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 H¸a Thʇαng U PaṶḼitƃ, H¸a Thʇαng U Sƛlƃnanda 

v¨ H¸a Thʇαng Khippapa¶¶o (Kim Tri˂u) l¨ ba vˆ thʢy 

Ľʢu ti°n c½ng d³u dʪt nh·m Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n v¨o 

nhνng th§ng nŁm mΩi chʨp chνng v¨o thiʼn. 

 

 NŁm 1989, H¸a Thʇαng Kim Tri˂u tι Washington 

DC qua hʇΩng dʦn kh·a thiʼn Ľʢu ti°n cho nh·m Nhʇ 

Lai Thiʼn Vi˂n tʜi tu vi˂n Tuangpulu έ mΧt miʼn rιng 

n¼i hʶo l§nh thuΧc Santa Cruz.  Ch²nh Ng¨i l¨ ngʇΫi Ľʢu 

ti°n nhʪc bʞo ñnh·m thiʼn lang thangò n¨y n°n c· mΧt 

nʅi chΞn cΞ Ľˆnh Ľʾ c½ng nhau tu tʨp.  Tι Ľ· Ľʺn suΞt 

20 nŁm sau, d½ rʠt Ľa Ľoan Phʨt sο, nŁm n¨o Ng¨i 

cƶng vʼ Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n cho mΧt kh·a thiʼn Ľʢu 

xu©n.  ņΠng thΫi, Ng¨i cƶng l¨ mΧt trong ba vˆ l«nh Ľʜo 

tinh thʢn cεa Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n. 

 

 Ng¨i Ľʇαc tʠt cʞ Phʨt tλ v¨ thiʼn sinh Vi˂t Nam 

cƶng nhʇ ngoʜi quΞc k²nh y°u, ngʇίng mΧ qua th©n 

gi§o trong s§ng, phong th§i khi°m nhu tι §i, c§ch giʞng 

dʜy nhʴ nh¨ng, th©m th¼y.  Hʬng nŁm Ľʇαc ngΠi qu©y 

quʢn b°n Ng¨i dʇΩi ch©n ņηc Phʨt, thiʼn sinh nhʇ 

hʇέng Ľʇαc sο m§t mʶ tι mΧt vˆ cha l¨nh tr² tu˂.  Ng¨i 

hay kʾ chuy˂n b¨ Dipa Ma, hoʲc nhνng qu«ng ĽΫi tu 

h¨nh b°n ʟn ņΧ hay Miʺn ņi˂né bʬng ng¹n tι mΧc 

mʜc b³nh dˆ, bʬng lΞi v² von hΠn nhi°n ch©n thοc nhʇ lΫi 

mʴ hiʼn h¸a r·t thʮng v¨o tim. 
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 Nhνng Ľoʜn vŁn ngʪn tr°n tιng trang s§ch nhΜ 

n¨y Ľʇαc tr²ch soʜn tι c§c b¨i ph§p thoʜi Ng¨i thuyʺt 

giʞng tι 1989 Ľʺn 2010, bʪt Ľʢu tʜi tu vi˂n Tuangpulu, 

c§c tʇ gia cʇ sƙ Phʨt tλ, Ľʺn Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n. 

 

 ņ©y ch˄ l¨ mΧt phʢn nhΜ trong nhνng lΫi ph§p 

nhƶ bao la tinh t¼y cεa Ng¨i.  Mong sao v¨i l¨n hʇʅng 

ph§p bʞo dˆu d¨ng n¨y l¨ nhνng nhʪc nhέ Ĩ nhˆ ch©n 

th¨nh gi¼p c§c bʜn Ľʜo tŁng trʇέng Ľηc tin v¨ vνng 

bʇΩc tr°n ĽʇΫng tu tʨp. 

 

 To¨n thʾ Phʨt tλ v¨ thiʼn sinh khʪp nʅi th¨nh 

k²nh cʞm ni˂m ©n Ľηc cεa H¸a Thʇαng Ľ« hʺt l¸ng 

giʞng dʜy trong suΞt hai thʨp ni°n qua. 

 

 Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n cƶng xin ch©n th¨nh cʞm tʜ 

sο Ľ·ng g·p nhi˂t t³nh v¨ thʇΫng xuy°n cεa tʠt cʞ bʜn 

Ľʜo xa gʢn cho c§c chʇʅng tr³nh ʠn tΞng trong suΞt bao 

nŁm qua.  Cʢu mong ph§p th² cao thʇαng n¨y sʸ trα 

duy°n cho c§c bʜn tr°n ĽʇΫng tu hΚc Phʨt. 

 

 Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n xin h©n hʜnh giΩi thi˂u s§ch 

ñV¨i L¨n Hʇʅng Ph§pò Ľʺn tʠt cʞ c§c bʜn Ľʜo. 

 

 

Trong T©m Tι 

Ban Tu Thʇ Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n 
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 MʇΫi nŁm trʇΩc έ Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n l¨ lʢn Ľʢu 

ti°n con Ľʺn Ľʞnh lˀ Sʇ.  Sʇ ©n cʢn thŁm hΜi nhʇ thʾ 

Ľ« l¨ Thʢy tr¸ tι bao giΫ.  H³nh nhʇ Sʇ Ľ« lʪng nghe lΫi 

con n·i bʬng cʞ mΧt tʠm l¸ng tι mʦné rΠi ban cho con 

mΧt b¨i ph§p vʼ sο KhΣ v¨ nguy°n nh©n cεa KhΣ. 

 

 B¨i ph§p ʠy ch˄ vΜn vʴn c· mʇΫi ph¼t nhʇng Ľ« 

l¨m r¼ng ĽΧng t©m con.  Ng¨y ʠy con ch˄ cʞm nhʨn 

nhνng lΫi Sʇ giʞng bʬng c§i hiʾu thʺ gian cʜn cαt v¨ 

cƶng kh¹ng nhΩ hʺt.  Nhʇng con nhΩ m«i l¸ng thʇʅng 

cεa Sʇ qua giΚng n·i hiʼn l¨nh, d§ng ngΠi an lʜc vΩi 

m§i Ľʢu hʅi c¼i xuΞng cʤn trΚng lʪng nghe - d½ con ch˄ 

l¨ mΧt trong h¨ng ng¨n ñĽηa con t©m linhò kh§c Ľang 

t³m Ľʺn b°n Sʇ nʇʅng nhΫ b·ng m§t. 

 

 Ng¨y ʠy Sʇ c¸n khΜe v¨ tiʺng Sʇ giʞng c¸n vang 

mʜnh.  GiΫ Ľ©y Sʇ Ľ« 80 tuΣi ĽΫi v¨ 60 nŁm tuΣi hʜ vΩi 

sηc khΜe bʪt Ľʢu mong manh v¨ giΚng tγng cƶng yʺu 

hʅn nhiʼu lʪmé Nhʇng l¸ng thʇʅng cεa Sʇ th³ vʦn bao 

la, m§t mʶ nhʇ bao giΫ.  Sʇ vʦn Ľem lΫi kinh tiʺng k˂ 

Ľʺn cho ch¼ng con nghe, vʦn cho ch¼ng con hʺt thΫi 

ph§p n¨y Ľʺn thΫi ph§p kh§c, hʺt kh·a thiʼn n¨y Ľʺn 

kh·a thiʼn kh§c, ki°n nhʦn v¨ hiʼn l¨nh dʦn dʪt ch¼ng 
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con Ľi theo con ĽʇΫng tho§t khΣ ng¨y xʇa ņηc Thʺ T¹n 

Ľ« ch˄ b¨y. 

 

 Nhνng thΫi ph§p cεa Sʇ sʸ m«i l¨ nhνng l¨n 

hʇʅng ph§p bʞo s§ng trong, cao quĨ m¨ ch¼ng con xin 

Ľʇαc g·p nhʲt phʢn n¨o th¨nh tʨp s§ch nhΜ n¨y.  Hʬng 

ng¨y ch¼ng con cΞ gʪng theo Ľ· thοc h¨nh Ľʾ c· Ľʇαc 

t©m t˄nh thηc m¨ Sʇ lu¹n nhʪc nhέ phʞi hu©n tʨp tιng 

gi©y ph¼t trong cuΧc ĽΫi.  Ch¼ng con xin gέi theo V¨i 

L¨n Hʇʅng Ph§p l¸ng tri ©n s©u xa Ľʺn Sʇ nhʇ mΧt 

m·n qu¨ trong sʜch cεa t©m t˄nh thηc. 

 

 Ch©n th¨nh cʞm tʜ nhi˂t t³nh Ľ·ng g·p v¨o c¹ng 

tr³nh thοc hi˂n tʨp s§ch V¨i L¨n Hʇʅng Ph§p n¨y cεa 

Sʇ Thi˂n Vi°n , Sʇ Hu˂ Bʞo, c½ng c§c Ľʜo hνu Bʞo 

Ch©u, Chʅn ņʜt, Nguyˀn ņi˂p, Phʜm Hʜnh, Phan Li°n, 

Quang, Rudy Halim, Th§i Kim Hoa, Thanh HΠng, TΞ 

Anh, Tr©m Anh, Trʇʅng H¨, Vƶ Kim, Vʇʅng Minh Thu, 

Mʴ, v¨ nhʠt l¨ Ľʜo hνu Phʜm Ph¼ Luy˂n Ľ« d¨nh rʠt 

nhiʼu th³ giΫ v¨ t©m sηc ho¨n ch˄nh c§c b¨i tr²ch soʜn.  

  

 Ch©n th¨nh cʞm ʅn Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n, ng¹i nh¨ 

an tr¼ th©n v¨ t©m cho quĨ Sʇ v¨ ch¼ng con. 

 

 

  Trong t©m tι, 

  Mùa xuân 2010 

Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n 
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 H¸a Thʇαng Thiʼn Sʇ Kim Tri˂u l¨ vˆ thiʼn sʇ 

Vi˂t Nam nΣi tiʺng vʼ Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη hi˂n nay 

tʜi quΞc ngoʜi.  Ng¨i Ľ« Ľi dʜy thiʼn tʜi nhiʼu quΞc gia 

tr°n thʺ giΩi kʾ cʞ Hoa Kǐ, Đc, Ph§p, Nepalé 

 

 Thiʼn Sʇ Kim Tri˂u sanh ng¨y 5 th§ng 12 nŁm 

1930, tʜi l¨ng Phʇʅng Thʜnh, t˄nh Tr¨ Vinh, Vi˂t Nam.  

Tι l¼c tuΣi thʅ, Ng¨i thʇΫng Ľʇαc th©n mʦu nhiʼu Ľʜo 

t©m dʦn Ľi ch½a v¨ l¨m quen vΩi nʺp sΞng έ ch½a.  

Song th©n mʠt sΩm, trong nhνng nŁm έ vΩi ngʇΫi chˆ, 

Ng¨i c· dˆp d©ng c¼ng cho c§c sʇ Ľi tr³ b³nh khʠt thοc 

hʬng ng¨y.  Vʶ an nhi°n thanh tˆnh cεa chʇ tŁng khiʺn 

Ng¨i ph§t t©m muΞn xuʠt gia sΞng ĽΫi phʜm hʜnh. 

 

 NŁm 14 tuΣi Ng¨i v¨o έ trong ch½a.  NŁm 17 tuΣi 

Ng¨i thΚ Sa Di GiΩi. Tο l¼c bʠy giΫ Ng¨i Ľ« c· Ĩ th²ch 
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t³m hiʾu v¨ hΚc hΜi tiʺng PƃṦi v³ nghƙ rʬng Ľ· l¨ ng¹n 

ngν m¨ ch²nh ņηc Phʨt Ľ« d½ng Ľʾ truyʼn b§ gi§o 

ph§p. V¨ nŁm 18 tuΣi, Ng¨i sang Cam BΞt hΚc tiʺng 

PƃṦi. 

 

 NŁm 20 tuΣi, Ng¨i thΚ Tǐ Kheo GiΩi cƶng έ Tr¨ 

Vinh vΩi ph§p hi˂u Khippapa¶¶o (nghƙa l¨ Thi˂n Tr² hay 

TΞc Tr²), thʇΫng Ľʇαc gΚi l¨ Sʇ Pa¶¶o, hoʲc Sʇ Kim 

Tri˂u (thʺ danh). 

 

 Tι nŁm 1950 Ľʺn 1956, Ng¨i hΚc Ľʜo tʜi ch½a 

Gi§c Quang, Chα LΩn.  NŁm 1956, nhʨp hʜ tʜi ch½a Kǐ 

Vi°n, S¨i G¸n.  NŁm 1957, Ng¨i έ lʜi ch½a Tam Bʞo Tο 

tʜi th¨nh phΞ ņ¨ Nʰng hΚc PƃṦi v¨ gi§o lĨ do ņʜi ņηc 

GiΩi Nghi°m v¨ ņʜi ņηc Shanti Bhadra (ngʇΫi T²ch Lan) 

hʇΩng dʦn. 

 

 NŁm 1958 ņʜi ņηc GiΩi Nghi°m ph§i Ng¨i Ľʺn 

B³nh ņˆnh dʜy Ľʜo.  ņʺn cuΞi nŁm, Ng¨i trέ vʼ tu hΚc, 

nhʨn bʬng cʠp danh dο vʼ PƃṦi v¨ Phʨt HΚc.  Sau Ľ·, 

Ng¨i lʇu lʜi Phʨt HΚc Vi˂n Ph§p Ho¨ng cεa thʢy HΧ Gi§c 

tʜi Gia ņˆnh Ľʾ phγ dʜy vŁn phʜm PƃṦi v¨ kinh k˂. 

 

 NŁm 1962 Ľʺn 1963, Ng¨i nhʨp hʜ tʜi ch½a Bλu 

Quang, Thε ņηc. 

 

 NŁm 1964 Ng¨i Ľʇαc Vi˂n ņʜi HΚc Nalanda, ʟn 

ņΧ, cʠp hΚc bΣng Ľi du hΚc vΩi nhiʼu gi§o sʇ ʟn ņΧ, 
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T²ch Lan, Miʺn ņi˂n.  Cƶng trong nŁm n¨y Ng¨i viʺng 

BΠ ņʼ ņʜo Tr¨ng, nʅi ņηc Phʨt th¨nh Ľʜo.  L¼c Ľ·, 

Ng¨i 35 tuΣi. NŁm 1970 Ng¨i ĽΥ bʬng PƃṦi Achariya (Sʇ 

Phʜm m¹n PƃṦi), bʬng B.A. Phʨt HΚc v¨ bʬng M.A. PƃṦi.  

Sau Ľ·, Ng¨i Ľʺn cʇ ngγ tʜi BΠ ņʼ ņʜo Tr¨ng ch²n nŁm 

tι nŁm 1970 cho Ľʺn 1978.  Hai nŁm Ľʢu cεa thΫi gian 

n¨y, Ng¨i hΚc vʼ CΣ Sλ ʟn ņΧ v¨ Ć Ch©u (Ancient India 

and Asia Studies) tʜi ņʜi HΚc Maghadh.  NŁm 1979, 

Ng¨i dΫi vʼ T©n ņʼ Ly (New Delhi) v¨ έ Ľ©y hai nŁm. 

 

 Vʼ thiʼn tʨp, tι nŁm 1967 Ľʺn 1980, Ng¨i c· cʅ 

duy°n thοc tʨp thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη tʜi ʟn ņΧ, Th§i 

Lan v¨ Miʺn ņi˂n dʇΩi sο hʇΩng dʦn cεa c§c vˆ thiʼn sʇ 

nΣi tiʺng nhʇ Ng¨i Munindra, Goenka, Dipa Ma, Rastra-

pal, Tuangpulu.  NŁm 1967, Ng¨i bʪt Ľʢu hΚc thiʼn 

Minh S§t Ni˂m Xη vΩi thiʼn sʇ Munindra.  Sau Ľ·, Ng¨i 

tiʺp tγc theo hΚc ph§p m¹n n¨y nhʇng nhʠn mʜnh vʼ 

ThΚ Ni˂m Xη vΩi thiʼn sʇ Goenka s§u nŁm tι nŁm 1969 

Ľʺn 1974.  Tι nŁm 1975 Ľʺn nŁm 1980, Ng¨i tiʺp tγc 

hΚc thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη vΩi nhiʼu thiʼn sʇ kʾ cʞ 

Dipa Ma, Rastrapal, Tuangpulu.  NŁm 1980, Ng¨i sang 

Ngʇίng Quang, Miʺn ņi˂n thοc tʨp ph§p m¹n n¨y vΩi 

cΞ ņʜi L«o H¸a Thʇαng Thiʼn Sʇ Mahasi Sayadaw.  

Trong thΫi gian h¨nh thiʼn n¨y, Ng¨i Ľ« gʲt h§i nhiʼu 

th¨nh quʞ khʞ quan. 

 

 Trong khoʞng thΫi gian tr°n, Ng¨i Ľ« Ľʞm nhʨn 

nhiʼu Phʨt sο vʼ hoʬng ph§p, x©y cʠt cʅ sέ thiʼn Ľˆnh 
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quΞc tʺ, cηu trα ĽΠng hʇʅng v¨ hʇΩng dʦn c§c kh·a 

thiʼn έ khʪp nʅi. 

 

 Sau khi ho¨n m«n vi˂c thοc tʨp, Ng¨i sang Hoa 

Kǐ v¨o ng¨y 24 th§ng 10 nŁm 1981 theo lΫi th˄nh mΫi 

cεa vˆ HΧi trʇέng HΧi Phʨt tλ Vi˂t Mχ v¨ lʇu ngγ tʜi 

ch½a Kǐ Vi°n, Hoa Thˆnh ņΞn.  Nʅi Ľ©y, tι 1982 Ľʺn 

nay, Ng¨i thʇΫng xuy°n mέ bΞn kh·a thiʼn hʬng nŁm 

ngo¨i nhνng nghi thηc sinh hoʜt h¨ng ng¨y.  Cƶng tι 

Ľ·, c§c ch½a έ nhiʼu tiʾu bang kh§c th˄nh Ng¨i Ľʺn 

hʇΩng dʦn c§c kh·a thiʼn nhʇ ch½a Ph§p V©n, Kim Sʅn, 

Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n (CA), Phʨt Ąn (MN), Ph§p Lu©n, ņʜo 

Quang, Hʇʅng ņʜo (TX), B§t Nh« Thiʼn Vi˂n (Canada).  

C§c nh·m Ľ˂ tλ έ Ąu, Đc, Vi˂t Nam cƶng thʇΫng th˄nh 

mΫi Ng¨i dʜy Ľʜo. 

 

 NŁm 1988 Phʨt tλ v½ng California cung th˄nh 

Ng¨i Ľηng ra s§ng lʨp mΧt Ľʜo tr¨ng Ľʾ ĽΠng b¨o Ľˆa 

phʇʅng tu tʨp. VΩi nh©n duy°n Ľ·, nŁm 1988, Th²ch Ca 

Thiʼn Vi˂n, Riverside, bʪt Ľʢu hoʜt ĽΧng v¨ ph§t triʾn. 

 

 NŁm 2007 Ng¨i ho¨n th¨nh Phʨt sο x©y dοng 

mΧt thiʼn vi˂n έ BΠ ņʼ ņʜo Tr¨ng, ʟn ņΧ.  Cƶng nŁm 

ʠy, trung t©m Insight Meditation Society, Boston, th˄nh 

mΫi Ng¨i dʜy thiʼn. 

 

 NŁm 2008 Ng¨i ch²nh thηc x©y dοng lʜi Thiʼn 

Vi˂n T©m Ph§p tʜi Pumpass, Virginia. 
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 NŁm 2010 Ng¨i s§ng lʨp Kǐ Vi°n Tο έ Melbourne 

- ng¹i ch½a Phʨt Gi§o Nguy°n Thεy Vi˂t Nam Ľʢu ti°n 

tʜi Đc Ch©u. 

 

 Ngo¨i ra, Ng¨i c¸n hʇΩng dʦn khoʞng 20 chuyʺn 

h¨nh hʇʅng xη Phʨt tʜi ʟn ņΧ tι nŁm 1981 cho Ľʺn 

nay.  NhΫ kiʺn thηc vʼ Phʨt Ph§p v¨ kinh nghi˂m sΞng 

tʜi ʟn ņΧ, Ng¨i Ľ« hʇΩng dʦn Phʨt tλ chi°m quan BΞn 

ChΥ ņΧng T©m v¨ c§c Phʨt t²ch kh§c mΧt c§ch th²ch th¼ 

v¨ hηng khέi l¨m gia tŁng Ľηc tin v¨o Tam Bʞo gi¼p ²ch 

rʠt nhiʼu cho vi˂c tu tʨp. 

 

Ng¨y nay, d½ Ľ« 80 tuΣi, sηc khΜe c· phʢn suy 

giʞm, nhʇng hʬng nŁm Ng¨i vʦn giʞng dʜy tr°n 10 

kh·a thiʼn έ nhiʼu nʅi tr°n thʺ giΩi. VΩi kinh nghi˂m 

thοc chηng, tʇ c§ch khi°m cung, tι t©m, v¨ sο hʇΩng 

dʦn tʨn tγy, kh®o l®o, Ng¨i Ľ« gi¼p thiʼn sinh an hʇέng 

nhiʼu lαi lʜc v¨ Ľʾ lʜi trong t©m thiʼn sinh mΧt niʼm 

k²nh mʺn v¹ bΫ.  
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N¨y chʇ tǐ kheo,  

Ľ©y l¨ con ĽʇΫng ĽΧc nhʠt 
Ľʇa Ľʺn sο thanh tˆnh cho ch¼ng sanh, 

vʇαt khΜi sʢu n«o, 
di˂t trι khΣ ʇu, 
th¨nh tοu ch§nh tr², 
chηng ngΧ Niʺt B¨n. 

 

ņ· l¨ BΞn Ni˂m Xη. 
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tinh cʢn, t˄nh gi§c, ch§nh ni˂m 
Ľʾ chʺ ngο tham ʇu έ ĽΫi; 

  

sΞng qu§n thΚ tr°n thΚ, 
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Ľʾ chʺ ngο tham ʇu έ ĽΫi; 
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sΞng qu§n ph§p tr°n c§c ph§p 
tinh cʢn, t˄nh gi§c, ch§nh ni˂m 
Ľʾ chʺ ngο tham ʇu έ ĽΫi. 

  
Mahƃ Satipaẞẞhƃna Sutta 
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LÉi Ngõ đàu Khēa Thiªn  

 
 C§c thiʼn sinh h¹m nay chʪc phʞi phʠn Ľʠu vΩi 

nhiʼu kh· khŁn ngo¨i ĽΫi Ľʾ Ľʺn Ľ©y hΚc Ľʜo.  Thʨt ra, 

vi˂c hΚc Ľʜo kh¹ng qu§ kh· khŁn nʺu c· Ľηc tin v¨ cΞ 

gʪng, nhʠt l¨ nhʪm Ľ¼ng mγc ti°u m¨ ta hʬng mong 

mΜi. 

 

  ņηc tin rʠt quan trΚng.  Thiʼn sinh έ Ľ©y, hoʲc l¨ 

Ľ« c· niʼm tin, hoʲc Ľang Ľi t³m niʼm tin.  H«y Ľʲt 

niʼm tin cho Ľ¼ng vΩi mγc ti°u tu tʨp cεa ch¼ng ta, Ľ· 

l¨ sο an vui.  ņηc Phʨt Ľ« Ľʜt Ľʇαc trʜng th§i an vui 

n¨y, nay ch¼ng ta phʞi nΥ lοc thοc h¨nh lΫi dʜy cεa 

Ng¨i Ľʾ hiʾu r» ta l¨ ai mΩi c· Ľʇαc lαi lʜc Ľ·.  Nhʇ 

vʨy, ĽΠng thΫi vΩi niʼm tin nʅi Tam Bʞo, ta cƶng phʞi 

tin tʇέng v¨o ch²nh m³nh, v¨ v¨o luʨt nh©n quʞ, nghi˂p 

b§o cεa thi°n nhi°n. 

 

  Tinh tʠn khi h¨nh thiʼn kh¹ng phʞi thuΧc th©n 

m¨ ch²nh l¨ thuΧc t©m.  ņ· l¨ nΥ lοc thanh lΚc t©m 

m³nh cho Ľʇαc trong sʜch.  NgΠi thiʼn hay kinh h¨nh 

Ľʼu Ľ¸i hΜi sηc tinh cʢn li°n tγc cεa t©m.  Sanh ra hʅn 

mΧt nŁm l¨ con ngʇΫi Ľ« biʺt ngΠi, biʺt Ľi rΠi.  B©y giΫ 

ngΠi, Ľi c· kh§c mΧt Ľiʾm l¨ gom t©m lʜi trong th©n, 

th©n Ľ©u t©m Ľ· ngay gi©y ph¼t n¨y, kh¹ng trʇΩc 
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kh¹ng sau.  ņ©y l¨ sο cΞ gʪng rʠt kh§c thʇΫng tηc l¨ nΥ 

lοc Ľʾ lu¹n lu¹n c· tr² nhΩ ch¼ t©m ghi nhʨn c§c hi˂n 

tʇαng danh sʪc hay th©n t©m Ľang sanh khέi qua s§u 

cλa gi§c quan ngay trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi.  Ghi 

nhʨn Ľʾ kinh nghi˂m hay hiʾu biʺt Ľʇαc thοc t§nh cεa 

th©n gΠm Ľʠt, nʇΩc, gi·, lλa (qu§n th©n), cεa cʞm gi§c 

(qu§n thΚ), cεa t©m (qu§n t©m), v¨ cεa nhνng ĽΞi 

tʇαng tΣng qu§t cεa t©m (qu§n ph§p) l¨ ta Ľang h¨nh 

thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη hay Thiʼn Qu§n.  TrΚn tiʺn 

tr³nh h¨nh thiʼn c· thʾ ch˄ gom lʜi l¨ c· tr² nhΩ ngay 

trong hi˂n tʜi  hay ch§nh ni˂m mà thôi.  

 
  Con ngʇΫi ch˄ thʠy Ľʠt, nʇΩc Ľem v¨o th©n mΥi 

ng¨y mʠy lʢn nhʇng ²t khi Ľʾ Ĩ Ľʺn gi·.  ņ©y l¨ sinh 

chʠt tΞi cʢn thiʺt m¨ ch˄ hʅn ba ph¼t kh¹ng c· n· l¨ 

con ngʇΫi c· thʾ chʺt.  V¨ ngʇαc lʜi, nʺu hʺt l¸ng ch¼ 

t©m Ľʺn yʺu tΞ n¨y cƶng ch˄ trong ba ph¼t, ta c· thʾ 

Ľʜt Ľʺn trʜng th§i an vui v¨ trong l¨nh kh¹ng g³ so s§nh 

Ľʇαc.  ņιng n·i Ľʺn ba ph¼t, ch˄ cʢn ba gi©y m¨ t©m 

c· sο t˄nh gi§c vʼ Ľʲc t§nh cεa gi·, cεa hʅi thέ th³ Ľ· 

cƶng l¨ mΧt tiʺn bΧ t©m linh Ľ§ng kʾ rΠi.  Khi ngΠi cƶng 

nhʇ khi Ľi, ch˄ cʢn theo d»i yʺu tΞ n¨y mΧt c§ch tο 

nhi°n, n· l¨m sao ta ghi nhʨn l¨ vʨy, th©n t©m ta sʸ 

qu©n b³nh, dˀ chˆu. 

 

  Theo d»i hʅi thέ Ľ¼ng c§ch theo ph§p h¨nh thiʼn 

Vʪng Lʲng (Thiʼn Ch˄), h¨nh giʞ c· thʾ Ľi Ľʺn c»i trΫi 

sʪc giΩi.  Nhʇng nʺu l«nh hΧi Ľʇαc Ľʲc t§nh v¹ ng« cεa 
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hʅi thέ theo ph§p h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη (Thiʼn 

Qu§n), h¨nh giʞ c· thʾ chηng ngΧ Niʺt B¨n.  ņ©y l¨ 

kh§m ph§ cεa Ľʠng Gi§c NgΧ, mΧt ph§p h¨nh vi di˂u, 

m¨ h¨nh giʞ Ľ« Ľʲt niʼm tin mʜnh mʸ v¨o n°n mΩi 

quyʺt t©m Ľʺn Ľ©y dο kh·a thiʼn n¨y. 

 

   Nguy˂n cʢu hΠng ©n Tam Bʞo hΧ tr³ cho c§c 

h¨nh giʞ an vui, tinh tʠn tu h¨nh, sΩm Ľʜt Ľʇαc mγc 

ti°u giʞi tho§t. 

                                

  Nam M¹ BΣn Sʇ Th²ch Ca M©u Ni Phʨt 
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Lí đùc Phæt ThÁng 

 
 C§ch Ľ©y 33 nŁm, tηc nŁm 2500 Phʨt lˆch, tʜi ʟn 

ņΧ, thʺ giΩi long trΚng tΣ chηc Ľʜi lˀ ñņηc Phʨt Thʪngò 

- Buddha Jayamti, nay thʇΫng gΚi l¨ Lˀ Tam Hαp Vesak 

- Ľʾ kυ ni˂m ng¨y ņηc Phʨt chiʺn thʪng Ma Vʇʅng, ti°u 

di˂t Ľʇαc tʠt cʞ mΚi ¹ nhiˀm trong nΧi t©m, giʞi tho§t 

vƙnh viˀn ra khΜi v¸ng sanh tλ lu©n hΠi. 

 

 Mara Namuci (hay Tλ Thʢn) c½ng mʇΫi Ľʜo binh 

ma h½ng hʨu, suΞt bʞy nŁm trΫi Ľ« dai dʮng t³m mΚi cʅ 

hΧi Ľʾ cʞn trέ ņʜo sƙ Gotama Ľʜt quʞ vˆ giʞi tho§t.  

Nhʇng ņηc BΠ T§t Ľ« ki°n cʇΫng chΞng trʞ m«nh li˂t 

khi Ľang tham thiʼn b°n bΫ s¹ng Ni Li°n: 

 

 ñN¨y Ma Vʇʅng Namuci c½ng vΩi binh lοc cεa kʶ 

xʠu §c, si lʇΫi!  Ta thʠy ngʇʅi Ľ« l°n lʇng voi v¨ ĽΧi 

qu©n cεa ngʇʅi Ľang sʰn s¨ng bεa v©y quanh ta.  Ta sʸ 

l©m trʨn Ľʾ c§c ngʇʅi kh¹ng thʾ Ľʤy lui Ľʇαc ta ra khΜi 

chΥ ngΠi n¨y.  Nhʇ vi°n Ľ§ l¨m bʾ c§i b³nh Ľʠt chʇa 

nung, ta sʸ d½ng tr² tu˂ ti°u di˂t Ľʜo binh v¹ Ľˆch cεa 

ngʇʅi m¨ cʞ thʺ gian v¨ chʇ thi°n chʇa hʼ chiʺn thʪng 

nΣi.  VΩi c§i t©m thuʢn thγc, dƶng m«nh v¨ lu¹n Ľʇαc 

trang bˆ bʬng ch§nh ni˂m, ta quyʺt th¨nh Ľʜt mγc ti°u 
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giʞi tho§t.  Ta sʸ Ľi tι nʅi n¨y Ľʺn nʅi kh§c dʜy dΥ 

ch¼ng sinh.  Ai nŁng nΥ v¨ tinh cʢn hành theo giáo 

huʠn cεa ta, gi§o huʠn cεa mΧt ngʇΫi kh¹ng c¸n tham 

§i, sʸ Ľʺn Ľʇαc nʅi an to¨n, tho§t khΜi §ch thΞng trˆ cεa 

Ma Vʇʅng.ò (1)  

 

 VΩi nhνng lΫi lʸ cʇʅng quyʺt Ľʢy oai lοc n¨y, 

ņηc BΠ T§t Ľ« cʞm thʪng Ma Vʇʅng, v¨ cƶng tι sau Ľ· 

ņηc Phʨt Ľ« Ľʾ lʜi ñc¹ng thηc tο chiʺn thʪngò cho 

nhνng ai c· Ĩ ch² muΞn di˂t trι mΚi Ľau khΣ, Ľʜt Ľʺn 

an vui tuy˂t ĽΞi nhʇ Ng¨i. 

 

 C§c h¨nh giʞ Ľʺn Ľ©y thοc tʨp thiʼn qu§n trong 

mʠy ng¨y nay l¨ nhνng ngʇΫi c· duy°n l¨nh vΩi Phʨt 

ph§p, may mʪn nhʨn Ľʇαc c¹ng thηc n¨y.  C¹ng thηc 

tuy Ľʅn giʞn nhʇng khi thοc h¨nh cʢn phʞi c· Ľηc tin 

v¨ nΥ lοc mΩi Ľε sηc mʜnh Ľʾ ti°u di˂t kʶ th½ nΧi t©m 

Ľ« giam h«m ta m«i trong ngγc t½ trʢm lu©n.  Phʞi 

dƶng cʞm v¨ ki°n tr³ mΩi dηt trι Ľʇαc cŁn b˂nh tham, 

s©n, si  Ľ« chi phΞi ta tι mu¹n vʜn kiʺp m¨ kh¹ng vˆ 

lʇʅng y n¨o c· thʾ chνa trˆ Ľʇαc ngo¨i ņηc Phʨt. 

 

 

Ghi chú:  

*** ņ©y l¨ Ľoʜn Ľʢu cεa b¨i ph§p thoʜi Ľʢu ti°n thuyʺt cho 
nh·m Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n v¨o nŁm 1989, tηc nŁm 2533 Phʨt Lˆch, 

tʜi Tu Vi˂n Tuangpulu, Santa Cruz. 

(1) Trích trong Kinh Padhana Sutta (Sutta Nipata III.2)   
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Vû Khč TĂm Linh 

 
 Ch˄ c· mΧt bʨc Gi§c NgΧ mΩi trao truyʼn lʜi Ľʇαc 

cho ch¼ng sanh c¹ng thηc tho§t khΜi khΣ do sanh, gi¨, 

b˂nh, chʺt.  ņ· l¨ c¹ng thηc GiΩi-ņˆnh-Hu˂ nhʬm chʺ 

tʜo mΧt vƶ kh² t©m linh v¹ c½ng hνu hi˂u.  GiΩi giν cho 

th©n, khʤu trong sʜch.  ņˆnh l¨ trʜng th§i t©m y°n lʲng, 

an Ľˆnh.  Hu˂ l¨ sηc mʜnh ti°u trι si m°, tham §i, v¨ 

s©n hʨn. 

 

 Th©n, khʤu trong sʜch v² nhʇ h¸n Ľ§ m¨i.  T©m 

y°n lʲng v² nhʇ luίi dao.  Phʞi bʼn t©m Ľem dao chʜm 

vΩi mʲt Ľ§ m¨i Ľ¼ng chiʼu, Ľ¼ng c§ch th³ lʇίi dao mΩi 

sʪc b®n.  Phʞi lu¹n nhΩ Ľem t©m Ľʲt nʅi s§u cλa gi§c 

quan v¨ ch§nh ni˂m ghi nhʨn ngay c§c hi˂n tʇαng sanh 

khέi nΣi bʨt qua mʪt, tai, mƶi, lʇίi, th©n v¨  Ĩ mΧt c§ch 

ch²nh x§c.  Phʞi si°ng nŁng trong s§u ni˂m kh¹ng bao 

giΫ ngιng ngh˄ Ľʾ ngŁn ngιa kʶ th½ tham, s©n, si x©m 

chiʺm t©m.  Nhʇng nʺu c§c nh©n Ľem Ľau khΣ n¨y khέi 

sanh l°n th³ h«y d½ng ngay vƶ kh² t©m linh sʪc b®n l¨ 

ch§nh ni˂m v¨ t˄nh gi§c kˆp thΫi nhʨn di˂n v¨ chʲt Ľηt 

kʶ th½ phiʼn n«o vιa mΩi sanh khέi. 
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PhĄn Íng 

 
  Mʠy h¹m nay thοc tʨp ngΠi, Ľi, sinh hoʜt h¨ng 

ng¨yé h¨nh giʞ cʞm thʠy kh¹ng thoʞi m§i, kh¹ng dˀ 

chˆu.  Ngo¨i ĽΫi thʇΫng cƶng Ľ« ngΠi, Ľi, sinh hoʜté 

nhʇng kh¹ng hʼ thʠy kh· chˆu, g¸ b· ch¼t n¨o hʺt.  L  ý 

do l¨ ta vΞn quen tο thʞ tr¹i theo d¸ng xu¹i cεa tham, 

s©n, si, cεa gi¨, Ľau, chʺt.  Ta cη sΞng b³nh thʇΫng nhʇ 

vʨy m¨ chʮng thʠy khΣ Ľau hay m˂t mΜi g³ cʞ.  V³ t©m 

ta lu¹n thoʞ th²ch vΩi sʪc tΞt, tiʺng hay, hʇʅng thʅm, vˆ 

ngon, x¼c chʜm °m §i,  Ĩ tʇέng phi°u bΠng.  Nhνng ĽΞi 

tʇαng vιa Ĩ n¨y lu¹n t¹ Ľiʾm cho suy nghƙ v¨ quan kiʺn 

cεa ta. 

 

 GiΫ Ľ©y ta Ľang Ľi ngʇαc d¸ng ĽΫi.  Ta Ľang tʨp 

dιng lʜi kh¹ng chʜy theo nhνng t°n trΧm cʇΩp Ľ« lu¹n 

dγ dΥ lιa Ľʞo ta tι mu¹n kiʺp trong v¸ng lu©n hΠi d¨i 

bʠt tʨn.  Ta tʨp th©n thu th¼c, tʨp t©m dιng suy nghƙ 

n°n cʞm thʠy rʠt kh· chˆu.  Phʞi hiʾu r» Ľ©y l¨ mΧt 

nh©n kh¹ng thoʞi m§i nhʇng sʸ Ľem Ľʺn mΧt quʞ trong 

sʜch, thi˂n l¨nh.  Ta Ľang trau giΠi t©m kh¹ng tham, 

kh¹ng s©n, kh¹ng si v¨ nhνng t©m thi˂n n¨y kh¹ng bao 

giΫ Ľi chung vΩi c§c t©m bʠt thi˂n n°n l¼c Ľʢu bao giΫ 

cƶng c· phʞn ηng. 
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 GiΞng nhʇ khi Ľau bˆnh buΧc phʞi uΞng thuΞc, 

thʺ n¨o cƶng c· phʞn ηng phγ cεa thuΞc.  Hay giΞng 

nhʇ nʇΩc kh¹ng thʾ n¨o Ľi chung vΩi lλa.  D½ng nʇΩc 

Ľʾ dʨp tʪt lλa, ban Ľʢu lλa thʇΫng bιng l°n rʠt mʜnh. 

Ch˄ Ľʺn l¼c sηc nʇΩc lʠn §p Ľʇαc sηc lλa, lλa mΩi chˆu 

hʜ xuΞng v¨ biʺn mʠt.  Hay v² nhʇ d½ng nʇΩc Ľγc Ľʾ 

giʲt quʢn §o, §o quʢn sʸ kh¹ng bao giΫ sʜch.  Phʞi 

d½ng nʇΩc trong, x¨ b¹ng tΞt, m§y giʲt tΞt, tʜo phʞn 

ηng mʜnh mΩi nhanh ch·ng tʤy sʜch Ľʇαc §o quʢn dʅ.  

Cƶng vʨy, th©n khʤu Ĩ hʬng bˆ ¹ nhiˀm n°n phʞi ki°n tr³ 

d½ng giΩi v¨ Ľˆnh Ľʾ thanh lΚc th©n t©m d½ bˆ phʞn ηng 

th³ tr² tu˂ mΩi tο khέi sinh Ľʇαc. 
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Vun Bòi  

Hąt Gióng Chānh Ni¬m 

 
  Trong to¨n thʾ tri kiʺn cεa ņηc Phʨt, Ng¨i ch˄ 

truyʼn dʜy con ĽʇΫng tho§t khΣ cho ch¼ng sanh bʪt 

Ľʢu vΩi kinh nghi˂m vʼ c§i khΣ cεa v¹ thʇΫng rΠi tι Ľ· 

mΩi thʨt sο thʠy Ľʇαc c§i vui thʇΫng hʬng.  Sο an vui 

n¨y ta phʞi trʞ mΧt gi§ rʠt Ľʪt bʬng c¹ng tr³nh tu ni˂m 

kiên trì và dài lâu.  

 

 Tι t©m thηc vʨn h¨nh nhʇ mΧt m§y vi t²nh 

(computer) c· nhiʼu n¼t, ņηc Phʨt Ľ« chΚn ra n¼t 

ch§nh ni˂m hay l¨ tr² nhΩ trong hi˂n tʜi Ľʾ l¨m chuʤn.  

Bʠm Ľ¼ng Ľʇαc n¼t n¨y, c§c trʜng th§i t©m bʠt thi˂n sʸ 

bˆ Ľoʜn trι, c§c trʜng th§i t©m thi˂n khέi sanh v¨ nhΫ 

vʨy t©m Ľʇαc an vui.  T©m lu¹n v¹ thʇΫng, kh¹ng 

ngιng tʜo t§c v³ muΞn trέ th¨nh c§i kh§c hʅn, mΩi hʅn.  

Ch˄ khi kinh nghi˂m Ľʇαc c§i thʇΫng, c§i b³nh an rΠi, 

t©m mΩi kh¹ng c¸n ph·ng dʨt, tʜo t§c nνa. 

 

 Nhνng ng¨y thiʼn Ľʢu ti°n, h¨nh giʞ Ľ« nhʨn 

Ľʇαc hʜt giΞng ch§nh ni˂m.  C¹ng vi˂c cεa h¨nh giʞ l¨ 

phʞi cΞ gʪng vun bΠi sao cho n· lΩn mʜnh bʬng li°n tγc 

theo d»i, ghi nhʨn c§c hi˂n tʇαng th©n t©m sanh khέi 
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nΣi bʨt ngay trong gi©y ph¼t hi˂n tʜi, tι th¹ Ľʺn tʺ.  

ņʺn l¼c thuʢn thγc, ch§nh ni˂m sʸ tο ĽΧng l¨m vi˂c 

nhˆp nh¨ng vΩi c§c trʜng th§i t©m kh§c.  Bʠy giΫ t©m sʸ 

dˀ dʜy, kh¹ng c¸n phʞi nhʪc bʞo tιng ch¼t nνa.  T©m 

sʸ έ y°n, kh¹ng c¸n lang thang Ľ©y Ľ· v¨ kʺ tiʺp sʸ 

tiʺn tΩi kinh nghi˂m, hiʾu biʺt nhνng sο thʨt th©m s©u 

vʼ danh sʪc. 

 
 GiΞng nhʇ Ľʢu ti°n ta nhʨn Ľʇαc mΧt hΧt xo¨i, 

kʺ Ľʺn ʇʅm xuΞng Ľʠt, rΠi hʬng ng¨y ta phʞi tʇΩi nʇΩc 

cho Ľʺn khi hΧt nʤy mʢm th¨nh c©y con.  L¼c c©y c¸n 

non, phʞi thʇΫng xuy°n chŁm s·c nhʇ bʪt s©u, nhΣ cΜ 

v¨ mΥi nŁm phʞi b·n ph©n v¨i lʢn.  ņʺn khi lΩn mʜnh, 

c©y Ľε sηc tο h¼t nʇΩc s©u trong l¸ng Ľʠt, trΣ c¨nh, ra 

hoa v¨ cho ta nhiʼu tr§i ngΚt. 
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TĂm LĀm Thinh 

 
 Thiʼn l¨ tʨp Ľem t©m trέ vʼ hi˂n tʜi c½ng vΩi 

th©n, tʨp t©m dιng suy nghƙ, tʨp t©m l¨m thinh.  Khi 

suy nghƙ, t©m kh¹ng thʾ y°n.  Khi Ľʇαc Ľʾ nʅi chuyʾn 

ĽΧng phΠng xʴp cεa bγng, t©m sʸ nʬm y°n theo 

chuyʾn ĽΧng cεa th©n.  Khi t©m έ phΠng xʴp, t©m sʸ 

kh¹ng qu°n, sʸ theo phΠng xʴp tι Ľʢu Ľʺn cuΞi, n°n 

t©m kh¹ng n·i nŁng, suy nghƙ g³ cʞ.  

 

 GiΞng nhʇ Ľηa trʶ thʅ Ľʇαc Ľʲt v¨o n¹i, khi n· 

cʞm nhʨn Ľʇαc chuyʾn ĽΧng cεa chiʺc n¹i Ľʇa qua Ľʇa 

lʜi tι tay ru cεa ngʇΫi mʴ, t©m b® sʸ dˆu dʢn, kh¹ng 

c¸n la kh·c nνa.  Cƶng vʨy, khi t©m Ľ« quen ch§nh 

ni˂m ghi nhʨn c§c Ľʼ mγc Ľang sanh khέi, t©m sʸ 

ngoan ngo«n nʬm y°n.  Nhνng kinh nghi˂m n¨y ch˄ Ľʺn 

tι thοc h¨nh, kh¹ng thʾ c· tι lĨ thuyʺt.  C¨ng chʜy 

theo lĨ thuyʺt, t©m lʜi c¨ng suy nghƙ rΞi ren. 
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B©n BÉ Tß Do 

  
 H¹m nay l¨ ng¨y 4 th§ng 7 nŁm 1990, ng¨y to¨n 

d©n Mχ mιng lˀ ņΧc Lʨp cεa mΧt Ľʠt nʇΩc tο do.  

MuΞn c· nʼn tο do n¨y, kh¹ng nhνng ch˄ ri°ng ngʇΫi 

d©n Hoa Kǐ m¨ tʠt cʞ nhνng ai kh¹ng muΞn sΞng trong 

xiʼng x²ch n¹ l˂ dʇΩi mΚi h³nh thηc Ľʼu Ľ« phʞi trʞ mΧt 

gi§ rʠt Ľʪt.  NgʇΫi d©n Mχ phʞi qua bao nh©n gian khΣ 

mΩi hʇέng quʞ ņΧc Lʨp.  NgʇΫi d©n Vi˂t Nam tʜi xη 

n¨y cƶng Ľ« vʇαt qua bao gian nan mΩi Ľʺn Ľʇαc Ľ©y 

v¨ th¨nh Ľʜt nhʇ ng¨y h¹m nay. 

 

 Mʠy ng¨y Ľʢu έ kh·a thiʼn n¨y, c§c h¨nh giʞ Ľ« 

ki°n tr³ chiʺn Ľʠu vΩi ch²nh m³nh cƶng ch˄ vΩi mγc Ľ²ch 

t³m con ĽʇΫng giʞi tho§t, Ľʺn mΧt nʅi t©m linh kh¹ng 

c¸n bˆ r¨ng buΧc, giam h«m bέi c§c Ľiʼu ki˂n ph§p.  

Nhνng kʶ nΧi th½ ʤn nʠp b°n trong ta lu¹n dγ dΥ, gʜt 

gʦm bʞo ta rʬng mΚi thη tr°n ĽΫi Ľʼu l¨ thʇΫng, vui, 

Ľʴp, l¨ cεa ta.  May mʪn thay c· nhνng ngʇΫi Ľi trʇΩc, 

Ľ« vʇαt tho§t ra nhνng bʦy rʨp hiʾm nguy n¨y, nhʪc 

bʞo ta phʇʅng hʇΩng v¨ c§ch thηc Ľi Ľʺn mΧt nʅi thʨt 

sο c· tο do, an to¨n v¨ hʜnh ph¼c. 

 

 Mʠy ng¨y nay h¨nh giʞ tʨp bʅi lΧi trong Ľʜi 

dʇʅng lu©n hΠi bʬng chiʺc thuyʼn ngƶ uʤn cί hai thʇΩc 
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n¨y.  Gi©y ph¼t n¨o kh¹ng bˆ b«o t§p cεa tham, s©n, si 

Ľ¨n §p, gi©y ph¼t Ľ· ta Ľˆnh hʇΩng Ľʇαc bʺn bΫ.  V¨ 

khi tham, s©n, si ho¨n to¨n vʪng b·ng, kh¹ng c¸n g³ 

thay ĽΣi nνa l¨ l¼c con thuyʼn Ľʺn nʅi thʇΫng hʬng, an 

vui v¨ giʞi tho§t.  
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DÅn DĒ 

 
 Sau mʇΫi ng¨y thiʼn tʨp, trέ vʼ vΩi cuΧc sΞng 

ĽΫi thʇΫng, mΥi thiʼn sinh Ľʼu Ľem vʼ ²t nhiʼu ch§nh 

ni˂m.  Ch§nh ni˂m n¨y kh¹ng c· Ľʇαc khi chʇa tu tʨp 

v¨ phʞi tʨp l©u, tʨp nhiʼu mΩi vνng mʜnh Ľʇαc. 

 

 ά ngo¨i ĽΫi, kh· c· dˆp Ľʾ thοc tʨp ghi nhʨn li°n 

tγc, ch˄ έ kh·a thiʼn mΩi c· thΫi gian v¨ cʅ hΧi l¨m 

Ľʇαc nhʇ vʨy.  Kh·a thiʼn c¨ng d¨i, c¨ng t²ch cοc th³ 

kʺt quʞ c¨ng r» r¨ng.  Ban Ľʢu ta phʞi nhʪc bʞo t©m 

tιng gi©y, tιng ph¼t.  Cho Ľʺn mΧt thΫi Ľiʾm n¨o Ľ·, 

ch§nh ni˂m tο ĽΧng theo ta nhʇ b·ng theo h³nh v¨ trέ 

lʜi k°u gΚi nhʪc nhέ ta.  L¼c Ľ·, ch§nh ni˂m Ľem Ľʺn 

cho ta mΧt cεa quĨ gΚi l¨ tr² tu˂ m¨ kh¹ng ai c· thʾ lʠy 

Ľi Ľʇαc. 

 

 Tr² tu˂ kh¹ng bao giΫ mʠt v¨ c¨ng thοc tʨp c¨ng 

ph§t triʾn.  Tr² tu˂ n¨y ņηc Phʨt kh¹ng cho ta, chʇ 

thi°n kh¹ng cho ta, kh¹ng thʾ Ľ§nh ĽΣi bʬng tiʼn bʜc 

hay tri thηc thʺ gian.  Ban Ľʢu ta phʞi lοa chΚn Ľʼ mγc 

nʅi bγng, nʅi ch©n.  Dʢn dʢn bʠt cη nʅi n¨o trong th©n 

ngƶ uʤn n¨y cƶng Ľʼu l¨ Ľʼ mγc.  Ban Ľʢu ta cʢn thiʼn 

vi˂n, ch§nh Ľi˂n Ľʾ ngΠi, Ľʾ Ľi.  Dʢn dʢn bʠt cη chΥ 
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n¨o ngo¨i ĽΫi cƶng Ľʼu l¨ Ľʜo tr¨ng, l¨ ĽΞi tʇαng ghi 

nhʨn, qu§n s§t.  

  

 QuĨ vˆ hay lo cho Sʇ h¨ng ng¨y phʞi nhΚc nhʬn 

xa x¹i l°n dΞc xuΞng ĽΠi tι tu cΞc cheo leo Ľi sang th§p 

thiʼn ĽʇΫng.  Nhʇng n¼i non hiʾm trέ sao bʬng hiʾm 

nguy cεa c»i lu©n hΠi.  ņ©y l¨ duy°n may Ľʾ Sʇ c½ng 

quĨ vˆ vun bΠi ba la mʨt nhʦn nʜi v¨ quyʺt Ľˆnh.  NhΫ 

c· kh·a thiʼn, Sʇ Ľʇαc c½ng Ľi, c½ng ngΠi vΩi quĨ vˆ.  

Chiʺc xe mΧt m« lοc chʜy sao bʬng chiʺc xe ĽΠng tu 

nhiʼu m« lοc.  CuΧc lu©n hΠi tuy d¨i nhʇng nhi˂t t©m v¨ 

nΥ lοc tu h¨nh sʸ thu ngʪn con ĽʇΫng v¹ tʨn Ľ·. 
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Bi©t vĀ LĀm  

 
 ThʇΫng thʇΫng ngʇΫi ĽΫi khi muΞn l¨m vi˂c g³ 

cho c· kʺt quʞ Ľʼu biʺt r» mγc Ľ²ch v¨ phʇʅng ph§p 

l¨m vi˂c.  ņΞi vΩi c§c thiʼn sinh sʅ cʅ mΩi Ľʺn Ľ©y tʨp 

thiʼn, hΚ Ľang cΞ gʪng l¨m nhνng g³ m¨ h³nh nhʇ hΚ 

kh¹ng hiʾu r» tʜi sao phʞi l¨m nhʇ vʨy hoʲc kh¹ng biʺt 

chʪc l¨ m³nh sʸ Ľʜt Ľʇαc nhνng kʺt quʞ g³.  C· mΧt sΞ 

ngʇΫi cƶng kh¹ng biʺt l¨m sao cho Ľ¼ng vΩi nhνng lΫi 

hʇΩng dʦn Ľʅn giʞn v¨ cγ thʾ cεa thiʼn sʇ nhʇ, ñkhi 

ngΠi Ľʲt t©m nʅi bγng, khi Ľi Ľʲt t©m nʅi ch©n, khi sinh 

hoʜt theo d»i Ĩ muΞn v¨ ĽΧng t§c, lu¹n ghi nhʨn ĽΞi 

tʇαng έ s§u cλa gi§c quan v.v.ò  V¨o tr³nh ph§p, thiʼn 

sinh ch˄ tʇΫng tr³nh nhνng g³ Ľ« l¨m c½ng kinh nghi˂m 

thοc tʨp, c¸n thiʼn sʇ dʇΫng nhʇ ch˄ ch¼ Ĩ lʪng nghe 

v¨ nhʪc bʞo vʼ c§ch h¨nh thiʼn hʅn l¨ quan t©m Ľʺn 

nhνng g³ hΚ thʠy biʺt. 

 

 Nhʇng vΩi niʼm tin tʇέng v¨ sηc tinh cʢn, thiʼn 

sinh tiʺp tγc nΥ lοc ghi nhʨn Ľʼ mγc v¨ nhΫ vʨy dʢn 

dʢn kinh nghi˂m Ľʇαc nhνng Ľiʼu hΚ trʇΩc Ľ©y kh¹ng 

biʺt v¨ muΞn biʺt.  Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη l¨ phʇʅng 

ph§p m¨ thοc h¨nh gi©y ph¼t n¨o sʸ cho quʞ hiʾu biʺt 
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ngay gi©y ph¼t ʠy.  C¨ng chuy°n cʢn th³ hiʾu biʺt c¨ng 

s©u v¨ tr² tu˂ c¨ng rΧng lΩn. 

 

 Ch¼ng ta may mʪn Ľʇαc ņηc Phʨt Ľʾ lʜi phʇʅng 

ph§p h¨nh thiʼn tι kinh nghi˂m tu tʨp cεa Ng¨i qua 

nhiʼu kiʺp sΞng.  ņʺn kiʺp ch·t, Ng¨i Ľ« Ľʇαc lαi dʇίng 

cʞ thΫi thanh xu©n nhʇng nhʨn thηc Ľʇαc Ľ· kh¹ng 

phʞi l¨ c§ch tho§t khΣ.  RΠi Ng¨i Ľ« tho§t ly v¨ l¨m 

ngʇαc lʜi.  Ng¨i thοc h¨nh khΣ hʜnh suΞt s§u nŁm 

nhʇng cƶng kh¹ng t³m Ľʇαc an vui Ľ²ch thοc.  CuΞi 

c½ng Ng¨i Ľ« kh§m ph§ ra con ĽʇΫng έ giνa hay trung 

Ľʜo tηc l¨ con ĽʇΫng B§t Ch§nh ņʜo m¨ ch¼ng ta Ľang 

Ľi khi thοc h¨nh Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη.  Con ĽʇΫng 

n¨y sʸ gi¼p ch¼ng ta kinh nghi˂m Tη Di˂u ņʺ, chηng 

ngΧ Niʺt B¨n v¨ th¨nh Ľʜt cηu c§nh giʞi tho§t cao 

thʇαng.   

 

 ņηc Phʨt Ľ« ch˄ r» phʇʅng ph§p, c¹ng thηc cho 

ch¼ng ta rΠi, bΣn phʨn ch¼ng ta l¨ l¨m theo chη kh¹ng 

cʢn phʞi lĨ luʨn g³ cʞ.  Ng¨i dʜy ch¼ng ta kh¹ng n°n t³m 

kiʺm xa x¹i trong c»i dγc giΩi, sʪc giΩi hay v¹ sʪc giΩi, 

m¨ ch˄ cʢn quan s§t th©n t©m n¨y bʬng c§ch ch§nh 

ni˂m ghi nhʨn c§c hi˂n tʇαng danh sʪc sanh khέi nΣi 

bʨt qua s§u cλa gi§c quan ngay trong khoʞnh khʪc hi˂n 

tʜi. 

 

 Nhʇ vʨy, d½ c· vʶ nhʇ ta Ľang l¨m mΧt vi˂c m¨ 

chʇa biʺt r» kʺt quʞ, nhʇng nʺu cη tiʺp tγc ch§nh ni˂m 
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ghi nhʨn Ľ¼ng theo c¹ng thηc vΩi t©m kh¹ng mong cʢu 

th³ kʺt quʞ hiʾu biʺt th©m s©u vʼ c§c sο thʨt cao qu ý 

m¨ trʇΩc Ľ©y ta kh¹ng hʼ biʺt sʸ Ľʺn vΩi ch¼ng ta.  Sο 

hiʾu biʺt ch©n l Ĩ nhʇ vʨy Ľʺn tι kinh nghi˂m thοc 

chηng chη kh¹ng phʞi do tʇέng tʇαng m¨ ra.  Chʮng 

hʜn nhʇ Niʺt B¨n l¨ mΧt kinh nghi˂m c· thʨt Ľʇαc 

ch²nh ņηc Phʨt chηng ngΧ qua thiʼn tʨp.  Nʺu ta ch˄ 

ngΠi h³nh dung Niʺt B¨n l¨ mΧt cʞnh giΩi cοc lʜc th³ Ľ· 

ch˄ l¨ ʞo tʇέng m¨ th¹i. 
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Chānh Ni¬m 

  

 Ch§nh ni˂m l¨ c· tr² nhΩ ghi nhʨn c§c hi˂n tʇαng 

danh sʪc hay th©n t©m sanh khέi nΣi bʨt qua s§u cλa 

gi§c quan ngay trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi.   

 

 ņʲc t²nh cεa ch§nh ni˂m l¨ ch³m s©u v¨o Ľʼ mγc 

chη kh¹ng hΫi hαt, bʼnh bΠng tr°n bʼ mʲt.  C¹ng nŁng 

cεa ch§nh ni˂m l¨ kh¹ng xa rΫi Ľʼ mγc nhʇng b§m giν 

Ľʼ mγc.  Biʾu hi˂n cεa ch§nh ni˂m l¨ ĽΞi di˂n vΩi Ľʼ 

mγc v¨ bʞo v˂ t©m khΜi sο chi phΞi cεa phiʼn n«o.  

Nguy°n nh©n ph§t sinh ch§nh ni˂m l¨ sο ghi nhʨn ch²nh 

x§c, tηc th³ v¨ li°n tγc Ľʼ mγc Ľang sanh khέi. 

 

 Nhʇ vʨy, nhi˂m vγ cεa thiʼn sinh l¨ ch§nh ni˂m 

ghi nhʨn tʠt cʞ c§c ĽΞi tʇαng tΞt cƶng nhʇ xʠu Ľang 

sanh khέi nΣi bʨt trong hi˂n tʜi mΧt c§ch kh§ch quan 

m¨ kh¹ng lοa chΚn, ph©n bi˂t hay ph° ph§n.  C¹ng vi˂c 

cεa thiʼn sinh cƶng giΞng nhʇ c¹ng vi˂c cεa ngʇΫi g§c 

cΣng quan s§t kh§ch v¨o ra.  Hay nhʇ phʢn h¨nh cεa 

ngʇΫi thʇ kĨ chuy°n ghi ch®p tʠt cʞ sο ki˂n tr°n mΚi 

giʠy tΫ n¨o Ľʺn vŁn ph¸ng. 

 

 ThʇΫng thiʼn sinh ch˄ th²ch ghi nhʨn hoʲc tʇΫng 

tr³nh nhνng kinh nghi˂m n¨o tΞt, cʞm gi§c n¨o thoʞi 
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m§i m¨ ²t chˆu chʠp nhʨn hay ch¼ t©m theo d»i nhνng 

g³ cho l¨ xʠu, kh¹ng dˀ chˆu.  ņΞi tʇαng tο n· kh¹ng 

tΞt, kh¹ng xʠu v¨ nhi˂m vγ cεa thiʼn sinh l¨ hay biʺt, 

ghi nhʨn ĽΞi tʇαng ngay khi ch¼ng sanh khέi.  Bγng 

phΠng biʺt l¨ phΠng, bγng xʴp biʺt l¨ xʴp, Ľau biʺt l¨ 

Ľau, ngηa biʺt l¨ ngηa, ph·ng t©m biʺt ph·ng t©m, t©m 

Ľˆnh biʺt t©m Ľˆnh, t©m ho¨i nghi biʺt t©m c· ho¨i nghi, 

t©m mong cʢu biʺt l¨ t©m c· mong cʢu, t©m Ľ§nh gi§ 

biʺt l¨ t©m Ľang Ľ§nh gi§, t©m c· tham biʺt l¨ t©m c· 

tham, t©m c· s©n biʺt l¨ t©m c· s©n, t©m c· si biʺt l¨ 

t©m c· si, nghe biʺt l¨ nghe, thʠy biʺt l¨ thʠyé ņʼ mγc 

nhʇ thʺ n¨o, h¨nh giʞ kh§ch quan ch¼ t©m ghi nhʨn 

Ľ¼ng nhʇ n· l¨ vʨy, kh¹ng th°m kh¹ng bΩt.  ņ· l¨ 

ch§nh ni˂m.  

 

 Tham, s©n, si l¨m t©m thay ĽΣi, nhʇ m¨u bΜ v¨o 

nʇΩc trong l¨m nʇΩc ĽΣi m¨u.  Thay ĽΣi g©y Ľau khΣ.  

Si l¨m t©m qu°n.  Sο qu°n l¨ c§i chʺt vi tʺ trong tιng 

s§t na m¨ ta kh¹ng hay biʺt.  H¨nh thiʼn l¨ Ľʾ loʜi bΜ 

c§c trʜng th§i tham, s©n, si cεa t©m. Hay ch²nh x§c hʅn, 

Ľʾ t©m Ľʇαc thanh lΚc v¨ thʠy r» bʞn chʠt thοc sο cεa 

c§c hi˂n tʇαng danh sʪc hʢu loʜi trι sο d²nh mʪc v¨o 

c§c hi˂n tʇαng n¨y, ta phʞi tu tʨp GiΩi, ņˆnh, Hu˂.  ņ©y 

l¨ con ĽʇΫng B§t Ch§nh ņʜo Ľʾ vun bΠi t©m linh Ľʲt 

cŁn bʞn tr°n ph§p h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη l¨ ñcon 

ĽʇΫng duy nhʠt Ľʾ thanh lΚc t©m, vʇαt khΜi sο sʢu 

n«o, di˂t trι khΣ ʇu, th¨nh tοu ch§nh tr² v¨ chηng ngΧ 

Niʺt B¨nò.   
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 Khi sο ghi nhʨn Ľʇαc li°n tγc, ch§nh ni˂m sʸ 

vνng v¨ng v¨ t©m Ľˆnh trέ n°n mʜnh mʸ c· khʞ nŁng 

xuy°n thʠu Ľʾ thʠy Ľʲc t²nh ri°ng v¨ Ľʲc t²nh chung v¹ 

thʇΫng, khΣ, v¹ ng« cεa c§c hi˂n tʇαng danh sʪc Ľang 

sanh khέi.  Nhʇ vʨy, ch§nh ni˂m l¨ ch³a kh·a cεa tr² 

tu˂.  Do Ľ·, thiʼn sinh n°n nΥ lοc ghi nhʨn Ľʼ mγc li°n 

tγc Ľʾ vun bΠi ch§nh ni˂m hʢu ph§t triʾn tu˂ gi§c minh 

s§t trong suΞt kh·a thiʼn. 
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Ni¬m CĆn Tràn 

  
 Trong ph§p h¨nh thiʼn cεa Ng¨i Mahasi, h¨nh 

giʞ ch¼ t©m ghi nhʨn chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa 

bγng.   Theo phʇʅng ph§p n¨y, khi thέ v¨o bγng phΠng 

l°n v¨ thiʼn sinh ghi nhʨn chuyʾn ĽΧng phΠng tι l¼c 

bʪt Ľʢu cho Ľʺn khi kʺt th¼c; khi thέ ra bγng xʴp 

xuΞng, thiʼn sinh cƶng ghi nhʨn chuyʾn ĽΧng xʴp cεa 

bγng mΧt c§ch tʇʅng tο. 

  

 So vΩi hʅi thέ, Ľʼ mγc chuyʾn ĽΧng phΠng, xʴp 

dˀ cho thiʼn sinh ghi nhʨn hʅn.  LĨ do l¨ chuyʾn ĽΧng 

phΠng, xʴp cεa bγng nΣi bʨt v¨ r» r¨ng, dˀ cho thiʼn 

sinh kinh nghi˂m Ľʇαc sο sanh di˂t cεa chuyʾn ĽΧng 

m¨ kh¹ng sα rʅi v¨o thiʼn vʪng lʲng nhʇ Ľʼ mγc hʅi 

thέ.  Hʅi thέ v¨o ra έ mƶi nhʴ nh¨ng, vi tʺ, kh· ghi 

nhʨn. 

 

 Chuyʾn ĽΧng phΠng, xʴp l¨ Ľʼ mγc ch²nh khi 

h¨nh thiʼn.  Tuy nhi°n, khi n¨o c· c§c ĽΞi tʇαng danh 

sʪc kh§c sanh khέi nΣi bʨt hʅn qua s§u cλa gi§c quan 

gΠm mʪt, tai, mƶi, lʇίi, th©n,  Ĩ th³ ta phʞi hʇΩng t©m 

ch§nh ni˂m ghi nhʨn ngay tηc khʪc.  ņ©y l¨ ph®p ni˂m 

cŁn trʢn. 
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 Tʜi sao ta phʞi ni˂m thʠy, nghe, ngλi, nʺm, 

Ľγng, suy nghƙ qua s§u cλa gi§c quan?  ņ· l¨ do ĽΫi 

sΞng con ngʇΫi c· qu§ nhiʼu phiʼn n«o tham, s©n, si 

chen v¨o trong l¼c thʠy, nghe, ngλi, nʺm, x¼c chʜm, 

suy nghƙ m¨ ta kh¹ng hay biʺt.  Ta khΣ v³ gi¨, bˆnh, 

chʺt cΧng th°m khΣ v³ lo buΠn, uʠt ηc than tr§ch, hΞi 

tiʺc chuy˂n Ľ« qua, mong cʢu chuy˂n chʇa tΩi.  ņηc 

Phʨt dʜy ch˄ c· sο khΣ m¨ ta Ľang kinh nghi˂m, ĽΞi 

mʲt ngay khoʞnh khʪc hi˂n tʜi mΩi c· thʾ di˂t trι Ľʇαc 

m¨ th¹i.  ņΞi vΩi sο khΣ Ľ« qua, ta kh¹ng thʾ l¨m g³ 

Ľʇαc cʞ v¨ sο khΣ trong tʇʅng lai th³ chʇa xʞy ra. 

 

 Ngay khi ĽΞi tʇαng (trʢn) vιa tiʺp x¼c vΩi c§c 

gi§c quan (cŁn), ta n°n c· tr² nhΩ ch§nh ni˂m ghi nhʨn 

ngay.  Nʺu kh¹ng, t©m ta cη m«i chʜy theo qu§ khη 

hay tʇʅng lai.  Ch§nh ni˂m ghi nhʨn ĽΞi tʇαng nΣi bʨt 

ngay trong hi˂n tʜi Ľʾ ngŁn ngιa phiʼn n«o x©m nhʨp 

v¨o t©m do mʪt thʠy, tai nghe, mƶi ngλi, lʇίi nʺm, th©n 

chʜm, hay t©m suy nghƙé  Nʺu kh¹ng, trʜng th§i t©m 

th²ch hay kh¹ng th²ch sʸ sanh khέi trong t©m, k®o theo 

bao Ľau khΣ, phiʼn n«o kh§c. 

 

 ņʾ giʞi tho§t Ľʇαc sο sanh, gi¨, b˂nhé m¨ ai 

cƶng sα v¨ muΞn tr§nh, phʞi thοc tʨp ch§nh ni˂m.  

Thiʺu ch§nh ni˂m, ta kh¹ng thʠy, kh¹ng hiʾu Ľʇαc bʞn 

chʠt Ľ²ch thοc cεa sʪc ph§p v¨ danh ph§p nhʇng ch˄ c· 

t©m th²ch hay kh¹ng th²ch suΞt ng¨y, suΞt ĽΫi m¨ th¹i.  
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ņηc Phʨt dʜy trong MʇΫi Hai Nh©n Duy°n:  Vì không 

biʺt, kh¹ng thʠy Ľʇαc mʠu chΞt tham §i n¨y n°n ch¼ng 

sanh Ľ« tʜo biʺt bao nghi˂p tΞt xʠu, thi˂n §c khiʺn bˆ 

t§i sanh m«i trong v¸ng lu©n hΠi. 

 

 Nʺu c· minh, c· tr² tu˂ th³ sʸ kh¹ng h¨nh ĽΧng 

sai lʢm n°n sʸ kh¹ng c· thηc t§i sinh sanh khέi v¨ kʺt 

quʞ l¨ kh¹ng gi¨, b˂nh, chʺt.  NhΫ ch§nh ni˂m, ta kiʾm 

so§t Ľʇαc t©m khiʺn t©m kh¹ng bˆ Ľʢu ĽΧc bέi c§i th²ch 

hay kh¹ng th²ch έ mʪt thʠy, tai nghe, th©n Ľγng 

chʜmé  Do Ľ·, ni˂m cŁn trʢn l¨ ta Ľang sΞng khi cŁn 

v¨ trʢn l¨m vi˂c vΩi nhau m¨ kh¹ng c· mʲt cεa tham, 

s©n, si.  Ch˄ bʬng ghi nhʨn Ľ¼ng, thʠy Ľ¼ng, nghe Ľ¼ng 

kh¹ng th°m, kh¹ng bΩt th³ ta sʸ kh¹ng Ľau khΣ, kh¹ng 

ĽΣ lΥi cho ta hay cho ai. 

 

 Tu l¨ sλa c§i sai trong mʪt thʠy, tai nghe, t©m 

suy nghƙé C§c th§nh nh©n nghe sao, ghi nhʨn vʨy, 

kh¹ng th°m bΩt, kh¹ng Ľ§nh gi§, kh¹ng bˆ ĽΞi tʇαng 

chi phΞi.  V³ thʺ c§c ng¨i lu¹n Ľʇαc an vui, giʞi tho§t. 
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Ni¬m Ngòi 
 

  
 T©m con ngʇΫi lu¹n suy nghƙ, vΚng ĽΧng n°n 

thʇΫng hay Ľau khΣ.  H¨nh thiʼn l¨ d½ng ch§nh ni˂m 

tʨp t©m dιng suy nghƙ bʬng c§ch Ľʲt t©m v¨o mΧt Ľʼ 

mγc n¨o Ľ· cho t©m Ľηng y°n.  Khi ngΠi thiʼn, Ľʼ mγc 

Ľ· thʇΫng l¨ hʅi thέ hay chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa 

bγng.  H¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη hay thiʼn qu§n l¨ 

ch¼ t©m ghi nhʨn Ľʼ mγc ch²nh hay Ľʼ mγc phγ sanh 

khέi nΣi bʨt ngay trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi tι l¼c bʪt 

Ľʢu cho Ľʺn khi chʠm dηt.  MΥi mΧt khoʞnh khʪc kh§ch 

quan ghi nhʨn Ľʇαc r» r¨ng Ľʼ mγc Ľang diˀn biʺn l¨ 

ta Ľ« Ľʜt Ľʇαc ch§nh ni˂m ngay trong khoʞnh khʪc Ľ·; 

hay n·i c§ch kh§c, ta c· Ľʇαc mΧt ni˂m kh¹ng suy 

nghƙ, mΧt ni˂m kh¹ng qu°n ĽΞi tʇαng. 

 

 Lʢn lʢn, khi t©m quen vΩi sο ghi nhʨn, ta sʸ Ľʜt 

Ľʇαc hai, ba, mʇΫié ni˂m nhʇ vʨy kʼ s§t nhau, li°n tγc 

nhau.  ņ· gΚi l¨ ta c· sο Ľˆnh t©m.  NhΫ t©m Ľˆnh n¨y, 

ta sʸ thʠy Ľʇαc c§c ĽΞi tʇαng danh sʪc hay th©n t©m 

c¨ng l¼c c¨ng r» hʅn giΞng nhʇ ta cʪt mΥi ni˂m th¨nh 

tιng l§t nhΜ bʬng sο ghi nhʨn ng¨y c¨ng sʪc b®n hʅn 

cεa ta. 
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 Chʮng hʜn khi ngΠi ch¼ t©m theo d»i tiʺn tr³nh 

phΠng xʴp cεa bγng, ta thʠy Ľʇαc nguy°n tΞ gi· vΩi 

Ľʲc t²nh nΣi bʨt l¨ chuyʾn ĽΧng.  Vʨy khi bʪt Ľʢu cʞm 

nhʨn r» r¨ng chuyʾn ĽΧng nhʴ nh¨ng trong khi bγng 

Ľang phΠng l¨ ta Ľang theo d»i tiʺn tr³nh cεa phΠng 

qua nhiʼu giai Ľoʜn.  RΠi khi n· c· vʶ ngιng chuyʾn, 

trέ n°n cŁng, cηng l¨ l¼c n· b§o ĽΧng sʪp chʠm dηt.  

Sο hay biʺt trΚn tiʺn tr³nh n¨y gΚi l¨ nhΩ, l¨ minh, l¨ 

tu˂. 

 

 Khi t©m y°n lʲng, ch˄ c· tr² nhΩ l¨m vi˂c nhʇ vʨy, 

ta sʸ kh¹ng c¸n lo ©u, suy nghƙ, ph·ng t©m.  Hʅi thέ trέ 

n°n Ľʼu Ľʲn, nhʴ nh¨ng v¨ lʢn lʢn vi tʺ, gʢn nhʇ biʺn 

mʠt.  L¼c Ľ· ta phʞi ghi nhʨn trʜng th§i t©m vi tʺ, cʞm 

thΚ an lʜc n¨y.  Tr§i lʜi, khi c· lo sα, Ľau nhηc, m˂t mΜi 

th³ hʅi thέ sʸ kh¹ng Ľʼu, d¨i ngʪn, mʜnh yʺu kh§c 

nhau.  Bʠy giΫ ta cƶng phʞi ch§nh ni˂m ghi nhʨn nhνng 

trʜng th§i, nhνng cʞm gi§c nhʇ vʨy. 

