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13 phap dau-da va cach thuc thuc hanh

S\ Bverisielielol 19:49 30/03/2025

Rat 1au trudc thoi Ddc Phat da cd nhirng phuong phap tu khé hanh khac nhau.
Nh{rng nguoi chap nhan nhimng phuong phap tu khé hanh nay tin rang chidng cé
thé gilp ho giadi thoat khé dau.

Nguoc lai, c6 nhitng ngudi nghi rang muc dich cuéi cung cda doi ngudi nam noi
viéc tan huéng né moét cach tron ven va ho chud trong vao viéc tan huéng nhiing
tha vui giac quan.

Ngay tU bai phadp dau tién, Dlic Phat da duat khoat bac bd hai con dudng ma
Ngai coi la “cuc doan”. Trong bai phap nay, Ngai gidng gidi rang chi c6 con
dudng Trung dao mdi cé thé gilp ching ta phat trién tri tué va hiéu biét ding
dan vé thuc tai. Hai con duong cuc doan dua dén chap trudc va ta kién, trong
khi con duong Trung dao gilp giam thi€u chap trudc va phat trién chanh kién.

Gi6i luat ma Buc Thé Tén thiét dinh cho cac Ty-kheo, Ty-kheo-ni, Sa-di va cu si
la dé lam co sé cho ho tu tap TG niém x& (satipatthana). D6i véi nhitng nguoi
mong mudn thuc hanh hanh xa ly, Ngai day nhiing phép thuc hanh khé hanh
khong bat budc (13 phdp dau-da khong dugc dua vao Luat tang), nhitng phap
tu gilp gidm thi€u nhu cau cla mo6t ngudi dén muic téi thi€u. Nhirng ngudi ap
dung nhiing thuc hanh nay mot cach ding dan thi khéng con kiéu man, tham
lam va san han - nhitng déc té chinh gay tré ngai cho viéc gidi thoéat.

Can luu y rang, trong Kinh tang Pali, 13 phap dau-da (dhutanga) chi dugc nhac
dén tén goi ma khoéng dugc gidng gidi chi tiét. Chi & trong Thanh tinh dao luan
(Visuddhimagga) cGa ngai Phat Am (Buddhaghosa) 13 phap nay mdi dugc trinh
bay chi tiét. Trong truyén théng Dai thura, cdc phap dau-da cling dugc dé cap
nhung & d6 sé phap chi cé 12. Ciing c6 quan diém cho rang 13 phap dau-da
khong phai do Blrc Phat thiét dinh ma mot sy thém vao vé sau.

Phap dau-da khéng phai la mot thuc hanh cuc doan, nhung sé tré thanh cuc
doan néu vi hanh gia thuc hanh sai.
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Cac phéap dau-da khéng danh riéng cho moét ai. Phap dau-da khong phai la mot
thuc hanh cuc doan, nhung sé tré thanh cuc doan néu vi hanh giad thuc hanh
sai. N6 la mét trong cac phap thuc hanh gilp phat trién hanh xa ly va gilp
thanh tinh tam, diéu kién tién quyét cho su phat trién thién dinh. N6 gilp gidm
thi€u nhirng chudng ngai vo ich, chang han nhu thdc an du thira, tich trir nhiéu
y 80, su phién nhiéu cta noi sinh séng, va nhiéu rang budc khac. Néu dugc ap
dung dudng cach va phu hop, khong mét phdp dau-da nao cé thé gay nén mét
maoi hay ap luc cho than va tam. Néu mot phap dau-da gay ra nhitng khoé khan
nao dé cho vi hanh gia, hay khi sy thuc hanh cda minh gay bat 6n cho nguoi
khac va cho xa hoi, thi vi ay khéng nén thuc hanh né, vi né sé tré thanh mot su
thuc hanh cuc doan doi véi vi ay.

Moi ngudi déu dugc tu do, tuy theo kha nang va mong mudén ctia minh, dp dung
mot hoac nhiéu phap dau-da, moi phap bao gébm ba cap do gidi han. Muc dich
cla nhiing thuc hanh nay nam noi viéc cung cdp mét moi truong tét nhat cé thé
cho su xa ly.

