THIEN TU NIEM XU (Mahasatipatthina)
A-THU'C HANH THAN QUAN NIEM XU (Kayanupassana)
A-1. Chanh Niém Véi Hoi Thé (Anapanapabbam)

“Nguwoi tri thity dén nuwdc,
Ké lam tén ndn tén,

Ngwoi thg méc uén vdn,

Bdc tw didu, diéu than.”

(a) Kiét gia (b) Ban gia Trung Hoa (c) Ban gia Mién Dién

“Néu ban chi tim kiém s hai 1ong cho chinh minh, 1a ban dang
tim kiém thize an cho tim tham. Ghét bé sw tréi y 1a ban dang tim
Kiém thic dn cho tam sin. Khéng théy sw that, 12 ban dang kiém
thizc dn cho tim si. Khéng co sw thdt noi sach ve. Chi co su thdt

dang hi¢n khéi trong chinh tam ban. Néu nhén ra n6 la ganh
ngng, hdy dat n6 xuéng. Chanh niém ngay noi thé vao, thé ra, dé
la thuec tai, la con dwong thoat khoi tham, san, si.”

*Nguyén Ly Thuc Hanh Thién Ta Niém Xur:
"Quan sat sw vdt, hién tirong nhw né dang la (& mirc chan dé) khong theoy
minh muén"
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THIEN TU NIEM XU (Mahasatipatthana)
A-THUC HANH THAN QUAN NIEM XU (Kayanupassana)
A-1. Chanh Niém V6i Hoi Thé (Anapanapabbam)

1. Tam tri (Citta / Mind) thuong dua chung ta di qua xa thuc tai. Do khong thiy biét
thue tai nén tAm tri tr& thanh ngudi hoa si v& buc tranh rat nhleu mau. Tam tri ludn co
xu huéng thiét 1ap nén nhimg khai niém, quy udc, ché dinh réi bam viu vao nhing
diéu d6 nhu ngudi hoa si bam viu vao birc tranh do minh v& ra. Cang tao ra nhéu diéu
nhu vay, thuc tai cang bi danh mat.

e Nho c6 than the (Kaya / Body) ma thyc tai dugc thiy biét. Pirc Phat da chi dn
cho chung ta thay bi€t than thé & muc thyec tai.

e Hoi thé 13 than thé. Khi ban thay biét hoi thé 13 ban thiy biét thyc tai.

e Khi di, khi dung, khi nam, khi ng01 1a than thé. Ban thay biét khi ban di, khi
ban dtng, khi ban ngdi, khi ban nim 1a ban thay thuc tai.

e Khi co tay, dudi tay, quay dau, an, uéng, nhai, nudt, dai tién, ticu, tién, mac
quan o la than the Ban thay blet khi co tay, dudi tay, quay dau, an, udng, nhai,
nubt, dai tién, tiéu, tién, mic quan 4o 13 ban thiy thuc tai.

2. Sy thay bict thyc tai ndy con FEFRIItONS Satipatl:héna Sutta
duoc goi la chanh ni¢m v

(Sammasati). Niém la sy ghi

nhan trong giay phit ay. Khi ban - conclusion

abstract :

ghi nhan doi tuong khong thudc g, definition e . ;predlctlonh e
vé than thé, khong phai doi * breathing s * 4 Noble Truths
tuong cia Tu Niém Xu (than, * postures frai + 7 awakening factors
tho, tam, phap) ‘thi sy ghi nhan * clear knowing = a%n * 6 int & ext sense bases
d6 chi don thuan la Niém chur i e refrain i
khong phai Chanh Ni¢m. Chanh refrain
Niém chi ¢6 mat khi ban ghi * 4 elements s * 5 hindrances
nhan cac d6i tuong thudc vé than * 9 corpses _ mind

A refrain

thé nhu dd néi ¢ trén va cac doi feelings
tugng thudc vé Ta Niém Xu

(than, tho, tam, phap) . Sy ghi nhan vé hoi tho, ghi nhan vé bén tu thé chinh cta than
thé (di, dung, nam, ng01) hay sy ghi nhan vé cac tu thé phu cua than thé (co tay, dudi
tay, quay dau, an, uéng, nhai, nudt, dai tién, tleu tién, mac quan 40...). Hay bat ctr su
hoat dong nao cua than thé sinh 18n, dién tién hay bién mat trong gidy phut ban ghi
nhan dugc. Gidy phut ay ban thiy biét thuc tai. Giay phut a ay ban c6 chanh niém hay
sw c6 mat cua Chanh Niém trong ban. Gidy phut 4y tam ban khong c6 tham, khong c6

san, khong c6 si. Khong c6 nghiép nao dugc tao trong gidy phut ay.
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3. Su that niém trong doi séng hay danh mat thyc tai nén tu tuong phat sinh, tong phai
phat sinh, ton gido phat sinh, khai niém phat sinh. Vi tao ra cac diéu d6 nén nguoi ta
phai nuong tua vao no, chép chit vao d6 dé tao nhimg thir "chan 1y" méi. Néu thu

"chan 1y" d6 dugc s6 dong theo dudi thi s& thanh hoc thuyét, tu tudng, tong phai, tong
mon, ton gido... Do thir ma ban goi "chan 1y" nhung chinh ban khong thé thay va biét
duoc trén than va tAm minh. Thér "chan 13" ma ban khong thiy biét dugc & diy va bay
gid nhung ban van chip nhan noé 1a “chan 1y” vi ndé mang lai cho ban cai gi d6 cao
siéu, huyén bi.

4. Nhung c¢6 mdt chan 1y ma ban chic
chin biét ma ban khong mudn nhic dén,
do la ban phai tho trong tung giay phut dé 7 g
duy tri mang song. Ban phai di, dung, - -

nam, ng6i hang ngay. Ban phai co tay, M I N D G A M E S
dudi tay, quay dau, an, uong, nhai, nudt, e ~

dai tién, tiéu, tién, mac quan do. Nhung
ban khong mudn hay khong chap nhan né
0 muc thyc tai. Vi n6 c6 vé gi d6 gian
don, phd bién, tAm thudng. Vé viéc nay,
tam tri lai tiép tuc trd choi 4o thudt véi
chinh ban. Tam tri n6 tiép tuc lra phinh
ban dé ban bo xa thuc tai, cang xa cang tdt vi s& gitp ban cd gi d6 huyén thuét, cao
siéu. Va tiép theo no s& chiém quyén kiém soat than thé ban ¢ muc thyc tai. Ban the
nhung ban khong thay blet minh dang tho. Ban di, dung, nam ng01 khong thay biét
minh di, dimg, nam, ng01 Ban co tay, dudi tay, quay dau, an, udng, nhai, nudt, dai
tién, tiéu, tién, mic quin 4o nhung khong thiy biét minh dang lam nhiing viéc nay.
Don gian 1a ban dang phuc vu cho tro choi tdm tri ctia chinh minh. Tam tri ban dang
lam ao thuat, dang bay dit, sip xép gidéng nhu nguoi hoa si dang vé& ra nhiing birc
tranh ma goc nay goi 1a thién duong, goc kia goi 1a dia nguc, nhan vét nay goi 1a Bd
tat, nhan vat kia goi 1a Phat. Tam tri lai tiép tuc dién nhiing canh, tao ra nhirng nhén
vat nhu trong tro choi game. Ngay nay qua ngay khac, cac tro choi game nay két thic
thi tro choi game khac lai bt dau. Viéc nay chi cham dat khi ban thay kho tho, hay
hoi thd cua ban gip sy cd. Hay sy di, dung, nam, ngdi cua ban gap rac r01 Hay su co
tay, dudi tay, quay dau, an, udng, nhai, nuét, dai tién, tiéu, tién, mic quan 4o cua ban
tré nén kho khin do bénh tat, do tudi gia, do tai nan,... Thyc tai nay gitip ban thoat
khoi tro choi game cua tdm tri nhung s& dwa ban bude vao hoan canh phai déi dién véi
su dau khd, budn chan, bat toai nguyén von né da c6 mat, nam san do (su vo thuong).
N6 chi chd dé budce vao thay thé tro choi game ciia ban voi mot diéu no biét s& don
nga ban trong sau, bi, khd, wu, ndo.

