҺӃ 

hҼӉu xҼӢò. 

KΔt quͩ : NgҼ֩i ĽԂc V¹ S֫ Hֻu Xֵ chֵng 

ĽҼ֯c ph§p kh¹ng, an trú trong t֗ch t֗nh, ĽӴt ĽҼ֯c 

thӺn th¹ng biԒn h·a vԀt n¨y ra vԀt kh§c, vԀt c· 

th¨nh kh¹ng, vԀt kh¹ng th¨nh c·. Sau khi mӴng 

chung c· thԜ sanh vԚ c»i tr֩i V¹ SԂc thֵ ba. NgҼ֩i 

ĽԂc V¹ S֫ Hֻu Xֵ c· thԜ thֽc h¨nh ThiԚn qu§n 

Tֵ V¹ LҼ֯ng T©m (tַ, bi, hׁ, xӶ) ĽԜ vҼ֯t qua Phi 

TҼ֫ng Phi Phi TҼ֫ng xҼӢ, v¨o thԆng Di֓t Th֙ 

TҼ֫ng ņ֗nh40. H¨nh giӶ an tr¼ biԒn m«n khԂp các 

phҼҺng hҼ֧ng, c½ng khԂp thԒ gi֧i v¹ bi°n, v֧i t©m 

Tַ, quӶng ĽӴi, v¹ bi°n, kh¹ng hԀn, kh¹ng s©n ; 

cȈng vԀy v֧i t©m Bi, v֧i t©m Hׁ, v֧i t©m XӶ. 

 3.8- Phi T̯εng Phi Phi T̯εng Xο :  

Phͻt dͧy : VҼ֯t kh֛i hoaӡn toaӡn ñV¹ S֫ 

Hֻu Xֵò tҼҺӃng, nh©Ӣt tâm trong ñxaӃ tҼҺӃngò, chֵng 

và an trú ñPhi TҼ֫ng Phi Phi TҼ֫ng Xֵò (neva-

sa¶¶Ǖ-nǕsa¶¶Ǖ-yatana). 

LĨ giͩi : ñVҼ֯t kh֛i hoaӡn toaӡn V¹ S֫ Hֻu 

X  ֵtҼҺӃngò là hoaӡn toaӡn không coӡn nghēӉ Ľ°Ӣn ñVô 

                                           
40 Ph§p qu§n Tֵ V¹ LҼ֯ng T©m : Xem Trung B֥ 52, 

AtthakanǕgara sutta (kinh Bát Thành). 
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SҺӃ HҼӉu XҼӢò nҼӉa. MԊc d½ Ľ« chֵng thân không, 

thοc kh¹ng và pháp không nhҼng vӾn c¸n c§i tri 

gi§c biԒt kh¹ng tֵc c¸n ng« chӸp vi tԒ trong ti°ӡm 

thֵc n°n g֙i l¨ phi tҼ֫ng phi phi tҼ֫ng. ñNh©Ӣt tâm 

trong xaӃ tҼҺӃngò laӡ nh©Ӣt tâm xaӃ boӃ moӤi tҼ tҼҺӃng (an 

ĽiӤnh tâm haӡnh). ñChֵng Phi TҼ֫ng Phi Phi TҼ֫ng 

X òֵ là tâm h©ӡu nhҼ kh¹ng coӡn tҼ tҼ֫ng, chēӃ coӡn tri 

giaӢc bi°Ӣt tâm không coӡn tҼ tҼҺӃng. ñAn trú Phi 

TҼ֫ng Phi Phi TҼ֫ng Xֵò là giҼӉ tâm ҺӃ traӤng thaӢi 

kh¹ng tҼ tҼҺӃng trong m¹Ӥt thҺӡi gian daӡi. 

Thχc h¨nh : XuӸt ñV¹ S֫ Hֻu Xֵò tҼҺӃng, 

hoaӡn toaӡn không nghēӉ Ľ°Ӣn ñVô SҺӃ HҼӉu XҼӢò nҼӉa. 

