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Chanh Niém Trong Tung
Khoanh Khiic

hi néi vé thlen moi ngudi thu’orng thay mot thién sinh ngoi

voi doi mat nham lai. Chi co ng01 thién khong c6 nghla
1a thién sinh d6 dang hanh thién, ma don gian 13 anh ta co thé
dang ngdi rat yén lang va mién man trong suy nghi.

Vay chung ta hanh thién khi nao? liéu chiing ta chi hanh thién
khi c6 mit ¢ thién duong thdi sao? Chiing ta can hanh thién &
moi noi, tu khi thitc day cho t6i khi di ngu. Liu chung ta co
thé hanh thlen trong nha tim hay khong" Diéu d6 c6 nghia la
khong chi ngdi va mo ngu khi di v¢ sinh! Nh¢ 1a Tu6n hay biét
moi ltic khi ching ta & thién duong, trong khi di thién hanh,
khi danh rang, khi rira mat, khi tam, khi lam v¢ sinh, khi doc,
khi noi chuyén, khi treo quan 4o hay cac hoat dong thuong
ngay khac.

Do chung ta phai thyc hanh lién tuc sudt ca ngay nén khong can
thiét phai tiéu tén qua nhiéu ning luong trong cing mdt luc.

Tuy nhién, tAm can phai hay biét, tinh thirc, thu gidn, va quin
binh, vi cac pham chat nay s& gitp tri tué smh khoi.

Phap bao chi ¢6 khi ching ta biét cach hanh thién, c6 thé ap
dung va duy tri viéc hanh thién.
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Bat ky doi twong nio!

Theo doi than chung ta by gi0, quan sat hay biét duoc gi khi
khong tép trung vao mot di€ém cu thé & mii hay o bung‘7 hay
hay biét khi ngoi, dimg, di, cdm nhén cai nong, cai nghe
li¢u ching ta thay chi khi nhin hay khong? Chung ta cling co
the thay ma khong can nhin cham cha? Con ¢6 ca tiéng dong
ho tleng chim trong thlen duong, ching ta co the nghe nhiing
t1eng nay ma khong can phai ling nghe Hay blet cac doi tuong
nay c6 qua kho hay khong? Li€u co mat nhleu nang lugng dé
quan sat hay khong" Chung ta can phai hay biét theo cach nhu
thé nay trong sudt ca ngay.

Dung cho rang mot c'1‘01 tugng nay t6t hon mot doi tuong khac,
bai vi cac ddi tuong déu binh dang.

Dbi tuwong chi 1a dbi tuong, chung sinh khoi theo ban chat
ctia ching. Nhu vay, chung ta co thé bit dau véi bat ky ddi
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tu’crng nao. Hay bat dau véi mot trong sau d6i tucmg thich hop
v6i chung ta. Nhung cho du bat dau v6i bat cir dbi tuong nao
chung ta phai luén co sy hay biét cing véi tri tug, do 1a dicu
quan trong.

Hay kiém tra tAm thién

Khi chung ta deo mot cap kinh hong, moi vét s& trd thanh mau
hong, vo1 mot cap kinh xanh, moi vat s€ thanh xanh. Quan sat
cac d01 tuong cung voi tham hay san cling nhu deo cac cdp
kinh mau nay. Khi tim quan sat ¢6 tham thi d6i tuong s€ la doi
tuong cua tim tham. Khi tim quan sat c6 san thi dbi tuong sé
la doi twong cua tam san. Lac do tim khong thé quan sat d6i
tugng nhu 13 mot ddi tuong cta Phap nita.

Rét kho dé thay duogc tam tham hay san khi chung ta chu y
quan sat cac doi tugng tham, san nay, ma khong thay diéu g1
xay ra trong tdm quan sat. Li€u c6 tham hay khong? Liéu co
san hay khong? Van dé khong phai 1a diéu gi dang xay ra véi
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dbi twong ma trang thai tim quan sat chung nhu thé nao maéi 1a
quan trong.

Chi khi tam quan sat khong c¢6 tham, san hay si thi d6i tuong
moi tré thanh ddi tuong cua Phap.

Quan sat mot cach ty nhién

Khi nao tam cam thay cang thang? cang thang xuat hién khi
tAm mudn mot cai gi d6 ma khong phai 1a quan sat cai dang Xay
ra va khi tdm chdi bo cai dang xay ra. Phién nao khong muén
quan sat cac su vige theo dung ban chat cta chung, ching luén
mudn mot didu gi d6, mudn co ket quéd, hay muon klem soat cai
dang xdy ra va nhu Vay chung nd luc tap trung, cd gang tao ra
hay phéan khéang de c6 dugc cai chung mudn. Thay vi cac diéu
dé chung ta chi can chd dgi va quan sat. Ligu ¢ can phai tap
trung quan sat néu cir de cho bat ky diéu gi xay ra mot cach tu
nhién? Néu khong mudn tim klem mot ket qua dac biét hay cu
thé nao do thi _ching ta khong can phai st dung qua nhiéu ning
luong nhu thé. Chiing ta chi cn sir dung tri tué va sy thich tha
trong quan sat:

* PDiéu gi dang xiy ra?

N6 chi phéi nhw thé nao?

Néu mudn quan sét sy viéc xdy ra theo cach ty nhién thi chiing
ta cling phai quan sat mot cach tu nhién. Do la ly do tai sao t6i
no6i khong dugc kiém soat hay cu’ong Che bat ky dleu gi. Hay

quan sat tam va hay biét ching cang nhiéu cang tot mot cach
lién tuc trong sudt ca ngay.

Ngoi thién

Chung ta c6 thé quan st cai gi? Chung ta co the quan sat bat
ctr d6i twong nao sinh khoi. Néu hudng tam dén hoi tho chung
ta s& quan sat duoc hoi thd. Néu hudng tim t6i tay chung ta
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cling quan sat dugc tay. Liéu c6 thé budc tim quay trd lai hoi
tho khi dang huong tam t61 tay hay khong? Khong thé duoc.
S& rat mét moi khi ¢ dua tam tro lai hoi tho khi no dang chu
¥ t6i doi tlIorng khac. Pau 1a sy khac biét gitta hoi thd va tay?
Khong cé gi khéc biét ca!