 

 TrʇΫng hαp ngΠi m¨ phΠng xʴp c¨ng l¼c c¨ng 

mΫ nhʜt rΠi biʺn mʠt th³ sao?  L¼c Ľ· ta phʞi ni˂m ngΠi, 

Ľγng.  Ni˂m ngΠi l¨ hay biʺt tʇ thʺ, h³nh d§ng th©n 

Ľang ngΠi, t©m phε tι tr°n Ľʢu lʢn xuΞng Ľʺn b¨n tΚa, 

v² nhʇ ta Ľang m¼c mΧt b³nh nʇΩc xΞi tι Ľ˄nh Ľʢu cho 

nʇΩc tu¹n xuΞng ch©n, cʞm gi§c hay biʺt kh¹ng phʞi 

tιng phʢn m¨ l¨ cʞm gi§c to¨n th©n.  Kʺ Ľ·, ta ch¼ t©m 

ghi nhʨn trʜng th§i cηng, nʲng, x¼c chʜm nʅi c§c chΥ 
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Ľγng έ tay, ch©n, b¨n tΚa v.vé  Ghi nhʨn hay ni˂m nhʇ 

vʨy khoʞng hai tΩi ba ph¼t th³ chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp 

xuʠt hi˂n r» r¨ng trέ lʜi v¨ ta ghi nhʨn Ľʼ mγc n¨y. 

Nguy°n tʪc h¨nh thiʼn l¨ l¨m sao thʠy ĽΞi tʇαng thʨt r» 

r¨ng, ch²nh x§c Ľʾ suy nghƙ kh¹ng c· cʅ hΧi sanh khέi 

trong tâm.  
 

 C¸n trʇΫng hαp ngΠi m¨ thʠy vιa phΠng xʴp vιa 

suy nghƙ th³ sao?  Thʨt ra t©m ch¼ng ta kh¹ng thʾ thʠy 

hai thη c½ng mΧt l¼c.  Trong mΥi khoʞnh khʪc, t©m ch˄ 

bʪt mΧt ĽΞi tʇαng m¨ th¹i nhʇng v³ mΚi chuy˂n xʞy ra 

qu§ nhanh cho ta cʞm tʇέng ch¼ng xʞy ra c½ng l¼c.  Do 

Ľ·, khi Ľang ch¼ ni˂m theo d»i chuyʾn ĽΧng phΠng, 

xʴp m¨ suy nghƙ xʞy ra nΣi bʨt th³ ch¼ng ta phʞi ghi 

nhʨn ngay sο suy nghƙ Ľʾ n· biʺn Ľi.  Ch˄ cʢn ch¼ ni˂m 

ghi nhʨn v¨i gi©y l¨ suy nghƙ sʸ kh¹ng c¸n nνa.  Xong 

rΠi trέ lʜi ghi nhʨn lʜi chuyʾn ĽΧng phΠng, xʴp cεa 

bγng. V² nhʇ ta Ľang n·i chuy˂n Ľi˂n thoʜi, c· mΧt 

ĽʇΫng d©y kh§c gΚi v¨o, ta phʞi tʜm giν ĽʇΫng d©y cƶ 

trong v¨i gi©y, chΫ n·i xong vΩi ĽʇΫng d©y kia rΠi trέ lʜi 

bʬng kh¹ng sʸ bΜ rʅi mʠt c§i cƶ, chʜy theo c§i mΩi. 

 
 Suy nghƙ thʇΫng hay xʞy ra ngay khoʞng hέ giνa 

phΠng v¨ xʴp hay giνa xʴp v¨ phΠng.  Trong trʇΫng 

hαp n¨y, ta phʞi tŁng th°m Ľʼ mγc ngΠi, Ľγng v¨o 

phΠng, xʴp v¨ ni˂m kχ hʅn nνa έ Ľiʾm chuyʾn ĽΣi Ľ· 

Ľʾ kh¹ng tʜo cʅ hΧi cho suy nghƙ sanh khέi.  Bʠt cη 

hi˂n tʇαng n¨o, kʾ cʞ chuyʾn ĽΧng phΠng, Ľʼu kinh 

qua ba giai Ľoʜn l¨ sanh khέi, k®o d¨i v¨ hoʜi di˂t hay 
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gΚi tʪt l¨ sanh, trγ, di˂t.  Khi Ľʺn giai Ľoʜn cuΞi cεa 

chuyʾn ĽΧng phΠng, h¨nh giʞ thʠy chuyʾn ĽΧng hʺt 

cŁng v¨ ngιng lʜi.  Sο ngιng lʜi n¨y ch²nh l¨ di˂t.  

Ngay l¼c Ľ· h¨nh giʞ phʞi ghi nhʨn th°m Ľʼ mγc ngΠi, 

Ľγng - nhʇ Ľ« Ľʇαc ch˄ dʦn έ tr°n - trʇΩc khi chuyʾn 

ĽΧng xʴp xʞy ra Ľʾ lʠp Ľʢy khoʞng hέ giνa hai chuyʾn 

ĽΧng, kh¹ng cho suy nghƙ sanh khέi. Giai Ľoʜn cuΞi xʴp 

cƶng vʨy, h¨nh giʞ thʠy chuyʾn ĽΧng hʺt co, hʺt mʼm 

v¨ ngʇng lʜi. Tʇʅng tο nhʇ tr°n, h¨nh giʞ ghi nhʨn 

th°m ngΠi Ľγng Ľʾ kh¹ng cho suy nghƙ cʅ hΧi sanh khέi 

trong t©m trʇΩc khi chuyʾn ĽΧng phΠng xʞy ra. 

 

 Vʨy, h¨nh giʞ cΞ giν ch§nh ni˂m li°n tγc tr°n c§c 

ĽΞi tʇαng Ľang sanh khέi ngay trong gi©y ph¼t hi˂n tʜi 

Ľʾ t©m kh¹ng c· cʅ hΧi ph·ng Ľi nʅi kh§c hay Ľʾ suy 

nghƙ kh¹ng c· chΥ chen v¨o quʠy ph§ t©m. ņ©y l¨ 

phʇʅng c§ch thanh lΚc t©m, giʞi ph·ng t©m ra khΜi khΣ 

Ľau m¨ tι l©u chʇa t³m ra Ľʇαc lΞi tho§t.  Ta Ľang bʪt 

Ľʢu d½ng ch³a kho§ ch§nh ni˂m Ľʾ mέ cλa tr² tu˂ cεa 

lΩp 1, lΩp 2 cho Ľʺn lΩp 16 Ľʾ tι Ľ· tiʺp tγc sΞng thʨt 

v¨ sΞng m«i m«i. 
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Ni¬m đi 

 
 Ta Ľʇαc cha mʴ tʨp Ľi tι l¼c nhΜ bʪt Ľʢu vΩi v¨i 

bʇΩc chʨp chνng Ľʢu ti°n.  Tι Ľ· Ľʺn nay, ta Ľ« Ľi bao 

nhi°u bʇΩc trong cuΧc ĽΫi m¨ c· khi n¨o suy ni˂m Ľʾ 

hiʾu r» vʼ ch¼ng?  B©y giΫ l¨ l¼c ta tʨp Ľi lʜi tιng bʇΩc 

tr°n ĽʇΫng B§t Ch§nh ņʜo theo lΫi Phʨt ch˄ dʜy. 

 

 Khi thiʼn h¨nh, ta Ľʾ t©m ghi nhʨn, theo d»i 

bʇΩc ch©n hay chuyʾn ĽΧng cεa b¨n ch©n qua nhiʼu 

giai Ľoʜn tr°n Ľoʜn ĽʇΫng ngʪn Ľʇαc chΚn Ľʾ Ľi tΩi Ľi 

lui suΞt thΫi gian thiʼn h¨nh trong kho§ thiʼn. ņʾ ghi 

nhʨn kˆp thΫi v¨ li°n tγc bʇΩc ch©n, ta phʞi Ľi chʨm lʜi.  

Bʪt Ľʢu bʬng sο ghi nhʨn Ľʅn giʞn l¨ mʲt bʇΩc, tr§i 

bʇΩc.  Sau Ľ·, ghi nhʨn giέ, Ľʜp v¨ cuΞi c½ng l¨ giέ, 

bʇΩc, Ľʜp trong mΥi bʇΩc ch©n. 

 

 Khi ch©n giέ, t©m hay biʺt giέ; khi ch©n bʇΩc, 

t©m hay biʺt bʇΩc; khi ch©n Ľʜp, t©m hay biʺt Ľʜp, v.v.  

Tuy nhi°n, giέ, bʇΩc hay Ľʜp ch˄ l¨ tγc Ľʺ v³ li°n h˂ Ľʺn 

Ĩ ni˂m, h³nh tʇΩng cεa b¨n ch©n.  Quan trΚng hʅn l¨ 

phʞi kinh nghi˂m Ľʇαc Ľʲc t²nh ri°ng nhʇ nʲng, nhʴ, 

n·ng, lʜnh, chuyʾn ĽΧng cεa tη Ľʜi gΠm Ľʠt, nʇΩc, gi·, 

lλa v¨ Ľʲc t²nh chung cεa Ľʼ mγc nhʇ v¹ thʇΫng, khΣ, 

và vô ngã trong lúc kinh hành.  
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 Theo d»i bʇΩc ch©n kinh h¨nh, h¨nh giʞ sʸ cʞm 

thʠy nhʴ khi giέ l°n, Ľʤy vʼ ph²a trʇΩc khi bʇΩc tΩi, 

nʲng dʢn dʢn khi bu¹ng b¨n ch©n xuΞng v¨ nʲng, cηng 

khi b¨n ch©n Ľʜp xuΞng mʲt Ľʠt.  ņ· l¨ h¨nh giʞ kinh 

nghi˂m Ľʇαc Ľʲc t²nh ri°ng cεa tη Ľʜi. 

 
 VΩi sο ghi nhʨn ch²nh x§c, song h¨nh v¨ li°n tγc 

bʇΩc ch©n qua nhiʼu giai Ľoʜn kh§c nhau trong khi 

thiʼn h¨nh, ch§nh ni˂m trέ n°n vνng v¨ng v¨ nhΫ vʨy 

t©m Ľˆnh Ľʇαc ph§t triʾn mʜnh mʸ. Tι tι h¨nh giʞ sʸ 

thʠy Ľʇαc c¨ng l¼c c¨ng r», c¨ng nhanh, c¨ng vi tʺ hʅn 

tιng c§i giέ, c§i bʇΩc v¨ c§i Ľʜp v¨ kinh nghi˂m sο 

thay ĽΣi, sο sanh di˂t cεa tιng Ľʼ mγc ghi nhʨn.  BʇΩc 

ch©n trέ n°n °m nhʴ nhʇ lʇΩt tr°n mʲt Ľʠt.  T©m trέ 

n°n tƙnh lʲng, trong s§ng v¨ qu©n b³nh tr°n mΥi bʇΩc 

Ľi.  Bʠy giΫ h¨nh giʞ ch˄ thʠy Ĩ muΞn Ľi v¨ th©n Ľang Ľi 

mà không có  ý  ni˂m vʼ ngʇΫi Ľi, t¹i Ľi, ta Ľi n¨o hʺt.  

MΥi khoʞnh khʪc thiʼn h¨nh, ch˄ c· t©m ch§nh ni˂m ghi 

nhʨn khʪn kh²t tr°n tιng bʇΩc ch©n trong hi˂n tʜi m¨ 

th¹i chη kh¹ng c· trʜng th§i t©m suy nghƙ hay tham, 

s©n, si n¨o sanh khέi hʺt. 

 

 ņi nhʇ vʨy gΚi l¨ Ľi kh¹ng Ľʾ lʜi dʠu ch©n. 
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Ni¬m Chi Ti©t 

 
 C§c thiʼn sinh thʇΫng ch˄ ch¼ trΚng ngΠi thiʼn v¨ 

kinh h¨nh m¨ ²t quan t©m vʼ phʢn ni˂m chi tiʺt ĽΞi vΩi 

c§c sinh hoʜt kh§c trong kh·a thiʼn.  Ni˂m chi tiʺt l¨ ghi 

nhʨn c§c hoʜt ĽΧng cεa th©n, t©m li°n h˂ Ľʺn nhνng 

ĽΧng t§c nhΜ nhʲt kh§c ngo¨i bΞn tʇ thʺ ch§nh l¨ Ľi, 

Ľηng, ngΠi, nʬm trong ng¨y thiʼn. 

 

 Chʮng hʜn, hʺt giΫ ngΠi thiʼn, trʇΩc khi chuʤn bˆ 

Ľηng dʨy Ľʾ Ľi kinh h¨nh, ta phʞi ghi nhʨn Ĩ muΞn 

Ľηng dʨy.  Nʺu c· ch§nh ni˂m, ta sʸ thʠy ngay khi Ĩ 

muΞn vιa sanh khέi, th©n Ľang έ tʇ thʺ ngΠi dʢn dʢn 

chuyʾn ĽΧng tι thʠp l°n cao theo chiʼu thʮng Ľηng.  

Nʺu ghi nhʨn Ľʇαc r» r¨ng tιng ĽΧng t§c cεa to¨n 

th©n, ta kinh nghi˂m Ľʇαc trʜng th§i chuyʾn tι nʲng 

khi ngΠi th¨nh nhʴ dʢn khi th©n tι tι Ľηng l°n. ņ· l¨ ta 

thʠy Ľʇαc yʺu tΞ Gi·, Lλa Ľang c· mʲt.  Kʺ Ľʺn, tι tʇ 

thʺ Ľηng chuyʾn ĽΣi sang Ľi, ta cƶng phʞi ghi nhʨn Ĩ 

muΞn bʇΩc Ľi trʇΩc khi ch©n bʇΩc Ľi.  Tι sο ghi nhʨn 

chi tiʺt kh¹ng gi§n Ľoʜn n¨y, ta kinh nghi˂m Ľʇαc mΧt 

Ľiʼu l¨ hˀ t©m muΞn (Ĩ muΞn) l¨m g³ th³ th©n sʸ l¨m 

theo. 
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 Trong mΧt ng¨y c· biʺt bao nhi°u l¨ hoʜt ĽΧng 

nhΜ nhʲt nhʇ cλ ĽΧng co tay, duΥi ch©n, xoay m³nh hay 

chΩp mʪté diˀn ra nʅi th©n, t©m v¨ ta phʞi nΥ lοc ghi 

nhʨn, theo d»i tʠt cʞ. Khi sο ghi nhʨn Ľʇαc li°n tγc, 

ch§nh ni˂m trέ n°n vνng v¨ng, thuʢn thγc gi¼p ta c· 

thʾ ghi nhʨn Ĩ muΞn l¨m trʇΩc khi h¨nh ĽΧng xʞy ra.  

NhΫ vʨy, ta hiʾu Ľʇαc tʇʅng quan nh©n quʞ giνa th©n 

và tâm. 

 
 Trong tʠt cʞ sinh hoʜt cεa th©n th³ sο x¼c chʜm 

hay ñĽγngò έ khʪp to¨n th©n l¨ nhiʼu v¨ r» r¨ng nhʠt.  

Trʜng th§i n¨y Ľʇa tΩi t©m th²ch hay kh¹ng th²ch m¨ ta 

cʢn phʞi ghi nhʨn kˆp thΫi.  Nʺu ta ni˂m chi tiʺt mΧt 

c§ch li°n tγc, kh¹ng kʸ hέ th³ phiʼn n«o  tham, s©n, si 

kh¹ng c· cʅ hΧi sanh khέi nʅi t©m.  NhΫ Ľ·, t©m Ľʇαc 

bʞo v˂, trέ n°n trong sʜch, an lʜc v¨ sο thiʼn tʨp sʸ 

c¨ng ng¨y c¨ng tiʺn bΧ. 
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Ni¬m TĂm 

 
 Theo ph®p ni˂m t©m hay qu§n t©m Ľʇαc ghi lʜi 

trong kinh Ľiʾn, h¨nh giʞ kh§ch quan ghi nhʨn kˆp thΫi 

nhνng trʜng th§i t©m Ľang sanh khέi nΣi bʨt ngay trong 

khoʞnh khʪc hi˂n tʜi.  T©m nhʇ thʺ n¨o, h¨nh giʞ ghi 

nhʨn nhʇ thʺ ʠy, kh¹ng th°m kh¹ng bΩt. 

 

   Trong cuΧc sΞng hʬng ng¨y, con ngʇΫi bˆ t©m 

tham, s©n, si chi phΞi thʇΫng xuy°n.  VΩi ngʇΫi ĽΫi, ta 

c· thʾ khuy°n nhʪc Ľιng tham, Ľιng s©n nhʇ mΧt b¨i 

hΚc lu©n lĨ, Ľʜo Ľηc.  Nhʇng vΩi ngʇΫi h¨nh Ľʜo, ņηc 

Phʨt ch˄ dʦn phʇʅng c§ch ĽΞi trˆ trοc tiʺp.  Ng¨i dʜy, 

ñkhi t©m c· tham, biʺt l¨ t©m c· thamò tηc l¨ ch˄ cʢn 

ni˂m ñtham, thamò khi t©m tham; ñkhi t©m c· s©n, biʺt 

l¨ t©m c· s©nò tηc l¨ ch˄ cʢn ni˂m ñs©n, s©nò khi t©m 

s©n; ñkhi t©m c· si, biʺt rʬng t©m c· siò tηc l¨ ch˄ cʢn 

ni˂m ñsi, siò khi t©m sié  T©m nhʇ thʺ n¨o, h¨nh giʞ 

biʺt r» nhʇ thʺ ʠy.  H¨nh giʞ ch˄ cʢn nhʨn biʺt rʬng 

ngay trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi n¨y tham, s©n hay si 

Ľang c· mʲt m¨ kh¹ng x¹ ĽuΣi, phε nhʨn, hay cʢu 

nguy˂n cho ch¼ng biʺn Ľi.  H¨nh giʞ ch˄ cʢn ghi nhʨn 

t©m m³nh Ľang nhʇ vʨy l¨ Ľε. 
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 Cƶng giΞng nhʇ chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp (th©n) 

hay cʅn Ľau (thΚ) trʇΩc Ľ©y Ľʇαc chΚn l¨m Ľʼ mγc, 

trʜng th§i t©m tham hay t©m s©n b©y giΫ Ľang sanh 

khέi nΣi bʨt n°n l¨ ĽΞi tʇαng cεa sο ch¼ ni˂m.  Ta 

ch§nh ni˂m ghi nhʨn ĽΞi tʇαng l¨ Ľʾ hiʾu r» ĽΞi tʇαng.  

Ni˂m t©m tham, t©m s©n, hay t©m si l¨ Ľʾ nhʨn r» bʞn 

chʠt, sο sanh di˂t cεa ch¼ng trong tιng ph¼t, tιng gi©y 

hay trong tιng khoʞnh khʪc.  ņ· gΚi l¨ ph®p qu§n t©m 

hay ni˂m t©m. 

 

 Nʺu qu°n kh¹ng ghi nhʨn kˆp thΫi c§c trʜng th§i 

t©m sanh khέi nΣi bʨt, khi nhΩ lʜi ch¼ng Ľ« qua rΠi, ta 

n°n ni˂m l¨ ñqu°n, qu°nò, kh¹ng bοc bΧi v¨ cƶng kh¹ng 

©n hʨn.  Ni˂m t©m l¨ kh§ch quan ghi nhʨn chη kh¹ng 

kh· chˆu vΩi c§c trʜng th§i nhʇ tham, s©n, h¹n trʢm, 

lʇΫi biʺng Ľang nΣi bʨt trong t©m.  Nʺu kh¹ng ni˂m th³ 

ch¼ng sʸ έ l©u hʅn.  Nʺu ch§nh ni˂m Ľʢy Ľε, ta ngŁn 

ngιa Ľʇαc sο sanh khέi cεa ch¼ng hay c· thʾ ph§t 

hi˂n, Ľoʜn trι ch¼ng ngay tι l¼c vιa mΩi khέi sanh. 

 

 Tʠt cʞ c§c hi˂n tʇαng danh sʪc hay c§c ph§p 

hνu vi do Ľiʼu ki˂n tʜo th¨nh tr°n thʺ gian n¨y Ľʼu c· 

t§nh sanh di˂t.  Th©n, thΚ, t©m, ph§p cƶng Ľʼu nhʇ vʨy 

cʞ.  Ni˂m v¨ kinh nghi˂m Ľʇαc Ľʲc t§nh chung n¨y, ta 

sʸ kh¹ng sα h«i, bοc bΧi khi tham, s©n, hay si sanh khέi 

l°n.  Trong c»i dγc giΩi Ľʢy dʦy ham muΞn n¨y, ngoʜi 

trι c§c vˆ A La H§n, kh¹ng ai m¨ kh¹ng c· tham, s©n, 

si.  C§c t©m n¨y tr³ k®o con ngʇΫi rʠt dʶo dai nhʇ sαi 
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d©y thun c¨ng k®o gi«n ra c¨ng r¼t mʜnh trέ lʜi n°n 

thʨt kh· tho§t ra khΜi sο r¨ng buΧc cεa ch¼ng. 

 

 Tham, s©n, si tuy kh¹ng thʇΫng trοc trong t©m 

nhʇng nʺu kh¹ng biʺt c§ch ni˂m th³ kh¹ng bao giΫ di˂t 

trι Ľʇαc v³ ch¼ng lu¹n ʤn nʠp, ngε ngʢm trong t©m.  

Ni˂m Phʨt ch˄ l¨ c§ch Ľ¯ n®n t©m tʜm thΫi v³ khi kh¹ng 

c· ĽΞi tʇαng Phʨt, t©m gʲp c§c ĽΞi tʇαng kh§c hoʲc l¨ 

vιa Ĩ hay kh¹ng vιa Ĩ, lʨp tηc tham, s©n sʸ nΣi l°n.  

Trong khi h¨nh thiʼn, nʺu tham, s©n hi˂n l°n, t©m ch˄ 

Ľʅn thuʢn ghi nhʨn ch¼ng m¨ kh¹ng ph° ph§n, kh¹ng 

Ľ§nh gi§ g³ cʞ.   

 

 Phʞi h¨nh thiʼn vΩi th§i ĽΧ tο gi§c Ľ¼ng Ľʪn, 

chʅn thʨt.  Khi tr³nh ph§p, n°n th¨nh thʨt tr³nh b¨y 

nhνng kinh nghi˂m cεa m³nh d½ tΞt hay xʠu.  ņιng sα 

thiʼn sʇ cʇΫi m¨ che dʠu nhνng g³ m³nh cho l¨ kh¹ng 

tΞt.  Ch˄ c· thiʼn sʇ mΩi Ľε khʞ nŁng biʺt vʼ th¨nh quʞ 

thiʼn tʨp cεa thiʼn sinh; cho n°n, thiʼn sinh tr§nh tο 

ph° ph§n vʼ tiʺn bΧ thοc tʨp cεa m³nh.  Do thiʼn sinh 

th¨nh thʨt, thiʼn sʇ mΩi biʺt Ľʇαc sηc tinh tʠn, c§ch 

h¨nh tr³ Ľʺn Ľ©u Ľʾ hʇΩng dʦn, nhʪc bʞo cho c· kʺt 

quʞ. 

 

 Jhƃna Ľʇαc dˆch l¨ thiʼn vΩi  ý  nghƙa l¨ sο theo 

d»i Ľʼ mγc kχ c¨ng, ch²nh x§c, lʲp Ľi lʲp lʜi Ľʾ ph§t 

triʾn t©m Ľˆnh.  Jhƃna cƶng c· nghƙa là t©m Ľˆnh li°n h˂ 

Ľʺn c§c tʢng thiʼn.  Trong Thiʼn Vʪng Lʲng c· c§c tʢng 
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thiʼn cεa Thiʼn Vʪng Lʲng v¨ t©m Ľˆnh l¨ cʨn Ľˆnh hay 

to¨n Ľˆnh.  Trong Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη c· c§c tʢng 

thiʼn cεa Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη v¨ t©m Ľˆnh l¨ s§t na 

Ľˆnh hay chʨp Ľˆnh tηc l¨ sο Ľˆnh t©m trong tιng 

khoʞnh khʪc.  Chʨp Ľˆnh khi Ľʇαc ph§t triʾn mʜnh mʸ 

c· sηc mʜnh tʇʅng Ľʇʅng vΩi to¨n Ľˆnh.  Trong Thiʼn 

Minh S§t Ni˂m Xη, t©m Ľˆnh l¨ t©m an trγ v¨ thʠy r» ĽΞi 

tʇαng trong tιng khoʞnh khʪc.  T©m Ľˆnh nhʇ vʨy l¨ 

t©m kh¹ng suy nghƙ hay t©m vʪng mʲt c§c trʜng th§i 

bʠt thi˂n nhʇ tham, s©n, si n°n trong sʜch.  Khoʞnh 

khʪc n¨o m¨ t©m an trγ tr°n Ľʼ mγc thiʼn, kh¹ng bˆ 

qu§ khη hay tʇʅng lai chi phΞi, tham s©n si vʪng mʲt, 

th³ t©m trong sʜch, nhʴ nh¨ng, giʞi tho§t ngay trong 

khoʞnh khʪc Ľ·. 

 

 ņηc Phʨt kh¹ng dʜy ph®p ni˂m t©m ri°ng bi˂t 

hay trong khi h¨nh thiʼn ch˄ ni˂m t©m kh¹ng m¨ th¹i.  

Theo ph§p h¨nh Minh S§t Ni˂m Xη Ľʇαc ghi lʜi trong 

kinh Ľiʾn, h¨nh giʞ thοc h¨nh cʞ bΞn ph®p qu§n l¨ 

ni˂m th©n, ni˂m thΚ, ni˂m t©m v¨ ni˂m ph§p, v³ trong 

con ngʇΫi c§c hi˂n tʇαng danh sʪc hay th©n t©m sanh 

di˂t kh¹ng ngιng v¨ tʇʅng quan vΩi nhau.  T½y theo 

hi˂n tʇαng sanh khέi nΣi bʨt qua s§u cλa gi§c quan 

trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi nhʇ thʺ n¨o, h¨nh giʞ §p 

dγng th²ch nghi mΧt trong bΞn ph®p qu§n ni˂m ngay 

khoʞnh khʪc ʠy.  Nʺu hi˂n tʇαng sanh khέi nΣi bʨt 

thuΧc th©n, h¨nh giʞ ni˂m th©n; nʺu hi˂n tʇαng l¨ cʞm 

thΚ, h¨nh giʞ ni˂m thΚ; nʺu hi˂n tʇαng l¨ t©m, h¨nh giʞ 
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ni˂m t©m; v¨ nʺu hi˂n tʇαng l¨ ĽΞi tʇαng tΣng qu§t cεa 

t©m nhʇ nghe, thʠyé, h¨nh giʞ ni˂m ph§p. 

 

 T·m lʜi, theo ph®p ni˂m t©m Ľʇαc ņηc Phʨt dʜy, 

h¨nh giʞ ch˄ ghi nhʨn trʜng th§i t©m sanh khέi khi n¨o 

n· nΣi bʨt hʅn c§c hi˂n tʇαng kh§c ngay trong khoʞnh 

khʪc hi˂n tʜi m¨ th¹i.  Trong trʇΫng hαp n¨y, t©m nhʇ 

thʺ n¨o, h¨nh giʞ kh§ch quan ghi nhʨn nhʇ thʺ ʠy.  

NhΫ qu§n Ľ¼ng theo sο ch˄ dʜy nhʇ vʨy, h¨nh giʞ 

thanh lΚc t©m Ľʇαc trong sʜch Ľʾ tu˂ gi§c ph§t sinh.  

ņ· l¨ ph®p ni˂m t©m.  
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Ni¬m Th¦ 

 
 Ch¼ng sanh trong c»i dγc giΩi lu¹n hʇΩng vʼ lʜc 

thΚ li°n quan vΩi vʨt chʠt hay ch¼ng sanh kh§c.  ņηc 

Phʨt kh¹ng phε nhʨn c· niʼm vui trong cuΧc sΞng n¨y 

nhʇng muΞn ch¼ng sanh  Ĩ thηc vʼ sο v¹ thʇΫng cεa 

cʞm thΚ.  Do bέi c· sο thay ĽΣi n°n vui c· rΠi vui mʠt, 

hʜnh ph¼c Ľʺn rΠi hʜnh ph¼c Ľi.  Nhνng g³ kh¹ng bʼn 

vνng, c¸n ĽΣi thay l¨ khΣ (dukkha). 

 

 Nh©n vʨt ta quĨ mʺn bΜ ta Ľi.  Thay ĽΣi! Ta khΣ.  

NgʇΫi ta thʇʅng c¸n Ľ·, nhʇng ta phʞi ra Ľi.  Thay ĽΣi! 

Ta cƶng khΣ.  CuΞi cuΧc ĽΫi l¨ mΧt con sΞ kh¹ng v³ khi 

tι giʞ c»i ĽΫi ta kh¹ng Ľem theo Ľʇαc g³ cʞ, ngo¨i 

nghi˂p cεa ta.  MΧt ĽΠng xu, cʪc bʜc m¨ ngʇΫi th©n bΜ 

v¨o mi˂ng khi chʺt th³ cƶng c¸n έ Ľ· th¹i.  NgʇΫi Ľi vʦn 

Ľi vΩi hai b¨n tay kh¹ng. 

 

 D½ tranh Ľʠu cʞ cuΧc ĽΫi, cuΞi c½ng cƶng to¨n l¨ 

thʠt bʜi v¨ Ľau khΣ v³ lʜc thΚ kh¹ng nʬm trong quyʼn 

sέ hνu cεa ch¼ng sanh.  KhΣ thΚ theo liʼn vΩi lʜc thΚ 

trong suΞt cuΧc lu©n hΠi.  Kiʺp sΞng mong manh, ph½ 

du v¨ ĽΫi ngʇΫi nhʇ cʅn gi· qua. 
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 Thʠy Ľʇαc nhʇ vʨy n°n xʇa kia ņηc BΠ T§t nʞy 

sinh ch§n nʞn vΩi nhνng Ľau khΣ triʼn mi°n n¨y.  Ng¨i 

xuʠt gia sΞng ĽΫi phʜm hʜnh Ľʾ t³m phʇʅng c§ch chʺ 

ngο v¨ chiʺn thʪng Ľʇαc t©m vΞn Ľʢy phiʼn n«o, t³m 

mΧt sο an vui m«i m«i. 

 

 Trong kinh ņʜi Ni˂m Xη, ņηc Phʨt dʜy bΞn c§ch 

qu§n s§t (bΞn ni˂m xη), trong Ľ· c· ni˂m thΚ:   

 

ñTǐ khʇu qu§n s§t thΚ trong thΚ,  

Tinh cʢn, t˄nh gi§c, ch§nh ni˂m  

ņʾ chʺ ngο tham ʇu έ ĽΫi.ò  

 

 ņΫi έ Ľ©y kh¹ng phʞi έ chα, έ phΞ, έ b°n ngo¨i.  

ņΫi kh¹ng έ ng¨y sau, kiʺp tΩi.  ņΫi έ trong cʞm thΚ 

cεa ch²nh ta, ph§t sinh tι sο giao tiʺp giνa t©m v¨ ĽΞi 

tʇαng m¨ ta Ľang gʲp.  CΞ gʪng ghi nhʨn mΚi cʞm thΚ 

- khΣ thΚ, lʜc thΚ v¨ thΚ v¹ kĨ ï ngay khi ch¼ng vιa 

sanh khέi, thiʼn sinh sʸ thʠy r» Ľʇαc sο sinh khέi v¨ 

hoʜi di˂t cεa ch¼ng trong tιng ph¼t, tιng gi©y, tιng 

s§t na.  Tι Ľ· sʸ kh¹ng c¸n tham muΞn, b§m v²u v¨o 

ch¼ng nνa khi ch¼ng Ľʺn hay Ľi.  ņ· ch²nh l¨ chʺ ngο 

tham ʇu έ ĽΫi ngay trong l¼c b©y giΫ, l¨ chiʺn thʪng lΩn 

nhʠt - chiʺn thʪng t©m! 
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Ni¬m vĀ Ni¬m NÛa 

 
 Khi ngΠi thiʼn, cʅn Ľau Ľʺn, thiʼn sinh ghi nhʨn.  

Qu§n thΚ trong thΚ, thiʼn sinh ni˂m cʞm gi§c v¨ ch˄ ghi 

nhʨn cʞm gi§c Ľau, t°, nhηc v.v., kh¹ng suy nghƙ Ľ©y l¨ 

da Ľau, thˆt t° hay xʇʅng nhηc. 

 

 ņau l¨ cʞm gi§c ph§t sinh trʇΩc nhνng thay ĽΣi 

kh¹ng ngιng ngh˄ trong th©n.  ņηc Phʨt dʜy sʪc uʤn 

ch˄ l¨ sʪc uʤn, cʞm thΚ ch˄ l¨ cʞm thΚ.  Cʞm thΚ ch˄ l¨ 

mΧt trʜng th§i cεa t©m m¨ th¹i.  V³ vʨy, sau khi chʺt, 

dʢu ngʇΫi ta Ľem th©n Ľi thi°u ĽΞt hay ch¹n v½i nhʇng 

cʞm gi§c Ľau ĽΩn Ľ©u c· ph§t sinh v³ kh¹ng c¸n t©m. 

 

 B³nh thʇΫng ta cƶng biʺt Ľau. Nhʇng trong khi 

thiʼn tʨp, t©m c¨ng tƙnh lʲng, minh mʦn, cʞm gi§c Ľau 

ĽΩn c¨ng dν dΧi.  Thiʼn sinh vʦn nΥ lοc, ki°n tr³ chˆu 

Ľοng Ľʾ tiʺp tγc ghi nhʨn cʞm gi§c Ľau.  Ch§nh ni˂m 

nhʇ thuΞc t° d½ng trong cuΧc giʞi phʤu cʪt bΜ mΧt ung 

nhΚt Ľau nhηc. 

 

 Ch˄ ni˂m cʞm gi§c Ľau m¨ kh¹ng suy tʇέng c· 

phʞi Ľau Ľʺn tι da ta, thˆt ta, xʇʅng ta hay kh¹ngé  

Dʢn d¨, c§i thʇΫng tʇέng ñcʅn Ľau l¨ t¹i, t¹i Ľau, cʅn 
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Ľau cεa t¹iò bʪt Ľʢu lung lay, bˆ loʜi trι.  Tʇέng Ľi°n 

Ľʞo Ľi rΠi, cʞm gi§c dˀ chˆu Ľʺn.  Thiʼn sinh tiʺp tγc ghi 

nhʨn cʞm gi§c dˀ chˆu mΩi sinh. 

 

 T©m dʢn °m dˆu.  Ni˂m v¨ ni˂m nνa.  Ni˂m cʞ 

t©m dˀ chˆu v¨ °m dˆu. 
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¨n Trong Khēa Thiªn 

 
 Tham, s©n, si t½y Ľiʼu ki˂n nh©n duy°n m¨ sanh 

khέi, l¼c c·, l¼c kh¹ng.  Trong khi Ľ·, nʺu cΞ gʪng 

hu©n tʨp, ch§nh ni˂m sʸ c· mʲt Ľʼu Ľʼu trong mΚi 

hoʜt ĽΧng hʬng ng¨y. 

 

 ά mΥi giΫ Łn trong kh·a thiʼn, nʺu ch¼ t©m theo 

d»i, thiʼn sinh sʸ thʠy Ľʇαc h¨ng loʜt diˀn tr³nh cεa 

th©n t©m, thʠy sο hoʜt ĽΧng cεa c§c cŁn nhʇ thʺ n¨o 

trong l¼c Łn theo giΩi, Ľˆnh, hu˂. 

 

ß GiΩi: Ngo¨i vi˂c thΚ b§t quan, thiʼn sinh c¸n 

qu§n tʇέng c§c thηc Łn n¨y l¨ cεa x« hΧi n°n 

rʞi t©m tι v¨ l¸ng biʺt ʅn Ľʺn th² chε, thi˂n 

t²n tΩi l¨m c¹ng quʞ.  ņΠng thΫi thiʼn sinh 

cƶng qu§n d½ng thηc Łn nhʇ d½ng thuΞc Ľʾ 

ĽΧ th©n mʜng v¨ nguy˂n giν giΩi trong sʜch, 

cΞ gʪng tu tʨp cho xηng Ľ§ng vΩi vʨt thοc 

Ľang thΚ dγng. 

 

ß ņˆnh: Ch¼ t©m ghi nhʨn Ĩ muΞn, cλ ĽΧng lΩn 

nhΜ trong l¼c Łn Ľʾ thʠy Ľʇαc sο l¨m vi˂c 

cεa mʪt, tai, mƶi, lʇίi, th©n, v¨ Ĩ.  Tι Ľ· 
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cƶng ghi nhʨn Ľʇαc t©m th²ch hay kh¹ng 

th²ch khi d½ng c§c m·n Łn. 

 

ß Hu˂: Hiʾu r» hʅn bʞn chʠt cεa c§c ĽΞi tʇαng 

Ľang sanh khέi - ch˄ thʠy li°n tγc Ĩ muΞn Łn 

v¨ th©n Ľang Łn m¨ kh¹ng thʠy c· t¹i, c· ta 

Ľang Łn.  Tι Ľ·, dʢn dʢn loʜi bΜ bΩt tham, 

s©n khi Łn, bΩt chʠp v¨o thηc Łn nhʇ trʇΩc 

nνa (ngon, dέ, chay, mʲn v.v.) 
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KhÐ Càn PhĄi đüÎc Thãy 

 
 Tʜi sao ta Ľi t³m an vui bʬng h¨nh thiʼn m¨ cη 

phʞi gi§p mʲt ho¨i vΩi sο Ľau, sο khΣ?  ņ· l¨ v³ xʇa nay 

ta Ľ« lʢm lʜc chʠp th©n n¨y l¨ t¹i, l¨ ta n°n lu¹n chŁm 

ch¼t nu¹ng chiʼu n·, lu¹n sα Ľau ĽΩn, sα thay ĽΣi, sα 

v¹ thʇΫng, kh¹ng d§m bu¹ng bΜ n·. 

 

 Trong th©n, t©m n¨y ch˄ c· sο thay ĽΣi v¨ khΣ.  

KhΣ do bˆ §p chʺ li°n tγc bέi thay ĽΣi.  Nʺu kinh nghi˂m 

Ľʇαc nhʇ vʨy l¨ ta Ľ« thʠy Ľ¼ng, tu Ľ¼ng.  Thʠy c§i 

n¨o kh§c ngo¨i hai c§i Ľ· l¨ tu tʨp sai ph§p h¨nh thiʼn 

qu§n.  Thʠy ti°n, thʠy trΫi, thʠy Phʨt, thʠy cʞnh Ľʴp n¼i 

non l¨ kʺt quʞ cεa nhνng loʜi thiʼn Ľˆnh kh§c chuy°n 

vʼ sο an lʜc, vʪng lʲng, Ľʇa Ľʺn ti°n cʞnh, Ľi Ľʺn c»i 

ngʇΫi.  Nʺu theo n·, chʠp n· l¨ ta trέ lʜi gi¨, Ľau, chʺt.   

 

 Phʞi kinh nghi˂m Ľʇαc v¹ thʇΫng qua th©n tη 

Ľʜi n¨y.  Phʞi kinh nghi˂m c§i chʺt cεa th©n, t©m trong 

tιng gi©y ph¼t h¨nh thiʼn.  ņʠt, nʇΩc, gi·, lλa Ľʺn dʜy 

ch¼ng ta vʼ bʞn chʠt thi°n nhi°n cεa ch¼ng.  Tʇ tʇέng, 

suy nghƙ, cʞm gi§c Ľʺn rΠi Ľi, Ľιng b§m n²u ch¼ng.  

Bʬng ch§nh ni˂m, h«y Ľʾ ch¼ng Ľʺn rΠi Ľié Khi kh¹ng 

c¸n chʠp ch¼ng l¨ ta, l¨ cεa ta, ta mΩi c· Ľʇαc c§i quĨ 

gi§ kh§c kh¹ng ai lʠy Ľʇαc.  ņ· l¨ tr² tu˂, l¨ giʞi tho§t. 
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 Vʨy ta phʞi kinh nghi˂m gi¨, Ľau, chʺt tιng s§t 

na mΧt Ľʾ c· Ľʇαc sο giʞi tho§t trong tιng khoʞnh 

khʪc.  ņ· l¨ c¹ng vi˂c, l¨ nhi˂m vγ cεa ngʇΫi Phʨt tλ c· 

ch§nh kiʺn, ch§nh tʇ duy, c· duy°n l¨nh biʺt Ľʇαc c§i 

thʨt, c§i giʞ, thʠy r» Ľʇαc tγc Ľʺ cƶng nhʇ ch©n Ľʺ.  

Ch²nh v³ vʨy, ņηc Phʨt dʜy trong Tη Di˂u ņʺ: ñKhΣ cʢn 

phʞi Ľʇαc thʠy.ò 
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NguyĊn âm vĀ PhĘ âm 

 
 H¹m nay bʪt Ľʢu mΧt kh·a thiʼn minh s§t.  

Trong nhνng ng¨y n¨y, ta sʸ kh¹ng hΚc vʼ lĨ thuyʺt.  

Ngo¨i ĽΫi ta Ľ« hΚc hΜi qu§ nhiʼu Ľiʼu, nhʇng lĨ thuyʺt 

kh¹ng Ľem Ľʺn gi§c ngΧ, kh¹ng l¨m ta hʺt phiʼn n«o.  

Ch˄ c· thοc h¨nh v¨ kinh nghi˂m mΩi giʞi quyʺt Ľʇαc 

nhνng vʠn Ľʼ Ľau khΣ m¨ ta chʜm mʲt hʬng ng¨y.  MΥi 

chiʼu trong kho§ tu cƶng c· phʢn ph§p thoʜi thuΧc lĨ 

thuyʺt nhʇng ch˄ cΞt Ľʾ ĽΞi chiʺu v¨ soi s§ng th°m cho 

c§ch thοc h¨nh cεa thiʼn sinh.  H¨nh thiʼn qu§n l¨ tʨp 

sΞng vΩi sο thʨt, tʨp nh³n lʜi ch²nh m³nh.  MΧt ng¨y tʨp 

Ľi, Ľηng, ngΠi, nʬm, Łn, ngεé nhʇ h¹m nay l¨ Ľʾ theo 

d»i mΚi hoʜt ĽΧng cεa th©n t©m trong tιng giΫ, tιng 

ph¼t, tιng gi©y. 

 

 Chʮng hʜn khi ngΠi thiʼn, h¨nh giʞ Ľʾ t©m theo 

d»i chuyʾn ĽΧng l°n xuΞng cεa bγng.  Khi thέ v¨o, 

bγng phΠng l°n, h¨nh giʞ ghi nhʨn chuyʾn ĽΧng phΠng 

tι l¼c bʪt Ľʢu cho Ľʺn l¼c chʠm dηt.  Tʇʅng tο nhʇ 

vʨy, khi thέ ra, bγng xʴp xuΞng, h¨nh giʞ ghi nhʨn 

chuyʾn ĽΧng xʴp tι Ľʢu cho Ľʺn cuΞi chuyʾn ĽΧng.  

Ghi nhʨn ch²nh x§c, li°n tγc, h¨nh giʞ sʸ thʠy Ľʇαc 

nhiʼu kh¼c cεa phΠng (hay xʴp) li°n tγc sanh khέi rΠi 

hoʜi di˂t. 
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 Kinh nghi˂m nhʇ vʨy Ľʾ thʠy Ľʇαc, hiʾu Ľʇαc 

g³?  Qua m¹n vʨt lĨ hΚc ngo¨i ĽΫi, ta biʺt vƶ trγ n¨y 

gΠm Ľʠt, nʇΩc, gi·, lλa vΩi nhνng Ľʲc t²nh ri°ng v¨ 

chung cεa ch¼ng.  Phʨt ph§p lʜi n·i vʼ vƶ trγ nhΜ b°n 

trong ta cƶng gΠm bΞn tη Ľʜi hay bΞn yʺu tΞ ch²nh gΠm 

Ľʠt vΩi Ľʲc t²nh ri°ng l¨ cηng, mʼm; lλa  vΩi Ľʲc t²nh 

ri°ng l¨ n·ng, lʜnh; gi·  vΩi Ľʲc t²nh ri°ng l¨ chuyʾn 

ĽΧng, cŁn, d«n; nʇΩc  vΩi Ľʲc t²nh ri°ng l¨ nʲng, nhʴ, 

d²nh, g¸ b·.  Qua thοc tʨp trong bΞn oai nghi, ta kinh 

nghi˂m Ľʇαc Ľʲc t²nh ri°ng cεa tιng yʺu tΞ vʨt chʠt 

n¨y.  Ngo¨i ra, ta cƶng ghi nhʨn kχ lʇίng c§c ĽΞi tʇαng 

nhʇ cʞm thΚ, tʇ tʇέng khi ch¼ng sanh khέi nΣi bʨt 

ngay trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi Ľʾ hiʾu r» bʞn chʠt 

cεa ch¼ng. 

 

 Tʠt cʞ c§c hi˂n tʇαng t©m vʨt lĨ trong th©n ngƶ 

uʤn bao gΠm sʪc uʤn (th©n), thΚ uʤn (cʞm thΚ), tʇέng 

uʤn (tri gi§c), h¨nh uʤn (hoʜt ĽΧng cεa t©m), v¨ thηc 

uʤn (nhʨn biʺt Ľʅn thuʢn vʼ sο c· mʲt cεa ĽΞi tʇαng) 

Ľʼu sanh khέi rΠi hoʜi di˂t.  Qua tιng giΫ ngΠi thiʼn, 

thiʼn h¨nh y°n lʲng, ta nΥ lοc ghi nhʨn ch¼ng Ľʾ c· 

Ľʇαc sο hiʾu biʺt rʬng con ngʇΫi ch˄ gΠm hai phʢn:  

 

ß Phʢn thân  hay sʪc gΠm bΞn yʺu tΞ ch²nh l¨ 

Ľʠt, nʇΩc, gi·, lλa. 

ß Phʢn tâm  hay danh  gΠm cʞm x¼c, hay biʺt, 

suy nghƙ, hʇΩng vʼ ĽΞi tʇαng. 
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          Do nΥ lοc li°n tγc ghi nhʨn c§c hi˂n tʇαng danh 

sʪc hay th©n t©m sanh khέi nΣi bʨt qua s§u cλa gi§c 

quan gΠm mʪt, tai, mƶi, lʇίi, th©n v¨  Ĩ trong tιng 

khoʞnh khʪc hi˂n tʜi mΧt c§ch tηc th³ v¨ ch²nh x§c, 

ch§nh ni˂m Ľʇαc thiʺt lʨp vνng v¨ng.  NhΫ ch§nh ni˂m 

vνng v¨ng, Ľˆnh t©m Ľʇαc ph§t triʾn mʜnh mʸ c· khʞ 

nŁng xuy°n thʠu Ľʼ mγc l¨m cho tu˂ gi§c ph§t sinh.  

 

 TrʇΩc hʺt, thiʼn sinh bi˂n bi˂t Ľʇαc danh sʪc hay 

th©n t©m tηc thʠy r» r¨ng hai phʢn ch²nh yʺu n¨y l¨ hai 

thοc thʾ ri°ng bi˂t t½y thuΧc lʦn nhau m¨ hi˂n hνu.  

NhΫ tu˂ gi§c ph©n bi˂n danh sʪc n¨y, thiʼn sinh kh¹ng 

c¸n t¨ kiʺn vʼ mΧt linh hΠn trʇΫng cλu ngο trˆ trong 

mΥi c§ nh©n Ľʾ Ľiʼu khiʾn mΚi sinh hoʜt cεa c§ nh©n 

ʠy.  RΠi h¨nh giʞ Ľʜt th°m nhiʼu hiʾu biʺt th©m s©u 

hʅn nνa vʼ ñt¹i l¨ aiò Ľʾ c· thʾ Ľi Ľʺn sο chʠm dηt khΣ 

Ľau tι ñc§i t¹i ʞo ʞnhò Ľ·. 

 

 Cƶng v² nhʇ ngay tι lΩp mʦu gi§o Ľʢu ti°n, ta 

phʞi hΚc thuΧc nguy°n ©m v¨ phγ ©m.  Sau Ľ· mΩi 

Ľ§nh vʢn, r§p chν, tʨp ĽΚc, tʨp viʺté Ta sʸ d½ng 

nguy°n ©m v¨ phγ ©m n¨y suΞt c§c bʨc tiʾu hΚc, trung 

hΚc, Ľʜi hΚc, cao hΚcé v¨ suΞt cʞ cuΧc ĽΫi Ľʾ hiʾu biʺt, 

Ľʾ sΞng h¨i h¸a vΩi ch²nh ta v¨ vΩi thʺ giΩi b°n ngo¨i. 
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Con đüÉng Xüa 

 
 Khi bʇΩc Ľi tιng bʇΩc Ľ¼ng theo lΫi ch˄ dʦn 

trong l¼c thiʼn h¨nh l¨ h¨nh giʞ Ľang bʇΩc tr°n ñcon 

ĽʇΫng xʇaò m¨ chʇ Phʨt, chʇ th§nh TŁng qu§ khη 

cƶng nhʇ hi˂n tʜi Ľ« tιng bʇΩc Ľi nhʇ vʨy.  ņ· l¨ v³ 

mΥi bʇΩc thiʼn h¨nh Ľʼu bao gΠm Ľε t§m chi cεa B§t 

Ch§nh ņʜo: 

 

ß Ch§nh Ngν, Ch§nh Nghi˂p, Ch§nh Mʜng:  

C· mʲt khi h¨nh giʞ nguy˂n giν g³n khi thΚ 

giΩi mΥi ng¨y. 

ß Ch§nh Tinh Tʠn:  NΥ lοc Ľʇa t©m Ľʺn Ľʼ 

mγc cƶng nhʇ nΥ lοc khi di chuyʾn ch©n. 

ß Ch§nh Ni˂m: Ghi nhʨn, theo d»i khʪn kh²t 

bʇΩc ch©n. 

ß Ch§nh ņˆnh:  T©m έ y°n tr°n chuyʾn ĽΧng 

cεa b¨n ch©n hay bʇΩc ch©n. 

ß Ch§nh Tʇ Duy:  HʇΩng t©m ch²nh x§c Ľʺn 

bʇΩc ch©n. 

ß Ch§nh Kiʺn:  Thʠy r» sο thay ĽΣi trong tιng 

chuyʾn ĽΧng giέ, bʇΩc, Ľʜp; bi˂n bi˂t Ľʇαc 

bʇΩc ch©n (sʪc) v¨ t©m ghi nhʨn bʇΩc ch©n 

(danh), thʠy kh¹ng c· g³ ngo¨i th©n, t©m, 

thʠy kh¹ng c· t¹i, ta, bʞn ng«, linh hΠné; 
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thʠy Ľʇαc tʇʅng quan nh©n quʞ giνa Ĩ muΞn 

Ľi v¨ bʇΩc ch©n Ľi; thʠy Ľʇαc sο sanh khέi v¨ 

hoʜi di˂t cεa c§c hi˂n tʇαng trong tιng bʇΩc 

ch©né 

  

 Thοc tʨp thiʼn h¨nh Ľʜt Ľʇαc nŁm lαi ²ch: 

 

ß C· sηc khΜe v¨ khʞ nŁng Ľi bΧ ĽʇΫng xa 

ß C· sο nhʦn nʜi trong l¼c cΞ gʪng tinh tʠn 

h¨nh Ľʜo 

ß BΩt b˂nh hoʜn, Ľau yʺu 

ß Ti°u h·a vʨt thοc dˀ d¨ng 

ß Duy tr³ l©u d¨i v¨ li°n tγc sο Ľˆnh t©m 

trong khi h¨nh thiʼn. 

 

 Ngo¨i nŁm lαi ²ch kʾ tr°n, khi thiʼn h¨nh, ta c¸n 

kinh nghi˂m r» r¨ng mΧt bʇΩc kh¹ng tham, s©n, si 

trong hi˂n tʜi sʸ Ľem Ľʺn mΧt quʞ kh¹ng tham, s©n, si 

trong tʇʅng lai, mΧt bʇΩc kh¹ng Ľi trong lu©n hΠi, mΧt 

bʇΩc dʨp tʪt Ľʇαc bʠt thi˂n ph§p.  Nhʇ vʨy, thiʼn h¨nh 

gi¼p thi˂n ph§p sanh khέi trong ch¼ng ta tιng gi©y, 

tιng ph¼t. 

 
  



53 

 
 

Minh vĀ VĔ Minh 

 
 NgʇΫi Phʨt tλ hΚc hΜi gi§o lĨ qua nghe ph§p, ĽΚc 

kinh s§ch rΠi cΞ gʪng tʇ duy, suy nghƙ Ľʾ t³m ch©n lĨ v¨ 

hʜnh ph¼c mi°n viˀn qua thΫi gian hay kh¹ng gian.  

Nhʇng nhνng sο thʨt n¨y lu¹n bˆ che giʠu bέi con 

ngʇΫi lu¹n sα khΣ, kh¹ng muΞn chʠp nhʨn v¨ nh³n 

thʮng v¨o c§i khΣ Ľʾ t³m ra nguy°n nh©n hʢu Ľoʜn trι 

nó. 

 

 V³ vʨy, khi ņηc Phʨt tuy°n thuyʺt vʼ bΞn sο thʨt 

cao di˂u hay Tη Di˂u ņʺ, quʞ Ľˆa cʢu v¨ tʠt cʞ tʢng trΫi 

trong tam giΩi Ľʼu r¼ng ĽΧng v³ trʇΩc Ľ· chʇa ai tιng 

n·i l°n sο thʨt nhʇ vʨy. Trong 45 nŁm gi§o h·a ch¼ng 

sinh, Ng¨i cƶng ch˄ giʞng dʜy vʼ c§c sο thʨt n¨y m¨ 

th¹i.  Ng¨i lu¹n lu¹n vʜch r» th©n, t©m hay ngƶ uʤn l¨ 

cΧi nguΠn cεa khΣ Ľau lʦn hʜnh ph¼c. 

 

 Vʨy hΚc Phʨt l¨ g³?  L¨ Ľi s©u v¨o ch²nh bʞn th©n 

m³nh Ľʾ hiʾu Ľʇαc bʞn chʠt thʨt sο cεa n·.  ņηc Phʨt 

Ľ« n·i, ñmuΞn thʠy Nhʇ Lai phʞi thʠy tι th©n t©m n¨yò, 

v³ ch²nh ņηc Phʨt trʇΩc khi th¨nh Ľʜo, Ng¨i cƶng Ľ« 

tιng tʨn lοc qu§n s§t th©n, t©m cεa m³nh v¨ nhΫ vʨy 

cuΞi c½ng Ľ« gi§c ngΧ, giʞi tho§t.  Ng¨i Ľ« t³m ra sο 

thʨt v¨ n·i l°n sο thʨt.  Tuy nhi°n, Ng¨i cƶng lu¹n 
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khuy°n nhʪc ngʇΫi nghe chΩ vΧi tin v¨o lΫi cεa Ng¨i 

bʬng Ľηc tin hay bʬng lĨ luʨn su¹ng m¨ phʞi tο thοc 

h¨nh xem Ľiʼu Ľ· c· Ľ¼ng, c· lαi ²ch hay kh¹ng rΠi mΩi 

chʠp nhʨn. 

 

 V³ b·ng tΞi v¹ minh, t©m ta l¼c n¨o cƶng Ľʢy dʦy 

tham s©n si m¨ kh¹ng hʼ hay biʺt.  Tι l¼c bʪt Ľʢu Ľi 

t³m sο thʨt cho tΩi khi sΞng ho¨n to¨n v¨ m«i m«i vΩi 

sο thʨt ʠy, ta Ľ« phʞi ch²nh m³nh bʇΩc xuy°n qua bηc 

m¨n v¹ minh Ľen tΞi, d¨y Ľʲc Ľ« bao ĽΫi tr½m lʠp, 

ngŁn che t©m thηc Ľʾ Ľʺn Ľʇαc nʅi c· §nh s§ng cεa tr² 

tu˂.  C§i minh n¨y kh¹ng phʞi l¨ §nh s§ng v¹ lʇαng 

quang, v¹ lʇαng thΚ έ mΧt cʞnh T©y Phʇʅng Cοc Lʜc 

n¨o m¨ phʞi nhΫ mΧt vˆ Phʨt Ľʺn tiʺp ĽΧ l¼c v«ng sanh 

mΩi thʠy Ľʇαc.  ņʾ c· c§i minh ʠy, ngay tι b©y giΫ khi 

th©n c¸n mʜnh khΜe, t©m c¸n minh mʦn, ta phʞi nΥ lοc 

nʪm bʪt Ľʇαc phʢn §nh s§ng, phʢn quang minh ʠy.  

NhΫ thοc h¨nh Ľ¼ng theo c¹ng thηc thiʼn tʨp do ņηc 

Thʺ T¹n truyʼn lʜi, §nh s§ng cεa sο hiʾu biʺt sʸ tι tι 

soi rΚi v¨o th©n, t©m tιng gi©y tιng ph¼t Ľʾ x·a Ľi 

b·ng tΞi v¹ minh cho Ľʺn khi kh¹ng c¸n nνa. 

 

 Khi x§c quyʺt rʬng Ng¨i kh¹ng c¸n tham s©n si, 

Ľ« di˂t Ľʇαc khΣ cεa sinh gi¨ Ľau chʺt, Ľ« vʇαt ra khΜi 

v¸ng sanh tλ lu©n hΠi, ņηc Phʨt Ľang n·i l°n nhνng sο 

thʨt cao di˂u cεa c§c bʨc th§nh nh©n m¨ ch¼ng sanh 

c¸n Ľʢy dʦy v¹ minh kh· c· thʾ l«nh hΧi.  Ch˄ nhνng ai 

c· duy°n l¨nh, c· Ľηc tin v¨ quyʺt t©m thοc tʨp Thiʼn 
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Minh S§t Ni˂m Xη m¨ c§c th§nh nh©n Ľ« h¨nh, Ľ« Ľʾ 

lʜi mΩi c· cʅ hΧi nhʨn thηc Ľʇαc m¨ th¹i.  

 

 V¹ minh l¨ qu°n l«ng, sΞng Ľ· m¨ kh¹ng kh§c 

chi Ľ« chʺt rΠi v¨ v³ vʨy cη triʼn mi°n tr¹i lŁn m«i trong 

v¸ng lu©n hΠi.  Ch˄ c· ch³a kh·a ch§nh ni˂m mΩi mέ 

Ľʇαc cλa ngγc tΞi mu¹n ĽΫi n¨y.  Cha mʴ, thʢy gi§o Ľ« 

dʜy ta biʺt bao Ľiʼu vʼ cuΧc sΞng, cho ta nhiʼu kiʺn 

thηc nhʇng kh¹ng biʺt phʇʅng c§ch dʜy ta c· tr² nhΩ 

ngay trong ph¼t gi©y hi˂n tʜi n¨y.  Nay nhΫ hΚc Ľʇαc 

phʇʅng c§ch quay nh³n lʜi v¨o trong th©n t©m, Ľem 

t©m Ľʾ lʜi trong th©n ngay b©y giΫ v¨ έ Ľ©y, ta ra khΜi 

b·ng mΫ cεa v¹ minh Ľʾ sΞng cʞ ng¨y trong minh v¨ 

vΩi minh. 

 

 V³ v¹ minh v¹ c½ng s©u dʢy v¨ vi tʺ, n°n ngay cʞ 

c§c vˆ th§nh nh©n cƶng ch˄ x·a bΜ v¹ minh tιng phʢn 

t½y theo tʢng mηc gi§c ngΧ cεa c§c ng¨i m¨ th¹i.  Bʨc 

Th§nh Nhʨp Lʇu hay Tu ņ¨ Ho¨n ch˄ mΩi dηt Ľʇαc 

khoʞng mΧt phʢn tʇ ¹ nhiˀm trong t©m.  C§c bʨc th§nh 

tι Nhʠt Lai hay Tʇ ņ¨ H¨m Ľʺn Bʠt Lai hay A Na H¨m 

loʜi trι Ľʇαc khoʞng tι mΧt phʢn tʇ Ľʺn ba phʢn tʇ 

c§c ¹ nhiˀm trong t©m.  Ch˄ c· bʨc Th§nh A La H§n l¨ 

x·a sʜch hʺt tʠt cʞ mΚi ¹ nhiˀm ngε ngʢm trong t©m.   

 

 Nhʇ vʨy, ch˄ c· sο h¨nh thiʼn Ľʺn mηc vi°n m«n 

vΩi tr² tu˂ giʞi tho§t rΞt r§o mΩi bηng Ľʇαc tʨn gΞc rˀ 

cεa v¹ minh Ľ« ch¹n chʲt tι bao ĽΫi. 
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Cāi Nòi đãt 

 
 ņηc Phʨt c· v² th©n ngʇΫi nhʇ c§i nΠi Ľʠt.  HΠi 

xʇa έ qu° nh¨ hay d½ng nΠi Ľʠt, v¨ trong cuΧc ĽΫi ta 

biʺt bao lʢn Ľau khΣ Ľ« l¨m bʾ nΠi.  ņηc Phʨt dʜy phʞi 

qu§n th©n n¨y nhʇ nΠi Ľʠt gi¸n bέ, dˀ bʾ.  Qu§n nhʇ 

vʨy th³ ta sʸ thʨn trΚng hʅn khi d½ng n·, v¨ ta cƶng 

kh¹ng buΠn, kh¹ng Ľau khΣ d½ nΠi c· bˆ hʇ hao, bʾ 

n§t.  ņʺn vΩi kh·a thiʼn l¨ Ľʾ tο nhʪc nhέ ta vʼ c§ch 

qu§n tr°n bʬng c¹ng phu trau giΠi ch§nh ni˂m, biʺt 

c§ch ghi nhʨn ĽΞi tʇαng. 

 

 Bʠt cη vˆ thʢy n¨o dʜy thiʼn qu§n cƶng Ľʼu 

hʇΩng dʦn thiʼn sinh ba c§ch ghi nhʨn tι giai Ľoʜn th¹ 

Ľʺn tʺ: ghi nhʨn hʅi thέ, ghi nhʨn c§c oai nghi v¨ ghi 

nhʨn t©m hay biʺt tι lγc cŁn, lγc trʢn. 

 

ß Ghi nhʨn hʅi thέ: MuΞn Ľʇαc tiʺn bΧ trong 

khʞ nŁng ghi nhʨn hʅi thέ, trʇΩc ti°n phʞi 

di˂t trι nhνng chʇΩng ngʜi trong t©m do lu¹n 

suy nghƙ vʼ qu§ khη, tʇʅng lai, hay hi˂n tʜi.  

Sau Ľ·, ch¼ t©m ghi nhʨn hʅi thέ cho Ľ¼ng 

chΥ, Ľ¼ng th³.  ņ©y ch˄ l¨ phʇʅng ti˂n chʺ 

Ľˆnh l¼c Ľʢu, dʢn dʢn sʸ tiʺn Ľʺn kinh 

nghi˂m Ľʇαc ch©n Ľʺ vi di˂u. 
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ß Ghi nhʨn oai nghi: Ghi nhʨn oai nghi Ľi, 

Ľηng, nʬm, sinh hoʜté cƶng giΞng nhʇ oai 

nghi ngΠi, phʞi ch¼ t©m theo d»i c§c ĽΧng t§c 

lΩn nhΜ, c§c cʞm gi§c x¼c chʜm diˀn biʺn tι 

tγc Ľʺ Ľʺn ch©n Ľʺ c½ng t©m hay biʺt vʼ c§c 

ĽΧng t§c, cʞm gi§c Ľ·. 

 

ß Ghi nhʨn t©m hay biʺt tι lγc cŁn, lγc 

trʢn: Ghi nhʨn kˆp thΫi c§c giao tiʺp th©n t©m 

nʅi s§u cλa gi§c quan Ľʾ thʠy Ľʇαc tham s©n 

ngay khi ch¼ng sanh khέi m¨ kh¹ng so s§nh, 

Ľ§nh gi§, tʇέng tʇαngé 

 

 Sο li°n tγc ghi nhʨn nhʇ vʨy sʸ Ľem Ľʺn cho ta 

c§i quʞ mΧt t©m qu©n b³nh trʇΩc bʞn chʠt sanh di˂t cεa 

c§c ph§p giΞng nhʇ ta nh³n c§i nΠi Ľʠt bˆ bʾ n§t bʬng 

c§i nh³n c· tr² tu˂ vʨy.  
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KhÐ 

 

 NgΠi thiʼn ta thʠy khΣ.  Vʨy khΣ n¨y do ngΠi 

thiʼn m¨ c· hay trʇΩc nay khΣ Ľ« c· sʰn rΠi?  KhΣ n¨y 

kh¹ng phʞi mΩi, nhʇng khi h¨nh thiʼn ch¼ t©m qu§n s§t 

th©n t©m ta mΩi thʠy n·.  Phʞi thʠy, phʞi hiʾu mΩi chʠp 

nhʨn Ľʇαc khΣ v¨ mΩi hʺt khΣ v³ xʇa nay ta ch˄ th²ch, 

ch˄ chʠp nhʨn c§i g³ vui, tΞt m¨ th¹i. 

 

 KhΣ (dukkha) trong Ľʜo Phʨt c· nghƙa l¨ kh· chˆu 

Ľοng, kh· chʠp nhʨn.  Trong cuΧc ĽΫi c· rʠt nhiʼu loʜi 

khΣ nhʇng tʠt cʞ Ľʇαc chia th¨nh ba loʜi khΣ: 

 

ß KhΣ khΣ:  KhΣ khΣ l¨ khΣ thʨt theo nghƙa 

th¹ng thʇΫng cεa thʺ gian.  ņ· l¨ khΣ th©n 

v¨ khΣ t©m.  Khi c· cʅn Ľau nʅi th©n l¨ khΣ 

th©n.  Khi ʇu sʢu hay trʢm cʞm l¨ khΣ t©m.  

Hoʲc khi mΧt vʨt, mΧt ngʇΫi ta thʇʅng bˆ 

khΣ, t©m ta khΣ theo.  V² dγ: Con Ľau th³ mʴ 

khΣ, chΠng mʠt th³ vα Ľau buΠn.  C§i khΣ cεa 

ch¼ng sanh cη cΧng lʜi hay nh©n vΩi nhau 

chη ²t khi n¨o Ľʇαc trι Ľi cho n°n ņηc Phʨt 

n·i ch¼ng sanh lu¹n bʅi lΧi, ch³m Ľʪm trong 

s¹ng m° bʾ khΣ, lu¹n bˆ s·ng gi· tham §i Ľʤy 

Ľʇa, v½i dʨp. 
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 C§ch Ľ©y v¨i nŁm, b§c sƙ Cosby, ng¹i sao nΣi 

danh Hollywood, c· ngʇΫi con bˆ tai nʜn chʺt.  

Biʺt bao nhi°u th©n hνu tι khʪp nʅi Ľem hoa 

Ľʺn thŁm viʺng Ľʾ chia buΠn c½ng ¹ng.  L¨ 

mΧt ngʇΫi hΚc thηc, ¹ng th¨nh thʨt n·i, ñ C· 

mΧt c§i t¹i kh¹ng thʾ chia bΩt Ľʇαc vΩi ai l¨ 

sο Ľau khΣ trong nΧi t©m.  Bao nhi°u ngʇΫi 

Ľʺn muΞn chia sʶ nΥi buΠn cεa t¹i, nhʇng t¹i 

kh¹ng thʾ n¨o bΩt khΣ trong t©m Ľʇαc.ò 

 

ß Hoʜi khΣ:  Hoʜi khΣ l¨ khΣ do sο thay ĽΣi.  

Sο khΣ n¨y li°n h˂ Ľʺn cʞm gi§c sung sʇΩng 

hay lʜc thΚ thuΧc th©n hay t©m.  Ngay cʞ lʜc 

thΚ sanh khέi tι mʪt thʠy, tai nghe, th©n 

Ľγng chʜmé cƶng l¨ hoʜi khΣ v³ sʸ thay ĽΣi.  

Nʺu kh¹ng thay ĽΣi th³ lʜc thΚ mΩi l¨ vui thʨt, 

nhʇng v³ thay ĽΣi n°n g©y ra buΠn rʢu, ʇu 

sʢu hay Ľau khΣ.  

 

ß H¨nh khΣ:  H¨nh khΣ l¨ khΣ do duy°n sinh 

c· nghƙa l¨ do Ľiʼu ki˂n tʜo th¨nh.  Tʠt cʞ 

mΚi hi˂n tʇαng danh v¨ sʪc tr°n thʺ gian Ľʼu 

l¨ ph§p hνu vi tηc l¨ ph§p do Ľiʼu ki˂n m¨ 

th¨nh.  Cho n°n h¨nh khΣ tʜo n°n mΚi thη 

tr°n ĽΫi hay n·i c§ch kh§c mΚi hi˂n tʇαng 

Ľʼu khΣ.  C§i g³ sanh khέi do Ľiʼu ki˂n hαp lʜi 

th³ sʸ hoʜi di˂t khi Ľiʼu ki˂n kh¹ng c¸n.  
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Kh¹ng ph§p n¨o tho§t ra khΜi Ľˆnh luʨt sanh 

di˂t n¨y cʞ.  Khi ņηc Phʨt th¨nh Ľʜo, Ng¨i 

tuy°n bΞ sο thʨt vʼ khΣ l¨m tr§i Ľʠt r¼ng 

ĽΧng v³ tι trʇΩc tΩi nay chʇa c· ai tιng tuy°n 

thuyʺt nhʇ vʨy. 

 

Bao nhi°u t²n ngʇίng t¹n gi§o tr°n thʺ gian Ľʼu 

nhʪm Ľʺn an lʜc, Ľʺn hʜnh ph¼c.  Bao nhi°u t²n ĽΠ c· 

thʾ chˆu chʺt Ľʾ Ľ§nh ĽΣi ph¼c lʜc nʅi thi°n ĽʇΫng, 

hoʲc c· thʾ chˆu chʺt cho gi§o chε cεa hΚ.  ņηc Phʨt 

kh¹ng chʠp nhʨn vi˂c chʺt Ľʾ Ľʇαc an vui έ c»i kh§c 

hay hy sinh cho gi§o lĨ cεa Ng¨i.  ņηc Phʨt kh¹ng bao 

giΫ n·i sai sο thʨt dʢu cho sο thʨt kh¹ng phʞi lu¹n tΞt 

Ľʴp nhʇ Ĩ ta muΞn.  Ng¨i kh¹ng Ľʇa ra sο thʨt Ľʾ ta bi 

quan hay lʜc quan m¨ ch˄ muΞn ta chʠp nhʨn sο thʨt 

n· l¨ nhʇ vʨy. 

 

Trong tam giΩi, kh¹ng c· chΥ n¨o l¨ kh¹ng c· ba 

loʜi khΣ n¨y.  Khi n·i l°n sο thʨt vʼ khΣ, ņηc Phʨt cƶng 

Ľʇa ra c¹ng thηc Ľʾ giʞi quyʺt rΞt r§o c§i khΣ v¨ Ľʜt 

Ľʺn sο an vui vƙnh viˀn.  Ta thʇΫng ch˄ nghƙ Ľʺn c§i vui, 

c§i khΣ lΩn cεa cʞ mΧt ĽΫi, mΧt nŁm, mΧt th§ng, mΧt 

ng¨y, mΧt giΫ, mΧt ph¼t m¨ kh¹ng bao giΫ nghƙ Ľʺn, Ľʾ 

Ĩ Ľʺn c§i vui, c§i khΣ cεa mΧt gi©y hay trong tιng 

khoʞnh khʪc.  Do Ľ·, ta kh¹ng thʠy Ľʇαc bʞn chʠt Ľ²ch 

thοc cεa niʼm vui hay nΥi khΣ vi tʺ n¨y n°n cƶng chʮng 

hiʾu Ľʇαc bʞn chʠt thʨt sο cεa nhνng vui, khΣ lΩn kia. 
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C¹ng thηc giʞi quyʺt khΣ cεa ņηc Phʨt rʠt r» 

r¨ng ĽΞi vΩi nhνng ai c· duy°n l¨nh vΩi gi§o ph§p.  ņ· 

l¨ loʜi bΜ nguy°n nh©n g©y ra khΣ l¨ v¹ minh v¨ §i dγc 

qua ph§p thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη.  Ta kh¹ng n°n bΜ 

qua cʅ hΧi thοc h¨nh Ľʾ kinh nghi˂m sο thʨt m¨ ch²nh 

ņηc Phʨt Ľ« th©n chηng, gi§c ngΧ v¨ giʞi tho§t. 
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Giē Trong ThĂn 

 Giē NgoĀi ThĂn 

 
 

 Ph§p h¨nh Th©n Qu§n Ni˂m Xη theo Ľʼ mγc 

qu§n hʅi thέ, chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa bγng, hay 

ni˂m tη oai nghi Ľʼu nhʨn thηc Ľʇαc sο li°n h˂ giνa 

th©n v¨ t©m, thʠy Ľʇαc th©n tη Ľʜi v¨ t©m Ľʼu phʞi 

nʇʅng nhΫ v¨o nhau m¨ hoʜt ĽΧng, m¨ hi˂n hνu.  

Thân không có Ľʠt (thηc Łn) trong ba tuʢn, kh¹ng c· 

nʇΩc trong ba ngày, không có lλa (hʅi ʠm) trong ba 

giΫ, kh¹ng c· gió (hʅi thέ) trong ba ph¼t l¨ c· thʾ 

mʜng vongé 

 

 Gi· b°n ngo¨i th©n ta kh¹ng Ľʇa Ľʺn gi§c ngΧ, 

giʞi tho§t nhʇng khoa hΚc kχ thuʨt nhΫ nghi°n cηu gi·, 

nhΫ ηng dγng gi· m¨ Ľem lʜi rʠt nhiʼu lαi ²ch, ti˂n nghi 

Ľ§ng kʾ cho ĽΫi sΞng con ngʇΫi tι xʇa Ľʺn nay.  Con 

ngʇΫi cƶng tʜo ra Ľʇαc nhνng sηc gi· v¹ c½ng nhanh, 

mʜnh nhʇ m§y bay, vΩi sηc gi· nh©n tʜo do nhi°n li˂u, 

c· thʾ di chuyʾn tι California tΩi Hoa Thˆnh ņΞn trong 

bΞn tiʺng, tι Mχ Ľʺn Vi˂t Nam ch˄ kh¹ng Ľʢy 20 tiʺng. 

C§c Ľ¨i kh² tʇαng lu¹n lu¹n loan b§o nhνng tin tηc mΩi 
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nhʠt vʼ hʇΩng lʇu chuyʾn, vʼ vʨn tΞc cεa gi·, b«o, 

m©y, mʇa hʬng ng¨y, hʬng tuʢné 

 

 C¸n ņηc Phʨt dʜy ta c§ch theo d»i, qu§n s§t hʅi 

thέ hay yʺu tΞ gi· trong th©n Ľʾ giʞi tho§t.  CΞ ņʜi L«o 

H¸a Thʇαng Thiʼn Sʇ Mahasi l¼c c¸n sanh tiʼn, dοa 

v¨o yʺu tΞ gi·, chΚn chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa bγng 

nhʇ Ľʼ mγc ch²nh Ľʾ t©m ghi nhʨn khi h¨nh thiʼn Minh 

S§t Ni˂m Xη v³ chuyʾn ĽΧng n¨y li°n h˂ Ľʺn hʅi thέ.  

ņ©y l¨ phʇʅng ph§p dˀ d¨ng m¨ rʠt hi˂u quʞ Ľʇαc Ng¨i 

Thiʼn Sʇ truyʼn b§ s©u rΧng khʪp nʅi.   

 

 Theo d»i Ľʼ mγc gi· Ľʜt Ľʇαc ²ch lαi, kʺt quʞ 

nhʇ thʺ n¨o?  

 

 Trong Thiʼn Vʪng Lʲng (samatha), khi t©m bʪt 

Ľʇαc gi·, t©m y°n lʲng trong gi·, th³ gΚi l¨ Ľʪc thiʼn.  