5. Pau tién, chiing ta hiy bit dau vé hoi thé. Gia thiét rang bong c6 mot su cb gi d6 &
mirc than thé 1am ban thay kho tho. Viée nay lam ban kho chiu, dau kho, buc boi vi sy
khong thd duge cho du trude ddy ban chua timg nhan biét ding vé hoi thé. Ban chi
tréng tuong vé nod, nghi rang biét nd, chir khong nhan biét dung nd & muc thyc tai.
Bay gid, ban mong duoc thd nhu luc binh thudong. Sy mong mudn nay khong phai vi
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ban can biét 16 vé hoi thd ma chi vi hoi thd dang tré thanh sy birc bach, khan thiét, tro
thanh d6i twong ndi bat nht cua tdm tham trong tdm tri cta ban. Thay vi tham tro
choi game cua tam tri thi bay gio dbi tuong trong game duoc thay d6i bang hoi tho.
Tam tham van y nguyén, thdm chi con tham khéc liét hon vi hoi tho lién quan dén
mang song. Chi co d6i tuong cua tam tham la thay ddi. Su thay doi 1a 1a bt budc, su
thay d6i nay khong dugc chon Iya bai d6 1a Nghiép. Co nhitng thuc tai dwa nguoi ta di
xubng voi tim tham lam, san hin va si mé nhu khi ban choi trd choi game cua tam tri.
Nhung c6 nhirng thuc tai dua ban di 1én véi tdm vo tham, vo san, v si, voi tam giai
thoat khéi moi phién nao nhu khi ban Chanh Niém véi hoi thé.

6. Va thé nao 1a Chanh Niém véi hoi tho hay thé nao 1a thdy biét hoi thé & murc thuc
tai ? Hoi tho von khong mau, khong mui, khong vi. Ban khong thé dung mét, tai, miii,
ludi dé thay biét hoi th. Ban khong duoc phép tuong tuong vé hoi thd dang trong 18
mili, hay dang & trong 16ng nguc. bay la diéu cAm ky trong thién T Niém Xu. Trong
thién T Niém X 1a ban phai thiy biét cac dbi twong (than, tho, tAm, phap) & mic
thuc tai, ngay khi n6 c6 mat, tic 1a ¢ day va bay gio, trong gidy phat ban ghi nhan.
Puc Phat da day diéu nay dau tién & dau bai kinh T Niém X

"Idha, bhikkhave, bhikkhu arafifiagato va rukkha milagato va sufinagaragato
va nisidati pallankam abhujitva, ujum kayam panidhaya parimukham satim
upatthapetva"

"Nay cdc Ty kheo, ¢ ddy Ty kheo di dén khu rirng, di dén géc cdy, hay di dén ngoéi
nha trong, ngoi chéo chin, lung thang, trii tim chdnh niém truée mdt."

Duc Phat day rang c6 3 noi dé thyc tap chanh niém vé& hoi tho 1a khu rimg
(arafifiagato), goc cay (rukkha milagato), ng6i nha trong (sufiagaragato). Day goi la
tra x@ thich hop. Ngay nay dé tim duoc 3 noi nay dbi v6i hanh gia song trong thanh
phé 1a didu kho khin. Viée nay cho thdy rang tim tri x(&r dé bit dau bude vao thuc tip
chanh niém khong phai 1a dé. D6 14 1y do dé bat dau thyc hanh chanh niém vé hoi tho,
ban can phai tim dén mot khoa thién, va khoa thién d6 phai thyc hién ¢ trong khu
ring, & dudi cac gbc cdy hodc & cin nha trong. Cac thién dudng ngay nay dam bao
cho diéu kién 1a cin nha trong. Can nha tréng 1a can nha khong co nguoi ¢ nhung
khong phai 1a can nha hoang. Can nha tréng la can nha luén dugc don dep sach sé
nhung khong danh cho nguoi ¢ hay sinh hoat c4 nhan, & d6 khong c6 dod dung, vét
dung ca nhan. Tém lai 1a mdt cdn nha khong dung dé &, chi dé danh cho viéc hanh
thién. Chung ta nén phéan biét cin nha trong khac cac 1éu cdc, tu that cho hanh gia
nhap thit dé hanh thién doc cu trong nhiéu ngy.

7. Khi tim duogc tra x& hanh thién thich hop. Hanh gia chon chd, ngéi xuéng (nistdati)
bét chéo chan (pallankam), lung thang (wum kayam). Co 3 tu thé ngdi bat chéo chan
trén mat dat 1a: a. Ng01 kiét gia (hoa sen) bang cach hai chan dan chéo xép bang l1én
nhau, hai ban chan déu khong tiép xuc véi mat dat. b. Ngdi ban gia (ban hoa sen) kleu
Trung Hoa bang cach ngdi xep hai chan chong Ién nhau, chi ban chan nam dudi tiép
xic véi mat dat. c. Ngdi ban gia kiéu Mién Dién bang cach ng01 chan trong chan
ngoai, hai chan khong chong 1én nhau, ca hai ban chan déu tiép xiuc mat dat. (xem
hinh v€ dinh kém).

Trang | 3



THUC HANH THAN QUAN NIEM XU (Kayanupassana) Chéanh Niém Vé&i Hoi Thé (Anapanapabbam)

8. Tra tam (upatthapetva) chanh ni¢m (satim) trudc mat (parimukham). Sati hay satim
déu c6 nghia 1a niém, 1a ghi nhan dbi twong trong gidy phat ay. Nhung khi ddi tuong
1a hoi thé, 1a cac dé muc trong T& Niém X (than, tho, tam, phap) thi niém nay tro
thanh Chanh Niém (Sammasati). Sau khi hanh gia ngdi xuong, khoanh chan, thang
lung. Hanh gia dat hai tay 1én nhau, mat nham, dua tdm vé ving trudc mit, khu vuc
du6i dau miii va trén moi trén (ving nhan trung) dé chuan bi tim déi twong cta chanh
niém 1a hoi thd. C6 cau héi can lam rd & day 1a khi hanh thién ban nén mo mat hay
nham mat ?. Cau tra 10i 1a khi ban hanh thién voéi d& muc thién 1a cac kasina anh sang
hay mau sic. Ban phai dung cin mét dé quan sat. Duong nhién ban phai m& mit
(thong thuong mat md 1/3 khi quan sat cac kasina). Con khi hanh thién dé muc 13 hoi
tho, vi hoi thé khéng mau, khong mui, khong vi, hoi tho chi dugc nhén biét bang cin
than hay than x(ic nén ban phai nhim mat dé tap trung vao trudc mat, vung than xuc
dudi mili va trén moi trén (ving nhén trung) dé thiy biét sy co sat cua hoi thd vao khu
vue nay. Khu vuce nay goi 1a viing xtic cham hay diém xuc cham cta hoi thd voi than
thé. Goi 1a viing xtc cham 1a vi ¢ khi ta thdy hoi thé lan toa rong nhu mot ving. Goi
1a diém xac cham 1a vi 6 khi ta théy hoi thd gon lai nhu mdt diém khi co sat véi vung
nhan trung. Pay 1a diéu duoc Puc Phat di day: “Tra tdm (upatthapetva) chanh niém
(satim) trudc mat (parimukham).”

(a) Kiét gia (b) Ban gia Trung Hoa (c) Ban gia Mién Dién

9. Khi hiéu biét hoi thd' & mirc thé nghiém, ban s& thiy biét thuc tai. Thyc tai 1a chan
ly. Chan ly 1a thyc tai. Ban s€ khong can phai tim mdt ai do dé xac nhan su thé cua
ban, xac nhan thuc tai ma ban théy biét. Vi nhu ngudi mu da duogc sang mét. Ban
khong can ngudi khac mo ta anh sang cho ban. Vi chang ngdn ngit ndo mé ta duoc
anh sang bang cach ty nhin thdy anh sang. Ngon ngit bat luc trudc thuc tai, bat luc
truée chan 1y ma ban thé nghiém. Vi mot ngudi mu, ai d6 mé ta vé anh sang nhu thé
nao ciing dugc, xac nhan diéu gi ciing dugc. Néu nguoi hoi va ngudi tra 10i ca hai déu
mu thi tri twéng twong vé anh sang vo cung phong phu. Ca hai s& tiép tuc v& nhiing
blrc tranh mudn mau vé cai goi 1a “4nh sang” trong tdm tri vi sy that trong ca hai
nguoi, khong ai thdy anh séng ca.
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10. Dirc Phat 1a mot ngudi ¢6 nhitng pham hanh dic biét. Ngai 1a mot ngudi khong
hanh 4c noi kin dédo, mot nguodi khong bao gio néi di. Tuy vay, Ngai khong bit ai tin
sudng vao 101 day ctia Ngai. Ngai lubén yéu cau ban phai trai nghiém 1oi day ctia Ngai
& muc thé nghiém, & mic than tam dé ban chimg ngo thuc tai, chimg ngd chan 1y nhu
Ngai. Ngai luon day céc dé tir dimg thira ty tai vat, hinh tuéng, danh tiéng, ma hiy
thura ty phdp & mic thé nghi¢m. Piéu d6 méi dem lai loi ich cho mudn loai, nhu
khong khi can cho hoi tho vay. Vé chéanh niém véi hoi the, Dic Phat day co 4 giai
doan: (1) Hoi thd vao, hoi thé ra. (2) Hoi thd dai, hoi thé ngin. (3) Cam giac toan
than khi thd vao, khi tho ra. (4) An tinh than hanh khi thé vao, khi tho ra.

