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Chanh Niém Trong Ting Khoinh Khic
Khi n6i vé thién moi nguoi thuong thdy mot thién sinh ngdi voi doi
mat nham lai. Chi c6 ngoi thién khong cé nghia 1a thién sinh d6 dang hanh
thién, ma don gidn la anh ta c6 thé dang ngdi rat yén lang va mién man trong
suy ngh.

Vay ching ta hanh thién khi nao? liéu ching ta chi hanh thién khi c6 mit &
thién dudng thoi sao? Chung ta can hanh thién & moi noi, tir khi thie day cho
to1 khi di ngu. Liéu ching ta c6 thé hanh thién trong nha tim hay khong?
Diéu d6 c6 nghia 1a khong chi ng01 va mo ngu khi di v¢ sinh! Nh¢ 1a luén
hay biét moi ltic khi chung ta ¢ thién duong, trong khi di thién hanh, khi danh
rang, khi rira mat, khi tam, khi lam vé sinh, khi doc, khi noi chuyén, khi treo
quin 4o hay cac hoat dong thuong ngay khac.

Do chung ta phai thuc hanh lién tuc suét ca ngay nén khong can thiét phai
ti€u ton qua nhi€u nang lugng trong cung mot luc.

Tuy nhién, tdm can phai hay biét, tinh thirc, thu gién, va quan binh, vi cac
pham chat nay s€ gitp tri tué€ sinh khai.
Phap bao chi ¢6 khi chung ta biét cach hanh thién, c6 thé ap dung va duy tri
viéc hanh thién.
---000---
Bt ky ddi twong nao!

Theo ddi than chiing ta bay gid, quan sat hay biét dugc gi khi khéng
tap trung vao mot diém cu thé & mii hay & bung? hiy hay biét khi ngdi,
dung, di, cam nhan cai nong, cai nghe... lidu chung ta thay chi khi nhin hay
khong? Chung ta ciing c6 thé thay ma khong can nhin cham cha? Con cé ca
tleng dong ho, tiéng chim trong thién duong, chung ta co thé nghe nhiing
tiéng ndy ma khong can phai ling nghe. Hay biét cac d6i twong nay co qua
kho hay khong? Li¢u c6 mat nhiéu ning luong dé quan sat hay khong?
Chung ta can phai hay biét theo cach nhu thé nay trong sudt ca ngay.

Pimng cho rang mot dbi twong nay tt hon mot ddi twong khéac, boi vi cac ddi
tuong déu binh dang.



Péi twong chi 1a d6i twong, ching sinh khoi theo ban chit cua chung. Nhu
vdy, chung ta c6 thé bat dau vai bat ky dbi twong nao. Hay bat dau véi mot
trong sau d6i twong thich hop véi ching ta. Nhung cho du bat dau véi bat cir
dbi twong nao ching ta phai ludén c6 su hay biét cing véi tri tué, do 1a diéu
quan trong.

Hay kiém tra tim thién

Khi chung ta deo mdt cap kinh héng, moi vat s& tré thanh mau héng,
voi mot cap kinh xanh, moi vat s€ thanh xanh. Quan sat cac ddbi tuong cung
v6i tham hay san cling nhu deo cac cip kinh mau nay. Khi tim quan sat c6
tham thi ddi tugng s& 1 ddi tuong cua tm tham. Khi tAm quan sét c6 san thi
dbi tuong s& 1a ddi twong ciia tdm san. Lic d6 tam khong thé quan sat d6i
tugng nhu 13 mot d6i tuong ctia Phép nira.

Rat kho dé thdy duoc tdm tham hay san khi chung ta chu y quan sat cac doi
tugng tham, san nay, ma khong thay diéu gi xdy ra trong tdm quan sat. Li¢u
c6 tham hay khong? Liéu c6 san hay khong? Van dé khong phai 1a diéu gi
dang xdy ra v6i doi twong ma trang thai tim quan sat ching nhu thé nao méi
la quan trong.

Chi khi tAm quan sat khong c6 tham, san hay si thi dbi twong méi tré thanh
doi tuong cua Phap.



---000---
Quan sat mot cach tw nhién

Khi nao tdm cam thiy cing thang? cing thang xuét hién khi tim mudén
mot cai gi d6 ma khong phai la quan sat cai dang xay ra va khi tam chéi bo
cai dang xay ra. Phién ndo khong mudn quan sat cac sy viéc theo ding ban
chat cia ching; chung luén muén mot diéu gi do, muon ¢ két qua, hay
mudn kiém soat cai dang xay ra va nhu vy chung no lue tap trung, c6 gang
tao ra hay phan khang dé co duoc cai chung mudn. Thay vi cac diéu do
chung ta chi can chd doi va quan sat. Liéu c6 can phai tp trung quan sat néu
ctr dé cho bat ky diéu gi xay ra mot cach ty nhién? Néu khong muén tim
kiém mot két qua dic biét hay cu thé nao dé thi ching ta khong can phai st
dung qua nhiéu ning luong nhu thé. Chung ta chi can sir dung tri tué va su
thich thi trong quan sét:

« Piéu gi dang xay ra?
« N6 chi phoi nhu thé nao?

Néu mudn quan sat su viéc xay ra theo cach tu nhién thi ching ta ciing phai
quan sat mot cach tu nhién. Do la ly do tai sao toi néi khdng duoc kiém soét
hay cudng ché bat ky diéu gi. Hay quan sat tam va hay biét chiing cang nhiéu
cang tot mot cach lién tuc trong sudt ca ngay.

