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CHANH NIEM
Y nghia, Phwong phap va Muc dich

Thong diép tro giup

Trong thoi dai sau hai cudc thé chién ndy, lich str nhan loai
duong nhu 1ép lai bai hoc co tiéng nghe ro6 hon bao gio ca, 61,
boi vi hon loan va khé dau néi chung tuong duong véi lich sir
chinh tri, anh huong dén nhan loai ngay cang nhiéu khia canh,
tryc tiép hay gian tiép va ngay cang lan rong hon. Tuy nhién
chang thay nhan loai to ra hiéu biét nhing bai hoc nay hon trudc
mdt chiit nao ca. Pdi véi nguoi sau sic tim cang thau hit va dau
1ong hon vi cé qua nhiéu sy kién c4 nhan kho dau do lich sir vira
moi day gay ra, nhan loai tng xtr don di¢u, dau thuwong va ky la
khién ho lai chuin bj cho mot cudc thac loan méi goi la chién
tranh. Ciing mot co ciu cil rich lai hoat dong: phan tng cua
tham lam va so hii. Tham quyén luc hay mudn thong tri déu do
so hii diéu khién- ndi so vé nhitng phuong tién pha hoai rat 16n
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ctia chinh con ngudi. Tuy nhién ndi so khong phai 14 cai thing
dang tin dé kim giit nhitng boc ddng ctia con ngudi, va thudng
gdy ra cam giac khong thoa mén, dau doc khong khi, lai thoi
bung ngon ltra san han. Nhung con ngudi chi vung vé chira triéu
chimg cuia té nan, van con mu tit khong tim ra cin géc cua bénh
trang ma khong gi khac hon ba R& thdm cin cia tit ca moi diéu
ac trén thé gian (akusala- mila) dugc Puc Phat chi rd: tham, san
va si.

Trong thé gian thuc su dién cuéng va bénh hoan cta ching ta,
c6 mot 101 day ¢ xua dﬁy tri tué bat diét va ludn tan tuy hudng
dan, Phat Phap, Gido Phap cua Bac Giac Ngo, vdi thong diép va
nang luc chira tri ciia nd. C6 mot van dé nhiét tinh nhét va day
trac an nhung khiém tén va lang 1€ cho du, thoi dai nay, s€ duoc
cac dan toc trén thé g101 chuan bj nim tay twong tro rang Bac
Giac Ngo di trai rong giao phap vo tan ciia Ngai dén ndi khd
dau chung ctia nhan loai. Hay thé gi6i lai cho doi cho dén khi no
thanh cong trong vi¢c goi 1én mat thir thach mai va con kinh
tom hon roi c¢6 thé dwa dén hau qua suy thoai cudi cing vé vat
chét va tinh than cta nhén loai?

Céac quoc gia trén thé gidi dudng nhu vo tinh gia dinh rang
ngudn duy trir stc manh cta ho 1 bat kiét. Pinh Luat Vo
Thuong, sy Thay boi thuong xuyén, da tirng dugc Dtrc Phat
khang dinh rat rd 1a trai v6i niém tin khong thé bao dam duoc
nhu thé. Pinh Luat V6 Thuong nay ké ca nhiing su ki¢n duge
thay trong lich st ciing nhu trong kinh nghiém song hang ngay,
¢ nhiéu co hoi bat tan de phuc hdi vat chit, tinh than, sirc manh
can cho sy sdng va sy san sang dap ung tir bén trong ludn ludn
v6 han du ca nhan hay dan toc. Bao nhiéu dé qudc hung manh
nhu cac dé qudc cua chiing ta ngay nay, khong nghién nat, va
bao nhiéu nguoi khong bi, thay vi dn ndn hdi han va ¢6 ‘du dinh
t6t nhat’, dwong du véi hoan canh ‘qua mudn’ khong thé thay
doi duorc Ta khong bao gid biét liéu chinh gidy phut nay hay chi
trong tinh hudng ndy dang mo ra cho ta co hoi lan cudi cing. Ta
khong bao gior biét liéu ste lyc ma ta dang cam nghe dap trong
huyét mach, du yéu dén dau, sé khong 14 1an cudi co kha nang
dua ta qua canh ngd khon kho. Do dé chinh ngay gidy phit nay
1a qui gid nhat. Puc Phat bao trude: ‘Dung dé tron chay gidy
phut hién tai’.



Thong di¢p cuia Buc Phat dén v&i doi nhu mot hd tro hiru hiéu
nhit gitp con ngudi vuot qua nhitng budn phién ric rdi, va
phuong thudc triét dé diéu tri bénh ngay trong hién tai. C6 Vai
diéu nghi ngo co thé phat sinh trong tdm nguoi phuong Tay lam
sao hoc thuyet xa la & mién Vién Pong c6 thé giup ho ngay duoc
trong nhirng rac rdi hién tai. Va ngay ca nhitng ngudi khac &
phuong Pong co6 thé hoi 1am sao nhﬁ’ng 161 nodi ra cach day
2,500 nam c6 thé thich dang voi ‘thé gi6i hién dai’cua chung ta,
ngoai trur trong y nghia rat tong quat Nhiing ai néu 1én sy chéng
d6i vé khoang cach trong khong gian (nghia thich hop 1a khéac
biét chung tdc), s€ tu hoi li¢u Benares that sy xa la voi cong dan
Luén Don hon Nazareth tir noi ay mot 1oi day ting phat hanh
rang chinh cong dén tr¢ nén mot phan quan trong va quen thudce
cua doi sdng va tu tuong cua ngudi. Hon nita ho nén chap nhan
rang luat toan hoc, da tim ra cach day da lau ¢ xtr Hy Lap xa,
ngay nay khong hé mat mot ti ndo hiéu qua nao, 6 Anh qudc hay
noi nao khac. Nhung nhing ké phan do6i ndy hay xeét lai nhitng
su kién co ban trong doi song dic biét phd blen cho toan nhan
loai; chinh vi vay nén Durc Phat thuyet phap rat xuat sic. Nhiing
ai chong d6i vi 1y do thoi gian, chic han s& hoi tuong lai nhiing
101 vang ctia chu thanh va cac thi si da qua doi tur 1au danh trang
tam ly séu sdc nhu thé dén ndi chung ta cam thiy rét 0 su giao
tiép than mat va song dong véi nhing vi nhén tur tran cach day
da lau. Nhimg kinh nghi¢ém nhu the trai v6i nhimg cudc tan gau
v& van ‘rat thinh hanh hién  nay’ vé xa hoi, bao chi hay vo tuyen
ma, khi dem so sanh véi tiéng noi c6 xua co tri va my do, s& bt
dau xuat phat tir mirc do tam linh con nguoi thoi ky d6 dé Iira
gat trong nhiing cam bay t6i tan. Chan tri tué ludn tré, va ludn
sat voi cai ndm bat clia tAm rong mo dat dén d6 cao cua nd mot
cach dau budt va kiém duoc co hoi dé lang nghe no.

Tam gido - Trong tam thong diép cua Dirc Phdt

Loi day cua Bure Phat, dinh cao tri tué cua con nguoi, dac biét
chang lién quan gi dén thtr ngoai lai, xa la hay c0 hu nhung lién
quan dén nhing gi pho bién cho tit ca nhan loai, hang tuoi tré
va than gan hon tay va chan cta chiing ta - tdm con nguoi.

Trong gido ly Phét gido, tdm 1a diém xuét phat, diém trung tam,
va di€ém cuoi - nhu tam trong sach va giai thoat ctia bac Thanh.



That 1& mot sy kién c6 y nghia va dang suy tu, réng Thanh kinh
mo dau voi nhiing tur:

"Vao ltc ban dau, Thuong dé tao ra thién dang va dia cu...",
trong luc Kinh Phép cli , mot trong nhiing cudn sach kinh dién
Phat giao pho bién nhét va tuyét hao nhat, mé dau véi 16i ‘Tam
dan dau cac phap, tm chu, tam tao tac (ban dich cua Ty Khuu
Kassapa). Nhiing o1 rat quan trong nay 1a cach tra 10i lang 18 va
bét tranh nhung bat dong ctia Purc Phat di véi duc tin trong
thanh kinh d6. Con duong cua hai ton gido tach biét & day: mot
duong dan di xa voi voi vao ¢di Trén tudng tuong, mot duong
khac dan thang vé nha, vao trong chinh tim con ngudi.

Tam than gan chung ta nhat, boi vi chi qua tdm chung ta y thirc
duogc cai goi 1a thé gidi bén ngoai ké ca than cua chung ta. ‘Néu
hiéu duogc tdm, hiéu duoc van phap’ Phat Gido Pai thira n6i
trong mot bai kinh (Kinh Ratnamegha- Bao Dan Kinh?).

Tam 14 ngudn gdc phat sinh tit ca moi diéu thién ac va gieo ric
1én chung ta tir ngoai giéi. Piéu ndy duoc tuyén bd rd rang trong
hai ciu dau cua Kinh Phap cu, va, trong nhiéu vi du khéc, trong
nhirng 1061 sau day ctua Buc Phat:

‘Du lam 1 4c gi di nita, ket hop véi diéu xau, thudc vé chuyén
xau - tat ca phat sanh tu tam.

Du lam diéu thién gi di nita, két hop véi viée thién, thudc vé
thién - tat ca phat sanh tur tam’ -- Tang chi b kinh [

Tir d6 quyét dinh chuyén ra khoi nhitg con dudng tai hai,
chuyén huéng d6 s& ctru doi ra khoi cudc khing hoang hién nay,
can thiét nht 1a sy chuyén hudéng vao bén trong vao trong
nhing gio glal lao ctia tam tri con nguoi. Chi can ndi tam thay
d6i thi ngoai gidi s& thay d6i. Tham chi d6i khi chdm nhung s&
khong bao gio khong dén. Néu trong tim ta c6 mot trung tim
sép dat c6 thu 16p va dut khoat, bat ¢t su rdi loan nao & ngoai
bién cling s€ ti€u tan dan, va nhitng lyc ngoai vi do s€ tu hop
thanh nhém quanh tdm diém, cing chung hudng tinh rd rang va
manh mé cua tam. Thu tu hay r6i loan cua xa hoi tuy thudc va
theo sau, thir tu va rdi loan tAm cia mdi nguoi. biéu nﬁy khong



c6 nghia rang nhan loai kho dau s& phai chd cho dén luc binh
minh cua Thoi Pai Hoang Kim ‘khi tat ca moi nguoi déu tot’.
Kinh nghiém va lich sur cho ching ta théy rang thuong chi mot
s6 it ngudi thyc sy cao thuong c6 quyet tdm va tu¢ quan, dugc
doi hoi hinh thanh ‘nhiing trung tam diém cta Nguoi Tét quanh
d6 s& c6 nhing ngudi khong co kha ning dan dau, nhung san
sang di theo. Tuy nhién, nhu lich sir mé1 déy cua loai ngudi cho
thay, tuong ty, va tham chi da s6 hon con ngudi ¢6 thé bi hap
Iwc boi cai Xau Ac. Nhung mot trong s it dugc an i trong thé
gio1 khong phai khong hoan toan duoc an ui, d6 khong phai chi
Xau Ac, nhung Tét Thién ciing c6 luc lay nhiém manh s& khong
ngimg chimg to chi can ching ta c6 can dam thir nghiém né.

‘Nhu véy, chi can cac R& Tt dugc dinh cu trong tim ta; chinh
tam ta duge thAm nhuan mua phap; chinh tim ta trong nhirng luc
be tic can trd s& dugc thanh loc; chinh tAm ta nén n luc tinh
can.’ -- Kinh Gandavyiiha.

Tir d6 thong diép ctia Dirc Phat chi nham muc dich gitp phat
trién tam. Bac Ung Cung chang ctru ai ca, ngudi di cho chiing
sanh cach trg giup hitu hi€u, triét dé va hoan hao nhu thé. Pidu
duy tri & ddy v6i su danh gia dung muc vé nhing hiéu qua chira
trji vi dai va 1y thuyét thuc hanh bai tim 1y phan tich hién dai,
ma, trong nhiéu nguoi dai dién vé nganh do, dic bi€t nhén cach
vi dai cia C. G. Jung, da chuyen hudng quyet dinh vé nhéan ra
tam quan trong ctia yéu té ton giao va ddi véi viée danh gia tri
tu¢ Bong phuong. Khoa hoc hién dai cua tam c6 thé bd sung
thém nhiéu chi tiét vé ly thuyet va thuc hanh, tam glao cua buc
Phat; khoa hoc d6 c6 thé chuyen dich thanh tdm gido trong ngén
ngir khai niém cta thoi hién dai; n6 c6 thé dé tmg dung 1y thuyét
va chira tri (tdm 1y tri liéu) vao nhitng van dé xa hoi va ca nhan
dac biét trong thoi chung ta. Nhung nhing nguyén tic quyet
dinh cua tAm 1y Phat gido van git nguyén hiéu lyc va tiém ning
ctia chiing; chung khéng hé suy y€u baoi su d6i thay cua bat ky
thoi dai nao va cua nhiing ly thuyet khoa hoc nao. Piéu ndy la
vay vi tinh trang chinh cia klep nguoi lap lai mai khong dut, va
nhiing dit kién cta cai tao nén tdm vat 1y con ngudi chu yéu s&
van khong doi trong mot thoi gian dai khi dén. Hai yéu t6 viing
vang va twong quan nay - Nhimng su kién tiéu biéu trong doi
nguoi, tam luc va stre luc tiéu biéu cua con nguoi - phai luén



hinh thanh diém khoi dau cho bat cir khoa hoc nhan tim nao va
cho bat ctr nd luc nao hu:(mg dan no. Tam Iy hoc Phat glao dua
trén sy hiéu biét rd va ndi bat cua hai yéu to nay, va di€u nay ban
cho no tinh ‘vo tan’ nghia 1a khong giam thiéu ‘tinh hién dai’va
hiéu luc cua no.

Théng diép ctia e Phat, nhu gido 1y cua tam, day ba diéu:
- Dé biét tam, - rat gﬁn véi ta, va chua biét ro;

- B¢ dinh hudng tam, - qué kho sir dung va budng binh, va c6
thé chua dé uon;

-bé gidi thoat tam, - ¢ trong moi rang budc, va chua co thé dat
tu do tai day va bay gio.

Cai gi c6 thé dugc goi 1a phuong dién 1y thuyét cua tdm Iy hoc
Phat gido s€ nam trong muc déu tién trong ba dé muc trén, va s&
duoc lién h¢ ¢ day chi xa nhu n6 dugc yéu cau cho nhitng muc
dich thyc tién ndi bat trong nhiing trang nay.

Chanh niém, trong tdm tdm gido cvua Dirc Phat

Moi ham y vé thong di€p chira bénh ctia Buc Phét cling nhu cbt
tlr tAm gido ctia ngai dugc gom trong 10i sach tin ‘Hay chanh
niém’ toa khép trong bai Kinh Pai Niém Xu. Di nhién lo1
khuyén nay can c6 phy cht 1am sang to van dé ‘Chanh niém gi?’
va ‘Chanh niém nhu thé nao? Trong chinh bai Kinh c6 cau tra
101, trong chu giai ¢ ciia bai Kinh, va trong dién giai c6 dong
nhu sau.

Néu chung ta di noi ¢ trén tam gido 1a diém xuét phat, diém
trung tAm va diém cu01 cung cua thong di€p Phat glao bay gio

chung ta c6 thé thém rang chanh niém ciing giir vi tri rat gidong
nhu thé trong tim 1y hoc Phat gido.

Chanh niém, do do, la:

- vi thiy tan tuy md khoa dé hiéu tAm, va nhu thé 1a diém xuat
phat;



- dung cu hoan hao dé dinh huong tam, va nhu thé 1a diém trung
tam,;

- bi€u thi cao ca cud tam giai thodt hoan man va nhu the 1a diém
Cuoi.

Do d6 ‘Niém Xu’ (Satipatthana) da duge Bue Phat tuyén bd
thang nhu 1a con duong Duy Nhit (eka@yano maggo).

Thé nao la Chanh niém?

Dau ca ngoi qua cao va ¢ kha ning thanh céng 16n nhu thé,
chanh niém khéng phai 1a trang thai ‘huyén bi’ ndo, vuot ngoai
hiéu biét va tAm véi cua nguoi trung binh. Trai lai, chanh niém
that 1a gian di, phd bién va rat quen thudc véi chung ta. Trong
biéu thi co ban ctia nd, duoc biét trong thuat ngir ‘cha tim’,
chanh niém la mot trong nhimg chirc ndng quan trong cua tim
khong c6 n6 khong thé nhan thirc bat cir mot dbi twong nao ca.
Néu dbi tuong clia cam giac gay kich thich du manh, cha tim
phat sanh trong hinh thirc co ban nhu ‘ghi nhén’ so khoi cua do6i
tuong, nhu lan dau ‘huong vé d01 tugng d6. Boi vi diéu nay,
tam cat ngang dong tiém thirc t6i (-mot chirc ning cua no, theo
Vi Diéu Phap (Tam 1y hoc Phét gido), hoat dong vo s6 lan trong
mot gidy cua doi song tinh thire). Chirc nang cua chanh ni¢ém
thoi ky so khai nay, hay cha y so khot, la van hon tién trinh ban
so, nhung co. tam quan trong quyét dinh, 1a sy xuit phat dau tién
clia tAm tir tiém thirc ngung nghi.

Tir giai doan dau tién ndy cua tién trinh nhan thirc ghi nhan mat
cach tu nhién chi 13 hinh anh rat tong quat va khong rd rang cua
dbi twong. Néu c6 chii tAm hon vao ddi twong, hay néu tac dong
clia nd vao cac giac quan dii manh, chi tAm sat hon sé tryc tiép
vao cac chi tiét. Liic d6 cht tim s& ghi nhan khong nhiing vao
nhiéu dic tinh khac nhau cta ddi twong ma con c6 lién hé dén
ngudi quan sat. Piéu ndy s& gitp tdm c6 kha ning so sanh nhan
thirc hién tai v&i voi nhan thirc twong tu nhé lai tir qua khr, va,
theo cach d6 s& c6 the xay ra sy phdi hop kinh nghiém. Giai
doan ndy dénh dau budc rat quan trong trong qua trinh luyén
tam, tam 1y hoc goi 1a ‘suy tu lién d6i’. Piéu nay cho ta thdy su
lién h¢ sat va thuong gitra nhitng chire nang cuia tri nhg va cha



tam (chanh ni¢m), va do do s€ giai thich tai sao trong Pali, ngén
ngit ciia khing dién Phat gido, ca hai chirc niang nay duoc dién ta
cling mot tir sati. Khong co tri nhd va chi tim dén ddi twong sé
trang bi chi 1a nhiing dir kién roi rac, nhu trong truong hop nhan
thic cia hau hét cac suc vat.

Chinh tir suy tu lién d6i d6 bude quan trong tiép theo trong qua
trinh tién ho4 duoc nhan ra: tong hop hod kinh nghiém, nghia l1a
kha ning tu duy triru twong. Chung ta trinh bay diéu nay nham
muc dich két luan no trong giai doan hai ctia nhan thirc nhu bi
anh huong boi qua trinh phat trlen cht tdm. Chuing ta tim thay
bbn ddc diém ciia giai doan hai nay: thém chi tiét, quy chiéu dén
nguoi quan sat (chui quan), lién doi, va suy nghi triru tuong .

Phén 16n nhat trong doi séng tam linh ctia nhén loai ngay nay
xay ra trén hanh tinh nay da phan thudc giai doan hai ndy. N
bao tram mét 13nh vuc rat rong: tr s quan sat c6 chl tdm vao
nhimg sy kién hang ngay, va cong vi¢c ban ron c6 chi tam cua
bét cr nghe i, den viéc nghién ctru cua khoa hoc gia va tu
tudng vi té cua triét gia. O ddy, nhan thic chic chan chi tiét hon
va 16 rang hon, nhung n6 khong nhét thiét dang tin hon. Nhiéu
hay it n6 van chua xac thuc boi két hop sai va 1an véi nhiéu cai
khac, boi thanh kién tam 1y hay 1y tri, mo mong, v.v ...va chinh
yéu boi nhén chinh cta si mé: gia dinh ¢ y thire hay vo y thue
ve ban chat truong ton ciia moi vat, va vé cai Nga hay linh hon
trong tat ca chiing sanh. Nho tat ca nhing sy kién niy ngay ca
nhiing nhén thirc va phan doan thong thuong dang tin cay nhat
c6 thé gay hai nghiém trong. O trinh do thu¢c giai doan hai ndy,
phan 16n nhit cua tat ca nhimg thtr d6 & ton tai trong tam nhiing
ai thiéu Phat phap hudng dan, ciing nhu nhimng ai khong ap dung
101 day d6 vao qua trinh huan luyén tim c6 hé thong.

Cung véi budce tién ké trong qua trinh phat trién Chu tdm, dan
dan ching ta di vao ding lanh vuc ciia Chanh Niém (samma
sati). Goi la ‘chanh’ vi gilr tam khoi nhitng anh huong sai 1€ch;
bdi vi chii tim 14 nén tang ciing nhu mot phan hay tron cua
Chénh Niém; béi n6 day ching ta 1am diéu phai dung cach, va
vi n6 phuc vu muc dich chinh dang do Purc Phat chi bay: Tan
Diét Kho.



Nhitng dbi twong nhén thire va tu duy, nhu Chanh Niém trinh
bay, da di qua tién trinh sang loc cuia phén tich sic sao va khong
bi ltra dbi duoc, va do @6 1a tu liéu dang tin cdy cho nhimng chirc
ning khéac cia tdm, nhu nhitng phan doan vé 1y thuyét, nhiing
quyét dinh vé dao dtrc va thuc hanh, v.v...va dang ké viéc trinh
bay thuc tai khong bi sai 1éch néy s& hinh thanh mot nén tang
virng chéc cho viéc hanh thién Phat gido quan trong, nghia 13,
nhin tat ca cac hién tuong 1a vo thudng, dé bi kho va khong ¢
ban chat, linh hon hay Nga.

Chéc han trinh do cao ciia Chanh Niém thé hién su trong sang
cua tam, d6i v6i tam khong hai hoa s& chang 1a gi nhung chi

gan va ‘quen’. Nhat 13, tim khong thuan sé& rat thuong dung
dén ranh gi6i ctia no. Nhung khi di trén duong dugc phuong
phap Satipatthana chi dan, Chanh Niém s€ phat trién thanh cai gi
d6 rat than gan, bai , khi duoc chi trude rdi, nd moc ré trong
nhitng chirc ning rat co ban va thong thuong cia tam.

Chénh Niém thyc hién chirc ning twong tu nhu khi phat trién &
hai giai doan thap, mic du né ciing hoat dong nhu vay trong giai
doan cao hon. Sau day 1a nhiing chirc nang quen thugc véi
chung: tu duy dan dan trong sang hon va sau sac hon, va trinh
bay hinh anh thuc tai téy rira dan nhirng sy I¢ch lac.

O day chung ta trinh bay mot dé cwong ngan vé su tién hoa cua
nhiing tién trinh tim nhu phan anh nhing giai doan thyc va tinh
chat khac nhau cta nhan thirc: tir khong ¥ thire dén c6 ¥ thirc; tir
nhan biét mo nhat ban dau cua dbi twong dén nhan thic rd hon
va kién thtc c6 nhiéu chi tiét vé ddi twong do; tir nhan thirc vé
nhitng su kién roi rac dén kham pha ra nguyén nhan cua ching,
va nhiing lién két khac; tir nhan thirc van con thiéu sot, khong
dung , hay c6 thanh kién dén sy trinh bay rd va khong 1éch lac
nhd Chanh Niém. Chiing ta thay trong tat ca nhitng giai doan
nay, su gia tang trong cuong do, tinh chat cua chi tim hay
chanh niém nhu thé nao, d6 1a cong cu chinh c6 kha nang
chuyén qua giai doan ké cao hon. Neu tam con nguoi mudn
chita tri bénh hién tai cia nd, va mudn dn dinh ving trén duong
tién hoa cao xa hon, s& bat dau lai tir Céng Chanh Niém Hoang
Gia.



Con dwong dwa dén phdt trién tim

Chanh Niém ¢ giai doan hai phat trién rong hon, nhung kién
thirc van mii mo vé thé gidi (101 tuong — 1a s¢ hitu bao dam nhén
thirc con nguoi. Giai doan nay bay gio chi cho phép phat trién
vé bé rong, nghia 13, thém vao nhiing sy kién, chi tlet maoi va s
dung chung cho muc dich vét chat. Nho thém chi tiét vao kién
thire, chuyén lam dung voi tat ca  nhimg hiu qua loi va hai,
Chanh Ni¢m da di rat xa trong nen van minh hi¢n dai. Nhitng
hi¢u qua vé sinh vat hoc phat trién mot chiéu dugce biét rd: sy
thoai hod, viéc tan diét cudi cua cac giéng noi, nhu truong hop
con than ldn khong 16 thoi tién str, ¢6 than hinh khong 16 va bo
ndo ti hon. Tuy nhién nhitng hiém hoa ngdy nay, phat trién vuot
qua bd néo- hoat dong mot chiéu chi nham vao muc dich vat
chat phuc vu tha thém khat nhuc duc va tham doat quyén luc.
Hiém hoa ddng thoi 1 nhan loai d6 c6 thé, mot ngay nao do , bi
nghién nat boi chinh nhitng sy phat minh ctia cai ndo gan huy
chuong cho riéng no- nhirg phat minh tiéu diét than dong loai
va ‘nhitng x40 tron’ giét chét tim dong loai. SO phan ciia nén
van minh hién dai chdc c thé khién k¥ thudt phi thuong lai bi
sup do, ciling vay Thap Babylonian, khap noi, co nhimg ngudi
x@y dung khong hiéu, nhung danh nhau. Phuong thudc ngin
phat trién tai hoa 1a Con Budng Trung Dao cua Bue Phat. bo 1a
nguoi gidm ho mudn thud , néu biét lang nghe, s& ho tri con tau
nhan loai khoi nan ddm vao nhitng mom d4 thai cuc cua tri tué,
tinh than va xa hoi.

Dé 1ap lai: néu nhan loai trén hanh tinh tiép tuc di chuyén trong
chi giai doan hai tién hoa nay, dinh tré, néu khong phai 1a tham
hoa dang cho doi. Chi nhd tim hon trong sang, budc tién mai,
nghia 13, trong pham chit cha tim hay chanh niém, hoat dong
méi va tién bd méi s& duoc gidi thiéu lai vao trong cAu tric tAm
hién dai. Con Buong Chanh Niém day ¢ day co thé thuc hién
diéu tién tién nay. Tuy nhién, n6 phai duoc xay trén nén tang
vitng chic cta ‘nhan tim’ (Khong Ttr), nghia 1, trén nén dao
dure trung thanh ciing nhu thuc té. Tuong tu nhu vy, diéu niy
ciing dugc tim thay trong Phat Phap.

Chanh Ni¢m hay Satipatthana duoc Dure Phat tuyén b6 5 nhu
cach giai thoat tam, va, do do, do1 vdi chan vi dai cua con nguoi.



Do la mot loai nguoi m&i, ‘siéu nhan’ chinh hiéu hiang mo wéc
vé do nhitng cai tim qua nhiéu cao thuong, nhung ciing bi dan
di 1am duong lac 161, mot Iy tuong khao khat do qua nhiéu nd
luc bi hudng dan sai. Cudc dbi thoai dang ké sau day trong kinh
dién Phat giao 13 bang chimg cho 10i phat biéu cta ching toi,
ting duoc truyén day, co thé ké ra day.

Sariputta, d€ tir thugng thu ctia Puc Phat, bach Duc Phét:
‘Nguoi ta n6i vé "Dai Nhan" (maha-purisa), ‘Bach Thé Ton!
Lam sao biét Thé ton 1a Bac Pai Nhan?’ Pirc Phat tra 101:

‘Nguoi co tam gidi thoat 1a Bac Pai Nhan; nguoi khong cé tam
gidi thoat khong phai 1a Bac Dai Nhan. Sariputta, vay thé nao 1a
tam giai thoat? O déy vi ty khuu séng quan
than...tho...tam...phap, nhiét tam tinh can, hleu biét rd va chanh
niém... Vi ay séng nhu vay, tim tré nén vién ly cac phién nio va
giai thoat. Sariputta, nhu vay 1a tim giai thoat. Nhu Lai tuyén bd
ngudi ¢6 tAm giai thoat 1a Bac Pai Nhan.” (Tuong Ung Bo Kinh
47, 10).

Chinh Chanh Niém nay, c6 muc ti€u cao nhu thé va cé nang luc
vi dai nhu the, s€ dugc dé cap ¢ céc trang sau.

Chdanh Niém va nhitng ranh gidi ciia no

Chanh niém 1a chi thtr bay ctua Bat Chanh Dao dan dén Diét
Khé. Trong 16i giai thich kinh dién cua con duong d6, né duoc
dinh nghia mét cach dut khoat nhu T Niém X (Satipatthana).
Do d6, thuat ngtr Chanh Niém va ‘Ni¢m X’ hay Satipatthana sé
c6 thé thay nhau dung & day.

Chanh niém bdn chi lién quan dén d6i tuong cua nd. N6 truc
tiép huéng dén (1) than, (2) cam tho, (3) trang thai tdm, nghia 1a,
diéu kién tong quat cta thic trong mot sat na nao do, (4) ndi
tam, nghia 1a noi dung dirt khoat hay ddi trong cua thirc & trong
sat na nao do.

C6 bén Quan Niém (anupassana), tao thanh dia hat chinh cua
bai Kinh, d6i khi cing dugc goi Bon Niém Xu, trong ¥ nghia 1a
nhirng doi tugng co ban ciia Chanh Niém, Sati.



Trong kinh dién Phat gido, thuat ngit ‘Chanh niém’ (satz) thuong
lién két voi nhitg tir khéc, dich ¢ ddy 1a ‘hiéu biét 1’
(sampajanfia). Trong tleng Pali, hai khai niém nay hinh thanh, tir
kép sati-sampajaiiiia, xuat hién rat thuong trong van ban Phat
gido. Trong van canh cua tu kép, Chanh Niém dugc ap dung mot
cach xudt sic vao thai dd va thyc hanh chu tim don thuan trong
trang thai tAm thuan tiép nhan. Hiéu biét rd (sampajaniia) di vao
hoat dong khi bat ctr loai hoat dong nao doi hoi, ké ca nhiing tu
tudng phan anh nang dong trén sy vat dugc quan sat.

Hai tir ndy c6 thé ciing phuc vu nhu ranh gi6i tong quat ciia
Chanh Niém, hay Satipatthana, dugc biét nhu hai phuong thirc
dic biét trong cach ap dung cia nd, chiing ta sé& lién hé dén dia
hat hai chi ndy trudc hét trong bon chi, tuy theo d6i twong ctia
Chanh Niém, sé& dugc dé cap sau.

Vi tri ciia Chdnh Niém trong khuén kho ciia gido Iy Phét Gido

Thuat ngit ‘chanh niém’ xuat hién trong nhiéu kinh dién Phat
Gido trong nhiéu vin canh va 1a mot tur trong nhiéu nhom thuét
ngit hoc thuyét, trong d6 thuat ngit ndy 1 quan trong nhat s&
dugc ban ¢ day.

‘Chanh Niém (sammd-sati) 1a chi tht bay cua ‘Bat Chanh Dao
dan dén Diét Khé’ tao thanh chan 1y thir tu ciia Tt Diéu DE.
Trong ba phén - G161 , Binh, Tué cua Bat Chanh Pao- Chanh
Niém thugc nhém hai, Pinh (samadhi), cung v&i Chanh Tinh
Tan va Chanh Dinh.

Chénh niém 1a chi thir nhat trong That Giac Chi (bojjhanga). N6
1a chi dau tién khong nhitng trong thir tu 1iét ké ma vi no 1a chi
co ban cho viéc phat trién hoan mén sau chi phﬁn khac, va dac
biét, khong tach roi chi thir hai, ‘diéu tra cac hién tuong tim vat
Iy (dhamma-vicaya-sambojjhanga: trach phéap giac chi). Tué
quan truc nghiém vao thyec tai c6 thé thuc hién duoc chi véi
Chanh Niém Giéc Chi (Sati-sambojjhanga) trg giap.

Chanh Ni¢m la mét trong nam Can (Indriya); bdn cin khac la:
tin, tin, dinh va tué. Khong ké chirc ning co ban ¢6 quyen riéng,
Chanh niém con c6 chirc niang quan trong 1a phat trién quan binh



va can ddi ctia bon cin khac, dic biét tin tué (Iy luan) va tan
dinh (ndi tinh).

-00000-

-

CHANH NIEM VA HIEU BIET RO

Giitta hai yéu t6 cta ranh gidi d6, chinh chanh niém trong khia
canh dic biét cta sy cht tdm, cung cap chia khoa cho phuong
phap Satipatthana dé phén biét, va cung voi su thuc hanh c6 h¢
thong cua no tu ngay lic bét dau dén lac thanh tuu muc tiéu cao
nhét cudi ciing cua n6. Do d6, chanh niém dugc dé cap trude
tién & day, va chi tiét cu thé hon.

I. CHU TAM PON THUAN
Thé nao la chii tam don thuan?

Chu tim don thuan 1a giac tinh v6i tim don va sang vé nhimng gi
thuc sy xay ra cho ching ta va trong chung ta, vao nhitng sat na
tiép ctia nhén thire. Goi 1a ‘don thuan’, vi n6 chi chu ¥ Vao su
kién don thuan cua nhan thac nhu hién qua nam can vat ly hay
qua tam, tu tudng Phat gido, tao thanh gidc quan thir sau. Khi
chi tAm vao 4n tugng cua sau loai cam giac, chii ¥ hay chanh
niém dugc duy tri & ghi nhan sudng nhiing dit kién duoc quan
sat, ma khong phan g lai chung bf?mg hanh dong, 161 noi, tham
phé binh ma c6 thé 1a ty lién hé so sanh (mo6t la thich hay khong
thich v.v...), phan doan hay phan anh. Néu trong sudt thoi gian,
ngan hay dai danh cho thyc hanh Chii Tam Pon Thuén, bat cir
101 binh pham nao tham phat sanh, thi chinh ching 14 ddi tuong
ctia Cht Tam Pon Thuan, va khong khude tir cling ching theo
dudi, nhung bé di sau khi thAm ghi nhan ching ngan gon.

Piéu néy c6 thé du dé cho viéc hudng dan nguyén tac tong quat
dudi de muc thyc hanh Chi Tam Bon Thuén. Nhitng thong tin
chi tiét vé thuc hanh c6 phwong phap duoc dé cap ¢ Chuong bbn
va nam. Nhiing trang sau chiing t6i s& dé cap dén y nghia thuc



tién va Iy thuyét ciia Chii Tam Pon Thun, va v6i két qua cho
doi tir viéc thuc hanh chanh niém. C6 nguoi nghi & trén ddi
twong di sdu vao chi tiét 1a horp 1y cho nén nhiing ai thich chon
cach thuc hanh do, d01 v6i vai nguoi s& xuat hién khac thuong,
c6 thé bat dau véi niém tin trong tinh hiéu qua va hiéu myc dich
cta nd. Tuy nhién, d6 chi 1a kinh nghiém riéng cua c4 nhan dat
duogc trong qua trinh thuc hanh kién tri ma niém tin va hiéu biét
ban dau cudi cung sé& thay duoc xac dinh rd.

