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Giéi thiéu
Muc tiéu t8i thwong cha thién dinh trong dao Phat |a dat dén V6 Ng3, gidi thoat Niét Ban. Blrc Phat
thanh dao qua V6 Thuong Chanh Dang Chanh Giac cling bang phap mén Thién Dinh.

Thién Ia phuong phap thue hanh nhi€p tam vao dinh, dua tam tri dén chd an tinh, sang sudt, khong xuat
hién y nght, khdng ddy dong tinh cam..., dac biét |a gitp hanh gia diét trir Ban Ng3, chdm dit vd minh va
chirng dao gidi thoat gidc ngd.

B3t dau cho sy thién dinh va dé dat két qua tét trong cong phu tu tap, trudc hét, ching ta phai chuan bj
ba nén tang cdn ban vitng chic. P6 1a Dao Dirc, Cong Dirc, Khi Cong.

Dao Drc |a su thanh thién trong sach trong tam hon, vai long tén kinh Phat, thwong yéu ching sinh, va
khiém ha tot cung.

Cong Durc 13 cdng lao dem an vui, hanh phuc, dao Iy d&n cho moi ngudi.

Khi cong |a dé gitr tiém lwc ludn [dng xudng dudi, giip cho ndo bd 6n dinh trong sw tu tap.

Ky Thuat can ban

Chuan bi
Truwéce khi toa thién hanh giai can chuan bi:

Trai mot tdm toa cu trén mat phang. Kich thudc toa cu phai rong hon dién tich ngdi. Toa cu cé thé lam
bang vai day, bang chiéu lat, hodc bang mot miéng dém mdng dé ngdn cho hoi 4m dudi dat tham Ién
trén va dé giup bt can da thit.

DPlrng mac quan 4o chat chdi, bé chat. Nhwng cling khdng nén mac quan do thiéu trang nghiém. Néu
ngbi trong Chanh dién hodc noi trang nghiém thi nén méc do trang.

Anh sang vira phai dirng sang qua ciing dirng t8i den. Tranh chd gié théi dén tir sau lwng. Noi yén tinh
van 13 chd thich hgp nhat cho viéc toa thién.

Sap xép thoi gian déu d&n mdi ngay dé toa thién thi tot h. Con khong thi tuy nhitng ltc thuan tién ma
ngdi. Khong nén ngdi nhitrng ltc bung con no. Néu bat dau ngdi thi nén ngdi khoang 30 phut.

Khéng nén bay t6 khoe khoang cho ngudi khac biét 1a minh ¢é tu tap thién dinh vi cé thé lam cdng phu
bi lui sut. Nén ngdi chd khéng ai trong thay, trir khi ngdi chung tap thé.

Phwong phap
Hanh giai theo thir tu thuc hanh céng phu tu tip thién dinh nhu sau:

Bit dau:

Lé Phat
Phai I& phat ba 1& v&i long ton kinh tuyét d6i



Ngbi kiét gia
Bat chan trai dit |én dui chan phai, sau d6 kéo chan phai vt 1én dui chan trai. Hai ban chan nam
vat léen dui & mot vi tri vira phai, khdng qud sat hong, cling khdng qué xa héng.

Ké vao thién
Khi d3 ngdi dung tu thé nghiém trang. Hanh gid chap tay doc bai ké vao thién (néu ngdi mot
minh thi niém tham, néu ngdi tap thé thi niém I&n chung vdi dai ching).
“Xin Phat d6 cho con
Ludn nhé va hiéu rang
Than chang phai la ta
Tam chang phai la ta
Changco gilata
Trong tirng hoi thé vao
Trong tirng hoi thé ra
Tron niém Tén Kinh Phat”
Nam Mé B6n Su Thich Ca Mau Ni Phat (3 1an)

Tdcy ba tdm hanh
(Sau khi doc bai ké vao thién va niém Phat xong, van chap tay ti€p tuc tac y tham ba tdm hanh)

e Nguyén trén Chu Phat gia hd cho con biét tén kinh Chu Phat, Chw TS, Chw Hién Thanh
Tang vai long ton kinh tuyét déi vo lugng, vo bién.

e Nguyén trén Chu Phat gia hd cho con biét trai Iong thuong yéu khap tat ca ching sinh,
du 13 thé gidi hitu hinh hay thé gidi vd hinh. Cho con thuong yéu loai ngudi, cling nhw cd
cdy, chim thd trong rirng, ca trong nuwdc, cho dén ching sanh trong dia nguc.

e Nguyén trén Chu Phat gia hd cho con biét giit long khiém ha, IGc nao cling thady minh
nhu cd réc, cat bui.

e (Né&u la ngudi xuat gia, chidng ta tdc y thém mot tdm nguyén nira):

Con nguyén long quyét tam gitt duoc sy vo nhiém trong sach.
(Sau khi tac y 3 tdm hanh xong, hanh gia bat dau thyc hién cdng phu diéu than).

K€ tir burdrc nay tré di, tuy thudc vao trinh d6 tu tdp ma dé dai ngdn cho thich hop, nhung dém bdo la
€6 di cdc buore.



Cac giai doan chinh

Diéu thdn
Giai doan nay thurong kéo dai, cang diéu thdn ki chirng nao thi cang cé thé tién séu trén con dwong thién
dinh.

Gilr ding tw thé

e Hai ban tay: dé ngira va dit chong lén nhau, ndm trén hai gét chan. Ban tay trai dé
trén ldng ban tay phai, dau hai ngén cdi cham nhé vao nhau. Gitt ban tay thang dep,
dirng dé ban tay cong vong.

e Mat: m& r& va nhin xuéng mot diém gan trwdc méit. Giai ddaonj mdi tap tu tuyét doi
khong duwoc nham mat, vi phdi mé mat maéi thay than minh cé 1ac ddng, cé nghiém
hay khéng khi so sanh véi cdnh vat chung quanh. Dén chirng nao thanh tyu chanh
niém tinh gidc, du nhdm mat ma van khong bi mé m& thi méi nén nham mat.

e Lu®i: D€ |1én nudu rang ham trén.

e Miéng: Ngam kin ty nhién.

e Lung: gitt thang, khong dwoc dé lung cong chuing xudng, ciing dirng wdn luwng thang
qua strc s& lam mau mét va dau bi cidng (cang than kinh n3o).

e Haivai: d& xudi xudng ty nhién, tranh nghiéng bén cao bén thap.

e Hai canh tay: Phai hoi khuynh ra xa hdng. Nhé gitt dirng dé hai canh tay budng xudi
ép sat vao hong.

e Dau: khong ngang 1én, c6 vé hoi cli xudng mot chut xiu. Dirng dé nghiéng qua mét
bén, hay quay qua mot bén.

Biét toan thin
Tam ludn quay vao kiém soat biét rd toan than, biét tir dau cho dén tay chan. Xem lung cé
chuing xudng hay khéng; hai vai cé bj léch, dau cé bi nghiéng khong; hai ban tay cé thang
dep, hai canh tay cé bj ép sat hdng khéng; méat cé nhin chd khac, ngudi cé chdom vé phia
trwdc hay nglra ra sau khéng. Ludn ludn tinh gidc biét rd toan than, buéng 1dng toan than.
Co thé minh bj sai léch nhu thé nao thi phai biét rd va diéu chinh lai dé ludn gitr dung tu thé.

Gitr thAn mém mai bat dong
Song song vd&i viéc biét rd toan than, ta nhe nhang budng 1dng toan than, gitt thdn mém mai
bat déng, khdng nhic nhich, khéng géng cing.
Ludn kiém tra xem cé bd phan nao bi gdng cirng hay nhic nhich khéng, toan than cé duoc
mém mai, bat déng chua.
Tirng bap thit, ngdn tay, ngén chan, bap dui, bap vé bap tay déu duoc gilt yén khong clr
dodng. Ta phai ludn kiém soat toan than, vi sau khi ngdi yén mét chit s& cé nhitng thé thit,
ngon tay, vai, gay, ... tu nhién goéng cirng 1én, phai nhan ra va nhanh chdéng tha léng lai.
Kiém tra thwong xuyén nhu thé chinh la cdng phu diéu than.



Lwuy:

e Khi biét rd toan than, nén biét nhiéu & viing bung va vung chan. Phai biét mot cach nhe
nhang, khéng chu y biét, ciing khdng duoc dan ép. Vi khi ¢é sy cha y biét bodc dan ép thi luc
s& chay lén dau lam cho bo n3o cing thang.

e Ciing khdng duwoc biét mot cach m& md do do. Néu khdng tinh giac biét rd toan than thi
vong tudng van vo khdi 1én, ta s& khong thay nén dé duwa vao hon tram.

e Khivong twdng khdi 1én, khdng can diét trir vong tudng, chi can quay trd lai biét rd toan
than, kiém tra tat cd toan bo co thé 1a vong tudng sé tan.

e Né&u vong twdng khoi [&n, ta quay tré lai biét rd toan than ma vong tudng van khong tat, thi
biét do |1a nghiép, phai tham tac y sdm héi. Khi tdm yén, ta tiép tuc kiém soat biét rd toan
than.

Quadn thdn vé thwong, hw do

Ngbi yén thoe ddi than chirng vai phut, ta tu nh( tham “than nay 13 vé thuwong hu d0”. Lau lau
lai tw nhac nhw vay. Ta phai thay sy bién déi clia than tir tré dén gia, tir gia dén chét, tir chét
dén tan hoai hoan toan. Blrc Phat day, khi quan than vé thudng ta phai chiém nghiém vo
thuong that ki cho dén noi dén chon, khéng duoc can cot. Phai chiém nghiém than nay (khéng
duoc quan than nguwoi khac) mét ngay nao do sé tan hoai.

Sau khi chét khodng ba ngdy, thdn nay sé sinh trivong. Qua mudi ngdy béc mui héi théi va day
doi bo. Mét thdng sau, cdc Ip thit bén ngodi va cdc co quan ndi tang bj phdn huy. Céng trung,
chim thd,... dén rut ria, hinh ddng khéng cdn nguyén ven nita. Con lai xwong khdp thi tir tir ciing
roi rac ra vi do tdc déng ctia muwa ndng, khéng khi... nhitng khdp xwong ciing muc dan va tan
thanh tro bui, gid théi cubn di.

(Chdng ta phai thuc hanh qua than vo thuong ki lwdng vai thang trudc khi thém quan hoi thd).

