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Ap Dung Phap Tu Niém Xt Vao Doi Song Hién Dai" 14 d€ muc budi ndi chuyén cua toi
chiéu nay. Trudc tién t6i s& cb géng trinh bay cing quy vi vai ¥ niém vé Tu Niém Xu, 1di sau
t0i s& vach 10 tinh trang dac biét va phic tap cua thoi dai hién tai nhu the nao dé quy vi nhan
thtrc rang hon lic nao ca, Phap T Ni€ém X1 rat can thiét cho thoi dai cua chung ta.

Ciing nhu quy vi da biét, Phap Ta Niém X dé cé}p Qén su phat trién mot kha nang rat quy cua
Tém la "Sati", hay "Niém" (chi tdm). Sy phat trién &y c6 bon cach. Tt Niém X c6 nghia la
cung c6 Niém, hogc thyc hanh Niém. Bén cach Niém ma ta trong thdy trong Kinh 1a:

1. - Niém Than (niém hoi thé thudc vé khoang nay): Kayanupassana.
2. - Niém Tho: Vedananupassana

3. - Niém Tam: Cittanupassana

4. - Niém Phap: Dhammanupassana

Niém la mét trong tam Chi ctiia Bat Chanh Pao; né 1a mét trong Ngii Can (Indriya) va cling 1a
mot trong Thét Gidc Chi (Bojjhanga). Nhu vy quy vi ciing du thdy 1a Niém (Sati) c6 mot vi
tri rat quan trong trong gido Iy nha Phat. That vdy, Dirc Phat d goi n6 1a "Ekdyano Maggo" -
con duong duy nht, "sattanam visuddhiya" - 1am cho ching sanh tro nén thanh tinh, "soka
pariddavanam samatikkamadya" - 1am cho ta vuot qua phién ndo va ta than, "dukkha
domanassanam tthangamaya" - 1am cho ta tiéu diét khd nio va &u sdu, "nayassa adhiga
maya" - dem ta vao Chanh Dao, "nibbanassa sacchikiriyaya” - dé chimg qua Niét Ban.

Bi thé nén theo quan diém cua nguoi thuong, Niém ciing 13 mot dirc d6 rat dang ky vong. L&
thuong cho ta hiéu rang thuc hanh Niém s& lam cho ta tré nén tinh vi dang myc hon, nham le
hon va lam giam bt nhitng didu sai, nhitng 181 14m, nhing so xuét, nhiing tai nan. Va 18
thuong cling cho ta hiéu thém rﬁng néu thyc hanh Ni¢m thanh mgt théi quen, tam ta s€ dugc
quan binh, ta s€ y thitc dugc su tuong xu'ng trong moi viéc, ta s€ c6 mot tinh thdn minh man
va lu6n ludn ta s& than trong. Nhung, xin quy vi nén nhé rang Dure Phat con cho ta biét nhiéu
hon nira vé két qua cua Niém. Duc Phat, voi nhiing 101 1& hét stre 13 rd rang, nhur t6i vira trich
trén day, day ta rang Ni¢m c6 tac dung lam cho ching sanh tr¢ nén thanh tinh, lam cho ta vugt
qua phién nio, dua ta vao Bat Chanh Pao va cudi cing 1am cho ta chimg dugc Niét Ban.

* ok ok

Song, 1am thé nao dé dat dugc nhitng két qua cao quy va tét dep 4y? Cho ding thanh tyu nhu
thé thi c4i Niém ma ta thuc hanh khéng phai chi thudc vé thé gian nay, khong phai 1a Niém
"tai thé" (lokiya), nhung phai la Niém "siéu thé" (lokuttara), nghia la phai c6 mét déc tinh
riéng biét thudc vé tinh than, va do d6 phai c6 mot k§ thuat dac biét dé thuc hanh Niém. Phap
T Niém Xir d& cap dén bdn cach Niém va phuong phép can thiét dé thuc hién. Nhu vy, khi
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ta hanh \{é mdt trong Tt Niém Xt bing phuong phap dic biét ctia né, ta c6 thé thu thap dugc
nhiing két qua hira hen.

Niém cho dung phuong phap c6 déac diém 1a n6 doi héi phai nhin sy vat mot cach khach quan,
chir khéng cht quan; néu Niém khéng chira dung dugc yéu t6 quan trong 1a nhin sy vt mot
cach khach quan, thi chua chic phai 1a Niém dung theo nghia ciia nha Phat ma trong Kinh goi
12 Sati. Ta phai can phan biét gitra 16i nhin khach quan va 16i nhin cha quan. Khi ¢6 nguoi yéu
cdu Pythagore dinh nghia nha hién triét 1a nhu thé nao, thi éng tra 1o véi mét ¥ nghia ciing
tuong to nhu trén 13 khi moi nguoi trén thé gian nay dugc moi dén dy "tiéc doi", thi c6 mot sb
nguo'l dén ding huong lac, mot s6 nita dén ding ciu tiéng tim, danh vong, nhung cung c6 mot
s0 nguoi khac dén dé ma xem. Nhitng hang nguoi sau nay chinh la nhitng nha hién triét vay.
Ty du 4y ngu ¥ 12 bac triét nhan khong ddng nhit minh véi cude doi. Bac triét nhan nhin doi
mot cach bang quan. Ngudi tap luyén Sati ciing phai nhin sy vat nhu thé.

Khi quy vi nhin mot vét gi mét cach chu quan thi gilta quy vi va vat 4y co mot 4i lyc vé tinh
than Quy vi dem Tam minh dén rit gan vat y. Quy vi lién két minh voi dbi tugng va neu co
rn01 lién két nao glua quy viva dbi twong, thi quy vi s& khong cb gang dé ngoai Tam méi lién
hé dy. Trai lai, mdi lién hé 4y con anh hudng rat nhiéu va s& t6 mau viéc quan sat ctia quy vi.
R6t cude, quy vi khong con 1a nguoi quan sat vo tu nita. Con nhu quy vi nhin vat gi mdt cach
khach quan thi quy vi cam giit tim minh cho xa déi tugng, quy vi tich minh ra khoi déi tuong
va néu c6 méi lién hé nao giita quy vi va ddi tuong, thi quy vi s& khéng cho n6 anh huéng dén
viéc quan sat ctia minh. Nhu véy, quy vi 1a ngudi chi quan sat ma théi, khac hin véi nguoi
quan sat thién vi. Ngudi quan sat khach quan khéng bi ngoai cam anh hudng, tit nhién s& thiy
16 hon va ding hon nguoi quan sat thién vi, vi sy nhin cta nguoi quan sat thién vi c6 thé bi sai
léch boi tu kién, tu loi. Nguoi dung ngoai thiy 16 nude co hon ngum danh c& hodc ngudi
déanh ké. Vay, khi ta thyc hanh Niém, ta phai thoat ra khoi tatcay tudng v& ban ngi hay tu loi,
phai ran gin Tam vao dbi tugng ma thoi, khong luu y dén mot gia thuyet nao, mdt phong doan
nao, thién kién nao, thanh kién nao hay uc doan nao ca. Tom lai, ta cO gang c6 mot hinh anh
that cia ddi tugng va chi ¢6 hinh anh 4y ma théi. Chinh do 14 dic tinh ciia Niém ma ta phai
dao luyén cho ky dugc.

Téi di néi ring c6 bbn dbi tuong cua Niém: Than, Tho (cam giac), Tam (y tudng), va Phap
(6i tugng cua y), va d6i voi mbi dbi twong Ay, ta phai hanh Niém mot cdch khach quan. Bét
cir 1a dbi twong nao cia Niém, quy vi phai nhin chi déi trong 4y ma thoi. Do 1a bi quyét trong
viéc thuc hanh Satipatthana (T Niém Xur) dé c6 hiéu qud, va bi quyét Ay Duc Phat d3 giai
thich 15 rang trong rit nhidu co hoi. Quy vi c6 thé tudng twong tim quan trong cua diéu iy khi
t6i nhéc lai cau chuyén sau day:

Mot hom, trén dudng di tri binh, Dirc Phét dimg budc lai dé gidi thich bi quyét iy cho mot
nguoi no. Hang ngay, Puc Phét ludn ludn dp dung mot thoi khéc biéu nhirt dinh va khong khi
nao thay dbi, nhu chang han trong luc di tri binh thi khéng bao gid dimg budc lai dé 1am mot
viéc nao khac. Thé ma trong trudng hop déc biét nay, Ngai ding chan lai dé dam lun cing
Bahiya, nha lanh dao mdt ton giéo no. Ong Bahiya nay da song mét cugc doi luong thién va
ong da ty cho rang minh c6 thé dat dén ting A La Han. Nhung mét hém no c6 mét vi Thin
dén bao 6 6ng rang: "Ngudi chura phdi 1a A La Han dau, ciing chua dén A La Han dao nita.
Ngudi ddu cé biét duge "ki thuat" (patipada) dé tre thanh bac A La Han. Nguoi hay dén hoi
v6i Puc Phat di! Ngai 1a bac A La Han va Ngai dang day phuong phéap dua chung ta dén tang
A La Han. Ngai ¢ cach xa day, tai thanh Savatthi (Xa Vé)".