Khi h¨nh giʞ theo d»i li°n tγc Ľʇαc gi· trong v¨i gi©y 

Ľʺn v¨i ph¼t, v¨i tiʺng ĽΠng hΠ th³ gΚi l¨ Ľʜt c§c tʢng 

thiʼn vʪng lʲng hay thiʼn na (jhƃna).   

 

 HΚc vʼ 31 cʞnh giΩi, ta biʺt Ľʇαc rʬng έ c»i 

ngʇΫi tuy c· an vui nhʇng l¨ vui tʜm bα v³ c¸n lʦn lΧn 

vΩi khΣ do sanh, gi¨, b˂nh, chʺt.  ά c»i trΫi tuy Ľʇαc 

ho§ sanh, kh¹ng chˆu cʞnh Ľau cεa sinh, gi¨ nhʇng vʦn 

c¸n khΣ cεa sο chʺt, vʦn c¸n bˆ chi phΞi bέi sanh di˂t 

v¨ bέi thay ĽΣi.  TuΣi thΚ έ c»i trΫi rʠt d¨i so vΩi c»i 
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ngʇΫi.  Nhʇng khi hʺt thΚ mʜng, hʺt phʇΩc, hʺt thiʼn 

th³ vʦn trέ lʜi lu©n hΠi trong tam giΩi. 

 

 Danh hay t©m cεa ch¼ng sanh thay ĽΣi nhanh 

gʠp 17 lʢn sο thay ĽΣi cεa sʪc ph§p hay th©n, v¨ thiʼn 

t©m c¸n nhanh gʠp bao nhi°u lʢn hʅn nνa.  GiΞng nhʇ 

c§c vˆ trΫi έ c»i sʪc giΩi, th©n kh¹ng Ľau, t©m c¸n thʠy, 

nghe v¨ hʇέng hʜnh ph¼c thi°n cʞnh, th©n t©m cεa 

ngʇΫi Ľang Ľʪc thiʼn vʪng lʲng kh¹ng Ľau v¨ t©m vΩi 

trʜng th§i t©m xʞ lu¹n qu©n b³nh v¨ thʇ th§i.   

 

 Trong Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη, h¨nh giʞ theo d»i 

yʺu tΞ gi· bʬng ch§nh ni˂m Ľʾ thʠy n· cƶng l¨ ph§p 

hνu vi lu¹n thay ĽΣi.  Qu§n Ľʇαc gi·, hiʾu Ľʇαc gi· l¨ 

ta Ľang sΞng ch§nh ni˂m, t˄nh gi§c trong tιng gi©y 

ph¼t hi˂n tʜi. 

  

 ChΥ n¨o c¸n sanh l¨ c¸n chʺt, d½ l¨ c»i trΫi cao 

nhʠt.  Ch˄ khi kinh nghi˂m Ľʇαc Ľʲc t²nh sanh di˂t cεa 

c§c ph§p hνu vi, ta mΩi vʇαt khΜi sanh di˂t.  Kinh 

nghi˂m Ľʇαc sanh di˂t l¨ sΞng, kh¹ng kinh nghi˂m 

Ľʇαc sanh di˂t l¨ chʺt, l¨ c¸n bˆ t§i sanh v¨ tiʺp tγc khΣ 

v³ sanh, gi¨, b˂nh chʺt.  Khi vun bΠi ch§nh ni˂m, t˄nh 

gi§c Ľʺn mηc ĽΧ ho¨n m«n, ta sʸ tho§t ra Ľʇαc c§c 

cʞnh giΩi c¸n sanh di˂t n¨y; hay n·i c§ch kh§c, ta Ľʜt 

Ľʇαc gi§c ngΧ v¨ giʞi tho§t. 
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Phēng TĂm 

 
 H¨nh giʞ tʨp thiʼn sα nhʠt l¨ ph·ng t©m n°n 

thʇΫng hay t³m c§ch ĽΞi trˆ n·.  C§i t©m ph·ng dʨt cη 

m«i quay vʼ dƙ v«ng, qua lʜi giνa qu§ khη v¨ tʇʅng lai 

l¨m ta Ľau khΣ.  ņau khΣ do kh¹ng kiʾm so§t Ľʇαc t©m 

Ľʾ cho n· tο do chʜy nhʞy Ľ· Ľ©y khiʺn phiʼn n«o sanh 

khέi. 

 

 MΧt vˆ th§nh tŁng Ľ« n·i: ñNgʇΫi n¨o h¨nh Ľ¼ng 

theo gi§o ph§p cεa ņηc Phʨt sʸ Ľʇαc an vuiò.  C©u n¨y 

l¨ ĽΧng lοc ch²nh Ľʾ c§c thiʼn sinh Ľʺn Ľ©y thοc h¨nh 

gi§o ph§p bʬng c§ch tʨp Ľem t©m lʜi vΩi th©n trong 

tιng khoʞnh khʪc hi˂n tʜi.  Tuy nhi°n, Ľa sΞ thiʼn sinh, 

nhʠt l¨ thiʼn sinh sʅ cʅ, thʠy Ľ©y kh¹ng phʞi l¨ c¹ng 

vi˂c dˀ d¨ng. 

 

 Ngay khi c§c ĽΞi tʇαng nhʇ sʪc, thanh, hʇʅng, 

vˆ, x¼c, ph§p giao tiʺp vΩi c§c gi§c quan gΠm, mʪt, tai, 

mƶi, lʇίi, th©n,  Ĩ ngay trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi nʺu 

kh¹ng Ľʇαc ghi nhʨn v¨ theo d»i kˆp thΫi, c§c trʜng th§i 

th²ch hoʲc kh¹ng th²ch ĽΞi tʇαng sʸ khέi sanh l°n trong 

t©m.  V¨ v³ t©m th²ch hay kh¹ng th²ch n°n phiʼn n«o 

hay Ľau khΣ sanh khέi. 
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 Nʺu ch¼ t©m ghi nhʨn ĽΞi tʇαng ngay khi n· vιa 

sanh khέi, h¨nh giʞ sʸ duy tr³ Ľʇαc t©m tr°n ĽΞi tʇαng 

n°n t©m sʸ kh¹ng lang bʜt Ľ· Ľ©y.  ņʾ kh¹ng ph·ng 

t©m khi h¨nh thiʼn, h¨nh giʞ phʞi lu¹n lu¹n nΥ lοc 

hʇΩng v¨ Ľʇa t©m Ľʺn ghi nhʨn Ľʼ mγc.  Sο hʇΩng 

t©m phʞi li°n tγc v¨ ch²nh x§c.  Kʺ Ľʺn, h¨nh giʞ cΞ 

gʪng hʺt m³nh Ľʇa t©m Ľʺn ch¨ s§t tr°n Ľʼ mγc v¨ 

kh¹ng ngιng ghi nhʨn Ľʼ mγc.  Sο ghi nhʨn phʞi song 

h¨nh vΩi sο diˀn biʺn cεa Ľʼ mγc.  Nʺu kh¹ng sʸ c· 

khoʞng hέ trong sο ghi nhʨn v¨ Ľ©y l¨ cʅ hΧi Ľʾ suy 

nghƙ hay ph·ng t©m xʞy ra. 

 

 NhΩ Ľʺn qu§ khη th³ buΠn v¨ nghƙ Ľʺn tʇʅng lai 

lʜi lo.  Ch˄ c· sΞng trong hi˂n tʜi mΩi Ľʇαc an vui.  Hi˂n 

tʜi l¨ khoʞnh khʪc thΫi gian m¨ ta c· thʾ chγp bʪt Ľʇαc 

bʬng ch§nh ni˂m ghi nhʨn Ľʼ mγc Ľang sanh khέi.  Ch˄ 

l¼c Ľ· t©m mΩi kh¹ng ph·ng Ľ· Ľ©y.  ņ· l¨ kυ thuʨt 

sΞng t˄nh thηc hay ñan vui Ľ¼ng theo gi§o ph§p cεa 

ņηc Phʨtò. 
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ThĂn đau, TĂm KhĔng đau 

 
 ņηc Phʨt ch˄ dʜy cho ch¼ng ta c§ch qu§n s§t 

th©n t©m Ľʾ thʠy ch¼ng thay ĽΣi kh¹ng ngιng ngh˄ 

trong tιng gi©y ph¼t. Sο hiʾu biʺt nhʇ vʨy x·a Ľi ʞo 

tʇέng vʼ mΧt c§i t¹i kh¹ng thʨt c· v¨ nhΫ vʨy tho§t 

khΜi s¹ng m°, bʾ khΣ. 

 

 B³nh thʇΫng trong mΧt ng¨y, ta cη ngί th©n n¨y 

tι s§ng, trʇa Ľʺn chiʼu tΞi Ľʼu giΞng nhau v¨ kh¹ng 

thay ĽΣi tι th§ng n¨y qua nŁm nΚ.  Tʇέng tʇαng nʺu 

c· mΧt m§y quay phim chiʺu chʨm v¨ r» r¨ng tʠt cʞ 

nhνng g³ Ľʺn rΠi Ľi qua s§u cλa gi§c quan, ta mΩi thʠy 

c· bao nhi°u l¨ thay ĽΣi trong th©n t©m trong mΧt ng¨y, 

mΧt giΫ m¨ ta kh¹ng hʼ hay biʺt.  Ch˄ khi h¨nh thiʼn 

mΩi nhʨn thηc Ľʇαc l¨ ta lu¹n lu¹n bˆ §p chʺ bέi sο 

sanh di˂t hay v¹ thʇΫng cεa danh v¨ sʪc m¨ th¹i. 

 

 Ta kh¹ng thʾ loʜi bΜ Ľʇαc c§i Ľau cεa th©n v³ tη 

Ľʜi n¨y sanh rΠi di˂t hay thay ĽΣi trong tιng gi©y ph¼t.  

Nhʇng nʺu nhΫ thοc tʨp ch§nh ni˂m m¨ ta c· tr² tu˂ 

kh¹ng c¸n chʠp th©n n¨y l¨ t¹i, l¨ cεa t¹i, ta sʸ kh¹ng 

bˆ khΣ t©m khi th©n Ľau.  Chιng Ľ· mΩi c· thʾ n·i rʬng 

ñth©n Ľau nhʇng t©m kh¹ng Ľauò.  
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B¬nh TĂm 

 
 Cƶng giΞng nhʇ b˂nh nh©n Ľʺn nh¨ thʇʅng trˆ 

bˆnh, thiʼn sinh Ľʺn vΩi kh·a thiʼn Ľʾ cΞ chνa l¨nh cŁn 

b˂nh phiʼn n«o kinh ni°n cεa t©m.  Sau khi hΚc v¨ biʺt 

c§ch trˆ li˂u rΠi, ta vʼ nh¨ tiʺp tγc bʞo tr³ th©n, t©m 

chΞng phiʼn n«o.  B§c sƙ ch˄ lo cho b˂nh nh©n v¨i ng¨y 

rΠi Ľi.  C§c Sʇ cƶng ch˄ c· thʾ nhʪc nhέ v¨i Ľiʼu cŁn 

bʞn vʼ gi§o lĨ v¨ thοc h¨nh.  BΣn phʨn cεa thiʼn sinh l¨ 

phʞi thʇʅng y°u, chŁm s·c th©n t©m m³nh nhiʼu hʅn, 

Ľ¼ng c§ch hʅn v³ kh¹ng ai thʇʅng ta bʬng ch²nh ta. 

 

 TrʇΩc Ľ©y do chʇa hiʾu biʺt vʼ t©m m³nh n°n ta 

kh¹ng thʠy sο nguy hiʾm cεa c§c cŁn b˂nh t©m.  V³ 

vʨy, ta hay xem thʇΫng phiʼn n«o, Ľʾ mʲc tham, s©n 

lιa ph˄nh giΞng nhʇ ngʇΫi c· bʇΩu u chʇa biʺt Ľ· l¨ 

Ľau, l¨ ĽΧc.  Khi bˆ giʞi phʦu Ľʾ lʠy n· ra, tuy phʞi bˆ 

Ľau c½ng cοc nhʇng cƶng nhΫ Ľ· c· sο hiʾu biʺt thʺ 

n¨o l¨ thay ĽΣi, l¨ nguy hiʾm.  T©m v¹ h³nh v¨ vi tʺ, 

chνa trˆ Ľʇαc b˂nh t©m ch˄ c· phʇʅng thuΞc cεa ņηc 

Phʨt.  ņʺn vΩi kh·a thiʼn, d½ ngʪn hay d¨i, ta hΚc Ľʇαc 

phʇʅng thuΞc Ľ·. Vʠn Ľʼ c¸n lʜi l¨ h«y cΞ gʪng §p 

dγng phʇʅng thuΞc Ľʾ trˆ li˂u cŁn b˂nh t©m v¨ chŁm 

s·c t©m linh suΞt cuΧc ĽΫi c¸n lʜi cεa m³nh.  
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Væt Thßc HÂng NgĀy Cho TĂm 

 

 Cha mʴ cho ta th©n t©m n¨y, ta c· bΣn phʨn 

dʇίng nu¹i, chŁm s·c n· Ľ¼ng c§ch.  NgʇΫi ĽΫi Ľ« bΜ 

ra gʢn hʺt kiʺp sΞng cεa m³nh Ľʾ lo vi˂c Łn uΞng, thuΞc 

men, §o quʢn, nh¨ cλa, ti˂n nghi cho tʠm th©n tη Ľʜi 

n¨y.  Tη Ľʜi v¹ tri kh¹ng biʺt g³ m¨ ta c¸n hʺt l¸ng nhʇ 

vʨy huΞng g³ t©m thηc lu¹n hay biʺt n°n cʢn Ľʇαc quan 

t©m kχ c¨ng hʅn nνa. 

 

 VΩi thʺ gian, vʨt thοc th¹ng thʇΫng cεa t©m l¨ 

tham, s©n, si ĽΧc hʜi l¨m t©m phiʼn n«o, ¹ nhiˀm.  VΩi 

ngʇΫi Phʨt tλ, vʨt thοc bΣ dʇίng cho t©m l¨ giΩi, Ľˆnh, 

hu˂ khiʺn t©m m§t mʶ, trong sʜch.   

 

 Do Ľ·, ngo¨i nhνng kho§ thiʼn d¨i hʜn vun bΠi 

t©m linh mΧt c§ch t²ch cοc, mΥi ng¨y έ nh¨ ta cƶng phʞi 

cΞ gʪng h¨nh tr³ thʇΫng xuy°n, Ľʼu Ľʲn.  Nʺu bˆ bΜ 

qu°n, t©m sʸ thiʺu thΞn, Ľ·i kh§t n°n sʸ quay lʜi ĽʇΫng 

xʇa lΞi cƶ cεa ph·ng dʨt, phiʼn n«oé 

 

 NgʇΫi Phʨt tλ kh¹ng sΞng t§ch rΫi vΩi gia Ľ³nh, 

x« hΧi nhʇng phʞi cΞ gʪng d¨nh cho m³nh mΧt khoʞng 

kh¹ng gian v¨ thΫi gian ri°ng trong ng¨y Ľʾ chŁm s·c 

t©m linh.  Sau khi th¨nh Ľʜo rΠi, ņηc Phʨt cƶng sΞng 
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giνa x« hΧi trong suΞt 45 nŁm Ľʾ gi§o h·a ch¼ng sinh, 

mʲc d½ cʞ cuΧc ĽΫi Ng¨i hʢu nhʇ lu¹n gʪn liʼn vΩi thi°n 

nhi°n.  Tι Ľʞn sanh, th¨nh Ľʜo, chuyʾn ph§p lu©n v¨ 

ngay cʞ nhʨp ņʜi Niʺt B¨n, ņηc Phʨt Ľʼu έ dʇΩi c§c cΧi 

c©y trong rιng. 

 

 Hʬng ng¨y, ngo¨i nhνng giΫ ph¼t ngΠi thiʼn, ta 

cΞ gʪng giν ch§nh ni˂m trong c§c tʇ thʺ cƶng nhʇ ĽΞi 

vΩi c§c hoʜt ĽΧng trong ng¨y nhʇ Łn uΞng, n·i nŁngé

Ta h«y r§ng giν t©m tƙnh lʲng khi l¨m vi˂c, tiʺp xλé  

ņ· l¨ vʨt thοc h¨ng ng¨y cho t©m.  T©m Ľʇαc chŁm s·c 

chιng n¨o, ta Ľʇαc an vui chιng nʠy. 
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Cù Nhü Væy MĀ đi Măi... 

 
 C»i ngʇΫi - c»i giνa cεa dγc giΩi - l¨ c»i thay ĽΣi 

nhanh nhʠt.  Vui l¨ Ľ©y m¨ khΣ cƶng l¨ Ľ©y.  SΞng 

trong c»i dγc giΩi, ch¼ng sanh lu¹n ch³m Ľʪm trong sο 

ham muΞn khi t©m giao tiʺp vΩi ĽΞi tʇαng qua s§u cλa 

gi§c quan gΠm mʪt thʠy, tai nghe, mƶi ngλi, lʇίi nʺm, 

th©n x¼c chʜm, t©m suy nghƙ.  Sau khi giao tiʺp, t©m 

muΞn gʢn gƶi, chiʺm hνu ĽΞi tʇαng Ľʾ thʇέng thηc v¨ 

vui hʇέng ri°ng cho m³nh. 

 

 Xʇa nay t©m vʦn giao tiʺp nhʇng kh¹ng biʺt 

c§ch ghi nhʨn ĽΞi tʇαng.  T©m hay biʺt m¨ kh¹ng ghi 

nhʨn l¨ t©m kh¹ng c· ch§nh ni˂m.  Ch§nh ni˂m l¨ trʜng 

th§i t©m ghi nhʨn v¨ theo d»i ĽΞi tʇαng sanh khέi qua 

s§u cλa gi§c quan ngay trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi.  

Nʺu kh¹ng c· ch§nh ni˂m, t©m sʸ triʼn mi°n Ľi m«i 

trong cuΧc ĽΫi Ľʢy phiʼn n«o do sanh, gi¨, Ľau, chʺt 

g©y ra.  Cη hʺt kiʺp n¨y rΠi kiʺp kh§c, tι c»i n¨y sang 

c»i kh§c.  Cη nhʇ vʨy m¨ Ľi, Ľi m«ié 

 

 May mʪn thay, ch¼ng ta gʲp Ľʇαc ņηc Thʺ T¹n, 

bʨc Gi§c NgΧ.  Gi§o Ph§p cεa Ng¨i c¸n tΠn tʜi Ľʾ cho 

ch¼ng ta hΚc hΜi v¨ tu tʨp.  Ch¼ng ta h«y nΥ lοc ph§t 

triʾn ch§nh ni˂m qua sο h¨nh thiʼn v¨ tʨp sΞng vΩi 
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ch§nh ni˂m tιng gi©y ph¼t trong cuΧc ĽΫi.  NhΫ Ľ·, 

ch¼ng ta bʪt Ľʢu hiʾu Ľʇαc t©m m³nh v¨ biʺt c§ch 

thanh lΚc t©m cho Ľʇαc trong sʜch.  T©m c· trong sʜch 

th³ §nh s§ng tr² tu˂ mΩi ph§t sinh.  NhΫ §nh s§ng tr² tu˂ 

soi ĽʇΫng, mΧt ng¨y n¨o Ľ· h¨nh giʞ chʠm dηt Ľʇαc 

chuyʺn Ľi mi˂t m¨i qua bao c»i v¹ thʇΫng. 
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NhÛng NgüÉi LüÎng Giā CuÖc đÉi  

 
 ņηc Thʺ T¹n thʇΫng giʞng dʜy v¨ chηng minh 

cho ch¼ng ta thʠy rʬng:  Qua bao nhi°u kiʺp tr¹i lŁn 

trong sanh tλ, tʠt cʞ ch¼ng ta Ľʼu Ľ« trʞi nghi˂m nhiʼu 

c»i cεa v¸ng lu©n hΠi.  C· c»i vui nhʇ c»i trΫi dγc giΩi, 

cƶng c· c»i khΣ cεa bΞn ĽʇΫng §c Ľʜo nhʇ Ľˆa ngγc.  V³ 

luʨt nh©n quʞ nghi˂p b§o, ch¼ng sanh phʞi mi˂t m¨i Ľi 

m«i tι c»i n¨y qua c»i kh§c nhʇ vʨy.  Bao l©u c¸n tʜo 

nghi˂p d½ thi˂n hay bʠt thi˂n, bʠy l©u ch¼ng sanh c¸n 

phʞi chˆu lu©n hΠi. 

 

 ņ· l¨ phʇʅng thηc ņηc Thʺ T¹n Ľ« hʇΩng dʦn 

ngʇΫi em Nan ņ¨ cεa Ng¨i Ľi theo ĽʇΫng tu.  Sau khi 

Ľʇαc ņηc Thʺ T¹n Ľʇa Ľʺn thŁm c»i trΫi rΠi viʺng c»i 

Ľˆa ngγc, t¹n giʞ Nan ņ¨ nhʨn thηc Ľʇαc Ľau khΣ v¨ 

nghi˂p quʞ.  Trέ vʼ, t¹n giʞ tinh cʢn tu tʨp, t³m cʢu giʞi 

thoát.  

 

 Tʇʅng tο nhʇ vʨy, ch¼ng ta so s§nh, t³m hiʾu v³ 

sao kʶ vui ngʇΫi khΣ, kʶ trʇΫng thΚ ngʇΫi yʾu mʜng, kʶ 

mʜnh khΜe ngʇΫi Ľau yʺu, kʶ th¹ng minh ngʇΫi tŁm 

tΞi, kʶ gi¨u ngʇΫi ngh¯o, kʶ Ľʴp ngʇΫi xʠué  RΠi ch¼ng 

ta so s§nh kiʺp sΞng n¨y Ľ©y vΩi nhνng cʞnh ĽΫi khΣ 
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vui kh§c, so s§nh c»i tʜm cεa ch¼ng ta vΩi nhνng c»i 

kh§c vui khΣ hʅn.  Cho n°n, ch¼ng ta l¨ nhνng ngʇΫi 

lʇαng gi§ cuΧc ĽΫi. 

 

 RΠi tι Ľ· niʼm tin v¨o luʨt nh©n quʞ, nghi˂p b§o 

m¨ ņηc Thʺ T¹n hʬng giʞng dʜy bʪt Ľʢu khέi sinh v¨ 

vνng mʜnh l°n.  NhΫ vʨy, ch§nh t²n Ľʇαc vun bΠi v¨ 

tŁng trʇέng.  ņ©y cƶng l¨ Ľiʾm bʪt Ľʢu cεa con ĽʇΫng 

tu GiΩi, ņˆnh, Hu˂ hay ph§p h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m 

Xη.  H¨nh giʞ thiʼn tʨp Ľʾ ph§t triʾn v¨ qu©n b³nh ngƶ 

cŁn gΠm T²n, Tʠn, Ni˂m, ņˆnh, Hu˂ vΩi t©m  Ĩ hʇΩng vʼ 

mγc Ľ²ch giʞi tho§t. 



75 

 
 
 

±±đi Tu²² 

 
 

 Trong bΞn tʇ thʺ thiʼn tʨp gΠm Ľi Ľηng, ngΠi, 

nʬm, ngΠi thiʼn dˀ Ľˆnh t©m v¨ nhiʼu t˄nh gi§c hʅn.  Kʺ 

Ľ· l¨ Ľi, Ľ¸i hΜi nhiʼu tinh tʠn v¨ ch¼ t©m, n°n cƶng 

mau kinh nghi˂m Ľʇαc gi§o ph§p.  Trong mΧt ng¨y 

thiʼn, h¨nh giʞ phʞi xen kʸ ngΠi v¨ Ľi Ľʾ thŁng bʬng 

thʾ lοc v¨ t©m lοc. 

 

 Tʇ thʺ Ľi cƶng bao gΠm lu¹n tʇ thʺ Ľηng, n°n 

trong khi Ľi Ĩ muΞn Ľʇαc ni˂m nhiʼu hʅn khi ngΠi.  

Thiʼn h¨nh cʢn nhiʼu nΥ lοc nhʇ vʨy n°n mΩi gΚi l¨ ñĽi 

tuò. 
 

 Khi trέ vʼ vΩi gia Ľ³nh, vΩi ĽΫi thʇΫng, ta c· c¸n 

Ľi nhʇ vʨy nνa hay kh¹ng?  Thʺ gian thʇΫng c· hai 

hʜng ngʇΫi: ngʇΫi thΞi h·a kh¹ng c· tr² tu˂, kh¹ng biʺt 

tΧi phʇΩc; v¨ ngʇΫi tiʺn h·a, biʺt lαi ²ch cεa bΞ th², tr³ 

giΩi, c· Ľηc tin v¨o nh©n quʞ, c· t©m nguy˂n muΞn giʞi 

tho§t khΣ Ľau.  Nhʇng c¸n c· mΧt hʜng ngʇΫi Ľʲc bi˂t 

hʅn nνa nhʇ h¨nh giʞ έ Ľ©y.  C§c h¨nh giʞ khi ngΠi biʺt 

ngΠi, Ľi biʺt Ľi, Ľηng biʺt Ľηngé 
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 Khi h¨nh thiʼn έ Ľ©y, h¨nh giʞ biʺt tr©n trΚng 

quʞ b§u cεa c§ch Ľi, c§ch ngΠi nhʇ vʨy, kh¹ng lʸ vʼ 

nh¨ lʜi qu°n n·, bΜ n· sao?  Nʺu biʺt Ľ©y l¨ c§ch thοc 

h¨nh quĨ gi§ th³ phʞi n°n duy tr³, g³n giν n· m«i m«i, 

bʠt cη έ nʅi Ľ©u. 

 

 Nhʇng kh¹ng lʸ vʼ nh¨ cη Ľi chʢm chʨm, Ľʺn 

bνa cʅm cη Łn chʢm chʨm nhʇ έ trʇΫng thiʼn?  Ta Ľ« 

tʨp ni˂m Ĩ muΞn cƶng nhʇ tʨp th²ch nghi t˄nh gi§c n°n 

sʸ §p dγng nhνng c§ch tʨp n¨y khi trέ lʜi ĽΫi thʇΫng 

mΧt c§ch uyʾn chuyʾn.  GiΞng nhʇ biʺt c§ch Ľiʼu ch˄nh 

tΞc ĽΧ xe, khi mΩi bʇΩc l°n xe, ta kh¹ng nhʞy ngay v¨o 

sΞ 3 Ľʇαc m¨ phʞi Ľi lʢn tι sΞ 1 Ľʺn 2 rΠi mΩi Ľʺn 3 l¨ 

mηc hΧp sΞ th²ch nghi vΩi tΞc ĽΧ nhanh cεa xe m¨ ta 

muΞn duy tr³. 

 

 ά trʇΫng thiʼn th³ tΞc ĽΧ bʇΩc ch©n khi kinh 

h¨nh ngʇαc hʮn lʜi.  V¨o Ľʢu giΫ kinh h¨nh ta tʨp Ľi 

theo giai Ľoʜn mΧt, nghƙa l¨ Ľi hʅi nhanh, mΥi bʇΩc 

mΧt ni˂m: tr§i bʇΩc, phʞi bʇΩc.  Hoʲc c· thʾ ni˂m: 

bʇΩc Ľγng, bʇΩc Ľγngé ņiʾm Ľγng l¨ mΧt th©n x¼c 

quan trΚng.  ņi, Ľηng, ngΠi, nʬm Ľʼu c· Ľγng do th©n 

cʞm gi§c Ľʇαc sο x¼c chʜm.  C§i nʲng nhʴ Ľ¹i khi 

kh¹ng cʞm gi§c r», nhʇng c§i Ľγng cεa cʞ mΧt khΞi 

th©n sʸ rʠt r» r¨ng.  ņiʾm Ľγng kh¹ng bao giΫ mʠt cho 

d½ ta chʜy nhanh Ľi nνa. 
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 Sau Ľ·, ta tiʺn Ľʺn giai Ľoʜn hai, Ľi chʨm hʅn, 

gΠm hai ni˂m nhʇ giέ, Ľʜp.  ThΫi gian sau c½ng §p 

dγng giai Ľoʜn ba, Ľi chʨm nhʠt, gΠm ba ni˂m nhʇ giέ, 

bʇΩc, Ľʜp.  D½ l¨ giai Ľoʜn mΧt, hai hay ba, ta cƶng 

Ľʼu phʞi ni˂m khʪn kh²t vΩi chuyʾn ĽΧng cεa b¨n ch©n 

hay bʇΩc ch©n. 

 

 C§i Ľʲc bi˂t cεa ngʇΫi Ľang ñĽi tuò l¨ l¼c Ľ· t©m 

έ nʅi ch©n n°n kh¹ng c· tham v¨ s©n.  Nhʇ vʨy mΥi 

bʇΩc thiʼn h¨nh, nhΫ c· ch¼ t©m m¨ ta loʜi trι Ľʇαc 

tham, s©n, si ĽΞi vΩi ĽΞi tʇαng.  Ngo¨i ĽΫi, ta thʇΫng Ľi 

- Ľi l¨m, Ľi hΚc, Ľi chα, v.v. - vΩi t©m mong cʢu.  Ch©n 

chʇa Ľi m¨ t©m Ľ« ph·ng trʇΩc Ľʺn nʅi Ľ· rΠi, mʲc t³nh 

cho phiʼn n«o dʦn dʪt, l¨m ¹ nhiˀm t©m ta. 

 

 NgʇΫi h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη bʪt Ľʢu Ľi 

bʬng ghi nhʨn Ĩ muΞn Ľi, muΞn bʇΩc, rΠi mΩi Ľi, mΩi 

bʇΩcé  V³ vʨy c§c thiʼn sʇ hay nh³n xem thiʼn sinh c· 

ni˂m Ľi kh¹ng bʬng c§ch coi tʇΩng Ľi.  Nʺu Ľi c· tham, 

s©n, si th³ c§c vˆ biʺt ngay.  MΧt bʇΩc ch©n c· phiʼn n«o 

sʸ biʾu hi˂n rʠt r» r˂t. 

  

 NgʇΫi thʇΫng Ľi dʜo c¹ng vi°n thʇΫng hay 

thʇέng thηc hoa Ľʴp.  NgʇΫi Phʨt tλ cƶng th²ch c¼ng 

dʇΫng hoa Ľʴp l°n Phʨt Ľ¨i.  C¸n ngʇΫi Ľʲc bi˂t nhʇ 

h¨nh giʞ cƶng Ľi trong c¹ng vi°n, nhʇng thay v³ thʇέng 

thηc hay c¼ng dʇΫng hoa Ľʴp l°n ņηc Phʨt trong t©m, 
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c· thʾ c¼ng dʇΫng Ng¨i bʬng nhνng bʇΩc Ľi ch§nh 

ni˂m, t˄nh thηc kh¹ng tham, s©n, si. 

 

 Khi ñĽi tuò, phʞi bʇΩc ni˂m phʞi bʇΩc, tr§i bʇΩc 

ni˂m tr§i bʇΩc, bʇΩc Ľγng ni˂m bʇΩc Ľγng, l¨ ta Ľang 

n·i sο thʨt vΩi t©m m³nh.  VΩi ch§nh ni˂m, t©m kh¹ng 

qu°n, th³ Ľi Ľ©u cƶng l¨ tu, ngΠi Ľ©u cƶng l¨ tu, kh¹ng 

Ľαi phʞi thʠy Niʺt B¨n v³ Niʺt B¨n Ľ©u phʞi l¨ mΧt c»i 

n¨o.  MΧt bʇΩc ñĽi tuò kh¹ng tham, s©n, si l¨ mΧt bʇΩc 

tiʺn gʢn Ľʺn Niʺt B¨n hʅn. 

 

 MΚi ĽΧng t§c, tiʾu oai nghi nhʇ co duΥi tay ch©n 

c· ch§nh ni˂m cƶng Ľʼu l¨ tu.  Ban Ľʢu c¸n ni˂m thʢm, 

nhʇng vʼ sau ch˄ c· sο hay biʺt.  Chν ñbiʺtò l¨ mΧt chν 

v¹ c½ng vi di˂u th©m s©u trong t©m, v³ biʺt Ľ©y l¨ tr² 

tu˂.  ņηc Phʨt dʜy rʬng, vΩi ngʇΫi thʇΫng, kh¹ng thʾ 

di˂t trι hʺt t©m tham, nhʇng ch˄ cʢn ñkhi t©m c· tham 

biʺt l¨ t©m c· thamò th³ tham sʸ tι tι giʞm bΩt. 

 

 Ta thʇΫng nghe vˆ Tu ņ¨ Ho¨n kh¹ng c¸n sanh 

v¨o bΞn ĽʇΫng §c Ľʜo v¨ ch˄ c¸n t§i sinh nhiʼu nhʠt l¨ 

bʞy kiʺp.  Nhʇng c¸n c· mΧt hʜng gΚi l¨ Tiʾu Tu ņ¨ 

Ho¨n hay Cʨn Tu ņ¨ Ho¨n l¨ ngʇΫi tu thiʼn Minh S§t 

Ni˂m Xη ph§t triʾn Ľʇαc Tu˂ Sanh Di˂t.  TruΩc khi Ľʺn 

Tu˂ Sanh di˂t, vˆ n¨y Ľ« lʢn lʇαt kinh qua c§c Tu˂ Ph©n 

Bi˂n Danh Sʪc, Tu˂ Tʇʅng Quan Nh©n Quʞ v¨ Tu˂ 

Thʠu ņʜt.  VΩi Tu˂ Bi˂n Bi˂t Danh Sʪc, vˆ n¨y kh¹ng 

c¸n linh kiʺn tηc l¨ quan kiʺn sai lʢm tin rʬng c· mΧt 
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linh hΠn bʠt biʺn ngο trˆ trong mΥi c§ nh©n Ľʾ kiʾm 

so§t mΚi hoʜt ĽΧng cεa c§ nh©n Ľ·.  VΩi Tu˂ Nh©n Quʞ, 

vˆ n¨y kh¹ng c¸n tin v¨o Thʇαng ņʺ s§ng tʜo ra vƶ trγ. 

V¨ vΩi Tu˂ Thʠu ņʜt, vˆ n¨y kinh nghi˂m Ľʇαc Ľʲc t²nh 

chung cεa c§c hi˂n tʇαng danh sʪc l¨ v¹ thʇΫng, khΣ, 

v¨ v¹ ng«.  Khi Ľʜt Tu˂ Sanh Di˂t, vˆ n¨y kinh nghi˂m 

sο sanh khέi v¨ hoʜi di˂t nhanh ch·ng cεa Ľʼ mγc ghi 

nhʨn.  T©m vˆ n¨y nhΫ vʨy bΩt d²nh mʪc v¨o ĽΞi tʇαng 

Ľang quan s§t cƶng nhʇ kh¹ng Ľʇαc quan s§t.  ņηc tin 

v¨o Tam Bʞo cƶng nhʇ v¨o ph§p h¨nh cεa vˆ n¨y cƶng 

mʜnh mʸ hʅn xʇa. ά giai Ľoʜn n¨y, vˆ Ľ· c· thʾ mΧt 

m³nh tu tʨp Ľʾ tuʢn tο ph§t triʾn c§c tu˂ gi§c cao hʅn 

theo tιng giai Ľoʜn. 

 

 D½ h¨nh giʞ chʇa Ľʇαc l¨ Tiʾu Tʇ ņ¨ Ho¨n Ľi 

nνa nhʇng c· tin nh©n quʞ, Ľi biʺt Ľi, ngΠi biʺt ngΠi, 

t©m c· tham biʺt t©m c· tham, t©m c· s©n biʺt t©m c· 

s©né hay khi vʼ lʜi nh¨, c· nhΩ ni˂m Ĩ muΞn v¨i lʢn 

trong ng¨y, cΞ gʪng giν t©m hay biʺt c¨ng nhiʼu c¨ng 

tΞt, th³ cƶng l¨ ngʇΫi Ľʲc bi˂t lʪm rΠi. 

 

 Nʺu Ľʇαc l¨ Cʨn Tu ņ¨ Ho¨n th³ chʪc chʪn sʸ 

tiʺn tΩi Tu ņ¨ Ho¨n trong kiʺp n¨y hay kiʺp sau. 
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CuÖc đÉi Trong MÖt GiĂy 

 
 H«y ch§nh ni˂m ngay b©y giΫ! 

 

 B©y giΫ kh¹ng l¨ mΧt giΫ, mΧt ph¼t, m¨ l¨ mΧt 

gi©y hay mΧt khoʞnh khʪc.  MΧt gi©y bʪt Ľʢu, rΠi nhʞy 

qua gi©y kh§c, thay ĽΣi li°n tγc, kh¹ng ngιng ngh˄.  

Nhνng sο thay ĽΣi n¨y g·p lʜi th¨nh mΧt ph¼t, mΧt giΫ, 

mΧt ng¨y, mΧt nŁm, rΠi nhiʼu nŁm. 

 

 Trong cuΧc ĽΫi, ch¼ng ta thʇΫng sΞng v¨ t²nh 

to§n ĽΫi sΞng bʬng ph¼t, giΫ, ng¨y, th§ng, nŁm.  Hiʺm 

khi ch¼ng ta quan t©m Ľʺn thΫi gian mΧt gi©y, mΧt 

khoʞnh khʪc.  V³ vʨy ta kh¹ng thʠy Ľʇαc sο thʨt l¨ c§c 

hi˂n tʇαng danh sʪc li°n tγc sanh di˂t trong tιng 

khoʞnh khʪc.  Nʺu Ľi sai mΧt gi©y th³ mΧt ph¼t, mΧt 

giΫ, mΧt ng¨y, mΧt th§ng v¨ mΧt nŁm cƶng sʸ sai theo.  

ņΠng hΠ Ľi sai ch˄ v³ l˂ch Ľi mΧt gi©y.  CuΧc ĽΫi ch¼ng 

ta mang khuyʺt Ľiʾm v³ ch¼ng ta qu°n ngay trong l¼c 

b©y giΫ, trong mΧt gi©y. 

 

 Con ngʇΫi ch¼ng ta thay ĽΣi tιng gi©y, tιng s§t 

na hay tιng khoʞnh khʪc.  Nhʇng v³ kh¹ng biʺt ch§nh 

ni˂m ghi nhʨn n°n ch¼ng ta kh¹ng thʠy Ľʇαc thay ĽΣi 

Ľang diˀn ra, kh¹ng nhʨn thηc Ľʇαc sο thʨt.  Ai cƶng 
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cho l¨ ñT¹i thʇΫng c¸n, t¹i thʠy thʇΫng c¸n v¨ t¹i vui 

vΩi c§i Ľ·.ò  Bʠt chαt, trong khoʞnh khʪc sο thʨt Ľʺn.  

Kh¹ng thʇΫng c¸n nνa m¨ l¨ v¹ thʇΫng.  V¹ thʇΫng l¨ 

khΣ. 

 

 CuΧc ĽΫi c· mΧt sο khΣ cuΞi c½ng m¨ ta kh¹ng 

hiʾu Ľʇαc, kh¹ng cʪt nghƙa Ľʇαc v³ kh¹ng thʠy Ľʇαc c§i 

nh©n ch²nh l¨ sο thay ĽΣi trong tιng khoʞnh khʪc.  Khi 

c§i khΣ cuΞi c½ng v³ v¹ thʇΫng Ľʺn th³ Ľ« qu§ muΧn 

m¨ng.  MΧt kiʺp rΠi mΧt kiʺp nνaé  ņau khΣ Ľ· ch¼ng 

ta vʦn Ľang g§nh chˆu.  Nʺu kh¹ng thηc t˄nh, kh®o l®o 

xλ dγng ĽΫi sΞng ch¼ng ta trong l¼c b©y giΫ th³ ch¼ng 

ta vʦn c¸n m«i lʢm lΥi do c§i tʇέng Ľi°n Ľʞo g©y n°n. 

 

 V³ tʇέng sai lʢm n°n t©m sai lʢm, v¨ v³ t©m sai 

lʢm n°n quan kiʺn hay c§i thʠy sai lʢm.  ņʾ quan kiʺn 

kh¹ng c¸n sai lʢm, t©m kh¹ng c¸n sai lʢm, tʇέng kh¹ng 

c¸n sai lʢm, phʞi c· ch§nh ni˂m.  ņΫi sΞng c· mʲt 

ch§nh ni˂m l¨ ĽΫi sΞng thʨt  Ĩ nghƙa Ľ¼ng theo lΫi ņηc 

Phʨt dʜy. 

 

 Bao l©u ch§nh ni˂m c· mʲt, bʠy l©u t©m Ľʇαc 

bʞo v˂ n°n an vui.  Ch§nh ni˂m mΧt gi©y, an vui mΧt 

gi©y.  Ch§nh ni˂m hai gi©y, an vui hai gi©yé  Ch§nh 

ni˂m c¨ng l©u, an vui c¨ng l©u.  CuΞi c½ng, khi ch§nh 

ni˂m tr¸n Ľε, li°n tγc l¨ an vui m«i m«i.  
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Ti©ng Khēc Sö Sanh 

 

 ņηa b® sʅ sanh vιa mΩi lΚt l¸ng mʴ l¨ Ľ« kh·c 

rΠi.  Chʇa biʺt vui buΠn l¨ g³, chʇa tιng kinh nghi˂m 

cuΧc ĽΫi nhʇ ch¼ng ta Ľ©y Ľ« tιng trʞi qua nλa ĽΫi 

ngʇΫi, nhʇng v³ sao b® kh·c?  Kh·c Ľ©y do mΧt phʞn 

ηng tο nhi°n trʇΩc c§i khΣ, c§i kh· chˆu.  Nhʇ vʨy ta 

thʠy Ľʇαc sο lu©n hΠi cεa t©m, cεa tham s©n si nʬm 

trong t©m hΠi n¨o Ľʺn giΫ.  MΧt kiʺp, rΠi mΧt kiʺp nνa, 

to¨n l¨ phʞn ηng th²ch v¨ kh¹ng th²ch khiʺn ta kh·c 

cʇΫi trong cuΧc ĽΫi, tΜ lΧ nΥi Ľau khΣ hay niʼm vui th¼ 

vΩi ngʇΫi chung quanh hay vΩi tο th©n.  Phʞn ηng - 

trʇΩc nhνng g³ Ľ« tιng quen thuΧc, tιng kinh nghi˂m - 

Ľi theo t©m suΞt cʞ cuΧc lu©n hΠié 

 

 Nh³n Ľηa b® ra ĽΫi, ta tin lu©n hΠi c· thʨt.  Bέi 

v³, nʺu kh¹ng c· lu©n hΠi, Ľηa b® sʸ kh¹ng c· phʞn 

ηng, kh¹ng kh·c l¼c lΚt l¸ng.  Phʞn ηng Ľ· l¨ thi°n 

nhi°n cεa mΧt kinh nghi˂m Ľau khΣ Ľ« qua trong gi¸ng 

sinh tλ c· tο bao giΫ, giΞng nhʇ trʇΩc sο kh· chˆu cεa 

mʪt khi phʞi mέ l©u mΧt thΫi gian, d½ muΞn d½ kh¹ng, 

ta cη sʸ nh§y mʪt Ľʾ giʞm bΩt sο kh· chˆu.  ņ· l¨ mΧt 

phʞn ηng trʇΩc sο khΣ.  Phʞn ηng nh§y mʪt l¨ mΧt 

thay ĽΣi che lʜi c§i kh· chˆu cεa mʪt, che lʜi sο thʨt cεa 

khΣ, cεa v¹ thʇΫng.  Ta c· biʺt kh¹ng? 
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 Ta thʇΫng kh¹ng biʺt. 

 

 Ch˄ khi tʨp thiʼn ta mΩi thʠy r» Ľʇαc c§c hi˂n 

tʇαng cεa th©n, thʠy r» t©m phʞn ηng nhʇ thʺ n¨o 

trʇΩc ĽΞi tʇαng - thích và không thích -, thʠy r» tam 

tʇΩng - v¹ thʇΫng, khΣ, v¹ ng« - cεa th©n t©m.  Kh¹ng 

ai thʨt sο l¨m chε Ľʇαc th©n t©m cεa m³nh cʞ.  C§i gΚi 

l¨ ñtaò, l¨ ñt¹iò thʨt sο ch²nh l¨ tʨp hαp cεa c§c ph§p 

hνu vi.   ņηc Phʨt  dʜy:  ñ C§c ph§p hνu vi Ľʼu kh¹ng 

bʼn vνng.  Sanh rΠi di˂t.  V³ vʨy c· sο Ľau khΣ.  Ta 

sΞng vΩi n· v¨ Ľau khΣ vΩi n·, v³ n·.ò 

 

 Tι kinh nghi˂m thοc chηng v¹ thʇΫng, khΣ, v¹ 

ng«, h¨nh giʞ nʞy sinh ch§n nʞn sο Ľau khΣ.  RΠi tο hΜi 

l¨m sao ra khΜi Ľʇαc v¸ng kiʼm tΜa cεa c§c ph§p hνu 

vi?  ņηc Thʺ T¹n dʜy tiʺp:  ñCh˄ khi di˂t trι Ľʇαc c§c 

ph§p hνu vi n¨y mΩi c· sο an vui tuy˂t ĽΞi.ò   Ng¨i ch˄ 

cho ch¼ng ta c§i ch³a kh·a Tη Ni˂m Xη Ľʾ mέ cλa v¨o 

sο an vui n¨y: ñņ©y con ĽʇΫng duy nhʠt Ľʾ thanh lΚc 

t©m, vʇαt khΜi sο sʢu n«o, di˂t trι khΣ ʇu, th¨nh tοu 

ch§nh tr², v¨ chηng ngΧ Niʺt B¨n.ò  

 

 T©m nhʇ vʨy l¨ t©m s§ng ngΫi §nh s§ng tr² tu˂.  

ņ©y kh¹ng phʞi l¨ ñtr² tu˂ ĽΫi thʇΫngò g·p nhʲt tι 

trʇΫng hΚc έ b°n ngo¨i.  Tr² tu˂ έ Ľ©y l¨ §nh s§ng c· 

Ľʇαc tι bao nhi°u nŁm sΞng trong trʇΫng Ľʜi hΚc th©n 

t©m, nΥ lοc di˂t trι c§c ph§p hνu vi, vʇαt khΜi tʇέng 
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Ľi°n Ľʞo, t©m Ľi°n Ľʞo, kiʺn Ľi°n Ľʞo.  ņ©y l¨ sο giʞi 

tho§t khΜi Ľau khΣ v¨ sinh tλ lu©n hΠi. 
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Chì CĒn TĂm Bi©t TĂm 

 
 Khi kinh nghi˂m rΞt r§o sο khΣ, chʠp nhʨn sο 

khΣ l¨ sο thʨt, t©m sʸ bu¹ng bΜ sο khΣ, bu¹ng bΜ sο 

thay ĽΣi, bu¹ng bΜ ñt¹iò v¨ ñcεa t¹iò. 

 

 Hiʾu biʺt tι thοc chηng m¨ bu¹ng bΜ l¨ tr² tu˂.  

ņ· l¨ Ľang Ľi tr°n con ĽʇΫng giʞi tho§t khΜi khΣ Ľau.  

T©m kh¹ng tham, kh¹ng s©n, trong sʜch v¨ ch§nh 

ni˂m.  T©m Ľʇαc lu¹n b³nh an.  ņηc Phʨt dʜy Ľ©y l¨ 

Hνu Dʇ Niʺt B¨n.  Th©n d½ thay ĽΣi vʦn an b³nh.  Ch˄ 

c¸n t©m biʺt t©m.  Tʠt cʞ nhνng ai Ľʇαc nhʇ vʨy sʸ an 

vui mãi mãi. 

 

 MΧt Ľʜo tr¨ng Ľʇαc nhʇ vʨy ch˄ c· t©m biʺt t©m, 

t©m hiʾu t©m nhʇ thʺ n¨o.  T©m kh¹ng h³nh ʞnh m¨ 

biʺt nhau.  ņ§ nam ch©m v¨ Ľ§ nam ch©m c¸n h¼t 

nhau.  HuΞng chi l¨ mΧt l¸ng thʇʅng, mΧt t³nh thʇʅng.  

Ch˄ c¸n thʇʅng vΩi thʇʅng.  Thi°n nhi°n Ľ· gΚi l¨ Ph§p 

Bʞo. 
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Ch©t 

 
 C§c vˆ thiʼn sʇ Ľʼu thʇΫng xuy°n nhʪc nhέ thiʼn 

sinh ni˂m, nghƙa l¨ phʞi lu¹n lu¹n c· tr² nhΩ ghi nhʨn 

Ľʾ kh¹ng qu°n sΞng ngay l¼c b©y giΫ. 

 

 Ch¼ng ta l¨ nhνng ngʇΫi Ľ« qu°n v¨ Ľang qu°n, 

Ľ« chʺt v¨ Ľang chʺt, m¨ kh¹ng hay biʺt Ľiʼu Ľ·.  Lu©n 

hΠi cεa ch¼ng ta l¨ mΧt sο qu°n k®o d¨i n°n kh¹ng biʺt 

nghi˂p, kh¹ng biʺt nhνng g³ Ľang xʞy ra trong hi˂n tʜi.  

ħ nghƙa cεa sο chʺt theo Phʨt Gi§o l¨ qu°n. 

 

 Th¹ng thʇΫng, ta biʺt mΧt ngʇΫi bˆ chʺt l¨ khi 

ngʇΫi Ľ· Ľ« tʪt thέ.  Nʺu biʺt r» l¨ kh¹ng c· hʅi thέ sʸ 

chʺt, tʜi sao ch¼ng ta kh¹ng cΞ gʪng dοa v¨o n· Ľʾ tʨp 

c· tr² nhΩ v¨ sηc mʜnh cεa t©m linh? 

 

 ņʺn mΧt l¼c n¨o Ľ·, d½ muΞn hay kh¹ng, hʅi thέ 

cƶng sʸ bΜ m³nh Ľi.  L¼c ʠy, m³nh vʦn phʞi nhΩ, phʞi 

biʺt.  Nhʇng biʺt g³ Ľ©y?  NhΩ g³ Ľ©y? ņ©y kh¹ng l¨ 

nhνng c§i biʺt cεa trʇΫng hΚc ngo¨i ĽΫi hay qua kinh 

s§ch, c§i biʺt ch˄ c· mΧt ĽΫi trong c»i tʜm gΚi l¨ ph¨m 

tu˂.  Biʺt έ Ľ©y ch²nh l¨ nhνng c§i biʺt v¨ c§i nhΩ tι 

th©n t©m m¨ ch¼ng ta kinh nghi˂m Ľʇαc l¼c ni˂m hʅi 

thέ, ni˂m tη Ľʜi, ni˂m thΚ, ni˂m t©m, ni˂m ph§p Ľang 
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diˀn ra ngay trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi.  Biʺt ph©n bi˂n 

th©n v¨ t©m, nghƙa l¨ biʺt r» r¨ng vʼ sʪc ph§p v¨ danh 

ph§p.  Biʺt sinh v¨ di˂t.  Biʺt ba Ľʲc t§nh chung cεa c§c 

ph§p hνu vi l¨ v¹ thʇΫng, khΣ, v¹ ng«. 

 

 Khi kinh nghi˂m thiʼn tʨp trʞ quʞ, ch¼ng ta thʠy 

r» c§i chʺt cεa danh sʪc trong tιng khoʞnh khʪc hi˂n 

tʜi gΚi l¨ ñs§t na tλò.  Phʞi thʠy biʺt sο chʺt r» r¨ng nhʇ 

vʨy mΩi c· thʾ kinh nghi˂m Ľʇαc sο bʠt tλ.  T©m biʺt l¨ 

t©m kh¹ng chʺt.  Tr² tu˂ ph§t sinh nhʇ mΧt ngΚn Ľ¯n 

trong t©m hʇΩng vʼ th§nh Ľʜo v¨ Niʺt B¨n. 

 

 Mang th©n tη Ľʜi, ch¼ng ta rΠi cƶng sʸ chʺt, Ľ©y 

l¨ ñthʇΫng tλò cεa mΧt cuΧc ĽΫi tʜm bα.  Nhʇng khi c§i 

chʺt ʠy Ľʺn, vΩi §nh s§ng cεa th§nh tu˂ tr¸n Ľʢy, 

ch¼ng ta sʸ kinh nghi˂m Ľʇαc sο kh¹ng chʺt.   RΠi tι 

Ľ· sʸ kh¹ng c¸n sinh di˂t, an vui m«i m«i nhʇ trʇΫng 

hαp cεa ņηc BΣn Sʇ hay c§c Th§nh TŁng sau khi nhʨp 

Niʺt B¨n. 
 

 ņ· ch²nh l¨ ñquʞ vˆ bʠt tλò nhʇ lΫi Chʇ Phʨt dʜy: 

ñMΚi vʨt Ľʼu do duy°n m¨ sinh rΠi cƶng do duy°n m¨ 

di˂t.  Ch˄ nhνng g³ chʇa hʼ sanh khέi mΩi kh¹ng bˆ hoʜi 

di˂t bέi Ľˆnh luʨt n¨y.ò 
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TĔi LĀ Ai 

 
 Tι trʇΩc Ľʺn nay, mΥi lʢn buΠn, vui, kh·c, cʇΫi 

ta Ľʼu cho rʬng t¹i buΠn, t¹i vui, t¹i kh·c, t¹i cʇΫi.  Tʠt 

cʞ Ľʼu l¨ t¹i.  Nhʇng ñt¹i l¨ aiò? 

 

 B©y giΫ, h¨nh giʞ Ľʺn vΩi Nhʇ Lai Thiʼn Vi˂n, vΩi 

nhνng kh·a thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη, v¨ hʺt l¸ng tu 

ni˂m theo phʇʅng ph§p ghi nhʨn chuyʾn ĽΧng phΠng 

xʴp cεa bγng Ľʇαc Sʇ v¨ nhνng vˆ Thiʼn Sʇ Ľʢy tι t©m 

nʅi Ľ©y hʇΩng dʦn Ľ¼ng theo ph§p h¨nh thiʼn do Ng¨i 

Mahasi truyʼn lʜi.  ņ· l¨ h¨nh giʞ Ľang Ľi tr°n con 

ĽʇΫng m¨ ng¨n nŁm xʇa ņηc Thʺ T¹n Ľ« ch˄ dʜy Ľʾ 

ch¼ng sanh tο t³m Ľʇαc sο thʨt tuy˂t ĽΞi vʼ Ľau khΣ, 

nguy°n nh©n cεa Ľau khΣ, v¨ sο Ľoʜn trι Ľau khΣ Ľʾ 

Ľʇαc an vui m«i m«i.  Con ĽʇΫng Ľ· sʸ cho h¨nh giʞ 

biʺt Ľʇαc ñt¹i l¨ aiò. 

 

 Khi Ľηc tin nʅi Tam Bʞo vνng mʜnh v¨ h¨nh giʞ 

ki°n tr³ thiʼn tʨp Ľ¼ng theo ch˄ dʦn cεa c§c thiʼn sʇ, tr² 

tu˂ sʸ ph§t sinh.  ņ· l¨ §nh s§ng trong t©m.  H¨nh giʞ 

thʠy Ľʇαc t¹i ch˄ l¨ tʨp hαp cεa sʪc ph§p v¨ danh ph§p.  

Trong mΥi khoʞnh khʪc ch˄ c· danh, sʪc hay th©n, t©m 

hi˂n hνu m¨ kh¹ng c· c§ nh©n, t¹i, ta n¨o hʺt.  ñC§ 

nh©nò, ñt¹iò, ñtaò ch˄ l¨  ý  ni˂m m¨ th¹i.  H¨nh giʞ thʠy 
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Ľʇαc th©n, t©m n¨y lu¹n thay ĽΣi trong tιng khoʞnh 

khʪc.  MΧt ng¨y n¨o Ľ·, t©m n¨y chʺt, th©n tη Ľʜi n¨y 

chʺt.  Theo thη tο, t©m Ľi trʇΩc, th©n Ľi sau.  T©m Ľi, 

gi· lλa Ľi, rΠi nʇΩc Ľi, ch˄ c¸n trʅ lʜi Ľʠt.  Vʨy ñt¹iò έ 

Ľ©u? 

 

 Khi theo d»i chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa bγng, 

nghƙa l¨ theo d»i gi· έ trong th©n, h¨nh giʞ thʠy danh 

sʪc kh¹ng ngιng thay ĽΣi ngo¨i Ĩ muΞn cεa m³nh.  Ai 

biʺt Ľʇαc sο thay ĽΣi l¨ c· tr² tu˂.  Bγng Ľang phΠng, 

t©m biʺt c· sο phΠng.  Bγng Ľang xʴp, t©m biʺt c· sο 

xʴp.  C½ng l¼c vΩi sο diˀn biʺn cεa Ľʼ mγc, nhνng t©m 

sέ hay trʜng th§i t©m nhʇ tham, s©n, si c· thʾ sanh 

khέi l¨m thay ĽΣi t©m. T©m l¼c Ľ· nhʇ nʇΩc trong bˆ 

nhuΧm m¨u.  Xʇa nay, v³ kh¹ng c· tr² tu˂ n°n ta kh¹ng 

nhʨn thηc, kinh nghi˂m Ľʇαc sο thay ĽΣi vi tʺ trong 

tιng khoʞnh khʪc n¨y n°n cho tham l¨ t¹i, s©n l¨ t¹i, v¨ 

si cƶng l¨ t¹i. 

 

 H¨nh giʞ phʞi tiʺp tγc nhʦn nʜi ghi nhʨn, cΞ 

gʪng theo d»i s©u s§t hʅn - tι Ľʢu sο phΠng Ľʺn cuΞi 

sο phΠng, tι Ľʢu sο xʴp Ľʺn cuΞi sο xʴp ï Ľʾ thʠy 

Ľʇαc sο thay ĽΣi cεa danh sʪc trong tιng s§t na.  Phʞi 

thʠy r» nhʇ vʨy mΩi thʠy r» Ľʇαc sο sanh di˂t hay Ľʲc 

t²nh kh¹ng bʼn vνng cεa c§c ph§p hνu vi. 

 

 Sο thay ĽΣi l¨ sο mʠt, sο chʺt.  Tι mʠt v¨ chʺt 

mΧt s§t na Ľʺn mʠt v¨ chʺt mΧt gi©y, mΧt ph¼t, mΧt 
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giΫ, mΧt ng¨y, mΧt nŁm, nhiʼu nŁm, mΧt ĽΫi, rΠi nhiʼu 

ĽΫi.  Lu©n hΠi!  Mʠt v¨ chʺt mΧt c§ch vi tʺ nhʇ vʨy, v¹ 

thʇΫng nhʇ vʨy, m¨ ta kh¹ng biʺt, cho l¨ thʇΫng.  T¹i 

thʇΫng!  ņ· l¨ t¹i cεa tγc Ľʺ, kh¹ng phʞi l¨ t¹i cεa sο 

thʨt tuy˂t ĽΞi, cεa ch©n Ľʺ. 

 

 H¨nh giʞ h«y cΞ gʪng tu ni˂m Ľʾ mΧt ng¨y §nh 

s§ng tr² tu˂ s§ng soi, thʠy Ľʇαc thʨt sο ñt¹i l¨ aiò! 
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TĂm đau KhÐ 

 
 Khi h¨nh giʞ thiʼn tʨp, bʪt Ľʢu thʠy Ľʇαc th©n 

h¨nh hay sο l¨m vi˂c cεa th©n nhʇ hʅi thέ v¨o ra.  RΠi 

thʠy Ľʇαc Ĩ h¨nh hay sο l¨m vi˂c cεa t©m nhʇ t©m ghi 

nhʨn ĽΞi tʇαng.  C· khi t©m thʠy biʺt ĽΞi tʇαng Ľang 

diˀn ra trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi, c· khi t©m kh¹ng 

thʠy Ľʇαc r» r¨ng ĽΞi tʇαng n°n ph·ng chʜy theo qu§ 

khη hoʲc tʇʅng lai. 

 

 ņιng cho Ľ· l¨ sai quʠy.  ņιng cho l¨ t©m t¹i 

xʠu, ngΠi thiʼn ch˄ to¨n ph·ng t©m, suy nghƙ, t²nh to§n, 

hay loʜn tʇέng.  ņηc Phʨt kh¹ng dʜy ch¼ng ta tο buΧc 

tΧi m³nh nhʇ vʨy m¨ dʜy rʬng:  ņ· l¨ tiʺn tr³nh thi°n 

nhi°n cεa t©m. 

 

 Nhʇng t©m ph·ng dʨt nhʇ vʨy l¨ t©m bʠt thi˂n 

v¨ Ľau khΣ.  L¨m sao giʞi tho§t Ľʇαc khΜi t©m Ľau khΣ 

n¨y?  MuΞn c· sο an vui phʞi biʺt sΞng ngay trong 

khoʞnh khʪc hi˂n tʜi c· nghƙa l¨ phʞi biʺt t§c Ĩ Ľʾ 

ch§nh ni˂m ghi nhʨn nhνng trʜng th§i Ľang diˀn biʺn 

trong t©m ngay b©y giΫ. 

 

 Khi Ľang cʢn phʞi nghƙ chuy˂n qu§ khη hay 

tʇʅng lai cho c· lαi ²ch th³ ngay l¼c Ľ· t§c Ĩ suy nghƙ ʠy 
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l¨ t§c Ĩ Ľ¼ng.  Nhʇng Ľang ngΠi thiʼn m¨ nghƙ Ľʺn 

chuy˂n qu§ khη hoʲc tʇʅng lai th³ kh¹ng th²ch nghi.  

Nʺu suy nghƙ xʞy ra, phʞi c· tr² nhΩ ghi nhʨn ngay sο 

suy nghƙ hay ph·ng t©m cεa m³nh.  Khi sο suy nghƙ hay 

ph·ng t©m kh¹ng c¸n nνa, h¨nh giʞ t§c   Ĩ ch§nh ni˂m 

ghi nhʨn trέ lʜi Ľʼ mγc ch²nh. Trong l¼c h¨nh thiʼn, 

tác   Ĩ trέ vʼ sΞng vΩi hi˂n tʜi nhʇ vʨy l¨ t§c Ĩ Ľ¼ng.   

 

 Ch§nh ni˂m Ľʾ biʺt th©n t©m, Ľʾ nhΩ sο sΞng 

trong l¼c b©y giΫ ch²nh l¨ ch³a kh·a giʞi tho§t t©m khΜi 

Ľau khΣ. 
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Quān Ni¬m 

 

 C¹ng thηc Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη quy lʜi ch˄ l¨ 

ch§nh ni˂m ghi nhʨn, theo d»i  c§c hi˂n tʇαng th©n t©m 

Ľang xʞy ra ngay trong gi©y ph¼t hi˂n tʜi.  ņ©y ch²nh l¨ 

qu§n ni˂m. 

 

 H¨nh giʞ bʪt Ľʢu sο ngΠi thiʼn bʬng c§ch ghi 

nhʨn Ľʼ mγc ch²nh l¨ chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa 

bγng.  ņʼ mγc ch²nh n¨y thuΧc th©n n°n sο ghi nhʨn 

nhʇ vʨy l¨ qu§n th©n hay ni˂m th©n.  

 

 Trong khi Ľang theo d»i Ľʼ mγc ch²nh l¨ phΠng 

xʴp, c§c trʜng th§i t©m nhʇ suy nghƙ, nhΩ qu§ khη, hay 

lo tʇʅng laié thʇΫng hay sanh khέi.  H¨nh giʞ phʞi ghi 

nhʨn ngay nhνng trʜng th§i t©m n¨y.  Ch§nh ni˂m ghi 

nhʨn c§c trʜng th§i t©m Ľang xʞy ra nhʇ vʨy l¨ qu§n 

t©m hay ni˂m t©m.   

 

 H¨nh giʞ cƶng phʞi ghi nhʨn c§c cʞm thΚ: kh· 

chˆu, dˀ chˆu hay trung t²nh.  Khi ngηa hay cʅn Ľau xʞy 

ra l¨m h¨nh giʞ thʠy kh· chˆu, Ľ· l¨ khΣ thΚ thuΧc th©n. 

Hay trʜng th§i u sʢu sanh khέi th³ Ľ· l¨ khΣ thΚ thuΧc 

t©m.  Tʇʅng tο c· lʜc thΚ thuΧc th©n nhʇ sο x¼c chʜm 
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°m §i v¨ thuΧc t©m nhʇ trʜng th§i hυ lʜc.  Ngo¨i ra, 

cƶng c· cʞm thΚ kh¹ng lʜc m¨ cƶng kh¹ng khΣ.  ņ· l¨ 

thΚ trung t²nh.  Khi cʞm thΚ sanh khέi nΣi bʨt ngay 

trong gi©y ph¼t hi˂n tʜi, h¨nh giʞ nhΩ ghi nhʨn ngay.  

Ch§nh ni˂m ghi nhʨn cʞm thΚ nhʇ vʨy l¨ qu§n thΚ hay 

ni˂m thΚ. 

 

 ņ¹i khi t©m kh¹ng trγ Ľʇαc tr°n Ľʼ mγc ch²nh 

m¨ cη nhʞy tι ĽΞi tʇαng n¨y sang ĽΞi tʇαng kh§c l¨m 

t©m kh· chˆu, bʠt an.  L¼c ʠy ta cʢn ghi nhʨn tʠt cʞ 

trʜng th§i Ľang sanh khέi nhʇ trʜo hΞi, h¹n trʢm, ho¨i 

nghié  ThʇΫng ta hay qu°n Ľʾ Ĩ qu§n s§t c§c trʜng 

th§i bʠt thi˂n n¨y v³ ta kh¹ng th²ch, kh¹ng chʠp nhʨn 

ch¼ng.  Khi h¨nh thiʼn, h¨nh giʞ phʞi nhΩ ghi nhʨn c§c 

trʜng th§i n¨y khi ch¼ng sanh khέi.  Ngo¨i ra, h¨nh giʞ 

cƶng phʞi ghi nhʨn thʠy khi thʠy, ghi nhʨn nghe khi 

ngheé  Ch§nh ni˂m ghi nhʨn c§c ĽΞi tʇαng cεa t©m 

nhʇ vʨy l¨ h¨nh giʞ Ľang qu§n ph§p hay ni˂m ph§p. 

 

 Trong khi h¨nh thiʼn, nʺu kh¹ng thʠy t©m, thΚ 

n¨o nΣi bʨt th³ trέ lʜi ghi nhʨn Ľʼ mγc ch²nh l¨ chuyʾn 

ĽΧng phΠng xʴp cεa bγng, thuΧc th©n.  C§c hi˂n tʇαng 

danh sʪc sanh khέi kh¹ng ngιng qua s§u cλa gi§c quan 

ngay trong gi©y ph¼t hi˂n tʜi.  Phʞi cΞ gʪng ghi nhʨn 

tʠt cʞ ĽΞi tʇαng nΣi bʨt, xʠu cƶng nhʇ tΞt, cho Ľʺn khi 

ph§t sanh tr² tu˂.  Khi sο ghi nhʨn Ľʇαc li°n tγc, ch§nh 

ni˂m sʸ trέ n°n vνng v¨ng, tο ĽΧng m¨ kh¹ng cʢn phʞi 

nΥ lοc nhiʼu nhʇ l¼c Ľʢu. 
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 Lʢn lʢn khi t©m Ľˆnh trέ n°n mʜnh mʸ, h¨nh giʞ 

sʸ thʠy c§c ph§p sanh di˂t, biʺn ĽΣi kh¹ng ngιng, thʠy 

Ľ· mʠt Ľ·, kh¹ng thʾ n¨o chγp bʪt Ľʇαc, mΩi hiʾu 

kh¹ng c· g³ l¨ cεa m³nh n°n th¹i d²nh mʪc.  Khi kh¹ng 

c¸n d²nh mʪc v¨o ĽΞi tʇαng mΩi thοc sο bu¹ng bΜ n·.  

T©m sʸ Ľi dʢn Ľʺn trʜng th§i y°n lʲng, tο tʜi, b³nh an 

v¨ giʞi tho§t.  ņiʼu n¨y thʨt kh· hiʾu, kh· giʞi th²ch, ch˄ 

tο m³nh th©n chηng qua qu§n ni˂m m¨ th¹i. 
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NgĔi NhĀ TĂm Linh 

 
 ņηc Phʨt lu¹n lu¹n thuyʺt vʼ sʪc ph§p (th©n tη 

Ľʜi: Ľʠt, nʇΩc, lλa, gi·) v¨ danh ph§p (thΚ, tʇέng, 

h¨nh, thηc).  NgʇΫi ĽΫi cƶng lu¹n lu¹n chŁm lo cho hai 

phʢn Ľ· m¨ hΚ gΚi l¨ ñt¹iò, l¨ ñtaò.  C· thʾ n·i con 

ngʇΫi Ľ« bΜ ra hʺt hʢu hʺt cuΧc ĽΫi cεa m³nh Ľʾ chŁm 

s·c cho th©n x§c (nh¨ cλa, vʨt thοc, §o quʢné) v³ hΚ 

nghƙ rʬng khi th©n Ľʇαc Ľʢy Ľε th³ t©m cƶng sʸ Ľʇαc 

hʜnh ph¼c.  Thοc tʺ, ngʇΫi ĽΫi hay xem nhʴ phʢn t©m 

linh n°n kh¹ng ai c· hʜnh ph¼c ho¨n to¨n cʞ. 

 

 Mʠy ng¨y nay h¨nh thiʼn, ta tο hʜn chʺ vʼ mʲt 

vʨt chʠt, Łn uΞng, ngε ngh˄, ti˂n nghié Ta cΞ gʪng 

sΞng ho¨n to¨n vʼ tinh thʢn, lo tʜo nh¨ cλa v¨ vʨt thοc 

cho t©m linh.  MΧt cŁn nh¨ tΞt ²t nhʠt phʞi c· v§ch d¨y 

chʪc, cλa an to¨n v¨ vʨt dγng trang tr² b°n trong; 

tʇʅng tο nhʇ vʨy, ng¹i nh¨ t©m linh tΞt c· ba phʤm 

t²nh m¨ ņηc Phʨt lu¹n nhʪc phʞi nΥ lοc Ľ¨o tʜo.  ņ· l¨: 

 

ß Nhʦn Nʜi, Ki°n Tr³:  Nhʦn nʜi, ki°n tr³ l¨ 

v§ch cεa ng¹i nh¨ t©m linh.  Thiʺu nhʦn nʜi, 

ki°n tr³ t©m sʸ yʺu ĽuΞi kh¹ng l¨m g³ Ľʇαc, 

kh¹ng thʾ chΞng trʞ vΩi c§c trʜng th§i t©m 

tham lam, s©n hʨn, si m° v¨ mʲc t³nh Ľʾ 

ch¼ng k®o Ľi.  Nhʦn nʜi, ki°n tr³ tʇʅng Ľʇʅng 
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vΩi Ch§nh Tinh Tʠn cεa B§t Ch§nh ņʜo, Tʠn 

CŁn trong Ngƶ CŁn v¨ Tʠn Lοc trong Ngƶ 

Lοc, Tinh Tʠn Gi§c Chi trong Thʠt Gi§c Chi, 

Tη Ch§nh Cʢn trong 37 Phʤm Trα ņʜo hay 37 

Yʺu TΞ Gi§c NgΧé Thiʺu nhʦn nʜi, ki°n tr³ 

kh¹ng thʾ x©y nh¨ ki°n cΞ cho t©m Ľʇαc. 

 

ß Tr² NhΩ (Ch§nh Ni˂m):  Tr² nhΩ trong hi˂n 

tʜi hay ch§nh ni˂m l¨ cλa cεa ng¹i nh¨ t©m 

linh.  Cλa phʞi chʪc chʪn, an to¨n, v¹ ra phʞi 

Ľʇαc mέ Ľ·ng cʤn thʨn.  T©m sʸ έ y°n khi 

nh¨ ʠm §p, cλa nʶo an to¨n, kh¹ng sα ph§p 

bʠt thi˂n ĽΧt nhʨp.  Thiʺu tr² nhΩ cƶng v² nhʇ 

nh¨ kh¹ng chε, kʶ trΧm tha hΠ x©m nhʨp.  

Ch§nh ni˂m l¨ Ni˂m CŁn trong Ngƶ CŁn v¨ 

Ni˂m Lοc trong Ngƶ Lοc, Ni˂m Gi§c Chi trong 

Thʠt Gi§c Chi, Ch§nh Ni˂m trong Tη Ni˂m Xη 

v¨ B§t Ch§nh ņʜo. 
 

ß Tr² Tu˂: Tr² tu˂ l¨ vʨt dγng trang tr² quĨ gi§ 

trong nh¨ l¨m cho ng¹i nh¨ t©m linh Ľʴp Ľʸ, 

s§ng sεa, c· gi§ trˆ hʅn.  Tr² tu˂ l¨ nhνng 

hiʾu biʺt ph§t khέi tι nΥ lοc ch§nh ni˂m ghi 

nhʨn ch²nh x§c c§c hi˂n tʇαng danh sʪc sanh 

khέi li°n tγc qua s§u cλa gi§c quan ngay 

trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi.  ņηc Phʨt Ľ« Ľʜt 

gi§c ngΧ nhΫ Ng¨i c· tr² tu˂ Ľʢy Ľε v¨ vi°n 

mãn.   
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Cāi Giā Cěa Thiªn Tæp 

 
 

 Kh¹ng khΣ n¨o bʬng khΣ ngΠi thiʼn.  Kh¹ng m˂t 

mΜi n¨o bʬng m˂t mΜi ngΠi thiʼn.  Nhʇng ngʇΫi ngΠi 

thiʼn Ľʇαc trʞ gi§ rʠt xηng Ľ§ng v³ Ľ« kinh nghi˂m 

Ľʇαc gi¨, Ľau, chʺt trong tιng gi©y ph¼t. 

 

 Tι trʇΩc Ľʺn nay, ta chʺt ch³m, chʺt Ľηng, chʺt 

ho¨i chʺt m«i m¨ kh¹ng biʺt v³ thiʺu tr² nhΩ, thiʺu tr² 

tu˂.  Ta chʠp th©n, t©m l¨ thʇΫng, l¨ vui, l¨ cεa ta.  

MuΞn tr§nh sο chʺt vƙnh viˀn phʞi thʠy sο chʺt trong 

s§t na, v¨ c¨ng tu tʨp c¨ng sα t§i sanh, sα lu©n hΠi.  Ta 

kh¹ng biʺt ta tι Ľ©u tΩi v¨ sʸ Ľi vʼ Ľ©u m¨ ch˄ biʺt sʸ 

c¸n Ľi m«i m«i. 

 

 VΩi tr² tu˂ m°nh m¹ng v¨ tι bi v¹ lʇαng, ņηc 

Phʨt Ľ« ch˄ hʇΩng cho ch¼ng ta Ľi Ľʺn chΞn an vui 

tuy˂t ĽΞi.  Nhʇng cʤm nang hʇΩng dʦn ñPhʇʅng Ph§p 

H¨nh Thiʼnò kh¹ng tΩi mʇΫi trang m¨ ch¼ng ta phʞi bΜ 

cʞ ĽΫi ra thοc tʨp.  MΧt b¨i k˂ V¹ ThʇΫng m¨ Sʇ hay 

ĽΚc ch˄ v¨i c©u cƶng phʞi mʠt bao nhi°u nŁm mΩi tο 

th©n kinh nghi˂m. 
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 QuĨ vˆ bΜ gia Ľ³nh, thΫi giΫ, c¹ng vi˂c Ľʺn Ľ©y 

Ľʾ tʨp xa rΫi qu§ khη lʦn tʇʅng lai,  Ľʾ nh³n v¨ sΞng 

ngay trong gi©y ph¼t hi˂n tʜi n¨y, kh¹ng trʇΩc kh¹ng 

sau.  Ch˄ cʢn l¨m Ľʇαc thʺ th¹i, ta sʸ th¨nh c¹ng.  Mγc 

Ľ²ch Ľ« r» r¨ng rΠi, kh¹ng cʢn nh³n Ľ©u xa ngo¨i th©n 

t©m n¨y hʺt. 