---000---



Ngoi thién

Chung ta c6 thé quan sat cai gi? Chung ta co thé quan sat bat cir d6i
tugng nao sinh khéi. Néu hudng tdm dén hoi thd chung ta s& quan sat dugc
hoi thd. Néu hudng tam t6i tay chung ta cling quan sat dugc tay. Liéu co thé
budc tdm quay tro lai hoi thé khi dang huéng tam téi tay hay khong? Khong
thé duoc. S& rat mét moi khi cd dua tam trd lai hoi thé khi né dang cha y t6i
dbi twong khac. Pau 1a sy khac biét gitra hoi tho va tay? Khong co gi khac
biét ca!
Piéu gi xdy ra khi tdm huéng toi tleng dn? (cdc thién sinh hay tra 1oi la ghi
nhan tzeng on) Tiéng on co lam phlen chung ta hay khong? Chung khong
lam phlen néu ching ta coi tleng on ciling 1a hién tugng ty nhién. Chung ta
chi can ghi nhan c6 céi nghe n€u céi nghe dang xay ra.

Khi méi bat d¢au hanh thién chung ta s& thdy tdm lo ling, budn ngu hay phong
tam, nhiing céai d6 khong thanh van dé.

Trong cugc song hang ngay, chung ta thyc hién cac cong viée trong do chu
yéu st dung cic ning luong phién nio, trong khi yéu cau ching ta phai thyuc
hanh khong c6 tham hay san. Lic ban dau tim s& mat di stc manh va trd nén
yéu 6t. Qua mdt vai ngay thuc hanh khi phat trién duoc chanh niém va sy 6n
dinh cua tim, n6 s& trd nén tinh thirc. Piéu gi s& xay ra khi tAm c6 tinh thirc?
chung ta s& nhan thay co6 rat 1a nhiéu suy nghi! Nhung dung lo ling, diéu d6
1a ty nhién khong c6 van dé gi ca.

Suy nghi s& dudong nhu 1a van dé néu chung ta cho rang chung dang phan tan
su thie hanh cia minh va mudn ngimg chung lai.

Nhung liéu suy nghi khong phai 13 tam sao? Néu thuc sy muén hoc hoi vé
tam thi nhiing suy nghi nay dang chi dan cho chung ta. Liéu chiing ta c6 quan
sat duoc n6 khong? Tai sao lai ndi san véi suy nghi? (mot s6 thién sinh trd
[oi: cam tho va cam xiic xudt hién la do ¢6 cdc suy nghi nay) néu vy ching
ta s€ quan sat cac cam tho sau day:

Chung ciing 1a diéu phién todi chang? (Thién sinh tra loi: Ching chi la doi
twong - Pung vay!)

Néu ghi nhan cac cam tho nay ciing 1a ddi twong c6 nghia 14 dang hanh thién
minh sat.

Pung dit ra van dé thoi gian trong khi ngdi thién. Néu bat budc phai ng01
trong mot thoi gian nhat dinh nao d6, ching ta c6 thé tré nén lo ling néu
khong thuc hién duoc diéu nay (vi mét Iy do ndao dé). Su lo lang nay s€ lam
tam bat an va pha v stc dinh. Vi viy dung dat ra thoi gian cy thé nao ca.
Hay biét cai dang xay ra trong khoanh khéc hién tai 1a du roi. Néu cam thay



kho ngdi ching ta co thé dimg day va di thién hanh, nhung phai luén duy tri
su hay biét nhitng gi dang xay ra trong tam va than.

Thién hanh

Thién hanh ciing gidng nhu khi ngdi thién, khi d6 chung ta chi hay biét bt ky
cai gi dang sinh khoi hay xay ra. Ctir dé than chuyén dong mot cach dé dang,
tu nhién. Hay di binh thuong va ty nhién. i voi nhip do tu nhién. Pung di
qué cham.
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bung budc minh phai quan sat cac d6i tuong lién quan toi than khi dang di.
Chung ta sé& bi cang thang khi phai hudng tdm t6i chan trong ca gio dong hod
khi di thién hanh. Hay hay biét toan than. Néu nhan thay d6 md hoi, hiy hay
biét diéu d6. Néu nhan thiy chuyén dong cua tay hdy hay biét diéu do, tay
chung ta ¢6 ndm lai khong hay ching dang dung dua. Chung ta phai hay biét
tat ca cc hoat dong do.

Chung ta ciing phai hay biét khi nhin, nghe, suy nghi, ngiri, xac cham hay
cam nhéan trong luc di.

« Tam hay biét cai gi?
* Trang thai tam ra sao?
« Diéu gi dang xiy ra trong tim?
e Téam co binh an khéng?
S& rat tot néu hay biét dugc tac y dung hay di chuyén va tét hon nita néu
nhan ra dugc tai sao chung ta ti€p tuc di.
---000---
Thién khi dn
Kiém tra xem cai nao manh hon: ¥ muébn in hay ¥ muén thie hanh?

Tam tham s& c6 mat ngay khi bira an bat dau. Hay uu tién quan sat tam trudc,
su hao htrc an luc nay rat manh.

Cam tho rd rét di lién véi v muén dn nay. Khi sy hao hirc manh thi sy hay
biét rat yéu hay khong c6 mit. Trang thai tam khi an thé ndo, c6 duoc thu
gidn khong? Thuong xuyén kiém tra dé chic chin rang chung ta khong an
cung véi sy hao hitc. Ham mudn rd rét thi tAm s& cam thay hoi cang. Tam s&
c6 nhiéu cach khac nhau dé Iya chon 1y do 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 r6i. Trir khi chung ta hay biét tim dang
lam gi, con khong s€ tiép tuc theo dong suy nghi va 1én ké hoach do sy hao
htre thic day.

