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LOI GIOI THIEU

Chanh niém tu than né c6 thuc su la mot suc
manh nhu tén cta cuén sach nay hay khong? Nhin tur
gbc do cua cudc song doi thuong, thi hinh nhu khéng
phai 13 nhu vay. O géc nhin ay, chanh niém, hay su
chd ¥, chi déng mot vai trd rat khiém ton giira biét
bao nhitng pham chat tdim duong nhu quan trong
hon dé dat duoc nhitng mong uéc da dang cia con
ngudi. O d6, chanh niém chi c6 nghia 1a “quan sat
buéc di cia minh” dé khong bi va vap hay danh mat
co hoi khi theo dudi nhitng muc tiéu trong cudc
song. Chi trong truong hop phai thuc hién mot s6 ki
nang hay nhiém vu nhat dinh nao d6 thi ddi khi con
nguoi ta moi chu dong tap luyén chanh niém doi
chut, nhung ngay cd khi dé chanh niém ciling chi
duoc coi 1a vai tro thir yéu, pham vi va ning luc rong
16n ctia chanh niém van chua dugc con nguoi biét
dén va cong nhan.

Ngay ca khi tim vé véi gido 1y ciia Ptric Phat, nhin
qua mot lugt nhirng su siap xép va phan loai, danh
sach cac tdm s& ma chanh niém c6 mat trong do, thi
ngudi ta van c6 xu huéng cho rang pham chat tam
nay ciing chi 13 “mot trong sé rat nhiéu” pham chat
tdm khac ma théi. Va mot 1an nita, nguoi ta lai c¢é 4n



tuong rang né chi déng mot vai phu va dé dang bi
cac pham chat tam khac vuot troi.

Thyc té, néu c6 the nhin cach héa, thi chanh
niém 1a mot nhan vat rat khiém ton. So sanh véi né
thi cac tdm so (pham chat) nhu tin (duc tin), tin
(tinh tan), dinh (dinh tdm) hay tué chac chan 1a
nhitng nhan vat no6i bat hon, giy tic dong manh va
ngay lap tic d6i véi nguoi khac va téi cac tinh
huéng. Su chinh phuc cia ching dbi khi rat nhanh
chéng va manh mé&, mic du thuong bap bénh. Chanh
ni¢m, nguoc lai, thuong kin ddo va it phé truong.
Nhirng cong dung ctia chanh ni¢m toa sang vao bén
trong, va trong cudc song thuong ngay, hau hét
nhitng thanh qua cta né dugc chuyén giao cho cac
thé loai tam khac - ching thuong nhan hét phan
danh dy. Chdng ta phai hiéu ré chanh niém va luyén
tap thanh thuc trudc khi cé thé nhin ra duogc gia tri
va nhitng anh hudéng xuyén thau tham ling cia né.
Chanh niém tién trién mét cach cham chap va co6 chu
y, va nhiém vu hang ngay cua n6 dugc thuc hién mot
cach déu din, tham lang. Tuy nhién, noi nao chanh
niém da dit chan dén, né khong dé bi mat chd dung,
va s€ thuc sy lam chu linh vuc dang phu trach.



Nhitng nang luc tam linh nhu vay, cling nhu
nhitng con nguoi c6 thé loai ca tinh tuong ty, lai
thu:crng hay bi bo qua hoic danh gia thiap. Chanh
niém can dén mot thién tai nhu buc Phat deé phat
hién ra dugc “tai nang bi dau kin” an duédi vé bé
ngoai khiém ton, va phat trién sttc manh vi dai von
c6 cuia hat gidng tiém ning y. Thyc ra, dau hiéu cia
mot thién tai thuc su lai chinh la kha nang nhan ra
va khai thac dugc sttc manh cta nhiing cai tuéng
ching nhu 1a nho bé ay. O day, thuc sy dung 13 “cai
bé nhé da tré thanh vi dai”. Cac gia tr1 da dugc danh
gi4 lai. Tiéu chuan dé phan dinh giira sy vi dai va cai
nhoé bé da thay doi. Tu cai tdm siéu viét cua Duc
Phat, cudi cung chanh niém da dugc boc 16 ra nhu
mot diém chot noi ludn hoi dau kho bi nho bat khoi
hai mé neo la vdo minh va ai duc.

Puc Phat néi vé sitcc manh cua chanh niém mot
cach rat ro rang:

“Chanh niém, ta tuyén bo, loi ich & tat ca moi
oi”. (SN 46:59)

“Tat ca cdc phdp dwoc lam chu thudn thuc nho
chanh niem”. (AN 8:83).



Hon ntra, c6 ca mét doan md dau va két thuc rat
trong thé va c6 strc nang cua bai kinh Ta Niém Xu
(satipatthana sutta) nhu sau:

“Nay cdc Ty Khwu, ddy la con dwong duy nhat dé
thanh tinh chung sanh, vuot khoi sau, wu, doan diét
dau kho, dat dén chdnh dao, chirng ngé Niét Ban, do
la tir niem xu”.

Trong cudc song thuong ngay, néu chanh niém,
hay su chu y (mdét cach co6 chu dich, c6 y thtc) duoc
huéng toi mot doi twong nao dé, hiém khi né duy tri
duoc du 1au dé quan sat mot cach can than va thuc
té. Thong thuong theo ngay sau d6 1a cac phan ung
mang tinh cadm xuc, suy nghi phan tich, nhitng dong
hoi tudng hoic 13 hanh dong cé chu y. Ngay ca trong
mdt cudc song tu tap véi cach suy nghi thuan phap,
chanh niém (sati) hau hét duoc gan véi sy tinh giac
(sampajaiifia) vé tinh thich hop va muc dich cua
hanh dong, cung véi nhitng su can nhac khac. Do do,
né lai van khong dugc nhin nhan nhu mot phém chat
tam ddc lap. Song dé tiép can duoc suc manh thuc su
va tiém nang cua chanh niém thi can phai hiéu va
chd ¥ phat trién mot thé loai co ban va nguyén chat



nhat cua no - cai ma chung ta sé goi la su ghi nhgn
thuan tuy.

Bang su ghi nhan thuan tdy, ching ta hiéu duoc
su ¥y thuc, sy hay biét mot cach trong sang va toan
tAm toan V vé nhirng gi dang thuc su dién ra doi vdi
chung ta va o trong chung ta, trong tung khoanh
khic nhén thuc tiép néi nhau. N6 duoc goi la “thuan
tuy” bdi vi né xu ly nhitng sy kién nhan thtc thuan
tiy ma khong phan ung lai bang nhiing suy nghi
binh luan, 16i néi hay hanh doéng. Thong thuong,
trang thai tAm ghi nhan thuan tdy dé, nhu ching ta
goi, chi 1a mot giai doan rat ngan ngui cia tién trinh
tdm ma ching ta hiém khi y thirc dugc. Nhung trong
qua trinh phat trién chanh niém mot cach cé bai ban
Va theo phuong phap, nham khai mé nhiing nang luc
tiém an cua no ghi nhan thuan tay duoc duy tri kéo
dai trong suét thoi gian ma dinh lyc cua thién sinh
cho phép. Khi d6, ghi nhan thuan tdy trd thanh chia
khéa cho phap hanh thién TG Niém X&, md rong
canh ctra di vao lam chu noi tam va giac ngo, giai
thoat tbi hau.

Ghi nhén thuan tay dugc phat trién theo hai cach:



1. Theo mot phuong phap hanh thién cé bai ban voi
mot s6 dé muc lya chon.

2. Ap dung ghi nhan thuan tdy, trong kha ning thuc té
cho phép, trong cac cong vi¢c hang ngay cua cudc
song, cung véi mot thai do chanh niém va tinh giac
trong moi luc.

Phuong phéap thuc hanh chi tiét da dugc dé cap 6
nhiéu chd khac, va khéng can thiét nhac lai ¢
day1[1].

Muc dich chinh ctia cuén sach nay 1a dé dién giai
va trinh bay tinh hi€u qua cua phuong phap, nghia
13 dién giai sitc manh thuc sy cia chdnh niém. Nhat
la & thoi dai hién nay, véi sy mé tin va sung bai
nhitng hoat dong cia thé gidi bén ngoai dang dién
ra khong ngung nghi, s€ c6 nhiing nguoi dit cau hoi
rang: “Lam sao mot thai do thu dong nhu ghi nhan
thuan tdy lai c6 thé dem dén nhirng két qua vi dai
nhu vay duoc?”. Pé tra 1oi, ban hay goi y ngudoi hoi
khong nén dua vao nhitng 16i noi cua nguoi khac,

I[1] Xem thém trong cudn Tinh yéu thién Phdt gido cia Dai
truong lao Thién su Nyanaphonika (Su Tam Phap dich Viét).



ma hay dung chinh kinh nghiém thuc hanh thuc té
cia minh dé thé nghiém loi khang dinh 4y ctua Puc
Phat. Song doi véi nhitng nguoi chua du hiéu biét vé
Phat Phap dé chap nhan né nhu 1a mot phuong phap
dang tin cay, s€ do du khi bat tay thuc hanh ma chua
c6 mot ly do thuyét phuc - day 1a mot phuong phap,
ma bai vi qua don gian nén c6 vé nhu hoi la lung doi
v6i ho. Va sau day sé 1a mot s6 “Iy do dang thuyét
phuc” dé cho doc gia suy xét. N6 cling duogc coi nhur
mot 101 gi6i thiéu cho tinh than chung cua thién T
Niém X@ va 1a bién chi duong dé tiép can dén nhiing
phuong dién rong 16n va y nghia cia n6. Hon nira,
hy vong rang doi voi nhitng nguoi da thuc hanh theo
phuong phap s& nhan ra, tir nhirng phan dién giang
ndy, mot so diém trong sy thuc hanh cua ch1nh
minh, va do vay s€ c6 thém su khich 1& dé phat trién
chung mot cach co6 chu y.



BON NGUON SUC MANH CUA
GHI NHAN THUAN TUY

Bay gio chiing ta s& xem xét bon khia canh cua
phap hanh ghi nhan thuan tay, von la nhitng coi
nguon suc manh chinh cua chanh ni¢ém2[2]. Chung

2121 Chdnh niém, hiéu mét cach don gian, la sy y thuc vé ban than
minh, la sy chi y va quan sat mgt cach khach quan, nhu that
(ghi nhan thuan tiy) nhitng gi xay ra trong than va tim minh
trong hién tai: cac ctr dong cua co thé, cic tinh chat-cam gic:
néng-lanh, cirmg-mém, sy chuyén dong.., cam gidc xtic cham
trén than, cam giac tho; cac cam xuc: buon, gian, mung, vui, co
don, tham duc... cho dén nhirng hoat dong tam ly vi té: suy nghi,
tuong tuong, co ché phién ndo, nhitng chiéu huéng tam ly, dinh
kién, chip tht, 4o tuong... Chanh niém, cé thé néi la trung tam
cua phuong phap tu tap tam do Dirc Phat thuyét day, dan dén
phat trién tri tué truc giac, nhan chan dugc su that tuyét doi cua
than-tdm chung ta la v6 thuong, kho, v ngd, do dé doan diét
tan goc ré nhitng goc phién nao-dau kho (kiét sir) trong tim con
nguoi.

Phap hanh thién chanh niém 13 sy huin tap mot théi quen ludn
chi y va y thitc vé ban than minh trong moi lic, ludn quay lai
quan sat-cam nhan-ghi nhan than-tam minh trong hién tai, mot
cach truc tiép (cha khong phai bang suy nghi hay thong quay
niém, ngon tir)...va phat trlen su tinh giac, y thtc vé chinh minh
mot cach lién tuc va sau sac Nguoi thyc hanh chanh niém c6 thé
tap ghi nhan nhitng gi noi bat, dé ghi nhén nhat nhu 13 cac cu
dong cua than khi di, dirng, nam, ngdi, sinh hoat...cic cam glac
trong than, sy xtc cham...hoac la cdm giac thé vao-ra khi ngoi



khong nhirng chi 13 nhirng nguén dong luc, ma con
la nhtng nhung di€ém chinh yéu dé phat huy hiéu
qua cua phuong phap phat trién tam linh.

Bon diém chinh yéu do la:

1. Chuc nang “don dep ngan nép" va “dinh danh”
duoc thuc hién béi phap hanh ghi nhan thuan tuay.

2. Quy trinh lam viéc khong cudng ép, khong y vao
strc manbh.

thién, cam giac trén chan khi budc di... Tham chi, Thién su
Mahasi Sayadaw con day phuong phap niém tham: cham.. cham,
dua tay.dua tay, budc. budc, quay nguoi..quay nguoi,
néng..néng, lanh..lanh, gian...gian, budn..budn...trong giai doan
dau thuc hanh dé thién sinh ty nhic minh quay lai ghi nhan ban
than. Khi chanh ni€ém da lién tuc va ty dong, thi chi con lai sy ghi
nhan thuan tdy ma khéng cin phai goi tén. Ghi nhin thuan tdy
1a thé loai co ban va nguyén chat nhat cta chanh niém - chu
thich cua nguoi dich.



3. Kha nang dung chan va lam cham nhip do.

4. Hiéu biét truc tiép mang lai tir thuc hanh ghi nhan
thuan tuy.

1. Chirc ning “don dep ngin nip”

va “dinh danh”

Don dep ngin nip ngéi nha tam.

Mot nguoi cO ngi tdm chua dugc lam chu va
khong can bang do chua ting thuc hanh thién, khi
nhin vao cac suy nghi va hoat dong thuong ngay cua
chinh minh s& thay trong dé 1a ca mot canh tuong
hon loan. Anh ta thay, ngoai trir mot s6 dong suy
nghi va hoat dong c6 chu dich, con ¢ tit ca moi noi
13 sy dan xen mic mé hang déng nhitng dong suy
tuéng, nhan thic, cdm xtc va nhirng cor dong thuong
xuyén, lién tuc cta co thé, mot tinh trang 16n xon,
roi ram dén muc khong thé chiu dung noi. Nhung dé
chinh 13 tinh trang ma ching ta coi 1a diéu binh



thuong trong phan 16n thoi gian thiic va hoat dong
tinh than hang ngay ciia minh. Bay gio ching ta hiy
thtr khdo sat xem buc tranh 16n x0n do6 trong nhu
thé nao.