Sw thiu ddo

M3i nd luc doi héi sy thiu déo k¥ ludng néu no sép duoc thuc
hién c6 muc dich; vi vy dac biét néu viéc nﬁy duogc trung thanh
va can man thyc hién nhu Dc Phat di gidi thidu chi tiét trong
Bat Chanh Pao, din dén Diét Kho. Trong tam chi Pao, chinh
Chanh Niém thé hién yéu t6 thau dao k¥ ludng khong thé thiéu
duoc, daflu chanh niém c6 nhiéu phuong dién phu khéc. Trong
Kinh dién Phat gido mot trong nhiing thudc tinh cua Chanh
Niém 1a ‘khéng hoi hot thién can’, va di nhién, day 13 tir phu
dinh trong cach dién ta ciia thuat ngit ‘thdu dao k¥ ludng’ xac
dinh cua chung ta.

That rd rang thuc hanh Chanh Niém trong sudt qua trinh ty nd
str dung thau déo k¥ ludng ¢ muic cao nhat. Ving mit hay tho o
chi 1a ddc tinh trai ngugc danh cho tir Chanh Niém va ching sé€
tude doat thanh cong phuong cach chanh niém khi ¢6 co hoi.
Chi 12 hdu qua c6 hai phat sanh tur nén tang dugc xay dung
khong vitng chic va bét can, nguoc lai nén tang dang tin ciy va
virng manh, v6 lugng an phuc s€ tod rdng trong tuong lai.

Do d6, Chanh Niém & thoi gian dau, khi dung phuong phap
thuan cht tdm, chanh niém di tr¢ lai trang thai ban so ciia su vat.
Ap dung vao hoat dong cua tam diéu nay c6 nghia: quan nguoc
tir giai doan dau cua tién trinh nhan thtrc khi tim & trong trang
thai thuan chap nhén, va khi chi tdm han ché trong viéc thuan
cha y vao ddi tugng. Thoi doan d6 1a tién trinh nhan thie kho va
rit ngin, va nhu chiing t6i di noéi, nd cung cap mot tim hinh cua
ddi tuong c6 16i, khong toan dién va so sai thién can. D6 chinh
la cong viéc cua thoi doan nhén thue tiép dé sira va bd sung cho
an tuong ban dau, nhung da lam xong roi. Thudng an tugng dau



tién cho d6 diéu di nhién, va tham chi 1a diéu xuyén tac méi, dac
tinh chtrc ndng tam cua giai doan hai ndy cang phuc tap hon.

O day viéc thuan cha tim bat dau 1a su huén tap k¥ ludng va
lam viing trang thai tiép nhan ban du cua tim, cho né co hoi lau
hon dé hoan thanh chirc ning quan trong trong tién trinh nhan
thire. Thuan chi tAm chimg t6 su thau dao ky ludng cua qua
trinh d6 bang cach got rira va chuan bi nén cho tat ca nhiing tién
trinh tAm ké tiép. Vi chirc ning got rira nd s& phuc vu muc dich
cao ctia toan Phuong thirc duoc dé cap trong bai Kinh: ‘nham
thanh tinh chung sanh...” ma, trong Chu Gidi, giai thich nhu 1a su
thanh tinh, hay g6t rira tam.

Giir thudn doi twong

Thuén chi ¥ trinh bay chinh x4c va don thuan vé d6i tuong.
Piéu nay khong phai viéc d& nhu nd ¢ thé xuat hién boi vi
khong phai nhirng gi ching ta thuong lam, trir khi Vu’ong vao
viéc v tu diéu tra tim hiéu. Thong thudng con ngudi khong lién
quan dén kién thirc khong tur loi vé ‘nhing vat nhu ching dang
13>, ma voi ‘cach xir 1i’ va phan xét chiing theo quan diém cia
loi ich riéng ctia n6, ma c6 thé rong hay hep, sang hay hén. N6
dong dinh chup mii vao cai gi d6 roi hinh thanh thé gigi tAm sinh
vat 1y ctia nd, va nhan hiéu nay hau nhu t6 rat rd an tuong tu loi
riéng va tdm nhin han ché ctia n6. Chinh tap hop nhitng nhan
hiéu nhu thé trong d6 né thudng sdng va quyét dinh hanh dong
va phan ng.

Tur d6 thdi do thuan cht tAm - thudn nhan hiéu s& mé ra mot thé
gidi mai cho con ngudi. Trude hét nd s& thay ra rang, ¢ dau tu
né tin co lién quan dén tinh ddng nhat, nghia 1a mot d6i tuong
dugc thé hién bang mot hanh dong nhan thirc don 1¢, thyc ra co
v s6, nghia 1 nhiéu chudi tién trinh tdm vat 1y khac nbi tiép
nhau rat nhanh. N6 s& kinh ngac cha y rang that hiém khi n6
nhan biét d6i twong thuan sang trong ma khong hé co hon tap,
c4i nhin binh thudng néu nd c6 cha tim nao dén ngudi quéan sat
s& hiém khi d6i twong nhin dugc thé hién don gian va sang trong
ma di tugng s& xuét hién trong anh sang ctia phan doan chi
quan thém vao, nhu dep hay x4u, hai 1ong hay khong hai long,



htru dung v6 dung hay c6 hai. Ciing vay, néu no lién quan dén
sinh vat, nhan cach, cai Nga, chi nhu ‘Ta’ la.

Trong diéu kién do, nghia 13, bén chat v6i thém that chu quan,
nhan thirc s& chim vao trong kho tri nhé. Khi hdi tuong, bang
suy tu lién két, no s& gay stc ép xuyén tac cling anh hudng vao
nhén thirc trong lai cua dbi twong twong tu, cling nhu vao su
phan doan, quyét dinh, tim trang, v.v... dinh lién v&i chung.

Chinh cong tac cua Chu Tam Bon Thuan diét trir tat ca nhiing
thém that xa roi doi tuong thich hop khi né ¢ trong tam nhan
thirc. Nhitng thém thit nay c6 thé duge xét sau néu can ting cai
mot, nhung ddi tuong nhén thuc ban dau phai dugc thoat khéi
chung. Piéu nay doi hoi thuc hanh kién tri sudt trong tién trinh
chu tim, dan dan sé& phat trién sy bén nhay, s& ding, nhu n6 13
cai lugt co ludi min hon nhd dé trude tién hon hop tho va sau dé
té hon sé& tach ra cho dén khi chi con tro lai dbi tuong.

Su can thiét cho dinh nghia chinh xac va quy dinh pham trt nhu
thé cua d6i tuong dugc nhdm manh trong chinh bai Kinh
Satipatthéna bang cach thuong nhéc hai 1an ddi tugng chanh
niém twong ung, vi du. Vi dy song quan than trong than’, va
khong, vi dy, tho hay tu tuéng cua vi dy lién quan dén than nhu
Chu Giai giai thich 6. Chung ta hay lay thi du cia mét ngudi
nhin vét thuong trén canh tay cta nguoi ay. Trong truong hop
do, ddi tugng nhin thich hop dac biét gom phan tuong tmg clia
than va diéu kién hu hai ctia vét thuong d6. Nhitng nét dic trung
khéc cua nd, nhu thit, mau, mu, v.v... s€ 1a nhitng ddi tuong cua
‘Quan Than’, dac biét lién h¢ ‘Nhirng ph?m cua than’. Cam gidc
dau tir vét thuong s€ hinh thanh d6i trong ‘Quan Tho’. Nhiéu
hay it y thire rang d6 la cai Ng, cai ta bi thuong va chiu dau, s&
1a d& muc ‘Quén Trang Thai Tam’ (‘Tam mé mo’) hay dudi dé
muc ‘Quan Noi Dung Tam’: vé ‘Cac Kiét Su’ troi budc tam phat
sanh qua than xtic. Nguoi d6 ki c6 thé cam thiy (1 rang trong
cing mot 1ac) chong trai véi ngudi giy thuong tich, thude ‘Quan
Trang Thai Tam’ (‘tdm c6 san’) hay vé1 ‘Quéan N1 Dung Tam’
(Trién Cai San). Vi du ndy s& du dé minh hoa tién trinh sang loc
thuc hanh béi thuan cht tam.



Tam quan trong cérnhiéu hiéu qua dé co thuan ddi tuong duoc
chiph Pirc Phat nhan manh. Khi yi ty kheo héi xin dugc chi dan
ngan gon, Bac Pai Su da cho vi ay quy luét thyc hanh nhu sau:

“Trong cai thay chi nén cé thay, trong cai nghe chi nén c6 nghe,
trong cai cam giac (nhu ngui, ném, dung) chi c6 cam giac; trong
tu tudng chi co tu tudng’ (Udana I, 10).

Lai suc tich nhung c6 trong lugng cua Béc Dai Su ¢o thé ding i
nhu nguoi chi duong va ban dong hanh cho vi dy tron tam lyc dé
thuc hanh Thuan Chu Tam.

BA GIA TRI CUA THUAN CHU TAM

Thudn Cht Tam c6 ba gia tri twong dwong nhu trude day duge
quy cho Tam Gio ctia Puc Phat va dbi voi Chanh Niém, noi
chung: n6 s€ chirng minh la nguoi trg gitip vi dai va hiéu qua
trong biét, dinh hirdng va gidi thodt tam.

1. Gid Tri ciia Thudn Chdnh Ni¢m Dé Biét Tam

Tam 1a yéu to chinh ching ta song trong d6 va nho do, nhung no6
1a c4i kho nam bat va huyén bi nhat. Tuy nhién, trudc hét thuan
cht tam kién nhan theo nhiing su kién co ban cua nhiing tién
trinh tam, c6 kha nang toa ang sang trén vung t6i huyén bi cua
tam va c6 chd dimg viing trong dong kh6 nam bét cta nd. Thuc
hanh chanh ni¢m c6 hé thong, bat dau voi thuan chu tam, s&
cung cap tat ca kién thirc vé tdm can yéu cho nhitng myc dich
thuce tidn, nghia 13, cho viéc quan triét, phat trién va glal thoat
cu01 cung cua tdm. Nhung ngay ca vuot trén pham vi thyuc tién
vé ban chat ciia phuong thic Satipatthana: mot khi chanh niém
va hiéu biét r5 da duoc xac dinh viing chic trong khu vuc hinh
quat sdng dong nhung han ché cta ving tdm, 4nh sang s& dan
dan ty nhién tod ra, va s& toa dén ngay ca nhiing ngoc ngach xa
Vo1 voi va tam t61 & 1anh dia tam ma trudce day khong hé duoc
tiép can. Phuwong ti¢n tim cau tri tué s¢ trai qua mot su thay d6i
triét dé chu yéu nho vao sy kién ndy. Chinh cai tim tam cau s&
giai thich rd va c6 sttc manh tham sau.



‘Chi nhiing diéu duoc quan sat ki bang Chanh Niém co thé
duogc hiéu bang Tri Tué nhung khong phai tha 1 1an° (Sutta
Nipata). Mot mau nghién ctru ma duoc quan sat nhd kinh hién vi
truéc hét phai duoc chuan bi rat can than, lau sach, thoat khoi
nhirng ngoai td, va duogc gilt chat dudi thau kinh. Tuong ty nhu
thé, ‘thuan d6i tuong’ dugc tri tu¢ quén sat, phai duoc chuén bj
bang ‘Thuan Chi Tam’. N6 rira sach dbi tugng quan sat tir
nhitng cin ba thanh kién va ddm mé; no thoat khoi nhitng hdn
hop xa la va khoi nhitng quan diém khong dinh liu dén né, giir
virng no trude Doi Mt Tri Tué, béng cach lam cham lai thoi
doan tur tiép nhén dén nang dong cua tién trinh nhan thirc, nhu
vay cho co hoi phat trién rong dédiéu tra sat va vo tu.

Cong viéc dau tién cia Thuan Chi Tam <0 tam quan trong
khong nhitng cho phéan tich, nghla 13, md xé va phan tich chirc
nang cua tdm qua d6 nhirng y€u t6 tao thanh (101 tuong dugc
hién 16. Thuan Cht Tam ciing c6 su tro lyc rat 16n dbi voi tong
hop c6 tdm quan trong tuong duong, nghia 13, nham tim ra
nhitng su lién h¢ cua dbi tuong, lién quan dén cac vat khac, va
su twong tac ctia nd véi chiing va ban chét bi qui dinh va qui
dinh cua no. Nhiéu chi tiét trong s6 nay s& vudt khoi cht tam
néu Thuan Chanh Niém khong c6 thoi gian du lau. Nhu cau
cham ngdn c6 tAm quan trong sau sic va duoc Umg dung trong
nhiéu 1anh vuc khac nhau, cling thudc nhiing van dé thuc hanh,
nén ludn nhé trong tim rang nhitg méi lién hé giita cac vat co
thé dugc xéac thuc rd chi khi mdi ca nhan don 1¢- thanh vién cua
mdi trong quan d6 di timg dugc khao sat ki trong nhiéu khia
canh khac nhau goi 1én nhitng lién két khac nhau. Viéc chuén bi
phén tich khong day du thuong la nguyén nhén sai 1am trong
phan tong hop nhiing hé thdng triét 1y va hoc thuyét khoa hoc.
Viéc chuan bi ndy chi can phuc vu chu d4o va sira chira bang
phuong thirc Thudn Chanh Niém. Nhiing hiéu qua ciia né trén
viéc thyc hanh tim linh lién hé véi chiing ta ¢ ddy da duoc dé
cap roi va s& rd hon trong nhiing trang sau.

Thuan Chanh Niém trude hét cho phép moi vat ty ndi, ma khong
gian doan boi nhitng nhan xét phat biéu qua nhanh. Thuan
Chénh Niém tao co hdi cho ching noi xong, va nhu thé nguoi ta
s€ hoc tur do, thuc ra chung phai noéi nhiéu vé chinh ching ma
trude kia hau nhu khong biét bai thiéu suy nghi hay bi chim



trong tiéng dn bén trong va bén ngoai ma ngudi binh thuong hay
séng. B&i Thuan Cht TAm théy moi vat khong bi tac dong san
bang hay thau hep bai quen thoi xét doan, no thay su vat ludn
mdi la, duong nhu lan dau tién, do d6 thuan chu tim sé thuong
tién bo dén ndi thay su vat tiét 16 cai gi mdi va dang gia. Kién tri
dimng lai trong thai d¢ thuan chti tim. Nhu thé nguoi d6 s& mo
rong nhiéu chén troi hiéu biét dé dat dugc, trong cach duong
nhu khong no lue gi ca, hi€u qua do tu chéi nguoi tri thirc nén
néng nd luc rat cang. Vi hap tap, quen gidi han, dan nhan hiu,
phan doan sai, xur ly 1am cac sy kién, nhimng nguon kién thirc
quan trong van thuong khép kin. Dic biét ngudi Phuong Tay sé
hoc & ngudi Phuong Dong dé gitr tim 1au hon va thuong xuyén
hon trong trang thai tiép nhan nhung quan xét rd- thai do tim
nay dugc cac khoa hoc gia va nguoi 1am cong tac nghién ciru
trau doi, nhung dan dan s& tré nén tai san chung. Thai d6 Thuan
Chu Tam, nho kién tri thyc hanh, s& ching to 1a ngudn kién thirc
doi dao va ngudn cam himg phong phu.

Trong thuat ngir cia kién thirc, két qua cu thé gico thé dat nhor
Thuan Cha Tam bay gid? Ching toi s& dé cap ¢ day chi mot vai
kién thirc ¢6 tim quan trong chinh. Chic phai dé ‘kinh nghiém
du lich’ trén Duong Chanh Ni¢m cua riéng nguoi ay de ching
minh, noi chi tiét va bd sung nhimng diéu dugc nédi ngin gon &
day.

Di duoc néi rdi, va bay gi0 1ap lai vi Iy do n6 ¢ tAm _quan trong
co ban: trong anh sang Thuan Cht Tam, hoat dong dong dang
ctia nhn thic s& dan dan hién r6 hon nhu mot chudi caa nhiéu
thoi doan don khac biét ké tiép nhau xay ra nhanh. Viéc quan sat
co ban ndy s& dan dan md ra mot tai san ké thira nhitng su kién
don ctia nd va nhitng ham ¥ sdu sic cia chung. N6 ching to 13
mot su quan sat co thuc tinh khoa hoc, trong nghia den cua tur,
c6 nghia la ‘kién thurc - d& udn’ (C.J.Ducasse). No s€ chi, vi du,
su khac biét co ban cia tién trinh nhan thtrc: sy thé hién nhiing
dir liéu twong ddi thuan gidc quan va thoi doan ké tiép cua dién
giai va danh gia chung. Pay la kién thirc tim 1y ¢6 xua ddi voi
Phat tir, di trd lai bai kinh cta chinh Bac Dai Su, va ndi chi tiét
trong nhiing sach sau nay va Chi Giai ctia Vi Diéu Phap. Su
khac biét nay gitra ‘thuan su kién cta trudng hop’ va thai do d6i
v6i ching, co, ngoai nhap khéu ‘kién thirc - d& ubn’ c¢6 khoa hoc



tinh ctia no ra, cling con ¢ ¥ nghia thuc tién sau sic: n6 dinh vi
som nhat, nghia 13, diém c6 nhiéu trién vong nhét tir d6 chung ta
c6 thé phat trién hon trong tinh huéng da cho xa nhu né tuy
thudc vao thai do ciia chiing ta d6i v6i nd. Tuy nhién sy can
nhéc vé khia canh d6 thuda vao chuong sau vé Tam - dinh
huodng.

Khi thue hanh Thuan Cha Tam, tac dong manh déu tién vao tdm
ngudi quan sat s& c6 thé duong dau truc tiép voi sy kién timg
hién dién ctia Poi Thay. Trong thuat ngit ctia Phép, chinh 1a dac
tinh dau tién trong ba Dic Tinh, hay Tudng, ciia Poi séng: Vo
Thudng (anicca). Chudi sanh tir khong ngimg ciia c4 nhan clia
nhimg sy kién dugce Thuan Cht TAm quéan sat, s€ trd nén luc
phat trién kinh nghiém va s& c6 hiéu qua quyet dinh trong tién
b thién quan. Tir kinh nghi¢m tuong tu cua dbi thay trong tung
sat na, sy ghi nhan tryc tiép vé hai Dac Tinh khac ciia kiép song
s& phat sanh dung thoi, nghia 13, cia Kho (Dukkha) va Vo Nga
(Anatta).

Mic dau su kién Déi Thay thuong dugc Ché.p nhan, it nhét trong
mirc nao do, con ngudi ta trong doi thudng sé thudong ¥ thirc vé
n6 chi khi n6 thach thirc ho kha kich liét, trong cach hodc hai
1ong, hay da phan, khong hai long. Tuy nhién thyc hanh Thuéan
Cha Tam s& mang né vé nha mot cach sinh dong dén ndi Vo
thuong ludn hién hitu v6i chung ta; ngay trong mot khoanh khéc
su thay dbi xay ra rat thuong ngoai sy hiéu biét cia chung ta. Co
1& 1an dau tién no6 s& danh chung ta — khong nhing vé tri tué ma
con cham dén toan bd ban chit cua chung ta — trong loai thé gidi
nao ma chung ta dang thuc séng. Khi cham tran v6i Doi Thay,
nhu da dugc kinh nghiém r6 trong ban than va bon tim clia
chung ta, ching ta bét dau ‘thdy sy vat nhu chung dang 13°. Va
diéu ndy ddc biét 4m chi dén ‘nhitng thir trong tim’. Tam khong
thé duoc hiéu ma khong biét nd nhu 1a mot dong va van ghi
nhan su kién d6 trong tat ca nhimg viéc diéu tra danh cho kién
thirc tim. Dé chi su kién ciing nhu ban chat Thay D6i cua nhiing
tién trinh tim, do do, 1a mot dong gbp co ban vao thuc hanh
Thuan Cha Tam dén hiéu biét tim. Viéc D6i Thay s& gop phan
no trong cach tiéu cyc, bang cach loai trir tim nhin tinh nio cta
tam, gia nhu nhimng thyc tai vo thudng, nhitng pham chat ¢
hiru, v.v... Tué quan soi vao ban chat cia P6i Thay sé& 1a mot gop



phan tich cuec, bang cach bd sung vao gia tai cua thong tin chi
tiét vé& ban chit ning dong ctia nhitng tién trinh tam.

Trong anh sang ctia Thudn Cht Tam tip trung vao nhén thirc
giac quan, tinh chat n6i bat cta nhimng tién trinh tdm va vat chat,
su xay ra tuong quan va thay d6i cua ching ciing nhu chirc ning
khéch quan cta tam s€ dugc sang ro.

Noi ‘khéach quan’ ¢ déy (nghia 1a: ¢6 nhu do6i tuong, lay lam dbi
tugng), va ctia nhirng tién trinh tim va vat chat, ching t6i lam
vay chi nham muc dich phan tich thyc tién. Nhitng thuat ngit
nay khong c6 ¥ dién dat rang chiing toi phat biéu vé nhi nguyén
chu thé/ ddi twong va tim/ vat chat, ciing khong dimg vé don
nguyén nao Duy Tam hay Duy Vat. Gido ly Trung dung cua Durc
Phat vé€ Nhéan duyén (paticca- samuppada) vuot qua tat ca
nhitng khai niém vé thuyét Pon nguyén, DPa nguyén hay Nhi
nguyén nay. Trong thé gidi cua tinh phy thudc, twong dbi va troi
chay, nhu kinh nghiém tryc tiép trong viéc thyc hanh Thuan Chu
Tam, nhitng khai niém ctng nhéc d6 s& sém té ra khong hop
thoi chut nao.

Nhiing nhéan dinh thiéu than trong sau do vé quan diém cua
chung toi chi ra mot dong goép khac ddi véi kién thirc tam vé
tinh thuan 1y hon lién quan dén nhing thai do triét 1y 18i thoi da
deé cép trudce kia phat sanh tir nhimg gia thuyét sai su that, co
kién tric thuong tang thuan 1y dong khung cho hgp v6i nhiing
gia thuyét d6. Nhung chiing toi khong ban truc tiép nhirng van
dé d6 ¢ day. Trong vin canh ctia chung t6i chung t6i chi cAn néu
1én nhitng kinh nghiém chung ciing nhu xem xét can than xuyén
sudt cho chung t6i thdy nhing su phan biét trong tién trinh va
nhitng ndi dung nhan thirc do manh dé chimg minh cai dung
thuc tién cia chiing toi vé nhirng cap thuat ngtr, chu thé/dbi
tuong va tdm/ vat chét.

Sau khi thyc hanh Thuin Cht Tam c6 két qua trong kinh nghiém
sau va rong trong quan hé ctiia né véi nhitng su kié€n tdm linh,
thién sinh s& biét ngay chic that rang tdm khong lam cdi gi hon
chite ndng nhdn thire ciia né. Khong noi dau, dang sau, hay bén
trong ma chuc ndng d6 co6 thé duoc nhén ra la mot tac nhan ca
biét nao hay thuc tai tuyét d6i. Bang tryc nghiém riéng cia moi



ngudi, nhu thé nguoi d6 sé chimg chan Iy Vo Ngi (anatta; Skr.
anatma), thay rang moi kiép 1a trong rong khong c6 nhan cach
vinh ciru hay cai nga truong ton hodc linh hon bat tir nao. Ciing
d6i voi tam 1y hoc hién dai, thuyét V6 Nga doc nhat vo nhi va
cach mang do co thé thanh ‘kién thirc d& udn’ & mirc cao, nhor
tac dong manh ctia n6 dén tan gdc ré va nhitng nganh khéc cua
khoa hoc vé tim. Nhitng ham y ndy rat rd dbi v6i sinh vién
thudc lanh vuc kién thirc d6 va khong thé duoc minh hoa & day.
Khi goi thuyét Vo Nga doc nhit vo nhi, chiung t6i mudn phan
biét né véi nhitng gi duoc biét & Phuong Tay nhu 1a “Tam Iy hoc
khong c6 tim than’ hau nhu mang sac thai vat chat chu nghia, va
c6 giong tham phan ddi, doi khi dugc goi 1a “v6 hon’. Nhung
tam 1y hoc Phat Gido khong phai vat chat chu nghia, trong y
nghia cta tir vung hodc la triét hoc hodc 1a dao dirc hoc. Chan y
nghia triét hoc va dao dirc hoc ctia Thuyét V6 Ngi, va ciing co
‘diéu xtic cam’ cia no, ¢ thé duogc hiéu rd chi trong van canh
cua toan bg giao ly Phat Gido, va khong c6 1ap. Chung ta s€ co
co hoi tré lai chu dé dé sau.

Thuén chd tdm, hon nita, s€ cung cap nhu’ng tin tirc dang ngac
nhién ciing nhu hitu ich vé hoat dong riéng ctia tAm: co ciu cua
cam xuc va dam me, sy tuong quan nang lyc ly luan cua con
nguoi, dong co chan that hay gia vo va nhiéu khia canh khéc
trong doi song tam linh. Anh hao quang s€ toa trén nhitng diém
yeu cling nhu manh ctia nguoi dé va vai ngudi trong s6 ho co
nguoi s& nhan biét 1an dau tién.

Phuong phap Thuan Chti TAm ndy, qua hiru ich ddi véi ‘kién
thirc tim’ va, qua do, hitu hi¢u ddi voi kién thirc - thé gidi, thich
hop véi thu tuc va thai do cua khoa hoc gia va hoc gia chan
chinh: dinh nghia rd vé chu dé va thuat ngit; chap nhan khong
thanh kién gidi thi€u phat sanh tir chinh sy vat; loai trir hodc it ra
giam thiéu yéu t6 phan xét chi quan; tri hodn phan doén cho dén
khi chu dao 1am xong viéc khao sat cac sy kién. Tinh than chan
chinh ctia nha nghién ctru, biéu thi trong thai d6 cia Thuan Cha
Tam, s& luon két hop Phat Phéap véi khoa hoc chan chinh, dau
khong nhat thiét co tat ca nhimg 1y thuyét cia thoi dai. Nhung
muc dich ctuia Phat Phép khong cung véi muc dich cia khoa hoc
thé tuc han ché trong viéc kham pha va giai thich sy kién. Tuy
nhién, tam giao cua Puc Phat khong han ché trong kién thirc



thuan ly ctia tam, ma nham muc dich dinh hudng tam, va, qua
d6 dinh hudng cudc doi. Trong muc tiéu do, tuy nhién, nd Vép
phai nganh tAm 1y hoc hién dai tan tuy ap dung thuc tién vao
kién thtrc tAm thuén 1i.

2. Gid Tri Ciia Thudn Chit TamTrong Viéc Pinh Hudng Tam

Pa phan dau khd do con ngui tao ra trén doi phat sanh khong
qué nhiéu tir cht tim 4c doc nhung tir vo minh, bat can, thiéu
can nhéc, voi vang hap tip va thiéu ty chu. Rat thudng mot gidy
phut chanh niém hay chon chanh quan tuéng s€ ngan chudi dai
day kho dau hay t6i 15i. Bang cach tam ngung truge khi hanh
dong, trong thai d§ quen thuén cha tam, nguoi do s€ nim bat
dugc gidy phut ngin ngii nhung quyét dinh khi tAm chwa 6n
dinh trén qua trinh hoat dong dit khoat hay thai d6 quyét dinh,
nhung tAm s& mo ra dé tiép nhan nhiéu chiéu huéng khon khéo
khac. Sat na ké co thé thay d6i hoan toan tinh thé, cho uy thé
cubi cung ddi v6i nhitng xung luc ciu ué va phan doan sai lam
tir bén trong va nhirng anh hudng tai hai tir bén ngoai. Thuan
Chi Tam s€ 1am tu tudng tam ngung hay thdm chi ngung hanh
dong, cho phép c6 nhiéu thoi gian hon dé di dén két lugn chinh
chan. Tam ngung nhu thé c¢6 tam cuc ky quan trong mién 13 16i
ndi hay hanh dong xau, tac hai hay khong loi ich tu phat qua
manh khong thé xay ra duoc, nghia 1a véi didu kién chung
khong xuat hién nhu nhimng phan tng ngay dbi véi su kién hay
tu tuong, ma khong cho co hoi nhitng ‘ndi thang’ cia tri tué, tu
chu va nhan thire chung c6 co hdi hoat dong. Co6 duoc thdi quen
cham lai s€ t6 ra 1a mdt vi khi hitu hiéu chéng lai su hép tép vOl
vang trong 10i n6i va hanh dong. Nho thudn Cht Tam, hoc cach
tam ngung, chm lai va dung, tinh tao hinh va chap nhan cua
tAm s& phat trién ddng ké vi nhitng phan v Ung cua ban chat khong
ua thich s€ khong con ty dong xay ra cung tan s6 nhu trude kia.
Khi vu thé quen phan mg ndy gi¢ tré nén qua thuong khong
phan d6i, khong thic mic va hay bi thir thach s& dan dan mat di
nang luc cia no.

Thuén Chéi TAm ciing s& cho phép chung ta co thoi gian dé xem
xét lai, trong tinh hudng nhu vy, liéu ta ap dung hoat dong cua
than, khau hay ¥ c6 thich hop vao nhiing luc can thiét hay
khong. Thudng c6 khuynh hudng xen va qua nhiéu diéu khong



can thiét, va diéu ndy thanh nguyén nhan khac c6 thé tranh duoc
dé khoi vudng vao cai biy giy phién todi va dau khd khong can
thiét. Khi tAm da quen yén tinh nho thai 6 Thuan Chii Tam, s&
it bi cam do hanh dong voi vé hay xen vao viéc nguoi. Trong
cach do, neu moi loai hoan canh mac miu hay xung dot giam
dan, thi nd lyc dinh hudng tam sé it bi khang cu.

V& hai diém duoc d& cap cudi ndy (‘hdp tip voi va’ va can thiép
xia vao”), ¢6 16i khuyén truc tiép va ngan gon: Nhin k¥ trude khi
nhay, cho tam ¢6 co hdi lau hon va tam nhin rong hon, kiém ché
su thoi thiic “hanh dong bat ctr gia nao’.

Thuén Cht Tam chi lién quan dén hién tai. N6 day nén quén
nhiing gi di xay ra: séng hoan toan tinh giac tron ven voi Tai
bay va Bay Gio. No day ta phai duong dau véi hién tai khong
cb 1an tranh vao trong tu tuong v€ qua khir hay tuong lai. Qua
Khir hay Tuong Lai, d6i v6i tim trung binh, khong phai 1a d6i
tuong dé quan ma dé phan anh. Va trong doi song binh thuong
qua khr va tuong lai hiém khi 13 ddi tuong phan anh cua tri tué
thuc su, ma hau hét 1a mo mong hdo huyén va tudng tuong vo
ich 1a ke thu chinh cua Chanh Niém, Chanh Tu duy, va ciing la
Chanh Nghiép. Thuan Cha TAm, trung thanh giit cot mdc quan
sat, lang ngam va khong dinh vao thoi gian khong ngung troi: no
lang cho cho dén luc su viée vé tuong lai xuat hién trudc mat,
nhu vay thanh dbi tugng hién tai va lai chim vao trong qua khir.
Bao nhiéu ning luc di hao phi vi tu tudong vo ich vé qua khir:
boi khat khao nhitng ngay qua, boi nudi tiéc va hdi han vo ich,
va lap di lap lai ting 161 ting tir hay y nghi huyén thuyén va vo
nghia ctia tat ca nhitng sio rong di qua! Suy tu vé tuong lai
cling phi phiém tuong tu nhu the hy vong hdo huyén, du kién
khong tuong va giac mo tréng rong, s hai vo ¢d va lo u vo ich.
Tat ca lai cling 1a nguyén nhén lo 4u chan nan ma Thuan Chu
Tam c6 thé diét trir duoc.

Chéanh Niém tim lai dugc cho con nguoi vién ngoc tu do da mat,
va chop 1y no tir ham réng Thoi Gian. Chanh Niém tha long
xiéng xich qué kKhir ma han ta ngdc nghech thdm chi cb ting
thém strc bang cach rat hay nhin lai n6, v6i d6i mat mong
ngoéng, hdi tiéc hay oan gian. Chanh Niém ngin con nguoi troi
budc chinh n6 vao ngay bay gio, bdi s¢ hadi va hy vong tudng



tuong cua n(')2 vao su kién du tinh tuong lai. Nhu vay Chénh
Ni¢m phuc hoi tu do cho con ngudi ma chi duge tim thay trong
hién tai.

Y tudng vé quéa khir va tuong lai 1a vat liéu chinh ctia mo mong
vién vong ma ban chat dinh va dai ctia n6 ¢6 tinh 1ap lai khong
dut 1am nghet khoang khong chat hep cua thire hién tai, lam cho
n6 khong c6 co hoi dinh hudng va si li, trén thyc té van khong
dinh huéng duoc va chénh mang hon. Nhitng mong mo vién
vong vo ich ndy 1a vat chudng ngai chinh cho sy tap trung tam i.
Va con duong chic chan loai trir ching la kién quyet trg vé tim
bang thuan quan sat bat ctr d6i tuong gan nao, bat ctr luc nio
khong c6 sy théi thiic hodc nhu cau tu duy hay hanh dong c6
myc dich ddc biét nao, va do d6, néu khong thi khi khoang
khong tam ly dang de doa do chong bi mo mong vién vong xam
chiém. Néu chung da vao roi nguoi do chi can lay chinh nhiing
mo mong vién vong nay thanh d6i tuong quan sat gan dé tudc
doat nang lyc lam loang tdm va cu6i cung phan tan chung Day
1a vi du vé phuong phap c6 hiéu qua chuyen su quay 101 trong
thién thanh ddi twong thién s& dugc dé cap sau.

Thuan Chii TAm dem trét ty vao trong nhiing ngdc ngach bé boi
ctia tAm. N¢ chi ra nhitng nhan thirc mo hd tan man, tu tuéng
nira voi, khai niém 1an 16n, cam xtc bi kiém ché, v.v...ma tim
trai qua hang ngay. Ly mot vi du, nhitng ké xai phi tinh ning
dong cua tam 1a yéu dudi va bat luc, nhung bang cach tich luy
chung, chung s& 1am suy yéu dan hiéu qua nhitng chtic ning
tam. Ttr khi nhitng ménh ¥ tuong nay duoc phép chim vao tiém
thirc ma khong dé y dén, ty nhién s& anh huong dén cau triic co
ban cua tinh cach, khuynh hudng va nhan cach giam dan tim
nhin va sy trong sang cia y thirc n6i chung, cling nhu tinh tao
hinh, nghia I kha ning dinh hudng, chuyén hoa va phat trién.

