
 
 
 
 
 
 
 
 

LUAÄN GIAÛI THOAÙT ÑAÏO 

QUYEÅN 7 

Phaåm 8: HAØNH MOÂN (Phaàn Boán) 
Hoûi: Theá naøo laø nieäm An ban? Tu gì, töôùng gì, vò gì, coâng ñöùc gì? 

Theá naøo laø tu haønh? 
Ñaùp: An laø hôi thôû vaøo, ban laø hôi thôû ra, ñoái vôùi töôùng thôû ra vaøo 
ngöôøi nieäm tuøy nieäm chaùnh nieäm, ñaây goïi laø nieäm an ban. Taâm truù 
chaúng loaïn, ñaây goïi laø tu, khieán khôûi töôûng an ban laø töôùng, xuùc tö 
duy laø vò, ñoaïn giaùc laø xöù. Coâng ñöùc gì laø, neáu ngöôøi tu haønh nieäm 
an ban, thì thaønh töïu vaéng laëng thaønh töïu thaéng dieäu thaønh töïu trang 
nghieâm, khaû aùi töï vui. Neáu luoân luoân khôûi, phaùp aùc baát thieän, thì khieán 
cho tröø dieät, thaân thaønh chaúng bieáng löôøi, maét cuõng chaúng bieáng löôøi, 
thaân thaønh töïu khoâng ñoäng, khoâng laéc, taâm thaønh töïu khoâng ñoäng chaúng 
lay; laøm cho traøn ñaày Boán nieäm xöù, traøn ñaày Baûy giaùc yù, traøn ñaày giaûi 
thoaùt. Ñoù laø phaùp tu maø ñöùc Theá Toân ngôïi khen, laø choã y chæ ñeå an truù 
cuûa böïc Thaùnh, cuûa Phaïm, vaø cuûa ñöùc Nhö Lai, Tu nhö theá naøo? Ñoù laø, 
ngöôøi môùi toïa thieàn, hoaëc ñeán A-lan-nhaõ, hoaëc ñeán döôùi goác caây, hoaëc 
ñeán nôi vaéng laëng, ngoài keát giaø, thaúng thaân chaùnh nieäm. Ngöôøi toïa thieàn 
kia, nghó ñeán hôi thôû vaøo, nghó ñeán hôi thôû ra. Neáu thôû ra daøi thì bieát 
hôi thôû ra daøi. Neáu hôi thôû vaøo daøi, thì bieát hôi thôû ta vaøo daøi. Neáu hôi 
thôû vaøo ngaén, thì bieát hôi thôû ta vaøo ngaén. Neáu hôi thôû ra ngaén, thì bieát 
hôi thôû ra ngaén. Hôi thôû vaøo ta bieát nhö vaäy, hôi thôû ra ta bieát nhö vaäy, 
bieát hyû, bieát laïc, bieát nhöõng gì taâm ñang hieän haønh, laøm cho taâm haønh bò 
dieät, laøm cho taâm hoan hyû, laøm cho taâm ñöôïc giaùo hoùa, laøm cho taâm giaûi 
thoaùt, nhaän thöùc voâ thöôøng nhaän thöùc veà khoâng duïc veà dieät, xuaát ly, bieát 
nhö vaäy, thaáy xa lìa hôi thôû ta ra, bieát nhö vaäy. Nhaän thöùc xa lìa hôi thôû 
ta vaøo, ra, bieát nhö vaäy. bôûi theá, ngay hieän tieàn, khieán cho hoïc phaùp An 
ban. Nghóa laø: buoäc nieäm truù ôû ñaàu choùt muõi, hoaëc ôû moâi mieäng laø choã 
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sôû duyeân cuûa hôi thôû ra vaøo, ngöôøi toïa thieàn kia duøng an nieäm xöù naày, 
hôi thôû vaøo hôi thôû ra ñaàu choùt muõi moâi mieäng, duøng nieäm quaùn, tieáp 
xuùc, hoaëc hieän nieäm khieán hôi thôû vaøo, hieän nieäm khieán hôi thôû ra, hieän 
nieäm luùc hôi thôû vaøo chaúng taùc yù, luùc ra cuõng chaúng taùc yù, choã hôi thôû 
vaøo ra xuùc chaïm, laø ñaàu choùt muõi moâi mieäng, duøng nieäm quaùn bieát choã 
xuùc, hieän nieäm khieán hôi thôû vaøo, hieän nieäm khieán cho hôi thôû ra, nhö 
ngöôøi cöa caây vì duyeân vaøo söùc löôõi cöa, hoï cuõng khoâng taùc yù, töôûng 
cöa ñöa qua ñöa laïi. Nhö vaäy ngöôøi toïa thieàn ñoái vôùi hôi thôû ra, vaøo 
cuõng khoâng taùc yù töôûng hôi thôû ra vaøo, chaïm vaøo ñaàu loã muõi moâi mieäng, 
duøng nieäm quaùn bieát, hieän nieäm khieán hôi thôû vaøo, nieäm khieán hôi thôû 
ra. Neáu ngöôøi toïa thieàn, thôû ra vaøo taùc yù, trong ngoaøi taâm ñoù thaønh loaïn. 
Neáu taâm khôûi loaïn, thaân vaø taâm thaønh bieáng löôøi dao ñoäng, ñaây laø loãi 
laàm. Hoaëc hôi thôû raát daøi, hôi thôû raát ngaén, cuõng khoâng neân taùc yù, neáu 
taùc yù hôi thôû raát daøi raát ngaén thì thaân vaø taâm ñeàu thaønh bieáng löôøi, dao 
ñoäng, ñaây laø loãi laàm. Do hôi thôû ra vaøo ñuû caùc thöù töôùng. Vì theá, khoâng 
neân taùc yù chaáp tröôùc. Neáu taâm taùc yù nhö vaäy, thì caùc duyeân khaùc gaây 
thaønh loaïn. Khi taâm loaïn, thì thaân vaø taâm ñeàu thaønh bieáng löôøi laéc ñoäng, 
nhö vaäy loãi laàm voâ bieân. Khôûi hôi thôû ra vaøo, do voâ bieân xuùc, cho neân 
phaûi taùc töôûng voâ bieân, taâm nhö theá chaúng loaïn, hoaëc taâm chaäm hoaõn, 
hoaëc taâm nhanh choùng, ñeàu chaúng neân tinh taán. Neáu tinh taán chaäm hoaõn 
thì trôû, thaønh bieáng löôøi, nguû nghæ. Neáu tinh taán nhanh choùng, thì thaønh 
daáy ñoäng. Neáu ngöôøi toïa thieàn hoaëc cuøng bieáng löôøi nguû nghæ noåi leân 
cuøng luùc, hoaëc cuøng daáy ñoäng coäng khôûi, thì thaân ñoù vaø taâm thaønh bieáng 
löôøi thaønh dao ñoäng, ñaây laø loãi laàm. Ngöôøi toïa thieàn kia duøng chín phieàn 
naõo nhoû, laøm taâm thanh tònh hieän nieäm hôi thôû vaøo, töôùng kia ñöôïc khôûi. 
Goïi laø töôùng, laø nhö ruùt luïa ruùt coå boái, chaïm thaân thaønh xuùc chaïm vui, 
nhö gioù maùt chaïm thaân thaønh xuùc chaïm vui, nhö nhaän bieát gioù hôi thôû ra 
vaøo chaïm, muõi mieäng moâi, nieäm laøm töôûng gioù, chaúng do hình saéc, ñaây 
goïi laø töôùng. Hoaëc ngöôøi toïa thieàn duøng tu, tu töôùng nhieàu thaønh taêng 
tröôûng, hoaëc gioù taêng tröôûng ôû ñaàu loã muõi, ôû chaën maøy, ôû goø maù thaønh 
nhieàu choã truï, thaønh gioù traøn ñaày trong ñaàu. Töø ñaây taêng tröôûng khaép 
thaân nheï nhaøng, an laïc, ñaây goïi laø ñaày ñuû. Laïi coù ngöôøi toïa thieàn töø môùi 
ñaàu thaáy dò töôùng nhö khoùi, nhö söông, nhö buïi, nhö maït vaøng, gioáng 
nhö bò kim chích, nhö bò kieán caén, nhaän bieát caùc thöù saéc. Neáu ngöôøi 
toïa thieàn taâm chaúng hieåu roõ, ñoái vôùi dò töôùng kia, taâm naåy dò töôûng, thì 
thaønh ñieân ñaûo. khoâng thaønh töôûng hôi thôû ra vaøo nöõa. Neáu ngöôøi toïa 
thieàn hieåu roõ, thì khoâng naåy dò töôûng, maø nieäm hieän hôi thôû vaøo, nieäm 
hieän hôi thôû ra, lìa khôûi caùc töôûng khaùc. Neáu taùc yù nhö vaäy, thì dò töôùng 
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lieàn dieät. Ngöôøi toïa thieàn ñoù chöùng ñaéc töôùng vi dieäu, taâm chaúng buoâng 
lung, nieäm hieän hôi thôû vaøo, nieäm hieän hôi thôû ra, töôùng kia töï taïi. Vì 
töôùng töï taïi neân daáy khôûi mong muoán (duïc) tu haønh. Do mong muoán töï 
taïi, nieäm hieän hôi thôû vaøo, nieäm hieän hôi thôû ra, neân daáy khôûi hyû. Hyû 
vaø mong muoán ñaõ töï taïi, thì nieäm hieän hôi thôû vaøo, nieäm hieän hôi thôû 
ra, daáy khôûi xaû. Nhö vaäy, Hyû, mong muoán, xaû ñeàu töï taïi nieäm hieän hôi 
thôû vaøo, nieäm hieän hôi thôû ra, neân taâm ñoù chaúng loaïn. Neáu taâm chaúng 
loaïn, thì caùc Caùi (ngaên che) dieät, thieàn phaàn khôûi. Ngöôøi toïa thieàn naøy 
ñaõ ñaït ñöôïc thieàn ñònh cuûa boán loaïi tòch diteä, thuø thaéng, nhö phaàn ñaàu 
ñaõ noùi roäng. 
Laïi nöõa, coù caùc sö tröôùc ñaây noùi boán thöù tu nieäm an ban, goïi laø 
Toaùn, Tuøy theo, An ñaët, Tuøy quaùn. 