 

 Ngay cʞ nhνng ngʇΫi n¨o b©y giΫ kh¹ng c· Ľε 

Ľiʼu ki˂n hay duy°n l¨nh Ľʾ h¨nh thiʼn th³ cƶng phʞi 

lu¹n lu¹n thʢm nguy˂n mΧt ng¨y n¨o Ľ· c· cʅ duy°n 

thοc h¨nh gi§o ph§p.  LΫi nguy˂n n¨y sΩm muΧn g³ 

cƶng th¨nh sο thʨt. 
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QuĄ Bāu Cěa Thiªn Tæp 

 
 Nh©n Quʞ v¨ Nghi˂p B§o l¨ gi§o lĨ cΞt tεy cεa 

ņηc Phʨt.  Nʺu tin tʇέng v¨ ki°n tr³ h¨nh thiʼn Minh S§t 

Ni˂m Xη, h¨nh giʞ sʸ gʲt h§i kʺt quʞ tΞt l¨nh cεa ph§p 

bʞo n¨y.  NgʇΫi h¨nh thiʼn tinh cʢn sʸ Ľʇαc nŁm quʞ 

báu: 

 

ß ņʇαc an vui ngay tηc khʪc:  H¨nh giʞ sʸ 

gʲt h§i kʺt quʞ ngay gi©y ph¼t thοc tʨp.  ĉt 

nhʠt khi ngΠi, khi Ľi, nʺu ch§nh ni˂m khʪn 

kh²t ghi nhʨn Ľʼ mγc, t©m cεa h¨nh giʞ 

kh¹ng bˆ phiʼn n«o chi phΞi n°n thΚ hʇέng 

ngay Ľʇαc sο thʅ thΩi b³nh an.  ņˆnh l¨ khʞ 

nŁng tʨp trung t©m Ĩ nʅi Ľʼ mγc.  Bao l©u 

t©m an trγ tr°n Ľʼ mγc, bʠy l©u t©m Ľʇαc an 

vui, thanh tˆnh.  MΧt trong nhνng hΠng ©n 

cεa ph§p bʞo l¨ ñĽΧ cho h¨nh giʞ Ľʪc quʞ 

kh¹ng chΫ ng¨y giΫò khi Ľiʼu ki˂n hΧi Ľε.   

 

ß C· khʞ nŁng di˂t trι tham, s©n, si:  Ch˄ 

c· h¨nh thiʼn tinh cʢn ta mΩi c· thʾ trι bΜ 

dʢn t©m d²nh mʪc v¨o sʪc, thanh, hʇʅng, vˆ, 

x¼c, ph§p.  MΧt gi©y c· ghi nhʨn l¨ mΧt gi©y 
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vʪng b·ng phiʼn n«o tham, s©n, si.  ņηc Phʨt 

lu¹n nhʪc ta ghi nhΩ nŁm Ľiʼu qu§n tʇέng 

gΠm ñgi¨, Ľau, chʺt, §i bi˂t ly, v¨ nghi˂pò.  

Nhʇng qu§n tʇέng ch¼ng thʨt sο kh¹ng g³ 

kh§c hʅn l¨ thοc tʨp ch§nh ni˂m nʅi th©n, 

t©m n¨y trong tιng gi©y ph¼t. 

 

ß ņʪc Ľʇαc ņʜo T©m:  Khi Ľ« ki°n tr³ Ľi Ľ¼ng 

theo con ĽʇΫng B§t Ch§nh ņʜo hay GiΩi ņˆnh 

Hu˂, h¨nh giʞ sʸ kinh nghi˂m ba Ľʲc t²nh 

chung v¹ thʇΫng, khΣ v¨ v¹ ng« cεa c§c hi˂n 

tʇαng danh sʪc Ľang Ľʇαc ghi nhʨn.  Sau Ľ·, 

h¨nh giʞ tuʢn tο ph§t triʾn c§c tu˂ gi§c cao 

hʅn theo tιng giai Ľoʜn. CuΞi c½ng, khi tu˂ 

minh s§t ch²n muΠi, h¨nh giʞ sʸ Ľʜt Ľʇαc ņʜo 

T©m v¨ chηng ngΧ Niʺt B¨n.  

 

ß ņʪc Ľʇαc Quʞ T©m:  Sau ņʜo T©m, h¨nh 

giʞ Ľʪc Ľʇαc Quʞ T©m v¨ thΚ hʇέng sο an 

vui tuy˂t ĽΞi. 

 

ß C· thʾ nhʨp ņʜi ņˆnh:  Hai bʨc Th§nh Bʠt 

Lai hay A Na H¨m v¨ A La H§n, c· thʾ nhʨp 

Ľʜi Ľˆnh t½y theo   Ĩ muΞn.  ņʜi Ľˆnh kh¹ng 

phʞi ch˄ c· mΧt, hai tiʺng m¨ c· thʾ k®o d¨i 

Ľʺn bʞy ng¨y (Di˂t ThΚ Tʇέng ņˆnh).  ņ©y l¨ 

quʞ b§u cao thʇαng cεa sο chηng ngΧ. 
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 Tr°n thʺ gian, nhʠt l¨ έ nʇΩc Mχ n¨y, con ngʇΫi 

c· thʾ sέ hνu Ľε thη vʨt chʠt quĨ gi§ nhʠt nhʇng 

thʇΫng thiʺu thΞn vʼ phʢn t©m linh.  V³ thʺ, thiʼn tʨp l¨ 

phʢn quan trΚng kh¹ng thʾ thiʺu trong ĽΫi sΞng cεa 

nhνng ai c· nhu cʢu t©m linh.  MΧt khi ph§t triʾn rΠi, tr² 

tu˂ sʸ theo ta m«i nhʇ b·ng theo h³nh.  
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KhĔng Dí DuĔi 

 

 ņηc Phʨt thʇΫng nhʪc nhέ, s§ch tʠn c§c tǐ kheo 

phʞi lu¹n lu¹n h¨nh cho Ľʇαc mΧt ph§p quan trΚng 

nhʠt, Ľ· l¨ ph§p kh¹ng dˀ du¹i (appamƃda).  Sέ dƙ 

ph§p n¨y Ľʇαc xem l¨ quan trΚng nhʠt v³ khi ph§p n¨y 

Ľʇαc h¨nh th³ tʠt cʞ c§c ph§p kh§c cƶng Ľʇαc xem nhʇ 

hành theo. 

 

 Kh¹ng dˀ du¹i l¨ kh¹ng qu°n, l¨ c· tr² nhΩ ghi 

nhʨn nhνng g³ Ľang xʞy ra ngay trong hi˂n tʜi.  Vιa 

thηc giʠc dʨy l¨ nhΩ ngay, ghi nhʨn ngay.  NhΩ Ľʇαc 

gi©y ph¼t n¨o l¨ kh¹ng dˀ du¹i gi©y ph¼t ʠy.  Ph§p 

kh¹ng dˀ du¹i Ľʇa h¨nh giʞ gʲt h§i Ľʇαc ba quʞ b§u έ 

ba giai Ľoʜn: 

 

ß GiΩi Tˆnh:  GiΩi tˆnh l¨ giν cho th©n khʤu 

trong sʜch nhΫ thΚ v¨ giν giΩi tr¸n Ľʢy.  GiΩi 

gΠm nŁm giΩi, t§m giΩi, 10 giΩi cho cʇ sƙ hay 

227 giΩi cho chʇ tŁng. ņ©y l¨ giai Ľoʜn tΞt 

Ľʴp Ľʢu ti°n cεa sο thοc h¨nh thiʼn. 

 

ß T©m tˆnh:  T©m tˆnh l¨ giν t©m  Ĩ cho Ľʇαc 

trong sʜch nhΫ nΥ lοc ghi nhʨn c§c ĽΞi tʇαng 

th©n, t©m Ľang xʞy ra qua s§u cλa gi§c quan 
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ngay gi©y ph¼t hi˂n tʜi trong khi Ľi Ľηng, 

ngΠi, nʬm suΞt ng¨y h¨nh thiʼn.  ņ©y l¨ giai 

Ľoʜn tΞt Ľʴp kʺ tiʺp cεa sο thοc h¨nh thiʼn. 

 

ß Kiʺn tˆnh:  Kiʺn tˆnh l¨ quan kiʺn trong sʜch 

nhΫ kinh nghi˂m Ľʇαc c§c Ľʲc t§nh ri°ng v¨ 

Ľʲc t²nh chung cεa th©n t©m.  NhΫ tu˂ gi§c 

ph§t sinh n°n h¨nh giʞ loʜi bΜ Ľʇαc t¨ kiʺn.  

ņ©y c¸n gΚi l¨ tr² tu˂, l¨ giai Ľoʜn thanh tˆnh 

thη ba cεa sο thοc h¨nh thiʼn. 

 

    Cʞ mΧt ĽΫi phʞi lu¹n nhΩ h¨nh ph§p kh¹ng dˀ 

du¹i n¨y Ľʾ ta c· thʾ Ľʜt Ľʺn sο chʠm dηt khΣ Ľau, sο 

an vui vƙnh viˀn v³ kh¹ng c¸n thay ĽΣi nνa.  Ph§p kh¹ng 

dˀ du¹i gi¼p ta Ľi Ľʺn gʢn vΩi Tη Di˂u ņʺ l¨ bΞn sο 

thʨt cao di˂u rʠt kh· nhʨn ra m¨ ņηc Phʨt Ľ« kinh 

nghi˂m v¨ tuy°n thuyʺt.  

 

    Mʠy ng¨y tu tʨp vιa qua, nhΫ kh¹ng dˀ du¹i, 

nhΫ nhʦn nʜi, ki°n tr³ tΞi Ľa m¨ h¨nh giʞ c· t©m Ľˆnh, 

thʠy Ľʇαc phʢn n¨o sο thʨt vʼ khΣ.  Khi tu˂ gi§c ph§t 

sinh, h¨nh giʞ thʠy t©m hoan hυ v³ Ľ« nʺm Ľʇαc hʇʅng 

vˆ cεa ph§p bʞo. 
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Mûi TĊn Phiªn Năo 

 
 

 ņηc Phʨt dʜy khi mΧt ngʇΫi bˆ tr¼ng t°n, ngʇΫi 

ʠy kh¹ng n°n thʪc mʪc t³m hiʾu vʼ nguΠn gΞc mƶi t°n, 

ai bʪn mƶi t°né  Vi˂c cʢn phʞi l¨m ngay tηc khʪc l¨ t³m 

c§ch nhΣ mƶi t°n ra khΜi th©n Ľʾ tho§t chʺt trʇΩc Ľ«.  

Tʇʅng tο nhʇ vʨy, ņηc Phʨt cƶng dʜy ta kh¹ng n°n t³m 

hiʾu, suy tʇ bΞn vʠn Ľʼ nʬm ngo¨i sο hiʾu biʺt cεa 

ch¼ng sanh nhʇ:  

 

ß NguΠn gΞc cεa vƶ trγ, vƶ trγ v¹ c½ng hay giΩi 

hʜné 

ß Nghi˂p v¨ sο vʨn h¨nh cεa nghi˂p nhʇ tʜi 

sao California hay bˆ ĽΧng Ľʠt, tʜi sao Miʼn 

Trung Vi˂t Nam hay bˆ lƶ lγté 

ß T©m v¨ sο vʨn h¨nh cεa t©m  ý.   

ß Tri kiʺn cεa Phʨt nhʇ sο hiʾu biʺt cεa Phʨt 

m°nh m¹ng nhʇ thʺ n¨o, tʜi sao ņηc Phʨt lʜi 

c· Ľʇαc tr² tu˂ si°u ph¨m, thʢn th¹ng xuʠt 

ch¼ng nhʇ vʨyé 
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 L ý  do l¨ nhνng suy tʇ, thʪc mʪc tr°n kh¹ng Ľem 

lαi ²ch g³ cho sο gi§c ngΧ, giʞi tho§t khΜi khΣ Ľau.  

Ch¼ng sanh Ľang bˆ tr¼ng t°n phiʼn n«o n°n phʞi cΞ 

gʪng thοc h¨nh gi§o ph§p Ľʾ r¼t mƶi t°n phiʼn n«o ra 

khΜi t©m m³nh.  Bʨn t©m vΩi bΞn Ľiʼu nʬm ngo¨i tʢm tri 

thηc cεa con ngʇΫi hay bʠt khʞ tʇ ngh³ kʾ tr°n kh¹ng 

nhνng kh¹ng gi¼p giʞm Ľi phiʼn n«o m¨ c¸n l¨m cho 

t©m tʇ rΞi bΫi th°m.   

 

 ņʺn Ľ©y h¨nh thiʼn, ta thʠy r» l¨ m³nh Ľ« tιng 

bˆ mƶi t°n cεa kʶ th½ tham s©n si cʪm v¨o t©m tι bao 

giΫ khiʺn ta Ľau khΣ nhʇng kh¹ng biʺt l¨m sao nhΣ n· 

ra.  C¹ng vi˂c cεa h¨nh giʞ b©y giΫ l¨ nΥ lοc nhʨn di˂n 

tham s©n si Ľang sanh khέi ngay trong tιng gi©y ph¼t 

hi˂n tʜi Ľʾ l¨m suy yʺu ch¼ng tι tι v¨ cuΞi c½ng ĽΚan 

trι ch¼ng mΧt c§ch vƙnh viˀn.  Ch˄ έ hi˂n tʜi khi tham 

s©n si sanh khέi, ta mΩi mʲt ĽΞi mʲt Ľʾ ch§nh ni˂m ghi 

nhʨn ch¼ng Ľʇαc m¨ th¹i. 

 

 Nhʇ Ľang muΞn di˂t kʶ th½ nhʇng chΫ kʶ th½ 

chʜy mʠt rΠi mΩi bʪn th³ kh¹ng bao giΫ giʺt kʶ th½ Ľʇαc 

cʞ.  Kʶ th½ tham s©n si cƶng vʨy, Ľʾ ch¼ng ho¨nh h¨nh 

xong rΠi th³ Ľ« qu§ trˀ.  Tham s©n si tiʼm ʤn trong t©m, 

ch˄ chΫ cʅ hΧi l¨ sanh khέi.  Sʪc, thanh, hʇʅng, vˆ, x¼c, 

ph§p l¨ ĽΞi tʇαng m¨ ta c· thʾ nhʨn ra khi mʪt thʠy, tai 

nghe, lʇίi nʺmé  Khi c§c cŁn giao tiʺp vΩi c§c ĽΞi 

tʇαng, nʺu kh¹ng ch§nh ni˂m ghi nhʨn kˆp thΫi th³ t©m 

bˆ si m° v¨ tham, s©n sʸ sanh khέi.  V¨o l¼c Ľ· nʺu ta 
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nhΩ kˆp th³ c¸n cʅ hΧi ghi nhʨn ngay tham, s©n, si Ľʾ 

loʜi trι ch¼ng tηc th³.  Nʺu kh¹ng, tham, s©n, si cη k®o 

ta Ľi m«i trong v¸ng sanh tλ lu©n hΠi m¨ kh¹ng bao giΫ 

t³m Ľʇαc nguy°n nh©n Ľʾ thʠy lΞi ra.   

  

 Kh¹ng phʞi th©n n¨y sanh l°n rΠi chʺt Ľi trong 

v¸ng mʠy mʇʅi nŁm, m¨ sanh v¨ tλ xʞy ra ngay l¼c b©y 

giΫ.  Thʠy v¨ ghi nhʨn Ľʇαc tham, s©n, si trong gi©y 

ph¼t n¨o l¨ ta tho§t khΜi sanh tλ trong gi©y ph¼t ʠy. 
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Chu§i Làn 108 HÖt 

 
 MΧt ng¨y h¨nh thiʼn, trι Ľi giΫ ngε, c¸n lʜi l¨ th³ 

giΫ Ľʾ tu ni˂m.  MΧt ph¼t c· 60 gi©y, nh©n ra cho cʞ 

ng¨y Ľʇαc biʺt bao nhi°u l¨ gi©y Ľʾ ch§nh ni˂m ghi 

nhʨn ĽΞi tʇαng hʢu Ľoʜn trι phiʼn n«o.  MΧt ph¼t ni˂m 

Ľʇαc 60 lʢn l¨ di˂t Ľʇαc 60 phiʼn n«o l¨m t©m ta tο tin, 

trong sʜch v¨ hoan hυ. 

 

 Con ngʇΫi thʇΫng kh¹ng c· Ľʇαc sο tο tin v¨ 

hoan hυ n¨y v³ vΞn quen lΞi suy nghƙ t²nh to§n theo t©m 

ĽΫi.  HΚ cho vi˂c bΜ 100 ĽΠng v¨o nh¨ bŁng phʞi lʠy 

Ľʇαc bao nhi°u ph©n lΫi mΩi l¨ quan trΚng.  C¸n ĽΞi vΩi 

ngʇΫi Phʨt tλ, mΧt gi©y ph¼t t©m vʪng b·ng tham s©n 

si mΩi thʨt l¨ quĨ gi§, thʨt l¨ lαi lʜc. 

 

 NgʇΫi Phʨt tλ xʇa nay hay d½ng chuΥi tr¨ng 108 

hΧt Ľʾ tu ni˂m.  Cη lʢn qua mΧt hΧt theo mΧt c©u ni˂m 

Phʨt l¨ dηt trι Ľʇαc mΧt phiʼn n«o.  Tʜi sao c· con sΞ 

108 n¨y?  V³ c· 108 loʜi §i dγc g©y ra phiʼn n«o cʢn 

phʞi Ľʇαc Ľoʜn trι.   

 

 TrʇΩc hʺt c· s§u loʜi §i dγc l¨ sʪc §i, thanh §i, 

hʇʅng §i, vˆ §i, x¼c §i, v¨ ph§p §i t½y theo s§u loʜi ĽΞi 

tʇαng l¨ sʪc, thanh, hʇʅng, vˆ, x¼c, ph§p tʇʅng ηng vΩi 
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s§u cŁn l¨ mʪt, tai, mƶi, lʇίi, th©n, v¨ Ĩ.  C· ba c§ch Ľʾ 

mΥi loʜi §i kʾ tr°n sanh khέi l¨ dγc §i, hνu §i, v¨ v¹ hνu 

§i.  Dγc §i l¨ §i sanh khέi v³ ham muΞn ĽΞi tʇαng.  Hνu 

§i l¨ §i sanh khέi c½ng vΩi t¨ kiʺn vʼ sο thʇΫng hʬng 

cεa ĽΞi tʇαng hay thʇΫng kiʺn.  V¹ hνu §i l¨ §i sanh 

khέi tʇʅng ʇng vΩi t¨ kiʺn hʇ v¹ chε nghƙa hay Ľoʜn 

kiʺn.  Nhʇ vʨy, Ľʺn Ľ©y c· 18 loʜi §i.  Ći c· nΧi §i l¨ §i 

sanh khέi trong t©m m³nh v¨ ngoʜi §i l¨ §i sanh khέi nʅi 

t©m ngʇΫi kh§c.  Nhʇ vʨy l¨ tŁng l°n Ľʺn 36 loʜi §i.  Ći 

c· thʾ thuΧc qu§ khη, hi˂n tʜi hay tʇʅng lai n°n tΣng 

cΧng c· tʠt cʞ 108 loʜi §i.  Ći l¨ nguy°n nh©n cεa phiʼn 

n«o, Ľau khΣ n°n 108 loʜi §i Ľʇa tΩi 108 loʜi phiʼn n«o. 

 

 Vʨy trong mΧt ng¨y, qua bΞn tʇ thʺ Ľi, Ľηng, 

ngΠi, nʬm ta c· biʺt bao nhi°u ph¼t gi©y, bao nhi°u cʅ 

hΧi Ľʾ di˂t trι phiʼn n«o, cƶng giΞng nhʇ Ĩ nghƙa cεa 

vi˂c lʢn chuΥi tr¨ng hʜt.  Ch˄ kh§c έ Ľ©y l¨ ta chʜm mʲt 

trοc tiʺp vΩi phiʼn n«o, ch§nh ni˂m ghi nhʨn ch¼ng.  

Kʺt quʞ l¨ ch¼ng tο ra Ľi.  
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Ba Hąng NgüÉi 

 
 ņηc Phʨt chia lo¨i ngʇΫi l¨m ba hʜng: mΧt hʜng 

m½ cʞ hai mʪt, mΧt hʜng s§ng mΧt mʪt v¨ m½ mΧt mʪt, 

mΧt hʜng Ľʇαc s§ng cʞ hai mʪt.  Mʪt έ Ľ©y kh¹ng phʞi 

l¨ mʪt thˆt, mʪt ĽΫi m¨ l¨ mʪt tr² tu˂, mʪt Ľʜo. 

 

ß Hʜng ngʇΫi thη nhʠt: kh¹ng c· tr² tu˂ ĽΫi lʦn 

Ľʜo.  HΚ k®m may mʪn kh¹ng c· hΚc thηc thʺ 

gian, kh¹ng th¨nh c¹ng trong x« hΧi, sΞng mΧt 

cuΧc ĽΫi khΣ sέ, thʠp k®m.  Vʼ Ľʜo, hΚ cƶng 

kh¹ng thʠy Ľʇαc th©n t©m, kh¹ng hiʾu tΧi 

phʇΩc, kh¹ng sα nh©n quʞ, nghi˂p b§o. 

 

ß Hʜng ngʇΫi thη hai: ch˄ s§ng c· mΧt mʪt ĽΫi, 

kh¹ng c· mʪt xuʠt thʺ.  Hʜng ngʇΫi n¨y έ khʪp 

nʅi tr°n thʺ giΩi, th¨nh c¹ng tr°n ĽʇΫng ĽΫi, c· 

sο nghi˂p cεa cʞi Ľʾ lʜi cho con ch§u nhʇng 

kh¹ng nghƙ Ľʺn vi˂c l¨m phʇΩc, bΞ th², giν giΩi 

v¨ ph§t triʾn t©m linh. 

 

ß Hʜng ngʇΫi thη ba: s§ng cʞ hai mʪt ĽΫi lʦn Ľʜo, 

c· hΚc thηc, Ľˆa vˆ, th¨nh c¹ng trong x« hΧi m¨ 

ĽΠng thΫi biʺt nh©n quʞ, nghi˂p b§o, biʺt bΞ th², 

tr³ giΩi, tham thiʼn. 
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 NgʇΫi ĽΫi c· thʾ thʠy Ľʇαc th©n t©m nhʇng ch˄ 

thʠy qua c§ nh©n, qua tγc Ľʺ, qua t¹i, qua taé  C¸n 

h¨nh giʞ έ Ľ©y thʠy Ľʇαc th©n t©m qua ch©n Ľʺ, thʠy 

bʬng mʪt tr² tu˂.  Thʠy bʬng mʪt n¨y sʸ biʺt hΣ thʴn v¨ 

gh° sα tΧi lΥi, sʸ cΞ gʪng giν th©n t©m trong sʜch, sʸ 

Ľʇαc sanh l¨m ngʇΫi hay vʼ c»i trΫi, cuΞi c½ng vʼ nʅi 

giʞi tho§t, kh¹ng c¸n sanh tλ lu©n hΠi. 

 

 Th©n t©m lu¹n thay ĽΣi nhʇng mʪt tr² tu˂ kh¹ng 

thay ĽΣi, gi¼p ta ra khΜi b·ng tΞi d¨y Ľʲc cεa v¹ minh. 
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Di¬u đ© 

  
 Sau khi ņηc Phʨt th¨nh Ľʜo, v³ l¸ng Ľʜi bi muΞn 

ĽΧ ch¼ng sanh, Ng¨i thuyʺt b¨i ph§p Ľʢu ti°n l¨ Kinh 

Chuyʾn Ph§p Lu©n n·i vʼ Tη Di˂u ņʺ m¨ rʠt ²t ngʇΫi c· 

thʾ hiʾu v¨ chʠp nhʨn.  Tη Di˂u ņʺ l¨ BΞn Sο Thʨt Cao 

Di˂u gΠm sο thʨt cao di˂u vʼ sο khΣ hay KhΣ ņʺ, sο 

thʨt cao di˂u vʼ nguy°n nh©n cεa sο khΣ hay Tʨp ņʺ, 

sο thʨt cao di˂u vʼ sο chʠm dηt khΣ hay Di˂t ņʺ, v¨ sο 

thʨt cao di˂u vʼ con ĽʇΫng Ľʇa tΩi sο chʠm dηt khΣ 

hay ņʜo ņʺ. 

 

 B©y giΫ, thiʼn sinh έ Ľ©y c· thʾ d½ng thΫi ph§p 

ʠy Ľʾ xem hi˂n trʜng hay th©n phʨn cεa m³nh nhʇ thʺ 

n¨o: Ľang chˆu chi phΞi bέi gi¨, Ľau, chʺt (KhΣ ņʺ) do 

tham s©n si g©y ra (Tʨp ņʺ) hay Ľang dηt trι Ľʇαc Ľau 

khΣ, phiʼn n«o trong tιng gi©y ph¼t (Di˂t ņʺ) nhΫ thοc 

h¨nh Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη hay B§t Ch§nh ņʜo (ņʜo 

ņʺ). 
 

 Hiʾu qua Tη Di˂u ņʺ ta mΩi thʠy l¨ ta quʞ c· 

phʇΩc b§u v¨ duy°n l¨nh Ľʇαc gʲp v¨ h¨nh thiʼn Minh 

S§t Ni˂m Xη.  Qua mʠy ng¨y tu tʨp, h¨nh giʞ ch˄ thʠy 

sο khΣ vʼ th©n v¨ t©m.  ņ· l¨ Ľ« thʠy Ľʇαc KhΣ ņʺ.  

Nʺu kh¹ng biʺt ghi nhʨn, ta sʸ cη chΚn lοa, chʜy theo 
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nhνng g³ hay, tΞt, thoʞi m§i, ʇa th²ché  C¸n nhνng g³ 

xʠu, kh¹ng thoʞi m§i, kh¹ng ʇa th²ch ta Ľʼu muΞn thʞy 

bΜé  Nhʇ vʨy phiʼn n«o cη tiʺp tγc sanh l°n ngo¨i Ĩ 

muΞn cεa ta.  Ngay cʞ c§i th©n m¨ ta thʇʅng y°u chŁm 

s·c tιng ch¼t Ľ©y cƶng thay ĽΣi, cƶng khΣ tιng gi©y 

tιng ph¼t l¨m ta ch§n nʞn v¹ c½ng.  Do ni˂m Ľ¼ng sʸ 

c· hiʾu biʺt Ľ¼ng.  Nhʇng hiʾu biʺt Ľʇαc g³?  Ta sʸ tο 

th©n kinh nghi˂m l¨ phiʼn n«o g©y Ľau khΣ ngay gi©y 

ph¼t hi˂n tʜi n¨y, ngay trong ĽΫi n¨y, v¨ hʜnh ph¼c 

thʨt sο cƶng ch˄ c· ngay trong gi©y ph¼t hi˂n tʜi khi ghi 

nhʨn Ľʇαc ĽΞi tʇαng th©n t©m Ľang sanh khέi, bʪt 

Ľʇαc n· tι Ľʢu Ľʺn cuΞi, tι khέi sanh Ľʺn hoʜi di˂t. 

 
 Xʇa nay ch¼ng ta ch˄ nhΩ nghƙ vʼ nhνng g³ Ľ« 

qua trong qu§ khη hay dο ph·ng vʼ tʇʅng lai m¨ kh¹ng 

biʺt ch§nh ni˂m ghi nhʨn c§c hi˂n tʇαng danh sʪc Ľang 

sanh khέi ngay trong hi˂n tʜi.  Do Ľ·, ch¼ng ta kh¹ng 

thʾ ti°u di˂t Ľʇαc kʶ th½ phiʼn n«o ngε ngʢm trong 

t©m cεa ch¼ng ta. 

 

 Tη Di˂u ņʺ l¨ sο thʨt cao di˂u, l¨ ph§p cʢn Ľʇαc 

thοc h¨nh v¨ tο th©n kinh nghi˂m Ľʾ gi§c ngΧ, giʞi 

tho§t chη kh¹ng phʞi l¨ mΧt Ľʼ t¨i Ľʾ tʇ duy, suy ngʦm 

hay b¨n luʨn. 
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TrÊ Ląi BČnh ThüÉng 

 
 H¹m nay m«n kh·a thiʼn, c§c thiʼn sinh sʸ trέ vʼ 

ĽΫi sΞng b³nh thʇΫng, sinh hoʜt b³nh thʇΫng, giΩi luʨt 

b³nh thʇΫng, suy nghƙ cƶng b³nh thʇΫngé 

 

 Trong kh·a thiʼn t²ch cοc, tʠt cʞ Ľʼu Ľʲc bi˂t, 

kh§c thʇΫng: giν t§m giΩi, Łn ngε tiʺt ĽΧ, Ľi Ľηng 

chʨm r«i, ch§nh ni˂m, thu th¼c c§c cŁn, suy nghƙ vʼ 

trʜch ph§p, vʼ gi§o lĨ, kh¹ng suy nghƙ vʼ thʺ sο, nΥ lοc 

ch¼ t©m ghi nhʨné 

 

 VΩi nhνng g³ Ľ« thu thʨp Ľʇαc trong kh·a thiʼn 

n¨y, tuy trέ lʜi cuΧc sΞng b³nh thʇΫng nhʇng c§i b³nh 

thʇΫng cεa thiʼn sinh sʸ kh§c hʅn c§i b³nh thʇΫng cεa 

ngʇΫi thʺ gian.  Kinh nghi˂m nhνng ng¨y thiʼn qua sʸ 

c½ng theo thiʼn sinh vʼ Ľʺn nh¨, vʼ vΩi cuΧc sΞng b³nh 

thʇΫng.  Hoʜt ĽΧng b³nh thʇΫng m¨ Ľʢy Ľε Ľʜo vˆ, suy 

nghƙ b³nh thʇΫng nhʇng Ľʇαm nhiʼu tr² tu˂, thʇʅng y°u 

b³nh thʇΫng nhʇng chηa chan tι mʦné 

 

 NgʇΫi thʺ gian b³nh thʇΫng, hʢu hʺt, ch˄ s§ng 

mΧt mʪt ĽΫi hoʲc m½ cʞ hai mʪt ĽΫi v¨ Ľʜo.  ņ¹i mʪt 

b³nh thʇΫng cεa thiʼn sinh s§ng vʼ Ľʜo lʦn ĽΫi.  Giao 

tiʺp vΩi ĽΫi sΞng x« hΧi ta phʞi d½ng mʪt ĽΫi.  Trέ vʼ 



115 

nh³n lʜi th©n t©m ta d½ng mʪt Ľʜo.  Mong rʬng mʪt Ľʜo 

cεa c§c thiʼn sinh s§ng m«i trong thʾ x§c ph¨m nh©n 

cho Ľʺn ng¨y chuyʾn th¨nh th§nh nh©n.  BʇΩc Ľi cεa 

ngʇΫi ĽΫi l¨ bʇΩc Ľi lu©n hΠi.  Trέ vʼ lʜi ĽΫi thʇΫng, 

bʇΩc Ľi cεa quĨ vˆ gΚi l¨ ph§p lu©n, l¨ bʇΩc Ľi tr°n 

ĽʇΫng Ľʜo Ľηc, bʇΩc Ľi c· GiΩi, ņˆnh, Hu˂ xuʠt thʺ 

gian. 
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đÖng đãt vĀ đÖng TĂm 

 
 H¨nh thiʼn Minh S§t l¨ Ľʾ kinh nghi˂m Ľʇαc sο 

ĽΧng hay c¸n gΚi l¨ sο v¹ thʇΫng, sο thay ĽΣi.  Califor-

nia vιa xʞy ra mΧt trʨn ĽΧng Ľʠt lΩn.  Chηng kiʺn cʞnh 

ĽΧng Ľʠt, ai cƶng sα h«i, lo lʪng.  ņʠt ĽΧng l¨m t©m 

ĽΧng. 

 

 VŁn minh hi˂n Ľʜi nghi°n cηu v¨ thοc nghi˂m vʼ 

ĽΧng Ľʠt trong khi vŁn minh Phʨt gi§o tι ng¨n xʇa t³m 

hiʾu v¨ gi§c ngΧ vʼ sο ĽΧng t©m cεa con ngʇΫi.  Khoa 

hΚc kχ thuʨt Ľ« t³m ra nhνng m§y m·c tΞi t©n Ľo Ľʇαc 

sηc chʠn ĽΧng, nhi˂t ĽΧ... tʜi nhνng v½ng Ľˆa chʠn.  

NhΫ nhνng dγng cγ tinh xʞo Ľ·, con ngʇΫi mΩi biʺt 

ĽΧng Ľʠt kh¹ng phʞi ch˄ xʞy ra έ mΧt v½ng, mΧt thΫi 

gian n¨o m¨ έ nhiʼu chΥ kh§c, Ľʠt cƶng ĽΧng kh¹ng 

ngιng ngh˄, kh¹ng nhiʼu th³ ²t.  

 

 Cƶng vʨy, nhΫ m§y Ľo huyʺt §p, m§y Ľo tim m¨ 

ta mΩi biʺt tim mʜch ta thay ĽΣi tιng ph¼t, tιng giΫ, 

tιng ng¨y.  Tι nhνng dγng cγ Ľo th©n n¨y, ng¨y n¨o 

Ľ· khoa hΚc sʸ ph§t minh ra m§y Ľo t©m?  L¼c ʠy chʪc 

ta chʮng c¸n nhΚc c¹ng ngΠi thiʼn nhʇ mʠy ng¨y nay 

nνa.  Nhʇng Sʇ nghƙ Ľiʼu n¨y sʸ kh¹ng thʾ n¨o thοc 

hi˂n Ľʇαc mΧt c§ch ho¨n m«n. 
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 Ta cʢn g³ m¨ phʞi ngΠi thiʼn Ľʾ Ľo th©n, Ľo t©m 

cʞ giΫ, cʞ ng¨y, cʞ ĽΫi nhʇ vʨy?  Cƶng nhʇ m§y Ľo Ľˆa 

chʠn phʞi theo d»i, l¨m vi˂c li°n tγc mΩi ph§t hi˂n c§c 

cʅn ĽΧng Ľʠté cƶng nhʇ trong bˆnh vi˂n, m§y Ľo nhˆp 

tim, nhˆp thέ, huyʺt §p phʞi ghi ch®p kh¹ng ngιng ngh˄ 

th³ b§c sƙ, y t§ mΩi theo d»i Ľʇαc t³nh trʜng cεa bˆnh 

nh©né mΧt ng¨y thiʼn tʨp Ľo th©n, biʺt th©n ĽΧng Ľʾ 

biʺt t©m ĽΧng.  Biʺt t©m ĽΧng mΩi tr§nh khΜi ĽΧng t©m.  

T©m kh¹ng c· h³nh d§ng, t©m vi tʺ kh· nhʨn ra n°n 

phʞi Ľi tι h³nh th§i cεa th©n trʇΩc mΩi hiʾu Ľʇαc t©m.  

ņ· l¨ phʇʅng ph§p rʠt cao si°u cεa nh¨ Phʨt m¨ khoa 

hΚc chʇa t³m ra Ľʇαc.  
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Bón Ch§ đÖng TĂm 

 
 NgʇΫi ĽΫi ʇa Ľi du lˆch, t³m hʇέng cʞnh Ľʴp, 

cʞnh lʜ l¨m t©m vui th²ch.  C¸n ngʇΫi Phʨt tλ c· l¸ng 

th¨nh t²n th³ mong Ľʇαc Ľʺn viʺng c§c cʞnh ghi lʜi lˆch 

sλ cεa mΧt bʨc gi§c ngΧ, gΚi l¨ cʞnh ĽΧng t©m. 

 

 Trong kinh ņʜi Niʺt B¨n, ņηc Phʨt dʜy: "C· bΞn 

nʅi m¨ ngʇΫi t©m Ľʜo thuʢn th¨nh n°n tΩi chi°m b§i.  

ņʺn khi l©m chung, t©m ngʇΫi ʠy sʸ rʠt hoan hυ khi nhΩ 

lʜi c§c cʞnh ʠy v¨ sʸ Ľʇαc sanh v¨o c»i an vui".  

 

 Tʠt cʞ di t²ch n¨y Ľ§nh dʠu nhνng giai Ľoʜn cεa 

mΧt ph¨m nh©n chuyʾn qua th§nh nh©n, mΧt cuΧc ĽΫi 

hoʬng ph§p phi thʇΫng cεa bʨc Gi§c NgΧ Ľ« t³m ra 

Ch©n LĨ Giʞi Tho§t vʦn c¸n Ľʇαc lʇu truyʼn trΚn vʴn v¨ 

trung thοc Ľʺn ng¨y h¹m nay. 

 

 ņʇαc h¨nh thiʼn έ bΞn chΥ ĽΧng t©m m¨ theo lΫi 

ņηc Phʨt dʜy l¨ "l¨m cho ta thʠu hiʾu Ľʇαc bʞn chʠt v¹ 

thʇΫng cεa mΚi ph§p" cƶng l¨ mΧt duy°n may hiʺm c· 

Ľʾ tΜ l¸ng tri ©n Ľʺn ņʠng Cha L¨nh Ľ« tι bi ch˄ dʜy 

cho ta con ĽʇΫng tho§t khΣ. 
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 Trong chuyʺn h¨nh hʇʅng n¨y, Ľo¨n ch¼ng ta Ľ« 

Ľʺn lˀ b§i c§c th§nh t²ch tʜi L©m Tǐ Ni (Lumbini) nʅi 

ņηc BΠ T§t Ľʞn sanh c§ch Ľ©y 2550 nŁm. 

 

 ņʺn BΠ ņʼ ņʜo Tr¨ng (Bodh Gaya) nʅi ņηc 

Thʺ T¹n th¨nh Ľʜt ch§nh quʞ, ch¼ng ta Ľ« xin giν nŁm 

giΩi hoʲc t§m giΩi rΠi h¨nh thiʼn.  MΧt sΞ Phʨt tλ xin 

xuʠt gia giao duy°n.  ņ· gΚi l¨ ch¼ng ta c· giΩi hʇʅng 

và Ľˆnh hʇʅng.  

 

 H¹m nay Ľo¨n Ľʺn chi°m quan Kǐ Vi°n Tˆnh X§ 

(Sravasti, Th¨nh X§ V˂).  Kh¹ng biʺt c· c¸n cʅ hΧi trέ 

lʜi th§nh Ľˆa n¨y nνa hay kh¹ng, nhʇng ngay gi©y ph¼t 

n¨y, b¨n ch©n ta Ľang Ľʲt tr°n Ľʠt th§nh.  H«y cΞ gʪng 

ghi nhʨn r» c§c cʞm gi§c chuyʾn ĽΧng, n·ng m§t, cηng 

mʼm hoʲc nʲng nhʴ έ mΥi bʇΩc ch©n.  Ch˄ cʢn nhʨn 

biʺt nhʇ vʨy nʅi th©n l¨ t©m ta kh¹ng c· tham, kh¹ng 

c· giʨn, kh¹ng c· qu°n trong bʇΩc ch©n n¨y.  ņ· l¨ 

ch¼ng ta Ľang c· hu˂ hʇʅng hay giʞi tho§t hʇʅng trong 

tιng gi©y ph¼t hi˂n tʜi.  

 

 Nʅi m¨ ch¼ng ta Ľang ngΠi Ľ©y ch²nh l¨ hʇʅng 

cΞc cεa ņηc BΣn Sʇ, mΧt vˆ kh¹ng c· tham, s©n, si khi 

Ng¨i c¸n sΞng.  Ng¨i hʇέng quʞ vˆ Niʺt B¨n trong suΞt 

45 nŁm, Ľ· gΚi l¨ Hνu Dʇ Niʺt B¨n.  ņʺn khi Ng¨i th©n 

hoʜi mʜng chung tʜi Câu Thi Na  (Kushinagar) ta gΚi l¨ 

ņηc Phʨt nhʨp ņʜi Niʺt B¨n hay V¹ Dʇ Niʺt B¨n.  Hi˂n 
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giΫ Phʨt tλ vʦn c¸n Ľʇαc chi°m ngʇίng X§ Lαi cεa 

Ng¨i, nhʇng Ľʺn khi n¨o kh¹ng c¸n X§ Lαi nνa th³ gΚi l¨ 

X§ Lαi Niʺt B¨n. 

 

 Trong suΞt cuΧc h¨nh hʇʅng qua bΞn chΥ ĽΧng 

t©m, ta tʨp Ľi Ľηng theo ņηc Phʨt, tʨp ngΠi nʬm theo 

ņηc Phʨt, tʨp kinh nghi˂m Gi§p Ph§p m¨ Ng¨i Ľ« kinh 

nghi˂m tr°n c§c mʞnh Ľʠt th§nh n¨y.  Nhʇ vʨy kh¹ng 

phʞi T¹i, Ta, hoʲc linh hΠn hay bʞn ng« n¨o tΩi Ľ©y m¨ 

do duy°n l¨nh, do Ľηc tin, tinh tʠn, ch§nh ni˂m, t©m 

Ľˆnh v¨ tr² tu˂, m¨ ta mΩi tΩi Ľ©y. 

 

 Nhʨn thηc, l«nh hΧi rΠi th©n chηng Ľʇαc nhʇ vʨy 

gΚi l¨ c· Ngƶ CŁn hay Ngƶ Lοc: T²n, Tʠn, Ni˂m, ņˆnh, 

Hu˂.  NŁm lοc n¨y l¨ ĽΧng cʅ Ľʇa quĨ vˆ Ľʺn Ľ©y v¨ 

cƶng l¨ ĽΧng lοc Ľʇa ta tΩi Niʺt B¨n, chʪc chʪn nhʇ 

vʨy. 

 

 B©y giΫ c§c cŁn n¨y Ľang hΧi Ľε trong t©m quĨ 

vˆ.  Mong h«y duy tr³ v¨ ph§t triʾn Ngƶ CŁn, Ngƶ Lοc 

cho Ľʺn ng¨y v¹ sanh bʠt di˂t. 

 

 Nam M¹ BΣn Sʇ Th²ch Ca M©u Ni Phʨt.  

 

 

Ghi ch¼:  ņ©y l¨ b¨i ph§p thoʜi thuyʺt tʜi Kǐ Vi°n Tˆnh X§, ʟn ņΧ, 

v¨o nŁm 2007.   
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Trąch Phāp Giāc Chi 

 
 Trʜch ph§p gi§c chi l¨ mΧt chi trong Thʠt Gi§c 

Chi hay bʞy yʺu tΞ gi§c ngΧ.  Trʜch ph§p l¨ trʜng th§i 

t©m xuy°n suΞt v¨ hiʾu biʺt r» r¨ng, chi tiʺt c§c ph§p.  

Trʜch Ph§p tʇʅng Ľʇʅng vΩi Hu˂ trong Ngƶ Lοc hay vΩi 

Ch§nh Kiʺn trong B§t Ch§nh ņʜo. 

 

 Trʜch ph§p trong thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη kh¹ng 

c· nghƙa l¨ truy tʢm, ph©n t²ch gi§o ph§p nhʇng l¨ tr² 

tu˂ trοc tiʺp thʠy v¨ hiʾu r» Ľʲc t²nh cεa ĽΞi tʇαng m¨ 

kh¹ng qua suy nghƙ.  Nhʇ vʨy, trʜch ph§p c· nghƙa l¨ 

thʠy Ľʲc t²nh ri°ng, Ľʲc t²nh chung cεa ĽΞi tʇαng.  

TrʇΩc Ľ©y, v³ ch§nh ni˂m chʇa Ľε mʜnh n°n ta kh¹ng 

nhʨn r» c§c Ľʲc t²nh cεa ĽΞi tʇαng, kh¹ng thʠy Ľʇαc 

t©m, kh¹ng thʠy Ľʇαc cʞm gi§c thay ĽΣi, kh¹ng thʠy 

Ľʇαc c§c ĽΞi tʇαng th©n t©m ʞnh hʇέng v¨ t§c ĽΧng 

qua lʜi vΩi nhau nhʇ thʺ n¨o. 

 

 Khi bʪt Ľʢu h¨nh thiʼn, thiʼn sinh ghi nhʨn Ľʼ 

mγc ch²nh l¨ chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa bγng.  L¼c 

Ľʢu, thiʼn sinh ch˄ thʠy h³nh dʜng cεa bγng hay tʇ thʺ 

phΠng, xʴp cεa bγng m¨ th¹i.  Nhʇng khi ch§nh ni˂m 

ph§t triʾn, thiʼn sinh thʠy Ľʇαc Ľʲc t²nh ri°ng nhʇ 
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cηng, mʼm cεa yʺu tΞ Ľʠt; nʲng, nhʴ, g¸ b·, d²nh chʲt 

cεa yʺu tΞ nʇΩc; n·ng, lʜnh cεa yʺu tΞ lλa; v¨ cŁng, 

d«n, chuyʾn ĽΧng cεa yʺu tΞ gi·.  ņ©y l¨ Ľʲc t²nh ri°ng 

cεa tη Ľʜi.  Thiʼn sinh cƶng c· thʾ thʠy Ľʇαc sο sanh 

di˂t l¨ Ľʲc t²nh chung cεa tη Ľʜi nνa. Thʠy Ľʲc t²nh cεa 

Ľʼ mγc nhʇ vʨy l¨ trʜch ph§p.   

 

 Khi cʞm gi§c nhʇ t° cηng, Ľau nhηc, ngηa sanh 

khέi nΣi bʨt, thiʼn sinh ĽΣi qua ghi nhʨn cʞm thΚ cho 

Ľʺn khi Ľʼ mγc kh¹ng c¸n nνa hay khi thiʼn sinh muΞn 

quay trέ lʜi vΩi Ľʼ mγc ch²nh. Ban Ľʢu, thiʼn sinh ch˄ 

thʠy mΧt khΞi cʞm thΚ trong th©n, nhʇng dʢn dʢn thʠy 

c· nhiʼu cʞm thΚ nhΜ trong cʞm thΚ lΩn v¨ c§c cʞm thΚ 

thay ĽΣi c¨ng l¼c c¨ng r», c¨ng nhiʼu, c¨ng nhanh v¨ 

sanh di˂t li°n tγc.  Chʮng hʜn, thiʼn sinh thʠy t° cηng, 

Ľau nhηc tŁng dʢn tι ²t Ľʺn nhiʼu, rΠi di chuyʾn qua lʜi 

hay l°n xuΞng, tι chʨm Ľʺn nhanh, tι yʺu Ľʺn mʜnh.  

V² nhʇ ngΚn lλa tι tι bΞc l°n cao nʞy sanh gi· lΩn hay 

nhʇ khΞi lʇu lʇαng cεa mΧt con s¹ng ĽΣ xuΞng th¨nh 

th§c nguΠn tʜo n°n sηc thεy Ľi˂n.  Trong con ngʇΫi 

ch¼ng ta c· biʺt bao nhi°u nŁng lοc mʜnh mʸ do to¨n 

bΧ cʞm gi§c kh¹ng ngιng thay ĽΣi v¨ t§c ĽΧng Ľʺn t©m 

thηc ch¼ng ta.  Theo d»i nguΠn nŁng lοc n¨y bʬng 

ch§nh ni˂m l¨ tʨp trung ch¼ng th¨nh mΧt sηc Ľˆnh t©m 

vνng mʜnh.  C· sηc Ľˆnh t©m mʜnh, ta mΩi c· thʾ thʠy 

Ľʇαc Ľʲc t²nh v¹ thʇΫng, khΣ v¨ v¹ ng« cεa cʞm thΚ.  

Sο thʠy n¨y ch²nh l¨ trʜch ph§p. 
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 Khi thʠy rʬng sʪc kh¹ng c· khʞ nŁng nhʨn biʺt 

nhʇng ch˄ t©m mΩi c·, hay thʠy t©m c· khuynh hʇΩng 

hʇΩng Ľʺn ĽΞi tʇαng, Ľ· l¨ l¼c Ľang c· trʜch ph§p.  

Ngo¨i ra, khi thʠy r» Ľʼ mγc v¨ t©m ghi nhʨn kh§c nhau 

th³ cƶng c· trʜch ph§p.  Do Ľ·, trʜch ph§p ch²nh l¨ tu˂ 

gi§c hay tr² tu˂ ph©n bi˂n r» r¨ng danh sʪc, thʠu tri˂t 

bʞn chʠt Ľ²ch thοc cεa c§c hi˂n tʇαng danh sʪc.   

 

 ņʲc t²nh cεa trʜch ph§p l¨ xuy°n thʠu Ľʾ thʠy 

ch²nh x§c ĽΞi tʇαng Ľang Ľʇαc ghi nhʨn. C¹ng nŁng 

cεa trʜch ph§p l¨ thʪp s§ng, l¨m r» ĽΞi tʇαng tηc hiʾu 

ĽΞi tʇαng mΧt c§ch r» r¨ng.  Khi c· trʜch ph§p, ch§nh 

ni˂m vνng v¨ng hʅn v¨ t©m kh¹ng c¸n ph©n v©n, bΞi 

rΞi hay ho¨i nghi nνa.  ά mηc ĽΧ cao, trʜch ph§p gi¼p 

t©m chηng ngΧ Niʺt B¨n.  Biʾu hi˂n cεa trʜch ph§p l¨ 

kh¹ng lʦn lΧn, bΞi rΞi hay hoang mang.  Nguy°n nh©n 

cεa trʜch ph§p l¨ sο hiʾu biʺt trοc tiʺp.  ņʾ c· tr² tu˂ tο 

ph§t n¨y, cʢn phʞi t²ch cοc ch§nh ni˂m v¨ ch¼ t©m s§ng 

suΞt khi ghi nhʨn Ľʼ mγc.  

 

 Khi thiʺu ch§nh ni˂m, trʜch ph§p kh¹ng thʾ n¨o 

sanh khέi n°n kh¹ng nh³n ra Ľʇαc nh©n cεa khΣ l¨ 

tham §i.  C§i khΣ do tham §i thʇΫng t³nh m¨ ta c¸n 

chʇa thʠy Ľʇαc bʬng mʪt thˆt th³ l¨m sao ta thʠy Ľʇαc 

khΣ do nh©n sanh di˂t li°n tγc bʬng mʪt tr² tu˂.   

 

 VΩi sο ghi nhʨn Ľʼ mγc li°n tγc v¨ ch²nh x§c, 

ch§nh ni˂m Ľʇαc thiʺt lʨp vνng v¨ng.  NhΫ ch§nh ni˂m 
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vνng v¨ng, Ľˆnh t©m Ľʇαc ph§t triʾn mʜnh mʸ.  C· sηc 

Ľˆnh t©m mʜnh mʸ, ta mΩi c· thʾ thʠy Ľʇαc sο khΣ tι 

sο sanh di˂t kh¹ng ngιng ngh˄ cεa ĽΞi tʇαng hay luΠng 

danh sʪc li°n tγc tr¹i chʞy.  Tι Ľ·, ta ph§t sanh sο 

nh¨m ch§n ĽΞi vΩi ĽΞi tʇαng hay c§c hi˂n tʇαng danh 

sʪc v¨ c· Ĩ muΞn tho§t khΣ, muΞn giʞi tho§t khΜi th©n 

t©m, khΜi cuΧc ĽΫi n¨y. 

 

 Nhʇ vʨy, khi c· trʜch ph§p, t©m thiʼn sinh xuy°n 

thʠu ĽΞi tʇαng, thʠy ch²nh x§c v¨ hiʾu r» r¨ng ĽΞi 

tʇαng n°n hʺt lʦn lΧn.  Thiʼn sinh thʠy Ľʇαc bʞn chʠt 

cεa ĽΞi tʇαng, sο sanh di˂t cεa ĽΞi tʇαng v¨ bi˂n bi˂t 

danh sʪc mΧt c§ch Ľ¼ng Ľʪn.  MΧt c§ch tΣng qu§t, bʠt 

cη l¼c n¨o theo d»i Ľʼ mγc m¨ thiʼn sinh thʠy r» r¨ng 

ĽΞi tʇαng Ľang Ľʇαc ghi nhʨn l¨ thiʼn sinh c· trʜng 

th§i trʜch ph§p hi˂n di˂n trong t©m.  Khi trʜch ph§p 

ph§t triʾn cao ĽΧ, l¼c Ľ· trʜch ph§p trέ th¨nh trʜch 

ph§p gi§c chi.  ņ©y l¨ mΧt trong bʞy yʺu tΞ gi§c ngΧ 

hay thʠt gi§c chi hΥ trα cho sο chηng ngΧ Niʺt B¨n cεa 

h¨nh giʞ. 

 

 MΥi gi©y ph¼t ch§nh ni˂m l¨ mΧt bʇΩc c· thi˂n 

ph§p dʦn Ľʺn gʢn Niʺt B¨n, chuyʾn ph¨m nh©n th¨nh 

th§nh nh©n.  Khi thiʼn tʨp ch²n muΠi, B§t Ch§nh ņʜo sʸ 

sanh khέi ĽΠng thΫi v¨ Ľʢy Ľε cʞ t§m chi Ľʇa Ľʺn ņʜo 

t©m, cʪt Ľηt hʺt phiʼn n«o, §i dγc ngε ngʢm trong t©m 

h¨nh giʞ tι bʠy l©u nay.  Ch˄ c· Th§nh ņʜo (Magga) 

mΩi di˂t trι vƙnh viˀn Ľʇαc nh©n §i dγc.   
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 Do Ľ·, ņηc Phʨt dʜy vʼ Tη Di˂u ņʺ: ñKhΣ cʢn 

phʞi thʠy, Tʨp cʢn phʞi trι, Di˂t cʢn phʞi chηng, v¨ 

ņʜo cʢn phʞi h¨nh.  KhΣ ņʺ v¨ Di˂t ņʺ l¨ quʞ, c¸n Tʨp 

ņʺ v¨ ņʜo ņʺ l¨ nh©n.ò  Thʠy Ľʇαc Tη Di˂u ņʺ l¨ c· 

Trʜch Ph§p Gi§c Chi hay Ch§nh Kiʺn. 
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Tù đąi 

 
 Hai Ľʼ mγc phΣ th¹ng trong Th©n Qu§n Ni˂m Xη 

l¨ ni˂m vʼ hʅi thέ v¨ vʼ c§c oai nghi c· li°n quan Ľʺn 

tη Ľʜi.  Tη Ľʜi theo ph®p qu§n th©n kh¹ng phʞi l¨ Ľʠt, 

nʇΩc, gi·, lλa b³nh thʇΫng m¨ l¨ nhνng Ľʲc t²nh cεa 

ch¼ng nhʇ cηng mʼm cεa yʺu tΞ Ľʠt; nʲng, nhʴ, d²nh, 

h¼t, kʺt chʲt, g¸ b· cεa yʺu tΞ nʇΩc; cŁn, d«n, chuyʾn 

ĽΧng, n©ng Ľί cεa yʺu tΞ gi·; v¨ n·ng, lʜnh, nhi˂t ĽΧ 

cεa yʺu tΞ lλa.  ņ©y l¨ Ľʲc t²nh cεa Sʪc (th©n) hay 

Ľ¼ng ra l¨ nhνng t²nh chʠt vʨt chʠt (rƸpa). 

 

 V³ sao kh¹ng gΚi l¨ Sʪc m¨ n°n gΚi l¨ Vʨt Chʠt?  

Con ngʇΫi Ľʇαc Ľˆnh nghƙa nhʇ l¨ mΧt hαp thʾ cεa nŁm 

uʤn gΠm rƸpa, vedanƃ, sa¶¶ƃ, saṴkhƃra, vi¶¶ƃṶa.  Dˆch 

sang tiʺng H§n l¨ sʪc, thΚ, tʇέng, h¨nh, thηc. Tι PƃṦi 

ñrƸpaò c· hai nghƙa: vʨt chʠt v¨ h³nh sʪc.  Khi dˆch ra 

tiʺng H§n l¨ ñsʪcò th³ ch˄ dˆch c· mΧt nghƙa th¹i, trong 

l¼c h¨nh thiʼn qu§n ta phʞi ch¼ Ĩ Ľʺn c§c t²nh chʠt vʨt 

chʠt.  Tι PƃṦi ñnƃmaò cƶng c· hai nghƙa: t©m v¨ t°n.  

Nʺu dˆch ñnƃmaò ra tiʺng H§n l¨ danh (t°n) th³ cƶng 

kh¹ng hαp vΩi c§ch h¨nh thiʼn qu§n, ch¼ trΚng Ľʺn t©m 

gΠm t©m vʇʅng (citta)  v¨ t©m sέ (cetasika). 
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 Vʨy tι ñnƃma rƸpaò dˆch ra l¨ ñT©m v¨ Vʨt Chʠtò 

hay ñt©m v¨ th©nò sʸ dˀ hiʾu v¨ s§t nghƙa hʅn.  Trong 

Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη, ni˂m Ľʠt, nʇΩc, gi·, lλa c· 

nghƙa l¨ ghi nhʨn c§c Ľʲc t²nh cεa ch¼ng nhʇ Ľ« Ľʇαc 

Ľʼ cʨp έ tr°n.  

 

 Khi ch§nh ni˂m ghi nhʨn Ľʼ mγc vʼ th©n mΧt 

c§ch ch²nh x§c, song h¨nh v¨ li°n tγc, h¨nh giʞ sʸ thʠy 

c§c Ľʲc t²nh n¨y biʾu hi˂n bʬng c§c trʜng th§i r» r¨ng, 

thʨt sο chη kh¹ng phʞi do tʇέng tʇαng.  Chʮng hʜn khi 

ni˂m hʅi thέ, ta phʞi ch¼ Ĩ nʅi Ľʢu mƶi l¨ nʅi c· sο x¼c 

chʜm cεa hʅi thέ. V² nhʇ ngʇΫi g§c cΣng kh¹ng cʢn 

theo d»i ngʇΫi chʇa v¨o hoʲc chʇa ra cΣng m¨ ch˄ cʢn 

Ľʾ Ĩ kχ ngʇΫi Ľang Ľi ngang cΣng.  Hay cƶng v² nhʇ 

ngʇΫi thα mΧc muΞn cʇa mΧt thanh gΥ phʞi vʜch dʠu 

chΥ muΞn cʇa.  NgʇΫi ʠy ch˄ cʢn ch¼ Ĩ nh³n έ chΥ lʇίi 

cʇa chʜm Ľ¼ng dʠu vʜch chη kh¹ng cʢn phʞi nh³n theo 

cʞ lʇίi cʇa Ľʇa ra Ľʇa v¨o.  Khi ch§nh ni˂m ghi nhʨn, 

h¨nh giʞ sʸ kinh nghi˂m Ľʲc t²nh cεa yʺu tΞ gi· qua hʅi 

thέ. 

 

 Kh§c vΩi Thiʼn Vʪng Lʲng (thiʼn ch˄) Ľʲt t©m ghi 

nhʨn tr°n mΧt Ľʼ mγc cΞ Ľˆnh, kh¹ng di chuyʾn, kh¹ng 

thay ĽΣi, Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη (thiʼn qu§n) ghi nhʨn 

tʠt cʞ c§c hi˂n tʇαng th©n, t©m sanh khέi nΣi bʨt nʅi 

s§u cŁn gΠm mʪt, tai, mƶi, lʇίi, th©n, Ĩ Ľʾ thʠy Ľʲc 

t²nh v¨ sο sanh di˂t cεa ĽΞi tʇαng trong tιng ph¼t gi©y 

qua c§c oai nghi, c§c hoʜt ĽΧng.  Do Ľ·, Ľʼ mγc cεa 
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Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη bao qu§t hʅn v¨ c§ch thηc 

thοc tʨp cƶng kh§c hʅn Thiʼn Vʪng Lʲng. 

 

 Mγc Ľ²ch cεa thiʼn ch˄ l¨ Ľʾ t©m Ľʇαc an trγ v¨o 

mΧt ĽΞi tʇαng cΞ Ľˆnh c¨ng l¼c c¨ng th©m s©u Ľʾ Ľʪc 

c§c tʢng thiʼn hʢu tʜm thΫi chʺ ngο phiʼn n«o.  Tʜm 

thΫi c· nghƙa l¨ khi hʺt Ľˆnh rΠi, phiʼn n«o sʸ sanh khέi 

trέ lʜi khi c· Ľε Ľiʼu ki˂n th²ch hαp.  C¸n mγc Ľ²ch cεa 

thiʼn qu§n l¨ thʠy Ľʇαc Ľʲc t²nh ri°ng v¨ Ľʲc t²nh 

chung nhʇ v¹ thʇΫng, khΣ, v¹ ng« cεa c§c ph§p Ľʾ 

nh¨m ch§n v¨ bu¹ng bΜ ch¼ng.  NhΫ vʨy, kh¹ng c¸n bˆ 

d²nh mʪc v¨o c§c hi˂n tʇαng th©n t©m n°n phiʼn n«o sʸ 

kh¹ng c¸n sinh khέi nνa. 

 

 ņʾ Ľʜt mγc Ľ²ch n¨y, h¨nh giʞ phʞi li°n tγc ghi 

nhʨn c§c hi˂n tʇαng th©n t©m sanh khέi nΣi bʨt qua 

s§u cλa gi§c quan ngay trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi Ľʾ 

ch§nh ni˂m Ľʇαc thiʺt lʨp vνng v¨ng v¨ Ľˆnh t©m Ľʇαc 

ph§t triʾn mʜnh mʸ.  NhΫ vʨy, tu˂ gi§c thʠy bʞn chʠt 

Ľ²ch thοc cεa c§c hi˂n tʇαng th©n t©m sʸ ph§t sinh.  

RΠi tι Ľ· ph§t triʾn c§c tu˂ gi§c cao hʅn v¨ cuΞi c½ng 

khi tu˂ gi§c ch²n muΠi, h¨nh giʞ sʸ Ľʜt ņʜo, Quʞ v¨ 

chηng ngΧ Niʺt B¨n, giʞi tho§t khΜi khΣ Ľau.   
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ý Nghďa Càu SiĊu vĀ Càu An 

 
 Phʇʅng ph§p trau dΠi th©n t©m cho trong sʜch 

m¨ ta Ľang thοc tʨp Ľ©y cƶng nhʬm trau dΠi ĽΫi sΞng 

trong hi˂n tʜi cho Ľʇαc thi˂n l¨nh, hʜnh ph¼c.  MuΞn 

biʺt kiʺp tʇʅng lai cεa ta ra sao, h«y xem nhνng g³ ta 

Ľang l¨m, nh©n n¨o ta Ľang gieo ngay b©y giΫ. 

 

 Trong kh·a thiʼn, mΥi ng¨y ta Ľʼu nΥ lοc gieo 

nh©n l¨nh trong mΚi hoʜt ĽΧng cεa th©n, khʤu, Ĩ.  Sau 

kh·a thiʼn, d½ m˂t mΜi v³ gʪng sηc, ta vʦn cʞm thʠy 

t©m rʠt hoan hυ, kh¹ng hΞi tiʺc, kh¹ng ©n hʨn.  ņ· l¨ 

c§i vui, c§i phʇΩc, c§i quʞ c· Ľʇαc do tu tʨp, do tο gi§c. 

 

 Trong nhνng ng¨y t²ch cοc h¨nh thiʼn, tο th©n ta 

kinh nghi˂m Ľʇαc c§i v¹ thʇΫng, khΣ, v¹ ng«.  Thʠy 

khΣ l¨ thʨt v¨ kh¹ng chΞi bΜ sο thʨt Ľ·.  Ta cƶng thʠy 

Ľʇαc nh©n cεa Ľau khΣ m¨ ĽΠng thΫi cƶng thʠy Ľʇαc 

nh©n cεa an vui.  L«nh hΧi Ľʇαc nhʇ vʨy l¨ ta Ľang c· 

tri kiʺn trong sʜch, Ľang Ľi Ľʺn gʢn sο gi§c ngΧ.  Vʨy 

c§i phʇΩc m¨ ta tʜo ra Ľʇαc trong mʠy ng¨y tu tʨp, 

chˆu kh·, chˆu khΣ nhʇ vʨy l¨ c§i phʇΩc ho¨n to¨n chʪc 

chʪn v¨ trong sʜch.  
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 ņηc Phʨt tο gi§c rΠi mΩi gi§c tha.  Nhʇng Ng¨i 

cƶng ch˄ c· thʾ ĽΧ cho ch¼ng sanh n¨o c· duy°n l¨nh 

vΩi Phʨt Ph§p.  V² nhʇ vˆ lʇʅng y khi cho thuΞc kh¹ng 

phʞi ch˄ vΩi l¸ng tι mʦn m¨ c¸n phʞi d½ng kiʺn thηc 

chuy°n m¹n Ľʾ chνa trˆ, ņηc Phʨt ĽΧ ch¼ng sanh 

kh¹ng phʞi ch˄ bʬng t©m Ľʜi bi muΞn ĽΧ ch¼ng sanh m¨ 

c¸n bʬng tr² tu˂ rΧng lΩn biʺt ch¼ng sanh n¨o c· thʾ ĽΧ 

Ľʇαc.  Cƶng vʨy, mʠy ng¨y qua ta cΞ c¹ng tο gi§c.  

H¹m nay, ng¨y cuΞi c½ng ta mΩi gi§c tha, Ĩ n·i ta sʸ hΠi 

hʇΩng c¹ng Ľηc.  HΠi hʇΩng c· nghƙa l¨ cho nhʇng cho 

gì và cho ai?   

 

 Phʨt tλ thʇΫng hay d½ng danh tι cʢu si°u cho 

ngʇΫi qu§ v«ng, v¨ cʢu an cho ngʇΫi c¸n hi˂n tiʼn.  Sο 

cʢu nguy˂n n¨y l¨ do Ľηc tin, v¨ Ľηc tin th³ rʠt cʢn v¨ 

rʠt tΞt.  Tuy nhi°n, nʺu ch˄ l¨ Ľηc tin su¹ng m¨ kh¹ng 

c· tr² tu˂ th³ dˀ trέ th¨nh l¸ng tin m½ qu§ng.  Vʨy ta 

n°n l¨m vi˂c Ľ· Ľ¼ng theo lΫi Phʨt dʜy l¨ phʞi tο gi§c 

rΠi mΩi gi§c tha.  Ch²nh ta phʞi Ľʇαc an l¨nh, giʞi tho§t 

trʇΩc, sau mΩi mong cʢu cho th©n nh©n, bʜn hνu, 

ngʇΫi kh§c v¨ tʠt cʞ ch¼ng sanh Ľʇαc sηc khΜe, b³nh 

an, hʜnh ph¼c hay si°u tho§t.  GiΞng nhʇ trong thοc tʺ 

ta ch˄ c· thʾ mʜnh dʜn chia sʶ, ban bΞ cho ngʇΫi kh§c 

nhνng g³ ta Ľang c· sʰn vʼ vʨt chʠt cƶng nhʇ t©m linh.  

VΩi Ĩ nghƙa Ľ· th³ buΣi lˀ cʢu si°u hay cʢu an tΣ chηc 

sau kh·a thiʼn n¨y mΩi thοc sο hνu hi˂u v¨ th¨nh 

công. 
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 MΧt Ľiʼu thοc tʺ nνa l¨ ngʇΫi qu§ v«ng kh¹ng 

thʾ thΚ nhʨn vʨt thοc Ľʇαc.  Ta kh¹ng phε nhʨn vi˂c 

c¼ng chʜp, giΥ quʞy th¹ng thʇΫng theo truyʼn thΞng 

thΫ c¼ng ¹ng b¨ tΣ ti°n ng¨y xʇa.  Gi§o lĨ ņʜo Phʨt 

kh¹ng trοc tiʺp Ľʼ cʨp Ľʺn vi˂c n¨y, nhʇng c· gi§n tiʺp 

n·i r» l¨ ta phʞi l¨m phʇΩc mΩi hΠi hʇΩng c¹ng Ľηc 

Ľʇαc.  Do Ľ·, ņηc Phʨt mΩi ch˄ dʜy vʼ phʇΩc Ľiʼn, vʼ 

c§ch c¼ng dʇΫng cho chʇ tŁng, vʼ c§ch bΞ th² cho x« 

hΧi, cho mΚi lo¨i ch¼ng sanh.  Ng¨i nhʠn mʜnh rʬng 

phʇΩc b§u do sο bΞ th² c¼ng dʇΫng Ľʺn hʜng ngʇΫi c· 

giΩi Ľηc, tr² tu˂ bao giΫ cƶng Ľʢy Ľε v¨ to lΩn hʅn l¨ 

Ľʺn c§c ĽΞi tʇαng kh§c. 
 

 Khi Phʨt tλ c¼ng dʇΫng Ľʺn chʇ TŁng Ľʾ hΠi 

hʇΩng c¹ng Ľηc, d½ kh¹ng phʞi l¨ th§nh tŁng nhʇng 

c§c vˆ n¨y Ľang cΞ gʪng sΞng ĽΫi phʜm hʜnh, thu th¼c 

th©n t©m, tu ni˂m ng¨y Ľ°m th³ ngʇΫi d©ng c¼ng cƶng 

nhʇ ngʇΫi thΚ nhʨn Ľʼu Ľʇαc phʇΩc b§u cʞ hai b°n. 

 

 Theo phong tγc c§c xη Phʨt Gi§o, mΥi Phʨt tλ 

phʞi cΞ gʪng Ľʾ d¨nh ²t nhʠt mΧt v¨i ng¨y hoʲc c¨ng 

nhiʼu hʅn c¨ng tΞt trong cuΧc ĽΫi cεa m³nh Ľʾ xin thΚ 

giΩi xuʠt gia gieo duy°n hʢu tʜo Ľʇαc hΧt giΞng giʞi 

tho§t.  ThʇΫng khi, nʺu cha mʴ qua ĽΫi, trʇΩc hoʲc sau 

tang lˀ, con c§i cƶng xuΞng t·c xuʠt gia gieo duy°n Ľʾ 

hΠi hʇΩng c¹ng Ľηc cho cha mʴ.  ņ· l¨ c§ch d©ng tʲng, 

chia sʶ vΩi cha mʴ phʢn n¨o giΩi Ľˆnh trong sʜch cεa 

ngʇΫi tu h¨nh.   
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 Nhʇng kh¹ng phʞi Ľαi khi c· tang sο mΩi Ľʺn 

ch½a mΫi th˄nh hay giao ph· cho chʇ TŁng lo toan mΚi 

vi˂c l¨ xong.  Nʺu Ľʇαc nhʇ vʨy, ch¼ng ta khΜi cʢn 

nhΚc c¹ng Ľʺn Ľ©y ngΠi tu ni˂m l¨m g³ cho bˆ Ľau tΩi, 

Ľau lui v³ kh¹ng ai muΞn tu cοc khΣ nhʇ vʨy hʺt.  Ch˄ 

cʢn Ľʾ lʜi ²t cεa cʞi, khi gʢn chʺt dʲn con ch§u Ľem 

c¼ng ch½a, nhΫ chʇ tŁng tγng kinh cho Ľ¹ng, cho nhiʼu 

Ľʾ m³nh Ľʇαc mau si°u tho§t.  Nʺu chʇ tŁng c· Ľʇαc 

tha lοc lΩn mʜnh nhʇ vʨy th³ ch¼ng sanh Ľί khΣ biʺt 

bao nhiêu! 

 

 C¸n cʢu an l¨ mong cho ngʇΫi c¸n hi˂n tiʼn 

Ľʇαc an vui, Ľʇαc tho§t khΜi b˂nh tʨt, hiʾm nguy, oan 

tr§i.  HΚ Ľang cʢn Ľʇαc tha lοc hΧ tr³, gi¼p Ľί.  HΚ 

Ľang cʢn th©n an t©m lʜc th³ ²t nhʠt ngʇΫi cho cƶng 

phʞi sʰn c· nhνng trʜng th§i th©n t©m n¨y.  NgʇΫi cho 

phʞi c· t©m tι l¨ t©m mong cho hΚ an vui, v¨ t©m bi l¨ 

t©m muΞn cηu hΚ ra khΜi sο Ľau khΣ.  T©m tι l¨ t©m 

kh¹ng s©n.  Nʺu ta Ľang giʨn hΫn, n·ng nʞy hoʲc Ľang 

u sʢu than kh·c th³ kh¹ng thʾ cho ai l¸ng thʇʅng Ľʇαc.  

Nʺu ta Ľang ²ch kυ, bΜn xʶn, t²nh to§n th³ kh¹ng thʾ 

cho ai l¸ng bi mʦn Ľʇαc. 

 

 Tι, Bi kh¹ng phʞi l¨ luyʺn §i thʇΫng t³nh m¨ l¨ 

l¸ng thʇʅng y°u v¹ Ľiʼu ki˂n.  Tι, Bi l¨ trʜng th§i t©m 

trong sʜch cʢn phʞi hu©n tʨp mΩi ph§t triʾn, mΩi tŁng 

trʇέng.  Khi thοc h¨nh Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη, vΩi tinh 
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cʢn, ch§nh ni˂m, ch§nh Ľˆnh, v¨ t˄nh gi§c, ta ghi nhʨn 

t©m, thʠy r» Ľʇαc t©m tιng gi©y ph¼t n°n t©m trong 

sʜch, vʪng b·ng tham, s©n, si.  C§i t©m n¨y trong mʠy 

ng¨y qua Ľ« trέ th¨nh mΧt nŁng lοc mʜnh mʸ m¨ ta c· 

thʾ cho Ľʇαc, chia sʶ Ľʇαc. 

 

 Cƶng mΥi ng¨y qua, h¨nh giʞ tʨp h¨nh thiʼn t©m 

tι, tʨp ni˂m rʞi t©m tι Ľʺn mΚi ch¼ng sanh έ mʇΫi 

phʇʅng t§m hʇΩng.  ņ· l¨ mΧt loʜi thiʼn Ľˆnh l¨m t©m 

an trγ, trong sʜch.  Khi quĨ vˆ h¨nh tι qu§n hay ni˂m 

rʞi t©m tι th³ chΥ ngΠi v¨ thiʼn ĽʇΫng quĨ vˆ Ľang ngΠi 

sʸ rʠt l¨ ʠm §p thanh tˆnh v³ Ľ· l¨ ph§p bʞo, l¨ ph§p hΧ 

tr³, l¨ sηc chuyʾn ĽΧng cεa t©m linh Ľang tι quĨ vˆ tΜa 

ra c½ng khʪp. 

 

 Khi t©m tι ta gieo trΠng έ chΥ n¨o rΠi th³ chΥ Ľ· 

sʸ chηa nhνng hʜt mʢm Ľʾ ta gieo trΠng m«i m«i.  HΧt 

giΞng giʞi tho§t quĨ vˆ Ľ« c· rΠi, quĨ vˆ h«y nhΩ tiʺp tγc 

h¨nh thiʼn tι qu§n Ľʾ nu¹i dʇίng th°m hΧt giΞng tι bi. 

 

 Nhʇ vʨy th³ Ĩ nghƙa cʢu si°u, cʢu an cʢn phʞi 

Ľʇαc hiʾu biʺt tʇΫng tʨn Ľʾ vi˂c tΣ chηc c§c nghi thηc 

n¨y Ľʇαc Ľʢy Ľε Ľʜo vˆ v¨ hαp vΩi gi§o ph§p cεa ņηc 

Phʨt. 
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Ł đùc Tin 

  

 ņηc tin cεa ngʇΫi Phʨt tλ l¨ tin tʇέng v¨o ņηc 

Phʨt, sο gi§c ngΧ cεa Ng¨i, Gi§o Ph§p, ph§p h¨nh Minh 

S§t Ni˂m Xη, Ľˆnh luʨt nghi˂p b§o, v¨ khʞ nŁng tu tʨp 

cεa ch²nh m³nh.  