Qudn tdm vé ngd, hw vong

e Budc dau tién diéu than cho dung tu thé, gitt thdn mém mai bat déng va quén than vo
thuwong. Tuy nhan duyén ma cé nguoi tu 2, 3 thang, nhung c6 ngudi phai nira ndm hay mot
nam mdi thuan thuc. Tiép theo la phuong phap quan tdm hw vong.

e Dé&n day, ngudi tu biét rang moi y niém vong dong cua thién ac déu |a khdng that hu 4o nén
budng bd, tat dirng va tdm sé yén tinh trong sang.

e Ngudico cong phu tu tap nhiéu ndm nhung khdng quan tam hu vong van dé tré thanh
buwéng binh, chap y, bado thi ma khéng biét.

e Phaithan trong véi ta kién phat sinh & phap quan nay nhu cé chi trwong cho rang : “Thién
ac déu 13 vong tdm can budng bo, nén khéng lam ac va cling khéng 1am thién.”

e Phatday:

o DUt bé ‘bat thién phap’ tirc 1 nhitng tdm niém &c doc, ich ky, d& ky, muu toan.v.v...
o Siéng lam tat cd nhirng diéu thién.
o Dobng thoi véi tu tap thanh loc ndi tAm.

e Hé&lam dung yé&u chi nay thi khi vao dinh, tdm hanh gia thanh tinh yén I&ng, nhung ban chat
ludn 1a thuan thién ch& khdng phai tro tro khong thién khdng éc.

e Dé&n day ngudi tu rat tram tinh, nhe nhang thanh than nhwng tran day tinh thuong, bao
dung d6 luong va tri tué cuc ky sdc bén linh man. Trang théi nay khac xa véi ngudi cé y niém



thién thuong ngudi nhung tam con l3ng xdng vong ddng, nén phién ndo chap cong van con
sinh khai.

e Ngudi bdn tdm thanh tinh thuan thién cling khéc xa véi ngudi khéng lam thién khdng lam ac.
o ngudi nay ban chat ich ky, hep hoi thu ddng, kiéu ngao, lanh lung, vo trach nhiém, khién
cho phuéc luc tiéu mon, dao tdm thoai that bdi chap vao ta kién.

Diéu ho’i tho

Sau khi diéu than thuan thuc, quan than vé thudng nhuan nhuyén, ta bat dau thue hién phép tu
hoi thé.
Ta biét rd hoi thé ma khdng hé can thiép, khéng hé diéu khién.
e Budc1:
o Hoithé vao, ta biét rd hoi thd vao.
o Hoithd ra, ta biét rd hoi thd ra.
e Budc2:
o Hoithd vao dai, ta biét rd hoi thd vao dai.
o Hoithd ra dai, ta biét rd hoi tho ra dai.
o Hoith& vao ngan, ta biét rd hoi thé vao ngan.
o Hoithd ra ngan, ta biét rd hoi thé ra ngan.
Ttrc 13 hoi thé dai hay ngan, ta déu biét rd. Nhung diéu quan trong & day 1 biét ré ma khong
can thiép vao, khong diéu hoi thé dai hay ngan theo y minh. Chi don gian biét ma thdi. C6 khi
hoi thé dai, cé khi hoi thé ngan, cé khi hoi thé nhe, cé khi hoi thwor manh, nhung ta chi biét
chi khéng duoc can thiép.
C6 hai cyc doan can phai trdnh vé hoi thd
e MO0t I3 khéng biét rd hoi thd
e Haila biét ma can thiép vao hoi thd

Trung dao cta phép tu hoi thd chinh 13 biét rd mot cach thu déng, khdng can thiép, khéng diéu
khién.

Két hop ho'i thé véi cdc phép qudn khdc.
Sau khi d3 thuan thuc quan hoi thd, thuong 1 rat 14u, ta két hop hoi thd [an lugt véi cédc phép quan nhw

sau:

Két hop hoi thé véi biét ro toan than:

Hoi thé vao, biét rd toan than.
Hoi thd ra, biét rd toan than.
DE tém duwdi bung va biét hoi thé nhe nhang cting mét luc.

Két hop hoi thé véi quan than vo thwong:

Hoi thé vao, biét than nay la vé thudng.

Hoi thd ra, biét than nay la vo thuong.

Hoi thé vao, biét trong than vé thudng cé hoi thd vao.

Hoi thd ra, biét trong than vo thuwdng cé hoi thd ra.

Vira dé tém dudi bung vira biét hoi thé nhe nhang ciing mét luc. (Hoi thé nay giup ching ta phd
v& chdp thén dén dén.)



Két hop hoi thé véi 1oi nguyén:
e Hoithd vao nguyén long thuong yéu chidng sanh.
e Hoithd ra nguyén long thuwong yéu chidng sanh.
e Cung mét luc vira dé tém dudi bung vira biét hoi thé nhe nhang. (Hoi thd ndy cé cdng ndng diét
trir vong tuéng rét tét nhitng khi ta bj thdt niém. Phudc cda tém tir bi gitp cho ta tinh gidc hon
va thodt ra khdi vong twdng.)

Két hop hoi thé véi biét tAm nay la phién dong:
e Hoithd vao, biét tdm con phién déng.
e Hoithd ra, biét tdm con phién déng.
e Hoithé nay duoc dp dung khi tdm dd dwoc yén Idng, dé ngdn chdn tdm niém kiéu man tw hao bi
mat phdt sinh, vi ltc ndy ta hay tw dm thém khen minh. Du tém c6 yén Idng nhung phién ndo,
xao déng, chdp trurdc van con, vong twdng, phién ndo vén cé thé bat ngdr xudt hién. Vi vdy s
cénh gidc, khéng chi quan I can thiét la céng dire.

Ghi chu: Md&i ban déu ta chi vira thé vira biét ré toan thén. Léu ngdy tw nhién biét ré thém néi tém du
khéng cé'y. Lic d6, ta vira biét hoi thd, vira biét todan thén, vira biét ndi tdm. Cling mét lic biét ca ba
diéu ma vén nhe nhang thodi mdi.

Két hop ho'i thé vai khi cong tdm phdp va cé cdn

Sau khi d3 thuan thuc hoi thé véi cac phép quén trén, thi gian 1a rat 1au. TSi giai doan nay, vé phia than
d3 tam 6n dinh, ching ta can di sdu vao diéu tdm dé thanh loc dan dan tdm hén cda minh. Nhung khi
didu tdm, ching ta lai bi mat chan 4m, do phai tap trung trén dau dé gan loc tdm. Do dd, néu ching ta
khong cé d0 chan am that sau rong, virng vang thi qua trinh diéu tam cua ta rat can cot, dé bénh, khong
di su vao thién dinh duoc. Tdi ldc nay ching ta méi thay tac dung to 1&n cda Khi céng d6i vai cdng phu
tu tap thién dinh. Tuy nhién, t&i giai doan nay thi ngoai khi céng ra, ta phai bé sung thém ngudn chan am
bang phuong phap cd cin. Luu v 1a t&i gian doan nay, ching ta phai danh thém thoi gian dé luyén tap
phuong phdp c6 cdn nay ngoai thai gian ngdi thién hang ngay.

Buéc chuin bi:

e Mudn dung cdng thuc hanh khi cdng tdm phdap nay, trwdc hét ching ta phai cé nén tang thién
cla Pao Phéat, bao gdbm nhitng céng phu can ban nhu ngbi dung tu thé, gitr than mém mai bat
ddng, biét rd toan than, quan than 13 vé thudng, tdm 1a hu vong, thé ra vao theo cac budc nhu
trén. Nén tang nay phai dwoc clng ¢6 vai ndm cho vitng chic.

e Phaitu dudng dao dirc vai nhitng tdm ly cdn ban nhu ton kinh Phat, tir bi thuong yéu ching
sinh, khiém ha dé ton trong moi ngudi...

e Siéng ndng gay tao nhiéu cong dirc bang cach gitp d& moi ngudi trong cudc sdng.

Cach dung cong:

e Chung ta cling bat dau gidng nhu nghi thirc vao thién, tac y khai ba tam hanh cin ban, dung
cong theo thién khodng 10 phut roi méi bat dau tw thé nay.

e Ban tay phai dé dudi ban tay trai nhu thudng 18, nhung dan chen mét ngdn trd véi nhau dé giir
hai ban tay cho chat.

e Hai du ngdn Ut cham vao nhau va chia vao huyét dan dién. Chi cham nhe, vira d0, khdng day
vao sau, khéng roi xa khai da.

e Khithd vao biét rd toan than an tri tdm nhe nhang mét diém nhd & huyét dan dién, roi nin thd
déng van miii hoan toan (giéng nhu luc I3ng xudng nwdc) sau dé nhiu manh co hdu mén (cd can).



Noi day c6 huyét Hdi &m noi 4m nhat trén co thé. Khi thd ra dé tdm an trd & huyét long vi quan
(ba dét xwong séng cudi clng).

Két qua

DAu hiéu dé biét ta tu dung la nguyén vung ddy cla bung dwdi &m dan I&n, tam réng nhe, dé kiém soat
vong tudng, di vao an dinh dan dan. Trong d&i séng thi ta ¢ strc khde hon, tri 6¢ minh man hon. Con
nhiéu két qua ly thi ma mdi ngudi ching ta s& cdm nhan khi dung cong tap luyén.

Lwuy:

e Khi hit vao dé cho hoi thd tuy nhién khdng can thiép, tAm nhe nhang an trd tai mot diém nhd &
dan dién (noi hai dau ngdn tay Ut cham nhau).

e Diéu cuc ky hé trong la ta chi an trd ngoai da chi khong dugc dé tdm sdu vao mot ly nao bén
trong da thit.

e M®i lan nin thd, ta cd cidn mat 1an, hai lan, hodc ba Ian tuy theo kha ndng moi ngudi. Hé thay
cdng dau |a phai dirng, khdng duorc tiép tuc cd gang.

e Khi hoi thd dira, nhé 13 d& cho hoi thé tw nhién, khdng can thiép diéu khién. Lic nay tdm an tru
tai long Vi quan va chi & ngoai da, khdong dwoc dé sdu vao dot séng.

e Khong oy dan, kéo, ddy hoi thé di. Chi nhe nhang tuan tyw an trd tam theo ba diém: dan dién,
c6 cdn hau mdn va long vi quan.

e Cuc ky quan trong 1a phuong phép nay cé dung dén huyét Hoi &m, noi nam giita co quan sinh
duc va hau mén. Khi twdng tudng hoi thé di qua nhitng diém nay, 1am ta rat dé gidy khai [én
tam niém doéng duc. Cho nén, khi da tu d&n mdrc do nay rodi, ngudi tu phai c6 gang tuyét duc, 18y
muc tiéu vé ng3, giai thoat, dd hda ching sinh lam dau.

Diéu tdm

Sau khi ngudi tu tap da tich da ndi lyc, chan 4m can thiét dé cho qua trinh tu tap sau nay, thoi gian nay
thwong réat 1au. Tuy thudc vao cdng dirc, dao dirc va khi cdng cia minh ma thanh twu duge mirc dé nay.
Tiép theo, hanh gid budc vao giai doan diéu tam.