ThҼӤc haӡnh hҺi thҺӃ phaӢt sanh thanh tiӤnh. NhӸt t©m 

trong ñXӶ TҼ֫ngò (xӶ b֛ m֙i tҼ tҼ֫ng), kh¹ng ĽԜ 

cho tҼ֫ng ñV¹ s֫ hֻuò xen vào. (C· thԜ §p dֱng 

pháp quán « Nhǫ cŁn vi°n th¹ng è cֳa B֟ t§t Qu§n 

ThԒ Ąm ĽԒn ch֣ ç Gi§c s֫ gi§c kh¹ng, kh¹ng gi§c 

cֽc vi°n »). 

KΔt quͩ : NgҼ֩i ĽԂc ñPhi TҼ֫ng Phi Phi 

TҼ֫ng X òֵ chֵng ĽҼ֯c tҼ֫ng kh¹ng, an trú trong 

t֗ch t֗nh, ĽӴt ĽҼ֯c tӸt cӶ c§c thӺn th¹ng (ngȈ 

thông). Sau khi mӴng chung c· thԜ sanh vԚ c»i tr֩i 

V¹ SԂc thֵ tҼ. 

 3.9- DiΜt ThΣ T̯εng ņΠnh :  

Phͻt dͧy : VҼ֯t kh֛i hoaӡn toaӡn ñPhi TҼ֫ng 

Phi Phi TҼ֫ng Xֵò tҼҺӃng, ĽoaӤn t©Ӥn ngaӉ ch©Ӣp vaӡ 

phaӢp ch©Ӣp, chֵng v¨ an tr¼ ñDi֓t Th֙ TҼ֫ng 

ņ֗nhò. 
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LĨ giͩi : ñVҼ֯t kh֛i hoaӡn toaӡn Phi TҼ֫ng 

Phi Phi TҼ֫ng Xֵ tҼҺӃngò là hoaӡn toaӡn không coӡn 

nghēӉ Ľ°Ӣn ñPhi TҼҺӃng Phi Phi TҼҺӃng XҼӢò nҼӉa. 

ñņoaӤn t©Ӥn ngaӉ ch©Ӣp vaӡ phaӢp ch©Ӣpò laӡ ĽoaӤn t©Ӥn t©Ӣt 

caӃ l©Ӥu hoŁӤc41. ñChֵng Di֓t Th֙ TҼ֫ng ņ֗nhò là 

nhԀp Ľ֗nh trong Ľ· c§c cӶm th֙ v¨ tҼ tҼ֫ng ĽԚu 

dֵt bԊt, chēӃ coӡn tu°Ӥ giaӢc r¹Ӊng rang thanh tiӤnh. ñAn 

tr¼ Di֓t Th֙ TҼ֫ng ņ֗nhò l¨ v¨o cӶnh gi֧i ho¨n 

to¨n vԂng lԊng, thanh t֗nh, t©m bӸt Ľ֥ng chuyԜn 

trҼ֧c ngoӴi cӶnh, nhҼng cҺ thԜ vӾn c¸n duy tr³ sֽ 

s֝ng. Theo kinh ĽiԜn, khi nhԀp Di֓t Th֙ TҼ֫ng 

ņ֗nh th³ d½ ng֟i dҼ֧i tr֩i mҼa gi¹ng sӸm s®t cȈng 

kh¹ng hay biԒt chuy֓n g³ xӶy ra. 

Thχc h¨nh : XuӸt ñPhi TҼ֫ng Phi Phi 

TҼ֫ng Xֵò ĽiӤnh, vҼҺӤt khoӃi hoaӡn toaӡn ñPhi TҼҺӃng 

Phi Phi TҼҺӃng XҼӢò tҼҺӃng. Nh©Ӣt t©m nhӸt tr² th°Ӄ 

nh©Ӥp ñDi°Ӥt thoӤ tҼҺӃng Ľ֗nhò, tҼӢc laӡ Tâm hoaӡn 

toaӡn r¹Ӊng rang, vŁӢng lŁӤng, thanh tiӤnh, caӢc caӃm thoӤ 

vaӡ tҼ tҼҺӃng Ľ°ӡu dҼӢt bŁӤt. ChҼӢng vaӡ an trú ñDi°Ӥt thoӤ 

tҼҺӃng ĽiӤnhò, tâm haӡnh vaӡ thân haӡnh Ľ°ӡu Ľēӡnh chēӃ, 

không coӡn hҺi thҺӃ.  