Diéu gi xay ra khi tam huong to1 tleng on? (cdc thzen sinh hay
tra 1oi la ghi nhan tiéng on). Tleng on co6 lam phién ching ta
hay khong? Chung khong 1am phién néu chung ta coi tleng on
cling la hi¢n twong tu nhién. Chung ta chi can ghi nhén co cai
nghe néu cai nghe dang xay ra.

Khi méi bit dau hanh thién chung ta s& thdy tim lo lang, budn
ngt hay phong tdm, nhitng cai d6 khong thanh van dé.

Trong cudc song hang ngay, ching ta thyc hién cac cong vigc
trong do chu yéu str dung cac nang lugng phlen nao, trong khi
yéu cau chung ta phai thyc hanh khong O tham hay san. Luc
ban dau tdm s& mét di strc manh va tr¢ nén yeu 6t. Qua mot
vai ngay thuc hanh khi phat trién dugc chanh niém va su 6n
dinh cua tdm, n6 s€ trd nén tinh thirc. Dleu gi s€ xdy ra khi tam
c6 tinh thu’c‘? ching ta s€ nhan thy co rat la nhleu suy nghl'
Nhung dirng lo lang, diéu d6 1a ty nhién khong c6 van dé gi ca.

Suy nghi s& dudng nhu 1a van dé néu chung ta cho rang ching
dang phan tan su thuc hanh cuia minh va muon ngirng ching lai.

Nhung li¢u suy nghi khong phai la tam sao? Néu thye sy mubn
hoc hoi vé tam thi nhung suy nghi nay dang chi dan cho chung
ta. Li€u ching ta c6 quan, sat dugc nod khong? Tai sao lai noi
san voi suy nghi? (mot sO thién sinh tra loi: cam tho va cam
xiic xudt hién la do c6 cac suy nghi ndy) néu vay chung ta sé
quan sat cac cam tho sau day:

Chung ciing la diéu phién toai chang? (Thién sinh tra loi: Chiing
chi la doi twong - Puing viy!)
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Néu ghi nhin cic cam tho nay ciing 1a ddi twong co nghia 1a
dang hanh thién minh sat.

bPung datra van dé thoi glan trong khi ng01 thién. Néu bat budc
phai ng01 trong mot thot gian nhat dinh nao do, chung ta ¢ thé
tré nén lo lang neu khong thuc higén dugc diéu nay (vi mét Iy do
nao do) Sy lo ling nay s& lam tam bét an va pha vQ stre dinh.
Vi vay dung dit ra thoi gian cu thé nao ca. Hay biét cai dang
xay ra trong khoanh khac hién tai la du r01 Néu cam thay kho
ngdi chiing ta co thé ~dung day va di thién hanh, nhung phai
ludn duy tri sy hay biét nhitng gi dang xay ra trong tam va thén.

Thién hanh

Thién hanh ciing glong nhu khi ngdi thién, khi d6 chung ta chi
hay blet bat ky cai gi dang sinh khoi hay xay ra. Ca dé than
chuyen dong mot cach dé dang, ty nhién. Hiy di binh thuong
va ty nhién. Bi vo1 nhip d6 tu nhién. Pung di qua cham.
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Ding budc minh phai quan sat cac ddi twong lién quan t6i than
khi dang di. Chung ta s€ bi cang thang khi phai huéng tdm toi
chan trong ca gio dong ho khi di thién hanh. Hay hay blet toan
than. Néu nhan thay d6 mo héi, hiy hay biét diéu d6. Néu nhan
thay chuyén dong ciia tay hay hay biét diéu dé, tay chung ta co
nam lai khong hay ching dang dung dua. Ching ta phai hay
biét tit ca cac hoat dong do.

Chung ta ciing phai hay biét khi nhin, nghe, suy nghi, ngui, xic
cham hay cdm nhén trong luc di.

« TAam hay biét cai gi?

e Trang thai tam ra sao?

« PDiéu gi dang xay ra trong tim?

* Tam c6 binh an khong?

S& rat tot néu hay biét dugc tac y ding hay di chuyén va tét hon
nita néu nhan ra dugc tai sao chiing ta tiép tuc di.

Thién khi iin

Kiém tra xem cai nao manh hon: y mudn an hay y muon
thuc hanh?

Tam tham s& c6 mat ngay khi bira dn bat dau. Hay uu tién quan
sat tam trudce, su hdo hic an lac nay rat manh.

Cam tho o rét di hen v6i y mudn an nay. Khi sy hdo hirc manh
thi sy hay biét rat yéu hay khong c6 mat. Trang thai tam khi an
thé nao, c6 duoc thu gidn khong? Thuong xuyen kiém tra dé
chac chan rang chung ta khong an cung voi sy hdo hire. Ham
mudn 1 rét thi tdm s€ cam thay hoi cang. TAm s& c6 nhiéu
cach khac nhau dé lyra chon 1y d6 an. Ching ta an ra lam sao?
Chung ra gap gi tiép sau khi vira dua mot miéng vao miéng?
Tam ta da chuan bi cho miéng ké tiép roi. Trir khi chung ta hay
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biét tim dang lam gi, con khong s€ tlep tuc theo dong suy nghi
va lén ké hoach do sy hdo hirc thuc day.

DPung qua tap trung vao thirc &n ma héy lién tuc quan sat tam
khi dang an. C6 gang nhan biét tim hoat dong nhu thé nao khi
dang in cang nhiéu cang tot.

* Chung ta an véi trang thai tam gi?
* Tam cdm nhan ra sao?

*  Co6 dugce thoii mai khong?