Biét rd cam giac hy tho:

e Khi didu than thuan thuc vong tudng |ang yén nhe nhang, cam giac hy tho s& xuat hién. Cam giac
nay lam cho nguwdi tu han hoan thich tha, day la diu hiéu clha két qua tét nhung khéong dugce cé
chép, bdi viy niém nay sé tré thanh sy ty hao bi mat.

e Phat day ching ta chi biét rd cht khong dwoc huwdng thu, ddm luyén va di tim lai cdm giac nay.

e Khi cdm giac hy tho xuét hién chung ta chi biét rd cht khéng chdp nhan.

Biét ro cam giac lac tho:
e K&t qud xuat hién sau cdm giac hy tho la cdm giac lac tho. Trang théi nay vi té hon, lam tdm ta
vui swdng, ém a nén bd quén viéc theo ddi hoi thd va Ban Nga am tham phat trién.
e Phét day ching ta ludn biét rd hoi thd mac du cdm gidc vui sudng nhe nhang xuat hién tran
ngap trong tam.

Y muén budng bé vong twdng:
e Phaicé y mudn bubng bd vong twdng mot cach dirt khodt. Cé ba giai doan can biét:
o Vong tuwédng khdi lén hanh gid khdng biét nén bi chim theo.
o Biét vong twdng dang khdi nhung khéng mudn vong twdng cham dut.
o Biét vong twdng khédi 1&n va mudn cho vong tudng tat nén dirng lai duoc.



Cam giac vé tam:

Dén ddy, thi hanh gid tiép tuc giai doan diéu tém nay, cho dén khi chirng dwo'c chdnh niém tinh gidc.
Thoi gian la rét Idu. Pa sé, moi nguwdi tu tép cdn phéi hét mét déi moi dat dwoe chdnh niém tinh gidc
nay. Nén hanh gid dirng ndn chi, ct vitng chdc trén con dworng tu tép cia minh.

Tu tap dén mirc d6 vong tudng va tinh cdm vang béng, tam sé& dat dén trang thai thanh tinh,
sang sudt, an lac phd trum ménh mong.
Dén ltc nay van biét rd hoi thé (mic du hoi thé hét sikc vi té) vi BAn Ngi van con ton tai, dau

mat rat kin ddo.

Két thic

Ho6i hwéng

Trudc khi xa thién doc bai ké x3 thién va doc bai héi hudng (néu ngdi mot minh thi niém tham,
néu ngdi tap thé thi niém I&n chung vdi dai ching).

Ké xa thién

Tam bao gia hd cho con

Luc thire cling nhw lae ngd
Ban ngay cling nhu ban dém
Luén nhé than nay vo thuong.

Khi di hoac la khi dirng

Khi ngdi hodc 1a khi ndm

Luc lam viéc hay nghi ngoi
Luén nhé than nay vo thuong.

Khi nghe ciing nhu khi néi
Dong ngudi hay @ mot minh
Xem phim hay la doc sach
Luén nhé than nay vo thuong.

Lac an com hay uéng nuwdc
Khi tam rira hay vé sinh

Dap y hay mang giay dép

Luén nhé than nay vo thuong.

Nhirng khi tdm con tinh giac
Cang nh& than nay vo thuwong

Nguyén cho ching sinh khap chén

Luén nhé than nay vo thuong.

Nam M6 B&n Su Thich Ca M3au Ni Phat (3 1an)

(tiép theo doc bai hoi hudng)



Nguyén phap gidi chung sinh
Cung tinh tan tu hanh

Thodat chap nga vé minh
Dong vién thanh Phat dao.

Xd thién

(Thao tac ké tiép la nhitng déng tac xoa bdp nhe nhang)

Cui dau Ién xuéng chirng 5 lan.

Xoay d3au qua lai chdm cham chirng 5 lan.

Chuyén ddng hai vai theo hinh tron I&n xudng chirng 5 [an va xoay nguoc lai chirng 5 lan.
Xoay toan than dua trén truc eo lwng qua lai hai bén, mdi bén khoadng 5 lan.

Bdp bdp hai ban tay, xoa hai cdnh tay.

Ap ban tay cha xat cho néng. Roi dua tay |én xoa dau, mét, hai tai, c6, gdy (khoang
chirng 30 giay)

Xoa hai ban tay that ndng roi 4p vao mat (10 Ian)

Xoa nguc, bung, suon

R6i kéo chan ra xoa bop nhe nhang.

Sau do6, ngdi tai chd mdt chut cho thodi mai.

(k& dén quy lay Phat 3 |& roi di kinh hanh)

Kinh hanh

Khi di bach bd kinh hanh van gilt tam yén tinh nhu khi ngdi thién

Biét rd toan than
Quan than vo thuong

Phu luc: cac thé khi cong can ban
Hanh gia c6 thé coi thém & day:

Khi céng nguyén phap: http://goo.gl/TKQcH

Phi di€u cong: http://goo.gl/98Rhf



http://goo.gl/TKQcH
http://goo.gl/98Rhf

Cau hoi thwong gap (Tips khi mé chwong trinh)

Tai sao ching ta can c6 Cong Pirc va Pao Pirc méi ngoi thién?
Vi phuéc modng, cong dirc thi€u s& phat sinh nhiéu chudng ngai vé tinh than 1an vat chat, rat khé
cho viéc tién tu. Néu ta thanh loc ndi tdm, siéng nang lam phudc, séng doi vi tha, lam tat ca
cong drc, ta sé mang lai an vui, hanh phuic cho con nguoi.
Mot ngudi thi€u Dao dire gidi hanh dé khuyét |& nén hay tao 16i [Am, cho du qua bdo xau chua
dén nhuwng tam s& phiéu dong, roi loan, bat an va doi sdng tu tap bj thodi doa.
Cho nén, ta phai siéng ndng tu tap, vira kiém sodat ndi tam ky lwdng, ludn gitr Iong khiém ha thay
minh nho bé trudc chu Thanh, trudc moi ngudi. Nhu vay, ta mdi cé thé diét trir dwoc tdm kiéu
man, dit bo tdm ich ky, hep hoi, hon thua dé ky...

Trong d&i séng hang ngay phai dung cong nhw thé nao?
Trong cudc séng hang ngay, khi ti€p xuc, lao tac, tinh todn, hay ltc nghi ngoi... ta ludén kiém soat
than va tdm, tdm ludn an tru noi than va luén nhé than nay la vo thuong (chanh niém trong doi
séng hang ngay la cuc ki quan trong).
Khi gdp chuyén ddng tam thi tuy vao tirng tinh huéng cu thé ma tacy. C6 khi khéi tam tr bi,
khiém ha, c6 khi lai quan than nay la vé thuwdng, huv 3o, tdm nay khéng that la ta. C6 ldc lai khoi
tdm hoan hi trudc hanh phuc clia ngudi khac.

Tai sao phai quan than vo thwong?
Vi khi ta an trd toan than, s& tao ra chap than. Biét than vd thuwdng, ta sé khéng con chdp “than
nay 13 that, 1a cha ta”. Va trong cai “khdng chip than” do, ta s& md ra canh cira tri tué, di sdu va
tham thirc, pha nhitng théi hu tat xau, nhitng 16i [am sau kin va 1am cho ban nga clia ta mdng
nhat dan.
Nén vi vay, cdi biét toan than luén di déi vai biét than vo thudng.
Nho quén than vé thudng 1au ngay, ta pha dan dugc cac ban nang sau kin, nhu ngay xua ta
tham, bay gi® ta hét tham; ngay xua ta san gian, bay gid ta bét dan san gian...
Pha dwoc chap than, tdm ta s& nhe nhang va bt phiéu ndo hon. Trong cudc song, ta cling sé& dé
dang thdng cadm khong phién trach, khi moi ngudi xung quanh ta roi vao 16i [am, sai sét. Tham
chi, ta tin ring mot ngay nao dé, ho sé thay d6i nguoc lai so véi hdm nay.
Dirng trén gido ly vd thudng, ta s& khéng bao gi®r c6 chap moi viéc trén doi ludn tén tai, c6 dinh.
Nhin si giau sang thinh viong dang cé, ta khong ngay tho tudng rang sé gitt duoc bén virng
muon doi. Nhan duoc bat c sy wu i nao dén véi minh, ta cling khong dai kho tin rang nguoi sé
yéu quy ta mai mai. D8i dau vdi nghich canh hay tré ngai nao, ta van gitt vitng dao ta, khong bi
quan, tuyét vong vi biét rang moi diéu roi sé qua di...
Vi thé, khi tu tap, viéc “biét rd toan than” sé giup cho than kinh ndo bé cla ta duoc thu gidn va
trd lai dung chirc ndng cta no.
Néu khéng thay dwoc than vo thudng, ta yéu qud than ta thi nhirng ban nang tiém tang, siu kin
trong hanh &m van con nguyén ven. Luc d6, tuy nio thu gidn, nhung nhitng nguy co dua ta dén
hé siu sa doa vé sau (do ban ng3 con nguyén).



Con biét rd toan than, tiép dén biét than vd thuwdng, thi nhitng nguy co dang ton tai 8y s& dan
dan tan bién. D6 la ly do vi sao Dirc Phat day ta chiém nghiém than nay dén ngay nao xwong
cling c6 luc tan thanh tro bui va bay di.