Nhu vay, 13 phap dau-da cé nghia la 13 phap “xa ly”, la moét tap hgp cac thuc
hanh dugc thiét dinh nham gidm thi€u dang ké su tham chap cla chdng ta,
khéng chi tham chép vé tai vat, ma con ca tham chép vé danh tiéng va su khen
ngai.

13 phap dau-da

Cé 13 phap dau-da: hai phap vé y, nam phap vé thuc pham, nam phap vé ché &
va mot phap vé tu thé (dugc goi la dau-da tinh tan).

1- Mac y phan tdo, mac y dugc lam tir dé rach (pamsukulikanga).
2- Chi mac ba y (tecivarikanga).

3- S6ng bang khat thuc (pindapatikanga).

4- Khat thuc thi tu tiing nha (sapadanacarikanga).

5- An ngay mot bita (ekasanikanga).

6- Chi an mét binh bat (pattapindikanga).

7- Khong an lai do thura (khalupacchabhattikanga).

8- O trong rung (arafifiikanga).

9- O nai goc cay (rukkhamdlikanga).
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10- O ngoai trdi (abbhokasikanga).
11- O nghia dia (sosanikanga).
12- O bat c chd nao (yathasanthatikanga; cé nghia 1a khong doi hdi vé chd 3).

13. Chi ngdi, khong nam (nesajjikanga).

Gigi luat ma Dlc Thé Ton thiét dinh cho cac Ty-kheo, Ty-kheo-ni, Sa-di va cu si
la dé lam co s& cho ho tu tap T& niém x(& (satipatthana). B6i véi nhitng nguoi
mong muodn thuc hanh hanh xa ly, Ngai day nhiing phap thuc hanh khé hanh
khong bat budc (13 phap dau-da khéng dugc dua vao Luat tang), nhiing phap
tu gilp gidam thi€u nhu cau ctia mot ngudi dén mic toi thiéu.

Nam loai dong co

Poi vai viéc thuc hanh hanh dau-da, cé nhiéu loai dbng co. M6t s6 ngudi thuc
hanh hanh dau-da c6 thé vi muc dich xau, dé la dé khién nguoi khac ngudng
mo, khen ngai, tung ho; trong khi c6 ngusi 4p dung phuong phap tu tap nay véi
muc dich chan chinh, dé la nham thuc hanh hanh xa ly, doan trir nhiém 6 phién
nao (kilesa). Duéi day la nam loai ddong co ma nhitng ngudi thuc hanh mot hoac
nhiéu phap dau-da cé thé hudng dén:

1- Hoan toan khong hay biét gi vé nhitng Igi ich that su cla ching - thuc hanh
chi vi nghe néi rang nhitng hanh giad thuc hanh dau-da cé dugc danh tiéng tot,
dugc nhiéu nguai khen ngai, v.v.

2- Bi long tham thdc ddy, chang han nhu mong nhan dugc cing dudng, dugc
nguai khéc ton trong, tén kinh, thu hat sy chd y cla nguoi khac, cé nhiéu nguai
dén véi minh, v.v...

3- Vi mat tri va v6 minh - thuc hanh nhung khéng nham dén muc dich gi ca.
4- B6i vi Bac Phat va cac bac Thanh ca nggi nhitng thuc hanh nhu vay.

5- Nham dat dugc nhiing lgi ich chdn chinh, chang han nhu thiéu duc tri tuc,
lam giam long tham, c6 duogc su an tinh, xa ly, v.v.

Ba loai dong co dau dugc xem la sai trai, chi hai dong co cudi dugc xem la phu
hop. Nhu vay, mdt ngudi chi nén dap dung mot hodac nhiéu phap dau-da néu vi
ay dugc thic day bai dong co thi tu hodc thd nam. Tuy nhién, mét phap dau-da
sé mang lai nhiéu lgi ich hon néu né dugc ap dung theo dong co thir nam thay
vi dOng co thu tu.
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Cot 16i clla hanh dau-da la xa roi quan chidng, song doc cu noi hoang
vang dé gianh thai gian cho viéc tu tap, nd luc thuc hanh thién dinh.

