G  SINGA
THIEN SU NGUYEN TUE

Phép Hank

TU NIEM XU

CON DUONG DOC NHAT dua dén thanh tinh cho
chung sanh, vugt khéi sdu néo, diét trir kho uuy,
thanh tuu Chanh Tri, chitng ngd Niét Ban.
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Va thé nao la tv minh nuong tua noi chinh minh, nuong tua
noi Chanh Phap, dung nuong tua moét gi khac?

Vi Ty kheo séng tri quan Than noi Than, nhiét tam, tinh
giac, chanh niém dé nhiép phuc tham wu & d6i; séng trd quan
Tho noi Tho; song trd quan Tam noi Tam; song trd quan
Phap noi Phap, nhiét tam, tinh giac, chanh niém dé nhiép
phuc tham uu & doi 1a tu minh nuong tua noi chinh minh,
nuong tua noi Chanh Phap, khéng nuong tua mot gi khac.’

- PUC PHAT -



MUC LUC

4 M6 dau — Gi6i thiéu Phap hanh T Niém X&
17 Chuong 1 - QUAN THAN NOI THAN
44 Chuong 2 - QUAN THO NOI THO
63 Chuong 3 - QUAN TAM NOI TAM
78 Chuong 4 - QUAN PHAP NOI PHAP
105 Tong két

110 L&i dan do tir Thign S Nguyén Tué



Mé diaw

G101 THIEU PHAP HANH

TUNIEM XU

PHAP HANH TU NIEM XU - THAN * THO * TAM * PHAP



% 3NOI DUNG TU HOC

N6i dung cla sw tu hoc Bat Chanh Pao bao gém 3 phan: Phap hoc, Phap hanh va Phap thanh.

PHAP HOC PHAP HANH PHAP THANH
Nghe giang dé hiéu dung Thuc hanh T Niém X Két qua thu nhan
sy that vé thuec tai, vé - 4 loai Chanh Niém: dwoc, than chirng
duyén khai, vé thudng vé Than, Tho, Tam, Phap. dugc Tam giai thoat,
nga, Khd - Tap - Diét - Pao. Tué giai thoat.
/ . / . /




““ LOTRINHVAN—TU-TU

45 nam thuyét phap, Dlrc Phat da day cong thiét 1ap nén LO TRINH TU CHU'NG DUY NHAT la
VAN - TU - TU. Khdng c6 c6 phwong phap tu tap nao, khéng cé cach thire nao cé thé Giac Ngod
ma khoéng tuan tha 16 trinh VAN - TU - TU.

VAN la dwoc nghe gidng tir bac Chanh Bang Giac hodc tw minh nghién cru

kinh dién cta bac Chanh Pang Giac lwu truyén ma co6 dwgc HIEU BIET
DUNG Sl THAT vé tat ca phap, goi la LIEU TRI tat c& phap. Trong d6 cé
Liéu tri Duyén kh&i, V6 thwong, Vo nga, Liéu tri Vi ngot, Sw nguy hiém, Sw
xuét ly, Liéu tri Khd Tap Diét Pao. Sw LIEU TRI nay con cé cac tén goi khac la
MINH, TRI TUE, CHANH TRI KIEN do Nghe ma c6, nén goi la VAN TUE.

TU la tw duy vé cac van dé VAN TUE d3 tiép thu, lam cho HIEU BIET BUNG
SU THAT vé céac phap dwoc sau séc va Ién rdng hon Van tué.

Tri tué do tw duy ma dat dwoc, goi la TU TUE.

TU la thwe hanh Bat Chanh Dao siéu thé bao gébm 8 chi phan: Chanh niém -

Chénh tinh tdn - Chanh dinh - Chanh tw duy - Chanh tri kién - Chanh ngi,
Chéanh nghiép, Chanh mang. Phap tu nay thwc hanh ca 8 CHI PHAN trong méi
quan hé Duyén khdi 1én cac chi phan (bao gém CHI va QUAN).

Lo trinh tu tdp Vin - Tw - Tu phdt trién
theo dang hinh xodn 6c di lén




PHAP HANH TU NIEM XU

Thwc hanh Bat Chanh Pao thuc chéat 1a thuwe hanh TU NIEM

XUF: Rén luyén BON LOAI TRi NHO CHANH, ma thuat ngir

Phat hoc Han Viét goi 1a CHANH NIEM. Muc dich dé THAY
BIET BDUNG SU THAT vé THAN, THO, TAM, PHAP.

PHAP HANH

Thwc hanh T Niém X&
- 4 loai Chanh Niém:
Than, Tho, Tam, Phap.

Vi sao Phap Hanh chi la

thwe hanh T Niém Xo?

NIEM THAN NIEM THO
NHO BEN CHU TAM NHO BEN CHU TAM
guan sat Than noi Than guan séat Tho noi Tho
v&i Chanh niém, v&i Chanh niém,
Nhiét tam, Nhiét tam,

Tinh giac Tinh giac
NIEM TAM NIEM PHAP
NHO BEN CHU TAM NHO BEN CHU TAM
guan sat Tam noi Tam quan sat Phap noi Phap
v&i Chanh niém, v&i Chanh niém,
Nhiét tam, Nhiét tam,

Tinh giac Tinh giac

COT LOI PHAP HANH ma B¢ Phat
gidng day: THU'C HANH CHANH NIEM.
Vi néu Chanh niém khdai I&n thi toan bd
Bat Chanh Pao siéu thé sé ty dong khoi

|én theo dinh luat duyén khoi.




QUAN LA GI?

Quan la chi¥ noi tat cta tr QUAN SAT, chi I trinh tam
Bat Chanh DPao bao gém: Chanh niém (nh& dén) -
Chanh tinh tdn (nhiét tam) - Chanh dinh (chd tam) -
(Tinh giac).

C6 Chanh Niém thi toan b6 Bat Chanh Pao sé khdi
lén va trén Bat Chanh Dao sé cé cai biét nhw thuc la
Tinh giac (biét trwc tiép) va Chanh kién (biét y thirc).

VI SAO NOI: QUAN THAN NOI THAN, QUAN
THO NOI THQ, QUAN TAM NO1 TAM, QUAN
PHAP NOI PHAP?

Chir Than, Tho, Tam, Phap déu dwoc lap lai hai 1an.
Nghia la: khi thwc hanh (TU) thi quan sat TRUC TIEP
déi twong khi n6 DANG XAY RA, dang c6 mat, hién
hiru, dwa dén hiéu biét dung sw that vé Than, Tho,
Tam, Phap (TU TUE).

Con khi nghe gidng (VAN) hay tw duy (TU) thi phai
hinh dung hay nhé lai nhivng diéu da hoc dé quan sat
thi lic dé chi méi dirng lai & VAN TUE va TU TUE.

Gidi thiéu Phdp hanh Tw Niém X

SONG tua
Quén THAN nei THAN
Quan THO neii THO
Quan TAM nei TAM
Quan PHAP wnei PHAP
vl

CHANH NIEM.
NHIET TAM
TiNH GIAC

tham uw ¢ diei.




TRI TUE PHAT SINH KHI HANH TU NIEM XU

TRIi TUE theo nghia gdc ctia Phat hoc 1a nhirng hiéu biét DUNG SU THAT, gdm 3 cép do.

1 2 3
VANTUE —— TUTUE —— TU TUE

= P& TU TUE kh&i I1én va do Tu tué sé séng v&i Tam gidi thoat, Tué giai thoat thi phai
c6 Chanh niém NHO BDUQC Van tué da hoc. D& NHO PUQC Van tué da hoc thi
phai hoc va nghe gidng nhitng KIEN THUC DUNG SU THAT ma Buc Phat da
kham pha ra. Thém nira, phai Tw duy vé diéu dé dé kich hoat lam cho théng tin dé
néi bat nhat trong b6 nhé (Tw tué).

= Khéng thé c6 Tri tué 1a Tu tué xay ra trong cac tinh huéng da dang cta cuéc sbng
néu khéng c6 Van Tué va Tw Tué.

= Khong phai PINH PHAT SINH RA TUE ma TUE xay ra theo 16 trinh VAN - TU’ - TU.



Khi thwe hanh Niém Than la nhé dén tich cwc cha tam ghi
nhan cam giac toan than thi kinh nghiém dwoc cé6 SU GHI
NHAN thuan tuy tv déi twong nay sang dbéi twong khac ma
khéng tim hiéu, khéng nhan xét danh gia dbi twong.

Lac d6 y thirc Chanh kién kh&i 1én, hiéu biét dung sw that vé

cac noi dung:

= Sy ghi nhan thuan tuy goi la Tinh giac.

= Tué tri Tinh giac c6 tinh chat vd niém, vd ngdn, vé phan
biét.

= Tué tri cd sw chu tam lién tuc tir ddi twong nay sang dbi
twong khac véi hai loai chd tam c6 tAm cé t&r va khéng tam
khéng tw; Tué tri sy chu tdm lién tuc phat sinh Chanh dinh;
Tué tri day la So thién hay Nhj thién, Tam thién, T thién.

= Tué tri v thudng, vd chu vb s& hiru (v6 nga).

= Tué tri Kho diét (Niét ban).

— Day chinh la Nhan thiec CHANH KIEN, la TRi TUE, la

TUE TRI hay TU TUE khi hanh T niém xu.

DP6i véi Niém Tho, Niém Tam, Niém Phap ciing twong tw
nhw vay.

Gidi thiéu Phdp hanh Tir Niém X

wag/

Tri tué la Tu tué nay khdi Ién
khi hanh gid déi mdt véi cudc
séng thdt, ding cho cudc song
thdat, la mét 16i séng véi Tam
gidi thodt va Tué gidi thodt.

Khi Tu tué xudt hién trén 10
trinh tdm la Bdt chdnh dao siéu
thé, théng tin Tu tué sé dwoc
Iwu vao b6 nho va né sé sau
sdc, vikng chdc va néi bat hon
Vin tué. Do nhiéu ldn va nhiéu
lan nhw vdy ma HIEU BIET
PUNG la Tu tué, la Minh ndy sé
"xod b6” HIEU BIET SAI la V6
minh trong bo nhé.



4 CAC TU THE THUC HANH

COt 16i clia sy thwe hanh T& Niém X la rén luyén Chanh niém, rén luyén k§ nang CHU TAM
LIEN TUC CAI\/I GIAC TOAN THAN. Vi vay, co thé thwc hanh trong moi tw thé: di, ding, nam,
ngoi..., trong tat ca moi hoat déng cua cudéc song hang ngay: an udng, vé sinh, don dep... va

trong khi lam viéc.

Trong do, thién ngdi (toa thién) Ia sy thwe hanh quan trong nhat. Viéc toa thién sé gilp rén
luyén, hinh thanh tri nhé& chid tam lién tuc cam giac toan than duqc nhanh va hoan chinh, ttr dé
c6 thé phat trién thoi quen chd tdm nay ra toan bd sinh hoat d&i song.

Trong cubén Phap hanh T& Niém X& nay, hanh gia sé dwoc

>

v V VvV YV VY

hwéng dan cach thire thue hanh trong nhiéu tw thé:

THIEN TOA
THIEN BUNG
THIEN HANH
THIEN NAM
TU TAP TY DO

NG DUNG VAO BOI SONG

11



TU THE THAN THE KHI TOA THIEN

Y pAU. €0. LUNG A
» Gai 2 ngon tré va gilra vao Gii¥ cho cb thing, dAu ﬂ
h nhau. Ngén Ut va ap Gt dat Ién thang, Iung thing mét cach
: nhau. 2 ngén cai dé cham vao tip nhién, khong ru’c'rr.1 len.
nhau. Bat 2 ban tay 1én chan. .‘
= Khéng khuynh ra ciing khéng } .
ép vao ma dé 2 tay théng theo RANG LUOI
chan mot cach tw nhién. Ngam chét rang lwdi mot cach
tw nhién: 2 ham rang cham vao
nhau, ham trén thoi ra ngoai,

>

LuGi

CHAN

= C6 thé ngdi kiét gia, ban gia,
chan trwdc chan sau, bé gbi hay
nhw kiéu nguwoi Viét ngdi an cé.

cham vao ham rang trwérc.
» Kiét gia la tw thé ngoi tot nhat. s cam gidc nhu I3 ngém 1y Iubi,

phéat sinh cam giac réat néi bét.

G :SINGA Pay la tw thé ngdi thu thdng nhét

Www.gosinga.vn

< , . . R A L
ham dwai thut vao trong mét “AM
- ” ;A ~ n HAM DUGI \Y il y
chut - luc do dau lwdi tw dong A

12
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CAC KIEU NGOI KHI TOA THIEN

(Tw thé CHAN)

KIET GIA
(Kiéu ngdi tét nhét)

G ’SINGA CHAN TRUOGC CHAN SAU

www.gosinga.vn



Huéng dan ngéi KIET GIA & BAN GIA

KIET GIA

= B4t ban chan phai cham vao dui trai va ban chan trai cham vao dui
phai.

= Kéo 2 dau gbi ra xa nhéat, d& cho 2 ban chan chi cham nhe I&n dui,
sao cho toan bd dui trai, dui phai va dau goi deu cham Ién san.

= Néu khi bat chan 1én ma mét bén dau gbi kénh 1én thi déi chan.

= Khong nén ding bo doan (néu trwéc d6 da quen dung thi ban dau
van dung nhwng dan da gidm dé cao cla bd doan dén khi bé han).

BAN GIA
» Chan phai dat Ién chan trai hoac chan trai dat [én chan phai.

= Lwu y: Nén dé léch chan trén vao phia trong mét chit, chan dudi ra
ngoai mét chat thi mat c& cta chan trén khéng de 1én chan dudi.

Luw g

= Ban dau khong nhét thiét phai ngoi ngay tw thé kiét gia ma ngoi tw
thé nao cling duoc, thyec hanh dé dat dinh da roi tap ngoi kiét gia.

= Khi ngdi kiét gia hay ban gia ma cai dau bat dau chi phdi thi co thé
chuy{an sang ngéi kieu bo goi trong vai phut. Khi chan hét dau thi lai
tr& vé voi tw thé ban gia hoac kiét gia.

G SINGA

www.gosinga.vn 14



Huéng dén chung THIEN HANH

N

ci d thuie hand

o

Reén luyén tri nhé chanh, nhé dén tich cwe chi tam ghi nhan/ thay
cam giac toan than theo nhip di.

Cach thue hanky

Nhé& dén ngam chat rang lwdi, duy tri chd tdm cdm giac réng
lwoi.

Nho dén nam chét 2 ngon tay cai. Bé cho 2 tay chuyén dong
mot cach tw nhién theo than, hoac chap 2 tay ra dang sau lwng.

Theo nhip buéc, khdi 1&én "thy, thay” (hodc cé thé dung céac tw
nhac khac nhw "chd tdm” ho&c "ghi nhan”, tiy mbi nguwdi). Muc
dich d& nhé& dén chiu tam cam giac rang lwdi, cling nhw nhé dén
chu tdm lién tuc cam giac toan than.

Bi mot cach ty nhién nhw nhién, khéng qua nhanh ciing khéng
qua cham.

711 wag

Viéc thwc hanh chi nhw vdy. Sé kinh nghiém dwoc sw cht
tdm tw dong xdy ra tir cdm gidc nay sang cdm gidc khdc
trén than.

Khéng can thiép, diéu khién sw chii tdm & ddu cd.

C6 thé chdp 2 tay F
ra ddang sau lung

Tw thé thdn thé khi thién hanh

15
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Khéng duc tin ton gido, khong lé bai cau nguyén,
khong mot thé gidi tdm linh siéu hinh huyén bi,
hanh giad TU NIEM XU di thang vao thuc tai mat

thay, tai nghe véi cai biét PUNG NHU THAT. Va
vOi cai biét dung nhu that, hanh gia sé ching ng6
va an tra TAM GIAI THOAT va TUE GIAI THOAT.

- Thien Sw Nguyén Tug -




G SINGA

1

QUAN THAN
NOI THAN

PHAP HANH TU NIEM XU - THAN * THO * TAM * PHAP



Niém Than - Cao néi dung chinh

19
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26

28

29

31

37

38

42

Gi6i thiéu Niém Than

G161 thiéu 2 loai chu tam lién tuc

Luu y chung khi thuc hanh

Pé muc 1 — Thuc hanh chua tdm thay cam giac toan than, tué tri cai thay thuan tay
Pé muc 2 — Tué tri 2 loai chu tam: ¢ tam c6 tir va khéng tam khong ti

Pé muc 3 — Tué tri tam trang Tich cuc, Vui, Thoai mai

DPé muc 4 — Tué tri tinh chat V6 niém, V6 ngén, V6 phan biét

Pé muc 5 — Tué tri cac tang DPinh: So thién, Nhi thién, Tam thién, T thién

Pé muc 6 — Tué tri Tam giai thoat

Huéng dan Niém than trong cac tu thé: di, ding, ndm, trong moi sinh hoat doi séng.

Tong két cac dé muc Tué tri khi Niém Than

18



NIEM THAN

Trong kinh dién: Chanh niém vé& Than c6 ndi dung la "Quan than noi than, nhiét tam, tinh giac,
chanh niém dé nhiép phuc tham wu & doi”. Cé thé dién dat theo ngdn ngir thuan tiéng Viét,
thwe hanh Niém Than la:

- Nhé& dén tich cwe chi tam QUAN SAT cam giac toan than

- Nhé& dén tich cwe chu tam GHI NHAN cam giac toan than

- Nhé& dén tich cwe cha tam THAY cam giac toan than

Céc tur “quan sat”, “ghi nhan” hay “thdy” trong ngir cdnh nay la déng nghia.

Chéanh niém vé Than lam phat sinh Chanh dinh va Tinh gidc. Khi an tra Tinh giac thi sé kinh
nghiém dwoc Khé diét (Niét Ban): khéng cé V& minh, Tham San Si, khéng c6 phién nao.

Thwe hanh Chanh niém vé Than trong nhiéu tw thé:
v Thién toa
v' Thién dirng
v" Thién hanh
v' Thién nam
v

Trong moi sinh hoat d&i séng
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CHU TAM LIEN TUC ,
TAP TRUNG VAO MOT BOI TUONG

La loai chd tam lién tuc ma con ngwdi dang kinh
nghiém trong cudc séng hang ngay, cé dic diém la
phai HUONG DEN BOI TUONG va phai DUY TRI
CHU TAM trén déi twong d6 ma thuat ngr Phat
hoc goi la CHU TAM cO TAM CO TU.