N°Ӣu gŁӤp trҺӃ ngaӤi thēӡ thcֽ hành pháp quán 

Bát nhã theo « Bát Nhã Tâm Kinh » tֵc qu§n nŁm 

uӼn ĽԚu kh¹ng42, mҼ֩i t§m gi֧i43 chԆng c· ĽԜ trַ 

                                           
41 L©Ӥu hoŁӤc (Ǖsava): L©Ӥu laӡ ô u°Ӣ, hoŁӤc laӡ mê l©ӡm. L©Ӥu hoŁӤc laӡ 

Ľ¹Ӥng lҼӤc ĽҼa Ľ©Ӄy chuӢng sanh tr¹i lŁn trong sanh tҼӃ luân h¹ӡi. CoӢ 

b¹Ӣn loaӤi l©Ӥu hoŁӤc laӡ: duӤc l©Ӥu, hҼӉu l©Ӥu, ki°Ӣn l©Ӥu vaӡ vô minh l©Ӥu. 
42 Qu§n 5 uӼn ĽԚu kh¹ng : Xem Trung B֥ 109, MahǕ PunnǕma 

sutta (ņӴi kinh M«n Nguy֓t).  
43 MҼҺӡi taӢm giҺӢi : 6 cŁn + 6 tr©ӡn + 6 thҼӢc. 
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ng« chӸp vaӡ phaӢp ch©Ӣp vi tԒ, ĽӴt Ch§nh tr² v¨ 

Ch§nh giӶi tho§t. Thcֽ h¨nh qu§n v֗ ng֙t, sֽ nguy 

hi°Ӄm, sֽ xuӸt ly nŁm uӼn. VΠ ngΣt l¨ hׁ lӴc nhӸt 

th֩i sanh kh֫i tַ sԂc, th֙, tҼ֫ng, h¨nh, thֵc. Sχ 

nguy hiΚm l¨ tӸt cӶ nŁm uӼn ĽԚu v¹ thҼ֩ng, ĽԚu l¨ 

nguy°n nh©n sanh kh֡, ĽԚu sԐ hoӴi di֓t. Xuͫ t ly 

nŁm uͯn l¨ nhiԒp phֱc, ĽoӴn di֓t dֱc tham hׁ lӴc 

vԚ sԂc, th֙, tҼ֫ng, h¨nh, thֵc : phӶi d½ng tr² tu֓ 

thӸy Ľ¼ng nhҼ thԀt ñC§i nӺy kh¹ng phӶi cֳa t¹i, c§i 

nӺy kh¹ng phӶi l¨ t¹i, c§i nӺy kh¹ng phӶi tֽ ng« 

cֳa t¹iò. R¹ӡi nh©Ӣt t©m nhӸt tr² th°Ӄ nh©Ӥp V¹ t̯αng 

t©m ĽΠnh, tҼӢc laӡ Tâm hoaӡn toaӡn r¹Ӊng rang, vŁӢng 

lŁӤng, thanh tiӤnh, không coӢ t©Ӣt caӃ tҼҺӢng; sau ĽoӢ mҺӢi 

nh©Ӥp Di°͗t tho͗ t̶̯̭ng Ľi͗nh. (C· thԜ §p dֱng ph§p 

quán ñNhǫ cŁn vi°n th¹ngò cֳa B֝ t§t Qu§n ThԒ 

Ąm ĽԒn ch֣ ñKh¹ng s֫ kh¹ng di֓t, sinh di֓t kĨ 

di֓t, t֗ch di֓t hi֓n tiԚnò). Sau Ľ·, v֧i t©m Ľ֗nh tǫnh, 

thuӺn t֗nh, trong s§ng, nhu nhuy֑n d֑ sֹ dֱng, 

vֻng chԂc, bӸt Ľ֥ng, h̯αng t©m ĽΔn T¼c mͧng 

minh, Thi°n nh«n minh v¨ Lͻu tͻn minh44. 