Nhiing 101 khuyén ctia vi Thin 1am cho Bahiya rit xon xao. Ong tirc khic 1én duong thing dén
Savatthi. Trong Kinh chép ring 6ng khao khat hoc tap "k§ thuat" dé tr& thanh bac A La Han
dén ndi 6ng chi ngimg lai c6 mot dém trong sudt cudc hanh trinh ciia 6ng. Khi dén Jetavana
(Ky Vién) tai thanh Savatthi, 6ng dugc biét rang Dirc Phat da di tri binh. Rat bdi rdi, 6ng bén
noi theo huéng Dirc Phat da di. Gap dugce Ngai, 6ng lién quy xudng, dit tran 1én chan Ngai va




khan ciu Ngai chi day cho "k§ thut" dé tro thanh A La Han. Hai 1in thinh nguyén va ca hai
lin Dirc Phat déu khong chap thuan 101 yéu ciu ciia 6ng, néi ring: "Nay Bahiya, anh dén
khéng dung luc. Chiing t6i d4 18n dwong di tri binh". Khi 6ng thinh ciu dén lan thi ba, vi biét
nghiép dng phai chét ndi ngay 4y, nén Dirc Phat dimg chén lai ma giai thich mot cach tom tit
nhu sau ddy: "Nay Bahiya, anh phai luyén tip nhu thé nay:

"Ditthe dittha - mattam bhavissati
Sute suta - mattam bhavissati

Mute muta - mattam bhavissati
Vinnate - vinnata - mattam bhavissati".

"Khi trong thdy vt gi, anh chi nén thdy vit dy ma théi.

Khi nghe tiéng gi, anh chi nén nghe tiéng dy ma thoi.

Khi ¢é mét y twong nao, anh chi nén nhén thitc y twéng dy ma théi.

Khi ¢6 su hiéu biét nao, anh chi nén nhén thirc sy hiéu biét (fy ma thoi".

Béy nhiéu 161 du 1am cho Bahiya giac ngd.

D6 1a nhitng 16i rét uyén tham, diy y nghia. Vi sy trinh bay trude day, toi chic ring quy vi
da lanh hoi duoc day du. Néu quy vi thuc hanh Niém trén mét sic tudng nao thi quy vi phai
chi thy séc twéng 4y ma théi, chur dimg thay gi khéc nita. Nhitng y nght va cdm kich nao do
loi ich riéng tu da phat sinh khi quy vi thdy sic tuéng ay, cting khong duoc lam sai 1éch sy
tréng thiy ciia quy vi. Khi d6i tuong ctia Niém 1a mét tiéng dong thi phai chi c6 tiéng dong dy
ma thdi, chtr khong nén c6 nhitng ¥ nghi va cam kich nao tao ra vi tu lgi. Khi ta nghe mét viéc
gl cling vay, chi nén nghe vi¢c 4y ma thoi. Dbi véi ba cach Niém kia quy vi cling nén gitr mot
thai d6 tinh than nhu thé.

Khi Btrc Phat cing céc dé tir tri binh xong trd vé, Ngai thiy Bahiya nim chét bén 1& duong, vi
bi mdt con bo con huc. Dre Phét bao d€ tir ciia Ngai dem thi hai 6ng di hoa tang. Sau do, Duc
Phat n6i rang: "Bahiya da vang theo 101 ta day. Anh da chirmg ng¢ dao qua A La Han".

Gio ddy ta méi thdy sur quan trong ciia 161 nhin sy vat mot cach khach quan. Mdi khi céi gi
dén ta, ta khong nén dé n6 anh huong dén ta. Ta phi nhin n6 mét cach that khach quan. Cai gi
dén ta co thé 1a sic, hodc thinh, hodc huong, hodc vi, hoac xtc, hodc mét y tuong. Trong Anh
ngir khong co danh tir nao ddng nghia vai y tu()‘ng "cai gi dén trén con dudng ta". Danh tir Pali
13 "arammana" thuomg dugc dich la "d6i twong". Ay la nhimng gi dén v6i ta trén duong doi va
néu ta nhin nhu'ng viéc 4y mot cach khach quan, thay vi dé no ché ngy ta, thi ta s& trai qua
cuoc doi ding dan khong 1dm lac. Hién nay thé glan dang khd vi khong quan sat dung nhiing

"su viée gdp go 4y. Trudce nhing "su viéc gip gd" dy ta hdi twdng lai bao nhiéu 1a phan u‘ng
clia ta dbi v&i no trong qué khit, bao nhiéu 12 khuynh huéng cua ta trong hi¢n tai, roi ta voi
vang hanh dong. Nhu vy 1a dién cudng. Ta cir dé cho hinh anh that t n6 in vao ddy du trong
tam thirc ta. Trai lai, hién nay ta khong chiu chd c6 mot hiéu biét dﬁy dt nao vé "su viée gap
g&" d6. Nhiing nét so thién ctia n6 du anh hudng ta va khién ta voi vang hanh dong.

Thi dy, quy vi thr xem mot didu goi 1a 4c. Quy vi nén nhin n6 mdt cach khach quan, thay vi
dé nhitng phan tng thuong tinh do né gy nén xen véo trong tam thirc quy vi. Quy vi hdy cb
géng dat hét y nghia cta canh twong dy. Hay vo tu, hiy thanh that, hiy binh tinh xem. Hay
nhin n6 cho 1au, dimg dé cho nhiing duc vong, nhimg cam kich, nhlmg quan ni¢ém ma canh
tuong Ay co thé goi Ién trong tam thic quy vi, lam xao xuyén quy vi. Pung két luan, cling
dung udce doan. Cir chi nhin, nhin mot cach khach quan, thi chac chin rang by mét gia doi bén
ngoai cua dleu x4u s& mat di va quy vi s& khong bi sai 1am. Céi bé ngoai d& thuong ciia moi
dleu 4c quyén riit mot sé khong it nhitng ngudi nhe da, khéng nghi ngd gi ca, nhung s& bién
mét trude cai nhin chim chim, khéng lay chuyén cua ngudi quan sat khach quan. Va nguoi
nay s& thiy van vat dudi anh sang that ciia no. Quy vi s& thiy van vat dung chan tudng ciia no
- yatha bhutanana dassana - va mot khi quy vi thiy van vat ding theo chan tudng cia né thi




quy vi khong con 1a nan nhén cta si mé nira. D6 1a stt ménh cao ca cua Satipatthana (T Niém
Xu).

Téi vira noi vé y nghia dic biét ciia chi Niém. Gio déy chung ta hdy ban qua phuong phap
ddc biét dé thuc hién Niém. Trudc hét ta nén noi rang phuong phap dic biét 4y nhim vao su
thue hanh déi tugng thir nhat cua Niém, 1a Niém than, va dic biét nhim vao cach Niém dac
biét vé than va Niém hoi thé "anapana-sati”. Thyc hanh loai Ni¢ém nay cén chon mét gio nhét
dinh 1a mot cach ngdi riéng biét. Cac loai Niém kia ¢6 thé thuc hanh bt ky chd nao, bit cur
gi0 nao, tuy theo co hoi thuan tién.