Pau tién, chiing ta s& gip phai mot sb luong 16n
cac loai cdm nhan giac quan thong thuong nhu hinh
anh, am thanh dang lién tuc tréi qua tam. Hau hét
chung déu roi rac va mo nhat; thim chi mot sé con
dua trén nhimg danh gia hoic cam nhan sai lam.
Mang theo nhitng khiém khuyét co hitu dé, ching
thuong 13 co sé khong duoc kiém chimg dé cho ra
nhitng danh gia hoic quyét dinh ¢ tim muc tam cao
hon. Pung, tat ca nhitng cam nhan gidc quan thong
thuong nay khong can va ciing khéong thé 1a dé muc
dé thién sinh chd tAm. M§t hon d4 nam lin l16c bén
duong s& chi khién ching ta phai chd y khi né can
tro duong di hay thu hut sy chu y cua ban vi mot ly
do nao dé. Tuy nhién, néu ching ta thuong xuyén
qué lo 1a déi v4i nhitng cam nhan giac quan nay, thi
c6 ldc sé vap phai da trén duong, hay bé qua nhiéu
vién da quy khac.

Bén canh nhiing cam nhan giac quan thong
thuong do, con c6 nhitng cam nhan, suy nghi, cam



xUc va tac ¥ rd rang va cé ¥ nghia - von lién két chat
ché voi cudc song cé chu ¥ ctua ching ta. O day ciing
thé, chung ta thay da phan ching ¢ trong trang thai
hoan toan rdi boi. Hang tram suy nghi chot thoang
qua trong tam, va & moi noi la nhirng “dau, mau” cua
cac dong suy nghi dut doan, nhitng trang thai tinh
cam bi dé nén va nhig cam xuc thoang qua. Rat
nhiéu trong so ching déu chét yéu. Bsi vi ban chat
mo nhat, mong manh bam sinh cua chung, do stc tap
trung kém cua chung ta hoac su lan at cta cac cam
nhan gidc quan manh hon, nén chiing khong ton tai
va phat trién lén duoc. Néu quan sat tim minh,
chiing ta sé& thay cac suy nghi doi huéng dé dang nhu
thé nao, cach hanh xu cia ching ctr nhu may dtra con
nit cdi nhau, lién tuc ngat 16i nhau, khong chiu lang
nghe dira khac néi. Nhiéu dong suy nghi lai van chi ¢
giai doan so khai hoac bi bé qua khong duoc thé hién
thanh y chi hay hanh dong, béi vi khong du can dam
dé Chép nhan nhirng hau qua thuc té vé dao duc hay
tri thirc ctia né. Tiép tuc xem xét k§ hon nhitng cam
nhan, suy nghi hay danh gia thong thuong ctia minh,
ching ta s& phai chap nhin moét diéu rang phan
nhiéu trong s6 dé 1a khéng dang tin cy. Ching chi
13 nhitng san pham cua théi quen, bi chi phdi béi cac



loai dinh kién: tri thuc hay cam xuc3[3], bdi lua chon
yéu-ghét ciia chinh minh, bdi sy quan sat sai 1am
hay hoi hot, béi tinh luoi biéng hay ich ky.

Mot cai nhin vao nhitng géc kin bi bé quén tur
lau trong tam nhu vay s€ mang dén mot cu soc tot

3[3] Pinh kién: 1a nhitng nép suy nghi ctng nhac bi khudn nép boi
nhirng chap thi dung-sai, yéu-ghet...hinh thanh qua qua trinh cam
nhan va tu duy, hap thu tir trude to1 nay, dn sau trong vo thirc. Da
phan nhitng dinh kién 4y déu phién dién va la nhirng phién ban bi
bép méo cua su that. Ngudi mang nhitng dinh kién nhu vdy thuong
cO xu hudng danh gia mot su viéc hoac con ngudi nao do khong
ding theo su that khach quan, ma da qua mdt mang loc vo thtc.
Dinh kién, gibng nhu mot ling kinh c6 tac dung phéng to, thu nho
hodc bop méo hinh anh thyc, ciing boép méo su thuc khi tiép nhan
va xur 1y thong tin; va trong qua trinh 4y lai lam day thém chinh no.
Dinh kién c6 hai loai cimg dau va in sau nhat, d6 1a dinh kién tri
thirc-chap tha nhiing tiéu chuan dung-sai, hay-do tir nhitng hiéu
biét phién dién va léch lac cua chu quan (vi du: khi chép chat mot
tu tudng nao do 1a ding thi dé nhin thay cai sai, kho nhin thay cai
ding trong nhiing hé tu tuwong khac, va chi mang cai ding cua
minh ra 1am tiéu chuan dé danh gia moi tha); tha hai 13 dinh kién
cam xuc: cac tiéu chuan ding sai, tdt xau d6 bi mét chép thu cam
xtc nao d6 chi phdi va t6 mau (vi du: khi dd ghét mot ai do thi
nhin cai gi ciia nguoi ta cling thy xau, thdy ghét). Pinh kién ngin
can con nguoi nhan chan sy that, 1am day thém chép thu, va la mot
trong nhitng tré ngai tu than 16n nhat mot ngudi tu tap tim phai d6i
dién va hoa giai. Chanh niém-tinh giac 1a cong cu chinh yéu va cé
thé noi 1a duy nhat dé gitp cac thién sinh lam dugc diéu d6-hoa
giai va vuot qua cac dinh kién, chap thu sau day trong vo thirc dé
chimg ng0 chan 1y-ND.



doi voi nguoi quan sat. N6 thuyét phuc anh ta rang
yéu cau cap thiét bay gio 1a phai rén luyén tdm minh
mdt cach bai ban, dao sau xudng bén dudi 1ép mong
bé mat cta tam, ti nhitng viing tam thirc mo 4o rong
l6n ma chung ta voa ghé tham do6. Nguoi quan sat
khi d6 s& nhan ra rang ving tam thtrc nho 16 ra trudc
luong sang cua y chi va suy nghi cé chu dich khong
phai la thudc do dang tin cay stc manh ndi tam va su
sang suo6t tong thé cua tam thic. Anh ta ciing thay
rang khong thé danh gia chat luong tam ctia ca nhan
chi dwa vao mot vai két qua hoat dong tam thuc tot
nhat dat duoc trong mot giai doan ngin ngui va gian
doan nao d6. Nhan to quyét dinh dé xac dinh chat
luong tim 1a sy hiéu biét ban than va tu kiém soat
chinh minh nhu thé nao: sy y thac (chanh niém)
trong tam va by phan cac hoat dong khong kiém
soat (vO thurc) hang ngay dang c6 xu hudng tang lén
hay giam di.

Chinh sy dé dudi, lo 1a nho nhé trong suy nghi
16i n6éi va hanh dong mdi ngay, trai qua nhiéu nam
thang trong cudc doi chung ta (va nhu DBuc Phat day,
qua nhiéu kiép séng) 1a thu pham chinh cua tinh
trang 1on xon, roi rim ma chdng ta thay trong tam
minh. Su dé dudi nay tao ra riac rdéi va cho phép



nhitng rac réi ay tiép dién. Chinh vi vay ma nhitng vi
truéng 130 thoi xua da néi: “Dé dudi tao ra rat nhiéu
bui badm. Trong nha cling nhu trong tam, mdt hai
ngay maéi chi co mot chut xiu byi bam vao, nhung ctr
tiép dién nhu thé nhiéu nim, né s& tré thanh mot
dong rac khong 1674[4].

Nhitng géc 16n x0n, toi tim trong tim la noi an
nau cua nhitng ké thu nguy hiém nhat cua ching ta.
T noi d6, ching tan cong ma ching ta khéng hé hay
biét, va danh bai chiing ta qua thudng xuyén. Cai thé
gioi chang vang do6 chua dung nhitng khao khat
khong duoc thoa man, nhitng ndi uat wc bi kim nén,
su dao dong, chap chon, nhitng y nghi chot thoang
qua, va rit nhiéu hinh anh mo 4o, tao nén mot cai
nén ma tr dé nhitng cam xtc bot phat - tham, duc,
san han, tic tdi - tim kiém duoc sic hd tro manh mé.
Bén canh d6, sy mo t6i cua vung chang vang éy la
manh dat nudi dudng va ciing chinh 13 loai phién néo
gbc (akusalamiila) thtr ba manh nhat - si.

Cac c6 gang doan tru cac loai phién nao goc -
tham, san, si - s€ that bai chung nao nhitng phién
ndo nay van tim dugc chd tri ngu va hé tro ¢ nhirng

4[4] Chu giai Twong Ung b kinh SN334



viing mo téi khong duoc kiém soat cua tim; ching
nao nhitng soi suy nghi va cam xuc nta voi, von khit
chit va phiic tap, van dan dét nén tim phéng nén cia
tam, ma trong do hiém hoi méi dan xen vai SOl suy
nghi sang sudt va cao thuong. Nhung chiing ta phai
xtr 1y cai khoi cong kénh va 1on xon ay nhu thé nao
day? Thuong thi ching ta chi c6 gang 16 n6 di va dua
dim vao cac xung luc doi tri cua 16p tam bé mait.
Nhung phuong thudc an toan duy nhat 1a doi dién
v6i né - bang chanh niém. Khéng cé gi khoé khin ca,
chi can huan tap théi quen huéng su cht ¥, ghi nhan
thuan tdy téi nhitng suy nghi thd so dé cang thuong
xuyén cang tot. Nguyén 1y hoat dong ¢ day dua trén
mot sy that don gian 13 hai suy nghi khong thé ton
tai trong cung mot luc: khi anh sang chanh niém c6
mit, sé khong c6 chd cho khoang t6i ciia v thirc. Khi
chanh niém lién tuc da c6 chan dung viing chac, thi
viéc phai doi phé nhu thé ndo véi cac suy nghi, cam
xtc va trang thai tdm tho so ay s& chi con 1a van dé
tht yéu. Chiing ta c6 thé chi can gat b chiing va thay
thé bang nhitng suy nghi c6 cha dich khac; hay cho
phép hoic thim chi budc ching phai néi ra hét
nhitng gi ching mudén néi. O truong hop tht hai,
thuong 13 ching sé boc 16 sy nghéo nan va yéu 6t
thuc su. Khi d6 sé khong khé khin dé budng bo mot



khi ching da bi budc phai 10 dién. Quy trinh ghi
nhéin thuan tdy nay rat don gian va hiéu qua; cai khé
chi la su kién tri ap dung n6 mot cach lién tuc ma
thoi.

Quan sat mot su viéc phtrc tap c6 nghia la xac
dinh nhitng thanh phén cAu tao nén no, loai trir dan
ting soi day nho di dét nén ca bo day rdi ram ay.
Néu ap dung diéu nay vao trong dong doi phuc tap
cua tdm minh va cudc séng thuc té, thi mét cach tu
dong, anh huéng diéu tiét manh mé ctua né sé& duoc
nhin thay rat ré. Nhu thé nguong ngiing trudc mot
cip mat quan sat tram tinh, cic dong suy nghi sé bot
vd t6 chirc va b6t thay doi bat thuong hon; chiing sé&
khong dé bi chuyén huéng nita, va sé ngay cang
giong nhu mot dong song dugc diéu tiét nudc va
huéng dong can than.

Trong may chuc ndm cudc doi va xuyén sudt vo
s6 kiép qua khua troi 1an trong luan hoi, trong moi
con nguoi ching ta di xay dung nén ca mot hé thong
dan xen chit ché cua dinh kién tri thic va dinh kién
cam xuc, nhitng théi quen cua than va tam, ma
khong bao gio bi tra van xem chiing c6 nam ddng vi
tri hay khong, c6 loi ich gi trong cudc séng hay
khong. O day, su thuc hanh ghi nhan thuan tay lai



lam toi manh dat chai ciing cia nhitng 16p dinh kién,
théi quen xua cii 4y trong tAm con nguoi, chuan bi
dat ruéng dé gieo nhitng hat giéng rén luyén tam.
Ghi nhan thuan tuy xac dinh va truy theo tung soi
trong ca bo day dét khit cua cac thoi quen trong ta.
N6 can than loai ra nhitng sy bién ho cho cam xtc, va
nhitng dong co gia cia cac dinh kién. Khong hé so
hai, n6 dam tra van nhitng thoi quen cii von di tro
nén vo nghia. N6 phoi bay goc ré ctua chiing va do
vay, giip loai bo tat ca nhitng diéu nguy hai. Tém lai,
ghi nhan thuan tdy 1am boc 16 nhirng ké ho vi té cua
cau tric duong nhu khong thé xam nhap noi cua cac
tién trinh tAm. Khi do, thanh guom tri tu¢, duoc su
dung bdi canh tay manh mé cua su thuc hanh thién
lién tuc s€ xam nhap vao nhitng k€ hé do, & nhiing
chd can thiét, va cudi clng sé pha v& toan bd cau
tric ay. Mot khi da hiéu nhirng moi lién hé bén trong
gitta nhitng phan riéng biét ctia ca cai “khéi” duong
nhu chic dic 4y, né sé khong con 1a khong thé tiép
can duoc nira.

Khi nhitrng su ki¢n thé hién ban chat bi diéu kién
héa cua tAim dugc thién tap vén mo, thi co hdi tac
dong dén nhitng thay doi co ban trong tim s& ngay
cang l6n. Theo cach do, khong nhirng chi cac thoi



quen cta tam vén khdéng bao gid bi tra xét, nhiing
ving mo toi cia né va nhiing tién trinh tam thuong
nhat, ma cd nhitng su viéc duong nhu chic chan,
khong thé tranh cdi cia thé gigi vat chat - tat ca
nhitng thtr do s€ bi “tra xét lai” va giam hin viéc tu
khang dinh. Nhiéu nguoi da bi su tu khang dinh coa
cac “su kién thuc” ty phong ay gay an tuong va bat
nat dén ndi do dy khi thuc hanh bat ct phuong phap
tu tap nao, nghi ngo rang dé c6 phai la viéc dang lam
hay khong. Viéc ap dung phuong phap ghi nhan
thuan tdy vao nhiém vu thu don ngin nap va uon
nan tam sé mang lai nhitng hiéu qua thay ré - xua
tan di ndi nghi ngo va khién ho thém ty tin budc di
trén con duong phat trién tam linh.