 

 NgʇΫi Phʨt tλ tin rʬng ņηc Phʨt c· nhiʼu phʤm 

t²nh cao thʇαng kh¹ng ai c· Ľʇαc.  Ng¨i Ľ« mΧt m³nh tu 

tʨp, gi§c ngΧ v¨ t³m ra gi§o l ý  giʞi tho§t vi di˂u.  VΩi 

ph§p h¨nh Minh S§t Ni˂m Xη m¨ Ng¨i Ľ« giʞng dʜy, 

ch¼ng sanh c· thʾ tu tʨp Ľʾ chʠm dηt khΣ Ľau.  VΩi 

Ľηc tin v¨o Ľˆnh luʨt nghi˂p b§o, ch¼ng sanh tr§nh Ľiʼu 

§c, l¨m Ľiʼu l¨nh, giν t©m trong sʜch v¨ tin tʇέng rʬng 

m³nh c· khʞ nŁng thοc hi˂n nhνng Ľiʼu n¨y. 

 

 NgʇΫi Phʨt tλ thʇΫng nghe kʾ nhiʼu truy˂n t²ch 

vʼ cuΧc ĽΫi ņηc Phʨt trong suΞt 45 nŁm hoʬng ph§p.  

Trong Ľ·, c· nhνng truy˂n vʼ phʤm t²nh biʺt ch¼ng 

sanh n¨o c· Ľʢy Ľε Ľηc tin, cŁn cʅ ch²n muΠi v¨ ba la 

mʨt tr¸n Ľʢy Ľʾ Ľʇαc Ng¨i h·a ĽΧ.  MΥi ng¨y Ng¨i Ľʼu 

qu§n chiʺu xem ch¼ng sanh n¨o Ľʢy Ľε phʇΩc duy°n 

sʪp Ľʇαc gi§c ngΧ nhʇ vʨy th³ Ng¨i sʸ Ľ²ch th©n Ľʺn Ľʾ 
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gi¼p hΚ.  Cƶng giΞng ngʇΫi chuy°n trΠng chuΞi, biʺt 

Ľʇαc trong bao l©u c©y chuΞi sʸ trΣ buΠng, hay hoa 

chuΞi sʸ th¨nh quʞ chuΞi.   

 

 Ngay trong ch²nh trʇΫng hαp cεa Ng¨i, trong mΧt 

tiʼn kiʺp, Ng¨i l¨ mΧt Ľʜo sƙ c· t°n l¨ Sumedha.  L¼c 

Ľ·, Ng¨i Ľʇαc ņηc Phʨt Nhi°n ņŁng thΚ k Ĩ l¨ Ng¨i ch˄ 

c¸n bΞn A tŁng tǐ v¨ mΧt trŁm ng¨n kiʺp nνa sʸ Ľʜt 

quʞ vˆ Phʨt Ch§nh ņʮng Ch§nh Gi§c.  Trong thΫi gian 

n¨y, Ng¨i Ľ« nΥ lοc vun bΠi mʇΫi ba la mʨt tr°n con 

ĽʇΫng h¨nh BΠ T§t ņʜo Ľʾ cηu ĽΧ ch¼ng sanh v¨ tu 

tʨp giʞi tho§t cho ch²nh m³nh.  ņʺn kiʺp cuΞi c½ng c§c 

Ľ©y hʅn 2500 nŁm, Ng¨i Ľ« th¨nh vˆ Phʨt To¨n Gi§c 

nhʇ lΫi thΚ k  Ĩ cεa ņηc Phʨt Nhi°n ņŁng.  Ch˄ c· tr² tu˂ 

si°u ph¨m cεa chʇ Phʨt mΩi thʠu suΞt Ľʇαc ch¼ng sanh 

n¨o Ľ« c· Ľηc tin kh¹ng thΞi chuyʾn, Ľ« h¨nh tr³ giΩi, 

Ľˆnh, hu˂ th©m s©u, mΩi x§c quyʺt Ľʇαc l¨ hΚ Ľang Ľi 

gʢn Ľʺn Ľ²ch cεa sο gi§c ngΧ, giʞi tho§t m¨ th¹i.   

 

 C¸n ĽΞi vΩi nhνng ngʇΫi kh¹ng hʼ tin tʇέng Phʨt 

Ph§p, kh¹ng hʼ thοc h¨nh gi§o ph§p, t©m lu¹n lu¹n bˆ 

phiʼn n«o chi phΞi th³ kh¹ng thʾ n¨o h·a ĽΧ cho hΚ 

Ľʇαc.  
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Con đüÉng Thanh Tînh 

 
 D¸ng th©n t©m n¨y hoʜt ĽΧng ng¨y Ľ°m trong 

tιng gi©y ph¼t, sanh di˂t kh¹ng ngιng ngh˄, v¨ k®o 

nhau Ľi, Ľi m«i kh¹ng biʺt vʼ Ľ©u.  ņηc Phʨt Ľ« ch˄ cho 

ta biʺt nguy°n nh©n v³ sao ch¼ng Ľi mi˂t m¨i nhʇ vʨy 

trong v¸ng lu©n hΠi v¹ tʨn.  ņ· l¨ v³ tham, s©n, si.   

 

 Si l¨ do kh¹ng thʨt sο hiʾu biʺt vʼ bʞn chʠt Ľ²ch 

thοc cεa hi˂n tʇαng Ľang sanh khέi qua s§u cλa gi§c 

quan.  Do Ľ·, tham hay s©n mΩi sinh khέi. Tham l¨ khi 

t©m ʇa th²ch, d²nh mʪc v¨o ĽΞi tʇαng vιa  ý.  Sân là khi 

t©m kh¹ng th²ch n°n xua Ľʤy, tι bΜ ĽΞi tʇαng kh¹ng 

vιa  Ĩ.  T·m lʜi, do kh¹ng biʺt, n°n th²ch hay kh¹ng 

th²ch xʞy ra khiʺn ta cη triʼn mi°n Ľi m«i trong sanh tλ 

lu©n hΠi. 

 

 Cʞ ĽΫi ta sʸ kh¹ng giʞi nΣi c¹ng thηc n¨y khi 

chʇa c· tr² tu˂.  MuΞn c· tr² tu˂ phʞi c· tr² nhΩ ngay 

trong hi˂n tʜi Ľʾ ghi nhʨn nhνng g³ Ľang xʞy ra qua 

s§u cλa gi§c quan.  Ch§nh ni˂m nʺu kh¹ng hu©n tʨp, 

vun bΠi sʸ kh¹ng bao giΫ c·.  H¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m 

Xη theo c¹ng thηc m¨ Bʨc Gi§c NgΧ Ľ« kh§m ph§ ra l¨ 
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c§ch tʜo Ľiʼu ki˂n cho cʞ hai sʪc ph§p v¨ danh ph§p 

chʜm v¨o nhau Ľʾ ph§t sanh tr² tu˂.  GiΞng nhʇ b·ng 

Ľ¯n sʸ s§ng li°n tγc nʺu Ľʇαc tiʺp x¼c vΩi d¸ng Ľi˂n v¹ 

hình. 

 

 C§c b¨i kinh v¨ k˂ Sʇ hay ĽΚc tγng cho thiʼn 

sinh nghe sau khi ngΠi thiʼn cƶng l¨ c§ch nhʪc nhέ 

phʇʅng ph§p thiʼn qu§n n¨y m¨ th¹i.  Ti°u biʾu l¨ b¨i 

k˂ V¹ ThʇΫng, KhΣ, V¹ Ng« sau Ľ©y: ñKhi h¨nh giʞ 

d½ng ch§nh ni˂m Ľʾ qu§n s§t c§c tʨp hαp ph§p ngƶ 

uʤn l¨ v¹ thʇΫng, khΣ, v¨ v¹ ng« trong giΫ n¨o, ʪt sʸ 

ch§n nʞn sο khΣ trong giΫ ʠy.  ņ· l¨ con ĽʇΫng thanh 

tˆnh, cao thʇαng vʨyò (Kinh Ph§p C¼). 
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Vui Trong GiÇi, đînh, Hu¬ 

 
 NgʇΫi ĽΫi thʇΫng cho h¨nh thiʼn l¨ ti°u cοc, khΣ 

hʜnh, ®p x§c, chˆu Ľοng Ľau khΣ, mʠt tο do vʼ vʨt chʠt 

lʦn tinh thʢné  Nhʇng ngʇΫi thʨt sο tu ni˂m cƶng 

hʇέng Ľʇαc nhiʼu c§i vui b°n trong.  NgʇΫi Phʨt tλ 

nhi˂t t©m mʺn Ľʜo, tin tʇέng nʅi sο gi§c ngΧ, Ľem hʺt 

cuΧc ĽΫi m³nh thοc tʨp gi§o ph§p theo GiΩi, ņˆnh, Hu˂ 

chʪc chʪn sʸ Ľʇαc an vui. 

 

ß Vui trong GiΩi: Trong khi ngʇΫi ĽΫi cho giν 

giΩi l¨ mʠt tο do, hʺt hʇέng thγ th³ ngʇΫi tu 

c· tr² tu˂, tin nh©n quʞ biʺt r» m³nh sʸ Ľʇαc 

an vui, Ľʇαc tο do khi giΩi hʜnh trong sʜch, 

kh¹ng tʜo nghi˂p xʠu vʼ th©n khʤu trong hi˂n 

tʜi cƶng nhʇ trong tʇʅng lai. 

 

ß Vui trong ņˆnh: NhΫ cΞ gʪng ngΠi thiʼn, 

kinh h¨nh, trʜng th§i t©m thΜa th²ch, hoan hυ 

(pƛti) ph§t sanh do t©m Ľʇαc an trγ, thanh 

tˆnh, vʪng lʲng.  C· nŁm loʜi hυ (pƛti) sanh 

khέi khi c· t©m Ľˆnh: 
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¶ Tiʾu Hυ: Cʞm thʠy l©ng l©ng, sʞng 

kho§i, Ľ¹i khi nΣi da g¨.  

¶ S§t Na Hυ: Hoan hυ Ľʺn chΩp nho§ng, 

mʜnh hʅn tiʾu hυ. 

¶ Hʞi Triʼu Hυ: Th©n nhʴ nh¨ng nhʇ c· 

s·ng biʾn vΥ nhʴ v¨o tιng chʨp. 

¶ Thʇαng ThŁng Hυ: Th©n cʞm thʠy nhʴ 

nhʇ b¹ng, nhʇ bay bΣng l°n khΜi chΥ 

ngΠi. 

¶ Sung M«n Hυ: Trʜng th§i th©n t©m m§t 

dˆu thʠm nhuʢn to¨n th©n nhʇ nʇΩc 

tr¨n Ľʢy, kh¹ng thʠy Ľ·i kh§t. 

 

ß Vui trong Hu˂:  ņ©y Ľʇαc gΚi l¨ hoan hυ 

giʞi tho§t, c· Ľʇαc tι kinh nghi˂m, hiʾu biʺt 

sο thʨt, giʞi tΜa Ľʇαc mΚi thʪc mʪc vʼ gi§o 

ph§p, vʼ gi§c ngΧ.  Sο an vui giʞi tho§t n¨y, 

sau khi phʞi trʞ bʬng gi§ rʠt Ľʪt, l¨ cεa b§u 

vƙnh viˀn v³ khi Ľʇαc rΠi th³ c¸n m«i, trong khi 

vui giΩi v¨ Ľˆnh l¼c c·, l¼c mʠt. 

 

 Khi h¨nh thiʼn, gʲp bʠt cη niʼm vui sʇΩng (hυ, 

lʜc) n¨o cƶng Ľιng vΧi an hʇέng m¨ phʞi ch§nh ni˂m 

ghi nhʨn, phʞi hiʾu rʬng Ľ©y l¨ c§i vui c¸n tʜm bα, c¸n 

tʇʅng ĽΞi, c¸n thay ĽΣi, kh¹ng n°n b§m giν n·.  Nhʇ 

ngʇΫi Ľi ĽʇΫng xa khi chʇa tΩi Ľ²ch, d½ gʲp nhiʼu Ľiʼu 

ʇa th²ch cƶng kh¹ng dιng ch©n l©u, cη tiʺp tγc Ľi.   
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 Khi Ľ« chΚn ĽʇΫng tu Ľʾ giʞi tho§t khΜi Ľau khΣ 

do sinh, gi¨, Ľau, chʺt th³ bʠt cη gi§ n¨o cƶng phʞi Ľʜt 

cho Ľʇαc loʜi hʜnh ph¼c giʞi tho§t c· tι tu ni˂m n¨y.  

Loʜi hʜnh ph¼c n¨y kh¹ng bao giΫ bˆ mʠt m§t hay bˆ 

ti°u hoʜi. 

 

 ņΞi vΩi mΧt Phʨt tλ Ľang bʇΩc theo dʠu ch©n 

ņηc Phʨt, tr°n thʺ gian n¨y kh¹ng c· ngΚc ng¨ ch©u 

b§u n¨o c· thʾ so s§nh bʬng ph§p bʞo, bʬng sο gi§c 

ngΧ.  Nʺu kh¹ng cΞ gʪng thʠy Ľʇαc v¹ thʇΫng ngay 

b©y giΫ trong tιng gi©y ph¼t, th³ mΧt ng¨y n¨o Ľ· v¹ 

thʇΫng cuΞi c½ng sʸ Ľʇa ta v¨o khΣ cʞnh.  MΧt ni˂m 

thʠy v¹ thʇΫng l¨ mΧt ni˂m kh¹ng tham, s©n, si; mΧt 

ni˂m l¨m ta bΩt gi¨, Ľau, chʺt n°n sʸ thu ngʪn cuΧc 

h¨nh tr³nh trong lu©n hΠi. 

 

 MΥi thiʼn sinh ngΠi Ľ©y Ľʼu c· khʞ nŁng tʜo 

hʜnh ph¼c cho m³nh, Ľʜt Ľʇαc an vui vƙnh viˀn. 
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Thoāt Khõi Quï đąo 

 
 C»i dγc giΩi n¨y c· khΞi nam ch©m tham s©n si vƙ 

Ľʜi vΩi sηc h¼t rʠt mʜnh khiʺn ch¼ng sanh cη Ľi loanh 

quanh m«i trong tι trʇΫng cεa n·.  Niʺt b¨n l¨ vʇαt 

tho§t ra khΜi quχ Ľʜo cεa v¸ng lu©n hΠi, l¨ sο hiʾu biʺt 

vʼ mΧt c§i vui cao thʇαng v¨ vƙnh viˀn n°n kh¹ng c¸n 

bˆ chi phΞi bέi sηc h¼t dai dʮng ʠy nνa. 

   

 MuΞn vʨy con ngʇΫi cʢn phʞi d¨y c¹ng thλ 

nghi˂m c¹ng thηc giʞi ph·ng t©m linh, giΞng nhʇ phi 

h¨nh gia phʞi tʨp luy˂n Ľ°m ng¨y nʅi trung t©m kh¹ng 

gian trʇΩc ng¨y ngΠi l°n gi¨n ph·ng hΜa tiʾn vʇαt ra 

khΜi quχ Ľʜo tr§i Ľʠt. 

 

 H¨nh giʞ Ľʺn Ľ©y tu ni˂m, chˆu thu th¼c th©n 

t©m trong nhiʼu Ľiʼu ki˂n cεa thiʼn m¹n, tʨp sΞng ĽΫi 

xuʠt gia, thοc h¨nh hʜnh xʞ ly, nΥ lοc ch¼ t©m tr°n ĽΞi 

tʇαng trong tιng gi©y tιng ph¼t.  Nʅi n¨y l¨ nʅi ta 

quyʺt Ľˆnh lοa chΚn tho§t khΜi quχ Ľʜo cεa phiʼn n«o 

Ľʾ l°n thʇαng tʢng kh¹ng gian cao thʇαng. 

 

 Thiʼn vi˂n n¨y l¨ nʅi nhiʼu ngʇΫi Ľʺn tʨp thanh 

lΚc t©m, tʨp vʇαt qua bηc m¨n v¹ minh d¨y Ľʲc n°n c· 

tι trʇΫng trong s§ng vΩi rʠt nhiʼu ba ĽΧng Ľʜo vˆ, 
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khiʺn ai Ľʺn hoʲc Ľi ngang qua Ľ©y cƶng Ľʼu c· mΧt 

cʞm gi§c an b³nh, thanh tˆnh Ľʺn x¼c ĽΧng.  Khi thʠy 

qu² vˆ Ľang nghi°m ch˄nh ngΠi thiʼn hay kinh h¨nh, hΚ 

cƶng tο ĽΧng y°n lʲng, chʨm bʇΩc ch§nh ni˂m theo qu² 

vˆ.  TΩi Ľ©y tʨp thiʼn, h¨nh giʞ hʇέng Ľʇαc nhiʼu trα 

duy°n tι c§c vˆ thʢy, c§c bʜn Ľʜo ĽΠng tu n°n nΥ lοc v¨ 

Ľηc tin c¨ng vνng mʜnh hʅn.  NhΫ c· thΫi kh·a, c· kυ 

luʨt n°n tu tʨp έ thiʼn vi˂n cƶng c· mΧt kh² vˆ Ľʲc bi˂t, 

kh§c hʮn έ nh¨. 

 

 Th¨nh lʨp Ľʇαc ng¹i thiʼn vi˂n n¨y l¨ mΧt bΞ th² 

ph§p cao thʇαng v¨ rΧng lΩn cho ĽΫi n¨y v¨ cho c§c thʺ 

h˂ mai sau, cƶng giΞng nhʇ Ľ¨o Ľʇαc mʜch giʺng m§t 

trong, c¨ng m¼c nʇΩc ban bΞ cho nhiʼu ngʇΫi th³ giʺng 

c¨ng c· th°m nhiʼu nʇΩc tΞt l¨nh. 

 

 Ch¼ng ta lu¹n Ľa mang nhiʼu g§nh nʲng ngo¨i 

ĽΫi.  Thʨt l¨ mΧt phʇΩc b§u lΩn cho ta t³m Ľʇαc mΧt 

chΥ nʇʅng tοa t©m linh, mΧt phʇΩc Ľiʼn trong sʜch Ľʾ 

ngʇΫi c· duy°n l¨nh vΩi Phʨt Ph§p Ľʺn Ľ©y gieo trΠng 

hʜt giΞng giʞi tho§t. 
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KhĔng CĒn đi đĂu NÛa  

 
 C· ba Ľiʼu ph¨m nh©n kh¹ng thʾ biʺt: ta tι Ľ©u 

tΩi, sau khi chʺt ta sʸ Ľi vʼ Ľ©u, v¨ sʸ trέ th¨nh g³? 

 

 ņηc BΠ T§t Ľ« th¨nh c¹ng xuʠt sʪc vʼ thiʼn sʪc 

giΩi v¨ thiʼn v¹ sʪc giΩi nhʇng Ng¨i thʠy r» vʦn c¸n bˆ 

chi phΞi bέi phiʼn n«o, v¹ thʇΫng v¨ lu©n hΠi.  Do Ľ·, 

Ng¨i Ľ« tο t³m Ľi t³m ch©n l ý  v¨ Ľ« kh§m ph§ ra con 

ĽʇΫng Trung ņʜo.  Hai canh Ľʢu Ľ°m th¨nh Ľʜo, Ng¨i 

Ľʪc T¼c Mʜng Minh v¨ Thi°n Nh«n Minh, thʠy Ľʇαc tiʼn 

kiʺp cεa Ng¨i v¨ ĽʇΫng Ľi lΞi vʼ cεa nghi˂p quʞ lu©n 

hΠi qua v¹ sΞ kiʺp sanh tλ, tλ sanh m¨ tʠt cʞ ch¼ng 

sanh Ľ« trʞi qua.  Sau Ľ·, Ng¨i trέ lʜi qu§n ngƶ uʤn 

qua ph§p mʇΫi hai nh©n duy°n, kinh nghi˂m Ľʇαc sο 

sanh di˂t cοc nhanh cεa th©n t©m bʬng tr² tu˂ si°u 

ph¨m cεa Ng¨i.  V¨ Ľʺn canh ba, sau khi Ľʪc Lʨu Tʨn 

Minh, bηng nhΣ ho¨n to¨n Ľʇαc gΞc rˀ cεa tham, s©n, 

si, Ng¨i thʠy Ng¨i kh¹ng c¸n phʞi Ľi Ľ©u nνa hʺt.  Ng¨i 

Ľ« ho¨n to¨n giʞi tho§t.  Tι Ľ·, Ng¨i Ľʇαc t¹n xʇng l¨ 

ņηc Phʨt Ch§nh ņʮng Ch§nh Gi§c.  

 

 Khoa hΚc Ľ« chηng minh bʠt cη vʨt chʠt n¨o 

cƶng Ľʼu thay ĽΣi, trong Ľ· nguy°n tλ l¨ thay ĽΣi 

nhanh nhʠt.  Nhʇng khoa hΚc ch˄ thʠy Ľʇαc vʨt hνu 
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h³nh chη kh¹ng thʾ thʠy Ľʇαc t©m, thʠy Ľʇαc sο vʨn 

h¨nh cεa tham, s©n, si.  ņηc Phʨt Ľ« ch˄ dʜy cho ch¼ng 

sanh c§ch di˂t trι tham, s©n, si bʬng thiʼn qu§n, bʬng 

B§t Ch§nh ņʜo Ľʾ Ľʇαc an vui m«i m«i.  Phʇʅng c§ch 

n¨y rʠt khoa hΚc, rʠt tο nhi°n, v¹ c½ng b³nh Ľʮng, 

kh¹ng ph©n bi˂t nam nν, gi¨u ngh¯o, ngu tr²é  C¹ng 

thηc n¨y cƶng kh¹ng b² mʨt nhʇng phΣ biʺn khʪp nʅi, 

mΚi ngʇΫi ai d½ng cƶng Ľʼu thʠy hi˂u quʞ nhʇ nhau.  

V² nhʇ vi°n thuΞc Tylenol cho bʠt cη ngʇΫi nʇΩc n¨o 

uΞng v¨o cƶng thʠy hi˂u nghi˂m. 

 

 Gi§o ph§p cεa ņηc Phʨt c· thʾ §p dγng cho mΚi 

tʢng lΩp.  Ng¨i thuyʺt Kinh 38 Ph§p Hʜnh Ph¼c l¨ 

phʇʅng ph§p sΞng an l¨nh trong ĽΫi thʇΫng, nhʇng 

ĽΠng thΫi Ng¨i cƶng thuyʺt nhiʼu ph§p si°u thʺ kh§c Ľʾ 

ra khΜi tam giΩi v¨ kh¹ng c¸n Ľi Ľ©u nνa cʞ.  
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NhÁc NhÊ  

 
 ņηc Phʨt dʜy c· mʇΫi ph§p lu¹n lu¹n d²nh theo 

ta, kh¹ng xa rΫi th©n ta suΞt cuΧc ĽΫi.  ņ· l¨: m§t mʶ 

v¨ n·ng nοc, Ľ·i v¨ kh§t, tiʾu ti˂n v¨ Ľʜi ti˂n, uʾ oʞi 

buΠn ngε, gi¨, b˂nh v¨ chʺt. 

 

 Qua ba ng¨y h¨nh thiʼn, ta thʠy r» bʞy ph§p Ľʢu 

hʅn bao giΫ hʺt.  C¸n ba ph§p sau, ta phʞi nΥ lοc ghi 

nhʨn Ľʾ kinh nghi˂m Ľʇαc gi¨, b˂nh, chʺt Ľʺn vΩi th©n 

ngƶ uʤn ngay trong tιng s§t na mΧt.  ņαi Ľʺn cuΞi ĽΫi 

mΩi thʠy gi¨, b˂nh, chʺt th³ Ľ« trˀ v¨ v¹ c½ng Ľau khΣ. 

 

 V³ vʨy ņηc Phʨt nhʪc nhέ ta phʞi nhΩ ñnŁm Ľiʼu 

qu§n tʇέngò l¨ gi¨, b˂nh, chʺt, §i bi˂t ly v¨ nghi˂p mΥi 

ng¨y ²t nhʠt mΧt lʢn Ľʾ sΩm tho§t khΜi nhνng Ľiʼu n¨y.  

Kh¹ng nhνng ch˄ qu§n tʇέng m¨ phʞi t²ch cοc thοc 

h¨nh Ľʾ th©n chηng Ľʇαc ch¼ng tι ch²nh nʅi th©n t©m 

ta, chη kh¹ng phʞi do tʇέng tʇαng hay suy nghƙ. 

 

 Ngo¨i ĽΫi, khi n·i vʼ B§t Ch§nh ņʜo th³ Ch§nh 

Kiʺn, Ch§nh Tʇ Duy Ľi Ľʢu v³ bʪt nguΠn tι Ľηc tin v¨o 

Tam Bʞo v¨ nghi˂p b§o.  Nhʇng khi thοc h¨nh th³ 

Ch§nh Kiʺn, Ch§nh Tʇ Duy l¨ c§i quʞ cεa nh©n Ch§nh 
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Tinh Tʠn, Ch§nh Ni˂m v¨ Ch§nh ņˆnh.  Ch¼ng sanh lu©n 

hΠi l¨ v³ kh¹ng c· Ch§nh Kiʺn, Ch§nh Tʇ Duy. 

 

 Vʨy c¹ng thηc B§t Ch§nh ņʜo nhʬm ph§t triʾn tr² 

tu˂ gi¼p ch¼ng sanh tο giʞi tho§t ra khΜi tam giΩi, 

kh¹ng phʞi ch˄ bʬng Ľηc tin su¹ng l¼c ban Ľʢu.  ņηc tin 

n¨y sʸ tŁng trʇέng bʬng tu tʨp v¨ trέ n°n ki°n cΞ, bʠt 

thΞi chuyʾn khi ch¼ng ta thοc chηng Ľʇαc Gi§o Ph§p. 

 
  



147 

 
 
 

ý Nghďa Quy Y 

 
 ħ nghƙa th¹ng thʇ¸ng cεa quy y l¨ trέ vʼ vΩi 

Tam Bʞo.  Khi thοc h¨nh, quy y c· nghƙa l¨ trέ vʼ vΩi 

th©n t©m, v³ tι th©n t©m, ta thʠy Ľʇαc Ph§p bʞo.  Do 

Ľ·, quy y l¨ trέ vʼ vΩi tr² tu˂.  

 

 Khi quy y rΠi, ngʇΫi Phʨt tλ sʸ trέ th¨nh mΧt cʨn 

sο nam hay cʨn sο nν, gʢn vΩi Tam Bʞo.  Gʢn έ Ľ©y 

kh¹ng c· nghƙa l¨ hʬng ng¨y nŁng Ľʺn ch½a lˀ Phʨt, 

ch¨o hΜi, phγc vγ chʇ tŁng hay tγng ĽΚc kinh s§ché

nhʇng l¨ tiʺn gʢn Ľʾ thʠy r» bΞn sο thʨt cao di˂u hay 

Tη Di˂u ņʺ m¨ ņηc Phʨt Ľ« khΣ c¹ng tu ni˂m mΩi 

chηng ngΧ Ľʇαc v¨ trao truyʼn lʜi cho ch¼ng ta.  Ta c· 

Ľηc tin nʅi Ng¨i mΩi quy y vΩi Ng¨i Ľʾ hΚc Ľʇαc 

phʇʅng ph§p trέ th¨nh mΧt th§nh nh©n trong sʜch nhʇ 

Ngài. 

 

 ņʢu ti°n, ņηc Phʨt Ľ« giʞng dʜy phʇʅng ph§p 

n¨y tʜi xη Kuru cho mΧt nh·m ngʇΫi c· Ľηc tin v¨ 

duy°n l¨nh vΩi Ng¨i qua b¨i kinh Tη Ni˂m Xη.  Bʠt cη ai 

thοc tʨp cƶng trέ th¨nh ngʇΫi tΞt ngay trong kiʺp sΞng 

n¨y chη kh¹ng phʞi Ľαi Ľʺn sau khi chʺt.  ņ· l¨ quʞ 
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b§u cao thʇαng, sau khi quy y Ľʇαc gʢn ņηc Phʨt v¨ 

Gi§o Ph§p, nʺu nΥ lοc tu tʨp, cΞ gʪng kh¹ng qu°n 

nhνng g³ Ľang xʞy ra nʅi ch²nh th©n t©m n¨y. 

 

 NgʇΫi thʇʅng y°u nhʠt, nu¹i dʜy ta l¨ cha mʴ ta. 

D½ cha mʴ l¨ b·ng m§t cho cuΧc ĽΫi ta nhʇng m¨ ta 

cƶng kh¹ng quy y.  ņηc Phʨt tʇαng trʇng cho sο Gi§c 

NgΧ n°n ta quy y Ng¨i.  Tuy nhi°n, ta cƶng phʞi biʺt 

c§ch l¨m sao cho Ľʇαc gʢn Ng¨i thʨt sο. 

 

 C· ngʇΫi sʸ hΜi: ñB©y giΫ ņηc Phʨt kh¹ng c¸n 

nνa, cƶng chʮng hi˂n l°n Ľʇαc trʇΩc mʲt ch¼ng ta.  

C¸n Ph§p v¨ TŁng phʞi biʾu hi˂n Ľʇαc phʤm t²nh cγ thʾ 

g³ Ľʾ ch¼ng ta c· thʾ tin tʇέng, nʇʅng theo Ľʇαc?ò  ņʾ 

trʞ lΫi nhνng c©u hΜi n¨y, Ľʾ ph§ tan Ľʇαc mΚi ho¨i 

nghi vʼ Phʨt, Ph§p, TŁng, kh¹ng g³ hʅn l¨ ch²nh cʨn sο 

nam hay cʨn sο nν sau khi quy y h«y nΥ lοc gʢn lʜi vΩi 

th©n t©m Ľʾ ch§nh ni˂m ghi nhʨn tιng gi©y, tιng ph¼t 

hʢu thʠy Ľʇαc Ph§p Bʞo trong ch²nh th©n t©m cεa 

mình. 

 

 Sau khi th¨nh Ľʜo, ņηc Phʨt tuy°n thuyʺt trong 

45 nŁm cƶng ch˄ vʼ hai ph§p ʠy m¨ th¹i.  Ng¨i ch˄ 

muΞn ch¼ng sanh hiʾu r» v¨ kinh nghi˂m thʺ n¨o l¨ sʪc 

ph§p (vʨt chʠt) v¨ danh ph§p (t©m linh) qua th©n t©m 

cεa m³nh.  C· thʠy bʞn chʠt thοc sο cεa ch¼ng mΩi tο 

bu¹ng bΜ ch¼ng Ľʇαc. 

 



149 

 Vʨy ngʇΫi cʨn sο nam v¨ cʨn sο nν muΞn gʢn 

vΩi Tam Bʞo Ľ¼ng nghƙa nhʠt ch˄ bʬng c§ch nΥ lοc thοc 

tʨp ch§nh ni˂m qua bΞn oai nghi, qua sinh hoʜt hʬng 

ng¨y sao cho Ľιng qu°n th©n, t©m tιng gi©y ph¼t.  T½y 

theo ba la mʨt v¨ nΥ lοc cεa mΥi ngʇΫi m¨ ĽʇΫng Ľʺn 

gi§c ngΧ, giʞi tho§t gʢn hay xa.  ņ· mΩi gΚi l¨ Ľi tι 

ph¨m quy Ľʺn Th§nh Quy.  
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LÎi Ôch Tình Giāc 

 
  Ch§nh ni˂m (sati) l¨ tr² nhΩ ghi nhʨn nhνng g³ 

Ľang xʞy ra ngay trong hi˂n tʜi.  T˄nh gi§c 

(saṰpaja¶¶a) l¨ sο hiʾu biʺt r» r¨ng.  Trong thiʼn tʨp, 

t˄nh gi§c c· nghƙa thʠy Ľʼ mγc mΧt c§ch r» r¨ng v¨ 

qu©n b³nh.  Hai ph§p n¨y thʇΫng Ľi Ľ¹i vΩi nhau v¨ 

Ľʇαc gΚi chung l¨ ch§nh ni˂m - t˄nh gi§c 

(satisaṰpaja¶¶a) vΩi Ĩ nghƙa l¨ ghi nhʨn nhνng hi˂n 

tʇαng th©n t©m Ľang xʞy ra ngay b©y giΫ v¨ thʠy ch¼ng 

mΧt c§ch ch²nh x§c, trΚn vʴn v¨ bi˂n bi˂t. 

 

 T˄nh gi§c gΠm c· bΞn loʜi l¨ lαi ²ch t˄nh gi§c, 

th²ch nghi t˄nh gi§c, giΩi vοc t˄nh gi§c v¨ ch§nh kiʺn t˄nh 

gi§c.  Lαi ²ch t˄nh gi§c l¨ sο hiʾu biʺt r» r¨ng vʼ lαi ²ch 

cεa vi˂c l¨m.  Th²ch nghi t˄nh gi§c l¨ sο hiʾu biʺt r» 

r¨ng vʼ sο th²ch nghi cεa c¹ng vi˂c.  GiΩi vοc t˄nh gi§c 

l¨ sο hiʾu biʺt r» r¨ng vʼ giΩi vοc.  ņΞi vΩi chʇ TŁng 

hay thiʼn sinh, giΩi vοc t˄nh gi§c l¨ Tη Ni˂m Xη.  Ch§nh 

kiʺn t˄nh gi§c l¨ sο hiʾu biʺt r» r¨ng vʼ bʞn chʠt Ľ²ch 

thοc cεa ĽΞi tʇαng.  Nhʇ vʨy, ch§nh kiʺn t˄nh gi§c 

ch²nh l¨ tr² tu˂.  Hai loʜi t˄nh gi§c Ľʢu c· thʾ ηng dγng 

trong cuΧc sΞng hʬng ng¨y v¨ tʠt cʞ bΞn loʜi t˄nh gi§c 

Ľʼu phʞi Ľʇαc §p dγng khi thiʼn tʨp. 
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 Bʠt cη l¨m vi˂c g³ cƶng phʞi thʠy c· lαi ²ch th³ 

mΩi l¨m.  C· nhʇ vʨy mΩi Ľʇαc kʺt quʞ lαi lʜc, an vui 

ngay trong cuΧc sΞng.  ņ· l¨ lαi ²ch t˄nh gi§c.  Loʜi lαi 

²ch n¨y c· thʾ §p dγng cho ĽΫi thʇΫng cƶng nhʇ v¨o 

nʺp sΞng tu h¨nh.  V² dγ, c§c Phʨt tλ Ľang ngΠi nghe 

ph§p έ Ľ©y Ľ« biʺt r» nghe ph§p rʠt lαi lʜc n°n d½ xa 

x¹i cƶng cΞ gʪng Ľʺn Ľ©y Ľʾ nghe ph§p v¨o giΫ n¨y.  

TrʇΩc khi quyʺt Ľˆnh l¨m vi˂c g³, ta n°n suy nghƙ, c©n 

nhʪc cho thʠu Ľ§o vʼ lαi ²ch cεa c¹ng vi˂c rΠi mΩi l¨m. 

 

 Bʞn th©n Sʇ cƶng c· mΧt chuy˂n Ľ§ng nhΩ vʼ lαi 

²ch t˄nh gi§c n¨y.  Sʇ hΚc v¨ h¨nh Ľʜo έ ʟn ņΧ 17 nŁm 

trong nhνng Ľiʼu ki˂n rʠt thiʺu thΞn, kh· khŁn cεa xη 

sέ n¨y so vΩi ĽΫi sΞng sung t¼c έ Mχ.  NŁm 1980, HΧi 

Phʨt Tλ Vi˂t Mχ lo xong Ľʇαc thε tγc bʞo l«nh cho Sʇ 

sang Mχ.  TrʇΩc khi qua Mχ, Sʇ quyʺt Ľˆnh Ľi h¨nh 

hʇʅng chi°m b§i bΞn chΥ ĽΧng t©m έ ʟn ņΧ xong rΠi 

qua Miʺn ņi˂n Ľʾ viʺng thŁm c§c vˆ thʢy tΣ m¨ Sʇ Ľ« 

tιng theo hΚc Ľʜo. 

 

 Sʇ gh® tham quan trung t©m cεa Ng¨i Mahasi v¨ 

cεa Ng¨i Tuangpulu.  Khi Ľʇαc Ng¨i Tuangpulu tiʺp 

kiʺn, Sʇ mΩi bʜch chuy˂n vΩi Ng¨i l¨ Sʇ Ľ« h¨nh Ľʜo 

b°n ʟn rʠt l©u m¨ cʞm thʠy ĽʇΫng tu chʇa Ľʇαc Ľʢy Ľε 

v¨ b©y giΫ lʜi Ľang c· cʅ hΧi sang Mχ Ľʾ hoʬng ph§p.  

Sʇ Ľang ph©n v©n giνa hai lοa chΚn l¨ n°n qua Mχ ba 

nŁm rΠi vʼ lʜi Miʺn ņi˂n h¨nh thiʼn hay n°n h¨nh thiʼn 

trʇΩc έ Miʺn ņi˂n rΠi qua Mχ sau?  MΧt b°n l¨ lαi ²ch 
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cho thʺ gian, c¸n mΧt b°n l¨ lαi ²ch cho ch²nh m³nh.  V¨ 

Sʇ xin Ng¨i cho Ĩ kiʺn. 

 

 Ng¨i Tuangpulu trʞ lΫi ngay l¨ Sʇ n°n qua Miʺn 

h¨nh thiʼn trʇΩc.  Ch˄ mΧt c©u Ľ· th¹i m¨ Sʇ chuyʾn Ĩ 

liʼn.  Sʇ trέ vʼ ʟn lo giʠy tΫ sang Miʺn mʲc d½ l¼c ʠy 

phʞi kh· khŁn lʪm mΩi Ľʇαc T¸a ņʜi Sη Mχ chʠp thuʨn 

cho nhʨp cʞnh v¨o Mχ. 

 

 Sʇ Ľʺn h¨nh thiʼn έ trung t©m Mahasi v¨ gʲt h§i 

Ľʇαc rʠt nhiʼu kʺt quʞ thʨt lαi lʜc cho cuΧc ĽΫi tu h¨nh 

cεa Sʇ.  ņ· cƶng l¨ nhΫ Sʇ §p dγng Ľʇαc lαi ²ch t˄nh 

gi§c cho phʢn t©m linh.  
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Thčch Nghi Tình Giāc 

 
 Th²ch nghi t˄nh gi§c l¨ sο hiʾu biʺt r» r¨ng vʼ 

Ľiʼu ki˂n th²ch nghi cεa c¹ng vi˂c. Trong cuΧc sΞng 

hʬng ng¨y c· nhiʼu vi˂c mang lʜi lαi ²ch nhʇng lʜi 

kh¹ng th²ch nghi, kh¹ng hαp thΫi, Ľ¼ng chΥ.  Chʮng 

hʜn, cƶng l¨ vi˂c Ľi nghe ph§p nhʇng έ mΧt nʅi Πn ¨o 

n§o nhi˂t hoʲc v¨o nhνng ng¨y lˀ hΧi Ľ¹ng Ľ¼c th³ 

cƶng kh¹ng Ľem lαi lʜc g³ nhiʼu.  Trong mΚi chuy˂n, 

biʺt §p dγng l¨m sao cho hαp l¼c Ľ¼ng nʅi ch²nh l¨ 

th²ch nghi t˄nh gi§c. 

 

 Sʇ cƶng c· mΧt c©u chuy˂n vʼ th²ch nghi t˄nh 

gi§c trong ĽΫi tu cεa Sʇ.  Sau khi έ Mχ hʅn 10 nŁm, Sʇ 

muΞn vʼ Miʺn ņi˂n h¨nh thiʼn trέ lʜi.  Lʢn n¨y, Sʇ 

muΞn hΚc thiʼn t©m tι n°n Ľˆnh Ľʺn trung t©m Mahasi.  

TrʇΩc kia, trung t©m Mahasi c· dʜy Ľε cʞ hai phʇʅng 

ph§p h¨nh thiʼn l¨ Thiʼn Vʪng Lʲng v¨ Thiʼn Minh S§t 

Ni˂m Xη, Ľʲc bi˂t l¨ Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη.  V² dγ cγ 

thʾ l¨ b¨ Dipa Ma, sau khi th¨nh c¹ng vʼ Thiʼn Minh 

S§t Ni˂m Xη (vipassanƃ) rΠi, b¨ Ľʇαc vˆ thʢy khuy°n 

n°n h¨nh Thiʼn Vʪng Lʲng (samatha) v¨ b¨ lʜi th¨nh 

c¹ng mΧt lʢn nνa, Ľʜt Ľʇαc nhiʼu thʢn th¹ng 

(abhiñña). 
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 NŁm 1997, trέ lʜi trung t©m Mahasi, Sʇ muΞn 

hΚc Thiʼn Vʪng Lʲng nhʇng kh¹ng c· ai έ Ľ· Ľang thοc 

tʨp loʜi thiʼn n¨y.  Khi Ľ·, mΧt Ľ˂ tλ cεa Sʇ cho biʺt c· 

mΧt trung t©m cεa H¸a Thʇαng Thiʼn Sʇ Shwe Oo Min 

chuy°n dʜy vʼ T©m Qu§n Ni˂m Xη (cittanupassana) và 

Ľʼ nghˆ Sʇ n°n Ľi gʲp Ng¨i thλ xem. 

 

 D½ Ľang muΞn hΚc thiʼn t©m tι nhʇng Sʇ cƶng 

Ľʺn gʲp Ng¨i.  L¼c Ľ·, Sʇ nghƙ Ng¨i l¨ bʨc thiʼn sʇ c· 

uy t²n vʼ Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη, chʪc thʺ n¨o cƶng 

biʺt vʼ Thiʼn Vʪng Lʲng.  Trong mΧt buΣi vʠn Ľʜo trʇΩc 

khi v¨o h¨nh thiʼn, Sʇ mΩi bʜch hΜi Ng¨i thʺ n¨o l¨ 

h¨nh thiʼn t©m tι.  Ng¨i giʞi th²ch t·m tʪt t©m tι l¨ 

l¸ng thʇʅng ph§t sanh vƙnh viˀn kh¹ng cʢn luy˂n tʨp.  

NgʇΫi n¨o kh¹ng c· t©m s©n th³ tο nhi°n c· t©m tι, v¨ 

phʇʅng ph§p Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη l¨ Ľʾ Ľi Ľʺn chΥ 

di˂t trι tham, s©n, si. 

 

 Chʮng hʜn, bΞ th² l¨ do kh¹ng tham.  ņηc Phʨt 

kh¹ng tham, do Ľ· tuy kh¹ng bΞ th² vʨt nhʇng trong 

suΞt 45 nŁm hoʬng ph§p, Ng¨i bΞ th² ph§p kh¹ng 

ngιng ngh˄ v¨ cho l¸ng thʇʅng suΞt ng¨y, suΞt ĽΫi.  

S§ng Ľi tr³ b³nh khʠt thοc ĽΧ ngʇΫi d©n thʇΫng, trʇa 

dʜy Ľʜo cho thi˂n t²n, chiʼu thuyʺt giʞng cho chʇ tŁng, 

khuya d¨nh cho Chʇ Thi°n v¨ khuya nνa cho Phʜm 

Thi°n.  T³nh thʇʅng cεa ņηc Phʨt kh¹ng c· Ľiʼu ki˂n.  

Tr§i lʜi, thiʼn ch˄ phʞi c· ĽΞi tʇαng, nʺu mʠt ĽΞi tʇαng, 
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tham s©n si sʸ trέ lʜi.  Thiʼn ch˄ giΞng nhʇ lʠy Ľ§ Ľ¯ cΜ, 

Ľem Ľ§ ra khΜi cΜ th³ cΜ mΚc lʜi nhʇ thʇΫng. 

 

 Vʨy khi h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη di˂t trι 

Ľʇαc phʢn n¨o t©m s©n th³ t³nh thʇʅng tο nhi°n tΩi.  Sʇ 

hiʾu Ľʇαc Ľiʼu n¨y v¨ theo hΚc phʇʅng ph§p Qu§n 

T©m (cƶng thuΧc Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη) vΩi Ng¨i 

Shwe Oo Min trong mΧt th§ng th¹i v¨ c· kʺt quʞ. 

 

 ņ· l¨ nhΫ Sʇ Ľ« §p dγng Ľ¼ng l¼c, Ľ¼ng nʅi lαi 

²ch t˄nh gi§c v¨ th²ch nghi t˄nh gi§c. 
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GiÇi Vßc Tình Giāc 
 
 

ņηc Phʨt lu¹n nhʪc nhέ c§c tǐ kheo h«y hʬng 

sΞng trong giΩi vοc cεa m³nh, c· nghƙa l¨ h«y c· ch§nh 

ni˂m kh¹ng ngιng ngh˄ vΩi c§c ĽΞi tʇαng th©n t©m.  ά 

Ľ©y, giΩi vοc t˄nh gi§c c· nghƙa Ľʅn giʞn l¨ h¨nh thiʼn 

Minh S§t Ni˂m Xη.   

 

 Ch§nh ni˂m v² nhʇ m§y t³m d¸ (sensor) b®n nhʜy 

bʪt Ľʇαc, d¸ Ľʇαc tʠt cʞ c§c loʜi ĽΞi tʇαng Ľang sanh 

khέi qua s§u cλa gi§c quan hay qua th©n, thΚ, t©m v¨ 

ph§p.  Khi qu§n th©n trong l¼c ngΠi thiʼn, h¨nh giʞ ghi 

nhʨn, theo d»i Ľʼ mγc ch²nh l¨ chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp 

cεa bγng hay mΚi diˀn biʺn cεa Ľʠt, nʇΩc, gi·, lλaé 

mΧt c§ch tinh cʢn, ch§nh ni˂m v¨ t˄nh gi§c.  Khi Ľi, 

h¨nh giʞ cƶng ghi nhʨn, theo d»i tιng chuyʾn ĽΧng giέ, 

bʇΩc, Ľʜp cεa bʇΩc ch©n mΧt c§ch tinh cʢn, ch§nh 

ni˂m, v¨ t˄nh gi§c. 

 

 Sο h¨nh thiʼn theo ph®p qu§n thΚ, qu§n t©m, 

qu§n ph§p ni˂m xη cƶng Ľʼu giΞng nhʇ vʨy th¹i. V² 

nhʇ, bʬng cʠp kχ sʇ tuy c· nhiʼu ng¨nh nhʇ Ľi˂n tλ, cʅ 

kh², cʢu cΞngé  nhʇng Ľʼu Ľem Ľʺn lαi ²ch nhʇ nhau l¨ 

phγc vγ ĽΫi sΞng con ngʇΫi. 
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 Vʨy trong ph§p h¨nh Minh S§t Ni˂m Xη, giΩi vοc 

t˄nh gi§c c¸n c· nghƙa rΞt r§o l¨ h¨nh giʞ έ trong mΧt 

giΩi vοc n¨o cη Ľi cho Ľ¼ng ĽʇΫng l¨ sʸ tΩi Ľ²ch, tΩi 

th¨nh c¹ng.  Kh¹ng phʞi ĽΞi tʇαng n¨y hay hʅn ĽΞi 

tʇαng kia, kh¹ng phʞi Th©n Ni˂m Xη k®m th©m s©u hʅn 

ThΚ Ni˂m Xη; kh¹ng phʞi ch˄ T©m Ni˂m Xη mΩi Ľi Ľʺn 

gi§c ngΧ c¸n Th©n, ThΚ Ni˂m Xη th³ kh¹ng gi§c ngΧ, 

kh¹ng di˂t trι Ľʇαc phiʼn n«oé  Ta cη h¨nh Ľ¼ng 

trong giΩi vοc, chΥ n¨o chʲt chʸ, ch²nh x§c, t˄ m˄, xuy°n 

thʠu, qu©n b³nhé th³ chΥ Ľ· mΩi gΚi l¨ c· giΩi vοc t˄nh 

giác. 

 

 Vʼ loʜi t˄nh gi§c n¨y, Sʇ cƶng c· mΧt kinh 

nghi˂m kh· qu°n.  Sʇ h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη b°n 

ʟn ņΧ cʞ chγc nŁm rΠi m¨ chʇa thʠy kʺt quʞ g³ Ľ§ng 

kʾ.  Trong khi Ľ· mΧt ngʇΫi bʜn ĽΠng tu vΩi Sʇ - ņʜi 

ņηc Rastrapala - ch˄ h¨nh thiʼn c· mΧt, hai nŁm theo 

phʇʅng ph§p Ng¨i Mahasi m¨ Ľ« th¨nh thiʼn sʇ rΠi!  C· 

lʢn vˆ ʠy Ľʺn gʢn v¨ chia sʶ vΩi Sʇ, ñSʇ c· biʺt kh¹ng, 

c§i ph§p Th©n Qu§n Ni˂m Xη n¨y dˀ h¨nh, dˀ kinh 

nghi˂m lʪm!  Ch˄ cʢn c· Ľηc tin v¨ nΥ lοc l¨m Ľ¼ng 

theo l«nh vοc cεa m³nh, y theo lΫi hʇΩng dʦn l¨ sʸ kinh 

nghi˂m Ľʇαc.ò 

 

 Vˆ Sʇ ʠy ch˄ n·i nhʇ vʨy, kh¹ng giʞi th²ch g³ th°m 

cʞ.  V¨ rΠi Sʇ suy nghi˂m trong cʞ cuΧc ĽΫi m³nh, Sʇ 

cƶng thʠy Ľ¼ng nhʇ vʨy.  Cη h¨nh cho Ľ¼ng Ľʪn trong 
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l«nh vοc cεa m³nh th³ ph§p n¨o cƶng Ľem Ľʺn kʺt quʞ, 

lαi lʜc nhʇ nhau.  Lʠy mΧt v² dγ cho dˀ hiʾu, nhʇ nʺu 

Sʇ muΞn Ľi vʼ Vi˂t Nam, Miʺn ņi˂n, v.v.  Sʇ Ľ©u c· cʢn 

phʞi Ľi hΚc l§i m§y bay Ľʾ l§i Ľʇαc phi cʅ Ľʺn c§c nʅi 

Ľ·.  Ch˄ cʢn l¨m sao cho c· v® m§y bay l¨ Ľʇαc rΠi.  Phi 

cʅ, phi c¹ng Ľ« c· sʰn, m³nh ch˄ leo l°n ngΠi cho Ľ¼ng 

chuyʺn, Ľ¼ng giΫ.  Cη ngΠi y°n tr°n Ľ·, kh¹ng mong 

cʢu g³ cʞ, rΠi m§y bay n· sʸ Ľʇa m³nh Ľi Ľʺn nʅi, vʼ 

Ľʺn chΞn. 

 

 Cƶng vʨy, ņηc Phʨt Ľ« ch˄ c§ch thiʼn rΠi, bΣn 

phʨn cεa ch¼ng ta l¨ nΥ lοc ch§nh ni˂m ghi nhʨn Ľʾ 

kinh nghi˂m Ľʇαc c§c Ľʲc t§nh chung v¹ thʇΫng, khΣ, 

v¹ ng« cεa c§c ĽΞi tʇαng sanh khέi trong tιng gi©y, 

tιng ph¼t qua s§u cλa gi§c quan.  C· nhʇ vʨy, ta mΩi 

kh¹ng d²nh mʪc v¨o ĽΞi tʇαng.  Khi bΜ Ľʇαc c§i v¹ 

thʇΫng, ta sʸ bʪt Ľʇαc c§i thʇΫng cεa ñc»i Phʨtò.  

ThʇΫng mΩi l¨ vui m«i m«i. 

 

 Cho n°n, mΧt gi©y ph¼t kinh nghi˂m thοc sο 

Ľʇαc V¹ ThʇΫng, KhΣ, V¹ Ng« l¨ mΧt gi©y ph¼t kinh 

nghi˂m Ľʇαc Niʺt B¨n.  ChΥ n¨y mΩi thʨt gΚi l¨ giΩi vοc 

t˄nh gi§c. 
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Chānh Ki©n Tình Giāc  

 
 Ch§nh kiʺn t˄nh gi§c l¨ sο hiʾu biʺt kh¹ng c· t¨ 

kiʺn hay l¨ sο hiʾu biʺt r» r¨ng vʼ c§c Ľʲc t²nh ri°ng v¨ 

Ľʲc t²nh chung cεa c§c hi˂n tʇαng th©n, t©m.  ņ· l¨ tr² 

tu˂.  Ch§nh kiʺn t˄nh gi§c l¨ yʺu tΞ rʠt quan trΚng trong 

ph§p h¨nh Minh S§t Ni˂m Xη.  Khi §p dγng thuʢn thγc 

lαi ²ch t˄nh gi§c, th²ch nghi t˄nh gi§c, v¨ giΩi vοc t˄nh 

gi§c th³ tο ĽΧng h¨nh giʞ sʸ c· t˄nh gi§c kh¹ng si m° 

hay ch§nh kiʺn t˄nh gi§c. 

 

 Khi c· ch§nh kiʺn t˄nh gi§c, h¨nh giʞ ch˄ thʠy c· 

hai yʺu tΞ danh v¨ sʪc hay th©n v¨ t©m Ľang l¨m vi˂c 

chη kh¹ng c¸n thʠy c· mΧt ch¼ng sanh, mΧt c§ nh©n 

n¨o cʞ.  Tι trʇΩc Ľʺn nay, ta ch˄ thʠy ñc§i t¹iò vΩi mΧt 

nghƙa tγc Ľʺ, bao tr½m hʺt cʞ th©n t©m n¨y.  Giʨn cƶng 

t¹i, thʇʅng cƶng t¹i, vui cƶng t¹i, buΠn cƶng t¹i.   

 

 B©y giΫ vΩi ch§nh ni˂m, t˄nh gi§c, h¨nh giʞ bʪt 

Ľʢu dʢn dʢn nhʨn r» ch©n Ľʺ.  H¨nh giʞ kinh nghi˂m 

c§c Ľʲc t§nh ri°ng v¨ Ľʲc t²nh chung cεa ĽΞi tʇαng.  

C§c Ľʲc t²nh ri°ng l¨ c§c trʜng th§i chuyʾn ĽΧng, cŁng, 

d«n, cηng, mʼm, nʲng, nhʴ, n·ng, lʜnhé v¨ c§c Ľʲc 

t²nh chung l¨ v¹ thʇΫng, khΣ, v¹ ng«.  H¨nh giʞ mΥi l¼c 

ch˄ thʠy c· t©m ghi nhʨn v¨ ĽΞi tʇαng Ľʇαc ghi nhʨn.  
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Th©n kh¹ng biʺt g³ hʺt, nhʇng t©m th³ hay biʺt, hʇΩng 

vʼ ĽΞi tʇαng.  Ch§nh kiʺn t˄nh gi§c l¨ §nh s§ng soi cho 

t©m thʠy r» Ľʇαc bʞn chʠt cεa tιng ĽΞi tʇαng.  Chʮng 

hʜn khi Łn, vΩi ch§nh ni˂m, ta ghi nhʨn Ľʇαc Ĩ muΞn 

Łn v¨ ĽΧng t§c Ľang Łn.  RΠi cƶng thʠy Ľʇαc rʬng do 

c· Ĩ muΞn Łn n°n ta mΩi Łn.  ņ· ch²nh l¨ sο hiʾu biʺt 

vʼ tʇʅng quan nh©n quʞ.  VΩi ch§nh kiʺn t˄nh gi§c, ta 

biʺt Ľʇαc cʞ tiʺn tr³nh cεa th©n v¨ t©m l¨m vi˂c kh¹ng 

ngιng ngh˄ trong khi Łn. 

 

 Tuy nhi°n, nhi˂m vγ cεa h¨nh giʞ ch˄ l¨ ghi nhʨn 

c§c ĽΞi tʇαng Ľang sanh khέi mΧt c§ch ch²nh x§c v¨ 

kh§ch quan, kh¹ng n°n suy nghƙ g³ vʼ c§c loʜi t˄nh gi§c 

nhʠt l¨ ch§nh kiʺn t˄nh gi§c.  Khi h¨nh thiʼn Ľ¼ng Ľʪn 

v¨ nghi°m ch˄nh, ch§nh kiʺn t˄nh gi§c sʸ tο ĽΧng Ľʺn 

l¨m cho t©m ta Ľʇαc qu©n b³nh.  L¼c Ľ·, tr² tu˂ v¨ Ľηc 

tin sʸ c©n bʬng nhau, cƶng nhʇ Ľˆnh t©m v¨ tinh tʠn 

cƶng sʸ ngang nhau.  GiΞng nhʇ phi cʅ khi bay Ľ¼ng 

chiʼu, Ľ¼ng hʇΩng, Ľ¼ng tΚa ĽΧ th³ sʸ thŁng bʬng v¨ 

Ľʼu Ľʼu hʇΩng Ľʺn Ľ²ch. 

 

 Qua nhνng c©u chuy˂n Sʇ kʾ tr°n vʼ ch§nh ni˂m 

t˄nh gi§c, chʪc quĨ vˆ cƶng sʸ thʠy th°m mΧt Ľiʼu quan 

trΚng nνa l¨ c· duy°n l¨nh Ľʇαc gʢn gƶi th©n cʨn vΩi 

c§c bʨc thi˂n tri thηc l¨ mΧt phʇΩc b§u lΩn.  ņ¹i khi ch˄ 

cʢn mΧt lΫi khuy°n, mΧt c©u chia sʶ hay giʞi th²ch cεa 

c§c vˆ ʠy m¨ ch¼ng ta Ľʇαc soi s§ng, Ľʇαc vνng bʇΩc 

tr°n ĽʇΫng tu cho cʞ mΧt ĽΫi. 
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BĀn ChĂn 

 
 B¨n ch©n cεa mΧt ngʇΫi lΩn tuΣi kh§c hʮn b¨n 

ch©n cεa Ľηa b® sʅ sinh.  Da ch©n Ľηa b® tʇʅi ĽΜ.  Da 

ch©n ngʇΫi gi¨ chai nh§m.  B¨n ch©n ta Ľi cʞ ĽΫi, mang 

Ľʢy dʠu Ľau khΣ.  ThʇΫng ta Ľ©u hay biʺt. 

 

 ņʺn khi thiʼn sinh Ľi kinh h¨nh, Ľʾ t©m nʅi ch©n, 

ghi nhʨn chuyʾn ĽΧng cεa ch©n, sʸ thʠy nʲng, cηng, 

Ľau, mΜi, v¨ bao nhi°u cʞm gi§c kh· chˆu kh§c.  Ch©n 

Ľau, ta c· thΚ khΣ thuΧc vʼ th©n.  T©m c· kh· chˆu 

kh¹ng?  Nʺu c·, vʨy kh· chˆu Ľ« l©y Ľʺn t©m rΠi.  H«y 

ghi nhʨn sο kh· chˆu έ trong t©m.  Khi nghƙ Ľʺn chuy˂n 

g³ Ľ« xʞy ra l¨m ta ʇu phiʼn, h¨nh giʞ cƶng nhΩ ghi 

nhʨn thΚ khΣ thuΧc vʼ t©m n¨y. 

 

 Tiʺp tγc ni˂m, kh¹ng suy nghƙ.  MΥi t©m ch˄ biʺt 

mΧt ĽΞi tʇαng m¨ th¹i: t©m έ mʪt (nh«n thηc) biʺt ĽΞi 

tʇαng cεa mʪt (sʪc), t©m έ tai (nhƙ thηc) biʺt ĽΞi tʇαng 

cεa tai (thanh)é  LuΠng t©m thηc Ľi rʠt nhanh.  N· Ľi 

nhanh Ľʺn Ľ©u th³ cƶng phʞi nΥ lοc ch§nh ni˂m ghi 

nhʨn, theo d»i n· Ľʺn Ľ·. 

 

 Dʢn d¨, thiʼn sinh sʸ bʪt Ľʢu thʠy t©m kh¹ng 

c¸n suy nghƙ, bΩt vΚng ĽΧng.  T©m l¨m thinh,  t©m Ľˆnh 
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v¨ c§c trʜng th§i t©m hoan hυ, dˀ chˆu sanh khέi.  Thiʼn 

sinh phʞi tiʺp tγc ghi nhʨn trʜng th§i t©m hoan hυ nhʇ 

tiʾu hυ, s§t na hυ, hʞi triʼu hυ, thʇαng thŁng hυ v¨ 

sung m«n hυ.  Ni˂m nhʇ vʨy mΩi kh¹ng d²nh mʪc v¨o 

hυ.  Tʇʅng tο, thiʼn sinh phʞi ghi nhʨn trʜng th§i t©m 

hʜnh ph¼c Ľʾ khΜi d²nh mʪc v¨o lʜc thΚ. 

 

 H«y xem sο Ľau khΣ nhʇ vi°n thuΞc Ľʪng nhʇng 

lʜi l¨ thuΞc hay Ľʾ trˆ t©m b˂nh.  H¨nh giʞ cuΞi c½ng sʸ 

vʇαt qua Ľau khΣ, sʸ chiʺn thʪng.  Ng¨y Ľʢu chʇa 

Ľʇαc, ng¨y thη hai, rΠi ng¨y thη baé  ņ©y kh¹ng phʞi 

l¨ chiʺn thʪng cεa ĽΫi thʇΫng vΩi tham s©n si, m¨ l¨ 

chiʺn thʪng t©m, chiʺn thʪng ch²nh m³nh nhΫ di˂t trι 

tham s©n si, tʇέng Ľi°n Ľʞo v¨ quan kiʺn sai lʢm.  ņ©y 

l¨ cuΧc ĽΫi mΩi cεa ch¼ng ta. 
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MÁt đąo  

 
 

 HΠi trʇΩc kh¹ng biʺt chν.  HΚc Ľʾ biʺt chν.  HΚc 

Ľʾ trau dΠi ph¨m tu˂. 

 

 HΠi trʇΩc kh¹ng biʺt th©n nhʇ thʺ n¨o, thΚ nhʇ 

thʺ n¨o, t©m nhʇ thʺ n¨o, ph§p nhʇ thʺ n¨o.  H¨nh 

thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη Ľʾ biʺt th©n, thΚ, t©m, ph§p.  

H¨nh thiʼn Ľʾ chuyʾn ph¨m t©m thành thánh tâm.  

 

 Mʪt ĽΫi biʺt ĽΚc chν.  GiΫ Ľ©y ta c· mʪt Ľʜo. 

Mʪt Ľʜo khai s§ng th§nh tu˂, soi tΜ con ĽʇΫng giʞi 

thoát.  
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Bąn LĀnh 

 
 Trong ĽΫi sΞng h¨ng ng¨y, ta kʺt bʜn l¨nh Ľʾ 

chia sʶ, gi¼p Ľί nʇʅng tοa lʦn nhau, nhʠt l¨ trong l¼c 

gʲp kh· khŁn. 

 

 Khi h¨nh thiʼn, h¨nh giʞ thʇΫng gʲp nŁm 

chʇΩng ngʜi t©m cʞn trέ: tham §i, s©n hʨn, h¹n trʢm, 

bʠt an, ho¨i nghi.  Vʨy l¼c Ľ· ngʇΫi bʜn l¨nh cεa m³nh 

l¨ ai, έ Ľ©u?  ņηc Phʨt giʞng dʜy ph§p ngƶ lοc (ngƶ 

cŁn) v¨ sο qu©n b³nh ngƶ lοc (ngƶ cŁn) Ľʾ gi¼p ta chʺ 

ngο, chiʺn thʪng Ľʇαc nŁm chʇΩng ngʜi t©m n¨y.   ņ· 

l¨ t²n, tʠn, ni˂m, Ľˆnh v¨ hu˂.  ņ©y ch²nh l¨ nŁm ngʇΫi 

bʜn tinh thʢn, nŁm ngʇΫi bʜn l¨nh cεa thiʼn sinh. 

 

 Trong ngƶ lοc, trʇΩc ti°n l¨ t²n.  ņ· l¨ Ľηc tin 

v¨o lu©n hΠi, nh©n quʞ, thi˂n nghi˂p, bʠt thi˂n nghi˂p, 

v¨o ņηc Phʨt v¨ hΠng ©n cεa Ng¨i. 

 

 Khoa hΚc chηng minh rʬng m§u O l¨ loʜi m§u tΞt 

nhʠt v³ tiʺp cho ai cƶng Ľʇαc.  M§u O th²ch hαp vΩi tʠt 

cʞ loʜi m§u kh§c.  ņηc Phʨt cƶng c· m§u O.  Nhʇng 

m§u O cεa ņηc Phʨt kh¹ng phʞi l¨ loʜi m§u O cεa ĽΫi 

m¨ l¨ m§u O kh¹ng tham, kh¹ng s©n, kh¹ng si.  ņi Ľʺn 



165 

Ľ©u, m§u n¨y cƶng Ľʇαc ngʇΫi ngʇΫi ʇa th²ch.  Tin 

tʇέng ņηc Phʨt, ph§t nguy˂n l¨m con cεa Ng¨i, ta cƶng 

ʇΩc muΞn c· mΧt d¸ng m§u O trong sʜch thanh cao 

nhʇ ngʇΫi Cha L¨nh. 

 

 C· niʼm tin v¨o ņηc Phʨt, hΠng ©n, gi§o ph§p v¨ 

ph§p h¨nh cεa Ng¨i, ta ph§t t©m bΞ th², tr³ giΩi v¨ nΥ 

lοc h¨nh thiʼn (tʠn).  Ta ch§nh ni˂m ghi nhʨn Ľʼ mγc 

thiʼn (ni˂m) Ľʾ ph§t triʾn sο Ľˆnh t©m (Ľˆnh) chʺ ngο 

tham s©n si.  NhΫ vʨy, tu˂ gi§c ph§t sinh (hu˂).  GiΩi 

ņˆnh Hu˂ nhʇ toa thuΞc hay, tʤy trι b˂nh hoʜn, ĽΧc 

tr½ng, bʠt thi˂n ph§p trong t©m.  GiΩi ņˆnh Hu˂ nhʇ 

nʇΩc.  Tham s©n si nhʇ lλa.  NʇΩc dʨp tʪt lλa khiʺn 

tham s©n si dʢn dʢn vʪng mʲt.  T©m Ľʇαc thanh lΚc 

n°n °m dˆu v¨ trong sʜch.  Tr² tu˂ ph§t sinh v¨ tΜa 

s§ng. T²n, tʠn, ni˂m, Ľˆnh, hu˂ ch²nh l¨ bʜn l¨nh cεa 

nhνng ngʇΫi con Phʨt. 
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Phā Chãp  

 
 V¨o thΫi ņηc Phʨt c¸n tʜi thʺ, c· mΧt cʨu chŁn 

b¸ thʇΫng Ľʺn nghe khi ņηc Phʨt thuyʺt ph§p cho h¨ng 

Phʨt tλ mΥi buΣi chiʼu.  Bʰng Ľi mΧt dʜo, khoʞng gʢn 

hai th§ng, cʨu kh¹ng Ľʺn nνa. Sau Ľ·, cʨu trέ lʜi nghe 

ņηc Thʺ T¹n thuyʺt ph§p.  Khi Ng¨i hΜi cʨu v³ sao bʠy 

l©u nay kh¹ng Ľʺn, cʨu giʞi th²ch: 

 

 - Bʜch ņηc Thʺ T¹n, Ľ· l¨ v³ con gʲp mΧt ngʇΫi 

bʜn g§i con rʠt thʇʅng.  RΠi ch¼ng con kʺt h¹n.  Do Ľ· 

con bʨn bˆu lʪm.  H¹m nay Ľ« rʞnh rΥi con mΩi Ľʺn 

nghe ph§p Ľʇαc. 

 

 Nhʇng kh¹ng bao l©u sau, ch˄ bʞy ng¨y, ņηc 

Phʨt thʠy cʨu bηt t·c bηt tai, vιa Ľi vιa kh·c.  Ng¨i 

hΜi: 

 

 - Vì sao con khóc? 

 

 Cʨu trʞ lΫi: 

 

 -  RΠi, rΠi, kh¹ng c¸n.  Ďi mʠt rΠi! 
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 ņηc Phʨt hΜi: 

 

 -  C§i g³ mʠt? 

 

 -  NgʇΫi y°u con mʠt rΠi.  C¹ ʠy chʺt rΠi. 

 

 -  C¹ ʠy chʺt, v³ sao con kh·c?  Nʺu c§ch Ľ©y hai 

th§ng c¹ ʠy chʺt, con c· kh·c kh¹ng? 

 

 -  Thʇa kh¹ng, kh¹ng li°n quan g³ Ľʺn con, Ľ©u 

phʞi l¨ vα cεa con. 

 

 -  ê, con kh·c v³ l¨ vα cεa con. 

 

 Chʠp.  V³ chʠp Ľ©y l¨ cεa t¹i m¨ khΣ.  Nʺu 

thʇʅng m¨ kh¹ng chʠp, nʺu l¸ng thʇʅng l¨ l¸ng tι bi 

kh¹ng ph©n bi˂t, kh¹ng chʠp ĽΞi tʇαng, th³ kh¹ng khΣ 

v³ thʇʅng. 

 

 Chʠp hay chʠp thε l¨ trʜng th§i t©m d²nh mʪc 

v¨o ngƶ uʤn.  ņ©y l¨ mΧt chʇΩng ngʜi t©m.  Ngƶ uʤn 

(khandha) c· nŁm khΞi - sʪc uʤn, thΚ uʤn, tʇέng uʤn, 

h¨nh uʤn, thηc uʤn - bao gΠm tʠt cʞ c§c hi˂n tʇαng vʨt 

lĨ v¨ t©m lĨ.  Uʤn Ľʢu ti°n thuΧc vʼ sʪc ph§p (th©n), 

bΞn uʤn c¸n lʜi thuΧc vʼ danh ph§p (t©m).  Sʪc uʤn l¨ 

khΞi vʨt chʠt, l¨ th©n tη Ľʜi.  ThΚ uʤn l¨ cʞm gi§c. 

Tʇέng uʤn l¨ ghi nhʨn Ľʾ nhΩ lʜi, nhʨn biʺt lʜi.  H¨nh 

uʤn l¨ tʜo t§c, bao gΠm nhiʼu t©m sέ - t©m sέ thi˂n 
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nhʇ ni˂m, hu˂é v¨ t©m sέ bʠt thi˂n nhʇ, tham, s©n, si 

- nhʇng mΥi thΫi Ľiʾm ch˄ c· mΧt sΞ t©m sέ hoʜt ĽΧng 

m¨ th¹i.  Thηc uʤn l¨ nhʨn biʺt Ľʅn thuʢn vʼ sο c· mʲt 

cεa ĽΞi tʇαng. Thε (upƃdana) l¨ tham §i mʜnh mʸ, 

chʠp giν thʨt chʲt c§c ĽΞi tʇαng.  Ngƶ uʤn thε l¨ ngƶ 

uʤn trέ th¨nh ĽΞi tʇαng cho sο chʠp thε cεa t©m. 

 

 V³ v¹ minh v¨ tham §i c½ng vΩi nghi˂p quʞ l©u 

ĽΫi l©u kiʺp, ta hiʾu sai vʼ ngƶ uʤn n°n chʠp giν n·.  

Sέ dƙ ta d²nh mʪc v¨o ngƶ uʤn l¨ v³ ta kh¹ng thʠy Ľʇαc 

sο thʨt vʼ sʪc uʤn, thΚ uʤn, tʇέng uʤn, h¨nh uʤn, thηc 

uʤn.  Ta kh¹ng thʠy ch¼ng nhʇ tιng ph§p hay th¨nh 

phʢn ri°ng bi˂t vΩi nhνng Ľʲc t²nh ri°ng v¨ Ľʲc t²nh 

chung, kh¹ng thʠy ch¼ng sanh khέi hay hi˂n hνu t½y 

thuΧc v¨o Ľiʼu ki˂n hay nh©n duy°n. 
 

Xʇa nay ta chʠp sʪc uʤn l¨ t¹i, l¨ cεa t¹i nhʇ tay 

cεa t¹i, Ľʢu cεa t¹i, t·c cεa t¹ié  Trong khi Ľ· sʪc uʤn 

gΠm 32 thʾ trʇαc nhʇ t·c, l¹ng, m·ng, rŁng, da, thˆt, 

g©n, xʇʅng, tεyé  Nʺu chia th©n th¨nh tιng phʢn nhʇ 

vʨy, ta c¸n chʠp ch¼ng l¨ t¹i, l¨ cεa t¹i nνa kh¹ng?  

Tʇʅng tο nhʇ vʨy, ta cho cʞm gi§c n¨y, buΠn vui n¨y l¨ 

t¹i, l¨ cεa t¹i; suy nghƙ n¨y l¨ t¹i, l¨ cεa t¹i.  Nʺu t§ch 

cʞm gi§c ra, suy nghƙ ra, ta c· chʠp nhʨn tιng phʢn Ľ· 

l¨ t¹i, l¨ cεa t¹i nνa kh¹ng? 

 

Khi qu§n th©n bʠt tˆnh, ta thʠy tιng phʢn th©n ¹ 

trʇαc hay kh¹ng Ľʇαc trong sʜch Ľʾ bΩt d²nh mʪc m¨ 
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th¹i.  Ch˄ khi h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη, ta mΩi ph©n 

bi˂t Ľʇαc th©n v¨ t©m, thʠy r» li°n h˂ nh©n quʞ giνa 

hai hi˂n tʇαng n¨y, v¨ kinh nghi˂m Ľʇαc c§c Ľʲc t²nh 

ri°ng c½ng ba Ľʲc t§nh chung cεa ch¼ng l¨ v¹ thʇΫng, 

khΣ v¨ v¹ ng« th³ ta mΩi kh¹ng c¸n chʠp giν ch¼ng l¨ 

t¹i, l¨ cεa t¹i nνa. 

 

 L¨m sao Ľʾ kh¹ng c¸n chʠp nνa? 

 

 C· kχ thuʨt tu ni˂m, c· tr² nhΩ ch§nh ni˂m ghi 

nhʨn nhνng hi˂n tʇαng Ľang sanh khέi ngay trong 

khoʞnh khʪc hi˂n tʜi.  Khi thέ v¨o, biʺt thέ v¨o; khi thέ 

ra, biʺt thέ ra; khi bγng phΠng, biʺt bγng phΠng; khi 

bγng xʴp, biʺt bγng xʴp.  Kh¹ng c· t¹i έ phΠng hay xʴp 

hay phΠng xʴp kh¹ng phʞi l¨ t¹i, l¨ cεa t¹i.  Ch˄ c· sο 

phΠng sο xʴp έ nʅi Ľ· v¨ sο hay biʺt έ nʅi Ľ·.  Sʪc ch˄ 

l¨ sʪc th¹i, kh¹ng l¨ g³ kh§c.  Cη nhʇ vʨy m¨ ch§nh 

ni˂m ghi nhʨn th©n hay qu§n th©n trong th©n. 

 

 RΠi cʞm thΚ ph§t sinh v³ c· sο chuyʾn ĽΧng cεa 

sʪc uʤn, nhʇ cʞm gi§c Ľau khi ngΠi thiʼn. Nʺu chʠp, ta 

sʸ cho cʞm gi§c Ľau l¨ ta, l¨ cεa ta.  Nhʇng nʺu h¨nh 

giʞ biʺt ch§nh ni˂m ghi nhʨn th³ Ľau ch˄ l¨ Ľau, t° ch˄ l¨ 

t°, ngηa ch˄ l¨ ngηa th¹i.  Kh¹ng c· t¹i έ trong sο Ľau, 

t°, ngηaé hay Ľau, t°, ngηaé kh¹ng phʞi l¨ t¹i, l¨ cεa 

t¹i.  Ch˄ c· sο Ľau έ nʅi Ľ· v¨ sο hay biʺt έ nʅi Ľ·.  