Khi tam thu gidn ching ta co thé quan sat sy chuyen dong cua
than. Vi du, ching ta c6 thé quan sat cach minh cam diia ra
sao? Sy xuc cham, mé mleng, nhai hay can d6 an thanh timg
miéng nho. Chung ta cung blet dugc nhleu vi khac nhau nhu
man hay cay. Chung ta c6 thé biét bat ky hay tat ca cac dbi
tu:ong nay. Li€u chung ta c6 quan sat dwgc mon minh thich hay
moén minh khong thich an hay khong? Li€u cai doi co glong su
mudn an khong‘? Céi doi xay ra trong than, con sy mudn an xay
ra trong tam va la hoat dong cua suy nghi.

bai khi gitra y muon an va cam x0c doi ¢6 su lién h¢ voi nhau.

Chung ta chi can quan sat tat ca cAc sy viéc nay va moi thir
dang xay ra theo ban chat ctia no.

Hoat dong hang ngay

Thlen khong chi 14 ngdi. Chiing ta dtg day sau khi ngdi thién
dé 1am céc hoat dong khac ra sao? Hay dimg day va lam trong
chanh niém. Khi chuyen tiép tir ng01 th1er1 sang cac hoat dong
khac, hay ludn chanh ni€ém. Chanh niém can phai duoc duy tri
lién tuc trong ca ngay khi ng01 khi di, khi an hay lam céac hoat
dong khéc. Lam nhu vay cac bét th1¢r1 tam s€ kho xen vao.

Chung ta c6 hay biét tim dang lam gi khi di 1én hay xudng cau
thang, khi tra chia khoa mé cura, khi m¢ hodc dong ctra. Khi
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budc vao phong dau hay chan vao truée? Chung ta can phai
quan sat ban than trong cac hoat dong thu:(yng ngay nhu thé
nay Chung ta 1am gi khi tré vé phong rleng cua minh? Liéu khi
vira vao phong chung ra ¢6 thao khan va quing no 1én giuong
hay khong? Hay ti€p tuc hay biét khi ching ta ¢ trong phong
cua minh. Ching ta ¢ thé hoc hoi tur bat ky cai gi dang xay ra.
M&i khoanh khic déu 1 khoanh khéc thich hop dé hanh thién.

Hay quan sat tat ca cac hoat dong thuong ngay nhu rira mat,
danh rang, chai du, thay quan ao. C6 gang hay biét tit ca cac
hoat dong nay cho du 13 nhé nhit.

Luc ban dau c6 thé quan sat cac hoat dong noi troi trong than,
nhung diéu quan trong 13 phai ludn kiém tra tdm, vi trang thai
tam thién thi quan trong hon nhu:ng gi xay ra trong than. Hay
c6 sy thich tha quan sat bat ky céi gi dang xay ra va bat ky cai
gi chung ta dang lam, vi chung ta mudn biét moi thir lién quan
to1 tam va than hoat dong ra lam sao.

Dong thoi cling phai hay biét khi di ngu va khi chim vao giic
ngu Khi thuc day cung phai biét to1 cam giac ngai ngu hodc
mudn ngi thém. D6 ciing 14 hanh thién.

« Chiing ta hay biét cai gi khi vira thirc day?

 Thén nim ngira hay nam sip?

* Piéu gi xiy ra trong than?

* PDidu gi xay ra trong tim?

Chung ta dang su dung su thong minh, tri tu¢ ctia minh va lién
tuc lam cho chung sac bén do ¢6 su thich thu trong khi thuc

hanh, trong viéc chung ta dang 1am va bang cach dit ra cic cau
hoi nhu:

* Do la cai gi?
* Diéu gi dang xay ra?

e Taisao n6 xay ra?
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Khi suy nghi vé viéc hanh thién va cach thirc thuc hanh tirc la
ching ta dang tao ra cac tu duy thién, nhu vay cac tu duy bat
thi¢n kho sinh khoi. Hanh thién 1a lam sic bén chanh ni¢m,
phat trién sy 6n dinh cta tdm va tri tué. C6 mot sd cau hoi can
suy xét nhu sau:

e Toi dang lam gi?

T6i dang hanh thién ra sao?

Toi thuc hanh c6 dung cach hay khong?

Toi tiép tuc viéc thwe hanh ra sao?

Trong giai doan dau chung ta co thé cam thiy hoi 'mét khi hoc
cach thuc hanh cho thanh thuc. Nhung khi da biét thuc hanh
cung véi thai d6 chin chanh ca tim va than s& cam thiy binh an.
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Cai dau

Tham c6 mat néu chung ta tuy dong dleu chinh tu thé dé lam
giam sy kho chiu hay n6i cach khac nhat quyét khong chuyén
dong bang bat ky gia nao thi san dang hoat dong. Di nhién
khong ai thich cai dau, cai ngua cai t€. San ty nhién sinh khoi
khi chung ta quan sat cai dau nay Chtng ta co the nhan ra cac
phan tmg nay va tranh roi vao céac thai cuc: diéu chinh tu thé
ngay lap tirc hay khong thay doi tu thé bang bat ky gia nao.

Li¢u c6 pha1 1a viéc hanh thién néu ludn hay biét cai dau nay
cung véi san? Vi dy, dleu gi xay ra khi chung ta dang noi san
v6éi mot ai d6 va tam lay hinh anh ngudi d6 lam doi tu’orng?
tu:orng tu nhu Vay cai dau s€ tang 1én khi tam quan sat no cung
vo1 san. Khi ¢6 cai dau tam s€ bi hat vao cai dau nay va cht tam
t6i n6. Didu nay xdy ra khong phai 1a mot kinh nghiém thich
tht ma Ia mot kinh nghi¢m kho chiu.

Chung ta s€ lam gi trong truong hop nay? Khi cai dau tré nén
10 1ét dung quan sat vao cai dau voi. bung quan sat tryc tlep
vao cai dau khi c6 su khang cu. Hay kiém tra trang thai tam
trudc. Chung ta quan sat cai dau nay ra sao? Tam dang nghi vé
cai dau nay nhu thé nao? Co nhiéu suy nghi lién quan to1 cai
dau nay. Tam cam thay bi co lai va cang thang khi c6 cai dau
nay Chung ta kho song v6i su kho chiu nay. Co ging quan sat
cam glac trong than va cac cam tho cua tdm li€n quan tGi cam
giac nay, ching xay ra dong thoi.