Kién thirc khong tu tang bdc tap hop lai qua Thuan Cha Tam ndi
quan,, vé nhitng viing ban thiu va c6 thé mang tiéng ctia chinh
tam chung ta, sé thuc tinh chat noi dé khang ddi v6i nhimng viéc
noi ma sach trong va tha tu bién thanh do ban ciu tha, va kim
loai qui ctia tam thanh ct sat. Bang ap luc ghé tom, nhiét tim
ap dung thuc hanh Con Puong Chanh Niém s¢€ gia tdng, hoang
phi thai qua niang lyc tim s& dan dan dugc ché ngy. Chinh chic



ning ‘chinh t&’ cia Thuan Cha Tam s& tu phuc vu ¢ ddy dé Pinh
Hudng Tam.

Thuan Cha Y tryc huéng vao tm chiing ta s& cung cap thong tin
boc truc vé né ma khong thé thiéu duge cho viée dinh hudng
tam thanh tyu. Bang cach chuyén cha tim vao tu tudng cua
chung ta khi chiing phat sanh 1€n, chiing ta s& hleu biét hon vé
diém yéu va diém manh ctia ching ta, nghia 1a vé khuyet diém
va kha ning cta chiing ta. Ty lira dbi minh va khong biét kha
ning ctia chinh minh thi khong thé tir giao huin duoc.

Bang k¥ nang dat dugc nhd Thuan Chi TAm goi ngay tirc khéc
tén that ciia nhitng cai xau va hai, ngudi dy di duoc budc dau
tién trong viéc diét trir chiing. Néu ngudi tinh thic 3, vi du,
trong Quan Trang Thai Tam: ‘Co tu tuéng tham duc’ hay, trong
Quén Noi Dung tam: ‘Bay gio trong t6i ¢o “Trién Céai Trao Cu’,
thoi quen don gian phat biéu nhitng c4u nhu thé niy s& tao ra
chat noi dé khang d6i véi nhimg pham tinh d6 s& ngay cang tu
khang dinh. Hinh thirc ngan gon va vo tu ctia viéc chi ‘nhan
dién’nay thudng ching to s& co nhiéu hiéu qua hon tap trung y
chi, tinh cam hay 1y tri, thuong chi khiéu khich nhiing lyc xung
khic cta tam khang cu manh hon.

Nhitng pham chit duong tinh cua chung ta, di nhién ciing vay sé
tap trung r6 hon, va nhing thir yéu dudi hoic khong dang chuy
s& ¢6 co hoi, phat trién, nd hoa va két trai. Nhimg nguén nang
luc va kién thirc chwa khai thac s& phét trién ra va nhiing kha
ning s& duoc tiét 16 ma cho dén nay ban than ngudi d6 chua biét
dén. Tat ca s& lam tang cuong tinh ty tin rat quan trong ddi véi
viéc phat trién noi tam.

Trong nhiing cich nay hay cach khac phuong thirc don gian va
khong €p budc cua Thuén Chu Tam ching to la nguoi trg giap
hiéu qua nhat trong Pinh Hudng Tam.

3. Gid Tri ciia Thudn Chi Y Trong Gidi Thodt Tam

Pé nghi dugc biéu tang doc gia, trudce hét n6 sé& c6 gang thir vai
ngay giir thai d6 Thuan Cha Tam d6i véi con nguoi, moi trudng
té nhat va nhiing viéc xay ra khac trong ngay. Bang cach lam



vy n6 s& mau cam thiy nhitng ngay nhu thé tréi qua ém 4i hon
S0 VOl nhfrng ngay khi n6 gay kich thich chi mot ti vao hanh
dong, 101 noi, tinh cam hay tu tudng. Duo’ng nhu duoc bao vé
boi ao giap vo hinh chéng lai nhitng vo vi va quay ray cua ngoai
gi01, nguoi ay s€ hai long va binh than di qua nhing ngay nhu
thé véi cam giac phan chan cua thoai mai va tu do. Duong nhu
chinh & gan ddam dong On 4o nao nhiét, con ngudi 1an trdn vao
dinh ddi yén tinh va biét lap, va, voi ddu hiéu khudy khod, nhin
xudng su nao nhiét va hbi ha bén duéi. Chinh vién ly 1a binh an
va hanh phuc s& kinh nghiém dugc nhu thé. Bang cach budc lui
mdt budc khoi con nguoi va su vat nhu thé, thai do cua nguoi d6
dbi voi ho tré nén thdm chi than thi¢n hon, vi s& thiéu cang
thang ma rat thudng phat sanh tir viéc lién can, tham muon, san
han, hay nhiing hinh thirc khéic cua ty - chung nhéan. DBoi song
noi gidi va ngoai gidi ctia nguoi d6 s& tré nén dé hon nhiéu, va
rong mo hon. Hon nita, ching ta sé chi y rang néu trudc day
khong c6 mot s6 lwong can thiép nhu thé thi doi chung ta han t6t
dep S€ tranh dugc bao nhiéu phién todi va nhiéu van dé s& tu
giai quyet ma khong can chung ta gop phan vao! Theo cach nay
Thuan Cht Tam chi 5 1oi ich tranh nghiép than, tot hay x4u,
nghia 14, tor hoat dong dung xay cudc doi, sinh ra sau muon.
Thuan Cht TAm dao tao nghé thuat bo qua, gitp chiing ta tir b
khdi 1an xan ban rdn va khoi quen thoi xia vao viéc nguoi.

Khoang cach bén trong tam thoi va phan ndo tach roi moi vat,
con ngudi va chinh ching ta ¢6 dugc nho Thuan Chi Tam, bang
chinh kinh nghiém cua chung ta, chi cho chung ta thiy kha nang
cudi cung s€ hoan toan vién ly va c6 hanh phuc tuyét hao tur két
qua Thuan Cha Tam dé. N6 ban chung ta dire tin rang tam thoi
budc qua mdt bén nhu thé, co thé tot cho mot ngay hoan toan
budc ra khdi thé gisi day dau khé. N6 cho mét loai ném truée
hay it nhat mot y twong, vé giai thoat cao nhat, sy ‘thanh thién
trong doi’ (ditthidhamma-nibbana) timg am chi bang 10i: ‘Trong
doi, chir khong phai cua doi".

Nham dat dugc tim giai thoat cudi cung va cao nhét, Thuin Chu
Tam rén mét cong cu chinh — thAm sau nhat vao chan li, vao
Phép, goi 1a Tué Quan (Insight). Diéu ndy va duy chi diéu nay, 1a
muc dich tuyét dbi cuia phuong phap duoc dién giai & day, va
chinh né 13 hinh thirc cao nhit cta chirc ning tdm giai thoat.



Tué quan 1a nhan thirc sau va truc thang vao Tam Tudng cua
cudc doi, nghia 1a V6 Thuong, Kho va Vo Nga. Khong phai
danh gia thuan 1y hay hiéu bang khai niém vé nhiing chan Iy
nay, ma ban than c6 kinh nghiém rd rang va bat dong dat dugc
va truéng thanh nhd thuong dwong dau véi nhitng su kién an
trong nhirg chan 1y d6. Tué Quén thudc loai kién thirc- chuyén
hoé cudc do1 d6 ma Guyeau, nha tu tuong Phap cé 1y khi noi:
Néu ngudi biét nhung khong hanh dong theo d6, nguoi do biét
khong hoan hao’. Chinh ban chat tué quan bén trong ma vién ly
phat sanh va tu do phat trién tach khoi tham ai, va dua dén két
qua cudi cting 13 tim hoan toan giai thoat khoi tat ca nhitng nhan
lam tam 18 thudc vao doi dau khé.

Cham tran truc tiép voi thue tai do, dé Tué Quan trudng thanh,
dat duoc b?mg thuc hanh Thuan Cha Tam va Satipatthana noi
chung. Su phat trién c6 phuong phép ciia né s& duogc dé cap sau.
Nhung ngay ca ap dung khong chu déo Thuan Cha TAm trong
doi song déu din hing ngay sé ¢ anh huong giai thoat dén tam,
va, néu kién tri ap dung, s& tao nén tang tim linh hiru hiéu dé
thyc hanh kién tri va c6 hé thong.

Chinh ban chit Tué Quan giai thoat khéi Tham, San va Si, va dé
thy rd tat ca cac phap nodi va ngoai gi6i nhu ‘thudn hién tuong’,
nghia 14, nhu nhiing tién trinh khach quan. Chinh d6 1a dic diém
va cling 1a thai d6 cta Thuén Cha Tam, va do d6 thuc hanh no s&
dan dan thich nghi v6i nhitng thai d6 cao Tué Quén toan bich va
Giai Thoat cudi cung.

Muc dich cao ctia hoan toan xa bd va tu¢ quan co thé s& la
khoang cach rat xa v6i ddi v6i nguoi bt dau trén con dudng,
nhung ngudi ¢6 kinh nghiém twong tu trong thuc hanh Thuan
Chi Tam thi n6 s€ khong hoan toan xa la d6i véi ngudi éy Dbi
v6i ngudi dé tr nhu thé muc dich s€ co, ngay bay gio, moi tham
giao nao do va bang cach a ay, ngudn nang luc tich cuc hap dan
n6 khong thé s hitu duoc néu ngudi d6 ctr gitt ¥ niém thuan
triru twgng ma khong c6 kinh nghiém ndi quan gi thich hgp véi
né. DBéi voi nguoi da vao Con Buong Chanh Niém, muc dich sé
xuét hién nhu nhitng dudng vién ctia ring niii cao & chan troi xa;
va nhitng duong nét nay s& dan dan xut hién gia nhu nguoi ban
tham giao voi nguoi Iir hanh ghé mét nhin 1én ching trong khi 18



budce trén dudng vién xit ma dinh nui cao van con xa voi voi.
Mic dau cht tdm chinh cia doan hanh huong 1a doan duong
ngin ngay dudi chan, dé y dén nhimng chudng ngai vat khac
nhau va nhitng khiic quanh dé nham 14n trén duong, sé khong
sao ca, khi thinh thoang n6 nhin 1én dinh nii muyc dich nhu
ching xudt hién ¢ chan troi kinh nghiém cta né. Chung s& &
trong tim mét n6 giup hudng dung cudc hanh trinh, gitip nd
thoai lui khi lac budc. Chung sé& tiép strc cho doi chan mét moi
va ting cudng can dam cho tam khi can, va hy vong thudng c6
thé 1am no that vong khi hinh dnh ngon nui bi che khuét, hay
néu né timg nghe hay doc vé ching. Chung ciing s& nhic no
ding quén, co tat ca ‘nhitng niém vui nho trén dudng’, anh hao
quang cua nhirng dinh nai d6 dang cho n6 & chan troi.

II. Y THUC RO RANG SANG SUOT

Thai do chép nhén va xa bo ctia Thuan Cha Tam c6 thé va chic
s& c6 qua nhiéu co hoi chiém cir trong doi sdng tim linh hon
thuong, va do d6 né cu xur chi tiét & day. Nhung diéu ndy s&
khong 1am ching ta quén sy kién rang Thuan Cha Tam thong
thuong co thé duy tri chi trong sudt thoi gian han dinh nao do
trong doi sdng binh nhat, ngoai nhiing thoi gian biéu cot danh dé
ap dung no. MBbi gid trong ngay doi hoi hoat dong bang than,
khau hay ¥ ¥ nao do. Trudce hét hoat dong hay di chuyen cua than
d0i hoi nhiéu, chi can thuan chi tim & khi thay d6i tu thé. Ta
thuong hay quén tu bao vé va tu im ling dé di néi chuyén véi
nguoi khac. Va tam cling vay khong thé tranh 6 ué dia vi cia no,
chinh n6 va v4i ngoai gidi, va phat ra nhitng ménh 1énh hanh
dong vo sb 1an trong ngay. TAm phai chon, quyét dinh va phan
x€t.

Chinh Y Thirc R6 Rang Sang Sudt (sampajarifia), phuong dién
thir hai cia Chanh Niém, lién quan dén phan 16n doi séng cua
chuing ta, doi nang dong. D6 1a mét trong nhimg muc dich hanh
Satipatthana rang Y Thtic R6 Rang Sang Sudt sé dan dan trd nén
luc diéu chinh tt ca moi hoat dong cua than, khau va y cua
chung ta. N6 lam ching hoat dong c6 muc dich va c6 hi¢u qua
pht hop véi thyc tai, voi 1y tudng va voi mie hiéu biét cao nhat
ctia chiing ta. Thuat ngir °Y Thirc RS Rang Sang Sudt’ nén dugc
hiéu dé giai thich rang thudn chanh niém sang trong dugc thém



vao dé hoan toan hiéu biét myc dich va thyc tai, bén trong va
bén ngoai, hay ndi cach khac: Y Thire R6 Rang Sang Su6t Chon
Tri (Nana) hay Chon Tu¢ (Panfia), dya trén chi tdim dung (sati).

Dau Bai Kinh chi n6i vé hanh dong va 1oi n6i sang sudt, va cudi
cung lién hé den Hiéu Biét Sang Sudt trong phan Quan Than,

bai Kinh néi tiép khong néi rang ciing suy nght, cdi ctra thu ba
cia hanh dong’, phai dugc dem vao dudi sy diéu khién ctia Hiéu
Biét Sang Subt.

BON LOAI Y THUC RO RANG SANG SUOT

Truyén thdng Phat Gido nhu tiéu biéu trong chu giai Nhitng Bai
Kinh ctia e Phat, ndi bat bon loai Y Thirc RS Rang Sang
Suét: (1) Y Thirc R Muc Pich (satthaka-sampajafifia), (2) Y
Thirc RS Ping Thoi (sappaya-sampajaiiia), (3) Y Thic RS Linh
Vuc hanh Thién (gocara-sampajafifia),(4) Y Thirc RS Thuc Tai
(nghia den ctia khong 1an 19n; asammoha-sampajafiiia).

1. Y Thirc Ré6 Muc Dich

Loai ¥ thirc 1 rang sang sudt dau tién ndy budc rang, trudc khi
hanh dong, luon can tu hoi liéu hanh dong c6 y dinh d6 c6 hop
v6i myc dich, myc ti€u, Iy tuong khong, nghia la nd thuc su c6
muc dich trong nghia thyc tién hep hon cling nhu trong tam nhin
cua ly tudng. Dung lai dung thoi dé dit cau hoi - néu didu nay 1a
thoi quen cua hanh gia rdi - s& phai hoc qua Thuan Cht Tam.

Vai nguoi nghi rang khong can thiét hanh dong c6 muc dich,
thuc hién chu dé dic biét ciia nghién ctru hay ddo tao, bai vi ho
tin rang, 1 ‘chung sanh ¢ 1y tri’, ty nhién chung hanh dong mot
cach co ly tri, nghia la ¢c6 muc dich. Nhung hoan toan xa roi
muc dich tdi hau cia Con Duong Chanh Niém, chéc chén s&
dugc cong nhan rang khong phai khi nao con nguoi ciing xur sy
c6 1y ca, ngay ca khi d c6 muc dich sin, tim han ta van con hep
hoi, hoan toan ich ky va ning vé vat chat. Con ngudi thuong
quén muc dich, chuong trinh va nguyén tic, thd o ngay ca loi
ich hién nhién nhat va tat ca nhirg diéu niy khong phai vi vl
vang hap tap hay dam mé, nhung ngay ca nhitng ham mudn tinh
cd, hiéu ky tré con hay thy dong ludi biéng. Vi nhitng diéu ndy,



hay nhiing 1y do thtr yéu khac, nguoi ta thuong bi lung lac vao
nhitng hudng hoan toan khac véi muc dich chinh trong doi ho va
loi ich chan thuc cua ho.

Duéi tac dong ctia vo sd 4n tuong vay biia quanh con nguoi tir
thé giéi mudn hinh van trang (papafica), thinh thoang chéch ra
khoi hudng chinh cta doi con nguoi thi ciing 1a diéu dé hiéu va,
trong chimg mirc nao d6, tham chi khong tranh khoi, dbi véi hau
hét chiing ta. Do d6 can phai gidi han toi da sy chéch huéng do,
va nd lyc dé hoan toan giai thoat, tuy nhién diéu d6 chi duoc
nhan thirc bang Chanh Niém tuyét héao cua bac Thanh (arahat).
Tang cudng nhiing diéu phy thudc vao nhitng ménh 1énh doc
doan cuia 1y tri kho khan hay rin day dao dirc khong thé loai trir
nhirng chéch hudng ra khoi doi séng c6 muc dich, hay tham chi
giam thiéu dang ké. Mit tdm 1y ctia con ngudi ddi voi nhimng
chéch hudng tinh cd nhu thé hay trén chay thudng 1a 16i thoat
hay mot loai chong d6i va tham chi tra diia bang hanh dong
khiéu khich dan cha nao d6. Bé thuc hién ‘xam nhap 6n hoa’
vao nhirng vung dé bi kich dong cua tam, va dé thang ching
trong vi¢c san sang tham gia, dé nhan thirc muc dich hiéu biét rd
rang, cho nén phai ‘bat dau lai tir dau’: trén nén tang co ban rong
ctia Thuan Chti Tam. Bang phuong thirc thuc hanh don gian,
khong go ép va hai hoa, nhiing luc tao- cing- thang- trong- tim
s can trd hoat dong c6 muyc dich, s€ dan dan tham nhép tao
thanh dong chinh cua muc ti€u va ly tuong cua con nguoi. Hop
tac c6 muc dich cua nhimg khuynh hudng va nhu cau khac nhau
cua tim con nguoi, va cua nhing hoat dong khac nhau cua con
nguoi, s€ chi dugc hoan thanh bang cach mé rong hé théng hiru
co ty nhién ctia viéc diéu khién co y thirc, hay ty-chi. Chi trong
cach nay, tinh cam quén binh, tinh cach viing manh, hai hoa
duogc phat trién- cudi cung dua dén két qua 1a tat ca nhitng tinh
wong nganh, tinh doc doan, xuéng dén ‘tinh phi 1y d& boc phat’
trong cach cu xtr va nhirng khuynh huéng ty -pha huy co ban s¢€
trg thanh xa la, dang ghét. Piéu cin ban an toan cua tinh ty - chii
nhu thé, nghia 13, diéu khién giac quan va diéu khién —tam, 1a
phuong thire khong ép budc ctia Thudn Chii Tam. Bang cach
tang cuong thoi quen ‘dimg va nghi’, cho thém co hoi dé nhan
thirc 16 muc dich trudce khi hanh dong; va trinh bay su kién
khong 1éch lac, cung cép nhiing tu liéu dang tin cho Nhan Thirc
Sang Sudt quyét dinh.



C6 thé xay ra va gay héi tiéc siu sic sau d6 rang 1y tudng cao
dep hay muyc dich quan trong, bi lang quén hay tam thoi dep qua
mot bén vi y nghi bdc ddng thoang qua hay tudng tugng, trude
khi dugc tiép tuc lai, hoan toan khong thé dat duoc vi hoan canh
bén ngoai da thay dbi boi chinh nd gay ra, chi qua nhitng cudc di
choi ngau nhién. Tuwong tu nhu thé, 1y twong hay muc dich trd
nén khong thé dat dugc vi bén trong ca nhan no da thay doi, gy
ra trong cung cach xur sy nhu thé. Néu n6 trau déi Y Thire RS
Muc Dich cho dén khi dn sau thanh ban chat, né s& it héi tiéc vi
mét co hoi .

Trai lai, néu né c6 thoi quen phat sanh nhiing tu tudng bbc dong,
hay cho phép né khéng thé dé bi lung lac khoi muc dich cua nd,
ro1 nhiing pham chat nhu tinh tan, kham nhan tap trung, trung
thanh v.v... s€ dan dan bj huy hoai ngam va yéu di dén muc thé
nao d6 dén ndi chung khong du dé hoan thanh myc dich va wdc
vong ban dau hay tham chi khong con thyc sy danh gia no cao.
Trong cach do, thuong xdy ra rang, khong dé y dén ngudi c6
lién quan, ly tuong , toi 16i trong Pao, va thAm chi nhimg muc
dich va tham mu6n hang ngdy cuia nd, déu bién thanh nhiing vo
tréng khong ma nd van phai don doc mang theo do théi do.

Nhing nhén xét nay c6 thé du dé dap tung cho thiy nhu cau cip
thiét nham cing c¢6 muc dich trong hanh dong va mé rong qiiy
dao ctia n6. Y Thirc R6 Muc Dich thuong xuyén hién dién s&
thuc hién diéu ndy. N6 c6 chirc ning tiéu cuc chdng lai viéc sinh
hoat lung tung, khong myc dich va phi pham cua dai da phan
hoat dong qué dang cua sinh hoat nhan loai trong hanh dong, 161
nodi va tu tudng. Chirc nang tich cyc cua nd la tap trung nang luc
bi phan tan cia con ngudi, tra lai dung cu thich hop cho viéc
quan triét cudc doi. Trong cach ndy Y Thirc R Muc Pich lam
nén tang cho tinh cach ndi tam viig manh, du lyc dé con nguoi
dan dan hop tac véi tit ca nhitng hoat dong ctia nd. Lai nira Y
Thirc Rd Muc Pich ting cudng tinh 1anh dao cta tim bang cach
cho no sang kién khéo 1éo va quyét dinh trong nhirng trudong hop
tam thuong sinh thy dong hay phan ung ty dong ddi voi nhitng
ap luc tir bén trong hodc bén ngoai. N6 ciing quan tim dén chon
loc khon ngoan va gi6i han hoat dong ctia con ngudi, bat phai c6
boi s6 16n nhitng 4n twong, mdi quan tAm, doi hoi, v.v... chung ta



phai duong dau trong cudc sdng. C6 muc dich rach roi sé& khong
de bi chiing chuyén hudng.

Muc dich dung ciia sang kién d6, va nguyén tic diéu hanh thyc
su loi ich cua viéc chon loc d6, 1a su phat trién trong Phap
(Dhamma vuddhi), nghia 1 phat trién hiéu biét va tién bo trong
phap hanh, cta hoc thuyét giai thoat ciia Pirc Phat. Day 13, theo
nhimng vi Théy c6 muc dich chan chinh va ¢b xua ¢6 ¥ 1a trong
loai Y Thirc RG Rang Sang Suot dau tién. Néu mot khi Kho Dé
da duoc hiéu tron ven murc tram trong cua no, tién bd trén con
duong Dan DPén Diét Kho s& thuc sy tré thanh nhu cu hdi thuc,
muc dich xtng dang va thyc su cta doi nguoi.

2. Y Thirc R6 Liic Thich Hop

Y Thie RS Luc Thich Hop cta hanh dong trong tinh hudng nao
d6 can can nhac cu thé né khong ludn ludn trong kha ning cua
chung ta chon loai hanh dong ma c6 nhiéu muc dich nhét va ua
thich nhét, nhung sy chon lya cta chiing ta thuong bi han ché
boi hoan canh hay gi6i han kha ning riéng cua ching ta. Loai Y
Thirc RS Rang Sang Sudt thir hai néy day Ngh¢é Thuat Thyc
Tién, tmg dung vao diéu kién, thoi gian, noi chén va tinh cach
ca nhan. N6 kiém ché sy nong ndi mu quang va cha tim wdc ao,
tham cau, muc tiéu hay 1y tuéng cta con nguoi. N6 s& clru vin
nhitng that bai khong ddng ma con nguoi, trong lic thit vong
hay nan long, thudng d6 t6i cho muc dich hay chinh 1y tudng do,
thay vi quy 16i cho qua trinh sai lam cta chinh né. Y Thirc R&
Luc Thich Hop day ‘kheo chon phuong tién dung’ (upaya-
kosalla), Btrc Phat thuan thuc nhuan nhuyen dtrc tinh nay va
Ngai d4 ing dung rat thanh cong trong viée chi day va hudng
dan con ngudi.

3. Y Thirc R6 Poi Twong Ciia Thién

Hai phan trudc ctia Y Thirc RS Rang Sang Sudt cling ing dung
vao nhiing muc dich hoan toan thuc tién vao doi séng binh nhat,
dau hanh thuén theo 1y tudng dao phap ciing dugc khang dinh vé
mit tng dung vao thuc tién. Bay gio chiing ta budc vao dbi
tuong thuc su ciia Phap nhu 1a mot nang luc ddi -doi. Nho loai
Y Thirc Sang Sudt thir ba nhing phuong thire dic biét ciia phat



trién tim duoc st dung trong Phap dugc dua vao chinh trong
cudc song hﬁng ngay; va nho loai thtr tw (‘Thyc Tai’), cling
duoc dung v6i nguyén 1y co ban cua Phép, nghia 1a, giao ly
khach quan, hay trang thai bién di tuyét ddi ctia ‘ca nhan’.

Y Thire RS Rang Sang Subt d6i tuong cua thién duoc nhirng nha
cyu chu giai giai thich nhu ‘khong bo d€ muyc thién’ trong sinh
hoat thuong 1¢ hang ngay. Di¢u nay c6 thé hiéu trong hai cach.

(1) Néu dé muc thién dic biét, nghia 1a riéng biét duoc thyuc
hanh, ngudi y nén cb hoa 14n né véi cong viée va tu tudng truc
tiép doi hoi bai nghé nghiép hang ngay; hay dién dat nguoc lai —
cong viée trude mit phai duoc danh mot chd trong khudn khd
cta thién, nhu mét minh hoa cho dé& muc cua né. Vi du, viéc dn
uéng c6 thé d& duoc lién hé vao viée quén vo thuong cua than,
tor dai, duyén sinh v.v...

Nhu vay hai d6i tugng ciia thién va doi song hang ngay s& hop
v6i nhau — 1am 1oi ich cho ca hai. Néu nhu né c6 thé tmg dung
trong nhiéu truong hop, khéng c¢6 mic xich nao co thé 6n dinh
duoc gitra cong viéc hién tai va thién dic biét cua ngu’(n do, hay
néu sy lién két nhu vay s& duong nhu qua mo ho hay gia tao
khong thét sy co6 gia tri, thi nén co y ‘dé dé muc thién xudng nhu
mon hang cam trong tay’, nhung ché quén lay lai ngay khi cong
viéc c6 nhimng van d& can dén no. Tién trinh d6 ciing s& xem nhu
‘dimg bo quén dé muc’.

(2) Nhung néu ngudi nao d6 hanh thién thé hién Chanh Niém
toan dién, dugc ung ho ¢ day, thuc ra, s€ chang can bo qua mot
bén dé& muc thién, vi d3 bao gdm trong tat ca. Tu'ng budc thuc
hanh Chanh Ni¢m s& thdm nhap vao tat ca moi hoat dong cua
than, khau va i, vi vy dé muc cta thién rat cuc s& khong bj tir
bo. Bao 1au nguoi 4y thanh cong trong dé, s& tuy thudc vao tim
nguoi do6 hién dién thich tng trong ting dip, hinh thanh thoi
quen va phat trién sirc manh tinh tan thyc hanh. Ddi v6i nguoi
d¢ tr thye hanh phuong thire nay, muc dich hang ao udc 1a cudc
song trd thanh mot V01 phap hanh phat trién tinh than, va phap
hanh d6 1am cugdc séng sung mén vé vat chét 1an tinh than.



‘Poi tuong’ (gocara) cua Phap Hanh Chanh Niém khong c6 bién
gidi ¢d dinh cimg nhac. N6 1a vuong qudc hing phat trién bang
cach thuong xat nhap thém lanh thé méi trong doi song. N6 ¢d
lién quan dén lanh vyc ¥ thitc toan bd phuong thirc Satipatthana,
ma mot 1an Bac Pao Su thuyét nhu sau: ‘Nﬁy, chu ty khuu, cai
gi 1a ddi tuong cua vi ty khuu trong chinh viing qué cha ciia
chinh minh? P6 chi la Té Niém X,

Do vay ngudi hanh theo phuong thirc ndy s& ludn ludn ty hoi,
nhitng 161 cua Santideva:

‘Lam sao co thé phap hanh chanh ni¢m ¢6 thé thyc hién ngay
trong nhitng hoan canh nay?’

Nguoi khong quén ty hoi nhu thé va ciing hanh dong phu hop
voi thy tai, c6 thé noi ngudi dy c6 ‘Y Thirc RS Rang Sang Sudt
DPéi Tuong’ cua Chanh Ni¢m.

Dé dat duoc né chic chin khong phai viée d&, nhung cai kho s&
giam néu hai loai Y Thirc Rd Rang Sang Subt trudc da chudn bi
dugc nén tang. Nho' Y Thirc RS Rang Sang Sudt Muc Dich, tam
s€ dat duge murc do viing chéc nao d6 va ‘nang luc ubn nan’,

can dé sat nhap doi séng binh nhat vao trong dbi tuong cua phap
hanh’. Tréi lai, Y Thirc Rd Liic Hop Thoi s€ phat trién nhitng
pham chat phu cta tdm nhu nhuyén va thich tng. Néu trong
cach d6 su danh gia khong chinh xac mirc d6 ciia tim thién da
dat, 16i vao ‘ddi twong ctia phap hanh’ s& dan dan rong mo dé
dang hon.

4. Y Thirc R6 Rang Sing Suét Thuc Tai

Y Thie RS Thuc Tai (nghia den: y thitc khong mé mo) nho anh
sang hiéu biét rd vé thyc tai khong bi may che an, 4o tuong
buéng binh va sau day nhit trong con ngudi: tin vao cai ngi cla
nd, linh hon, hay vat chat thu’O’ng hang cta bat ctr sy dién dat
nao. Ao tudng ndy, v6i tham i va san han 1a con dé ciia né, 1a
nang lyc hoat dong thuc sy dé xoay chuyén Vong luan hdi Sanh
va Kho nhu cong cu hanh ha, chiing sanh bi tréi budc, va trong
vong d6 ching sanh lai bi lun hoi mai.



‘Y Thirc Rd Thuyc Tai’ 13 ¢6 tri tué trong sang trong d6, hay dang
sau, duogc thuc hién nho

ba chirc ning Y Thiic RS Rang Sang Sudt trudc, khong c6 nhan
cach lau dai, cai ta truong t6n, linh hon vinh ciru, cai Ngi bat
diét hay bat ctr vat chit nao nhu thé. Pay hanh gia s& phai duong
dau véi sy dbi 1ap bén trong rat manh, boi vi chéng lai thanh tyu
vi dai nhét ciia tu tuong con nguoi, hoc thuyét Vo Nga ciia Diic
Phat, thoi quen tu duy cii va hoat dong theo ménh 1€nh ‘T61° va
‘Cua T61’, cting nhu ‘i chi thudc ban nang manh liét de séng ,
chinh no bleu thi nhu tu khang dinh s& ngoan ¢ chéng dbi hoc
thuyét nay. Cai Khé chinh s& 1a 6m giit qua nhiéu 1y thuyét va
tan thanh hoc thuyét V6 Ng, nhu bénh nhan, lap lai va thudng
xuy€n ap dung nd vao nhimg vi du déc biét cua tu tudng va hanh
dong. PBé giup diéu kho ndy la cong viéc dac biét cua loai thir tu,
‘khong bi lra déi’ nay, loai ¥ thirc rd rang sang sudt, va trong
viéc d6 n6 nhan sy gilp stic quan trong cua ba loai khac. Chi
can ty minh luyén hoai trong lic nhin nhing tu twdng va cam
giac phat sanh ngay trong hién tai nhu nhitng tién trinh thuan
khéch quan cé nang luc nho tan gdc théi quen suy tur liy cai nga
lam trung tdm va giam dan, 1am v& tan tanh, va cudi cing huy
diét ban nang ich ky.

O day, nhu mdt chang duong ngén, vai tr co ‘giong tinh cam’
cua su that khach quan s€ thich hgp, bdi vi nd qua thuong bi
danh gia sai. Phan tich sy kién khach quan, bang quan tuéng hay
nhu 13 két qua cta thuc hanh Thuan Cha Tam cé phuong phap,
trong chinh né, chic chan 1a nhu 1a khong tinh cam, khong thién
vi nhu thai d§ ctia nha khoa hoc. Nhung dac biét trong bac thanh
(A la han) sy quan binh hoan hao va tiéng vong dé xtic dong cd
thé phat sanh nhiéu, nhu chung cling co thé phat sanh khi lién
lac v61 nhtng hiéu qua khong the phan bac dugc cua khoa hoc.
Nhimng tiéng vong dé xiic cam nay cua tué quan vao Khach
Quan (V6 Ngd), tuy nhién khong gi6i han vao ghi cht riéng biét
nao va chic chin khong bi budn phién thu’O’ng x0t bao ham
trong tir phan d6i ‘v hon’. ‘Giong tinh cam’ s& thay doi tuy goc
dd quan sat va giai doan phat trién ndi tim cua nguoi quan sat;
n6 sé dat dén muc cudi trong nhip khong thé bi quiy ray su sang
trong cta bac thanh. Trong thyc té, khong chi duong dau véi su
kién ctia Khach Quan (V6 Ngi) chi thuan vé khai niém, nhu



Thuan Cht TAm c6 thé cung Ung. Luc hut tron ven cia nd lam
manh chinh né , trong sy hoa hgp véi luc hut cia toan cudc séng
ma trong d6 chinh né 13 sy kién c6 ¥ nghia nhat. Nhung diéu nay
s€ khong chi 1a kinh nghiém tinh cam phat ra tir sy nhan thuc
cua Vo6 Nga (Khach quan) Nhing 101 tudng trinh cua nhitng
hanh gia ngay xua n6i vé tdm thai hanh phuc cao qui phu khap
mot tam rong, tlr sung suong vo ngan va han hoan kho ta dén
niém vui trong sang. Ho dlen cam sy phan chan va khuay khoa
cam nghe nhu khi cai kim xiét chat “T6i’ va ‘Cua Toi’ 16ng ra;
khi cang théng phat ra trong than va tadm duogc thu gian; khi do
chiing ta c6 thé nang 1én duge mot chat, dong chdy xody ménh
liét dir doi trén dau chung ta, trong d6 nhirng am anh vé cai ‘Ta’
va ‘Cuia Ta’ vay bua chung ta; khi 4y tinh thtrc phat trién dén
chinh cai Khach Quan (V6 Ngd) mé cira Giai Thoat khoi Khé
ma chiing ta d4 nhan thiic qua cay dang, nhimng gi duoc goi la
phuong dién tham sau nhat ciia Khach Quan (V6 Nga).

Loai Y Thuc RS Rang Sang Spét tha tu chua c6 chire nang khac
dé thuc hz‘lnh co két qua 16n dén viéc tién bo déu déu trén Con
Duong di dén Diét Kho.