Dung qua tap trung vao thirc an ma hay lién tuc quan sat tam khi dang an. Co
gang nhan biét tim hoat dong nhu thé nao khi dang an cang nhiéu cang tot.

e Ching ta an v6i trang thai tam gi?
 Tam cim nhan ra sao?

e Co6 dugce thoai mai khong?



Khi tdm thu gidn ching ta c6 thé quan sat sy chuyén dong cta than. Vi du,
ching ta co thé quan sat cach minh cam diia ra sao? Su xtic cham, md miéng,
nhai hay cin do an thanh timg miéng nho. Chung ta ciing biét dugc nhiéu vi
khac nhau nhu min hay cay. Ching ta c6 thé biét bat ky hay tat ca cac doi
tuong nay. Li€u ching ta ¢d quan sat dugc mén minh thich hay mon minh
khong thich an hay khong? Liéu cai d6i c6 gidng sy mudn an khong? Cai doi
xay ra trong than, con sy mudn dn xay ra trong tdm va 1a hoat dong ctia suy
nghi.

D61 khi gitta y mudn dn va cam xac doi c6 sy lién hé voi nhau. Chiing ta chi
can quan sat tit ca cac sy viéc ndy va moi thir dang xay ra theo ban chit cta
no.

---000---
Hoat dong hang ngay

Thién khong chi 1a ngdi. Chung ta dimg day sau khi ngdi thién dé lam
cac hoat dong khac ra sao? Héay dung day va lam trong chanh niém. Khi
chuyén tiép tur ngdi thién sang cac hoat dong khac, hiy ludn _chanh niém.
Chéanh niém can phai dugc duy tri lién tuc trong ca ngay khi ngdi, khi di, khi
an hay lam cac hoat dong khac. Lam nhu vy cac bat thién tim s& kho xen
Vvao.

Chung ta c6 hay biét tim dang lam gi khi di 1én hay xudng cau thang, khi tra
chia kh6a mé cira, khi mé hoic dong ctra. Khi budc vao phong dau hay chan
vao truéc? Chung ta cin phai quan sat ban than trong cac hoat dong thuong
ngay nhu thé nay. Chung ta 1am gi khi trd vé phong riéng cta minh? Liéu khi
vira vao phong ching ra c¢6 thdo khan va quang no6 lén givong hay khong?
Hay tiép tuc hay biét khi chung ta & trong phong ctia minh. Chung ta c6 thé
hoc hoi tir bat ky cai gi dang xay ra. Mdi khoanh khac déu 1a khoanh khéc
thich hop dé hanh thién.

Hay quan sét tat ca cac hoat dong thudong ngdy nhu rira mit, danh ring, chai
dau, thay quan 4o. Co gang hay biét tat ca cac hoat dong nay cho du la nhé
nhat.

Luc ban dau co6 thé quan sat cac hoat dong ndi troi trong than, nhung diéu
quan trong 13 phai ludn kiém tra tim, vi trang thai tdm thién thi quan trong
hon nhing gi xay ra trong than. Hay co sy thich thu quan sat bat ky cai gi
dang xay ra va bat ky cai gi chung ta dang lam, vi chiing ta mudn biét moi
thr lién quan t6i tdm va than hoat dong ra lam sao.



DPdng thoi ciing phai hay biét khi di ngi va khi chim vao gidc ng. Khi thirc
day cling phai biét t&i cam giac ngai ngi hodc mudn ngu thém. Po cling la
hanh thién.

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

« Théan nim ngira hay nim sip?

« Piéu gi xay ra trong than?

« Piéu gi xay ra trong tim?

Chung ta dang st dung su thong minh, tri tu¢ ctia minh va lién tuc lam cho
ching sac bén do c6 sy thich tha trong khi thyc hanh, trong viéc ching ta
dang lam va bang cach dat ra cac cau hdi nhu:

* Do la cai gi?
* Diéu gi dang xdy ra?
e Tai sao no xay ra?

Khi suy nghi vé viéc hanh thién va cach thirc thuc hanh tirc 1 ching ta dang
tao ra cac tu duy thién, nhu vay cac tu duy bat thién khé sinh khoi. Hanh
thién 1a 1am sic bén chanh niém, phat trién sy On dinh cua tdm va tri tué. Co
mot sd cdu hoi can suy xét nhu sau:

e Toéi dang lam gi?

« Téi dang hanh thién ra sao?

e Toéi thuc hanh cé diang cach hay khong?
« Téi tiép tuc viéc thwe hanh ra sao?

Trong giai doan dau chung ta c6 thé cam thay hoi mét khi hoc cach thyc hanh
cho thanh thuc. Nhung khi da biét thuc hanh cung véi thai d§ chan chanh ca
tam va than s€ cam thay binh an.



