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gidc - Satisampajanna, thuat nglr n6i dén nép séng tinh thic an lac. Thuc
tap chanh niém “quan than trén than - kaye kayanupassana”, tinh tam -
sang su6t nhan thic tién trinh sinh hoat thuong nhat (lam viéc - an uong
- ngu nghi) an trd chanh niém ng6 nhap tri kién.

Tu Phat la tu 1ay cai tam cua minh, lam viéc Phat la lam cai viéc giai
quyét cai thAm sdu - cai thdm tham khiic mac cta ndi tAm. Véi cai tAm
lang xang - vong niém, voi viéc lam long vong cua thé tuc dé lam viéc
Phat - tim trau, thi né ci mai trwoc dai, kho ma tim thay duwoc dau trau -
thay duoc chan tam.

Gia Dinh Phat T la mot dong tu, cac sinh hoat: Hoat dong thanh nién -
van nghé - thu cong - nit cong - gia chanh... la nhitng phwong tién hoa
thanh chuyén héa ching sanh tham mé ngii duc vuot thoat nha lra, budc
vao tinh thitc vuon dén ctu canh “chanh niém tinh giac”.

“... €6 cdc phap, nay cdc Ty kheo, lam trii xir cho niém gidc chi. O
ddy, néu nhuw ly tac y dwoc lam cho sung mdn, thoi day la mén dan
khién cho niém gidac chi chwa sanh dwoc sanh khoi, hay déi voi
niém gidac chi da sanh khoi kién cho dwoc tu tap, lam cho vién
man...” - Siddhartha Gautama-

Huynh truong GDPT tinh tdn thuc tdp Tu - Hoc dat dén giac ngo - Giai
thoat.

Tam doc, ba trang thai tinh than vo minh: Tham - San - Si.

a. Tham: Xuat phat tur 4i duc, gidc quan (sdu gidc quan: mat - tai - mai -
ludi - than - y) tiép xtc véi Luc tran (sac, thanh, hwong, vi, xic, phap) -
Luc duc:

Luc duc, sau sy ham muén:



1. Sac duc: Thay nhitng mau sac xanh, vang, do, trang... Thay sac dep
ctia nam - ntt... dem long ham muon si mé.

2. Hinh mao duc: Thay hinh tuéng tot dep - vé mat khoi ngo... dem long
ham muén - dam mé.

3. Oai nghi tw thai duc: Thay hinh dang di - ding - ngoéi - nam, nhiing
nu cuoi - duyén dang doan trang - xinh dep... dem long ham muén tham
dam.

4. Ngir ngon am thinh duc: Nghe 16i n6i diu dang - ém 4ai ngot ngao
sanh long thich thud, nghe cau ca tiéng hat thanh tao dem long ham mé
dam dudi.

5. Té hoat duc: Va cham lan da min mang tron lang - trang tréo, dem
long thich thd say mé.

6. Nhon twong duc: Thay tuéng mao xinh dep dang vé yéu kiéu dem
long ham muon dam say.

b. San: Cham vao ty &i lam cho khong vui - khéng bang long - bat toai
nguyén - bat man - 4c y - thu han - chong pha.

c. Si: Trang thai ao twong, mé mo lam lac. Tam si mé - mu quang.

Qua trang thai tiép xic sanh ra luyén ai wa thich bam viu dinh mac “Khdo”.
Dung tri tué gian trach - phan biét, tinh tdo sang su6t, tam coi md hy xa,
do6 la Biét Tu.

Nguoi Huynh trudng Phat tir cu si tai gia quy y Tam Bao: Tho tri Nam gi6i
Thap thién gidi - Bo tat gidi tai gia chwa biét ding lai - mai miét vong tam
rong choi dién dao - tha long vién vong - tao nghiép bat thién.

Biét stra d6i nhing tat xau bat thién trd thanh tot dep thién lanh goi la tu.