ThΚ ch˄ l¨ thΚ, kh¹ng l¨ g³ kh§c.  Cη nhʇ vʨy m¨ ch§nh 

ni˂m ghi nhʨn cʞm thΚ hay qu§n thΚ trong thΚ. 



170 

 Trong khi ghi nhʨn, nʺu suy nghƙ, ph§n Ľo§n, 

tʇέng tʇαng, dο ph·ngé sanh khέi trong t©m, h¨nh giʞ 

ch§nh ni˂m c§c trʜng th§i t©m n¨y nhʇ ch¼ng l¨ vʨy.  

Suy nghƙé ch˄ l¨ suy nghƙé th¹i, c· sao ghi nhʨn nhʇ 

thʺ kh¹ng th°m kh¹ng bΩt.  Kh¹ng c· t¹i trong sο suy 

nghƙé, hay sο suy nghƙé kh¹ng phʞi l¨ t¹i, l¨ cεa t¹i.  

Ch˄ c· sο suy nghƙé xʞy ra v¨ sο hay biʺt suy nghƙém¨ 

th¹i.  T©m ch˄ l¨ t©m, kh¹ng l¨ g³ kh§c.  Cη nhʇ vʨy m¨ 

ch§nh ni˂m ghi nhʨn t©m hay qu§n t©m trong t©m. 

 

 Nʺu trong khi ghi nhʨn m¨ c§c chʇΩng ngʜi t©m 

nhʇ tham lam, s©n hʨn, h¹n trʢm, trʜo cλ, ho¨i nghi 

hay thʠy, nghe, ngλi, nʺm, x¼c chʜm xʞy raé h«y 

ch§nh ni˂m ghi nhʨn c§c hi˂n tʇαng n¨y mΧt c§ch 

kh§ch quan, c· sao ghi nhʨn l¨ vʨy.  Thʠy ch˄ l¨ thʠy 

th¹i; nghe ch˄ l¨ nghe th¹ié, kh¹ng l¨ g³ kh§c.  Tham, 

s©n, h¹n trʢm, trʜo cλ, ho¨i nghi, thʠy, ngheé kh¹ng 

phʞi l¨ t¹i, kh¹ng phʞi l¨ cεa t¹i.  Ch˄ c· hi˂n tʇαng 

sanh khέi v¨ t©m hay biʺt m¨ th¹i.  C§c ĽΞi tʇαng cεa 

t©m hay ph§p ch˄ l¨ ph§p th¹i.  Cη nhʇ vʨy m¨ ch§nh 

ni˂m ghi nhʨn ph§p hay qu§n ph§p trong ph§p. 

 

Khi sο ghi nhʨn Ľʇαc li°n tγc, ch§nh ni˂m trέ 

n°n vνng v¨ng.  NhΫ ch§nh ni˂m vνng v¨ng, Ľˆnh t©m 

ph§t triʾn mʜnh mʸ.  Khi t©m Ľˆnh mʜnh mʸ, t©m 

kh¹ng suy nghƙ, kh¹ng c· tʇέng Ľʾ cΧng t¹i, ta v¨o 

th©n t©m, ch˄ c· t©m lʲng thinh Ľʅn thuʢn nhʨn biʺt ĽΞi 

tʇαng m¨ th¹i.  Kh¹ng c· t¹i, ta n¨o trong Ľ· cʞ. 
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 Chιng n¨o thʠy r» v¨ thuΧc nʬm l¸ng luʨt thi°n 

nhi°n l¨ nhʇ vʨy, sο thʨt l¨ nhʇ vʨy, h¨nh giʞ sʸ kh¹ng 

c¸n chʠp ngƶ uʤn l¨ t¹i, l¨ cεa t¹i nνa.  Sο nʬm l¸ng Ľ· 

nhʇ mΧt cuΞn tο Ľiʾn lΩn έ trong t©m.  NhΫ n· m¨ hiʾu 

r» Ĩ nghƙa cεa th©n, t©m n°n bΩt d²nh mʪc.  BΩt d²nh 

mʪc bao nhi°u l¨ bΩt Ľau khΣ bʠy nhi°u.  VΩi n·, tr² tu˂ 

ph§t sinh.  Tr² tu˂ l¨ minh soi s§ng Ľʾ khʪc phγc, chiʺn 

thʪng v¹ minh, chʠm dηt Ľʇαc d¸ng sinh tλ lu©n hΠi. 

 
  



172 

 
 

NgĔi NhĀ Cěa TĂm 

 
ņηc Phʨt thʇΫng dʜy c§c vˆ tǐ kheo c¸n khΜe 

mʜnh v¨ minh mʦn cƶng nhʇ nhνng vˆ sʪp l³a ĽΫi: 

ñTh©n n¨y khi hʅi thέ Ľ« Ľi rΠi, lλa gi· Ľi rΠi, thηc Ľi 

rΠi, th³ n· giΞng nhʇ kh¼c cεi, kh¹ng c· gi§ trˆ chi nνa.  

NgʇΫi ta Ľem Ľi bΜ.ò 

 

ņ©y l¨ sο thʨt vʼ th©n. Th©n n¨y mΧt ng¨y n¨o 

Ľ· sʸ tan r«, kh¹ng c¸n g³.  Ng¹i nh¨ x©y cho th©n mΧt 

ng¨y n¨o sʸ v¹ dγng, sγp ĽΣ.  Biʺt Ľʇαc nhʇ vʨy, ngo¨i 

ng¹i nh¨ kiʺn thiʺt cho th©n, mΥi ngʇΫi con Phʨt ch¼ng 

ta phʞi quyʺt t©m x©y dοng mΧt ng¹i nh¨ ki°n cΞ cho 

t©m.  LĨ do l¨ d½ c· nh¨ cho th©n, ta vʦn cʞm thʠy t©m 

c¹ Ľʅn, bʠt an, lang bʜt, kh¹ng nʅi an tr¼, nʇʅng tοa. 

 

 ņʾ bʞo v˂ v¨ Ľem lʜi sο an to¨n v¨ ti˂n nghi cho 

thʾ x§c, nh¨ cεa th©n cʢn c· v§ch ki°n cΞ, cλa vνng 

chʪc v¨ ĽΠ vʨt trang tr².  Ng¹i nh¨ cεa t©m cƶng vʨy, 

cʢn c· v§ch l¨ sο nhʦn nʜi, cλa l¨ ch§nh ni˂m, v¨ ĽΠ 

trang tr² l¨ tr² tu˂. 

 

 Thiʺu sο nhʦn nʜi sʸ kh¹ng th¨nh c¹ng.  Nhʦn 

nʜi l¨ sο cΞ gʪng, chˆu Ľοng nhνng cοc nhΚc, Ľau khΣ 
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trong l¼c x©y dοng mΧt ng¹i nh¨ tΞt cho t©m.  ņηc BΠ 

T§t bΜ ngai v¨ng Ľi tu, nhʦn nʜi sΞng ĽΫi kh¹ng nh¨, 

trʞi qua s§u nŁm khΣ hʜnh chˆu Ľοng Ľ·i kh§t, n·ng 

lʜnh.  Tʠt cʞ Ľʾ cΞ gʪng x©y dοng mΧt ng¹i nh¨ ki°n cΞ 

cho t©m.  NhΫ sο nhʦn nʜi Ľʾ vʇαt qua kh· khŁn l¨ 

v§ch, Ng¨i t³m Ľʇαc B§t Ch§nh ņʜo vΩi ch§nh ni˂m 

vνng chʪc l¨ cλa v¨ ngʇΫi giν cλa, rΠi cuΞi c½ng Ng¨i 

Ľ« th¨nh c¹ng, tʜo Ľʇαc Ľʇαc ĽΠ trang tr² quĨ gi§ cho 

ng¹i nh¨ cεa t©m l¨ tr² tu˂. 

 

 Mʠy ng¨y nay, ch¼ng ta cƶng theo gʇʅng ņηc 

Phʨt h¨nh thiʼn, chˆu Ľοng thΫi tiʺt m½a Ľ¹ng mʇa gi· 

lʜnh lʸo, kham nhʦn bao nhi°u kh· khŁn khi phʞi thu 

th¼c th©n t©m trong cʞ bΞn tʇ thʺ Ľi, Ľηng, ngΠi, nʬm.  

ThʇΫng ta kh¹ng c· sο nhʦn nʜi nhʇ vʨy.  VΩi tinh tʠn 

ki°n tr³, ta Ľang cΞ gʪng x©y dοng mΧt ng¹i nh¨ vνng 

chʪc cho t©m.  MΥi mΧt ph¼t nhʦn nʜi l¨ mΧt ph¼t tiʺn 

gʢn hʅn Ľʺn sο h³nh th¨nh mΧt ng¹i nh¨ t©m linh an 

bình. 

 

 V§ch nhʦn nʜi n¨y r¯n luy˂n t©m Ľʾ chuʤn bˆ cho 

bʇΩc kʺ tiʺp l¨ cλa nʶo ki°n cΞ.  Ng¹i nh¨ cεa t©m c· 

s§u cλa gΠm mʪt, tai, mƶi, lʇίi, th©n, Ĩ.  Cλa n¨o cƶng 

phʞi Ľʇαc canh g§c, bʞo v˂ thʨt cʤn thʨn, kχ lʇίng Ľʾ 

ngŁn ngιa kʶ trΧm v¨o lʠy Ľi cεa cʞi quĨ gi§.  NgʇΫi 

g§c cλa l¨ ch§nh ni˂m, tηc l¨ tr² nhΩ thu th¼c, g³n giν 

tʠt cʞ s§u cλa gi§c quan bʠt cη gi©y ph¼t n¨o. 
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 Khi h¨nh thiʼn ta ghi nhʨn, qu§n s§t c§c ĽΞi 

tʇαng cεa s§u cŁn nhʇ nhνng ngʇΫi kh§ch muΞn v¨o 

nh¨.  Kh§ch tΞt c·, kh§ch kh¹ng tΞt c·, thʨt c·, kh¹ng 

thʨt cƶng c·.  ņΞi tʇαng Ľʺn, ch§nh ni˂m tΩi ch¨o hΜi 

ĽΞi tʇαng ngay v¨ ghi nhʨn ĽΞi tʇαng l¨ ĽΞi tʇαng, h³nh 

sʪc l¨ h³nh sʪc, ©m thanh l¨ ©m thanh, cʞm gi§c l¨ cʞm 

gi§c, suy nghƙ l¨ suy nghƙé  Nʺu kh¹ng ngʇΫi g§c cλa, 

nghƙa l¨ thiʺu ch§nh ni˂m, ĽΞi tʇαng kh¹ng tΞt nhʇ 

tham, s©n, si lιa gʜt t©m Ľʾ v¨o nh¨ lʠy Ľi nhνng cεa 

quĨ gi§ cεa t©m l¨ Ľηc tin, tinh tʠn, giΩi hʜnhé m¨ ta 

hʬng muΞn vun bΠi v¨ g³n giν. 

 

 H«y nh³n g¨ mʴ ʠp trηng.  Khi Ľʶ trηng xong, g¨ 

mʴ ngΠi nhʦn nʜi ʠp dʇίng bao nhi°u ng¨y, chˆu Ľοng 

nʺp sΞng vΩi Łn, uΞng, ngε, ngh˄ thʠt thʇΫng; Łn xong 

l¨ trέ ngay vʼ Σ v³ sα rΫi l©u trηng sʸ nguΧi hʇ hay c· ai 

Ľ§nh cʪp.  NhΫ sηc mʜnh nhʦn nʜi ʠp ε bʞo v˂ cεa g¨ 

mʴ nhʇ thʺ, g¨ con cuΞi c½ng bηt Ľʇαc vΜ bao bΚc 

trηng, thʠy Ľʇαc §nh s§ng cεa cuΧc ĽΫi, mΧt §nh s§ng 

mΩi mʶ hΠi n¨o Ľʺn giΫ chʇa tιng Ľʇαc biʺt tΩi.  Nʺu 

g¨ mʴ thiʺu sο nhʦn nʜi v¨ kh®o l®o bʞo v˂ trηng, g¨ 

con sʸ kh¹ng c· ng¨y ra ĽΫi th¨nh c¹ng nhʇ vʨy. 

 

 G¨ mʴ nhʇ thʺ n¨o, h¨nh giʞ cƶng vʨy, nhʦn nʜi 

trong Ľi, Ľηng, ngΠi, nʬm, thu th¼c lγc cŁn, h¨nh tr³ 

theo phʇʅng ph§p h¨nh thiʼn ņηc Phʨt Ľ« giʞng dʜy.  

ņ· l¨ c§ch thηc x©y ng¹i nh¨ cho t©m.  ņΠ trang tr² cho 
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ng¹i nh¨ l¨ trʜng th§i t©m trong sʜch, thanh tˆnh v¨ tr² 

tu˂. 

 

 Tιng gi©y ph¼t ch§nh ni˂m l¨ tιng gi©y ph¼t ta 

c· Ľʇαc sο hiʾu biʺt nay trong l¼c b©y giΫ: Ľ©y l¨ khΣ, 

Ľ©y nh©n cεa khΣ; Ľ©y l¨ vui, Ľ©y nh©n cεa vui.   ņ· l¨ 

sο thʨt, l¨ ch©n Ľʺ, l¨ cεa cʞi quĨ gi§ cεa t©m.  MΥi 

bʇΩc thiʼn tʨp l¨ mΥi bʇΩc tiʺn Ľʺn gʢn tr² tu˂ hʅn. 

 

 Xʇa nay ñt©m thʇΫngò l¨ t©m Ľʢy ʪp tham, s©n, 

si.  Nay nhΫ h¨nh thiʼn, ta thʠy Ľʇαc th©n n¨y kh¹ng 

bʼn vνng, thay ĽΣi theo Ľiʼu ki˂n, kh¹ng thʇΫng hʬng.  

VΩi ch§nh ni˂m, Ľˆnh t©m ph§t triʾn v¨ t©m trέ n°n 

trong sʜch, bΩt Ľi sο kiʼm tΜa cεa tham s©n si.  Dʢn d¨, 

tâm không còn tham, không còn sân, và không còn si.  

ñT©m thʇΫngò b©y giΫ l¨ t©m trong sʜch. 

  

CuΞi c½ng cεa con ĽʇΫng tu tʨp l¨ mΧt t©m giʞi 

tho§t, thuʢn khiʺt, thanh tˆnh, trong s§ng, v¨ tr² tu˂.  

T©m n¨y l¨ ĽΠ trang tr² quĨ gi§ cho ng¹i nh¨ t©m linh 

m¨ ch¼ng ta cʢn phʞi g³n giν Ľʾ Ľʇαc an vui m«i m«i. 
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đi LĊn Hay đi Xuóng 

 
 Tham dο mΧt kh·a thiʼn Ľ¸i hΜi rʠt nhiʼu Ľηc 

tin, nghˆ lοc v¨ ki°n nhʦn v³ l¼c Ľʢu h¨nh giʞ cʞm thʠy 

rʠt kh· chˆu.  Cʞm gi§c kh· chˆu n¨y cƶng giΞng nhʇ 

ngʇΫi leo n¼i cao hay lΧi ngʇαc d¸ng nʇΩc v³ Ľi l°n th³ 

l¼c n¨o cƶng vʠt vʞ kh· khŁn hʅn xu¹i xuΞng.  Sο tu 

ni˂m Ľi ngʇαc vΩi c§i t©m Ľ« quen dˀ du¹i, bu¹ng xu¹i 

vʼ c»i thʠp cεa chʠp thε v¨o sʪc, thanh, hʇʅng, vˆ, x¼c, 

ph§p.  H¨nh thiʼn έ Ľ©y l¨ tʨp giν t©m nʅi mΧt Ľiʾm 

b³nh thʇΫng trong th©n Ľʾ tι Ľ· Ľi l°n tηc tiʺn vʼ 

hʇΩng giʞi tho§t. 

 

 MuΞn Ľˆnh hʇΩng cho t©m, h¨nh giʞ sʸ tuʢn tο 

Ľi qua ba giai Ľoʜn ghi nhʨn th©n tι th¹ Ľʺn tʺ, tι cʜn 

Ľʺn s©u: 

 

ß TrʇΩc hʺt phʞi thʠy vˆ tr², h³nh d§ng cεa ĽΞi 

tʇαng nhʇ khi ghi nhʨn chuyʾn ĽΧng phΠng 

xʴp cεa bγng, trʇΩc hʺt ta phʞi thʠy vˆ tr², 

h³nh d§ng cεa bγng. 

 

ß Khi hʇΩng t©m Ľ¼ng chΥ rΠi, phʞi thʠy tʇ thʺ 

cεa ĽΞi tʇαng.  Th² dγ nhʇ bγng Ľang phΠng 

hay bγng Ľang xʴp; tʇ thʺ b¨n ch©n Ľang dέ, 

Ľang bʇΩc hay Ľang Ľʜpé 
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ß Tiʺp tγc ghi nhʨn ta sʸ thʠy r» dʢn dʢn cʞm 

gi§c, trʜng th§i, Ľʲc t§nh cεa ĽΞi tʇαng.  

Chʮng hʜn khi theo d»i chuyʾn ĽΧng phΠng 

xʴp, tι tι h³nh d§ng, tʇ thʺ ban Ľʢu cεa 

bγng sʸ mΫ Ľi hay biʺn mʠt, nhʇΫng chΥ cho 

c§ch thʺ chuyʾn ĽΧng cεa phΠng xʴp hay Ľʲc 

t²nh cŁng d«n, n©ng Ľί, cηng mʼm, n·ng 

lʜnhé hi˂n ra. 

 

 H³nh d§ng, c§ch thʺ l¨ tγc Ľʺ v¨ cʞm gi§c, trʜng 

th§i, Ľʲc t²nh cεa ĽΞi tʇαng l¨ ch©n Ľʺ.  Tiʺp tγc ghi 

nhʨn, sʸ thʠy Ľʇαc Ľʲc t²nh ri°ng v¨ sο thay ĽΣi, sanh 

di˂t cεa c§c hi˂n tʇαng.  Kʺ tiʺp kinh nghi˂m Ľʲc t²nh 

chung v¹ thʇΫng, khΣ, v¹ ng« cεa th©n t©m.  NhΫ vʨy, 

t©m sʸ dʢn dʢn Ľi l°n hay hʇΩng thʇαng.  C¸n Ľʾ t©m 

tο do bay nhʞy th³ n· rʠt dˀ d¨ng Ľi xuΞng v³ d²nh mʪc 

v¨o c§c ĽΞi tʇαng sanh khέi qua s§u cλa gi§c quan. 

 

 Phʨt tλ c· Ľηc tin Ľʼu muΞn biʺt ta l¨ ai, con 

ngʇΫi l¨ g³ n°n Ľʺn Ľ©y thοc h¨nh Ľʾ t³m lΫi giʞi Ľ§p.   

NhΫ tinh tʠn ghi nhʨn Ľʼ mγc ngay khi vιa mΩi sanh 

khέi mΧt c§ch li°n tγc, ch§nh ni˂m Ľʇαc thiʺt lʨp vνng 

v¨ng v¨ sο Ľˆnh t©m ph§t  triʾn mʜnh mʸ.  Tι Ľ·, thʠy 

r» bʞn chʠt cεa th©n v¨ t©m.  Bʞn chʠt n¨y, ĽΞi vΩi mΚi 

h¨nh giʞ tu tʨp tinh cʢn, Ľ¼ng c§ch Ľʼu kinh nghi˂m y 

nhʇ nhau, Ľʼu thʠy r» giΞng nhau - kh¹ng ph©n bi˂t gi¨ 

trʶ, nam nν, gi¨u ngh¯o, ngu tr²é 
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 MΧt c©y c· thʾ sanh ra cʞ trŁm cʞ ng¨n hΧt 

giΞng.  Bao nhi°u tr§i hΧt Ľ· rΩt xuΞng Ľʠt, tʜo th°m 

bao nhi°u c©y kh§c nνa.  Nʺu kh¹ng muΞn ch¼ng rΩt 

xuΞng, ch˄ c· c§ch l¨ ti°u hεy c§c hʜt giΞng n¨y.  

Tʇʅng tο nhʇ vʨy, mΧt th©n ta cƶng c· thʾ tʜo ra biʺt 

bao nhi°u h¨nh ĽΧng.  MΧt tʇ tʇέng, lΫi n·i, vi˂c l¨m 

chηa chʠt tham, s©n, si l¨ mΧt hʜt giΞng ĽΧc hʜi kh¹ng 

ngιng k®o ta xuΞng thʠp.  MΥi ng¨y h¨nh giʞ tʨp ngŁn 

ngιa c§c nghi˂p bʠt thi˂n sanh khέi qua th©n, khʤu, Ĩ 

bʬng c§ch ch§nh ni˂m giν t©m trong th©n. 

 

 ņʇΫng Ľi Niʺt b¨n hay lu©n hΠi, Ľi l°n hay Ľi 

xuΞng, ch˄ kh§c c· bʠy nhi°u th¹i. 
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Tām Vąn Bón NgĀn Phāp MĔn 

 
 Phʨt tλ thʇΫng hay n·i Ľʜo Phʨt c· Ľʺn t§m 

mʇʅi bΞn ng¨n ph§p m¹n tu tʨp, bʠt cη ph§p m¹n n¨o, 

nʺu Ľʇαc thοc h¨nh rΞt r§o, cƶng Ľʼu c· thʾ Ľʇa Ľʺn 

gi§c ngΧ, giʞi tho§t.  Do Ľ·, vʠn Ľʼ ch˄ l¨ chΚn ph§p 

m¹n hαp vΩi cŁn cʅ v¨ tr³nh ĽΧ cεa mΥi ngʇΫi.  Tuy 

nhi°n, kinh Ľiʾn lʜi n·i ph§p h¨nh Minh S§t Ni˂m Xη l¨ 

con ĽʇΫng duy nhʠt Ľʇa Ľʺn gi§c ngΧ.  Ta cʢn phʞi 

hiʾu nhʇ thʺ n¨o vʼ hai c§ch n·i n¨y? 

 

 ņηc Phʨt c· cho mΧt v² dγ cγ thʾ vʼ h³nh ʞnh 

b¨n ch©n, Ľ¼ng ra l¨ dʠu ch©n cεa mu¹n th¼.  Trong 

c§c dʠu ch©n, dʠu ch©n voi - tʇαng trʇng cho ch§nh 

ni˂m - l¨ to lΩn nhʠt.  Dʠu ch©n cεa tʠt cʞ lo¨i th¼ kh§c 

Ľʼu nhΜ hʅn, Ľʼu c· thʾ nʬm lΚt v¨o trong dʠu ch©n 

voi.  Bʠt cη ph§p m¹n n¨o muΞn Ľʜt Ľʺn cηu c§nh giʞi 

tho§t Ľʼu phʞi Ľʲt nʼn tʞng tr°n ch§nh ni˂m v¨ Ľʼ mγc 

qu§n s§t phʞi l¨ ch©n Ľʺ m¨ kh¹ng c· mΧt ngoʜi l˂ n¨o 

cʞ.  C· thʾ c§ch thοc h¨nh Ľʾ vun bΠi ch§nh ni˂m kh§c 

nhau v¨ Ľʼ mγc qu§n s§t kh§c nhau.  Do Ľ·, ph§p m¹n 

n¨o m¨ c§ch thοc h¨nh kh¹ng dοa tr°n ch§nh ni˂m v¨ 

ĽΞi tʇαng qu§n s§t kh¹ng thʨt sο hi˂n hνu theo Ĩ nghƙa 

tΞi hʨu - tηc kh¹ng phʞi l¨ ch©n Ľʺ, th³ kh¹ng thʾ n¨o 

Ľʇa Ľʺn gi§c ngΧ, giʞi tho§t khΜi khΣ Ľau Ľʇαc cʞ. 
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  Ph§p h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη vΩi bΞn ph®p 

qu§n l¨ qu§n th©n, qu§n thΚ, qu§n t©m, qu§n ph§p lʠy 

th©n, cʞm thΚ, t©m, v¨ ph§p l¨ nhνng thοc tʜi tΞi hʨu 

l¨m ĽΞi tʇαng qu§n s§t Ľʾ vun bΠi ch§nh ni˂m nhʬm 

mγc Ľ²ch gi§c ngΧ, giʞi tho§t.  Sέ dƙ n·i Thiʼn Minh S§t 

Ni˂m Xη l¨ ph§p m¹n duy nhʠt v³ n· bao tr½m hʺt cʞ 

bΞn ĽΞi tʇαng ch©n Ľʺ v¨ lʠy ch§nh ni˂m l¨m nʼn tʞng 

n°n rΧng lΩn v² nhʇ dʠu ch©n voi.  C§c ph§p m¹n n¨o 

kh§c trong Ľʜo Phʨt cƶng Ľʼu phʞi tʇʅng tο nhʇ vʨy 

mΩi Ľi Ľʺn cηu c§nh giʞi tho§t d½ kh§c nhau vʼ Ľʼ mγc 

v¨ phʇʅng c§ch thοc tʨp. 

 

 Chʮng hʜn khi ni˂m hΠng danh ņηc Phʨt A Di ņ¨ 

hay ņηc Qu§n Thʺ Ąm, ta phʞi c· tr² nhΩ ghi nhʨn c©u 

tγng ni˂m Ľʾ ph§t triʾn ch§nh ni˂m.  Khi ch§nh ni˂m 

vνng v¨ng nhΫ sο ghi nhʨn li°n tγc, Ľˆnh t©m sʸ mʜnh 

mʸ.  Tuy nhi°n, sο Ľˆnh t©m έ Ľ©y thuΧc vʼ thiʼn vʪng 

lʲng v³ Ľʼ mγc l¨ mΧt ĽΞi tʇαng chʺ Ľˆnh chη kh¹ng 

phʞi l¨ ch©n Ľʺ.   

 

 MuΞn sο tr³ ch¼, tγng kinh Ľʇa Ľʺn giʞi tho§t, 

ngay khi ph§t triʾn Ľʇαc t©m Ľˆnh nhΫ tγng ni˂m hΠng 

danh, h¨nh giʞ phʞi lʠy ngay c§c trʜng th§i cεa t©m 

Ľˆnh n¨y l¨m Ľʼ mγc qu§n s§t v³ Ľ©y mΩi l¨ thοc tʜi 

thʨt sο hi˂n hνu theo Ĩ nghƙa tΞi hʨu hay ch©n Ľʺ Ľʾ 

ph§t triʾn tr² tu˂ giʞi tho§t.  Nʺu sο tr³ tγng kh¹ng theo 

Ľ¼ng nhʇ vʨy m¨ ch˄ tγng hΠng danh kh¹ng th¹i th³ sʸ 
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kh¹ng gi§c ngΧ Ľʇαc.  LĨ do hΠng danh ch˄ l¨ mΧt Ĩ 

ni˂m, mΧt ph§p chʺ Ľˆnh, kh¹ng hʼ thay ĽΣi Ľʾ h¨nh 

giʞ kinh nghi˂m Ľʇαc ba Ľʲc t²nh v¹ thʇΫng, khΣ, v¨ v¹ 

ng« hʢu tiʺn tΩi tr² tu˂ giʞi tho§t.  Ch˄ c· nhνng ĽΞi 

tʇαng thʨt sο hi˂n hνu tηc l¨ c· kinh qua ba giai Ľoʜn 

sanh khέi, k®o d¨i v¨ hoʜi di˂t hay sanh, trγ, di˂t th³ 

mΩi c· c§c Ľʲc t²nh n¨y.  HΠng danh ch˄ l¨ danh Ĩ ni˂m, 

kh¹ng phʞi l¨ thοc tʜi hi˂n hνu, n°n kh¹ng c· c§c Ľʲc 

t²nh nhʇ vʨy. 

 

 Tʜi sao ņηc Phʨt Th²ch Ca kh¹ng dʜy c§c Ľ˂ tλ 

ni˂m danh hi˂u Ng¨i nhʇ l¨ ph§p h¨nh thiʼn Ľʾ Ľi Ľʺn 

giʞi tho§t?  MΧt trong bΞn ph®p bʞo v˂ m¨ chʇ tŁng v¨ 

thiʼn sinh hay qu§n tʇέng mΥi ng¨y trʇΩc khi h¨nh 

thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη l¨ ni˂m ch²n phʤm t²nh cεa 

Phʨt.  Ph®p qu§n tʇέng n¨y nhʬm tŁng trʇέng Ľηc tin 

v¨ Ľʾ bʞo v˂ t©m Ľʇαc an Σn trong khi h¨nh thiʼn chΩ 

tο th©n sο qu§n tʇέng n¨y kh¹ng Ľʇa Ľʺn tr² tu˂.   

 

 ņηc Phʨt kh¹ng dʜy c§c Ľ˂ tλ ni˂m hΠng danh 

Ng¨i nhʇ l¨ ph§p h¨nh Ľʾ giʞi tho§t vΩi lĨ do nhʇ Ľ« 

Ľʇαc Ľʼ cʨp έ tr°n l¨ hΠng danh ch˄ l¨ danh Ĩ ni˂m, 

mΧt tʇ tʇέng vʼ mΧt ĽΞi tʇαng chʺ Ľˆnh c· sʰn, kh¹ng 

phʞi l¨ mΧt sο thʨt tuy˂t ĽΞi, kh¹ng phʞi l¨ ch©n Ľʺ Ľʾ 

h¨nh giʞ c· thʾ kinh nghi˂m Ľʇαc sο sanh di˂t.  Ch²nh 

ņηc Phʨt cƶng phʞi khέi Ľi tι sο ch¼ ni˂m ghi nhʨn 

th©n t©m Ng¨i qua bΞn ph®p qu§n th©n, qu§n thΚ, qu§n 

t©m v¨ qu§n ph§p cho Ľʺn tʨn c½ng, Ľʾ thʠy ch¼ng l¨ 
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v¹ thʇΫng, khΣ v¨ v¹ ng«, mΩi giʞi tho§t khΜi Ľʇαc 

chúng. 

 

 Cho n°n, ch¼ng ta h«y Ľi theo dʠu ch©n ņηc 

Phʨt, Ľi tιng bʇΩc ch§nh ni˂m tr°n B§t Ch§nh ņʜo l¨ 

con ĽʇΫng tu tʨp GiΩi ņˆnh Hu˂ Ľʲt cŁn bʞn tr°n Thiʼn 

Minh S§t Ni˂m Xη. 
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HoĀi Nghi 

 
 NgʇΫi Phʨt tλ tin v¨o luʨt nh©n quʞ nghi˂p b§o, 

tin v¨o sο gi§c ngΧ cεa mΧt bʨc Ľ« tho§t ra khΜi mΚi 

khΣ Ľau cεa v¸ng lu©n hΠi mΩi Ľʺn Ľ©y h¨nh thiʼn Minh 

S§t Ni˂m Xη. 

  

 Gi§o ph§p cεa ņηc Phʨt thʨt l¨ r» r¨ng, nhʇng 

trong l¼c h¨nh thiʼn ta hay gʲp nhiʼu chʇΩng ngʜi, 

trong Ľ· c· sο ho¨i nghi khi thʠy m³nh kh¹ng tiʺn bΧ.  

ņ¹i khi v³ nghƙ rʬng ph§p h¨nh hay vˆ thʢy n¨y kh¹ng 

hαp vΩi m³nh n°n ta thΞi ch² ng« l¸ng muΞn bΜ cuΧc. 

  

 Nʺu quĨ vˆ thʨt sο hiʾu biʺt v¨ nh³n nhʨn rʬng 

m³nh Ľang yʺu k®m vʼ mʲt tinh thʢn, Ľang cʢn sηc 

mʜnh Ľʾ vʇαt qua nhνng kh· khŁn trong trʇΫng ĽΫi, th³ 

Sʇ xin th¨nh thʨt v¨ mʜnh dʜn n·i rʬng kh¹ng c· c§ch 

n¨o tΞt v¨ hi˂u quʞ hʅn l¨ h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη 

Ľʾ ph§t triʾn sηc mʜnh t©m linh έ trʇΫng Ľʜo n¨y. 

 

 Nhνng chʇΩng ngʜi m¨ ta gʲp trong khi h¨nh 

thiʼn mΩi ch²nh l¨ nhνng thλ th§ch Ľʇa ta Ľʺn th¨nh 

c¹ng. NhΫ ch¼ng, ta mΩi thʠy Ľʇαc trong t©m ta c· 

nhiʼu tham lam, s©n hʨn, lʇΫi biʺngé Khi t©m bˆ buΠn 
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lo, vΚng tʇέng chi phΞi, kh¹ng c· c§ch g³ hʅn l¨ nΥ lοc 

ghi nhʨn c§c t©m bʠt thi˂n ʠy.  NhΫ h¨nh thiʼn, ta mΩi 

nhʨn r» v¨ tʤy trι Ľʇαc t©m buΠn phiʼn, lo lʪng.  

Kh¹ng h¨nh thiʼn, buΠn phiʼn lo lʪng cη έ m«i trong 

t©m m¨ kh¹ng c§ch g³ c· thʾ dηt bΜ Ľʇαc.  MΥi mΧt 

khoʞnh khʪc ghi nhʨn l¨ mΧt khoʞnh khʪc giʞi tho§t 

khΜi sanh tλ ngay trong hi˂n tʜi.  MΥi bʇΩc tu l¨ mΧt 

bʇΩc gʢn tΩi Ľ²ch gi§c ngΧ hʅn. 

 

 Trong mʠy ng¨y thiʼn vιa qua, quĨ vˆ Ľ« cΞ 

gʪng vʇαt nhiʼu chʇΩng ngʜi vʼ vʨt chʠt lʦn tinh thʢn 

Ľʾ tiʺp tγc h¨nh Ľʜo.  ņiʼu n¨y chηng tΜ quĨ vˆ c· rʠt 

nhiʼu phʇΩc b§u.  Kh¹ng nhνng ch˄ trong kiʺp n¨y m¨ 

tι nhiʼu kiʺp trʇΩc quĨ vˆ Ľ« tιng gieo trΠng, vun b·n 

hʜt giΞng giʞi tho§t n¨y.  V¨ nhʇ thʺ, Ph§p bʞo Ľ« 

chηng minh, Ľ« hΧ tr³ cho quĨ vˆ tο m³nh thʠy r» Ľʇαc 

chân lý. 

 

 Ch˄ nhνng ngʇΫi thʇαng cŁn, thʇαng tr² mΩi ngΠi 

trγ t©m Ľʇαc cʞ ng¨y nhʇ vʨy, v³ khi Ľ« kinh nghi˂m 

ph§p rΠi sʸ kh¹ng c¸n ho¨i nghi v¨ dˀ du¹i.  NgʇΫi kinh 

nghi˂m Ľʇαc nhʇ vʨy gΚi l¨ TŁng bʞo.  Kinh nghi˂m 

Niʺt B¨n rΠi sʸ kh¹ng c¸n chʺt nνa.  Ch¼ng ta Ľang 

chʺt tιng gi©y, tιng ph¼t Ľʾ kinh nghi˂m Ľʇαc sο sΞng 

m«i n¨y.  ņ· mΩi thʨt l¨ Ľ˂ tλ cεa ņηc Phʨt. 

 

 Ho¨i nghi l¨ chʇΩng ngʜi rʠt lΩn tr°n ĽʇΫng tu.  

Kh¹ng c§ch g³ hʅn l¨ phʞi tŁng th°m nhiʼu Ľηc tin, 
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ch§nh ni˂m v¨ tinh tʠn.  Ho¨i nghi l¨ suy nghƙ hay c· 

quan kiʺn sai lʢm, l¨ t¨ tʇ duy m¨ ch˄ c· ch§nh ni˂m 

mΩi tʤy sʜch Ľʇαc. 

 

 Trong v¨i trʇΫng hαp, vˆ thʢy c· thʢn th¹ng biʺt 

Ľʇαc quĨ vˆ h¨nh thiʼn nhʇ thʺ n¨o, Ľang gʲp phʞi 

chʇΩng ngʜi g³.  Nhʇ bʞn th©n Sʇ h¨nh Ľʜo tι nŁm 

1967 Ľʺn 1980 vʦn kh¹ng thʠy tiʺn bΧ g³, t©m hay lo 

buΠn x¼c cʞm.  ņʺn khi gʲp Ľʇαc b¨ Dipa Ma, Sʇ vνng 

l¸ng tiʺn bʇΩc, Ľʲt niʼm tin mʜnh mʸ v¨o Tam Bʞo, 

v¨o ph§p h¨nh v¨ v¨o ch²nh Sʇ ch˄ nhΫ mΧt c©u n·i cεa 

b¨ vʼ Sʇ m¨ mΧt ngʇΫi bʜn cεa Sʇ n·i lʜi cho Sʇ nghe.  

Bʞn th©n b¨ Dipa Ma cƶng l¨ mΧt phγ nν yʺu ĽuΞi, ²t 

hΚc, gʲp biʺt bao nhi°u bʠt hʜnh trong hʅn nλa ĽΫi 

ngʇΫi, nhʇng Ľ« nΥ lοc tinh tʠn vʇαt mΚi trέ ngʜi Ľʾ 

h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη v¨ th¨nh Ľʜt gi§c ngΧ.  

Ngo¨i ra, b¨ c¸n th¨nh c¹ng vʼ Thiʼn Vʪng Lʲng v¨ Ľʪc 

thʢn th¹ng. 

 

 T¨ tʇ duy bˆ di˂t trι bʬng ch§nh tʇ duy, ch§nh 

kiʺn chη kh¹ng cʢn Ľʺn ñt¹iò, ñtaò.  Ch§nh ni˂m sʸ dʴp 

Ľʇαc mΚi chʇΩng ngʜi trong t©m.  Leo n¼i rʠt kh· khŁn, 

sʸ bˆ vʠp ng« nhiʼu lʢn, nhʇng khi l°n Ľʺn Ľ˄nh n¼i rΠi 

sʸ hʇέng gi· m§t trong l¨nh v¨ sʸ thʠy r» r¨ng Ľʇαc 

mΚi vʨt dʇΩi ch©n m³nh.  H¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη 

ho¨n m«n sʸ hʺt ho¨i nghi v¨ an vui m«i m«i vΩi tr² tu˂ 

giʞi tho§t.  
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ThiĊn NhiĊn 

 
 H¨nh thiʼn l¨ c§ch sΞng tο nhi°n vΩi luʨt thi°n 

nhi°n.  Chʮng hʜn nhʇ khi ngΠi thiʼn ta hay biʺt hʺt c§c 

ĽΞi tʇαng Ľang diˀn ra l¼c bʠy giΫ, Ľʺn rΠi Ľi.  Ch˄ nh³n 

ch¼ng mΧt c§ch tο nhi°n nhʇ ngʇΫi ngΠi b°n bΫ s¹ng 

nh³n nʇΩc s¹ng tr¹i qua, mʪt ch˄ nh³n m¨ kh¹ng d²nh 

mʪc v¨o d¸ng nʇΩc Ľang thay ĽΣi trong tιng gi©y tιng 

phút. 

 

 C¹ng thηc vʼ cŁn trʢn trong Vi Di˂u Ph§p Ľʇαc 

sʪp xʺp rʠt r».  Tʜi sao c· thη tο mʪt, tai, mƶi, lʇίi, 

th©n v¨ Ĩ?  ņ· cƶng l¨ theo thi°n nhi°n.  Bʪt Ľʢu l¨ 

mʪt, thʇΫng thʠy rʠt xa, c· thʾ Ľʺn cuΞi ch©n trΫi.  Tai 

cƶng nghe Ľʇαc c§c tiʺng ĽΧng tι rʠt xa, Ľʺn khi kh¹ng 

c¸n bʪt ©m thanh Ľʇαc nνa, nhʇng xa kh¹ng bʬng mʪt.  

Mƶi Ľ§nh Ľʇαc hʅi, bʪt Ľʇαc m½i tι xa nhΫ c· gi· 

thuʨn chiʼu, nʺu gi· ngʇαc chiʼu th³ ch˄ ngλi Ľʇαc c§c 

m½i rʠt gʢn mƶi.  Lʇίi phʞi c· vʨt thοc thʨt gʢn, phʞi 

qua nhai, c· nʇΩc miʺng mΩi nʺm Ľʇαc vˆ.  Th©n phʞi 

thʨt s§t vΩi vʨt Ľγng mΩi c· cʞm gi§c x¼c chʜm.  C¸n 

t©m th³ έ khʪp nŁm cŁn trʢn tr°n: mʪt, tai, mƶi, lʇίi, 

th©n, Ľ©u cƶng c· t©m.  Nhʇng ta phʞi ghi nhʨn s§u 

cŁn trʢn tiʺp x¼c nhau ngay gi©y ph¼t hi˂n tʜi mΩi thʠy 

r» Ľʇαc bʞn chʠt ch¼ng, mΩi thʠy ch¼ng l¨ v¹ thʇΫng, 

khΣ, v¹ ng«. 
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 Khi ch§nh ni˂m v¨ ch§nh Ľˆnh Ľʇαc vνng mʜnh, 

ta sʸ nhʨn r» Ľʇαc t²nh c§nh thi°n nhi°n cεa c§c ĽΞi 

tʇαng.  Th² dγ ta thʠy Ľʇαc yʺu tΞ gi· kh¹ng nhνng ch˄ 

έ trong chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa bγng m¨ c¸n έ c§c 

nʅi kh§c trong to¨n th©n.  Theo Vi Di˂u Ph§p c· s§u loʜi 

gió trong thân:  

 

1. Gi· l°n: khi nʠc cγc, nhʞy mƶi, ho v.vé. 

2. Gi· xuΞng: khi tiʾu ti˂n, Ľʜi ti˂n 

3. Gi· ngo¨i ruΧt, bao tλ 

4. Gi· trong ruΧt, bao tλ (khi Ľʢy hʅié) 

5. Gi· do tim Ľʨp Ľʇa m§u huyʺt lʇu th¹ng 

khʪp cʞ cʅ thʾ 

6. Gi· v¨o ra (nʅi mƶi, phΠng xʴp) 

 H¨nh giʞ khi theo d»i thuʢn thγc gi· phΠng xʴp 

(loʜi gi· thη 6 tr°n) sʸ cʞm nhʨn r» r¨ng Ľʇαc loʜi gi· 

thη 5 lʇu chuyʾn khʪp to¨n th©n gΚi l¨ gi· xuy°n thʠu.  

Trong kinh n·i r» l¨ ngʇΫi n¨o kinh nghi˂m Ľʇαc sο 

sanh di˂t cεa c§c ĽΞi tʇαng th©n t©m th³ c§c b˂nh nhʴ 

tο nhi°n hʺt.  C¸n nʺu Ľʜt Ľʇαc tu˂ xʞ h¨nh th³ mΧt sΞ 

c§c bˆnh nʲng sʸ Ľʇαc ti°u trι, v³ tʠt cʞ cʅ quan nΧi 

tʜng l¨m vi˂c nhˆp nh¨ng th¹ng suΞt nhʇ mΧt guΠng 

m§y nhΫ sηc rung ĽΧng cεa gi· xuy°n thʠu.  Mʪt mέ 

nhʪm, mi˂ng n·i chuy˂n, tim Ľʨpé tʠt cʞ Ľʼu l¨ tη Ľʜi 
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l¨m vi˂c - nhʠt l¨ gi· - nhʇng con ngʇΫi lʜi thʇΫng cho 

rʬng do t¹i hay do mʪt, mi˂ng, tim cεa t¹i l¨m vi˂c. 

 

 ņʠt, nʇΩc, gi·, lλa, t©m hay biʺté Ľʼu l¨ ph§p 

bʞo hαp th¨nh sο sΞng.  SΞng l¨ hay biʺt.  ņηc Phʨt ch˄ 

cho ta c§ch hay biʺt m¨ kh¹ng vʇΩng tham s©n si, Ľʾ 

vʇαt ra sanh tλ lu©n hΠi.  ņ· l¨ qu§n lγc cŁn, lγc trʢn, 

Ľʾ ph§p bʞo l¨m vi˂c.  Khi th©n n¨y c¸n thΚ mʜng th³ 

phʞi sŁn s·c n· Ľʾ c§i t©m Ľʇαc nʇʅng v¨o n·, nhʇng 

kh¹ng gh®t, kh¹ng thʇʅng n· th§i qu§.  Khi th©n hoʜi, 

mʜng chung th³ kh¹ng s©n hʨn, tiʺc nuΞi v³ s©n hʨn tiʺc 

nuΞi th©n, n· sʸ trέ lʜi t§i sinh vΩi ta. 

 

 Kh¹ng phʞi chΫ Ľαi Ľʺn l¼c chʺt mΩi th¨nh mΧt 

vˆ gi§c ngΧ giʞi tho§t m¨ mΧt gi©y ph¼t thʠy r» Ľʇαc sο 

thʨt l¨ ta Ľang sΞng giʞi tho§t.  RΠi hai, ba, bΞn, nŁmé 

gi©y ph¼t ʠy Ľʇαc li°n tiʺp l¨ ta sΞng kh¹ng qu°n.  T©m 

kh¹ng qu°n n°n kh¹ng m˂t, kh¹ng Ľau v³ bˆ vi tr½ng 

tham s©n si tʠn c¹ng chi phΞi m³nh.  NhΫ kh¹ng qu°n, 

ta sΞng vui h¸a c½ng vΩi thi°n nhi°n. 
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BuĔng Bõ 

 
 Khi ngΠi thiʼn bˆ Ľau nʅi th©n v¨ Ľ« ch¼ t©m ghi 

nhʨn cʞm gi§c Ľau m¨ kh¹ng giʞm, h¨nh giʞ n°n ni˂m 

qua t©m, ghi nhʨn sο kh· chˆu, bηc x¼c cεa t©m nhʇ 

mΧt h³nh thηc tʜm bŁng b· chΥ Ľau. 

 

 TrʇΩc Ľ·, do t©m chʠp th©n n¨y l¨ cεa ta n°n 

thʠy th©n Ľau c¨ng l¼c c¨ng tŁng.  Nʺu ch¼ t©m ghi 

nhʨn t©m Ľau, khΣ thΚ sʸ giʞm tι tι.  ņ· l¨ c§ch ni˂m 

t©m cεa Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη.  C§ch tΞt nhʠt l¨ giν 

t©m l¨m thinh trong khi ni˂m th©n Ľau Ľʾ thʠy r» bʞn 

chʠt cεa Ľau. 

 

 Khi c· Ľˆnh t©m vνng mʜnh th³ sο vʇαt qua cʅn 

Ľau rʠt dˀ d¨ng.  ά trʜng th§i Ľˆnh, t©m kh¹ng suy nghƙ 

d½ bˆ Ľau, giΞng nhʇ khi giʞi phʦu, nhΫ thuΞc m° n°n 

kh¹ng suy nghƙ hay kh¹ng lo sα.  Ngʇαc lʜi, khi suy 

nghƙ, t©m kh¹ng Ľˆnh v¨ c¸n bˆ mʠt ngε. 

 

 Ph§p h¨nh Minh S§t Ni˂m Xη tʨp cho ta ph§t 

triʾn sο Ľˆnh t©m Ľʾ nhʨn r» Ľʇαc c§c ph§p hνu vi lu¹n 

lu¹n thay ĽΣi v¨ khΣ.  Trong kh·a thiʼn, khi nghe giʞng 

l¨ mʪt, tai, mƶi, lʇίi, th©n, Ĩ n¨y kh¹ng phʞi cεa m³nh, 

ta chΩi vΩi kh¹ng muΞn nghe, kh¹ng muΞn tin.  Th°m 
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v¨o Ľ·, cƶng kh¹ng dˀ d¨ng Ľʾ chʠp nhʨn ngay rʬng 

sο sanh l¨ do qu°n, do thʠt ni˂m v¨ sο kh¹ng sanh l¨ 

kh¹ng c¸n gi¨, Ľau, chʺt.  Ch˄ khi bʪt Ľʢu thʠy r» Ľʇαc 

v¹ thʇΫng, khΣ, v¹ ng« th³ c§i t¹i, c§i ta mΩi dʢn dʢn 

Ξm yʺu Ľi v¨ trέ n°n bʠt lοc.  Tuy nhi°n, ch¼ng ta vʦn 

kh¹ng biʺt Ľʺn l¼c n¨o m³nh mΩi bu¹ng bΜ Ľʇαc n·.  

Bu¹ng bΜ Ľʇαc mΩi thʨt sο an vui.  Ch˄ cʢn bu¹ng bΜ 

mΧt ch¼t qu§ khη hay tʇʅng lai l¨ c· thʾ c· Ľʇαc mΧt 

giʠc ngε ngon rΠi. 

 

 Khi kinh nghi˂m thiʼn tʨp Ľʇαc ch²n muΠi, h¨nh 

giʞ sʸ thʠy th©n t©m thay ĽΣi rʠt nhanh v¨ Ľʜt Ľʇαc 

Tu˂ Sanh Di˂t.  ThʇΫng ta thʠy mΧt nŁm tr¹i qua rʠt 

l©u, mΧt th§ng, mΧt tuʢn cƶng kh§ l©u, ngay cʞ mΧt 

ng¨y, mΧt giΫ, mΧt ph¼t cƶng qua tι tι n°n ta kh¹ng 

cʞm nhʨn Ľʇαc sο cʠp b§ch.  Nhʇng khi ch¼ t©m nh³n 

kim ĽΠng hΠ nhʞy tιng gi©y mΧt, ta mΩi thʠy v¹ thʇΫng 

xʞy ra qu§ nhanh.  Khi Ľʜt Tu˂ Sanh Di˂t, vΩi ch§nh 

ni˂m v¨ ch§nh Ľˆnh thʨt mʜnh mʸ, h¨nh giʞ thʠy sο 

sanh di˂t cεa th©n t©m hay v¹ thʇΫng xʞy ra trong tιng 

s§t na mΧt c§ch v¹ c½ng nhanh ch·ng. 

 

 MΧt hʅi thέ, mΧt vΚng tʇέng, trŁm ng¨n hʅi thέ, 

trŁm ng¨n vΚng tʇέng Ľʺn rΠi Ľi thʨt nhanh ch·ng 

giΞng nhʇ tιng h³nh ʞnh mΧt Ľʇαc chiʺu nhanh tr°n 

m¨n h³nh tʜo th¨nh ʞo tʇέng li°n tγc.  Ta sanh rΠi chʺt 

nhanh ch·ng, li°n tγc, kh¹ng ngιng ngh˄ trong tιng s§t 

na, nhʇng kh¹ng hʼ hiʾu, kh¹ng hʼ thʠy.  Ch˄ bʬng 
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c§ch ph§t triʾn ch§nh ni˂m v¨ ch§nh Ľˆnh thʨt mʜnh 

mʸ nhʇ έ Tu˂ Sanh Di˂t, ta mΩi thοc sο thʠy biʺt Ľʇαc 

th©n t©m sanh khέi v¨ hoʜi di˂t nhanh nhʇ thʺ n¨o. 

 

 Tu˂ Sanh Di˂t c· thʾ khʪc phγc c§c cʅn Ľau 

th©n.  Nhʇng khi kinh nghi˂m sanh di˂t ng¨y c¨ng 

nhanh Ľʺn ĽΧ έ Tu˂ Di˂t kʺ tΩi ch˄ c¸n thʠy sο hoʜi 

di˂t, ta cʞm thʠy sα h«i, ch§n nʞn danh sʪc giΞng nhʇ 

khi nh³n cʞnh nh¨ Ľang ch§y sʪp sγp ĽΣ ta mΩi bʪt Ľʢu 

chʜy xa, kh¹ng c¸n muΞn έ lʜi chΥ nguy hiʾm ʠy nνa. 

 

ά ngo¨i ĽΫi, l©u l©u khi nghe ai chʺt, hoʲc khi 

Ľʇa ai v¨o nghƙa Ľˆa, ta thʠy buΠn, thʠy sα, thʠy ch§n.  

Nhʇng vιa ra khΜi nghƙa Ľˆa l¨ Ľ« qu°n mʠt sο chʺt v¨ 

nghƙ ngay rʬng m³nh h«y c¸n rʠt xa c§i chʺt. 

 

 Khi ngΠi thiʼn trong ch§nh Ľˆnh, ch¼ t©m nʅi n¨o 

cƶng thʠy sanh di˂t, thʠy sο chʺt nʅi ʠy.  RΠi thʠy ch§n 

nʞn, sα h«i sο v¹ thʇΫng, sο khΣ, v¨ muΞn giʞi tho§t ra 

khΜi v¸ng lu©n hΠi tr·i buΧc n¨y.  Sau gi©y ph¼t khʤn 

trʇʅng Ľ·, t©m trέ lʜi thŁng bʬng, h¨nh thiʼn su¹ng sʶ, 

kh¹ng buΠn kh¹ng lo, kh¹ng c¸n thi°n vʼ th²ch hay 

kh¹ng th²ch.  ņ©y l¨ giai Ľoʜn tΞt cεa Thiʼn Minh S§t 

Ni˂m Xη trʇΩc khi tiʺn tΩi Tu˂ Xʞ v¨ c§c tu˂ gi§c cao 

hʅn nνa.  RΠi tι ph¨m chuyʾn sang Th§nh v¨ Ľʺn l¼c 

Ľ· mΩi thοc sο bu¹ng bΜ c§c tr·i buΧc cεa th©n t©m v¨ 

bηng nhΣ dʢn mΚi gΞc rˀ cεa v¹ minh v¨ tham §i. 
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Phāp Nhăn 

 
 Sau khi ņηc Phʨt th¨nh Ľʜo, Ng¨i kh§m ph§ ra 

c· nhiʼu loʜi mʪt.  Theo gi§o lĨ trong bʞn chi ph§p, c· 

nŁm loʜi mʪt: nhγc nh«n, thi°n nh«n, ph§p nh«n, tu˂ 

nh«n v¨ Phʨt nh«n. 

 

ß Nhγc nh«n: Nhγc nh«n thʇΫng gΚi l¨ mʪt thˆt. 

NgʇΫi trʢn ai cƶng c· v¨ sΞng trΚn ĽΫi vΩi 

mʪt n¨y.  Xuy°n qua hai mʪt c· sο thʠy.  VΩi 

nh«n thηc, ta bʪt Ľʢu hΚc Ľʾ c· kiʺn thηc έ 

ĽΫi - ph¨m tu˂ - tηc l¨ sο hiʾu biʺt thʺ gian. 

 

ß Thi°n nh«n: Thi°n nh«n l¨ mʪt cεa chʇ thi°n, 

c· khʞ nŁng thʠy xa hʅn mʪt ngʇΫi gʠp ng¨n 

ĽΧ nhʇ mʪt cεa vua trΫi ņʺ Th²ch.  Khoa hΚc 

kχ thuʨt ng¨y nay cƶng Ľʜt Ľʇαc mΧt phʢn 

loʜi mʪt n¨y, th² dγ nhʇ viˀn vΚng k²nh trong 

ng¨nh thi°n vŁn, satellite, m§y GPSé  Trong 

Ľʜo, mΧt sΞ ngʇΫi nhʇ B¨ Dipa Ma cƶng c· 

thiên nhãn. 

 

ß Ph§p nh«n: Ph§n nh«n l¨ mʪt cεa h¨nh giʞ tu 

tʨp thuʢn thγc Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη. 
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ß Tu˂ nh«n: Tu˂ nh«n cεa c§c vˆ Ľ˂ tλ ņηc 

Phʨt c· Ľʇαc do tiʺn tr³nh tu tʨp GiΩi ņˆnh 

Hu˂, loʜi trι Ľʇαc mΚi ¹ nhiˀm trong t©m.  Vˆ 

Ľ· tο biʺt t©m m³nh kh¹ng c¸n lʨu hoʲc, 

kh¹ng c¸n tham s©n si, v¨ biʺt Ľ©y l¨ kiʺp 

ch·t, kh¹ng c¸n t§i sinh sau khi nhʨp di˂t. 

 

ß Phʨt nh«n:  Phʨt nh«n l¨ tr² tu˂ to¨n gi§c cεa 

mΧt bʨc gi§c ngΧ Ch§nh Biʺn Tri nhʇ ņηc 

Phʨt Th²ch Ca M©u Ni. 

 

 Tu˂ nh«n v¨ Phʨt nh«n l¨ loʜi mʪt cεa c§c bʨc tr² 

tu˂ si°u ph¨m, kh¹ng thʾ nghƙ b¨n.  Nay ch¼ng ta ch˄ 

Ľʼ cʨp Ľʺn ph§p nh«n c· li°n quan Ľʺn sο tu tʨp thiʼn 

Minh S§t Ni˂m Xη. 

 

 Khi h¨nh thiʼn, thiʼn sinh Ľʇαc dʲn phʞi thu th¼c 

mʪt, nghƙa l¨ tuy c· mʪt nhʇng phʞi tο hʜn chʺ ĽΞi vΩi 

nhνng g³ kh¹ng cʢn thʠy.  NgΠi thiʼn th³ nhʪm mʪt thˆt, 

ch˄ Ľʾ ph§p nh«n l¨m vi˂c.  ņʾ t©m trong th©n, ch¼ t©m 

nʅi bγng rΠi tι tι loʜi bΜ h³nh d§ng, tʇ thʺ cεa bγng Ľʾ 

ch˄ ghi nhʨn chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa bγng m¨ th¹i.  

Dʢn dʢn thʠy th°m Ľʇαc cʞm gi§c sanh khέi trong 

th©n, thʠy Ľʇαc t©m ph·ng hay t©m suy nghƙ, kinh 

nghi˂m c§c Ľʲc t²nh ri°ng, Ľʲc t²nh chung, v.v. 

 

 NhΫ cΞ gʪng lu¹n ch¼ t©m v¨o ĽΞi tʇαng trong 

gi©y ph¼t hi˂n tʜi, h¨nh giʞ c· ch§nh ni˂m vνng v¨ng, 
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sηc Ľˆnh t©m s©u v¨o ĽΞi tʇαng v¨ thʠy n· ng¨y c¨ng 

r» hʅn.  Khi t©m ghi nhʨn Ľʇαc thuʢn thγc nhʇ vʨy, bʠy 

giΫ h¨nh giʞ Ľʇαc xem l¨ c· ph§p nh«n. 

 

 Ch§nh ni˂m, ch§nh Ľˆnh c¨ng vνng mʜnh th³ tr² 

tu˂ c¨ng tŁng trʇέng nhΫ ph§t sanh Ľʇαc ph§p nh«n.  

Ch˄ nhνng ai h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη mΩi c· ph§p 

nh«n n¨y v³ Ľ©y l¨ ph§p h¨nh nhʬm ph§t triʾn tr² tu˂ 

xuy°n qua kinh nghi˂m, kh¹ng phʞi qua tʇ duy hay kiʺn 

thηc. 

 

 Trong giΫ tr³nh ph§p, vˆ thʢy ch˄ hΜi thiʼn sinh 

thʠy g³, biʺt g³ khi ngΠi, Ľi, sinh hoʜt hoʲc kinh nghi˂m 

c§c cʞm gi§c nhʇ thʺ n¨o.  Do Ľ·, mΧt ngʇΫi d½ h¨nh 

thiʼn Ľ« l©u hay mΩi thοc tʨp, khi h¨nh Ľ¼ng phʇʅng 

ph§p, ch˄ bʬng v¨i c©u ngʪn gΚn cγ thʾ cƶng c· thʾ 

diˀn tʞ Ľʇαc ch²nh x§c c§c ĽΞi tʇαng, c§c cʞm gi§c nhΫ 

Ľ« c· phʢn n¨o ph§p nh«n qua thiʼn tʨp.  RΠi ngʇΫi Ľ· 

sʸ tiʺn dʢn tιng bʇΩc mΧt qua c§c tu˂ gi§c thη nhʠt, 

thη hai, thη ba Ľʺn c§c tu˂ cao hʅn, giΞng nhʇ hΚc sinh 

l°n tιng lΩp tι bʨc tiʾu hΚc Ľʺn cao hΚc.  Nhʇng tr² tu˂ 

Ľʜo kh¹ng bʪt buΧc h¨nh giʞ phʞi theo thη lΩp tuʢn tο 

m¨ ch˄ cΞt sao kinh nghi˂m Ľʇαc c§c ĽΞi tʇαng th©n 

t©m Ľʾ dʢn dʢn loʜi bΜ Ľʇαc c§c ¹ nhiˀm trong t©m.  

ņ· mΩi thοc sο l¨ c¹ng nŁng cεa ph§p nh«n. 

 

 Cƶng giΞng nhʇ Ľʾ bʪt Ľʢu c· kiʺn thηc ĽΫi, hΚc 

tr¸ lΩp mΧt phʞi thuΧc l¸ng nguy°n ©m v¨ phγ ©m, biʺt 
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c§ch r§p vʢn rΠi ĽΚc chν; Ľʾ ph§t triʾn tr² tu˂ Ľʜo, h¨nh 

giʞ phʞi biʺt bi˂n bi˂t danh sʪc, hiʾu tʇʅng quan nh©n 

quʞ.  Nʺu Ľi mΧt kh·a chʇa thʾ kinh nghi˂m Ľʇαc, vʼ 

nh¨ phʞi tiʺp tγc thiʼn tʨp cho Ľʺn khi ph§t triʾn Ľʇαc 

ph§p nh«n Ľʾ c· ĽΧng lοc dο th°m nhiʼu kho§ thiʼn 

t²ch cοc nνa. 

 

 V² nhʇ nguy°n ©m v¨ phγ ©m phʞi r§p lʜi vΩi 

nhau mΩi th¨nh chν nghƙa, th©n v¨ t©m khi hαp lʜi, tiʺp 

x¼c nhau mΩi bʪt Ľʢu c· sο hiʾu biʺt.  Nʺu t©m ra khΜi 

th©n, sʸ kh¹ng c· ph§p nh«n, kh¹ng c· tr² tu˂.   

 

 Ngo¨i ĽΫi, ta ²t c· cʅ hΧi tʨp ngΠi, Ľi, sinh hoʜt 

Ľʾ t©m trong th©n nhʇ mʠy ng¨y nay trong kh·a thiʼn.  

Thοc tʨp ch§nh ni˂m mΩi c· sο hay biʺt ĽΞi tʇαng 

trong gi©y ph¼t hi˂n tʜi.  H¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη 

l¨ Ľʾ thʠy Ľʇαc sο thay ĽΣi cεa th©n t©m trong tιng 

gi©y, tιng ph¼t, Ľʺn tιng giΫ. Cƶng nhʇ khi nh³n ĽΠng 

hΠ Ľang chʜy, ta phʞi thʠy kim gi©y nhʞy tιng ly mΧt 

mΩi cʞm nhʨn Ľʇαc phʢn n¨o sο chuyʾn ĽΧng cεa kim 

ph¼t, kim giΫ. 

 

 Ngo¨i ra, ta cʢn phʞi thʠy r» sο quan trΚng cεa 

t§c Ĩ ch¼ t©m v¨o ĽΞi tʇαng, c¸n Ľʇαc gΚi l¨ nhʇ lĨ t§c 

ý (yoniso manasikƃra).  H¨nh giʞ phʞi thʠy Ľʇαc Ĩ 

muΞn l¨m vi˂c g³ mΩi ghi nhʨn ĽΞi tʇαng ʠy mΧt c§ch 

ch²nh x§c, khʪn kh²t, kh¹ng hΫi hαt, m§y m·c. 
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 C§c thiʼn sʇ thʇΫng hay nhʠn mʜnh vʼ ni˂m Ĩ 

muΞn khi ghi nhʨn ĽΞi tʇαng, vΩi mγc Ľ²ch loʜi bΩt c§c 

x¼c cʞm m¨ ta vΞn Ľ« quen trong c§ch sΞng hʬng ng¨y 

έ ngo¨i ĽΫi.  Ni˂m Ĩ muΞn trong hi˂n tʜi l¨ sΞng trΚn 

vʴn vΩi c§i ngΠi, Ľi, co, duΥié trong hi˂n tʜi, kh¹ng cho 

t©m chʜy Ľi Ľ©y Ľ·. 

 

 Vʨy ni˂m Ĩ muΞn cƶng gΚi l¨ ph§p nh«n thη hai.  

ņηc Phʨt tuy°n giʞng trong 45 nŁm cƶng ch˄ n·i vʼ 

nh©n quʞ, tΧi phʇΩc.  B©y giΫ ta Ľang thοc h¨nh gi§o lĨ 

Ľ· qua GiΩi ņˆnh Hu˂ Ľʾ ph§t triʾn sηc mʜnh cεa sο 

ch¼ t©m ghi nhʨn - l¨ nh©n, v¨ sο hay biʺt Ľʼ mγc - là 

quʞ.  Ch˄ c· sηc mʜnh n¨y mΩi k®o nΣi t©m ta khΜi Ľi vʼ 

qu§ khη hay tʇʅng lai, khΜi buΠn lo Ľau khΣ, ñloʜi trι 

tham ʇu nʅi th©n, thΚ, t©m, ph§p.ò 

 

 NhΫ §nh s§ng ph§p nh«n, ta thʠy r» luʨt nh©n 

quʞ qua lʜi kh¹ng ngιng giνa th©n t©m.  SuΞt mΧt ng¨y 

h¨nh thiʼn, qua ni˂m Ĩ muΞn, ta nhʨn ra trʇΩc nay ta 

cη m«i sΞng mΧt c§ch m§y m·c theo cʞm x¼c v¨ bˆ chi 

phΞi bέi tham s©n si.  Khi thiʼn tʨp gia tŁng, hiʾu biʺt 

gia tŁng theo.  C¨ng tu ni˂m, ta c¨ng biʺt sΞng cho 

Ľ¼ng vΩi thi°n nhi°n, khΜi bˆ Ľiʼu ki˂n h·a.  NhΫ ph§p 

nh«n soi rΚi c§c Ľʲc t§nh cεa th©n t©m, h¨nh giʞ sʸ 

quyʺt t©m tiʺn tΩi kh¹ng ngιng ngh˄ Ľʾ Ľʜt Ľʇαc th°m 

nhiʼu hiʾu biʺt th©m s©u hʅn, trΚn vʴn hʅn nνa. 
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Sùc Mąnh Cěa TĂm 

 

 Con ngʇΫi ngay tι thΫi xa xʇa Ľ« biʺt nhiʼu c§ch 

bʞo tr³ sηc khΜe Ľʾ sΞng mʜnh, sΞng vui v¨ sΞng l©u.  

Ng¨y nay Ľa sΞ mΚi ngʇΫi tin tʇέng v¨o c§c lʇʅng y, 

b§c sƙ c· khʞ nŁng, kiʺn thηc.  Sau khi Ľʇαc b§c sƙ chʤn 

mʜch, cho thuΞc, b˂nh nh©n cƶng phʞi c· niʼm tin v¨o 

thuΞc v¨ lΫi dʲn cεa b§c sƙ Ľʾ chνa trˆ v¨ duy tr³ th©n 

thʾ Ľʇαc khΜe mʜnh l©u d¨i. 

 

 Vʼ phʢn tinh thʢn, t©m ngʇΫi ĽΫi vΞn rʠt yʺu 

ĽuΞi, hʺt lo ©u Ľʺn buΠn khΣ, hʺt cŁng thʮng Ľʺn trʢm 

cʞmé  NgʇΫi Phʨt tλ thuʢn th¨nh tin ņηc Phʨt c· khʞ 

nŁng chνa cho con ngʇΫi khΜi c§c cŁn b˂nh t©m linh.  

Ng¨i Ľ« Ľʾ lʜi nhiʼu toa thuΞc vi di˂u Ľʇαc phΣ biʺn 

khʪp nʅi hʅn 2500 nŁm nay, ai d½ng cƶng hʺt b˂nh nʺu 

c· niʼm tin vνng mʜnh.  VΩi l¸ng t²n th¨nh v¨o ņηc 

Phʨt v¨ Gi§o ph§p nhʇ vʨy, ta mΩi bʪt Ľʢu d½ng ph§p 

dʇαc Ľʾ trˆ b˂nh t©m. 

 

 Phʨt ph§p Ľ« trέ th¨nh m¹n thuΞc thʢn hi˂u v³ 

ch²nh ņηc BΣn Sʇ Ľ« th¨nh c¹ng trong vi˂c tο trˆ li˂u 

cho m³nh. RΠi v³ l¸ng Ľʜi bi thʇʅng ch¼ng sanh, Ng¨i 
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truyʼn lʜi c§c phʇʅng thuΞc n¨y cho ch¼ng sanh.  Toa 

thuΞc phΣ biʺn nhʠt gΠm c· nŁm vˆ ch²nh Ľʇαc gΚi l¨ 

Ngƶ Lοc gΠm t²n lοc (Ľηc tin), tʠn lοc (nΥ lοc ki°n 

trì), ni˂m lοc (sηc ghi nhʨn li°n tγc c§c ĽΞi tʇαng ngay 

trong gi©y ph¼t hi˂n tʜi), Ľˆnh lοc (Ľˆnh t©m tr°n Ľʼ 

mγc), hu˂ lοc (tr² tu˂) nhʬm bΠi bΣ, tŁng cʇΫng nŁng 

lοc t©m linh. 

 

 NgʇΫi n¨o Ľ« Ľʇαc nŁm vˆ thuΞc n¨y thʠm nhʨp 

v¨o t©m thηc sʸ thʠy m³nh c· nʅi nʇʅng tοa, sηc khΜe 

t©m linh ng¨y c¨ng tŁng trʇέng, kh¹ng bˆ chi phΞi bέi 

c§c Ľiʼu ki˂n ph§p b°n ngo¨i, kh¹ng bˆ nhνng xung 

ĽΧng cεa thʺ gian l¨m cho Ľi°n Ľʞoé 

 

 Vʼ t²n lοc, ņηc Phʨt dʜy kh¹ng n°n c· l¸ng tin 

m½ qu§ng, cƶng Ľιng vΧi tin v¨ cƶng Ľιng vΧi bΜ khi 

nghe gi§o ph§p cεa Ng¨i m¨ phʞi ch²nh m³nh thοc h¨nh 

Ľʾ tο kiʾm chηng.  Ch˄ khi th©n chηng Ľʇαc gi§o ph§p 

th³ Ľηc tin mΩi kh¹ng khi n¨o bˆ lay chuyʾn, thay ĽΣi 

nνa. 

 

 Mʠy ng¨y nay ch¼ng ta Ľang thοc h¨nh, §p dγng 

phʇʅng thuΞc cεa ņηc Phʨt, bʪt Ľʢu bʬng tinh tʠn khέi 

ĽΧng, kʺ Ľʺn l¨ tinh tʠn triʾn khai v¨ tinh tʠn ki°n tr³.  

Tinh tʠn l¨ mΧt sηc mʜnh cεa th©n lʦn t©m, gi¼p h¨nh 

giʞ vʇαt qua nhiʼu thλ th§ch trong kh·a thiʼn: th©n bˆ 

thΫi tiʺt, vʨt thοc ʞnh hʇέng v¨ t©m bˆ phiʼn n«o kh¹ng 

ngιng chi phΞi.  Tʠn lοc c· khʞ nŁng loʜi trι phiʼn n«o 
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trong qu§ khη, ngŁn ngιa c§c bʠt thi˂n ph§p trong 

tʇʅng lai. 

 

 Tʠn lοc li°n tγc Ľʇa Ľʺn ni˂m lοc mʜnh mʸ, c· 

khʞ nŁng ghi nhʨn kˆp thΫi v¨ ch²nh x§c c§c Ľʼ mγc 

Ľang sanh khέi trong l¼c b©y giΫ.  NhΫ vʨy ni˂m lοc 

Ľʇαc thiʺt lʨp vνng v¨ng.  Tʠn lοc v¨ ni˂m lοc li°n 

h¨nh sʸ ph§t triʾn Ľˆnh lοc mʜnh mʸ.  NhΫ Ľˆnh lοc 

mʜnh mʸ, t©m ghi nhʨn xuy°n thʠu Ľʼ mγc gi¼p h¨nh 

giʞ c¨ng l¼c c¨ng thʠy r» Ľʲc t§nh, bʞn chʠt cεa c§c ĽΞi 

tʇαng hʅn.  N·i mΧt c§ch kh§c, hu˂ lοc ng¨y mΧt th©m 

hʨu. 

 

 NŁm vˆ thuΞc n¨y c· tʇʅng quan nh©n quʞ chʲt 

chʸ vΩi nhau v¨ sʸ v¹ c½ng c¹ng hi˂u khi l¨m vi˂c h¨i 

h¸a vΩi nhau.  T²n lοc phʞi thŁng bʬng vΩi hu˂ lοc.  Tʠn 

lοc phʞi thŁng bʬng vΩi Ľˆnh lοc.  Ri°ng ni˂m lοc th³ 

kh¹ng bao giΫ dʇ thιa.  Ni˂m lοc gia tŁng c¨ng nhiʼu 

c¨ng tΞt v¨ sʸ l¨m cho c§c lοc kia gia tŁng theo.  Ni˂m 

lοc έ ch²nh giνa bΞn lοc kia l¨m c©n bʬng tιng cʲp. 

 

 N·i theo Vi Di˂u Ph§p th³ t©m vʇʅng v² nhʇ tΣng 

thΞng, t©m sέ v² nhʇ c§c bΧ trʇέng trong nΧi c§c.  T²n, 

Tʠn, Ni˂m, ņˆnh, Hu˂ Ľʼu l¨ t©m sέ v¨ khi Ľʇαc ph§t 

triʾn qu©n b³nh sʸ l¨m vi˂c chʲt chʸ vΩi t©m vʇʅng mΥi 

khi t©m vʇʅng nhʨn biʺt sο c· mʲt ĽΞi tʇαng khiʺn vi˂c 

h¨nh thiʼn tr¹i chʞy v¨ c· kʺt quʞ tʜo n°n sηc mʜnh 

cho t©m.  H¨nh giʞ ch¼ng ta Ľang thοc tʨp Ľʾ tʜo n°n 
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sηc mʜnh Ľ·.  C· ngƶ lοc, h¨nh giʞ sʸ tο nhi°n c· th§i 

ĽΧ tu tʨp Ľ¼ng Ľʪn, gʇʅng mʦu, lu¹n lu¹n έ trong sο 

t§c Ĩ ch¼ t©m c· tr² tu˂ (yoniso manasikƃra). 

 

 Ngƶ cŁn khi ph§t triʾn th¨nh sηc mʜnh th³ gΚi l¨ 

ngƶ lοc.  Ni˂m lοc gi¼p c§c cŁn Ľiʼu ch˄nh th©n t©m sao 

cho thŁng bʬng, thoʞi m§i trong mΥi oai nghi Ľi, Ľηng, 

ngΠi, nʬm.  H¨nh giʞ rʠt cʢn ngƶ lοc Ľʾ ĽΞi Ľʢu vΩi mΚi 

chʇΩng ngʜi trong t©m. 

 

 Mong nŁm lοc n¨y sʸ lu¹n l¨ bʜn l¨nh cεa h¨nh 

giʞ, l¨ sηc mʜnh cεa t©m n©ng Ľί h¨nh giʞ trong mΥi 

hʅi thέ, mΥi bʇΩc ch©n, Ľʾ ñchʺ ngο tham ʇu έ ĽΫiò tηc 

l¨ nhνng phiʼn n«o ĽΞi vΩi th©n t©m.  Ngƶ lοc tr¸n Ľε, 

vνng mʜnh chʪc chʪn sʸ Ľʇa h¨nh giʞ Ľʺn Ľʠt l¨nh cεa 

sο an vui tuy˂t ĽΞi. 
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Thiªn VÁng LÅng vĀ  

Thiªn Minh Sāt Ni¬m Xù 

 
 Thiʼn Vʪng Lʲng hay thiʼn ch˄ (samatha) và 

Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη hay thiʼn qu§n (vipassanƃ) có ý 

nghƙa, Ľʲc t²nh v¨ lαi ²ch kh§c nhau. 