KΔt quͩ : NgҼ֩i ĽԂc Di֓t Th֙ TҼ֫ng ņ֗nh 

chֵng ĽҼ֯c Ngã không, caӢc l©Ӥu hoŁӤc ĽaӉ ĽҼҺӤc ĽoaӤn 

t©Ӥn, t©m lu¹n lu¹n an nhi°n trҼ֧c ngoӴi cӶnh (giӶi 

thoát), ĽӴt tam minh (T¼c mӴng minh, Thiên nhãn 

minh v¨ LԀu tԀn minh), tֽ biԒt Ľ« ho¨n to¨n giӶi 

tho§t kh֛i sanh tֹ lu©n h֟i, v¨o c»i NiԒt-b¨n an lӴc 

thanh t֗nh. 

                                           
44 HҼ֧ng t©m ĽԒn Tam minh : Xem Trung B֥ 79, Culla 

SakuludǕyi sutta (TiԜu kinh SakuludǕyi). 
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 Xuͫt thiΖn :  

Mu֝n ra kh֛i m֥t bԀc thiԚn ch֕ cӺn thҼӤc 

haӡnh 3 l©ӡn « hҺi thҺӃ thҼ giaӉn » nhҼ ĽaӉ giaӃi thēӢch ҺӃ 

ph©ӡn chēӃ caӢch thҺӃ trҼҺӢc Ľ©y. Sau Ľ· c· thԜ nhԀp 

bԀc thiԚn kԒ tiԒp, hoԊc xӶ thiԚn ĽԜ chӸm dֵt bu֡i 

thiԚn tԀp. 

 

 Xͩ thiΖn :  

Khi bu֡i thiԚn tԀp chӸm dֵt, trҼ֧c khi Ľֵng l°n 

phӶi xӶ thiԚn bԄng c§ch cֹ Ľ֥ng v¨ xoa b·p ĽԜ cҺ 

thԜ tr֫ lӴi trӴng th§i b³nh thҼ֩ng và làm tŁng sֵc 

kh֛e ; nên theo thֵ l֧p nhҼ sau : 

- Cֹ Ľ֥ng hai vai l°n xu֝ng ; cֹ Ľ֥ng hai b¨n 

tay (x¸e ra b·p lӴi) ; v¨ hai c֡ tay (quay 

tròn). 

- Cֹ Ľ֥ng c֡ : ngҼ֧c l°n, cu֝i xu֝ng, xoay 

qua, xoay lӴi, quay v¸ng. 

- Xoa mԊt, xҼҺng quai h¨m, hai l¹Ӊ tai, cŁӡm, 

m¹i, hai c§nh mȈi, hai m² mԂt, hai ch©n m¨y, 

hai màng tang. 

- D½ng 10 ĽӺu ng·n tay c¨o da ĽӺu tַ tr§n ĽԒn 
sau ót. 

- Xoa b·p c֡ : dҼ֧i xҼҺng s֙ sau ót, hai gân 

c,֡ hai b°n c֡, xung quanh tr§i c֡. 

- Xoa bֱng, lҼng, ngֽc, h¹ng. 

- Xoa bóp hai cánh tay, hai khuׁu tay, hai bàn 

tay và ngón tay. 
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- Ng¹ӡi nghi°m ch֕nh, chӸp tay, h֟i hҼ֧ng : 

ñNguyΜn Ľem c¹ng Ľοc n¨y 

ñH̯αng vΖ khͽp tͫt cͩ 

ñņΜ tσ v¨ ch¼ng sanh 

ñņΖu trΣn th¨nh Phͻt Ľͧo. 

- Xoa bóp hai chân, hai ĽӺu g֝i, hai bàn chân 

và ngón chân. 

- ņֵng l°n, xoa b·p hai b¨n t֙a. 