Hoûi: Taïi sao goïi laø Toaùn? (Ñeám hôi thôû) 
Ñaùp: Môùi ñaàu ngöôøi toïa thieàn töø hôi thôû ra cho ñeán hôi thôû vaøo, töø moät 
ñeán möôøi, qua möôøi chaúng ñeám. Laïi noùi töø moät ñeán naêm qua naêm 
chaúng ñeám, khoâng ñeå cho yù nhaàm laãn. Baáy giôø phaûi ñeám cho ñeán khoûi 
ñeám. Töø vieäc hôi thôû vaøo, ra maø nieäm truù, ñaây goïi laø ñeám hôi thôû. Tuøy 
theo laø thau goàm caû vieäc ñeám, duøng nieäm khoâng giaùn ñoaïn theo saùt hôi 
thôû ra vaøo, ñaây goïi laø Tuøy thuaän theo. An ñaët laø, hoaëc ôû ñaàu loã muõi, 
hoaëc ôû moâi laø choã hôi thôû ra vaøo chaïm vaøo, hôi thôû aáy taïo thaønh töôùng 
gioù, khieán nieäm an truù, ñaây goïi laø an ñaët. Noùi Tuøy quaùn laø, do xuùc töï taïi 
phaûi tuøy vaøo quaùn töôùng, caùc töôùng naøy khôûi caùc phaùp hyû laïc v.v... neân 
phaûi tuøy thuaän maø quaùn. Ñaây goïi laø tuøy quaùn. Söï ñeám kia laø giaùc dieät, 
khieán xa lìa giaùc. Tuøy theo laø, vì dieät thoâ giaùc, ôû hôi thôû vaøo ra taùc nieäm 
khoâng giaùn ñoaïn. An ñaët laø, vì ñoaïn loaïn taïo thaønh töôûng khoâng loaïn. 
Tuøy quaùn laø, ñeå thoï trì töôûng ñeå bieát phaùp thuø thaéng hoaëc hôi thôû vaøo 
daøi, hoaëc hôi thôû ra ngaén. Ñoái vôùi hôi thôû vaøo ngaén, ngöôøi hoïc nhö vaäy 
laø vieäc laøm phöông tieän vöôït qua nôi taùnh noù, ñaây goïi laø daøi. Taùnh laø, 
hieän trí, trí laø bieåu hieän vieäc khoâng ngu si. 

Hoûi: Theá naøo laø söï chaúng ngu si? 
Ñaùp: Môùi ñaàu ngöôøi toïa thieàn ñöôïc thaân taâm nheï nhaøng, duøng hôi thôû 
vaøo ra, nieäm hieän taïi, taïo söï an truù; hôi thôû vaøo ra ñoù trôû thaønh vi teá. 
Vì hôi thôû vaøo ra vi teá, cho neân trôû thaønh khoâng theå giöõ laáy. Baáy giôø 
ngöôøi toïa thieàn, neáu hôi thôû daøi thì quaùn theo daøi, cho ñeán töôùng khôûi 
an truù. Neáu töôùng ñaõ khôûi an truù, thì neân duøng taùnh taùc yù, ñaây goïi laø 
khoâng ngu si. Laïi nöõa, neân vì söï ñieàu hoøa cuûa taâm, coù luùc thôû daøi coù luùc 
thôû ngaén, phaûi tu nhö vaäy. Laïi nöõa ngöôøi toïa thieàn, duøng söï khieán töôùng 
phaân minh khôûi, thì söï ñoù phaûi tu, bieát taát caû thaân, hôi thôû vaøo cuûa ta. 
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Hoïc nhö vaäy laø, do hai thöù haønh bieát taát caû thaân, chaúng ngu si neân duøng 
söï vaäy. 

Hoûi: Taïi sao khoâng ngu si bieát taát caû thaân? 
Ñaùp: Neáu ngöôøi toïa thieàn nieäm ñònh an ban, thaân taâm hyû laïc xuùc 
thaønh traøn ñaày. Do hyû laïc xuùc traøn ñaày neân toaøn thaân thaønh chaúng ngu 
si. 

Hoûi: Taïi sao duøng söï bieát taát caû thaân? 
Ñaùp: Hôi thôû ra vaøo laø moät phaàn truï ôû saéc thaân, vieäc hôi thôû ra vaøo, cuõng 
laø taâm taâm sôû phaùp danh thaân. Saéc thaân vaø danh thaân naøy, ñaây goïi laø 
taát caû thaân. Ngöôøi toïa thieàn kia vì thaáy bieát taát caû thaân nhö vaäy, neân 
tuy coù thaân maø thaáy khoâng coù chuùng sinh, khoâng coù maïng. Hoïc nhö vaäy 
laø, ba hoïc: Moät laø taêng thöôïng giôùi hoïc; hai laø taêng thöôïng taâm hoïc; ba 
laø taêng thöôïng tueä hoïc. Nhö thaät giôùi, ñaây goïi laø taêng thöôïng giôùi hoïc, 
nhö thaät ñònh, ñaây goïi laø taêng thöôïng taâm hoïc, nhö thaät tueä, ñaây goïi laø 
taêng thöôïng tueä hoïc. Ngöôøi toïa thieàn ñoái vôùi ba hoïc naøy duøng nieäm taùc 
yù hoïc, tu roài tu nhieàu, ñaây goïi laø hoïc laøm cho dieät tröø thaân haønh, ta hoïc 
hôi thôû vaøo, nhö vaäy. Theá naøo goïi laø thaân haønh? Nghóa laø hôi thôû ra vaøo, 
vì nhö vaäy, neân thaân vaän haønh hình dnaùg co duoãi, dao ñoäng. Nhö vaäy 
moïi vaän haønh bieåu hieän ôû thaân ñeàu laøm cho tòch dieät (vaéng laëng). Laïi 
nöõa, ñoái vôùi thaân thoâ vaän haønh hieän taïi khieán cho tòch dieät, thì duøng hieän 
haønh cuûa thaân vi teá tu haønh Sô thieàn. Laïi duøng haønh vi teá nhaát suûa Sô 
thieàn, maø tu thieàn thöù hai; tieáp duøng haønh vi teá nhaát cuûa thieàn thöù hai 
maø tu thieàn thöù ba. Tieáp tuïc dieät khoâng coøn chuùt haønh vi teá maø tu thieàn 
thöù tö. 
Hoûi: Neáu dieät khoâng coøn soùt hôi thôû vaøo, ra, thì laøm sao tu haønh nieäm 
An ban? 
Ñaùp: Kheùo giöõ laáy töôùng ban ñaàu, neân dieät hôi thôû ra vaøo, töôùng ñoù 
ñöôïc khôûi thaønh töôùng tu haønh. Taïi sao? Vì töôùng nhaän bieát hyû cuûa 
caùc thieàn laø söï bieát hôi thôû vaøo cuûa ta, Hoïc nhö vaäy laø, hoï nghó ñeán hôi 
thôû hieän vaøo, nghó ñeán hôi thôû hieän ra. ÔÛ choã hai thieàn ñaàu khôûi hyû, hyû 
kia do hai haønh thaønh töïu bieát, vì chaúng ngu si, vì duøng söï. Khi ñoù ngöôøi 
toïa thieàn nhaäp ñònh thaønh töïu nhaän bieát hyû. Vì chaúng ngu si, vì quaùn, vì 
ñoái trò, vì söï neân thaønh nhaän bieát an laïc ôû hôi thôû vaøo cuûa ta. Hoïc nhö 
vaäy laø, ngöôøi kia hieän nghó ñeán hôi thôû vaøo, hieän nghó ñeán hôi thôû ra, ñoái 
vôùi thieàn thöù ba khôûi laïc. Laïc ñoù do hai haønh, thaønh töïu bieát; vì chaúng 
ngu si, vì söï, nhö phaàn ñaàu ñaõ noùi, bieát taâm haønh veà hôi thôû vaøo cuûa ta. 
Hoïc nhö vaäy laø noùi taâm haønh, ñoù goïi laø töôûng thoï, ñoái vôùi thieàn thöù tö 
khôûi caùc thöù taâm haønh, do hai haønh, thaønh töïu bieát, vì chaúng ngu si,  vì 