Vi du: rét nwéc sbdi vao phich thi phai cé sw cha
tam lién tuc, tap trung vao ddi twong d6. Luc nay
chi c6 duy nhét chd tam c6 tdm c6 tl, khéng co sw
chu tdm nao khac.

Sw TAP TRUNG nay tuy gilp con ngw&i lam viéc
hiéu qua, chéat lwong, nang suat hon nhwng c6 mat
han ché 1a dwa dén cang thang, mét mai, khong
duy tri dwoe sw chil tam lau vao dbi twong.

Thwe chat cla loai chii tam mang dén sw tap trung
nay la do thich hodc ghét déi twong.

L Gigi thiew 2 leai CHU TAM LIEN TUC

CHU TAM LIEN TUC , ,
KHONG TAP TRUNG VAO BAT KY BOI TUNG NAD

Pay la sw cha tam lién tuc do Birc Phat kham pha
va truyén day nhung it ai biét dén, 1a phat minh rét
dac biét, c6 mot khdng hai trong lich st nhan loai.

La loai cha tam lién tuc cam giac toan than (khéng
quén than), khéng tap trung vao bat ky dbéi twong
nao. Gom cé 2 loai chd tam: CHU TAM CO TAM
CO TU va CHU TAM KHONG TAM KHONG TU.
Cha tam khéng tdm khéng t 1a chd tam tw déng
xay ra tr ddi twong nay sang dbi twong khac, khéng
hwéng dén ciing khéng duy tri chd tdm trén bét ky
ddi twong nao.

Sw chua tam lién tuc khdng tap trung lam phat sinh
trang thai tich cwe, vui, thodi mai, cé thé chd tam
lién tuc vao dbi twong mot cach lau dai.

— Sw thwe hanh Niém Than la rén luyén ky nang
cha tam lién tuc khdng tap trung.

20



QUAN
THAN
NOI

LUU Y CHUNG KHI THUC HANH THAN

A

= Nghe ky hwéng dan va thwe hanh cho dung theo sy hwéng
dan. Khéng lam thém diéu gi khac, khéng can thiép, khong
diéu khién két qua ma dé tw nhién nhw nhién va trai nghiém,
kinh nghiém két qua cta s thwe hanh.

= Can PHAN BIET RO gitta SU THUC HANH va KET QUA
cta sv thwe hanh:

29

> Sw thwe hanh: 1a thwc hanh Chanh niém vé than, la

4 A o S en luyén Tri nhé chanh, nhé dén TICH CU'C CHU TAM
Can PHAN BIET RO ren fuyen Tl nho chanh, hho -
PH Bl ' TR THAY CAM GIAC TOAN THAN.
glito SU THUC HANH > Két qua cua sw thwe hanh: do thwc hanh Chanh niém
. , ma kinh nghiém, than chirng dwgc Chanh dinh va Tinh
vaw KET QUA caa sw giac; dong thoi tué tri vé nhivng két qua dat duoc: tic
thuie hinh del hiét biét dung sw that vé Chanh dinh va Tinh giac cing

v&i cac dac tinh cua chung.

Khi toa thién: c6 thé nhdm mat ngay tlr dau, nhung nén thuc

!ga.%‘y
_ 4 hanh tuan tw theo 2 giai doan mé& mat r6i mé&i nham mat.

21



QUAN

. THAN
Pe muc 1 NOI
A AN a1 2 z A a THAN
THUC HANH CHU TAM THAY CAM GIAC TOAN THAN
TOA THIEN Thwe hanh tuan tw theo 2 giai doan: Luw g/
1 GiAI DOAN M& MAT Chir "thdy” la dung chung cho "thdy,

nghe, cdm nhdn” déi twong. Vi du:
thdy hinh dnh, thdy dm thanh, ngii
thdy mui, ném thdy vi...

= Nh& dén ngdm chat rang lui.
= M& mét nhin mét hinh anh bét ky. Khéi 1én "thay, thay”.
= CO thé kh&i Ién vai ba lwvot "thay tw nhién nhw nhién”
r6i dé tw nhién.
2 GIAI DPOAN NHAM MAT
«  Khi ch( tam thy cdm giac toan than & giai doan mé& mat da dwoc tw nhién nhw nhién thi dan dan
nham mat lai.

Chir “thdy” & ddy dong nghia véi

“qudn sdt’, “ghi nhdn’.

z z
X ALn

«  VAan luén nhé dén ngadm chat rang lwdi, khdi 1én "thdy, thay”. C6 thé khdi 1én tlr “thay” theo nhip
thd: khi bat dau cadm giac thd ra hodc khi hét cdm giac thé ra thi khéi 1én "thayyyy” (kéo dai chi
thdy). Ai thay thoadi mai v&i cach nao thi thwe hanh theo cach dé.

«  CO0 thé két hop v&i nhé dén thé ra tir tr, nhé nhe. Thinh thodng khéi 18n "thay tw nhién nhw nhién”.

« Tang cwdng ngam chat rang lwdi cho that ndi trdi, ndi bat bang cach: cong ludi lén dé sat hodc hit
chat vao vom hong.

« Khi nhdm mét: thdy dbi twong trwdc mat 1a den den, chAdm chdm, mot mau gi dé, hodc mét hinh
anh nao do... thi d6 Ia hinh anh phap tran.



QUAN
THAN
NCI
THAN

Thwc hanh chi tdm thdy cdm gidc toan thdn

C6 6 CAI THAY, bao gom:

1. Nhan thirc (thdy cdm giac hinh anh)
2. Nhi thirc (thdy cdm giac am thanh)
3. Ty thire (thy cam giac mui)

4. Thiét thirc (thdy cam giac vi)

5. Than thire (thdy cdm giac xic cham)

6. Twéng thire (thdy cdm giac phap tran)

i

ot

Thwc hanh THANH CONG la khi kinh
nghiém thdy cdm gidc rdng lwéi dan xen
voi nhhivng cdi thdy khdc - liic nay la Nhdt
tdm, dat dinh, khéng con nhé nghi dén
chuyén gi khdc trén doi.

Nhdt tdm nghia la khéng phdn tdm,
Chdnh niém khéi Ién lién tuc khéng gidn
doan, khong cé Ta niém xen vao.

Két qua cua sw thwe hanh 1a kinh nghiém dworc:

1. CAl THAY THUAN TUY

Cai thdy tw dong, lién tiép tir dbi twong nay sang ddi
twong khac, khéng bé sét dbi twong nao: thdy cam
giac rang lwdi dan xen véi thdy cdm giac thd vo - thd
ra, thay cdm giac chuyén dong trén than, thay cac cdm
gidc am thanh, thdy cac cdm giac hinh anh (khi mé
mat) hodc hinh anh phap tran (khi nhdm mat).

7
A th

Kinh nghiém duwoc tr “thay” c6 lac hién 1én, co lac
chay ngam, tw dong kéo dai theo cai thay dbi twong.

Thay ma khéng suy nghi, tim hiéu, nhan xét, danh gia
déi twong dwoc thay. Cai thy thudn tay nay goi la
Tinh giac, con goi 1a cai biét truc tiép giac quan (truc
giac), tam ghi nhan, Twéng thirc.

Lac dau van thdy cac cdm giac trén than thd, manh,
cdm giac thd vo - thé ra xay ra chu yéu noi nguc,
bung. Khi nhdm mét, tdng cwéng ngadm chét rang lwdi
thi dan da thay cdm giac trén than nhe di, vi té, cam
giac thd vo - thd ra chld yéu noi mii, thdy cadm giac
phap trdn dan xen véi cdm giac rang ludi la cha yéu.



2. SU¥ CHU TAM LIEN TUC

Khi thwe hanh chd tdm thdy cam giac toan
than thi clng kinh nghiém duwoc c6 sy chu
tam lién tuc tv déi twong nay sang dbi
twong khac.

Sy chu tam lién tuc nay khoéng tap trung
vao mot déi twong nado ca.

Lu’wg/

Cha tam lién tuc va cai thay la 2 hién
twong di lién véi nhau:

Thay céi gi thi ddng thei cé sw chd tam lién
tuc vao dbéi twong do. Chinh sw chu tam lién
tuc khéng tap trung giup kinh nghiém duoc
cai thay thuan tay, thay rd cam giac toan than
- thay, nghe, cdm nhan r6 rang cac sw vat,
hién twong dang xdy ra, chi thdy thoi ma
khéng suy nght gi vé cac déi twong do.

Thwc hanh chi tdm thdy cdm gidc toan thdn
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= PJivdilo trinh tAm Bat ta dao:

Cai Thdy di lién véi cdi Biét tri oc, di lién vdi
suy nghi, tim hiéu, nhdn xét, danh gid déi
twong, roi khéi 1én thich ghét déi twong,
dwa dén cdng thang, lo du, gidn hon, ghen
tudng, phién ndo.

= Khi thwc hanh Chianh niém vé Thin:

Kinh nghiém cdi Thdy thudn tiy tdch biét
khéi cdi Biét tri 6c, khong khéi 1én suy nghi,
tim hiéu, nhdn xét, ddnh gid d6i twong nén
ddu éc tréng réng tréng khong, binh an,
thodi mdi.

QUAN
THAN
NCI
THAN



CHU TAM CAM GIAC TOAN THAN

Chua tdm cam giac toan than dwoc hiéu 1a chd tdm xay ra véi tat ca 6 loai cdm giac trén than, do 6
can tiép xic véi 6 trdn ma phat sinh. Khéng phai 1a mét ltc cha tam tt ca cac cam giac toan than to
chan 1&n dén dau, ma chi tam xay ra ltc thi chd nay Iac thi chd kia theo thi tw sinh diét cha ching.

\\lll

cAM GIAC PHAP TRAN (@B)\

C(®>  CiiM GIAC HINH ANH
/1\

0)@ CAM GIAC AM THANH CAM GIAC XUC CHAM T?

& CAM GIAC MUI
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CAMGIAC V|
&
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Pé muc 2

TUE TRIHAILOAI CHU TAM

KHI MO MAT

Nh& dén ngam chat rang lwdi, nhin vao mét hinh anh trwdc mat rdi khdi 18n “thdy, thay” thi kinh
nghiém co6 hai loai cha tam:

v' Chi tam lién tuc vao hinh anh: chd tam nay cé hwéng dén va phai duy tri chd tam trén doi
twong hinh anh dé, goi la chd tam c6 tam co tir.

v/ Chi tam lién tuc cdm giac rang lwdi, dén cam giac thd vo - thé ra, cac cdm giac chuyén
dong trén than: cha tam nay khéng hwéng dén, ciing khéng duy tri sy chd tam trén dbi
twong nao, goi la chu tam khdng tdm khong ti.

KHI NHAM MAT
Co luc kinh nghiém dwoc 2 loai cha tam:

v/ Chu tam khoéng tdm khong t: tw ddng xay ra véi cac cdm giac rang ludi, dén cdm giac
thd vo, cam giac thé ra, cac cam giac khac trén than.

v/ Chu( tam c6 tdm co t: vi du khi hét cdm giac thé ra thi hwéng dén dau gbi, luc do thay
cam giac noi dau gdi rat rd rang, chd tam cé hwéng dén dau gbi 1a chi tdm co tam co tr.
Ciing c06 lic kinh nghiém chi c6 mét loai chd tam duy nhét 1a khéng tAm khéng t&: chi tam tw déng

xay ra tr cdm giac thd vo, cdm giac thd ra, dén cam giac rang lwdi, dén cdm giac phéap tran, cac
cam giac khac trén than.

QUAN
THAN
NCI
THAN



HAl LOAI CHU TAM

Sw KHAC BIET gitra Dinh clia ngoai dao va
CHANH BINH ctia Birc Phat la Birc Phat kham
pha ra c6 2 LOAI CHU TAM: chi tam CO TAM
CO TU va cha tam KHONG TAM KHONG TU.

CHU TAM
COTAM CO TU

La chu tdm c6 hwdng dén dbi
twong va duy tri chd tdm trén
déi twong do.

CHOTAM
KHONG TAM KHONG TO

La chd tam tw dong xay ra tw
déi twong nay sang doi
twong khac ma khéng huwéng
dén va khéng duy tri chd tam
trén bat ky déi twong nao.

CHANH DINH Ia sy cha tam lién tuc KHONG
TAP TRUNG vao bét ky dbi twong nao.

Con TA BINH la sy cha tdm lién tuc nhwng
TAP TRUNG vao mét déi twong.
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QUAN

. THAN
Pe muc 3 NOI
TUE TRITAM TRANG TiCH CUC, VUI, THOAI MAI
Khi thwe hanh dat dén nhat tam, kinh nghiém dwoc cai Thay lién tiép tir dbi twong nay
sang ddi twong khac: thady cam giac rang lwdi dan xen véi thy cac cam giac khac trén
than thi cling kinh nghiém, quan sat dwoc tam trang Tich cwc, Vui, Thoai mai.
Kinh nghiém duoc khéng cé ué Kinh nghiém duworc co cai vui Kinh nghiém dwoc co thoai mai
oai, nhac nhén, chan nan, lwoi nhé nhe thinh thoang khoi I1én trén than khi c6 chu tam lién tuc
biéng, hén trdm, bubn ngu. khi c6 chu tam lién tuc cam giac toan than.
Trang théi nay géan giéng cam giac toan than. Thuét ngi¥ Phat hoc goi 1a "lac”.
tam trang "phan khéi”. Thuat nglr Phéat hoc goi la “hy”.
- Tam trang tich cwc, vui, thodi mdi nay phdt sinh do c6 CHU TAM

Luw g LIEN TUC CAM GIAC TOAN THAN, chit khdng phdi do cdc doi
twong dwoc thdy, nghe, cdm nhdn bén ngoai mang dén.
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QUAN

. THAN
Pe muc Y NI
THAN

TUE TRITiNH CHAT VO NIEM, VO NGON, VO PHAN BIET

Khi thwe hanh Niém than, kinh nghiém dwoc cai Thay thuan tay goi 1a Tinh giac thi tué tri:

v/ Céi Thay nay co tinh chat VO NIEM, khéng c6 khai niém. Chi
thdy dbi twong théi chir khong khdi 1én bat ky khai niém nao:
nhw 1a vuéng tron, dai ngén, xe ¢d nha ctra...

v/ Céi Thay nay c6 tinh chat VO NGON, khéng c6 ngdn tw. Chi
thay théi chir khéng khéi 18n ngdn tir nao dé dién ta, am chi cac
khéi niém dwoc thay nhw nha clra, xe cd, dan dng dan ba...

v/ Céi Thay nay co tinh chat Vo PHAN BIET, khéng c6 phan biét.
Chi thay thoi chiv khong khéi 1én phan biét dbi twong nay voi
dbi twong kia. Vi du nhw khéng khéi 1én déi twong nay la cai
nha, dbi twong kia la cai xe...

e
.¢-

TUE TRI: Tinh chdt ctia cdi Thdy thudn tiy, hay ctia Tinh
gidc la V6 niém, V6 ngén, V6 phdn biét. Cai Thdy thudn tiy

@ .
~
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hay Tinh gidc nay vo chu, vé s¢ hiru, hay con goi la vé nga.
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thi CHU TAM vay v & dé.
CAM GIAC sinh ¢ daw
thi TAM GHI NHAN ¢ dé.

Khing busc TAM
vae bat ky dei tugng nae,
di méi goi v GIAI THOAT.
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QUAN

. THAN
Pe muc b NG
THAN

TUE TRI CAC TANG BINH

Khi thwe hanh Niém than, rén luyén tri nhd Chanh nhé dén

THIEN quan séat than noi than, hay nhé dén tich cwe chi tam thay
’ r6 cam giac toan than thi kinh nghiém dwoc c6 sy chd tam
lov nei tat caw lién tuc tir ddi twong nay sang doi twong khac; cé ltc gdbm

cé 2 loai chi tdm l1a chd tam co6 tam co tr va khéng tam

S¢ thiew khéng t&, cling cé ltc chi hoan toan 1a chid tam khong tam
Nhi thié khéng tr.
Sw chd tam dé lam phat sinh Chanh dinh véi 4 mire d6: So
Tam thien thién, Nhj thién, Tam thién va T thién.
T thien Luw 9/

WBG’LCMM!?@&

Vé tir “THIEN”
Nguyén nghia tir “thién” xudt phdt tir so thién, nhi thién, tam
thién, tir thien ma Dirc Phdt dd khdm phd va truyén day.

\ )"“@/ Néi Thién Tir Niém Xir la dé thwe hanh, dé kinh nghiém dworc

4 tdng thién nay: so thién, nhi thién, tam thién, tir thién.
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QUAN
THAN
NCI
THAN

Tué tri cdc tdng Pinh

TUE TRI SO THIEN

» Thwc hanh Niém than, nhé dén tich cwc chd tdm thiy cam
giac toan than. M& méat, nhd dén ngadm chat rang lwdi roi

z
A tb

nhin mét hinh &nh nao dé, khai 18n “thay, thay”.

= Kinh nghiém trang thai Dinh, nhat tam: Chi c6 cai thy thuan
tay, thay lién tiép tv ddi twong nay sang dbi twong khac:
thdy cam giac rang lwdi dan xen voi thdy cdm giac thé vo,
cam giac thd ra, cAc cam giac trén than, cac cam giac hinh
anh. Thay cadm giac thé vo — thé ra thd, manh, chl yéu xay
ra noi ngwc, noi bung.

= Kinh nghiém c6 2 loai chii tam 1a chi tam c6 tdm c6 t&r (cha
tam vao dbi twong hinh anh) va cha tam khéng tdm khéng
t&r (cha tam tw dong xay ra v&i cac cam giac khac trén than).

"Ly duc, ly bdt thién phdp,
chitng va tri so’ thién, mot

= Kinh nghiém c6 cai vui nhé nhe thinh thoang khai 1én (hy) va

trang thdi hy lac do ly duc sanh c6 cam giac thoai mai trén than (lac).

vot chi tam co tam co ti — Day la kinh nghiém trang thai So thién.
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QUAN
THAN
NCI
THAN

Tué tri cdc tdng Pinh

TUE TRI NHI THIEN

= Khi da an tra So thién & giai doan mé& mat thi nhdm mét lai,

kh&i 18n “thay, thdy” — c6 thé khéi 1én “thay” khi bat dau cam
giac thé ra, hodc khi hét cdm giac thé ra.