Trong khi thuc hanh ba loai Y Thic R Rang Sang Sudt dau
tién, ngudi dé tir bo lai sau lung an toan tuong d6i va xa ly cla
Thuan Cht Tam, va tré lai thé gioi hiém hoa ctia hanh dong co
chu tdm — hanh dong khiéu khich phan ung lai, nguoi dé tir
truéc hét phai dwong dau véi sy kién ma gan nhu moi hanh dong
kéo n6 di xa hon vao trong nhitng mé hon tran cua cudc doi
(papafica) ma chinh hanh dong nay dang gop thém phan vao.
Hanh dong c6 khuynh huéng c¢6 hiru nhéan 1én va téi tao, ting
cuong do va mo rong chinh n6. Nguoi dé tir s€ kinh nghiém,
ngay trong n6 luc thuc hanh ba loai Y Thirc RS Rang Sang Sudt
dau tién nay, ma nhitng hoat dong d6 c6 khuynh huéng lam nd
vudng vao nhiing diéu dang quan tam mai, ké hoach, bon phan,
muc dich, tinh trang réc 1i, v.v... Piéu d6 c6 nghia 14, n6 ludn &
trong hiém hoa s& mat nhu’ng gi no da dat dugc trong phap hanh
trude ddy hay mat di cdi nhin vé né, trir phi né cuc ky canh giac.
O day, Thyc Tai, hay Y Thirc R Rang Sang Subt, hay khong
mé mo, nghia 13, nhan thac rat sinh dong vé Vo Ngi, s& dén véi
su trg gitip cua no. ‘Bén trong khong c6 nga hoat dong, va bén
ngoai khong co ngi bi anh hudng boi hanh dong!” Néu diéu nay



duoc gilr trong tdm, khong nhing trong viée lo liu to 16n, ma
ngay ca chang mat chiit nao tam quan trong trong nhitng viéc vat
trong doi séng binh thuong hing ngay, roi cam giac to ra rong
luong cua khoang cach bén trong thoat khéi nhitng hoat dong
‘riéng’ ctia cai goi 1a ctia nd s& phat trién, va xa bé nhiéu hon d6i
v6i thanh cong hay thét bai, khen hay ché, két qua tir hanh dong
do6. Sau khi da suy xét k§ muc dich va tinh hop thoi, hanh dong
d6 dugce thyuc hién vi loi ich cta chinh n6 hay cua chinh 1€ phai.
Nham chinh muc dich d6, hanh dong éy duoc thuc hién mot
cach tho o sé khong mét nang luong mot chit nao ca. Trai lai,
khi vang mit nhitng cai liéc trém vao chinh n6, hay vao ngudi
khac, hodc vao nhitng két qua, su tan tuy danh riéng cho cong
viéc d6 s& nang cao nhiéu co hoi thanh cong.

Néu toan tim toan lyc ctia ngudi ndo khong con dinh mic vao
cong viéc nita, néu khong con khao khat gi nita sau khi nguoi d6
thanh cong hay c6 danh tiéng, thi sé& it ¢ nguy co bi cudn di boi
dong - do- ban - ngi -tao - ra ctia cong viée ddi voi nhitng tim
v6i méi trong bién ca luan hoi. Gitr kiém ché & mirc nao d6 trén
nhitng budc c6 hiéu qua tir hanh dong dau tién thi s& dé hon, hay
nén ‘phan tan cong vi¢c’ hodc rut lui ‘khong hoat dong’, nghia
13, an binh va h tri che chd cua thai do Thuan Cha Tam.

Hanh dong trong khi deo dudi muc dich & doi, nhu dugc tam
khong giai thoat thuc hién, hau nhu chi tao thém tréi budc. Dé
duy tri, trong thé gidi ‘giam cam boi hanh dong’ (nghiép), ‘hanh
dong giai thoat’ c6 thé cao nhat 1a mot trong nhitng nhiém vy va
nhitng thanh tyu cua Thuan Cht TAm vao Thyc Tai, cung hoat
dong vai ba loai khac. ‘“Tu do trong vo vi (khong 1am)’ hay ‘tu
do trong xa bo’ 13 phan bd sung duoc day boi Thuan Cha Tam.
Trude day, chiing ta da trich dan 161 ctia Bac Pao Su hiéu qua
cua tam gidi thoat ciia con ngudi thue su vi dai, nghia la, con
nguoi thanh thién 14 két qua cta thuc hanh hoan hao
Satipatthana. Sauk hi hoc hai loai tu do nho Chanh Ni¢m va Y
Thuce RS Rang Sang Suot bay gio chung ta s& & trong vi tri tot
hon dé hiéu rang néi vé hidu qua giai thoat ctia phap hanh
Satipatthana.

Tom lai, dac diém co y nghia khac cua loai Y Thac RS Rang
Sang Suot thu tu dugc dé cap ¢ day. Nho' Y Thuc RO Thuc Tai -



phan niang dong cua doi sdng, ciing s& tham vao tu tudng cach
mang thue sy ciia V6 Nga (anatta), 1a gido ly trung tdm cua Dilic
Phat va diém quyét dinh nhét cho thyc sy g1a1 thoat kho. Do d6
anh hudng cuia n6 khong gidi han trong vai gio quan tudng hay
tham thién bao dam nhimng bon phén ¢ doi cho con nguoi. Doi
ngudi that ngan. Chung ta khong thé danh phan 16n nhat doi ta
cho nhimg nhiém vu thyc tién hang ngay, chi nhu la d6 dan chét
ctig, hay d6i xtr né nhu tang 16p cing dinh néu can, nhung,
hoac hiru y hay tho o khinh mi¢t nguoi nd 1€ lao dong c6 trinh
d6 van hoa thap. Chiing ta khong thé dé phan 16n nhat cia doi ta
v6 dung hay khong kiém ché, cho phép hau hét tat ca tu tuong,
tinh cam va hoat dong cua chung ta gam thét thoa thich, anh
huong tai hai dén ching ta rat thuong.

Han xa roi nhiing nguyén tic quan trong clia phuong thirc
Satipatthana, doi song hdn hop va phap hanh tinh than, duy chi
khoang thoi gian ngan cua doi ta, thyc hanh ngay 1ap tire trong
moi glay phut ciia cude doi tuy vao nhiéu co hoi doi dang hién,
va bat cit, thdm chi sinh hoat binh thwong nhdt trong cdch ciia
no, sé dugc sur dung cho sy nghi¢p Giai Thoat. Tu¢ Giai Thoat
tham nhap vao cudc doi nay duge Y Thirc RS Thyc Tai dam
trach, co6 lién quan dac biét dén truc nghi¢m Vo6 Nga.

Mot vi thong thai Tay Tang noi: "He théng thién, s& sinh ra nang
lyc dinh tm trén bat ctr cai gi 1a khong thé thiéu dugc. Nghé
thuat song, s& gitp con ngudi ¢ kha ning st dung mdi hoat
dong nhu 14 su trg giup trén Con Puong 13 khong thé thiéu
duoc". (Tt Yoga Tay Tang, cua Evans-Wentz)

‘Hé thong thién’ nhu thé va ‘nghé thuat song’ nhu thé 1a
Satipatthana.

Nhitng diém két lugn vé hai Phdp Hanh

Bay gio, & cudi phan ludn giai vé Y Thirc R5 Rang Sang Sudt,
ching ta di dén nét ddc trung ctia nd, gan nhu twong dwong vai
nhing diéu chiing ta da dé cap khi két luan phan dién giai ctia
Thuan Cha Tam. Su kién dang khuyén khich ring ngay tir giai
doan so khi, thue hanh tinh can nhét chirng t6 c6 ba con va



tuong duong voi muc dich cao nhat cia hoan toan xa bd va tu
do.

O giai doan Thuan Cha Tam, mé ra ‘tw do trong vo vi (khong
lam)’, chiing ta thiy rang tam thoi budc qua mdt bén cho diém
quan sat c6 loi thé tuong duong v6i cudi cing budce ra ngodi
khoi thé gian khé ai nay. O giai doan Y Thtrc RS Rang Sang
Sudt dic biét 1a loai thir tw cta nd, xa ly dan lién quan dén bat ky
hoat dong nao, twong duong véi ‘hanh dong hoan hao’ cia Bac
Thanh, ma dau trong d6 c6 chu tim, hoan toan vo ky va thoat
khoi bat ctr bam niu nao. Dau thé gian nhan thirc n6 nhu 1a

‘hanh dong tot’ , khong c6 nghlep qué nao ciia Bac Thanh, chang
dan vi ay tai s1nh kiép séng méi ndo ca. Hanh dong duoc 1am
v6i Y Thac RS Rang Sang Sudt 13, trong mirc xa ly va trong
chirc ning giam thiéu cam bay Nghiép ctia no, gan nhu ‘hanh
dong hoan hao ‘cua Bac Théanh.

Hai phéap hanh, Chanh Ni¢m (Thuan Cha Tam) va Y Thic RS
Rang Sang Subt twong tro va bo sung 1an nhau. Mtc tinh giac va
tu ché cao hoan thanh trong trudng phal Thuan Cha TAm, s& lam
n6 d& hon dang ké dé chi dao 151 n6i va hanh dong cia nguoi do
bang Y Thirc R5 Rang Sang Sudt, thay vi bi nhitng tinh hudng
lam ngac nhién, tham vong 16i cubn hay nhing bé ngoai gia
dang dan dit sai duong lac 16i. Trai lai, Y Thirc R Rang Séang
Subt tao nhiéu co hoi, va tao ra bau khong khi thich hop cho
Thuan Cha TAm bang anh hudng cua kiém ché va im ling no sir
dung trong thé gidi ctia hanh dong kiém tim ctru canh va tu duy
khong nging.

Thuan Cha Tam thé hién nhing sy kién da dugc gan loc can
than va vo tu trong hanh dong duoc hiéu 16 dé quyet dinh c6 can
ctr dang hoang, va két luan tir nhu‘ng tu twong da hiéu ky Thuan
Chua Tam diét trir nhitng khai niém sai va nhimng dénh gia 1am
tung bi chup mii mdt cach mu quang vao nhiing su ki¢én don
thuan. Y Thirc R Rang Sang Subt thay thé nhitng diéu ndy bang
cach phé binh va tham tra cac khai niém va nhing gia tri chan
thuc nhu dugc Phap trang bi.

Thuan Cht TAm nang cao tinh dé xiic cdm va thanh loc tinh
nhay cadm cta tdm con ngudi; Thuan Chi Tam hudng dan cling



nhu tang cuong dinh hudng nang dong va nang luc tai tao.
Thuan Cht TAm 1am phat trién, béo ton va thanh loc truc giac-
ngudn cam himg khong thé thiéu duoc va su tai tao thé gidi ciia
hanh dong va tu tudng hop li. Mat khac, Y Thtc R3 Rang Sang
Sudt, nhu mét luc nang dong va hoat dong nhu mot cong cu
hoan hao lam viéc cho tim trong nhimng cong viéc kho phat trién
hai hoa va giai thoat cudi ciing. Cling mot liic, nd huan luyén
con ngudi lam viée vo ky dé phuc vu nhan loai kho dau bang
cach c6 dugc mit tué nhay bén va ban tay vimg chic khéo 1éo
cling nhu trai tim né)ng Am thiét tha rat can cho viéc phuc vu do.
Y Thirc R Rang Sang Sudt c6 kha ning cho su huan luyén nay
boi n6 cung cdp mot trudng phéi tuyét hao trong hanh dong c6
muc dich, than trong va vo ky.

Tur do, Satipatthana, trong tinh tron ven cia ca hai phuong dién
clia n6 phat sanh trong tim con ngudi mot sy hai hoa ciia chdp
nhdn va hoat dong. Pay 1a mot trong nhitng cach ma trong Con
Puong Trung Pao cua Ptc Phat xuat hién trong phuong thirc
Chénh Niém nay.

-00000-
-3-

BON POI TUQNG CUA CHANH NIEM
THAN - THQ - TAM - PHAP (NOI DUNG TAM)

Déi tugng ciia Chanh Niém bao gdm toan than con nguoi va
toan phuong di¢én kinh nghiém cta n6. Ching mé rong tir than ,
chirc ning ctia né dén nhitng cam giac ciing nhu nhiing tién trinh
va ndi dung ctia nhan thirc va tu tudéng. Chanh Ni¢m trong lanh
vuc ctia no so khai nhit ciing nhu nhitng phuong dién trung
thanh nhét ctia ching sanh phirc tap goi la ‘con ngudi’: tir nhiing
chire nang nd c6 chung voi loai vat, vi dy. nudi dudng va bai
tiét, dén tam cao dang cung kinh cua nhiing Yéu Tb Giac Ngo.
Ching ta lai gap ¢ day nguyén tic toan triét co ban ctia phuong
thire ndy, cung véi dac diém ctia né nhu 13 Trung Pao, tranh mot
chiéu hay doc quyen mong udc dat dén hoan man va hai hoa.
Phap hanh tinh than ¢ ddy 1am nén ting rong va bao dam cho



toan thé nhan cach. Khong c6 nén tang nhu thé, c6 thé xay ra tir
nhitng gi bi bo qua, xem thudng, thd o hay khong biét, nhitng
luc chdng d6i manh c6 thé phat trién, va c6 thé gay tai hoa
nghiém trong, hay tham chi huy hoai nhimg hiu qua cua 16 luc
tinh than 1au dai. Tién trinh toan triét s& md con duong tién bod
bén trong an toan nhu nguoi di trong cudc hanh trinh mong dat
dén nhing dinh cao nhu thé. Hon nira, c6 thé xem nhiing xung
dot noi tam khac nhau d6 tiéu hoa quéa nhiéu nang luong va l1a
nguyén nhan cta qua nhiéu 1an guc ngi trong cudc du tranh
tinh thém chéng han, xung dot giita ‘tdm dang san sang va xac
thit thi yéu dudi’ , gitra tinh cam va Iy tri, v.v... Nhiing xung dot
nay, cling giam nhleu hay lam diu di bang cach chu tdm ngang
nhau va hiéu biét khon khéo ma trong phuong thic nay la phat
trién hai hoa cho mdi bén xung dot. Nhitng gi dugc thau triét,
chuyén dbi hay vuot qua dugc biét va hiéu trude tién.

Do d6, diéu can yéu 1a ngudi dé tr cia phuong thiic ndy can
huén luyén tit ca bon phép Quan, hay Ddi Tuong ciia Chanh
Niém duoc de cép trong bai Kinh, bat ¢ khi ndo dén ranh gioi
cua kinh nghiém hing ngay cia no. Tuy nhién phap hanh thién
c¢6 hé thdng nay tap trung vao rat it chi dé dugc chon loc lay tir
Quan Than, nhung twong ty nhu thé, nhitg d& muc chanh niém
khac cling c6 nhiéu co hdi vao trong viing quan sat va luc d6 s&
c6 chu tam tron ven.

“Vai loi chi dan cho phdp hanh’

Tinh quén triét va ddy du cua phuong thirc nay ciing dugc ap
dung trong nhiéu lanh vuc khac, & day tiéu biéu nhu trong
nhitng diéu ma chiing ta co thé goi ‘vai 16i chi dan cho phép
hanh’, dugc 18p lai trong mdi doan Kinh. Chung bat dau nhu
sau: ‘Nhu vay, vi ay sdng quan than bén trong (chmh vi ay)...
bén ngoai (nguoi khéc)...quén ndi than va ngoai than...’

Theo phan dau cia 1o hudng dan, mdi doan trude tién ap dung
cho chinh minh sau d6 dén ngudi khéc (chi noi tong quat hay
ndi v4i ca nhén r6 rang nao dugc quan) va cudi cung ca hai. M01
phuong dién cta phap hanh, nhip ba chi nay rd 1a dugc xem rat
quan trong, dugc lién két va ap dung khac nhau, dugc thay trong
nhiéu bai Kinh ctia Prc Phat va ciing nhu trong vin hoc Pali sau



ndy. Bang cach hanh theo 10i chi dn, nhitng phat bicu khong
day du va phan doan sai, két qua tir tiam muirc chanh ni¢m khong
du, va nhiing thai do phién di¢n, s€ dugc trir diét.

Chang han, nhu ddi véi loai sau, nhimng loai tinh cach co ban d6
nhu duoc C.G. Jung dé ra: nguoi huéng ndi va ngudi hudng
ngoai, nghia 1a nguoi thuong hay hudéng vao bén trong hay bén
ngoai, theo thir ty. Loai trudc tu nhién s€ thich quan sat moi vat
bén trong hon; loai sau, bén ngoai hon. Nhiéu khuyét diém nhu
héu qua do quan mdi phan s& dugc dén bu bang cach trung thanh
thuc hanh nhting 161 chi dan di cho & phﬁn trude. Hi¢u qua tu
nhién ctia cach 4p dung phap hanh ba chi d6 s& 1a mdi loai c6
tinh logic va la phuong thudc chira tri nhitng khuyét diém cho
dén khi quan binh lai. Phuong thirc Chanh Niém ndy, nhu 1a
hién than ctia con dudong Trung Pao, né thuc sy cung img nhiing
gi con thiéu & mdi loai thai cuc, va nd 1am vay trong hinh thuc
c6 thé chip nhan va hiéu dugc dbi voi mdi bén. Nhung that
khong thé di vao nhirng chi tiét ndy, trong bai trinh bay ngin gon
o day.

Khi quan sét trong nhiing cai khac, hay trong nhiing ddi tuong
bén ngoai, hon 1a chinh ban than cho phép ngudi d6 hiéu nhiéu
diéu rd hon. S& ¢6 thé nhu vay, mot nguoi dugc xem xét can
than ti mi sat can hon, va vo tu hon, nhitng kiém khuyét, duc
tinh va hiéu qua cua chiing co thé s& xut hién rd hon dudi dnh
mat troi. Trai lai, do vi duy chi cht tdm vao bén ngoai cua ngudi
hay vat, nguoi ay c6 18 thuan bé quén ap dung chanh ni¢ém quan
trong nhat ddi v6i chinh minh. Diéu niy c6 thé xay ra hoan toan
v6 thire ngay khi quan V6 Thuong, v.v... Néu nhiing quén sat
nay chi tién hanh mot cach tong quat, khong lién hé truc tiép dén
truong hop riéng ctia ca nhan nao, s& chi cé nhitng két qua rat
han ché.

Doan ba trong nhip ba chi ciia phap hanh nay 14 thyc hanh quan
sat moi vat bén trong va bén ngoai trong mot chudi ké tuc truc
tiép. Trong khi so sanh chung, nhitng diém twong ddng ciing nhur
dj biét s& dem lai nhiéu thong tin.. Hon nira, chu tam s¢€ bi rut
vao trong s lién két v6i nhau ton tai giita nhitng bd phan bén
trong va bén ngoai cua cac thir cing nhom, vi duy, vat chit tao
thanh than thé cua chung ta, va thién nhién bén ngoai; dén nhan



qua, va nhirng quan h¢ khac gitra nhirng hién tuong khac nhau
bén trong va bén ngoai, tom lai: dén su kién cua tuong duyén
hay tuong quan. Xem xet can than nhing mdi quan h¢ va duyén
sinh ndy quan trong nhu nham hiéu thdu d4o thyc tai nhu 13
nhing hiéu qua cta phan tich. Cudi ciing, doan thir ba, két hop,
cia phap hanh nay phuc vu dé chi cho thiy hiéu luc tong qudat
ctia kién thirc va kinh nghiém tap hop lai, va tinh khach quan khi
nhin bét cir dbi twong ndo. Pidu nay s& dan dan din dén két qua
quan sat moi vat ca bén trong 1an bén ngoai, nghia 1a nhing gi
lién quan dén chinh nguoi d6 va nguoi khac, nhu nhimg tién
trinh khach quan xay ra trong chdc 1at.

Tuy nhién, nén chu y réng trong phat trién thién minh sat c6 hé
thdng, chi co nhing d6i tuong bén trong la dugc tlep tuc quan
va dem vao tiéu diém cua Thuan Cha Tam. Diéu ndy 1a vay, boi
vi chi nhitng tién trinh tdm va than cta chinh nguoi d6 tiép can
v6i truc nghiém.Va chinh kién thirc bang tryc nghiém
(paccakkha fiana), trong nghia chinh xac nhat, 1a nham vao, va
1a diém ndi bat ctia Thién Minh Sat Phat Gido (vipassand-
bhavana). Suy luan va suy nghi, v.v... dugc hoan toan loai trur
ngay tir luc bat dau thuc hanh, va chi ¢ giai doan sau ny, chiing
c6 thé nhan mot chd han ché nao trong d6, nhu mot loai xen vao,
khi suy luan do tam thién quan sat nhiing su kién hién tai, lui vé
qué khir va nhitng sy kién vuon dén twong lai déu cing mot loai.
Tuy nhién, Chanh Niém trén ngoai d6i twong c6 thé va s&, duoc
rén luyén bén ngoai phap hanh thién dung dan niy. Nhitng dbi
tuong bén ngoai do, nghia 1a nhitng sinh hoat cta than va tam
ctia nguoi khéc, s& tu bay ra cho chiing ta hoic bang nhan thirc
giac quan tryc tiép hay bang suy luan. Quan vé chung sé& gia sir
c6 mot tinh cach khac tuy thudc vao nhirng chi tiét dic biét cua
mdi bai tap (nhu duoc cho trong bai Kinh), va s& tuyén bd
nhitng muc quan trong khac nhau - chii dé ¢ day c6 thé duoc
biét gian tiép nhung khong duoc trinh bay chi tiét.

Céch ap dung thtr nhi ctia nhitng bai tap riéng 1¢ duoc tién hanh
tuong tu trong nhip ba chi: d6 1a cha tdm vao (1) sanh khéi, (2)
hoai diét, (3) sanh khoi va hoai diét cuia nhitng d6i tugng twong
ung. Nhu da chi ra trudc, tryc nghi€m sy that va ban chat Thay
P6i (V6 Thuong) ndy 1a diém chinh cta phap hanh va cia
nhing tdm quan trong quyét dinh cho sy thanh céng ciia nd. Cha



Giai ctia Bai Kinh nén duoc tham khao & mdi 1an xut hién lap
lai ciia doan d6. Tuy nhién, trong Chu Giai khong dé cap dén
thuc quan sat thién su that va ban chat Thay Doi cua cac phap,
vi diéu nay khong qua doi hoi nhiéu 161 binh nhu phép hanh tinh
can. Ptng hon 14 lién quan véi viéc sir dung tam thién quan sat
d6 phan anh c6 phan tich, va vi hiéu biét tham thia chung trong
bbi canh Phap rong hon. Hon nita, & ddy chiing ta chi dé cap dén
su kién, nho cach suy nghi vé sanh khai va huy diét ndy c6 thé
dugc dung nham tranh hodc bac bo nhiing 1y thuyét dic biét nao
d6. Theo Purc Phat, niém tin vao su huy diét (triét Iy Poan Kién,
vat chit chu nghia, v.v...) phai duong dau véi su kién sanh khai;
tin vao thuong kién (thuyét hiru than, thuyét phiém than, chu
nghia hién thyc mong mudi, v.v...) véi su kién huy diét.

Phén con lai cia doan vin ban ndy chi rd hiéu qua cua phap
hanh hai chi da duoc dé cép ¢ trudc, nghia 1a lién quan dén cac
vat bén trong, v.v... va su sanh khai, v.v... ‘than thé ton tai’, ‘cam
giac phat sanh’,v.v...nhung khong c6 cai nga riéng biét, khong
c¢6 nhan cach vinh hang hay linh hon bat tir. Nhitng 16i nay trong
van ban chi rd két qua ciia nhitng thuat ngit cia tu¢ quéan, nghia
1a, nhin hién vat nhu ching thuc sy dang la. Chung ta doc lai
trong van ban ndy: ‘Vi dy séng tu tai khong dinh mic vao gi ca’.
Diéu néy chi két qua cua thai do xa ly. Phan két luan cua doan
1ap lai nay chi, nhu két qua cua phap hanh, giai thoat kho hai

‘phu thudc’ chinh, hay dinh méc, ciia con ngudi, nhu dé ra trong
Chu Giai: ta kién (ditthi) va tham &i (tanha), nghia 1a thoat khoi
rang budc cua 1y tri va vo 1i, 1y thuyét va thuc hanh.

Toan doan ma by gid chiing ta c6 thé xem 13 vi du dung mach
ctia nhitng duc tinh noi bt trong nhiing 16i phat biéu xuat phat
tir ngudén Chanh Bién Tri (Toan Giac) (Samma-sambodhi).
Chung c6 tinh hoan mén va két thuc doc nhét vo nhi nhu trong ¥
nghia va cach dién dat, mang tinh thuyét phuc sau sac d6i véi
nhiing ai c¢6 thé thudng thire due tinh nay it nhat trong phan nao.
Ngay chinh ban chat mach lac nay két hop voi uyén tham va
gian di, va, do d0, chung dugc cam nghe rat toai nguyén & bat cir
murc hiéu nao. Chiing tac dong & trong tdm ca hai cach vira xoa
diu 14n khuyén khich: xoa diu, bang cach tran an nhiing diéu
nghi ngo va xung dot, va bang cach dem lai cam giac toai
nguyén sau sac nhu da noi; khuyén khich, boi do sau ctia ching,



hay, nhu chung ta c6 thé dién dat no, boi chung ‘lan rong dén tan
chan troi’.

Dén day ching ta da c6 thé cho chi thuan chi dan y nghia dat
dén d6 sau va xa ctia nhitng 151 dudng nhu gian di cua Bac Pao
Su. Ngudi ndo thuc hanh theo, va suy nghi siu sic, s& kham pha
nhiéu hon vé nhing 16i do.

Béy gid chiing ta tién hanh xem xét timg phan Quén sat riéng va
thuc tap, da cho trong bai Kinh.

I. QUAN THAN
(Kayanupassana)

1. Ni¢m hoi thé

Phan Quéan Than bét ddu véi ‘niém hoi thé vao va hoi tho ra’
(@napana- sati). Do la bai tap niém hoi tho, ma khong phai ‘bai
tdp thé’ nhu pranayama cua Yoga An gido. Trong truong hop
nay cua phap hanh Phat gido khong c6 ‘nin’ thé hay bat cr céi gi
khac xen vao. Chi ¢6 viéc ling 1& ‘thuan cha tAm’ vao ludng hoi
thé tu nhién cia no, bé‘mg cach kién tri cht i, déu déu, nhung
thoai mai va ‘ndi bong bénh’, nghia 1a khong cing hay cing.
Chu y vao d6 dai hay ngén ciia hoi thd, nhung khong c6 chi tim
diéu chinh né. Tuy nhién, bang cach thyc hanh thuong xuyén, tat
nhién s& dua hoi thd dén két qua yén tinh, déu déu va sau; lam
yén tinh va sau nhip thd s& din dén yén tinh va siu sic toan nhip
- doi.Trong céch nay Niém Hoi tho 1a yéu t6 quan trong cua sirc
khoé vé vat chit va tinh than, dau chi 1a ¢6 thé xdy ra khi thuc
hanh.

Hoi thé can cho sy sdng cta chung ta; do do, ching ta co thé, va
chung ta nén, tr lai chil y vao hoi thé trong bat ctr gidy phut
ranh roi hay trong trai’ sudt trong mot ngdy béan ron, méc du
chung ta khong thé 1am vay c6 cht tam nhat nhu doi héi trong
thuc tap nghiém tic. Ngay ca, dung tam chéc lat va hoi hot vao
‘ban than hoi th” dat nén tang cho cam giac rat dang chu y ctia
khoé manh, hanh phiic tu tic va binh than trim lang. Nhimng
diéu kién vira long nhu the clia tam, cling nhu tinh sic sdo va tu
nhién ctia nd s& phat trién nho thudng xuyén thyuc hanh.



Hay binh tinh thé sdu va ghi nhan rd vai lan trude khi bat dau
tiép tuc lam viéc gi, nhu thé s& théy loi ich cho chinh minh cling
nhu cho cong viéc. Luyén thoi quen lam viéc nhu vay trudce khi
bat dau c6 nhitng quyét dinh quan trong, c¢6 trach nhiém véi 10i
n6i va néi voi nhitng ngudi c6 tdm hoan hy, v.v... s& tranh nhiéu
hanh dong va 101 néi hap tap thiéu suy nghi, va s& duy tri duoc
tAm quan binh va hiéu qua. Chi don thuan quan hoi thg, chiing ta
c6 thé khong bi ngudi khac chil y va dé rat bén trong chinh
chung ta néu mudn cach biét khoi bi quiy ray, noi chuyén vé
van trong mot nhom dong ngudi, hay khoi bat ci sy quay nhiéu
nao. Day chi 1a vai vi du vé Niém hoi thé hoi hot nhu thé, tham
chi ¢6 thé ap dung dugc gita doi thuong, ciing c6 thé dem lai
nhing két qua loi ich.

Nhiing vi du ndy chimng t6 rang Niém Hoi Thé rat c6 hiéu qua
trong viéc 1am ling xudng nhiing khich dong hay lin xin ctia
than va tdm cho nhitng muc dich binh thuong ciing nhu cao hon.
Hon nita no cling 1a cach don gidn cho nhitng giai doan so khoi
cta dinh tam va thién, dugc st dung nhu doan dao dau cho
nhirng bai tdp khéc, hay nhu thuc hanh cua riéng n6. Tuy nhién,
dé dat duoc nhat tim trong thién ‘Pinh’ (jhdna), Niém Hoi Tho
khong phai la phuong thue don gian ti nao ca ma do la tat ca,
dugc chp nhan c6 giatri nhat. Tlen bd 1én mirc cao hon cua
phap hanh c6 thé dan dén bon tang thién cua Dinh tim, va ngay
ca nhiing thanh dat trém tinh cao hon. Vao giai doan phat trién
cua phap hanh nay, truyén thong Phat gido c6 noi: ‘Niém Hoi
Tho chiém vi tri dau tién trong nhitng d& muc thién khac
(kammatthana). D6i véi Chu Phat, Chu Poc Giac Phat va Chu
Thanh D¢ tir, niém hoi tho da ting 13 nén tang co ban cia viée
thanh dat Ctou Canh, va cua hanh phtic an vui tai day va bay
gio.’

Hoi tho dimg ¢ ngudng ctra gitta nhiing chirc nang trong théan ty
nguyén hay khong, va nhu vay mo dau tot de vuon téi lanh vuc
diéu khién c6 y thirc trén than. Trong cach nay Niém Hoi Thé ¢o
thé dong gop mot phan vao cong viée ciia Satipatthana ma
Novalis dién dat nhu sau: ‘Con nguoi s€ ty tré nén mot cong cu
hoan hao!”’



Theo truyén thong Niém Hoi Thd duge xem 1a ¢é muc chinh cta
Thién Dinh (samatha —bhavana), nghia 13, ké ca cac Tang Thién
Dinh (jhana), tuy nhién, niém hoi tho cling co thé duogc st dung
trong qua trinh phat trién Thién  Quan (vipassand — bhavana);

boi vi ho hdp dugce dung nhu dbi tuong cua Thuan Chu Tam,
hién ra Pai Duong ctia V6 Thuong, 1én Xuong lién tuc cua hoi
thd, ¢ thé duoc quén ro.

Niém Hoi Thé ciing s& gop phan véo hiéu biét ban chét pho bién
thuc sy cua than. Chi nhu, tu tudng huyén bi ¢, hoi thd dugc
xem nhu nang lyc cua chinh doi séng, vi vay Phat Gido co
truyén thong xem hoi thd nhu dai dién cho nhiing chirc ning
trong than (ka@ya-sankhara) (than hanh). Trong hoi thd mau tan
bién d6 chiing ta nhan thirc tinh v6 thudng cia than; trong hoi
tho kho, gip hay cang, hodc dau 6m trong nhing co quan ho
hap, ching ta m6i nhén biét kho trong than; trong hoi thd biéu
thi sy rung, hay yeu t6 gid (vayo-dhatu: phong dai) than hoat
dong theo nhirng tién trinh tu nhién khach quan hién nhién,
nghia 14 khéng cé su bén vitng nao trong hoi thé, hoi thé tuy
thudc vao viéc van hanh c6 hi€u qua ctua nhirng co quan nao do,
va, nguoc lai, than song dugc nho thd déu déu, chi rd ban chat
phu tuy cua than. Nhu vay Niém Hoi Tho gitp thyuce sy hiéu cai
than tam bo nay va xa ly, khong tham ddm, dinh méc vao no 1a
két qua cta viéc hiéu nhu thé.

2. Niém Cac Oai Nghi Cua Than

Ap dung pho bién bai tp nay vao nhimng sinh hoat hang ngay
trong doi song ctia con ngudi, myc dich dau tién ciia né 13 gia
tang tinh giac trong cach Gmg xur linh hoat cta than khi di, dung,
ng6i hay nam. Tu tuong thuong xuyén bi choan boi muc dich di,
che phu hét ¥ thire tron ven cua hoat déng di; va rang, bang chu
¥ duy nhat vao hoat dong thyc hanh khi dimg hay ng6i, c6 thé
khong c6 tinh thirc rd vé chinh hai oai nghi d6. Dau trong doi
song binh thuong, s& khong ai co thé, tham chi ciing khong thich
ludn y thire tron ven vao céc oai nghi, tuy nhién thuc hanh tinh
thure vé cac oai nghi nay ciing s& tot cho nhiéu ly do trén thyc té.
Bing cach hudng tdm vao tu thé, bat cr sap c6 cir chi hap tap
kich dong nao déu duoc thu thiic lai; than khong ubn éo van veo
vu vo va tai hai, trong truong hop do, s€ tranh duoc trong cac



oai nghi khac, hay chinh lai, va do d6 nhitng khuyét diém trong
cac oai nghi d6 ma nganh y lién hé dén tré em, va nguoi 1on,
cling s€ tranh dugc. Mét moi cia than, va, tiép do cua tam, s€
tranh dugc. Cir dong diéu hoa ctia than di dé dién dat cai tam
binh tinh.

Nhu muc dich t6i hau cua Satipatthana, Niém Oai nghi sé dem
lai su tinh thirc so khoi cta ban chét khach quan cua than, va s€
dan dén tAm xa lanh, tir bo nod. Trong qua trinh thyc hanh, ngudi
ay moi nhan ra rang cac oai nghi ciing hitng ho v tinh chang
khac gi lic nguoi d6 nhin nhitng hoat dong cia con réi nhu
ngudi that. Cude choi tir chi ctia con rdi gy ra cam giac ghé
lanh, va tham chi mot 16i tiéu khién khong dang ké nhu khan gia
cam nhan ¢ budi trinh dién maa rbi. Bang cach nhin cac oai nghi
c6 tinh khach quan v6 tu nhu thé, théi quen dong nhat véi than
s& bat dau tiéu tan.

Khi rén luyén hanh thién nghiém tic, tinh thirc trén cac oai nghi
vé than s& 1a khoi diém cta ca ngay thuc hanh va cha tim caa
thién sinh phai trd vé no bat cr khi nao thién sinh khong ban chu
tdm vao cac dé muc Chanh niém khac. Dic biét nho phat trién
tinh thirc nhay bén trong phap hanh nghiém tic nay, cic oai
nghi, cling c6 co hdi quan cac hién tuwong sanh di¢t trong tung
sat na va thuc hién cac loai quan khéc trén thin ma ching ta da
lién h¢ trudce kia.

3. Y Thirc R6 Rang Sing Suét

Y Thuc RS Rang Sang Subt trai dén tit ca cac chirc ning cia
than: lai &n bon oai nghi, den nhung hanh dong nhin, khom,
dudi, mic, in, uong, bai tiét, noi, gitr im lang, thic va ngi.
Nhitng nguyén tic pho bién cua phap hanh, myc dich va gia tri
ctia n6 da dugc dién giai trude kia. Tom tit ngan gon: phap hanh
Y Thuc RS Rang Sang Subt day hanh dong thén trong va c6 muc
dich, (1) nhim muc dich thuc tién; (2) nhim muc dich tién bo
trong Phap; (3) nham dan dan ph01 hop doi song binh thuong
hang ngay voi phap hanh phat trién tinh than; (4) nham phat
trién minh sat thAm sdu vao nhiing tién trinh khach quan cua
than, bang cach hinh dung né trong kinh nghiém sdng hang
ngay; nham x4 ly than.