Vay thuc hanh Niém v& hoi tho cin phéi & noi nao? Trong Kinh cé chép: ”arannagato va
rukkhamulagato va sunndagdragato va". "Trong mot khu rung, dudéi mot c6i cdy, hodc trong
mot ngdi nha tréng". Ba chon duoc ké ra day bao ham y nghia phai chon mot cho yén tinh,
mot noi ma ta c6 thé lui vé dé tranh su on ao, sy nao nhigt, sy xon xao cua nép séng ban ron
hang ngay. Pay la mét dleu ma thé gi6i hién dai rat cin 6. Nhung, rimg r0 thi cang ngay cang
bot di, ¢ thanh thi thi rat hiém c6 vuon tuge v6i nhimg ¢b thu c6 bong mat. O thén qué thi co
vuon tuge va cdy ¢di, nhung thén qué mau trd thanh dé thi va noi d6 hét phai 1a nhimg noi
véng vé, yén lang va tinh mich nhur hdi xua. Nhu'ng ngudi séng & thanh phd ron rip hodc &
thon qué ron rip chi con ¢ giai phap thir ba la ngoi nha tréng (sunnagara). Ngay dén ngoi nha
trong ciing khong dé gi tim ra, vay ta phai tim mot cdn phong tréng. Trong doi sdng hién dai
vén dé chd & kho khan dén ddi mot can phong trong ciing khong bao nhiéu ngudi c6 dang. Lbi
séng chen chiic va cach song ¢ céc nha cao tang, khu tap thé ngay nay lam cho ta cang kho c6
riéng mot can phong tréng. Didu can thiét do 1a chon mét goc yén tinh trong can phong, hodc
hon nita quy vi nén niém hoi thé trén giudng budi tdi hay sang sém, khi dau d6 déu that yén
lang.

Khi chon dugc mot, chd rdi, quy vi phai ¢b giit chd 4 ay lubn ludn, dimg thay déi, néu khong s&
bt lgi nhiéu. Thé rdi _quy vi lai phai chon mot gio nhét dinh va phai cuong quyét gitr ding gio
d6. Quy vi nén nhé ring thuc hanh niém sé tirc quan (anapanasati), tirc 1a hanh thién, phai
hanh cho déu din, va mét khi quy vi ¥ thirc tim quan trong cua didu nay thi quy vi khong nén
dé bét ctr viée gi can trd n6, Phai cur chd minh da chon, mdi ngay va mdi ngay phai dung gio
da dinh. D6 12 nhitng yéu t6 tam Iy quan trong dem dén két qua va thanh cong. Co thé con
ngudi duge ciu tao nhu thé ndo nén no co thé dap g d& dang véi nhip déu dan trong sy hanh
thién. Néu quy vi tap cho quen viéc hanh thién dl’mg noi va ding gio, va néu quy vi thanh tim
hanh thién cho déu dén thi chic chin mdi khi dén gid hanh thién, quy vi khoéng con mudn 1am
mot viée ndo khic ca. Néu co6 mot viée gi xay dén 1am tr& ngai viéc hanh thién cta quy vi ma
quy vi khong sao tranh dugc, thi quy vi thiy thét vong nhiéu. Hon nita, khi dén | gio hanh
thién, quy vi cam thay trong 16ng thoa thich vi lic ay tdm trang cua quy vi d san sang cho
d6n cude hanh thién. Quy vi s& ngac nhién ma nhén thy tit ca nhiing tu tuéng x4u déu dung
lai khong vao duge Tam cua quy vi trong gio phit thiéng liéng nay. Ngay khi quy vi dén chd
hanh thién quen thudc - chd ay phai la thiéng liéng dbi véi quy vi - quy vi cling s€ ngac nhién
ma cam thay Tam minh dap tmg d& dang véi ky luat ma quy vi dé ap dung. Quy vi cling s&
ngac nhién ma nhén thiy tur tuoéng xau khong vao dugc Tam minh. Néu ¢6 di nita, nhimng tu
tudng Ay ciing s& nhudng chd d& dang cho nhiing tu tuéng tét. Vi thé nén quy vi can danh
riéng mot gio nhat dinh va chon mot noi riéng biét dé hanh thién.

Téi ciing xin nhic quy vi ring mdi ngay, trong luc ranh rang, quy vi nén  nh¢ lai 56 tirc quan
ma minh da hanh bu01 tbi hodc hdi sang sdm. Mdi ngay trong lac ranh rdi, quy vi phai biét
dem Tam minh tro v& véi su yén léng, phai biét giit cho yén tinh trong canh néo nhiét hang
ngay. Quy vi nén nhd dén hoi the, dau trong vai phut cling dugc. Trong trudng hop do tt
nhién ta khong nén céu n¢ nao la gi¢ khéc nhit dinh, ndo 1a chd ngdi riéng biét, no 1a cach
ng01 dac biét.




C6 1€ quy vi cling mudn hoi: "Trong thé giéi ban ron ngay nay lam thé nao ma tim dwoc thi
i dé hanh thién chit it?" Toi s& noi rang: "Dau thé nao di nira, quy vi ciing c6 thé co thi
gid". Panh réng thoi dai nay 1a mot thoi dai ludn ludén ban ron tao nén bdi sy quay cuf”)ng
khiing khiép va su cang théng trién mién ciia moi vat. Chfmg han nhu quy vi dinh di dén mot
noi ndo d6 ma khong di sudt duoc phai sang xe. Dau chuyén xe diu cé chay that mau di nita,
quy vi ciing phai cho d6i chut trude khi budce sang xe thit nhi. Trong luc chd doi, quy vi lay
1am néng ndy. Tam trang cua quy vi rét cang thang D6 1a dip ma quy vi c6 thé niém mot chit
Ve s0 tlrc quan (anapanasati). Hodc gia quy vi dén nha ga mua vé xe lua. Trong ltic do da co
rit dong nguoi dang ding ndi dudi nhau chd. Quy vi buc bdi khong biét dén chimg nao méi
dén phién minh mua dugc vé. Py ciing 1a mét co hdi nita ma quy vico thé thuc hanh
anapanasati. Quy vi dap xe Iira trén mot du'(mg phai dbi xe. Khi xubng xe dé dbi sang chiéc
khéc, quy vi di bach bo trén thém ga; quy vi ciing buc minh nong nay cho duoc ddi xe. Day
cling 1a mot dip nita @& quy vi thuc hanh anapanasati. Xe hoi ctia quy vi dang chay rit nhanh,
vira dén ngi tu thi dén xanh lai cling vira tat di va dén vang thay thé. Quy vi buc minh nhung
phai ngimg lai. TAm trang quy vi rat cang théng vi duong nhu quy vi phai chd doi khong biét
miy kiép dén vang méi chiu tt, rdi dén d6 méi chiu chay, rdi bao nhiéu kiép nita dén d6 méi
chiu nhuong cho cho dén xanh tr¢ lai. Trong khodng thoi gian "vo tan" do, quy vi co thé thuc
hanh chat it v& anapanasati. Puoc vy su cang thang trong ngudi cia quy vi s& bién di, quy vi
s& binh tinh hon va sin sang d6i ph6 véi bt ctr van dé nao can dén sy lwu ¥ ctia quy vi. Trong
phong doi & nha ga, trong phong khach cua béc si hay cua nha y si, trén xe lira, trong luc di xe
nha hodc di xe do, quy vi lai khong thé thyc hanh duoc mot chat vé anapanasati sao? Day, quy
vi s& thdy rang trong doi sbng hang ngay & thé gioi ban ron ngay nay ciing con c6 co hdi cho
quy Vi trd veé vai sy yén lang ciia Tam va hanh "Niém" d6i chut.