= CO thé kh&i 1en thém: “thdy mét cach tw nhién nhw nhién”.

= Kinh nghiém dwoc céi thiy tr dbi twong nay sang dbi twong
khac, va tir “th&y” n6 cling kéo dai theo cai thiy do. Théy tir
cam giac thé vo — thé ra dén cadm giac chuyén dong trén than,
thdy cdm giac rang lwdi dan xen véi thdy cdm giac phap tran
trwédc méat. Thdy cam giac thd vd — thé ra van con thd, chi
yéu xay ra noi nguc, noi bung.

= Chi thdy théi ma khéng suy nghi, nhat tam, khong phan tam,

"Diét tim diét tit, ching va chi c6 mdt y nghi duy nhat 1a “thay’.
tru nhi thién, mot trang = Kinh nghiém sw chi tam lién tuc xay ra lién tiép tir dbéi twong
thdi hy lac do dinh sanh v&i nay sang déi twong khac, lic nay chi c6 mét loai chi tam
chii tdm khéng tdm khéng khéng tam khong tt, khdng cé chd tam co6 tam cé t niva.
ti, ndi tinh nhdt tam.” » Kinh nghiém c6 céi vui (hy) manh hon va thoai mai trén than
(lac).

— D4y 1a kinh nghiém trang thai Nhij thién.
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QUAN
THAN
NCI
THAN

Tué tri cdc tdng Pinh

TUE TRI TAM THIEN

= Khi da an tra Nhi thién thi bat dau tdng cwong ngam
chat rang lw&i Ién.

= Dan da sé kinh nghiém dwoc cac cam giac trén than
bat dau nhe dan di. Thdy cdm giac rang lwdi dan
xen v&i cdm giac phap tran trwdc mat ciing nhe, vi
t& dan. Thdy cam giac thd vé — thd ra nhe di,
chuyén dan Ién phia trén, noi rang luw®i, noi mii.
Tuy nhe, vi t& nhwng van thay rd rang.

» Kinh nghiém tadm binh than, khéng c6 vui nira,
nhwng van c6 thoadi mai trén than (lac).

Ly hy tru xd, thdn cdm lac tho ma — Pay la kinh nghiém trang thai Tam thién.
bdc Thanh goi la xd niém lac tru,
chitng va tri tam thién.”
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Xd lac xd kho, diét trir hy wu dd cdm
tho tir trurde, chibng va tru tiv thién,
tdm thanh tinh nho xd.

Tué tri cdc tdng Pinh

TUE TRI TU THIEN

Khi da an trd Tam thién thi tiép tuc tdng cwdng cdm
giac rang luoi.

Dén mot lic sé thdy cam giac trén than vang lang,
rat nhe, vi t&. Cam giac thé vé — thd ra gan nhu
khéng thay nira. Chi thdy cam giac rang luwdi vi té
dan xen v&i cdm giac phéap tran trudc mét ciing rat
vi té.

M6t sb ngwdi cdm nhan 1a tv cb tré xubng khéng
thdy cdm giac dau niva, vi n6 quéa nhe va vi té.

Kinh nghiém duwoc trang thai hoan toan vang lang,
trung tinh, khéng c6 vui budn, khéng c6 khé chiju
cling nhw dé chiu gi niva.

— DAy la kinh nghiém trang théi Tt thién.

QUAN
THAN
NCI
THAN
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QUAN SAT & TUE TRI CAC TANG DINH

. ~ ::¢

Su chu tam lién tuc 0

lam pht sinh SOTHIEN g3
trang thai PINH

NHITHIEN 3%

g

@ .
34
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TAMTHIEN

]

Kinh nghiém NHAT TAM,
khéng con nhé nghi dén

TUTHEN %

bdt ky chuyén gi trén doi,
chi thudn tiy thdy cdm
gidc rdang lwdi dan xen voi a
cdc cdi thdy khdc.

Kinh nghiém dwoc nhat tdm, chd tam lién tuc tir dbi twong
nay sang doi twong khac vai 2 loai chu tam: c6 tam co tr va
khéng tam khoéng tw;

C6 tam trang vui (hy) va thoai mai trén than (lac).

Kinh nghiém dwoc nhat tam, cha tam lién tuc véi chia tam
khong tam khéng t&r mot cach toan triét, khéng con chu tam
co tam co tw nira;

Cé vui manh (hy) va thoai mai (lac).

Kinh nghiém dwoc nhat tam, chd tam lién tuc chi hoan toan
la khéng tam khéng ti; khéng vui khdng budn ma binh than;

C6 thoai mai trén than (lac).

Kinh nghiém dwoc nhat tam, chd tam lién tuc‘chi hoan toan
la khéng tam kh@lng t&; khoéng vui khéng buén, khéng khd
cling khong lac, vang lang hoan toan;

Nhip thé va cac cam giac trén than rat nhe, vi té.

Cdn nho nhieng tiéu chudn nay dé tw minh thdy, tw minh biét liic thwc hanh,
khi nao la CHU’NG va AN TRU so thién, nhi thién, tam thién hodc ti thién.
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QUAN

s THAN
Pe muc 6 NOI
THAN

TUE TRI TAM GIAI THOAT

NHO DEN tich cuc Sw CHU TAM LIEN TUC
) ) chu tdm THAY cam tr d6i twong nay sang
CAM GIAC giac toan than doi twong khac

1 1 1

CHANHNIEM g CHANHTINHTAN gt CHANHBINH g [TINH GIAC]
! ! !

~ TICH CUC CAI THAY
LIRLY chi tam THUAN TUY

Phan tich I trinh tdm khi thwec hanh Niém Than

= Khi thwe hanh Niém Than, an trd Chanh dinh, an trd Tinh giac thi lGc d6 thay chi 1a thay, nghe chi 1a
nghe, cdm nhan chi 1& cdm nhan. Khéng c6 Tham San Si véi dbi twong, khdng cé thich ghét nén
khéng c6 khé vui voi dbi twong. D6 chinh [ tué tri Khé diét (con goi la tué tri Diét dé, Niét Ban).
= Pdng nghia v&i tué tri Gidi thoat: khdng yéu thich khdng chan ghét, doc 1ap khéng rang budc, giai
thoat khéng hé luy véi cac dbi twong duwoc thly, dwoc nghe, dwoc cdm nhan dé. Giai thoat nay do 3
chi phadn Chanh niém - Chéanh tinh tn - Chanh dinh ma khéi 1én, nén d&t tén 1a Tam gidi thoat, con
goi la Khéng tanh giai thoat, Khdng giai thoat.
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THUC HANH NIEM THAN TRONG TU THE HUNG - THIEN HUNG

SU THY'C HANH

= Rén luyén Tri nhé chanh: nhé dén ngdm chéat rang lwdi, réi khdi lén
"thay, thay”.

= CO thé tw do, tw nhién nhin chd nay ché kia, xoay ngudi sang bén nay
bén kia, nhwng van ludn khi 18n “thdy, thdy” (chi nhé dén, nghi dén
"thay, thay”).

= Thinh thodng c6 thé khai 1én “thay that tw nhién nhw nhién”.

KET QUA CUA SU THU'C HANH — kinh nghiém dwerc:

v/ Céi thay thuan tay: xuét hién tw dong, lién tiép tir dbi twong nay sang doi
twong khac. Thdy cdm giac rang lwdi dan xen véi nhirng céi thay khac:
thdy cac cam giac hinh anh, thdy cdm giac thé vo, cdm giac thé ra, cdm
giac toan than.

v' Kinh nghiém Thay ma khong cé suy nghi, dau 6c tréng réng, tréng khong,
binh an, thoai mai.

v Sw chl tam lién tuc: tr dbi twong dwoc thdy nay sang dbi twong duoc
thdy khac, 1a sw chii tm lién tuc khdng tap trung vao dbi twong nao ca.
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THUC HANH NIEM THAN TRONG TU THE DI — THIEN HANH

SU THYC HANH

Nhé& dén ngam chat rang lwdi, nhé dén ndm chét 2 ngon tay céi, di mot cach tw nhién nhw nhién.

7
N bH)

Luc dau, theo nhip bwdc khdi 1én "thay, thay”.

KET QUA CUA SU THU'C HANH

v

v

Kinh nghiém, tué tri cai Thay thuan tay: thay lién tiép tr d6i twong nay sang déi twong khac, khéng
tap trung vao mét déi twong nhat dinh ndo. Thay cdm giac rang lwdi dan xen véi thay cac dbi twong
khac: thay cam giac chan trai chan phai cham dat, thdy cdm giac chuyén dong cla vai trai vai phai,
thay hinh anh dwéng di.
Kinh nghiém trang thai nhat tam, dinh (so thién); thAy ma khéng suy nghi, dau 6c tréng réng trng
khong; c6 tdm trang tich cwc, vui, thoai mai.
Kinh nghiém, tué tri sw cha tam lién tuc khéng tap trung di lién v&i cai thay, va cé 2 loai chi tam:
1. Chu tdm cé tadm c6 tir: cd hwéng dén va duy tri chu tdm vao hinh anh dwéng di, hay mot sb
cac dbi twong hinh anh khac.
2. Chu tdm khéng tdm khéng ti: chi tam tw dong xay ra noi than, cdm giac rang luéi, cdm giac
cham d4t ctia chan trai chan phai, cdm giac chuyén déng cla vai trai vai phai...
Tué tri tinh chat cta cai Thay thuan tay (Tinh giac) 1a vé niém, vé ngén, vd phan biét.
Tué tri Tam giai thoat: khi an tri cai thiy thuan tay thi kinh nghiém khéng cé thich/ ghét, khd/ vui
véi cac dbi twong dwoc thay. Do 1a kinh nghiém Gii thoat, kinh nghiém Khé diét, Niét Ban.



THUC HANH NIEM THAN TRONG TU THE NAM - THIEN NAM

= Trén dau nén ké mot cai gbi d& dau cao hon than.
= C6 thé nam ngtra, nam nghiéng bén trai hoac bén phai.

= C6 thé thay dbi tw thé mot chit chir khdng bat budc nam yén moét ché.

S THU'C HANH ciing twong tw khi toa thién: KET QUA CUA SU THUC HANH

= Chi lam duy nhat méi viéc 1a nhé dén ngam v" Kinh nghiém cai thdy thuan tay: thay lién tiép
chéat rang Iwdi, nhé dén khéi 1én “thy, thay’. tr déi twong nay sang dbi twong khéac, tir

= C6 thé khai len "thAy” khi bit diu cam giac thay cam giac rang IuGi den thay cam giac
the ra, hoac khi hét cam giac thd ra. Chi thd vb — thé ra dén thay cac cam giac khac

trén than.

4
A th)

"th4y” kéo dai trén cac déi twong dwoc thay.
v Kinh nghiém trang thai Nhat tam, khong bj
phan tam, dau 6c tréng réng, tréng khong,

khéng suy nghi vé bat ky chuyén gi trén doi.

= Tang cwdng cdm giac rang lwdi bang céach
tim tw thé d&t lwéi cham vao réng, vom hong
sao cho tao dwoc cam giac ndi bat nhét.
v Ung dung Thién nam truwéc khi di nga: kinh
nghiém dé di vao giac ngl, ngli ngon va sau,
it méng mi.

= Néu thwc hanh thay kho: khi hét cdm giac
thé ra, hwéng cai thdy vao cam giac rang
lw&i.



TRONG MOI SINH HOAT HOI SONG

Trong moi tw thé di, drng, nam, ngdi, trong céac sinh
hoat d&i song va trong moi cong viéc thi luén luén

nh& dén ngdm chat rang lwdi, khdi [én “thay, thay
theo nhip: nhip th&, nhip di, nhip lam viéc.

Thue hanh lién tuc dé sbéng véi cai thdy: thay nghe
cdm nhan cai gi cling déu dan xen v&i thay cdm giac
rang lw®i. LGc nay cai biét y thire, cai biét tri 6c khdi
|&n it 6i. Chi thay théi, khdng suy nghi gi ca nén dau
6c tréng réng, trdng khong, binh an thoai mai.

Luw ¢
Khi &n: ludn ludn kh&i 1én/ nhac thdm “thay, thay”
theo nhip nhai — kinh nghiém an mét cach cham
rai, tr tdn, chuyén chud; an véi tam trang tich cwec,
vui, thoai méi; khéng c6 thich/ghét mon an, khéng
c6 suy nght linh tinh.

Khi che doi: nhu ché dén dd, chd tac dwong, chd
lay com, ch& thang may... Néu nhé thwe hanh Niém
Than: nhé dén ngadm chat rang ludi, khdi 1én “thay,
thdy” — kinh nghiém cham dit tw twéng chd doi, do
d6 cham dut dwoc khd cha chd doi.

QUAN
THAN
NCI
THAN

Khi rén luyén thanh twu ky ndng CHU
TAM LIEN TUC CAM GIAC TOAN THAN
sé€ kinh nghiém dworc tdm trang Tich
cwe, Vui, Thodi mdi - la thiw HANH
PHUC NOI TAM KY DIEU do chii tdm
lién tuc cdm gidc toan than ma phadt
sinh, khéng phdi tim cdu, khong phdi
lao tdm kho tri, khong bi chi phdi boi
ngoai cdnh va cé thé KEO DAI LIEN
TUC tir sdng dén tdi, tir ngay ndy sang

ngay khdc, suét cd cudc doi.

boa®
¢
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TONG KET CAC HE MUC TUE TRI KHI NIEM THAN

THAY
(TINH GIAC)

CHANH BINH
HY LAC
CHU TAM
NIET BAN

VO NGA

Khi thwe hanh Niém Than, nhé dén tich cwe chd tam THAY cam giac toan
than thi kinh nghiém va tué tri dwosc:

v

v

Kinh nghiém cai thdy thuan tdy va sy cha tam lién tuc tv déi twong nay
sang dbi twong khac.

Kinh nghiém c6 2 loai cht tam: c6 tAm c6 t& va khéng tam khong tir.

Tué tri sy chd tdm lién tuc phéat sinh ra Chanh dinh gdm So' thién, Nhj
thién, Tam thién, T thién.

Kinh nghiém dwoc hy lac ctia So thién, hy lac cta Nhj thién, binh than lac
cta Tam thién va cai vang lang cua T thién.

Tué tri cai thay thuan tdy, goi 1a Tinh giac c6 tinh chét vé niém, vé ngén, vo
phan biét. Tué tri Tinh giac nay la vé chu v6 s& hiru, con goi la vb nga.

Kinh nghiém dwoc cai Thay thuan tdy (Tinh giac) tach biét véi céi biét y
thire, khong tim hiéu, nhan xét, danh gia déi twong, cho nén thay chi la
thdy, nghe chi Ia nghe, cdm nhan chi 1a cdm nhan. Tué tri lic d6 khéng c6
thich/ ghét, khd/ vui véi bat ky déi twong nao. D6 goi 1a tué tri Khd diét
(Niét Ban) hay con goi la tué tri Tam gidi thoat, Khong tanh giai thoat.
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TW cdo hoat dgng
KHONG QUEN THAN.
win Wwen NHO PEN CHU TAM
CAC CAM GIAC TREN THAN
BAT CHANH DPAO.

| . - Thién Sw Nguyén Tué -



G SINGA

2

QUAN THO
NOI THO

PHAP HANH TU NIEM XU - THAN * THO * TAM * PHAP



Niégm The - Cac ngi dung chinkh

46 Gi6i thiéu Niém Tho

48 Muc dich Niém Tho

49 Pé muc 1 - Tué tri THUC TAI LA CAM GIAC

51 Pé muc 2 - Tué tri DUYEN KHOI CAC LOAI CAM GIAC

53 Pé muc 3 - Tué tri TINH CHAT VO THUONG & VO CHU SG HO'U CUA CAC CAM GIAC
54 Pé muc 4 - Tué tri VO NGA khi Niém Tho

55 Pé muc 5 - Tué tri TUE GIAI THOAT khi Niém Tho

58 DPé muc 6 - Tué tri téng hop cac dé muc Niém Tho

59 Pé muc 7 - Quan CAM GIAC PHAP TRAN

62 Quan cam giac trong moi sinh hoat doi séng
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TRAN

NIEM THO

Thwe hanh Quéan Tho noi Tho (goi tat 1a Quan Tho), hay Niém Tho 1a rén luyén tri nhé Chanh vé
THO. Cu thé 1a: NHO BEN TiCH CUC CHU TAM QUAN CAM GIAC THEO NHIP THO, NHIP
Bl HAY NHIP LAM VIEC.

Thwe hanh Niém Tho dwa dén an trd Tinh giac va Chanh kién, kinh nghiém Tam giai thoat va
Tué giai thoat. L6 trinh tam Bat Chanh Dao khi thwc hanh Niém Tho:

THO - TUONG g CHANHNIEM gg CHANH TINH TAN

[TINH GIAC]

CHANH TU DUY

CHANH TRI KIEN

Thuwe hanh Chanh niém nay trong nhiéu tw thé:

v

v
v
v
v

4

Nh¢& dén tich cwe chi tAm
quan sat THO noi THO

Thién toa
Thién ding
Thién hanh
Thién ndm

Trong moi sinh hoat d&i sdng

4

Tué tri vé
THO
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QUAN
THO

NOI
Trong ndi dung Chanh niém vé Tho c6 2 phan: THO

MOT Ia NHO BDEN TiCH CU'C CHU TAM VAO BOI TUONG
HAI 1a NHO BDEN BOI TUONG DO LA CAM THO, CAM GIAC
Khi thwe hanh quan Tho thi cé 2 16 trinh tAm lién tiép nhau:

 vA s e . L trinh tim tiép trén doi twong do
1 Ghi nhan doéi twong véi Tinh giac — ) o e

Chdnh kién khéi lén biét déi twong dé la Cdm gidc

THO - TUONE CHANH TINH TAN CTNH GIAC!