Trong bai tip trudc, Niém Oai Nghi trong luc ching bat dau,
don gian chi ghi nhan trong lac xay ra. Noi bat nhét trong d6 1a
bai tap Y Thirc RS Rang Sang Sudt thir nhét va tht nhi (‘cé muc
dich’ va ‘hgp thot’) ¢6 anh hudng truc tiép dén nhing hoat dong
cua than khac nhau. Bai tép trudce gdm c6 tinh thirc truc tiép,
nhung chi tong quat trén cac oai nghi va tinh khach quan cta
ching. Loai Y Thirc R Rang Sang Sudt thi tu (‘Thuc tai’) co
thé cling phan tich chi tiét hon nhiing tién trinh lién tiép, tir d6
dan dén tham nhép sau hon vao ban chat khach quan ctia ching.

4. Cac By Phdn cua Thin

Loai Quan Sat ndy mo ra, nhu n6 1a cdy dao md, da cua than nay
ctia chiing ta ddy, va bay ra dé nhin xem nhiing gi duoc dau duéi
16p da d6. M xé phan tich tAm ndy lam tan bién khai niém mo
hd ctia tinh ddng nhat v6i than, bang cach chi ra nhiéu phan
khac nhau trong than, né doi di 4o tudong vé vé dep cua than,
bang cach tiét 1o sy bat tinh ctia né. Khi nhin than nhu mot bo
xuong dang di long khong dugc thit va da bao boc, hay thiy no
nhu mot khoi gom nhiéu phan c6 hinh dang ky la khac nhau,
nguoi 4y cam thay it c6 khuynh huéng ddng nhat chinh minh
v6i cai goi 1a than ctia ngudi Ay, hay tham dam than cta nguoi
khéc.

Néu, trong khi hinh dung cac bd phén cia than thé, nguoi éy co
thé dat dinh tam kha tot, ma khong bi chuyén thanh c6 cam giac
ghé tom hay tham dam, nguoi 4y co thé dat, trong khoa thuc
hanh d6, tinh xa bo than ting trudng va tiéu mat thi huong thu
nhuc duc. Mic du diéu nﬁy ¢ ban chat bt toan va tam thai cho
dén giai doan thir hai va thir ba dat dén trén con Buong Thanh
Tyu (a la han), thyc hanh tinh can loai quan sat nay trong khudn
kho chanh niém tong quat, sé tiép can rat hiru ich cho myc dich
cao do. Ky nang dat duogc trong khi dung den né mot cach dé
dang va nhanh chong s€ glup ich cho nguoi ay khi can, néu,
trong doi song thuc té, ngudi Ay thich gip lai sy gan bo buc bdi
va du doi d6i voi chinh ban than ngudi do (vi dy, trong luc dau
6m tram trong hay nguy hiém) hay uéc mudn cudng lai nhitng
cam dd tinh duc.



Tuy nhién, loai quan niy khong truc tiép dua dén nhiing cam
giac bi trc ché cua su hap dan than thé bang cach phat sanh ra
cam giac dé nén ddi nghich lai ctia khiép so, nhung quén sat
nham muc dich va c6 két qua trong viéc xa lanh ghét bo tham
ddm va ngay cang nhan rd ban chat thuc ctia than. Mic dau quan
cac bd phan cua than doi khi dugc goi 1a ‘quén thé truoc’, ‘trang
thai’ d6 phat sanh nh¢ thyc hanh ding cach cua né khong phai
trang thai khiép so dir doi hay am dam u sau, ma la binh ling
tram tinh hay tham chi phan chan vi quan sat ¢6 phan tich va
khong thién vi.

Nhimng ich loi ¢6 thé rat ra tir sy quan sat nay ciing do nhiing ai
khong c6 du dinh bd nhiing gi goi 1a ‘thu vui xéc thit’, nhung
mudn dat muc kiém soat cao hon trén nhitng phan tng cta giac
quan va tinh cam. Ngudi sdng & do thi hién dai khong thuong
chju vat chin thue sy nao cua viée kich duc dic biét hudng truc
tiép dén ban nang tinh duc. Nhitng con kénh da dang dén véi nd
bang: san khau va man anh, truyén thanh va truyén hinh, my
thuat va van chuong, my thuat ddm va van chuong ddém, nhitng
bién quang cio va bia bao loé loet. Cong dan c6 vin hoa trung
binh c6 thé bo qua va c6 thé xem khong nghiém trong 1am. Han
tir tin & trén nhimng thir 46, ngay ca han an nhau trong coéng viéc
lam an khong bao dam cho tdn dén mua vui trong chdc 1at hay
giai tri. Nhung trong khi 1ap di lap lai hang ngay do, tac dong vi
té vao hiru thirc va vo thirc cia han s& manh hon no6 c6 thé xuét
hién d6i voi hin ta, va c6 thé anh huong sau sic va thay doi sdu
dan dén tan toan bo ban chit tinh thén ctia han, vé tinh cam, dao
duc, 1y tri - trr phi no tu kién quyét bao vé chdng lai nhiing anh
hudng ngim ngam nay. O day, Quan Cac B Phén trong Thén c6
thé chimg minh hiru hiéu bang cach xay dung 1én hang rao
phong thi ¥ thirc va vo thirc chdng lai sy nhiém tring.

5. Tir Dgi

Phap hanh nay tlep tuc mo xé than thanh nhing bd phan hop
thanh cta ban chat ngay cang khach quan hon, bang cach giam
lai thanh bdn s biéu thi chinh cua vat chat d6 ma n6 c6 chung
ban chat véi vat vo tri vo giac. Két qua cung sé VO’ tan 40 mong,
xa lanh va xa ly cling nhu tang cuong tinh giac vé ban chit vo
nga cua than nay.



Nhu mot bai tap c6 cong dung riéng ciia no, Phan tich Than
thanh Bén Yéu Té: Tt Pai (dhatu-vavathana) luén dugc danh
gi4 cao trong truyén thong Phat Giao béi vi né tach ra ¢ hiéu
qua cai than duong nhu két chat va to 16n ndy. Mic du phap
hanh can trong cua Satipatthana da dugc mo ta trong Chuong 5,
phép thién nay khong thé hién nhu mot bai tap riéng biét, tuy
nhién kién thtrc su sic s& cho két qua dic biét trong’ Yéu T6
Rung dong (hay Gio; vayodhatu: Phong dai) 1a yéu t6 lién quan
mat thiét dén hai d& muc chinh khac duoc gioi thiéu: cir dong ¢
ving bung va hoi tho. Dbi véi thién sinh né s& trd nén rd nét tidu
biéu va chire nang cua Yéu té Gi6 hay Rung Dong trong thén
nay, nhu da dién dat trong vin chwong chii giai bang t1eng Pali
sau nay ctia Phat gido, khong phai chi thuan dién dich, y niém
triru twong hay suy doan ma cén cir trén thyc tién kinh nghiém
thién. Ban chat ctia ba yéu té vat chat khac ciing dan dan hién 16
trong tién trinh thyc hanh tinh can.

6. Qudn Tir Thi

Mot nguoi hoac cod thé nhan dé muc thuc sy cta cac loai quan
sat nay dé truc tiép quan sat, hoic, néu khong thé, nhimng dé muc
dugc nhin bang cach hinh dung sinh dong, thi quan dé muc tir
thi trong nhitng giai doan théi rita muc nat dan. Chung dem lai
du hiéu dé thirc tinh ban chit tham d&m nhuc duc trong con
ngudi, ghé tom d6i v6i chinh dbi twong tham mudn ctia minh
(du trong vai trudng hop, nhitng phuong thirc khac c6 thé ching
minh thich hop hon). Thém nira chiing la bai hoc cua dé muc vo
thuong, bang cach cho thiy su bang hoai cta tim than phirc hop
ndy, ma no, trong nhung vi du khac nhung dac bi€t trong chinh
tam than cua con ngudi, né thay di lai dy sirc séng: ‘Nhur the
ap dung diéu d6 vao chinh ban than minh. "Ding thé, than nay
cua toi day cling c6 cung ban chat nhu than kia, né sé tré nén
nhu thé, va s& khong tranh khoi diéu o™,

Nhing quén tudng nay cling s& chi cho thay su tu-dbi trong khi
xem va ap u tam than nay nhu ‘Cua T61’ roi mai kia co thé ciing
trd vé vai tir dai hay, nhu lam mdi cho chim muodng va sau bo.
Nhing quan tudng nay sé ciing 1am cho con ngudi quen vai viée
tor vong.



Ciing vay, & day, chudi phat trién sé& tién hanh nhu trude: tir ghé
tdm nho x6a bo 4o tudng va xa lanh, dén x4 ly than phat sanh tur
tinh thuc sinh dong rd rang v€ ban chat khach quan cua né.

O An Do c6 dai d& myc cta nhimng loai quan tudng nay co thé
dé thay trén | nhitng béi tha ma noi xac chét cua nguoi ngheo, va
clia tir tll, vt vao d6, phoi bay tir dai lam moi cho dé thu & trén
troi va dudi dat. Ngay nay co hoi dé thay nhiing dé muc thuc
tién ndy rat hiém, nhung van con c6 trong nhirng nha xac, nha
tang hay phong mo trong cac thanh phd cua chung ta, va, than
oi, tham, san, va si clia con nguoi van théy diéu d6 ma chién
truong van thudng cung cap nhiing canh nhu thé.

Nhitng Diém nhin xét két luan vé Qudn Than

Nhiing bai thyuc tap vé phan ndy cham dit o day, vé ‘Quan
Than’, bao gém hai loqi thuc hanh: Mot phan thl;lf)c Thuan Cha
Tam, mdt phan thudc Y Thirc RO Rang Sang Suot.

Nhu 1a mot dic diém thong thudng di véi tat ca nhitng bai tap
ndy chiing ta thiy ra ring: phat sanh tir phét trién quan sat ban
chat thyc cta than va tir hiéu biét diing vé n6 dua dén xa ly
nhitng gi lién hé dén than. Lién quan dén nhiing ddi tuong cua
than, tinh Xa Ly cho quyén lam chu ciing nhu tuy do. Diéu nay
cling giit dang gia tri nhu trong trudng hop cua than. Pé khang
dinh quan triét tm trén than ¢ day khong doi hoi khd hanh ép
xac. Vuot ra ngoai hai thai cuc khé hanh va loi dudng dan dén
Trung Pao, con dudng Chanh Niém va Y Thirc R5 Rang Sang
Subt don gian, thuc tién va khong go bo cudng ép. Theo Con
DPuong Duy Nhit d6 diét tan khd wu, than sé trd nén nhe nhang
va linh déng dbi voi nhitng 1i hanh trén con dudng; va ngay ca
néu than bi bénh va dau nhirc hanh ha, ciing chang anh huéng gi
dén tim trong sang.

II. QUAN THQ
(Vedananupassana)

Thuat ngilr Pali vedana, dich ¢ day 1a ‘tho hay cam giac’, trong
tam ly hoc Phat gido c6 nghia chi la cam giac phat sanh tur tam
1y hay vat ly hai long (lac), khong hai long (kho) hay khong kho



khong lac (x4). Trong t1eng Anh, N6 dugc dung, nhu , trong
nghia la ‘cam x0c’, ma yéu t6 tinh thin c6 ban chat phu:c tap hon
nhiéu.

Trong vin ndi, tho 13 phan Gng dau tién clia bat cir 4n twong nao
trong cac giac quan, va, do do, dang chu y dac bi¢t cho nhiing ai
mudn quan triét tim. Dirc Phat chi nhan duyén ‘phét sanh cta
toan khéi kho daw’ trong tién trinh Théap Nhi Nhan Duyén
(paticca-samuppad3) . An tugng cam gidc (xtic) dugc ndi la
duyén chinh cua cam tho (phassa-paccayavedana), trong khi
Tho, vé phan nd, 1a duyén ngam phat sanh ctia Tham ai, va tiép
dén, cua, manh hon, Bam niu (Thu) (vedana-paccaya tanha,
tanha-paccaya upadanam)

Do d6, day la diém quan trong trong Nhan Duyén phat sanh
Kho, boi chinh & diém nay Tho c¢6 thé phat sanh cam xuc nong
nhiét nhiéu loai khac nhau, va do dé, chinh & day ma con nguoi
c6 thé co kha néng lam v& sy trung hop lién tiép dai dot do.

Néu, khi tlep xUc v6i bat cir mot 4n tuong nao trong cac giac
quan, nguoi 4y c6 kha ning dimg va chim dut ¢ giai doan Tho,
va 1am no, ngay chinh trong giai doan so phac ctia biéu thi,
thanh d6i twong ctia Thuan Chii Tam, Tho s& khong c6 kha ning
phat sanh Tham &i hay nhitng dam mé khac. N6 s& cham dirt ¢
thudn phat biéu cam tuéng nhur 13 ‘vui’, ‘budn’ hay ‘khong vui
khong budn: binh thudng’, cho Y Thirc RS Rang Sang Sudt c6
thoi gian di vao va quyét dinh thai do hay hanh dong dugc dung.
Hon nita, néu trong Cha TAm Pon Thuan ngudi ay cha ¥ dén
duyén phat sanh cua cam tho do, cam tho d6 s¢€ tan bién dan va
nhuong chd cho cam tho khac, nguoi dy s& thay ra tir chinh kinh
nghiém riéng ctia minh rang khong can phai bi cudn di boi phan
g dam mé mot ti ndo ca, boi né s& bat dau chudi tring hop
kho khac.

Vai trd quyét dinh ctia cam tho trong tién trinh tim lam no c6 thé
hiéu tai sao Quan Tho trong kinh dién Phat Gido c6 vi tri quan
trong trong lanh virc cta tim nhu Quan T Pai c6 lién hé dén
than. Ciing trong thién Satipatthana c6 phuong phap (nhu da
dlen ta & Chuong 5), ngay khi thién sinh dat dén giai doan c6
tién bo sudn sé voi chanh niém trén cac d& muc cua than, thién
su s& yéu cau ngudi ay chii tdim dén cac cam tho thoa man va



khong thoa man c6 thé phat sanh trong luc va vé phap hanh.
Ciing vy, ngay khi ghi nhan rang cha tim ctia minh kha 6n dinh
trén nhitg ddi twong co ban ciia than nguoi thyc hanh khong c6
thay ciing c6 thé 1am nhu vay .

Nhirng thoa méin va khong thoa méan ndy di nhién 13 nhimng tim
trang kha phtrc tap hon va khong phai cam tho don thuan (nhu
dinh nghia & trén). Nhung bang cach huéng Thuan Chii Tam vao
chung, chung s& bi tudc doat nhitng bd phan cau thanh cam xac
va su lién hé dén tu ky trung tam cta ching; ching s€ xuét hién
nhu nhitng cam giac don thuan hai 1ong hay khong hai long, va
nhu vy sé khong con ¢6 kha ning mang thién sinh di vao nhiing
trang thai qua phan chan hodc chan nan s& lam chéch huéng
khoi tién bo trén duong dao.

Qua cang théng trén phuong dién ‘cam tho’ cta thuc tai danh
dau cai goi 1a nhirng tinh chat d& xtic dong. Qua do6, nhing nét
ddc trung cua kinh nghiém hai long hay khong hai long tai hién
rat manh va lap lai mai, va tir d6 phong dai 1én. Piéu ndy thuong
dan dén cai nhin cuong diéu cia tinh huong va nhitng phan ing
thai cuc ddi véi no, hodc 1a qua phan chan hodc chan nan, hoic
danh gia qua cao hodc phan d6i quyét liét, v.v.. Nhung tach han
nhirng loai cam xtc dang cha ¥ nay, ngay khi cam tho vira méi
khong kim dugc nhu la truong hop ngudi trung binh, nd ciing s&
¢ khuynh huéng quen phat biéu thai qua, véi tat ca nhimg bat
mén va that vong chiing ké thira. Thuong ngudi ay c6 the nghe
nguoi ta tdn than: ‘Day hay d6 niém la hanh phuc duy nhit cua
t61!” hay ‘Day hay do s& 1a cai chét cua toi!’ Nhung giong trim
tinh c6 Chanh Ni¢m noi: ‘D6 1a mot cam giac vui, nhu nhiéu
nguoi khac cling vy — va khong c6 gi hon!” hay ‘Do 1a cam giac
budn, nhu nhidu ngudi khac cling v@y — va khong c6 gi khac!”
Thai d6 nhu thé s& gop nhiéu phan trong viéc quan binh ndi tim
va bang long v6i thye tai; diéu d6 tdi can dé trai qua nhiing budc
thang tram trong cudc doi.

Tinh qué chtl quan va thiéu phé phan 1a khuyét diém bam sinh
khac trong thé gidi cam tho, bao lau ma n6 khong thé kim gir
dugc bang 1y tri va tri tué. Tuyét d6i khong phai 1a van dé gia tri,
cam tho khong kiém ché duogc bam chit qua siu vao nguoi hay
vat; n6 khong thé chép nhan mot ti nao sy danh gia ctia nguoi



khac vé ciing mot ddi tugng; n6 dé coi thuong hay lam ton
thuong tinh cdm- nghia 1a gia tri tinh cdm cua nguoi khac, va so
sanh ching véi tinh cam riéng cia no, tuy thudc vao ‘Vai Loi
Chi Dan Cho Phap Hanh’ duoc cho trong Bai Kinh.

Trong ban van Quan Tho nhu duoc dé ra trong Bai Kinh, c6 mot
cau don gian trudc tién chi phdm chét phd bién cta cam tho khi
nd vira méi phat sanh, nghia la: lac, khé va xa. Rdi theo sau mot
cau tuong tu két hop véi pham chat nhu lien hé dén ban chat
tran tuc hay cao qui cta ba loai cam tho néy Nhitng phat biéu
phén biét don gian nhu thé s& ching to rat hiru hiéu trong doi
song tinh cam tro nén tao nhi dan, phat huy tinh cam cao thuong
va diét trir cam nghi thap hén. Tinh coc 16¢ va hon nhién cua
cam tho vira sanh khoi dugc ghi nhan lai s& ¢6 anh huong rat 16n
trong doi séng tinh cam hon la suc ép d6i khang cua tinh cam
hay 1y tri bang cach ngoi ca, phan d6i, 1én an hay thuyét phyc.
Kinh nghiém cho biét ring ngudi nhay cam it bi anh huong
tranh luén hay phan ng tinh cam cua nguoi khac hon 10i deé
nghi 18p lai nhitng cau don gian, ngan gon, binh dan va dit
khoat — gay an tuong cho ho bang strc manh thuyét phuc tir bén
trong ma di 1am voi chiing. Nguyén tic nhu vy ciing s& hoat
dong voi tinh cam riéng tu ctia ching ta. Phuong thirc Thuan
Cha Tam don gian, nghia 1a ghi nhan nhitng cam tho don thuan
do nhu dugce ghi trong Bai Kinh, s€ ching to phuong phap dap
lai rat thich dang trong thé giGi tinh cam kho nam bat hon 1a dé
bi anh huong boi hudng dﬁn va kiém soat. Diéu nay s& quan
trong dic biét, trong doi séng hang ngay, khi cham tran vai
nhifng cam xtc ciia chinh minh va cia ngudi, can dén mot cach
cu xtr nhanh chéng, gian di, nhung hiéu qua ddi vai chiing.

III. QUAN TAM
(cittanupassana)

Ciing vay, & day Thuan Chanh Niém nhu cai guong sang trudc
mat tam. Doi twong quan sat ¢ ddy 1a duyén va trinh d6 tam linh,
hay thtrc, n6i tong quat, nhu n6 thé hién chinh né & mdi sat na
c6 churc nang. Nham muc dich d6, doan kinh cin thiét cho nhiéu
vi du khac nhau dé d6i chiéu nhimng tam thai co tinh lgi ich hay
c6 hai, truong thanh hay chua, nghia 13, tam c6 tham hay khong
c6 tham, san, hay si, tdm tip trung hay khong tip trung. Tam



nhut nhéc‘ hay tan loan 12‘1‘ hai thuat ngir bi loai trfr; nqi nao cé
hai tam nay sanh khdi, dﬁu c()’hai, nhung tinh chat d6i nghich
nhau cua chung, dugc doi chicu.

O murc luyén tAm tong quat, loi ich chinh ctia quan tim nam
trong cach tu khao sat hitu hiéu ctia n6 dan dén gia ting mirc tir
hiéu biét. O day lai chi c¢6 thuan ghi nhan cta tam thai hodc hoi
twong hay bét cir khi nao ¢ thé va ua thich bang cach ddi dau
ngay v4i tim trang hién tai ctia chinh minh. Phuong thirc nay
cho phép quan sat nhiing sy kién don gian dé noi va gy tac
dong cua ching vao tam, s€ lanh manh hon va hiéu nghiém hon
phuong phap ndi quan dem tranh ludn vao bén trong dé ty - bién
giai va tu - budc ti, hay tim toi ti mi dé ‘che du dong co’.
Nhiing phuong phap tu - khao sat sau c6 thé (du khong can thiét
phai) dan dén nhiing kiém khuyét nghiém trong hay chuéng ngai
trong viéc phat trién tinh cach, thay doi theo nhiéu loai nguoi
khac nhau. Vai nguoi tré nén e dé vung vé, khong tu tin, khong
c6 kha nang ing xur hay phan ung tu phat lanh manh; dbi voi
ngudi khac diéu do c6 thé 1a két qua cua xung dot bén trong
thuong xuyén, cam giac toi 16i hay thip kém (tuy nhién doi khi
ho thiy thich thu); nguoi ndo tin rang ho da thanh cong trong
viée tu - phan xét, c6 thé trd nén bi quan chit trong vo tu kiéu
ngd man cua ho. Va tat ca nhitng nguoi do co thé chét vi tu -
man va ty - chinh cua nhitng ké tu kiéu khi xem ‘ndi quan 1a con
duong tam linh’. Tat ca nhiing tai hoa ndy déu vang mit va giam
di dang ké, nho thuong ap dung phuong thire vo tu va khiém tén
cta thuan ghi nhén co thé dé tro thanh chuc nang tu nhién cua
tam, khoi ban tam vé tinh gia tao va tu ky trung tam.

Tu khao sat nhu »thé lam cho tinh thanh thue d6i v6i chinh minh
1a diéu khong thé thiéu dugc cho tién bd va suc khoé ndi tam.

Trong hau hét cac truong hop con ngudi can than tranh nhin qua
gan vao bén trong chinh tim cua no, kéo nhiing canh 16i 1am va
khuyét diém cta chinh n6 c6 thé quay ray su tu man hay pha
hoai nghiém trong su tu ton cta nd. Néu, c6 thé chi ¥ nhitng 16i
1am ciia né trong nhimg co hdi nao d6; nhung nod s& ¢ khuynh
hudng khoac vé ngoai gia ddi cua su that kho chiu dé cang mau
cang tot. Vi thai do nhu thé s& 1am cho n6 khong c6 kha ning



kiém tra nhimng dic diém khong ai thich thuong tai hién va phat
trién.

Trai lai, con nguoi co pham chat tdt ciing vay, dac biét nhing ai
con yeu s& chiu chii ¥ hét mure khi chung xuat hién; nhu vay s&
khuyén khich chtng phat trién hon. Chiii miii vao va hoi tudng

vé nhimng dic diém tot ciia nd ciing thuong bi bo qua.

Quan tam c6 hi€u qua bang cach bo qua hai cach nay.

Trong phéap hanh thién co phuong phap, Quéan Tam s& gitip
khang dinh thanh cong hay thét bai cta nguoi do (vi du tam tap
trung hay khong). Hon nira, tham goi don thuan trong phép quan
tuong nay s& ho trg trong khi duong dau voi nhing glan doan va
nhimg quay ray khac trong luc thién. Vi du néu c6 gian vi tleng
on quay ray, tham goi ‘tdm co gian’ thudng s& c6 thé bién mat
cam giac buc bdi do, thay tam trang trao ctr do bang tam trang
vo tur khong thién vi ctia ty -khao sat. Tién trinh nhu thé ciing s&
chuyén chu tAm tir quiy ray ban dau (tiéng 6n) va doi hudng cua
tam tir nhitng ddi trong bén ngoai vao bén trong.

O day, nhu trong nhing vi du khac, ching ta timg thiy lam sao
phuong thirc Thuan Cha Tam cuc ky don gian dem lai nhi€u ich
loi trong nhiing 1anh vuc ap dung khac nhau nhu the.

IV. QUAN NQI DUNG TAM (Qusn Phap)
(Dhammanupassana)

Bing cach thyc hanh quéan cubi ciing trong bén quan nay, dbi
tuong tam (dhamma -6 day c6 nghia dac biét), nghia l1a: noi
dung cua tu tudng, sé dan dén cho nhiing dang tu tudng cua
Phap, trong nghia 161 day vé thuc tai va giai thoat cua Dirc Phat.
Péi véi muc dich do, nam bai tap trong chuong nay cua bai
Kinh s& trang bi mot tuyén tap day du nhitng dang tu tudng hay
thuét ngtr 1y thuyét phu hop voi cai nhin dung va va cho tam
quan diém tu nhién d6i véi muc dich giai thoat. Chiing nén duoc
thadm nhép cang nhiéu cang t6t vao trong nhitng mau tu tuéng
ctia doi song hang ngay, va s& thay thé nhitng khai niém khong
thé chju duoc sy quan sat ti mi cua Chanh kién, va qua can voi



nhirng khai niém va muc dich xa la cia Con Puong Chanh
Niém.

Bai tap dau tién lién quan dén ndm Chudng Ngai chinh ctia TAm
(nivarana: trién cai), va bai tha tu véi bay yéu tb Gide Ngb
(bojjhanga: giac chi); noi cach khac hai bai tap nay lien quan
dén nhirng tap khi can loai trir va nhitng dirc tinh can dat dugc,
theo thtr tu. Nhitng tap khi cin loai trir khac dugc chi 15 trong
bai thtr ba (vé sau giac quan: luc cin), duéi thuat ngir Gong Cum
(samyojana: kiét str).

Nhitng phan dau cta bai tap thir nhat va thi tu thudc phap hanh
Thuén Chua Tam. Noi dung nhiing doan niy 1a ngén gon nhu
sau: néu mot trong nim Chudng Ngai Tam (Tr1en Cai) hay Yeu
T6 Giac Ngo hién di¢n hay vang mat trong thién sinh, nguoi ay
nén y thirc tron ven vé su kién d6. Pdi v6i Thuan Chi Tam cling
thudc phan sau day cua bai tap thir ba: “... va gong cum gi sanh
khai tuy vao hai yéu té ( nghia la: mat va sac) vi dy biét 15’

TAt ca ba doan dugc dé cap ¢ trude cho goi tham duyén hi¢n tai
cua ¥ thirc, 13, noi dung ra, phan Quan Tam. O ddy ching phuc
vu nhu sy chuén bi khong thé thiéu duoc cho doan hai cta ca ba
bai tap ndy. Trong doan hai d6, Y Thirc RS Rang Sang Subt khao
sat c6 muc dich va triét dé duoc dung trong nhiing cong viéc
sau: (1) tranh, tam thoi vuot qua va cudi cung diét trir nhing
Trién Cai va Kiét tuong u:ng, (2) phat sanh va phat trién nhirng
Yéu T Giac Ngo. Boi v6i hai nhiém vy nay, mat tiéu cyc va
tich cuc, kién thirc sdu sic ciia cac duyén dan dén su sanh va
khong sanh ciia nhitng trang thai tim tuong ung 1a khong thé
thiéu dugc. Trong bai Kinh, sy khao sat vao cac duyén nay duoc
dé cap trong cach tong quat nhu sau: ‘trong cach nao sy sanh
hay khong sanh cua (Trlen Cai, Kiét sir, Yéu T6 Giac Ngo) xuat
hién, vi 4y biét 5..

Vai duyén chinh cho sy sanh hay khong sanh cuia nhimng yéu t6
tinh than ndy s& duoc tim thay trong nhiing ghi chii giai thich
cho nhitng phan twong Gmg cua bai Kinh (29, 31, 33); Chung
dugc dé cap nhiéu chi tiét hon trong Chu Giai ciia Buddhaghosa
vé bai Kinh nay.



Nhung kién thirc 1y thuyét sach vo vé duyén sinh nay 1a khong
du. Phai bang thuc su quan sat, trong chinh nguoi dy, Trién Cai,
Kiét Sir, hay Yéu T Giac Ngo, ma ngudi 4y dan dan thau thap
tin tirc vé hoan canh bén trong va bén ngoai ma wa thich hay can
tr¢ sy sanh khoi hay khong sanh khéi cua nhitng phém tinh nay.
V61 nhitng c& nhén khac nhau, nhiing hoan canh nay co6 thé thay
d6i, va nguoi d6 thuong s& khong tinh thire tron ven rang c6
nhitng tinh hudng tiéu biéu dic biét din dén sanh khoi hay
khong sanh khai ctia nhitng pham tinh tich cuc va tiéu cuc do.
Quen quan sat va 1ap di lap lai nhiéu 1an v&i ching s& gitip
nguoi d6 tranh nhiing tinh hudng khong ua thich va phat sanh
tinh hubng wa thich. Diéu nay sé& chimg minh c6 su trg giup
dang ké trén 10 trinh thang tién.

Ba bai tap nay (tht nhat, tht tu, va thir ba trong phan hai) noi
den kién thire tam va phat trién tam.

Bai thtr nhi va ba (trong doan diu cta né) va bai thir nam lién hé
dén nam Uan Chap Thu (upadana-khandha), sau Co s¢ Giac
quan (ayatana: can) va bbn Sy That Cao Qui (sacca) thyc tai han
ché trong tinh toan thé ciia n6 - mdi trong cach dac biét ciia n6
va tir mot quan diém khac.

Ba bai tap nay sé& gitp cho thién sinh dem vao kinh nghiem séng
hang ngay, ma thong thuong duogc am chi dén mot cai nga vinh
hang khong- ton tai, phu horp v6i ban chat tht cta thyc tai
khong chira bat cr mot cai gi tinh tai hay bat diét, tu riéng hay
khach quan. Ngon ngtr ché dinh (vohara hay samultti), can cu
trén niém tin & trong nhan cach 1au dai, & day chuyén thanh

‘tuyét d6i” hay thuat ngir c6 thuc tai (paramattha) ctia Phép.
Trong cach do, nhitng kinh nghiém don thuan trong cudc doi co
thé dugc dem vao trong mbi quan hé véi Phap nhu mot tong thé,
va ¢6 thé duoc phan cong cho ching nhitng chd thich hop trong
h¢ thong 1y thuyét.

Pbi voi viée ap dung nhu thé trong Quan Noi Dung Tam (Quén
Phap), Cha Giai cho vi du ma trg thanh tat ca c¢6 an tugng hon
nhu n6 thuong duoc 1ap lai & ddy. Sau khi giai thich dy du
trong moi bai tp duoc cho trong bai Kinh, Chu Giai luon lién
hé nd voi Bén Chan Ly Cao Qui (Ta Diéu Dé). Vi du: ‘O day



Sy That vé Kho (Kho Dé) 1a niém dat chd dwa vao hoi thd vao -
va —ra. Tham ai chay trudc niém va chinh né 1a nhan sanh Kho -
Tap Dé. Ca Kho dé va Tap Dé khong xay ra 1a Diét Bé. Con
duong trong sang dé hiéu Kho, trir Nhan sanh, diét kho nhu ddi
tuong, 1a Con Puong cta Chan Li.’

Pay 1a su dién giai rat ndi bat cua cach 1am sao Quan No6i Dung
Tam c6 thé va s& duogc 4p dung trong doi séng hing ngay: bit cir
khi ndo hoan canh cho phép, huéng chanh niém va tu tudéng vao
bét cir dleu gi dang xay ra, 16n hay nho, nguoi ay nén lién hé nd
dén Bén Chan Li. Trong Cach ndy, nguoi ay s€ co kha nang tiép
can hon dé mic nhién céng nhén rang doi sé ir¢ nén mot voi
phdp hanh phat trién tinh than va phdp hanh tré nén doi song
sinh dong. Nhu vay the gioi cua kinh nghiém thong thuong ma
quéa ‘hay noi’ noi d6 nam giit va vt bo vé vat chit va tinh than

c6 lién quan, nhung hoan toan cdm nin nhu v6i ngén nglr minh
triét giai thoat, s& ngdy cang trd nén ‘luu loat’ va goi cam hon
nhu vé1 Phép &m muon thud.

Ba phép Quan Tudng vé tho, tAm va ndi dung tdm (phép) lién
quan dén phan tdm con nguoi, trai voi, phép Quan Thén, trong
quan niém chinh cta Phap: Anatta, c6 hai phuong dién v6 nga
va rong khong. Hudng dan dugc cung cap bang Satipatthana s&
dem lai sy hiéu biét khong nhing sau sac va thau d4o vé sy that
d6, ma con, bang thuyét minh 13 rang nho thuc tap nhidu co thé
hinh dung ngay vé né ma mot minh dem lai sy bién d6i doi va
nang lyc vuot qua doi thuong.

-00000-
-4-

VAN HOA CUA TAM TRi

Van hod cua TamTri

Satipatthana, phép luyén Chanh Niém, l1a van hoa cua tam tri ¢

nghia cao nhét ciia n6. Nhung xuét phat tir bai Kinh, va ciing tir
bai trinh bay trudc, mot s6 doc gia co thé ghi nhan 4n tuong dau
tién rang do6 1a giao 1y hoi lanh nhat vé tri tué, kho khan va budn



te, bang quang dén dao dic, va thiéu chuy dén van hoa cua tam.
Mic dau chung t6i hy vong rang cudc song ém am dép trong cai
khung vo tu cta Satipatthana s€ khong gitt dugckhong bi chu i,
vai 11 vé sy khong thich d6 s& duoc thém vao.

Dudng nhu khuyét diém nhu khi can nhic vé dao dirc 1a duge
giai thich boi su kién rang, trong nhiéu truong hop khac, dic
Phat d4 thuyét nhin manh tdm quan trong ctia gii hanh nhu nén
tang co ban khong thé thiéu duoc cho bat cir sy phat trién tinh
thin & mic cao hon nao. Piéu ndy duoc biét rat rd d6i voi tat ca
nhitng ai hanh theo Bac Pao Su, khong can phai nhic lai trong
bai Kinh nham dé muc ddc biét. Nhung khi gap bét clr diéu nghi
ngd hay chdng d6i nao, doi 10i ghi nhan phu thém vé myc dich
do6 dugc thém vao day.