Gior ddy, sau khi xem xét vé noi va gio hanh thlén chiing ta ban dén cach ngdi can thiét khi ta
niém hoi thd (anapanasatl) Trong Kinh chép rang "Nisidati pallankam abhujitva ujum kdayam
panidhaya” - hanh gia ng6i, hai chan tréo lai (kiét gia), gitr than minh cho ngay thing. D6 la
mét cach ngdi ma ta co thé khong nhiic nhich trong mot thoi glan qua lau. C6 nguoi cho rang
ngdi yén, khong dong day tay chin den cd nira gio, du c6 ngodi trén mot chiéc ghe ém di nira,
cling rét 13 kho. Nhung ta can tap ng01 kiét giava ng01 khong nhuc nhich. Diéu do rat can thiét
cho thoi dai ndy vi thoi dai nay 1a mot thoi dai ma sirc dong cua moi vat dang [én tot do. Quy
vi hdy nhin chung quanh quy vi ma xem. Quy vi s& thiy toan 1a su dong ca; va su dong s&
dem ta dén néo dong. T4t ca nhitng cam giac v& yén tinh déu mét hét, va khi sy yén tinh méit
di ri thi T4m ta mét hén quén binh ctia né. S yén tinh 1a budc du trén con duong di dén tam
than thanh tinh va trang kién. RS rang hién nay con ngudi thiéu hén sy yén tinh. M6t bita nao
d6 quy vi thir 1am mdt 1dn xem: Quy vi bé chd néo nhiét, di tim mdt noi nao yén tinh doan
ngdi lai d6. Trong luc Tam dang bi chao, ngdi yén nhu vay quy vi s& cam thiy n6 dugc vo
clng tho théi. Nhur thé khong nhiing lam cho than quy vi dugc an ma Tam quy vi ciing nho d6
ma ldng xudng, yén tinh, vimg vang. Tinh dwoc nhu vay khong khac nao Tam ta dugc mot
lidu thudc bé va chi trong mot phut yén tinh ngén ngui nhu vay, quy vi ciing di cam thdy phan
nao nhw quy vi thire tinh trong tdm trang an lanh va viing chic.

Doi séng hién tai 1am cho ta hang phat phai dong ludn lu6n, mudn nghin hoat dong tAp nap
xoay chuyén chung ta, ching ta song trong hoan canh lo &u bén loan, cang thing: D6 labao
nhiéu ly do 1am cho ta ph1 strc rit nhiéu. Vay thi, trong mét dip nao do, quy vi thir ng01 yen
chi mét chut théi, quy vi s& thiy tam lyc cta quy vi duge bao tdn nguyen ven. Céch ngi kiét
gia nhu hoa sen (padmasana) thich hop nhit, vi nhu thé quy vi méi ngodi duge l1au ma khong
nhuc nhich. Chinh nh¢ hai chan tréo lai va hai ban tay chong 1én nhau ma khi lyc ctia Tam,
con nguyén ven nhd sy tham thién, khong bi hao giam. Ngoi kiét gia thi than minh Vung vang,
vi slrc ndng cta x4c than dugc thén ra dong déu. Ng01 nhu the quy vi s& thay dé ngdi lau
khong dong day hon la ngdi mdt cach nao khac. Nho cach ngdi thing lung, quy vi hoan toan
kiém soat dugc hoi thé cia minh. Quy vi c6 thé thong tha hon. Va lai, c6 mét su li€n quan
mét thiét giita day tiy xuong séng va nhiing cam kich cua ta. Khi quy vi ngdi nhur thé, quy vi
d& kém him nhitng cam kich hon. Néu ngudi nao cho cach ngdi kiét gia 1a kho, thi co thé ngdi




trén ghé co dya ngay thing, dang gitr thdn minh cho dugc ngay thing. Hai chan phai chdm
dat.

Gio day chung tdi xin trinh bay phuong phap thyc hanh "Niém hoi tho" (anapanasati). Sau khi
chon mét chd thich hop, mét gid thich hop va da ngdi duoc kiét gia, quy vi bit diu chu tim vé
hoi thé. Thé cho nhe nhang, ém diu va khi thd phai hoan toan nhén thirc hoi thé va khong nén
ran strc. Pung théd manh. Tho ty nhién va ém diu, ludn luén chi tim theo hoi thd ctia minh.
"Digham va Passasanto digham assasami ti pajanati; digham va passansanto digham
passami ti pajanati” - Khi tho vo dai, hanh gia biét minh th vo dai. Khi tho ra dai, hanh gia
biét minh thé ra dai. Ciing thé, khi minh thé vo vin, biét minh thd vo vén, va khi tho ra vén,
biét minh thé ra vén. Hanh gia ché nén ddng nhirt minh v6i hoi the. Phai nhin hoi the mét
céch khach quan, chir dimg chit quan. Khong nén nghi ring chinh minh dang thé déy. Phai
ling xem chi hoi th¢ ma théi, chir khong nén biét gi khac. Phai giit cho ky dwoc sy nhén thirc
15 rét vé hoi tho. Didu cin thiét 1a Tam phai an tru va biét dwoc 16 rang khi nao thé vo, khi
nao tho ra.

Quy vi nén nho ring day khéng phai la su luyén tap cach tho. Day 1a sy luyén tép "niém hoi
thé". Khong cin phai nin thé nhu trong quyén Yoga Sutra cua Patangali hodc trong céc sach
An D6 Gido day. Bén chi trong cach quan sat vé hoi thé s& dem lai két qua sau day: Quy vi s&
theo ddi dwoc cho dén cing hoi thd vé va hoi thd ra, va do d6 quy vi s€ cdm thiy cang ngay
cang dugc binh tinh va yén tru hon. Sy théng khi trong phéi s& duoc d& dang hon va strc khoe
s& dwoc dbi dao hon, nhung do 1a phy thugc. Thyc hanh Ni¢m vé& hoi the (anapanasati) khong
gian doan dua ta dén nhitng tAng cao ctia Thién Chi (Samatha Bhavana): ay la nhap dinh,
thuorng dugc goi la déc thién (Jhana). Nhung thay vi theo dudi cac tAng Thién (Jhana), hanh
gia c6 thé chon con dudng cta Thién Minh Sat (Vipassana Bhavana) va ddc Minh Sat Tué
(Vipassana).

Con nguoi séng trong thé ky hién nay kho ma hidu duoc tai sao viée quan sat hoi thd lai dem
dén cho ta nhing két qua cao quy nhu vay. Trong quyén "Chfl Yéu Ciia Phap Tham Thién
Trong Phat Gido", Dai Drc Nyanaponika Thero cho rang "céi tho cua ta ding gifta nhiing tac
dung tu nhién cia co thé va nhimg tac dung do y chi diéu khién. Vi thé nén hoi thé cho ta co
héi thuan tién dé mo rong quyén kiém soat cia ta trong co thé"; vay ching ta c6 thé doan
duoc biét bao nhiéu kha ning c the khai thac mot khi chung ta thyc hanh Niém v& hoi the
dung phuong phép. Ngai noi tiép ring boi vide quan sat khong gian doan vé sy phong lén va
XOp Xuong cua co thé do hoi th tao ra, "ta c6 thé chimg ngd dugc sy dang 1én va ha xubng
ctia Bién V6 Thuong". Hanh gia s& nhén thirc r& rét sy phat sinh va tiéu diét cua ching sanh
va van vat. Pay khong pha1 12 mét sw hiéu biét vé 1y tri, ma 1a mot kinh nghiém vé tam thic,
vira uyén thadm vira cao si€u, ma ta nhan thirc dugc mét khi ta chiing ng¢ su phat sinh va tiéu
diét ctia hoi tho.

Thé rdi, vé& phuong dién than nghlep, hanh gia khong con hanh dong mét cach dai dot nira.
Hanh gia khong con n6 1€ v6i cai x4c than nita. Vuot 1én khoi tang vat chat, hanh gia s& thiy
trong than thé con nguoi khoéng c6 gi c6 thé 1am nén ting dang 1y cho quan niém "Toi" hodc
"Cua T6i". Vi ciing khong thé noi "Téi Thé". Nhur véy, hanh gia sé thiy ring trong than nay
khéng c6 mét thyc thé truong ton ndo dang cho ta bam niu hoiic c6 lgi cho ta bam niu,
"Anissitc ca viharati na ca kinci loke upadiyati” "Hanh gia khong tuy thudc cai gi ca, cling
khéng bam niu cai gi ca trén thé gian nay". Khi chimg dugc sy vo thuong cia xac than, hanh
gia cling chimg dugc tinh v6 thuong cua van vat. Chimng 4 ay hanh gid méi thay su vét dung
theo chan tudng cua no. Luc béy gid hanh gia da dat dén tang cao hon. Niét Ban nim trén con
dudng Ay.