Tai sao biét hoi thé’ ma khong diéu Khién?
Vi hoi thd phan dnh moi hoat déng cla tdm thirc, nén khi cé su tac y can thiép diéu khién, s&
lam hoi thé bé téc, ngung tré, khién cho ban nga ting trudng.
Ta chi biét hoi thd mét cach thu dong, hoi thd nhu thé nao thi biét nhu thé day, du hoi thd ¢
thé dai, cé thé ngan, cé thé yéu, cé thé manh... ta chi can biét ma khdng can thiép. Bat c s ch
y hay can thiép nao cling duwa dén tinh trang cing thang, tirc nguc va mét mai.
Trong suét thdi gian ngdi thién, hoi thé cda ta s& khé déu dan. Nhirng vong tudng bi mat cla
ndi tam sau kin s& chi phai hoi thé, khién cho hoi thé khi dai, khi ngan, khi y&u, khi manh... khac
nhau.
Vi du: Khi ta bi cing thang vi ¢6 tap trung thi hoi thd s& manh. Khi ndi tdm yén tinh, hoi thé tré
nén ém dju hon, dai hon. Khi ndi tdm xung dong ngdm ngam bén trong tdm thirc, hoi thé van
ngan va manh. Néu cé nhitng cdm xuc so hdi, thwong ghét... khai [én, thi hoi thé cang don dap
rd hon.
Tire 1a moi hoat déng clia tAm thirc biéu hién qua hoi thd. Do vay, biét rd hoi thd 13 biét rd tam
ta dang dong hay tinh.
Ta kiém ché hoi thd, diéu khién hoi thd, tuy tdm cé yén, nhwng ndo bj cing thang, va quan trong
|3 nguy co tang trudng ban nga ti€p sau d6. Nén ta nhd, diéu khién hoi thé chi dwa dén ting
trudng chap nga.
Khi hoi thé manh, ta biét tam minh dong. Biét nhu thé, chinh |a ta d3 nhan ra dwoc 16i [Am cua
minh va tham sam h&i. Nh& vay, chi it 1au sau, vong twdng ldng xubng, tdm thirc ta Idng xuéng,
hoi thd sé ty diu lai, ma khdng can diéu khién, nhat 13 ban nga s& khéng cé co hoi khédi l1én va
phat trién.
Ma&u chét cla viéc diéu hoi thd chinh 13 biét ma khéng diéu khién.
D6 1a ly do ma Bire Phat day ta “Hoi thé dai biét 1a hoi thé dai — hoi thd ngan biét |a hoi thd
ngan — hoi thé it, biét 1a hoi thé it — hoi thé nhiéu, biét hoi thé nhigu”

Khi vong twdé'ng kKhéi 1én thi phai lam gi?
Khi vong tuwédng khdi 1én, ta trd lai an trd toan than (biét rd toan than), biét than vd thuwdng thi
vong tudng sé tan.
Thét ra, ta biét duwgc vong twdng dé trd lai an trd toan than [a nho phudc. Néu ta khdng du
phuéc, vong twdng c dan dat ta di mai khdng ngirng. Cho nén, ta phai than trong trong tirng
chut trong y nght, trong d&i séng, va siéng tao phudc lanh. Tuy nhién, khéng riéng gi vong twdng,
ké& ca hon tram, do gidc, néu cac hién tugng nay c tiép tuc chi phdi luc ta ngdi thién, ta nén hiéu
nghiép xua chi phdi va phai tham sam héi.

Khi bi hon tram thi phai lam sao?
Bi hdn tram cé 4 nguyén nhéan sau:
- Trong cudc séng hang ngay bi thiéu ngl
- Ap lyc cong viéc 1am co thé mét moi



- Cdi biét rd toan than bj yéu
- Do nghiép chi phéi

Vay, ta phai tu diéu chinh gi& gidc sinh hoat cho hop li, ngl du giac, tap khi cong gidp cho tinh
than luén tinh tdo.

Né&u trong cudc séng hang ngay ta khong bi thi€u ngl, nhung khi ngdi thién cé céi biét, cé sirc
tinh gidc ma con hon tram van kéo dén thi hiéu dé la nghiép, ta phai niém Phat tham tacy sam
héi. Khi tdm yén tinh tré lai biét rd toan than.

Cai biét rd toan than va phuwong phép sdm hdi gitp ta khéng con hén tram nita.

Tai sao trong giai doan dau khi ngdi thién ta phai mé mat?

Trong giai doan dau madi tu tap, tdm ta con ldng xang, loan déng, ma tu thién thi rat can su tinh
tdo, khong suy nght. Ta m& mat nhin xuéng vi 2 ly do:

- Th& nhat: N&u than cé nghiéng, nho m@ mét nhin ta thay sai nén stra, ngdi thang ngay lai.
- Thd hai: Gitp tinh tao.

Vlra mé& mat, vira kiém soat gitt tdm yén hoi kho, nhung van phai thuc hanh nhu vy mot thoi
gian cho thuan thuc. Khi tdm thanh tinh va tinh tdo quen roi, ta hdy nhdm mat. Lic nay nham
mat lai, ta s& dé& nhiép tam hon.

Canh giac véi nhirng ao giac va mé tin.

Méc du Thién cé mot y nghia siéu nhién rat 1én, nhitng néu khong khéo, ta sé& dé bj lac vao do
gidc va mé tin.

Ao giac | nhitng hinh anh hay 4m thanh hién ra trong tdm ma ta ct tudng |a nhitng thuc thé
nén bj dan du vao thé gidi huyén hoic, hoang duwdng cho dén khi ta khdng con la con ngudi binh
thuong dwoc nira.

Ao gidc dé co thé do chinh ndi tdm ta tao nén, hodc do chiing sinh trong thé gidi siéu hinh tac
déng. DT nhién, tat ca déu do nghiép chi phdi. Ta d3 bj tén phudc gi d6 nén o gidc mdi xuat
hién dé pha rdi tam thirc. NEu khdng hiéu rd, ta s& tin nhirng 3o gidc d6 1a that rdi tdo mo di theo
mai.

Vi khi ta ngdi thién tdm dugc yén s& dé xuat hién nhitng canh gidi la lung, dep d&; nhung sinh
thé ki di; nhitng wéc mo tham kin; nhitng qua khr bi 4n; nhitng 1&i ndi dao ly tuyét voi... ta goi
d6 13 3o gidc. Vi thé, dé tranh su lung lac, du db clia 3o gidc, ta khdng nén chi y nhiéu vao ning
Iwc tAm linh ma chi nén quan tdm dén dao dirc gidi hanh ma thoi.

Két ho’p Thién va niém Phat nhw thé nao?

Piéu than dung tw thé

Tw Thé:

Bat chan kiét gia, gitr lwng thang, bat dong nhwng mém mai.
Biét rd toan than nhat 13 & vung bung dudi (dan dién).



Toan than budng 1dng, mém mai dén tirng thé thit tlr dau mat, vai, lwng, tirng ngdn tay, tirng
ngoén chan.
Tranh hai cuc doan:

o Gobng clrng ca ngudi dé gilt lwng thang (sé 1am nhirc ddu, mét mai, cdng thang).

o Hodc tu té& ngdi dé dai dé lwng khom cui (dé bi hon tram, tu 1au nhwng khong tién bo).

Lo Ich:

Diéu than dung tu thé va thuan thuc gitip khac phuc nhitng chwdng ngai thwong méc phai clia

ngudi tu nhw: hdn tram hodc nhirc dau, mat nga...

Két hop hoi thé véi niém phat

Cdch dung cong:

Khi diéu than thuan thuc sé biét duoc hoi thd di vao va hoi thd ra mét cach ty nhién.

Dén luc nay vira biét rd toan than vira k&t hop ciu niém Phat véi tirng hoi thd vao, hoi thd ra
mét cach thong tha nhe nhang.

Dén khi tdm an tinh rodi, chi biét rd hoi thd vao, hoi thd ra, con cau niém Phat s& budng ludn.
Ghi nh@: Hoi thd két hop v@i cdu niém Phat phai ty nhién nhe nhang khdng guwong ép.

Chui y: Tuyét déi tranh cdc trwwong hop:

Niém Phat két hop vdi hoi thd mét cach mdy méc go bé nhu phuong phap hit hoi vao niém ba
chi*: Nam Mé A, thé hoi ra niém: Di Da Phat; Hoi thd khi bi khéng ché ép budc theo 16i nay sé&
phat sinh phan &ng phu nhu tire nguc, khé thd, chodng vang, nhirc dau...

Hodc cé phdp mdn vira niém Phat, vira hit hoi dan khi theo vong chu thién. Khi tap trung tinh
than dé dan khi di, s& vo tinh lam luc kéo 1én dau gay nghich khi (t4u hda nhap ma), réi loan tam
than, tim mach...



Kién thirc vé Thién dinh

Cac phap mon giip hanh gia nhi€p tim vao thanh tinh
Cac phap moén d6 co thé 13 theo dbi (Quan) Hoi Tha, Niém Phat, Niém Chu, Khan Thoai D3u, Quan Ly Bat
Nh3, Tri Vong (theo d6i Tam), Minh Sat Tué...

DPao Phat duwgc xem nhu mot cay. Trong dé:

e Ré cai twong trung cho long ton kinh Phat va ly tudng gidi thoat.

e Nhirng ré phu tuwong trung cho nhitng tam hanh Pao Dirc.

e Than cay twong trung cho phudc tich Ity dugc do lam lgi ich cho ching sinh.
e Cac canh nhanh twgng trung cho cac phdap mén tu hanh.

e Vb s6 1d twong trwng cho Ba nghin oai nghi tdm mudn té hanh.

e Hoa twong trung cho sirc Binh.

e V3 qua twong trung cho Tué gidi thoat.

Nhu vay, diéu dau tién ciia mot dé tlr Phat [a phai cé 1ong ton kinh Phat sau sdc cling nhuw céd mot y niém
rd rang vé muc tiéu gidi thoat. K& theo, ngudi dé tl&r Phat phai tu tap vo s6 nhitng tAm hanh Dao Dirc
nhu T Bi, khiém ha, nhan nhuc, chan that, binh dang, tram tinh, vi tha...

Do nhitng Dao Dlrc ndy ma ngudi dé t& Phat 1am vé s diéu loi ich cho chiing sinh va tich Ity dwoc vo
lwong phudc dé chuin bi cho cdng phu Thién dinh ti€p theo. Thiéu phudc, khdng mét ai cé thé nhiép
tam vao Pinh duwoc. Ngay xuwa khi mot Ty kheo dac Alahan, Bic Phat ludn luén cho biét nguyén nhan
ban d4au 13 vi nay d3 gieo mot duyén phuéc véi mét vi Thdnh ndo dé trong qud khir. Con ching ta ngay
nay phai lay tat ca chung sinh lam phudc dién, nghia la phai thuong yéu va lam lgi ich cho ching sinh
mot cach triét dé vo dieu kién va khong gidi han. Cang séng vi tha chirng nao, ching ta cang dé vao Dinh
chirng ndy.

C6 tat ca nhitng diéu trén roi thi tuy duyén mdi ngudi sé theo modt phap mon. Diéu ching ta can lwu y 1a
khéng c6 médt phap mén nao day di tat ca wu diém.

M&i phap mén hay & mit nay va d& & mat khac. Vi thé viéc doc tdn mot phap mon nao la tuyét ddi thu
thang chi |3 sy hi€u [am va gay chia ré trong Phat phap. D&n khi nh& mdt phap mon (sau khi d3 cé cac
can ban phia trudc) thi ngudi dé tir Phat sé tda ra bén ngoai nhirng chiéc 14 oai nghi té hanh gidng hét
nhau, du ho tu nhitng phdp mén khac nhau. Nhirng phong cach dé dugc ké ra nhu | thai do hién lanh,
tram tinh, d6 lwgng, ung dung, dinh dac, chan thanh, sang suét, kién nhan va déi khi khoi hai...