Gi61 hanh, quy dinh nhiing m01 quan h¢ gilra cd nhén va nhing
ban dong hanh nguyén ciia vi ay, phai, trong thé gisi nay cua
chung ta, duoc ung hd va bao vé bai nhimng diéu ran, gidi luat va
luat phap, va né ciing phai dugc giai thich hop 1y boi triét 1y va
su danh gia chung. Nhung gdc an toan nhét ctia gii hanh 1a vén
hod ciia tam. Trong gi4o 1y ciia Ptrc Phat vin hoa cua tim nay
c6 vi tri quan trong, va dugc dién dat rat Iy tuong trong T VO
Luong Tam hay Thién Gi61 ciia Tam (brahma-vihara): Tu, Bi,
Hy va Xa. Long tir khong bién gidi va khong c6 nga 1a co ban
ctia ba pham tinh khac cling nhu ctia n Iyc thing hoa tdm. Do
do, cling trong phuong thirc Satipatthana, nhi¢ém vu chinh cua
Niém I3 canh chimg khong dé cho hanh dong, 10i néi hay tu
tudng nao chong lai tinh than cta long tir khong bién gidi
(mettd). Trau doi long tir s& khong bao gi0 vang mat khoi con
duong cta chang dé tir. Bai Kinh Metta c6 dién, ‘bai ca Long
T’ néi ‘Duy tri chanh niém nay (cta long tir)!”

Hon ntra n6 dugc Puc Phat noi, lai gén long tir véi Satipatthana:

“"T61 s€ tu bao v& minh" voi tu tu:érng do6 T Niém Xur nén duoc
tu tap. "Toi s€ bao v€ ngudi " voi y nghi do T Niém Xt nén
dugc trau dbi. Bang cach ty bao vé minh, nguoi ay bao vé ngudi
khac; bang cach bao vé nguoi khac, nguoi ay tu bao vé minh.



“Va 1am sao nguoi dy tu bao vé minh, bao vé nguoi ? Bang cach
thuong thyc hanh (chanh niém); bang cach phat trién thién niém
x11, bang cach thuong chiém déng voi chanh niém.

‘Va 1am sao, bao vé ngudi khac, nguoi 4y ty bao vé minh? Bang
ki€n nhan, bang doi song khong bao dong, bang long tur va bi.” --
Tuwong Ung BY Kinh 47, 19

Thong Diép Tw Ciru Do

Trong phan dau bai trinh bay nay, Con Duong Chanh Niém
duoc goi 1a “thdng di¢p ciru do°. Bay gio, cudi cung diéu do
duogc noi trong nhitng trang ndy, cé thé duge mé ta rd rang hon
nhu 1a ‘thong diép tu ciru d§°. Tu - ctru d9, thuc ra chi 1a su giup
dd hiru hidu. Mic dau duoc nguoi khac giap bang chi dan,
khuyén ran, thong cam, gitip do thyc té hay biéu ting vat chét,
c6 thé c¢6 su quan trong quyét dinh dbi véi ca nhan khi can no,
tuy nhién no s€ luén doi héi mot phan tu ctru do’ tot - sén sang
chap nhan va str dung dung - dé viéc ctru do tré thanh cé hiéu
qua thyec su.

‘Khong lam viéc ac, yén vui thanh tinh;

Tu ta 1am ac, tu ta 6 nhiém;

Thanh tinh 6 nhiém chinh minh ma ra;

Ai dau thanh tinh cho ta ma cho.’ -- Kinh Phap Cu, v. 165

‘Chu phét chi Buong
Céc con phai ty no lyc lay’. -- ib., v. 276

Nhung han xa tir chi 16 con dwong ciru d6, c6 mot thong diép
ctru rdi cho tat ca, chinh nd phai dugc xem nhu 1a tin vui cho doi
vi di vudng vao trong tat ca cac tréi budc do chinh no tao ra.
Nhan loai c6 1y do tét dé that vong vé bat ci su ctru rdi nao boi
qua thudng cb gang dé ndi 1ong gdng cum noi nay hay noi khac,
ma két qua cua hanh dong d6 chi 12 gong cim van con xiét chat
sau hon vao chd nao khac trong da thit. Nhung c6 mdt sy ctru do
va nod da ting dugc Chu Phat tim ra va hang d¢ tu cta Chu vi
Ung Cung da dat dén muc liéu thong gido phap. Nho nhimg
ngudi ma ‘mat ho Kkhong bi bui che phu hét’ nhung nguoi Giac
Ngo s€ khong bi 1am lac vi nhting ai cho sy ctru 161 chi phan



nao, thudc tri¢u chirg va do vay khong hiru hi¢u. Nguoi Ctiru
Do thuc s€ dugc nhan ra qua tinh hai hoa va quan binh ndi bat,
kién tri va ty nhién, gian di va uyén tham xuét hién trong gido
phép cling nhu trong doi song clia ho. Nhitng vi Ciru d6 vi dai
ndy s€ duoc nhén ra qua nu cudi nong am cua hiéu biét, cam
thong va tu tin tmg hong trén d6i méi cua ho va ting truong dirc
tin vugt 1€n trén moi hoai nghi.

Nu cudi tu tin ndy trén guong mat cua Dirc Phét tham sach tan:
‘Cac con ciing c6 thé dat! Hay m¢ ctira Bat Tu!” Ngay sau khi
Durc Phat budc qua ngudng cua Gidc Ngo, ngudi tuyén bo:

‘Chu vi thanh s€ théng nhu ta,
Nguoi da doan tan moi phién nio’

Céch chi duong’ ciia Pre Phat dén dich tng cung khong thuc
hién bang thai do bang quan lanh nhat; khong phai 1a ngon tay
chi duorng hiing ho, ciing chang phal chi 1 ‘manh gidy’, c6 ‘ban
dd’ rac r6i duoc cung cap qua vai bai kinh kho hiéu nao d6 dugc
g1u1 trong tay ctia nhitng ai can nguoi huéng dan va ngudi ciru
giup c6 kinh nghiém. Nhimg doan hanh huong khong nhiing chi
bi bo lainhimg biéu tuong, t6i tan (xa nhu ho hiéu dugc doi chut)
dén luc ho phai ra di voi tAm than _gdy mon va tam hén béi r6i.
‘Cach chi duong’ cuia buc Phat gom chi 10 lwong thuc dvw triv
cho cugc hanh trinh dai 1au, thyc ra, doan hanh huong mang -
lwong thyc- di ma chiang c6 mot chit y thae vé no, trong su bang
hoang cAm ling. Ptrc Phat di tuyén bd 10 rang dut khoat rang
con nguoi hoan toan la s¢ hitu chu cua tat ca cac nguon tai
nguyén can thiét cho tu - do. Con duong gian di nhat va day da
nhét trong d6 Dirc Phat n6i vé nhimng ngudn tai nguyén ndy la
phuong thirc Satipatthana. Tinh hoa ctia né ¢6 thé c6 dong lai
thanh hai tir: ‘Chanh Niém!’Diéu d6 nghia 1a: Chdnh Niém trong
chinh tam ban! Thé thi tai sao? Tam 4n chira tat ca: doi khd dau
va ngudn gbc dau khd ctia nd, ma ciing 1a tan diét cudi cung cua
Bénh Kho va con dudng dén d6. Nguoi nay hay nguoi khac s&
ndi bat nhét lai tuy vao tdm cta chinh chung ta, vao hudng ma
dong tam thirc tiép nhén qua chinh sat na hoat - dong - tam néy,
d6i dién v6i chiing ta chi 1a trong mdi gidy phut hién tai.



Satipatthana, luon lién hé dén sat na hién tai quan trong nﬁy cua
hoat dong tam, can phai 1a gido 1y tu - tin. Nhung tu tin phai
duoc phat trién dan, boi nguoi khong biét xoay s¢ dung cu clia
tam, tr¢ nén thuong dua vao nguoi khac va vao théi quen; va, vi
1y do do, dung cu tuyét voi nf?ly, tam con nguoi, thuc ra , da tro
thanh bt tin vi thd 0. Do d6 con duong dén tu - quan triét ma
Satipatthana chi ra, bat ddu bang nhimng budc rat don gian ma
tham chi nhitng ké nhat nhat nhat co thé di.

Satipatthana, trong tinh gian di do phu hop vai 101 dat tuyén bd
1a Con dudng Duy Nhit, bat dau, thyc su, v6i rat it: véi mot
trong nhiing chirc nang co ban nhét ctia tam, chii 1, hay ni¢m so
phac. Blem nay qua that qua than can va quen thudc dén ndi moi
ngudi, néu mudn thi chi viée cir dya trén né vao nhing budce dau
tién nhAt cta tu- tin. Va han quen thudc nhu nhirng ddi tuong
trude tién cua cha y do6: ching 1a nhitng nhiém vu va sinh hoat
chut it ctia doi sdng hang ngay. Viéc niém lam nhu thé nao voi
chung, la: lay chung ra khoi nhitng rénh 18 thoi va liwa chiing ra
dé kiém tra va cai thién.

Viéc cdi thién dé thay ndy la cong viéc cia doi song hang ngay,
thyc hién bang chu y k¥ ludng, thau ddo va than trong, s€ dong
vién cho viéc truy tim tu - d9.

S& o cdi thién ding ké trong duyén sinh tam, trong lac hanh
dong va tu tudng binh tinh lang xuong, anh hudng cua chiing sé
truyén sitrc song va niém vui cho noi c6 lan khéng hai long, buc
bdi va cau gat da diéu dong.

Theo cach d6, néu ganh niang cua doi séng hing ngay thoai mai
d& chiu hon trong mirc niao d6, sé& 1a chtng cir hién nhién cua
phuong thirc Satipatthana c6 kha ning 1am voi bét ndi kho.

Tuy nhién, chi mé&i néi két qua so khdi ndy sé twong xtng voi
‘loi ich’ & doan dau (adi -kalyana) lién quan dén Phap. Nhiing
hi€u qua cao hon 1a lgi ich cta doan gitra va doan cudi caa 1o
trinh - phai di dén va dugc mong udc.

Trong qua trinh thyc hanh hon nira nhwng chuyén nho trong doi
song hang ngay s& trd thanh nhimg vi thay c6 tri tué vi dai, tiét



16 dan tAm voc ménh mong va uyén tham riéng cia ho. Néu biét
cach hiéu ngon ngit cta chung, nhitng khia canh huyén diéu sau

sdc ctia phap ngudi d6 sé thira huong tim tryc nghiém cta minh,
va tir d6 tin tAm va nang luc an tang trong chinh tim nguoi d6 sé
phat trién.

Nhén sy hudng dan tryc tiép nhu the tir chinh cudc doi, ngudi ay
s€ dan dan biét cach xur 1y ban tdm van vo va nhing bién chiig
rdi rim cua tu tuong nira voi. Thay cach doi séng duge trong
sang va dé dai dudi anh huong ché ngy va chon loc ciia Chanh
Niém, nguoi dy cling s€ biét dan cach xur ly nhiing bién chimg
phirc tap khong can thiét trong doi song thuc t€ cia minh, do
keéo dai nhirng 1¢ thoi va nhiing cai can thiét mot cach khinh
xuat.

Satipatthana trd lai tinh gian di va tu nhién cho doi, noi ngay
cang phat sanh nhiing thiét bi phtrc tap, ric rdi vanho cdy hon.
Satipatthana day dure tinh gian di va tu nhién nay chinh vi loi ich
cua cong strc von co neng cua nguoi doi, nhung cing nham 1am
cho ho thoai mai trong viéc tu d6 vé tinh than nay.

Thé gi6i ndy ciia chung ta chac han 1a phuc hop ngay trong ban
chat ctia n6 nhung n6 khong can phat trién lam trong tinh phurc
hop d6 ctia nd, va n6 khong can bi rac réi va bdi réi khé xir nhur
ngudi khong co chuyén mon, ngu dét, tham vong va tham lam
khong kiém ché cuia nhimg ngudi da 1am ra no. Tat ca nhiing
dic tinh nay 1am gia ting nhitng bién chung cta cudc doi, ¢ thé
dugc duong dau c6 hiéu qua nho luyén tdm trong Chanh Niém.

Satipatthana day con nguoi cach dé thich img nhu’ng phuc tap
1an 16n cta doi ngudi d6 va nhimg van dé nan giai ¢ doi: trong
vi du dau tién, nho ¢ tam thich tng va nhu nhuyén, véi nhay
cam dap Gmg gioi trong nhing tinh hudng thay d6i, voi viéc
‘thanh thao 4p dung dung phuong tién’ (nghla la: Y Thuace RS
Tinh Hop Thot). Khi sy phure tap trong doi giam xudng dén mirc
t6i thiéu nhat, & muc hop 1y ndo do, ciing c¢6 thé nhd Chanh
Niém gitup nén dugc thong suét Nham muc dich d6, né day
cach giir cong viéc cia ngudi dy, ca doi va dao, vén khéo gon
gang va khong khat no va ciing chang méc no; cach st dung va
giir gidy cuong diéu khién; cach phdi hop nhiéu su kién trong



doi, va cach phu thudc vao chung doéi voi muc dich dong manh
va cao thugng.

Satipatthana dua 1én 1y twong gidn dj cdi can va muén cho
nhing bién chimg co thé suy giam dugc. Dé nhan manh Iy
tudng ndy ngdy nay 1a ¥ dinh cap thiét nhat cta khuynh huéng
hién dai nguy hiém khong tu nhién gdy ra, tuyén truyén, va lam
‘duyén’ cho, ludn can cai méi. Khi nhitng hau qua ctia khuynh
huéng d6, xuat hién trong doi sdng kinh té va xa hoi, thudc loai
nhan thr yéu gy ra chién tranh, trong lac cdi ré ctua khuynh
huéng d6 — tham &i — 1a mot trong nhing nhén chinh cua no.
Phai kiém tra ngay su phat trién d6 cho phuc loi vat chat va tinh
than ctia nhan loai. Va ddi véi van dé dic biét cta chiing ta, tinh
th:;‘m tu do — lam cach nao tm ngudi trd nén tu tin duoc néu no
tiép tuc dau hang chinh n6 ddi voi cong viéc mét moi bat tan cua
nhu ciu tuong tuong tang mai khong dut bat phai ngay cang phu
thudgc hon vao nguoi khac? Doi song gian di nén duoc tu tap vi
loi ich cta vé dep von ¢o cua riéng né ciing nhu vi loi ich cua tu
do no ban cho.

Béy gid chiing ta hiy ban luét qua nhiing bién chimg bén trong
nao co thé tranh duoc, hay it ra mot s it trong ching. O day
Satipatthana day cach diéu khién va cai thién dung cu chinh cta
con nguoi, tdm, va chi muc dich dung cta viéc st dung no.

Nguon gdc thuong sanh nhing bién chig phuc tap bén trong
va bén ngoai 1a can thiép v6 van va khong can thiét. Nhung
nguoi thuc sy chanh niém trude hét s& cham lo viéc cua riéng
tam minh. Y mudn can thiép s& bi ngdn mot cach hitu hiéu nho
c6 thoi quen Thuan Chi Tam, ddi nguoc han véi can thi€p. Y
Thue RO Rang Sang Subt, hudng dan hanh dong can trong, roi
s€ khao sat can than muyc dich va tinh hop thoi ctia hoat dong co
du dinh can thiép, va hau nhu da phén s€ khuyén nén bo di.

Nhiéu bién chig phtic tap bén trong 1a do thai d6 qua khich cta
tam va do xu 1y dai dot nhitng cap d6i lap khac nhau van hanh
trong doi sdng. Pau hanh thai d6 qua khich niy cua bét cir loai
mo ta ndo s& han ché ty do hanh dong va suy nghi va kha ning
thyc hiéu ctia nguoi do; n6 giam bét tinh doc 1ap va nhimng co
hoi cta ty do tinh than thyc tién va hiru hiéu. Do khong biét luat



van hanh cua nhiing cip dbi 1ap hay boi dimg nhiéu phia cua ca
hai thai cyuc trong cudc xung dot lau dai, nguoi éy s€ trd nén con
t6t vo dung trong chuyén dong hoi quy ctia chung. Satipatthana
duoc dién ta nhu 1a Con duong gitra hai thai cyc (Trung Dao)
cua buc Phat 1a con duong dan 1€n va trén thai cyc va d6i
nghich. N6 chinh lai viéc phat trién phlen dién bang cach bd
sung bét cap va giam thiéu thai qua. N6 tham nhuén ¥ thirc
tuong xung, khao khat hai hoa va quan binh ma khong thé
khong c6 tinh than ty tin bén lau va ty do hiru hiéu.

Nhu vi dy, hai loai tinh cach ddi nghich c6 thé duoc dé cap nhu
chung duogc dé ra va mo ta chi tiét hon, boi C. G. Jung: ‘hudng
ndi’: hudng vao bén trong va hudng ngoai ma phan nao bao ham
nhing dbi nghich khac nhau nhu thé nhu loai tram mic va ning
dong, thich song c6 don va thich lam ban v&i nguoi khéc, v.v...
Tinh cach nhu Con Buorng Trung Dao, khic qua sau vao
Satipatthana dén ndi phuong thic ndy, thuc ra, c6 kha ning hap
dan cling nhu bu dap cho ca hai loai.

Ngudi bat ddu hanh thién s& thudng ¥ thirc mot cach dau budt
rang mot doi khi co sy khac biét dang ké trong duyén sinh tdm
trong doi sdng hang ngay ciia ho va trong thoi gian gidi han da
quy dinh cho phap hanh tinh than. Nho Satipatthana ma khoang
cach giam dan va cudi cing khép lai bang cach hop cudc song
va phap hanh véi nhau, s& c¢6 lgi ich cho ca hai. Nhiéu nguoi nan
1ong vi sy khac biét nhu di noi ¢ trén, va vi di nd lyc that bai,
ho da bo con duodng cua van hoa tam va ty do tinh than, va dau
hang nhing tin ngudng day rang con ngudi ¢ thé chi dugc ciru
rdi nho 4n sung. Didu nay khong xay ra nhu thé ddi voi dé tir
cua phuong thuc ty tin va ty do cta Satipatthana.

Ngudn gdc khac cta nhitng bién ching bén trong 14 anh hudng
c6 tac dong manh va khong thé tién doan dugc cua tiém thic.
Nhung nho Thuén Cha Tam lién lac ty nhién, than gén, va ‘hiru
nghi’ hon vé&i nd va sé& ¢ hiéu qua, nho phat trién hiéu biét véi
nhitng rung dong hon cua than va tdm, va ung ho qua thai do
‘cho doi va léng nghe’ hau tranh tit ca sy can thi¢p tho va c6 hai
dén lanh vuc tiém thic. Trong cach d6, va nho anh sang ciia
Chanh Niém toa tir tir va déu dan, tiém thirc s& tré nén ‘luu loat’
hon va phuc tiing hon dé diéu khién, nghia 1a c6 kha ning duoc



phéi hop véi, va hitu ich cho, nhitng khuynh huéng diéu hanh
ctia tam thirc. Nho giam yéu t6 ndi 1én khong thé tién doan ciing
chéng quan ly dugc tur tam thic, tu - tin s€ nhan dugc nén tang
bao dam an toan hon.

Trong tinh than ty tin cta no, Satipatthana khong doi hoi bat cu
mot ky thudt ti mi nao hay nhitng thiét ké bén ngoai. Poi song
hang ngay la vat liéu hoat dong cua n6. N6 khong c6 gi dé lam
v6i bit cir viée thd cing hay ngh1 18 ngoai nhap nao cing khong
tham khao ‘nhitng khoi xudng’ hay ‘kién thuc bi truyén’ trong
bat clr cach nao khac hon 14 bang tu - ching (ngd).

Chi dung céac duyen tim thay trong doi, Satipatthana khong doi
hoi hoan toan riéng tu hay doi song gian di yén tinh, méc du
trong s6 d6 vai nguoi thuc hanh, wéc muon va nhu cau nay co
thé phat sanh. Tuy nhién, thinh thoang 4n cu mot thoi gian hiru
ich cho khoi xu6ng phap hanh nghiém ngat va c6 phuong phap
nay, va ddy manh tién bo hon trong phap hanh. Xa hoi phuong
Tay cling Vay, nén cung ung nhiéu co hoi cho viée an cu ¢6 ky
han trong mai trudng thich hop. Céch cé gia tri d6i véi viéc
hanh thién nghiém ngat, khong khi ‘yén tinh cia nhimng ngoi
nha’ s& 12 nguon tai sinh thé xac va tinh than tir nhitng hiéu qua
cua van minh d6 thi.

Satipatthana la con dudng cua tu - gidi thoat. Dya trén Luat
Nhéan Quad, nghia la: tu c6 trach nhiém dbi v6i hanh dong cua
minh. Satipatthana trong phap hanh hoan tit va muc dich t6i hau
ctia n6, khong thé sanh véi niém tin mong dugc ciru réi bai nang
luc nao do, trong thién an danh riéng cho, hay trong thién tram
tu mic tudng do cac linh muc hudéng dan.

Satipatthana thoat khoi gido diéu, khoi tin cdy vao ‘nhiing tiét 10
ctia thién si’, hay quyén luc bén ngoai ndo trongnhiing van dé
thudc lanh vyc tdm linh. Satipatthana dya trén kién thirc thé
nghiém tryc tiép bang mat thay tai nghe. N6 day cach thanh loc,
mo rong va dao sau sudi ngudn chinh cua chan klen thirc nay -
truc nghiém. Lo1 cia DBuc Phat duoc t1ep nhén va ap u bdi hang
dé tr Satipatthana nhiing 161 chi dan di duong chi tiét da cho boi
nguoi da trai qua rdi ca do dai cia Con Pudng nay, va do d6
dang tin. Nhung né tré thanh tai san tinh than cta hang dé tir chi



tlly vao mirc xac minh biang chinh kinh nghiém riéng ctia moi
nguoi.

Tinh chét cua Satipatthana nﬁy nhu 1a mdt thong diép tu - tin va
tur - 46 dugc chimg minh bang tai liéu lich st trong chinh 10i
Prtic Phat, day vao chinh ngay cudi doi Ngai, su kién nay da cho
161 day co tam quan trong dac biét.

Vi thé, Ananda, hay 1a hai ddo cho chinh minh, Hay la noi
nuong tya cho chinh minh! Pung dé chinh con nuong tya noi
nao bén ngoai! Chan ly (Phap) 1a hai ddo cta cac con, Chan 1y la
noi nuong tya cuia cac con! Chd nuong tua vao ai khac! Va 1o
nﬁy duoc thuc hanh ra sao?

‘Do d6, Ananda, vi Ty Khuu sdng quan than, trén thin — quan
tho trén tho - quan tdm trong tdm va quan phap trong phap, ting
can, y thtrc ro rang va chanh niém, vuot qua tham uvu & doi.

“Va bat ctr ai, Ananda, hodc bay gid hodc sau khi Nhu lai tich
diét, s¢€ la hai ddo cho chinh ho, 1a noi nuong tya cho chinh ho,
khong di 1dy noi nwong tua ndo bén ngoai, nhung nam giir chan
1y nhu hai ddo va noi nuong tya cua chinh hg, khong nuong tua
vao noi nao khac- Ananda- chinh ho gitra hang ty khuu cua Nhu
Lai, s& dat dén dinh cao nhit — nhung ho phai thiét tha hoc. --
Kinh Dai Niét Ban

Hang hau hoc nghiém tac s& hiéu ra sttc manh c6 tinh thuyét
phuc trong 161 cudi cung ctia Btrc Tur Phu.

Déi véi phan con lai, chinh 1a noi dang va coc 16¢ rang, sau khi
hang d¢ tu nhan day du thong tin vé Con Dudng va Muc Dich,
c6 hai luat cho n6 thanh cong phap hanh tinh thén la: "Bat dau!"
va ‘Tiep tuc di!’

-00000-
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PHUONG THUC CHANH NIEM O MIEN PIEN



Méc dau nhitng ddc tinh ndi bat cua thién Satipatthana duong
nhu qua don gian va rd rang sau mot lan nghe hay doc vé chung,
tuy nhién khai niém phd blen vé cach thuyc hanh phan 16m van
con mo ho. Ngay ca trong may nudc qudc gido, hiéu ding va
thuc sy hanh da ting tut lai sau khé xa, chi gitr lai thai d6 cha
yéu 1a ton sung va cam khich tri thire. Chinh & Mién Dién vao
the ky thir hai muoi ndy, sy thay do6i da anh huong tinh hinh sau
sdc nho chu ting nhiing ngum v6i tim tAm cau d3 phac thao rd
rang lai nhu’ng dac diém noi bat cia Phuong thirc Chanh Niém.
Nho qui ngai tan lyc hanh thién, da doi di nhiéu chudng ngai
cho nguoi khac dé ho hiéu ding va thuc hanh Con Buong Duy
Nhat nay. Roi c6 nhiéu ngudi hanh rat nhiét tAm va tinh can &
Mién Dién va chang bao lau ciing c6 ¢ nhiéu nude khéc.

Vao diu thé ky ndy U Narada - mot tu si nguoi M1en quyet chi
dem thuc chung 161 day ma nguoi da hoc, no luc tAm cau cho ra
hé théng hanh thién dé cong hién cach tiép can truc tlep dén
Muc Dich Cao Nhét, ma khong can nhung phu tung cong kénh.
Di khip noi trong nudc, gip nhiéu vi cho ngudi cach thyc hanh
nghiém nhit, nhung khong thé c6 duoc 101 hudng dan nao 1am
nguoi toai nguyén. Trong qua trinh tAm cau nay, dén nhirng hang
dong hanh thién ndi tiéng trong nhiing ngon d6i & Sagaing &
mién Thugng Mién Dién, ngudi gap mot vi tu si, duoc tin 14 da
vao con dudng cao thugng ctuia cac bac Thanh (ariya-magga) noi
thanh tyu Giai Thoét cudi cung. Khi Pai btrc U Narada dat cau
hoi nay véi vi Ay, Vi dy hoi lai "Tai sao dé di tim cai ngoai 10
ctia Tir Phu? Phai ching ngai di tuyén bd Satipatthana 1a Con
Puong Duy Nhat?"

U Narada ghi nh¢ céu hoi nay Nghién ctru lai van ban va nhiing
10i giai thich theo truyén thong cua nd, suy gam sdu xa vé nhu’ng
101 d6 va dem vao thyc hanh rat tinh can, cudi ciing nguoi méi
hiéu ra nhitng dic diém chinh yéu cta nd. Nhimg két qua dat
dugc nho ty thye hanh da thuyét phuc rang ngudi di tim ra cai
nguoi dang tim: phuong phap luyén tam chimg ngd cao nhét
ngin gon va hiéu qua. Tir kinh nghiém ty thuc hanh cia minh
ngudi phat trién thanh nhimg nguyén tic va chi tiét cua phap
hanh hinh thanh nén tang co ban cho nhiing ai theo ngudi nhu
nhitng d¢ tir gian tiép hay truc tiép. Dé dit tén cho phuwong phap



luyén tdm ctia Pai Pirc U Narada trong d6 nhitng nguyén tic
cua Satipatthana dugc ap dung trong céch tri¢t dé va dut khoat
thé ndy, chung toi tam goi n6 & ddy la phuong thirc Satipatthana
& Mién Dién khong c6 nghia d6 1a phat minh ciia ngudi Mién
nhung vi chinh vi ¢ dat nudc Mién Pién phap hanh theo Con
duong xua co da tung duogc phuc hdi sinh luc mot cach thanh
thao.

Pé tir ciia Pai Pirc Narada da truyén ba kién thie cua phuong
phap cua nguoi trong khip dat nudc Mién Pién ciing nhu nhiing
nudce Phat gido khac, va nhiéu nguoi thu duoc 1gi ich vo cung
nhd phuong phap ndy va ho da tién bo trén duong bao. bai Duc
U Narada Mahathera, duoc biét rong rai o Mién Dién nhu 13
Sayadaw Jetavan (hay Mingun), tir tran vao ngay 18 thang ba
nam 1995, hudng tho 87 tudi. Nhiéu nguoi tin rang ngai da dén
muc Giai Thoat cubi cung (Thanh A la han: Arahatta).

D6 1 nguyén nhan mén nguyén sau sic ma, nudc Mién Dién
ngay nay, phap hanh va hudng dan trong Satipatthana dang phat
trién ryc r& va mang lai két qua rong 16n dang ké, nhu vay cung
Ung mot sy tuong phan danh vao nhiing lan séng vat chat dang
lan tran khap thé gidi. Satipatthana ngdy nay tr¢ thanh mot luc
luong manh trong doi sdng ton gido ctia nude Mién Pién. Nhleu
ngan nguoi dang thyc hanh nhimg khoa thién Satipatthana rat
nghiém tac & nhiéu trung tm thién trong nudc. Nhing khoa nay
duogc nhiéu ting ni cling nhu phat tir tham gia thuc hanh tinh
can. P6 1a du hiéu cua tri tué chin mudi ma chinh phu Mién
Dién, dudi su 1anh dao cua Bo trudng U Nu, ngay sau khi dat
nudce gianh lai doc 1ap, khuyén khich va ing ho nhiing trung tim
thién, hiéu rd rang tAm da thuan thuc s& 13 cta cai cho dat nudc
trong moi tang 16p nhan dan.

Noi bat nhat gitra cac thién su Satipatthana ngay nay la Pai Buc
Mabhasi Sayadaw (U. Sobhana Mahathera), nhd ngai truc tiép
huéng dan cac khoa thién nho sach va nhiing bai thuyét giang
cua ngai da dong gop rit nhiéu vao viéc phat trién phap hanh ¢
Mién Dién hang may ngan nguoi da gat hai dugc vo so i ich
nho duogce ngai giau kinh nghlem va khéo huéng dan. khong
thiéu chi nguoi nam nir, tré gia, nghéo giau, tri thirc hay dén den
déu da timg thuc hanh ddy nhiét tim tinh can cao, va c6 két qua.



Chinh 1a nho nd luc ctia Pai Pic Mahasi Sayadaw va nhiing d¢
tr cua ngai, phdp hanh cta phuong phap thién ndy di lan trai
dén Thai Lan va Tich Lan, va chuan bi thanh 1ap trung tim thién
& An bao.

LOI HUONG DAN PHAP HANH SATIPATTHANA
PUQC GIANG DAY CO PHUONG PHAP O MIEN PIEN

Nhin xét tong qudt

Tin tlrc sau day sé& cho biét vé khoa thién thyc hanh phuong thiic
Satipatthana nghiém nhat. Khoa thién duoc td chuc tai
‘Thathana Yeitha’ ¢ thu d6 Yangon, nudc Mién bién, dudi su
huéng dan ctia Pai Pirc Mahasi Sayadaw (Pai Lao Hoa Thugng
U Sobhana).

Khoa thién thuc hanh ¢ trung tim nay thudng keo dai mot dén
hai thang. Sau thoi gian d6, thién sinh duoc yéu cau tiép tuc
hanh thich hop véi hoan canh va méi trudng sinh hoat ctia moi
c4 nhan. Sudt trong khoa thién thyc hanh nghiém nhat thién sinh
khong duoc doc, viét hay 1am bat ctr viéc gi khac hon hanh thién
va nhitng sinh hoat héng ngay. Han ché t6i da noi chuyén. Thién
sinh cu si, & thién vién do, tho tri tim giGi trong sudt thoi gian
hanh & d6 gom kiéng thirc an climg va mét sb thir nudc nao do,
nhu sita v.v... sau 12 gio trua, sau ngo.

Du chi viét mot cau ngfm gon vé viéc hanh thién, cling da han
ché ngay nhiing budc dau tién khi duoc lam & day, khong thé
thay duge viée dich than hudéng dan cua thién su giau kinh
nghi¢m, mot minh ngum ¢6 thé quan tdm dung luc nhimng yéu
cau va muc tién cia mdi thién sinh. Do d6 nhiing ghi chi sau
day chi c6 y nghia d6i v6i nhimng nguoi khong tlep can dugc voi
thién su giau kinh nghiém. Con s ndy thuc sy rat 16n, & Phuong
DBong cling nhu phuong Tay, da khién nguoi viét chep tang
nhing ghi chl nay, cung voi tat ca nhimg khuyét diém c6 hiru,
nhu phan phu luc cta phap hanh cho than bai chinh ciia cudn
sach.

Chinh nguyén tic co ban ctia phuong thic Satipatthana, nguoi
dé tir nén xem nhu nhiing budc dau tién trén nén tang co ban



kinh nghiém ctia chinh minh. Nén hoc dé théy moi sy moi vat
nhu ching dang 1a, va nén kinh nghi¢m chung trong chinh ban
than minh. Nguoi ay khong nén dé bi anh hudng boi ngudi khac
cho nhirng 10i dé nghi va goi y vé nhing gi nguoi ay c6 thé thy
hay mong duogc thay Do d6, trong khod thién di dé cap trudc,
khong cho ¢ 10i giai thich 1y thuyét nao, nhung chi thuan nhiing
hudng dan vé lam gi va khong nén 1am gi, vao lac bat dau hanh.
Sau vai ban thuc hanh ban dau, chanh niém trd nén sic bén hon,
va thién sinh tré nén y thirc nhimng dic tinh trong d& muc chanh
niém cua minh ma tir §6 khong chu i, thién su c6 thé, trong tirng
truong hgp quyét dinh chi n6i (nhu thuong 18), “Tiép tuc!” nhung
chi rd ngin gon hudéng ma ngudi dé tir chi tim c6 thé s& mang
lai htru ich. D6 1a mot trong nhing bét loi cta cau duoc viét ra
ma ngay ca nhiing 101 chi dan nay khong thé cho, khi ching phu
thudc chinh yéu vao tién bo ctia mdi thién sinh vao lac bat dau
phap hanh ciia nguoi d6. Tuy nhién, néu 16i chi din duoc cho &
day duoc dp dung khang khit thi kinh nghiém riéng ctia mdi
thién sinh s€ tr¢ thanh théy ctia nguoi do va s€ huong dﬁn nguoi
ay di an toan, diu phai chap nhén rang thién sinh dé tién b hon
dudi su huéng dan tryc tiép cua thién su c¢6 kinh nghiém.

Trén an 1ong tu tin va thai d§ quan sat tinh tao la dac tinh cua
phap hanh thién nay. Mot vi thién su Satlpatthana dung chuan s&
rat tram ling trong giao tiép véi nhitng ai nguoi hudng dan;
nguoi s€ tranh tim cach ap dat ho bdi nhan cach cia nguoi va
1am nguoi "theo" ho. Nguoi s& khong dung bat cir mot phuong
tién nao c6 kha nang xui khién tu dong goi 1, hay théi mién hoac
chi 1 niém han hoan xtc cam nao d6. Nhiing ai thich dung
nhitng phuong tién nay cho chinh ho hodc cho ngudi khac sé bi
xem ¢ trén dudng dbi 1ap véi Con Puong Chanh Niém. Khi tiép
tuc phap hanh nay, khong nén mong doi ‘nhitng kinh nghiém
huyén bi’ hay hai 1ong voi nhitng cam xtic hoi hot. Sau khi
ngudi d6 da phat nguyén tinh can hanh, thi khong nén tham dam
vao nhiing tu tudng sé thanh tuyu twong lai hay p 1 mong c6 két
qua nhanh. Tha danh tron thoi gian dé tinh tan hanh cho thuan
thuc nhiing bai tap rat gian di d6 s& duge mo ta & day. Vao lic
bat dau, tham chi thién sinh nén xem nhitng bai tap don gian d6
nhu nhiing myc dich trong chinh chung, nghia la ky thuét tang
truong chanh niém va dinh tam. Bitcir y nghia phu thém nao
ctia nhitng bai tap ndy s& ty ma ra cho thién sinh, trong qua trinh



hanh thién. Dé cuong khong r6 vé  y nghia do xudt hién tan chén
troi trong tAm tri thién sinh, dan dan sé& tré nén 16 hon va cudi
cung chung hién dién doi hoi thién sinh phai tién déu vé phia do.