Ciing c6 nhimg cach niém thén khac. D6 la niém vé& nhiéu phin khac nhau trong co thé con
nguoi. Trong Kinh cé ké dén 32 phan, thuong dugc nghe nhiing nguoi giir tam gidi doc khi ho
xin gidi: "Atthi imasmim kaye kesa loma nakha danta taco mansam naharu atthi v.v..." "Trong




than nay c6 toc, 16ng, méng, ring, da, thit, gan, xuong v.v...". Kinh chép tiép rang: "H&i cac
Ty Khuu, gia nhu trong mdt céi gio c¢6 hai miéng, trong d6 cd du cac loai hat, nhu lta dat g0,
Iia mach, dau xanh, dau chim, me, gao; va c6 mot nguoi voi doi mét that sang, dén do nap ra,
1di phéan biét nhu thé nay: Day la lta dit 20, day 1a lta mach, day la dau xanh v.v...; cling nhu
thé, mot nguoi Ty Khuu phai suy nghi v€ ban than minh, c6 da boc ngoai, trong day nho ban;
nghi tr got chan tro 1én, tir dinh ddu tré xudng nhu Vay "Trong than nay co toc, 1ong, mong,
rang, da, thit v.v...". Mt cich niém than khéc nira 1a lay moi phan trong than thé ra ma xem
xét, nhd dén vi tr1 mau sic, hinh dang cua no va déy rang phan nao cung thiy nhom gom va
déng ghét. Sy giai phau ti mi nhur vy vé& xac than s& gitip ta dut bo cai a0 tuong v& "than hinh
dep d&" va lam cho ta rd tinh nho ban ciia n6. Trong 10i chit gidi c6 thém rang: "Du tim kiém
the nao di nira trong cd than hinh chi cao qua mot thudc nay, bt tir got chan trg 1én, tir diu tro
xudng va tir ngoai da tré vo, khong ai thdy ding mét may may tinh khiét nao ca, du nho bang
nguyén tir; trai lai, ngudi ta s& thiy toan 1a du loai 6 truoc, rat hoi thdi, rat ¢6 hai, trong rit
chan, nhu 1a toc, long v.v...".

Niém than cich nay rit can thiét cho thé gioi hién dai vi ngdy nay ngudi ta di qua chu trong
dén xac than. Con ngudi rit quyén luyen thén thé minh, xem n6 nhu mdt s¢ hiru v cung quy
gid. Vi thé, phai c6 mot phurong phap gidi phau clmg rn nhu trén ddy méi mong goi Ién trong
con nguoi long ghé tom xac thén, ngd hiu di dén sw v6 tr ddi v6i no va cudi cling chimg ngd
sinh diét ctia van vét. Chimng iy ta méi thiy sy vét ding theo chan tuéng ciia n6. Hanh gia liic
béy gio dat dén mot ting cao hon.

C6 hai cach niém than nira, 1a niém T Dai va niém xac than tan ra. Ni¢ém Tu Dai ciing 1a mot
giai phiu xéc than, nhung khac hon 16i giai phau vira noi trén. O day xéc than dugc chia lam
Tu Dai, nghia la Dét, Nude, Gio, Lira. Nhitng yéu té nay c6 thé trong thé xéc con ngudi cling
nhu trong bét ctr mot vat chét vo tri nao. Doi khi nhiing déc tinh can ban a ay clia vét chit cling
dugc goi 1a tinh Cting Pic, tinh Két Hop, tinh Nong Nhiét va tinh Di Pong. Cach giai phiu
nay co két qua 1a khién ta nhan thirc rang xac than nay khong khac gi mot vét chit vo tri nao,
no cling v6 nga va vo thuong vay. Didu nay thoi dai cua chung ta thudng hay quén, vi ta qua
cht trong dén than thé. Cubi cung 16 giai phiu nhu thé dan ta dén su chimg ng6 sy sinh di¢t
cua van vat. Khi thay dugc chan tudng cia su vat, hanh gia da dat dén mot tang cao hon.

k sk ok

Ching t6i da c¢b géng trinh bay tudng tdn mic di ciing chua ddy du chi tiét viéc khao sat cia
ching t6i vé loai Niém diu tién 1a Niém Than (Kayanupassanna). Gid ddy chiing t6i xin ban
qua loai Niém thir nhi, la Niém Tho (Vedananupassana). Day ciing thé, hanh gia phai nhin déi
tugng mét cach khach quan. Hanh gia khong nén dong nhét minh v6i loai Tho minh cam
nhan. Tho thi c¢6 Lac Tho, Khd Tho va Xa Tho, va dbi v6i mdi loai Tho dy ta chi nén cam thiy
n6 ma thoi.

Mot ngudi dau dén vé thé xac thuong hay ddng nhit minh voi cam giac dau don 4y, ddng nhat
chat ché dén ddi minh khong thé xem né mot cach vo tu. Ta coi su dau dén 1a quan trong nhét.
Ta bi n6 dé nén ning né. Béi véi mot Lac Tho cling thé. Niém Tho giup ta tach ra khoi than ta
va xem nhing cam giac v6i d6i mét vo tu ciia ngudi bang quan. Trong 10 chu giai vé phap Ta
Niém Xir, c6 ké ra cau chuyén ciia mot vi truéng 130 trong hang Ty Khwu: Than éng dau don
dit doi, nhung 6ng ¢b tim Niém Tho va tré thanh khach quan dén ddi khi ngudi ta hoi 6ng dau
o dau, ong khong thé chi ding chd dau. Déi v6i hanh gid nao ty luyen tap nhu thé, nghia 1a
xem cam gidc mot cach binh tinh, v6 tu, khong ddng nhat minh v&i né thi sém hay mudn, no
cling phal mét tinh cach t6i quan trong va t&i cudng bach ma trude kia hing try trong no.

Hanh gia cling s& xem Tho nhu mot phan trong nhitng hién tuong luén luén bién chuyén cia
su séng. Hanh gid biét ring nhiing tho ay 1a v6 thuong. N6 ciing phat sinh va cling hoai
diét.Ciing nhu d6i véi xéac than, dbi vai Tho hanh gia ciing ching thiy gi c6 thé 1am nén tang




dung 1y cho quan niém "T6i" hodc "Cua T6i". Khong thé noi "Téi Cam Thay" ma phai noi
"Co6 Mot Cam Giac".

Trong cac loai Tho nhirt thdi 4y khong co mét loai nao ma trong do ta cé thé tim thiy mot
thuc thé truong tdn, cb lgi cho ta bam niu hodc dang cho ta bam niu. Khi thau hiéu duoc tinh
chét cua Tho, su sinh diét ciia n6, hanh gia khong con bi nd kich dong nira. Nho quan sat sy
sinh diét cua Tho, hanh gia thiy duoc su sinh diét ciia van vat. Hanh gia thiy sy vat dung theo
chan tudng cta n6. Khi hanh gia dat dén mot tAng cao hon.

k sk ok

Loai ni€m thu ba 1a Niém Tam (Cittanupassana). Cling nhu hanh gia phai khach quan ma xem
nhitng tac dung cua Tho trong than thé minh, thi déy hanh gia cling phai khach quan ma xem
nhiing tac dung ctia tu tudng trong Tam minh. Ta rat c6 loi ma nhin Tadm mot cach khach
quan. C6 phai la hang ngay ta luon ludn tiép xtic v6i trdm ngan "khach khira" (tw tuong xay
dén cho ta) khong? Pung vay. Mdi ngay trim ngan tu tudng nhap vao Tam ta. biéu nay thanh
mot thuong 18, vi ta xem nhiing tw tuong dén viéng Téam ta la m6t sy kién di nhién. Mbi tu
tuéng phat sinh ra déu anh hudng ta hodic mot cach tét dep hodic mot cach xAu xa.

Tuy nhién, tu tuéng sau co thé stra ddi anh hudng cia tu twéng trude. Mot tu twéng San ching
han, c6 tac dung tai hai d6i v6i TAm ta va chi dén Than ta nita; nhung n_éu tu tudng lién ké do
lai la mot tu twong c6 tinh chét trai nguoc hodc mot tu twdng dn nin chéng han, biét minh da
lam quéy, thi tac dung tai hai cta tu tudng San cé thé dugc sua dbi. Néu ta tap thanh thoi
quen, nhin mét cach khach quan bét cir mot tur tuong xAu nao nay sanh ra, thi ta c6 thé chan
dung dugc d& dang sy tién trién cua tu tuong x4u dy.