736 BOÄ LUAÄN TAÄP 2 
 

söï, nhö ban ñaàu noùi. Khieán cho taâm haønh vaø hôi thôû vaøo cuûa ta tòch dieät. 
Hoïc nhö vaäy laø, noùi taâm haønh. Ñoù goïi laø töôûng, thoï. Ñoái vôùi taâm haønh 
thoâ khieán cho tòch dieät, hoïc ñoù nhö phaàn ñaàu ñaõ noùi. Bieát taâm, hôi thôû 
vaøo cuûa ta. Hoïc nhö vaäy laø, hoï hieän nghó ñeán hôi thôû vaøo, hieän nghó ñeán 
hôi thôû ra, söï vaøo ra cuûa taâm, ñoù do hai haønh maø thaønh töïu söï hieåu bieát, 
vì chaúng ngu si, vì söï, nhö phaàn ñaàu ñaõ noùi. Khieán cho taâm hoan hyû hôi 
thôû vaøo cuûa ta. Hoïc nhö vaäy laø noùi laøm cho hoan hyû töùc noùi laø hyû. ÔÛ 
nôi Thieàn thöù hai, do hyû laøm cho taâm phaán khôûi; hoïc ñieàu ñoù, nhö phaàn 
ñaàu ñaõ noùi. Khieán taâm ñöôïc giaùo hoùa, hôi thôû vaøo cuûa ta. Hoïc nhö vaäy 
laø, ngöôøi toïa thieàn kia hieän nghó ñeán hôi thôû vaøo, hieän nghó ñeán hôi thôû 
ra, vì nieäm vì taùc yù. Taâm kia ñoái vôùi söï thì khieáncho an truù, khieán cho 
chuyeân nhaát, taâm ñöôïc giaùo hoùa duøng taâm kia maø an truù. Hoïc vieäc ñoù 
khieán taâm giaûi thoaùt, hôi thôû ra vaøo cuûa ta. Hoïc nhö vaäy laø, ngöôøi toïa 
thieàn kia hieän nghó ñeán hôi thôû vaøo, hieän nghó ñeán hôi thôû ra. Neáu taâm 
chaäm hoaõn thì laøm cho ñöôïc giaûi thoaùt söï bieáng löôøi. Neáu taâm nhanh 
choùng, thì töø khieán cho giaûi thoaùt söû voïng ñoäng maø hoïc veà hôi thôû. Neáu 
taâm cao thì khieán cho giaûi thoaùt, söï oâ nhieãm maø hoïc veà hôi thôû. Neáu taâm 
thaáp keùm thì laøm cho giaûi thoaùt söï giaän döõ maø hoïc veà hôi thôû. Neáu taâm 
oâ ueá thì khieán cho giaûi thoaùt aùcc tieåu phieàn naõo maø hoïc veà hôi thôû. Laïi 
nöõa, ñoái vôùi söï, neáu taâm chaúng öa thích duyeân baùm vaøo thì khieán cho 
baùm döïa vaøo hoïc veà hôi thôû. Thöôøng thaáy hôi thôû vaøo cuûa ta voâ thöôøng. 
Hoïc nhö vaäy laø ngöôøi kia hieän nghó ñeán hôi thôû vaøo, hieän nghó ñeán hôi 
thôû ra. Hôi thôû vaøo ra ñoù vaø vieäc hôi thôû vaøo ra, khieán cho taâm taâm sôû 
phaùp thaáy sinh dieät ñoù, maø hoïc veà hôi thôû. Laïi thöôøng thaáy hôi thôû vaøo 
cuûa tak coù duïc. Hoïc nhö vaäy laø, hoïc hieän nghó ñeán hôi thôû vaøo, hieän 
nghó ñeán hôi thôû ra, phaùp voâ thöôøng kia, phaùp kia khoâng duïc chính laø 
Neâ hoaøn, maø ñi vaøo hôi thôû ñeå tu hoïc. Laïi thöôøng thaáy hôi thôû vaøo cuûa 
ta dieät maát. Hoïc nhö vaäy laø, hoïc phaùp voâ thöôøng kia nhö thaät thaáy loãi 
laàm cuûa noù, ngaõ kia dieät laø Neâ hoaøn. Vì tòch tòch nhaän thaáy maø hoïc veà 
hôi thôû thöôøng thaáy, hôi thôû vaøo cuûa ta xa lìa. Hoïc nhö vaäy laø hoïc phaùp 
voâ thöôøng kia nhö thaät thaáy loãi laàm cuûa noù, Loãi laàm kia hieän ñang xaû, 
truï ôû Neâ hoaøn tòch dieät, khieán taâm an laïc. Cho neân hoïc veà hôi thôû. Tòch 
tòch nhö vaäy, vi dieäu nhö vaäy, goïi laø taát caû haønh vaéng laëng, xa lìa taát caû 
phieàn naõo, aùi dieät, khoâng duïc tòch tòch Neâ hoaøn. Ñoái vôùi möôøi saùu xöù 
naày, möôøi hai xöù ñaàu thaønh töïu Sa-ma-tha, Tyø-baø-xaù-na, môùi ñaàu thaáy 
voâ thöôøng, boán xöù sau chæ thaønh Tyø-baø-xaù-na. Nhö vaäy, duøng Sa-ma- 
tha, Tyø-baø-xaù-na coù theå nhaän bieát. Laïi nöõa taát caû boán thöù kia, goïi laø tu 
nhö vaäy khieán khôûi quaùn ñaày ñuû: coù luùc thaáy hieän ñang nghó veà hôi thôû 
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vaøo, ñang nghó veà hôi thôû ra, ñaây goïi laø tu bieát daøi ngaén, khieán dieät thaân 
haønh, khieán dieät taâm haønh, khieán taâm hoan hyû, khieán giaùo hoùa taâm, 
khieán giaûi thoaùt taâm, ñaây goïi laø khieán khôûi bieát taát caû thaân, bieát an laïc, 
bieát moïi sôû haønh cuûa taâm. Bieát taâm laø, ñaây goïi laø quaùn ñaày ñuû, thöôøng 
thaáy voâ thöôøng, nôi boán haønh ban ñaàu, ñaây goïi laø coù luùc thaáy. Laïi nöõa, 
tu laø duøng nieäm an ban thoï trì ñòa laø tu, laø an ban nieäm thoï trì ñòa. Thoï 
trì ñoù laø coù giaùc, kia coù giaùc, coù quaùn. Ñòa coù quaùn bieát hyû laø hai thieàn 
ñaàu; bieát laïc laø ñòa thieàn thöù ba, bieát taâm laø, ñòa thieàn thöù tö. Laïi nöõa, 
taát caû kia thaønh hai thöù, ñoù laø tu vaø maõn (= traøn ñaày). Bôûi theá tu haønh 
chæ boán thöù kia. Goïi laø maõn, töùc möôøi saùu haønh chaúng giaûm. Tu laø, nhö 
gieo troàng, nhaân cuûa coâng ñöùc vaäy. Noùi maõn laø, gioáng nhö hoa quaû, töø 
töông tôï maø ra. Neáu tu haønh nieäm an ban nhö vaäy thì thaønh töïu ñaày ñuû 
Boán nieäm xöù; tu boán nieäm xöù, laøm ñaày ñuû Baûy Boà-ñeà phaàn, tu Baûy Boà- 
ñeà phaàn laøm ñaày ñuû minh, giaûi thoaùt. 