Muoén giai kho dwoc vui - an lac hanh phuc - hoan thién nhén céch, nguoi
Huynh truong Phat tir cw si tai gia phai biét tu - tu hoai - tu ca cudc doi.
Phat hoi cac thay Ty-kheo:

Néu trong tinh that cua cdc 6ng cé ba con ran déc chui vao, cdc
6ng co6 ngu yén duoc khong ? Cac thay thua:

Bach Thé Tén, chiing con ngu khong yén. Phat hoi:

Lam sao cdc 6ng ngu moi yén ? Cdc thay thua:

Muén ngt yén chiing con phdi duéi ba con ran déc ra khéi tinh
that.

Tu la chuyén héa tam nghiép “Than - Khdu - Y” tlr tiéu cuc sang chiéu
huong tich cuc, tir chwa thién lwong sang toan thién. Tu la biét kém ché
nhitng suy nghi - hanh vi sai trai, thuc hanh ding dan chéan ly - chanh
phap “Tam vo lau hoc:

Giéi - Pinh - Tué”:

Gioi la dao dic - la phuong cach séng doi nhan xt thé: Doéi voi 6ng ba -
cha me - doi v6i xa hoi theo chuan muc dao dic nhéat dinh.

Pinh la lam chu tam y vao chanh niém, lam cho than - tdm duwoc thanh
sach.

Tué la t6 sang - la nhéan thic dung dan - dung chan ly.

“Thé gioi ta ba day day ham hé - chéng gai, ditc Phdt an chan
xuéng mat dat - tinh do hién ra. Tinh dé la Thwong Tich Quang - la
thé gioi thien dinh” - ‘Kinh Duy Ma Cat’.

Thién - Tinh song tu:

Tinh d6: Chuyén tam tung kinh - niém Phat - lam lanh lanh di - gieo
duyén tao phudc - trong can lanh hoi huéng vang sanh.



Thién dinh: Thién 1a phuong tién chuyén héa tam thuic - la thuc tap cha y
gidm cang thang - xua tan nhitng méi ban tAm - khong suy luan phén tich
phén xét khoanh khac hién tai. Thién la trang thai tdm y tinh tai - chanh
niém tran day nang lwong - nhan chan ban chat thuc tai - kiém soat hanh
vi - diéu chinh thay doi tich cuc doi song - nudi dudng an lac thuc tai.
Thuc tap Thién dinh “T& Thién”:

So thién:

Ngoi yén lang tam thw gidn budng xa - an tra vao hoi thé ty nhién ‘sé tic
hoac tuy tic’ - hoac niém mot Phat hiéu. Tham lang khong c6 gang,
nhung khong lo dénh - giai dai. Nhing trang thai hén tram thuy mién
‘budn ngu’ xay ra, nhiing cam giac tinh té: Nghtta ngay - am thanh - mui
vi - nong lanh - hon gian - bu6n phién xuat hién, tap trung vao hoi tho
hay cdu niém Phat lap di 1ap lai nhiéu lan, chung giam dan va qua di, dan
dan an tinh, tdm quan binh an trd nhat tam ‘xa’.

Day la nén tang so thién sac giéi ‘tam - ti - hy - lac - nhat tam’.

Dic Phat day: “Nay cdc Ty kheo, Ty kheo ly duc, ly bat thién phap...
chitng dat va an trit Thién thi nhat véi tam, voi tir, voi hy lac do ly
duc sanh. Vi dy tham nhudn - tam uwét, lam cho sung madn - tran
day than minh voi hy lac do ly duc sanh. Khong moét cho nao trén
toan thdan khéng duwoc hy lac do ly duc sanh dy thim nhuan. Nay
cdc Ty kheo, nhw mét nguoi hau tam hay dé tir hau tam, sau khi
rac bét tam trong thau bang dong, lién nhéi bét dy véi nuoc. Cuc
bét tam dy duwoc thaim nhudn nuéc uét, trao trén véi nudc udt,
tham wot ca trong lan ngoai véi nwéc, nhung khong chday thanh
giot. Ciing vay, nay cdc Ty kheo, vi Ty kheo tham nhudn - tam uét,



lam cho sung man, tran day than hy lac do ly duc sanh, khéng mot
choé nao trén toan than khéng duwoc hy lac do ly duc sanh dy tham
nhuan.”