Cang tu dung, moi ngudi cang giéng nhau dén ky la, du trudc day ho khdc nhau vé moi thir. Nhirng
phong cach d6 di lan vé phia gidng nhu Dirc Phat va cac vi Alahdn. Nhung Dérc Phat 13 sy thanh tyu oai
nghi tuyét d&i hoan hao. Noi Phat du mot cai cat chan, dua mat, cat tay... tat cd déu dep d&, thanh thoat
va day oai lyc. Vi thé, nhitng trwdng hop biéu 16 phong cach qudi dan, ky cuc, blra bai, phdng tung... déu
khong nén duoc xem |a khuén mau.



Y nghia ciia thién trong bat chanh dao

Theo Bat Chanh dao, Thién thuéc vé Chanh niém va Chanh dinh, dirng & vi tri cudi cung cla 16 trinh tu
tap giai thoat theo Phat Phap, nghia la kha cao. Tuy nhién khdng co cai gi & trén cao ma lai khong duwoc
nang d& bai nhirng cai & dudi thap. Do d6, can ban cla Thién chinh 1a nhitng chi phan khéc trong Bat
Chénh dao nhu Chanh Kién, Chanh Tu duy, Chanh Ngit, Chdnh Nghiép, Chdnh Mang, Chanh Tinh tan.

Muén su tu Thién duoc vitng chac, hanh gid phai thuc hanh céc chi phan trén that day, nhiéu thoi gian,
sung man. Chanh Nghiép duogc hiéu 1a dam phudc. Hanh gia phai tao phwdc rat lén méi cé thé dé nhiép
tam vao dinh. Chinh vi khdng ndm vitng sv lién quan cla Thién trong B4t Chanh dao ma nhiéu ngudi d3
cht trwong rang mudn tu Thién phai & yén, khong [am gi ca dé khoi ban tam. That ra, cang ban tam lam
diéu thién chirng ndo, ngudi ta lai dé nhiép tdm chirng nay.

V&i Chanh Kién

Chanh Kién |a su hiéu biét dung vé Gido Phap, vé y nghia cla cudc séng. Trong Chanh Kién, luat Nhan
Qua Nghiép Bao duoc xem la mot nén tang quan trong. Khi cé sy hidu biét vé luat Nhan Qua sau sic,
ching ta biét ty kém ché kiém soat chinh minh trong tirng y nght hay hanh vi, va diéu dé gép phan hoan
thién Dao dirc ca nhan. Chanh kién ciling |a su dinh hudng giai thoat rd rang dé khi tu Thién, ta khong lac
qua nhitng muc dich nhd bé khac. Chanh kién ciing gitp ta xac dinh muc tiéu V6 nga cta Thién dinh
khién cho ta khéng bi tang trwdng ban nga khi cé nhirng diu hiéu tu tién.

Chanh ki&n nhu 13 tdm ban d6 vach rd dudng di dén giac ngd. NEu ban do sai (ta kién) thi ta khdng thé
di dén dich gidc ngd du cé gang cong tu tap. D& cé dugc Chanh kién, ta phai hoc hoi Gido ly. Tuy nhién,
rirng Gido ly ménh méng, trdi qua nhiéu ngan ndm, that sy da cé su pha tap thém that. Néu khéng cé
duyén lanh, khdng dugc Phat gia hé, ta s& khong hoc dugc nhitng Gido ly chudn xac dung hudng; cé khi
chi hoc dugc nhirng quan diém léch lac theo cé nhan ciia mot sé ngudi hay mét toéng phai chuyén biét
nao dé. Ngay tir ban dau trong viéc hoc Gido ly, ta phai hét sirc can than va phai biét cau Phat gia ho.

Vé&i Chanh Tw duy

Budc dau cla viéc tu tp Thién dinh [udn ludn |a cong phu thanh loc ndi tdm cho thudn thién. Tir rat [au,
tam ta 1a su trén 1an gitta nhitng y niém Thién va Ac, dung va sai, Chanh va Ta. Khong bao gio cé mot ndi
tam thanh tinh ma con ton tai Ac niém. Phai di xuyén qua cd mdt qua trinh thanh loc suy nghi dén murc
thuan thién thi sy thanh tjinh mai xuat hién ké theo dé.

Hanh gia phai tw biét nghiém khac danh gia nhitng y nght clia minh thudng xuyén. Ta chua dirng dwoc y
nghi, nhing mdi y nght di qua roi, ta phai Iap tirc danh gia xem y nght d6 1a thién hay ac, dung hay sai.
NéEu dé la y nghi sai qudy thi ta phai &m tham sam héi ngay. Lau dan, ti€n 1én mot buéce nira, ta chi con
khéi nhitng y nght lanh ma théi. Khi tdm d3a thuan thién, van d@é con lai la gidi quyét giira tinh va déng.
Nhitng tdm niém bat thién ludn luén kich thich sy xao ddng, ngugc lai, nhitng tdm niém thién ludn ludn
gilt gin tdm vé phia an tinh. Vi vdy, Chanh Tuw duy va Chanh Niém c6 méi lién quan chat ché.

Vé&i Chanh Ngiv
Thién dugc ing dung trong 10 ndi nghia la hanh gid phai luén kiém soat dugc cu ndi trudce khi phat ra
ngoai. Hanh gia ban d4u tap dan do can nhac 1&i ndi cla minh trén ndm khia canh sau:

e Diéu sdp duoc ndira la dung hay sai véi Dao ly.



e Diéu sdp duoc ndira cé nén néi hay khong.

e Nhirng ngudi nay cé thich hop dé dwoc nghe khéng.

e Tandiratrong tdm trang binh an hay phién n3o.

e Né&u nhitng diéu nay dwoc lan réng thi cé hai gi khéng.

Lic ma&i thye hanh thi ta sé thay hoi bi chdm chap, 14u ngay tri tué xét nét s& tang nhanh, va khi thuan
thuc thi méi I&i néi déu an chira sy chin chan sau séc. Sy tinh tdo xét nét van dé va xét nét nodi tam khi
phat biéu ciing 1a mét thé cach cta Thién.

Vé&i Chanh Nghiép

Chanh Nghiép tirc la lam phudc, |a tao cdng dirc. Trong cdng phu thién dinh, phuong phéap hay ki thuat
chi 1a bé néi. Chinh cong dirc tir vo s8 viéc lam Thién méi la yéu td quan trong &m tham chi phéi va gitp
ta nhi€p dugc tdm vao an dinh. Thiéu phudc, khdng ai cé thé nhiép tdm vao dinh. Khi lam diéu Thién,
tam thién cla ta duwoc cing cd vitng chac hon [a chi suy nght vé diéu thién. Thién tam virng chic ciing ¢
nghia |3 dinh tdm dé hién hitu hon. D6 [a quy trinh tam ly cé tinh nguyén tac.

K& nira, khi ta giip cho moi ngudi an vui, ta d gieo nhan lanh an vui cho chinh minh. Céng chung vé s6
niém an vui d, ta sé cé dwgc ndi tdm an dinh. Tir nhitng nguyén tic vé tdm ly va nhan qua d6, ching ta
phai séng sudt mot doi siéng nang 1am nhitng diéu thién dé hd tro cho cong phu thién dinh. Ai cho ring
tu Thién phai khéng l1am thién hay ac chi 13 hiéu [Am.

Vé&i Chanh Mang

Chanh mang 1a mét sinh k&, mét nghé nghiép, mot cach nudi than hién lanh va chan chinh. Ngudi cu st
thi 6 vo s6 nghé nghiép dé Iwa chon mién sao vira lam ra tién vira khong gay 4c nghiép. Ngay ca nhitrng
nghé ban than da tao ra Phudc thi phai tan tuy, vi tha, hi sinh thi méi that sy c¢é céng dirc nhu Bac si,
Céng nhan vién chirc, Gido vién. Ngudi cv sT dwoc khuyén khich lam gidu dé cé tién lam phudc. Cu s
trong dao Phat cling phai biét gitip nhau lam an. Tu si thi hau nhu chi séng nho sy gitp d& cing duwong
cla cu si. Khi nhan sy gitp d& cta cu st nhu thé thi 50% cong dirc tu hanh phai tra lai cho thi chd. Nhw
vay, ngudi xuat gia phai tu tap Thién dinh rat tinh can va rat c6 pham chat méi cé du céng dirc tich lly
lai cho minh.

Vé&i Chanh Tinh tin

Chénh Tinh tan la quyét tdm cuwc d6 can phai hun ddc trwdc khi budce vao tu tap Thién dinh vi cdng phu
Thién dinh cwc ky khé khan, phire tap, ti mi, gian khé. Nhiéu ngudi theo dao Phat nhung khéng theo néi
con dudng Thién dinh vi ly do nay. Nhung néu khdng cé stre dinh sau thi khdng thé vuot qua Nga chap
dé Gidi thoét. Tuy nhién Chanh Tinh tan khéng khuyén khich sy liéu mang. Ngudi tu Thién phai tinh tao
biét lic ndo nén cd gang, ltc nao nén lui lai chuan bj thém.

Nhirng chwéng ngai ctia Thién Pinh

Sw bit 6n cua than

Than thé va n3o bd cd lién quan mat thiét thé nén khi than chua 8n dinh, con bi trao clr qua nhiéu, ngdi
kiét gia chua virng thi hanh gia chua thé nhiép tdm an 6n duwoc. DAy la chwéng ngai thir nhat clia ngudi
tu thién.



Khéng phai doi dén khi phd duoc trién céi Trao clr thi ta mdi cé sy yén 8n cla than, ma chi can ngbi
quen mot thoi gian 13 than tré nén 6n dinh. Phai tudn tha nhirng nguyén tic cdn ban cla cdng phu Diéu
than nhu ngdi dung tu thé, gitr than mém mai, budng 1dng, nhwng bat dong khdng nhic nhich. Pay la
diém Trung dao ban dau, khéng cho phép than nhuc nhich nhwng cling khdng dugc gong cirng. Nguyén
tac cdn ban nay cuwc ky quan trong, sé& theo ta sudt cudc doi tu hanh, s& gilp ta pha trir nhiéu thién bénh,
s& gilip ta vuot qua nhidu do anh trong thién tap.

Sudt doi ta phai ludn luén dwa trén cong phu Diéu than nay dé tién budc, khéng bao gid duwoc roi khoi
cong phu gitr than dung tu thé, mém mai, bat dong. Khi cdng phu Diéu than d3 vitng chic, tu nhién noi
tam s& hién ra dé ta thay ré va kiém soat. Chudng ngai th&r nhat vé sy bat 6n cta than phai dwoc vuot
qua bang sy kién tri quyét tam clia mdi ngudi, rang gitt than bat dong va mém mai, 1au ngay tyw nhién
than thé tam yén dé cong phu tién trién.