Ngay khi chung ta chuyén ddi twong chu y tir cai dau sang tim
chung ta da c6 thai do budng bo.

Thai d ctia tim ¢ day co thé 1a: “hay dé cho cdi dau ty dzen ra
mot lat, (61 chi quan sat tGi mic (01 da c6 thé va sé thay doi tie
thé khi khéng thé quan sdt dwoc nita”.

Nhu vay khi ¢6 dau thi hay quan sat tam lac nay c6 doi chuat
kho chiu va rat kho dé c6 thé chiu dung cai dau nay San s€
phong dai tinh huéng va lam cho cai dau tré nén té cimg. Thuc
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té thi n6 khong dau t61 mirc nhu Vay Néu san khong c6 mit thi
chi c6 cac cam glac vi té ma thoi, cai dau s€ khong con. Tham
chi khai niém vé “cdi dau” lac ban dau ciing bién mat.

Noi tom lai, co su hiéu blet s ho trg nhat dinh khi chung ta
chua thé xur ly duoc tinh huéng. C6 gang chay trén khoi cai dau
khi n6é méi xuat hién chimg t6 khong c6 yeu t6 cta tri tué. TAm
tham chi dugc thoa man khi tu thé thay d6i, con tam sén khong
thoa man néu thay d6i tu thé. Chi c6 tri tu¢ méi nhan ra sy viée
theo dting ban chat ctia ching.

Nhu vay chung ta c6 thé quan sat cho t6i khi _khong chiu duge
cai dau nira thi s€ thu gidn doi chat va thay doi tu thé. Khi thay
d6i tu thé cung phai lam trong chénh niém vi do cung la mdt
phan cia viéc hanh thién. Durc Phat khong bao glor chi day la
khong dugc thay d01 tur thé trong khi thlen Néu can thay thay
d6i thi nén thay doi. Neu khéng can thay doi thi ding thay doi.
Sé khong c6 tri tué néu cudng €p ban than chiu dung cai dau
khi n6 tré nén qua cang thang Tung chit mot tang thot luong
ngdi thién va chung ta s& thay minh c6 thé ngdi duogc lau hon.
Mot khi tdm da trong sang va an dinh (c6 thai do chan chanh)
chung ta co thé quan sat bat ky cai gi minh mudn. Véi tam thu
gian quan binh nay, khi quan sat lai cai dau trude do chung ta
s€ khong cOn cam thiy dau nita. Khi tim bat dau hiéu dugc
diéu nay thi sy chap nhan s& dién ra mot cach ty nhién.

Cam tho

Churng nao c6 tdm thi ¢6 cam tho va ¢6 3 loai cam tho: tho lac,
tho kho, tho xa (tho khéng khé khéng lac). Con ¢ than 1a con
co dau, co bénh.

Diéu gi quan trong hon: ciam tho bién mét hay 1a hoc hoi tir
cam tho?

Vay vuot qua cam tho nghia la gi? Vuot qua cam tho khi tam
khong c6 phan ing cung v6i tham hay san, ma n6 van duy tri
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dugc su hay biét cung voi tri tug. Tac la khong ¢6 cam tho
thich hay khong thich di v6i hién tuong dang xay ra trong
than. Tam & trang thai xa va c6 tri tu¢ di cung. D6 1a y nghia
cua viéc vuot qua cam tho.

Tham chi ngay ca khi cho rang ching ta dang hoc hoi tur dbi
tugng thi cling ludn c6 su d01 khang dbi vé6i dbi tu’(mg khoé
chiu va mong muon no b1en mét. Chung ta lubn muodn cai tiéu
cuc bién di va cb gang cham dut n6. Khi céi tich cuc sinh khoi
thi chiing ta lai mudn n6 kéo dai hon. Li¢u d6 c6 phai 1a Phap
hay khong?

Cong vigc cua chung ta 1a ghi nhan cam tho chi 1a cam tho,
Cam tho nay khong pha1 la mQt con ngudi hay la mot thu:c thé
va n6 ciing khong c6 bat ky diéu gi dé 1am voi “ching ta”.
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Chung ta can phai thuc hanh dé sy hiéu biét va tri tué nhu thé
nay sinh khéi. Khi nhan ra rang khong cd mot ¢4 nhan nao ca
thi ching ra s& khong con thdy van dé gi nita.

Vén dé chi nay sinh khi ching ta coi cam tho la “cua minh”.
Vi vy hdy nhén ra thai do tiém an nay khi cam tho sinh khoi.
Chung ta thuc hanh vi mudn c6 sy hiéu biét.

Con san chi la con san, no ciing 1a mt hién
twgng tu nhién

Ngal tmong lao Shwe Oo Min thu’ong hoi: “con san lon chung
nao bang nam tay hay bang qua bong? " liéu con san cua nguoi
Trung Hoa ¢6 manh hon con sén cua nguoi Ah khong? Khong
c6 con san nao manh hon c4, vi chung déu giong nhau, con san
chi la con san.

Chung ta thuong ndi con san cua nguoi khac 1a “ho san” va
con san cua minh 1a “76i san”. D6 1a thai do sai. Hanh thién dé
hleu vé ban chat that sy cia cac phlen nao nay, chung ta khong
thé hoc hoi dugc khi coi cac phién ndo nay 1a ciia minh.

San va tham co6 ban chat riéng ctia chung, san thi tho thao va co
ban chét pha hay. Mit khéc, “tham ¢6 ban chét dinh mac va nim
giit, cai tham thi khong mudn budng bo.