Nam yéu té nén phat trié€n

Ngudi thuc hanh cac phdp dau-da vi muc dich chon chdnh va mong muén dat
dugc két qua tét thi nén phat trién nam yéu té sau:

1- Kham nhan va thiéu duc (appicchata).

2- Bang long vaGi nhiing gi minh c6 (santutthita).

3- TU bé nhitng nhiém 6 (sallekhata).

4- Song an dat, khé hanh va khiém ha (pavivekata).

5- Biét nhitng gi hitu ich va nhitng gi khéng h(tu ich (idamatthita).

B6n yéu to dau gilp ché ngu long tham; ching gép phan loai bd nhitng tham
muon gidc quan. Yéu toé cubi thi cé thé dugc ren luyén bang tri tué.

Nho vao vb tham (alobha), hanh gia loai bd nhitng thuc hanh dua dén phat trién
nhimg tham muén gidc quan (kamasukhallika nuyoga); va nhd vao vO si
(amoha), hanh gia loai bd moi thuc hanh hanh xac (attakilamatha nuyoga). Buc
Phat tan than nhimg nguoi thuc hanh cac phap dau-da bang cach phat trién day
dd ndm yéu té néu trén.

Theo mét chu giai khac, nhitng yéu té can thiét cho viéc thuc hanh dau-da la:
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- Niém tin (saddha).

- Sg@ hai va xau hé vé nhiing viéc lam xau (hirima).

- Binh tinh, tu chd va tap trung vao hanh vi cia minh (dhitima).

- Khéng mang dén danh tiéng, su quan tam cla nguoi khac (akuha).

- Viéc nhan chan phap la muc tiéu duy nhat (atthavasi).

- V6 tham (alobha).

- Pham hanh cé mat mot cach tu nhién va lién tuc (sikkhakama).

- Ngan ngtra ban than phé vd mot trong nhirng thuc hanh nay (alhasamadana).
- Khéng chi trich ngudi khac, ngay ca khi ho ¢ 16i (anujjhanabahula).

- Lubén tran ngap long tu bi (mettavihar).

MOt hanh gid thuc hanh nghiém tlc cac phap dau-da phai lubn bam sat muoi
yéu t6 nay. Chdng gilp ngudi thuc hanh hanh dau-da dat duoc két qua tot dep.

Nhing yéu té nén tranh:

- Mong muén nhiing th& khéng lanh manh (papiccha).

- Dé nén tdm bang cac tham muén (icchapakata).

- Tim cach thu hit su chl y cla nguoi khac (kuhaka).

- Tham lam (luddha).

- Qua ban tam dén thuc pham (odarika).

- Vuéng vao nhiéu van dé (labhakama).

- Muén c6 nhiéu dé t&r, muén dugc nhiéu nguai ton kinh (yasakama).
- Muén danh tiéng va dugc khen ngoi (kittikama).

Néu moét hanh gid thuc hanh cédc phap dau-da vi mot hodc nhiéu diém trong
tdm diém nay, vi ay chac chan sé khong dat dugc két qud tot, tham chi con
nhan qua bdo xau trong ki€p sau. D6 la ly do tai sao hanh gid nén né luc phat
trién nhirng yéu to can thiét va tradnh nhing yéu té cé hai.

Tha tuc thuc hanh cac phap dau-da
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DE thuc hanh cac phap dau-da, ly tudng nhat la phat nguyén thuc hién phap tu
nay trudc Ddc Phat.

Néu Dlrc Phat khéng con, sé htu ich néu phat nguyén thuc hanh ching trudc su
hién dién cia moét vi Thugng thd Thanh van (Aggasavaka: danh hiéu danh cho
hai vi dai dé t& cha Dlc Phat la Xa-lgi-phat va Muc-kién-lién).