Vong twéng

Chuéng ngai thir hai, va ciing 1a chuéng ngai chinh clda viéc tu tap Thién dinh chinh 1a vong tudng. Cé
nguoi nhi€p tam dé dang, nhwng ciing cé ngudi nhiép tam rat vat va. Pay la nhan duyén riéng, nang
khi&u riéng ctia mdi ngudi, khong ai gidng ai. N6i dén Thién dinh 13 néi d&n muc tiéu ndi tam vang ling
khéng con vong twdng. Vi vay du ching ta st dung nhiéu phuong tién nhw thé nao, cling phai cé mot
diém chu yéu phai thanh tyu, d6 1a hét vong tudng.

Tuy nhién néu ta hap tap di thang vao ndi tdm, chi biét cé viéc diét trir vong twdng, tirc |a ta thiéu su
chuan bj can thiét vitng chic phia trwdc nhu tao ra mot Am lyc doi dao, mot than thé an 8n, mdt Pao
dirc thuan thuc, mot cong dirc sung man. Ngudi khoén ngoan tri tué |a ngudi biét chuin bj nhitng nén
mong day dd truede khi ti€n téi muc tiéu chinh. Va khi tdm d3 dat duoc su vang ldng cling khong phai 13
hét viéc. D6 chi la khdi dau cho mot qua trinh Thién dinh that sy sap téi.

Khi ta thyc hanh ding theo duéng 16i can ban cta Phat day, vdi nén tang cong dirc, Pao dire, Khi cong,
Diéu than, dan dan tam ta sé yén lang. Thoi gian dé tdm di vao yén lang tuy thudc vao cdn co nhan
duyén clia mdi ngudi. Cé ngwdi vai ndm, cé ngudi vai chuc ndm. Khi vong twdng da yén lang, d6 1a ldc ta
vuot qua dugc chuwdng ngai thi hai.

Ao giac

Chudng ngai thi ba s& xuat hién khi ta da bét vong twdng, tdm d3 bat dau yén ldng, d6 1a nhitng 3o giac,
30 anh, linh anh... ky la. That vay, khi tdm d3 yén |3ng, ta s& phai d6i dién véi nhitng diéu ma trong cudc
song khong hé cd. Day lai la mot thir thach I1&n cho hanh gia vi ching ta khéng hé duwoc nghe noi dén
nhitng diéu la lung nay.

C6 ngudi thay dnh sdng nhiéu mau chiéu 16a trwdc mat; cé ngudi thay than minh nhu ngbi giira hu
khong; cé ngudi thay cdnh gidi cdi troi hién ra; cé ngudi thay mui thom ngat ngao tda khap phong; cé
ngudi thdy nghe vang gilta khong trung nhirng 1&i giang Phat Phap rat doc ddo; co ngudi thay Bo tat dén
ban phép lanh; c6 ngudi thay hoa sen moc day ao nudc trong xanh dep d&; c6 ngudi nghe tiéng né 1dn
trong dau, hodc tiéng n6 lup bup bén tai; cd ngudi thdy nhu dang cé nhiéu vi & dau dén cung dang ngdi
thién chung véi minh; c6 ngudi thay than minh néng ran hodc mat lanh; cé ngudi nghe tiéng nhac troi
vang vang; c6 ngudi thay than minh trd nén trong suét...



Nhitng 0 anh, 3o gidc dé cé mét sy goi mdi rat nguy hiém, d6 1a khién cho ta td mo. Ta sé cam thay la
lung va td mod theo ddi nhitng 4o gidc d6 sé& dién tién tiép tuc nhu thé nao. Khdng ngd khi td mo nhu thé,
ta d3 roi vao bay clia ma. Khi td mo nhu thé, vo tinh ta d3 ti€p thém nidng luc nudi dudng cho nhitng do
anh dé duoc ton tai phat trién. Khi nhitng 3o anh dé phat trién rdi thi ndi tdm ta d3 bj do giac chiém ngy
lam chu, ta khdng con lam ch dugce tdm hdn minh nita. Tir ddy cho dén ngay bi dién that sy cling khong
con xa.

Vi vay, biét dwoc nhu thé, ta phai nguyén long 13 hé bat cir mot 3o gidc nao xuat hién 13 ta phai diét trir
ttrc khic, khong td mo nudi dudng thém mot gidy ndo. Chinh sy dirt khodt chdi bo o gidc, diét trir ao
gidc 1a ban Iinh cha nguwdi tu thién, va khién cho 3o gidc khdng ton tai ti€p tuc. Sau d6 tdm ta mdi yén 6n
dé tiép tuc vao sau thién dinh. Sau nhiéu lan dirt khodat vdi do gidc nhu thé, ta sé vugt qua chudng ngai
th ba nay, va chuan bj d6i mat véi chuwéng ngai thir tu.

Than thong diéu dung

Than théng diéu dung 13 chuwdng ngai th tu cdia ngwdi tu thién sau khi hanh gid d3 vwot qua nhitng 3o
gidc. Day la chuéng ngai khé vurot qua nhat vi né qua stre diéu ky vi dai. Khi tu dén mirc d6 thanh tuu
duwoc Than théng diéu dung cé nghia la hanh gid d3 dat dén cdnh gidi rat cao nén vé clng tu tin noi cong
phu cGa minh. Lic nay hanh gid dudng nhu khéng con nghe 1 ai nita vi khé cé ai bang minh. Néu hanh
gia khéng chuan bi trwdc tinh than dé x(r ly khi thanh tuwu diéu dung thi hanh gia s& bi pha hoai tat ca boi
chinh diéu dung ctia minh.

C6 khi hanh gia biét tdm cla ngudi khac rd rang mai khi ho khédi y nght bat chot nao khi ho dirng gan
minh. Tham chi du & xa, hanh gia van cé thé biét duwgc phan ndo tdm trang cla doi twong dé. C6 khi
hanh gia biét rd cudc doi qud khir cta ai d6 khi nhin ho, va ciing lan lugt biét ludn twong lai cda ngudi
dé ludn. C6 khi hanh gia xuat hién than luc cudn cudn trong co thé dén ndi c6 thé nhay rat cao hodc
dénh ra chudng rat manh. C6 khi hanh gia cé thé dit tay vao ngudi khac, hodc dé tay cach xa ma van
truyén lyc chira bénh cho ho. Cé khi hanh gia ngéi thién ma hao quang chiéu sang ruc ca khu vue chung
quanh. C6 khi hanh gia khai m& than nhan dé thay rd ngudi cbi siéu hinh nhw cac vong linh, cac thién
than, va co thé tiép xuc truyén théng vdi ho. Cé khi hanh gid van nhan lyc nhin xuyén trong béng t6i va
thay r& moi thir. C6 khi hanh gia c6 thé can thiép vao sd phan cla ngudi khac khi biét trwdc nghiép
duyén clia ho bang cach nh& va than thanh gitdp hd va kéu ngudi d6 ty than lam phudc dé gidi nghiép.

Vi vay, khi bat dau thuc hanh Thién dinh, ta phai hiéu cdn ké vé nhitng chwdng ngai trén con duwong
Thién, va mot trong nhitng chudng ngai dé chinh 1a Than théng Diéu dung. Hiu nhuw vay, khi ta thay
minh ¢é ndng luc than théng, ta sé quyét tdm bo qua, khéng quan tdm, khdng st dung, khdng khoe
khoang, khdng vui mirng tu hdo. Quyét tam bo qua than thdng [a mot diéu phi thudng vi khdng dé dang
chut nao. Gilra mot thé gian tAm thwdng ma ta 1a mot siéu nhan thi khé ai ma im Idng kin ddo khiém tén
duogec. Phai la ngudi ¢ thién cdn chirng ngd vo bién méi cé thé xem Than thong nhu khdng dwoc. Hau
hét ai cling “chét” ngang chd than thong nay. Trwdce khi bat dau thie hanh Thién dinh, ta phai & Phat
phét nguyén rang sau nay néu cé than théng, xin cho con biét xem nhu khéng dé gitr dwoc tam khiém ha
tan cung. Phai phat nguyén dan dan vi t&i khi dé thi phat nguyén khéng kip nita. Nhitng ai cé thé vitng
vang git* duwoc tdm khiém ha, khdng quan tdm téi ndng lyc than thdng thi xem nhu cé thé 6n dinh dé di
ti€p con dwdng giai thoat véi mét chudng ngai cudi cung.



Chap nga

Ch&p nga 13 hang rao cudi cung ngadn can su gidi thoat. That ra ta phai ndi vé minh 1a rao can cudi cung,
la chudng ngai cudi cung, la ki€t st cudi cing mdi ding, nhung vi vé minh va Ban ngd la mot ban chat du
c6 hai tén goi, hai sac thai. Thé nén ta néi Chap ng3 1a rao can cudi cung cling khong sai.

Chap nga |a céi gi vo hinh vd twdng, sdu tham, tuy c6 ma chdng ai nhin thay dwoc. Ngay ca nhitng bac
chirng ngod cé than thong diéu dung roi van chang thay bong dang Ban ngd & dau du Ban nga chua hét.
Né&u ai may méan dugc chan su thién hitu cdnh bdo nhac nhé thi khong dam coi thuong lo dénh vi biét
Ban nga van dang ton tai va san sang pha hoai tién trinh tu tdp ma ta da day cong vun dap tir nhiéu kiép.
Con néu ai khong may man, khdng duoc chan su thién hitu nhdc nhé cdnh béo thi sé chi quan cho rang
minh d3 thanh tuu siéu xuat thé gian khi thdy tdm minh cuc ky thanh tinh, than thong minh d3 tran day.

Chung ta ra doi khéng gap Phat, tu téi dau cling khdng ai danh gid gium, chi vi ly twéng Gidc ngd va Bo
sinh ma cd ging di t&i. Vi vay ta phai dé dit can than khdng dwoc chd quan, phai ludn coi chirng Ban ngi
Ilra gat dé ta tré nén kiéu man vo ich. D8i véi chuéng ngai cudi cung nay, hanh gia chi can tham tu nhac
minh van con Chap ngi 1a dd. Khi ndo dd duyén thi ty nhién chap nga sé tan dé thanh tuu Giac ngo t6i
thuong vién man.

Trén day la nhitng chudng ngai tiéu chuan khi ta tu dung hudng. Con vd s6 nhirng thién bénh xay ra khi
ta dung codng sai lam cling lam ta khé sé& khéng it, s& ndi sau.

Nhirng hién twong thwong gap trong khi ngoi thién.

Nhirc diau

Nhtrc dau cé nhiéu nguyén nhan. Tuy thudc tirng trudng hop ma cé cach khic phuc.