Hoûi: Taïi sao ñöôïc nhö vaäy? 
Ñaùp: Boán nôi ban ñaàu cuûa hôi thôû ra vaøo daøi, thaønh thaân nieäm xöù, bieát 
nôi khôûi ñaàu thaønh thoï nieäm xöù, bieát nôi taâm môùi ñaàu thaønh taâm 
nieäm xöù, thaáy voâ thöôøng môùi ñaàu thaønh phaùp nieäm xöù. Nhö vaäy, tu nieäm 
an ban thì thaønh töïu ñaày ñuû Boán nieäm xöù. Taïi sao duøng tu Boán nieäm 
xöù laøm thaønh ñaày ñuû Baûy Boà-ñeà phaàn? Luùc tu Boán nieäm xöù, ñoái vôùi 
nieäm thaønh töïu an truù khoâng ngu si, ñaây goïi laø Nieäm giaùc phaàn. Ngöôøi 
toïa thieàn kia nieäm truù nhö vaäy, bieát choïn löïa haønh khoå, voâ thöôøng, ñaây 
goïi laø Traïch phaùp Boà ñeà phaàn. Hieän traïch phaùp nhö vaäy haønh tinh taán 
chaúng trì hoaõn, ñaây goïi laø Tinh taán giaùc phaàn. Do haønh tinh taán khôûi hyû 
khoâng phieàn naõo, ñaây goïi laø Hyû giaùc phaàn. Do taâm hoan hyû neân thaân ñoù 
vaø taâm thaønh khinh an, ñoù goïi laø Khinh an giaùc phaàn. Do thaân khinh an 
coù laïc, taâm ñoù thaønh ñònh, ñaây goïi laø Ñònh giaùc phaàn. Ñònh taâm nhö vaäy 
thaønh xaû, ñaây goïi laø Xaû giaùc phaàn. Nhôø tu Boán nieäm xöù maø laøm thaønh 
töïu ñaày ñuû Baûy Boà-ñeà giaùc phaàn. Taïi sao do tu Baûy Boà-ñeà giaùc phaàn maø 
thaønh töïu ñaày ñuû minh giaûi thoaùt? Nhö vaäy do tu haønh Baûy giaùc phaàn 
nhieàu, neân ñaïo ôû trong saùt-na thaønh töïu Minh (saùng suoát) ñaày ñuû. Quaû 
ôû trong saùt-na thaønh töïu giaûi thoaùt ñaày ñuû. Nhö vaäy, tu Baûy Boà-ñeà phaàn 
thì thaønh töïu minh giaûi thoaùt ñaày ñuû. 
Hoûi: Taát caû caùc haønh, do ñòa thaønh coù giaùc khoâng giaùc, nhö vaäy 
nieäm an ban, taïi sao chæ noùi nieäm an ban laø tröø giaùc maø chaúng noùi caùc 
thöù khaùc? 
Ñaùp: Chaúng nöông nhö theá naøy noùi giaùc. Chaúng truù laø, chöôùng ngaïi 
cuûa thieàn, cho neân tröø giaùc, y cöù nghóa naøy maø noùi. Taïi sao ñoái vôùi 
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gioù, öa thích tieáp xuùc? Do taâm öa thích ñaém tröôùc gioáng nhö giaùc. Caøn- 
thaùt-baø nghe tieáng ñaém theo, cho neân ñoaïn giaùc. Laïi nöõa nhö ñi ñöôøng 
bôø ñeâ, duøng taâm chuyeân nieäm caäy döïa chaúng ñoäng, cho neân noùi nieäm 
an ban laø tröø giaùc (nieäm an ban ñaõ xong). 
Hoûi: Theá naøo laø nghó veà cheát? Tu gì, töôùng gì, vò gì, xöù gì coâng ñöùc gì? 
Tu theá naøo? 
Ñaùp: Thoï maïng hieän haønh bò ñoaïn goïi laø cheát. Nieäm kia truù chaúng 
loaïn, ñaây goïi laø tu. Thoï maïng cuûa mình ñoaïn laø töôùng; nhaøm chaùn laø vò; 
khoâng naïn laø xöù. Coâng ñöùc gì? Neáu tu haønh nieäm cheát thì ñoái vôùi thieän 
phaùp treân thaønh ra khoâng daùm buoâng lung, thaønh gheùt phaùp baát thieän. 
Ñoà aên maëc khoâng saém söûa, thoï duïng nhieàu taâm chaúng keo seûn, nhaän 
thöùc veà thoï maïng, cuûa thaân taâm chaúng tham ñaém, khôûi töôûng voâ thöôøng, 
töôûng khoå, töôûng voâ ngaõ, ñeàu khieán thaønh töïu ñaày ñuû, thaønh ñònh höôùng 
tôùi coõi thieän, ñi tôùi Ñeà hoà. Luùc maïng saép keát thuùc, taâm chaúng laàm laãn. 
Tu haønh theá naøo? Môùi ñaàu, ngöôøi toïa thieàn ñi vaøo söï vaéng laëng, ngoài 
nhieáp taát caû taâm, duøng taâm chaúng loaïn, nghó ñeán chuùng sinh cheát, ta vaøo 
phaùp cheát, ñi tôùi coõi cheát khoâng qua phaùp cheát, nhö trong Nieát-ñeå-lyù- 
ba-ñaø-tu-ña-la noùi: Neáu ngöôøi öa thích quaùn cheát, thì phaûi quaùn ngöôøi 
bò cheát kia, thaáy roõ nhaân duyeân cheát. Do ñoù, nghó veà cheát coù boán thöù: 
Töông öng vôùi öu (buoàn); töông öng vôùi sôï; töông öng luùc bình thöôøng; 
töông öng trí. Nhö maát ngöôøi con yeâu taâm nhôù nghó nhaân duyeân luùc 
soáng, ñaây goïi laø töông öng vôùi öu. Thöông nhôù con nhoû sôùm choùng qua 
ñôøi, ñaây goïi laø nhôù nghó töông öng vôùi söï haõi huøng. Nhö ngöôøi xaø duy 
nghó lìa boû söï soáng, ñaây goïi laø nhôù nghó töông öng luùc bình thöôøng. Luoân 
quaùn theá gian, taâm sinh nhaøm chaùn, ñaây goïi laø nghó nhôù töông öng trí. Vì 
theá, ngöôøi toïa thieàn vôùi öu töông öng, kinh haõi töông öng, bình thöôøng 
töông öng, chaúng neân tu haønh. Taïi sao? Vì khoâng khaû naêng tröø loãi laàm, 
chæ töông öng, trí laø caàn tu haønh, coù theå tröø loãi laàm. Cheát thì coù ba thöù: 
Bình ñaúng, Ñoaïn cheát, Nieäm nieäm cheát. Taïi sao goïi laø Bình ñaúng cheát? 
Döïa vaøo chuùng sinh thì ñaây goïi laø Bình ñaúng. Noùi ñoaïn cheát laø, ñoù laø 
A-la-haùn phieàn naõo ñaõ ñoaïn. Noùi nieäm nieäm cheát laø, caùc haønh nieäm 
nieäm dieät. Laïi nöõa, cheát coù hai thöù: Chaúng haïn thôøi gian cheát vaø coù thôøi 
gian cheát. Neáu töï gieát hoaëc keû khaùc gieát, hoaëc cheát vì beänh, hoaëc khoâng 
nhaân duyeân, giöõa ñöôøng boãng cheát, thì ñaây goïi laø chaúng heïn thôøi tieát 
cheát. Neáu thoï maïng heát cho ñeán giaø cheát thì ñaây goïi laø coù thôøi gian cheát. 
Neân nghó hai thöù cheát naày. Laïi nöõa, coù taùm haønh maø caùc sö tröôùc ñaây ñaõ 
noùi tu nieäm veà cheát: nhö ngöôøi hung aùc ñuoåi theo, vì khoâng nhaân duyeân, 
vì voán coù giöõ nhö vaäy, vì thaân nhieàu heä thuoäc, vì thoï maïng khoâng   söùc 
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löïc, vì laâu xa phaân bieät, vì khoâng töôùng vaäy, vì saùt-na vaäy. 
Hoûi: Taïi sao vì hung aùc ñuoåi theo tu haønh nieäm cheát? 

Ñaùp: Nhö ngöôøi bò gieát ñöôïc daãn ñeán nôi gieát, ngöôøi hung aùc naøy ruùt 
dao theo saùt, keû kia thaáy ngöôøi hung aùc, ruùt dao theo sau, nhö vaäy beøn 
tö duy, ngöôøi naøy theo ta, luùc naøo ta phaûi cheát, ta ñi moãi moãi böôùc, 
böôùc naøo seõ cheát, ta ñi aét cheát, ta ñöùng aét cheát, ta ngoài aét cheát, ta nguû 
aét cheát. Nhö vaäy ngöôøi toïa thieàn, vì ngöôøi hung aùc ñuoåi theo neân phaûi 
tu nieäm cheát. 

Hoûi: Taïi sao vì khoâng nhaân duyeân, tu nieäm cheát? 
Ñaùp: Khoâng nhaân duyeân, khoâng phöông tieän, vì sinh yù nghó coù theå 
khieán chaúng cheát, nhö maët trôøi maët traêng xuaát hieän khoâng nhaân duyeân, 
khoâng phöông tieän coù khaû naêng khieán khoâng laën maát. Vì khoâng coù nhaân 
duyeân nhö vaäy, neân tu nieäm veà cheát. 