Theo Thanh Tinh DPao Luan: “Ly duc” cé nghia la thoat ly nhiing doi twong
duc, la than duwoc vién ly. “Ly bat thién phap” la tir bé nhitng cau ué cla
tdm thitc tirc 1a duc vong, hodc tir bo tat ca bat thién phap, tam dwoc vién
ly. Ly duc la tir bo khodi lac gidc quan, xa lia ai duc’. “Ly bat thién phép la
vién ly khodi lac - xa lia i duc cau ué cua tam”. Ly duc la tir bd cai nhan
ctua tham - ly bat thién phap la tir bo céi nhan cua si. Ly duc la thanh tinh
than nghiép - ly bat thién phap la thanh tinh y nghiép.

Trong so thién, hanh gia tir bo dwoc nam trién cai ‘nam chwdéng ngai’:
Tham duc - San han - Hon tram- Trao ct - Hoai nghi’:

Hon tram: La mét moi - buon ngu.

Trao cu: Vi Diéu Phap Tap Luan cua V6 Truwéc dinh nghia: Trao cu la
trang thai khong yén 6n cla tdm, 1a dan xudt cta tham chép - theo dudi
cac doi twong dé chiu, tdc dong lam trd ngai thién dinh.

Va thanh tuu nam thién chi: Tam - T& - Hy - Lac - Nhat tam:

Tam: “Tam la tdm s& danh thic tam huoéng dén dé muc thién dinh. Giéng
nhu con buém tim thay bong hoa - hang hai bay vé huéng c6 hoa. Nhung
néu tam c tram tré - giai dai - bo roi doi twong, giéng nhu con budém
chua téi dwoc canh hoa da lwoi biéng bo cudc. Tic la tam chwa du tinh
can no luc dé vuot qua trang thai budng xudi tiéu cuc. Khi tam khong du
luc huong dén doéi twong thi bi hon tram - thuy mién ché ngu”.

Thuy mién: Goi tat la Mién tén cua mot tdm s ‘1 trong 75 phap cta Cau
x4, 1 trong 100 phép cua Duy thtic’. Thuy mién la ban chat mo téi san co



trong tam, dudi trang théi luoi mét - chénh mang.

Khi dang ngu ‘thuy mién’ thi sy quan sat do6i véi thé gidi bén ngoai mat
hét tac dung, tam thic toi tdm - mo ho - vo y thic.

Ta: “Tw la tam so giltr tam vimg chéi dé muc thién dinh. Giong nhw con
buém da bay dén dda hoa lién tim cach gilr thang bang dé dau lai trén
hoa. Nhung néu tam chua dimg yén vao doi twong con luong lu bat quyét,
giong nhw con buém da dau xuéng déa hoa ma van chwa bam chéc lai han
nén con chdop canh cho bay di, tic la t& chuwa viing vang dung lai trén dé
muc. Nhung khi t& da viing thi khong con trang thai phan van do du cua
Nghi”.

Hy: “Trang thai xuat hién cung véi s doan trir ndm trién cai. Khi quan
xét thay nam trién céi da duwoc tlr bo - trong than han hoan khoi 1én, nho
han hoan hy duoc phat sanh. Khi d& c6 hy, than tré nén khinh an. Nhw con
bwdém himg tha thwong thirc mat hoa. Néu tam chwa phat sinh hy, con
cang thang hay c6 gang qua mitc, giobng nhw con buém chua vira v vi chua
hat duwoc mat hoa. Khi tam da tim thay sw hoan hy thich tht vao dé muc
thién dinh thi San duogc ché ngu”.

Lac: “Thé nao la lac ? Su sang khodi vé tdm, sy dé chiu thudc vé tam,

cam giac sang khoai va dé chiu do tdm Xuc phat sanh, Trang thai cdm tho
sang khoai dé chiu sanh tir tdm Xtc goi la lac.

La trang thai tdm s& binh yén - an 6n vao dé muc thién dinh, giong nhw
con budm dd hut mat day du, khong con lo lang hay tim kiém lang xang,
lac ché ngu duwoc Trao hoi: ‘hoi han viéc da lam - lam cho tam khong yén
on’.