---000---

Cai dau

Tham c6 mit néu chung ta ty dong diéu chinh tu thé dé lam giam su
khé chiu hay noi cach khac nhat quyét khong chuyén dong bang bat ky gia
nao thi san dang hoat dong. D1 nhién khong ai thich céi dau, céi ngtra, céi té.
San ty nhién sinh khoi khi ching ta quan sat cai dau nay. Chung ta c6 thé
nhan ra cic phan mg nay va tranh roi vao céac thai cuc: diéu chinh tu thé
ngay 1ap ttrc hay khong thay ddi tu thé bang bat ky gia nao.
Liéu c6 phai 1a viéc hanh thién néu ludn hay biét cai dau nay cung véi san?
Vi du, diéu gi xay ra khi chiing ta dang ndi san véi mot ai d6 va tam lay hinh
anh ngudi d6 lam ddi twong? twong ty nhu vay cai dau s& ting 1én khi tAm
quan sat né cung vai san. Khi c6 cai dau tam s€ bi hut vao cai dau nay va cha
tdm t6i nd. Piéu nay xay ra khong phai 1a mot kinh nghiém thich thi ma 1a
mot kinh nghiém kho chiu.
Chung ta s€ lam gi trong truong hgp nay? Khi céai dau tré nén rd rét dung
quan sét vao céi dau voi. Ping quan sét truc tiép vao cai dau khi co su khang
cu. Hiy kiém tra trang thai tdm trudc. Chung ta quan sat cai dau ndy ra sao?
Tam dang nghi vé cai dau nay nhu thé nao? C6 nhiéu suy nghi lién quan t6i
cai dau nay. TAm cam thiy bi co lai va cing thiang khi c6 cai dau nay. Ching
ta kho séng vai su kho chiu nay. C6 ging quan sat cam giac trong than va cac
cam tho ctia tim lién quan t6i cam giac nay, ching xay ra dong thoi.



Ngay khi chiing ta chuyén ddi twong chi y tir cai dau sang tdm chung ta da co
thai d6 budng bo.
Thai d6 cua tam ¢ day co thé 1a: “hay dé cho cdi dau tw dién ra mét lat, tdi

chi quan Sat 161 mirc t6i da c6 thé va sé thay doi tw thé khi khéng thé quan sat
duwoc nita”.

Nhu vay khi ¢6 dau thi hidy quan sat tAm luc nay c6 doi chat kho chiu va rat
kho dé c6 thé chiu dung cai dau ndy. San s& phong dai tinh huéng va 1am cho
cai dau tro nén té cimg. Thuc té thi nd khong dau t6i mac nhu vay. Néu san
khong c6 mat thi chi ¢ cic cam gidc vi té ma thoi, cai dau s& khong con.
Tham chi khai niém vé “cdi dau” lac ban du cling bién mat.

Noi tom lai, ¢6 su hiéu biét s& hd trg nhat dinh khi ching ta chua thé xir 1y
duogc tinh huong Co gang chay trén khoi cai dau khi nd méi xuét hién ching
t6 khong co yéu td cta tri tué. Tam tham chi dugc thoa man khi tu thé thay
d6i, con tim san khong théa man néu thay doi tu thé. Chi c6 tri tué méi nhan
ra su vi¢c theo ding ban chit cua ching.

Nhu vy chung ta c6 thé quan sat cho toi khi khong chiu duogc cai dau nita thi
s& thu gidn d6i chat va thay doi tu thé. Khi thay doi tu thé ciing phai lam
trong chanh niém vi d6 cling 1a mot phan cua viéc hanh thién. Pic Phat
khong bao gid chi day 1a khong duoc thay d6i tu thé trong khi thién. Néu can
thdy thay d6i thi nén thay d6i. Néu khong can thay d6i thi dimg thay do6i. S&
khong c6 tri tué néu cudng ép ban than chiu dung cai dau khi né tré nén qua
cang thang. Tung chit mot ting thoi luong ngdi thién va chung ta s& thiy
minh c6 thé ngdi duoc 1au hon. Mot khi tim da trong sang va an dinh (co thai
dé chan chanh) ching ta c6 thé quan sat bat ky cai gi minh mudn. Véi tim
thu gidn quan binh nay, khi quan sat lai céi dau trudc do6 ching ta s€ khong
con cam théy dau nita. Khi tAm bat dau hiéu dugc diéu nay thi su chép nhan
s& dién ra mot cach tu nhién.

---000---
Cam tho

Chung nao co6 tam thi c6 cam tho va cé 3 loai cam tho: tho lac, tho
kho, tho xa (tho khong kho khong lac). Con ¢6 than 1a con c6 dau, c6 bénh.

Piéu gi quan trong hon: cam tho bién mat hay 1a hoc hoi tir cam tho?

Vay vuot qua cam tho nghia 1a gi? Vuot qua cam tho khi tam khong c6 phan
g cing voi tham hay san, ma né van duy tri duoc sy hay biét cung véi tri
tué. T 1a khong c6 cam tho thich hay khong thich ddi véi hién tuong dang
xay ra trong than. Tam & trang thai xa va c¢o tri tu¢ di cung. Do 1a ¥y nghia cua
viéc vuot qua cam tho.



Tham chi ngay ca khi cho rang chung ta dang hoc hoi tir ddi tuong thi cling
ludn co su dbi khang d6i voi doi tugng kho chiu va mong muén no bién mét.
Chung ta luon mudn céi tiéu cuc bién di va ¢ gang cham dut no. Khi cai tich
cuc sinh khoi thi chiing ta lai mudn no6 kéo dai hon. Liéu d6 c¢6 phai 1a Phap
hay khéng?

Cong vi¢c cua chung ta 1a ghi nhan cam tho chi 1a cam tho. Cam tho nay
khong phai 12 mot con nguoi hay 13 mot thuc thé va né ciing khong co bat ky
didu gi dé lam véi “ching ta”.

L

Chung ta can phai thuc hanh dé sy hi€u biét va tri tué nhu thé nay sinh khéi.
Khi nhan ra rang khong c6 mot cd nhan nao ca thi chung ra sé khong con
thay van dé gi nira.
Van dé chi nay sinh khi ching ta coi cam tho 1a “cua minh”. Vi vay hay nhan
ra thai do ti€ém an nay khi cam tho sinh khoi. Chung ta thyc hanh vi muon cé
su hi€u biét.
---000---
Con san chi la con san, n6 ciing 1a mot hién twong tuw nhién

Ngai truéng lao Shwe Oo Min thuong héi: “con san lon ching nao
bang nam tay hay bang qua bong?” liu con san cua nguoi Trung Hoa co
manh hon con san cua ngudi An khong? Khong c6 con san nao manh hon ca,
vi ching déu giong nhau, con san chi la con san.