Hoûi: Taïi sao vì voán coø giöõ nhö vaäy neân tu nieäm cheát? 
Ñaùp: Vua Ña taøi, vua Ñaïi thöøa, vua Ñaïi Thaàn Löïc Ñaïi Thieän Kieán, vua 
Ñaûnh Sinh tröôùc kia v.v... taát caû ñeàu ñi vaøo phaùp cheát. Laïi nöõa, xöa caùc 
tieân nhaân ñaïi thaàn thoâng, ñaïi thaàn löïc, tieân nhaân Tyø-sa-maät-ña-xaø- 
ma-ñaït-leâ thaân ra nöôùc löûa, cuõng vaøo phaùp cheát. Laïi nöõa, xöa Thanh 
vaên coù ñaïi trí coù ñaïi thaàn thoâng coù ñaïi thaàn löïc nhö Xaù-lôïi-phaát, Muïc 
Kieàn Lieân v.v... cuõng böôùc vaøo phaùp cheát. Laïi nöõa caùc vò Duyeân giaùc 
töï sinh khoâng thaày, taát caû coâng ñöùc thaønh töïu, cuõng vaøo phaùp cheát. Laïi 
nöõa caùc Ñöùc Nhö Lai ÖÙng cuùng Chaùnh giaùc voâ löôïng, voâ thöôïng minh 
haïnh ñaày ñuû, ñeán bôø kia coâng ñöùc cuõng vaøo phaùp cheát. Huoáng gì ôû ta 
thoï maïng ngaén nguûi, maø chaúng seõ vaøo phaùp cheát ö? Vì voán coù giöõ nhö 
vaäy neân tu nieäm cheát. 

Hoûi: Taïi sao vì thaân nhieàu heä thuoäc neân tu nieäm cheát? 
Ñaùp: Vì phong ñaøm hoøa hôïp thaønh phaùp cheát, hoaëc caùc gioáng truøng hoøa 
hôïp, hoaëc aên uoáng chaúng ñieàu thaønh vaøo phaùp cheát, hoaëc raén ñoäc, boø 
caïp, saâu boï, rít, chuoät caén thaønh vaøo phaùp cheát, hoaëc sö töû hoå baùo 
roàng traâu v.v... thaønh vaøo phaùp cheát, hoaëc bò ngöôøi hay phi nhaân gieát 
haïi vaøo phaùp cheát, thaân naøy nhieàu choã heä thuoäc nhö vaäy, neân tu nieäm 
phaùp cheát. 

Hoûi: Taïi sao vì thoï maïng khoâng söùc löïc neân tu nieäm cheát? 
Ñaùp: Vì hai haønh, vì thoï maïng khoâng söùc löïc neân tu nieäm cheát. Vì xöù 
khoâng söùc löïc, nöông töïa khoâng söùc löïc, neân thaønh thoï maïng khoâng 
söùc löïc. Cho neân tu nieäm cheát. 

Hoûi: Theá naøo laø xöù khoâng söùc löïc neân thoï maïng khoâng söùc löïc? 
Ñaùp: Thaân naøy khoâng coù töï taùnh, ví nhö boït nöôùc, nhö caây chuoái, 
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Duï nhö boït nöôùc, laø khoâng coù chaân thaät, lìa chaân thaät. Nhö vaäy xöù 
khoâng söùc löïc neân thaønh thoï maïng khoâng söùc löïc. 
Hoûi: Theá naøo laø nöông töïa khoâng söùc löïc neân thaønh thoï maïng 
khoâng söùc löïc? 
Ñaùp: Ñaây goïi laø söï raøng buoäc cuûa hôi thôû ra vaøo, bò boán ñaïi raøng buoäc, 
bò aên uoáng raøng buoäc, bò boán oai nghi raøng buoäc, bò aám noùng raøng buoäc. 
Nhö vaäy moïi nöông töïa khoâng söùc löïc, thì thaønh thoï maïng khoâng söùc 
löïc. Do hai haønh naøy nhö theá, maø vì thoï maïng khoâng söùc löïc. Cho neân, 
phaûi tu nieäm veà cheát. 

Hoûi: Taïi sao vì phaân bieät laâu xa tu nieäm veà cheát? 
Ñaùp: Töø thôøi laâu xa taát caû ñaõ sinh, ôû ñôøi hieän taïi chaúng quaù traêm naêm 
ñeàu vaøo phaùp cheát. Ñoù goïi laø phaân bieät laâu xa neân tu nieäm cheát. Laïi 
nöõa, phaûi tu, ta haù coù theå ñöôïc soáng trong moät ngaøy moät ñeâm. Ñeâm 
ngaøy tö duy, ñoái vôùi caùc phaùp cuûa Theá Toân, ta ñöôïc aân lôùn, nhö vaäy 
moät ngaøy ta haù coù theå soáng? Hoaëc nöûa ngaøy ta haù coù theå soáng? Hoaëc laïi 
thôøi giaùn ngaén ta haù coù theå soáng? Hoaëc chöøng khoaûng böõa aên, hoaëc thôøi 
gian nöûa böõa aên ta haù coù theå soáng? Hoaëc boán, naêm vaét côm ta haù coù theå 
soáng? Hoaëc chöøng thôøi gian hôi thôû vaøo ta haù coù theå soáng ñeán thôøi gian 
hôi thôû ra? Hoaëc thôøi gian hôi thôû ra ta coù theå soáng ñeán thôøi gian hôi thôû 
vaøo? Vì phaân bieät laâu xa neân tu nieäm cheát. 

Hoûi: Taïi sao vì khoâng töôùng neân tu nieäm cheát? 
Ñaùp: Vì khoâng coù töôùng cheát khoâng coù thôøi gian, vì khoâng töôùng neân 
tu nieäm cheát. 
Hoûi: Taïi sao vì saùt-na neân tu nieäm cheát? Vì chaúng keå quaù khöù vaø vò lai 
chæ keå ôû hieän taïi duyeân thoï maïng chuùng sinh, thì ngay moät nieäm ñöôïc 
truï naøy töø nieäm naøy khoâng coù truï cuûa hai nieäm, taát caû chuùng sinh, 
trong saùt-na taâm maát, nhö trong A-tyø-ñaøm noùi: Ñoái vôùi quaù khöù, khoâng 
coù ñaõ sinh, khoâng coù seõ sinh khoâng coù hieän sinh. Ñoái vôùi vò lai, taâm 
khoâng coù ñaõ sinh, khoâng coù, seõ sinh, khoâng coù hieän sinh. ÔÛ saùt-na hieän 
taïi taâm khoâng coù ñaõ sinh, khoâng coù seõ sinh, khoâng coù hieän sinh. Laïi nhö 
keä tuïng noùi: 

Thoï maïng vaø thaân taùnh. 
Khoå laïc vaø caû thaûy. 
Cuøng moät taâm töông öng. 
Saùt-na sinh khôûi mau. 
Luùc chöa sinh khoâng sinh. 
ÔÛ hieän taïi coù sinh. 
Taâm ñoaïn neân ñôøi cheát. 
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Ñaõ noùi ñôøi heát vaäy. 
Nhö vaäy, vì saùt-na cho neân tu nieäm cheát. Ngöôøi toïa thieàn kia duøng moân 
naøy duøng haïnh naøy, hieän tu nieäm cheát nhö vaäy, khôûi söï nhaøm chaùn. Do 
nhaøm chaùn ñöôïc töï taïi. Vì nieäm töï taïi thaønh taâm chaúng loaïn. Neáu 
taâm chaúng loaïn thì caùc Caùi dieät, thieàn phaàn thaønh khôûi, haønh thieàn beân 
ngoaøi ñöôïc truù. 

Hoûi: Töôûng voâ thöôøng, nieäm cheát, hai loaïi naày coù gì sai khaùc? 
Ñaùp: Söï sinh dieät cuûa aám goïi laø töôûng voâ thöôøng; nieäm caùc caên hoaïi 
goïi laø nieäm cheát. Vì tu töôùng voâ thöôøng, töôùng voâ ngaõ laø tröø kieâu maïn. 
Vì tu nieäm cheát, maø tu töôùng voâ thöôøng vaø töôùng khoå thaønh töïu an 
truù. Vì thoï maïng ñoaïn döùt, taâm dieät, ñaây goïi laø sai bieät (nieäm cheát ñaõ 
xong). 

Hoûi: Nieäm thaân laø gì? Tu gì, töôùng gì, vò gì, coâng ñöùc gì? Tu   theá 
naøo? 