Nhat Tam: Nhat tdm huéng dén toan thién, ngan ngwa nhimg anh hudng



bat thién, dac biét la tham duc trién cai.

Khi céc trién cai vang mat, nhat tam tich tu mot sitc manh dac biét trong
thién dua trén no luc tap trung dwoc duy tri trude do.

Moi thién chi c¢6 chitc ndng va nhiém vu ché ngu va doan trir moi trién
cai: Tam ché ngw doan trir hon tram thuy mién - T& doan trit nghi - Hy
doan trir san - Lac doan tru trao hoi - Nhat tam doan trur tham duc.

N6i nhw thé khong c6 nghia la mo6i thién chi chi duy nhét doan trir moi
trién cai twong tng. Ngoai chitc ndng va nhiém vu chinh né con tro duyén
lan nhau doan trir nam trién cai.

Kinh Mahavedalla, thuéc Trung b0 43 day:

“Nay Hién gia, Thién thi nhat tir bo nam chi phan va thanh tuu
nam chi phan. O day, nay Hién gid, vi Ty kheo thanh tuu Thién thi
nhadt, tir bo tham duc, tir bo san, tir bo hén tram thuy mién, tir bo
trao héi, tir bo nghi, thanh twu tam - tir - hy - lac - nhat tam.”
Trong So thién, lia bo dugc cac ham mudn thé gian, niém an vui noi tam
day du - thanh khiét. Toan than lu6n & trong trang thai vui vé hy lac nhe
nhe va tran day. Sw thanh tuu cong phu tao nén kién giai Phat Phap hoat
bat dé dang doéi dap troi chay, say swa dién thuyét lvu loat. So thién rat vi
dai nhung &n chtta nhiéu nguy co vé mat dao dic. Pic Phat khuyén nhu
khong nén an tra - dam say trong tang thién nay quéa lau.

Nhi thién:

Kinh Sa-moén Qua - Samannaphala Sutta, ditc Phat day vé nhi thién: Hy
lac do dinh sanh, ty kheo thdm nhudn, tran day khéng sét choé nao
trén than hinh.

Hy va lac la hai niém vui tinh than luén di déi véi nhau. Nhi thién



st dung tam Hy lam nén phia sau, va Lac lam nén phia truoc.
Trong thién tam tir thwong noi “can phdi tw lam tran day niém vui
tir dau dén chdan”. Néu lam dwoc nhuw thé, sé dan 16i vao cdc tang
thién dinh.

D¢ Phét dua ra mot an du cho nhi thién: Vi nhe mét hé nuoc ding 1én
phuwong: Péng - Tay - Nam - Bdc, thinh thodng lai mua lén. Suéi
nuwéc madt tir hé nwéc phun ra thaim nhudn - tam uét, lam cho sung
madn tran day ho nwéc - tham nhuan madt lanh . Ciing vay, ty kheo
thdm nhudn - tam wét, lam cho sung mdn tran day than minh véi
hy lac do dinh phat sanh. (Cau 78).

Tam Thién:

Sau mot khoang thoi gian can phai buéng bo hy lac, dau cdm thay né
thodi mai - dé chiu thdm dam tw tai vo6 cung. Hai tang thién dau tién cam
thdy xay ra bén trén, voi tang thién dinh thit ba, cam thay tam sau lang
hon.

Dtc Phat da day vé tang thién thi ba:

Lai nita, ty kheo ly hy trit x4, chdnh niém tinh gidc, than cdm sw lac
tho ma cac bdc thanh goi la “xa niém lac tru, chitng va an tru thién
thir ba”.

Tinh chét cta tam thién l1a ‘xd@’. Truoc tién la ly hy lac. Néu khong, khé thé
ti€p tuc hanh thién. Thuc tap budng bo cé chu dich sau khi dd hoan toan
tham dam hy lac. Xa ly niém vui noi tai bang cach khong cht tam dén né
nita, no tw bién mat.