CHANH NIEW CHANH BINH THO CHANH NIEM CHANH TRI KIEN

Nh¢& dén tich cuc Nhé dén doi twong
chu tAm vao doi twong dé 1a cam giac

— Viét gop lai 2 16 trinh tdm nay cho dé hiéu:

CHANHTUDUY g CHANH TRI KIEN

THO - TUGNG g CHANHNIEM g CHANHTINHTAN gy CHANHBINH gg [TINH GIAC]
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Muc dichv Niemv The

Thwe hanh Chanh niém vé Tho dé tué tri vé THO - tirc rén luyén

hiéu biét dung sw that vé POl TWONG THUC TAI: f)wo pm Lew W
= Tué tri thwe tai 14 cam giac: Nhirng gi dwoc thdy, nghe, cdm .

nhan la cam giac (THO) - la tam ch& khéng phai canh vat. n v n .
dioc nhat ve nhi

» Tué tri duyén khéi cac loai cam giac
= Tué tri dwore tinh chéat cda cac cam giac: Vo thwdng, Vo cha

s& hiru (ddng nghia v&i VO nga). 9"“ "9‘?

— Thuc hanh dé quan sat cdm tho khi né dang xay ra trong giay

phit hién tai. THUC TAI nmA/
las CAM GIAC.

Cu thé la nhirng gi dwo'c thdy,
nghe, cam nhdn ctia thuec tai nay
la 6 loai cam gidc, do 6 cdn tiép
xtic 6 trdn ma phdt sinh ra. No la
TAM chir khéng phdi la CANH.
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e muc 1

TUE TRITHUC TAI LA CAM GIAC

Quan cam giac noi cam giac clng theo nhjp thé, nhip di, nhip lam viéc.

TOA THIEN

= Nén thwe hanh tudn ty theo 2 giai doan: m& mét rdi m&i nham mét.

= P3u tién va ludn luén: nhé dén ngdm chat rang lwdi va duy tri chd
tAm cam giac rang ludi. Hét nhip thd, bt gap dbi twong nao nbi troi
(cdm giéc trén than, cdm giac hinh anh/ am thanh/ phap tran...) thi

khdi 1én biét d6 1a "CAM GIAC, CAM GIAC”.

= Khéng quan cam giac déi v&i cdm giac thd vo, thd ra ma chi ghi

nhan thoi.

= LGc dau quan v&i chd tdm cé tdm co ti, tiép dén 1a véi cha tm
khéng tdm khéng tlr. Hoac c6 thé di thdng vao quan véi cha tam

khéng tam khong t.

= TUE TRI: Thwe tai nay la cam giac. Déi twong dwoc nhin thay la
cdm giac hinh anh chir khéng phai sac tran, déi twong dwoc nghe la
cdm giac am thanh chr khdng phai thanh tran, déi twong dwoc cdm

nhan trén than |a cdm giac xic cham ch& khdng phai xdc tran...

= Thinh thoang kh&i Ién nhan xét tbng quat hoa: TAT CA THUC TAI
NAY DEU LA CAM GIAC, NO LA TAM CHU KHONG PHAI THE

GIO| VAT CHAT.

QUAN
THO
NCI
THO

i

ot

KINH NGHIEM: Khi c6 y thitc
Chdnh kién khéi 1én biét cdc

déi twong ghi nhdn la cam
gidc thi TAM khéng c6 dién
tién gi nivra; khéng co Thich/
Ghét, Tham San Si, Kh6/Vui
V@i cdc doi twong do.
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THIEN HUNG

Nhé& dén ngam chat rang lwdi, duy tri chd tam cadm giac
rang lwdi roéi dé tw nhién nhw nhién.

Khi hét cadm giac thé ra, bat gap déi twong ndi trdi ndo
thi khéi Ién biét do Ia "CAM GIAC, CAM GIAC”.

THIEN HANH

Nhé& dén ndm chat 2 ngon céi, ngam chét rang lu&i, duy
tri chu tdm cam giac rang lw&i, di tw nhién nhw nhién.

Lac dau theo nhjp bwdc chan nhac tham "CAM GIAC,
CAM GIAC”.

C6 thé nhin mo6t canh nhd (vi du: cai cay...), hodc mot
canh I&n (vi du: bau trdi...) thi déu biét d6 la CAM GIAC.

TU TAP TU DO

C6 thé tap thé duc, thién hanh, hay lam cac céng viéc
khac, nhwng véi Chanh niém quan sat cac cam giac
theo nhijp di hay theo nhip lam viéc.

Chi can duy tri cht tam cadm giac rang ludi, bat gap dbi
twong nao thi lic d6 Chanh kién kh&i 1én biét do 1a
"CAM GIAC, CAM GIAC’.

QUAN
THO
NCI
THO

Tué tri thuec tai la cdm gidc

THIEN NAM

Can cé mot gbi nhé dat trén dau.

C6 thé ndm ngtra, nam nghiéng bén phai
ho&c bén trai déu dworc.

Trong qua trinh nam thién van cé thé thay ddi
tw thé, nhwng khi thay ddi tw thé thi van luén
chu tdm quan sat cam giac toan than.

Van thwe hanh theo 2 giai doan: m& mét roi
mé&i nham maét.

Hét nhip thé ra, bat gap déi twong nao thiy
thire khéi 1én biét 1a "CAM GIAC, CAM GIAC”.
Dbi v&i cdm giac thé vo, thé ra chi ghi nhan
chtr khéng quan la cam giac.

Luc dau cé thé quan véi chd tam cé tm cé
t&r, sau do véi cha tdm khong tam khéng tr.
Thinh thoang khéi I&n tw duy tbng quat héa:
Nhirng gi dwoc thay/ nghe/ cdm nhan Ia cdm
giac - 1a tam ch& khdng phai thé gidi vat chat.



Pée muc 2

TUE TRICAC LOAI CAM GIAC VA DUYEN KHGI CAC CAM GIAC BO

TOA THIEN

Quan cam giac theo nhip thé. Luén luén nhé dén
ngam chat rang lwdi va duy tri chd tam rang lwdi.

Khi thdy, nghe, cdm nhan cac déi twong thi biét dbi
twong do 1a CAM GIAC.

Vé&i nhivtng cdm giac ddc biét, ndi troi thi phan biét,
goi tén loai cam giac do: la cam giac hinh anh, cam
giac am thanh, cam giac xic cham hay cam giac
phap tran...

Tué tri duyén khéi cac loai cdm giac: do can tran tiép
xGc ma phat sinh. Vi du: cdm giac hinh anh do mat
tiép xUc v&i sac trAn ma phat sinh.

C6 thé quan theo 2 cach: véi cha tam khéng tam
khéng tlr hodc v&i chi tam co tam co t.

CON
NGUO1

QUAN
THO
NCI
THO

(THO) (TUGNG]

& CAMGIAC :  THAY

TRAN
CAM GIAC

(SACTRAN)

CAM GIAC
AM THANH

(THANH TRAN)
CAMGIAC y
a» — m THE

(HUONG TRAN)
1 4
a» — n GIOl

(VITRAN)
CAMGIAC
o | g

(XUCTRAN)
CAM GIAC
G —

(PHAP TRAN)

TUE TRI sau hon: Chi c6 thé quan sat dwworc THU’C TAI LA CAM GIAC. Thé gidi vdt chdt bao gom
6 cdn (con ngwoi) va 5 trdn (con Phdp trdn la thong tin), nhwng con nguwdi khéng thdy nghe cdm

nhdn dwoc thé gici vat chdt do, ma chi biét cé con ngudi, cé thé gidi théng qua suy ludn.
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QUAN
THO
NCI
THO

Tué tri cdc logi cdm gidc va duyén khéi cdc cdm gidc dé

THIEN HUNG

= Ludn luébn nhé dén ngam chat rang ludi va
duy tri chd tdm cam giac rang luoi.

= Quan cdm giac theo nhip th®, cé thé phan
biét cac loai cdm giac rdi quan duyén khdi
cac loai cam giac do.

THIEN HANH

= Quan cam giac theo nhip buéec.

= Nhé dén ngadm chat rang lwdi, ndm chat 2
ngon céi, di tw nhién nhw nhién, lic dau theo
nhip bwdc nhdc "CAM GIAC, CAM GIAC”.
Bat gap dbi twong nao ndi trdi thi Chanh kién A
kh&i 1&n biét d6 la CAM GIAC.

» V@i nhirng doi twong noi bat: tué tri loai cdm

Thién hanh la bwéc trung gian gitra
toa thién va cudc song.

giac va duyén khdi cdm giac d6. Vi du: khi Trong moi sinh hogt, dn uéng, tam gidt,
kh&i 1én biét ddi twong ghi nhan 1a cdm giac lam viéc..: ciing quan cam giac theo
hinh &nh thi cling khéi 1én: do méat tiép xuc nhip hoat déng, céng viéc do.

véi s&c trdn ma phét sinh.
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— VO THUONG

Pé muc 3

TUE TRI TiNH CHAT VO THUGNG, V0 CHU SO HOU CUA CAC CAM GIAC

TOA THIEN

Ludn ludn nhé dén ngam chét rang lwdi va duy tri

cha tam rang lwoi.

Thwe hanh theo 2 giai doan: mé& mat réi m&i nham

mat.

Quan cam giac theo nhip tho.

Thinh thodng dirng lai nhan xét, tué tri vé tinh chat
V6 thwdng va Vo chu s& hiru cua cac cam giac.

VOCHUSOHIU —

Cac CAM GIAC sinh

1én ro6i diét di lién,

Kkhong c6 cam giac
nao ton tai lau dai ca.

Khong thé nao lam chy,
diéu khién, nam gitt,
xua duoi dwoc cac cdm
giac. Chi c6 thé quan
sat dwoc no thoi.

I_wwg

« Khi qudn Tho theo nhip thé vdn dat

dén cdc tdng Dinh: cé thé la so thién,
nhi thién, tam thién. Tir thién thi khdng
qudn dworc nira.

Nguwoi hay suy nghi thi dé dat Dinh hon
khi qudn Tho. Lic dé van khéi lén tw
duy suy nghi, nhwng chi vé mét vdn dé
duy nhdt: cdc déi twong ghi nhdn la
cam gidc.

Bdt ké'la cdm gidc nao thi ciing lién tuc
qudn la "CAM GIAC, CAM GIAC” chi
khéng khéi lén la "dé chiu” hay "khé
chiu’” - Thay déi ldp trinh tir Bdt Ta
Dao sang Bdt Chdnh Dao.

QUAN
THO
NCI
THO



QUAN

N e muc Y Ll;l)?
TUE TRI VO NGA KHI QUAN CAM GIAC
TOA THIEN Luiw

= Luén ludn nhé dén ngam chat rang lwdi va duy tri )

chi tam rang IuGi. * Nhan loai lu6n séng véi tw twdng lam
L o chd, tw twdng s& hitu, song béi hiéu
" Quan cam giac theo nhip tho. biét sai s thit nén dwa dén kho.
= Thinh thoadng tué tri tinh chat vo thwdng va vod

o abm e o oo * Thwc hanh quan Tho theo nhip thé dé
chu so hiru cua cac cam giac dwgc ghi nhan.

tué tri, than chirng tinh chit vo chu s

= TUE TRI VO NGA than ChU’ng dU’O’C khi qUé,n hﬁ'u, vO ngé cla cac doi twolng thu’C tal
cam giac theo nhip thé thi chi khéi 1én duy nhat — than chirng dwoc mét diéu QUAN
mot ¥ nghi/ tw twdng Chanh kién: cac ddi twong TRONG NHAT ctia S THAT: cic d6i

duwoc thay, nghe, cdm nhan |1a cdm giac. Khong
hé khdi 1én y nghi/ tw twdng cdm giac d6 1a TA,
CUA TA — tirc khong c6 cai TA, TOI nao la cha
nhan, chd sé& hiru cac dbi twong thuc tai.

twong thuc tai - nhitng gi dwoc thay,
nghe, cdm nhan la cam giac, la tam —
khong thé ndm gitt, xua dudi, lam chu
hay diéu khién.

V0 NGA — Khi nhdn thitc dwoc bdn chdt ctia thuc

tai ndy la nhw vdy, hiéu biét diing sw thdt

Khong khai 1én tw twdng cac doi twong thi kinh nghiém duwoc chdm diit khd

cam giac dwoc ghi nhén 1a TA, CUA TA. ngay bdy gio va tai day.




QUAN

D mac 5 e
4 ~ 2 s P 2 s THO
TUE TRITUE GIAI THOAT KHI QUAN CAM GIAC
Khi qudn cdm gidc thi kinh nghiém: = Thyc hanh la dé rén luyén tri nho

Chéanh, nhé dwoc nhirtng diéu da hoc,

dé cho tri nhd nay tré@ nén thuan thuc.
~ 60%0 16 trinh t4m ~40% 16 trinh tam c6 Khi thudn thuc rdi, h& thay, nghe, cam
dirng lai & TAm ghi nhan, Chanh kién khai 1én biét nhan cai gi thi 1ap trc y thirc Chanh
Tinh gidc v6i doi twong. cac doi twong ghi nhén la kién khdi 1&n biét ddi twong do 1a cam
st gk, Clinloy v v giac, do duyén khdi, n6 vé thuwong, vo

cdc doi twong noi troi. chil s& hiru.
ﬂ ﬂ = Khi Chanh kién vé tho khéi Ién nhw vay
thi cling kinh nghiém dwoc: khdng yéu
—  TAM GII:\I THOAT TUE GII:\| THOAT thich, khdng chan ghét, déc lap, khong

rang budc, giai thoat khdng hé luy véi
béat ky dbi twong nao.

Giai thoat do an tra Tinh Giai thoat do Tri tué,
gidc - TAm ghi nhén g B Eiy s T — Kinh nghiém giai thoat:
thuin tiy déi twong, ve thuc tai cam giac.

Giai thoat nay do Chanh kién, Tri tué,
hiéu biét ding sw that ma khéi 1én nén
goi la TUE GIAI THOAT.
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TOA THIEN

= Quan cam giac theo nhip thd. Bat dau véi tw thé
mé& mat réi méi chuyén sang nhdm mat (co thé
nhdm mat ngay néu thay thwe hanh tét).

= C6 thé quan v&i chu tdm cé tAm co t& hodc véi chu
tam khéng tam khong ti.

TUE TRI 2 BE MUC

1. Tué tri VO NGA: than chirng dwoc cé sy quan
sat cac cdm giac tlr dbi twong nay sang déi twong
khac nhung khéng hé khéi 1én cac tw tudng vé
mot cai TA: khéng cé cai TA quan sat, thay, nghe,
cdm nhan cac dbi twong; khdng cé cai TA la cha
nhan, chu s& hiru cia cac cam giac; khéng cé cai
TA la cht nhan chu s& hiru ciia cac tdm quan sat.

2. Tué tri TUE GIAI THOAT: kinh nghiém dwoc
khéng yéu thich, khéng chan ghét, déc lap, khdong
rang budc, gidi thoat khong hé luy véi bat ky doi
twong nao.

Con goi la VO TUONG GIAI THOAT.

QUAN
THO
NCI
THO

Tué tri Tué gidi thodt khi qudn cdm gidc

Lo VO TUONG GIAI THOAT
w tu tue biet nhw that:
whitng gi duge thay. nghe,
thuéo pham tuv Téam chio
khéng phai Canlv. Vi nhu
wmmva Tmitmg/.

(N
1
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QUAN
THO
NCI
THO

Tué tri Tué gidi thodt khi qudn cdm gidc

THIEN PUNG & THIEN HANH

= Quan cdm giac theo nhip th& trong tw thé +x¢+
dirng va theo nhip di khi thién hanh. [@

= Tué tr[ tuex giai tho?t va co thé .tue tri 'Ixan CHAM DT TU TWONG CHO POT!
lwot cac dé muc quan tho nhw khi toa thién. )

A s Khi ch¢ tau xe, gap dén do, hay tic
THIEN NAM . T Y

dwong... chi can nh¢ dén quan cam
giac theo nhip tho, chi khéi 1én duy
nhat suy nghi/ tw twéng: "CAM GIAC,

CAM GIAC.”

= Nh& dén tich cwe chi tdm quan sat cam
giac theo nhip thé.

= Ciing thwc hanh theo 2 giai doan: mé& mat
r&i mé&i nham maét.

= Thinh thoang khé&i én tué tri VO NGA va

TUE GIAI THOAT. — Kinh nghiém Tué gidi thodt: khéng

' Yyéu thich, khong chdn ghét, doc lap,

— Kinh nghiém binh an, vo sw. Khong
c6 burc boi, cdng thang vi chd doi.,

) ) khéng rang budc, gidi thodt khong hé
I VGi cac tw thé khac trong cudc song thi

chi quan cam giac theo nhijp lam viéc,
khoéng tué tri céc dé muc nhuw khi thién toa,
thién dirng hay thién hanh.

luy véi nhikng hoan cdnh do.
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QUAN

N THO
Pe muc 6 NOI
THO

TUE TRI TONG HOP CAC BE MUC QUAN THO

TOA THIEN -

»= Thwc hanh quan cam giac theo nhip thé. CAMGIAC

= Khi quan cdm giac theo nhip thd da tw nhién nhw nhién, thodi mai virng chac thi

co thé tué tri cac dé muc: DUYVEN KH[’]I

1. Tué tri Thwe tai nay la cam giac
2. Phan biét dwoc cac loai cdm giac va duyén khéi: cdm giac nay do cén tran A .
n&o tiép xtic ma phat sinh. \/O THUONG
3. Tué tri Cam giac nay vé thwdng, vo cha vo s& hivu.
4. Tué tri V6 nga, khdng kh&i I&n tw twéng chip nga. Vﬁ CH[]
5. Tué tri Tué giai thoat. S HOU

= Co6 thé tué tri mot vai & muc hoac day di cac dé muc theo tht tw nhw trén.

= Khi da tué tri xong thi c6 thé tr& lai an‘ tri quan céjm g,|iéc theo nhip th(’y.‘ Vﬁ NGA

— Luyén tap thwong xuyén va tué tri day du cac yéu toé nay sao cho thuan thuc.

ﬁ"% AP DUNG VAO CUQC SONG TUE

Hé thay, nghe, cdm nhan dbi twong thuc tai thi nhirvng hiéu biét dung sw that nay tw G|A| THUAT
dong khai 1€n, lic d6 la viéc thiwe hanh da thanh twu. — SONG VOI CHANH KIEN



Pe muc 7

QUAN CAM GIAC PHAP TRAN

Thuwe hanh trong tw thé toa thién. Theo nhip thé, huwéng dén
dbi twong 1a cdm giac phap trdn (CGPT) va quan 1a "PHAP
TRAN, PHAP TRAN” (goi t4t cho d& quan). Quan vé&i chi
tam co tam co t.

Tué tri mot vai dé muc, hodc tat ca cac dé muc:

v

v

Tué tri thye tai luc do la CGPT, la tam, la "canh ao” ch
khéng co thé gidi vat chat nao & day ca.