Chung ta thuong néi con san cua nguoi khac 1a “so san” va con san cua
minh 13 “/6i sdn”. D 14 thai d9 sai. Hanh thién d€ hicu vé ban chét that su
ctia cac phién ndo nay, chung ta khong thé hoc hoi duge khi coi cic phién
ndo nay la cua minh.

San va tham co6 ban chét riéng cua chiing, sin thi tho thio va co ban chét pha
hay. Mat khac, tham cé ban chat dinh mac va nam gitt, cai tham thi khong
mudn budng bo.

Ban chat ciia tm 14 phai c6 ca kinh nghiém t6t va kinh nghiém x4u trong luc
hanh thién. Khi c6 thai do va y tuéng sai lam thi tham hay san sinh khai, khi
c6 thai do chan chanh tri tu¢ sinh khoi. Cac kho khan chung ta gdp phai la do
khong co thong tin dung dan trong viéc quan sat va khong c6 sy hiéu biét vé
ban chit cua tim. That kho khan dé thuc hanh ma khong co6 su hiéu biét thau
ddo vé cach thuc hanh. Khi co sy hiéu biét thuc sy moi viéc s& trd nén tot
dep.

---000---
Co ging bén bi

Mudn ¢6 dugce chanh ni¢ém tu nhién, thi can phai c6 su c6 gang bén bi
trong ting khoanh khac.

Chung ta khong 1am dugc diéu nay 1a do su ¢b gang mién cudng, né lam tiéu
tén nhidu niang lugng cung mot lac va chi gidn ra khi ching ta trd nén mét
moi. Khi nang lwong phuc héi chiing ta s& trd nén tinh tao va bat dau hay biét
tr¢ lai. Khong thé phat trién duoc 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 niém mot cach
lién tuc, tdm c6 thé lién tuc quan sat toan b tién trinh dé thay cai gi tdi trude
do, céi gi xdy ra sau d6 ma khong can phai ép budc, tdm s€ nhan ra dugc moi
quan h¢ gitta nhan va qua.

Chi con cong viéc 1a hay biét cai dang xay ra va cai xay ra tiép theo. Chi co
cong vi¢c duy nhat nay ma thoéi, khong c6 cong viéc nao khac nira.

Véi su c6 gang bén bi chung ta s& phat trién dugc kha nang chiu dyng va su
tin tuong vao ban than. Hay thu lam xem sao néu qui vi chua tin diéu nay.
Chung ta s& thiy hanh phuc khi ¢ thé hiéu vé ban than minh. Hanh phtc nay
xuat phat tir dau? Hanh phtc nay 1a do c6 su hiéu biét.

Chanh niém c6 da

Khi chanh niém va strc dinh yéu thi phién ndo rit manh trong tdm, ching ta
khong thé quan sat dugc thuc tai cho du co6 gang bao nhiéu di chang nira.



Khong c6 chanh niém mét cach lién tuc thi tim quan sat mot su viéc n6 bo 16
va nd quan sat lai mot lan nira. Liéu ching ta co thé hiéu toan bo noi dung
néu chiing ta bo 1& mot sd canh trong mot cudn phim? Su khéng lién tuc nay
s& 1a kho khan dé nim bét toan bo burc tranh va tri tué khong c¢6 co hoi phat
trién. D6 1a 1y do vi sao t6i nhdn manh 14 phai duy tri chanh niém mot cach
lién tuc.

Chung ta chi ¢6 gang hay biét mot cach lién tuc dé tao da cho chanh niém.
Khi chanh niém c6 sttc manh, tdm s€ hay biét dugc nhi¢u doi tugng va chanh
niém s€ tao dugc da cho chinh no. Ching ta khong lam cong viéc hay biét
cang nhi€u cang tot.
---000---
Gia tri cia chanh niém

Khi méi hanh thién chanh niém, dinh va tué chua co, chung chi c6 mat
sau mot thoi gian thuc tdp. Hay danh gia cao v€ sy c6 mat vé cdc pham chat
thién tdm nay. Gia tri cua chanh niém la gi? Chanh ni€m loai bd cai gi?
Chanh niém loai bé va thay thé su that niém.

Chung ta muén ghi nhan phién ndo sinh khdi nhu 1a mot hién tuong ty nhién.
Cai thién sinh khoi cling 1a Phap ma bat thién sinh khéi cling 1a Phap.

Chung ta thyc hanh la dé c6 thai do chan chanh, hiéu vé ban chét cta céc
hién tuong tu nhién (Phap) va dé tan diét cac phién nio.

\

Thé Nao La Thai P Ping Khi Hanh Thién?
1. Khi hanh thién:
Khéng qua cha tam.
Khong kiém so4t hay ap ché tam.



Dung cd tao diéu gi.
Dung cudng ép, kiém ché hay ngin ngira kinh nghiém dang xay ra.

Tai sao phai qua cha tim khi hanh thién? C6 phai do mong mudn diéu
gl xay ra?

Hay muén chim dat diéu gi dang xay ra?
Thuong thi chiing ta mac phai nhiing 13i nay.

Khéng cb ging tao ra bat ky diéu gi, ma cling khong loai bo bat ky diéu
gi dang xay ra.

Luon hay biét nhiing gi sinh khoi, chdm dit hay dang xdy ra.

Hién gio tam dang ¢ dau? DPang quan sat bén trong tdm va than cta
minh hay dang quan sat bén ngoai.