Thuc hanh Ni¢m tam c6 nghia 1a dao luyén thanh théi quen 161 nhin mot tu tuong that khach
quan, chtt khong chtl quan, va nhéan thirc o rét sy hién dién ctia n6. Khong mét tu tudng nao
duge vao TAm ta ma ta khong hay biét 1 rang. Chimg 4y ta méi khéi bi tu twdng sai khién.
Khi mét tu twéng San ndi 1én, ta phai hoan toan hay biét va ty nhu: "Hiy coi chimg, mot tu
tudng san da vao Tam ta rdi". Tu quan sat nhu thé dem lai két qua tinh vi: Tu twéng San mét
tanh cach cudng bach cta nd. N6 da kiét stc va khong thé phat biéu ra ngoai bang mét hanh
dong San. Phuong phap nhin mét cach khach quan bét ctr tw twéng nao lam cho hanh gia tranh
khoi anh hudng tai hai cta no. M61 khi mot tu tudng xéu vao Tam hanh gia thi "con cho" sati
(nlem) dang canh phong lién sta "nguoi khach” xau xa 4y va bao cho hanh gia biét dé canh
gidc; chung a 4y hanh gia c6 thé khién mot tu tuong co tanh chét trai ngugce dén 1am cho tw
tuong xau kia vo nang, vo hi¢u.

Trong 10i cha giai vé Phap Tir Niém Xir c6 ké cau chuyén cua Phussa Deva Maha Thera. Vi
Dai Durc nay thuong hay ding chan lai trong luc dang di, néu co6 mot tu tudng x4u nao vao
Téam Ngai. Ngai nhat dinh dimg do dén khi nao xua dudi duoc tu twdng x4u kia ra khoi TAm
roi Ngal méi chiu tiép tuc di. Trong liic Ngai dung lai nhu vy, ai cling liy lam la, khong biét
Ngai da di lac duong hay la da bo quén vat gi. Dén khi Ngai ddc qua A La Han, ma chi ‘méi co
hai muoi tudi, it ngum biét dugc nho ddu Ngai dat dén qua 4y. Vay khi mot tu tuéng x4u vao
Tém quy vi, quy vi phai vo tu va thanh thit ma nhin n6. Chi chi tm dén tur trong d6 ma thoi,
dung nh6 dén nhig viéc di xay ra, lam ngudn gdc phat sinh ra tu tuong do, ciing dung nhé
den loai hanh dong nao ma tu teéng do goi ra trong tri quy vi. Quy vi chd nén nghi t6i nhitng
van dé tiry thudc nhu thé. Ctr nhin thang vao tu twong ay va chi nghi téi n6 ma théi. Chung do
quy vi s& ngac nhién ma thdy tu tudng xéu kia dan dén mét di tinh cach xai gluc cua no. Hay
kién tdm ma nhin n6. Ciing nhu nha hién triét Pythagore da dinh nghia, quy vi chi nhin n6 ma
thoi. Chi bao nhiéu do thoi, va chéc chin tu twéng xau kia s& khong xui giuc quy vi hanh dong
nita. N6 ciing c6 thé bién mét.

Nhin vao Tam minh khong phai lu6n ludn 1a mot chuyén dé. Con nguoi thudng hay tranh vige
nhin théng thén vao Tam minh béi vi, néu nhin rd TAm ma hay biét duoc tw tuong x4u xa




thim kin, diéu 4y s& pha v cai thanh kién t5t dep ma minh sin c6 dbi v6i chinh minh. Thuc
hanh niém tim khéng gian doan s& gitip hanh gia thiu hiéu ring nhiing tw tuéng ciia minh
khong phai 1a minh. Hanh gia s& khong dng nhit minh v&i tw twong. Hanh gia s& chimg dugc
ring, ciing nhw than nay, Tam day cling ching phai la mét thuc thé, ma la mot ph()l hop tam
thoi cua nhimg su vat nhut thoi. Su ph01 hop tam thoi Ay cho ta cai do tudng rang c6 mot thue
thé truong ton. Nhiing thanh phan ph01 hop 14 v6 thudng va phéi chiu bién chuyen nhur thé
nao, thi vt dugc thanh phén dy phdi hop cling vo thuong va cling phai chiu sy bién chuyén
nhu thé 4y. Ciing nhw x4c than chi 14 sy ph01 hop cua toc, thit, mong, rng, toan 1a nhing vat
phai bi hoai diét, thi Tam ciing chi la sy ph01 hop, hodc noi cho ding hon, 1a sy ké tiép cua
nhiing tu trdng ma tit ca déu hién ra chi dé rdi bién mat.

Tém vi nhu dong nudce chdy ,"Nadi soto viya". Dong tu tudng tao ra cai ao tudng ring c6 thuce
thé Tam. Vi nhu nhitng giot nude ké tiép nhau rot xuong that nhanh cho ta cam tudng rang co
mot dudong nude chdy. Nhitng tu tudng cling thé, n6 nbi nhau nhanh chong cho dén ddi ta 1am
tu(mg rang c6 mot thye thé goi la Tam. Chi nh¢ thue hanh "cittanupassana" (niém tdm), ta
mdi thiy duge ring ban chat cua tu tuéng 1a vo ngd va tu tuong, déu 1a nhitng hién tuong rd
rang 14 nhit thoi. N6 dén rdi di, né hién ra rdi bién mat. Nhu thé hanh gia da chimg ngo sy
sinh diét cua tu tuong Vay, d6i voi tu twong, hanh gia ciing khong thiy co gi 1am nén tang
dung ly cho quan ni¢m "T6i" hodc "Cta T61". Khong thé n6i "To6i Tu Tuong", nhung phai noi
"Co Sy Tu Tuong". Trong nhiing s tién trién nhit thoi Ay, khong c6 mét thuc thé truong ton
nao ¢6 1oi cho ta bam niu hodc dang cho ta bam niu. Hanh gia khong tuy thudc noi nao ca,
khong bdm niu gi ca trén thé glan nay. Hanh gia thay dugc sy sinh diét cua van vat. Hanh gia
d4 dat dén mot tang cao hon, va Niét Ban ndm trén con duong Ay.

& k%

Gio day chung ta noi dén loai Niém cubi cung, khac hén véi cac loai Niém da ké trén, 1a Niém
Phap (Dhammanupassana). Danh tir Pali "dhamma" (phép) ddy c6 mot nghia rit dic biét. No
¢6 nghia 1a "thanh phan cua tu tuéng" hoac "dbi tugng ciia TAm", va n6 dac biét am chi Nam
Chuéng Ngai: Tham dyc, thi han, hon trAm thity mién, phong dat héi tiéc va hoai nghi); Ngii
Uén (Panca Upadanakkhandha); Lyc can (Salayatana); Thét Giac Chi (Satta Bojjhanga) va Ttr
Diéu Dé (Cattari Ariya Saccani). P6 14 nhitng "dhamma" (phép) dwoc dé cép trong Tir Niém
X Kinh.

Nho su kinh nghiém hang ngay, hanh gia biét quan sat nhimg "dhamma" & iy (d6i tuong dic
bi¢t cua Tam). Hanh gid phai chu y dén nhitng phap d6 néu no da phat smh trong tdm minh,
va néu n6 khong c6 phat sinh trong TAm minh, hanh gia ciing phai hay biét ring n6 khéng c6
phat sinh trong Ta4m minh. Diéu quan trong khéng phai Ia sy hiéu biét nhing "dhamma" d6
béng 1y thuyét. Ta phai "chimg" n6 va théu rd n6 khi né phat sinh.