11. Giai doan (1) Hoi thé vao, hoti tho ra:

“So sato va assasati, sato va passasati.”

“Chdnh niém, vi dy thé vé; chdnh niém,, vi dy thé ra.“

Néu day 1a 1an dau tién ban biét rang hoi thd chi c6 thé nhan biét bang than xtc va
than thirc, tirc 13 sy xtic cham cta hoi thd véi than thé ¢ ving nhan trung dudi dau
mili. Ban nén bat dau thyuc tap ngay bay gio dé nhan biét hoi tha. Viéc nay goi 1a du bi
tu tap trude khi ban tham du mot khoa thién. Hiéu biét va thyc tap viéc nay giup cho
ban dén tham du khéa thién mét cach chu dong va tu tin hon. Ban dau ban chu dong
hit thd sdu bang hoi thd vao, hoi thé ra dé danh ddu diém xtc cham. Ban cb ging bang
cach thé sau tir 5 1an, 10 14n, 15 1an tho sau nhu vay cho dén khi nao nhén biét duoc
diém xtc cham. Khi tim nhan biét dugc diém xac cham thi ban méi khong chu dong
tho sau nita, ban trd lai thd binh dudong va quan sat diém xtic cham cta hoi thé véi
than da duoc danh dau éy. Viéc nay cling nhu nguoi thg moc, trudc khi cora mot khic
g0, nguoi d6 danh dau vi tri can cua trén khiic gb do. Tiép theo, nguoi tho cua d6 kéo
ludi cua co xat vao than khiic gb ¢ vi tri dd danh dau. Khi ludi cua chay tdi chay lui,
ngudi tho moc can chi tAm vao noi ludi cua tiép xuc véi than cdy. Cling nhu vay, mdi
khi ban thé vao, thé ra. Mdi 1an thd nhu vay diém xtic cham cta hoi thé véi than
(du6i dau miii) lai sinh 1én giéng nhu noi ludi cua co x4t vao than cay. Mdi khi ludi
cua ngimg lai, su co xat ngimg lai. Cling nhu thé, mdi khi hoi thd ngirng lai, khong co
diém xtc cham nao xuét hién.

12. Tiép tuc tri tAm noi diém xtc cham. TAm ban sé& ling diu. Hoi thd sé& ling diu. Lic
nay, ban s& hudng két qua cua sy ling diu nay bang cach quan sat, ghi nhan hoi tho va
diém xtic cham. C6 4 hanh trinh rat ty nhién cua giai doan (1) hoi thd vao va hoi the
ra ndi tiép nhau nhu sau: a. Hoi thé vao -> b. Ngitng thé -> ¢. Hoi thé ra.-> d. Ngirng
tho.

a. Khi hoi thé vao, diém xiic cham sinh lén.

b. Khi hoi tho ngung lai, diém xiic cham diét mat.

c. Khi hoi thé ra, diém xiic cham lai sinh [én.

d. Khi hoi tho ngung lai diém xiic cham lai diét mat.

Tra tAm quan sat nhu vay 13 budc dau ban di da co chanh niém vé hoi thé. Trong gidy
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phut ay: chi ¢ diém xtic cham sinh 18n va diét di mdi khi ban thd vao va tho ra. Chi
c6 diém xuc cham cua hoi thé vai than sinh [én va di¢t di ma thoéi. Ngoai viéc nay,
khong c6 gi duogc tao ra trong gidy phut ay.

13. Néu c6 cach nhan biét nao khac vé hoi thé khong gidng nhu viée thuc tap nay thi
ban c6 thé néi d6 1a su tudng tuong vé hoi tho. Su tudng tuong nay thude vé tAm
Tudng (Safifid) vé hoi thd dan dén viéc dua ban tro vé tro choi cta tam tri. Tam tri vé
ra hinh tuéng cta hoi thé (boi lic ndy ban dang nhim mét). TAm tri lai v& ra bong lai
tién canh cua chu thién, cua nhirng hinh twong ma ban khat khao, mo udec. biéu nay
lam cho ban tudng minh tr¢ thanh ai d6. Mot ban nga méi dugc xay dung trong ban.
Ban ngd nay no6 tré nén vi té, tinh vi hon. N6 1a thir ngd tdm linh duoc sinh ra khi tu
tap khong ding cach va khong co chanh niém voi hoi tho. Khong co Al dugce tao ra
trong gidy phut nay ca. Néu c6 Al c¢6 TOI, c6 CANH, c¢6 TU TUONG nao d6 tirc la
ban da that niém véi hoi tho. Hoi tho co do, diém xtc cham c6 d6, nhung ban giéng
nhu ké mu véi nd, mi véi thue tai dé t1ep tuc choi tro choi cua tam tri, ctia ban nga.
Cai tro choi ma ban di timg choi tir v6 s6 kiép ma khong biét chan.

14. Dé thoat ra khoi tro choi tAm tri nay, ban phai trd lai voi diém xtc cham, tiép tuc
duy tri tAm ¢ noi ddy, dé thay biét diém xtic cham mot cach lién tuc, mdi lan hoi tho di
vao, mdi 1an hoi thé di ra. Chi c6 diém xtc cham ciia hoi thé v6i than sinh 1én va diét
di ma thoi. Trong gidy phut ay. Khong cé gi duoc tao ra. Khong c6 khat khao hay ham
mudn. Khong c6 budn phién hay lo du. Khong c6 sy mé mod hay huyén hoic bai ddi
turong ban thiy biét rd, & ddy va bay gid, 1a diém xuc cham cia hoi thd véi than thé &
muc thuc tai. Khong c6 Nghi€p hay Lau Hodc dugc tao ra trong gidy phut Chanh
Niém nay. D6 chinh 1la con dudng doan trr Lau Hodac ma Duc Phat da chi
bay:"Chdnh ni¢m, vi dy thé vé; chinh ni¢m, vi dy thé ra." ('So sato va assasati,
sato va passasati.).

15. Bat ctr khi ndo, bat cir gidy phut nao,
chanh niém ban thé vao, chanh niém ban
thd ra “So sato va assasati, sato va
passasati” , la lac ban dang thuc hanh
phap. Ban dang 1a ké thura tuy phép chan
chinh. Ptrc Phat néi rang ai thuc hanh phap
than hanh niém (bao gém hoi thd vao, hoi
tho ra), dugc chu thién va loai nguoi ho tri,
tan than bat ké nguoi 4y 13 ai, tai gia hay
xudt gia, cao ha hay thap ha, nguoi giau hay
nguoi nghéo, nguoi ton gido hay phi ton
gido.

Namo tassa

Bhagavato Arahato
Samma-sambuddhassa

16. Ngay tu dau bai kinh Ta Niém Xur, Dtrc Phat da noi viéc thyc hanh chanh ni¢m,
tinh gidc 1a d¢ CHE NGU THAM UU ¢ doi. Néu ban khong mong muon ché ngy
tham uu ¢ doi thi ban khong can phai thuc hanh chanh ni€ém, tinh giac, khong can phai
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thyc hanh thién T Niém X{r. Mot nguoi dugc goi 1a Thanh nhén, goi 1a Chén nhén, la
mot ngudi da ché ngu dugc tham uvu ¢ doi. Nguoi a ay don thuan l1a nguoi da dat dugce
ganh ning cia THAM, UU xudng thay vi cAm, nim, mang vac 1én. Néu nguoi do co
kha nang bay lugn trén khong trung, ham thich hdi ching thi ngudi d6 van tham su
bay lugn, van thich chd dong ngudi cho du bén ngoai ngudi 4y co vé nhu 1a Chan
nhan vay.