Tué tri duyén kh&i CGPT: do y tiép xic thdng tin phap
trdn ma phat sinh.

Tué tri tinh chéat vd thuwong, vo chi s& hivu.

Tué tri V6 nga: khdng co cai TA nao quan sat ca ma chi
c6 tam biét Chanh kién biét cac déi twong do 1a CGPT.
Tué tri tué giai thoat: khi biét ban chit CGPT la canh 3o,
la tam, vo thwdng, v chd s& hiru thi kinh nghiém duworc
tué giai thoat: khéng yéu thich khdng chan ghét, déc lap
khéng rang budc, gidi thoat khdng hé luy dbi véi cac
CGPT dgo.

QUAN
THO
NCI
THO

wag’,

> U'U TIEN danh nhiéu thoi gian dé
thwc hanh thuan thuc, tué tri siu
sic d& muc "quan cam gidc phap
tran”, dé hiéu biét nay dwoc lwu vao
b6 nhé mot cach virng chic.

> Trong thoi gian hdap hoi, nguoi tu
st dung tri tué nay dé c6 thé cham
d&t ludn hoi sinh tr ngay trong tién
trinh chét.

> Néu con tai sinh thanh hoéa sanh
thi hoa sanh sé nhé dwoc kién thirc
nay — co thé giai thoat, nhip diét
ngay ludn trong doi séng hda sanh.



CAM GIAC PHAP TRAN

= Cam giac phap tran (CGPT) phéat sinh doy = CGPT xuat hién rat nhiéu, néu khong cé6 CGPT thi
(té bao than kinh ndo bd) tiép xuc voi phap con ngw®i khé ma nhan thaee.

(lwong thong tin phap tran).
= N6 la tdm, "canh ao” ch hoan toan khéng
co6 thée gidi vat chat nao dang sau ca.

|
:

(SAC TRAN)

|
E

(THANH TRAN)

HUONG THE GIGI
(HUONG TRAN) ~ ~r
VAT CHAT

|
j

(VITRAN)

|
E

(XUCTRAN)

HE?EHE
:

|
:

THONG TIN
(PHAP TRAN) TRUNG Bl‘j NH[']

= C6 7 loai cdm giac phap tran.

NSy O == @ gy e

= Con nguoi dwa trén CGPT dé suy doan vé thé gidi.

CGPT HINH ANH
CGPT AM THANH
CGPT MUI

CGPT VI

CGPT XUC CHAM
CGPT PHAP TRAN

CGPT TU TUONG
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7 LOAI CAM GIAC PHAP TRAN

CGPT thudc vé hjnh anh. ,Do cac cam giac hinh anh dwoc lwu vao trong b@ nh& trwédc
1 CGPT H]NH ANH day, khi hwéng den thi y tiep xdc véi phap, hinh dung ra hinh anh dé trong dau.

Khi nham maét lai, phia trwdc mat xuat hién céi gi thi dé 1a cting CGPT hinh anh.

2 CGPT ﬁM THANH CGPT thgc}c vé am thanh. Nhirng cdm giac am thanh da nghe duwoc lwu vao bd nhé, khi
hwéng den thi hinh dung ra am thanh dé trong dau, dé goi la CGPT am thanh.

3 CGPT MUI CGPT thudc vé mui. Nhitng cam gidc mui da tirng ngli duoc lwu vao bd nhe, khi
hwédng dén hinh dung ra mui dé trong dau, dé goi la CGPT mui.

CGPTVI CGPT thudc vé vi. Nhitng cdm giac vi da tlrng ném duoc lvu vao bd nhé, khi huong
: dén hinh dung ra vi d6 trong dau, dé goi la CGPT vi.

CGPT thuéc vé xtc cham. Nhirtng cdm gidc xiic cham trén than nhw néng, lanh, thoai
mai, kho chiu... dwoc lwvu vao bd nhé, khi hinh dung ra no thi dé goi la CGPT xdc cham.

BN CGPT XUC CHAM

— CGPT thugc vé phép tran. Vi du bay gio' nham mat lai, hinh dung ra nwéc My, mot céi
6 CGPT PHAP TRAN t(‘),a thap nao do da tirng nhin thi théng tin doé lwu vz‘i‘o b6 nh¢. Lan sau, khi hwéng dén, y
tiep xuc voi thdong tin d6 phat sinh ra CGPT thudc vé phap tran.

7 CGPT TU TUGNG CGPT thudc vé tw twdng. Khi khi 18n cac tw twéng thi tt ca nhiing tw twéng do
dwoc lwu vao bd nhé, thinh thoang né tai hién lai, d6 goi la CGPT tw twéng.

-
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QUAN CAM GIAC TRONG MOI SINH HOAT POI SONG

Thwc hanh quan cam giac theo nhip thé, nhip bwdc, nhip
lam viéc dé tré thanh mot 16i sbéng: 16i séng thwéng
Xuyén quan cam giac.

Khi do6 sé kinh nghiém dwoc:

v' khéng yéu thich, khéng chan ghét, déc lap khdng rang
budc, giai thoat khdng hé luy véi moi dbi twong.
— kinh nghiém TUE GIAl THOAT

v’ ddng nghia v&i khéng cé Tham, San, Si
— kinh nghiém KHO DIET, NIET BAN

Thuc chdt ctia sw thue hanh THIEN la rén luyén tri nho
“nhé dén tich cwc CHU TAM GHI NHAN LIEN TUC CAM
GIAC TOAN THAN theo nhip thé, nhip di, nhip lam viéc”

dé sw viéc xdy ra dén ddu thi tri nhé khéi 1én tai ddy.
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G SINGA

3
QUAN TAM
NOI TAM

PHAP HANH TU NIEM XU - THAN * THO * TAM * PHAP



Niém Tam - Cao néi dung chinh

65

66

70

72

73

74

77

Gi6i thiéu Niém Tam

Pé muc 1 - Quan Tam téng quat

Pé muc 2 - Quan nhém Tam ghi nhan va Tam biét y thic

Pé muc 3 - Quan Tam ghi nhan va duyén khdi cac Tam ghi nhan
Pé muc 4 - Tué tri vo thuong, vo nga khi quan Tam

Pé muc 5 - Quan sat cac Tam hanh

Pé muc 6 - Quan Tudng thic ghi nhan Cam giac phap tran
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NIEM TAM

=  Thwe hanh Quan Tam noi Tam (goi tat & Quan Tam), hay Niém Tam la rén luyén tri nh& Chanh
vé TAM. Cu thé Ia: NHO BEN TIiCH CUC CHU TAM QUAN SAT TAM NOI TAM THEO NHIP
THO, NHIP Bl HAY NHIP LAM VIEC.

=  Thwc hanh Niém Tam dwa dén an tri Tinh giac va Chanh kién, kinh nghiém Tam giai thoat va
Tué giai thoat. L6 trinh tam Bat Chanh Dao khi thwc hanh Niém Tam:

THO - TUONG gy CHANHNIEM gy CHANHTINHTAN gg CHANHOINH g [TINHGIAC] g CHANHTUDUY g CHANHTRIKIEN

Nh¢& dén tich cwe chii tAm Tué tri vé
quan sat TAM noi TAM TAM

= Thwe hanh Niém Tam trong nhiéu tw thé:
v Thién toa
v' Thién dirng
v' Thién hanh
v' Thién ndm
v' Trong moi sinh hoat d&i sdng
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QUAN

. TAM
Pe nuc 1 NI
TAM

QUAN TAM TONG QUAT

Muc dicl Pé rén luyén hiéu biét ding su that vé TAM khi Chanh tw duy theo nhip
' thé, thay déi nhan thirc tir Ta kién truwéc day sang Chanh kién vé TAM.

CHAM DUT HIEU BIET TA KIEN VE TAM 3 TRUONG HOP KHONG CO TAM

= Da phan nhan loai xem Tam |a mét thwc thé, co céu tric 1. Ngu say khéng méng mij

nguyén khdi, thwong hang, khong sinh khéng diét. 2. Ngét di trong mot tai nan

= Trong tén gido quan niém Tam la linh hén: nd cw ngu trong
than thé nay, dung 6 cdn lam 6 clra d& quan sat thé gidi.
Khi than x&c tan r, tam d6 thoat ra di dau thai. (Ldc do 6 can khong hoat déng nén

_ - . i ] i L. khéng cO sw tiép xuc gitka cdn va
KHAC SAU HIEU BIET CHANH KIEN VE TAM

trdn, khdng phét sinh tam nao c3.)
= Tam gbébm c6 nhiéu thir tdm khac nhau, c6 thé chia lam 4
nhom: THO, TWUONG, HANH, THUC.

3. Gay mé sau khi mé.

Ny Luw ¢

» Cac thr tdm nay la do can tran tiép xuc ma phat sinh, la

phap duyén khdi. Khéng co tam kiéu cau tric nguyén khéi,  » Phdi cd gang thugc long cdc ndi dung nay.

thwong hang, khong sinh khong diét. > K& cd khong & trong dinh thi vén tw duy dé cé
= Cac thir tdm nay c6 tinh chat vé thuéng: sinh 1&n rdi diét di hiéu biét diing s that vé TAM.

lien va vo chd s& hiru. Cac thr tam la doc lap v&i nhau. > Dic biét: khi Chdnh tw duy vé TAM theo nhip
= Tai mot thoi diém chi cé mot thir tdm duy nhét. Riéng Tho thé, an tri tw duy trong Dinh thi Chdnh kién

- Twédng va Y thire - Tw twdng 1a dong sanh dong diét, dwoc lvu vao bo nhé mét cdch sdu sac hon.

ddng thoi ton tai.
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TOA THIEN

Khéi dau: thwe hanh chi tdm cam giac toan than theo nhip th®, tuan tw to
mé& mat réi méi nhdm mat. Khi da vao dinh vitng chac thi méi chuyén
sang Chanh tw duy nhirng ndi dung vé TAM theo nhip thé.

CHANH TU DUY TONG QUAT VE TAM

= Tam la mét danh tir chung, dé chi cho nhiéu th(* tam khac nhau. Ch
Tam khong phai la mot danh ti riéng, d& chi cho mot THUYC THE TAM
nao doé.
= Tam c6 thé chia lam 4 nhém (uan): THO, TWONG, HANH, THUC
1. Nhém THO: gdm 6 loai cam giac
2. Nhom TWONG: gdbm 6 tam ghi nhan
3. Nhom HANH:

K/

% Trén Béat Ta DPao: ta niém, ta tw duy, tham, san, si, ta dinh, duc,

ta tinh tAn, phi nhw ly tac y, ta ngl, ta nghiép, td mang, khd, vui.
< Trén Béat Chanh Pao: chanh niém, chanh tinh tan, chanh dinh,
chanh tw duy, chanh tri kién, nhw Iy tac y, chanh ngir, chanh
nghiép, chanh mang.

4. Nhém THUC:
< Trén Bat Ta Pao: ta tri kién va tw twéng ta kién
< Trén Bat Chanh Bao: chanh tri kién va tw twéng chanh kién.

Qudn Tdm téng qudt

Phan biét

T(‘i/twdmA/&

Chanh tw duy

e Khi tw duy ma vdn
kinh nghiém déu ddn
nhip thoé, khong quén
nhip thé thi luc dé la
CHANH TU DUY.

* Khi tw duy ma quén
nhip thé, quén cdm
gidc rdang lwoi thi luc
dé la TA TU DUY.

QUAN
TAM
NOI
TAM



HIEU BIET HUNG SU THAT VE TAM

Tam |a mét danh tr chung, dé& chi cho nhiéu th? = T4t ca cac thé tdm nay déu do can tran tiép xic ma
tam khac nhau. Ch* Tam khéng phai la mét phat sinh, déu do duyén ma khdi l1én, nén déu vd
danh t riéng, dé& chi cho mét THY'C THE TAM thwéng, vé chl vo s& hivu, ddng nghia vé&i vé nga.
nao do. = Tai mot thoi di@m chi xuét hién mot the tam. Riéng

Tam co6 thé chia lam 4 nhém (uén): Tho - Twéng va Y thirc - Tw twdng 1a nhirng thir tam

THO, TUONG, HANH, THUC.

ddng sanh ddng diét, déng thoi ton tai.

1 2 3 4
THO UAN TUONG UAN HANH UAN THUC UAN

Cam giac hinh anh Nhan thiec Niém, tw duy, Tam biét y thirc
Cam giac am thanh NhT thire tham, san, Si’, Tw twdng

. - . To th dinh, duc, tinh tan,
Cam giac mui y thire tac ¥, 1 ndi,
Cam giac vi Thiét thire hanh ddng,
Cam giac xtc cham Than thirc an uong nudi mang,
Cam giac phap tran Twéng thirc kho/ vui

Nhém THO va nhém TU'ONG la chung nhau trén

16 tinh tam Bdt ta dao va Bdt chanh dao.

Nhém HANH va nhém THUC trén 1) tinh tdm Bdt ta
dao va Bdt chdnh dao la khdc nhau: trén Bdt Ta Pao
co chir "Ta” va trén Bat Chdnh Pao cé chir "Chdnh”
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LO TRINH TAM BAT TA DAO VA BAT CHANH DAO

VOMINH-TACUATA
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QUAN

5 TAM
Pe muc 2 NI
TAM

QUAN NHOM TAM GHI NHAN CTUGNG UAN) VA TAM BIET Y THUC

TOA THIEN

= PAu tién vao dinh, réi theo nhip thd quan Tam ghi nhan
va Tam biét Y thirc. C6 thé m& mét hodc nhdm mat khi
thwe hanh.

= Cu thé: hét nhip thé, bat gap dbéi twong nao ndi trdi thi
quan la Tam ghi nhén, déng thdi khéi I18n Chanh kién
biét Twdng thic ghi nhdn cdm giac do. Vi du: khi bét

THO - TUGNG

e

el CAMGIACHINHANH =  NHANTHUC

gdp cam giac hinh anh thi Chanh kién kh&i 1én biét 1a L . TR
Nhan thirc ghi nhdn Cam giac hinh anh. THANH TRAN

= Khi thyre hanh sé quan sat dwgc cac thir tdm ghi nhan (1] : n — cmaicmi = TiTHiC
khi n6 dang xay ra (nén goi 1a quan Tam noi Tam). C6 HUONG TRAN
6 loai Tam ghi nhan gdm: Nhan thic, Nhi thiee, Ty qu LK diaion 0 eermHic
thire, Thiét thirc, Than thirc, Tudng thirc. Ddng thoi VITRAN ' ;
Tué tri dwoc Tam biét y thire Chanh kién biét ding sw THAN A _ TR
that hién twong dang xay ra. XUCTRAN '

— TUE TRI: TAM BIET TAM - cac Tam ghi nhén ghi CANGUHCPHIPTRIN = TUONGTHUC

|

; . PHAPTRAN
nhén cac doi twong thuec tai la cam giac. Va Tam biét y ; \ 4
thire biét vé kién thire, vé tw twdng. D6 chinh 1a Tam biét
Tam, chir khdéng phai1a TAM BIET CANH.
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THO - TWONG va Y THUC - TU TUONG la
PONG SANH PONG DIET,

dong thoi ton tai.

NHAN THU’'C & CAM GIAC HINH ANH:
ddng sanh déng diét

NHI THU'C & CAM GIAC AM THANH:
ddng sanh déng diét

TY THU’C & CAM GIAC MUI:
ddng sanh déng diét

THIET THUC & CAM GIAC VI:
ddng sanh déng diét

THAN THU’C & CAM GIAC XUC CHAM:
ddng sanh déng diét

TUONG THUC & CAM GIAC PHAP TRAN:

déng sanh déng diét

Y THUC & TV TUONG:
déng sanh déng diét

QUAN
TAM
NOI
TAM

Qudn nhém Tdm ghi nhdn va Tam biét y thikc

THIEN PUNG

» Thwe hanh quan Tam ghi nhan theo nhip thé.

= Khi m& mét nhin thdy céai gi thi biét d6 1a Nhan
thire ghi nhan cam giac hinh anh.

THIEN HANH

» Thyc hanh quan Tam ghi nhan theo nhip di.

= Bat gap déi twong nao ndi trdi thi quan Tam ghi
nhan. Vi du: déi twong ndi troi 1& am thanh thi
qguan la Nhi thiare ghi nhdn Cam giac am thanh.

THIEN NAM

= Quan tam theo nhip th& trong tw thé nam: quan
tam ghi nhan va tam biét y thirc.

= Tiép tuc Tué tri TAM BIET TAM.

= C6 thé Tué tri thém: Tam biét va déi tuong duroc
biét 1a déng sanh déng diét.
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QUAN

. TAM
Pe muc 3 NI
TAM

QUAN TAM GHI NHAN VA DUYEN KHOI CUA CAC TAM GHI NHAN

TOA THIEN A kit chuyén. néi ndng

= P3u tién 14 thwc hanh chd tam theo nhip thé dé vao
Dinh cho thodi mai, tw nhién réi mé&i chuyén Niém sang
quan Tam ghi nhan.

C6 thé nam chdt 2 ngén tay cdi lai, liic dé
c6 cdm gidc rdt néi bdt noi ngoén tay cdi, chi
X tdm cdm gidc toan thdn tw déng xdy ra.

» V&i cac sy kién ndi tréi thi quan duyén khéi cua cac
Tam ghi nhan d6. Vi du: Khi y thirc khoi 1én biét 1a  — kinh nghiém dworc: khi c6 chii tam cam
Nhan thiic ghi nhan cam giac hinh dnh, thi ldc d6 quan  Jidc toan than, khong quén than thi lic dé
luén duyén khdi: Nhan thic 1a do mét tiép xdc véi sdc 19 trinh tam la Bat Chanh Dao, sé khong bi

trdn ma phat sinh cudn tréi vao nhitng déi twong khi dang noi
chuyén hodc dang cé hanh dong gi do.

= Luén ludn Iwu y & quén theo nhip thé, cho du quan dbi
twong nao thi van theo nhip thé, khong bao gi& quén
ngam chat rang lwdi va nhip thé. Quan tw ti, tw nhién
nhw nhién, khéng véi vang gap gap gi ca.

» C6 thé m& mat hodc nhdm mat déu dworc.