 

 Thiʼn Vʪng Lʲng l¨ phʇʅng ph§p thiʼn ch¼ t©m 

nʅi mΧt ĽΞi tʇαng nhʠt Ľˆnh kh¹ng thay ĽΣi.  ņΞi tʇαng 

n¨y thʇΫng l¨ mΧt Ĩ ni˂m hay h³nh ʞnh thuΧc tγc Ľʺ.  

Khi sο ch¼ ni˂m Ľʇαc li°n tγc, t©m h¨nh giʞ an trγ, 

Ľˆnh tƙnh tr°n Ľʼ mγc.  Kʺt quʞ l¨ h¨nh giʞ chʺ ngο 

Ľʇαc phiʼn n«o mΧt thΫi gian cho Ľʺn khi hʺt Ľˆnh t©m 

v¨ nhΫ vʨy c· sο an b³nh tʜm thΫi trong t©m. 

 

 Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη l¨ ph§p h¨nh thiʼn ch¼ 

t©m ghi nhʨn tʠt cʞ c§c hi˂n tʇαng danh sʪc hay th©n 

t©m sanh khέi nΣi bʨt qua s§u cλa gi§c quan ngay trong 

khoʞnh khʪc hi˂n tʜi.  Do Ľ·, ĽΞi tʇαng thay ĽΣi thuΧc 

ch©n Ľʺ.  Khi sο ghi nhʨn Ľʇαc li°n tγc, ch§nh ni˂m sʸ 

Ľʇαc thiʺt lʨp vνng v¨ng.  NhΫ ch§nh ni˂m vνng v¨ng, 

Ľˆnh t©m ph§t triʾn mʜnh mʸ v¨ tu˂ gi§c ph§t sinh thʠy 

Ľʲc t²nh ri°ng v¨ Ľʲc t²nh chung v¹ thʇΫng, khΣ, v¹ ng« 
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cεa c§c ĽΞi tʇαng Ľʇαc ghi nhʨn.  Kʺt quʞ l¨ h¨nh giʞ 

c· tr² tu˂. 

 

 Khi ta ni˂m c§c hΠng ©n cεa ņηc Phʨt l¨ ta ni˂m 

mΧt ĽΞi tʇαng kh¹ng thay ĽΣi, l¼c n¨o cƶng vʨy tι qu§ 

khη, hi˂n tʜi Ľʺn tʇʅng lai n°n Ľ· l¨ Thiʼn Vʪng Lʲng.  

Ni˂m Phʨt nhʇ vʨy c· khʞ nŁng Ľ¯ n®n tham s©n si 

trong l¼c ni˂m, giΞng nhʇ tʞng Ľ§ lΩn c· sηc nʲng Ľ¯ 

l°n cΜ, kh¹ng cho cΜ mΚc l°n.  Nhʇng gi©y ph¼t n¨o, 

giΫ ng¨y n¨o lʠy Ľ§ ra th³ cΜ mΚc lʜi nhʇ thʇΫng v³ c¸n 

gΞc dʇΩi l¸ng Ľʠt.  C¸n Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη c· khʞ 

nŁng l¨m suy yʺu c§c phiʼn n«o tham s©n si bʬng tu˂ 

minh s§t.  Khi tu˂ gi§c ch²n muΠi, h¨nh giʞ Ľʜt ņʜo T©m 

v¨ Ľoʜn trι phiʼn n«o.   Do Ľ·, Thiʼn Vʪng Lʲng c· lαi 

²ch l¼c Ľʢu v¨ tʜm thΫi.  ņʾ c· lαi ²ch vƙnh viˀn, ta phʞi 

tiʺn Ľʺn Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη. 

 

 Nʺu ch˄ quy y Phʨt th¹i rΠi dιng έ Ľ· th³ kh¹ng 

c· Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη ra ĽΫi v¨ chʇ tŁng cƶng 

kh¹ng c· mʲt.  V³ vʨy Ĩ nghƙa cεa quy y Tam Bʞo l¨ trέ 

th¨nh Phʨt tλ, v¨ Ľʾ trέ th¨nh Phʨt tλ Ľ¼ng nghƙa phʞi 

c· mΧt tiʺn tr³nh hiʾu biʺt nhʇ ņηc Phʨt qua tu tʨp 

Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη.  LΫi dʜy cεa ņηc Phʨt trong 

45 nŁm gi¼p ch¼ng ta biʺt c§ch loʜi trι c§c bʠt thi˂n 

ph§p Ľ« cʪm rˀ s©u trong th©n, khʤu, Ĩ tι bao ĽΫi. 

 

 C§ch ni˂m hΠng ©n cεa ņηc Phʨt cεa Thiʼn Minh 

S§t Ni˂m Xη kh§c vΩi cεa Thiʼn Vʪng Lʲng.  Khi Ľηng 
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trʇΩc t¹n tʇαng Ng¨i, ta cƶng ph§t khέi Ľηc tin trong 

sʜch nʅi c§c phʤm t²nh cεa Ng¨i n°n chʪp tay l°n th¨nh 

k²nh Ľʞnh lˀ Ng¨i.  Sau Ľ· ch¼ ni˂m v¨o Ĩ muΞn lʜy 

Phʨt v¨ bʪt Ľʢu qu§n th©n trong th©n khi lʜy Phʨt.  

T©m l¼c bʠy giΫ kh¹ng c¸n nʅi mʪt thʠy h³nh ʞnh t¹n 

tʇαng m¨ ch˄ theo d»i ghi nhʨn sο chuyʾn ĽΧng cεa 

b¨n tay, c§nh tay Ľang chʪp lʜi hay co duΥi, ĽΠng thΫi 

cʞm nhʨn Ľʇαc sο nʲng nhʴ cηng mʼmé  Kh¹ng 

nhνng ch˄ ch¼ ni˂m trong tιng khoʞnh khʪc c§c ĽΧng 

t§c cεa Ľ¹i tay m¨ c¸n cεa cʞ Ľʢu v¨ Ľ¹i ch©n n°n gΚi 

l¨ Ľʞnh lˀ bʬng ngƶ chi, bʬng to¨n th©n.  H¨nh giʞ 

cƶng c¸n ghi nhʨn c§c cʞm gi§c nʺu ch¼ng sanh khέi 

nΣi bʨt.  L¼c ʠy h¨nh giʞ Ľang ni˂m thΚ. 

 

 Khi ʠy, ai Ľang lʜy Phʨt?  Ai Ľang biʺt mΚi th©n 

thηc, mΚi cʞm thΚ Ľang sanh khέi trong tιng khoʞnh 

khʪc hi˂n tʜi?  ņ· l¨ do Ľηc tin n°n c· Ĩ muΞn lʜy Phʨt, 

v¨ v³ c· Ĩ muΞn n°n th©n lʜy, chη kh¹ng phʞi t¹i hay ta 

lʜy.  T©m Ľang hay biʺt th©n v¨ cʞm thΚ chη kh¹ng 

phʞi mΧt c§ nh©n n¨o cʞ. 

 

 ħ thηc Ľ« Ľiʼu ĽΧng th©n hʇΩng vʼ kim th©n ņηc 

Phʨt, vʼ mΧt vˆ gi§c ngΧ, mΧt bʨc c· Ľε minh hʜnh, Ľ« 

tʨn di˂t tham s©n si v¨ giʞi tho§t nhʇng c¸n quay trέ lʜi 

Ľʾ ch˄ dʦn con ĽʇΫng cho ch¼ng sanh ra khΜi b·ng tΞi 

v¹ minh.  Ng¨i biʺt Ľε c§c c»i, biʺt c§ch hʇΩng dʦn 

nhνng ai c· Ľε cŁn cʅ v¨ duy°n l¨nh Ľʇαc gi§c ngΧ 

giΞng nhʇ Ng¨i.  Ni˂m Ĩ muΞn lʜy Phʨt ch²nh l¨ ni˂m 
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t©m.  Theo d»i chuyʾn ĽΧng cεa th©n trong khi lʜy Phʨt 

l¨ ni˂m th©n hay theo d»i cʞm thΚ l¨ ni˂m thΚ.  Trong 

khi lʜy v¨ theo d»i nhʇ vʨy, t©m kh¹ng c· tham s©n si. 

 

 Khi ni˂m hay lʜy Phʨt m¨ c¸n chʠp rʬng tay n¨y, 

th©n n¨y, cʞm gi§c n¨y, suy nghƙ n¨y l¨ cεa t¹i, Ľ· l¨ 

ngƶ uʤn thε xuʠt ph§t tι sο tham muΞn c§c ĽΞi tʇαng 

hay do t¨ kiʺn.  Minh s§t ni˂m xη l¨ Ľʾ thʠy Ľʇαc thοc 

t§nh cεa c§c ph§p c· sο thay ĽΣi tι th¹ Ľʺn tʺ, tι 

chʨm Ľʺn nhanh.  C§c tu˂ gi§c n¨y gi¼p ta sΞng Ľ¼ng 

v¨ t½y thuʨn vΩi thi°n nhi°n.  NhΫ hiʾu Ľʇαc bʞn chʠt 

thay ĽΣi cεa c§c ph§p hνu vi, khi c· buΠn phiʼn, cŁng 

thʮng, trʢm cʞm, ta biʺt c§ch giʞi quyʺt th²ch nghi vʼ 

mʲt t©m lĨ dοa v¨o hiʾu biʺt v¨ nŁng lοc t©m linh. 

 

 Trong ĽΫi thʇΫng, sʪt r˄ th¨nh s®t, s®t Łn trέ lʜi 

sʪt.  Tham s©n si ʤn nʠp trong t©m trέ lʜi chi phΞi th©n, 

khʤu, Ĩ.  Vʨy phʞi l¨m thʺ n¨o?  Phʞi nŁng lau ch½i sʪt 

cho Ľιng bˆ r˄ s®t.  Phʞi nŁng thanh lΚc t©m cho tham, 

s©n, si Ľιng b§m trγ trong t©m.  Nʺu ch˄ Ľ¯ n®n phiʼn 

n«o bʬng c§ch ni˂m Phʨt, lˀ Phʨt th³ phiʼn n«o vʦn c¸n 

Ľ·. 

 

 T©m lu¹n bay nhʞy trong qu§ khη v¨ tʇʅng lai.  

T©m kh¹ng lu¹n έ BΠ ņʼ ņʜo Tr¨ng n°n ņηc Phʨt 

kh¹ng lu¹n έ trʇΩc mʲt ch¼ng ta.  Ta cƶng kh¹ng thʾ 

trγ t©m m«i nʅi mΧt ĽΞi tʇαng duy nhʠt khi c§c ĽΞi 

tʇαng kh§c trΣi dʨy, r» hʅn, mʜnh hʅn.  V³ vʨy phʞi 
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hu©n tʨp t©m tr¼ trong th©n, tinh tʠn ch¼ t©m v¨ ghi 

nhʨn chʲt chʸ c§c ĽΞi tʇαng nΣi bʨt Ľang sanh khέi 

ngay trong gi©y ph¼t hi˂n tʜi.  Dʢn dʢn Ľˆnh lοc vνng 

v¨ng, t©m thŁng bʬng an trγ, ta sʸ thʠy r» bʞn chʠt c§c 

ĽΞi tʇαng hʅn.  Ćnh s§ng tr² tu˂ ph§t sanh thanh lΚc v¨ 

ti°u trι mΚi ¹ nhiˀm trong t©m. 

 

 ņηc Phʨt dʜy ta c§ch ch¼ ni˂m mΚi trʜng th§i 

th©n, t©m.  Khi ta l¨m Ľʇαc nhʇ vʨy th³ Ng¨i Ľ©u c· cʢn 

έ m«i vΩi ta.  Ng¨i dʲn bʞo ta: ñAi thʠy Ph§p l¨ thʠy 

Nhʇ Laiò, và ñC§ch c¼ng dʇΫng Nhʇ Lai cao thʇαng 

nhʠt ch²nh l¨ c¼ng dʇΫng bʬng sο h¨nh Ľʜo.ò 
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LÎi Ôch Thßc Tiín Cěa Thiªn Tæp 

 
 Thοc tʨp Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη Ľem Ľʺn cho 

h¨nh giʞ nhiʼu lαi ²ch thοc tiˀn nhʇ sau: 

 

 1. Thʠy Ľʇαc t©m r» r¨ng:  T©m v¹ h³nh, vi tʺ, 

thoʜt Ľʺn thoʜt Ľi v¹ c½ng nhanh ch·ng n°n thʇΫng ta 

kh¹ng biʺt t©m έ Ľ©u.  B©y giΫ bʬng phʇʅng ph§p tʨp 

ch¼ t©m nʅi ĽΞi tʇαng Ľang sanh khέi, hʇΩng t©m trέ 

vʼ hi˂n tʜi, h¨nh giʞ c· thʾ thʠy Ľʇαc sο hoʜt ĽΧng cεa 

t©m rΠi dʢn dʢn hiʾu Ľʇαc Ľʲc t§nh cεa th©n v¨ t©m.   

 

 2. C· t©m Σn Ľˆnh:   H¨nh giʞ bʪt Ľʢu tʨp theo 

d»i t©m bʬng c§ch theo d»i c§c ĽΞi tʇαng th©n nhʇ 

chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa bγng, ngΠi, Ľγngé  T©m 

sʸ tι tι Ľʇαc Σn Ľˆnh, bΩt buΠn lo, bΠn chΠn hay cŁng 

thʮng.  T©m bʠt an v³ lu¹n bˆ tham s©n si chi phΞi, v³ 

ĽΠng h·a vΩi ĽΞi tʇαng n°n kh¹ng bao giΫ chʠm dηt 

suy nghƙ.   

 

 Trong kh·a tu, trʇΩc khi h¨nh thiʼn, thiʼn sinh 

Ľʇαc bΞ tr² cho t©m Σn Ľˆnh bʬng c§ch nghe c§c sʇ 

tγng kinh, ni˂m hΠng danh ņηc Phʨt, thiʼn t©m tι, 

thiʼn tha thη rΠi mΩi bʪt Ľʢu ch¼ t©m theo d»i c§c ĽΞi 

tʇαng th©n, t©m.  Khi t©m c· sο hay biʺt c¨ng l¼c c¨ng 
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r» vʼ ĽΞi tʇαng th³ nhνng Ĩ ni˂m tγc Ľʺ l¼c Ľʢu sʸ mΫ 

dʢn, nhʇΫng chΥ cho c§c thοc tʜi ch©n Ľʺ hiʾn lΧ n°n 

t©m Ľʇαc an tr¼, Ľˆnh tƙnh. 

 

 3. Vʇαt khΜi khΣ th©n v¨ khΣ t©m:  Th©n b˂nh 

thʇΫng do thay ĽΣi v³ vʨt thοc, thΫi tiʺté  NgΠi thiʼn khi 

thʠy c§c trʜng th§i th©n, t©m Ľang Ľʇαc ghi nhʨn sanh 

khέi v¨ hoʜi di˂t Ľʺn mηc thʨt nhanh th³ h¨nh giʞ Ľ« 

Ľʜt Ľʇαc Tu˂ Sanh Di˂t.  NhΫ tu˂ gi§c n¨y, h¨nh giʞ c· 

thʾ chʺ ngο Ľʇαc c§c cʅn Ľau th©n khi h¨nh thiʼn hoʲc 

mΧt sΞ b˂nh nhʴ do thΫi tiʺt, vʨt thοc g©y ra.  Ch˄ Ľʺn 

khi kinh nghi˂m Ľʇαc Tu˂ Xʞ H¨nh vΩi trʜng th§i t©m 

rʠt qu©n b³nh mΩi c· thʾ n·i l¨ ñth©n Ľau m¨ t©m kh¹ng 

Ľauò. 

 

 Th©n t©m n¨y lu¹n khΣ nhiʼu lʜc ²t, Ľ¹i khi bˆ 

b˂nh hoʜn do kʺt quʞ cεa nghi˂p qu§ khη.  Ch˄ vΩi t©m 

xʞ thŁng bʬng, vνng mʜnh, kh¹ng c¸n thi°n vʼ th²ch 

hay kh¹ng th²ch, ta mΩi c· thʾ dˀ d¨ng chʠp nhʨn v¨ 

vʇαt qua c§c khΣ thΚ tι nhνng chηng b˂nh do nghi˂p 

gây ra này mà thôi.  

 

 Trong khi giao tiʺp έ ĽΫi, Ľ¹i l¼c c§c cʞm x¼c 

nhʇ bοc tηc, n·ng giʨn, sα h«i vιa khέi l°n l¨ ta c· 

ngay phʞn ηng muΞn bΧc lΧ th¨nh lΫi n·i, cλ ch˄ hay 

h¨nh ĽΧng Ľʾ tr¼t bΜ Ľi nhνng trʜng th§i cŁng thʮng, 

n·ng nʞy, bηc x¼cé Ľang tŁng dʢn trong th©n.  C§c 

trʜng th§i n¨y cεa th©n, t©m Ľang nΣi bʨt m¨ v³ v¹ 
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minh n°n kh¹ng biʺt c§ch ghi nhʨn Ľʾ ch¼ng biʺn Ľi.  

NhΫ thοc tʨp, biʺt ghi nhʨn ch²nh x§c v¨ Ľ¼ng l¼c n°n 

c§c trʜng th§i n¨y thay ĽΣi tι cŁng thʮng sang nhʴ 

nh¨ng, n·ng sang nguΧié v¨ Ĩ muΞn thʾ hi˂n th¨nh lΫi 

n·i, h¨nh ĽΧng cƶng tο ĽΧng tan biʺn.  Do Ľ·, nhΫ biʺt 

ch¼ ni˂m c§c ĽΞi tʇαng sanh khέi trong th©n, t©m m¨ 

ta lʢn lʢn giʞm thiʾu Ľʇαc c§c phʞn ηng biʾu hi˂n b°n 

ngo¨i, chʺ ngο Ľʇαc c§c nghi˂p bʠt thi˂n vʼ th©n, 

khʤu, Ĩ. 

 

 4. Tr² tu˂ tŁng trʇέng:  Thiʼn sinh khi Ľʜt Ľʇαc 

Tu˂ Sanh Di˂t rΠi Tu˂ Xʞ H¨nh th³ l¼c ĽΚc lʜi kinh s§ch 

sʸ c· sο hiʾu biʺt thʠu Ľ§o hʅn, th©m nhʨp gi§o lĨ dˀ 

d¨ng kh§c hʮn l¼c trʇΩc, nhʠt l¨ vʼ c§c lΫi dʜy cεa ņηc 

BΣn Sʇ vʼ ph§p h¨nh.  LĨ do v³ ch˄ sau khi th¨nh Ľʜo, 

Ľʜt giʞi tho§t, gi§c ngΧ rΠi ņηc Thʺ T¹n mΩi thuyʺt 

giʞng nhνng lΫi n¨y.  Nhνng ngʇΫi nghe, ĽΚc sau n¨y 

nʺu chʇa Ľʜt Ľʇαc mΧt sΞ kinh nghi˂m thiʼn tʨp sʸ 

kh¹ng thοc sο l«nh hΧi Ľʇαc thʺ n¨o l¨ v¹ thʇΫng, khΣ, 

v¹ ng«é   C§c tu˂ gi§c n¨y kh¹ng nhνng x·a sʜch c§c 

ho¨i nghi, t¨ kiʺn, Ľ§nh tan ·c bi quan lʦn lʜc quan 

thʇΫng t³nh m¨ c¸n khiʺn Ľηc tin v¨o gi§o ph§p trέ n°n 

kh¹ng lay chuyʾn, v¨ cƶng l¨ ĽΧng lοc mʜnh mʸ Ľʤy 

h¨nh giʞ tiʺn l°n kinh nghi˂m nhνng hiʾu biʺt th©m 

di˂u hʅn. 

 

5. Biʺt m³nh kh¹ng Ľi §c Ľʜo:  Trong kh·a thiʼn, 

h¨nh giʞ c· cʅ hΧi vun bΠi nhiʼu thi˂n nghi˂p nhʇ giν 
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giΩi, c¼ng dʇΫng, nghe ph§p, tham thiʼné khiʺn t©m 

hoan hυ v¨ tο tin, biʺt m³nh Ľang tr§nh xa Ľʇαc bΞn 

khΣ cʞnh §c Ľʜo.  Tι Ľ·, h¨nh giʞ quyʺt t©m tiʺn bʇΩc 

tr°n ĽʇΫng tu tʨp GiΩi ņˆnh Hu˂ Ľʾ Ľʜt Ľʇαc mγc ti°u 

cuΞi c½ng l¨ giʞi tho§t Ľʇαc mΚi Ľau khΣ nhʇ lΫi ņηc 

Phʨt Ľ« x§c quyʺt. 
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Hay Bi©t vĀ Ghi Nhæn 

 
      Hay biʺt (citta) l¨ t©m vʇʅng.  Ghi nhʨn hay 

ch§nh ni˂m (sati) l¨ mΧt t©m sέ.  Khi h¨nh thiʼn phʞi c· 

sο ghi nhʨn ch²nh x§c Ľʾ thʠy r» c§c ĽΞi tʇαng Ľang 

sanh khέi, v² nhʇ Ľi ĽʇΫng xa phʞi Ľˆnh hʇΩng kχ lʇίng 

con ĽʇΫng trʇΩc mʲt.  Phʨt ph§p bao la rΧng lΩn, phʞi 

x§c Ľˆnh r» mγc ti°u, ĽΠng thΫi phʞi Ľi vνng chʪc tιng 

bʇΩc mΧt tr°n Ľʜo lΧ Ľʾ khΜi ph² thΫi gian. 

 

 MΥi s§ng h¨nh giʞ c· ĽΚc b¨i kinh ņʜi Ni˂m Xη 

mέ Ľʢu bʬng c©u: 

 

Ekƃyano ayaṰ bhikkhave maggo 

 

sattƃnaṰ visuddhiyƃ, 

sokaparidevƃnaṰ samatikkamƃya 

dukkha-domanassƃnaṰ atthaṴgamƃya 

¶ayassa adhigamƃya 

Nibbƃnassa sacchikiriyƃya 

yad idaṰ cattƃro Satipaẞẞhƃnƃ. 
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N¨y c§c thʢy Tǐ khʇu 

ņ©y l¨ con ĽʇΫng ĽΧc nhʠt 

 

ņʇa Ľʺn sο thanh tˆnh cho ch¼ng sanh 

Vʇαt khΜi sο sʢu, n«o  

Di˂t trι khΣ, ʇu 

Th¨nh tοu ch§nh tr² 

Chηng ngΧ Niʺt B¨n. 

ņ· l¨ BΞn Ni˂m Xη 

 

 MΧt phʢn b¨i giΩi thi˂u Kinh ņʜi Ni˂m Xη έ tr°n 

Ľ« n°u l°n tʢm tΞi quan trΚng cεa ch§nh ni˂m trong 

ph§p h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη. 

 

 Khi thοc tʨp ch§nh ni˂m, ta ghi nhʨn ĽΞi tʇαng 

ch©n Ľʺ thuΧc mΧt trong bΞn l«nh vοc th©n, thΚ, t©m, 

ph§p Ľang sanh khέi nΣi bʨt ngay trong khoʞnh khʪc 

hi˂n tʜi.  T©m vi tʺ v¹ h³nh, thay ĽΣi nhanh ch·ng v¨ 

kh· thʠy n°n Ľa phʢn ta ni˂m th©n, nhʠt l¨ ni˂m hʅi 

thέ theo nhʇ trong kinh Ľiʾn.  Nhʇng tʜi sao theo 

phʇʅng ph§p ghi nhʨn chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa 

Ngài Mahasi? 

 

 Trong ph§p h¨nh Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη lʠy hʅi 

thέ l¨m Ľʼ mγc, h¨nh giʞ ghi nhʨn cʞm gi§c έ Ľʢu mƶi 

sanh khέi do sο x¼c chʜm cεa hʅi thέ ra v¨o.  Cʞm gi§c 

l¨ ch©n Ľʺ n°n thay ĽΣi.  Mγc Ľ²ch cεa sο ghi nhʨn n¨y 

l¨ Ľʾ kinh nghi˂m Ľʇαc c§c Ľʲc t²nh v¹ thʇΫng, khΣ v¨ 

v¹ ng« cεa Ľʼ mγc. 



212 

Tuy nhi°n, nʺu ch˄ ch¼ t©m cΞ Ľˆnh nʅi Ľʢu mƶi 

th³ Ľ©y l¨ Thiʼn Vʪng Lʲng v³ vˆ tr² l¨ Ĩ ni˂m thuΧc tγc 

Ľʺ chη kh¹ng phʞi ch©n Ľʺ.  Khi trγ t©m nʅi ĽΞi tʇαng 

cΞ Ľˆnh nhʇ vʨy, tι tι t©m sʸ y°n lʲng v¨ h¨nh giʞ sʸ 

dˀ Ľʜt Ľʇαc t©m Ľˆnh cεa c§c tʢng thiʼn tι sʅ thiʼn tΩi 

tη thiʼn trong Thiʼn Vʪng Lʲng (samatha).  ņ· l¨ mγc 

Ľ²ch v¨ kʺt quʞ cεa Thiʼn Vʪng Lʲng.  ņʜt Ľʇαc c§c 

tʢng thiʼn (jhanas) l¨ mΧt loʜi trΚng nghi˂p tΞt l¨nh n°n 

chʪc chʪn sʸ trΣ quʞ t§i sanh an hʇέng l©u d¨i nʅi c§c 

c»i an vui.  Kʺt quʞ Ľʪc c§c tʢng thiʼn l¨ do nh©n tu 

h¨nh ĽΧc cʇ nʅi thanh vʪng v¨ Ľi s©u v¨o hʅi thέ cεa 

Thiʼn Vʪng Lʲng. 

 

Do Ľ·, cʞ hai c§ch Ľʼu l¨ phʇʅng ph§p theo d»i 

hʅi thέ nhʇng kʺt quʞ c· thʾ kh§c nhau.  T³nh trʜng 

thiʼn sinh muΞn h¨nh Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη nhʇng 

v¹ t³nh chung lʜi h¨nh qua Thiʼn Vʪng Lʲng thʇΫng hay 

xʞy ra v³ lĨ do vιa mΩi n°u tr°n. 

  

 C¸n chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa bγng lu¹n lu¹n 

thay ĽΣi, sʸ kh¹ng l¨ Ľʼ mγc cΞ Ľˆnh n°n kh¹ng sα lʜc 

qua Thiʼn Vʪng Lʲng.  Chuyʾn ĽΧng cεa bγng l¨ yʺu tΞ 

gi·, mΧt trong tη Ľʜi thuΧc ch©n Ľʺ n°n lu¹n lu¹n thay 

ĽΣi.  ņʾ t©m ghi nhʨn r» r¨ng v¨ ch²nh x§c chuyʾn ĽΧng 

phΠng xʴp cεa bγng, ch§nh ni˂m sʸ sanh khέi.  Khi sο 

ghi nhʨn li°n tγc, ch§nh ni˂m Ľʇαc thiʺt lʨp vνng v¨ng 

v¨ nhΫ sο vνng v¨ng cεa ch§nh ni˂m m¨ Ľˆnh t©m 

Ľʇαc ph§t triʾn mʜnh mʸ. NhΫ Ľ·, h¨nh giʞ dˀ d¨ng 
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thʠy r» c§c Ľʲc t²nh ri°ng v¨ chung cεa Ľʼ mγc l¨ v¹ 

thʇΫng, khΣ, v¹ ng« bʬng ch²nh kinh nghi˂m cεa m³nh 

chη kh¹ng qua suy nghƙ, tʇέng tʇαng.  Do Ľ· mΩi ñchʺ 

ngο Ľʇαc tham ʇuò ĽΞi vΩi ĽΞi tʇαng ghi nhʨn. 

 

 Trong khi ghi nhʨn chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp 

thuΧc th©n, c§c hi˂n tʇαng thuΧc c§c l«nh vοc kh§c nhʇ 

cʞm thΚ, t©m, hay ph§p c· thʾ sanh khέi nΣi bʨt ngay 

trong gi©y ph¼t hi˂n tʜi.  H¨nh giʞ phʞi chuyʾn sang ghi 

nhʨn c§c hi˂n tʇαng n¨y mΧt c§ch li°n tγc, ch²nh x§c 

cƶng giΞng nhʇ ĽΞi vΩi chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp cεa 

bγng.  Khi c§c ĽΞi tʇαng n¨y kh¹ng c¸n nνa hay hʺt nΣi 

bʨt, h¨nh giʞ trέ vʼ Ľʼ mγc ch²nh l¨ chuyʾn ĽΧng 

phΠng xʴp cεa bγng Ľʾ ghi nhʨn trέ lʜi. 

 

Ghi nhʨn ĽΞi tʇαng tuy kh§c nhau έ bΞn l«nh vοc 

nhʇng kʺt quʞ c½ng Ľi Ľʺn mΧt mγc Ľ²ch giΞng nhau l¨ 

kinh nghi˂m Ľʇαc c§c Ľʲc t²nh v¹ thʇΫng, khΣ, v¨ v¹ 

ng« cεa ĽΞi tʇαng.  NhΫ vʨy, loʜi bΜ phiʼn n«o tham, 

s©n, si trong t©m, giʞi tho§t ra khΜi sο Ľau khΣ Ľ« chi 

phΞi ta tο bao giΫ.  Khi ghi nhʨn bʠt cη mΧt ĽΞi tʇαng 

n¨o thuΧc ch©n Ľʺ, Ľi s©u v¨o bʠt cη ni˂m xη n¨o cƶng 

sʸ thʠy sο thʨt, cƶng Ľʼu dʦn Ľʺn ba ph§p ʠn l¨ vô 

thʇΫng, khΣ v¨ v¹ ng«. 

 

 Ai ai cƶng Ľʼu sα Ľau khΣ, ²t ai chˆu ĽΞi mʲt v¨ 

ĽΞi ph· vΩi Ľau khΣ.  H¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη l¨ 

Ľʾ kinh nghi˂m r» r¨ng sο khΣ, hiʾu biʺt vʼ nguy°n 
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nh©n cεa khΣ, Ľoʜn trι nguy°n nh©n Ľʾ chʠm dηt khΣ, 

v¨ ph§t triʾn con ĽʇΫng Ľʇa Ľʺn sο chʠm dηt khΣ.  

Phʞi nh³n thʨt r» tιng Ľiʾm khΣ cho Ľʺn khi n¨o ta 

chγp bʪt Ľʇαc mΧt Ľiʾm vʪng b·ng khΣ th³ l¼c bʠy giΫ 

mΩi thʨt gΚi l¨ vui. 

 

 H«y nh³n v¨o th©n, thΚ, t©m, ph§p xem c· chΥ 

n¨o l¨ thʇΫng, l¨ vui kh¹ng?   Vi Di˂u Ph§p giʞi th²ch 

ch©n Ľʺ (paramatha) c· bΞn:  sʪc, t©m vʇʅng, t©m sέ 

v¨ Niʺt B¨n.  Ngoʜi trι Niʺt B¨n, ba ĽΞi tʇαng Ľʢu - 

sʪc, t©m vʇʅng, t©m sέ - Ľʼu thuΧc bΞn l«nh vοc qu§n 

ni˂m hay bΞn ni˂m xη cεa Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη.  V³ 

sao ta l¨ ngʇΫi Ľang Ľi t³m Niʺt B¨n m¨ lʜi kh¹ng ni˂m 

Niʺt B¨n?  Bέi v³ Niʺt B¨n l¨ thʇΫng, l¨ kh¹ng thay ĽΣi, 

kh¹ng bˆ Ľiʼu ki˂n trong bʠt cη thΫi gian, kh¹ng gian 

n¨o n°n kh¹ng thʾ l¨ Ľʼ mγc hay ni˂m xη cεa Thiʼn 

Minh S§t Ni˂m Xη. 

 

 Qua mʠy ng¨y thiʼn Ľʢu ti°n, ta chʇa thʾ thʠy r» 

v¹ thʇΫng nhʇng kinh nghi˂m rʠt nhiʼu vʼ khΣ, kh· 

chˆu, bʠt an.  ņ· l¨ thiʼn Ľ¼ng, v³ muΞn tr§nh khΣ lΩn 

phʞi thʠy khΣ nhΜ.  VΩi thiʼn sinh mΩi thοc tʨp, ngΠi 

thiʼn kh¹ng ĽΣi ch©n trong mΧt giΫ Ľ¹i khi tʇέng c· thʾ 

chʺt Ľʇαc v³ qu§ sηc chˆu Ľοng, qu§ sηc cŁng thʮng.  

Nhʇng lʢn lʢn thοc tʨp qua thΫi gian, ngʇΫi ʠy sʸ tο 

biʺt c§ch Ľiʼu ch˄nh th©n v¨ t©m sao cho thŁng bʬng, 

thʇ gi«n, thoʞi m§i mΩi c· thʾ dˀ d¨ng ch¼ t©m v¨o Ľʼ 

mγc.  ņiʼu n¨y gΚi l¨ th§i ĽΧ Ľ¼ng Ľʪn khi thiʼn tʨp, 
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kh¹ng phʞi tο nhi°n m¨ c· ngay Ľʇαc l¼c Ľʢu nhʇng l¨ 

kʺt quʞ cεa mΧt qu§ tr³nh thοc tʨp. 

 

 Sο ghi nhʨn Ľ¼ng thΫi, ch²nh x§c v¨ kh²t khao vΩi 

ĽΞi tʇαng c· c¹ng nŁng soi s§ng v¨o sο thʨt, v¨o Ľʲc 

t²nh cεa ĽΞi tʇαng v¨ loʜi trι dʢn c§c ¹ nhiˀm tham, 

s©n, si.  Nhνng ai thʠy Ľʇαc sο thʨt n¨y l¨ bʪt Ľʢu 

bʇΩc v¨o con ĽʇΫng Ľʾ trέ th¨nh th§nh nh©n.  ņηc 

Phʨt ²t n·i vʼ c§i lʇαng m¨ ch˄ n°u r» c§i phʤm.  Phʤm 

l¨ Ľʲc t²nh. Chʮng hʜn khi ta ni˂m hΠng ©n cεa ņηc 

Phʨt, mΧt trong nhνng phʤm t²nh vʇαt trΧi cεa Ng¨i l¨ 

sο gi§c ngΧ Tη Di˂u ņʺ m¨ trʇΩc Ľ· chʇa tιng c· ai 

kinh nghi˂m. 

 

 Khi nghe tr³nh ph§p, quĨ sʇ ch˄ ch¼ Ĩ xem thiʼn 

sinh c· Ľi Ľ¼ng ĽʇΫng kh¹ng, c· biʺt c§ch ghi nhʨn Ľʼ 

mγc kh¹ng.  MΧt c§ch tΣng qu§t, c§c thiʼn sʇ Ľʼu quan 

t©m Ľʺn c§ch thηc h¨nh thiʼn cεa thiʼn sinh.  ņ¹i khi 

c§c thiʼn sʇ ch˄ th°m mΧt v¨i c§ch Ľiʼu ch˄nh Ľʾ thiʼn 

sinh thοc tʨp cho Ľ¼ng.  N·i chung, vai tr¸ cεa c§c 

thiʼn sʇ l¨ nhʪc bʞo v¨ kiʾm Ľiʾm sο thοc h¨nh cεa 

thiʼn sinh.  C¸n nhi˂m vγ duy nhʠt cεa thiʼn sinh l¨ cΞ 

gʪng ghi nhʨn li°n tγc c§c ĽΞi tʇαng danh sʪc Ľang 

sanh khέi nΣi bʨt qua s§u cλa gi§c quan ngay trong 

gi©y ph¼t hi˂n tʜi. 
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KhÐ Thiªn vĀ KhÐ Thæt 

 
 Trong kinh dʜy c· ba loʜi thΚ:  thΚ lʜc, thΚ khΣ 

v¨ thΚ trung t²nh. ThΫi ph§p Ľʢu ti°n cεa ņηc Phʨt ch˄ 

n°u l°n sο khΣ v¨ c§ch di˂t khΣ.  Khi h¨nh thiʼn, l¼c 

Ľʢu mΚi ngʇΫi ch˄ thʠy khΣ, ²t ai thʠy lʜc.  KhΣ cεa gi¨, 

b˂nh, chʺt; khΣ cεa thʇʅng m¨ phʞi xa, gh®t m¨ phʞi 

gʢné Ľʇαc kʾ ra trong Tη Di˂u ņʺ l¨ khΣ thʨt. C¸n khΣ 

khi h¨nh thiʼn c· έ trong c§c khΣ thʨt n¨y kh¹ng? 

 

 C©u trʞ lΫi l¨ kh¹ng.  KhΣ m¨ h¨nh giʞ Ľang kinh 

nghi˂m l¨ do tu ni˂m m¨ ra.  V³ vʨy, ngʇΫi ĽΫi ²t ai 

muΞn h¨nh thiʼn.  C¸n h¨nh giʞ v³ sα khΣ thʨt cεa lu©n 

hΠi, gi¨, b˂nh, chʺt n°n mΩi Ľʺn Ľ©y tu tʨp Ľʾ giʞi 

tho§t Ľau khΣ, m¨ ĽΠng thΫi cƶng h¨nh hʜnh chʠp 

nhʨn Ľau khΣ. 

 

 Chʠp nhʨn l¨ th§i ĽΧ cao cʞ v¨ cʢn thiʺt cho 

cuΧc ĽΫi trong lu©n hΠi.  Chʠp nhʨn Ľʇαc th³ c§i g³ cƶng 

qua.  Ch¼ng sanh c¸n Ľau khΣ v³ kh¹ng chˆu chʠp nhʨn.  

NgΠi thiʼn thʠy th©n Ľau v¨ cΞ gʪng ni˂m Ľau; tuy 

nhi°n, ta ghi nhʨn Ľau nhʇng vΩi t©m mong cʢu, tr¹ng 

mong cho hʺt Ľau, nghƙa l¨ vʦn chʇa chˆu chʠp nhʨn 

n·.  Khi nghe, hΚc gi§o lĨ vʼ khΣ, ai cƶng ĽΠng Ĩ, 
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nhʇng khi thοc h¨nh mΩi thʠy thʨt kh· chʠp nhʨn sο 

thʨt n¨y. 

 

 H¨nh giʞ phʞi lu¹n ghi khʪc v¨o trong t©m c§i g³ 

l¨ nh©n cεa khΣ thiʼn.  ņ· l¨ Ĩ muΞn giʞi tho§t Ľʇαc 

khΣ thʨt - gi¨, b˂nh, chʺt.  Do vʨy ta mΩi quyʺt t©m 

Ľʺn Ľ©y dο kh·a thiʼn t²ch cοc v¨ chʠp nhʨn khΣ thiʼn. 

 

 Khi thiʼn Ľ¼ng th³ Ľi, Ľηng, ngΠi, nʬm g³ cƶng ch˄ 

l¨ khΣ.  NgΠi dˀ c· ch§nh ni˂m nhiʼu n°n thʠy khΣ 

nhiʼu hʅn.  Nʬm thʇΫng ²t thʠy khΣ v³ sau khi ngΠi, Ľi 

nhiʼu bˆ m˂t mΜi, ta hay muΞn Ľʇαc thʇ gi«n khi nʬm.  

Do Ľ« quen vΩi Ĩ nghƙ nʬm l¨ thʇ gi«n n°n ²t thʠy khΣ 

hʅn. Nʺu c· ch§nh ni˂m Ľʢy Ľε th³ nʬm cƶng thʠy khΣ 

v¨ trong c§c tʇ thʺ c¸n lʜi c¨ng kinh nghi˂m khΣ nhiʼu 

hʅn. 

 

 Sau mΧt hai ng¨y kinh nghi˂m c§i Ľau, ch§nh 

ni˂m, ch§nh Ľˆnh ph§t triʾn dʢn dʢn v¨ sο ghi nhʨn 

Ľʇαc li°n tγc hʅn.  H¨nh giʞ thʠy ĽΞi tʇαng thay ĽΣi r» 

hʅn v¨ thʠy thay ĽΣi l¨ khΣ.  KhΣ n¨y do c§i cʞm gi§c 

kh· chˆu, kh¹ng thoʞi m§i §p Ľʞo m¨ ta kh¹ng th²ch v¨ 

muΞn chuyʾn n· th¨nh kh¹ng khΣ. 

 

 Ch˄ cʢn ngΠi tr°n mʇΫi ph¼t l¨ bʪt Ľʢu thʠy mΧt 

khΞi khΣ do tι sο x¼c chʜm trong cʅ thʾ.  Ta thʇΫng ²t 

Ľʾ Ĩ Ľʺn c§i x¼c chʜm ngay tι Ľʢu, chΫ Ľʺn khi cʅn 

Ľau nΣi l°n th³ kh¹ng ni˂m kˆp nνa.  Trong cʅ thʾ, m§u 
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huyʺt lʇu chuyʾn khʪp nʅi, c§c cʅ quan nhʇ tim, phΣi, 

gané hoʜt ĽΧng chʮng kh§c mΧt l¸ nguy°n tλ l¨m vi˂c 

kh¹ng ngιng ngh˄ suΞt ng¨y Ľ°m.  Tʠt cʞ Ľʼu l¨ x¼c, l¨ 

chuyʾn ĽΧng.  Vʨy ta phʞi qu§n c§i x¼c chʜm n¨y ngay 

tι l¼c bʪt Ľʢu sanh khέi, ghi nhʨn li°n tγc sο thay ĽΣi 

cεa n· cho Ľʺn khi hoʜi di˂t.  Khi ch¼ ni˂m Ľʇαc to¨n 

bΧ tiʺn tr³nh sanh di˂t cεa sο x¼c chʜm nhʇ thʺ, ta sʸ 

vʇαt qua cʅn Ľau dˀ d¨ng v³ Ľ« thʠy r» Ľiʼu ki˂n 

nguy°n nh©n cεa n·. 

 

 Phʇʅng ph§p cεa Ng¨i Mahasi ch¼ trΚng v¨o c§c 

chuyʾn ĽΧng, x¼c chʜm trong th©n trong bʠt cη gi©y 

ph¼t n¨o.  NgΠi thiʼn Ľʾ tʨp thʠy c§i x¼c cεa mΧt khΞi 

Ľau lΩn tο chia chʶ ra th¨nh tιng Ľʅn vˆ nhΜ, tιng 

phʢn tλ vi tʺ.  Sο thʠy n¨y c· Ľʇαc do tιng ni˂m, tιng 

ni˂m mΧt khi ta Ľi s©u v¨o cʞm thΚ.  ThΚ l¨ mΧt luΠng, 

mΧt khΞi lu¹n tr¹i chʞy li°n tγc trong th©n.  Ta c· thʾ 

thʠy Ľʇαc c§c thΚ vi tʺ n¨y khi bʪt Ľʢu kinh nghi˂m 

Tu˂ Sinh Di˂t.  ņ©y ch²nh l¨ §nh s§ng t©m linh cʢn phʞi 

Ľʜt cho Ľʇαc bʬng sο thοc h¨nh Ľ¼ng Ľʪn c¹ng thηc 

minh s§t ni˂m xη. 

 

 Th©n, thΚ, t©m, ph§p Ľʼu c· chung ba ph§p ʠn 

v¹ thʇΫng, khΣ, v¹ ng« hi˂n di˂n trong tam giΩi v¨ 

trong tιng thʺ giΩi ri°ng cεa mΥi ch¼ng sanh.  NgʇΫi 

n¨o gi§c ngΧ Ľʇαc ba ph§p n¨y sʸ Ľʇαc an vui m«i m«i.  

Vʨy mong quĨ vˆ h«y hoan h˄ chʠp nhʨn c§c thΚ khΣ m¨ 

quĨ vˆ Ľang kinh nghi˂m.  ņιng cho n· l¨ khΣ, l¨ xʠu, 
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v³ ch²nh c§c khΣ thΚ n¨y mΩi l¨ ph§p bʞo.  V¨ c· thʠy, 

c· chʠp nhʨn Ľʇαc khΣ trong thiʼn mΩi tho§t Ľʇαc khΣ 

thʨt cεa gi¨, b˂nh, chʺt. 
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Chãp Nhæn Hay đàu HĀng 

 
 C· ngʇΫi hΜi ngΠi thiʼn khi th©n Ľau, h¨nh giʞ 

ni˂m ñĽau, Ľauéò, nh³n v¨o c§i Ľau Ľʾ chˆu Ľοng n· th³ 

Ľ· l¨ th§i ĽΧ chʠp nhʨn hay Ľʢu h¨ng? 

 

 VΩi ngʇΫi ĽΫi, khi chiʺn Ľʠu l¼c n¨o cƶng ph©n 

hai phe, v¨ mΧt l¨ thʪng, hai l¨ chˆu thua, Ľʢu h¨ng.  

VΩi ngʇΫi h¨nh thiʼn, Ľ¹i khi chʠp nhʨn cƶng c· nghƙa 

l¨ chˆu thua vΩi Ľiʼu ki˂n l¨ trong t©m kh¹ng bοc bΧi, 

s©n hʨn. 

 

 Ngo¨i ĽΫi, tι tiʾu hΚc Ľʺn Ľʜi hΚc, con ngʇΫi 

Ľʇαc hΚc hΜi nghi°n cηu nhiʼu m¹n c· li°n quan Ľʺn 

Ľʠt, nʇΩc, gi·, lλa, biʺt Ľʇαc sηc mʜnh thi°n nhi°n cεa 

ch¼ng vʼ cʞ hai mʲt x©y dοng lʦn ph§ hoʜi.  Tι Ľ·, §p 

dγng Ľʾ Ľʇαc lαi ²ch hoʲc Ľʾ Ľʼ ph¸ng tr§nh c§c nguy 

hiʾm hoʲc t¨n ph§ cεa thi°n tai. 

 

 Ph§p qu§n th©n ni˂m xη cƶng dʜy vʼ tη Ľʜi, hiʾu 

Ľʇαc tʇʅng quan nh©n quʞ cεa ch¼ng trong th©n.  

Tʇʅng tο, ĽΞi vΩi thΚ, t©m, ph§p cƶng hiʾu bʬng ch²nh 

kinh nghi˂m cεa m³nh, kh¹ng bʬng suy nghƙ, so s§nh, 

tʇέng tʇαng.  Chʮng hʜn khi ni˂m chuyʾn ĽΧng phΠng 

xʴp cεa bγng, h¨nh giʞ ghi nhʨn ch²nh x§c tι Ľʢu 
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phΠng Ľʺn cuΞi phΠng, tι Ľʢu xʴp Ľʺn cuΞi xʴp.  Diˀn 

biʺn Ľʺn Ľ©u, biʺt Ľʺn Ľ·, kh¹ng th°m kh¹ng bΩt.  Vʨy 

l¨ ta Ľ« bʪt Ľʢu chʠp nhʨn chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp hay 

chʠp nhʨn hʅi thέ tο nhi°n. 

 

 Theo d»i nhʇ vʨy mΩi hiʾu l¨ ta c· Ľiʼu khiʾn 

Ľʇαc hʅi thέ hay kh¹ng v¨ n· c· thuΧc quyʼn sέ hνu 

cεa ta hay kh¹ng.  Nʺu cΞ t³nh Ľiʼu khiʾn hʅi thέ, ta sʸ 

mau m˂t, kh· chˆu, bʠt an, v¨ kh¹ng thʠy r» hʅi thέ.  V³ 

vʨy trong ph§p h¨nh cεa ng¨i Mahasi, thiʼn sinh Ľʇαc 

hʇΩng dʦn thέ b³nh thʇΫng, tο nhi°n.  Nʺu kh¹ng thʠy 

r» phΠng xʴp th³ ni˂m th°m ñngΠi, Ľγngò Ľʾ chʠp nhʨn 

sο thʨt l¨ ta kh¹ng thʠy Ľʇαc phΠng xʴp.  Chʮng hʜn 

khi biʺt Ľʇαc bʞn chʠt cεa Ľi˂n l¨ giοt th³ ta sʸ kh¹ng 

Ľγng n·, biʺt bʞn chʠt cεa lλa l¨ ĽΞt ch§y th³ ta sʸ 

kh¹ng sΫ chʜm v¨o n·.  Biʺt Ľʇαc bʞn chʠt cεa th©n l¨ 

v¹ thʇΫng, kh¹ng phʞi l¨ cεa ta, Ľʾ chʠp nhʨn sΞng 

tʜm vΩi n· nhʇng kh¹ng d²nh mʪc v¨o n· n°n khi n· rΫi 

ta, ta kh¹ng Ľau khΣ. 

 

 ņΞi vΩi cʞm thΚ cƶng vʨy, cʞm gi§c ch˄ l¨ cʞm 

gi§c.  ņau ni˂m l¨ Ľau, mΜi ni˂m l¨ mΜi.  Ni˂m Ľʾ thʠy 

n· thay ĽΣi kh¹ng ngιng, hʺt sanh rΠi di˂t, ñnhʇ bong 

b·ng nʇΩc mʇaò.  Nʺu c· ch§nh ni˂m mʜnh ghi nhʨn 

kˆp thΫi mΧt cʅn Ľau ngay tι Ľʢu, ta sʸ thʠy cʞm gi§c 

cηng, n·ng, t° nhηc cεa n· tι tι tŁng l°n Ľʺn Ľiʾm cao 

nhʠt rΠi cƶng tι tι giʞm xuΞng v¨ biʺn mʠt.  Ta kh¹ng 

cʢn phʞi biʺt nguy°n nh©n, ch˄ cʢn ghi nhʨn kˆp thΫi tι 
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Ľʢu Ľʾ tʨp sΞng vΩi mΚi cʞm thΚ mΧt c§ch b³nh thʞn an 

nhi°n.  Khi thʠy Ľʇαc bʞn chʠt thay ĽΣi cεa n·, ta sʸ 

chʠp nhʨn cʅn Ľau l¨ nhʇ vʨy, nhʇng kh¹ng ĽΠng h·a 

n· vΩi ta v¨ kh¹ng chʠp th©n n¨y l¨ ta, l¨ cεa ta. 

  

 Nhʇ vʨy, chʠp nhʨn trong Ľʜo Ľ¹i khi ĽΠng nghƙa 

vΩi Ľʢu h¨ng, chˆu thua.  Nhʇng th¹ng thʇΫng, Ľʢu 

h¨ng ch˄ xʞy ra l¼c cuΞi, sau khi Ľ« sηc c½ng lοc ki˂t.  

C¸n khi h¨nh thiʼn, chʠp nhʨn l¨ th§i ĽΧ sʰn s¨ng tι 

Ľʢu Ľʺn cuΞi, vΩi t©m thŁng bʬng, kh¹ng giʬng co, 

kh¹ng bοc bΧi, v³ Ľ« thʠu hiʾu bʞn chʠt cεa ĽΞi tʇαng. 
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Dí vĀ Khē 

 
 Trong cʞ cuΧc ĽΫi, ta Ľ« trʞi qua nhiʼu trέ ngʜi 

hʅn thuʨn lαi vΩi bao kinh nghi˂m khΣ v¨ vui, bao vi˂c 

l¨m dˀ v¨ kh·.  Con ngʇΫi ai cƶng th²ch dˀ v¨ vui, 

kh¹ng ai muΞn kh· v¨ khΣ.  MΧt ng¨y thiʼn Ľ« qua, ta 

ch˄ gʲp to¨n khΣ v¨ kh·. Trong Phʨt Ph§p, kh· Ľʇαc 

gom lʜi trong bΞn Ľiʼu m¨ bʠt cη ai vʇαt qua Ľʇαc th³ 

quʞ thʨt l¨ ngʇΫi c· phʇΩc lΩn. ņ· l¨ kh· Ľʇαc sanh  

l¨m ngʇΫi, kh· nu¹i mʜng sΞng Ľʇαc l©u d¨i, kh· Ľʇαc 

nghe gi§o ph§p cεa bʨc gi§c ngΧ, v¨ kh· Ľʇαc gʲp 

Phʨt. 

 

ß Kh· Ľʇαc sanh l¨m ngʇΫi:  ņang έ kiʺp 

ngʇΫi, ch¼ng ta kh¹ng thʾ thʠy cʞnh vui cεa 

c»i trΫi nhʇng thʠy Ľʇαc cʞnh khΣ cεa c»i s¼c 

sanh.  NgʇΫi Phʨt tλ c· niʼm tin v¨o gi§o 

ph§p v¨ hiʾu Ľʇαc luʨt nh©n quʞ lu©n hΠi sʸ 

lu¹n cΞ gʪng g³n giν giΩi hʜnh Ľʾ duy tr³ vˆ tr² 

trong c»i ngʇΫi, khΜi rʅi v¨o bΞn ĽʇΫng §c 

Ľʜo.  ņiʼu n¨y tuy Ľʅn giʞn nhʇng kh¹ng dˀ 

thοc hi˂n.   

 

Kinh n·i sΞ ch¼ng sanh Ľʇαc l°n c»i trΫi ²t 

nhʇ sιng b¸ c¸n sΞ ch¼ng sanh sanh xuΞng 
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c»i th¼ vʨt nhiʼu nhʇ l¹ng b¸.  C»i ngʇΫi έ 

giνa cƶng rʠt kh· Ľʇαc sanh v¨o.  ņ©y l¨ c»i 

c· nhiʼu cʅ hΧi Ľʾ con ngʇΫi l¨m Ľiʼu l¨nh, 

tr§nh Ľiʼu §c, thanh lΚc t©m cho trong sʜch 

bʬng c§ch bΞ th², tr³ giΩi v¨ h¨nh thiʼn.  Nʺu 

c· Ľʢy Ľε phʇΩc duy°n sʸ c· cʅ hΧi h¨nh 

thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη mΧt c§ch ho¨n m«n 

v¨ th¨nh Ľʜt mγc ti°u giʞi tho§t.  Tr§i lʜi, nʺu 

tʜo ra nhiʼu bʠt thi˂n nghi˂p sʸ t§i sanh v¨o 

bΞn khΣ cʞnh Ľʢy bʠt hʜnh v¨ tham, s©n, si.  

MΧt khi bˆ rʅi xuΞng c§c khΣ cʞnh rΠi th³ rʠt 

kh· m¨ vʇʅn l°n c§c c»i cao hʅn Ľʇαc. 

 

ß Kh· giν g³n mʜng sΞng cho Ľʇαc l©u d¨i:  

Ch¼ng ta Ľang may mʪn Ľʇαc έ mΧt Ľʠt 

nʇΩc c· nʼn khoa hΚc, kχ thuʨt v¨ y khoa tΞi 

t©n.  Nhʇng kh¹ng ai bʞo Ľʞm Ľʇαc cho thΚ 

mʜng cεa m³nh, kh¹ng ai chʪc chʪn tho§t 

khΜi hiʾm hΚa cεa thi°n tai, b˂nh tʨté 

 

ß Kh· c· dˆp Ľʇαc nghe Ch§nh Ph§p:  Hi˂n nay 

c· rʠt nhiʼu trʇΫng ph§i Phʨt Gi§o vΩi gi§o 

ph§p c· nhiʼu sai bi˂t vΩi nhau v¨ sο thοc 

h¨nh kh¹ng ĽΠng nhʠt nhʇ dʇΩi thΫi ņηc 

Phʨt.  Khi Phʨt Gi§o Ľʇαc truyʼn v¨o nhiʼu 

quΞc ĽΧ kh§c nhau, Gi§o Ph§p Ľ« Ľʇαc thay 

ĽΣi cho ph½ hαp vΩi vŁn h·a, tʨp qu§n v¨ 

phong tγc cεa tιng Ľˆa phʇʅng.  Kʺt quʞ l¨ 
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nhiʼu khi bˆ sai l˂ch vΩi nhνng gi§o ph§p 

nguy°n thεy m¨ ņηc Phʨt Ľ« dʜy.  Cho n°n, 

Ľʇαc nghe Ch§nh Ph§p tι c§c bʨc ch©n sʇ 

kh¹ng phʞi l¨ Ľiʼu dˀ d¨ng. 

 

ß Kh· gʲp Ľʇαc mΧt vˆ Phʨt:  Ng¨y nay Phʨt tλ 

khʪp nʅi tr°n thʺ giΩi hay Ľʺn ʟn ņΧ h¨nh 

hʇʅng Ľʾ Ľʇαc chi°m b§i c§c th§nh t²ch cεa 

ņηc BΣn Sʇ vʦn c¸n Ľʇαc duy tr³ cho Ľʺn 

nay.  ņ©y l¨ bʬng chηng lˆch sλ cεa mΧt vˆ 

Phʨt c· thʨt.  Phʞi c· phʇΩc b§u thʨt lΩn mΩi 

Ľʇαc sinh c½ng thΫi vΩi Phʨt, Ľʾ Ľʇαc Ng¨i 

ch˄ dʦn tu tʨp.  

 

C§c h¨nh giʞ trong kh·a thiʼn n¨y tuy kh¹ng trοc 

tiʺp gʲp Phʨt nhʇng coi nhʇ Ľ« vʇαt qua bΞn Ľiʼu hiʺm 

kh· tr°n n°n mΩi c· cʅ hΧi Ľʺn Ľ©y thοc h¨nh gi§o 

pháp. 

 

 Thοc h¨nh gi§o ph§p l¨ mΧt c§i kh· kh§c hʅn 

nνa.  Thʨt vʨy, ta Ľang trʞi qua mΧt c§i kh· mΩi khi tʨp 

lʜi nhνng vi˂c qu§ dˀ d¨ng Ľ« biʺt l¨m tι nhΜ nhʇ Ľi, 

Ľηng, ngΠi, nʬm, Łn, uΞngé theo gi§o ph§p cεa mΧt vˆ 

gi§c ngΧ.  Ta Ľang tʨp Ľʾ trέ th¨nh mΧt ngʇΫi thi˂n 

l¨nh, tr² tu˂. 

 

Xʇa nay, qu°n l¨ chuy˂n b³nh thʇΫng cεa t©m.  

Do Ľ·, tʨp kh¹ng qu°n khi Ľi, Ľηng, ngΠi, nʬmé hʬng 



226 

ng¨y sʸ l¨ chuy˂n kh·.  V³ bˆ Ľiʼu ki˂n h·a l©u ng¨y, ta 

sΞng mΧt c§ch hʢu nhʇ l¨ m§y m·c vΩi th·i quen phʞn 

ηng, Ľʪm ch³m trong suy nghƙ qu§ khη, tʇʅng laié  Cho 

n°n, khi h¨nh thiʼn ta phʞi vʇαt qua c§i kh· Ľ·.  ņ©y 

kh¹ng phʞi l¨ vi˂c dˀ d¨ng nhʇng d½ sao cƶng c¸n dˀ 

hʅn chuy˂n t§i sinh lʜi l¨m ngʇΫi mΧt khi Ľ« bˆ rʅi v¨o 

bΞn §c Ľʜo. 

 

ņʺn thiʼn vi˂n tham dο kh·a thiʼn l¨ ta bʪt Ľʢu 

Ľi hΚc trʇΫng t©m linh.  MΥi mΧt ni˂m Ľʾ thʠy r» th©n 

t©m l¨ hΚc th°m Ľʇαc mΧt chν t©m linh cho cuΧc ĽΫi ta 

Ľʇαc thi˂n l¨nh hʅn, trong s§ng hʅn.  Ta c· mʲt h¹m 

nay ngay trong kiʺp sΞng n¨y sau khi Ľ« trʞi qua bao 

tri˂u kiʺp lu©n hΠi.  MΥi mΧt ni˂m sʸ bΩt Ľi mΧt sanh 

tλ, v³ chʺt l¨ qu°n v¨ ta Ľang tʨp sΞng kh¹ng qu°n. 

 

Ta kh¹ng thʾ biʺt chʪc l¨ c· Ľʇαc l¨m ngʇΫi v¨o 

kiʺp tΩi nνa hay kh¹ng.  C§i t©m yʺu Ωt, chΠng chʠt bao 

lo ©u, buΠn khΣ dˀ Ľʇa con ngʇΫi Ľi xuΞng c§c c»i thʠp 

k®m hʅn.  Tʨp t©m mʜnh, t©m vνng bʬng c§ch Ľi, 

Ľηng, ngΠi, nʬm, Łn, uΞng... trong ch§nh ni˂m.  ņ©y 

ch²nh l¨ c§i kh·, nhʇng ñĽʇΫng Ľi sʸ kh¹ng kh· nʺu 

l¸ng ngʇΫi kh¹ng ngʜi n¼i, e s¹ng.ò 

 

Phʞi quyʺt t©m tιng gi©y ph¼t mΧt Ľʾ vʇαt qua 

c§i kh·.  MΧt ni˂m vιa qua sʸ Ľʇa tΩi ni˂m kʺ tiʺp, 

ch§nh ni˂m Ľʇαc ng¨y h¹m nay sʸ Ľʇa tΩi ng¨y mai, 

chuyʾn qua ng¨y mΞt v¨ cη thʺ tiʺp tγc m«i m«i tι kiʺp 
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n¨y Ľʺn kiʺp sau, kiʺp sau nνa.  MΧt tr§i c©y v¹ tri, v¹ 

gi§c, kh¹ng t©m thηc, ch˄ c· mΧt bʞn chʠt ngΚt th¹i 

nhʇ tr§i xo¨i, nʺu Ľʇαc Ľem Ľi trΠng, sʸ tο ĽΧng 

chuyʾn vˆ ngΚt n¨y qua cho bao nhi°u c©y xo¨i kh§c.  

HuΞng chi l¨ con ngʇΫi, lʸ n¨o kh¹ng chuyʾn Ľʇαc Ľʲc 

t§nh cεa mΧt c§i t©m mʜnh mʸ, trong sʜch, s§ng suΞt 

vʼ mΧt hʇΩng kh¹ng c¸n tham s©n si l¨ Niʺt B¨n hay 

sao? 

 

Vʨy c§i kh· trong kiʺp ngʇΫi l¨ l¨m sao mΧt 

ph¨m nh©n trέ th¨nh mΧt th§nh nh©n, v¨ h¨nh giʞ 

ch¼ng ta Ľang hʇΩng vʼ mγc ti°u cao thʇαng Ľ·. 
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Bón điªu  

KhĔng Th« NgĆn Ngøa 

 
 ņηc Phʨt dʜy c· bΞn Ľiʼu ch¼ng sanh kh¹ng thʾ 

ngŁn ngιa Ľʇαc tr°n c»i ĽΫi n¨y l¨: gi¨, b˂nh, chʺt v¨ 

nghi˂p. 

 

 Ng¨y nay, khoa hΚc, y hΚc hi˂n Ľʜi Ľ« tiʺn bΧ 

vʇαt bοc, n©ng cao mηc sΞng vʨt chʠt cεa con ngʇΫi, 

nhʇng cƶng kh¹ng bʞo Ľʞm c· thʾ Ľʤy lui Ľʇαc sο gi¨, 

b˂nh, chʺt l¨ nhνng khΣ thʨt έ c»i dγc giΩi n¨y. 

 

       Nghi˂p l¨ gΠm cʞ thi˂n nghi˂p lʦn bʠt thi˂n 

nghi˂p, cʞ tΧi lʦn phʇΩc.  Khi Ľiʼu ki˂n hΧi Ľε, nghi˂p 

phʞi trʞ quʞ m¨ ta kh¹ng thʾ ngŁn chʨn, tr³ ho«n hay 

trΞn tr§nh.  B¨i k˂ Ľʢu ti°n cεa kinh Ph§p C¼ Ľ« n°u l°n 

mΧt h³nh ʞnh rʠt sΞng ĽΧng vʼ nghi˂p:  Nghi˂p l¨nh 

theo ta nhʇ b·ng vΩi h³nh. Nghi˂p dν Ľeo Ľʮng ta nhʇ 

xe theo ch©n vʨt k®o.  Nghi˂p thi˂n thʇΫng trʞ quʞ nhʴ 

nh¨ng, dˀ Ľʤy ta Ľi l°n c§c c»i an vui.  Quʞ nghi˂p §c 

nʲng nʼ, tr³ tr˂, thʇΫng k®o ta Ľi xuΞng bΞn ĽʇΫng §c 

Ľʜo.  C¸n c»i ngʇΫi Ľang ta sΞng Ľ©y l¨ c»i Ľʾ tu, Ľʾ 

tʨp chʠp nhʨn trʞ nghi˂p cƶ, kh¹ng tʜo bʠt thi˂n 

nghi˂p mΩi. 
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       Thοc h¨nh Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη gi¼p ta biʺt 

c§ch chuyʾn nghi˂p, giʞi quyʺt vʠn Ľʼ nghi˂p b§o lu¹n 

lu¹n chi phΞi ta trong tam giΩi.  Ngay cʞ έ c»i ngʇΫi 

n¨y, theo lΫi Phʨt dʜy, cƶng c· bΞn hʜng:  hʜng ngʇΫi 

Ľau khΣ nhʇ Ľang sΞng trong Ľˆa ngγc, hʜng lu¹n Ľ·i 

kh§t nhʇ ngʜ quυ, hʜng ngu tΞi nhʇ s¼c sanh v¨ hʜng 

sung sʇΩng nhʇ έ c»i ti°n.  Do Ľ·, d½ l¨ ngʇΫi nhʇng 

kh¹ng phʞi bʠt cη ai cƶng c· Ľε Ľiʼu ki˂n Ľʾ thοc h¨nh 

giáo pháp.  Ch˄ bʬng c§ch trau giΠi sηc mʜnh t©m linh 

mΩi c· thʾ thʠy r» nh©n quʞ nghi˂p b§o Ľʾ tιng bʇΩc 

cʪt Ľηt Ľʇαc v¸ng sanh tλ lu©n hΠi. 

 

        H¨nh thiʼn kh¹ng cΞt Ľʾ l¨m chε t©m nhʇng Ľʾ 

hiʾu Ľʇαc bʞn chʠt cεa t©m v³ ñt©m dʦn Ľʢu mΚi ph§p; 

t©m l¨m chε, t©m tʜo t§cò.  Bʬng sηc mʜnh cεa sο ch¼ 

t©m, ta ghi nhʨn Ľʇαc Ĩ muΞn l¨m cεa mΥi h¨nh ĽΧng.  

Tι Ľ· thʠy r» mΞi tʇʅng quan qua lʜi giνa c§c ĽΞi 

tʇαng th©n, thΚ, t©m, ph§p. 

  

        ħ muΞn l¨ chε ĽΧng cεa mΚi h¨nh vi th©n, khʤu, 

Ĩ, l¨ nh©n cεa mΚi thi˂n nghi˂p v¨ bʠt thi˂n nghi˂p 

Ľang sanh khέi trong gi©y ph¼t hi˂n tʜi.  Khi ta ghi 

nhʨn Ľʇαc tham, s©n, si trong t©m th³ n· Ľ« sanh khέi.  

C¸n vΩi Ĩ muΞn, ta c· thʾ ni˂m n· Ľʇαc ngay l¼c vιa 

khέi l°n.  Nʺu kˆp thΫi ghi nhʨn Ľʇαc Ĩ muΞn bʠt thi˂n, 

h¨nh ĽΧng sai tr§i c· thʾ tο ĽΧng bˆ chʨn Ľηng n°n 
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kh¹ng xʞy ra.  NhΫ Ľ· ta tr§nh Ľʇαc bʠt thi˂n nghi˂p 

qua th©n hay khʤu. 

 

 Sο ghi nhʨn Ľ¼ng v¨ thʠy Ľ¼ng do thοc h¨nh 

Thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη gi¼p ta kh¹ng tʜo bʠt thi˂n 

nghi˂p mΩi trong khi Ľang trʞ quʞ cεa c§c nghi˂p 

cƶ.  Ch˄ vΩi c§ch Ľ· ta mΩi kh¹ng tʜo nghi˂p mΩi, giʞi 

tho§t Ľʇαc phiʼn n«o. 
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K©t Tæp Tam Tąng Kinh đi«n 

 

 Sau khi ņηc BΣn Sʇ nhʨp di˂t, c· s§u lʢn kʺt tʨp 

Tam Tʜng Ľʾ tuy°n ĽΚc lʜi nhνng lΫi dʜy cεa Ng¨i trong 

suΞt 45 nŁm hoʬng ph§p: 

 

ß Lʢn thη nhʠt: Sau 3 th§ng, tʜi Vʇʅng X§ 

thành 

ß Lʢn thη nh³:  Sau 100 nŁm, tʜi Vesali 

ß Lʢn thη ba: Sau 200 nŁm, do vua A Dγc tΣ 

chηc tʜi Patthana 

ß Lʢn thη tʇ: Sau 400 nŁm, tʜi T²ch Lan (viʺt 

trên lá buông)  

ß Lʢn thη nŁm:  NŁm 1854, tʜi Mandalay, thΫi 

vua Mindon (Miʺn ņi˂n) 

ß Lʢn thη s§u:  NŁm 1956, tʜi Yangon, thΫi thε 

tʇΩng U Nu (Miʺn ņi˂n). 

 

 NŁm lʢn kʺt tʨp sau l¨ Ľʾ tr½ng tuy°n, giν 

nguy°n lʜi nhνng lΫi dʜy cεa ņηc Phʨt trong ba tʜng 

Ľʇαc truyʼn khʤu tι c§c vˆ Th§nh TŁng trong kǐ kʺt tʨp 

lʢn thη nhʠt. 
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 Lʢn kʺt tʨp thη nŁm, Tam Tʜng kinh Ľʇαc khʪc 

tr°n 729 phiʺn Ľ§ cʤm thʜch tʜi tu vi˂n Kuthodaw έ 

Mandalay. 

 

 Lʢn kʺt tʨp thη s§u xʞy ra sau khi nʇΩc Miʺn 

ņi˂n Ľʇαc ĽΧc lʨp. Thε tʇΩng U Nu l¼c bʠy giΫ l¨ mΧt 

Phʨt tλ rʠt thuʢn th¨nh.  Ďng muΞn giΩi thi˂u cho thʺ 

giΩi biʺt vʼ chʇ tŁng cƶng nhʇ vʼ c§c phʇʅng ph§p 

h¨nh thiʼn truyʼn thΞng theo GiΩi, ņˆnh, Hu˂ έ Miʺn 

ņi˂n.  Vˆ thʢy bΣn sʇ cεa thε tʇΩng U Nu l¨ H¸a 

Thʇαng Mahasi, cƶng l¨ vˆ tΚa chε hΜi vʼ Gi§o lĨ trong 

kǐ kʺt tʨp tam tʜng lʢn thη s§u. 

 

 Kǐ kʺt tʨp lʢn thη s§u c· Ľʢy Ľε tʠt cʞ Ľʜi di˂n 

gi§o hΧi Phʨt gi§o tr°n thʺ giΩi Ľʺn tham dο tr°n nhiʼu 

nŁm.  Trong thΫi gian d¨i n¨y, ngo¨i phʢn vi˂c trong Ľʜi 

hΧi, chʇ tŁng, ni v¨ cʇ sƙ Ľʜi biʾu cƶng muΞn t³m hiʾu, 

nghi°n cηu vʼ c§c ph§p h¨nh έ Miʺn ņi˂n.  Do Ľ·, hΚ 

Ľ« Ľʇαc mΫi tΩi trung t©m cεa H¸a Thʇαng Mahasi Ľʾ 

thοc tʨp thiʼn qu§n Vipassanƃ theo phʇʅng ph§p cεa 

Ng¨i.  Trong sΞ Ľ· c· ¹ng Munindra l¼c bʠy giΫ l¨ cʇ sƙ, 

hΧi trʇέng Mahƃ Bodhi Society tʜi ʟn ņΧ.  Ďng έ lʜi 

h¨nh thiʼn έ trung t©m Mahasi hʅn mΧt nŁm th³ th¨nh 

c¹ng.  Sau khi kinh nghi˂m gi§o ph§p rΠi, ¹ng xuʠt gia 

hΚc Tam Tʜng kinh Ľiʾn (Kinh, Luʨt, Luʨn, Ch¼ Giʞi v¨ 

Phγ Ch¼ Giʞi). 
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 Ng¨i Munindra vιa l¨ bʜn (έ ʟn ņΧ) vιa l¨ thʢy 

(έ Miʺn ņi˂n) cεa b¨ Dipa Ma.  Trong cuΞn s§ch ñNgʨp 

Tr¨n Ąn PhʇΩcò c· nhνng Ľoʜn cho biʺt tʜi sao b¨ Dipa 

Ma gʲp gί v¨ hΚc thiʼn vΩi Ng¨i Munindra, Ľʇαc th¨nh 

c¹ng vʼ thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη (vipassanƃ) lʦn thiʼn 

ch˄ (samatha) v¨ c· nhiʼu thʢn th¹ng. 
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Bón Cē vĀ Bón KhĔng 

 
 ņηc Phʨt dʜy c· bΞn Ľiʼu quĨ b§u m¨ con ngʇΫi 

tr°n thʺ gian n¨y lu¹n mong muΞn v¨ t³m kiʺm.  ņ· l¨: 
 

ß Sηc khΜe, kh¹ng b˂nh tʨt 

ß Hʜnh tri t¼c, biʺt Ľε 

ß NgʇΫi m¨ ta cʞm thʠy gʢn gƶi, thʇʅng y°u 

ß Hʜnh ph¼c Niʺt B¨n 

 

 MuΞn c· Ľʇαc bΞn ñlΧcò hay bΞn quʞ n¨y trong 

tay, ta phʞi hʺt l¸ng tu tʨp bʬng c§ch bΞ th², tr³ giΩi v¨ 

h¨nh thiʼn.  Trong bΞn lΧc n¨y th³ hʜnh ph¼c Niʺt B¨n 

l¨ hiʺm quĨ nhʠt, cao thʇαng nhʠt v³ trong Niʺt B¨n 

kh¹ng c· ph§p hνu vi, kh¹ng c· sο thay ĽΣi, kh¹ng c· 

gi¨, Ľau, chʺt.  Ta phʞi nΥ lοc tu tʨp Ľʾ thʠy Niʺt B¨n l¨ 

c· thʨt, Ľʾ kh¹ng uΣng ph² cʞ mΧt ĽΫi ngʇΫi. 

 

 ņηc Phʨt cƶng dʜy rʬng c· bΞn Ľiʼu kh¹ng bao 

giΫ hi˂n hνu tr°n ĽΫi n¨y:  
 

ß Kh¹ng bao giΫ c· dʠu ch©n trong hʇ kh¹ng: 

con chim bay kh¹ng bao giΫ Ľʾ lʜi vʺt ch©n, 

bʨc Ľ« giʞi tho§t ho¨n to¨n kh¹ng lʇu lʜi dʠu 

vʺt. 
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ß Kh¹ng bao giΫ c· bʨc Sa M¹n, kh¹ng bao giΫ 

c· ngʇΫi gi§c ngΧ, giʞi tho§t ngo¨i gi§o ph§p 

cεa ņηc Phʨt. 

ß C§c ph§p hνu vi kh¹ng bao giΫ trʇΫng tΠn 

m«i trong thʺ gian. 

ß Niʺt B¨n kh¹ng c· thay ĽΣi v¨ sα h«i. 

 

 MuΞn thοc sο thʠy Ľʇαc bΞn Ľiʼu kh¹ng bao giΫ 

c· n¨y, ta lʜi cƶng phʞi nΥ lοc thοc h¨nh gi§o ph§p, 

nhʠt l¨ phʞi h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη. 
 

 Trong 45 nŁm, chung quy ņηc Phʨt ch˄ dʜy c· 

ñch§nh ni˂mò.  Ch§nh ni˂m trong tιng ph¼t gi©y tr°n 

c§c ĽΞi tʇαng th©n t©m Ľang sanh khέi nΣi bʨt qua s§u 

cλa gi§c quan ngay trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi.  C§c 

h¨ng chʇ tŁng cao quĨ, Ľηc ĽΧ, c· uy t²n hʇΩng dʦn 

cho thiʼn sinh, Phʨt tλ tι bao nŁm nay cƶng ch˄ dʜy c· 

chιng Ľ·.  Sʇ Ľʺn Ľ©y trong trΚn kho§ thiʼn n¨y cƶng 

ch˄ Ľʾ nhʪc nhέ, s§ch tʠn c· bao nhi°u Ľ· th¹i. 