Nhu vé& Nam Chuéng Ngai chéng han, ta khong nén chi biét bang ly thuyét rang no 1a nhitng
didu can trg cho sy tién bd cua ta trén con dudng tu luyén, ma viéc chanh yeu la ta phal coi
chirng cén than, hé n6 phat sinh trong Tém ta la ta phai hay biét lién. Cung thé Ay, mdi khi mot
chan 1y phat hién trong Tam hanh gia, nhu Khd Dé ching han, hanh gia phai hay biét n6 ngay.
Lbi hanh thién nay vira 1a mot lidu thubc giai doc cho nhiing tu tréng xau, vira 1a mot sy
chuén bi don tiép nhimg Chan Ly trong Phat Phap. Nhu vay tat ca nhitng kinh nghiém hang
ngdy cia hanh gia duoc dem ra déi chleu va chung y v6i nhitng g1ao diéu trong Phat Phap &
mot diém nao d6. Quan tudng nhu thé vé dbi tuong cua Tam khi n6 phat sinh, hanh gia mot
l4n nira thiy ring khong co6 mét thyc thé truedng tdn nao co loi cho ta bam niu hodc dang cho
ta bam niu. Hanh gia khong tuy thudc gi ca, khong bam niu gi ca. Lan nita hanh gia dat dén
mot tang cao hon, va Niét Ban nim trén con duong a ay
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Chung t6i da noi ddy dii vé phén 1y thuyét ciing nhu vé phén thyc hanh T Niém Xu. Gio day
chung ta hdy ban qua viéc ap dung cua Phdp nay vao doi song hién dai. Trude hét ta hiy xem
coi & thé gidi hién nay nhitng diéu kién vé doi song cua con nguoi da tién trién dén dau. Hbi
thé ky thu XVIIva thé ky thir XVIII, ching ta théy x4 hoi dd mén nguyén nhd & mot dire tin
ngdy tho v& tién nghi vat chit va & nhimg niém hy vong ma Tén Gido di dem lai. Dén thé ky
sau, Tén Gi4o lai bj Khoa hoc 14t d6. Khoa hoc tir d6 ngu tri tuyét di va xa hoi liic bay gid
chuyén lo che tao du loai khi cy hiru ich va du thar may moc van néng de cung phung cho con
ngudi. R&i vé sau chiing ta thiy xudt hién long Tham thong tri, hoan ciu toan cudp doat lan
héi dia vi cua Khoa hoc. Su kién nay dua dén viée lién két gitra 1ong Tham va Khoa hoc. Rbi
tr dy Khoa hoc bi loi dung mot cach dé hen, dé rdi ché tao ra ndo 13 khi cu t6i tan, nao la
may méc tinh xao, khong dé phung su cho lgi ich nhén loai, ma 1a dé cho con nguoi giét hai
13n nhau. Thé chién thir nhirt ké dén thé chién thir nhi dem lai nhitng bién ddi ghé tom trén thé
gian, bién déi trong co cdu xa hoi, bién dbi trong kinh t&, bién dbi trong chanh tri.

Con ngudi bit dau hét tin tudng noi nhitng tw tudng xua kia. Con nguoi bét dau mat sat Toén
gido, mat sat nhiing twong thudng ve tuong lai, vi con ngudi hét quan tdm dén didu thién va
chi khao khat duoc hudng cho day du trong hién tai ma thoi. Tap hop lai thanh mot quoc gia,
con ngudi khao khat hudng duge quyén thé, ~mong moi théng tri ca hoan ciu. Vi thé nén
nhiing gia tri tinh thin b suy giam va hai thé chién vira qua da chimg rd diéu dy. Cai goi 1
Vin Minh ngdy nay chi 1a mét 16p son mong vé 18 phép x3 giao bé ngoai. Hai thé chién di
lam nitt ran 16p son dy va pho bay ra anh sang cai thu tanh trong con nguoi hi¢n dai. Sy tan
sat hang triéu nguoi, nhung khd canh da man trong céc trai tap trung, nhiing tai hoa khung
khiép khong dién ta ndi & Hiroshima va Nagasaki ching t6 mot didu dang lo 1a thé gi6i hién
nay dang di 14n vao su sup db nguy hiém. Néu ta khong 1én tiéng dé chan dimg lai thi ta s& bi
tidu diét boi chinh nhimg doc 4c cia ta. Hinh nhur nha Khoa hoc ¢ thoi dai nay tudng ring
minh da gitp ich cho nhan loai. Nhung, xin héi quy vi, cin cir vao ddu ma cho ring ho dd
phung sy nhan loai?

Thoi dai khoa hoc hién nay that c6 lam giam b6t nhimg dau khd. Dung véy, ngudi ta dé chira
dugc nhidu chimg bénh, di phat minh ra nhiéu thir thudc méi va gitp con ngudi song lau hon.
Thoi dai khoa hoc ngay nay di xdy cét nao 1a d6 thi 16n, no 13 cau 16n, nao 1a xudng 16n.
Ngudi ta di ché ra xe g, tau bé, phi co ¢6 kha nang tuyét didu dé du hanh trén mat dat, dudgi
bién va trén khong trung. Khoa hoc x6a bé khéng gian, tiét kiém nhan lyc va ché ngy thoi
gian. Nhung, xin hoi quy vi, Khoa hoc hién dai c¢6 phat minh dugc thir khi cu nao hau gitip
con ngum tro' nén cao thugng chang? Khoa hoc hi¢n dai c6 phat minh ra mét thir khi cu nao
dé gitip con ngum di¢t Tham, San, Si chua? Khoa hoc da tham do vii tru bén ngoai va da cudp
liy nhimg bi an cua thién nhién, nhung viéc lam d6 khong din dén giai thoat con nguorl Co
mot thé gi6i khac, mot thé gidi c6 ich loi cho ta tham hiém hon, d6 1a Tam gidi. Quy vi hdy
tham ctru the gidi nay bang sur tham thién di, r01 quy vi sé dat dugc tryc giac va do d6 quy vi
s€ glal quyet dugc van dé nhan sinh. Chimg dy quy vi s& dat dugc Panna, hay Hu¢, va nho do
quy vi sé thay dang chan tuong clia van vét. Mdi budc nhd ma quy vi tién vé hudng iy déu la
nhitng bude deén gan sy gidi thodt, nhitng budce dén Niét Ban vay. Trao luu réng 16n, trao luu
nguy hiém hién tai 16i ta xa cach chan tién bo.

Vi vy nén mét trao huu trai nguoc lai, ciing khong kém phan rong 16n, rit cin thiét cho nhan
loai. Thé nén thyuc hanh Satipatthana (Tt Niém Xir) méi 1a quan trong va thich hgp.
Satipatthana giap con ngudi hién dai ¢ strc cheo nguoc trao luu nay dé hudng v noi giai
thoat bing cich cho minh du tri tué dé nhan thirc ddu 1a nhitng khuynh huéng x4u xa dé tranh.
M01 khi khuynh huéng cua thoi dai nay 16i kéo quy vi tach xa con duong chanh ding ma quy
vi gin nhu khong hay biét, thi quy vi nén tin cay noi "con ché" Sati trung thanh cia quy vi, dé
n6 kéo quy vi trd lai. Strc manh ciia Satipatthana 1a nhu thé.

Thoi dai hién tai 13 thoi dai ciia sy hip tAp va cia toc luc. Con ngudi thuc ra khong c6 thi gio
dé suy nghi cho chinh x4c. Néu co ching nita, thi cling dé ma suy nghi 1am thé nao dé séng




cai doi séng qudy quén, lao dao nay, tr ngdy nay qua ngay no. Néu ta khong tap suy nghi cho
chinh x4c, sau xa, thi ta d& bj mat nang lye ciia TAm. Nhu ban tay cua quy vi chang han, néu
trong thoi gian sau thang ma quy vi khong dung dén no, thi n6 phai bi gay yéu di. Ciing thé,
néu quy vi khong tap suy nghi cho sdu xa thi kha nang 4y ciia Tam s& bi suy nhugc va didu
nguy hiém cho quy vi 13 quy vi s& mi quang tin theo nhimg gi cua bét cir mdt ai néu ra: Do do
ho c6 thé ché ngu dugc quy vi. Hién nay sy kién 4y dang dién ra trudc mit ta. Trong gidi
doanh nghiép, trong gi¢i ndng nghiép, trong gidi gido duc, trong gidi chanh tri, trong sinh
hoat hang ngay, c6 mét thiéu 80 nguoi dang thao ting mét s6 dong khac. ba s6 nay chi biét
noi theo tu tuéng cua thiu sé kia.