17. Khi TAm c6 tham uu 13 tAm c6 dao dong. Khi tim c6 dao dong thi ban khong thé
ghi nhan dugc diém xtic cham cta hoi thd voi than thé, tic 1a ban khong thé c6 chanh
niém v6i hoi thd. Chanh niém véi hoi thd chinh 14 thuéc do dé ban biét tim minh con
tham wu hay khong. Day 1a sy vi diéu, su ky diéu ctua gido phap. Bén ngoai, ban c6 vé
nhu nguoi dirc hanh, nhung bén trong ban, van c6 thude do ctia giao phap hién hiru,
n6 khong phu thudc vao y mudn cuiia ban. N6 vira 1a cai thudce do, vira 1a cai bau loc dé
thanh loc sy 6 nhiém cua tim mot cach khach quan va cong bang nhat. Chung ta tiép
tuc di vao chiéu siu cta thuce tai, di vao chiéu siu cta bau loc su thanh tinh nay & giai
doan (2) Hoi thd dai, hoi thé ngin:

Digham va assasanto 'Digham assasamiti' pajanati.
Thé vé dai, vi dy tué tri: "Téi thé vé dai”

Digham va passasanto 'Digham passasamiti' pajanati.
Thé ra ddi, vi dy tué tri: "Téi thé ra dai"”

Rassam va assasanto 'Rassam assasamiti' pajanati.
hay thé vé ngidn, vi dy tué tri: "To6i thé vé ngin"
Rassam va passasanto 'Rassam passasamltl pajanatl
hay tho ra dai, vi ay tué tri: "'Toi tho ra ngan'"’

99 ¢

18. Thé nao 1a hoi thé dai, hoi tho ngan ? Ban khong nén hiéu “dai”, “ngan” ¢ muc
khai niém, diéu nay khong phai la thién T¢ Niém Xa. Nho viée ghl nhan modt cach
truc tiép su dung cham cua hoi tho vao than thé ma ban da vuot qua dugc khai niém
“hoi thd™ dé thay biét hoi tho ¢ thyc tai, & mic thé nghiém. Cai ma trong Vi Diéu
Phép goi d6 1a Chan Dé hay Thuc Tai T6i Hau. Dt Phat da khong day Vi Diéu Phap
trong thién T¢ Niém Xa. Puc Phat khong muén dua thém bat c khai niém nao nita
vao trong thién T Niém X& cho du né dién giai thuc tai tdi hau nhung né van la
“khai niém” chtr khong phai 12 “thé nghiém”. Khai niém c6 mat thi thé nghiém bién
mat, thién bién mat. Thé nghiém c6 mit thi khai niém bién mat. Ngai Ajahn Chahn da
ldy vi du nhu mét ngudi roi tir trén cao xudng dat, trong khi hoang hot s hii, nguoi
d6 khong thé xem c6 bao nhiéu tim hanh sinh 1én trong khi dang roi. Sy so hii & mirc
thé nghiém né ching con biét gi dén khai niém hay dinh nghia vé “so hai” hay "tim
hanh" ca. Su thé nghiém c6 mit thi khai niém bién mat. Ciing thé, néu ai d6 dén ming
chui ban truc tiép, tdm san trong ban dang 1én, sy san ndy c6 mat & muc thé nghiém
n6 chang lién quan gi dén khai niém “san” ma ban duoc dinh nghia, dugc giang giai ¢
dau d6 trong tir dién Phat hoc, trong 161 giang day cta cac vi thay.

19. Khi ban thé mot hoi thé dai, sy ¢6 mit cia diém xuc cham lau hon, dai hon. Khi
ban thd mdt hoi thd ngan, sy c6 mat cia diém xtc cham ngan hon. Nhu khi ludi cua
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keo dai trén khic g0, thot gian tiép xuc cua ludi cua voi khuce g0 dai ra. Néu ludi cua
kéo ngan, thoi gian t1ep xuc v6i ludi cua ngin lai. Hoi thd vao, hoi thd ra ciing vay.
Mot hoi thé vao dai, dlem xuc cham c6 mat lau hon. Tuong ty mdt hoi thé vao ngan,
diém xac cham c6 mit ngan hon. N6i mot cach khac, thoi gian di tr sinh dén diét cua
diém xuc cham dai ra hoac ngén lai tuy theo hoi thd dai hay hoi tho ngén. Ban nén luu
¥ chd khac giita hoi thd dai, hoi thd ngin véi hoi thd sau, hoi thd néng. Hoi thd sdu
cling 1a hoi thd dai, hoi thé nong ciing 14 hoi thd ngidn nhung 1a do ban chi dong TAC
Y dé thé. Con hoi thé dai, hoi thod ngan 1a tién trinh TU NHIEN trong khi ban quan
sat va ghi nhan hoi thd hay ghi nhan diém xtc cham cua hoi thd v6i than. Tién trinh
ghi nhan (1) "Hoi thd vao, hoi thé ra" 1a NHAN. Su ghi nhan (2) "Hoi tho dai, hoi tho
ngan" 1a QUA. Hoi thd dai, hoi tho ngan chi dugc ghi nhan dung sau khi ban quan sat
va ghi nhan dugc diém xtic cham cta hoi thd vao hoi thé ra mot cach rd rang va tron
ven. Néu khong ghi nhan duoc diém xac cham rd rang, thi hoi thd cua ban chi dugc
goi 14 hoi thé sdu, hoi thd nong chtr khong phai 13 hoi thd dai, hoi thd ngin, do ban di
TAC Y vao sy "dai", ngén nay cua hoi tho. Do la ly do tai sao Dirc Phat dung
digham (dat), rassam (ngan) trong ltc nay. “Dai” hay “ngan” luc nay dugc hiéu biét &
mirc thé nghiém bang su thiy biét diém xuc cham sinh 1én diét di nhanh hay cham tuy
theo mtrc d0 chu tam, chanh niém cua ban.

20. Pa c6 nhiéu cach giéi thich khac nhau vé "hoi thé dai, hoi thd ngén trong chu giai
cling nhu trong thuyet giang vé kinh Pai Niém X ctia nhiéu vi thiy, nhiéu vi thién su
va thién sinh. Bat ctr 101 gidi thich nao chung ta ciing nén cung kinh va biét on. Nhiing
101 giai thich nao, huéng dan ndo, gitip ta thyc hanh ¢ muc thé nghiém dugc trén than
tam thi ta hdy chap nhan 10i giai thich d6. Con néu khong, chiing ta c6 thé bo qua mot
bén dé tré vé thuc hanh théy biét thuc tai ctia chinh minh. bay méi ding 1a su tri an
va cung dudng phap cao thuong nhit.

* Trong mét vai chii gidi ldy vi du nhiw nguoi gdc cong thanh, thday dodn qudn dai hay thdy doan qudn
ngdn di qua cong thanh dé xdac dinh “hoi thé dai” hay “hoi thé ngan.”. Piéu ndy chi dung cho nhan
thike vi nhén thirc ¢é cdi nhin bao qudt tiv dau dén cudi. Trong khi & day, hoi tho la daoi twrong cuia
than thirc chit khong phdi nhan thire. Than thire vi nhw than cdy chi biét rang cwa ngay tai diém xiic
cham ma khéng thé biét rang ciea d6 nam ¢ dau, giika hay cudi ludi cua.

“Nay ede Ty kheo, o day vi Ty kheo
song quan than trén than, nhiét tam,
tinh gidc, chanh niém, dé ché ngw
tham wu o doi; .s'ring quan tho tén
cac tho, nhiét tam, tinh giac, chanh
niém, dé ché ngur tham ww o doi; séng
quan tam (rén tam, nhiet tam, tinh
- gide, chanh niém, dé ché ngu tham uu
o doi; séng quan phap trén ¢
e !H"?f(f-" ifﬂ, fﬁ?h gﬂfﬂ, C’fé"
che.uigu tham o doi.

""\*_ - (

Kih Dai Nigm Xik
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21. Hoi tho dai 1a hoi thd dai. Hoi th ngin 13 hoi thd ngin. Ban khong thé thiy biét
hoi thé dai, hoi thé ngin & mirc thé nghiém khi ban khong c¢6 chanh niém véi hoi tha.
Néu khong c¢6 chanh niém véi hoi tho, ban s€ l[am bién dang hoi thé theo TAC Y cua
tam chr khong phai 1a sy that nhu n6 dang la. Tam luén dat sai huong khi khong co
chanh niém tinh giac. Puc Phat noi réng khi that niém ban s& dat tim hudng vao canh
(hodc ¥) va 1am bién dang no theo 11 cach:

)
0’0

Bién dang canh / y tro nén THO hay VI TE

Bién dang canh / y tro nén HA LIET hay CAO THUONG

Bién dang canh / y tro nén GAN hay XA

Bién dang canh / ¥ tré nén TRONG hay NGOAI

Bién dang canh / ¥ tré nén QUA KHU', hay HIEN TAI, hay TUONG LAL

) ) )
0’0 0’0 0’0

)
0’0

Vi du c6 mét nguodi dén vd vao vai ban tur phia sau. Cai vd vai chi c6 stc ning 1a 0,2
kg. Nhung khi ban quay dau lai. Néu ngudi vo vai 1a ké thu thi ban thay cai strc ning
cua cai V6 vai nhu 1a 20 kg. Tuc la ban da ph()ng dai no6 1én 100 1an so v6i su that. Néu
nguoi vo vai 1a ngudi ban quy mén thi cai v vai gan nhu khong c6 gi, strc ning 1a 0
kg. Tirc 1a ban dd giam nod xudng bang 0 so véi su that Tucmg tu, Tam luon dao dong

Nay: _(;(ig 1y kheo, pham sdc gi
qud khit, vi lai, hién tai, thugc
ngi-hay ngogi, thé hay té, liét
hay thing, xa hay gin; tit ci
sac can phii nhuw thit quén véi

chanh tri hué nhw sau: “Cai
*‘ndy khong phdi ctia t6i, cdi ndy

‘khong phdi la toi, £ nay

khong phdi la twngd cia t61.”