THIEN PUNG & THIEN HANH

= Thwe hanh quan cac Tam ghi nhan theo nhip thé (thién
dirng) hodc theo nhip bwdc (thién hanh), réi quéan
duyén khé&i cac Tam ghi nhan do.
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| N
i

Pe nmuce Y

TUE TRI'VO THUGNG, VO CHU SO HOU, VO NGA KHI QUAN TAM

2 LOAI TAM BIET
C6 2 loai tam biét 1a TAm ghi nhan va TAm
nhan thirc.
Thuat ngit Phat hoc goi la Twéng va Thikec.

Thuat ngit triét hoc va tdm ly hoc goi la
Nhin thirc cam tinh doi twong va Nhan
thirc ly tinh déi twong.

Tl ngit tuy khac nhau nhwng déu dé chi vé
sw thit thwec tai 1a c6 2 loai tAm biét do.

nhan thirc cdm tinh doi twong,

TAM chi c6 phan su ghi nhan déi
GHI NHI?\N | twong khong biét ddi twong d6
la gi, tinh chéit ra sao.

TAM nhan thic ly tinh doi twong,
NHAN THOC B biét doi twong dé l1a g,

tinh chat ra sao.

QUAN
TAM
NOI
TAM

TOA THIEN

= Quan Tam ghi nhan va Tam biét y thirc theo nhip
tho.

= Thinh thodng quan tinh chat Vo thwong va Vo chi
s& hiru cia cac Tam ghi nhan.

= TUE TRI VO NGA: Khi quan séat cac loai Tam ghi
nhan nhw vay thi kinh nghiém dwoc la chi co cac
Tam ghi nhan ghi nhan cac déi twong va Tam biét y
thirc biét hién twong dé. Ché hoan toan khong khéi
|en tw twdng: Ta thdy, Ta nghe, hay la Ta hiéu biét.
Hoan toan vang mét tw twéng chap nga.

THIEN HUNG

» Quan céac loai Tam ghi nhan theo nhip thé.

= Tué tri V6 nga: chi c6 cac Tam ghi nhan va nhan
thirc vé& hién twong thdi chir khong co céi TA, TOI
nao ghi nhan, nhan thrc ca. Khéng cé tv twédng nao
kh&i [&én 1a Ta ghi nhan hay Ta nhén thire, hiéu biét.



Pé muc b

QUAN SAT CAC TAM HANH

Nhém HANH bao gébm nhiéu Tam hanh khac nhau. Khi
thwc hanh chd tdm quan sat Tam noi Tam thi chi quan
mot s Tam hanh thdi. Cu thé 1a mot s Tam hanh trén
|6 trinh tam Bat Chanh Dao:

1. Tam hanh CHANH NIEM

Ldc nao nhat tdm, quan Than, Tho, Tam, Phap ma nhét
tam, lic do Tué tri dwoc la c6 Chanh niém. Con khi nao
ma quén ngam chat rang Iwdi, quén nhip thé, quén cac
Chanh niém kia, luc d6 Ta niém kh&i 1én thi lic do
khéng c6 mat Chanh niém.

2. Cac Tam hanh TiCH CUC, VUI, THOAI MAI

Khi nh& dén tich cwe chd tdm ghi nhan cdm giac toan
than thi luc dé kinh nghiém dwgc cac Tam hanh tich
cwc, vui, thodi mai.

3. Tam hanh CHU TAM

Thudc vé Chanh dinh, kinh nghiém dwoc khi cé cha
tam lién tuc ghi nhan cam giac toan than.

QUAN
TAM
NOI
TAM

lwwg

» Khi toa thién, tty theo tirng dé muc,
tuy lic ma cé thé THUC HANH PAN
XEN: quan Than, qudn Tho, qudn
Tdm, qudn Phdp.

» Khi qudn Tho, Tam, Phdp thi Chdnh
tw duy, suy nghi khéi Ién lién tuc nén
ddu dc cang hon. Vdy khi qudn Tho,
Tam, Phdp vira du thi tro lai an tru
cht tdm ghi nhdn cdm gidc toan thdn
theo nhip the - an tri Tam ghi nhdn,
Tam biét Tinh gidc, kinh nghiém dau
dc tréng rong tréng khéng.



QUAN

Qudn sdt cac Tdm hanh TAM
NOI
TOA THIEN THIEN NAM ™
= Pau tién 14 quan Than theo 2 giai doan m& mat réi mé&i nham = Thwe hanh quan Tam noi Tam
mat. D& tw nhién, c6 thé vao dinh So thién réi Nhij thién. Khi theo nhip thé.
vao Nhj thién roi méi bat dau quan sat. = Quéan cac Tam hanh Cha tam,
= Kinh nghiém dwoc: sw cht tam lién tuc tir déi twong nay sang Tich cwe, Vui, Thoai mai va
déi twong khac. Co 2 loai chi tam 1a c6 tm co ti va khong Tam hanh Chanh niém.

tam khéng tr — dé la dang quan sat Tam hanh cha tam.
= Tiép tuc quan sat Tam hanh: Tich cwe, Vui, Thoai mai TRONG MOI SINH HOAT

» C6 thé Tué tri vé Tam hanh Chanh niém: ) _
» Nh& dén duy tri cha tam lién

% Co6 Chanh niém thi m&i phat sinh cac Tam hanh Tich cuyc, tuc cam giac rang ludi.
Chu tam, Vui, Thoai mai. Tam hanh Chanh niém quyét dinh '

a s x , , = Khi duy tri lién tuc chd tam
16 trinh tam Bat Chanh Dao.

cam giac rang lwdi thi chd tam

% Khi c6 Tam hanh Chanh Niém nh& dén quan Than noi Than lién tuc cdm giac toan than tw
thi mai xay ra 16 trinh quan sat Than noi Than. Néu nhw déng khai 1&n, IGc dé 1a co thé
Tam hanh Chanh niém 1a nhé dén chd tdm quan sat Tho noi vao dinh So thién trong sinh
Tho thi lic dé xay ra |a quan sat Tho noi Tho. Néu nhw Tam hoat. C6 thé quan sat duoc
hanh Chanh niém ma khai l1én 1a nhé dén chi tam quan sat tam trang Tich cwc, Vui, Thoai

Tam noi Tam thi sé xay ra la quan sat Tam noi Tam. mai khi & So thién nhw vay.



QUAN TAM HANH DE CHUYEN TU NHI THIEN LEN TAM THIEN, TU THIEN

= Khi thwe hanh Chanh niém nhé dén tich cwe chi tam

cam giac toan than theo nhip thé, an tra Tinh giac thi

CHANH DINH gom c6 thé vira quan Than - chd tam ghi nhan vira QUAN
SAT CAC TAM HANH.

S¢ Thiew, Nhi Thien, oy . Y in m e,
= Tué tri dwoc co sy chu tam lién tuc: do la quan sat

Tam Thign, T Thitn tam hanh CHU TAM.
5. N o = Tué tri cac tam hanh TICH CUC, VUI, THOAI MAI:
t y > Khi & NHI THIEN: quan sat Tam hanh Tich
SU CHU TAM LIEN TUC cwe, Vui (hy), Thoai mai (lac).

ham

> Khi @ TAM THIEN: quan sat Tam hanh binh

9 ’ than (khéng vui, khéng budn) va Tam hanh
tiv dii 1 . Thoai mai (lac).
B , > Khi & TU THIEN: trang thai vang lang, khéng
sang déi tugng khac. con hy lac nira.

— Chuyén ter Nhij thién 1én Tam thién, Tt thién bang
cach quan sat cac Tam hanh nhw vay khi quan Théan.
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QUAN

. TAM
« Pe muc 6 NI
TAM

QUAN TUGNG THUC GHINHAN CAM GIAC PHAP TRAN

TOA THIEN

= Thwe hanh trong tw thé nhdm mat hoan toan. Quan Tudng thirc ghi
nhén cam giac phéap trén theo nhip th&. Luc nay la quéan séat véi cha
tam c6 tAm c6 ti: hwéong dén dbi twong Cam giac phap tran.

= Tué tri cAc dé muc:

v Duyén khéi cia Cam giac phap tran: do y tiép xdc véi luwong
thdng tin phap trAn ma phét sinh. N6 la tam chi khéng c6 mot thé
gi&i vat chat nao dang sau ca.

v' Tué tri tinh chat Vo thuweng, VO chd s& hiru va V6 nga khi quan
Tudng thire ghi nhdn cdm giac phap tréan.

= Khi da quan Twéng thire ghi nhdn Cam giac phap tran day du, thoai

mai roi thi c6 thé tré lai an trd quan Than, Tinh giac.

Can danh nhiéu thoi gian dé quan Twéng thirc ghi nhdn
A cdm gidc phdp trdn, tué tri su sac vé Twdng thitc va cdm
gidc phdp trdan — D€ twng dung trong tién trinh chét.
DPic biét néu nhw con tai sanh thi nhé dwgc diéu nay
trong doi s6ng héa sanh.

- BAT CHANH DAO - Luew g

mdt kho dau
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QUAN PHAP
NOI PHAP

PHAP HANH TU NIEM XU - THAN * THO * TAM * PHAP



Niém Phap - Cac néi dung chinh

81
82
84
86
87
91
93
97
101
101
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Gi6i thiéu Niém Phap
Pé muc1 - Tué tri SU GIAC NGO CUA bUC PHAT
Pé muc 2 - Tué tri LY DUYEN KHOI
Pé muc 3 - Tué tri TU THANH DE

3.1 Tué tri KHO PE VA TAP DE

3.2 Tué tri DIET DE VA DAO BE

< Tué tri CON BPUONG 2 NGA
Pé muc 4 - Tué tri KHONG, VO TUONG, VO TAC
Pé muc 5 - Tué tri BAT CHANH DAO

< DINH - TUE - GIOI

< CHI & QUAN

Pé muc 6 - Quan tu do

79



a \“A e 2 o 14 ~ ~,

"PHAP”

T "PHAP” ¢6 thé 1a danh tir chung, ciing c6 thé la danh tw riéng.
DANH TU CHUNG

QUAN
PHAP
NCI
PHAP

) SAC UAN
= Theo thuat nglr Phat Hoc: méi mét sw vat hién .
twong thi goi mot phap. (PAHAM 'ERU
, , . VAT CHAT
= Tat ca cac sy vat hién twong dwoc goi la tat ca phap TAT CA PHAP : )
c6 thé chia lam 2 nhom, triét hoc goi 1a 2 pham tru: (tAk A cAc stx vk
pham tru vat chat va pham tru tinh than. hién tuqﬂg) ' DANH UAN
. Thuét nglr Phat hoc: pham tru vat chat goi la nhom (PHAM TRU
SAC, hay S&c uan; pham tru tinh than goi la nhém TINH THAN)

Danh, hay Danh uan.

= Trong nhém S&c va nhém Danh thi cling ¢6 rat
nhiéu cac phap khac nhau.

DANH TU RIENG

= Tw Phap trong "Quan Phap noi Phap” Ia mét danh
t riéng, dé chi Gido Phap ma B¢ Phat da chirng
ngd va thuyét gidng. Hay néi theo Tiéng Viét 1a
nhirng kién thirc ma Dlrc Phat da kham pha va
truyén day.

GIAO PHAP
!

Nhirng kién thirc ma Dirc Phit
da chirng ngd va thuyét gidng.
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NIEM PHAP

= Thuwc hanh Quéan Phap noi Phap (goi tit 1a Quan Phéap), hay Niém Phéap la rén luyén tri nhé Chanh
vé PHAP. Cu thé 1a: NHO BEN TICH CU'C CHU TAM QUAN PHAP NOI PHAP.

» Thwc hanh Niém Phap dwa dén an trd Tinh giac va Chanh kién, kinh nghiém Tam giai thoat va Tué
giai thoat. L6 trinh tdm Bat Chanh Dao khi thwc hanh Niém Phap:

CHANHNIEM &5 CHANHTINHTAN 5 CHANHOINH gy [TINHGIACI g CHANHTUDUY gy CHANHTRIKIEN

Nh& dén tich cwe chi tAm Tué tri vé
quan sat PHAP noi PHAP PHAP

= Chu yéu thwe hanh trong tw thé Toa thién
» Chanh tw duy theo nhip th® vé cac dé& muc Quan Phap.
» Chanh tw duy that thuan thuc, k& ca trong dinh hay khéng trong dinh, d& né tr& thanh hiéu biét

thworng trwe, sau sac. Khi déi mat voi thue té cude séng thi Chanh niém nhé dwoce diéu da Chanh tw
duy d6, sé kinh nghiém khéng c6 Tham San Si v&i dbi twong, khdng c6 Khé.

= Thién hanh va véi cac tw thé khac
» Khoéng quan Phap ma chi quan Than hay quan Tho va tué tri tdm trang Tich cwc, Vui, Thoai mai.
> Khi Thién nam ciing c6 thé Chanh tw duy vé cac dé muc quan Phap.
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QUAN

. PHAP
Pe nmuc 1 NOI
PHAP

TUE TRI SU GIAC NGO CUA BUC PHAT

"Nay cac ty kheo, Nhu
Lal nho nhu that tué tri

su sinh diét cua tho, vi

ngot, su nguy hiém va

su xuat ly cua tho ma
Nhu Lai duogc giai thoat
hoan toan khoéngcé

chap thu!”

Sw gidc ng¢ cua Dirc Phat dwoc
tuyén bd trong bdan kinh Pham
Vong bang mét cdu rdt ngan.

Gi&o Phap ma B¢ Phat da chirng ngd va thuyét giang chi

néi dén Khd va sw chdm dat Khd. Hay néi k§ hon 1a T

Thanh Dé: sy that vé Khd, sw that nguyén nhan Khé, sw

that Khd cham dirt va sy that con duwdng Khd cham dirt.

Khi TUE TRI VI NGOT, SU NGUY HIEM, SU XUAT LY thi

da DAY bU GIAO LY trong do:

= Khi tué tri vi ngot, tué tri s nguy hiém: hiéu rang
tham ai vi ngot 1a nguy hiém vi lam phat sinh Khé.

= Khi tué tri sw xuét ly: hiéu rang Tham San Si khéng
c6 mat, do goi 1a xuét ly, 1a Khé diét.

— NHIN DO bang: tué tri vi ngot, sw nguy hiém, sw

xuat ly chinh la nhin d&i bang Tir Thanh Dé, nhin doi

bang Gido Phap. Nhin doi bang cdi nhin cia Pirc Phét.

— dé thdy mlrc d6 quan trong ctia TUE TRI VI NGOT,

SU NGUY HIEM, SU XUAT LY.

— cang thdm thia 1&i tuyén bd Giac Ngo cia Pic Phat:

chi & trong moét cau thoi!
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TOA THIEN

= Khi thwe hanh quan Tho da Tué tri dwoc nd
dung dau tién vé Sy giac ngd cia Dirc Phat: sy
sinh diét ctia Tho (ttrc tinh chat Vo thwdng cla
cac cam giac).

= Tiép tuc Chanh tw duy theo nhip thé dé tué tri
vé S GIAC NGO CUA BUC PHAT v&i 3 noi
dung: tué tri vi ngot, tué tri sw nguy hiém va
tué tri sw xuét ly.

» Chéanh tw duy that thuan thuc hiéu biét nay tré
nén thwong trwe, sau sac. Khi ddi mat voi thuc
t& thi Chanh niém nh& duwoc diéu da chanh tw
duy nay, sé kinh nghiém dworc giai thoat.

— Thuc hanh dé thay déi va séng voi hiéu biét,

v@i cach nhin doi: TUE TRI VI NGOT, TUE TRI

SU NGUY HIEM VA TUE TRI S XUAT LY.

Dbay 1a SU THAY BOI CAN BAN, COT LOI NHAT
cla ngwdi tu hoc Bat Chanh Dao.

1

2

3

Tué tri Sw gidc ngé ctia Dirc Phdt

TUE TRI VI NGOT

Niém vui, hanh phtic trong cudc doi nay la
Vi ngot. N6 c6 thdt, la lac tho (cdm gidc dé
chiu). N6 la Tam chit khéng phdi thé gici
vdt chdt. N6 Vo thwong, V6 cht sé hivu.

TUE TRI SU NGUY HIEM

Néu tham di Vi ngot thi s€ muén nam gitk,
rang budc véi né. Khi né bién hoai, bién
diét thi sdu bi kh6é wu ndo sé khéi 1én —
THAM AI vi ngot la NGUY HIEM vi lam
phdt sinh khé.

TUE TRI SU XVAT LY
Vi biét tham di Vi ngot la Nguy hiém nén
xudt ly khdi né: Khéng con Tham véi lac
tho, khdong con San véi khé tho, khéng con
Si véi bdt khé bdt lac tho.

= Khoéng phai vi ngot 1a nguy hiém ma THAM Al VI NGOT la NGUY HIEM.

= Tué tri duyén khdi: do tué tri vi ngot nén maéi tué tri dwoc sw nguy hiém, méi tué tri dwoc sy xuét ly.

= Tué tri NGUY HIEM rat QUAN TRONG! — m&i dwa dén tué tri sy XUAT LY.

QUAN
PHAP
NCI
PHAP



QUAN
PHAP

W& s mac 2 TUETRILY DUYEN KHO

TOA THIEN 116 hanh theo 2 giai doan:

1. Vao Pinh réi Chanh tw duy theo nhip thé vé dé muc Ly Duyén Khéi véi cac ndi dung:
= Pay la kién thirc quan trong, nén tdng ctia moi hiéu biét ma Pic Phat da kham phé va truyén day.

= Tué tri Minh va V6 Minh vé Ly Duyén Khéi (hay dinh luat nhan qua) va 2 hé qua suy ra tir dinh luat.

vO MINH MINH

v Hiéu biét mét nhan bién dbi thanh qua, hay c6 béd v Tat ca cac s vat, hién twong déu 1a phap Duyén Khéi,
sung nhan chinh bién déi thanh qua cé nhan phu tuan theo dinh luat: Hai nhan binh dang twong tac voi
tro giap, hay co6 duyén tro giup. nhau réi cung diét méi phat sinh mét hay nhiéu qua.

Nhan diét qua mai sinh.

v/ Quan hé gilra cac phap 1a sé hiru, phu thudc, rang v Qué trinh nhan qua 1a néi tiép nhau, sinh diét lién tuc

budc nhau, nwong nhau ma ton tai. chr khdng c6 mét nhan qua doc lap.