Hién nay, quy vi hdly thir xem coi c6 bao nhi€u tu tuéng da tao ra cho quy vi. Phai chang doi
khi quy vi khéng con ty do lwa chon nhitng vat cin dung ctia minh va quy vi quyet dinh mot
cach vo ¥ thuc? Ngay nay, 161 quang cao hang hoa ¢ khép noi lam cho quy vi. Nhiéu khi quin
40 cua quy vi cling bi ngudi ta chon lya thé cho quy vi ma quy vi khong dé. Sach quy vi doc
cling thé va nhitng duogc phim c6 bing phat minh ma quy vi thuong udng ciing thé. Do 1a két
qua xao diéu ciia quang cdo, vi nhitng ngudi lam quang cao rat thong tam ly. Bao chi ciing co
trach nhiém phan nao trong viéc xay dung nhing tu tudng mau muc de cam kich con ngudi.
Phén déng con nguoi lai lay 1am théa man ma nhén linh nhitng y y kién 4y ma khong cin phan
dodn. Hién nay c6 rat it nguoi biét ty minh tur twéng, khong dé ai anh huong. Sy kién nay co
nghia la phn dong con ngudi chwa dinh Tam, nén Tam con yéu 6t. Két qua tai hai 1a hién nay
con nguoi bi thi¢t thoi trén duong tién trién cua ‘Tam, vi ta khong thé nao tién vé mat tinh than
néu ta khong dinh Tam va khong tham thién. Néu khong tham thién, du quy vi c6 song mot
cudc doi lwong thién dén mirc nao di nita, cling khong c6 gi bao dam rang quy vi ludn ludn
chanh truc duge. Quy vi c6 thé bi sa ngd bét ci liic nao. Phuong phéap d& nhit dé luyén Tam
thanh mot sirc manh 14 thuc hanh sb tic quan (anapanasati) mdi ngay mot chut it. Khong co
cach tham thién nao dé cho con nguoi hién dai thuc hién hon sb tire quan. Chi co s tirc quan
mai bao dam ta tranh khoi anh hudng bén ngoai.

Mot dic diém khac cua doi song hién dai 13 viéc qua chu trong vé& vin dé nam, nir. Hau hét
moi viéc déu duoc sip dat va 1ai nhu thé nao dé nhuc duc con ngum phai bi kich thich. Hay
nhin xem xung quanh quy vi coi didu do6 co dung khong? Quy vi hiy nhin xem biét bao nhiéu
1 tiéu thuyet nham nhi, biét bao nhiéu 14 sach, bao khiéu dim dugc xuét ban va trung bay
trong bét cir nha sach nao & 1& duong, vi duge dan nhén hi¢u 1a tac pham van chuong; roi quy
vi s€ ngdm ngui ma nhan thay ring con ngudi da truy lac va xubng hé quéa sau. Quy vi hiy
xem nhimg phim dugc chiéu va nhitng vii diéu doi nay. Xin héi quy vi, vy ché nhiing rap
chiéu béng va nhirng noi khiéu vii, nhirng cudc thi séq dep va nhitng hop dém c6 ich lgi gi cho
con ngudi hién dai, néu khong phai voi muc dich la d€ kich thich nhuc dyc con ngudi? Néu
thinh thoang khéng ai nhic lai cho con nguoi hién dai 13 cai chén twdng cua xac than thi thm
ho s€ bi che 4n bdi sy qua chu trong vé& van dé nam, nit va thé xéc. Ho s€ mét hin tit ca quan
niém vé sy twong ximg quén binh va ho s& ldy gia 1am chan. Két qua s& 1a hdn don, bt hoa va
truy lac.

Mot dic diém khac nita cia thé hé ngay nay 1a 1ong khao khat ci gi méi la. Long khao khat
nay da thanh mot tat bénh. Boi khong thue hanh Sati (Niém), con ngudi khong thé théy duoc
chan tuo’ng cua van vat va khong thé phan biét dau la chanh yéu, dau la phu thude. Vi thé nén
con ngudi ludn ludn sdng voi mot tm trang do du, lac nio cling bat mén. Mot doi song binh
than c6 vé qua u budn chan dbi voi ho. Ho khao khat nhimg gi kich thich ho. Ho séng bing
cam kich. Ho ludn luén mong moi va céi gi méi, cai gi la. Ho khong thé tw man véi nhing 1&
16i, nhitg hoan canh, nhiing tinh thé hién hiru. Ho s€ ludn ludn trong mong vao mot 18 161
mai, may moc moi, dugce pham méi, mot doi sbng méi, mot Iy twéng méi. Ho mau chan
nhitng gi di co. Ho thit vong néu doi ho khong c6 nhidu cam kich. Ho thit vong néu mdi sang
ho khong théy nhiing "tit" that 16n trong bao chi. Thai d9 d6 la tri€u chiing ctia bénh tinh thin
bat an.




Nguoi lam quang céo va nha doanh nghiép san sang loi dung nhuoc diém nay clia con nguoi
hién dai. Khi mot kiéu vét pham nao do hét thong dung thi mot kiéu khéc lién duoc dem ra thi
truong thay thé. Quy vi hay xem cach thay dbi mau chong cua thoi trang trong y phuc. Hay
xem coi cac kidu ban ghé va cac vat dung khéc thay dbi duong nio. Nhimg thay ddi lién lién
nhu vay nham muc dich chiéu ci tinh nguy hiém trong con nguoi hién dai 14 tinh luén luén
doi hoi cai mai, cai la. Phuong thudc duy nhurt trj tat bénh d6 1 hoc "Nghé Thuat" nhin sy vat
mot cach khach quan thi quang cdo khong con dé gi anh hudng dugc ho. Sy quan sat khach
quan ciing s& giup ho kham pha ra biét bao nhiéu rugu cii trong nhitng chai méi. Ho khong
con 4o tudng cho ring vat gi mai la 1a quy. Vi hoan toan hiéu biét cai gi 1a chanh trong doi ho
va phén biét rd rang dau 13 chanh yéu, dau 13 phy thudc nho Sati (Niém) nén ho hét con 14 nan
nhan cua tinh ham mé cam kich qua dang.

T6i da trinh bay cung quy vi viéc ap dung Phap Tu Niém X vao doi song hién dai. Con mot
phuong dién nita cua vin d& cin cho ta cha y dén. C6 18 quy vi cho ring Tir Niém Xt 1a mot
phuong phap qué phién toai va mét nhoc, khéng thé nao thuc hanh cho co két qua trong mot
kiép nguoi. Dirc Phat ¢6 n6i nhur thé chang" C6 khi nao Drc Phét néi Niét Ban khong thé dat
duge ngay ¢ klep nady ching? Trong mét bai Phap hung hén vé T Niém X, Dirc Phat qua
quyét rang néu ai thuc hanh Tt Niém Xt trong bay nim thi ngudi ay thau thap dugc mot
trong hai két qua sau day: 1a ching ngd dao qua A La Han ngay ¢ kiép nay, hodc it ra cling
chimg duge dao qua A Na Ham (Bt Lai). Trong céu ké d6 Dirc Phét néi tiép: "H&i nay cac Ty
Khuu, dimg noi chi dén bay nam, sau ndm ciing du vay". Trong cau ké nita Ngai n6i rang nam
nam ciing dii. Roi ké d6 Ngai sut xudng con bon nim, ba nim, hai nim va mét nim, Sau nita
chi con bay thang, sau thang, nam thang, bdn thang, ba thang, hai thang, mot thang, nira thang
va cudi cing bay ngay.

Cau chuyén nay cho ta théy ring viée chu'ng ngd Niét Ban khong phai la mot vén dé thoi gian,
nhung lai la van d@ tinh tan cia hanh gia hon. Vay, quy vi hiy dé y xem, bay ngay ma chung
duoc Niét Ban c¢6 phai 1a thanh tyu mau le khong? Hién nay con nguol v6n khéng nhan nai,
luén luén mong moi nhing két qua mau le. Déy 1a mot bao dam ve ket qua mau chong co gi
hon. Tai sao con nguoi hién dai khong nhan liy ting vat nay di? Co 1€ vi cho ring két qua hira
hen qua tot dep nén kho ma c6 that duge. Nhung ¢ day, y kién nay no 1a khong thanh van de;
thue hanh méi 1a vin dé. Mudn biét mét mén banh c6 ngon hay khéng, ta phai dn né, chu
khong phai di phan tach n6 va hoc hoi nhitng chét hoa hoc trong banh d6. Vay thi cudi cing
t6i xin nhic voi quy vi didu nay: Xin hay ngung tranh luan sudng vé Tt Niém Xir. Xin quy vi
héy yén ling ma thyc hanh di, 1di chinh quy vi s& thiy két qua. Dirc Phét di n6i: "Ehi
passiko", "Hay dén va tw minh chirng lay".

'V.F. Gunaratna,
(Ban duyét lai cia bai Phap thuyét tai So Hoc Vu,
Hoi Phdt Gido, Colombo, nam 1983).
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