Chtng ta nén nhé, chirc ning don dep ngin nap
va diéu tiét tam cua ghi nhan thuan tay cé ¥ nghia
rat quan trong dé “thanh tinh héa ching sanh” nhu
Puc Phat d4 néi, 1a muc tiéu dau tién cua thién TG
Niém X@. Tat nhién, ¥ doan kinh ndy muén noéi dén
su thanh loc tam, va ¢ day, buéc dau tién 12 thiét lap
trat tu cho sy van hanh cta cic tién trinh tim. Chung
ta di thay diéu nay duoc ghi nhan thuan tdy tién
hanh nhu thé ndo. Chu giai kinh T¢ Niém Xu giai
thich cau “dé thanh tinh héa ching sanh” nhu sau:



Cé loi day rang: “Cdc ldgu hodc lam 6 nhiém
ching sanh; minh tri thanh tinh hoa ching sanh”.
Minh tri dé dén qua con dwong chdnh niém.

bat tén

Phan trén ching ta di néi rang ghi nhan thuan
tiy “don dep ngin nap” hay diéu tiét tam biang cach
phan loai ra va xac dinh nhirng sogi dét rdi ram cua
tién trinh tam. Chtc ning xac dinh dé, giong nhu bat
ky mot hoat dong tam thic nao khac, duoc két nbi
voOi su hinh thanh ngdn tir. No6i cach khac, “xac dinh”
duoc tién hanh bang cach “goi tén” ré rang nhiing
tién trinh tdm tuong tng.

Con nguoi thoi tién sir thuong tin rang ngoén tur
c6 mot stc manh huyén bi. “Nhirng gi c6 thé goi tén
s& mat di quyén luc huyén bi dé6i véi con nguoi, ndi
khiép so trudc cai ma nguoi ta khong biét. Biét tén
cua mot dong luc, mot chung sanh hay mdgt vat thé
(d6i voi nguoi tién sir) 12 twong duong véi viéc 1am



chu né”5[5]. Niém tin nguyén thuy vé sttc manh
huyén bi cta tén goi dé cling xuat hién trong nhiéu
huyén thoai va chuyén co tich, trong d6 stcc manh
clia con quai vat bj bé gay chi bang cach can dam doi
dién véi né va goi tén no ra.

Trong “huyén thuat tén goi” ctia ngudi tién sir c6
modt phan sy that, va trong phuong phap ghi nhan
thuan tay, ching ta thay sttc manh cua viéc goi tén
ay dugc khang dinh. Nhitng “con quai vat bong toi” ¢
trong tam - cac xung dong cam xuc va nhiing suy
nghi mo ho - khéng thé chiu noéi cau hoi don gian,
song rd rang, vé “cai tén” cia ching, cdon noéi chi dén
hiéu biét vé cai tén ay nira. Vi vay, chi riéng diéu dé
thdi ciing thuong 1a da dé tudc bot stc manh cua
ching ro6i. Cai nhin quan sat binh than cta chanh
niém phat hién nhirng con quai vat tir chd tron cua
chung. Thyuc hanh viéc goi tén cling s€ dua chung ra
ngoai anh sang cua hitu thuc. O do, ching sé thay
xau hé va budc phai tu thanh minh cho minh, mac du
trong giai doan ghi nhan thuan tdy, chiing con chua
bi tra héi ky ludng, ma mai chi bi diém mit va xac
dinh danh tinh ma thdi. Néu bi budc phai 10 mat tu

5[5] Anagarika Govinda, Quan kién tim 1y ciia Gido Iy Phdt gido
nguyén thuy (Rider&Co, 1961).



khi con méi phdi thai, ching sé khéng thé chiu noi
sur soi xét va sé& teo nho di. Nhu vay, chién thiang dau
tién da dat duoc, ngay ¢ giai doan thuc hanh dau
tién.

Sy xuat hién cua cac suy nghi xau xa, ha liét,
khong mong muén ¢ trong tam, ngay ca thoang qua
va chi luu hanh ntra voi, ciing cé tac dong khéng may
dé chiu dén long tu trong cia chdng ta. Vi vay, nhiing
suy nghi nhu thé thuong bi ching ta gat sang mot
bén, khong dé tdm dén hoic khong phan doi. Théng
thuong ching ciing nguy trang bang mot nhan hiéu
dang kinh va dé chiu hon dé che dau ban chat that.
Nhirng suy nghi bi gat b6 theo mot trong hai cach
nhu trén s€ tich liy thém sttc manh cho cac xu
huéng tdm ha liét trong tiém thtrc. Hon nita, quy
trinh nay sé lam suy yéu y chi khang cu su noi 1én va
théng tri cia phién nio, va cing c6 thém xu hudng
tron tranh van dé. Song bang cach don gian thuc
hanh phuong phap ghi nhan hoac goi tén mdt cach
ré rang va trung thuc bat cit suy nghi khéng mong
muon ndo trong tam, hai chic ning gay hai 1a lam
ngo va nguy trang sé bj loai bd, do dé, cé thé tranh
duoc nhitng hau qua co hai doi v6i cau tric tiém thic
va su chéch huéng nd luc cua tam.



Khi nhitng suy nghi xau xa, ha liét hay nhiing
khuyét diém cd nhan duoc goi ding tén ra, tim
chung ta s¢€ tang truong sic khang cu va tham chi la
sy ghé tém ddi véi ching. Trai qua thoi gian, ching
ta s& kiém soat va cudi cung 1a loai bé dugc ching.
Ngay ca khi khong hoan toan kiém soat dugc cac xu
huéng tam ha liét, thi cling dé lai tac dong do su
khang cu lap di lap lai, do d6 1am suy yéu chiing mdi
khi chiing xuat hién tro lai. Cé thé néi rang nhiing
suy nghi bat thién s& khong con 1a tha linh mic stc
tung hoanh trén san choi ntra, su thiéu tu tin cua
chiing sé& gitp chung ta dé do6i phé véi chiing hon. O
day, chinh sttc manh cua tam, quy (xau ho va ghé so
nhitng diéu bat thién) sé tip hop lai nhu mot dong
minh, dugc tang cuong sitc manh nho nhitng ky
thuat tam ly don gian nhung rat tinh té nay.

Phuong phap goi tén va ghi nhan tat nhién ciing
duoc 4p dung doi voi nhitng suy nghi va dong luc cao
thuong, khich I¢ va tang cuong sttc manh cho chung.
Khong c6 su chu y mot cach c6 chu dich, nhitng xu
hudng tam cao thugng nay thuong tréi qua mét cach
mo nhat, khong ai dé y dén va roi s& can cdi, khd héo.
Nhung khi chanh niém tinh giac dugc ap dung, n6 s¢
kich thich su ting truéng cuia cac tim cao thuong ay.



Mot trong nhitng dic tinh hiru ich nhat cua
chanh niém, dic biét 13 ghi nhan thuan tay, 1a gitp
chung ta tan dung duoc tat ca moi su kién xdy ra bén
ngoai va ¢ bén trong ndi tam dé truong thanh. Ngay
ca cai khong tot cling c6 thé tré thanh su khoi dau
cho cai tot khi, bang viéc goi tén va ghi nhan, né tro
thanh doi tugng dé quan sat mot cach tach biét.

Nhiéu lan trong kinh T¢ Niém X, chtc ning goi
tén hay “ghi nhan thuan tuy” da duoc néu lén mot
cach truc tiép. Khong it hon bon 1an nhu vay trong ca
bai kinh:

1. Khi cam nhan mot cam tho lac, vi cfy biét “tbi dang
cam nhdan mot cam tho lac”...

2. Khi tdm c6 duc, vi dy biét: “tam dang co duc’...

3. Khi trién cdi tham duc dang cé mdt trong tdm, vi dy
biét “trién cdi tham duc dang cé mdt trong téi”...

4. Khi niem gidc chi c6 mat, vi dy biet “Niem gidc chi
dang c6 mat trong toi”...

Pé két luan, & phan nay ching ta da 1am ré: cong tac
thu don ngdn ndp tdm va goi tén cac tién trinh tam la
st chuan bi khong thé thiéu dé hiéu ban chat that cua
ching mot cach hoan toan - d6 chinh la nhiém vu



cua tu¢ quan (vipassana). Nhitng chirc nang nay,
duoc thuc hién bdi ghi nhan thuan tuy, s¢ giup loai
bo mot 4o tuwdng rang cac tién trinh tim 1a mot theé
théng nhat. Ching gitip ching ta nhan biét duoc cac
dac tuong va su sanh diét tirc thoi cua chung.

2. Quy trinh tu tap khong cwong ép

Nhirng chwéng ngai déi véi thién tap

Ca thé giéi xung quanh va thé gidi trong tim
ching ta déu chtra day nhiing xung luc chong doi va
thu dich, gay ra dau kho va phién nio cho ching ta.
Twr nhitng kinh nghiém dau dén cua chinh ban than
minh, ching ta biét rang minh khéng da manh mé dé
doi dién va chinh phuc tat ca nhitng xung luc thu
dich trong mot tran chién cdng khai. O thé giéi bén
ngoai, ching ta chang bao gio c6 duoc moi thir y nhu
minh mong muon, trong khi ¢ thé gigi bén trong, cac
tinh cam, xung dong cam xic va nhitng v thich bat
chot thuong day qua mdt bén nhing yéu cau cua
phan su, trach nhiém, ly 1€ va nhitng khat vong cao
hon cua chung ta.



Chung ta con hiéu ra dugc thém mot diéu nira
rang mot truong hop khé khan sé chi cang xau di
thém khi sir dung sirc manh qua muc dé chong doi lai
noé. Nhitng khao khat vé tinh cam sé& gia ting thém
cudng dd néu ching ta chi c6 gang dap tat n6 bang
stc manh y chi. Nhitng cudc xung dét va cai va s€ chi
ngay cang dit doi va kéo dai néu ctr do thém dau vao
Iira véi nhitng 1oi bat bé, an miéng tra miéng, hay
nhitng c6 gang vd ich dé pha hoai vi thé caa nguoi
kia. Mot su x40 dong xay dén trong khi 1am viéc, nghi
ngoi hay hanh thién s& dugc cam nhan manh hon va
c6 tadc dong lau dai néu ching ta phan Gng lai né
bang su tic gian, bat man hay c6 gang dé bep no.

Nhu vay, lap di lip lai nhiéu lan trong cudc song,
chung ta s€ giap nhitng hoan canh ma & d6 minh
khong thé s dung sic manh dé giai quyét. Song c6
cach 1am chu nhitng thing tram cua cudc soéng va
nhitng xung dot ndi tim ma khong can phai sit dung
dén stc manh. Nhitng cach thtc khéng dung suc
manh thuong s& thanh cong khi cac c6 gang cudng
ép, ca bén trong l1an bén ngoai, thuong that bai.
Phuong phap khong cudng ép dé lam chu cudc séng
va tim minh d6 chinh 1 thién T Niém X& (con goi
la thién vipassand, hay thién minh sdt). Bang cach



thuyc hanh phuong phap ghi nhan thuan tdy, phap
hanh co ban dé phat trién chanh niém, tat ca suc
manh ctia cach tiép can khéng cudng ép s& dan dan
hé mé cung véi nhitng két qua day loi ich, nhitng tac
dong rong 16n va khong ngo. O day, chiing ta chu yéu
ban dén loi ich cua thién Tt Niém X« trong viéc 1am
chu tam va su tién bo trong thién nho quy trinh thuc
hanh khong cudng ép. Song doéi lac chung ta cling sé
diém qua nhitng hé qua cua né trong cudc song hang
ngay. D6i voi nhitng ban doc biét suy nghi, thi khong
khé dua vao ap dung cu thé dé giai quyét nhitng van
dé cua chinh minh.

Nhitng xung luc d6i nghich xuat hién va gay
chuéng ngai trong thién thuong cé ba loai:

1. Nhitng tac dong cta bén ngoai, nhu tiéng dong...

2. Cac loai phién nao (kilesa), nhu tham duc, san, bat
an-trao ct, bt man hoic di duoi, budn ngu...co thé
dén trong qua trinh hanh thién.

3. Nhiéu loai suy nghi lung tung, ngiu nhién, hay
buodng lung theo dong tuéng tuong.

Nhitng chuéng ngai nay la nhitng vién da can
duong rat Ién doi voi nhitng thién sinh méi con chua



c6 da khéo léo dé xir Iy chiing. Chi chi y dén nhiing
chudng ngai nay khi chiung da thuc su khoi 1én trong
Idc ngoi thién thi khong du. Khi gap chiing ma khong
duoc chuan bi trudc, dé tu vé cic thién sinh thuong
vat 1on véi chung mot cach lung tung va thiéu hiéu
qua, cung vdi mot cam giac buc bdéi ma chinh no
cling lai 1a mot chudng ngai thém nira. Néu nhiing
chuéng ngai thudc bat ctt loai ndo & trén va phan tng
khong khéo cua thién sinh xay dén nhiéu lan trong
mot thoi thién, thién sinh s& cam thay thuc sy bat
man, kho chiu va tir bd ¥ mudn tiép tuc hanh thién, it
nhat 13 trong thoi thién ay.