TINH CHAT VO THUONG TiINH CHAT VO NGA (VO CHU, VO SO HIrU)

v' C4c phap sinh 1én rbi diét di, khéng sén cé, khéng v Quan hé gilra cac phap la binh dépg, doc lap; khong co
chld nhan, chd sé& hiru lam chd, dieu khién, s& hiru cac

phap.
2. P'ng dung hiéu biét vé Ly Duyén Khé&i dé quan sat thwe té:
= Khi quan duyén khdi cac cam giac: thay, nghe, cdm nhan cdm gidc nao thi tué tri: cdm giac do6 do
duyé&n gi ma khai 1én (do can trAn nao tiép xic ma phat sinh), tué tri né vd thuwéng, vé chd sé hivu.
= Khi quan tam ghi nhan: tué tri tam ghi nhan dé do duyén gi ma khai Ién (do can tran nao tiép xuc
ma phéat sinh), tué tri né vé thwdng, vd chu sé hiru.

[udn ludn cé & dau ca.
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TRONG cUOC SONG

QUAN

Tué tri Ly duyén khéi |~ PHAP
NOI
PHAP

Can tw duy, tué tri that nhiéu cho sau sac, thdm nhuan, thuan thuc vé Ly Duyén Khéi. 'ng dung
quan séat né thwdng xuyén trong thwc tién cudc sbng dé sbéng bdi hiéu biét dung vé quy luat

nhan qua.

Khi thdy, nghe, cdm nhan bét ky sw viéc gi trong d&i thi déu hiéu d6 1a duyén Khéi: phai cé hai
nhan twong tac nhau mai phét sinh ra két qua do.

Sé kinh nghiém duwoc vaoi bat ky mdi quan hé nao, bat ky cong viéc gi, du két qua co6 xay ra nhw
thé nao thi cling binh than, khdng con mau thuan, xung dét, khd vui véi thanh céng hay théat bai,

dwoc hay mét...

O o

|1£€§A/¢11201€y sw that khi cam nhan

KHO twng cuice ga“mg/

Kho6 khéng phai tw nhién sinh.

Kho6 khéng phai do minh lam va minh chiu khé.
Kho6 ciing khong phai do ngwdi khac lam ma
minh chiu kho.

Khé 1a do DUYEN KHO', nghia 14 khi d@ nhan
va duyén thi Kho sé khai 1én, nén Khé co6 tinh
chat vo thwong, vo chi sé hitu (vo nga).
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- TUE TRI TU THANH BE

KHO BE

Su that vé Khd




[ 3
v

)

4 3.1-TUE TRIKHO DE VA TAP BE

QUAN

Tué tri T Thanh pé ~ PHAP
NO)

C6 2 Loai Hiéu Biét V& Khé Dé Va Tap bé:

HIEU BIET Khd va nguyén nhan Khd thudc vé thé gioi vat chat bén ngoai, tir thé gici bén
VO MINH ngoai ma dén vG&i con nguoi.

Khd thudc vé tam, chir khdng thudc vé thé gidi vat chat. Khd va nguyén nhan
khé phat sinh trén 16 trinh tam Bat Ta Pao.

HIEU BIET
MINH

= Khd va nguyén nhan Khé la do duyén khé&i, do can tran tiép xic ma phat sinh.
Vi vay, Khd va nguyén nhan Khé déu vé thwéng, vé chi sé hivu.

= Khé do Tham San Si ma kh&i [én, gébm 3 loai (n6i ném na l1a thuéc Khd Tam),
chiém 90-95% téng ndi khd ctia con ngudi.

1. THAM lam phét sinh HOAI KHO
2. SAN lam phat sinh KHO KHO
3. Sllam phat sinh HANH KHO

» Ngoai 3 loai Khé phat sinh do Tham San Si, con nguwdi con mot cai Khé nira,
do Than cén tiép xdc Xdc trdn ma phat sinh cam giac kho chiju trén than (néi
ném na thudc Khé than). N6 ciing 1a cadm giac, la tam. Chi chiém khoang 5-10%
tdng ndi khd clia con ngudi.
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QUAN
Tué tri Kh dé va Tap dé PHAP
NOI
PHAP

Khd va nguyé&n nhan khé phat sinh trén 16 trinh tam Bat Ta Pao:

VOMINH-TACUATA
TRITHUC - KINH NGHIEM

t
XUc ol THO - TUGNG gl TANIEM Edl TATUDUY [Rec
| THAM |

“ = TATINHTAN B PHINHULYTACY Eag

TA MANG
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QUAN

Tué tri Kh dé va Tap dé PHAP
NOI

PHAP

THUYET MINH TOM TAT VE KHO & NGUYEN NHAN KHO

DECHU(LACTHO) B THAM [ RANGBUOC »m

TRUNGTINH .y
(BATKHO BAT LACTHO) n RANGBUOC M

Khi gap déi twong dé chiu (lac tho) thi THAM
khi 1én. Do Tham nén rang budc, nam git dbi
twong. Khi lac tho do bién diét, sdu bi khd wu
n&o sé& khai 1én — goi 1a HOAI KHO.

Khi gap dbi twong khé chiu (khé tho) thi SAN
khéi 1én, chan ghét, mudn xua dudi, xa lanh né.
Nhwng n6é vd chd vd s& hiru nén khong lam
dwoc — khd chdng 1&n kho, goi 1A KHO KHO.

Khi gap déi twong trung tinh (b4t khd bat lac
tho) thi SI khéi 1én, di tim kiém dbi twong dé
chiu dé thay thé — phat sinh HANH KHO.
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QUAN

Tué tri Khé déva Tap aé ~ PHAP
NO)

Iml sl PHAP

TOA THIEN Luw g

= Chanh tw duy theo nhip thé dé tué tri vé Khé dé
va Tap dé. Dac biét tué tri néi dung: Nguyén
nhan cua Khé |a Tham San Si.

* Giac ngd Kho dé va Tap dé 1a kham
pha ra su thit, hiéu biét ding suw thit

. _ P < ] vé Khé va nguyén nhian Kho. Chinh
» Pén khi tw duy thay vira du thi chuyén qua an tru

chu tdm ghi nhan cam giac toan than theo nhip
thé cho dau ¢ thodi mai.

diéu nay médi giup hanh gia thay doi
dwoc nhan thirc: tir hi€u biét sai lam,
V6 Minh sang hiéu biét ding su thit,
Chanh kién.

UNE DUNE TRONE CUOC SONG * Mot s6 trwong phai chu trwong:

Khi cdm nhan dwoc khd, hay thay ngwdi khac khd thuc hanh dé thay “tit ca cac phap la
thi nh& da Chanh tw duy thuan thuc, hanh gia khéi vO thuong, cac phap la kho, cac phap
lén Chanh Niém, tué tri Khd dé va Tap dé, biét 1a vb ngd” — phdi thay d6i nhdn thic:
rang Khé 14 do Tham San Si. Khéng phdi cdc phdp la khé, ma Kho
— Lic do6 sé binh than, khéng con than troi trach la do duyén khéi nén ban chdt ctia Kho
dat, dé 16i cho hoan canh, oén than dé 16i nguoi la v6 thwong, vo nga.

nay nguoi kia nira.



QUAN
PHAP
NOI

3.2 - TUE TRIDIET BE VA DAO DE

Khi thwe hanh Bat Chanh Dao, cu thé 1a khi thwe hanh Niém Than, Niém Tho,
Niém Tam hay Niém Phap thi 16 trinh tdm Bat Chanh Dao khdi Ién.

< KHI THU'C HANH NIEM THAN

THO - TUONG CHANH NIEM CHANH TINH TAN CHANH DINH [TINH GIAC]

— an trii Tinh Gidc, kinh nghiém TAM GIAI THOAT

< KHI THU'C HANH NIEM THO, TAM, PHAP

THO - TUONG CHANHNIEM g CHANHTINHTAN g CHANH BINH [TINH GIAC]

CHANH N6U

CHANH MANG

| CHANHTUDUY [ CHANH TRIKIEN B NHULYTACY

— an tru Tinh Gidc & Chdnh Kién, kinh nghiém TAM GIAI THOAT va TUE GIAI THOAT
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TUE TRI DIET BE

Trén 16 trinh tam Bat Chanh Pao, cho du la Quan
Than, Quan Tho, Quan Tam hay Quéan Phap thi déu
Tué tri khdng c6 Tham San Si, khdéng cé Khé/ Vui
véi bat ky dbi twong nao.

— D6 1a Tué tri Khé diét, Tué tri Niét Ban hay con
goila TUE TRI DIET DE.

TUE TRI DAO BE

Khi Quan Than, Quan Tho, Quan Tam hay Quan
Phap thi 16 trinh tdm Bat Chanh Dao khdi 1én. L6
trinh tdm dé khong c6 V6 minh, khéng c6 Tham San
Si, khéng c6 Khd/ Vui v&i bat ky dbi twong nao.

— Tué tri con duong khdng c6 Khé, con duong Khd
diét, hay con duong Khé chdm dut 1a BAT CHANH
DAO. P4y chinh Ia tué tri Pao dé, tué tri con duong
Niét Ban, con duong khéng cé Khé nira.

Tué tri Diét dé va Pao dé

f I.wwg/

bé chuyén tir 16 trinh tdm Bat Ta Pao sang
10 trinh tAm Bat Chanh Dao thi chi cin
thay doi NIEM tir TA NIEM sang CHANH
NIEM.

— D& Khd diét, dé Khd khéng con nira thi
THAY POI TAM chit khong phdi la thay d6i
thé gidi.

— Thay déi TAM tir 16 trinh tdm Bdt Ta
Dao sang 16 trinh tdm Bdt Chdnh Dao: D6
la tué tri Diét dé va Pao dé.

QUAN
PHAP
NCI
PHAP
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QUAN
PHAP
NCI

TUE TRI CON DU'ONG 2 NGA PHAP

THAM Tﬂ [[HI) m
Do ED o=

MINH
TRI THUC, KINH NGHIEM

V0 MINH - TA, COA TA m

Tué tri Diét dé va Dao dé

Vi MINH - TA, c0A TA
TRITHUC, KINH NGHIEM

T
TATU DUY TATRIKIEN “

TA NIEM

THD - TUONG

| | | GHANHMAG |

CHANH NIEM g CHANH TINH TAN g CHANH BINH

|
L (KHONG) |

DI BV MU AGELM  Hiéu biét rd rang 1a hidu biét v& con dwéng 2 ngd, da thé hién trén so
: L dd: Can Tran tiép xic phat sinh déng thei Tho_Twédng 1a doan chung.
2LCRER S CRRIREEN b4 ché nay méi chia d6i thanh con dudng 2 ngd: mot 1a Bat Ta Dao,
hai la Bat Chanh Pao.

s v'Néu la duyén kh&i 1én Ta Niém thi sé bat gap V6 Minh, Tham San Si,
Phai hiéu biét r6 rang. s3u bi khd nao.

Ty kheo dé tir Phat

- Phap av 75 - v Néu |1a duyén khé&i Ién Chanh Niém thi sé bat gap Diét dé va Pao dé.
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Tué tri Diét dé va Dao dé

Thue hanh

TOA THIEN

= Vao Dinh réi Chanh tw duy theo nhip th® dé tué
tri & muc Diét dé va Dao dé.

= Pén khi tw duy thay vira dd thi chuyén qua an tri
chd tdm ghi nhan cam giac toan than theo nhip
thé cho dau 6c thodi mai.

THIEN NAM

= Vao Dinh réi Chanh Tw Duy theo nhip thd dé tué
tri vé dé muc Diét dé va Dao dé.

= Khi tué tri thAy da vira da thi chuyén qua an tra
Tinh giac.

QUAN
PHAP
NCI
PHAP

Khong ai biét dugc ngay mai
dén trudc hay doi sau dén trudc.

Néu da nghe Phap, thay Phap,

ngo Phap thi hay TU TAP.
Pung dé dén khi -
hap héi méi an han. NN\ 7
4
- Thién Sw Nguyén Tué LA poy
N et TN




0000

QUAN

. PHAP

whg Dé muc 3 NOI
% /4

TUE TRI TU THANH DE

Thue hanlh
TOA THIEN

= Pau tién thwe hanh chd thm cdm giac toan than theo nhip thé
dé vao Dinh. Nén theo dung quy trinh: tv m& mat réi moi
nhédm mat.

= Khi d& an tri Nhj Thién hodc Tam Thién mét cach virng chac
thi chuyén Niém sang quan Phap noi Phéap:
> Chéanh Tw Duy vé Khé Dé va Tap DBé, vé 16 trinh tam
Bat Ta Pao dé hiéu biét dung sy that vé Khd va
Nguyén nhan Khé.
> Tiép dén Chanh Tw Duy vé 16 trinh tam Béat Chanh
DPao dé thay biét nhu that vé Khé Diét, va Con Buong
Kho Diét - tire |a tué tri vé Diét Dé va Dao DéE.

= Khi thay da tué tri vira da thi chuyén qua an tr Tinh Giac.
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TUE TRI TU THANH BE

Khd gom:

= HOAI KHO
= KHO KHO

= HANH KHO

phat sinh trén [6 trinh
tam Bat Ta Dao.

Nguyén nhan cua
Kho la:

= THAM

= SAN

= Sl

phat sinh trén 16 trinh
tam Bat Ta Dao.

BAT TA BAO

QUAN
PHAP

NCI
PHAP
DIET DE PAO BE
Trén 16 trinh tam Bat BAT CHANH DAO.
Chanh Bao khong co Cét 16i 1a thwe hanh
Tham San Sl, phlén nao TUJ NIEM XUJ
ma co: ) .
) i , = NIEM THAN
= KHONG GIAI THOAT j
o , = NIEMTHO
« VO TUGNG GIAI T
THOAT = NIEMTAM
- VO TAC GIAI THOAT NIEM PHAP
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Pée muce Y

TUE TRIKHONG, VO TUONG, V0 TAC

Khi thwc hanh Chanh Niém vé Than nh& dén
tich cwc chd tdm quéan sat Than noi Than thi
kinh nghiém dworc 16 trinh tdm dirng lai tam biét
trwc tiép giac quan, goi la Tam ghi nhan, hay
Tinh Giac. Tué tri dwoc Tam biét Tinh Giac la
vO niém, vd ngon, vo phan biét.

— Tinh chét ctua tam Tinh giac goi la KHONG
TANH (goi tat 1a Khéng) - khéng cé khai niém,
ngon tir, phan biét.

KHONG TANH

Khi thwc hanh Chanh Niém vé Than, an
trd tam biét Tinh Giac, an trd Khéng Tanh
thi kinh nghiém dwoc Tam Giai Thoéat.

— Giai thoat nay con c6 moét tén goi la
Khéng Tanh Gidi Thoat, goi tat 1a KHONG
GIAI THOAT.

KHONG GIAI THOAT

CHANH NGU

CHANH MANG

QUAN
PHAP
NCI
PHAP

97



QUAN

Tué tri Khong, V6 twdng, Vo tdc PHAP
NO)

PHAP

CHANH NGU

Am chi tam biét y thirec Chanh Tri Kién,
biét dung nhw that nhirtng gi dwoc thay,
nghe, cdm nhan, nhan thirc déu 1a TAM
ch& khéng phai la vat chét.

Pa la Tam thi khéng co twdng trang.

— Cai biét nay goi la céi biét Vo tuéng,
cling co nghia la Khdong Twong.

V0 TUONG

CHANH MANG

V0 TUGNG VO TAC

Khi an trd Chanh Tri Kién, an trd Tam
VO Tuwdng thi kinh nghiém dwoc Tué
Giai Thoat.

— Giai thoat nay con duoc goi la VO
TUONG GIAI THOAT.

\/0 TUONG GIAI THOAT
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Am chi cho Chanh Ng@*, Chanh
Nghiép, Chanh Mang trén 16 trinh tam
Bat Chanh Dao.

— Chanh Ngi¥, Chanh Nghiép, Chanh
Mang nay khong c6 Tham San Si nén
khéng con tao tac Khé Vui, nén goi la
VO TAC.

VO TAC

QUAN

Tué tri Khong, V6 twdng, Vo tdc PHAP
NO)

PHAP

CHANH NGU

CHANH NGHIEP

CHANHMANG

Khi cé Chanh Ngir, Chéanh
Nghiép, Chanh Mang thi lac do
kinh nghiém Giai Thoat.

— Gii thoat nay goi la VO TAC
GIAI THOAT.

\/0 TAC GIAI THOAT
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QUAN
Tué tri Khong, V6 twéng, Vo tac ~ PHAP
NO)

Thuo hank P

TOA THIEN

= Chanh tw duy trong dinh dé hiéu biét sau sac vé KHONG, VO TUONG, VO TAC.

= Khi d& Chanh tw duy vira du thi chuyén qua an tra tam biét Tinh Giac, an tru cac bac Thién dé an
tri trong Khong Giai Thoat hay Tam Giai Thoat.

Khi tu tip Bat Chanh Dao thi hanh gid c6 thé tué tri truc ti€p Khoéng - Khong Giai

Thoat, V6 Twéng - Vo Twdng Giai Thoat, Vo Tac - Vo Tac Giai Thoat ngay khi né dang

Xay ra.

Cu thé: quan Than, quan Tho, quan TAm roi tac y:

» Khi an tra Tinh gidc thi hwéng dén tué tri Khéng va Khong gidi thoat.

» Khi an tri quan Tho, quan cdm gidc hay quan TAm thi huwdng dén tué tri V6 twéng
va Vo twédng giai thoat.

» Khi c6 Chanh ngit, Chdnh nghiép, Chdnh mang thi hwéng dén tué tri V6 tac va Vo tac
giai thoat.

D€ lam dworc diéu nay mdt cdch tw nhién nhw nhién, mét cdch tw déng thi phdi chi tdm

Chdnh tw duy trong Dinh mot cdch sdu sdc, thudn thuc.



wib g f)é huco 5

Y

TUE TRIBAT CHANH DAO

QUAN
PHAP
NCI
PHAP

Bat Chanh Dao gdm 8 chi phan, c6 thé chia lam 3 nhém: nhém Binh, nhém Tué, nhém Gidi.

Co6 thé goi theo th tw Gidi - DBinh - Tué nhw cach thwdng goi hién nay.

Gidi - Binh - Tué thudc vé 16 trinh tam Bat Chanh Dao siéu thé.