Ban chat ctia tam la phai ¢6 ca kinh ngh1em t6t va kinh nghlem
xau trong luc hanh thién. Khi c¢6 thai d6 va y tuong sai lam thi
tham hay san sinh khaoi, khi c6 thai do chan chanh tri tué€ sinh
khoi. Cac kho khan chung ta gap phai 1a do khong co thong tin
ding dan trong viéc quan sat va khong co su hi€u biét vé ban
chat cta tam. That kho khan dé thue hanh ma khong co sy hiéu
biét thau d4o vé cach thyc hanh. Khi ¢6 su hiéu biét thyc sy
moi viée s& trd nén tot dep.
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Co giang bén bi

Muon c6 dugc chanh ni¢ém ty nhién, thi can phai c6 su ¢ ging
bén bi trong timg khoanh khic.

Chung ta khong 1am duoc didu nay 1a do sy c6 ging mién
cudng, no lam tiéu ton nhiéu nang 1u:0’ng cung mot luc va chi
gian ra khi chung ta tré nén met moi. Khi nang lugng phuc hoi
ching ta s€ tr¢ nén tinh tao va bat dau hay biét tro lai. Khong
thé phat trlen dugc chanh niém mot cach lién tuc néu cir lam
theo cach ngau nhién nay.

Hay phat trién chanh niém mot cach lién tuc. Khi c6 chanh
ni¢m mot cach lién tuc, tam co6 thé lién tuc quan st toan b tién
trinh dé thay cai gi to1 trude do, cai gi xay ra sau d6 ma khong
can phai ép budc, tam s€ nhan ra dugc moi quan h¢ gitra nhan
va qua.

Chi con Cong viéc la hay biét cai dang xay ra va cai xay ra t1ep
theo. Chi c6 cong viéc duy nhat ndy ma thoi, khong c6 cong
viéc nao khac nira.

Véi su cd géng bén bi chl'mg ta s& phat trién dugc kha ning
chiu du’ng va su tin tugng vao ban than. Hay thtr lam xem sao
néu qui vi chua tin diéu nay. Ching ta s& thay hanh phuc khi
c6 thé hiéu vé ban than minh. Hanh phuc nay xuat phat tir dau?
Hanh phuc nay 1a do c6 su hiéu biét.

Chanh niém co da

Khi chanh niém va strc dinh yéu thi phién ndo rat manh trong
tam, ching ta khong thé quan sat dugc thuc tai cho du ¢b ging
bao nhiéu di chang nira. Khong c6 chanh ni€ém mot cach lién
tuc thi tim quan sat mot sy vi¢c né bo 1& va n6 quan sat lai mot
lan nira. Liéu chung ta c6 thé hiéu toan bd ndi dung néu chiing
ta bo 16 mot s6 canh trong mot cudn phim? Su khong lién tuc

16 | Chanh Niém Trong Tieng Khodanh Khdc



nay s& 1a khé khin dé nam bét toan b burc tranh va tri tué
khong c6 co hoi phat trién. P6 1 1y do vi sao t6i nhan manh 1a
phai duy tri chanh niém mot cach lién tuc.

Chung ta chi ¢6 ging hay biét mot cach lién tuc dé tao da cho
chanh ni¢m. Khi chanh ni¢m c6 sitc manh, tim s& hay biét
duoc nhiéu ddi trong va chanh niém sé tao dugc da cho chinh
n6. Chung ta khong 1am cong viéc hay biét cang nhiéu cang tot.

Gia tri cia chanh niém

Khi méi hanh thién chanh niém, dinh va tué chua co, chﬁng chi
c6 mat sau mot thoi gian thye tap Hay danh gia cao veé su co
mat vé cac pham chat thién tam nay. Gia tri ciia chanh niém la
gi? Chanh ni¢m loai bo cai gi? Chanh niém loai bo va thay thé
sy that niém.

Chung ta mudn ghi nhan phién ndo sinh khai nhu 13 mot hién
tuong tu nhién. Cai thién sinh khoi cling 12 Phap ma bat thién
sinh khoi cting 1a Phap.

Chung ta thuc hanh 1a dé co thai d6 chan chanh, hiéu vé ban
chat clia cac hién tuong tu nhién (Phdp) va dé tan diét cac
phién néo.
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Thé Nao La Thai P Diing

Khi Hanh Thién?

4

1. Khihanh thién:
Khong qua cha tam.
Khong klem soat hay ap ché tam.
Ding cb tao diéu gl
Dung cu:ong ép, kiém ché hay ngan ngira kinh nghiém
dang xay ra.

2. Tai sao phai qua cha tam khi hanh thién?
Co phai do mong muon diéu gi xay ra?
Hay mudn chim dt dleu gi dang xay ra?
Thudng thi chiing ta mac phai nhiing 15i nay.

3. Khong cb ging tao ra bat ky didu gi, ma ciing khong
loai bo bat ky diéu gi dang Xay ra.
Luon hay biét nhitng gi sinh khéi, chim dut hay dang
Xay ra.

4. Hién gio tam dang ¢ dau? Pang quan sat bén trong tam
va than cua minh hay dang quan sat bén ngoai.

5.  Chi khi nao tdm quan sat khong c6 tham, san hogc lo au,
so sét thi tim thién méi khoi sinh.
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Co tao ra diéu gi moi la tham.

Cb loai bo nhiing gi dang xdy ra la san.

Khong hay biét diéu gi dang xay ra hay da cham dit
1a si.

Dung ky vong.

bung mong mudn.

Pimng lo lang, ban khoan.

Vi tam mong cau, ham mudn hay lo ling thi phap hanh
s¢€ bi tro ngai.

Luon kiém tra lai thai d6 trong khi hanh thién.

Vi€c hanh thién 1a chip nhan, thu glan va quan sat bat
ky diéu gi xay ra cho du 1a tot hay xau.
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10.

11.

12.

13.

14.

S€ la khong cong bing neu chi mudn c6 nhitng kinh
nghlem t6t va khong mudn co nhirng kinh nghiém kho
chiu xay ra (cho dir la nhé nhat).

bung hanh thlen v6i tim mong cau diéu g1 Xxay ra.
Mong cau diéu gi chi 1am cho tdm thém cang thang va
mét moi.

Phép hanh sé khong con dung néu chung ta cb gang tao
ra kinh nghiém ma minh mong muon. Hay chi hay biét
va quan sat nhitng gi dang xay ra dung v&i ban chat
cua no.