Thuc ra, ngay ca doi voi nhiing thién sinh da duoc
doc sach hoic dugc thién su day tat ca chi tiét vé dé
muc thién, van thuong thiéu su chi dan vé cach phai
doi phé voi nhitng chuéng ngai cé thé gip trong
thién nhu thé nao cho khéo. Cam giac bat Iuc khi déi
dién voi chiing 1a khoé khan ghé gém nhat doi véi cac
thién sinh méi. Khi dé nhiéu thién sinh da phai chiu
chap nhan that bai, tir bo moi cd gang tu tap. Trong
cac van dé cia cudc song thé gian nhu thé nao thi
trong thién tap ciing nhu thé, cach do6i phé voi nhirng
“khé khin ban dau” thuong lai 1a diéu quyét dinh doi
v6i thanh cong hay that bai ciia con ngudi.



Khi d6i dién v6i nhitng chuéng ngai ¢ bén trong va
bén ngoai, nhirng thién sinh thiéu kinh nghiém hay
thiéu sy huéng dan thuong sé& phan ung lai theo hai
cach. Pau tién anh ta s& gat bo n6é di mot cach nhe
nhang, va néu van that bai, anh ta s& co gang dung
stc manh y chi dé a4p ché ching. Nhung nhiing
chudng ngai nay giong nhu nhitng con rudi ldo xuoc:
bang cach xua dudi - ldc dau thi nhe nhang, vé sau
thi ngay cang manh - ching ta c6 thé duoi chung di
dugc mot luc, nhung thuong la chung s€ quay lai
ngay cang dai, khién nguoi ta phai cau tiét. Va cong
strc xua dudi cung su phién toai, buc minh sé€ lai chi
lam tang thém nhitng chudéng ngai cho sy tinh ling
cta thién sinh.

Thién T Niém Xu, thong qua phuong phap ghi
nhan thuan tdy, dem dén mot phuong phap khéng
cudng ép thay thé cho nhirng co gang vé ich va c6 hai
nham tran ap bang stc manh. Phuong phap lam chu
tdm mot cach khéng cudng ép, muon thanh cong thi
phai bat dau tir thai do ding dan. Viéc dau tién 1a
phai ghi nhan day du va chap nhan dang thuc té 1a
nhitng nhan t6 chudng ngai d6 cling ton tai trong thé
gigi ching ta dang song, du mudn hay khong. Sy bac
bo ciia ching ta khong thé 1am thay do6i dugc thyc té



do6. Mot s chung ta phai goi tén ra, mot s6 khac - 1a
cac phién ndo - chung ta phai hoc cach xu ly mot
cach hiéu qua cho dén khi hoan toan chinh phuc
dugc chung.

1. Boi vi chung ta khong phai la nhiing con
ngudi duy nhat cu ngu trén thé giéi nay, nén van sé
c6 nhitng chuéng ngai nhiéu loai tir bén ngoai, ching
han nhu tiéng dong hay khach khtra 1am gian doan
thién tap. Chiing ta khong phai ltic ndo ciing duogc &
ddc cu mot cach hoan toan khoéi “tiéng 6n 3o cua ché
va con ngudi”, hay song & trong nhitng “thap ngd”
cao vit bén trén ddm dong. Thién chan chanh khéng
phai 13 sy chay tron, né khong cung cap mot chd tra
an dé tam thoi lang quén thé giéi. Thién dich thuc cé
muc dich rén luyén tdm dé doi dién, dé hiéu va chinh
phuc chinh cai thé giéi ma ching ta dang song. Va
cai thé gidi nay s& c6 vd sbé nhiing chuéng ngai cho
cudc song thién tap, dé 1a diéu khong thé nao tranh
khai.

2. Pai truong ldo Thién su Mahasi Sayadaw o
Mién DPién néi: “O trong thé giéi chua gidc ngd giai
thoat nay, chac chan 1a nhitng phién nio trong tam
s& con khoi 1én lai nhiéu lan. Thién sinh phai déi dién
voi thuc té Ay va hiéu biét ky ludng cac phién nio



nay dé ap dung nhiéu lan phuong thubc thich hop
ciia thién Tt Niém Xa. Khi d6 ching s& yéu dan di,
mau chét sém va cudi cung s& phai bién mat”. Do do,
hay biét sy sanh khoi va ban chat cia cac phién nio
doi véi cac thién sinh ciing quan trong nhu 1a hay
biét vé su sanh khdi cua cac suy nghi cao thuong
trong minh.

Biang cach doi dién véi cac phién nio trong
minh, chiing ta s& c6 thém dong luc dé ting cuong nd
luc diét trir chung. Mit khac, néu vi su ho then khong
chinh dang hoic vi ngd man ma chdng ta c6 tinh
quay mit di chd khac mdi khi ching ngéc dau day,
thi s& chang bao gid thuc su giai quyét duoc nd, va sé
van ludén cb tranh né tran chién quyét dinh cudi
cung. Tan céng mot cich mu quang, chiing ta sé chi
tu lam minh kiét stirc va tham chi con ty lam minh bi
thuong nira. Tuy nhién, nhd quan sat can than ban
chat va cung cach hoat dong cua ching mdi khi
ching khoi lén trong tim, ching ta s& dugc chuan bi
tot dé doi mat véi chiing, va thuong 13 s& ngin chin
duoc va cubi cung la loai bo hoan toan. Vi vay, hay
doi dién véi phién ndo cua ban véi cai nhin tu do va
rong mo. Pung xau ho, e ngai hay chan nan!



3. Nhém chuéng ngai thtr ba quay nhiéu tam
hanh gid 1a cac suy nghi lan man va mo tudng.
Chtng c6 thé bao gom nhiéu loai ky ¢rc va hinh anh
ctia qua kht, gan hay xa, ca nhirng tha noi 1én tir 16p
sau trong tiém thirc; cac suy nghi vé tuong lai - du
tinh, vach ké hoach, tuong tuong, lo so, hy vong; va
ca nhirng tac dong gidc quan c6 thé xay ra trong thoi
gian hanh thién thuong kéo theo ca mot chudi dai
suy nghi. Mdi khi dinh tdm va chanh niém bi suy
thodi, cac suy nghi lan man hoic mo tuéng sé xuat
hién va lap day khoang trong. Mic du tu than ching
c6 vé nhu vo nghia, song do xuat hién thudng xuyén
nén chung tré thanh mdt chudéng ngai 16n, khong
nhitng chi d6i voi cac thién sinh méi, ma con déi véi
tat ca moi thién sinh mdi khi tdm ho xdo dong va bat
an. Nhung khi nhitng ké xam chiém nay bi khong
ché, thi thién sinh c6 thé hanh thién lién tuc trong ca
thoi gian dai. La mot loai phién nio tréi budc (kiét
sur), trao cur (suy nghi lan man) chi bi loai bé hoan
toan khi dat dén dao qua Alahan, chanh niém hoan
hao cua vi thanh Alahan luon luén canh gitr lién tuc
khong ngirng nghi ¢ ctra ngo cua tam.

Boi vi chung khuon dinh nén thai do caa chung
ta, nén tat cd moi su kién lién quan dén ba loai



chuéng ngai nay déu phai hét suc cha y. Khi dé, tur
trong nhirg chuéng ngai ay, chan ly cao thuong vé
kho (kho dé) sé ty hién bay trudc thién sinh mot
cach sau siac qua kinh nghiém thyc chung cia ca
nhan vi ay: “Muén ma khéng dwoc la khé”. Ba chan ly
con lai (nguyén nhan cua kho, sy diét kho va con
duong diét kho) ciling sé duoc thé hién trong ciing
hoan canh ay. Theo ciach nhu vay, ngay ca khi phai
xtr Iy nhitng chuéng ngai, thién sinh van ¢ trong linh
vuc cia T Niém Xa. Thién sinh sé quan niém ve Tu
Diéu Dé (bon sy that vé kho) - 1a mot phan trong
niém Phap (dhammanupassana)6[6]. Mot dac tinh
cua chanh niém, va ciing 1a mot trong nhirng nhiém
vu cda nog, la lién hé¢ gitta nhirng kinh nghiém thuc
trong cudc song voi nhirng chan 1y ctia Phap, va su
dung nhitng kinh nghiém 4y nhu nhiing co hoi dé
chung ngo chan ly. Ngay trong giai doan so khoi dé
thanh hinh nén thai dé6 ding dan va loi ich nay, dau
tién chung ta da thtr nghiém thanh cong vi khi hoa
binh cia minh: khi hiéu ré hon vé déi thy, 13 ching
ta da cang c6 dugc vi thé cia minh von da bi suy yéu
trudc dé vi cach tiép can day cam tinh; va bang cach

6[6] Bhikkhu Soma, Con dwong chdnh niém (Kandy: Buddhist
Publication Society, 1975).



bién ké thu thanh vi thay day chan 1y cho minh,
ching ta da chiém dugc vu thé ¢ ngay tran dau.

Ba phwong phap déi tri

Néu chung ta dugc chuan bi tinh than va cé cich
nhin thuc té vé nhiing chuéng ngai trong thién,
chung ta s€ bét phan ng ngay 1ap tirc mét cach kho
chiu mdi khi ching xuat hién. Vé mit cam tinh,
chung ta sé€ ¢ vi thé c6 lgi hon dé dbi dién véi chung
bang nhirng vii khi phi bao luc s& néi dén dudi day.

Cé ba cach dé doi tri nhitng chuéng ngai nay sinh
trong thién. Ba cach nay nén dugc ap dung lan luot,
khi ap dung cach nay khong loai bé6 dugc chudng
ngai thi 4p dung cach tiép theo. Ca ba cach déu st
dung ghi nhan thuan tuy; chi khac nhau ¢ mtc do va
khoang thoi gian chd tdm dén chuéng ngai doé.
Nguyén tac chu dao ¢ day la: khéng chd trong dén
chuéng ngai qua mirc d6 ma tinh hudng doi hoi.

. Pau tién, thién sinh nén ghi nhan chuéng ngai mot
cach ro rang, nhung nhe nhang: nghia la khong qua
chu trong dén né va khong cht y dén cac chi tiét. Sau
khi da ghi nhan so qua vé chuéng ngai, thién sinh
nén quay trd lai véi dé muc chinh cua minh. Néu



chudng ngai yéu hodc dinh tdm trudc dé cua thién
sinh manh, thién sinh s& thanh cdng va c6 thé tiép
tuc quan niém tro lai. O giai doan nay, béng cach can
than khong bi 16i kéo vao nhitng cudc “d6i thoai” hay
cai va voi ké xam nhap, chung ta sé khong cho né ly
do dé o lai 1au; va trong nhiéu truong hop, nhiing
chudng ngai ay sé sém bé di nhu mot vi khach khéng
duoc chu nha tiép d6n niém né. Viéc téng khir mot
cach ngan gon nhu vay sé& gitip chiing ta quay tro lai
dé muc chinh ma khong bi ton hai nhiéu dén sy 6n
dinh cua noi tam.

Phuong phap khong st dung sttc manh ¢ day la: ap
dung ghi nhan thuan tdy déi véi chuéng ngai, nhung
chi véi sy dap ung t6i thiéu, va véi tam hudng vé rut
lui. Pay chinh 1a cach Ptic Phat do6i phé véi nhiing vi
khach khong thich hop, nhu trong kinh Pai Khong
(Mahdsufifiata Sutta)... “véi tam hudng vé vién
ly...va rut lui, cudc d6i thoai cua Ngai hudng téi viéc
xua dudi (nhitng ngudi khach dé)”. Tuong tu, trong
16i khuyén cta Santideva vé cach do6i phé véi nhiing
ké ngu: néu khong thé tranh dugc chiing, hay déi xur
voi chung “véi vé lich su lanh nhat cuia mot quy 6ng”.

. Tuy nhién, néu chudng ngai van con tiép tuc, thién
sinh nén ap dung ghi nhan thuan tay lai nhiéu lan,



mot cach kién nhan va binh tinh; va cé thé chudng
ngai s¢ bién mat sau khi da can lyc. O day, thai do
doi dién voi chuéng ngai la su lap lai cau ndi
“KHONG”, kién quyét tir choi khong dé bi kéo léch
khoi con duong ctia minh. P6 13 thai do kién quyét
va kién nhén. Stc manh cia sy quan sat phai dugc bo
xung béng sitc manh cta su cho doi va bam chic chd
ding cua minh.

N6i chung hai phuong phap nay déu thanh cong dé
doi tri nhitng mo tudng va suy nghi lan man trong
thién, boi vi vé ban chat ching tuong doi yéu 6t; ké
ca hai loai chudng ngai con lai - nhirng chuéng ngai
tr bén ngoai va phién ndo bén trong - ciling s&
thuong phai chiu thua.

3. Nhung néu vi mot ly do nao d6, chiing khéng chiu
thua cudc, thién sinh phai c6 ¥ chi tAm hoan toan
vao chudng ngai va bién né tré thanh mot dé muc
quan sat. Nhu vay, thién sinh chuyén do6i chudng
ngai thanh dé muc thién chinh thtc. Ching ta c6 thé
tiép tuc hanh thién véi dé muc méi nay cho dén khi
cac nhan duyén bén trong hoic bén ngoai khién
ching ta phai chd y dén chuéng ngai da cham dut,
hoic néu thay thich hop, ching ta cé thé tiép tuc duy
tri n6 cho dén hét thoi thién.



Chrfmg han, khi bi mdt tiéng dong lién tuc quéy rr:fty,
ching ta hiy toan tim toan y chd tim vao tiéng
dong dé, song chiing ta phai can than phan biét giita
dé muc (tiéng dong) ay va phan tng ctia minh doi voi
né. Vi dy, néu san (khé chiu) sanh khéi, thi can phai
ghi nhan ré rang ding tinh chat cua né khi né sanh
lén. Thuc hanh nhu thé 13 ching ta dang thuc hanh
niém phap (dhammanupassand) theo tinh than kinh
Ta Niém Xa: “Vi dy liéu tri nhi cdn (tai) va dm thanh,
va nhitng troi buoc (sdn) sanh khoi thong qua
chiing”. Néu tiéng dong ngat quing hoic thay doi
cuong do, thién sinh cé thé dé dang phan biét dugc
su sanh va su diét (udayabbaya) trong dé. Bang cach
iy, thién sinh s& ting cuong tué quan truc tiép veé
tinh v6 thuong (aniccata).

