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An com cling 1a mot phép thuc tap rat sdu sac. Trong khi &n ta phai thiét 14p than tam trong
giay phut hién tai dé€ ti€p xUc vdi thic an va tang than dang c6 mat. bung dé tam y bi 16i kéo
bdi qla khd, tuong lai va nhiing lo 1ang, budn gian va suy nghi van vo.

Ta nén hién tdng sy cd mat cla ta cho tang than dé€ nang lugng chanh niém tap thé duoc
Thyc hanh &n, uéng trong chinh niém (¥)

Page: 1
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/thuc-hanh-an-uong-trong-chinh-niem.html



TAP CHI NGHIEN CUU _o_

——— . - | = _H‘I = — -—\II -,\
COQUAN NGON LUAN CUA TRIL "‘x(ll,lll\lnl.-"|ll||l..|||'5-".ll.- AD VIET MAM \._-
IS5N: 2734-9195

thém hung hau. Sap hang xdi va 1ay thirc an, ta cling nhiép tam thuc tap theo cac bai thi ké.
Téi trai dudng, ngoi xudng, ta lap tdc theo doi hoi thd, dung chd dgi. Trudce khi an, ta thuc tap
nam phép quan niém, nhu sau:

(Néu cung an vdi tang than: Nhap chubng, thinh mét tiéng chudng, nhap chudng réi doc)

But day ta khi an nén duy tri chinh niém, tat dai phat thanh NST (Non Stop
Thinking: suy nghi khéng ngung) trong dau dé tiép xtc sdu sac véi thic an va tang
than bao quanh ma dung suy nghi van vo dén chuyén qua khit hoac tuong lai, bén
nay hay bén kia. An nhu thé nao dé cé an lac, thanh thoi va tinh huynh dé trong
suédt bira an.

Pai ching nghe tiéng chudéng xin nhiép tam thuc tap nam quan. (thinh mét tiéng
chubng, nhap chudng réi doc tiép)

1. Thic an nay la tang pham cda dat, troi, cia mudn loai va céng phu lao téc.

2. Xin tdp an trong chinh niém va long biét on d€ xiing dang tho dung thit an nay.

3. Khi @n, xin nhé nhén dién va chuyén héa nhitng tam hanh xau, nhat la tat an
uéng khong c6 chirng muc.

4. Xin nguyén an nhu thé nao dé giam thi€u duoc khé dau cda muén loai, bao hd
trai dat va cham dut nhitng nguyén nhén gay bién déi khi hau bat thuong.

5. Vi muén xay dung tang than, nuéi duéng tinh huynh dé va thuc tap con duong
hi€u va thuong nén chiing con xin tho dung thit an nay.
(thinh mét tiéng chudng)

Trudc khi dua thic an vao miéng ta hay nhin thic an ay véi con mat chinh niém, nhin dé thay
ro dugc chan tudng cta nd. Vi du ta dua 1én mot miéng dau hil. Ta thay dugc cay dau nanh,
dugc nhitng con mua nang di ngang qua hoa dau, dugc sy hinh thanh cGa miéng dau hi trong
khuon vai. Miéng dau hi tré thanh mot vi dai s cla dat troi, téi véi ta dé nudi dudng ta. Long
ta tran day niém biét on va hoan hy. Khi nhai, ta nhai rat y thirc, biét rang ta dang nhai dau hi
dé ti€p xUc sau sac véi dau hi. Bung nhai nhitng du an trong dau, nhitng budn gian, nhiing lo
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lang; dung nhai qua kh va tuang lai. Ta nhai khoang 30 1an cho miéng com trg thanh chat
lodng, rat dé tiéu va b6 dudng. Nhu thé ta khéng can phai lay nhiéu com ma chat dinh dudng
van day du va than thé lai cang khoe manh hon. Lau lau ta ngling lai dé€ tiép xGc véi su cé mat
cla tang than, dé thuc su thady minh may man dang dugc thuc tap chinh phap vdi tang doan.

Thi ké dung trong cac bira com (im lang)

Nang chiéc bat khéng lén

Tay cam chiéc bat khong

T6i biét rang trua nay

T6i c6 di may man

DE c6 bat com day.

(Chir bat cé thé duoc thay bang chit dia, hodc chén, hodc té tuy theo truong hop. Chir trua cé
thé duoc thay bang chir chiéu. Bai thi ké nay giup ta quan chiéu vé thuc trang thiéu an trén
thé gidi va trén qué huong.)

Nhin chiéc bat day thic an

Tay nang bat com day

Toi thay ro van vat

Dang giang tay gép mat

DE€ cling nudi dudng toi.

(Bai thi ké nay giup ta quan chiéu vé nguyén ly duyén sinh qua hinh anh thuc phdm va giup ta
thdy duoc su séng cua ta tuy thudc vao su séng cua moi loai.)

Ngo6i xudéng

Ngb6i day ngoi cOi Bo bé
Virng than chanh niém
khong hé lang xao.

(Bai thi ké nay cling nhu mét 10i tu hira la sé gilr duoc chinh niém trong suét bira an.)

Nhin bat com trudc khi cam bat

Van vat tranh song

Trén trai dat nay

Nguyén cho tat ca

Cé bat com day.

(Bai thi ké nay gitp ta nudi duéng long tir bi déi véi nhiing ké thiéu may man.)
Nang bat com Ién

Ai 0i nang bat com day

Déo thom mét hat, dang cay mudn phan.

(Bai thi ké nay giup ta thdy duoc cong trinh cua nguoi néng déan va hang chuc ngan tré em vi
thiéu an ma chét maéi ngay.)

Thuc hanh an, uéng trong chinh niém (*)
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Trong khi an bon diia dau

Dlia thr nhat, nhd tim cach cho vui.
Dia tha hai, nhé lam voi noi kho.
Dla th ba, nhé gir Iong hoan hy.
Dbla th tu, nhé hoc hanh tha budng.

(Bai thi ké nay, duoc kéo dai trong thoi gian bén miéng an dau cda bira an, gidp ta én lai tir vo
luong tdm (tir, bi, hy, xa) tirc la bén hanh [6n cuda But va B6 Tat, hodc bén canh an tru dep dé
nhét. Chir dla co thé thay thé bang chir mudng hodc thia hodc miéng).

An com

An com noi tich mén
Nubi sdng ca td tién
M@ dudng cho con chau
Cung tim hudng di [én.

An com

An com noi tich mén
Nhai déu nhu nhip tho
Nhiém mau ta nudi nhau
TU bi nguyén cu do.

Nhin bat com da sach thuc an
Bat com da voi

Bung da no roi

B6n on xin nhé

Nguyén sé dén bai.

(Chir bat c6 thé ddi thanh chir dia. Bai thi ké nay nhdc ta bén on I6n: On cha me, on su truong,
on bang hitu va on moi loai déng vét, thuc vat va khoang chat).

Nang chén tra lén

Chén tra trong hai tay

Chinh niém nang tron day

Than va tam an tru

Bay gio va 6 day.

(Bai thi ké nay gilp ta trd vé séng trong hién tai va thdy duogc su cé mat cia moi nguoi quanh
ta, clia thé gidi quanh ta, cuia nhitng chi tiét nhé bé nhung quan thiét cua su séng trong gio
phut hién tai).

Chu thich: Tiéu dé (*) do BBT Tap chi NCPH dat

Nguon link:
https:/ /langmai.org/thien-duong/tt-can-ban-lang-mai/an-com-chanh-niem/
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