 

 Giν ch§nh ni˂m, ghi nhʨn suΞt ng¨y nhʇ vʨy c· 

ph² th³ giΫ kh¹ng?  C· v¹ ²ch kh¹ng?  Kh¹ng!  V³ ch˄ c· 

c¹ng thηc Thiʼn Minh S§t n¨y, ta mΩi hiʾu Ľʇαc thʺ n¨o 

l¨ ph§p hνu vi, mΩi kinh nghi˂m Ľʇαc thʺ n¨o l¨ gi¨, 

Ľau, chʺt trong tιng gi©y ph¼t.  Ai cƶng Ľʼu biʺt n·i: 

ñCuΧc sΞng l¨ bʠp b°nh, sο chʺt l¨ Ľiʼu chʪc chʪnò, 

nhʇng ta kh¹ng khi n¨o nhʨn ra c§i gi¨, c§i chʺt l¨ v³ ta 

kh¹ng thʠy Ľʇαc bʞn chʠt thοc sο cεa c§c ph§p hνu vi. 
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 C§c ph§p hνu vi trʇΫng tΠn kh¹ng bao giΫ c· 

tr°n cuΧc ĽΫi n¨y.  Phʞi tο th©n chηng qua th©n t©m l¨ 

ph§p hνu vi kh¹ng bʼn vνng, lu¹n sanh di˂t trong tιng 

gi©y ph¼t ta mΩi giʞi tho§t Ľʇαc.  V³ kh¹ng th©n chηng 

bʬng kinh nghi˂m thiʼn tʨp n°n ta lu¹n chʠp th©n t©m 

n¨y l¨ thʇΫng, l¨ vui, l¨ cεa ta.  ņʺn khi thʠy r» n· 

kh¹ng phʞi l¨ thʇΫng, l¨ vui, l¨ cεa ta m¨ l¨ v¹ thʇΫng, 

khΣ, v¹ ng« th³ ta sʸ ch§n nʞn v¨ tο ĽΧng muΞn tho§t 

ra khΜi sο Ľau khΣ n¨y. 

 

 Vʨy muΞn Ľʜt Ľʇαc ñbΞn c·ò v¨ nhʨn Ľˆnh ra 

Ľʇαc ñbΞn kh¹ngò, ta Ľʼu phʞi t²ch cοc l¨m vi˂c thi˂n 

l¨nh v¨ tu ni˂m Ľʾ Ľi Ľʺn sο an vui m«i m«i. 
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CĚng DüÉng Chü Phæt 

 
 ņηc Phʨt dʜy nʺu ngʇΫi Phʨt tλ muΞn tΜ l¸ng 

t¹n k²nh v¨ biʺt ʅn Ng¨i th³ n°n c¼ng dʇΫng Ng¨i bʬng 

sο thοc h¨nh gi§o ph§p v³ Ľ· l¨ m·n qu¨ gi§ trˆ v¨ cao 

quĨ nhʠt.  Thʨt vʨy, nʺu ta h¨nh Ľʜo Ľʜt Ľʺn giʞi tho§t 

Ľau khΣ, ta mΩi thοc sο an vui.  RΠi Ľem c§i an vui ʠy 

l°n d©ng c¼ng Ng¨i.  L¼c ʠy ta mΩi thʨt l¨ con trai, con 

g§i cεa Ng¨i.  Con th³ phʞi giΞng cha: kh¹ng tham, s©n, 

si. 

 

 Nhʇ vʨy, cƶng kh¹ng cʢn phʞi bΜ nh¨ cλa, vα 

con Ľʺn b§i lʜy Ng¨i mΩi gΚi l¨ c¼ng dʇΫng.  Ch˄ cʢn 

thοc h¨nh Ľʾ thʠy cho Ľʇαc nh©n, quʞ cεa khΣ, cεa 

vui.  ņ· l¨ c§ch tΜ l¸ng tri ©n ņηc BΣn Sʇ mΧt c§ch trΚn 

vʴn v¨ Ĩ nghƙa nhʠt. 

 

 Ta thʇΫng bʪt Ľʢu sο tu tʨp bʬng 10 c§ch ni˂m 

(Phʨt, Ph§p, TŁng, Chʇ Thi°n, BΞ Th², Tr³ GiΩi, Th©n Bʠt 

Tˆnh, Hʅi Thέ, Sο Chʺt, Niʺt B¨n).  Tʠt cʞ c§ch ni˂m 

Ľʼu do Ľηc tin.  Dʢn dʢn, ta phʞi biʺt t§ch rΫi ch¼ng, 

xem c§ch n¨o c· lαi ²ch hay th²ch nghi.  Chʮng hʜn nhʇ 

ni˂m Phʨt l¨ do niʼm tin v¨o sο gi§c ngΧ cεa mΧt bʨc 

c· tr² tu˂, mΧt bʨc Ľ« giʞi tho§t v¸ng sanh tλ lu©n hΠi.  
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 Nhʇng Ľʾ Ľʜt nhνng phʤm t²nh n¨y, ņηc Phʨt Ľ« 

h¨nh tr³ th¨nh c¹ng ph§p thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη v¨ Ľ« 

truyʼn lʜi c¹ng thηc cho ta.  ņηc Phʨt kh¹ng thʾ loʜi 

trι tham, s©n, si ra khΜi t©m ta m¨ ch²nh ta phʞi tο l¨m 

vi˂c ʠy bʬng c§ch h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη cƶng 

giΞng nhʇ Ng¨i Ľ« l¨m. 

 

 Khi ngΠi thiʼn, ta lu¹n chʜm mʲt vΩi h¨nh khΣ v³ 

ñc§c ph§p hνu vi Ľʼu kh¹ng bʼn vνng, lu¹n sanh di˂t 

n°n c· sο khΣò.  Ta hay n·i sanh, gi¨, Ľau, chʺt l¨ khΣ 

cεa kiʺp nh©n sinh nhʇng Ľ· ch˄ l¨ thʠy quʞ cεa ch¼ng 

th¹i, chη kh¹ng thʠy c§i khΣ tι trong thai b¨o chˆu 

Ľοng ch²n th§ng mʇΫi ng¨y.  Thʠy t·c bʜc, rŁng rγng, 

lʇng c¸ng cƶng ch˄ l¨ thʠy c§i quʞ cεa gi¨ chη kh¹ng 

thʠy nh©n cεa gi¨ trong tιng gi©y ph¼t. 

 

 Phʞi thʠy r» tιng c§i nh©n cεa c§c sο khΣ n¨y 

mΩi c· c§i phʇΩc thʨt sο Ľʾ c¼ng dʇΫng l°n Tam Bʞo.  

C¼ng dʇΫng Phʨt l¼c th©n c¸n trʶ trung khΜe mʜnh, 

t©m c¸n s§ng suΞt th³ phʇΩc nhiʼu hʅn.  V² nhʇ ĽΞi vΩi 

b§c sƙ, th©n chε c¸n trʶ, khΜe, dˀ chνa trˆ hʅn ngʇΫi gi¨ 

yʺu.  B§c sƙ hay y°u cʢu th©n chε mΥi nŁm phʞi Ľi 

kh§m tΣng qu§t, ch²ch ngιa Ľ¼ng hʜn.  B§c sƙ sʸ vui khi 

thʠy th©n chε nhΫ l¨m Ľ¼ng theo lΫi dʲn cεa m³nh m¨ 

c· sηc khΜe tΞt, tuΣi thΚ tŁng.  Ta Ľιng Ľαi Ľʺn khi hʺt 

c§ch chνa mΩi Ľi kiʺm thʢy, chʜy thuΞc th³ d½ thʢy giΜi, 

thuΞc ti°n cƶng kh¹ng trˆ Ľʇαc b˂nh. 
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 Vʨy ta cƶng kh¹ng n°n Ľαi Ľʺn l¼c gi¨, bˆnh mΩi 

nhΩ c¼ng dʇΫng Phʨt Ľʾ cʢu Ng¨i cηu ĽΧ m¨ phʞi biʺt 

c§ch Ľoʜn di˂t c§i khΣ ngay tι b©y giΫ trong tιng gi©y 

ph¼t.  Loʜi trι Ľʇαc c§i chʺt trong tιng gi©y ph¼t ch²nh 

l¨ c¼ng dʇΫng Tam Bʞo tιng gi©y ph¼t. 
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Giāc NgÖ vĀ Thàn ThĔng 

 
 MΥi ng¨y, sau khi thΚ giΩi, h¨nh giʞ Ľʼu nguy˂n 

sʸ giν giΩi trong sʜch v¨ nhΫ Ľ· kinh nghi˂m Ľʇαc Niʺt 

Bàn. 

 

 Do niʼm tin nʅi sο gi§c ngΧ cεa ņηc Phʨt, ta quy 

y Tam Bʞo v¨ nΥ lοc tu tʨp Ľʾ giʞi tho§t ra khΜi lu©n 

hΠi Ľʢy Ľau khΣ.  ņηc Phʨt dʜy rʬng c§c bʨc gi§c ngΧ 

sʸ Ľʾ lʜi tuΣi thΚ cεa sο gi§c ngΧ.  MΥi vˆ Phʨt c· tuΣi 

thΚ cεa sο gi§c ngΧ kh§c nhau.  ņηc Phʨt Th²ch Ca M©u 

Ni thΚ 80 tuΣi, nhʇng sau khi nhʨp di˂t, gi§o ph§p cεa 

Ng¨i Ľʾ lʜi tΠn tʜi Ľʺn 5000 nŁm.  ThΫi gian n¨y Ľε cho 

nhνng ngʇΫi c· duy°n l¨nh gʲp v¨ thοc h¨nh gi§o ph§p 

cεa ņηc Phʨt.  C¸n tuΣi thΚ cεa gi§o ph§p ņηc Phʨt Di 

Lʲc tʇʅng lai k®o d¨i Ľʺn 80000 nŁm. 

 

 Nʺu t²nh theo thΚ mʜng cεa gi§o ph§p ņηc Phʨt 

Th²ch Ca l¨ 5000 nŁm, th³ ch¼ng ta hi˂n nay Ľang έ v¨o 

khoʞng giνa.  Theo ch¼ giʞi th³ 5000 nŁm n¨y Ľʇαc chia 

l¨m nŁm thΫi kǐ, mΥi thΫi kǐ 1000 nŁm, c· li°n quan vΩi 

nhau: 
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ß Ng¨n nŁm thη nhʠt: Bao gΠm thΫi kǐ ņηc 

Phʨt gi§c ngΧ, c· rʠt nhiʼu bʨc A La H§n Ľʪc 

Ľʇαc Tu˂ Ph©n T²ch.  Khi ņηc Phʨt muΞn c· 

cuΧc hΚp Gi§o HΧi TŁng Gi¨ tʜi Tr¼c L©m Tˆnh 

X§ th³ c· 1250 vˆ th§nh tŁng l«nh hΧi Ľʇαc Ĩ 

nghƙ cεa ņηc Thʺ T¹n n°n Ľ« tο ĽΧng tι 

khʪp nʅi Ľʺn v©n tʨp tʜi Ľ·.  Tu˂ Ph©n T²ch 

gΠm bΞn thʢn th¹ng: 

¶ C· tr² tu˂ biʺt r» c§i quʞ cεa Gi§o ph§p 

ņηc Phʨt  

¶ C· tr² tu˂ biʺt r» c§i nh©n cεa Gi§o 

ph§p (Phʨt ng¹n) 

¶ C· tr² tu˂ biʺt Ľʇαc c§c ng¹n ngν kh§c 

khΜi cʢn th¹ng dˆch 

¶ C· tr² tu˂ ph©n t§ch Ľʇαc vʜn vʨt tr°n 

thʺ gian n¨y 

 

ß Ng¨n nŁm thη hai: ņ©y l¨ thΫi kǐ cεa c§c vˆ A 

La H§n Ľʪc Lγc Th¹ng.  Lγc th¹ng gΠm s§u 

nŁng lοc thʢn th¹ng: 

¶ Thʢn th¹ng biʺn h·a vʼ sʪc (Ľʠt, nʇΩc, 

gi·, lλa) 

¶ Thi°n nhƙ th¹ng: nghe Ľʇαc c§c ©m 

thanh έ thʨt xa 

¶ Tha t©m th¹ng: biʺt Ľʇαc t©m ngʇΫi 

khác 

¶ T¼c mʜng th¹ng: biʺt tiʼn kiʺp cεa mΥi 

chúng sanh 
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¶ Sanh tλ th¹ng: biʺt Ľʇαc sο lu©n hΠi 

cεa mΥi ch¼ng sanh 

¶ Lʨu tʨn th¹ng: biʺt t©m m³nh kh¹ng 

c¸n phiʼn n«o, ¹ nhiˀm 

 

ß Ng¨n nŁm thη ba: ThΫi kǐ n¨y c¸n c· nhνng 

bʨc A La H§n Ľʪc Tam Minh:   

¶ T¼c Mʜng Minh: biʺt nhiʼu tiʼn kiʺp 

cεa m³nh 

¶ Sanh Tλ Minh: biʺt sο lu©n hΠi cεa c§c 

chúng sanh  

¶ Lʨu Tʨn Minh: biʺt t©m Ľ« Ľoʜn trι ¹ 

nhiˀm, phiʼn n«o  

Ý Nʺu h¨nh giʞ n¨o Ľʪc Ľʜo quʞ rΠi 

luy˂n thʢn th¹ng sʸ Ľʜt Ľʇαc th°m hai 

minh Ľʢu ti°n. 

 

 MΥi thΫi kǐ 1000 nŁm Ľʼu c· li°n quan lʦn nhau.  

Chʮng hʜn, ch¼ng ta Ľang έ giνa thΫi kǐ ng¨n nŁm thη 

hai v¨ thη ba.  Ta sʸ kh¹ng lʠy l¨m lʜ khi nghe έ 

khoʞng nŁm 2500 Phʨt lˆch n¨y c· vˆ Ľʪc thʢn th¹ng 

nhʇ b¨ Dipa Ma Ľʇαc nhiʼu ngʇΫi x§c nhʨn v¨ chηng 

kiʺn. 

 

 Trong thʺ kυ 20, 21 n¨y, thʺ giΩi cƶng Ľ« Ľʜt 

Ľʇαc nhiʼu thʢn th¹ng nhΫ khoa hΚc, kχ thuʨt sλ dγng 

Ľʇαc sʪc (tη Ľʜi b°n ngo¨i) Ľʾ chʺ tʜo m§y bay, t¨u 

thεy, Ľi˂n thoʜi, vi t²nhé Trong c§c t¹n gi§o kh§c cƶng 
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c· nhiʼu vˆ Ľʪc Tha T©m Th¹ng, T¼c Mʜng Th¹ngé 

nhʇng ch˄ c· trong Ľʜo Phʨt l¨ c· Lʨu Tʨn Th¹ng nghƙa 

l¨ biʺt Ľʇαc phiʼn n«o c¸n hay kh¹ng c¸n trong t©m 

mình. 

 

 Nhʇ vʨy, Ľiʼu quan trΚng nhʠt ĽΞi vΩi ngʇΫi con 

Phʨt l¨ giʞi tho§t Ľʇαc hʺt phiʼn n«o trong t©m.   Ch˄ c· 

c§c bʨc A La H§n mΩi l¨m Ľʇαc nhʇ vʨy. 

 

ß Ng¨n nŁm thη tʇ: C§c vˆ A La H§n di˂t trι 

Ľʇαc hʺt phiʼn n«o trong t©m nhʇng kh¹ng 

Ľʪc T¼c Mʜng Minh v¨ Sanh Tλ Minh. 

 

ß Ng¨n nŁm thη nŁm: Trong 1000 nŁm cuΞi 

c½ng n¨y, c§c bʨc th§nh nh©n ch˄ c· tι Tu ņ¨ 

Ho¨n Ľʺn A Na H¨m m¨ th¹i. 

  Nʺu Phʨt tλ c· niʼm tin v¨o c§c Ľiʼu ch¼ giʞi Ľ« 

Ľʼ cʨp έ tr°n th³ sʸ hʺt l¸ng tu tʨp Ľʾ Ľʜt Ľʇαc sηc 

mʜnh cεa t©m linh, cεa thiʼn tʨp.  NΥ lοc h¨nh tr³ Thiʼn 

Minh S§t Ni˂m Xη sʸ Ľem Ľʺn gi§c ngΧ, giʞi tho§t v¨ 

nʺu thοc tʨp th°m Thiʼn Vʪng Lʲng sʸ Ľʜt Ľʇαc c§c 

loʜi thʢn th¹ng.  Nhʇ vʨy, Ľiʼu chʪc chʪn l¨ bao l©u B§t 

Ch§nh ņʜo c¸n, c§c bʨc th§nh nh©n vʦn c¸n tr°n thʺ 

gian n¨y v¨ c¸n trong tam giΩi: dγc giΩi, sʪc giΩi v¨ v¹ 

sʪc giΩi. 

 

     Thiʼn sinh Ľʺn Ľ©y thοc h¨nh gi§o ph§p Ľʾ t³m 

sο gi§c ngΧ chη kh¹ng mong cʢu Ľʜt Ľʇαc thʢn th¹ng.  
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ņηc Phʨt c· dʜy rʬng thʢn th¹ng cao thʇαng nhʠt l¨ 

Gi§o Ho§ Thʢn Th¹ng nghƙa l¨ biʺn ĽΣi mΧt con ngʇΫi 

tι bʠt thi˂n trέ th¨nh th§nh thi˂n.  Ng¨y nay, vʼ ĽΫi 

sΞng vʨt chʠt b°n ngo¨i, con ngʇΫi d½ng thʢn th¹ng 

cεa m§y m·c kχ thuʨt cƶng qu§ Ľε rΠi.  Mγc Ľ²ch cεa 

ngʇΫi tu hΚc Phʨt l¨ l¨m sao di˂t trι Ľʇαc sο khΣ trong 

t©m.  Nhʇ vʨy kh¹ng g³ hʅn l¨ thοc h¨nh Thiʼn Minh 

S§t Ni˂m Xη, phʇʅng ph§p tu ni˂m chʪc chʪn Ľʇa Ľʺn 

cηu c§nh giʞi tho§t khΜi sanh tλ lu©n hΠi. 
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Thu ThĚc 

 

 

 Trong thΫi ņηc Phʨt, c· nŁm vˆ tǐ kheo sau khi 

v¨o rιng h¨nh thiʼn, trέ vʼ gʲp lʜi v¨ b¨n luʨn vΩi nhau 

vʼ sο kh· khŁn khi quan s§t Ľʼ mγc cεa m³nh. 

 

 Vˆ thη nhʠt qu§n vʼ mʪt thʠy, vˆ thη hai qu§n vʼ 

tai nghe, vˆ thη ba qu§n vʼ mƶi ngλi, vˆ thη tʇ qu§n vʼ 

lʇίi nʺm v¨ vˆ thη nŁm qu§n vʼ th©n x¼c chʜm. Tʠt cʞ 

nŁm vˆ Ľʼu cho Ľʼ mγc ch¼ ni˂m cεa m³nh l¨ kh· h¨nh 

nhʠt v¨ ĽΠng Ľʺn ņηc BΣn Sʇ th˄nh cʢu Ng¨i ch˄ dʜy 

thêm. 

 

 Khi nghe nhʇ vʨy,  ņηc Phʨt b¯n hoan hυ thΞt 

l°n lΫi k˂: 

 

 L¨nh thay thu th¼c mʪt! 

 Lành thay thu thúc tai!  

 L¨nh thay thu th¼c mƶi! 

 L¨nh thay thu th¼c lʇίi! 

 Lành thay thu thúc thân!  
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 V¨ Ng¨i n·i th°m c©u k˂: 

 

 L¨nh thay thu th¼c lΫi n·i! 

 Lành thay thu thúc tâm!  

 Thu th¼c t©m l¨ thu th¼c tʠt cʞ 

 L¨nh thay thu th¼c tʠt cʞ 

 Giʞi tho§t Ľʇαc mΚi Ľau khΣ! 

 

 Nhʇ vʨy tʠt cʞ sο thu th¼c vʼ c§c cŁn trʢn, vʼ 

th©n, vʼ khʤu, vʼ Ĩ Ľʼu Ľʇαc ņηc Phʨt t§n dʇʅng khen 

ngαi.  Thu th¼c l¨ chʺ ngο, l¨ ghi nhʨn hay ch¼ ni˂m 

c§c ĽΞi tʇαng Ľang sanh khέi bʬng tinh cʢn, ch§nh 

ni˂m, t˄nh gi§c. 

 

Trong bʇΩc Ľʢu tʨp thu th¼c th©n t©m, thiʼn sʇ 

thʇΫng ch˄ c§ch qu§n ni˂m c§c ĽΞi tʇαng th©n trʇΩc v³ 

Ľʼ mγc n¨y tʇʅng ĽΞi r» r¨ng v¨ dˀ quan s§t nhʠt.  ņʼ 

mγc ch²nh Ľʇαc chΚn Ľʾ ghi nhʨn l¨ hʅi thέ hay chuyʾn 

ĽΧng phΠng xʴp cεa bγng khi ngΠi thiʼn hoʲc chuyʾn 

ĽΧng, giέ, bʇΩc Ľʜp cεa bʇΩc ch©n khi Ľi kinh h¨nh. Ta 

cƶng Ľʇαc dʜy ghi nhʨn Ĩ muΞn trʇΩc mΥi h¨nh ĽΧng 

nhʇ trʇΩc khi muΞn Ľʇa tay, muΞn bʇΩc Ľi phʞi ghi 

nhʨn Ĩ muΞn trʇΩc rΠi mΩi ch§nh ni˂m ghi nhʨn chuyʾn 

ĽΧng cεa th©n phʢn.  ņʾ sο thu th¼c th©n t©m hay sο 

theo d»i Ľʼ mγc Ľʇαc hi˂u quʞ, ta Ľʇαc dʜy phʞi lu¹n 

lu¹n hʇΩng t©m ch²nh x§c Ľʺn Ľʼ mγc (vitakka) và tác 

Ĩ hʇΩng t©m Ľi s§t vΩi Ľʼ mγc (yoniso manasikara).  
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Mγc Ľ²ch cεa h¨nh thiʼn l¨ phʞi thʠy Ľʇαc bʞn chʠt 

thοc sο cεa c§c ph§p hνu vi v³ nhʇ lΫi Phʨt dʜy ñtʠt cʞ 

ch¼ng sanh sΞng do nhΫ vʨt thοc, do c§c ph§p hνu vi.ò 

Ph§p hνu vi (saṴkhƃra) l¨ danh ph§p v¨ sʪc ph§p lu¹n 

lu¹n thay ĽΣi kh¹ng ngιng ngh˄ m¨ do thiʺu ch§nh 

ni˂m ta kh¹ng thʠy Ľʇαc. 

 

TrʇΩc ti°n, thiʼn sʇ ch˄ dʜy thiʼn sinh ghi nhʨn 

h³nh d§ng, tʇ thʺ cεa Ľʼ mγc l¨ nhνng Ĩ ni˂m tγc Ľʺ, 

sau Ľ· mΩi tiʺn dʢn dʢn v¨o Ľʲc t²nh, bʞn chʠt hay l¨ 

ch©n Ľʺ. RΠi thiʼn sʇ cƶng ch˄ dʦn tiʺp l¨ trong khi 

qu§n th©n, nʺu c§c ĽΞi tʇαng thuΧc cʞm thΚ, t©m hay 

ph§p sanh khέi nΣi bʨt, thiʼn sinh chuyʾn ngay sang ghi 

nhʨn nhνng Ľʼ mγc n¨y. 

 

 Chʮng hʜn, khi bʪt Ľʢu biʺt ghi nhʨn chuyʾn 

ĽΧng phΠng xʴp cεa bγng tι Ľiʾm Ľʢu k®o d¨i Ľʺn 

Ľiʾm chʠm dηt th³ h³nh ʞnh cεa bγng l¨ tγc Ľʺ bʪt Ľʢu 

mΫ dʢné  Ta sʸ thʠy ch˄ c· mΧt chuΥi d¨i Ľang li°n tγc 

chuyʾn ĽΧng hoʲc mΧt l¨n s·ng Ľang di ĽΧng giΞng 

nhʇ c§c l¨n s·ng biʾn cη tiʺp tγc d©ng l°n rΠi hʜ xuΞng, 

d½ lΩn nhΜ, cao thʠp.  ņ· l¨ ta Ľang theo d»i trʜng th§i 

sanh di˂t cεa chuyʾn ĽΧng phΠng xʴp, l¨ ta Ľang sΞng 

vΩi ch©n Ľʺ chη kh¹ng phʞi vΩi Ĩ ni˂m tγc Ľʺ vʼ h³nh 

d§ng hay tʇ thʺ cεa phΠng xʴp nνa. VΩi qu§n t©m cƶng 

vʨy, ban Ľʢu t©m ch˄ l¨ danh tι chʺ Ľˆnh v¨ trong Vi 

Di˂u Ph§p c· Ľʺn 121 t©m, hay gΚn hʅn nνa l¨ c¸n 89 

t©m.  Nhʇng ch˄ khi h¨nh giʞ kinh nghi˂m Ľʇαc sο sanh 
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di˂t cεa t©m m³nh mΩi gΚi l¨ thʠy ch©n Ľʺ, thʠy Ľʇαc 

bʞn chʠt thʨt sο cεa t©m. 

 

Khi ngΠi thiʼn mΧt ²t l©u thʠy Ľau l¨ do th©n t©m 

thay ĽΣi mΧt c§ch vi tʺ tιng ph¼t, tιng gi©y mΧt.  Ch˄ 

c· t©m ch¼ ni˂m thuʢn thγc mΩi thʠy Ľʇαc c§c biʺn 

chuyʾn tinh tʺ n¨y.  VΩi sο ch¼ t©m ghi nhʨn li°n tγc 

trong tιng gi©y ph¼t, ch§nh ni˂m Ľʇαc thiʺt lʨp vνng 

v¨ng.  NhΫ ch§nh ni˂m vνng v¨ng, Ľˆnh t©m ph§t triʾn 

mʜnh mʸ v¨ h¨nh giʞ c· khʞ nŁng ph©n bi˂n danh sʪc 

nhʇ hai thοc tʜi ri°ng bi˂t nhʇng t½y thuΧc nhau m¨ 

hi˂n hνu.  RΠi h¨nh giʞ qu§n s§t Ľʇαc c§c hoʜt ĽΧng 

c½ng sο li°n h˂ nh©n quʞ giνa hai ph§p n¨y.  Tiʺp tγc 

ghi nhʨn, h¨nh giʞ sʸ kinh nghi˂m Ľʇαc sο sanh di˂t 

li°n tγc cεa Ľʼ mγc tηc l¨ v¹ thʇΫng.  C§i g³ v¹ thʇΫng 

l¨ khΣ.  V¨ c§c hi˂n tʇαng diˀn ra theo chiʼu hʇΩng 

ri°ng cεa ch¼ng m¨ kh¹ng ai Ľiʼu khiʾn cʞ n°n l¨ v¹ 

ngã.  
 

 Tuy c· rʠt nhiʼu Ľʼ mγc kh§c nhau trong Thiʼn 

Minh S§t Ni˂m Xη nhʇng khi biʺt c§ch ch¼ ni˂m Ľ¼ng 

Ľʪn th³ Ľʼu dʦn Ľʺn mΧt kʺt quʞ giΞng nhau, l¨ thʠy 

ch§n nʞn c§i khΣ cεa th©n ngƶ uʤn n¨y v¨ sο th¹i th¼c 

muΞn bu¹ng bΜ n· Ľʾ t³m cʢu giʞi tho§t.  Do vʨy, h¨nh 

giʞ sʸ cʞm thʠy Ľʇαc phʠn khέi mΥi khi nhΩ lʜi hay 

nghe lΫi t§n dʇʅng cεa ņηc Phʨt ĽΞi vΩi ph§p h¨nh Tη 

Ni˂m Xη trong Kinh ņʜi Ni˂m Xη: ñņ©y l¨ con ĽʇΫng 

ĽΧc nhʠt Ľʇa Ľʺn sο thanh tˆnh cho ch¼ng sanhé Ľʇa 

Ľʺn gi§c ngΧ, giʞi tho§t.ò 
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 N·i vʼ bΞn l«nh vοc qu§n ni˂m (th©n, thΚ, t©m, 

ph§p) ta cƶng thʇΫng Ľʇαc nghe c©u k˂ sau:  

 

 Qu§n th©n bʠt tˆnh, 

 Qu§n thΚ thˆ khΣ, 

 Qu§n t©m v¹ thʇΫng, 

 Quán pháp vô ngã. 

 

 HΠi nhΜ l¼c mΩi xuʠt gia, sʇ Ľʇαc vˆ gi§o thΚ dʜy 

hΚc thuΧc l¸ng c©u k˂ PƃṦi ñdanh sʪc n¨y l¨ bʠt tˆnh, l¨ 

v¹ thʇΫng, l¨ khΣ, l¨ v¹ ng«.ò  MΥi khi Ľi tr³ b³nh khʠt 

thοc, Ľηng trʇΩc nh¨ Phʨt tλ, Sʇ phʞi ĽΚc l°n c§c c©u 

ʠy khi th² chε cho Sʇ thηc Łn.  Sʇ cη ĽΚc tγng l¨u l¨u 

nhʇ vʨy mΧt phʢn do kh¹ng hiʾu g³, mΧt phʢn cho Ľί 

mʪc cί khi Ľi khʠt thοc trong bao nhi°u nŁm trʇΩc khi 

biʺt tγng kinh ch¼c ph¼c hay c§c b¨i kinh kh§c.  M«i 

Ľʺn khi ba mʇʅi mʠy tuΣi, biʺt h¨nh thiʼn, Sʇ mΩi thʨt 

sο hiʾu Ľʇαc Ĩ nghƙa th©m s©u cεa nhνng c©u k˂ tr°n 

qua kinh nghi˂m cεa m³nh. 

 

 Cƶng vʨy h¨nh giʞ l¼c Ľʢu ch˄ hΚc cho quen c§c 

Ĩ ni˂m vʼ tam tʇΩng, dʢn dʢn khi thiʼn tʨp Ľʇαc thuʢn 

thγc mΩi thʨt sο th©n chηng c§c k˂ ng¹n n¨y.  Phʞi qua 

thοc h¨nh mΩi hiʾu thʠu Ľ§o Ľʇαc thʺ n¨o l¨ ph§p hνu 

vi v¨ ch˄ Ľʺn khi kinh nghi˂m Ľʇαc Ľʲc t²nh v¹ ng« cεa 

th©n t©m mΩi gΚi l¨ hiʾu rΞt r§o Ľʇαc c§c b¨i k˂ tr°n. 
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 Do vʨy, h¨nh giʞ phʞi nΥ lοc tinh tʠn thu th¼c 

c§c cŁn, thu th¼c th©n, khʤu, Ĩ tιng gi©y ph¼t mΧt mΩi 

c· thʾ kinh nghi˂m ba Ľʲc t²nh chung cεa c§c ph§p hνu 

vi l¨ v¹ thʇΫng, khΣ v¨ v¹ ng«.  Tiʺp tγc ghi nhʨn, h¨nh 

giʞ sʸ kinh nghi˂m Ľʇαc sο sanh di˂t nhanh ch·ng cεa 

c§c hi˂n tʇαng Ľʇαc ghi nhʨn.  ņʇαc nhʇ thʺ l¨ ch¼ng 

ta Ľang thοc hi˂n lΫi k˂ trong kinh Ph§p C¼: 

 

Th¨ sΞng mΧt ng¨y  

thʠy Ľʇαc  

sο sanh di˂t cεa c§c ph§p, 

C¸n hʅn sΞng mΧt trŁm nŁm  

m¨ kh¹ng thοc chηng Ľʇαc  

sο sanh di˂t cεa c§c ph§p hνu vi. 
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Thanh VĆn 

 
 Mγc Ľ²ch cεa vi˂c h¨nh thiʼn l¨ thοc chηng Ľʇαc 

bʞn chʠt v¹ thʇΫng, khΣ, v¹ ng« cεa th©n t©m Ľʾ tι Ľ· 

Ľʜt Ľʇαc sο gi§c ngΧ giʞi tho§t.  ņ· l¨ n·i vʼ lĨ thuyʺt.  

Khi thοc h¨nh th³ ch˄ Ľʺn khi n¨o h¨nh giʞ kinh nghi˂m 

Ľʇαc sο sanh di˂t cεa c§c ĽΞi tʇαng th©n t©m thuΧc 

ch©n Ľʺ mΩi ho¨n to¨n chʠp nhʨn lĨ thuyʺt n¨y v¨ c· 

Ľηc tin vνng mʜnh v¨o ph§p h¨nh Tη Ni˂m Xη. 

 

 ņηc Phʨt truyʼn lʜi cho ta c¹ng thηc th©n chηng 

Ľʇαc ba ph§p ʠn bʬng c§ch §p dγng ch§nh ni˂m t˄nh 

gi§c Ľʾ ghi nhʨn c§c Ľʼ mγc Ľang sanh khέi trong gi©y 

ph¼t hi˂n tʜi.  NhΫ nghe, hiʾu v¨ thοc h¨nh Ľ¼ng Ľʪn 

c¹ng thηc n¨y m¨ ta Ľʜt Ľʇαc kʺt quʞ vi°n m«n y nhʇ 

lΫi ņηc Phʨt Ľ« giʞng dʜy. 

 

 Nhνng ngʇΫi n¨o qua nghe, hiʾu v¨ thοc h¨nh 

th¨nh c¹ng phʇʅng ph§p cεa ņηc Phʨt rΠi ch˄ dʜy lʜi 

cho ngʇΫi kh§c th³ Ľʇαc gΚi l¨ h¨ng Thanh VŁn.  C§ch 

nghe v¨ h¨nh tι vˆ thʢy, rΠi ch˄ lʜi cho ngʇΫi hʨu hΚc, 

c· tι thΫi ņηc Phʨt Ľʺn nay Ľ« hʅn 25 thʺ kυ, trʞi qua 

bao thʺ h˂ thʢy tΣ.  NhΫ truyʼn thΞng quĨ b§u n¨y m¨ 
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gi§o ph§p mΩi Ľʇαc cʤn trΚng g³n giν v¨ lʇu truyʼn cho 

Ľʺn ng¨y nay. 

 

  Ri°ng ņηc Phʨt Th²ch Ca l¨ bʨc Ch§nh ņʮng, 

Ch§nh Gi§c, kh¹ng thʢy ch˄ dʜy, tο gi§c ngΧ Ľʇαc Tη 

Di˂u ņʺ.  Sau Ľ· Ng¨i truyʼn dʜy lʜi cho nŁm vˆ Ľ˂ tλ 

Ľʢu ti°n m¨ T¹n Giʞ Kiʼu Trʢn Nhʇ l¨ vˆ thη nhʠt Ľʜt 

Ľʇαc ph§p nh«n khi nghe nhνng lΫi thuyʺt giʞng n¨y. 

 

 Vʨy ta phʞi nΥ lοc thοc h¨nh Ľʾ kinh nghi˂m 

Ľʇαc ch©n Ľʺ, thʠy r» bʞn chʠt sanh di˂t cεa danh sʪc.  

Hiʾu Ľʺn Ľ©y l¨ Ľ« c· tiʺn bΧ Ľ§ng kʾ, l¨ bʪt Ľʢu thʠy 

Ľʇαc sο vi di˂u cεa Ph§p Bʞo.  Tι Ľ· ta dˀ d¨ng tiʺn 

Ľʺn c§c tu˂ gi§c cao hʅn, c· thʾ hʇΩng dʦn Ľʇαc ngʇΫi 

kh§c thοc h¨nh. ņιng mong chi nhiʼu, ch˄ cʢn hʇΩng 

dʦn Ľ¼ng c§ch Ľʇαc cho mΧt ngʇΫi l¨ ta Ľ« th¨nh c¹ng 

trong ch² nguy˂n trao truyʼn lʜi gi§o ph§p cho thʺ h˂ kʺ 

tiʺp, Ľ¼ng vΩi nguy°n tʪc ñtο gi§c rΠi mΩi gi§c tha.ò 
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Cāch Nēi Cěa Bæc Thānh NhĂn 

  
 Thiʼn sinh Ľʺn Ľ©y thοc h¨nh gi§o ph§p, tʨp tu 

ni˂m, tʨp n·i theo c§ch cεa bʨc th§nh nh©n.  C· bΞn 

c§ch n·i cεa bʨc th§nh nh©n: khi thʠy n·i l¨ thʠy, khi 

nghe n·i l¨ nghe, khi tiʺp x¼c n·i l¨ tiʺp x¼c, v¨ khi hay 

biʺt n·i l¨ hay biʺt. 

 

 Qua mʠy ng¨y nay, thiʼn sinh tʨp n·i theo c§ch 

n·i nhʇ vʨy.  Thiʼn sinh kh¹ng cʢn hΚc thuΧc hay 

chuʤn bˆ b¨i vέ g³ Ľʾ nΧp cho thʢy cʞ m¨ ch˄ cΞ gʪng 

thiʼn tʨp rΠi thuʨt lʜi c§c kinh nghi˂m cho vˆ thʢy nghe 

khi tr³nh ph§p.  ά ngo¨i ĽΫi, nʺu n·i Ľʇαc mΧt c§ch 

kh¹ng th°m kh¹ng bΩt nhʇ thʺ th³ Ľ©u c· g³ phʞi bοc 

bΧi, c«i vʞ nhau.  Khi Ľ·, mʪt sʸ kh¹ng c¸n m˂t vΩi 

thʠy, tai kh¹ng c¸n m˂t vΩi nghe, th©n kh¹ng c¸n m˂t 

vΩi x¼c chʜm, t©m kh¹ng c¸n bˆ chi phΞi bέi mʢm m·ng 

cεa tham, s©n, si tr°n c§c ĽΞi tʇαng. 

 

 TrʇΩc nay ta kh¹ng sΞng trΚn vʴn trong gi©y 

ph¼t hi˂n tʜi m¨ ch˄ quen sΞng theo c§i tʇέng, theo sο 

Ľ§nh gi§ so s§nh, quen th°m bΩt nhiʼu thη v¨o ĽΞi 

tʇαng.  Do Ľ·, ta kh¹ng nhʨn r» v¨ Ľ« l¨m mʠt Ľi c§i vˆ 

ch©n thʨt cεa ch¼ng.  MΥi ng¨y trong kh·a thiʼn ta Ľʼu 

c· ĽΚc b¨i kinh Tη Ni˂m Xη: ñé ά Ľ©y, vˆ tǐ kheo sΞng 
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qu§n th©n trong th©n, tinh cʢn, t˄nh gi§c, ch§nh ni˂mé 

qu§n thΚ trong thΚ, tinh cʢn, t˄nh gi§c, ch§nh ni˂m éò, 

tηc l¨ ta cƶng Ľang tʨp sΞng thʨt v¨ sΞng trΚn vʴn theo 

c§c bʨc th§nh nh©n, kh¹ng cho t©m chʜy theo bʠt thi˂n 

pháp. 

 

 NgΠi thiʼn ni˂m phΠng xʴp, tiʺp x¼c vΩi gi· Ľang 

di chuyʾn, x¼c chʜm trong th©n, cuΞi phΠng hay biʺt 

cηng, cuΞi xʴp cƶng hay biʺt cηng - c· nghƙa l¨ kinh 

nghi˂m do ni˂m sο tiʺp x¼c.  Khi m½i Ľγng mƶi, th³ ngλi 

l¨ tiʺp x¼c, ta ni˂m tiʺp x¼c n¨y.  Khi lʇίi biʺt vˆ, th©n 

biʺt Ľγng, ta tr³nh b¨y cho vˆ thʢy, n·i l°n sο hay biʺt 

ʠy.  ņ· l¨ ta Ľang n·i sο thʨt, n·i theo thiʼn vipassanƃ 

m¨ ch˄ c· bʨc thi˂n tr² mΩi tʨp l¨m nhʇ vʨy Ľʇαc. 

 

 C§ch n·i n¨y cƶng l¨ sο §p dγng giΩi vοc t˄nh 

gi§c khi ghi nhʨn ĽΞi tʇαng: h³nh sʪc Ľang Ľʺn mʪt l¨ 

t©m ngιng έ mʪt, ©m thanh chʜm Ľʺn tai l¨ t©m ngιng 

έ tai, kh¹ng Ľi Ľ©u kh§c, lu¹n lu¹n sΞng trong giΩi vοc 

cεa th©n.  H¨nh s©u giΩi vοc t˄nh gi§c n¨y sʸ Ľʇa tΩi 

ch§nh kiʺn t˄nh gi§c, thʠy Ľʇαc c§c ph§p hνu vi lu¹n 

sinh di˂t, loʜi trι dʢn Ĩ ni˂m t¹i ta, bʞn ng«, linh hΠn 

Ľ« tι l©u b·p m®o c§i thʠy, c§i nghe do sο thʇʅng, sο 

gh®t cεa ta. 

 

 C§ch n·i thʨt n¨y l¨ mΧt c§ch chνa b˂nh t©m linh 

cho ta.  Ta ch˄ tʨp sΞng vΩi c§i t©m hay biʺt th¹i, sΞng 

theo luʨt thi°n nhi°n, theo nh©n quʞ.  ņ· cƶng l¨ c§ch 
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luy˂n t©m: t©m ghi nhʨn xong rΠi trέ lʜi ngay Ľʼ mγc 

ch²nhé, nʺu t©m dιng l©u έ c§c cλa gi§c quan l¨ sʸ bˆ 

ñbʪt c·cò theo lo buΠn, theo suy nghƙ t²nh to§n. 

 

 Khi mΩi bʪt Ľʢu thiʼn tʨp, ta c¸n n·i thʢm, ni˂m 

thʢm Ľʼ mγc trong t©m.  Dʢn dʢn, ch˄ c¸n sο hay biʺt.  

L¼c Ľʢu chʇa thuʢn thγc v³ thiʺu tr² nhΩ, ta chʇa thʠy 

quʞ g³.  ThΫi gian trʞ quʞ bao l©u t½y thuΧc v¨o sο tu 

tʨp, v¨o ba la mʨt cεa mΥi h¨nh giʞ.  L¼c bʠy giΫ, ta ch˄ 

sΞng, ch˄ n·i ho¨n to¨n vΩi sο thʨt trong tιng gi©y 

phút. 
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đ¦c Sāch Phæt 

 

 C· ngʇΫi hΜi thiʼn sinh cʢn phʞi hΚc th°m gi§o 

lĨ, ĽΚc th°m s§ch Phʨt Ph§p Ľʾ n©ng cao sο thiʼn tʨp 

cεa m³nh hay kh¹ng? 

 

 BʇΩc Ľʢu khi mΩi h¨nh thiʼn, ta chʇa thʠy ngay 

Ľʇαc lαi ²ch cεa sο thοc tʨp.  Sau mΧt thΫi gian tu tʨp, 

dʢn dʢn mΩi nhʨn ra Ľʇαc nhiʼu quʞ b§u cεa thiʼn tʨp. 

MΧt trong nhνng lαi ²ch Ľ· l¨ c· tr² tu˂ tŁng trʇέng, 

thʠu hiʾu Ľʇαc gi§o lĨ th©m s©u cεa ņηc Phʨt. 

 

 S§ch xʇa c· c©u ñLˀ Phʨt giʞ k²nh Phʨt chi Ľηc, 

ni˂m Phʨt giʞ cʞm Phʨt chi ©n, kh§n kinh giʞ minh Phʨt 

chi lĨ, tΚa thiʼn giʞ ĽŁng Phʨt chi cʞnh.ò  Sʇ kh¹ng nhΩ 

r» nguy°n vŁn lʪm nhʇng Ľʜi kh§i l¨ nhʇ vʨy.  C©u n¨y 

c· thʾ tʜm dˆch l¨ ñLʜy Phʨt l¨ Ľʾ tΜ l¸ng t¹n k²nh Ľηc 

hʜnh cεa Ng¨i, ni˂m Phʨt l¨ Ľʾ cʞm th§n ©n Ľηc cεa 

Ng¨i, ĽΚc kinh Phʨt l¨ Ľʾ hiʾu r» gi§o lĨ cεa Ng¨i, v¨ 

ngΠi thiʼn l¨ l°n cʞnh cεa Phʨt.ò 

 

 Sau khi th¨nh Ľʜo, ņηc Phʨt qu§n thʠy t©m 

ch¼ng sanh c¸n dʦy Ľʢy phiʼn n«o, kh· gi§c ngΧ Ľʇαc 

gi§o lĨ Tη Di˂u ņʺ th©m s©u m¨ Ng¨i vιa mΩi kh§m 

ph§ ra.  Do Ľ·, Ng¨i kh¹ng muΞn truyʼn b§ Gi§o Ph§p. 
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Nhʇng nhΫ lΫi th˄nh cʢu cεa vˆ Phʜm Thi°n Sahampatti, 

ņηc Thʺ T¹n Ľ« tι bi hoʬng ph§p ĽΧ ch¼ng sanh r¸ng 

r« suΞt 45 nŁm. 

 

Trong cuΧc ĽΫi, ta Ľ« ĽΚc qua biʺt bao nhi°u 

s§ch vʼ gi§o lĨ hoʲc hΚc hΜi kinh Ľiʾn Phʨt Ph§p, nhʇng 

mʠy ai l«nh hΧi Ľʇαc trΚn vʴn Ĩ nghƙa th©m s©u trong 

kinh s§ch.  LĨ do l¨ v³ ch˄ sau khi gi§c ngΧ, ņηc Phʨt 

mΩi bʪt Ľʢu thuyʺt ph§p ĽΧ ch¼ng sanh chη l¼c chʇa 

gi§c ngΧ th³ Ng¨i chʇa thuyʺt ph§p.  N°n muΞn hiʾu 

Ľʇαc th©m nghƙa cεa Gi§o Ph§p, ngʇΫi ĽΚc phʞi c· kinh 

nghi˂m thiʼn tʨp. TrʇΩc khi giʞng dʜy, Ng¨i c¸n phʞi 

qu§n x®t xem ai c· cŁn duy°n vΩi gi§o ph§p, c· thʾ 

l«nh hΧi Ľʇαc lΫi dʜy cεa Ng¨i, Ng¨i mΩi thuyʺt giʞng. 
 

 Nhνng lΫi Phʨt dʜy Ľʼu l¨ Sο Thʨt, bao gΠm luʨt 

nh©n quʞ hay nghi˂p b§o, tΧi phʇΩcé Ľʇαc g·i gΚn 

trong c©u ñtr§nh mΚi Ľiʼu §c, h¨nh c§c hʜnh l¨nh, 

thanh lΚc t©m Ĩ.ò   Ta n°n ĽΚc kinh s§ch Phʨt Ph§p Ľʾ 

mέ rΧng hiʾu biʺt v¨ trau dΠi th°m cho sο thiʼn tʨp cεa 

m³nh, nhʇng khi Ľang h¨nh thiʼn t²ch cοc, Ľʾ giν Ľʇαc 

ch§nh ni˂m v¨ Ľˆnh t©m li°n tγc, h¨nh giʞ kh¹ng n°n 

ĽΚc th°m g³ hʺt kʾ cʞ kinh s§ch. 

 

 Tuy nhi°n, nʺu ch˄ ĽΚc su¹ng kinh s§ch, d½ l¨ 

kinh quĨ s§ch hay, sʸ kh· hiʾu Ľʇαc Ĩ nghƙa rΞt r§o cεa 

ba Ľiʼu dʜy c· vʶ Ľʅn giʞn n°u tr°n, v¨ kiʺn thηc c· 

Ľʇαc tι kinh s§ch rΠi cƶng sʸ phai mΫ vΩi thΫi gian.  V³ 
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vʨy, ta phʞi h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη lʠy ch©n Ľʺ 

l¨m Ľʼ mγc.  Khi c· thʾ qu§n s§t Ľʇαc c§c hi˂n tʇαng 

danh sʪc sanh khέi nΣi bʨt qua s§u cλa gi§c quan ngay 

trong khoʞnh khʪc hi˂n tʜi mΧt c§ch xuy°n thʠu, h¨nh 

giʞ mΩi c· thʾ ph§t triʾn Ľʇαc tu˂ gi§c.  NhΫ c· tr² tu˂ 

tι kinh nghi˂m thοc chηng nhʇ vʨy, h¨nh giʞ mΩi hiʾu 

Ľʇαc lΫi Phʨt dʜy v¨ nʪm vνng Gi§o Ph§p m¨ trʇΩc kia 

tʇέng chιng nhʇ kh¹ng thʾ l«nh hΧi. L¸ng t²n th¨nh 

v¨o Tam Bʞo v³ thʺ gia tŁng mʜnh mʸ v¨ kh¹ng bao giΫ 

bˆ lay chuyʾn nνa. 
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TĘc đ© vĀ ChĂn đ© 

 

 Tγc Ľʺ l¨ nhνng Ĩ ni˂m, danh tι, t°n gΚi m¨ con 

ngʇΫi tʜm Ľʲt ra Ľʾ d½ng trong ĽΫi sΞng thʺ gian b³nh 

thʇΫng.  Ch©n Ľʺ l¨ thοc tʜi hi˂n tiʼn, bʞn chʠt thi°n 

nhi°n cεa c§c ph§p m¨ ch˄ khi h¨nh thiʼn ta mΩi nhʨn 

r» Ľʇαc.  Khi kinh nghi˂m Ľʇαc ch©n Ľʺ qua h¨nh 

thiʼn, h¨nh giʞ sʸ ph§t triʾn tr² tu˂ rΠi tiʺn tΩi gi§c ngΧ, 

giʞi tho§t v¨ an vui m«i m«i. 

 

 KhΣ, vui l¨ hai mʲt cεa thʺ gian m¨ con ngʇΫi 

kh¹ng l¨m sao vʇαt ra Ľʇαc.  Ta thʇΫng sΞng vΩi tγc 

Ľʺ n°n lu¹n cʞm thʠy khΣ nhiʼu vui ²t.  MuΞn an vui 

thʨt ta phʞi thʠy r» sο thʨt, thʠy r» ch©n Ľʺ. 

 

 ņηc Phʨt Ľ« n°u r» sο thʨt vʼ khΣ v¨ vui trong 

Tη Di˂u ņʺ.  Ch¼ng sanh kh¹ng hiʾu Ľʇαc nguy°n nh©n 

cεa khΣ th³ l¨m sao hiʾu Ľʇαc, thʠy Ľʇαc nguy°n nh©n 

cεa vui.  Tʠt cʞ Ľiʼu n¨y Ľʼu l¨ ch©n Ľʺ m¨ ch˄ h¨nh 

thiʼn mΩi kinh nghi˂m Ľʇαc.  Khi thοc tʨp Thiʼn Minh 

S§t Ni˂m Xη, ta bʪt Ľʢu l¨m quen vΩi ch§nh ni˂m.  ņ· 

l¨ tr² nhΩ trong l¼c b©y giΫ. Ta thʇΫng nhΩ rʠt giΜi vʼ 

qu§ khη hoʲc tʇʅng lai, thʇΫng ʞo tʇέng xa x¹i, mʅ 

mΧng viˀn v¹ng m¨ lʜi hay lʅ l¨ vΩi nhνng g³ Ľang hi˂n 

hνu ngay trong th©n t©m n¨y. 
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 Nhʇng ngay cʞ khi c· tr² nhΩ nʅi ĽΞi tʇαng hi˂n 

tʜi, sο ghi nhʨn phʞi s©u s§t, xuy°n thʠu nhʇ vi°n Ľ§ 

ch³m xuΞng nʇΩc Ľγng Ľʺn Ľ§y chη kh¹ng hΫi hαt nhʇ 

n¼t bʢn bʼnh bΠng tr°n mʲt nʇΩc.  Phʞi Ľi s©u v¨o ĽΞi 

tʇαng trong tιng khoʞnh khʪc mΩi kinh nghi˂m Ľʇαc 

ch©n Ľʺ.  NhΫ vʨy Ľˆnh t©m v¨ tu˂ gi§c mΩi ph§t triʾn 

Ľʇαc. 

 

 Phʇʅng ph§p cεa khoa hΚc l¨ lʠy vʨt Ľʾ Ľo vʨt, 

Ľʇαc §p dγng nʅi ph¸ng th² nghi˂m hay b˂nh vi˂n nhʇ 

d½ng m§y m·c Ľo nhi˂t ĽΧ, Ľo c§c ch˄ sΞ sηc khΜe cεa 

b˂nh nh©n, hoʲc dο b§o thΫi tiʺt, thi°n taié  C¸n 

phʇʅng ph§p cεa ņηc Phʨt l¨ lʠy t©m Ľo th©n, lʠy t©m 

Ľo t©m, ghi nhʨn c§c trʜng th§i cεa danh sʪc bʬng 

ch§nh ni˂m.  Ch§nh ni˂m l¨ mΧt dγng cγ hʺt sηc hνu 

hi˂u Ľʾ thʠy Ľʇαc ch©n Ľʺ. 

 

 ņiʼu n¨y rʠt quan trΚng v³ nʺu kh¹ng thʠy ch©n 

Ľʺ th³ h¨nh giʞ kh¹ng thʾ ph§t triʾn Ľʇαc c§c tu˂ minh 

s§t.  Vʨy yʺu tΞ quyʺt Ľˆnh vʦn l¨ l¨m sao duy tr³ Ľʇαc 

ch§nh ni˂m li°n tγc Ľʾ ghi nhʨn khʪn kh²t c§c hi˂n 

tʇαng danh sʪc Ľang sanh khέi qua s§u cλa gi§c quan.  

Ch§nh ni˂m sʸ dʦn dʪt ta lu¹n Ľi trong ch©n Ľʺ Ľʾ Ľʜt 

Ľʺn mγc ti°u giʞi tho§t cuΞi c½ng. 

 

 Lʠy mΧt v² dγ Ľʅn giʞn vʼ c§i tay n¨y.  Danh tι 

ñtayò ch˄ l¨ Ĩ ni˂m tγc Ľʺ.  Khi h¨nh thiʼn, trʇΩc khi giέ 
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tay l°n, ghi nhʨn Ĩ muΞn giέ tay nhʇ ñmuΞn giέ tay l°nò  

rΠi mΩi giέ tay.  Sο ghi nhʨn Ĩ muΞn l¨m cho Ĩ ni˂m 

hoʲc h³nh d§ng c§i tay biʺn mʠt, ch˄ c¸n Ĩ muΞn v¨ 

chuyʾn ĽΧng giέ l°n.  Khi theo d»i tiʺn tr³nh giέ tay, 

phʞi li°n tγc ghi nhʨn chuyʾn ĽΧng giέ tay, tι l¼c bʪt 

Ľʢu Ľʺn khi chʠm dηt.  T©m l¼c bʠy giΫ kh¹ng suy 

nghƙ, m¨ έ nʅi sο chuyʾn ĽΧng cεa tay tιng gi©y ph¼t 

mΧt v¨ bʪt Ľʢu kinh nghi˂m c§i nhʴ cεa tay Ľang giέ 

l°n.  RΠi khi Ľʲt tay xuΞng cƶng ghi nhʨn tι Ľʢu Ľʺn 

cuΞi tiʺn tr³nh n¨y, v¨ kinh nghi˂m Ľʇαc c§i nʲng cεa 

n·.  Vʨy nhʴ l¨ ch©n Ľʺ, l¨ bʞn chʠt thi°n nhi°n cεa gi· 

hay lλa cƶng nhʇ nʲng l¨ Ľʲc t²nh thi°n nhi°n cεa Ľʠt 

hay nʇΩc.  Nʲng, nhʴ, cηng, mʼm, n·ng, lʜnh l¨ ch©n 

Ľʺ.  T©m c· sο hay biʺt cƶng l¨ ch©n Ľʺ.  C§c t©m sέ 

kh§c Ľi k¯m nhʇ ch§nh ni˂m, ch¼ t©m, t§c Ĩé cƶng l¨ 

ch©n Ľʺ.  Ch˄ sΞng vΩi ch©n Ľʺ, vΩi bʞn chʠt th³ Ľ©u c· 

g³ phʞi b§m v²u, phʞi s©n hʨn. 

 

 Ngo¨i ĽΫi con ngʇΫi Ľʞo Ľi°n v³ tγc Ľʺ, v³ ʞo kiʺn 

n°n Ľʢy dʦy tham, s©n, si. Ch˄ bʬng thοc tʨp ch§nh 

ni˂m Ľʾ thʠy Ľʇαc ch©n Ľʺ mΩi Ľʇa Ľʺn an vui v¨ giʞi 

thoát.  
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Ba La Mæt 

  
 Trong h¨ng Ľ˂ tλ cεa ņηc Phʨt c· nhiʼu vˆ nhΫ 

ba la mʨt (pƃrƃmƛ) Ľ« vun vΠi tι bao nhi°u kiʺp m¨ Ľʜt 

Ľʇαc c§c phʤm hʜnh Ľʲc bi˂t kh§c nhau vʼ nhiʼu mʲt 

v¨ Ľʇαc gΚi l¨ bʨc Ľ˂ nhʠt.  Chʮng hʜn nhʇ ng¨i X§ Lαi 

Phʠt l¨ bʨc Ľ˂ nhʠt tr² tu˂, ng¨i Mγc Kiʼn Li°n l¨ Ľ˂ 

nhʠt thʢn th¹ng, ng¨i A Nʨu L©u ņ¨ l¨ Ľ˂ nhʠt nhʨp 

thiʼné  Hiʾu Ľʇαc ba la mʨt l¨ do luʨt nh©n quʞ th³ ta 

sʸ nΥ lοc thοc hi˂n c§c mγc Ľ²ch m¨ ta hʬng mong 

muΞn ngay trong kiʺp sΞng n¨y. 

 

 C§c h¨nh giʞ ngΠi thiʼn έ Ľ©y kh¹ng phʞi l¨ lʢn 

Ľʢu ti°n m¨ do Ľ« tʨp ngΠi nhʇ vʨy tι bao nhi°u kiʺp 

trʇΩc, Ľ« gʲp Phʨt Ph§p nhiʼu ĽΫi trong qu§ khη n°n 

mΩi c· niʼm tin v¨ c· t©m quyʺt Ľˆnh h¨nh thiʼn Minh 

S§t Ni˂m Xη.  MΥi ch¼ng ta Ľʼu c· ²t nhiʼu ba la mʨt v¨ 

nay tiʺp tγc thοc h¨nh gi§o ph§p Ľʾ vun bΠi th°m ba la 

mʨt Ľ·. 

 

 Tr°n ĽʇΫng thοc h¨nh t³m giʞi tho§t, ai ai cƶng ²t 

nhiʼu gʲp trέ ngʜi, thλ th§ch.  Tuy c½ng thοc h¨nh mΧt 

phʇʅng ph§p B§t Ch§nh ņʜo giΞng nhau, nhʇng mΥi 



263 

thiʼn sinh c· mΥi trʜng th§i hoʲc kinh nghi˂m kh§c 

nhau. Trong kinh c· bΞn hʜng h¨nh giʞ: 

 

1. Hʜng h¨nh kh·, gi§c ngΧ chʨm 

2. Hʜng h¨nh kh·, nhʇng gi§c ngΧ mau 

3. Hʜng h¨nh dˀ, nhʇng gi§c ngΧ chʨm 

4. Hʜng h¨nh dˀ, gi§c ngΧ mau 

 

C§ nh©n Sʇ thuΧc vʼ hʜng thη nhʠt, trong l¼c 

c§c bʜn ĽΠng tu vΩi Sʇ tiʺn bΧ rʠt nhanh, c· ngʇΫi ch˄ 

mΧt v¨i nŁm Ľ« th¨nh thiʼn sʇ.  NŁm 1980, khi viʺng 

thŁm Miʺn ņi˂n, Sʇ Ľʺn Mandalay v¨ ngh˄ έ nh¨ hai mʴ 

con mΧt cʇ sƙ.  B¨ mʴ l¨ mΧt tri˂u ph¼, rε ngʇΫi con Ľi 

h¨nh thiʼn έ trung t©m Mahasi.  NgʇΫi con h¨nh thiʼn 

thoʞi m§i, su¹ng sʶ, kinh nghi˂m rʠt mau, ch˄ trong hai 

tuʢn Ľ« ghi nhʨn Ľʇαc c§c cʅn Ľau mʜnh biʺn tan 

nhanh ch·ng.  Trong khi Ľ· b¨ mʴ phʞi mʠt Ľʺn s§u 

tuʢn mΩi hiʾu Ľʇαc Ľiʼu n¨y qua kinh nghi˂m sinh di˂t 

nhanh ch·ng cεa c§c cʅn Ľau.  Cʞ ba trʇΫng hαp cεa 

Sʇ v¨ hai mʴ con thiʼn sinh tr°n cho ta thʠy mΥi ngʇΫi 

c· ba la mʨt ri°ng. 

 

 V¨o thΫi ņηc Phʨt, c· trʇΫng hαp ng¨i Bahiya 

Ľʪc Ľʜo quʞ Bʠt Lai v¹ c½ng nhanh ch·ng do qu§n ni˂m 

thʠy tʠt cʞ c§c ĽΞi tʇαng Ľang sanh khέi Ľʼu έ ngo¨i 

th©n.  TrʇΩc Ľ·, Bahiya l¨ mΧt ngʇΫi l§i bu¹n, mΧt h¹m 

Ľi thuyʼn bˆ ch³m, may mʪn ¹m Ľʇαc kh¼c c©y tr¹i dʜt 

Ľʺn mΧt b«i biʾn rʠt xa.  Kh¹ng c¸n quʢn §o v¨ qu§ sα 
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h«i c§i chʺt, ng¨i lʠy mʞnh vΜ c©y quʠn lʜi che th©n v¨ 

quyʺt ch² tu h¨nh.  D©n ch¼ng trong v½ng rʠt k²nh mΧ 

phʤm hʜnh cεa ng¨i, c¼ng dʇΫng ng¨i nhʇ mΧt vˆ A La 

H§n, v¨ ch²nh ng¨i cƶng tο nghƙ nhʇ vʨy. 

 

 Bʠy giΫ c· mΧt vˆ chʇ thi°n - trʇΩc Ľ· l¨ b¨ con 

vΩi Bahiya - thʠy vʨy liʼn Ľʺn m§ch bʞo rʬng ng¨i chʇa 

Ľʪc A La H§n Ľ©u v¨ n°n Ľi Ľʺn thΚ gi§o vΩi ņηc Phʨt 

CΠ ņ¨m Ľʾ hΚc phʇʅng ph§p Ľʜt gi§c ngΧ, giʞi tho§t.  

Nghe vʨy Bahiya liʼn Ľi suΞt mΧt Ľ°m quyʺt t³m gʲp 

ņηc CΠ ņ¨m - l¼c ʠy Ľang tr³ b³nh khʠt thοc έ th¨nh X§ 

V˂.  Ng¨i Bahiya quǐ xuΞng ba lʢn xin ņηc Phʨt dʜy 

gi§o ph§p, nhʇng ņηc Phʨt Ľʼu tι chΞi v³ thΫi gian 

không thích nghi.   

 

 Sau c½ng, v³ qu§n thʠy tuΣi thΚ cεa Bahiya kh¹ng 

c¸n bao l©u cho n°n ņηc Thʺ T¹n tι bi ch˄ dʜy: ñN¨y 

Bahiya, con n°n qu§n rʬng: trong khi thʠy ch˄ c· sο 

thʠy; trong khi nghe ch˄ c· sο nghe; trong khi ngλi, 

nʺm, Ľγng, suy nghƙ, ch˄ c· sο hay biʺt vʼ m½i, vˆ, x¼c 

chʜm v¨ suy nghƙ.ò  Truyʼn dʜy ch˄ mΧt c©u ph§p xong, 

ņηc Phʨt tiʺp tγc Ľi tr³ b³nh. 

 

 ņηc Thʺ T¹n vιa dηt c©u ph§p ʠy, Bahiya liʼn 

chηng ngΧ Ľʜo quʞ.  Sau Ľ·, khi c¸n Ľang nghƙ c§ch 

t³m y b§t Ľʾ xin xuʠt gia, nhʨp TŁng Ľo¨n, th³ bΥng 

nhi°n ng¨i bˆ mΧt con b¸ mʴ - v³ muΞn bʞo v˂ cho Ľηa 

con - Ľʺn h¼c n°n ng¨i phʞi chʠm dηt thΚ mʜng. 
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 Tr°n ĽʇΫng khʠt thοc trέ vʼ, ņηc Phʨt thʠy vʨy 

b¯n bʞo c§c vˆ tǐ kheo Ľem x§c vˆ ĽΠng phʜm hʜnh n¨y 

hΜa t§ng theo Ľ¼ng nghi thηc mΧt nh¨ sʇ.  Ho¨n tʠt 

c¹ng vi˂c xong, chʇ tŁng tγ hΧi lʜi hΜi ņηc Thʺ T¹n vʼ 

trʇΫng hαp cεa ng¨i Bahiya.   

 

 ņηc Phʨt dʜy: ñBahiya l¨ ngʇΫi hΚc v¨ h¨nh Ľʜo 

m¨ kh¹ng hʼ g©y cho Nhʇ Lai mΧt ch¼t kh· khŁn bʨn 

t©m n¨o, ch˄ gʲp mΧt lʢn, ch˄ nghe mΧt c©u rΠi thοc 

h¨nh tηc khʪc m¨ Ľʪc Ľʜo quʞ.ò  Nhʇ vʨy, Bahiya l¨ 

bʨc Ľ˂ nhʠt vʼ Ľʜt gi§c ngΧ ngay sau mΧt thΫi ph§p 

ngʪn. 

 

 Sʇ sέ dƙ tu h¨nh l©u th¨nh v³ cη ¹m chʠp c§c ĽΞi 

tʇαng v¨o trong, kh¹ng qu§n thʠy Ľʇαc l¨ ch¼ng Ľʼu έ 

b°n ngo¨i nhʇ ng¨i Bahiya.  Thʠy, nghe kh¹ng chˆu 

ni˂m ch˄ l¨ thʠy, nghe, m¨ c¸n th°m thʪt nhiʼu Ľiʼu 

khiʺn vΚng tʇέng chʠt chΠng l°n vΚng tʇέng.  Do tʇέng 

Ľi°n Ľʞo n°n kiʺn Ľi°n Ľʞo, v³ ta kh¹ng chˆu Ľʾ ĽΞi 

tʇαng b°n ngo¨i m¨ c¸n ĽΠng h·a n· vΩi ta, cεa ta. 

 

 Nhi˂m vγ cεa thiʼn sinh l¨ ni˂m, tiʺp tγc ni˂mé  

Ni˂m chʇa xong th³ ĽΞi tʇαng Ľ« Ľi mʠt rΠi.  Phʞi ni˂m 

li°n tγc mΩi thʠy Ľʇαc c§c ĽΞi tʇαng Ľʼu έ b°n ngo¨i, 

hʺt sanh rΠi di˂t.  MΧt kh·a thiʼn thʇΫng chʇa Ľε Ľʾ 

vun bΠi niʼm tin v¨ Ľˆnh lοc.  Cʢn cΞ gʪng h¨nh th°m 

nhiʼu kh·a mΩi thʠy sο tiʺn bΧ. 
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 H¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη l¨ c§ch vun bΠi tʠt 

cʞ mʇΫi ba la mʨt mΧt c§ch Ľʢy Ľε v¨ hνu hi˂u nhʠt.  

Trong Ľ· tinh tʠn ba la mʨt rʠt quan trΚng, l¨m tŁng 

trʇέng ch§nh ni˂m, ch§nh Ľˆnh, Ľʇa Ľʺn ch§nh tʇ duy 

(ly dγc - tηc Ĩ muΞn xuʠt gia, ly hʨn v¨ ly hʜi) v¨ ch§nh 

kiʺn Ľʾ giʞi tho§t khΜi mΚi khΣ Ľau. 

   



267 

 

 
 

Ni©t BĀn 

 
 C§c thΫi giʞng gi§o lĨ trong kh·a thiʼn Ľʼu lu¹n 

Ľʼ cʨp Ľʺn v¹ thʇΫng, khΣ v¨ v¹ ng« m¨ ²t nhʪc Ľʺn 

Niʺt B¨n mʲc d½ Ľ· l¨ mγc Ľ²ch rΞt r§o cεa nhνng ai 

muΞn t³m ĽʇΫng gi§c ngΧ, giʞi tho§t.  Thiʼn sinh ch¼ng 

ta Ľ©y, ai cƶng Ľang Ľi t³m m¨ chʇa gʲp.  Nhʇng nhΫ 

c· niʼm tin tʇέng v¨o sο thʨt tuy˂t ĽΞi ʠy n°n vʦn cη 

tiʺp tγc Ľi t³m. 

 

 Khi h¨nh thiʼn Minh S§t Ni˂m Xη vΩi ĽΞi tʇαng l¨ 

th©n t©m, ta ch˄ kinh nghi˂m c§c Ľʲc t²nh v¹ thʇΫng, 

khΣ, v¹ ng« cεa th©n ngƶ uʤn n¨y.  Tuy nhi°n, qua Ľˆnh 

nghƙa th³ Niʺt B¨n l¨ έ ngo¨i th©n t©m, hay Niʺt B¨n l¨ 

sο dʨp tʪt danh sʪcé  Vʨy th³ lʠy g³ Ľʾ kinh nghi˂m 

Niʺt B¨n?  V¨ c¸n g³ Ľ©u Ľʾ m¨ hʇέng hʜnh ph¼c Niʺt 

Bàn? 

 

 Ch˄ c· tr² tu˂ cεa th§nh nh©n mΩi kinh nghi˂m v¨ 

giʞi th²ch Ľʇαc Niʺt B¨n.  C¸n ph¨m nh©n ch˄ biʺt suy 

diˀn qua v¨i th² dγ tʇʅng ĽΞi cγ thʾ m¨ th¹i.  Chʮng 

hʜn mΧt ngʇΫi sau mΧt ng¨y l¨m vi˂c m˂t mΜi ch˄ cʢn 

mΧt giʠc ngε say l¨ ng¨y mai th©n lʠy lʜi sηc mʜnh, 
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t©m lʠy lʜi sο tʇʅi m§t, s§ng suΞt.  Khi thηc dʨy ngʇΫi 

ʠy c· thʾ biʺt v¨ diˀn tʞ Ľʇαc l¨ m³nh Ľ« qua mΧt giʠc 

ngε thʨt ngon.  Ngε l¨ qu°n, kh¹ng c¸n biʺt g³ vʼ cʞm 

gi§c, cʞm thΚ nνa nhʇng vʦn thʠy thoʞi m§i, sung 

sʇΩng.  Niʺt B¨n th³ vi tʺ hʅn gʠp trŁm ng¨n lʢn giʠc 

ngε. 

 

 ņηc Phʨt giʞng vʼ Niʺt B¨n v³ Ng¨i c· tr² tu˂ cao 

si°u.  Ng¨i thuyʺt vʼ 40 hΠng danh cεa Niʺt B¨n trong 

Ľ· c· v¨i phʤm t²nh nhʇ sau: 

 

ß Niʺt B¨n kh¹ng c· buΠn rʢu, khΣ ʇu (trong 

l¼c t©m ch¼ng sanh lu¹n c· lo buΠn) 

ß Niʺt B¨n kh¹ng c· bγi bʲm cʠu nhiˀm (t©m bˆ 

bαn nhʅ lem luΞc khi suy nghƙ, ph·ng dʨt) 

ß Niʺt B¨n an to¨n, thanh b³nh, kh¹ng nguy 

hiʾm (t©m ch¼ng sanh lu¹n bʠt an, loʜn 

ĽΧng) 

ß Niʺt B¨n kh¹ng thay ĽΣi (th©n tη Ľʜi kh¹ng 

ngιng thay ĽΣi, t©m lu¹n thay ĽΣi v³ phiʼn 

n«o khΞng chʺ) 

 

 T·m lʜi Niʺt b¨n l¨ sο thʨt tuy˂t ĽΞi, l¨ an vui 

tuy˂t ĽΞi, l¨ kh¹ng c¸n b§m v²u v¨o c§i g³ nνa cʞ.  

Nhʇng muΞn thʠy c§i thʇΫng, c§i lʜc ʠy ta phʞi h¨nh 

thiʼn Ľʾ kinh nghi˂m cho Ľʇαc c§i v¹ thʇΫng, khΣ v¨ v¹ 

ng« cεa th©n t©m n¨y trʇΩc c§i Ľ«.  MuΞn tho§t lu©n 

hΠi phʞi thʠy, hiʾu lu©n hΠi.  MΧt gi©y qu°n l¨ mΧt gi©y 
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chʺt, mΧt gi©y lu©n hΠi.  MΧt gi©y c· ch§nh ni˂m l¨ mΧt 

gi©y kh¹ng chʺt, kh¹ng lu©n hΠi.   

 

 D¸ng th©n t©m n¨y tr¹i chʞy tιng gi©y tιng 

ph¼t, bʬng ch§nh ni˂m ta c· thʾ bʪt Ľʇαc gi©y ph¼t ʠy 

ngay trong hi˂n tʜi.  MΧt gi©y ghi nhʨn (ni˂m) l¨ mΧt 

gi©y vʪng b·ng tham, s©n, si.  MΧt gi©y cεa Niʺt B¨n l¨ 

mΧt gi©y t©m έ ngay tr°n ĽΞi tʇαng (th©n, thΚ, t©m, 

ph§p).  MΧt s§t na Niʺt B¨n l¨ mΧt s§t na kh¹ng c¸n 

phiʼn n«o.  Nhiʼu s§t na nhʇ vʨy kʼ s§t nhau, li°n tγc 

nhau trong mΧt ph¼t, mΧt giΫ th³ Niʺt B¨n Ľ©u c· xa 

x¹i.  TrʇΩc khi Ľʜt Niʺt B¨n vƙnh viˀn, ta phʞi kinh 

nghi˂m Ľʇαc qua c§c s§t na Niʺt B¨n n¨y. 
 

 Ch¼ng ta nhʇ nhνng ngʇΫi kh§t nʇΩc Ľang Ľi 

Ľ¨o giʺng v³ l¸ng tin tʇέng rʬng dʇΩi l¸ng Ľʠt c· mʜch 

nʇΩc trong m§t.  Ta cη tiʺp tγc Ľ¨o tιng gi©y tιng ph¼t 

d½ gʲp to¨n Ľʠt, b½n, sΜi, Ľ§é  Cη ki°n tr³ Ľ¨o rΠi sʸ 

thʠy nʇΩc.  Niʺt B¨n kh¹ng Ľ©u xa, έ ngay vΩi ch¼ng 

ta. 

 

 
 

 

 

 Sadhu!  Sadhu!  Sadhu! 
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Imƃya Dhammƃnu-Dhammapatipattiyƃ  
Buddham pƸjemi. 

 
Imƃya Dhammƃnu-Dhammapatipattiyƃ  

Dhamman pujemi. 
 

Imƃya Dhammƃnu-Dhammapatipattiyƃ  
Samgham pujemi. 

 
Con xin c¼ng dʇΫng ņηc Thʺ T¹n  

bʬng sο h¨nh Ľʜo. 
 

Con xin c¼ng dʇΫng Ph§p Bʞo  
bʬng sο h¨nh Ľʜo. 

 
Con xin c¼ng dʇΫng TŁng Bʞo  

bʬng sο h¨nh Ľʜo. 
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