Chj khi nao tdm quan sat khong c6 tham, san hodc lo au, s¢ sét thi tam
thién ma1 khéi sinh.

C6 tao ra diéu gi mai 1 tham.

C6 loai bo nhiing gi dang xay ra 1a san.

Khong hay biét diéu gi dang xdy ra hay d cham dut 12 si.

bung ky vong.

Ping mong mudn.

Pimng lo ldng, ban khoan.

Vi tim mong ciu, ham muén hay lo lang thi phap hanh s& bi trd ngai.
Luon kiém tra lai thai do trong khi hanh thién.

Viéc hanh thién 13 chip nhan, thu gidn va quan sat bat ky diéu gi xay ra
cho du 1a tot hay xau.



10. S& la khong cong bang néu chi mudn cé nhiing kinh nghiém tbt va
khong mudn c6 nhitng kinh nghiém kho chiu xay ra (cho du la nho
nhat).

11.  Pung hanh thién voi tAm mong cau diéu gi xay ra. Mong cau diéu gi

chi lam cho tdm thém cang thang va mét moi.

12.  Phap hanh s& khong con ding néu ching ta c¢b ging tao ra kinh

nghiém ma minh mong mudn. Hay chi hay biét va quan sat nhirng gi dang

xay ra dung v6i ban chat cua no.

13. Néu thay tAm mét moi nghia 13 c¢6 sy mat quan binh. Viéc hanh thién

s€ trd nén kho khan néu tam bi cang thang. Khi tam hay than mét méi, hay

ki€m tra xem co thai do chan chanh trong viéc quan sat hay khong?

14. Tam va than phai dugc thoai mai.

Tam thién phai ludn thu gidn va binh an.

Tam nhe nhang, réng rang sé giup cho viéc hanh thién tot dep.



15. Hay tu héi:
Tam dang lam gi?
Pang suy nghi hay dang hay biét?

16. Dung cam thay bi quay ré}f boi tam suy nghi. Hanh thién khong phai
dé ngan ngtra tam suy nghi, ma d€ nhan ra suy nghi khi n6 vira khéi sinh.

17. Tam quan sat c6 su hay biét mot cach sau sac hay chi hoi hot? 18.
Khong can loai bé phién nao.

Chi can hay biét, ghi nhan phién nao khi ching sinh khoi, vi muc dich
cua viéc hanh thién la quan sat va hoc hoi ban chat cua phién nao va cac hién
tuong dién ra trén tdm va than.

19. Ddi tuong khong quan trong.
Tam & ding sau dang quan sat di twong thi quan trong hon.

20. Chi khi c6 duc tin, tinh tin méi sinh khoi. Chi khi ¢ tinh tén,
niém s€ lién tuc.

Chi khi niém lién tuc, dinh méi duoc thiét lap. Chi khi dinh duoc
thiét 1ap, su hi€u biét thuc sy mai dén.

Khi su hiéu biét thue su d3 co, duc tin s& duoc tang truong.
21. Chi quan sat nhiing gi dang xay ra trong thoi khac hién tai.
Khéng trd lui vé& qua khir, ma ciing khong huéng dén tuong lai.
---000---



Gép Nhit

Khi tam hiéu duge loi ich cta viéc thuc hanh, nd s& tim duoc thoi gian
va cach thic thich hop dé ap dung nhirng diéu da hoc dugc.

Néu thay duogc 16 rang su khac biét to 16n phim chét tdm khi c6 chanh
niém va khi khong c¢6 chanh niém, ban tuy dong mubn duy tri chanh
niém ngay cang nhiéu hon.

Hay ghi nhé muc dich cua thién minh sat khong phai 1a dé giai thoat
ban khoi nhimg gi dang xdy ra ma dé giup ban hiéu duoc cai dang xay
ra.

Khi xir Iy cam xtc ban c6 thé ty hoi minh bbn cau hoi. Cau hoi dau tién
|&: “Khi ¢6 cam xiic ndy, né lam cho than va tém toi tot 1én hay xdu di?
No lam cho toi thodi mai hay kho chiu?” Cau héi tha hai la: “Cam xuc
nay ra lam sao, no tien trién thé nao?” Cau hoi thi 3 1a: Tai sao t01 co
cam x0c nay? ” va cdau hoi thir 4 la: “Liéu cam xuc ndy co can thiét hay
khong? . Ngodi ra con cé cdc cdu hoi khic nhw: “Ai dang noi san
vay?”, “con san nay la cai gi?”. Nhitng cau hoi nhu vay s€ lam cho tam
tré nén thich thy, tinh thirc. Nhung ding dit ra qua nhiéu cau hoi, n6 sé
1am ban rdi tri, thuong moi 1an mot cau hoi 1a du roi.

Hay hoc cach duy tri chanh niém va dinh (¢c la sw 6n dinh cia tam)
trong cudc sdng thudng ngay.

Cai gi lam cho tam trao dong? Tai sao ban lai danh méat chanh niém?
Tai sao tdm tré nén hao hirc? C6 can thiét phai voi va khong? Tim hiéu
kham pha theo cach nay s€ gitip ban sir ly thanh thao hon cac tinh
hubng kho khin va ngin ngira duoc cac bat thién tim khdi sinh.

Trong sudt ca ngay cho du co6 & cong s& hay khong, hiy tao théi quen
kiém tra loai cam xtuc phan ng nao c6 mit trong tam minh khi tiép xtc
v&1 moi nguoi.