Néu cac vi Thugng thd Thanh van khéng con, hanh gid c6 thé phat nguyén thuc
hanh cac phap dau-da trudéc su ching kién cia mot vi Pai Thanh van
(Mahasavaka: danh hiéu danh cho 80 dé ti vi dai nhat ciia mot vi Phat).

Néu cac vi Dai Thanh van & xa hoac khong con, hanh gid c6 thé phat nguyén
thuc hanh cac phap dau-da trudc su chiing kién ciia mot vi A-la-han.

Néu khdng cé co hoi phat nguyén thuc hién cac phap dau-da trudc su ching
ki€én ctia mot vi A-la-han, hanh gia c6 thé thuc hién truéc sy ching ki€n clia mot
vi Bat-lai (Anagami).

Néu khong co hoi phat nguyén thuc hién cac phap dau-da trudc su ching kién
cla mot vi Bat lai, hanh gid c6 thé thuc hién trudc su chiing ki€n clia mot vi
Nhat lai (Sakadagami).

Néu khoéng cé ca hdi thuc hién trude su chiing ki€n ctia mét vi Nhat lai, hanh gia
c6 thé thuc hién trudc su ching kién cia moét vi Du luu (Sotapana).

Néu khong cé co hoi thuc hién trudc su ching kién ctia moét vi Dy luu, hanh gia
c6 thé thuc hién trudc sy chiing ki€n cia mot nguoi tinh théng ba tang.

Néu khéng cé co hoi dé thuc hién trudc su chiing kién ca mot ngudi tinh théng
ba tang, hanh gid c6 thé thuc hién truéc su chiing ki€n cla moét ngudi tinh
thong hai tang.

Néu khong cé co hdi thuc hién trude su ching ki€n clla mot ngudi tinh théng hai
tang, hanh gid cé thé thuc hién trudc sy ching ki€n cia moét ngudi tinh thong
mot tang.

Néu khéng cdé co hoéi thuc hién trudc su ching kién ciia mét ngudi tinh théng
mot tang, hanh gid cé thé thuc hién trudc su ching ki€n clla mot ngudi tinh
thong mot trong cac phan ciia moét tang.

Néu khoéng cé co hdi thuc hién trudc su hién dién clla mét nguoi tinh théng mot
trong cac phan ctda mét tang, hanh gia cé thé thuc hién trudc su chiing kién cla
mot ngudi tinh théng cac cha gidi (atthakatha)
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Néu khbéng cé co hoéi thuc hién trudc su ching kién ciia mdt nguoi tinh théng
cac chud giadi, hanh gid c6 thé thuc hién truéc mot ngudi thuc hanh céc phéap
dau-da.

Néu khong cé nhirng vi nhu vira dugc dé cap, hanh gia cé thé phat nguyén thuc
hién cac phap dau-da trudc dién Phat.

Nguai cu si khdng thé thuc hanh bon phap dau-da dau tién, vi trong thuc té ho
khong khoac y Ty-kheo va khong khat thuc. Néu moét ngudi chua tho gidi Sa-di
tré 1én ma thuc hanh phap khéat thuc la dang thuc hanh sai phap, nhu vay sé
khong dat dugc két qua tot.

Tot hon la nén phat nguyén thuc hién moét hodac nhiéu phap dau-da trudc su
hién dién cia moét ngudi gilt gidi thanh tinh. Diéu nay khién hanh gia tinh tan
hon trong viéc thuc hanh cdc hanh dau-da cla minh va trdnh vi pham ching.
Tuy nhién, néu mot ngudi mong muoén ap dung mot vai phap dau-da ma khong
can dén su coéng nhan cuda bat ky ai thi nguoi ay van cé thé thuc hién mét minh.
Ngoai ra, mét s6 Ty-kheo khi thuc hanh hanh dau-da ho khéng muén cho ngudi
khac biét vé viéc thuc hanh cdia minh, nhg dé tranh thuc hanh chidng vi nhiing
déng co khong lanh manh.