Ñaùp: Tu nieäm veà taùnh cuûa thaân; nieäm ñoù tuøy nieäm chaùnh nieäm, 
ñaây goïi laø nieäm thaân, nieäm naøy truù chaúng loaïn, ñaây goïi laø tu. Khieán 
khôûi taùnh thaân laø töôùng; nhaøm chaùn laø vò, thaáy khoâng thaät laø khôûi. Coâng 
ñöùc gì? Do tu nieäm thaân, thaønh töïu khaû naêng chòu ñöïng, kham chòu 
khieáp, sôï, kham nhaän noùng laïnh v.v... töôûng voâ thöôøng, töôûng voâ ngaõ, 
töôûng baát tònh, töôûng loãi laàm, caùc töôûng trôû thaønh ñaày ñuû, thaønh tuøy yù 
ñaït ñöôïc boán thieàn, vì phaân minh caùc phaùp, tu khieán ñaày ñuû, höôùng ñeán 
coõi thieän, höôùng ñeán Ñeà hoà. Tu theá naøo? Ngöôøi môùi toïa thieàn vaøo vaéng 
laëng ngoài nhieáp taát caû taâm, chaúng loaïn taâm, chæ tu taâm taùnh. Taïi sao tu 
taâm taùnh? Ñoù laø taùnh baát tònh cuûa thaân naøy, nhö toùc, loâng, moùng, raêng, 
da, thòt, gaân, xöông, tuûy, naõo, gan, tim, tyø, phoåi, maät, daï daøy, môû, maøng 
naõo, ruoät giaø, non, cöùt ñaùi, huyeát noàng, ñaøm daõi, nöôùc maét, nöôùc muõi, 
khaïc nhoå. Ngöôøi toïa thieàn kia ñoái vôùi ba möôi hai haønh naøy môùi ñaàu laàn 
löôït ôû treân roài ñeán laàn löôït ôû döôùi. Laønh thay, vì mieäng noùi naêng neân 
thöôøng noùi thöôøng quaùn. Laønh thay vì thöôøng quaùn mieäng vôùi caùc söï noùi 
naêng. Khi aáy duøng moãi boán haønh, chæ duøng taâm ñang giaùc, vì saéc vì hình 
vì xöù, vì caùc töôùng thoâ do phaân bieät khôûi, hoaëc moät hoaëc hai hoaëc nhieàu, 
kheùo naém baét töông öng, Ngöôøi toïa thieàn kia vì ba thöù giaùc ñoù thaønh 
khôûi leân: vì saéc, vì nhaøm chaùn, vì khoâng. Neáu ngöôøi toïa thieàn vì saéc 
khôûi töôùng, thì neân taùc yù laø do saéc Nhaát thieát nhaäp töï taïi. Neáu ngöôøi toïa 
thieàn vì nhaøm chaùn khôûi töôùng, thì neân taùc yù vì baát tònh, Neáu ngöôøi toïa 
thieàn vì “khoâng” khôûi töôùng, thì neân taùc yù vì giôùi. Neáu ngöôøi toïa thieàn 
döïa vaøo Nhaát thieát nhaäp thì khôûi boán thieàn, neáu döïa vaøo söï baát tònh thì 
khôûi Sô thieàn, neáu ngöôøi toïa thieàn döïa vaøo söï giôùi thì khôûi haønh   thieàn 
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beân ngoaøi. Do theá ngöôøi haønh giaän döõ vì saéc khôûi töôùng, ngöôøi haønh 
tham duïc vì nhaøm chaùn khôûi töôùng, ngöôøi haønh tueä vì giôùi (caûnh giôùi) 
khôûi töôùng. Laïi nöõa, ngöôøi haønh giaän döõ vì saéc phaûi taùc yù, ngöôøi haønh 
tham duïc vì nhaøm chaùn neân taùc yù, ngöôøi haønh tueä vì giôùi neân taùc yù. Laïi 
nöõa, vì möôøi ba haønh neân nghó ñeán taùnh cuûa thaân, ñoù laø, vì gioáng, vì xöù, 
vì duyeân, vì chaûy, vì laàn löôït, vì hình, vì gioáng, truøng, vì an xöù, vì tuï, vì 
gheùt, vì baát tònh, vì xöù, vì chaúng bieát aân, vì coù bieân (haïn). 

Hoûi: Taïi sao vì gioáng loaïi (chuûng töû) phaûi nieäm taùnh cuûa thaân? 
Ñaùp: Nhö gioáng ñoäc ñoû sinh Thuø-du-caâu-sa-ña-kyû v.v... sinh taát caû, 
nhö vaäy, thaân naøy töø baát tònh cuûa cha meï sinh. Haït gioáng baát tònh 
sinh thaân naøy thaønh baát tònh, vì gioáng nhö vaäy, phaûi tu nieäm cuûa taâm 
taùnh. 

Hoûi: Taïi sao vì xöù phaûi nieäm taùnh cuûa thaân? 
Ñaùp: Thaân naøy chaúng töø hoa-uaát-ña-la-sinh, chaúng phaûi hoa-caâu- 
maâu-ñaø-phaân-ñaø-lôïi-ca sinh, maø töø buïng meï sinh, baát tònh dô baån böùc 
baùch sinh, töø sinh taïng thuïc taïng sinh, töø caùi boïc baøo thai hai beân hoâng 
raøng buoäc, döïa coät soáng maø truù, nôi ñoù baát tònh thaân thaønh baát tònh. Vì 
xöù nhö vaäy neân nieäm taùnh thaân. 

Hoûi: Taïi sao vì duyeân phaûi nieäm taùnh thaân? 
Ñaùp: Thaân baát tònh naøy neáu taêng tröôûng thì chaúng vì duyeân vôùi 
vaøng baïc chaâu ngoïc v.v... maø coù theå taêng tröôûng ñöôïc. Laïi khoâng vì 
duyeân vôùi chieân ñaøn ña-giaø-la traàm höông v.v... maø coù theå taêng tröôûng 
ñöôïc. Thaân naøy töø buïng meï sinh, ñoà meï aên uoáng, ñaøm daõi laãn loän, nhö 
thöùc aên hoâi thoái nöôùc daõi ñöôïc sinh töø thai meï, maø soáng maø taêng tröôûng, 
töø nhö vaäy maø sinh ra, nhöõng aên uoáng ñoù, côm chaùo boät ñaäu, nöôùc maét 
nöôùc muõi ñaøm daõi taïp laãn. Thaân naøy nhôø baát tònh, hoâi thoái ñöôïc toàn taïi 
taêng tröôûng. Vì duyeân nhö vaäy phaûi nieäm töï taùnh cuûa thaân. 

Hoûi: Taïi sao vì ræ chaûy phaûi nieäm töï taùnh cuûa thaân? 
Ñaùp: Nhö tuùi da ñöïng ñaày phaân, nöôùc tieåu, vì nhieàu loå neân, baát tònh 
chaûy ra, thaân naøy cuõng vaäy, ñöïng ñaày nöôùc tieåu. Nhö vaäy thaân naøy 
nhöõng thöùc thöôøng aên uoáng, vaø muõi daõi phaân, nöôùc tieåu hoâi dô, ñuû caùc 
thöù baát tònh töø chín loã chaûy traøn, vì nhieàu loã chaûy neân chaúng thaønh traøn 
ñaày, vì löu chaûy nhö vaäy, neân nieäm töï taùnh thaân. 

Hoûi: Taïi sao vì hình laàn löôït phaûi nieäm töï taùnh thaân? 
Ñaùp: Thaân naøy vì nghieäp môùi ñaàu laàn löôït taïo laäp: baûy ngaøy ñaàu 
thaønh Ca-la-la, baûy ngaøy thöù hai thaønh A-phuø-ñaø, baûy ngaøy thöù ba thaønh 
Tyø-thi, baûy ngaøy thöù tö thaønh A-na, baûy ngaøy thöù naêm hình thaønh naêm 
chi tieát, baûy ngaøy thöù saùu thaønh boán chi tieát, baûy ngaøy thöù baûy laïi  sinh 
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boán tieát, baûy ngaøy thöù taùm laïi sinh hai möôi taùm tieát, baûy ngaøy thöù chín 
vaø baûy ngaøy thöù möôøi laïi sinh coät soáng, baûy ngaøy thöù möôøi moät laïi sinh 
ba traêm xöông, baûy ngaøy thöù möôøi hai laïi sinh taùm traêm ñoát, baûy ngaøy 
thöù möôøi ba laïi sinh chín traêm gaân, baûy ngaøy thöù möôøi boán laïi sinh traêm 
vieân thòt, baûy ngaøy thöù möôøi laêm laïi sinh huyeát, baûy ngaøy thöù möôøi saùu 
laïi sinh maøn moûng (moâ), baûy ngaøy thöù möôøi baûy laïi sinh da, baûy ngaøy 
thöù möôøi taùm thaønh maøu da, baûy ngaøy thöù möôøi chín do nghieäp sinh hôi 
gioù khaép nôi, baûy ngaøy thöù hai möôi hình thaønh chín loã, baûy ngaøy thöù 
hai möôi laêm sinh möôøi baûy ngaøn thôù da deû, baûy ngaøy thöù hai möôi saùu 
thaønh thaân cöùng chaéc, baûy ngaøy thöù hai möôi baûy coù löïc, baûy ngaøy thöù 
hai möôi taùm sinh chín möôi chín ngaøn loã chaân loâng, baûy ngaøy thöù hai 
möôi chín thaønh taát caû thaân phaàn ñaày ñuû. Laïi noùi baûy ngaøy thöù baûy coù 
hình theå, döïa döôùi löng meï ñaàu ngoài xoåm, baûy ngaøy thöù boán möôi hai 
do nghieäp sinh gioù, chuyeån chaân höôùng leân treân, ñaàu höôùng xuoáng döôùi 
höôùng tôùi saûn moân (aâm hoä), luùc ñoù sinh, ngöôøi ñôøi noùi taïm goïi laø ngöôøi, 
nhö vaäy, vì laàn löôït thaønh hình phaûi nieäm taùnh thaân. 