BINH UAN

CHANH DPINH

BAT CHANH BAO
l

TUE UAN

CHANH TU DUY

CHANH TRI KIEN

GIOI UAN
CHANH NGU
CHANH NGHIEP

CHANH MANG

PHAN BIET GIOT & LUAT

GIOT 1a Chanh ngit, Chanh
nghiép, Chanh mang trén
16 trinh tam Bat Chanh
Pao, la nhitng loi ndi,
hanh ddng, nu6i mang
khong c6 Tham San Si.

LUAT 1a nhitng quy dinh,
ché tai dat ra trong doan
thé xut gia cia Phat Gijo.
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QUAN
Tué tri Bdt Chdnh Pao PHAP
C6 mot cach phan chia khac: Bat Chanh Bao gom CHI va QUAN. NOI

C6 thé thuc hanh Chi - Quan va Chi Quan song hanh. PHAP

Khi thwe hanh Chanh Niém vé Than thi [ trinh tam ding lai & Tam ghi nhan thuan

tly goi la Tinh giac:

XUC — THO_TUONG — CHANH NIEM — CHANH TINH TAN — CHANH DINH
CHi — (TINH GIAC)

Sw thwe hanh nhw vay goi la CHI:

= CHI dimng lai tam biét trurc tiép gidc quan, tdm ghi nhéan.

» CHI ciing c6 nghia |a BINH CHI, khéng khéi 1én tam biét y thire.

Khi thwec hanh Chanh niém vé Tho, Tam, Phap thi 16 trinh tm khé&i Ién c6 tam
biét y thirc Chanh kién. C6 nhirng 16 trinh tam khéi 1én tiép theo la Chanh ngii/
5 Chanh nghiép/ Chanh mang:
QUAN XUC — THO_TUWONG — CHANH NIEM — CHANH TU DUY — CHANH TRI KIEN —
NHU LY TAC Y — CHANH NGU/ CHANH NGHIEP/ CHANH MANG

Sw thye hanh nay goi 1a QUAN.

GOm 2 16 trinh tam 14 16 trinh tdm Chanh niém - Tinh giac va 16 trinh tam khoi 1én

. Chanh kién. C6 nhirng 16 trinh tdm kh&i 1&n tiép theo 1a Chanh ngi¥/ Chanh
CHI QUAN nghiép/ Chanh mang. Viét gop lai 1a 16 trinh tam Bat Chanh Dao day du:

SONG HANH XUC — THO_TUONG — CHANH NIEM — CHANH TINH TAN — CHANH DINH —

(TINH GIAC) — CHANH TU DUY — CHANH TRI KIEN — NHU LY TAC Y — CHANH
NG/ CHANH NGHIEP/ CHANH MANG
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Thue hanl

TOA THIEN

= Chéanh tw duy trong dinh dé tué tri vé Bat Chanh

DBao v&i 3 nhom Binh - Tué - Gidi.

= Tiép dén Chanh tw duy dé tué tri vé Bat Chanh

Pao véi Chi va Quan.

— D4y ciing chinh 1a tué tri Pao Dé.

= Khi thdy da Chéanh tw duy day da, thudc 1ong,
sau s&c rdi thi chuyén qua an tri quan Than,

an tru Tinh giac.

QUAN

Tué tri Bt Chanh Pao ~ PHAP
NOI

PHAP

66

Bdt Chdanh Pao khéng thé tiéu diét
V6 minh, tiéu diét Tham San Si, tiéu
diét phién ndo ma bdn chdt cua
Bat chanh dao la khéng co
nhirng thir do: khéng co Vo
minh, khéng cé6 Tham San Si,
khéng cé phién ndo. Cho nén ndéi
chinh xdc thi Bat Chanh Dao la
“con dworng vdang mdt khé dau’,

hay “con dwong vang mdt khé vui”.

Mg
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Pe muc 6

QUANTU DO

TOA THIEN
Thoi nay khéong thyre hanh quan moét dé muc
cu th& nao ma quan tv do.

P4u tién van nhé dén tich cwc chu tdm quan
sat cam giac toan than theo nhip th&, an tru
Nhj thién hodc Tam thién.

Khi an trd Binh rdi thi:
> ¢0 thé quan cadm giac ndi troi
> co6thé quan Tam

> ¢6thé quan Phap

Khi c6 dbi twong ndi troi xuat hién thi lac dé tri
nh& khéi I&n vé van dé nao: hodc 1a cam giac,

hodc 1a Tam hodc 14 Phap thi ctr dé tw nhién.
R6i quan Tho, quan Tam, quan Phap theo tri
nh& do tw déng khéi Ién.

UNG DUNG TRONG CUOC SONG

Trong moi sinh hoat doi song, véi moi tw thé: di,
ding, nam, ngdi, lam viéc... can lién tuc nhé dén
ngam chat rang lwdi va duy tri chi tam cam giac
rang ludi. Khi dé bat gap d6i twong ndi trdi nao thi:

C6 thé khéi 1én ”"GHI NHAN, GHI NHAN”

C6 thé nhé dwoc d6 1a "CAM GIAC, CAM GIAC”
thi khéi 1én 1a "CAM GIAC, CAM GIAC”.

Néu nhw ltc dé nhé dén 1a tAm, thi khadi 1én 1a
nhdn thirc ghi nhdn cdm gidc hinh dnh, hay nhi
thirc ghi nhdn cdm gidc dm thanh...

Hoac kh&i 1én: tué tri nguy hiém, thich thi déi
twong do la nguy hiém...

— Thwc hanh mét cdch tw nhién, khaoi Ién la
qudn Tho, qudn Tam, hay qudn Phdp déu dworc.

QUAN
PHAP
NCI
PHAP



G SINGA

TW ket
PHAP HANH

TUNIEM XU

PHAP HANH TU NIEM XU - THAN * THO * TAM * PHAP



NIEM THAN

Thuc hanh Niém Than 14 nhd dén tich cuc chu tdm quan sat Than noi Than, dé nhiép

phuc tham uu & doi va kinh nghiém dugc két qua xay ra, ddong thai TUE TRI cac két qua doé.
Cu thé:

v" Tué tri Chu tam lién tuc phat sinh DPinh.

*

Tué tri 2 loai chu tam: c6 tam c6 t va khong tam khoéng tu.

K/
0’0

Tué tri cac tang Pinh: So thién, Nhi thién, Tam thién, Tt thién.

K/
0’0

Tué tri tam trang Tich cuc - Vui - Thoai mai (hy lac) cia Dinh. LA DAL
v' Tué tri cai Thay thuan tuy (Tinh giac), tinh chat vo niém, v6 ngon, vo phan biét.

v' Tué tri tinh chat v6 chu, v6 s& hitu, hay la vo nga.

v' Tué tri Kho diét (Niét Ban), Tam giai thoat, Khéng tanh giai tho



NIEM THO

Thuc hanh Niém Tho 14 nhé dén tich cuc chd tdm quan sat Tho noi Tho, dé nhiép phuc
tham wu ¢ doi va kinh nghiém dugc két qua xay ra, déng thai TUE TRI cac két qua doé.

Cu thé:

v Tué tri thuc tai 1a Cam Tho (Cam giac) gom: CAm giac hinh anh, CAm giac am thanh,
Cam gidc mui, Cam giac vi, Cam giac xuic cham, Cam giac phap tran.

Tué tri duyén khéi cac loai cam giac dé do Can Tran nao tiép xuc phat sinh.

Tué tri Cam giac vo thuong.

Tué Tri Cam giac vo chu, vo sé hiru.

D U N NN

Tué tri Vo nga khi niém Tho.

<

Tué tri Khé diét, Niét ban, Tué giai thoat (V6 tuéng giai thoat).

< Tué tri CAm gidc phap tran; tué tri Duyén khdi, V6

thuong, V6 chu vo6 sd hitu ciia Cam giac phap tran.



NIEM TAM

Thuc hanh Niém Tam 1a nhd dén tich cuc chu tdm quan sat Tam noi Tam, dé nhiép phuc

tham wu ¢ doi va kinh nghiém duogc két qua xay ra, déng thai TUE TRI cac két qua doé.
Cu thé:
v Tué tri Tam gom Tho - Tudng - Hanh - Thirc.

v/ Tué tri nhém Tudng; Tué tri moi Tam ghi nhan chi ghi nhan 1 loai CAm giac; Tué tri
Duyén khéi cac loai Tam ghi nhan; Tué tri Tam ghi nhan V6 thudng, Vo chu vo sé hitu.

v Tué tri Tam y thirc; Tué tri Duyén khéi Tam y thirc do Niém - Tu duy -
[Y thitc - Tu tudng] va 2 loai Y thitc: Ta Kién va Chanh Kién.

v Tué Tri Tam biét Tam ch khong phai Tam biét Canh; Tué tri Tam biét
va Poi tugng duoc biét déng sanh dong diét.

v' Tué tri V6 nga khi quan Tam.

< Tué tri Tudng thic ghi nhan Cam giac phap tran;

Duyén khéi, V6 thuong, Vo nga cua Cam giac

phap tran va Tudng thuc.



NIEM PHAP

Thuc hanh Niém Phap 1a nhé dén tich cuc chu tdm quan sat Phap noi Phap, dé nhiép phuc

tham wu & doi va kinh nghiém duoc két qua xay ra, déng thoi TUE TRI cac két qua do.

Cu thé:
v

v

Tué tri Su giac ngd cua Puc Phat: vi ngot, su nguy hiém va su xuat ly.
Tué tri Ly duyén khai.

Tué tri T@ Thanh bé: Khé dé, Tap dé, Diét dé va bao dé.

Tué tri Khong, V6 tudng, Vo tac.

r\ A A /

Tué tri Bat Chanh bao: X\ 4

Na A

% Dinh - Tué — Gidi

% Chi va Quan.




Léi déin dé tiv Thién Sw Nguyén Tué

Plrc Phat khdng dinh: HOC TU TU, HANH TU TU, CHUPNG DAT TU TU.

Hang ngay, quy vi 6n tap lai Phap Hoc, nghe di nghe lai cac bai giang nhiéu lan dé thadm tir tr. Phai on
luyén Van tué, Tw tué dé& chuan bj khi thwc hanh thi Bat Chanh Dao khéi 1én va méi kinh nghiém dwoc Tu

tué.

Trong d&i sbng hang ngay, quy vi van cé nhiéu cong viéc nén khdng thé toa thién ca ngay nhu khoa tu
nhwng téi thiéu mét ngay phai co hai thoi toa thién: budi sang sau khi thire day va budi téi truéc khi di ngu.

/7
0‘0

0

Budi sang thirc day s&m toa thién khodng 30 — 45 phut. Khi thirc day thi bd nhé da dep nhirng théng tin
ndi troi ciia ngay trwdc, 1tc d6 quy vi khdi 1én Chanh niém nhé dén tich cwe chi tm ghi nhan Than noi
Than, Tho noi Tho, TAm noi Tam hay Phap noi Phéap thi rat d& dang vao dinh. Dau tién, quy vi an trd
dinh v&i Chanh niém vé Than. Tiép do, co6 thé quan Tho, quan Tam hay quan Phép tly theo thoi diém.
Dinh can tu thuan thuc, virng chac: an tri Binh dé réi quan tho, quan tam hay quan Phap. Trong dé,
quy vi danh nhiéu th&i gian dé quan tho, déc biét Ia cdm giac phap trdn hay quan tam: twéng thire ghi
nhan tho dé chuan bj trong tién trinh chét thi c6 thé nhé dwoc diéu dé, thuan thuc diéu do.

Budi t6i toa thién s& kho khan hon vi ca ngay cé nhiéu théng tin ndi troi lwu vao bé nhé nén Chanh
niém khéi I&n kho khan. Nhwng quy vi van nén toa thién: thwc hanh cha tam lién tuc theo vong 1a cam
giac thé vo, cam giac thé ra, cam giac rang lwdi thi ta niém khdng xen vao dwgc. Quy vi khéng quan
ma vao Dinh dé& dap tat moi suy nghi va nam xudng |a di vao gidc ngud rat ngon lanh. Gidc ngl ngon
lanh, khong tran troc, khéng modng mi cling gitip cai thién chat lwong cudc séng.
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Ngoai 2 thoi toa thién dé thi thwe hanh lién tuc trong cudc sbng voi
tat ca tw thé di, drng, nam, ngdi, vdi tat ca cong viéc lam. Lubn
ludbn nhé dén ngam chét rang lwei, duy tri chd tam cam giac
rang lwdi, nhac thdm "THAY, THAY” dé nhé& dén tich cwe chu
tdm ghi nhan cam giac toan than theo nhip thé, nhip di, nhip
lam viéc. Nhw vay, quy vi c6 thé vao duoc dinh So thién, an tr
tam biét Tinh giac, kinh nghiém dwoc hét khé ngay bay gio va
tai day. V&i nhivng déi twong ndi tréi thi quan tho, quan tam hay
quan Phap. Thwc hanh mét cach that tw nhién nhw nhién: dé sw
viéc xay ra dén dau thi tri nhé tw dong khéi 1&n dén day.

Sau khoa tu, quy vi phai thwe hanh lién tuc, trong vai tuan, dé
kinh nghiém dwoc ré rang trang thai Khé diét. Cing nhirng
cobng viéc lam, cung mdi quan hé, cung tai san, hoan canh sbéng
nhu trvdc nhwng bay gid thwe hanh Bat Chanh Pao thi quy vi sé
kinh nghiém mét 16i séng khac, kinh nghiém duwoc chét lwong cudc
sbng thay dbi, tét dep hon, gidm thiéu khd. Quy vi sé& két luan
duoc 16i sbng nay tét dep hon, it khd hon. Lac d6, méi c6 quyén
so sanh voi 16i sbng trwdc day, moi lwa chon 16i séng nay, méi
nhat tam, tinh tan thwe hanh 16i séng Bat chanh dao, 16i séng
thich nghi, 16i séng cham dirt khé ngay bay gio va tai day.

b ™
5

Loi ddn do tir Thién Sw Nguyén Tué
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REN LUYEN TRI NHOG CHANH

Pé biét hang ngay Rén luyén duwoc Tri nhé chénh (T niém xi) dén mirc do nao thi phéi so sanh véi tiéu chuan nao?

Cai dau tién phai xem xét 1a mic d6 DUY TRI CHU TAM CAM GIAC RANG LUOI dén mirc dd nao. Pat 80% hay
60, 50, 40, 30% th&i gian trong ngay. Ludn suy xét hang ngay dé tang thdi gian duy tri chd tdm cdm giac rang lwdi
sao cho THAY, NGHE, CAM NHAN céi gi ciing dan xen (“ddng thoi”) CAM NHAN cam giac rang ludi.

An tra Tinh giac (tdm Ghi nhan thuan tuy) dwoc nhiéu hay it, ang chirng bao nhiéu phan tram dbi twong. Day
chinh 1a biéu hién cia Niém Than, chi ghi nhan déi twong ma KHONG SUY NGHI, khéng nhan xét, khéng danh
gia dbi twong.

Khi Thdy, Nghe, C&m nhan céac dbi twong thi NHAN THUC rang cac dbi twong dé 1a CAM GIAC (Cam Tho) do
Can Tran tiép xic ma phat sinh, NO: 1a Tam ch khéng phai Vat, NO: Vé thwdng, V6 chi, vo s& hiru, NO: ¢6 vi
ngot, sw nguy hiém va s xuét ly.

DPon gidn hon la khi Thdy, Nghe, Cdm nhan céac s vat hién twong thi TUE TRI dwoc ching do Duyén khéi, ching
Vo6 thwong, ching VO cha vo s& hivu, TUE TRI dwoc VO nga, nghia la khéng c6 Ta (Ban nga) la chd nhan, chu sé&
hiru ctia Thay, Nghe, Cam nhan, Nhan thirc.

TUE TRI dwoc bao nhiéu phan tram trong s6 d6 ma biéu hién Ia Khéng cé Tham, khéng cé San, khéng cé Si voi
cac dbi twong dé. Pay chinh 1a biéu hién cta Niém Tho, Niém Tam, Niém Phap.

Nhirng thanh qua nay la chét liéu chinh dé Tué tri T& thanh d&, Tué tri Bén sy that Khd Tap Diét Pao.

Khi Chanh niém hay Bén loai Tri nhé Chanh dwoc rén luyén thuwdng xuyén, lién tuc nhw vay thi sé tw thay, tw biét
(dén d& ma thay) con dwong nay NHAT HUONG: Ly tham, Doan diét, An tinh, Thang tri, Giac ngd, Niét ban. Khi da
nhét huéng, nguoi dé sé khéng con lay chuyén, khéng con dao ddng, khéng con di tim mot con duwong khéc, khéng
con di tim mét dao sw khéc, khéng con tim hiéu, ly gidi, tranh ludn nhitng kién thirc, nhitng ly luédn khéac niva.
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KMd@c@VmeuémTwTuémm,Wm
thi vige Tw hanh chi e LUYEN TAP TRi NHO.

Tuy c6 chia ra nhiéu dé muc riéng ré dé luyén tap cho dé dang
va hiéu qua, nhung THANH QUA CUOI CUNG, VIEN MAN la:
khi thay, nghe, cam nhan déi tuong thi khéng can niém tham
nhéc nhé ma TR NHO van tu déng khéi 1én, dua dén BIET
NHU THAT d6i tuong d6 1a CAM GIAC, do Can Tran tiép xdc
ma phat sinh, né6 VO THUONG, VO CHU (VO NGA), c6 VI NGOT,
SU NGUY HIEM va SU XUAT LY. D6 chinh la CHUNG NGO va
AN TRU TRI TUE ma buc Phat da ching ngo.



66

Nay cac Ty kheo, day 1a CON PUONG bOC NHAT dua dén
thanh tinh cho ching sanh, vugt khéi sau néao, diét trir
kho uu, thanh tyu Chanh Tri, chirng ngd Niét Ban. > '
P6 1a BON NIEM XU’

Thé nao la bon? Nay cac Ty kheo, & day Ty kheo song
quan than trén than, nhiét tdm, tinh giac, chdnh niém dé
ché ngu tham wu & doi; song quan tho trén tho, nhiét tam,

tinh giac, chanh niém dé ché ngu tham wu ¢ doi; séng
~quan tam trén tam, nhiét tam, tinh giac, chanh niém dé
ché ngy tham wu ¢ doi; séng quan Phap trén Phap, nhiét

\/// / tém tinh giac, chanh niém dé ché ngu tham wu & doi.

\\\

\ r’/ i , a
'\»/.;’:55:“':*?\\ - DUC PHAT -
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