Néu thay tAm mét moi nghla la co su mat quan binh.
Viéc hanh thién s& tré nén khé khan néu tam bi céng
thang. Khi tim hay thdn mét moi, hiy kiém tra xem c6
thai do chan chanh trong viéc quan sat hay khong?

Tam va than phai dugc thoai mai.

Tam thién phai luén thu glan va binh an.

Tam nhe nhang, rong rang s& gitip cho viéc hanh thién
t6t dep.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Hay tu hoi:
Tam dang lam gi?
Pang suy nghi hay dang hay biét?

Pung cam thy bi quay ray bdi tdm suy nghi.
Hanh thién khong phai dé ngan ngura tam suy nghi, ma
dé nhén ra suy nghi khi n6 vira khéi sinh.

Tam quan sat ¢6 sy hay biét mot cach siu sic hay chi
hoi hot?

Khong can loai bo phién nio.

Chi can hay biét, ghl nhan phién nio khi chung sinh
khoi, vi muc dich cua viée hanh thién 1a quan sat va hoc
hoi ban chat cia phién ndo va cac hién tugng dién ra
trén tdm va than.

Pbi tu:ong khong quan trong.
Tam & ding sau dang quan sat ddi trong thi quan
trong hon.

Chi khi co6 duc tip, tinh tAn méi sinh khoi.

Chi khi c6 tinh tan, niém s€ lién tuc.

Chi khi niém lién tyc, dinh m&i duge thlet lap.
Chi khi dinh duoc thiét 1ap, sy hiéu biét thuc su
méi dén. )

Khi su hiéu biét thue su da c6, dtc tin s& duoc
tang trudng.

Chi quan sat nhiing gi dang xay ra trong thoi khac
hién tai. ‘ )
Khoéng tr¢ lui vé qué khir, ma cting khong hudng dén
tuong lai.
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Gop Nhat

1.  Khi tam hiéu duoc loi ich cua viéc thuc hanh, n6 s€ tim
duoc thoi gian va cach thirc thich hop dé 4p dung nhimg
diéu da hoc duoc.

2. Néu tha”iy duogc 1o réng su khac biét to 1on phélm chat tim
khi ¢6 chanh ni¢ém va khi khong c6 chanh niém, ban tu
d6ng mudn duy tri chdnh niém ngay cang nhiéu hon.

3. Hay gh1 nhé muc dich cia thién minh sat khong pha1 la
dé giai thoat ban khoi nhung gi dang xay ra ma dé giup
ban hiéu duoc cai dang xay ra.

4. Khi xtr Iy cam xac ban co6 thé ty hoi minh bon cau hoi.
Cau hoi dau tién la “Khi co cam xuc nay, no lam cho
than va tam téi tot lén hay xdu di? N6 lam cho téi thodi
mai hay kho chiu?”” Cau hoi tha hai la: “Cam xic nay ra
lam sao, né tién trién thé nao?” Cau hoi thir 3 13: Tai sao
t01 cO cam xuc nay? " va cau hoi thir 4 la: “Ligu cam xac
nay cé can thiét hay khong‘7 Ngoai ra con co cac cdu
hoi khac nhw: “Ai dang noi san vay? ”, “con san nay la
cai gi?”. Nhirng céu hoi nhu vy s€ lam cho tdm tr¢ nén
thich thu, tinh thuc. Nhung dung dat ra qua nhiéu ciu
hoi, n6 s€ 1am ban roi tri, thuong mdi 1an mot cau hoi 1a
du roi.
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Hay hoc cach duy tri chanh niém va dinh (zic la sw on
dinh ciia tam) trong cudc séng thuong ngay.

Cai gi 1am cho tam trao dong? Tai sao ban lai danh mat
chanh ni¢m? Tai sao tdm tré nén hao hire? Co can thiét
pha1 voi va khong? Tim hiéu kham pha theo cach nay sé
gitip ban sir I thanh thao hon cac tinh hudng kho khin va
ngan nglra dugc cic bat thién tim khai sinh.

Trong sudt ca ngay cho du co ¢ c6ng SO hay khéng, hay
tao thoi quen ki€ém tra loai cam xtic phan u:ng nao co mat
trong tam minh khi tiép xtc véi moi ngudi.

Moi khi thich hay khong thich khoi sinh tim s€ khong
chi don thuan ghi nhdn ma no can ty hoi tai sao thich
hodc khong thich khéi sinh. N6 s€ nhéan thdy rang tu ban
than dbi tuong khong phal 1a xau hay dep, tich cuc hay
tiéu cuc ma do sy danh gia hay dinh kién tao ra ddi tuong
nhu vay.

Khi phat hién thay ¢6 su danh gia, ban can phai tim hleu
xem: vi¢c danh gia nay dua trén tri tu¢ hay tam si. Neu
do tam si, tm s& phan g cung voi tham hodc san. Néu

s
s A3
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

do tri tué, tim s& quan sat d6i twong nhu n6é dang hién
cd va sé khong c6 phan ung, khong cé viéc thich hay
khong thich.

Trong vigc quan sat, chanh tu duy hay thai do chan chanh
can phai di dau.

Néu quan sat ky va L truy vé nguon gbc cua hanh dong hay
tam bat thién ban s& thay no xuat phat tor mot trong nhumg
thoi quen bat thién ¢ murc d6 vi té, d6 1a thoi quen ma ban
da co trude day.

Khi tri tué tang truong ban s€ cang nhan thy rang ngay
ca udc mudn nhin du la vo hai nhat thi cling la bat thién
va no ngin khong cho ban thay duoc su that.

Ty hoi xem tai sao ban lai thich mot s6 loai thirc an nhét
dinh nao do, hay tim ra ly do thich dang d€ tra 161 cho
vi€c tai sao ban can an nhitng thir do.

Mot ky vong cho du 1a vi té nhét cling 1am bop méo
burc tranh.