Dtic Phat dua ra mot &n du cho tam thién:

Vi nhw trong ho: sen xanh - sen hong - sen trang l6n 1én trong nudec,



khong vuot khoi nuwdce, tir dau ngon dén goc ré déu thdm nhuan tam wét,
tran day thau suét boi nwdéc mat lanh, khong moét cho nao cua toan than
thé ma khong dwoc thdm nhuan nwéc mat lanh. Cling vy, ty kheo tham
nhuan - tam wét, lam cho sung mén - tran day than minh véi Lac - Tho
khong c6 Hy, khong mot cho nao trén toan than khong duoc lac tho khong
c6 hy tham nhuan. (Cau 79).
Tw thién:
“Ty kheo, xa lac - xa kho - diét hy wu da cam tho tir truwéc, chitng va
tra vao thién thir tw khong khé - khong lac - xa niém thanh tinh”. -
Kinh Sa Mén Qua - doan 81-
DPay la muc thién cudi cung va cao nhat trong bon cdp do dé dat duoc
trang thai “xd lac - xa khé - xd niém thanh tinh”
Muodn “xa lac - x& kho - x& niém thanh tinh” thi phai trd tdm vao mot doi
twong duy nhat vao hoi thé dung phap huéng tam tinh chi than hanh thi
xa lac - xa& kho - xa niém thanh tinh sé dat duoc két qua.
Lac - kho va thanh tinh 1a ba trang théi cta tho, tic la cam tho:

1. Tho lac.

2. Tho khé.

3. Tho bat lac bat khé tirc la niém thanh tinh.
Trong phan cam tho c¢6 hai:

1. Cam tho thuéc ve than.

2. Cam tho thuoc ve tam.
Lac va khé thudc cam tho vé than, con hy va niém thanh tinh thudc cam
tho vé tdm. Nhw vay ly hy - xa lac - x& kh6 va xa niém thanh tinh la xa
cam tho vé than va tam. Xa cam tho vé than va tam la tinh chi cdc hanh



trong than va tam. Cho nén nguoi nhdp T Thién toan than tam bat dong,
than tam khong con rung dong thi hoi tho tinh chi.

Theo Dai thira A-ty-dat-ma Tap tap luan 9 thi: Thién dinh cau hiru véi bon
chi la: Xa thanh tinh - niém thanh tinh - bat kho bat lac tho va tdm nhét
tanh canh. Thién dinh lia thoat trang thai diéu lac ctia tam thién, cho nén
goi la “X& thanh tinh”, cé thé tu duéng cong dirc nén goi la “Niém thanh
tinh” nén tru vao cam tho khéng khé khong vui. Dinh ¢é kha nang doi tri
duwoc nam loai: Hoi tho ra vao - tham - lac - tac y lac - dinh ha liét tanh
ctia dé tam thién dinh, lam chudng nan cho viéc tu tap.

Tt thién nhiép thu: Tam - t - hy - lac, cac chi Tinh ly. Theo Tap A-ham
17 (D. 2, tr. 121Db) thi th ty: Vao chanh tho So thién la dinh chi ngon ngt
- Vao chéanh tho nhi thién thi dinh chi gidc quan (tam, t&) - Vao chanh tho
tam thién thi dinh chi tdm hy - Vao chanh tho ti thién thi dinh chi hoi thd
ra vao.

Thién la mo6t thuat ngir dung dé chi nhitng phuwong phép thuc tap khéc
nhau, nhung véi mot muc dich duy nhat la: Dat dén kinh nghiém “Tinh
gidc” - “Giai thoat” - “Giac ngo”.

Thién la mot hoat dong thuc hanh ma nguoi hanh thién st dung mot ky
thuat nhu: Gidc sat hoac tap trung tam tri vao mot doi twong, suy nghi
hodac hoat dong cu thé dé rén luyén sw chu y va nhén thirc, dong thoi dat
dwoc trang théi tinh than minh man va cdm xuc binh tinh va én din, dat
dén tam thic an tinh.

Thién lam gidm cang thdng - lo ldng - trdm cdm va dau dém, va tang
cuong sy binh an - nhan thic - quan niém vé ban than va hanh phuc thuc
tai huéng thuong ./-



Houston, 0:00h, 08082024.



https://phanvanhuytam.com/wp-content/uploads/2024/11/B.HO-TEN.png