Kinh Vo Nga Tudng

theo 11 cach nhu vay. Dao dong va dao dong. Nhu mot ngudi say nhin thdy cot dén
nhoe di, bién dang ma khong bao gio thay ding cdt dén nhu n6 dang la. Ban dang
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song trong mot thé gi¢i nhu vay. Thé gigi ma phan 16n moi ngudi nhin ban ciing nhoe
di nhu vay, tuong tu nhu cach ban dang nhin ho nhoe di.

22. Ciing nhu thé, khi ban ngudng md, than twong ai d6 thi moi diéu nguoi d6 1am déu
tré nén bién dang & mirc CAO THUONG. Nguoc lai néu ban co kién chép vo1 ai do,
ban ciing s& bién dang viéc ngudi d6 lam ¢ mic HA LIET. Ha liét hay cao thuong
thyc ra ciing chi 1a mén an dé phuc vu cai t6i, cai ban ngi yéu va ghét cua ban ma
théi. Cho du nguoi ma ban ngudng mé hay ghét bo chang lién quan gi dén su bop méo
hay tho6i phong cua ban. Day cling la sy hién 16 cong phu tu tp chanh niém cua ban.
Yéu va ghét dén véi ban, d6ng nghia voi dau kho, phién ndo cling dén voi ban. Chinh
vi vy Duc Phét noi rang thuc hanh chanh niém tinh giac 1a con dudng duy nhat, doc
nhit dé ban thoat khoi 11 loai bién dang tdm nhu vay, thoat khoi su tham uvu & doi.

23. Tam tri luén danh Itra ban. Lu6n no1 véi ban ré“mg O ! Vén dé that don gian !. Ban
da biét cach lam thé nao dé thanh tinh tdm, da biét cach dé dat tam ding 1. Nhung
roi ban ¢ van cr dit sai. Vi phan tng ctia tim, vi théi quen ctia Nghiép. Nghiép 1a cai
gi ? Nghi¢p 1a sy hién hitu cua ban. Ban c6 nghiép 1a boi ban da va dang khat khao
hién hitu. Sy khat khao hién hitu luon thé hién & trang thai chinh ctua tam: tham séng
va sg chét Nhung vi v6 minh nén ban tuéng minh séng nhung that ra ban chua ting
that song Ciing nhu thé, ban chi thiy ngudi khac chét chir khong bao gio ban thy
minh chét. Nguoi ta ludn so hii cai ma minh khong bao gio dugc chiung kién do 1a su
chét cuia chinh minh. Dic Phat dinh nghia su chét 1a su ngung thd va cac can bi hoai
diét. Nhu vay, chi khi nao ban ching kién & muc thuc tai, su ngung thd ctia ban maéi
thiy duoc mot phan cia su chét. Nguoc lai khi nguoi ta séng thi khong ai thiy minh
that su séng. Su séng chét cua ban gén chdt voi hoi tho ctia ban. Nhung trudce khi thyuc
hanh chanh niém véi hoi tho, ban chua ting thiy biét hoi thd ¢ muc thyc tai, mirc thé
nghiém, ban chi mo hd hay tudng tudong vé nd y cach tim dit vao 11 hudng vay.

24. Thién T& Niém Xt c6 cong ning truc tiép dé xuyén thing man 4o tuéng, vo minh
ctia tim dé cham vao cai thuc tai ma ban dang hién hiru. Néu ban thiy thuc tai, tro
danh Iira ctia tim chidm dut. Di vao chiéu siu cua hoi tho, ban s& théy chiéu sau cua
thuc tai trong chinh ban. P6 chinh 1a khoanh khéc ban séng, ban hién hiru. Ngoai ra
khong co gi hién hitu trong gidy phut d6 ca. Nhitng khoang khic ndi tiép nhau sinh 1én
va diét di, sinh 1én va diét di.

“Sabba kayapatisamvedr assasissam1’ti sikkhati”
"Cédm gidc toan thén, t6i sé thé vé", vi dy tap.
“Sabba kayapatisamved1t passasissimi’ti sikkhati.”
""Cam gidc toan thdn, toi sé tho ra'’, vi ay tap.

25. Thé nao 1a "cam giac toan than" ? Ban khf)ng nén hiéu “cam giac" theo cach niém
cam tho (vedananupassana), vi day la phan niém than (kayanupassana) trong Tt Niém
Xt. Bat ¢t cam giac d& chiu hay kho chiu sinh 1én luc ndy ma ban ghi nhan cam giac
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1a ban da thyc hanh sai phan than quan niém xu, sai vé niém hoi tho vao, hoi tho ra.
Va luc nay, ban cling khong nén hleu mot cach khai niém cho rang "toan than" 13 tir
dinh dau xudng long ban chan Ban cin ghi nhan "toan than" & muc thuc nghiém, truc
tiép. Puc Phat day rang " cam giac toan than" (kdyapatisamvedi) tirc 12 ban hiy ghi
nhan, hiy cam nhan mdi lién hé gitra hoi thé voi than, ¢ mirc toan thé (sabba) trudc
khi thd vao hay thd ra. Ban dua tim xudng ving bung, cam nhén tir bén trong bung.
Rét ty nhién, ban thiy bung phong ra, sau d6 ban thiy bung xep vao, mot tién trinh
phong ra, xep vao & vung bung. Luc nay ban cam nhan toan than nhu chiéc bom hoi
hinh mét qua bong bau duc mém. Noi phong ra va xep vao lon nhit 13 ving bung dé
hat khong khi vao mdi khi phdng ra, va diy khong khi ra mdi khi xep vao. Noi dau
bom 1a diém xtic cham dudi dau miii. Ban phai tap (sikkhati) dé thay biét rd thyc tai
nay. Néu ¢ tién trinh du (1) hoi thd vao hoi thé ra. Ban phai tip danh déu va ghi nhan
diém xuc cham cta hoi thé vé6i than, cung véi viée ldy vi du vé ludi cua véi khic gd
1am minh hoa. Thi ¢ tién trinh nay, (3) cam giac toan than, hoi thd vao, hoi thé ra, ban
cling phai tap dé ghi nhan duoc diéu nay, voi vi du phdng xep ctia chiéc bom hinh qua
bong bau duc mém.

26. Ban tiép tuc di sau va thuan thuc trong chanh niém vo1 hoi tho ¢ tién trinh (3) nay.
Chuyen dong va chuyén dong, ting ludng khi ndi tiép nhau. Bit dau (chang dau) tur
dué6i dau mii, di vao ving bung (chang gitra), dung lai, quay tro ra, n01 tiép nhau, két
thuc dudi dau mii (chdng cudi), noi ma no6 bat dau va dung lai. Mot tién trinh méi lap
lai nhu vay ndi tlep nhau lién tuc, lién tuc.

Duy tri nhu vay. Ban ghi nhan, biét 3. Ban ghi nhan va biét rd (chanh niém) toan thé
hoi tho (chang dau ¢ diém xuc cham, ching giira & ving bung, «chang cudi 0 diém xtic
cham) bang than hay toan thé "than" hoi tho. Cai gi ban biét 15 chang dau, chang
giita, ching cudi va do dai hay pham vi ctia n6 thi c6 thé goi 1a "than". Vi du nhu than
khtc cay, than cai xe, than nguoi, "than" hoi tho. Hon nira, “than” hoi tho nay la mot
than dic biét vi no chi tdn tai bén trong ban va phai sinh 1én diét di lién tuc dé duy tri
su hién hitu ctia ban. Ban théy biét rd "than" hoi tho ndy sinh 1én mdi khi ban thé vao,
va diét di, bién mat khi ludng khi cubi cung di ra cham vao duéi ddu miii lic ban thé
ra. "Than" hoi thé nay sinh 1én va diét di bén trong thin thé cua ban. D6 1a Iy do ma
Duac Phat goi 1a quan thén trong than. Quan “than” hoi th¢ trong than thé ban. Ban
ludn phai thay biét "than" hoi thé' & murc thé nghiém, truc tiép chir khong phai & mirc
khai niém. Khong mot khai niém nao dugc tao ra & day ca. Pay la phﬁn chanh niém
v6i hoi tho, tirc 1a ban phai thay biét hoi thé bang than thirc bai sy dung cham cua hoi
thd véi than thé & ca ba ching (dau, giita, cudi) cta hoi tho. Téi day ban da thay biét
dugc THAN hoi thd trong than thé ban nhu chan nhu that nhu n6 dang 1a. D6 14 quan
than trong than, phan chanh niém véi hoi tho.