Phuong phap phac thao & day xép vao loai Thuan Minh Triét
(sukha vipassana), d6 la phap hanh tryc tlep va danh riéng cho
tué quan chiéu tham nhép, ma khong c6 déc dinh trudc (jhana).
Trong giai doan dau, phuong phap niy nham muc dich phan biét
nhitng tién trinh than va tAm (n@ma-ripa- pariccheda) trong mdi
tinh cach riéng ciia mdi ngudi bang kinh nghiém riéng ciia chinh
nguoi do. Tinh giac nhay bén cang tang cang rd ban chat cua
nhiing tién trinh ndy va dinh tim manh hon (1én dén Can Dinh)
s& co két qua di sdu vao tué quan Ba Pic Tinh cua doi séng- Vo
Thudng, Khd va Vo Nga- dan dan dﬁn dén thanh twu céac Téng
Thanh (dao- qua) d6 1a Giai Thoat cudi cing. Phuong phap dén
muc dich cudi cung dan qua Bay Giai Poan Thanh Tinh (satta
visuddha) dugc Buddhaghosa trinh bay trong cuén Thanh Tinh
Dao.

Thé chit: Nhitng yéu té can thiét ban diu

Oai nghi: Kiéu ¢ phuong Tay, ngdi trén ghé véi hai chan thong
xudng hoi khong dugc wa thich d6i véi nhitng ngudi thich ngdi
nhing thoi thién kéo dai 1au hon, khong thoai mai va khong
thuong nhuc nhich. Khi ngdi trén ghé nguoi méi thuc tap trong
khi ty diéu khién c6 thé dé phat sinh bat cir ¥ mudn nhiic nhich
chan hay than tham chi ngay trudc khi tir chi bi té can phai doi;
hay nguoi d6 c6 thé giir chan hay than qué cing cimg kh()ng thé
1am cho thén tam dé chiu dugc. Tuy nhién, trong nhitng oai nghi
v6i hai chan gip lai, mong dit trén nén rong va viing, than thanh
hinh tam giac. Khi hai chan bat chéo lai hay dit 1én nhau, ngdi
khong quéa dé bi nhuc nhich va khong can thiét lim. Khi thyuc
hanh nguoi 4y c6 thé duy tri oai nghi nhu thé trong nhitng thoi
thién dai.

Oai nghi Yoga dugc biét nhiéu nhat, voi hai chan bat chéo nhau,
tur thé hoa sen (padm asana), hoi khé d6i v6i hau hét ngudi
Phuong Tay. Dau c6 1oi ich cho thién nham muc dich hoan toan
dinh tdm (jhana), no it c6 quan trong trong phap hanh



Satipatthana. Do do, ching ta s€ khong m6 ta n6 ¢ day, nhung
quay qua mo ta hai oai nghi de hon.

Trong tu the virasana (tu thé ‘anh hing”), chén trai gap lai va
dit 1én nén va chan phai dat 1én chén trai, g6i phai trén ban chan
trai va ban chan phai trén gdi trai. Trong tu thé ndy khong bat
chéo chi gip chan lai.

Trong tu thé sukhdsana (‘tu thé thoai mai’) hai chan gép lai va
dit 1én nén bang phang. Got ban chén trai dat gitra chd gip chan
phai; cac ngéon chan ¢ gitra cho gap gbi cta chan phai. Khung
ngoai cia chan trai. Tu thé ndy thoai mai nhat vi khong c¢6 ap
luc nao trén tr chi cd, va do d6 duoc gidi thi¢u trong cac trung
tam thién & Mién Dién nhu da dé cap trudc.

Nhiam duoc thoai méi trong mot trong hai tu thé nay cha yéu 1a
hai gbi dat ving chéc va khong cang trén ch5 nang do ching
(san, trén chd ngdi hay trén chan khéc). Pbi voi thlen sinh tinh
tan nhat, nhig loi ich cua tu thé v6i hai chan gap rat hiru ich
nay dén ndi n6 s& xtng v6i nd luc ctia ngudi do trong viée tu
luyén minh mét trong nhitng tu thé nhu vay. Nhung néu nhimng
tu thé nay tro nén dé ddi véi nguoi do, thi nén cho phép mot thoi
gian riéng nao do dé luyén mot tu thé bat ky ma co thé sir dung
kha nang t6t nhat cua ngudi do, dbi voi viée qhan tudng trim tu
hay thuan chd tim. Tuy nhién vi loi ich huan luyén tu thé nhu
thé, nguoi do khong nén tri hoan hay quéy ray nd luc da quyét
dinh dé dac va duy tri dinh tdm & muc cao, va nham muc dich
d6 ngudi ay trong lic ndy c6 thé st dung kiéu ngdi nao thoai
mai thich hop nhat v6i ho vi ho ¢ thé ¢6 nhiéu diéu bét loi nhu
d3 noi trude. Luc 4y ngudi d6 co thé ngdi trén ghé dya lung
thang va cao dé d6i chan duogc dat trén san ty nhién.

Khi ngdi véi doi chan gap lai, c6 thé dung céi gbi, manh vai xép
lai hay cai mén dit dudi mong, dé no duoc ngang tam véi doi
chan. Than nén gilr thang ‘nhung khong qua cang thang hay cing
nhic. Pau nén hoi cti xuodng phia trude, mat nhin thoang nhe ty
nhién nhu vi tri cta cai dau. Ngudi ay c6 thé dé mat & diém ma
bat ctr di tuong nho va thoang qua nao cling vao tiéu diém cua
céi nhin luét qua d6; tot nhat 1a dang hinh hoc nhu hinh khéi lap
phuong hay hinh chép, khong sang hay khong cé bé mit phan



chiéu 4nh séng, va khong c6 gi khéc ¢4 thé lam doi hudng suy
tu. D1 nhién, khong can thiét & trong dang nhu thé nay.

Thién sinh nit phuong dong khong thich ngdi kiéu mot trong hai
tu thé véi chan gap nhu da mo ta ¢ trén, cling khong bat cheo
chan. Ho quy goi lén céi dém nh01 k¥ va ciang phong, ngdi trén
hai got chan, hai tay dit trén gdi.

Déi véi kiéu ngéi d6, thién sinh s& phai rat than trong, va ap
dung ‘1 thirc 18 rang sang suot thich hop’ vao truong hop riéng
cua minh.

Quan a0 nén rong, vi du that lung nén dugce néi long. Trude khi
bat dau hanh thién nguoi ay nén chic rang cac co bap déu gian,
vi du cac co bap & ¢o, vai, mit, tay...

An: Trong cac nudc Phat Gido Nguyén Thuy, nhing ai tham gia
tron khoa thién nghlem nhit & cac trung tdm thién, thuong giir
gi01, trong nhitng gidi do, gidi thtr sau cua ty khuu, do 1a kiéng
an thirc an clirng va cac thuc uong bo dudng sau gid ngo. Tuy
nhién, dbi voi nhitng ai lam viéc subt ngay, diéu nay kho c6 thé
thuc hién duge du chi co the thuc hién dugc trong nhiing thoi
gian hanh thién vao cudi tuan hay vao nhu:ng ngay nghi. Tuy
nhién, trong trudng hop nao, 601 vGi ai mudn hanh thién tinh can
déu dan, thi diéu do trong an uong rat duoc va chudng. Khong
phai khong c6 1y do Puc Phat thudng nhic nhd “an udng diéu
dd’ cho nhiing ai tan tuy trong phap hanh. Kinh nghiém sé& lam
rd nhitng loi ich ctia nd cho nhing ai quyét dinh tién bo thuc su
trong phap hanh va khong hai 1ong voi nhitng nd luc hoi hot.

Thai dp Tam: Nhirng yéu té can thiét ban diu

Muc dich cuia phap thién duoc dién ta & ddy, 1a muc dich cao
nhat ma Dirc Phat d3 ban cho. Do d6 khi thuc hanh nén bat dau
v6i thai do tdm co loi ich cho myc dich cao nhu thé. Thién sinh
Phat Gido co thé bat dau véi doc Quy Y Tam Bao, ghi nh¢ trong
tdm y nghia thuc sy cua hanh dong do. Diéu nay s& truyen thém
duc tin cho ngudi d6, diéu do rat quan trong cho su tién bo trong
phap hanh: niém tin vao ngudi thay va sy hudng dan vo song,
Puc Phat; niém tin vao hiéu qua giai thoat ctia phap (Phdp), va



dac bi¢t vao Con Buong Chanh Ni¢m; niém tin phat sanh tur sy
kién rang di timg c6 nhidu nguoi chimg ngd hoan toan Giao
Phéap: Gido Hoi Tang Gia (thanh tang), Nhitng Bac Thanh Tyu
(Ala héan). Nhitng bang chimg day tinh thuyét phuc nhu thé s&
lam nguoi y no vui voi niém tin han hoan vao kha ning cua
chinh minh va s& cho ngudi d6 d6i canh dé nd luc hon nira.
Trong tinh than nhu thé, nhitng nguoi nwong twa vao Ba Ly
Tudng néy s& bat dau hanh thién vGinguyén vong dm tham
nhung quyét dat duoc muc dich t6i cao, khong phai trong tuong
lai xa nhung ngay trong kiép séng nay.

‘Bay gio con sip di trén Con Pudng ma Chu Phat va Chu Thanh
Pé Tir d4 trai qua. Nhung mot nguoi luoi biéng khong thé bude
trén con dudng d6. Mong cho con c¢6 nghi luc dé vuot qua!
Mong cho con thanh tuu’

Nhung ciing c6 nhimng ngudi khong phai Phat tir s& lam tdt khi
xem xét rﬁng, trong khi theo tham chi mot phﬁn Con Duong
Chénh Niém, ngudi d6 bude vao ving dat va duoc thanh hoa
thanh Phat tir, va do d6 dang dugc kinh trong. Sy tinh gidc nha
nhin nhu thé s& gitap ngudi do tiép tuc nd luc di trén Con
DPuong:

Phdi tinh can né hec qudn triét va phdt trién tam
Néu mét khi ban thd'y ¢6 nhu cau.

Sao khong thuc hién ngay?

Con dwong da danh dau ré.

Mong nhitng gi ti thang dwoc

Dem lai hanh phuc cho téi va tat ca chung sanh!
Tam dem lai moi~ngu6‘n hanh phuc

Ciing nhw moi néi thong khé.

Dé chién thang khé wu

Nay bucrc theo Con Duong Chanh Niém.

Mong nhitng gi téi thang dwoc

Pem lai hanh phiic cho t6i va tit ca chiing sanh!

Chuong Trinh Hanh Thién

1. Rén luyén Chanh Ni¢m téng qudt. Trong sudt qua trinh rén
luyén nghiém nhat, thoi gian hanh thién 1a tron mot ngay, tu



sang dén t6i. Didu nay khong c6 nghia thién sinh nén hanh trong
subt thoi gian d6 danh cho riéng don doc, mdt dé& muc chinh cua
thién chiing ta s& néi dén sau day. Miac dau thién sinh chic chin
nén chi tdm vao dé muc cang nhiéu bao nhiéu ngudi dy c6 the,
di nhién s& c6 nhitng chd ding giita nhitng dot riéng ctia phap
hanh chinh; va déi v&i nguoi méi thuc tap hanh nhimg chd ding
nay s& thuong hay xay ra va kéo dai mot khoang thoi gian lau.
Nhung trong nhitng khoang thoi gian gitta ndy hodc lau hay
mau, s¢i diy dan chanh niém s& bi 6t hay duoc cho phép chung
Xuéng. Chanh Niém trong tat ca moi hoat dong va nhén thure s€
duogc duy tri trong sudt ngay dén murc 16n nhét c6 thé: bat dau
v6i ¥ nghi dau tién va nhan thirc khi thie day, va cham dut véi
tu twong cudi cung khi nga. Chanh Niém téng quat nay bt dau
v6i, va giit lai nhu phan trung tdm cua no, Tinh Giac trong Bon
Oai Nghi (iriyapatha- manasikara), nghia la: di, dl'rng, ngoi va
nam xudng. Piéu d6 c6 nghia 1a, nguoi do phai y thire tron ven
oai nghi hién dang sur dung, va vé bat cr su chuyen d6i nao cua
n6 (gém ¥ dinh trude khi chuyén tu thé), vé bat cir cam giac nio
lién hé v6i oai nghi, chang han ap luc nghia 1a nhan biét sy xuc
cham cuia than (than thirc), va bat cit cam giac nao dau nhtrc hay
dé chiu co thé ghi nhan dugc (Quan Tho). Chang han, khi nam
Xuong ban dém va thuc gidc khi sang som, nglml ay nén nhan
b1et tu the nam nghiéng cia minh va vé cam giac dung cham
(‘ndm xudng, dung’).

Thién sinh ngay 1ap tirc khong thé c6 kha ning cha tim vao tat
ca hay tham chi da phan nhiing hoat dong va nhiing 4n tugng
ctia mot ngdy. Do d6 ngudi Ay c6 thé bat ddu véi mot minh oai
nghi rdi dan dan chanh niém mé rong tim dén tatca nhiing sinh
hoat thuong nhat nhu mac quén ao, giat rra, an, v.v.... Viéc mo
rong nﬁy s& dén ty nhién khi, sau vai ngay déu tién danh toan bd
thot gian cho phap hanh, tdm s€ trd nén binh lang hon, quan sat
r0 hon va chanh niém rd hon.

Mot vi du c6 thé dan chimg lam sao chanh niém c6 thé duoc ap
dung ding trong mot chudi sinh hoat: y muon danh rang rira mat
vao budi sang, va nguoi dé nhan biét y mudn d6 (nhan blet tu
tuong: (‘ngudi Ay biét tim va ddi tugng cla tim’); ngudi ay thiy
cai ly va binh nuéc, & mot khoang cach nao do (nhan thure); di
vé phia d6 (nhan biét oai nghi); dimg lai & d6 (nhan biét oai



nghi); dua tay dén cai binh nude (‘hoat dong y thirc rd khi cui
khi du6i’); cam binh nudc (nhan bi€t sy xic cham’), v.v...

Khi thyc hién nhiing hoat dong néy, nguoi éy cling nén chu y
cam nhitng giéc vira 1ong hay khong vira 1ong phat sanh (‘Quan
Tho’), cua y tudng di lac xen vao dong chanh ni¢ém (Quan Tam:

‘tam khong tép trung’), c6 tham (chang han khi an; Quan Tam:

‘tam c6 tham’; Quan D6i Tuong cua Tam: Trién Cai Tham, hay
Kiét Str sanh khcn qua ludi va vi), v.v... Noi tom lai, thién sinh
nén nhan biét tat ca nhirng gi dang xay trong thén va tam. Thién
sinh s& thyc tap tat ca bén d& muc cua Satipatthana theo cach do,
sudt trong mot ngay hanh thién.

Ap dung Chanh Niém chi tiét nhu thé lién hé dén viéc lam cham
lai nhitng dong tac mot cach thich dang hau cé thé duy tri chi
trong khoang thoi gian hanh thlen nghiém nhat, va khong, hay
chi hiém khi, trong suét doi song hang ngay. Tuy nhién, kinh
nghiém va hiéu qua cta tdp cham lai d6 s& chiing t6 t6t va hitu
ich trong nhiéu céach.

Ung dung 1am ch@m lai vao sinh hoat thuong 1¢ cuia mot ngay,
chanh niém khong can phai hudng truc tlep vao tat ca nhu’ng chi
phan nho (vi n6 nén & véi chu dé chinh). Néu chanh niém di sat
nhirng sinh hoat nay s& du, chi thuan cht y nhitng chi tiét dang
thé hién d6 khong phai cb gang gi ca.

Muc dich so khoi ciia 4p dung chanh niém téng quét nay 13 ting
cuong tinh giac va dinh tdm dén mac 1am thién sinh ¢ thé theo
ddi dong bién chuyén khong ngimg cuia nhitng 4n twong va hoat
dong 16m dém cia than tam, trong khoang thoi gian lau dan va
khong gian doan chil tdm hay khong c6 gian doan nao ma khong
chay. Diéu d6 duoc xem 12 “chanh niém khong bi ngat quang’,
neu thién sinh 'khong bi cubn di boi nhitng ¥ tudng lac dé, nhung
néu nhitng ngit quéing cia chi tdm duoc ghi nhan ngay khi
ching xay ra, hay ngay sau d6. D6i véi nguoi méi thuc tap, sé
hai 1ong voi nhiing tiéu chuan cta ‘chanh niém téng quat’ qua
tién trinh d6.

2. Thue hanh chii yéu véi nhitng chii dé dwgc chon. Sau khi
(4p dung) chanh niém vao nhitng sinh hoat thuong nhat khac



nhau trong budi sang, thién sinh ngdi xudng trén toa cu, ghi
nhan tic ¥ ctia minh trude khi ngdi, nhiing chi tiét don 1¢ cta
hanh dong do6 va roi ciia ‘dung’ va ngéi Bay gio thién sinh nén
hudéng chi tam vao chuyén déng 1én xuéng déu déu cia bung,
nhu két qua cua tién trinh tho. Hudng chi tAm vao cam gidc nhé
nhe cua 4p luc gay ra do hoat dong do, va quan n6 khong rd 13m.
Diéu nﬁy tao thanh ddi twong chinh (mil arammana) ciia chanh
niém, trong qua trinh thyc tdp da mo ta trudc day. Pa duoc Pai
buc U Sobhana Mahathera (Mahasi Sayadaw) gidi thi¢u vao
phap hanh nhu dugc cong nhan rat ¢6 hiéu qua.

Nén hiéu 13 rang thién sinh khong phai suy nghi vé chuyén dong
cua bung, nhung gilr thuan cht ¥ vao tién trinh vat 1y d6, ghi
nhén Ién xudng déu déu ctia n6 trong moi chi doan. Thién sinh
nén c¢b gang duy tri tinh gidc khong gian doan hay khong co su
gian doan ma khong dé i, trong khoang thoi gian dai bao 1au ma
thién sinh c6 thé ghi nhén dugc ma khong cang thang. Minh triét
ma phuong thirc ndy nhim den s€ tu hién ra trong tam, nhu két
qua tu nhién hay qua chin mudi ctia chanh niém phat trién.

Thién su néi: ‘kién thirc s& tu phat sanh’ (fianam sayameva
upajjissati). N6 s& dén cai murc ma trong d6 nho tinh giac nhay
beén, nhing déc tinh cua nhitng t1en trinh quan sat Xuat hién ma
cho dén nay khong cha y. Minh triét dén trong cach nay s& mang
dac tinh thuyét phuc dugc chuyén trao nho kinh nghiém rd rang
cua riéng nguoi ay.

Dau chinh hoi thé khién bung chuyén dong, chi tam truc tiép
vao bung khong phai bi xem nhu thay d6i dé muc ‘Niém Hoi
Tho’. Trong phap hanh duge mé ta & day dé muc niém khong
phai 13 hoi thd nhung chinh 13 sy 1én xudng ctia viing bung cam
nhan nhu ¢6 ap luc nhe.

Trong trudng hop nhitng ngudi méi bat dau thyc tap, khong phai
lic nao ciing co thé ghi nhén ngay r6 rang chuyén dong & ving
bung va doi khi c6 thé noi 1én 16 chi trong nhimng thoi gian tai
dién ngan. Piéu nay khong c6 gi la, va trong qua trinh tinh can
thuc hanh s& cai tién. Nhu 12 mot sy tro gilp vi chuyen dong &
bung thudng c6 thé nhan biét rd hon va kéo dai 1au hon, thién
sinh ¢6 thé nam xuéng; nhu vay né trd nén rd hon. Thién sinh
cling c6 thé dit tay 1én bung dé tim su chuyén dong ban dau theo



cach nay; lic d6 né s& dé hon dé giir ddu d6 ngay ca khi khong
dat tay ¢ do nira. Néu cam théy ¢6 loi ich, thi thién sinh c6 thé
tiép tuc bai tap trong tu thé nam nghiéng, giup khoi budn ngi va
chéy luoi. Nhung gitra hai thoi, thién sinh c6 thé thir lai tu thé
ngoi.

Bét cir khi nao ghi nhan chuyen dong ¢ bung dung hay khong
15, thién sinh khong nén co ‘bat nd, nhung nén hudng chu tdm
dén ‘dung’ va ‘ngoi’. Piéu nay nén dugc lam theo cach sau. Tu
nhiéu diém xuc cham, hay t6t hon y tuong gh1 nhén dung hién
dang trong tu thé ngdi, chang han nhu, & goi, vé, vai, v.v... ¢6
thé chon sau hay bay noi. Chu tdm nén lan lugt ‘hudng dén
chung, di lai, ciing thyc hanh nhu da liét ké, cham dirt véi ghi
nhan tu thé ngf)i va bat dau lai voi mot loat tuong tu: Pung-
dung- dung- ngoi; dung— dung- dung- ngdi. Thién sinh nén ghi
nhén timg d6i tuong riéng chi nhu d dai cua hai tir c6 mau tyr
nay (no6i tham trong tim va sau d6 bo di khi thién sinh da quen
v61 nhip do). Nén chu y rang d6i tuong cua chanh niém ¢ day la
cam tho 1an luot, chur khong phai noi tlep xuc cling chang phai
nhimg tir ‘dung- ngdi’. Thinh thoang, thién sinh c6 thé thay d6i
‘nhitng diém dung’ da chon.

Ghi nhan diém ‘dung- ng01 nay 1, nhu khi, ghi nhéan chuyén
dong cua bung ‘dimg yén’ va la mot trong nhiéu dbi twong thir
yeu cua phéap hanh chinh. Tuy nhién no c6 gia tri 10 rang cta
riéng né trong viéc gop phan thanh tyu két qua trong lanh vyc
Tu¢ quan.

Trong luc ghi nhén cam giac ‘dung- -ngdi’, khi ndo thién sinh cha
y rang chuyén dong ¢ bung tré nén 13 c6 thé nhan biét lai, thién
sinh nén tro lai voino va tiép tuc dé muc chinh cang lau cang
tot.

Néu thién sinh cam thiy mét, hay, vi ngdi lau, hai chén dau hay
t€, thi nén ghi nhan nhiing cam tho va cam giac nay Thién sinh
nén tiép tyc tinh giac 1au nhitng cam tho va cam giac dé du
manh dé bat cht tdm vao ching va quiy rdi thién. Chi béng cach
lang 1€ va lién tuc chi tam vao ching, nghia la vi Thuan Cha
Tam, nhung cam tho va cam gidc nay co thé thinh thoang bién
mat, gitp thién sinh tiép tuc ghi nhan vao d& myc chinh. Trong



ghi nhan cic cam giac qudy rdi, thién sinh ngat quing nhimng cau
don hay tir vé su hién dién cta nhitng cam giac d6 ma khong
‘nuéng chidu’ nhitng cam tho nay vi nhu thé 1am chiing manh
hon bang cach gia thém cai gi khic vao nhimng su kién don
thuan, nghia la voi thai dg cua tam ty lien hé, nhay cam thai qua,
tw mic cam, hdi han, an nan, v.v...

Tuy nhién, néu nhimg cam giac khong hai long nay, hay su mét
mai, cu dai dang quay r6i khong hanh duoc, thi c6 thé doi tu thé
(ghi nhan tac ¥ va hanh dong d6i), va can phai chanh niém budc
téi lui. Khi lam vay, thién sinh phai ghi nhén nhiing chi doan
riéng 1& ctia mdi bude. Trong Chi Giai cia bai Kinh ghi rd sau
chi doan ctia nhitng budc ndy, s& qua ti mi cho ngudi méi bat
dau hanh. Chi can ghi nhan ba (A) hay hai (B) chi doan. D¢
thich hop véi nhip hai am, de nghi su dung chiing nhu sau: A. 1.
nhéc 1én, 2.d4y t6i, 3. dat xudng; B. 1. nhac lén, 2. dat xuong,
ctia chan. Khi nao mudn budc nhanh hon mdt chut, thién sinh co
thé dung budc hai chi doan; mat khac budc ba chi thuong duoc
dung dé duy tri chanh niém sau sat hon khong c6 khoang h.

Bai tap kinh hanh chanh niém nay dic biét danh cho nhiéu loai
thién sinh nao do, dang duoc gidi thiéu nhu phwong phép dinh
tam va nhu 13 sudi nguon ctia Tué Quan. Do d6 nd co thé duge
thuc hanh trong quyen riéng cta n6 khong chi dung nhu “ddi tu
thé’dé bét mét moi. Trong nhidu Bai Kinh ciia Puc Phét ching
ta gdp mot doan rat thudng xay ra ndi: ‘Ban ngay, va vao canh
mot va canh ba ban dém, Ngai thanh loc tam khoi nhitng tu
tudng tic nghén, trong lic di kinh hanh hay an toa’.

Néu kinh hanh dugc thuc hién nhu bai tap dung tiéu chun cia
n6, nham muc dich dé, can c6 khoang dat c6 kha dai, hoic &
trong nha (hanh lang hay doan ndi ctia hai phong) hoic ngoai
troi, boi vi trd lui trd t6i hoai s& 1am rrdi cho dong chanh niém
lién tyc. Nén tap kinh hanh mdt thoi gian khé dai, tham chi cho
dén luc thién sinh cam thay mét.

Subt tron ca ngay thyc hanh, nhitng y tuong lac dé, hay mot chi
doan ‘nhay’ khong chanh niém kip cua budc chén (trong lic
kinh hanh), nhing thoi hay tién trinh chuyén dong cta bung, hay
ctia nhitng phan cta bat ¢t sinh hoat ndo khéc, s& dugc ch ¥ rd.



Nén cht tdm vao su kién liéu nhitng luc nghi gifra gio chu tam
phai dugc ghi nhén ngay sau khi xdy ra, hay liéu, va bao lau,
thién sinh bi nhing tu tudng lac dé kéo di, v.v... trude khi tiép
tuc lai chii @& chinh ctia chanh niém. Thlen sinh nén hudng vao
ghi nhén ngay nhting lic nghi gitra gio nay, 10i tro lai ngay voi
dé muc chinh cua minh. Diéu ndy c6 thé duoc dung dé do mirc
phat trién tinh giic cta thién sinh. Trong qua trinh thuc hanh,
thuong nhing luc nghi gitra gio nay sé gidm muc tam binh than
va mirc phat trién dinh. Kha ning phat tr1en trong phap hanh nay
vé viée gh1 nhéan ngay nhirng khoang tréng thiéu chi tam s& 1a
mot trg glup c6 gia tri trong viée tang cuong tu chu, va trong khi
kiém tra phién nio trong tam (kilesa) ngay khi ching phat khoi.
Hién nhién nd co tam quan trong trong budc tién trén duong
Pao va phat trién tam tong quat.

Khong nén dé minh bi khich dong, quéy nhiéu hay chan nan vi
nhing tu tudng quét réi va khong wa xay ra hoai, ma chi nén
xem chinh nhitng tw twong qudy réi ndy nhw la nhiing dé muc
chanh niém (tam thoi), bién ching nhu 1a mot phan cua phap
hanh (bang Quan Tam). Nhitng cam tho khich dong vé& tAm phan
tan sanh khaoi va dai dang, thién sinh nén cu xir voi chiing trong
cung mdt cach; nghia 1a, lay ching 1a co hdi Quan Phap: Trién
Cai san, hay trao cu va lo lang. Trong bdi canh nay Thién Su
no6i: Boi vi vo sb dé muc - tu tudng- khong thé tranh trong doi
thudng, va nhiing phién nio nhu tham, san, v.v...nhu thé chic
chan phat sanh trong tdm nhiing ai chua giai thoat, n6 co tam
quan trong sdng con dé ddi dau v6i nhimg tu tuéng muodn hinh
van trang va nhiing phlen ndo ndy, va hoc cach xir 1y chiing.
Diéu ny, trong cach riéng cua no, cling quan trong nhu dat thém
mure dinh tdm. Do vAy, thién sinh khéng nén xem né nhu ‘mét
thi gid” khi duong xtr Iy nhirng thtr gdy gidn doan ctia phap hanh
c6 phuong phap nay.

Phuong céch tuong tu s€ duoc ap dung cho nhiing thir géy gian
doan tur bén ngoai. Vi du, néu c6 tiéng on qudy rbi, thién sinh co
thé ghi nhan tién d6 nhu’ am thanh’; néu ngay sau dé bi quiy
nhiéu vi quay pha, ciing nén biét nhu tam c6 san’. Sau do, nén
tro lai voi dé muyc thién vira bi _gian doan. Nhung lam vay ma
khong thanh cong ngay thi thién sinh nén lap lai tién trinh tuong
tu. Néu tiéng 6n qua 16n va dai dang, 1am thién sinh truot ra



khoi cht dé hanh thién, thi c6 thé, mai cho dén khi tiéng on
cham dut, tiép tuc xem n6 nhu ddi tuong cua chanh niém, nghia
la mot trong sdu can, trong phan Quan Phap: “Via ay biét tai va
am thanh, va biét kiét sir (quay rdi) sanh khoi tuy thudc ca hai...
Trong bién do dao dong ctia Am thanh, thién sinh c6 thé quan
‘sanh va diét’; trong khoang gitra xay ra, Sanh khai va bién mat
clia n6, va ban chét tuy duyén ctia né sé tré nén rd.

Theo cach do, nhiing qudy roi trong phdp thién cé thé chuyén )
thanh nhitng doi twong hitu ich cua phap hanh; va nhiing gi xuat
hién té ra thu dich co6 thé bién thanh ban hay thay.

Tuy nhién, khi tdm yén tinh dugc hay nhiing quay rdi bén ngoai
bién mat, thién sinh nén trd vé d€ muc chinh cua thién, boi chinh
nho duy tri rén luyén nhu vay nén s€ tién nhanh dugc.

Ba den bbn gior chanh niém lién tuc, nghia 1a khong co ‘nhiing
ngat khoang ma khong ghi nhan, dugc xem nhu mirc t6i thiéu
d6i voi nguoi méi thue hanh. Néu thién sinh ‘mét soi chi’ chanh
niém, sau hay trudc, thoi gian ti thiéu dé, thién sinh nén ghi
nhéan lai, va tiép tuc voi phap hanh duy tri dinh tdm cang lau
cang tot.

Lang 1& duy tri n6 lyc, ma khong dé y qua nhiéu dén khia canh
khong thoai méi cua than dugc dic biét khuyén khich sudt trong
khod thién tich cyc. Thudng, khong quan tim dén mét moi xuat
hién dau tién, thién sinh s& kham pha ra dang sau d6 1a nhiing
ngudn ning lyc méi, ‘ngon gi6 thir nhi’. Trai lai, khong nén di
dén thai cuc, va nén ty cho phép minh nghi, khi n6 luc khong c6
hi¢u qua. Khoang thoi gian trong lic nghi cling hinh thanh
nhirng phan ctia phép hanh (it tap trung hon) néu ngudi iy van
ctr chanh niém. Cang ty nhién va thong tha dong chanh niém cua
ngudi d6 di theo tién trinh sinh diét lién tuc cta nhitng ddi twong
da chon hay mudn hinh van trang, cang it bi mét maéi hon.

Khi tinh giac phat trién nguoi 4y cha tim dic biét vao tu tuong
hay trang thai cuia minh vira 1ong hay khong vira long, ngay ca
nhiing trang thai rt t&. Ching 14 nhiing hat giéng trong hinh
tudng manh hon cua tham va san, va cua cam tho tu hao hay
thap kém hon, phin chan hay trim cam. Do d6 rat quan trong dé



lam quen v@i chiing, ghi nhén chung va sém dung ching lai.
Thién sinh ciling nén tranh nhiing tu twdng vo ich vé qua khir hay
tuong lai, vi Satipatthana chi lién quan dén hi¢n tai.

Pbi tuong chinh va thur yéu lien hé ¢ day (nghia la: chuyen dong
cua bung va dung, ngoi, kinh hanh) dugc duy tri trong sudt phap
hanh, nghia 13, sudt trong khoa thiéntich cuc va sau d6, ma
khoéng c6 thém gi ca trong cach cua nhimng sang ché moi, V.v..
Néu kién tri ap dung ching, nhirg bai tap don gian nay c6 kha
ning dan dan dén nhiing két qua cao nhit. Piéu nhin manh
chinh 1a dat trén dbi tugng chinh, nghia la: chuyen dong cua
bung.

Nhirng nhdn xét tan man

Nhan thiy tim quan trong ctia nd, ngudi viét nhan manh lai rang
nhitng ddi twong chanh niém ¢ day 1a than va cing véi nhiing
tién trinh tim nhu khi chiing x4y ra. Trong khi hanh, thién sinh
chd nén lac vao nhiing tu tudng va tinh cdm mai ban céi thao
luan Vé chung. Néu nhirng tu tudng va tinh cam do sanh khoi,
ngum ay nén cu xtr ching nhu di dé cap ¢ day, roi nén hudng
ve d¢ muc chinh cua chanh niém.

Tuy nhién, khi phap hanh dang trén da tién trién tot dep, co thé
xay ra rang tam thién sinh dot nhién chiéu sang nhu dén pha boi
nhing chudi tu tudng ndi tiép nhanh, chiéu sang nhimng phan n6i
bét nao do trong Phap hay nhirng 161 cua Dirc Phét; hoac nhing
cam xtc manh c6 thé sanh khoi: hy va lac, mot niém tin sau sac,
hay ton kinh, Dtrc Phat, v.v..Diéu nay s€ duoc kinh nghiém vé
su thod man cam xuc hay tri thirc vi dai nao d6 (ma nguoi do
nén biét mot cach chii quan 1a nhu vy, it nhét 13 nhin lai qua
khir). Trong nhitng khoanh khac nhu thé, thién sinh, c6 thé nén
de dat mot chat & day, s€ tu phan doan bao nhiu chd ngudi ay
c6 thé cho phep, voi sy tién bo ddi voi nhung tu tudng va nhiing
tinh cdm nay. Mac dau ching c6 thé rat c6 gia tri ddi vai sy tién
bd chung cta nguoi ay, va chéc chan s& khong bi mot lyc dé nén
nao, thién sinh nén biét rang ching chi 13 san pham phu cua
phap hanh ma ngudi iy dang thuc tap. Sau khi nhing lan séng
tu twdng va tinh cam d6 lang diu, ngudi iy nén tré lai véi nhiing



dé muc chinh va thir yéu, va , ciing véi su trg gitp ciia ching,
day t&1 thanh tyu cao hon trong lanh vye Tué Quén.