 

---------- 
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C§ch ng֟i BĆN GIê v¨ KIԑT GIê 
 

-x-X-x- 

 

T֙a cֱ v¨ b֟ Ľo¨n : 

 

T֙a cֱ l¨ m֥t tӸm thӶm vu¹ng Ľ֥ 80 cm 

m֣i cӴnh ĽԜ ng֟i cho sӴch v¨ kh¹ng b֗ Ľau hai ĽӺu 

g֝i. 

 

B֟ Ľo¨n là 

m֥t c§i g֝i h³nh 

trֱ ĽҼ֩ng k²nh Ľ֥ 

25 cm, chìu cao 

Ľ ֥ tҼӡ 15 Ľ°Ӣn 18 

cm, bên trong d֟n 

d©m b¨o nh֛ (loӴi 

d½ng ĽԜ l·t 

chu֟ng th֛), mԊt 

tr°n c· nhiԚu l֧p 

vӶi dӺy ĽԜ ng֟i 

cho êm. Chi°ӡu cao 

cֳa c§i g֝i phӶi 

vַa Ľֳ ĽԜ khi 

ng֟i b§n gi¨, ֝ng 

ch©n phӶi b°n tr°n kh¹ng Ľ¯ bԌp ֝ng ch©n tr§i b°n 

dҼ֧i l¨m cӸn Ľau. L¼c ĽӺu n°n c· m֥t c§i khŁn xԒp 

lӴi nhiԚu l֧p ch°m giֻa hai ֝ng ch©n ĽԜ Ľ֭ b֗ cӸn 
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Ľau. (Trong h³nh, c§i khŁn v¨ng xԒp ĽԜ b°n cӴnh 

b֟ Ľo¨n d½ng ĽԜ l·t giֻa hai ֝ng ch©n, gӺn mԂt 

cá). 

 

 

ThԒ ng֟i thֽc tԀp ç s֡ tֵc thô » : 
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ThԒ ng֟i thֽc tԀp ç s֡ tֵc tԒ » vaӡ « nh©Ӥp thi°ӡn » 
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ChuӼn b֗ ng֟i b§n gi¨ (1) :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   , 
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ChuӼn b֗ ng֟i b§n gi¨ (2) : 
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ThԒ ng֟i b§n gi¨ : 
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ChuӼn b֗ ng֟i kiԒt gi¨ (1) : 
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ChuӼn b֗ ng֟i kiԒt gi¨ (2) : 
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ChuӼn b֗ ng֟i kiԒt gi¨ (3) : 
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ChuӼn b֗ ng֟i kiԒt gi¨ (4) : 
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ThԒ ng֟i kiԒt gi¨ :  
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TčM YӢ CHIӢN BĄӤC NHһ LAI THIąӡN 

 

1- SҺ thi°ӡn: 
T©ӡm tҼӢ45, ly tham, ly b©Ӣt thi°Ӥn. 

HҺi thҺӃ Ľi°ӡu hoӡa sanh hyӃ laӤc.46 

Thân tâm vui thēӢch ng¹ӡi ngay thŁӃng. 

Ly sanh hyӃ laӤc ĽiӤa t©Ӣt thaӡnh.47 

 

2- NhiӤ thi°ӡn: 
Không t©ӡm không tҼӢ48, t©m an ĽiӤnh. 

HҺi thҺӃ Ľi°ӡu hoӡa sanh hyӃ laӤc. 

Thân tâm vui thēӢch ng¹ӡi ngay thŁӃng. 

ņiӤnh sanh hyӃ laӤc ĽiӤa t©Ӣt thaӡnh.49 

 

3- Tam thi°ӡn: 
BoӃ hyӃ, nh©Ӣt tâm trong laӤc thoӤ. 

HҺi thҺӃ nheӤ nhaӡng sanh an laӤc.50 

Thân tâm thanh thaӃn, ng¹ӡi ngay thŁӃng. 