Ban can pha1 hoc hai tir viéc minh dang lam, khong chi
ngdi d6 va mong cho két qua.

Hay duy tri viéc quan sat tién trinh khi bi mat hodc khi
thiét [ap dugc chanh niém va hoc hai tur do.

Pbi tu:ong quan sat c6 thé rat don gian va truc tlep, nhung
tué giac co duogc tir sy quan sat d6 thi co thé rat siu.

Phién ndo s€ khong con 161 vao néu ban nhuong quyén
uu tién cho tri tué.
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19.

20.

21.

22,

23.

24,

25.

26.

217,

28.

Phién ndo 13 nhitng 4o thuat gia tai ba néu ban khong ghi
nhan sy c6 mat cua ching.

Kinh nghiém cua ban thi ludn thay d6i, chanh kién va ta
kién ludn dén roi di, ban can duy tri vigc tim hiéu kham
pha kinh nghiém trong timg khoanh khac.

Khi nudi duorng phat trlen cac thién tam thi tu dong cac
bat thién tam s& bi thay thé.

Chu:ng nao ban ron lam vigc thién ban s€ khong con thoi
gian cho viéc bét thién.

Chuc nang cua chanh niém la ghi nhan moi higén tuong
xay ra trong tam. Tri tu¢ s& quyét dinh cac van dé can
duoc xur 1y.

Ban can quan sat lap di l3p lai nhiéu 1an cing mot van dé
nhung dudi nhiéu goc do, khia canh khac nhau.

Chi khi ban thuc sy mudn biét thi tim m&i tré nén thich
thl quan sat sy vat hién tuong.

Cac cau hoi sé€ t61 mot cach ty nhién va dua ra dinh hudng
cho viéc tlep tuc quan sat cua tam.

Suy ngh1 12 mot hoat dong can thlet cua tam, nhung ching
ta chd nén tham gia hodc chim ddm vao dé!

Diéu toi quan trong la nhan biét duoc gla tri cua ban than
chanh niém. Khoanh khéc c6 chanh niém tic 1a chung ta
da thay thé vo minh bang sy hiéu biét.
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29.

30.

31.

32.

33.

34.

Hiéu biét cai gi dang xay ra s& dem lai su binh an tinh
lang cho tam.

Chénh tinh tin hay ¢ ging dtng murc chi dat dugc khi
c6 thong tin ding.

C6 gang dat duoc muc tiéu hodc két qua nhat dinh 1a do
tam tham thtc day Tri tu¢ h1eu dugc cac moi quan h¢
nhan qua va n6 s& tip trung dé thuc hién cac diéu kién
nhan duyén nay.

Khi sy tinh thirc yéu di, 6 13 d4u hiéu cua viéc thiéu
chanh tinh tan.

Hay cd gang ghi nhan su khéc biét vé mirc dg tinh tan can
thiét dé duy tri chanh niém trong céc tu thé khac nhau.
Khi ban di thién hanh, tim kha bén ron va ghi nhan nhiéu
d6i twong khéac nhau. Khi ngoi th1en tam it phai lam viéc
hon, do vy ban can hoc cach diéu chinh dé duy tri sy
tinh thirc trong tu thé nay.

Cb gang lam cho tdm tr¢ nén thich tha hon trong viéc
quan sa, d6 13 tinh tan co tri tué.
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35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

Néu su to md mudn hiéu biét khong téi mot cach ty nhién
thi ban c6 thé tu dit ra cau hoi cho minh.

Thuc hanh glong nhu mot nguoi bénh khong phai 1a di
that chdm, ma tam luc nay khong con mudn lam bat ky
diéu g1 chi quan sat mot cach thu dong va chap nhan moi
thir xay ra.

Ban muén dua ra quyét dinh nhanh hay chinh xac? Gitra
nhanh va dung li¢u céi nao quan trong hon?

Khi con c6 thich hodc khong thich hay tam dang trao
dong ban khong thé dua ra dugc quyét dinh diung dén.
Dung bao gio dua ra quyet dinh chi boi vi ban thich hoac
khong thich mot cai gi do.

Cam giac thoai mai 1a khi khong con ky vong va lo au.

Khi khong ¢6 su hiéu biét thi ludn c6 khang cu hay ddi
khang d6i véi sy khé chiu.

Néu co6 dinh samadhi ngay trong thoi khic nay thi gi6i
cta ban hoan toan trong sach.

Tam bi hon trdm do khong c6 su thich thu quan sat.

Pung quan sat ddi twong hay kinh nghiém dang xay ra,
hay quan sat cai tdm dang ghi nhan doi tuong hay kinh
nghiém do.

Néu ban thay minh phan ing qua manh, hay ghi nhan no6
va Chuyen sang mot d6i tuong trung lap, vi du nhu hoi
thd hay cdm tho trén than. Khi tdm trd nén dinh tinh, hay
tro lai quan sat kinh nghiém xay ra.
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45.

46.

47.

48.

49.

50.

o1.

52,

53.

Phim chét tdm khi ban roi vao giic ngu cling la pham
chat tim khi ban thire day. Hay duy tri pham chét tim ctia
ban trong sudt ca ngay.

Trong glac mo ban khong thé klem soat bat ky cai gi va
cac phién ndo s& tim duoc cach dé biéu hién chinh minh.

Néu co thé ghi nhan moi y nghi xay ra thi ban s€ ty dong
ghi nhan dugc nhirng giac mo cua minh.

Khéng c6 gi cii ca, moi khoanh khic déu hoan toan tuoi
mai. Cai ban ghi nhén ngay bay gio cling chinh la sy ghi
nhan lan dau tién.

Liéu ban c6 ghi nhan dugc diéu minh dang nhan biét cam
tho xay ra? Do chinh 1a su ghi nhan d6i véi chanh niém.

Lui lai quan sat ban sé& thay tién trinh ghi nhan dang thuc
su xdy ra mot cach tu nhién.

Li€u ban ¢6 nhéan thay minh c6 thé nghe mic du khong
can ling nghe va thiy cai dang xay ra mic du khong can
cht tdm nhin? Chi khi khong lam bat ky hanh dong nao
chung ta moi thay duoc su vo vi, tinh vo nga.