27. Than hoi thd ndy sinh 1én, ban séng. Than hoi thé nay diét di ban chét. Trude khi
thuc tap phﬁn chanh ni¢m véi hoi thd nay, ban tudng 1a chinh ban 1a nguoi ra 1€nh, 1a
nguoi diéu khién hoi thé. Nhung khi thuc tap tron ven & phﬁn nay, mot sy that khong
dé dang gi khi ban chiing kién duoc hién 10 & muc thuc tai, mirc than thé, truc tiép la
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ban KHONG THE diéu khién hay ra 1énh cho hoi th¢ vao ra thén thé ban. Ban khong
thé bao ding 1a n6 dimg, hay tiép tuc 1a no tiép tuc. Su sinh diét lién tuc hay su song
chét lién tuc nay lam cho ban 4o tudng ring ban dang song lién tuc. Gibng nhu khi
xem phim, timg anh roi rac chuyén dong lién tuc véi toc do 24 hinh trong 1 gidy lam
cho ban do tudng hinh anh do6 1a lién tyc. O day cling vay, su sinh di¢t lién tuc cua
THAN hoi thé lam cho ban 4o tuéng 13 ban dang sdng. Nhung thuc ra ban di chét
trong mdi khoanh khic THAN hoi thd chét, trude khi né sinh trd lai.

THAN hoi tho sinh 1én diét di trong than ban nhung n6 chang can biét ban 12 ai, thanh
hay pham, ngu hay tri, giau hay ngheo, cao thuong hay ha liét, tré hay gia, da den hay
da trang, ton gido hay phi ton gido. Khoang khic ban song la khi than hoi tho sinh Ién,
ton tai, duy tri trude khi diét mat. Khoanh khic ban chét chinh 12 lac than hoi tho diét
mat. Chl khi nao ban cham dugc vao thuc tai nay, ban maoi hiéu dugc tron ven cau
Ptrc Phat noi:

" Ai séng mot tram ndm
Khong thay phap sinh diét
Tét hon song mot ngay
Thdy dwoc phdp sinh diét”

buc Phat khong day ban chanh niém bang su hoat diét cua cac hat kalapas, khong day
ban chanh niém bang sy hoai diét cta cac nimita. Dirc Phat day ban chanh niém bang
su hoat diét ctia hoi the dé chung kién su chét cua chinh ban trong khoanh khéic chanh
niém éy. buc Phat khong muén tao ra thém mot khai niém trung gian nao nira, mot
lang kinh nao nira cho su th?iy biét cua chinh ban. Dtrc Phat biét rﬁlng chi mot hat bui i
ti vao mat, cho du hat bui 4y ban dit tén 13 kalapas hay nimita, ban s& nhin thay trong
hu khong dy hoa dém. Cho du hu khong thi khong c6 gi ca, ban sé thiy hoa dém 1a
boi chinh hat bui trong mat, trong su nhin cta ban. Vi thé, cach day cua Pt Phat ludn
1a truc tiép, 1 thé nghiém. Vi tri tué va 10ng tir bi, Ngai khong mudn lam hong ban
bang bat cir khai niém nao, su tuong tugng nao trong su thay biét thyc tai.

28. Su séng ctia ban, tudi tho cta ban duoc duy tri, dugc ndi tiép béng cac chudi sinh
1én diét di cua "nhiing" than hoi tho. Goi 1a "nhitng" than hoi thd vi hoi thé sau khong
phai 13 hoi th¢ trude. Khi than hoi the diét mat, néu vi Iy do nao d6 n6 chua kip sinh
ngay tro lai, su hoang hét, gap gap, khéc liét, ngay lap tirc xay ra trong tam tri ban.
Moi tro choi cta tam tri cham dut. Chi duy nhat sy khao khat dén o0t cung trong tam
tri lc ndy, 1a mong mudn sy xudt hién hoi thd sinh tr lai. Ban sin sang lam tat ca,
dao duc hay phi dao duc chi dé sy hién hitu than hoi thd duge tré lai, dong nghia véi
viéc su séng, su hién hiru ctia ban duoc tiép ndi, duoc duy tri.

Nhirng ai da trai qua bién cd chét di séng lai ma con sdng, ngudi d6 tré nén hicu biét
hon, bubng xa hon rat nhiéu so vai chinh ho d6 trudce ~day. Bay gio ban khong can
bién ¢ ndo nhu vay ban ciing s& dugc nhu ho va con hiéu biét nhidu hon thé. Khi ban
di dén tan cung cua than hoi thd, ching kién sy chét ciia chinh minh bang su thé
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nghiém, khong phai 14 bang suy tuong khi nghe hay doc nhiing dong chir nay. Ban s&
thiy khong can phai doi dén khi cac can hoai diét cing véi su ngimg tho, ban da trai
nghiém dugc diéu nay. Thim chi néu ban duy tri chanh niém nay thudng xuyén, déu
dan nhu 10i Pac Phat day: “ Vi dy song, an tra chanh niém”. Tuc la ban phai dua su
tra tdm, chanh niém nay vao cudc song cua ban, khong chi trong luc hanh thién. Bat
cu khi ndo, ban dang lam gi, ban ghi nhan hoi tho, ban phai thay su that nay. Ban s&
duoc loi ich tan cung cua sy budng xa nhu Puc Phat néi: “Vi 4y séng khong nuong
tua, khong chap trude vat gi trén doi”. Hanh trinh cta chung ta tir vo lugng kiép cho
dén nay chi 1a dé hién htru trong su nuong tua va chép trudc mot cai gi do. Vi sy khao
khao ménh 1iét ndy, di cip cho ching ta nhirmg dong nang, nhiing thé ning qua mdi
gidy phut that niém dé lao vao vong luan hoi hét kiép nay dén kiép khac trong sy hién
hiru mo hd duéi dang nay hay dang khac, dudi than nay hay than khéc.

29. Goi 1a mo ho béi ching ta mong mudn hién
hitu nhung khong biét 1 hai diéu: trang thai hién
httu va muc dich ctua sy hién hiru. Vi c6 sy hién
htru nén chung ta phai duy tri phuong tién cho su
hién hiru do bang cac phap ddng sinh nhu thuc
an, quan 40, thudc men, noi tra. Khong co cac
phap dong sinh nay, su hién hitu cua ching ta tré
nén khong 1au dai, khong chic chan ma chung ta
khong hé biét ching c6 su lau dai nao, chic chin

Dlc phat day Ngai
Ananda quan sat su vo
thudng, quan tudng cai
chét trong tling hdi thd.
Chung ta phai hiéu su
chét. Chung ta chét dé
dude séng. Cau nay co
nghia gi? Chét 14 cham
dit moi hoai nghi, moi

van dé va sbng ngay

trong hién tai. Khong
phai ngay mai chung ta
mdi chét, chung ta phai
chét ngay bay gid. Ban
c6 thé lam dudc diéu nay
khong? Néu lam dude, thi
chang con van dé gi niia
va binh yén tinh 1ang sé

nao ngay trong khanh khic ciia chinh sy hién
hiru. Rdi trd choi cua tam tri bat dau voi chinh
sy hién hiru cua n6 véi nhing gi c6 mat cung no.
Thire an, quan 4o,thudc men, noi tra chi 1a duy
tri sy hi€n hiru lac nay tré nén thich hay khong
thich, ngon hay khong ngon, dat tién hay ré tién,
tam thuong hay dang cip. Phuong tién tro thanh

dén vdi ban.
~ Apphn Chabn

trang thai cia sy hi€n hitu. Sy méo mo, bién
dang trong tam tri tiép tuc dwa ching ta di xa dan
thuc tai. Nguoc lai, muc dich cta sy hién hitu tré
nén mo hd hon khi trd thanh phuong tién. TAm
tri cho rang dé hién hiru that sy nghia 1a n6 phai tro thanh mot ai d6 véi gia tri ma né
khat khao. Tré thanh ai d6 bién n6 danh méat thuc tai, danh mat muc dich cot tuy ma
n6 ludn khat khao: “su hién hitu”. Sy hi¢n hitu luén c6 do, nhung né khong con théy
dugc nita vi né dang mai tro choi TRO THANH mot ai ¢6. Mot ai d6 mang tén giéng
nhu 12 mét Thanh nhan, mdt Chan nhan hay don thuan chi 12 mot nickname trén
Facebook.