- Khi dang ngdi thién, tdm ta bi 16i cuén bdi cdng viéc hodc tinh cdm,.. réi c&r mién man suy
nght vé nhitng van dé dé. Trwdng hop nay 1a ta cé y duy tri sy suy nghi trong khi dang ngdi
thién. Day la mot tdi ndng, nén con nhirc dau xuat hién. Ta phai niém Phat sdm hdi, roi dirt
khoat véi tat cad moi van dé, du van dé dé cé quan trong dén mirc d6 nao di chang nita. Véi
1ap tredng nhu vy, ta dan dan thodt khoi sy 16i cudn cla vong twéng dé chita dwoc nhirc
dau.

- C6 thé ta dang sir dung mét phap mén chi y trén dau qua nhiéu, khién am luc bi hao tén,
luc chay [én d3u sinh cing thang.

Cho nén ta phai thay d6i phwong phap nao cé sw chi y hwéng xudng dudi, nhu diéu than, git
than mém mai bat déng, an trd tdm tai mét diém & huyét Dan Dién.

- C6 thé ta thuc hanh phép qudn tuwdng nao dé khéng chinh xéc. Hodc ta quén tudng cac phap
V6 thuong, hu 3o, rong khdng.. ma chi dirng lai & mirc d6 suy nghi nén bién thanh loan déng,
nhirc dau.

- C6thé do ta vira khai y nghi sai [am vé Phat, vé gido ly, hodc vé mdt vi Ton tuc kha kinh nao
dé.

Con nhirc dau nay la do ta bj ton phudc bdiy nght can qudy. Ta truy tim lai nhitng y nght
trong thai gian qua va nhanh chdng sdm hai thi s& hét.



- Pé6i khi con nhirc d4u |a do bénh nhu viém xoang, huyét 4p cao... Hodc ta ngbi thién ma cé
su dan ép cO gang qua muc.

Ngira ngay
Nglra ngay & ving da mat hodc & than gidng nhu c6 con kién, con mudi dang bo hodc dang can.
D6 1a do su kich &ng than kinh nhe nhe. Khi bat dau tu tap nhiép tam, ta cé su dan co giita théi
quen suy nghi va wéc mudn chdm dit suy nghi. Sw dan cé d6 khién cho than kinh da bi kich tng
nhe tao nén cam gidc nglra. Sau mot thoi gian dung céng, cdm gidc nglra dé s& ty hét.

Pau té chan
Ngbi thién dau té chan |3 do Nghiép . Ta chju dwng dugc dau dén cla chan la ta dang tra nghiép
cUa than. Né&u chju sy dau d&én dwoc nhiéu thi sau ndy ta sé cd cdi chét nhe nhang, thanh than.

Heo'i thé nghet tirc
Hoi th® nghet tirc 1a do ta twdng (dan) hoi thé di sau trong thit hodc cd y diéu khién hoi thd 1én
xudng. Trong cai diéu khién dé ta cé hoi dan ép mdt chut, hoi dung lwc mot chut.

Do vay, ta phai budng long toan than va biét rd hoi thd nhung khdng can thiép khong diéu khién,
dé hoi thd ra vao ty nhién. DAy 1a yéu chi then chét trong cdng phu tu tap hoi tho.

Pau lwng

Cé thé do ta ngdi thién bi cong lwng lam cho lwng bi dau, dau 6c y&u dudi dan. Hodc ta ngdi wdn nguc
quad khién cho nguc bi dau va n3o bo cling cdng thang. ta phai chon dé thang cla lwng mot cach vira phai
thich hop va tw minh cdm thay ding mirc dé tranh dau luwng. Né&u suy thodi d6t séng hay suy than, nén
dung thém thuéc bang thdo duorc.

Cac két qua trong sw tu tap

Chirng Chanh Pha Nam trién | So Thién | Nhj Tam T& Thién
Thién niém Cai Thién Thién
Tinh giac
Chirng Tuba | Tw Tam Qua A Na Ham (B4t lai) AlaHan | Hanh | Phat
Qua Hoan | Pa (Ung B6 Qua
(Dv Ham Cung) Tat
Luu) (Nhat
lai)
Thanh Van
Chirng A La Han néu dwoc Phat hwdng dan, goi la Duyén Gidc,
néu khdng cé Phat huéng dan, goi 1a Poc Gidc (Phat)

Chanh niém tinh giac:

e Tuy theo nhan duyén clia mdi ngudi ma két qua cla viéc tu tap s& xuat hién sém hay mudn va
két qua dau tién 1a xuat hién chanh niém tinh gidc (tdm han hoan, vui suéng, rdng rang va cé
kha ndng kiém soat than tdm mot cach ré rang tu nhién)

e Nguditu theo trinh ty cdn ban trén thi khi cé chanh niém tinh gidc, két qua s& ngay cang tién
trién khong bi lui sut va nhat 13 sirc khde ngay cang 6n dinh bdi phan chan am duoc lang xubng
dudi (nho khi cdng ho tro).




Ngudi cé chanh niém tinh gidc nhung khéng cé két hop khi cdng sé lam cho luc kéo 1én trén, dan
dan strc khde suy kém, bénh tat phat sinh va chanh niém tinh gidc m& dan cho dén khi tat han
néu khong khac phuc kip thoi. Dong thoi, néu cé chanh niém tinh gidc ma [am tudng day |a chan
tam phat tdnh thi thodi doa lai cang mau hon nita.

C6 chanh niém tinh gidc chua 1a gi 3, chi gitip cho ngudi tu mot niém tin vitng chdc vao hanh
trinh tu tap, khéng con chay di tim kiém sy than bi ky diéu & phép tu ndy phap tu no. Pong thoi
ngudi tu bat dau thay duoc 16i 1am, kiém soat duoc vong tudng va bat dau di vao hanh trinh
cam go cla diéu phuc tdm y (dit dwoc nghi).

Nho ¢ chanh niém tinh gidc, vuing ndo dugc khai mé& nén trong cudc séng binh thudng cling
nhu khi ngdi thién vong tudng vira chdm khéi [én |3 bi ta thay, phat hién va tach ra thanh déi
tuong bén ngoai, moét cach nhe nhang ty nhién.

Néu lic nay con rang suy nghi gi d6, ching ta cuc ky trong toi va doi doi kiép ki€p mat hat gidng
giai thoat. D3 biét rd vong tudng thi phai cwong quyét budng bd khéng dwoc chdp nhan, nudi
dudng.

Khi ng6i thién vira thuc hién khi cdng tdm phap vira canh gilt y niém mét cach nhe nhang (giai
doan nay la giai doan chan trau).

Khi trau vira dan vao rudng 13 kéo lai, ltic nay vira thu déng, vira tinh giac, vira kién cuong, vira
c6 gang, vira nhe nhang. Dong thoi két hop vaéi khi cong tam phép, vira thd vao an trd mot diém
& dan dién, roi nin thé cd cdn, khi thé ra dé tam & long vi quan ma van canh gitt vong niém &
trén dau.

Pha nam trién cai
Dén day chuing ta clr tu nhu thé doi dén ngay pha dugc ndm trién cai.

Tham Ai: Khdng con niém wa thich nguwoi khac phai, nhung chuwa pha han dwoc tham duc.
San: Cé kha néang binh than trudc nghich canh.

Hon Tram: C6 thé thirc khuya ma van tinh tdo.

Trao Clr: Than hoan toan bat déng tw nhién, khdng mot rung déng nhd.

Nghi: Vitng niém tin v&i Tam B3o, ldong ton kinh Phat vé bién, xac dinh dudng tu dén muc tiéu
gidi thoat khéng con hé nghi do du.

Trudc khi di ti€p thi can biét sy khac nhau gilra T& Thién va T& Qua.

T& Thién |a: So Thién, Nhj Thién, Tam Thién, T& Thién.
T& Qua |3: Tu Pa Hoan, Tu Da Ham, A Na Ham, va A La Han

Ngudi chirng duwoc mét trong bon Thanh qua ndy dugc xem 13 ¢é tw cach cha thanh, cé thanh tinh, cé

gid tri |am thanh, vuot 18n khéi sy tdm thuwdng cda con ngudi. Tiéu chuan dé danh gid cac qua thanh 13
dwa vao murc dé tang trwdng Dao dirc qua viéc pha trir cac Kiét sir, khac véi tiéu chuin cda T thién 13
dua vao muirc dd nhap dinh sdu can. Diéu khac nhau gitta Thanh qua va bén mrc thién nira |a su hira hen
& vi lai. D6i vdi cdc mirc thién, Phat chi dién ta va ca nggi trang thai tam thirc. Con d6i véi Thanh qua,
Phat hira hen sy gidi thoat hoan toan & vi lai theo tirng qua vi khac nhau. Phat khdng dwa ra mai tuong
quan gilta T& Thién va T& Qud mot cach rd rang, sau day, chi trinh bay méi twong quan tuong déi ma

thoi.

Trong qua trinh pha ndm trién cai nay, néu ngudi tu tu dang vdi 1o Phat day thi s& dan dan chirng dwoc
2 qua vj thanh la:



e S0 qua Tu D3 Hoan
e Nhjiqua Tu Pa Ham

Chirng tir thién
Dén giai doan nay tu cho thuin, doi dén ngay chirng dugc so thién. Trang thai cla cdc mire thién duoc
mo ta sau day, con vé mat tdm thirc thi khong dwoc trinh bay & day.

So’ thién:

“Ly duc sinh hy, cdn tdm con ti”, twéng 4m yén. Hanh gia nhuw lot vao mot trang thai thanh tinh hon,
va ty dong, chir khdng con phai gang strc gitr gin nhu triwdce kia nita. Khi chirng dwoc Chanh niém, hanh
gia thay tdm minh ciing d3 la thanh tinh réi, nhwng con phai khéo léo gitt gin nhe nhe. Nhung tir So
thién tra di, hanh gia khéng con phai giit gin nira ma tdm tu déng an trd trong dinh. Hanh gia thay than
cla minh chuyén tir trang thai cing (Iic pha xong trién cai Trao clr) sang trang thai mém ldng nhu mot
khéi nudc gi nhét nhét gibng nhu xa béng.

Nhi thién

“Hét tam hét tr”, hanh 4m yén.Hanh gia s& thay toan than minh gidng nhw nudc trong mét tudn trao
bat tdn ma Phat dién td nhu hd nwdc dugc sudi phun va mua tudn mai ma khéng bao gio lot nuwdc ra
khéi hé. Di nhién nuédc thi mém hon, 16ng hon nudce sét sét cla xa bdng. Tl toan than cléng cdia Chdnh
niém, tién I&n So thién thi thdn mém ra thanh nudc xa bong sét sét, t&i Nhij thién thi thdn d3 mém hoan
toan nhu nudc nguyén chat, va lai con thém cdm gidc tudn tran mai, tudén tran mai.