Phuong phap doi tri nhitng phién ndo thudng tai
dién lai, chéng han cac suy nghi vé duc hay su bat an,
cling phai ap dung tuong tu nhu vay. Chung ta phai
doi dién truc tiép vaoi ching, song hiy phan biét dau
13 phién ndo, dau 1a phan ung cia minh nhu 1a: su
dong thuan, ndi so hii, chong doi, buc boi, khé chiu.
Thyc hanh nhu vay, chung ta dang ap dung phuong
phap “goi tén” va s€ thu duoc nhiing loi ich da trinh
bay & trén. Tt nhitng dot séng cam xtc hay bat an



tai dién 4y, dan dan ching ta ciing sé hoc dugc cach
phan biét cic giai doan “lén cao” va “xudéng thap”,
thang - tram cua chdng va cé thé thu dugc nhitng
hiéu biét hiru ich vé cach hoat dong ching. Theo quy
trinh d6, thién sinh vin hoan toan & trong T Niem
X, bang thuc hanh niém tam (cittanupassand) va
niém phap (dhammanupassand: phan quan sat cac
trién cai).

Phuong phap chuyén do6i nhitng chuéng ngai
trong thién thanh cac dé muc dé quan sat, vura don
gian lai vira khéo léo, c6 thé coi 1a dinh cao cua
phuong phap thuc hanh khong dung stc manh. Pay
chinh 13 phuong phap thé hién chinh xac tinh than
cua kinh Tu Niém Xa: tdn dung tit ca moi kinh
nghiém dé tro gitp cho con dudng tu tap. Bang cach
do, ké thu bién thanh ban bé, va tat ca nhirng chudng
ngai cling véi cac dong luc chong doi s& tré thanh vi
thay cta ching ta, va du chdng 13 ai ching nita, thi
cling nén duoc xem nhu la ban be.

Ching ta khong thé khong trich dan ¢ day mot
doan vin tir cudn sach mong rat gia tri, cuon Anh tho
khoa bé nho, cuia Katherine Butler Hathaway, mot
cudn sach rat cam dong vé nghi luc va tri tu¢ cua con
nguoi trudng thanh tir dau kho:



“T6i cam thdy séc béi sw ngu dot va ldng phi ma
nhitng con nguoi 1é ra phdi ld ngwoi hiéu biét: ho virt
bé di tat ca nhitng gi ma ho khéng thich. Ho viet bé
nhitng kinh nghiém, con nguwoi, hon nhdn, cac hoan
canh va tat ca moi thir chi béi vi ho khong thich. Khi
ban virt bé mét cdi gi d6, nghia la né dd mat. O noi Ié
ra ban cé, thi ban lai chang cé gi. Trong tay ban
trong khéng; chang cé gi dé sir dung ca. Trong khi dé,
hau hét tat ca nhitng gi ban virt bé déu cé thé sir dung
duwoc nho mot phép la nho: chuyén doi chiing tro
thanh cdi ngwoc lai véi ching... Song hau hét con
nguwoi chang bao gio nhé rang, trong hau hét tat ca
moi hoan canh xdau, van luén cé khd nang chuyén hoa,
bién cdi khéng mong muon tré thanh cdi minh mong
muon’,

Nhu ching ta d3 néi ¢ phan trén, ba loai chuéng
ngai trong thién 13 khong thé ngin chin duoc trong
moi ltc. Chiing 1a mot phan cia thé gidi ciia ching ta,
ching dén va di theo nhimg quy luit riéng cua
ching, khong phu thudc vao viéc ching ta cé dong y
hay khong. Tuy nhién, bang cach ghi nhan thuan tuy,
chiing ta c6 thé tranh khéong bi chiing cuén di hay bi
danh bat ra khoi thién. BAm chic vao nén tang viing
chic ctia chanh niém mot cich tram tinh, chung ta s¢



lap lai, trong mot mirc do khiém ton hon song vé co
ban s& giong hét chién thang lich sir cuia Puc Phat
dudi goc cay B6 Pé nam xua. Khi Ma Vuong thong
lanh doi quan cua han, gianh giat ngdi bo doan noi
Pic Phat ngdi va thanh dao, Ptic Phat di tir chéi
khong roi khoi chd ngdi ay. Pat long tin viing chac
vao sic manh cua chanh niém, chung ta cé thé tu tin
lap lai 101 nguyén cua DPuc Phat khi éy: Ma mam
thand acdavayi (nguyén cho Ma Vuong khéng thé
danh bat to6i ra khoi chd ngoi nay- Padhdna Sutta,
Sutta Nipata).

Hiy ctr dé nhitng ké xadm nhap ay dén roi di.
Ciing nhu tat ca moi tién trinh than-tam dang tiép
dién v6 tin, troi qua trudc con mat quan sat cua
ching ta trong phap hanh ghi nhan thuan tay, ching
sanh l1én, sau khi sanh 1én, chung lai diét di.

Loi thé cua chung ta ¢ day la mot su that hién
nhién: hai suy nghi khong thé nao ton tai trong ciing
mot ldc. N6i mot cach chinh xac thi chanh niém
khong phai la ghi nhan hién tai ma ghi nhan khoanh
khac vira troéi qua tic thi. Chinh vi vy, néu chanh
niém théng tri, thi sé khong thé c6 “chuéng ngai”
hay “nhitng suy nghi phién nio duoc nita”. Piéu dé
cho ching ta co hdi dé bam chac vao chd dimg an



toan cua “vi tri nguoi quan sat” - “B6 Poan giac ngo”
cua chinh minh.

Thong qua anh hudéng tinh chi (lam yén lang) va
trung lap héa cta sy quan sat khach quan ¢ ba
phuong phdp trén, nhiing chuéng ngai lam gian
doan thién tip s& ngay cang bdt can trom ching ta
va gay kho chiu, buc minh, va do dé sé€ giam bdt tac
dong quay roi cua chung. Pay qua thuc 1a mot hanh
dong “ly duc” (viraga) dich thuc, ma nghia den cua
né la “phai mau, nhat mau”7[7]. Khi nhiing kinh
nghiém bi tudc bo, phai mau nhitng cam xic von
kich dong con nguoi ta lao vao tham, san, si, bat an
va du loai phién ndo trong tadm, chiing sé& hién
nguyén hinh ban chat thuc su - chi 1a nhitng hién
twong ty nhién thuan tay (suddha-dhamma).

Phuong phap ghi nhan thuan tdy khéng dung stic
manh mang dén cho thién sinh mot su tiép can nhe
nhang nhung chiac chan, von vé clng can thiét dé
lam viéc voi ban chat nhay cam, wong budng va khé
nam bat ciia tAm. N6 ciing gitp ching ta d6i ph6 mot

7[7]1 Ly duc: thoat dan ra khéi su quyén rii ciia cac ddi tuong
gidc quan thich tha: canh sac, am thanh, mui, vi, xiic cham, hay
nhitng dong suy nghi, mo tuéng... lam say mé, kich dong long
nguoi.



cach ém dep véi nhitng tré ngai va nhitng tinh huéng
khé khin da dang trong cudc séng thuong ngay. Dé
minh hoa cho mtc d6 nd luc can bang can c6 dé nhap
vao cac téng thién chi, bd6 Thanh Tinh Pao
(Visuddhimagga) da ta lai mot bai kiém tra tay nghé
ctia cac sinh vién y khoa thoi c6. Nguoi ta dit mot cai
14 sen noi trong chau nudc, nguoi sinh vién phai
dung con dao md cat ngang chiéc 14 ma khéng duoc
lam dut roi né hay nhan chim né xuéng nuéc. Nguoi
nao dung luc qua mrc thi sé cat dut chiéc 14 hoic an
chiéc 14 xuéng nudc, con ngudi ndo nhut nhat thi
tham chi con khong dam lam xudc chiée 14. Thuc té,
doi véi viéc tu tap tam, phai can dén mot diéu gl do
giong nhu ban tay chac chan nhung nhe nhang cua
nha phau thuit, va su tiép cin khéo léo, can bang
nay chinh 13 két qua ty nhién ctia phuong phap thuc
hanh ghi nhan thuan tiy khong dung strc manh.

3. Tam dirng va lam cham lai
Tinh chi

Pé khai mé mdt cach hoan toan va khong bi
chudng ngai cac tiém nang trong tam, can phai co6 su
tac dong cua hai dong luc bo sung cho nhau la: kich



hoat va ché ngw. Hai dong luc can thiét nay da duoc
cong nhan badi buc Phat, nguoi hiéu biét tAm vi dai.
Ngai day rang tan cin (viriy’indriya-ndng lyc tinh
tan, co gang) va dinh cin (samadh’indriya-ndng luc
tdp trung va én dinh tdm) can phai gilt can bang va
cO sttcc manh tuwong duong véi nhau. Ngoai ra, Duc
Phat ciing day, trong That gidc chi (bojjhanga: bay
chi phan dan dén gidc ngd), c6 ba giac chi lam
khuyén khich, phat khai tam (tinh tan, trach phap va
hy glac chi), va ba giac chi khac c6 tac dung lam binh
on, 6n dinh tam (khinh an, dinh va xa giac chi).
Trong ca hai truong hop: trong Ngii can va trong
That giac chi, chanh niém khéng nhitng chi theo doi
st can bang gitra chiing ma con kich hoat nhirng giac
chi hay nhiing cin 1o do, thu dong va kiém ché bét
nhitng can hoat dong qua tich cuc.

Chanh niém, mic du ban chat c6 vé nhu 1a thy
dong, song thuc ra lai la mot dong luc kich hoat. N6
lam cho tam tré nén tinh giac, va tinh giac la mét
diéu khong thé thiéu trong tat ca moi hanh dong cé
chu dich. Trong phan nay, ching ta chi yéu chi dé
cap dén strc manh ché ngu cua chanh niém. Chung ta
s€ khdo sat cach thuc chanh niém thao gé nhitng nut
mac (trong tam) va x4 ly, va cach né hd tro mot cach
tich cuc dé phat trién cac pham chat tam can thiét
cho su gidc ngd nhu thé nao.



Khi thyc hanh ghi nhan thuan tdy, ching ta tru
vibng & vi tri cia ngudi quan sat, ngay gitra nhitng
doi hoi 6n ao cua thé gidi bén ngoai va bén trong noi
tam. Chanh niém cé strc manh tinh chi, c6 kha nang
lam cham lai hanh dong va st dung phanh ham dé
chan dwng su can thiép voi vang, ngan chan sy danh
gia phan xét, tam dung dé quan sat cac su kién va
suy xét vé chiing mot cach cé tri tué. N6 ciing lam
chdm lai sy boc dong, voi vang cua cac suy nghi, 10i
ndi va hanh dong. Tinh chi va dung chan, tam dung
va lam cham - dé la nhitng thuat ngr chu dao cua
chiing ta khi néi vé tac dong tiét ché va thu thic cua
ghi nhan thuan tuy.

Mot cudn sach ¢6 Trung Hoa c6 noi:

“Trong sy diét cua van su, trong sw sinh cua van su,
khong gi hon la giir yén, tinh chi”,

Trong 101 day cua Pic Phat, noi “chdm dut cua
van su” thuc su 1a Niét Ban, duoc goi la “sw tinh chi
cua cac hanh” (sankharanam vupasamo) - nghia la
noi cham dut cudi cung. N6 ciing duoc goi 1a “su
doan diét” (nirodha). “Van su” hay “cac hanh” ¢ day
cO nghia la nhitng hién tuong vo nga va bi tao tac
(do nhan duyén tao thanh) dn sau bén ré tir vo minh
va ai duc. Su chAm dut cua cac hanh dat duoc khi cé
su chAm dat cia “su tao thanh”, nghia la su cham dut



cua moi hanh dong tao nghiép, von tao ra thé giodi
cia ching ta. N6 chinh 13 “noi cham dat cia thé
gian”, cham dat dau kho, ma Ptrc Phat da tuyén bo 1a
khong thé dat dén bang cach di, bang cach di chuyén,
ma chi c6 thé tim thay o trong chinh ban than ching
ta. Noi thé gian cham dit d6 duoc bao truéc bdi mdi
hanh ddng tinh chi, chan dirng va tam dirng c6 chu
y. “Tinh chi’ (gitr yén, lam yén lang) theo nghia tot
cung la chan dung su tich Ity cia nghiép, tranh xa su
dinh mac vd tin véi nhitng th phu du, ché ngyu viéc
lién tyc dam minh thém vao nhitng mé bong bong
luidn hoi - vong sanh tu ldp di lap lai. Béng con
duong chanh niém, ren luyén chinh minh dé tinh chi,
gitt yén va tam dung voi thai dé ghi nhan thuan tay,
ching ta néi khong voi su thiic ép caa thé gian luén
doi hoi chung ta phai thuan chiéu theo tham, san.
Chung ta tu bao vé chinh minh khoéi nhitng danh gia,
phan xét mé mo va vdi vang; ching ta kiém ché
khong lao minh vao vong xoay cua nhirng hanh dong
can thiép véi tat ca moi hiém nguy cd hitu ciia né.

Ngwoi giit minh dirng can thiép thi moi cho déu an
toan.

(Tang Chi Bo kinh Sn v.953).

Nguwoi giir tinh lang va biét diéem dirng thi sé khéng
gap hiem nguy.

(Pao btc Kinh, chuong 44)



Poan tht hai cia cau nay trong Pao bPic Kinh noi
rang: 1am cho van su bat dau, khong gi tot hon 1a giit
gin tinh lang (tinh chi). Giai thich theo Phat Phap,
nhitng su viéc dugc khoi dau tot dep béng gitr gin
tinh ling 1a “nhitng tht (pham chat) 1am giam bét sy
tich lily nghiép”. Pé khao sat, chiing ta s& dya theo
cach phan chia 16 trinh tu tip truyén théng 1a gioi
(hanh vi, dao dwc), dinh (sy on dinh, tinh ling noi
tdm) va tué (tué giac). Ca ba chi phan nay déu dugc
trg giip mot cach quyét dinh béi thai do giir yén
(tinh chi) duoc phat trién nho ghi nhan thuan tay.