Hoûi: Taïi sao vì gioáng truøng phaûi nieäm taùnh cuûa thaân? 
Ñaùp: Thaân naøy laø bò taùm möôi ngaøn hoä truøng aên, truøng nöông toùc goïi 
laø phaùt thieát, truøng nöông ñaàu laâu goïi laø nhó chuûng, truøng nöông naõo goïi 
laø ñieân cuoàng haï. Ñieân cuoàng laïi coù boán thöù: Moät laø Khu-caâu-laâm- baø, 
hai laø Thaáp-baø-la; ba laø Ñaø-la-ha; boán laø Ñaø-a-thi-la, truøng nöông maét 
goïi laø Thæ nhaõn, truøng nöông muõi goïi laø Chæ nhó, truøng muõi goïi laø Chæ 
tyû. Laïi coù ba thöù: Moät laø Laâu-khaâu-maãu-ha; hai laø A-laâu-khaáu; ba laø 
Ma-na-maãu-khaû. Truøng nöông löôõi goïi laø Vaät giaø, truøng nöông thieät 
caên laø Maãn-ñaûn-ña, truøng nöông raêng goïi laø Caåu baø, truøng nöông caên 
raêng goïi laø Öu-baø-caâu-baø, truøng nöông yeát haàu goïi laø A-baø-ly-ha, Truøng 
nöông ñaàu coù hai thöù: Moät laø Loã-ha-la; hai laø Tyø-loã-ha-la, Truøng nöông 
loâng goïi laø Chæ ma, truøng nöông moùng goïi laø Chæ traûo, Truøng nöông da 
coù hai thöù: Moät laø Ñaâu-na; hai laø Ñaâu-nan-ña, truøng nöông lôùp maøng 
laïi coù hai thöù: Moät laø Tyø-lam-baø; hai Ma-tyø-laø la-baø, truøng nöông thòt 
laïi coù hai thöù: Moät laø A-la-baø; hai laø La-baø: Truøng nöông huyeát coù hai 
thöù: Moät laø Baø-la; hai laø Baø-ña-la. Truøng nöông gaân coù boán loaïi: Moät 
laø Laïi-ña-loã; hai laø Hyû-ña-baø; ba laø Baø-la-baø-ña-la; boán laø La-na-baø- 
la-na. Truøng nöông maïch goïi laø Giaø-laät-hieäp-na. Truøng nöông maïch 
caên coù hai thöù: Moät laø Thi-baø-la; hai laø Öu-baø-thi-baø-la. Truøng nöông 
xöông coù boán thöù: Moät laø AÙt-só-tyø-ñaø; hai laø An-na-tyø-ñaø; ba la Ñaõi-lyù- 
tha-tyø-tha; boán laø AÙt-só Hoaøn-khaû-la. Truøng nöông tuûy coù hai thöù: Moät 
laø Nhó xaû; hai laø Nhó-xaû-thi-la. Truøng nöông tyø coù hai thöù: Moät laø Ni-la; 
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hai laø Tyû-ña. Truøng nöông tim coù hai thöù: Moät laø Töû-tyø-ña; hai laø Öu- 
baùt-tha-tyø-ña, Truøng nöông taâm caên coù hai thöù: Moät laø Maõn khaû; hai laø 
Thi-la, Truøng nöông gaân coù hai thöù: Moät laø Khaû-la; hai laø Khaû-thi-la. 
Truøng nöông baøng quang coù hai thöù: Moät laø Nhó-khaû-la; hai laø Ma-ha- 
khaû-la. Truøng nöông baøng quang caên coù hai thöù: Moät laø Khaû-la; hai laø 
Khaû-la-thi-la. Truøng nöông daï daøy coù hai thöù: Moät laø Baø-baø-la; hai laø 
Ma-ha-sa-baø-la. Truøng nöông baøo caên coù hai thöù: Moät laø Laïi-ña; hai laø 
Ma-ha-laïi-ña, Truøng nöông ruoät non coù hai thöù: Moät laø Tröûu-laïi-ña; hai 
laø Ma-ha-laïi-ña. Truøng nöông traøng caên coù hai: Moät laø Ba; hai laø Ma- 
ha-töû-ba. Truøng nöông ñaïi traøng caên coù hai thöù: Moät laø An-na-baø-la; 
hai laø Baùc-quaû-baø-ha, Truøng nöông vò coù boán thöù: Moät laø Öu-thoï-khaû; 
hai laø Öu-xaû-baø; ba laø Tri-xaû-baø; boán laø Tieân-thò-baø. Truøng nöông thuïc 
taïng coù boán thöù: Moät laø Baø-ha-na; hai laø Ma-ha-na; ba laø Ñaø-na-baøn; 
boán laø Phaán-na-maãu-khaû, Truøng nöông ñaûm (maät) goïi laø Taát-ña-ly-ha, 
truøng nöông nöôùc daõi goïi laø Tieâm-ha, Truøng nöông moà hoâi goïi laø Tuøy- 
ñaø-ly-ha. Truøng nöông môû taûng goïi laø Nhó-ñaø-ly-ha. Truøng nöông cöôøng 
coù hai thöù: Moät laø Taåu-baø-ha-maãu, hai laø Xaõ-ma-kheá-ña. Truøng nöông 
cöông caên coù ba thöù: Moät laø Xöù-ha-maãu-kha; hai laø Ñaø-loã-ha-maãu-kha, 
ba laø Baø-na-maãu-kha. Laïi coù naêm thöù truøng nöông ôû tröôùc thaân, aên ôû 
tröôùc thaân, nöông ôû sau thaân aên ôû sau thaân, nöông ôû beân traùi thaân, aên 
ôû beân traùi thaân nöông ôû beân phaûi thaân aên ôû beân phaûi thaân. Ñoù laø truøng 
Chieân-ñaø-töû-la, thaàn-ha-töû-la, baát-thaâu-la v.v... Nöông hai loã döôùi coù ba 
thöù truøng: Moät laø Caâu-laâu-caâu-la-duy-duï; hai laø Giaø-la-duï; ba laø Haøng- 
ñaàu-ba-tha, vì truøng nöông ôû nhö vaäy phaûi nieäm taùnh thaân. 
Taïi sao vì an truù phaûi nieäm töï taùnh thaân? An truù xöông chaân, ôû 
xöông baép chaân, an truù xöông baép chaân ôû xöông ñuøi veá an truù, xöông 
ñuøi veá ôû xöông chaäu an truù, xöông chaäu ôû xöông xöông coät soáng an truù, 
xöông coät soáng ôû xöông baû vai an truù, xöông baû vai ôû xöông vai, an truù 
xöông vai ôû xöông coå, an truù xöông coå, ôû xöông ñaàu an truù, xöông ñaàu 
ôû xöông maù, an truù, xöông maù ôû xöông raêng. Nhö vaäy thaân naøy xöông 
ñoát raøng buoäc beân trong, da deû che phuû beân treân thaønh thaân dô ueá naøy, 
töø haønh nghieäp sinh chaúng phaûi caùc thöù khaùc naêng taïo. Vì an nhö vaäy 
phaûi nieäm töï taùnh thaân. 
Taïi sao vì nhoùm (tuï) phaûi nieäm töï taùnh thaân? Chín ñaàu xöông, 
xöông hai maù, xöông ba möôi hai raêng, baûy xöông, xöông coå, möôøi boán 
xöông ngöïc, hai möôi boán xöông hoâng, möôøi taùm xöông, xöông soáng, hai 
xöông xöông chaäu, saùu möôi boán xöông tay, saùu möôi boán xöông chaân, 
saùu möôi boán xöông meàm xöông thòt. Ñaây ba traêm xöông, taùm traêm tieát, 
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chín traêm gaân raøng ròt, chín traêm vieân thòt, möôøi baûy ngaøn thôù da deû, taùm 
traêm vaïn sôïi toùc, chín möôi chín ngaøn loâng, saùu möôi khoaûng, taùm vaïn 
gioáng truøng. Ñaøm nöôùc daõi, naõo moãi moät Ba-laïi-tha, (tieáng Trung Hoa 
thôøi nhaø Löông goïi laø truøng Töù Löôõng, huyeát), moät A-tha, (tieáng Trung 
Hoa thôøi nhaø Löông goïi laø duøng ba thaêng). Caùc thöù nhö vaäy chaúng theå 
caân tính caùc thöù hình, chæ laø phaân nöôùc tieåu goïi laø thaân. Hai nhoùm nhö 
vaäy phaûi nieäm töï taùnh thaân. 
Taïi sao vì gheùt phaûi nieäm töï taùnh thaân? Keû kia troïng vaät thanh tònh 
thöù nhaát, quaù yeâu thaân vôùi phuïc söùc, hoa höông xoa thaân nhö vaäy, y 
phuïc trang nghieâm, giöôøng nguû, gheá ngoài tuùi ñaûy, goái chaên boâng neäm 
saøng giöôøng maøn tröôùng vaät naèm ñaày ñuû v.v... caùc thöù aên uoáng cö truù 
cuùng döôõng, taâm sinh aùi troïng, sau thaønh gheùt boû. Vì gheùt boû nhö vaäy 
phaûi nieäm töï taùnh thaân. 
Taïi sao vì chaúng thanh tònh phaûi nieäm töï taùnh thaân? Y vaät caùc thöù phuïc 
söùc nhö vaäy ñaõ khoâng saïch seõ, coù theå giaët giuû trôû laïi ñöôïc thanh tònh. 
Taïi sao? Vì taùnh thanh tònh. Cho neân, thaân naøy baát tònh chaúng theå 
khieán tònh. Laïi nöõa, duøng höông xoa thaân, duøng nöôùc thôm taém röûa 
khoâng theå laøm cho tònh. Taïi sao? Taùnh baát tònh vaäy. Vì chaúng thanh tònh 
nhö vaäy phaûi nieäm töï taùnh thaân. Taïi sao vì xöù phaûi nieäm töï taùnh thaân? 
Nhö hoa nöông ao hoà sinh, nhö quaû nöông xöù quaû sinh, nhö vaäy, thaân 
naøy töø caùc thöù phieàn naõo loãi laàm maø sinh. Nhö vaäy maét ñau, tai ñau, muõi 
ñau, löôõi ñau, thaân ñau, ñaàu ñau, mieäng ñau, raêng ñau, oùi möõa thôû gaáp, 
noùng laïnh buïng ñau, taâm buoàn ñoäng kinh, cuoàng, phong, beänh, hoaëc 
loaïn, huûi, böôùu, thoå huyeát, gheû lôû, söng bí, laïnh v.v... caùc thöù beänh thaân 
naøy coù voâ bieân toäi loãi, vì xöù nhö vaäy phaûi nieäm töï taùnh thaân. 
Taïi sao vì chaúng bieát aân phaûi nieäm töï taùnh thaân? Ngöôøi ta tuy laø lieäu 
lyù töï thaân aên uoáng toái thaéng, hoaëc taém röûa xoa höông nguû, ngoài. AÙo 
chaên duøng tö trang nghieâm, thaân caây ñoäc naøy traùi laïi chaúng bieát aân, 
höôùng giaø höôùng beänh höôùng cheát, nhö baïn thaân chaúng bieát aân. Vì 
chaúng bieát aân nhö vaäy phaûi nieäm töï taùnh thaân. 
Taïi sao vì coù bieân haïn phaûi nieäm töï taùnh thaân? Thaân naøy hoaëc coù theå 
xaø duy (= ñoát chaùy) hoaëc coù theå bò gaëm aên, hoaëc coù theå phaù hoaïi, 
hoaëc coù theå moøn dieät, thaân naøy coù giôùi haïn, vì coù bieân haïn nhö vaäy, neân 
phaûi nieäm töï taùnh thaân. Ngöôøi toïa thieàn kia duøng moân naøy duøng haønh 
naøy, duøng töï taùnh, phaûi nieäm thaân naøy, vì nieäm töï taïi, vì tueä töï taïi thaønh 
chaúng loaïn taâm. Neáu chaúng loaïn taâm thì caùc Caùi dieät, thieàn phaàn khôûi, 
tuøy söï öa thích ñoù thaønh ñöôïc öu thaéng (nieäm thaân ñaõ xong). 