Ly hyӃ di°Ӥu laӤc ĽiӤa t©Ӣt thaӡnh.51 

                                           
45 ThҼӤc haӡnh T©ӡm TҼӢ tҼӢc laӡ t©Ӥp trung tҼ tҼҺӃng nҺi ĽēӃnh Ľ©ӡu hay 

tam tinh Ľ°Ӄ ly duӤc, ly b©Ӣt thi°Ӥn phaӢp. 
46 ThҼӤc haӡnh hҺi thҺӃ phaӢt sanh hyӃ laӤc. 
47 T©Ӣt nhiên thaӡnh tҼӤu sҺ thi°ӡn. 
48 Không thҼӤc haӡnh t©ӡm tҼӢ nҼӉa. 
49 T©Ӣt nhiên thaӡnh tҼӤu nhiӤ thi°ӡn. 
50 Th cֽ haӡnh hҺi thҺӃ phaӢt sanh laӤc. 
51 T©Ӣt nhiên thaӡnh tҼӤu tam thi°ӡn. 
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4- TҼӢ thi°ӡn: 
XaӃ kh¹Ӄ, xaӃ laӤc, ly hyӃ Ҽu.52 

HҺi thҺӃ dҼҺӡng không, tâm tēӉnh lŁӤng. 

Thân tâm r¹Ӊng saӢng, ng¹ӡi ngay thŁӃng. 

XaӃ ni°Ӥm thanh tiӤnh ĽiӤa t©Ӣt thaӡnh.53 

 

5- Không vô biên xҼӢ: 
ņoaӤn trҼӡ sŁӢc tҼҺӃng, không diӤ tҼҺӃng. 

Nh©Ӣt t©m trong tҼҺӃng thân vô biên. 

Thân tâm r¹Ӊng saӢng, nhҼ kh¹ng coӢ. 

Không vô biên xҼӢ ĽiӤa t©Ӣt thaӡnh. 

 

6- ThҼӢc vô biên xҼӢ: 
QuaӢn thҼӢc vô hēӡnh, không ranh giҺӢi. 

Nh©Ӣt t©m trong tҼҺӃng thҼӢc vô biên. 

Thân tâm r¹Ӊng saӢng, nhҼ kh¹ng coӢ. 

ThҼӢc vô biên xҼӢ ĽiӤa t©Ӣt thaӡnh. 

 

7- Vô sҺӃ hҼӉu xҼӢ: 
QuaӢn ñphaӢp v¹ thҼҺӡng, không th©Ӥt coӢ, 

ņ°ӡu không phaӃi ta hay cuӃa taò. 

Thân tâm r¹Ӊng saӢng, nhҼ kh¹ng coӢ. 

Vô sҺӃ hҼӉu xҼӢ ĽiӤa t©Ӣt thaӡnh. 

 

 

                                           
52 Nh©Ӣt tâm xaӃ boӃ t©Ӣt caӃ moӤi caӃm thoӤ. 
53 T©Ӣt nhiên thaӡnh tҼӤu tҼӢ thi°ӡn. 
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8- Phi tҼҺӃng  phi phi tҼҺӃng xҼӢ: 
QuaӢn ñtҼҺӃng v¹ thҼҺӡng, không th©Ӥt coӢ, 

Laӡ nhân phi°ӡn naӉo, nên xaӃ boӃò. 

Thân tâm r¹Ӊng saӢng, nhҼ kh¹ng coӢ. 

Phi tҼҺӃng phi phi tҼҺӃng t©Ӣt thaӡnh. 

 

9- Di°Ӥt thoӤ tҼҺӃng ĽiӤnh: 
ThoӤ, tҼҺӃng, haӡnh, thҼӢc laӡ nhân kh¹Ӄ; 

ņoaӤn trҼӡ ngaӉ ch©Ӣp, ĽҼҺӤc an vui. 

Thân tâm r¹Ӊng saӢng, thҼҺӡng vŁӢng lŁӤng. 

Di°Ӥt thoӤ tҼҺӃng ĽiӤnh t©Ӣt thaӡnh. 

 

 

ANTONY, ngaӡy 11/02/2014. 

Minh Thi°Ӥn Tr©ӡn HҼӉu Danh 

 

 

 

 

 