. Gigi: 1am thé nao dé cai thién hanh vi, gigi hanh va
kha ning ra quyét dinh dung? Néu chiing ta thuc sy
chan thanh mong mudn ting thuong gidi, thi khon
ngoan nhat 1 chon con dudng nao it déi khang nhat.
Néu ching ta quay ngoat chong déi lai nhitng khiém
khuyét dn sau tir théi quen cii hay nhitng dong luc
rat manh trong tim mot cadch qua nhanh chéng,
ching ta c6 thé s& phai chiu that bai va nan long.
Trudc hét chung ta hay chu y dén nhirng 16i lam,
thiéu sét vé 101 néi, hanh dong va nhitng danh gia,
phan xét sai lam gay ra boi sy voi vang, vo tam, thiéu
suy nghi. Nhirng 16i loai nay cé rat nhleu Trong cudc
song co rat nhleu truong hop chi can mot khoanh
khac suy xét ngan ngui ciing du dé ngin chin mot
budc di sai 1am, va tir d6 tranh dugc ca mot chudi dai



dau kho va toi 10i, khoi dau chi tir mot gidy phut
thiéu suy nghi. Nhung 1am thé nao dé kiém ché duoc
nhitng phan g voi vang, hap tap va thay thé biang
nhitng khoanh khac chanh niém va suy xét? Lam
dugc diéu dé lai con phu thudc vao kha ning chdn
ding va tam dirng, ham phanh lai ding lac - va
diéu nay chung ta co thé hoc duoc br:fmg cach thuc
hanh ghi nhin thuan tdy. Trong phap hanh dé,
chung ta tu luyén tdp minh “nhin va cho doi”, chan
dung lai cac phan Utng cia minh hoac lam cham
ching lai. Truéc hét chiing ta phai hoc theo cach dé
nhat, & nhitng hoan canh do minh luya chon, géi gon
trong mot so kinh nghiém han ché trong thién. Khi
doi dién nhiéu lan véi nhirng tac dong gidc quan
ngau nhién, cic cam xdc hay suy nghi lan man lam
gian doan dinh tam; khi kiém ché nhiéu lan mong
muon phan tng lai ching bang cach nay hay cach
khéc; nhiéu lan tru viing tam khi déi dién véi ching
- ching ta s& c6 du kha nang dé duy tri sy tinh ling
ndi tdm trong cudc song hang ngay. Boi vi cudc song
ay von rong mé hon va khong duoc che chan. Tam
quan sat s€ luén c6 mit, giup chung ta tam dung va
chdan dang, ngay ca khi bi bat ngo, khi bi 16i cuon,
cam do hay c4u gian dot ngot.

Nhitng diéu chiing ta néi ¢ trén dé cip dén nhiing
16i hanh vi xuat phat tr sy vdi vang, thiéu suy nghi,
song it nhiéu dé€ kiém soat bang chanh niém. Su khéo



léo khi xir Iy ching ciing c6 tac dong dén nhiing
hanh vi pham giéi cang dau khac, vén bat nguodn tir
nhirng dong luc cdm xic manh hoac nhirng théi quen
xau tham cin c6 dé trong ta. Su tinh lang noi tam dat
duoc trong qua trinh tinh chi dé ghi nhan thuan tay
ciing kiém ché dugc su boc dong cia cac cam xc.
Thoi quen chan ding va tam dung dong vai tro nhu
mdt cai phanh ham déi véi nhitng théi quen dé dudi,
dam chim trong cic hanh vi bat thién da dn sau bén
ré trong tam.

Nho kha ning tinh chi dé ghi nhan thuan tdy, hay
dung lai dé suy xét mot cach tri tug, thuong la su 16i
cuén, cam db dau tién cua tham duc, lan séng cau
gian dau tién, man swong mé mo dau tién cia tim si
s& bién mat ngay ma khong gay ra rac réi nghiém
trong nao. Dong nhitng tién trinh tam bat thién bi
chin ding lai & thoi diém nao 1a phu thudc vao muc
do chanh niém cua chung ta. Néu chanh niém sic
bén, né sé chan dugc mot loat nhitng suy nghi hay
hanh dong bat thién tir rat som, trudc khi ching 16i
minh di qua xa. Phién nio sé& khong 16n manh vuot
qua murc do ban dau, do d6 s& bét can dén nhiéu nd
luc dé kiém soat chuing, nghiép tao ra sé& it hon, hoic
la khong cb.

Lay vi du mot hinh anh thich ¥ nao d6 lam sanh
khaoi sy thich thu trong tam. Pau tién thi sy thich thu



d6 khéng manh mé va khong dai dang lam. O thoi
diém nay, tam da san sang gitt yén (tinh chi) dé quan
sat hoac suy xét mot cach khach quan, hinh anh dé
s& dé dang bi tuéc bo phan tham duc xAm nhéap vao
tir khi n6 méi rat nhe. Doi tuong do s€ dugc ghi nhan
la “chi la mot cai gi do gay cam giac thich”, hoac su
thu hit chiing ta cam nhan 4y sé duoc thing hoa lén
thanh mot niém vui tinh ling. Song néu danh mat co
hoi dau tién éy, su thich tha s€ 16n manh 1én thanh
dinh mac va khao khat so hiru. Néu lic nay cé su
dirng chan, suy nghi khat khao ay s& dan dan mat sic
manh; n6 s€ khong dé bién thanh tham muén dai
dang, va s& khong c6 cb gang thuc su dé chiém hiru
doi tugng ham muén nira. Song néu tham duc khéng
dugc kiém soat, suy nghi ham muoén sé& tu thé hién ra
bang 1oi no6i doi hoi dbi tugng, tham chi véi nhirng 10i
& manh bao, boc dong. Nghia 13, khau nghiép bat
thién tiép noi theo sau y nghiép bat thién. Khi bi tur
chéi, dong phién ndo duc ban dau sé phan nhanh ra
thanh cac phién ndo phu tréi khac: cé thé 1a buon
phién, hoic gian dir. Nhung ngay ca khi dd mudn nhu
vay, chiing ta van c6 thé dung lai dé ling yén suy xét
hay ghi nhan thuan tdy, chap nhan sy tir chdi va tu
bo ham muodn, thi c¢é thé tranh dugc nhiing rac roi
tiép theo. Tuy nhién, néu theo sau nhitng 1oi tir choi
13 than nghiép bat thién, va néu, bi thic day béi
tham duc, ching ta c6 gang chiém doat doi tugng ua
thich bang vii luc hay bang trom cip, thi khi dé
nghiép da hoan thanh va qua bao cta né sé€ phai tra



du. Song néu, ngay ca khi dia 1am xong mot viéc bat
thién, ching ta ding lai dé suy xét, thi viéc dé ciing
khong vo ich. Boi vi chanh niém sanh khai dudi hinh
thirc quan xét lai, an nan hdi 161, s& ngin ngira su xo
cung hoa nhan cach va cé thé ngan chan su lap lai
cua hanh dong do6 trong tuong lai. btric Phat da day
Rahula8[1] rang:

“Bat ct hanh dong than, khau, ¥ nao con du dinh
lam, con hay suy xét k¥ hanh dong ay... Néu, sau
khi suy xét, con thay rang: “Hanh dong toi du
dinh lam nay la c6 hai cho chinh minh, hoac c6
hai cho ngudi, hodc c6 hai cho ca hai; thi do la
hanh dong bat thién, mang lai dau kho, cé két qua
la dau kho” - thoi con khong nén 1am hanh dong
ay.

8[1] Rahula 1a con trai ciia Pirc Phét trude khi xuat gia. Vao dém
Rahula ra doi, Ngai da tir bo cung vang dién ngoc di xuat gia.
Sau khi thanh dao, Duc Phat vé thim lai kinh thanh Ca-Ty-La-Vé
dé té do dong ho Thich-Ca, khi d6 Rahula méi 7 tudi. Ptc Phat
cho Rahula xuat gia sadi, séng trong Tang doan va duoc Ngai
day dd. Nam 20 tudi, Rahula dic thanh qua A-la-han va tro
thanh mot trong 80 dai dé tir cia Pirc Phat. Trong kinh dién con
ghi lai mét s6 bai kinh Ptc Phat day dé Rahula nhu Tiéu Kinh
giao gioi Rahula, Dai kinh gido gidi Rahula...



Lai nira, trong khi lam bat ct hanh dong than,
khau, ¥ nao, con hiy suy xét k§ hanh dong ay...
Néu, sau khi suy xét, con thay rang: “Hanh dong
toi dang lam nay la c6 hai cho chinh minh, hoac
cO hai cho nguoi, hoac co6 hai cho ca hai; thi do la
hanh dong bat thi¢n, mang lai dau kho, c6 ket qua
13 dau kho” - thoi con hay tir bo hanh dong ay.

Lai nita, sau khi lam bat cir hanh dong than, khau,
¥ nao, con hiy suy xét k§ hanh dong ay... Néu,
sau khi suy xét, con thay rang: “Hanh dong toi da
lam 1a c6 hai cho chinh minh, hoac cé hai cho
nguoi, hoac co hai cho ca hai; thi dé 1a hanh dong
bat thién, mang lai dau kho, c6 két qua 1a dau
kho” - thoi con hay ty ché khong nén 1am hanh
dong ay trong tuong lai”. (MN61)

2. Dinh. Bay gio chung ta hay xem xét cach ghi
nhan thuan tdy gitp thién sinh dat duoc va cung co
dinh tam (samatha) véi hai nghia: sy binh an tong
thé ciia ndi tam va strc tap trung trong thién.

Bang cach phat trién thoéi quen tam dung dé ghi
nhan thuan tuy, thién sinh s€ ngay cang dé dang rut
lui vao su tinh lang bén trong tam minh, khi than



khong thé tranh khoi nhirng tiéng dong 6n ao khong
ngot cua thé gigi bén ngoai. Ching ta ciing dé dang
bo qua nhitng phan tng vé ich d6i véi nhiing 10 néi
va hanh dong ngu ngbc ctia nguoi khac. Mdi khi hirng
chiu nhitng don danh nghi¢t nga va khong ngé6t cua
s6 phan, mot cai tim da dugc rén luyén bai phap
hanh ghi nhéan thuan tdy s& tim chd trd ngu & trang
thai thu dong hay tinh trang chi-quan-sat ma
khoéng-hanh-dong, tir vi tri d6 né cé thé kién nhan
cho doi cho con bao di qua. C6 nhiing hoan canh
trong cudc doi ma tot nhat 1a hay dé cho moi viéc tu
di dén chd két thic ty nhién ciia n6. Nguoi cé thé giit
yén, tinh chi va cho doi thuong s€ thanh cong, trong
khi nhitng hanh dong ban ron va hung hang thuong
13 that bai. Khong nhitng chi trong nhing truong hop
nguy cip, ma ngay ca trong cudc song thuong ngay,
kinh nghiém tir sy giit yén va quan sat khién ching
ta tin rang khong can phai dap tng lai ngay moi tac
dong ma chung ta nhan duoc, khong can phai coi tat
cd moi nguoi, moi viéc chung ta gap phai nhu la
nhitng do6i tuong cho hanh dong can thiép cuia minh.

Bing cach ty han ché khéng dé minh ban ron
mot cach khong can thiét, sy va cham vai bén ngoai
cling giam b6t va sy cang théng bén trong do chung
mang lai cling dugc noi long dan Sy binh an va hai
hoa sé bao trim cudc séng mdi ngay, thu hep dan



khoang cach giita cudc song doi thuong va sy tinh
ling trong thién tap. Khi d6, nhiing am huodng doi
vao ndi tAm cua cudc séong doi thuong xdo dong, du
dudi dang tho ré hay vi té, von tran ngip trong
nhitng gio thién tap va mang lai su bat an cho than
va tam sé& ngay cang giam bgt. Két qua 1a loai chudng
ngai trao cu, xao dong, mot loai chudéng ngai chinh
doi véi thién, s& xuat hién ngay mot it hon va khi né
sanh khéi, cling dé dang vuogt qua hon.

Béng cach tu tap thai do ghi nhan thuan tuy
thuong xuyén mdi khi c6 co hoi, luc ly tdm - thu
pham cta cic xdo dong-bat an, s& dudi stc dan; xu
hudng hudng tdm - quay tam vao bén trong va tao
co s6 cho dinh tam, s€ duoc tiép thém strc manh.
Tham muén (ai duc) s& khong con chi phoi, bat
ching ta phai dudi theo nhitng dbi tuong da dang
dang lién tuc thay doi nita.

Thuc hanh thuong xuyén viéc duy tri chu y lién
tuc trén mot loat doi tuong quan sat s¢ chuén bj tAim
cho viéc tap trung lién tuc trén mot dé muc, hoic
mot s6 dé muc han ché, trong khi hanh thién mién
mat. Su virng vang va 6n dinh cta néi tim, mot nhan
to quan trong cua dinh, cling dugc tu tap.



Do do, thuc hanh gitt yén, tam dung va chan
dimg dé ghi nhan thuan tdy sé ting cuong nhiéu
thanh t6 chinh cua thién dinh: su tinh lang, binh an,
stc tap trung, su vitng vang cua ndi tdm va giam bdt
st da dang cta dé muc. N6 nang tam binh quan cua
muc tam binh thuong va dua lén gan dén mic tam
thién. Pay 1a dlem quan trong, bdi vi su cach blet
qua lon gitra hai tam muc tam 4y s& pha hoai cac cd
gang dinh tam va su lién tuc caa thién tap.

Theo thtr tu sap xép cua bay giac chi (bay chi phan
din dén gidc ngod), an tinh giac chi (passaddhi-
sambojjhanga) di trudc dinh gidc chi (samadhi-
sambojjhanga). Puc Phat cling néi rang: “Néu bén
trong dwoc an tinh, tdm sé co dinh”. Gio day, theo
tinh than cta nhing diéu dién giai ¢ trén, ching ta
c6 thé hiéu duoc 1oi day nay cua ngai mot cach ro
rang hon.