Thud xua, cé6 mot vi Ty-kheo thuc hanh phap dau-da chi an ngay moét bita
(ekasanika) trong 40 nam ma khong ai hay biét vé diéu dé. Mot ngay no, co
mét thi cha khi thay vi Ty-kheo 8y an xong, ding day va di dén mot chd khac
thi bén dén cling dudng cho 6ng mot chiéc banh. Khi vi Ty-kheo lich su tUr chéi,
ngudi thi ch( doan ra ly do nén ndi: “Thay chac han dang thuc hanh hanh dau-
da an ngay mot bra!”. D€ khoéng phai néi doi va cling khéng mudn tiét 16 viéc
thuc hanh cda minh, vi Ty-kheo bén pha v& su tu tdp nay bang cach nhén va an
chiéc banh. Nhung ngay sau khi an xong chiéc banh, vi ay lai phat nguyén tiép
tuc thuc hanh phap dau-da nay.

Cac phap dau-da dugc thuc hanh tuy theo ting hang ngudi

Chi cac Ty-kheo mdi c6 thé thuc hanh day dud 13 phap dau-da. Cac Ty-kheo-ni
chi cé thé thuc hanh 8 phap, céc Sa-di chi c6 thé thuc hanh 12 phap, Sa-di-ni
chi cé thé thuc hanh 7 phap, va cu si chi c6 thé thuc hanh 2 hoac 9 phép, vi dia
vi hoac giéi luat cia ho khong cho phép ho 4p dung nhitng phap khac.

- Ty-kheo

Mot vi Ty-kheo cé thé chon bat ky phap nao trong 13 phap dau-da. Néu muén,
vi ay c6 thé thuc hanh toan bd 13 phap dau-da cung mét ldc. Khi thuc hanh
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hanh dau-da, tot nhat nén séng trong moét nghia dia ma né dong thoi cé nhimng
dac diém cta mo6t khu rung - cadch xa khu vuc dan cu - va naoi dé cé cho trd an
va cay c6i. Tuy nhién, vi ay cling c6 thé song trong ring vao canh dau cta dém,
song G noi khong cé chod trd an va cay cbi vao canh hai, va canh ba tai mot
nghia dia khdng cé nhiing dac diém cda khu rimg va khéng cé naoi trd an.

- Ty-kheo-ni

Tam phdap dau-da ma cac Ty-kheo-ni c6 thé thuc hanh la: mac y phan tdo - mac
y dugc lam tu dé réch; chi mac ba y; séng bang khat thuc; khat thuc th tu ting
nha; an ngay moét blra; chi an moét binh bat; & bat c& ché nao; chi ngbi, khéng
nam.

Khong an lai do thira (halupacchabhattika) khong phu hgp déi véi cac Ty-kheo-
ni, vi gidi luat cadm ho t&r chdi thirc an duoc cing dudng cho ho (xem gidi ung doi
tri/pacittiya 35). Ho khong thé thuc hanh phap & trong ring (aranfika) vi gidi
luat cdm ho séng & moét noi biét 1ap, khong cé trd x& Tang & gan dé. Vé phap &
noi goc cay (rukkhamdla), & ngoai trGi (abbhokasika) va & noi nghia dia
(susanika), ho khong thé ap dung ching, vi la phu nit nén nhirng thuc hanh nay
qua khoé va nguy hiém. Hon n{ra, cac Ty-kheo-ni khong thé thuc hanh mot minh
bén ngoai khudn vién ngdi chua. Gid sir rang mét Ty-kheo-ni dugc phép séng &
MmOt naoi xa tri x& cta Tang, vi ay sé khé tim dugc mot Ty-kheo-ni khac dong y
thuc hanh cung mot phdp dau-da véi minh, chua néi dén thuc té la cac phap
dau-da can nén dugc thuc hanh mot minh.

- Sa-di

Céac Sa-di cé thé thuc hanh 12 phap dau-da; ho khéng thé thuc hanh phéap chi
mac ba y (tecivarika), vi y cla ho khac véi cac Ty-kheo va Ty-kheo-ni. Can phai
ndi thém rang khong cé luat dinh nao ngan cdm cac Sa-di han ché viéc s dung
y 40, ngoa cu, v.v..., tuy nhién day khéng phai la doi tugng cta phap chi mac ba
y.