MOi khi thich hay khong thich khoi sinh tim s& khong chi don thuan ghi
nhan ma nd can ty hoi tai sao thich hodc khong thich khai sinh. N6 s&
nhan thiy rang ty ban than dbi twong khong phai 14 xau hay dep, tich
cuc hay tiéu cuc ma do su dénh gia hay dinh kién tao ra d6i twong nhu
vay.

Khi phat hién thay c6 su danh gia, ban can phai tim hiéu xem: viéc danh
gia nay dua trén tri tué hay tim si. Néu do tm si, tim s& phan (mg cling
v6i tham hodc san. Néu do tri tué, tam sé quan sat ddi tuong nhu no
dang hién c6 va s€ khong c6 phan trng, khong co6 vi¢c thich hay khong
thich.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Trong viéc quan sat, chanh tu duy hay thai d6 chan chanh can phai di
dau.

Néu quan sat ky va truy vé nguon goc cua hanh dong hay tam bét thién
ban sé thay n6 xuat phat tir mot trong nhimg thoi quen bat thién & muc
do vi té, d6 1a thoi quen ma ban da co trude day.

Khi tri tué ting trudng ban s& cang nhan thiy rang ngay ca udc mudn
nhin du 1a v6 hai nhat thi cling 1a bat thién va né ngan khong cho ban
thay duoc su that.

Ty hoi xem tai sao ban lai thich mot s6 loai thirc &n nhat dinh nao do,
hay tim ra 1y do thich dang dé tra 161 cho vi€c tai sao ban can an nhiing
thir do.

Mot ky vong cho du 13 vi té nhét ciing lam bop méo birc tranh.

Ban can phai hoc hoi tir viéc minh dang lam, khong chi ngéi do va
mong cho két qua.

Hay duy tri viéc quan sat tién trinh khi bi mat hodc khi thiét 1ap duoc
chanh ni€ém va hoc héi tir do.

Dbi twong quan sat c6 thé rat don gian va truc tiép, nhung tué giac co
dugc tur su quan sat do thi co thé rat sau.

Phién néo s& khong con 16i vao néu ban nhuong quyén wu tién cho tri
tué.

Phién ndo la nhitng 4o thuat gia tai ba néu ban khong ghi nhan su co
mat cua ching.



19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.
32.

33.

Kinh nghiém cua ban thi luon thay ddi, chanh kién va ta kién ludn dén
01 di, ban can duy tri viéc tim hi€u kham pha kinh nghiém trong tirng
khoanh khac.

Khi nuéi dudng phat trién céc thién tdm thi tu dong céc bat thién tam s&
bi thay thé.

Churng nao ban ron lam vié€c thi¢n ban s€ khong con thoi gian cho viée
bat thién.

Churc nang cua chdnh niém la ghi nhan moi hién tugng xdy ra trong
tam. Tri tué¢ s€ quyé€t dinh cac van dé can duogc xtr 1y.

Ban can quan sat 1ap di lp lai nhiéu l1an cing mot van dé nhung dudi
nhiéu goc dog, khia canh khac nhau.

Chi khi ban thuc sy muén biét thi tim mdi trd nén thich tha quan sat su
vat hién tuong.

CAac cAu hoi s& t6i mot cach ty nhién va dua ra dinh huéng cho viée tiép
tuc quan sat cua tam.

Suy nghi 13 mot hoat dong can thiét cua tim, nhung ching ta chd nén
tham gia hodc chim dam vao do!

Diéu toi quan trong la nhan biét duoc gia tri cua ban than chanh niém.
Khoéanh khac c6 chanh niém tirc 1a ching ta da thay thé vo minh bang
sur hiéu biét.

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

Chénh tinh tdn hay c6 ging dang muc chi dat duoc khi co thong tin
ding.

Co g:fmg dat dugc muc tiéu hodc két qua nhét dinh 14 do tAm tham thuc
day. Tri tu€ hiéu dugc cac mdi quan hé nhan qua va nd sé tap trung dé
thuc hién cac di€u kién nhan duyén nay.

Khi su tinh thtrc yéu di, d6 12 dau hiéu cta viéc thiéu chanh tinh tan.

Hay cb gang ghi nhan su khac biét vé mirc do tinh tan can thiét dé duy
tri chanh ni¢m trong cac tu thé khac nhau. Khi ban di thién hanh, tdm
kha ban ron va ghi nhan nhiéu ddi twong khac nhau. Khi ngdi thién tim
it phai 1am viéc hon, do vy ban can hoc cach diéu chinh dé duy tri su
tinh thtc trong tu thé nay.

C6 ging lam cho tdm trd nén thich thu hon trong viéc quan sa, d6 1a
tinh tan co tri tué.



34,

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.
42.

43.

44,

45.

Néu sy to mo mudn hiéu biét khong toi mot cach ty nhién thi ban c6 thé
tu dat ra cau hoi cho minh.

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

Ban mubn dua ra quyét dinh nhanh hay chinh xac? Giita nhanh va ding
li¢u cai nao quan trong hon?

Khi con c6 thich hodc khong thich hay tam dang trao dong ban khong
thé dua ra dugc quyét dinh ding dan. Pung bao gio dua ra quyét dinh
chi bdi vi ban thich hodc khong thich mot cai gi do.

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

Khi khong c6 su hiéu biét thi ludn c6 khang cu hay dbi khang dbi véi su
kho chiu.

Néu c6 dinh samadhi ngay trong thoi khic ndy thi gidi cuia ban hoan
toan trong sach.

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

Pung quan sat d6i twong hay kinh nghiém dang xay ra, hily quan st cai
tam dang ghi nhan do6i tugng hay kinh nghiém do.