Tam thién

“Xa niém lac trd”, vuo't khoi hanh &m. Tam thién duoc Phat dién ta toan than nhu mét bong hoa sen
dang vuon lén tir trong nudc, dugc nwdce bao phu, véi ndi tdm la x3 niém lac trd, niém an lac 1 vi diéu
vo tan. Niém vui ctia Tam thién rat dam tham nhd nhiém va day khap, giéng nhu béng hoa sen ngép
trong nuwdc, tdm uét, tran ngap, nhung khong tham nwdc, cling vay, niém vui cda tam thién rat ty tai
binh an va vuot khoi co thé, giong nhu ca khdng gian déu cung an vui vdy. Than cta hanh gia lic nay
giéng nhu mot khai khéng khi han hoan an lac.

Tir thién

“Xa niém thanh tinh”, vugt khéi thirec am. Phat dién ta dé |a trang thai xa niém thanh tinh, khong lac
khong khé. T xa niém & day khac véi xa niém cha Tam thién. Xa niém cta Tam thién cé nghia la vuot ra
khdi Y thirc d& nhap dwoc vao V6 thirc. Con X3 niém clia T thién cé nghia 1a vugt khodi tam thirc hoan
toan, ké ca Vo thirc va Y thirc.

Chirng T Qua

Chirng Tu Pa Hoan

Sau khi chirng Tu Da Hoan, hanh gia s& pha duoc 3 Kiét s& (nhitng so suat vé Pao Pirc) 1a: Than kién
(sdng vi tha), Gi¢i cAm thu (khéng con ¢ chap) va Nghi (Tén kinh Phat tuyét déi). Phan I&n ngudi tu,
néu tinh tan tu hanh, Iam cdng dirc, gitt Pao Pilrc thudng xuyén thi s& chirng dugc Tu DA Hoan trong
ki€p nay nhung khdng thé hira trude vi tuy thudc vao phuéce duyén nira.

Ngudi chirng qua Tu Pa Hoan ¢ nhitng déc tinh nhu sau:

- Trang thai tdm c6 sy thay d6i mot chat, sang hon;
- Ban chat tdm hon trd thanh ngudi quan tl, cd ly twdng, hudng thuong;
- Ton kinh Phat tron ven;



- Tin sau nhan qu3;

- Xaclap muc tiéu giac ngd manh még;

- S6ngvi tha;

- Khong thé lam diéu 4c (khdng ¢8 y, nhung néu vé tinh thi van bj virdng vao viéc ac);

- Khoéng cd chap nguyén tic;

- Con hiéu lam vi chua du tri tué;

- Con néng ndy con quan tdm chuyén doi;

- Chac chan s& duoc gidi thodat, nhung chua biét ki€p nao. Van con luan hoi néu vé tinh lam
chuyén ac.

Chirng Tw Pa Ham.

Nguwdi chirng Tu Da Ham tiép tuc lam maéng nhat tham va san. Ngudi chirng Nhi qua chuwa phai la ngudi
d3a pha trir hét hai ki€t s&r Tham va San, chi la b6t di tham va sdn. Tham va San & day la nhirng géc tam
thirc rat sau chir khéng phai nhitng cai tham san thudng ma ta van thay. Vi vay, Nhi qua chua can diét
hé&t Tham San, nhung Iam mdng nhat Tham San d3 d0 dé ta khdng bao gid nhin thay vi dy khai tham va
san nira. Con Tham San vi té thi phai doi dén Tam qua méi diét sach.

Chirng A Na Ham

Tuy thudc vao duyén phudc, mirc dd dao dirc ciia hanh gid ma hanh gia ¢ thé Chirng dugc A Na Ham
khi d3 nhap dugc vao So’ Thién, Nhj Thién, Tam Thién. D3i véi nhirng bac thuan thién, Cong dirc vién
man, Pao ddrc vién man nhu Dlre Phat cla chdng ta thi ngai chi can nhdp So Thién thi cling chirng dworc
Tam Qua A Na Ham. Nhung mét s6 ngudi khac, cé thé Pao dirc chwa dugce sau day, phai chirng dén Tam
Thién, phd dwoc rat nhiéu kiét st rdi méi chirng dwoc A Na Ham.

Tam Qua A Na Ham xuét hién noi vi d3 ti€p tuc diét sach hai ki€t st Tham va San. Nhan duyén lam chdng
ta c& bj lién luy véi cdi doi nay chinh 13 do tham lam, tham duc, hdn thu, ganh ghét. Hét hai kiét st Tham
va San rdi thi nhan duyén véi thé gian nay cling hét. Do vdy, mét vi chirng Anaham thi khéng con bi tai
sinh vé cdi nay nita, s& hda sinh giita cdi trdi Sac cru kinh, sau mot thoi gian khéng nhat dinh, s& ching
Niét ban tai day. Vay téi day, hanh gid da phd dwoc 5 Kiét st |a Than Kién, Giéi CAm Tha, Nghi, Tham,
San. D6 1a nam diéu bat thién, phi dao dirc giam ching sinh lam mot ké pham phu tam thudng. Ai thoat
ra khdi ndm diéu phi dao dirc d6 thi tré thanh béac thanh khéng bao gid tré lai lam ngudi tam thuong
nita. Nhung van con ndm diéu bat thién vi t& hon s& tiép tuc giam gilt bac thanh Anaham lai khién cho vi
nay khong dat dén sy giai thodt giac ngd tuyét doi do la: Sac Ai, Vo Sac Ai, Phong Dat, Man, V6 Minh.

Chirng A La Hdan

Sau khi d3 pha xong 10 Kiét str: Than kién, Gi¢i CAm Tha, Nghi, Tham, San, Sac Ai, V6 Sac Ai, Phong Dat,
Man, V& Minh, hanh gid chirng dugc T Qua A La Han. A La Han qud thanh cao siéu cudi cung, that sy
giai thoat, gidc ngd vién man. Vi alahan day da than thdng ty tai phi thudng, khéng con bj cudn vao luan
h6i sinh t& nita, trir trwdng hop thi hién vi dai nguyén. Sy vi dai cia mét bac Alahdn thi khéng mot ngén
tr ndo co thé dién td dwoc. MAi ngudi chi tuy theo nhan duyén va tri tué cta riéng minh dé hiéu mot
phan nho nhoé nao dé ma théi.

Khi dén giai doan nay, tw nhién hanh gia bi bat budc phai trai qua kinh nghiém Tam minh. Dau tién 3
nhd lai vé lugng ki€p qua kht cia minh vdi tirng chi tiét nho dé thanh tyu Tde mang minh. K& dén |a
thay sw lwu chuyén sinh tlr clia vd s ching sinh & cac cdi theo nghiép duyén thién ac dé thanh tuu



Thién nh3n minh. Cudi cung |a thdy rd ban chat dau khé cda ludn hdi sinh tlr, nguyén nhan cda dau khd,
ban chat cla Niét ban, va con dudng dua dén Niét ban dé thanh twu Lau tan minh.

Luc thong & day la:

e Than tic thong: bién hién tuy theo y mudn, than cé thé bay 1én trdi, di trén bién, chui vao trong
nui... t4t cd moi dong tac déu tuy theo y muén, khong hé chudéng ngai.

e Thién nhan thong: nhin thay tat cd moi hinh sic & gan hay & xa trong ca thé gian, nhin thdy moi
hinh twéng khé vui clia ching sinh trong sdu néo luan hoi.

e Thién nhi thdng: nghe va hiéu hét moi 4m thanh trong thé gian, nghe va hiéu hét moi ngdn ngit
cla chung sinh trong sdu néo luan hoi.

e Tha tadm thong: biét hét tat cd moi y nghi trong tdm cla ching sinh trong luc dao.

e Tuc ménh théng: biét dwoc kiép truwdc cda chinh ban than minh va cla ching sinh trong luc dao,
tlr mét doi, hai doi cho dén trdm ngan van doi trudc déu biét rd, nhé rd sinh ra & dau, cha me Ia
ai, tén gi, lam gi...

e Liu tan thdng: lu tic |a kién hodc va tw hodc trong ba cdi. LAu tan thdng 13 dit trir toan bd kién
hodc va tu hodc trong ba cdi, khdng con sinh tl ludn hdi trong ba ¢di, duoc gidi thoat hoan toan.

N&u muén chirng dwoc T&r Qua thi phai chirng thém Tam Minh, Luc Théng. Vay ta cd thé néi:
A La Han = T Thién + Tam Minh, Luc Théng
Nam muc dinh

Ngoai cach di theo con dudng Thién dinh, hanh gid van cé thé chirng dugc T¢ Qua theo con dudng Dinh.
That ra ndm murc dinh tuwong duong véi bdn mirc thién, khac nhau vé cadch hudng tam ma thoi. Dé

thanh twu tinh chat cda Thién, hanh gid phai dung tdm bam sat vao than, theo ddi than. Két qua dat
duwoc trong Thién ciing lién quan dén cac trang thai cla than nhu clirng ngdt, mém mai, nhu khong khi,
hay nhu anh sang.

Con dé thanh tuwu nhitng tinh chat cda Pinh, hanh gia phai budng tdm khéng tri vao dau c3, va nhu thé,
tam dé mé& rong thénh thang. Tu theo Thién dé nhi&p tdm hon tu theo Dinh.

e Khéng vd bién xtr dinh 13 tuong duong vdi So thién, hanh gia thay tdm nhuw 13 hu khéng tréng
rong thénh thang.

e Thirc vd bién xtt dinh |a twong duwong v&i Nhij thién, hanh gia thay trong cai thénh thang tréng
rong dé déu cai biét. C3 cay da cling cé céi biét.

e Vo sé& hiru xr dinh 13 tvong duong véi phan dau cha Tam thién, hanh gia thay ca dat troi vii tru
nay khdng cé gi hién hitu cd. Giéng nhw cu ndi khdng mdt vat ma céc thién sw hay dung.

e Phi twéng phi phi twéng dinh 13 twong duwong v&i phan sau cla Tam thién. TAm cla hanh gia
nhu 13 ¢é vi con biét, nhung cling nhu 1a khdng vi qua thanh tinh. Lic nay biét ma dudng nhw
khong biét.

Diét tan dinh hay Diét tho tudng dinh I3 twong dwong véi T thién. Mot vi thanh nhap vao dinh nay tic
|a dang an trd vao canh gidi cia Niét ban du chua bo than. DAy cling 1a ban thé cda vii tru phap gidi. Chi
ai chirng Alahan mdéi nhap duwgc dinh nay.