30. Cang ngay ban cang tré nén rd hon, sau sic hon vé hoi thd mot cach ty dong,
khong chi lc ban ngdi thién, ma trong moi sinh hoat, tu thé cua than thé. M&i khi hoi
thé di vao than, ban cam nhén 10 toan than phong ra, cang ra, day strc song. Mdi khi
hoi thd di ra, ban cam thay toan than xep xudng nhu ngudi bi hut hoi, than thé co lai.
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Néu hoi thé khong di vao nita thi than thé cua ban co lai mai. D6 1a 1y do chung sinh
¢0 hoi thd khi chét, than thé bi co lai.

31. Sy diét cta "than" hoi thd cho ban thiy biét rd hon su chét & mirc than thé ngay
trong thuc tai, trong timg hoi thé. Sdng va chét, sinh va diét, khong nging troi chay
trén than tdm ban, nhu mot vo kich mang tén "dong chay séng chét". V& kich ma ban
vira 12 ngudi xem, vira 1a nguoi dién, nhung khong phai 1a dao dién. Vi dao dién thi ra
1énh cho dién vién ngung lai hay dién tiép dugc, con ban thi khong. Su khao khat hi¢n
hiru khién ban phai dién, phai xem cho dén khi v& kich két thuc. Mot vo kich chi co
hai céqh, loé 1én va phut tat, sinh 1én va diét di, séng va chét, khong c6 gi nham chan
hon thé.

32. V& kich nham chan thé ma tdm tri ban ludn bi danh lira. Sy danh lira chinh 1a
nhitg 4o anh, chdp loé ndi tiép nhau che khuét khodang dém den gitra mdi 1an 1oé
ch6p. Sy danh Iira nhu 1a 4m thanh ciia hai ndt nhac lién nhau che khuat khoang lang
im gitra chung. Sy diét di bi che khuat béi hai 1an sinh 1én ndi tiép nhau. Nhu chuyén
dong 24 hinh anh trong 1 gidy lam cho mét ban tudng 1a lién tuc. Than thé ban ciing
gan nhu thé, 24 1an séng chét trong 1 phit 1am cho than thirc khong thé nhan ra than
thé séng 1én chét di roi rac ndi tiép nhau. Khong c6 gi dugc goi la lién tuc khi c6 su
dut doan chen ngang. Thiy biét rd diéu nay sy lién tuc bi pha v& bai thue ching cua
chinh ban. Tuong dién dao thur nhit trong vo minh (v6 thudng tudng thuong) bi pha
vd. Ban sbng trong vo thudng hoan toan thay biét diing nhu that 1a v6 thuong (su bién
ddi, sinh diét lién tuc). O chiéu siu tan cung, thuc tai tdi hau, khong c6 sy thuong
hﬁng, lién tuc nao thuyét phuc duogc ban 1a c6 that, 1a hi¢én hitu dugc nira. Vi ban da
thyc chimg ngay trong sy hién hitu ctia ban ciing vo thuong trong ting khoanh khic,
thd vao, tho ra, ludn c6 mat, ¢ day va bay gio, & muc thé nghiém, khong phai 1a khai
niém hay Iy thuyét.

"Tat ci hanh vé thuwong

Vé6i Tué, qudn thiy viy

DPau khé dwoe nham chdn:
Chinh con dwong thanh tinh."
(Phéap Cu 277)

33. Moi khi phai trai nghiém su birc bach diét di roi méi dugc sinh 1én, sy ap ché sinh
1én r6i bi diét di, tAm tri trd' nén hoang hét, so héi. No dau kho6 nhu ngudi 1am trong
bénh, nhu ngudi mang an tir hinh, nhu ngudi mac ng 16n. Ban chat tan cing, cot 16i
ctia sy hién hitu ma né khat khao bao nhiéu kiép 1a day u !?. Thay biét rd diéu nay
tuong dién ddo tht hai trong vo minh (kho tudng 13 lac) bi phd v&. O chiéu sau tan
cung, thyc tai tdi hau, khong c6 su sung sudng, an lac nao thuyét phuc duoc ban 1a c6
that, 1a hi¢én hitu dugc nira. Vi ban da thuc ching ngay trong sy hi¢n hiru cua ban la
burc bach, s¢ hai trong tirng khoanh khéc, tho vao, thé ra, ludn ¢b mat, & day va bay
gio, & mirc thé nghiém, khong phai 1a khai niém hay 1y thuyét.

"Tét cd hanh khé dau
Voi Tué, quan thdy vy,
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DPau khé dwoc nham chdn:
Chinh con dwong thanh tinh."
(Phéap Cu 278)

34. Tam tri lac nay khong con bi thu hat boi céc tro choi do n6 bay dat ra nira. Khi
chung kién cai chét & muc than thé, né trd nén hoang hét, so hii. Chang c6 tro choi
nao con hap dan no nira khi phai ching kién cai chét. Mot sy that "phi 1y" ¢ muc thyc
tai ma né phai ddi dién chir khong phai ai khac, mot noi nao khac. Chinh ngay noi ma
n6 cho 1a CUA no, thudc vé né nhung né lai khong thé ra 1énh hay diéu khién, né phai
phuc ting vo diéu kién, tham chi né phai diét di dé dugc sinh 1én, phai chét di dé duoc
song. Thay biét rd diéu nay tuong dién dao thtr ba trong v6 minh (v ngid tudng 1a
ngd) bi phd v&. O chiéu sdu tin cung, thuc tai toi hiu, khong ¢ su chi huy, diéu khién
nao thuyét phuc dugc ban 1a ¢ that, 1a hién hiru dugc nira. Vi ban da thuc ching ngay
trong su hién hiru cua ban ciing khong thé ra 1énh hay diéu khién trong timg khoanh
khic, thd vao, tho ra, ludn c6 mit, & ddy va bay gid, & mirc thé nghiém, khong phai 1a
khai niém hay 1y thuyét.

"Tét cd phdp vé ngd,

Vé6i Tué, qudn thiy viy,

Dau khé dwoc nham chdn:
Chinh con dwong thanh tinh."
(Phéap Cu 279)

1. - Nay cac Ty-
kheo, cé bén
twong dién ddo,
tam dién ddo,
kién dién dio
nay. Thé nao la
béon?

Trong vo thuong,
nghi la thwong,
nay cdc Ty-kheo,
do la twong dién
dao, tam dién
dio, kién dién
ddio. Trong khé
nghila khong

Trong v thuing, hromg thitong.

] J Vgt qua mioi nlmHul
khé, nay cdc Ty- , 3 miﬂm a2
kheo, do la twong ; - ' -
dién dao, tdm dién dao, kién dién dio. Trong vé nga, nghi la nga, nay cdc T y-kheo,
dé la twéng dién dio, tim dién dio, kién dién dio. Trong khong thanh tinh, nghi la
thanh tinh, nay cdc Ty-kheo, d6 la twéng dién dio, tim dién ddo, kién dién dio.
Nay cic Ty-kheo c6 bén twéng dién dio, tim dién dio, kién dién dio nay.
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2. Nay cic Ty-kheo c6 bén twéng khong dién dio, tim khéong dién ddio, kién khong
dién dio nay. Thé nao la bon?

Trong vo thwong, nghi la vo thuwong, nay cac Ty-kheo, dé la twong khong dién ddo,
tdm khong dién dio, kién khong dién dio. Trong khé, nghi la khé, ... Trong vé ngd,
nghi la vo ngd, ... Trong khong thanh tinh nghi la khong thanh tinh, nay cdc Ty-
kheo, dé la twéng khéng dién ddo, tam khéng dién ddo, kién khong dién ddo.

Nay cic Ty-kheo, ¢é bon twéng khéng dién dio, tém khong dién dio, kién khong
dién ddo nay."