Néu ban thdy minh phan (mg qud manh, hiy ghi nhan né va chuyén
sang mot do1 tuong trung 1ap, vi du nhu hoi thé hay cam tho trén than.
Khi tdm tr¢ nén dinh tinh, hay tré lai quan sat kinh nghi¢m xay ra.

Pham chét tdm khi ban roi vao gidc ngu ciing 1a phiam chat tam khi ban
thirc day. Hay duy tri pham chat tdm cua ban trong sudt ca ngay.

Trong gidc mo ban khong thé kiém soat bat ky cai gi va cac phién ndo
s€ tim duoc cach dé bi€u hién chinh minh.



46.

47.

48.

49.

50.

ol.

52,

53.

54,

55.

56.

S7.

58.

59.
60.

Néu c6 thé ghi nhan moi y nghi xdy ra thi ban s& tu dong ghi nhan duoc
nhirng gidc mo cua minh.

Khong co6 gi cii ca, moi khoanh khéc déu hoan toan tuoi méi. Cai ban
ghi nhan ngay bay gio cling chinh 1a sy ghi nhéan lan dau tién.

Li¢u ban cé ghi nhan dugc diéu minh dang nhan biét cam tho xay ra?
Do chinh 1a sy ghi nhan d6i véi chanh ni¢m.

Lui lai quan sat ban s€ théy tién trinh ghi nhan dang thyc sy xay ra mot
cach tu nhién.

Liéu ban c6 nhan thidy minh c6 thé nghe mic du khong can lang nghe va
thay cai dang xay ra mac du khong can chu tdm nhin? Chi khi khong
lam bat ky hanh dong nao chiung ta méi thay dugc su vo vi, tinh v6 nga.
Khi chanh niém 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 thé va tam dot nhién phong di noi
khéc. Liéu ban s€ dem tam tré lai hoi thd hay budng xa n6? Pem tam
trd lai hot tho 1a do tinh tan, con budng xa 1a do Phép dang van hanh.
Néu chi cht tdm trén mot d6i tuong thi thong tin can thiét khong thé thu
thap va tri tu¢ khong thé tang truong.

C6 mot sy khac bi¢t gitra viéc hoan toan chu tam vao mdt hoat dong va
viéc thodi mai ghi nhan hanh dong dang xay ra.

Vi viée ludn kiém tra thai d6 ciia minh, ban s& tao duoc thoi quen cho
phép minh ghi nhan trang thai tam ma ban dang c6. Khi thanh thuc quan
sat tam, ban s€ thay toan bd birc tranh, chang han nhu cac thai do doi
tuong, cam xuc va bat ky nhirng thay doi nao xay ra.

Pung cb gang 1am bat ky diéu gi c4, tham chi ciing dimg cd gang hanh
thién.

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

Ban dang cdm nhan cam xtic hay chi ghi nhan cam xuc x4y ra, n6i cach
khac 1a ban dang quan sat khach quan hay c6 sy tham dy vao d6?

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

Néu mong mudn mot két qua nao xay ra thi tim ban di sén sang dé 1éo
lai tinh hinh.



61.

62.

63.
64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.
72.

73.

74,

Bét ¢t khi ndo 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 diéu gi
do tuong tu nhu kinh nghiém ctia ban ¢6 duogc trong lic hanh thién, ban
c6 thé 1y giai kinh nghiém cta minh theo chiéu hudng do.

Neéu tri tu€¢ thay mau den no cling hiéu rang cai dé6 khong phai 1a trang.
Néu thay duoc kho, n6 hi€u rang di€u doi nghich cting c6 thé xay ra va
tam s& hudng ve cai do.

Dung c6 gang loai b6 ham mudn hdy ghi nhan sy c6 mat ctia nd.

Néu ham muén khoi sinh tir mot ddi tugng cu thé, ban nén ngimg quan
sat do1 tuong do vi nd khong phai la doi tuwong cua Phap ma la doi
tuong cua sy ham muodn. P61 tugng ban can quan sat 1a ban than sy ham
muodn do. Hay quan sat cam tho di cung véi ham mudn do.

Cach chung ta Gmg xir va suy nghi bi chi phdi boi cac y kién va gia tri
ma ching ta da chap nhan trude day do thiéu hiéu biét. Ghi nhan ching
s€ tao cho chung ta c6 co hdi danh gia lai va thay thé bang nhitng cai
phu hop hon.

Khi khong tap trung vao bat cir ddi twong nao ban s& ghi nhan dugc
tam. Ciing giong nhu khi deo kinh ma khong nhin vao bat ky cai gi ban
s€ dé dang nhan thay doi kinh dang deo trén mat.

Tam khong & trong than ma ciling khong & ngoai than nhung tam luén
lién h¢ véi than.

Hay ghi nhén tién trinh ctia cam tho ma khong qua tip trung vao cam
giac kho, lac hay trung tinh.

Chanh niém théy dugc cac khai niém, con sy hiéu biét hay tri tu€ sé biét
duoc thuc tai.

Cai gi 1a dong co cho suy nghi ctia ban? hiy ghi nhan udc muén suy
nghi va cuong do cua no, thir xem no6 tan bién hay tang lén.

Ban chi can kiém tra xem chanh niém c6 1am viéc hay khong?

Hay ghi nhé rang suy nghi ciing chinh 1a mét d6i tugng giup ching ta
phat trién chanh ni¢m, tinh tan va dinh.

74. thi s& khong co su hiéu biét. suy nghi chi dung lai nhung ban khong
thay duoc 1y do tai sao. Khi tri tué hiéu van dé thi nd s& néi cho ban
biét.

Khi ¢6 chanh niém lién tuc di cung voi thai do chan chanh thi dinh s€
phat trién mdt cach tu nhién.






---000---
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