. Tué. Duc Phat néi rang: “Ngwoi cé dinh sé thdy moi
thir nhuw chiing dang la” (nhu ddng ban chat né nhu
vay). Do dé, tat ca moi cach thirc ma ghi nhan thuan
tly cing c6 dinh tim ciing tao diéu kién hd tro cho
su phat trién tué giac. Bén canh do, su tinh chi cua



ghi nhan thuan tdy ciing c6 thé mang lai nhitng hd
tro cu thé va truc tiép hon cho tué giac.

N6i chung, ching ta thuong quan tdm dén viéc
nam bat va sir dung moi thit hon 1a hiéu biét ding vé
ban chat thuc sy cua ching. Chinh vi vay, ching ta
thuong nam bat voi vang mot so it tin hiéu dau tién
ma tudng (chtrc nang nhan biét va xac dinh su vat, su
viéc ctia tam) chuyén dén cho ching ta. Sau do,
thong qua nhiing thdi quen an sau trong tam, nhitng
tin hiéu nay kich hoat mét phan tng quy chuan biang
cac danh gia, phan xét nhu: tot-xau, thich thd-khé
chiu, c6 loi-c6 hai, ding-sai. Nhirng danh gia nay, ma
nhd né ching ta xac dinh doi tuong trong moi quan
hé v6i ban than minh, din dén nhiing phan ung
tuong tng bang 16i néi va hanh dong. Rat hiém khi
ching ta chd y t6i nhitng doi tuong thong thuong
hoic quen thudc, 1au hon thoi gian can thiét dé thu
nhian mot sé it tin hiéu ban dau. Ching ta hau nhu
chi nhan biét moi viéc mot cich roi rac, va do vay
thuong nhan biét sai vé chiing. Hon nira, chi giai
doan dau cua “thoi gian séng” cua doi tuong, hoic
hon mot ty, la dén duoc sy tap trung chu y cua chung
ta. Tham chi chiing ta con chang y thiic duoc rang
doi tuong do la mot tién trinh kéo dai trong mot
khoang thoi gian - c6 sy khai dau va két thic; va cé
nhiéu khia canh, nhiéu méi quan hé bén ngoai nhirng



gl chung ta nhan thirc dugc trong tinh huéng han ché
ay. N6i ngan gon, nghia 1a tu than né 1a mot loai thuc
thé phu du, chéng tan.

Thé gioi dugc nhan thirc mot cach hoi hot nhu vay
chi 1a mot mé nhirng kinh nghiém ky di, duoc biéu
thi bang mot vai ky hiéu hay biéu tuong do chu quan
lwa chon. Nhiing biéu tuong duoc lua chon dé duoc
quyét dinh chi yéu béi sy va thich c nhan, tham chi
d6i khi con khéng dugc sir dung ding nita. Cai thé
gigi mo a0 nhu cai béng ay khong chi bao gom moi
truong bén ngoai va nhitng ngudi khac, ma con ca
phan 16n céc tién trinh than va tam cia chinh ching
ta. Nhiing tién trinh nay ciing 1a déi tuong dé khai
niém hoa mot cach hoi hot y nhu vay.

Puc Phat da chi ra bon loai dién dao tudng (nhan
thtrc sai 1am) do nhan thtcc bi bép méo va sy chi y
khong chan chanh (phi nhu 1y tac y): coi bat tinh 1a
tinh, voé thuong 1a thuong, kho 1a lac, vo ngi 1a nga.
Khi dau an ctia hé quy chiéu ca nhan ay dugc déng di
dong lai nhiéu lan vao thé gigi nhan thirc hang ngay,
su nhan thuc sai 1dam cin ban “Cai nay la cua to6i”
(attaniya) s& dn sau bén ré trong moi hanh dong
than-tam cua ching ta. Giong nhu nhitng ré cay, tuy
nhé nhung lan réng va bam rat chac - dén murc, néu



chi c6 kién thtc ly luan vé vo nga (anatta) s€ khong
thé lam lung lay n6i cai y niém “t6i” va “cua toi” ay.

Nhitng hé lyy nghiém trong nay bat ngudn tir tinh
trang nhan thirc co ban: chung ta qua v§i vang phan
tmg mot cach hap tip va theo théi quen, ngay khi
nhian duoc mot sb it thong tin dau tién cta nhan
thtrc. Song néu ching ta st dung dugc stc manh
kiém ché ctia chanh niém va tam dung dé ghi nhan
thuan tdy, thi nhirng tién trinh than-tdm hinh thanh
nén doi tuong nhan thutc éy s& tu thé hién ra mot
cach day du va dung dan hon. Khéng con ngay lap
tirc bi 161 vao vong xody cua tu kién (nhitng suy nghi,
danh gia chu quan cua chinh minh)9[2], va duoc tu

9[2] Tu kién: quan diém, y kién cia riéng minh. P 13 diéu
chiing ta thuong chap tha rat manh, tir trong vé thirc va ciing 1a
mot trong nhitng can trd 1én nhat trong qua trinh tu tap, bdi vi
nhiing tu kién d6 chua bao gio 1a ding ca, né mang ning dau vét
cta ta kién va nhitng cach suy nghi sai lam, phi nhu ly tac y. Tu
kién bi khudn dinh, bi diéu kién hoa béi rat nhicu nhan to, tir
nghiép t6i nhitng chap tha qua kht, sy tac dong ciia méi trudng
van hoda, xa hoi, tdp quan, kién thirc sach vé, cam xdc, tinh cam,
yéu ghét...Tu kién ludn ludén xen vao qué trinh tu tap, mot cach
v thirc, cudp quyén dinh hudng tam cia chiing ta. Chinh vi vay,
mic du ching ta dugc huéng dan hanh thién ding, nhung khi
thuc hanh thi van ctt sai nhu thudng, va sai lip di lip lai. Néu
khong c6 su tinh giac va trach phap, quan xét minh, cong véi su
hudng din ciia mot nguoi thay gioi, thi kha ning chéch hudng tu
tap 13 rat, rat cao va rat thuong xuyén. Mot lan, c6 ngudi hoi



do bdc 16 ban than trudc con mat quan sat cua chanh
niém, chung s€ hé mé moi khia canh da dang cua
ching va ca mot mang ludi rong lon cac moi tuong
quan va quan hé qua lai 1an nhau. Tu kién, von hep
hoi va thuong la sai lac, s€ rut lui vé phia sau va bi
lan 4t boi tam nhin rong mo hon vua c6 duoc. Tién
trinh dugc chung ta quan sat dé thé hién sy sanh va
diét khong nging théng qua su dién tién lién tyuc va
bén trong cac thanh phan ciu tao nén né. Bang cach
ay, chan 1y vo thuong in dau an 1én tam thién sinh
ngay mot ro nét hon.

Su phan bién sanh va diét dé cling s€¢ pha vd 4o
tudng sai lam vé mot thuc thé thong nhat (cia cac
tién trinh than-tam) hinh thanh duéi anh huéng cua
ban nga. Tu kién gat bd su da dang; n6 gop tat ca moi
thtr lai trong 4o tudong vé cai “t6i” hay cua téi. Tuy
nhién, ghi nhan thuan tdy béc tran nhiing thuc thé
nay dé thay rang ching chang la gi khac ngoai nhiing
hién tugng bi diéu kién h6a10[3] va khong thudc vé
mot ai ca. Nhiéu 1an doi dién véi ban chat phu du, bj

Thién su Ajhan Cha: Bach Ngai, tro ngai 16n nhat caa nguoi tu 1a
gi? Ngai Ajhan Cha da trd 16i: “la chap thu vao nhiing cdi biét cua
minh”.

10[3] Bi phu thudc vao cac diéu kién, dugc tao thanh boi cac dicu
kién, nhan duyén khac nhau.



phu thudc (vao nhan duyén) va vo ngi cla cac tién
trinh séng bén trong va bén ngoai, ching ta s& phat
hién ra sy don diéu va ban chat bat toai nguyén cua
ching: hay con goi 1a su that vé kho. Nhu vay, bang
phuong phap don gian la lam cham, tam dung va giir
yén dé ghi nhan thuan tdy, ca ba dic tuéng - vo
thuong, kho, v nga - s¢ tu hién 16 ra trudc tué giac
vipassana.

Tinh ty dong

Thoéi quen tam dirng mot cach chanh niém trudc
khi hanh dong khong loai bo cac phan ing tu dong
theo thién phap. Nguoc lai, thong qua luyén tap, viéc
thuc hanh tam dung, chan ding va gitr yén de ghi
nhan thuan tdy sé tro thanh ty dong. N6 sé& tién trién
thanh mot co ché chon lya cia tAm, ma khi cac phan
rng tré nén ngay cang chac chan va nhanh le hon, sé&
co thé ngan chan sy boc phat cua cac dong luc bat
thién va thiéu tri tué. Néu khong c6 nhitng k§j ning
nhu thé, thi mic du vé mit tri thitc chiing ta cé thé
nhan ra nhirng dong luc dé la bat thién, nhung van
phai chiu thua trudc sttcc manh caa thoi quen. Do do,
thuc hanh tam dung mdét cach chanh ni¢ém sé thay
thé cac théi quen bat thién bang nhiing théi quen



thién, dit nén tang trén su hiéu biét tri tué va nhitng
tac y cao thugng.

Co thé con nguodi c6 mot sb phan xa tu dong dé
ty bao v¢, cling nhu the tam ciing can c6 mot co ché
tu dong dé tu bao vé vé mat tinh than va dao dac. Sy
thuc hanh ghi nhéan thuan tdy sé cung cap chirc ning
song con nay. Mot nguoi co tiéu chuan dao dic trung
binh thi theo ban nang, anh ta s¢ tranh nhing suy
nghi trom cap va giét nguoi. Voi su trg giup cua
phu’cmg phap ghi nhan thuan tay, pham vi tu dong
kiém ché ay sé duoc md rong ra rat nhiéu va nén
tang dao duc cua ching ta dugc nang cao dang ké.

Trong mot cai tdm khong tu tap, cac xu hudéng
tdm cao thuong va nhirng suy nghi dung dan thuong
bi tdn cong bsi nhitng con bot phat bat ngd cia cam
xtc va thanh kién. Hodc 1a ching ta sé dau hang,
hoac la ra quyét dinh mdt cach khé khan sau khi da
dau tranh quyét liét trong tam. Song néu cac hanh
dong bat thién tu dong duoc kiém soat hoic bi suy
giam dang ké, thi cac dong luc tot va suy nghi tri tué
(nhuw Iy tdc y) s& c6 co hoi dé xuat hién va tu thé hién
mot cach tu do va ty dong. Dong chay ty nhién cua
no sé khién ching ta tu tin hon vé sitc manh cia cai
tot trong minh; va ciing c6 stc thuyét phuc hon doi



véi nguoi khac. Cai tot ty dong nay khong phai la
that thuong, bai né6 dé da cé goc ré sau chac tur su tu
tap trudc do. Pay chinh 1a phuong phap tu tip dé tur
d6 nhiing tdm thién hitu tro (sasankharika-kusala-
citta: tdm thién can cé s thiic dciy cua bén ngoai dé
khoi 1én) dugce chuyén doi thanh cac tAm thién vo tro
(asankharika-kusala-citta: tdm thién khoi 1én khbéng
can thiuc day tir bén ngoai). Theo Vi Diéu Phap,
nhitng suy nghi nhu viy, néu cé tri tué¢ di kém, sé&
dimg dau trong thang gia tri dao dtrc. Khi dé, ching
ta s& hiéu bang thyc té cau néi trong cuon Bi mdt
Hoa Vang11[4]: “Khi mot nguoi véi chu v dat dén
duoc trang thai khéng con chu y, ngudi do6 da cé su
hiéu biét”. Ciu nay twong tu nhu cau Pali:
sasankharena asankharikam pattabbam, “Voi su
tinh tin hitu tro c6 chu y, su tu dong (trong thi¢n
phap) s€ dat duoc”.

Ngay ca khi rat nhiéu phuong phap trg gidp con
duong phat trién tam linh va giai thoat trong kinh
dién dugc dem ra ap dung mot cach khon khéo, cling
khong c6 phuong phap nao thuc su so sanh duoc voi
thién T Niém X (Satipatthdna); va thién Tt Niém

11[4] Bi mat Hoa Vang la mot té}c phém cua dao Lao, Trung Hoa,
chiu anh hudng manh cua tinh than Phat gido.



X nay bit dau mot cach don gian br:fmg su thuc hanh
gilt yén va dung chdn dé ghi nhan thuan tuy.

Lam cham lai

Pé kiém ché sy boc dong, cau tha va phong dat
cia mot cai tam thiéu tu tap, phap hanh tam dung va
dung chan cd y tap lam cham lai moi viéc. Tuy nhién,
do yéu cau thtc bach cua cudc séng hién dai, viéc
lam cham lai cac hoat dong trong cong viéc hang
ngay rat khé 4p dung trong thuc té. Nhung boi vi day
1a cach ddi tri nhitng hé luy c6 hai tu toc do chéng
mat cua cudc séng hién dai, nén viéc ap dung né
trong nhitng lic ranh roéi, nhat 13 trong nhiing giai
doan thuc hanh thién T¢ Niém X mién mat, 13 diéu
rat quan trong. Thuc hanh nhu viy ciing dem lai
nhiéu loi ich trong cudc séng nhu sy binh an, tinh
lang cua tam, nang cao hi¢u qua va ky nang trong
cong viéc.