Nhu da dé cap trude kia, nhitng bai tap chinh nén thyc hanh
trude tién cho loi ich ctia chiing, nhu nhiing du thdo nham ting
cuong chanh niém va dinh tim. Trudc tién ngudi Ay nén tap lam
quen hoan toan véi nhiing tién trinh ctia nhitng bai tap do, va
khong nén mong c6 ‘két qua nhanh’, hon 1a phat trién chanh
niém. Nhitng két qua khac, trong 1anh vuc Tu¢ Quan, s& Xuat
hién dung thoi. Sy binh than va dinh tdm doi héi thyc hanh diung
nhitng dé muc chinh yéu va thir yéu c6 thé xen vao dé hoan
thanh bat cr sy cang thang ciia tri thirc chua chin mudi nao. Luc
bat dau hanh, do d6 c6 thé khuyén ding quan tim, trong lc ndy,
dén vai goi ¥ vé két qua trong Tué Quan phai ¢ ¢ ddy, nhung
khong cho trong chi din bang 10i.

Tinh hinh xay ra twong ty trong thyc hanh chanh niém tong quat
(sudt ngdy), ngoai nhirmg gi¢ danh cho nhiing dé muc chinh yéu
va thtr yéu. Muc dich dau tién cta n 1a muc d cao cuand la
tao nén murc d¢ tinh glac nhay bén cao tong quat qua do nhng
gi ching ta c6 thé goi ‘nhing gio cao diém’ cia chanh ni¢m
(nghia la: sy cha tdm vao nhiing bai tap chinh) s€ co rt nhiéu
loi ich. N6 dit tam vao tu thé thang bang thich hop va cho né
tinh hiéu qua cao d6i v4i nhitng ‘tan céng quan trong’ dé tha neo
vao ‘nhitng gio cao diém’ d6. Nhung anh hudng loi ich co thé
cling dugc cht y trong huéng nguoc lai: nhitng két qua dat duoc
trong dinh va Tué sudt trong ‘nhiing gid cao diém’ s& ting
truong dinh tdm va néng lye chanh ni¢ém tham thau suét trong
nhiing thoi gian ting giac tong quat. N6 6 thé Xay ra t6t rang
nhiing két qua quan trong cua Tu¢ Quan s& xuat hién trudc,
khong phai gan lién véi dé muc chinh, nhung vao dip ndo d6
trong su6t mot ngay thyc hanh.

Trong khi nhin sy gitip d& 13n nhau c6 gia tri cia mot ngay
chanh niém va ap dung vao nhiing bai tap chinh, co thé thich
kién quyét thuc hanh Satipatthana nén bat dau vai tuan danh
riéng tan lyc thyc hanh nd, trong cach da mo ta ¢ day. bé lam
quen dan véi ki luat tim nghiém nhat, nguoi ay co thé bat dau
v6i mot hay hai ngay (cubi tuan) kéo dai dén mot tuan, va ting
thoi gian dén khi nao ngudi ay c6 co hdi thyc hanh né. Thoi



gian reén luyén nghiém nhat nhu thé" s€ la dong lyc thuc dé}{
manh cho viéc lién tuc thyc hanh déu dan trong doi song hang
ngay.

Néu nhitng hoan canh trong doi ciia mot ngudi ban ron dén ndi
tham chi khong thé hoan toan tranh nhiing giao tiép x4 hoi dé
danh cho nhimng ngay thuc hanh nghiém nhat, nguoi 4y co thé,
vao luc do, dep qua mot bén viéc thyc hanh d6 mot cach co
chanh niém va thanh than, rdi bang long véi thai d6 chanh niém
téng quat (chang han nhu Y thirc R& Rang Sang Subt trong khi
n6i). Sau khi gianh lai duoc thoi gian riéng, nguoi ay nén, ciing
cung mot cach tdm thanh than va chanh ni¢m, tiép tuc thuc hanh
lai, “chi nhu x4ch 1én mén hanh 1y tam thoi dat xudng’ (Cha
Giai).

Trong nhitng diéu kién séng ¢ d6 thi hién dai, tuy nhién, doi khi
c6 thé kho, hay tham chi khong thé, c6 nhing chuan bi thich hop
cho thoi gian hanh thién nghiém nhit, ngay ca véi nhing giGi
han va nhing thich nghi di dé nghi. Do d6 cau hoi dit ra cho
Thién Su 1a liéu, va trong chimg murc nao do, tién bo c6 thé
duoc mong doi néu thuc hanh gidi han trong thoi gian ranh rdi
ngan cho phép nhu mot sinh hoat hang ngay, ma khong c6 thoi
gian rén luyén nghiém nhat di trudc. Cau tra 10i 12 rang vai thién
sinh cu si hoc tro ctia Thién Su da thuc hanh trong cach nhu thé,
trong luc theo dudi nghé nghiép cua ho, va phén nao dat duoc
két qua tot. Nhung tién bo, xa nhu phuong dién phap hanh dic
biét cua Phat Gido lién h¢, s€ cham hon va kho hon, va cling s¢€
tuy thudc vao kha ning va sy kién tri cia mdi ca nhan. Ngay ca
khi thoi gian cho phép ngin, nén cap bach thuc hanh rat déu dan
trong nhing tinh huéng nhu thé. Thyc hanh han ché nhu vay
cling s€ mang lai loi ich cho sy phat trién tong quat cua tam, nhu
da chi rd trong phan chinh cua cudn sach nay; va nhiing két qua
nay s& dua dén nhiing tién bo xa hon.

Dbi vai cach thuc hanh han ché nhu thé, va cling d6i véi tinh
lién tuc d6, chuong trinh dé ra & day sé dap ung nhung tinh
huong do, sau thoi gian rén luyén nghiém nhat. (1) vi tri chanh
niém tong quat (tron ngay) s€ dugc thyc hanh bang cach nguyén
hanh dén muc t6i da chanh niém, can trong va thu thac tron mot
ngay, dap tng nhitng doi hoi trong do1 song nghi€p vu va gia



dinh. Lai nita, sudt trong nhitng gid 1am viéc, ngudi ay sé co thé,
tham chi vai gidy, huéng chii tim dén nhiing tu thé hay hoi tho;
va chinh cong viéc s& dem lai nhiéu loi ich. (2) D6i vi phap
hanh c6 dé nhimng muc chinh va phu nguoi 4y nén danh tron thoi
gian cho vi€c ri€ng, vao nhing gio luc sang sdm va ban dém.
Khi bit dau phap hanh c6 hé thong, nguoi ay co thé trong mot
thot gian ngéan nao do va co thé kéo dai dén lic nao c6 thé,
khong can dén nhimng deo dudi riéng tu nao khac (ké ca doc
sach, v.v...), va han ché giao tiép xa hoi dén mirc t6i thiéu. Diéu
nay gop phan phu thém trong thoi gian ddu ciia phép hanh
nghiém nhit va riéng biét nay.

Khi kién tri thyc hanh chanh niém trong moéi trudng binh thuong
ctia mdi ngudi, ngudi dy nén thuc hanh cang kin dao cang tot,
d6i v6i nhiing 1y do tinh than ciing nhu thyc tién. Thyc Hanh
Chanh Niém va Y Thuc RS Rang Sang Sudt s& tu biéu thi hiéu
qua, va trong con mit ctia nhitng ngudi khac né khong thé xuat
hién mot vé gi bat thuong trong bét cir cach cu xir bén ngoai.
Theo d6 ngudi ay c6 thé chon nhitng bai tap déu din riéng cua
minh va danh nhiing phap hanh khéac cho nhiing co hdi riéng.

NOI THUC HANH CO PHUONG PHAP SATIPATTHANA
TRONG HE THONG THIEN PHAT GiAO

1. Hé thong Thién Phét Gido duoc chia ra hai phan 16n: (a) thién
Chi (samatha-bhavana) va thién Quan (vipassana- bhavana).

(a) Thién Chi nham muc dich hoan toan dinh tim, dat Pai Dinh
(thién). Ba loai Pac Dinh ba cép khéc nhau, qua thuc hanh mdt
trong 38 dé muc thién truyén thong dan dén Pinh (Pé muc thién
dinh). Nho mire nhét tm cao va ving ling cta cac loai Dinh
ndy, nhan thirc ciia nam giac quan tam thoi bi xo4, va tu tudng
v€ khai ni¢ém va phan doan yéu di trong khi déc so thién va hoan
toan vang mit trong cac tang thién ké tiép. Chi tir sy kién sau (tr
thlen) 6 thé gom lai rang, trong 101 day cua Duc Phat, Phat
Trién Vang Lang hay Dinh Tam chi 14 phuong tién di dén ctru
canh va ty chung khong thé din dén muc dich cao nhit cua giai
thoat ma chi c6 thé dat duoc nho Phat trién Tué Quan.



(b) Phat Trién Tué Quan. O day hién twong tm hién tai trong
Dinh va trong nhiing tién trinh thin ma chung dua vao, dugc
phéan tich va nhin trong dnh sang cua Tam Tudng. Thu tuc do,
phong theo thién Phat Giao, phuc vu nhu vat bao vé chéng lai sy
dién dich c6 tinh phan doan hay 4o tudng cua kinh nghiém thién.
Mtc dinh tdm c6 thé dat duogc va can cho thuce hanh thanh cong
Tué Quén 12 Can Dinh (upacara-samadhi). O ddy tam va tir giit
nguyén sttc manh cua ching, nhung nho thanh tyu dinh tam,
chung khong d& bi d6i hudng trong nhiéu loai d6i twong, nhung
theo dudi diéu din va c6 hiéu qua mot loat tién trinh sanh diét
ctia nhitng dbi twong do.

Chinh thyc hanh két hop Pinh va Quén thuong dugc mé ta
nhiéu nhat trong nhiing kinh dién Phat Gido. Nhung chung ta
cling gdp ¢ day, va khong phai hiém hoi gi ca, v6i phuong thuc
ma, trong thuat ngit sau ndy, duoc goi 1a phap hanh Thuan Tué
Quaén (sukha-vipassana), nghia 1a phap hanh riéng biét va truc
tiép ctia n6 ma khong can dic Pinh truée. Phuong Thirc
Satipatthana mo ta & day, va nhﬁ:ng huc’mg thuc hanh dugc phac
hoa & nhiing trang trudc, thugc phan Thuan Tu¢ Quan.

Dau thuat ngit Thuan Tué Quén khong xuét hién trong Kinh
Tang Pali ctia Purc Phat (Sutta Pitaka), c6 nhiéu van ban trong
Kinh Tang d6 minh hoa phuong thirc thién d6, d6 14 nhitng chi
dan va vi du noi tué quan tham nhap vao thuc tai dugc theo sau
boi su nhap dong céac ting thanh, ma khong c6 dac Pinh trude.
Vai van ban nhu thé nay dua vao trong Phan Thir Ba ctia muc
nay.

B0 qua mot bén nhig tinh chat d6, nhimg ai, c6 ban chat thién
manh vé phuong thitc Thuan Tué Quén, rd rang phuong thire
nay duoc ua chudng hon phuong thirc phai dac dinh trudc khi
hanh Tu¢ Quan c6 hé thdng nay. Trong cac tang Thién, tam dat
dén do rat cao cua dinh, trong sach va Vang lang, va chim sau
vao trong cac nguon tiém thuc cua truc giac. Nho chuan bi nhu
thé, giai doan ké tiép ciia phap hanh Thién Quan c6 kha ning
mang lai hi€u qué nhanh hon va diéu dan hon. Do d6 nguoi éy
c6 1y do tot dé tin rang nguoi dy c6 kha nang tién bo kha nhanh
trén con dudng, chic duoc khuyén chon dé muyc thién co ban



(miila-kammatthana) ciing dé dua dén dac Pinh, chang han nhu
Niém Hoi Tho.

Tuy nhién ching ta phai duong dau voi su kién rang, trong thoi
dai 6n ao va m¢t moi cua ching ta, tam Vang lang va kha nang
dinh ¢ nhitng murc d6 cao hon va nhiing diéu kién can thiét bén
ngoai de huén tép ca hai, glam di rat nhiéu so voi trudc day.
Diéu nay khong chi t6t dbi voi Phuong Tay, ma con, ddu ¢ mirc
kém hon d6i voi Phuong Pong, va tham chi ca phan khong dang
ké ctia doi séng tu s Phat Gido. Nhimng diéu kién chinh doi hoi
dé luyén dinh tam la riéng bi€t va yén tinh (khong 6 dn 40), nhung
tién nghi nay rat hiém trong thot dai ngay ngay. Hon nita moi
truong va gido duc da san xuat mot sO mau ngudi ngay cang
phat trién ty nhién s€ bi 161 cudn bai va thich ing voi viéc phat
trién truc tlep cua Tu¢ Quan.

Trong nhimng hoan canh nhu thé, s& 1én dén viéc tho o hira
nhirg con dudng tién bd néu nguoi 4y bi doi hoi mot cach cing
nhic vao phuong thirc duy nhat qua cac Tang Thién thay vi str
dung phuong thirc dugce chinh Dtrc Phat gidi thiéu mot cach
chic chin: mot phwong thirc ¢6 thé d& ap dung vao nhimng diéu
kién hién tai bén trong va bén ngoai, va dan nhanh dén muc dich
hang mong. Y Thirc RS Rang Sang Sudt Tinh Hop Thoi s& dugc
ap dung vao thuc tién dé sir dung phuong thirc do

Trong khi nhiéu lan that bai khong tién dugc trén dudng Thién
Ving Lang (d6i khi vi diéu kién bén ngoai khong thich hop) s&
c¢6 khuynh huéng 1am nan 1ong thién sinh, nhitng hiéu qua so
khoi nhanh tuong ddi o thé dat dugc nho Phat Trién Tué Quan
s& nham khuyén khich va dong co thiic ddy manh dé nd luc bat
thdi. Hon nira, néu mot 1an dac can dinh bang phat trién Thién
Quan, nhitng co hoi dic dai dinh cta cac Tﬁng Thién dugc
tuong d6i nang 1én dbi voi nhitng ai thich hanh theo phuong
thae do.

Nhiing 1y do c6 tinh thuc tién nay duoc lién hé ¢ ddy, chic chin
s& gop phan vao su kién ring Satipatthana da chiém dugc chd
dung vimg manh trong tam cua nhiéu thién sinh trong nudc
Mién Dién ngay nay. Ap dung nhét tim vao Con Pudng Chanh
Niém va nhiét tinh tuyén truyén n6, bdi nhitng ngudi Mién mo



dao, co ban dva trén su chuyén hoa cua khinh nghiém riéng tirng
ngu’(‘yi.Nhén manh phap hanh Satipatthana ¢ Mién Pién, va trong
nhiing trang sach ny, 1, tuy nhién, khong c6 nghia 1a khong
khuyén khich hay ché bai nhitng phuong thirc hay dé muc khac.
Satipatthana s& khong 1a Con Puong Duy Nhat néu n6 khong
bao gom tat ca nhitng phuong thirc do.

Phuong thirc duoc mo ta trong phan ‘Chi Dan’ trudc, dua trén
Satipatthana dau tién, Quan Than (kayanupassana). Nhiing tién
trinh Than dugc chon & day nhu nhitng dé& muc chinh cta Chanh
Niém phuc vu cho su phat trién Thién Quan xuyén subt tron
phap hanh, tir nhitng budc dau tién ciia ngudi bat dau thyc hanh
dén dinh diém cta muc dich cao nhit. Ba thtr Quan khac cua
Satipatthana (tho, trang thai tim va noi dung tdm) la duoc tiép
tuc hanh trong cach c6 hé théng nhung duoc chi y khi nao
nhitng ddi twong ctia ching xay ra hay trong ranh giéi ctia chanh
niém téng quat (tron ngay) Trong cach d6 toan bo lanh vyc cia
Satipatthana dugc bao gém.

Khi nhitng ddi tuong trong tAm xuét hién lién hé gan véi mot
trong nhiing ddi twong cua than, sé& it kho phan biét ban tinh vi té
ctia chiing. Nho tinh vi té ciia ching, chiing khong bi tach riéng
1€ nhu nhiing dbi twong phat trién c6 hé thong ctia Tué Quéan,
khi diéu ndy hira hen thanh cong chi trong tru0’ng hop cua
nhing thién sinh da déc dinh ¢ cac ting thién rdi.

Nhéan manh vao Quén Than dugc hd tro béng 161 nodi cia Pirc
Phat trong nhiing bai kinh do Ngai thuy€t giang cling nhu trong
truyén thong Chu Giai.

Ngudi ta noi rang d6 chinh 1a 16i ctia Bac Giac Ngo:

- Ny chu ty khuu, bat ¢t ty khuu ndo thudng thuc hanh va phat
trién Niém Than, ké ca nhitng d& myc bao gom trong d6 tat ca 1a
nhing diéu loi ich dua dén thang tri. (Trung Bé Kinh, 119, Kinh
Than Hanh Niém).

‘Néu khong quan triét dugc than (béng thién: khong phat trién),
thi s€ khong quan tri¢t dugc tdm; néu quan triét duoc than, thi
quan triét dugc tdm’ (Trung Bo Kinh. 36, Dai Kinh Saccaka).



Thanh Tinh Pao (Visuddhi Magga) néi:

“Néu, sau khi thyc hanh nhitng tién trinh than, nguoi éy tiép tuc
thuc hanh nhiing tién trinh tdm, ma chung s€ khong ty hién 10,
thién sinh khong nén tir bd phap hanh, nhung nén hiéu day du ,
xem di xét lai nhiéu 1an, tiép tuc hanh va dinh 5 chi nhiing tién
trinh than. Néu than trd nén hoan toan rd, khong 1an 16n va sang,
nhiing tién trinh tAm c6 tién trinh than nhu déi tuong, s€ tré nén
tu sang r0.

‘Boi vi nhiing t1en trinh tdm s€ tré nén sang r6 chi dbi voi nguoi
da nam viing tlen trinh than, bat ¢t nd luc nao dugc thuc hién dé
nam nhing tién trinh tdm chi bang khi da quan triét nhimng tién
trinh than, khong c6 cach nao khac... Néu ngudi ay tién hanh
nhu vay, phap hanh dé myc thién cua nguoi d6 (kammatthana)
s& tién dén, phat trién va sung méan.’

Vai 10i giai thich s& thich hop ¢ day, lién quan dén ‘dé muyc
chinh’ (chuyén dong cua bung), dugc Dai Duc U Sobhana Thera
gioi thidu. Co thé bi chdng d6i rang phap hanh nay khong tim
thay trong bai Kinh Satipatthana, cing khong thay trong nhiing
van ban khac. Nhung n6 du phan vao tinh huéng d6 véi nhiéu
tién trinh tdm sinh 1y khac ma ciing khong duoc dé cap trong
kinh dién, nhung tuy nhién thudc vao lanh vyc toan dién cua
chanh niém. Dé muc chinh cua chung ta, tuy nhién, dugc bao
gom day du trong qué trinh ctia Bai Kinh, noi, ‘chi khi than vi ay
dang nhu thé nao viay hiéu nhu thé 4y’, hay, c6 sy chon lya,
trong Sau Can, ‘vi ay hiéu co quan xtic cham va déi twong xtc
cham’. Chac chan, tat ca nhitng vat duoc khi xac cham véi nhau
va ngum 4y ghi nhan, nén duoc bao phu boi _mang ludi rong cua
chanh niém. Nho mot vi su xuat chung va, ndi tleng cua thoi dai
chung ta dién dat n6 mot cach chinh xac rang: ‘Tat ca nhiing
hién twong hitu vi (hanh), than hay tim, déu co thé 1a ddi tuong
ctia phép hanh Thién Quan’

Lam sao bai tp do dugc dem gidi thi€u, cung voi tinh thﬁn ma
Thién Su di cong hién trong do, da tung duoc dlen ta rat thich
hop nhd mot dé tir cu si & Mién Dién. ‘Bai Tap nay da ting
dugc Thién Su' phat minh", n6 khong c6 hé thdng tuy tién vd
doan hay c6 ¢6 y chu tam. Tréi lai, @6 13 nhitng tién trinh than



lién quan khong thoét khoi sy ghi nhan cua n6.” Tim ra viéc ghi
nhéan nhitng hoat dong cia than c6 hi€u qua, vi éy tap luyén nd
va gidi thiéu voi nguoi khac. N6 khong 6 ‘i nghia huyén bi’
nhung chi 1a sy kién don gian va khong thién vi trong doi séng
than cua ching ta cung nhu cua nhiéu ngudi khéc. Nhung, nho
kién tri ap dung, vi &y co thé tiét 16 nhiing gi n6 phai ndi va cho
n6 co hoi thip 1én ngon dén ciia Tué Quan xuyén subt.

Bai tap nay c6 mot s6 loi ich nhat dinh s& tim ra stc thuyét phuc
qua thuc sy hanh: (1) chuyén dong cua _bung la mot t1en trinh ty
nhién va thuong hién dién; n6 khong can duge san xuat mot
cach thur tha va nhu vy cho chinh n6 dé duy tri quan sat va xa
ly, (2) 1a chuyén dong né cho co hoi dé c6 nhiéu lan quan sat
dan dén Tué Quan, chang han, quan sat sy 1én xudng khong
ngung, ‘sanh va diét’, cia tién trinh d6. N6 cung ¢6 hai lgi ich
ndy voi ‘Niém Hoi Thor va thyc sy, hai lgi ich nay duong nhu
chi 1a nhirng tién trinh than c6 nhitng dac tinh nay va, cung mot
lic, 1a nhitng dbi twong thién thich hop cho quéan sat (ma khong
phai 14 nhip tim chang han). Loi ich thir ba dic biét ddi voi
chuyén dong cua bung 1a chinh n6, va duy tri, tac dong ‘hoi tho’
ctia nd, 1a 1oi ich quyét dinh cho su quan sat dan dén Tué Quan;
trong luc thd, & nhitng giai doan cao cua phap hanh, c6 khuynh
hudng vi té hon dan va khé ¢ thé ghi nhan duge. Di v6i nguoi
d3 hanh thién Tué hay hiéu muc dich cua no, ba loi ich cua tinh
gidc ghi nhan chuyén dong cua bung han 1a du dé thuyét phuc
ngudi 4y rang that rd 13 thich hop cho muc dich d3 dy dinh.

-00000-
-6-

NIEM HOI THO
(Andpana-sati)

HUONG DAN CHO PHAP HANH

C6 thé co, tuy nhién, nhitng ai, vi nhiéu ly do khéc nhau, thich
chon hoi thé nhu d& muc chinh yéu ctia chanh niém hon, 1a dé
muc cho su thanh tuu trude cua cac tﬁng thién Pinh hay nham
phat trién Tué Quian tryc tiép. Nham loi ich d6, ngudi viét ghi



thém vai 161 huéng dan ngin gon & dy, dya trén phan tuong
ung trong bai Kinh Satipatthana. Trong Thanh Tinh Dao
(Visuddhi Magga) mé ta mot phuwong thirc hanh khac: bat dau
tap dém hoi tho.

Chung t6i da dé cép trudc rang Niém Hoi Thé, ngdi trong tu thé
hoa sen v&i hai chan bét chéo nhau duoc wa thich hon mic dau
khong hoan toan can thiét. Chung t6i ciing da béo rang khong
nén xen vao hoi thd trong bat ctr cach nao: trong phép hanh Phat
Gido, khong nén nin hay ngung tho, khong co y tho séu hay cd
ging budc n6 vao trong nhip dung thoi. Cong viéc duy nhit &
day 14 chanh niém va lién tuc theo ddi ludng hoi tho ty nhién ma
khong dit khoang hay dat khoang ma khong ghi nhén. Diém
nguoi ay chu tdm vao 13 hai 16 miii noi hoi thé dap vao, nguoi
ay khong nén roi diém quan sat d6 boi vi noi day nguoi ay co
thé d& kiém tra hoi thé vao ra. Vi du, nguoi 4y khong nén ctr
theo dudng di cta hoi thd xudng dén than va tré lai boi vi nhu
vy lam chéch hudng chi tim bang cach 1am d6i huéng né vao
nhiéu giai doan cua 19 trinh hoi thd. Cé thé ¢ nhimng giao dong
khi vao noi tac dong cua hoi thd dugc cdm nhan rd: nd co thé
d6i gitta hai 16 miii; ciing c6 thé xac dinh sy khac nhau cia timg
ca nhan tuy thudc vao do dai cua cai mii va do rong cua 16 mili.
Ngudi dy khong nén quan tdm dén nhimg giao dong nay va
nhiing khéc bi¢t, ma chti tdm ghi nhan hoi thé noi né trd nén rd
nhat trong chudi lién tuc do.

Nho chanh niém dugc gilr ¢ cdt quan sat cia nd, tuy nhién co,
gdy ra boi ap luc khong khi nhe, su tinh giac r6 hon hay yéu hon
cua doan hoi th qua thén; nhung khong chu y truc tiép vao no.
Chi nhu con mat mic du tip trung vao doi tuong da dinh o, sé
cling bao gém trong lanh vyc nhin cta nd vai d6i tuong 1an can,
cling vay chanh niém c6 muec trai rong nao d6 vuot trén trung
tam dd chon ciia nd. C6 mot vi dy rt ding vé no trong vin hoc
co dai Phat Gido: néu mot nguoi cua khuc g0, ngudi dy chii tim
vao diém dung cua rang cua va khiic go nhung ong ciing biét
lita cua dén va di trén diém dé, mic dau, khong chi y dic biét
dén no.

Nguorl m&i thye hanh thuong mic sai lam qua cing thang hay tu
¥ thtc khi 1an dau tién huéng cha tim vao hoi thd. Néu 1am vay,



nguoi dy nhu ¢ cai glat bén trong hay duong nhu vd chup moi,
thi nguoi ay han ¢ ngoai tién trinh xtc cham ho hap mong manh.
Sau khi két thuc quéan tuong ban ddu hay phéat nguyén, thién sinh
nén lang 1€ hudng cht tam vao dong tu nhién cia hoi tho va
dong ¥ ¥ vO1 no, tham gia vao nhip tu nhién cua nd. Khong doi hoi
c¢6 quyét chi nao (‘Bay gio t6i s& bit cho duge hoi thd!’); né chi
gy trd ngai.

Trong phén quan trong cua Bai Kinh, trudce hét noi rang: “Tho
vao dai/ ngan vi ay biét tho vao dai/ngin". Piéu néy khong co
nghia rang ngum ay nén cd y kéo dai (sau) hay ngéan hoi tho
nhung ngudi ay chi cha y li¢u hoi th tuong d6i dai hon hay
ngan hon vao luc quan sat. Mot khi quen chil tim tryc tiép vao
hoi the, ty nhién thién sinh han s& ¥ thuc duoc nhitng khac biét
nay trong tién trinh ho hép, cung nhing chi tiét khac. N6 ciing
giong nhu véi nhimg nhén thae khac, chang han nhén thire cua
dbi twong co thé thiy; duy tri quan sat gan hon sé& tiét 1o nhiéu su
kién khong dugc ghi nhan boi cai nhin hoi hot bén ngoai.

Nh¢ thue hanh tinh can va diéu din, thién sinh trude tién lam
cho minh c6 kha nang duy tri cht tim vao ludng hoi thd trong
nhitng thoi thién ngay cang lau hon, ma khong c6 ngit quing
hay (vao lic bat dau) khong co ngit quang ma khong ghi nhan.
Khi ¢6 thé duy tri dinh tAm trong hai muoi phat trong ddi dé,
nguoi 4y s& c6 thé van ghi nhan nhiéu chi tiét hon trong tién
trinh quén sat. Bay gio sy kién tré nén dé danh dau hon dén ndi
ngay ca sat na thoang qua cua mot hoi thd ¢6 do dai thoi gian,
lac bat dau rd, khoang giira va cudi cua hoi tho. Diéu quén sat
nay s& bao trudc phap hanh s& phat trién xa hon.

Bay gio thién sinh c¢6 thé chu y rang chanh niém ctia minh
thuong khong rd va chua nhay bén kip trong sut ba giai doan
ctia mét hoi tho. Vi dy, nhiing ai c6 ban chit cham chap, sau khi
ghi nhén hoi the dén doan cudi c6 thé s& mat ghi nhan doan dau
ctia hoi tho tiép do, khong du nhanh dé tng hop véi n6 ngay.
Hay vi lo khong dé mat doan dau cta hoi tho ké nguoi ay co thé
vO y dé trugt qua doan cudi cta hoi thd trude. Didu ndy co thé
dung nhu dan chimg dé bao trudc viée tmg dung rong dugc tim
thy trong kinh dién: ‘khong tut lai dang sau ciing khong di qué
dich’.



Ghi nhan nhitng khac nhau vi té nhu thé trong chu tam tinh tao
va 18 rang duoc xem nhu mot bude thanh cong trong phat trién
chanh niém va dinh tim. Nho nhitng quan sat nay thién sinh
cling s& biét tu tri s& gitp cho nguoi Ay thich nghi véi tinh khi
ctia tim nhu duoc doi hoi dé nd lyc that quan binh tranh hai thai
cuc thai quéa va bat cap.

Cung voi ghi nhén nhimg giao dong trong tmg dung chanh ni¢m
s€ phat sanh trong tdm thlen sinh dleu mong udc va tinh tin dé
chira kiém khuyét. Nguoi 4y sé ¢ gitt chanh niém ¢ muc déu
déu xuyén sudt tt ca ba chi doan ciia mot hoi thd. Khi thanh
cong trong ghi nhan chung, thién sinh s& thyc hanh tuy thudc
vao bai tap tht ba nhu trong bai Kinh Y thitc foan thdn hoi tho,
To1 s€ tho vao-ra’.

Tinh tin hai chi nay — tinh tin nhin khong gian doan chudi hoi
thé lién tyc va tinh tin chi tam déu déu vao tat ca cac giai doan
cta hoi tho - ¢6 thé dé lai vét mon cang thang hay rung dong
trong tién trinh hoi tho va trong tdm quan sat, diéu d6 sé& ghi
nhén khi tinh giac phat trién. Lai nira, ngu y trong quén sat do,
s& c6 mong wdc va nd lyc dé thanh tinh sdu hon trong ho hip va
tién trinh tdm lién quan. DAy 1a bai tha tu va 13 bai tap cudi nhu
da dé cap trong bai Kinh: ‘Thanh tinh (chirc ning than cua) hoi
tho, Toi s€ tho vao - thdra’."

Tuy nhién né c6 thé doi hoi thuc tap kién tri cho dén khi tat ca
nhing giai doan nay sé& tro thanh tai san kha bao dam cua thién
sinh va c6 thé budc vao tuong ddi dé. Néu diéu nay thuc hién
duoc, thién sinh c6 thé mong tién xa hon.

*

Ciing & diém thanh tinh hoi thé noi hai hudng chinh cua thién
Phat Gido (Pinh va Tu¢) tam thoi chia phan.

Néu thién sinh mong dic thlen bang lang siu vao Dinh
(samatha), nguoi &y nén tiép tuc tién trinh Thanh Tinh va lam
hoi thé thuan tinh, thanh than va vi té hon va dong luan luu
thong subt hon. Mic dau chic rang chanh niém nén bao phu ca
ba giai doan cua hoi thd, ngudi dy khong nén c6 cha tim dic



biét ndo vao ching. Bit ctr quan sat hay chiém nghiém phan biét
nao s€ chi gy tré ngai ¢ ddy ma thoi. Khi nham dén thlenngum
ay nén, nhu n6 1a, troi theo dong dép don cua hoi tho. Tiép tuc
thyc hanh tinh can, dinh tam s€ phat trién va dung thoi hinh anh
don gian (nimitta: dn chitng) s& xuét hién, nhu ngdi sao,

v.v...bdo trude dai dinh. Nhung nhitng hinh dnh va cai nhin phuc
tap va thay doi khong phai 1 d4u hiéu tién bo; ching nén dugc
tinh tdo chu y va bo di.

Chénh Niém s& hién dién subt trong tron ngay hay nura ngay
hanh nham dic dinh, nhung déy chi 1a cach rat tong quat khong
cht tdm vao chi tlet Chang han kinh hanh di c6 chanh niém
nhung khong mo xé phan tich thanh nhiéu chi doan nhu dugc
thue tap trong khi hanh thién Tué. Nho phén tich ti mi sdu sat
cac chi tiét tim s& tré nén qué ban va thich thu ing xtr v6i vo 5O
d6i twgng trong lic & day nhdm dén 1a nhit tim va thuan tinh.

Nhung néu, sau khi dén giai doan An Tinh, thién sinh mudn di
thang dudng vao Tué Quan, nguoi ay nén cha y 16 vao nhiing
chi doan cua hoi the, dac blet chi doan dau va cudi; va nhiing
d6i tugng tong quat va thir yéu ctia chanh niém nén dugc can
than ghi nhan, nhu di giai thich truéc. Chi nhu chuyén nhe
hudng tam tap trung s€ tao nén toan bd sy khac bi¢t gitra hai
phuong thirc phat trién cac tang Thién (Pinh) va Tué Quén.

Khi, trong lic thyc hanh Thién Tué, thién sinh da hoan thanh vai
ky nang nao dé dén giai doan An Tinh, nguoi ay, dung thoi, s&
biét duoc sy kién cua hai tién trinh lién quan & day: tién trinh vat
chat (riipa) ctia hoi thé hay chuyén dong cua bung, va tién trinh
tAm (nama) cta viéc ghi nhan n6. Mic dau vé 1y thuyét han rd
rang, tam, trudc khi dat duoc k¥ nang dinh tdm, s€ quan tdm qua
nhiéu dén doi twong cua chu tam hau ghi nhan hoat dong cua
chinh né. Néu ghi nhan tinh téo hai tién trinh nﬁy tré nén manh
nho 13p lai, chung s€ tu trinh bay déu dan nhu sy tién trién cua
cap hién tugng tam vat 1y khon ngoan: hoi tho, nhan biét; hoi
thd, nhan biét...

Khi tiép tuc tinh tan, s& dén lc qkhi cuéi chi doan ctia moét hoi
thé hay chuyén dong bung s& noi Ién rat manh trong luc nhitng
chi doan khac tr¢ lai lam phong nén. BPuong chia gitra hai chi



doan cubi cua mot hot tho hay chuyén dong va chi doan dau cua
hoi tho ké tiép s& trd nén rat rd dé nhan biét, va su kién dung s€

gay an tuong sau trong tam thién sinh. Lai nita ciing & diém nay,
thién sinh c6 thé mong tién xa hon.

Hai giai doan nﬁy- su tién trién cap khon ngoan va sy ndi bat
hén cta chi doan cudi - s& 1a nhting phat trién tu nhién cua thién.
Chung khong thé bi ‘i mudn kéo di’ trong tién trinh quan sat
dang tiép dién, vi déy s€ c6 nghia la sy dung nghi trong chua tam.
Nhiing quan sat nay s€ 1a két qua hop phap cua thyc hanh tinh
can. Trong hudng dan bang 10i néi, thién su s& khong noi vé
nhiing giai doan vé nhiing giai doan chua dat duoc cua thién
sinh nhung trong cau dugc viét re nay n6 phai dugc ghi ra dé
cdng hién vai ghi chu trén con dudng hay tiéu chuan cia tién bo,
ddi véi thién sinh khong c6 théy truc tiép. Mic dau thich dugc
thién su giau kinh nghiém huéng dan hon, thién sinh tinh can
nhat s& co thé tién bd nhanh trong viéc ty minh nd lyc néu ngudi
ay quan tdm nhin ngam va phé binh viéc thuc hanh cua chinh
minh.
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