- Thidc-xoa-ma-na va Sa-di-ni

Bay phap dau-da ma mot vi Thirc-xoa-ma-na va Sa-di-ni cé thé thuc hanh la:
mac y phan tdo; s6ng bang khat thuc; khat thuc th( tu ting nha; an ngay mot
bira; chi an moét binh bat; ¢ bat c&r chd nao; va chi ngbi khong nam.

Ho khéng thé thuc hanh nhiing phap khéng an lai doé thira, & trong ring, & noi
g6c cay, ¢ ngoai troi va & nai nghia dia vi nhitng ly do tuong tu nhu cac Ty-
kheo-ni; con déi véi phap chi mac ba vy, vi nhitng ly do tuong tu nhu cac Sa-di.
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-Cusi

Hai phap dau-da ma nguoi cu si cé thé thuc hanh la: an ngay moét bita va chi an
mot binh bat. Tuy nhién, moét cu si c6 khuynh hudng manh mé véi viéc thuc
hanh xuat gia, tam thanh tinh va c6 niém tin 1én vao phap cé thé noi guong cac
Ty-kheo thuc hanh thém phép khong an lai doé thtra, 6 trong riing, é noi goc cay,
G ngoai troi, & nghia dia, & bat c& chd nao, chi ngdi khéng nam, nang téng so
cac phap dau-da lén thanh 9 phap.

Nguoi cu si khéng thé thuc hanh bén phap dau-da dau tién, vi trong thuc té ho
khong khoac y Ty-kheo va khong khat thuc. Néu mot ngudi chua tho gidi Sa-di
tré [én ma thuc hanh phap khat thuc la dang thuc hanh sai phap, nhu vay sé
khéng dat dugc két qua tot.

Cac Thanh gia (Ariya) va cac phap tu dau-da

Céc Thanh giad la nhirng ngudi chac chan da thuc hanh cac phép tu dau-da trong
doi nay hoac trong mét ki€p trudc. Do dé, dé€ cac ba-la-méat cia moét nguoi du
chin muéi dé nhan chan phéap, viéc thuc hanh dau-da do dé la diéu can thiét,
nhung véi diéu kién la phai thuc hanh mot cach phu hgp va dang dan.

Cé rat nhiéu Ty-kheo dugc biét dén da thuc hanh cac phap dau-da. Vao thai Buc
Phat, vé viéc thuc hanh phédp & trong rung (arafnfika) va mac y phan tao
(pamsukdla), Ton gid Dai Ca-diép (dugc DBlic Phat cong nhan la vi dau-da dé
nhat) la nguoi dac biét ndi tiéng; Tén gid Revata, Tissa va Nagita cling dugc biét
dén la nhiing ngudi thuc hanh phap dau-da & trong rung; Ton gid Mitta duoc
biét dén véi cac phap dau-da lién quan dén tho nhan thldc an; Ton gid
Sariputtara, Maha Moggalana, Cakkhupala, v.v... dugc biét dén la nhitng nguoi
thuc hanh phap dau-da chi ngdi khéng nam.

Nhing vi A-la-hadn nay - giéng nhu tat cad cac vi A-la-han thuc hanh céc phéap
dau-da - thuc hanh nhiing phap nay khong phai vi lgi ich cta ho, vi ho khéng
con tim kiém diéu gi cho riéng minh (mé6t vi A-la-han, theo dinh nghia, khoéng
con tham mudn, cling khong con dong luc). Ho thuc hanh cac phap dau-da véi
muc dich duy nhat la dé néu guong, khuyén khich cac Ty-kheo thuc hanh hanh
xa ly.

Pang Nguyén dich (Nguén: dharmapada.org)
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Link nguon: https://giacngo.vn/13-phap-dau-da-va-cach-thuc-thuc-hanh-
post75106.html

13 phép dau-da va cach thic thuc hanh
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/13-phap-dau-da-va-cach-thuc-thuc-hanh.html
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