(Tang Chi Bo Kinh)

35. Trong moi su van dong déu can ning lugng hay nhién liéu cip cho nd. Gidng nhu
mot chiéc dong co xdng, ban chi can khong dd xing nita, khi hét xing, dong co s&
dung lai. Khi ban biét su vo nghia, hiém nguy va vo dinh cua chuyén di luan hdi, véi
ba sy that cua hién hitu: sinh diét lién tuc, birc bach dé sinh diét, khong thé diéu khién.
Ban s& muén dong co dimg lai. Ban s& mudn tit dong co hay cho né chay den hét
xang thi dimg lai. Khong d6 xing nita, ban s& chi _quan sat nhiing vong quay cubi cling
ctia chiéc xe trude khi né dimg lai. Ciing nhu thé, ban s& khong cung cap ning luong
cho tdm bang su khat khao (tim tham), bang su phan Gmg (tdm sin). Ban chi 1a ké
quan sat. Ban s& khong 1a dién vién nita, ban chi la nguoi xem, doi cho v& kich két
thiic. V& kich hay, hodc dd, ban ciing khong vé tay hay la 6. Ban dung day ra vé. D6
1a cach ma Puc Phat di chi cho ngai Bahiya thoat ra khoi vong ludn hoi bat tin: "Nay
Bahiya, néu voi ong. Trong cai thiy, s& chi 1a cai thdy. Trong cai nghe, s& chi 1a cai
nghe. Trong cai tho tudng, s€ chi la cai tho tudng. Trong céi thuc tri, s€ chi la cac thiic
tri. Do vay, nay Bahiva, ong khong 14 chd ay. Vi rang, nay Bahiya, 6ng khong 1a doi
nay, khong 1a doi sau, khong 1a doi ching gitra. Nhu vy 1a doan tan kho dau"

36. Bay gid ban ciing hoc tdp nhu ngai Bahiyak. Trong céi thay, s& chi 1a cai thdy. Ban
thdy sy sinh 1én diét di ciia canh thdy nhanh nhu hoi thé ma ban da thiy biét. Chang
c6 gi dé nim giir, gibng nhu khi ban véc 1én mot voc nude rdi bop chat. Gio day
chflng c6 canh gioi nao ma ban khao khat hién hiru nita. Su khat khao da bi tét. Nguén
cip ning luong cho su hién hiru d bi tit, dong co da khong con nhién liéu va n6 dang
quay cham lai trudc khi quay nhimg vong quay cudi cling.

37. Tién trinh (4) An tinh than hanh, thé vao/tho ra:

'Passambhayam kayasankharam assasissami’ti sikkhati

""An tinh thdn hanh, téi sé thé vé", vi dy tap.

'"Passambhayam kayasankharam assasissam1’ti sikkhati

"An tinh than hanh, téi sé thé ra”, vi dy tap.

Nhu mot nguoi trai qua con bao bénh tré nén khoé manh nhu lyc si. Nhu nguoi thoat
an tir hinh lai dugc ghi nhan cong lao, ca tung. Nhu ngudi mac ng 16n khong nhiing
tra dugc ng ma con duge du thira tai san dé dem cho. Ban tré nén than nhién trude su
sinh diét, birc bach, khong diéu khién duoc cua hoi thd, ciia "than" hoi thg, ciia than
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thé, ctia moi sy xtc cham trong hay ngoai. Bay gi¢ ban dat tam vao diém xuc cham,
quan sat lai tir dAu toan bd cac tién trinh (1), (2) va (3). Khi hoi the dén tién trinh nao,
ban biét 3. Ban tré nén thuan thuc xung mén véi than thie khi ghi nhan xtc cham voi
hoi thé.

'Seyyathapi, bhikkhave, dakkho bhamakaro va bhamakarantevasi va digham va
aiichanto ‘digham aificham?’ ti pajanati, rassam va afichanto ‘rassam aficham?r’ ti
pajanati.

'Nay cdc ty kheo, nhw nguwoi the quay hay hoc tro nguwoi thg' quay tug tri thién xdo,
khi quay dat, tué tri rang: "Téi quay dai"; hay khi quay ngdin, tué tri rang: "Toi
quay ngan."

'Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu digham va assasanto ‘digham assasam1’ ti
pajanati, digham va passasanto ‘digham passasami’ ti pajanati, rassam va
assasanto ‘rassam assasami’ ti pajanati, rassam va passasanto ‘rassam
passasaml’ ti pajanati. ‘Sabbakayapatisamvedi assasissam1’ ti sikkhati,
‘sabbakayapatisamvedr passasissam1’ ti sikkhati, ‘passambhayam
kayasankharam assasissami’ ti sikkhati, ‘passambhayam kayasankharam
passasissami’ ti sikkhati.

y7 !’

'Ciing vy, nay cdc Ty kheo, Ty kheo thé vé dai, tué tri: "Toi tho vé dai''; hay tho
ra dai tug tri: "Toi tho ra dai"; hay tho vé ngan, tug tri: "T6i tho vo ngan "; hay tho
ra ngdn, tug tri: "Téi thé ra ngin'’; "Cam gidc toan than, toi sé tho vo", vi ay tap,
""Cam gidc toan thén, toi sé tho ra", vi dy tap; "An tinh than hanh, toi sé tho vo', vi
dy tdp; "An tinh than hanh, toi sé th(r ra", vi dy tap.

Tam ban tr¢ tinh 1dng, than nhién trugc su van hanh cua hoi théd. Khong thich tha hay
nham chén, tam ban tr¢ nén tran ngép su hiéu biét va tinh thuong. Ban s€ khong con
hoang hdt, so hai khi dung cham vao sy van hanh cia canh, cia nguoi, cia vat. Vi ban
biét rd cac phap d6 chira dung su birc bach, su sinh diét, sy khong thé diéu khién. TAm
phan rng ctia ban duoc la‘ing dju. Sy ham mudn cua ban bi ngudi lanh. Chi c6 sy
TINH LANG, BINH AN, TRI TUE tran ngap trong tdm ban.

38. Trong luan hoi, cac canh gidi giong nhur ‘nhimg ma trdn ma chi 6 mét cura ra duy
nhit mang tén TG Niém Xu. Dtrc Phat noi rang rat it nguoi trong nhan loai qua duoc
bo bén kia, con da s6 nhan loai nguge xudi & bd bén nay. Dé cho thay trong cudc doi
nay, khi ban thiy duoc hay nghe dugc tir "Ttr Niém X" ¢ dau d6 nghia 1a ban da
cham vao canh ctra duy nhat va cudi cing. Viéc mé canh ctra d6 ra va bude vao hay
khong 12 & ban. T Niém X ciing dugc giai thich 1a con dudng doc nhét, con duong
duy nhét theo nghia ban phai tu di, khong mang theo dugc ai ca. Pé rdi khi di t6i cubi
con dudng, biét cach dit ganh ning xudng. Ban quay trd lai dé chi duong, dé gitp do
ngudi khac véi long tir bi vo luong. Vi ban biét rd ganh ning mdi nguoi phai mang
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trong ki€p luan hoi khung khiép dén mirc nao.

"Iti ajjhatam va kaye kayanupassi viharati,
bahiddha va kaye kayanupassi viharati,
ajjhattabahiddha va kaye kayanupassi viharati
Nhu vy, vi dy séng, qudn thén trén noi than

hay song qudn than trén ngogi thin;

hay song qudn thén trén cd néi thin, ngogi thin;

Samudayadhammanupassi va kayasmin viharati,
vayadhammanupassi va kayasmin viharati,
Samudayavayadhammanupassi va kayasmin viharati.
hay vi dy séng qudn tanh sanh khéi trén thén;

hay song qudn tanh diét tan trén thin;

hay song qudn tanh sanh di¢t trén than.

""Atthikayo''ti va panassa sati paccupatthita hoti

Yavadeva ianamattaya patissatimattaya

anissito ca viharati, na ca kifci loke upadiyati.

Evampi kho , bhikkhave, bhikkhu kaye kayanupassi viharati.
"Ddy la thdn'", vi dy an tri chanh niém nhuw vy,

véi hy vong hwo’ng dén chdnh tri, chdnh niém.

Va vi dy song khong nuwong twa, khong chép trwde vit gi 6 trén doi.
Nay cac Ty kheo, nhw vay Ty kheo song quan thdn trén thdn.

Hét phan Chanh Niém Véi Hoi Tho ((Anapanapabbam)

Nguon: tuniemxu.one, thayvabiet.com

Trang | 18



NHUNG CAU NOI HAY
TRONG CHANH NIEM VOI HOI THO

1. Ban con tim kiém & dau nira. Hoi thé chinh 1a nguwoi thay day

thién tot nhat caa ban.

2. Cho du ban la ai. Moi khai niém, ngon tti, suy luan sé bi tan

bién ngay khi ban quan sét hoi tho.

3. Khi hiéu biét rang ban khong thé nam giit hoi thé ctia chinh
minh thi moi viéc dén va di vé6i ban ciing theo cing mét cach

nhu vay.

4. D& d6i 14y hoi tho, ban c6 thé danh doi tit ca, c6 phai vay
khong?

5. Xin dirng pha mau vao hoi thé vi n6 von khong mau.
6. Bat ctt khi nao ban nhén biét hoi thé 1a ban dang thién.

7. Ban thiy gi gitta hai hoi thé? Hay quan sat diéu nay. D6 1a sy

tinh giac.

8. Ban chi c6 thé thdy nguoi khac tat thé ma khong bao gio thiy
minh tit thé. Hay nhan biét hoi thé khi né con chua tat.

9. Khi qua vui hay qua bu6n, ban rat dé quén hoi thé. Pay 1a sw
giao dong cua tam. Khi taim quan binh, hoi tho sé hién ro.

10. H6m nay, da bao nhiéu Ian ban quan sat dwgc hoi thé?

Hét phan Chanh Niém V&i Hoi Thé ((Anapanapabbam)
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