Hoûi: Taïi sao nieäm tòch tòch? Tu gì, töôùng gì, vò gì, xöù gì coâng  ñöùc 
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gì? Tu theá naøo? 
Ñaùp: Tòch tòch laø dieät thaân taâm ñoäng loaïn, ñaõ nhieáp phuïc ñoaïn cho neân, 
ñaây goïi laø tòch tòch. Hieän nieäm tòch tòch, nieäm kia tuøy nieäm chaùnh 
nieäm, ñaây goïi laø nieäm tòch tòch. Vì nieäm an truù chaúng loaïn, ñaây goïi laø tu; 
khieán khôûi coâng ñöùc chaúng ñoäng laø töôùng; chaúng thay ñoåi laø vò, dieäu giaûi 
thoaùt laø xöù. Coâng ñöùc gì? Neáu tu haønh nieäm tòch tòch, thì thaønh töïu nguû 
an, tænh thöùc an thaønh töïu taâm tòch tòch, caùc caên tòch tich, taâm nguyeän 
ñaày ñuû, thaønh ñaùng meán, hoå theïn ñaày ñuû, thöôøng ñöôïc ngöôøi quyù troïng, 
höôùng ñeán coõi thieän, höôùng ñeân Ñeà hoà. Tu phaùp ñoù ra sao? Môùi ñaàu, 
ngöôøi toïa thieàn vaøo vaéng laëng, ngoài nhieáp taát caû taâm, chaúng khôûi loaïn 
taâm, nhö Tyø-kheo kia caùc caên tòch tòch, taâm tòch tòch öa thích moät xöù tòch 
tòch, vì töông öng an truù, Tyø-kheo kia duøng thaân khaåu yù, hoaëc thaáy hoaëc 
nghe vì nieäm vaéng laëng, vì coâng ñöùc vaéng laëng, nhö lôøi Ñöùc Theá Toân 
noùi: Tyø-kheo kia giôùi ñaày ñuû, ñònh ñaày ñuû tueä ñaày ñuû, giaûi thoaùt ñaày ñuû 
giaûi thoaùt tri kieán ñaày ñuû. Neáu Tyø-kheo ñöôïc thaáy Tyø-kheo kia thì ta noùi 
vò aáy laø loaïi lôùn, aân lôùn. Neáu nghe Tyø-kheo kia, thì ta noùi aân lôùn; neáu 
sang ñoù, ta noùi aân lôùn, neáu thaân gaàn cuùng döôøng vò aáy, hoaëc nieäm kia, 
hoaëc theo xuaát gia, ta noùi kia raát ñöôïc aân. Taïi sao? Caùc Tyø-kheo nhö 
vaäy v.v... nghe noùi phaùp ñoù, ñöôïc lìa hai thöù oàn aøo, ñoù laø thaân huyeân naùo 
vaø taâm huyeân naùo, Tyø-kheo kia vaøo Sô thieàn, vì nieäm tòch tòch, dieät moïi 
trieàn caùi. Neáu vaøo thieàn thöù hai, thì nieäm giaùc quaùn kia dieät, neáu vaøo 
thieàn thöù ba, nieäm hyû kia dieät, neáu vaøo thieàn thöù tö nieäm laïc kia dieät. 
Neáu vaøo ñònh hö khoâng, thì nieäm töôûng, saéc töôûng giaän döõ töôûng caùc 
thöù dieät. Neáu vaøo ñònh thöùc thì nieäm hö khoâng kia dieät. Neáu vaøo ñònh, 
voâ sôû höõu, thì nieäm töôûng thöùc nhaäp kia dieät. Neáu ñònh phi töôûng phi phi 
töôûng, nieäm töôûng voâ sôû höõu kia dieät, neáu vaøo töôûng thoï dieät, thì nieäm 
töôûng thoï kia dieät. Neáu ñaéc quaû Tu ñaø-hoaøn nieäm thaáy moät xöù phieàn 
naõo dieät. Neáu ñaéc quaû Tö-ñaø-haøm, thì nieäm phieàn naõo daâm duïc, giaän döõ 
thoâ dieät. Neáu ñaéc quaû A-na-haøm, thì nieäm phieàn naõo daâm duïc giaän döõ vi 
teá dieät. Neáu ñaéc quaû A-la-haùn, thì nieäm taát caû phieàn naõo kia dieät. Neáu 
vaøo Neâ hoaøn, thì do nieäm tòch tòch, neân taát caû ñeàu dieät. Ngöôøi toïa thieàn 
kia duøng moân naøy duøng haønh naøy, vì coâng ñöùc nieäm tòch tòch nhö vaäy, 
taâm kia thaønh tín. Vì tin töï taïi, vì nieäm töï taïi, taâm thaønh chaúng loaïn. Neáu 
chaúng loaïn taâm, thì caùc trieàn caùi dieät, thieàn phaàn khôûi, haønh thieàn beân 
ngoaøi thaønh truù, nieäm tòch tòch ñaõ xong (möôøi nieäm ñaõ xong). 
Ñoái vôùi möôøi nieäm xöù taùn cuù naøy, neáu nieäm veà coâng ñöùc cuûa Phaät ôû 
quaù khöù vò lai, ñaây goïi laø tu nieäm Phaät. Nhö vaäy, nieäm veà coâng ñöùc 
cuûa Duyeân giaùc, neáu nieäm vaø hoaøn thieän noùi veà moät phaùp, ñoù goïi laø tu 
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nieäm phaùp. Neáu nieäm coâng ñöùc moät Thanh vaên tu haønh, ñaây goïi laø tu 
nieäm taêng. Nieäm giôùi kia, ñaây goïi laø tu nieäm giôùi, nieäm thí kia, ñaây goïi 
laø tu nieäm thí. Hoaëc öa muoán nieäm thí, thì thí nôi ngöôøi coù coâng ñöùc, 
phaûi giöõ laáy töôùng thoï nhaän. Hoaëc coù ngöôøi nhaän thí chöa thí, cho ñeán 
moät naém côm thì ñeàu chaúng neân aên. Nieäm trôøi laø, thaønh töïu ñöùc tin coù 
naêm phaùp, phaûi tu nieäm trôøi. 
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