Khi chanh ni€ém da c6 da ban khong can lam bat ky diéu
gi ca. Tam biét cai gi can phai lam.

Gia st ban dang chanh niém trén hoi thd va tam dot nhién
phong di noi khac. Li€u ban s€ dem tam tr¢ lai hoi tho
hay budng xa n6? Pem tdm trd lai hoi thd 1a do tinh tén,
con budng xa la do Phap dang van hanh.
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54,

55.

56.

S7.

58.

59.

60.

61.

62.

Néu chi cha tim trén mot d6i tuong thi  thong tin can thiét
khong thé thu thap va tri tué khong thé ting trudng.

C6 mdt su khac biét gitra viéc hoan toan chu tam vao mot
hoat dong va viéc thoai mai ghi nhan hanh dong dang
Xay ra.

Véi viée ludn kiém tra théi do ciia minh, ban s& tao dugc
thoi quen cho phép minh ghi nhén trang thai tiam ma ban
dang c6. Khi thanh thuc quan sat tAm, ban s& thiy toan b
bure tranh, chang han nhu cac thai do d6i tugng, cam xuc
va bat ky nhu'ng thay d6i ndo xay ra.

bung cb gang lam bat ky diéu gi ca, tham chi ciing dimng
coO gang hanh thién.

Néu ban khong chap nhén tinh hinh hay kho khan xay ra
thi ban khong thé xem xét giai quyét ching duoc.

Ban dang cdm nhan cam xuc hay chi ghi nhan cam xtc
xay ra, noi cach khéc la ban dang quan sat khach quan
hay c6 su tham du vao d6?

Ky vong cang 16n thi con san cang manh khi khong
dat duoc.

Neu mong, mudn mot két qua ndo xdy ra thi tim ban da
san sang dé 1¢o 14i tinh hinh.

Bét cu khi nao xem xét tim hiéu van dé ban can than
trong kiém tra xem minh c6 ky vong ¢ d6 hay khong.
Khi nghe hay doc dugc mot dicu gi d6 tuong tu nhu kinh
nghlem cua ban ¢ dugc trong lic hanh thién, ban co thé
ly giai kinh nghiém ctia minh theo chiéu huéng do.

Bio Tro An Tong: Tam Chdnh Pat (714-448-8995) | Trinh Bai: Tina Do @ NowFocus.com ‘ 29



63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

Néu tri tug thy mau den no cling hiéu rang cai d6 khong
phai la trang Néu thay dugc kho, nd hiéu rang dieéu doi
nghich ciing c6 thé xay ra va tim s& hudng vé cai do.

Dung c6 gang loai b6 ham muon hay ghi nhan sy c6 mat
cua no.

Néu ham mudn khoi sinh tr mot dbi tuong cu thé, ban
nén ngung quan sat doi tuong do vi no khong pha1 la d01
tuong cua Phap ma 14 ddi twong cua sy ham muon. Déi
twong ban can quan sat la ban than sy ham mudn d6. Hay
quan sat cam tho di cung voi ham muén dé.

Cach chung ta u:ng xur va suy nghi bi chi phdi béi cac y
klen va gia tri ma ching ta da chap nhan truéc day do
thiéu hiéu biét. Ghi nhan chung s€ tao cho chung ta co co
hoi dénh gi4 lai va thay thé bang nhiing cai phu hop hon.

Khi khong tap trung vao bat ctr d6i twong nao ban s& ghi
nhan dugc tam. Cung glong nhu khi deo kinh ma khong
nhin vao bat ky cai gi ban s& d& dang nhan thiy d6i kinh
dang deo trén mat.

Tam khong & trong than ma cling khong ¢ ngoai than
nhung tam ludn lién h¢ voi than.

Hay gh1 nhan tién trinh cua cam tho ma khong qua tap
trung vao cam giac khd, lac hay trung tinh.

Chanh niém thay dugc cac khai niém, con sy hiéu biét
hay tri tué s& biét duoc thuc tai.
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71.

72,

73.

74.

75.

Cai gi la dong co cho suy nghi cua ban? hay ghi nhan ugc
muon suy nghi va cuong do cua nd, thir xem no tan bién
hay tang lén.

Ban chi can kiém tra xem chanh niém c6 lam viéc
hay khong?

Hay ghi nhé rang suy nghi cling chinh la mot d6i tuong
gitip chiing ta phat trién chanh niém, tinh tin va dinh.

74. thi s& khong c6 sy hiéu biét. suy nghi chi dimg lai
nhung ban khong thay dugc ly do tai sao. Khi tri tué hiéu
van deé thi né s& ndi cho ban biét.

Khi ¢6 chanh ni¢m li€n tuc di cung voi thai do chén chanh
thi dinh s& phat trién mot cach tu nhién.
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Chénh Niém Trong Tung

hoanh Khéc

Phdp mén nay hién dang dwoc trién khai tai cac dia chi sau:

Phap Dang Meditation Corp.
16805 Jetson Dr.
Spring Hill, FL 34610. USA

Su Tri Diing

Email: sutridung@hotmail.com
Phone: 727-856-7840

Cell: 727-597-2451

Thién Vién Phudc Son
368 Dbi La Giang, Ap Tan Cang
Xa Phuéc Tan, Thanh Phd Bién Hoa,
Tinh Dng Nai. VN
Phone: 0613-967237
0613-967234
Website: thienvienphuocson.net

Chua Thién Triac Ty
197/11 buong Phuong Thanh
Phuong Binh San, Ha Tién. VN

Phone: 0773-852993
Email: thientructu@yahoo.com

Shwe On Min Dhammasukha

Forest Meditation Centre

Aung Myay Tharyar Street, Kone Talabaung Village
Mingarlardon Township, Htauk Kyant

P.O-11022, Yangon, Myanamar

Email: shweoomindskt@gmail.com

utivara@gmail.com
Website: http://sayadawutejaniya.org