P6i voi muc dich phat trién thién tap, tip lam
cham rat hi¢u qua dé luyén tap su khong dé duoi, thu



thuc luc can12[5] va dinh luc13[6]. Nhung ngoai
nhitng diéu d6, né con c6 mot ¥ nghia cu thé hon doi
véi thién tap. Chu giai kinh T Niém X& néi, viéc 1am
cham lai cac ctr dong c6 thé gidp lay lai dugc dinh
tdm dd mat (trén mot dé muc). Trong chu giai c6
chuyén, mot vi su trong lic quén chanh ni¢m da co
tay lai hoi nhanh, khong ding véi nguyén tac thuc
hanh. Khi v thtc dugc diéu dé, vi ay da dua tay tré
lai vi tri cti va lam lai co dong éy mot cach chanh
niém. Pé muc chanh niém cua vi ay 1a “gitt chanh
niém tinh giac trong moi hanh dong”, nhu da néu
trong kinh Tt Niém Xa: “Khi co tay, dudi tay, vi dy
lam mdt cach tinh giac”.

Lam cham lai mot sé dong tac trong thoi gian
hanh thién mién mat dic bi¢t hitu ich dé dat téi cac
tué minh sat (vipassand-fidna), nhat 1a tryc nhan vé
dic tudng vo thuong va vo ngi. Trong phan 16n cac
truong hop, chinh cac ctr dong nhanh da lam tang
cudng 4o tudng vé tinh nguyén khoi, va do tudng veé
mot thuc thé trong cai thuc ra chi la mot tién trinh

12[5] Ché ngu cac cura giac quan: mat, tai, mii, ludi, than, y -
khong dé budng lung, phong dat chay theo cac ddi twong bén
ngoai. O ddy, ¥ (tdm) cling 12 mot ctra gidc quan vi & d6 co sy tiép
xuc voi cac hinh anh, tudng twong, suy nghi...(phap tran).

13[6] Pinh: 1 sy 6n dinh, viing vang va tip trung cia tam.



phtc tap va tam bo. Do do, trong khi thwc hanh mién
mat, 1am cham lai cdc hanh dong nhu di lai, co, dudi
(tay chan) dé phan biét duoc nhiéu giai doan trong
moi cir dong, s& trg gidp manh mé cho tué giac truc
nhan ba dac tudng cua tit ca moi su vat, hién tuong.
Su quan chiéu cua thién sinh s& ngay cang manh mé
néu vi ay c6 thé quan sat ro rang mdi doan nho cua
ca tién trinh tu noé sanh 1&n va diét mat, khong cé cai
gl chuyén dich hay “di doi” sang doan tiép theo.

Dudi anh hudng cua viéc tam ding dé ghi nhan
thuan tay, nhip do cac hanh dong, 16i néi va viéc 1am
binh thuong mdi ngay ciing tré nén tinh ling va binh
an hon. Lam cham lai nhip diéu héi ha cua cudc séng
nghia 13 cac suy nghi, cam xdc va nhan thac cé thé
hoan thanh du thoi gian séng tu nhién cia ching.
Chanh niém dugc mé rong dén tan ldc chét: dén
nhirng xung dong va am huong cudi cung. Giai doan
cudi nay rat thuong xuyén bi cit bo do su voi va tom
bat nhitng 4n tuong méi, hodc vdi vang bat ndi sang
giai doan suy nghi tiép theo trudc khi nam bat va
hiéu rd giai doan hién tai. Pay 1a mot trong nhiing
nguyén nhan chinh gay nén tinh trang 16n x6n trong
tAm mot con nguodi binh thuong, bi chat ning bai
mot sb luong 16n nhitng nhan thac roi rac, mo ho,
nhitng cam xUc coi coc va nhitng y tudéng chua tiéu
héa. Lam chiam lai 13 mot phuong phap hiéu qua dé



phuc hoi su sang subt va tron ven cua tim. Mot vi du
thuc té 1 quy trinh thuc hanh niém hoi thd
(anapanasati): chanh niém tron ven toan bo hoi tho,
tir Iic bat dau, dén doan giira va diém két thic. D6 1a
y nghia cua doan kinh: “Biét rd toan than hoi tho, vi
ay tho vao, tho ra”. Cling nhu thé, toan bo “hoi tho”
hay nhip diéu cudc séng cua ching ta s€ tro nén sau
sac va tron ven hon néu chung ta c6 thoi quen duy
tri su chu y nho thuc hanh lam cham lai moi viéc.

Thoi quen cat dit sém cac tién trinh suy nghi
hoic bé qua ching chi phéi phan 1én tdm nhirng con
ngudi thanh phé hién dai. Ho khéng nging doi hoi
nhirng sy kich thich méi me, ngay cang lién tyc hon,
cling nhu ho mong muon mua nhing chiéc xe méi cé
toc do cao hon, chay nhanh hon. Nhirng tac dong don
dap, gap gap cua cac an tuong giac quan s& lam cun
dan su nhay cam cua ho, va vi vay ho luon luén can
t6i su kich thich méi, 6n 30 hon, thd thio hon va da
dang hon nira. Mot tién trinh nhu vay, néu khong
duoc kiém soat, s& chi dem lai tai hoa ma thoi. Chung
ta da chung kién con nguoi ngay cang xudng cap vé
thi hiéu tham m§ va mat dan kha ning hudéng thu
niém vui ty nhién. Thay thé vao dé 1a nhiing su phan
khich cuéng nhiét va chéng tan, chang thé dem lai sy
man nguyé¢n thuc su vé cam xuc hay tham m¥. “Cudc
séng tinh than nong can” 1a thu pham chinh gay nén



su hoi hot, ndbng can ngay cang gia tang cua nhitng
“con nguoi hi¢n dai”, cling nhu sy lan truyén dang so
cia cin bénh rdi loan tAm than trong xa hoi phuong
Tay. N6 c6 thé s& khoi dau cho sy suy doi vé tam
thirc cua con nguoi, ca vé chat luong, pham vi va
ning lyc. Mbi nguy hiém nay dang de doa tat ca moi
nguoi, & phuong bong cling nhu phuong Tay, nhitng
nguoi thiéu su bao vé cho tim minh trudc tac dong
cia k¥ thuat héa, hién dai héa. Thién Tt Niém Xu cé
thé déng gép quan trong dé cai thién hoan canh nay,
theo cach ching ta da trinh bay ngan gon ¢ trén. Vi
vay, phuong phap thién nay ciing dem lai ca loi ich
doi thuong cho moi nguoi.

Tuy nhién, & day ching ta chu yéu chi quan tim
dén khia canh tam Iy cia chanh niém va y nghia cua
né doi véi sy phat trién thién tap. Su chu ¥ duoc duy
tri lién tuc, nho thuc hanh lam-chame-Ilai, s€ tac dong
dén chat luong tam chiing ta theo ba céch:

. Cing c6 va tang cuong stc manh cho tam.

. Lam hién ro cac dac tuéng cua doi tuong chu y (dé
muc).

. Lam bdc 10 cac mo6i quan hé nhan duyén cua doi
tuong.



1. Mot doi tuong dugc chu y lién tuc s€ c6 tac dong
dac biét magnh va kéo dai 1én tam chung ta. Anh
huong cua né khong chi dugc cam nhan qua mot loat
nhitng suy nghi ké tiép sau d6, ma con cé thé lan toa
xa dén tuong lai. Chinh hiéu qua tro duyén nay la
thudc do sirc manh cua tam.

2. Su chu y lién tuc dem dén mdt birc tranh toan
canh day du hon vé doi tuong trén tat ca cac goc do.
N6i chung, an tugng dau tién ching ta cam nhén
duoc tir bat ct doi tugng gidc quan hay mot y tudng
ndo d6 deéu chi 1 ddc diém noi bat nhat cua no; chinh
diém nay thu hut sy chd ¥ cia ching ta téi khi stc
tac dong cia n6 dat dén dinh diém. Song doéi tuong
ciing thé hién nhiing khia canh, dic tinh cting nhiing
chitc niang khac, ngoai nhitng diéu ching ta cam
nhan duoc dau tién. Nhitng diéu nay cé thé khong ré
nét hoic khong tha vi dbi véi ching ta; nhung cé thé
lai quan trong hon. Cé rat nhiéu truong hop, an
tuong dau tién cia chiing ta hoan toan 1a sai 1am. Chi
khi ching ta tiép tuc duy tri su cht ¥ xa hon cam
nhan ban dau dé thi doi tuong moi tu thé hién ra dr:iy
du hon. Khi lan séng nhan thic dau tién thodai lui, thi
sttc manh cia thanh kién/tu kién (danh gi4, suy nghi
chi quan) ciing giam dan; va chi khi dé, trong giai
doan két thuc, d6i tuong maoi thé hién dugc nhiéu chi



tiét mo rong, mot birc tranh hoan chinh hon vé chinh
né. Chinh vi vay, chi nho sy chua y lién tuc chiung ta
méi dat t6i duoc sw hiéu biét ré rang hon vé cdc
thuéc tinh cia doi twong.

3. Trong s6 cac thudc tinh cua doi tuong, du la caa
than hay tam, c6 médt loai ma chung ta thuong bo
qua do su chu y hoi hot va vdi vang; no can duoc
xem xét riéng biét ¢ day. D6 chinh 13 cdc méi quan
hé nhan duyén cia doi tuong. Cac quan hé nhan
duyén ctia né trai dai dén qua kha - nguon goc,
nguyén nhan, cac tién 1¢ vé ly tri va logic; né ciing
trai rong ra bén ngoai hoan canh tong thé - boi canh,
moi truong va nhitng luc tac dong dang c6 mat.
Ching ta s& khong bao gio hiéu duoc hoan toan su
viéc néu chi nhin né mot cach tach biét, do chu quan
ap dit. Ching ta phai nhin doi tugng véi tam nhin
rong hon, trong tinh trang né bj diéu kién va dang
tao diéu kién; va diéu nay chi cé thé 1am duoc nho su
chu y lién tuc.

Nhirng tac dong 1én tiém thirc

Ba cach tang cuong nang luc tam linh néu trén ro
rang c6 tam quan trong hang dau cho su phat trién



tu¢ giac. Khi tam da dugc tang cuong sirc manbh,
pham vi ciia dé muc va cau tric quan hé nhan duyén
di duoc 1am rd, san choi d3 duoc don sin dé “nhin
moi su viéc nhu chiung dang 1a”. Tuy nhién, bén canh
nhitng tac dong truc tiép, tlen trinh theo ba cach nay
con c6 tac dong gian tiép khong kém phan quan
trong va manh mé: no tang cuong va mai sac tri nho,
truc glac va kha ning sip xép-to6 chtc trong tiém
thtrc. Piéu nay lai nudi dudng va thic day qua trinh
tang trudng tué giai thoat (tang thuong tué). Cing
giong nhu vi du cai ho trong ndi ma Pic Phat néi
trong kinh: khong nhirng dugc 1am day bai nudc sudi
chay vao, ma con dugc lam day boi nhitng mach
nuéc ngam dudi day ho. Tué gidc duoc nudi dudng
“ngam bén dudi” tir trong tiém thirc nay c6 goc ré rat
sau. Nhitng thanh qua thién tdp do né mang lai
khong dé dang mat di, ngay ca doi véi nhiing con
ngudi pham phu chua dic dao - nhitng nguoi c6 kha
nang con bi roi tré lai.

1. Nhitng su nhan thirc hodc suy nghi la doi tuong chu
y lién tuc s€ c6 tdc dong manh mé hon lén tam va
boc 10 nhitng dac tinh ctia ching mdt cach ro nét
hon. Do d6, sau khi chim xudng vo thuc, ching sé
chiém giit mot vi tri dic biét & d6. Piéu nay dung doi
vOi cd ba cach tang cuong stc manh cua tam khi
nhan thic mot doi tuong.



a. Trong mdt tién trinh tdm, néu sy chu y trong
giai doan cudi ciing manh nhu ¢ giai doan dau,
thi khi tién trinh két thic va tAm chim lai vao
v thtic, n6é sé dé dang thuan theo sy kiém
soat cua hiru thic hon.

b. Néu mot an tuong gidc quan hay mot y tudng
dugc danh dau boi nhicu dic tinh rd nét, thi
sau khi khuat béng khoi qua trinh nhan thic
hién tai, n6 s& khong dé dang mat di trong kho
vO thitc mo toi hodc bi 16i kéo theo cac dinh
kién cam xudc dé tao nén nhitng lién tuong sai
lam trong vo thtc.

c. Tuong tu, su nhan thuc dung din cac quan hé
nhan duyén cta doi tuong sé bao vé khong dé
né tan lan véi nhirng chat liéu mo ho trong vo
thurc. Cac suy nghi va nhan thuc voi cuong do
manh va ro nét, sau khi chim vao vé thtrc, van
ré nét hon va dé tiép can hon nhirng an tuong
gidc quan mo nhat va “coi coc”. N6 s& dé dang
dugc chuyén doi thanh hitu thac day du va sé
c6 anh hudéng 16n hon déi véi tam, tir sau dang
sau hau truong. Néu, thong qua su tién bo vé



chat luong va pham vi cia chanh niém, sb
luong nhitng an tuong gidc quan du do chin
nhu vay dugc ting 1én, két qua s& 1a sy thay
doi vi té ¢ trong chinh cau tric ciia v thuc.

2. Xét theo nhiing gi chung ta da trinh bay & trén, ro
rang 1a nhitng an tuong gidc quan ma ching ta goi la
“du do chin” hay “dé tiép can va chuyén doi” ay sé
duoc nhé lai mot cach dé dang va chinh xac hon. Dé
dang béi vi cac an tugng gidc quan ay c6 cudong do
manh, chinh xac béi vi nhitng dac tinh boc 10 ro nét
bao v¢ chung khoi bi nhiing suy tuéng va nhiing
hinh anh lién tuéng bép meéo. Ghi nhé chiung trong
hoan canh va cac mdi quan hé nhan duyén cu thé sé&
phat huy tac dung theo ca hai cach: lam tang cudng
kha ning nhé lai mot cach chinh x4ac hon va dé dang
hon. Do do, chttc nang chu y, ghi nhan cua chanh
ni¢m (sati) s€ giup tang cuong chirc nang thu hai cua
no la ghi nhé.

3. Anh hudng cta su chu ¥ lién tuc 1én tiém thtc va tri
nhd s& 1am sau sac va cing c6 thém kha ning truc
giac cua thién sinh, dic biét 1a tri tué truc giac - diéu
chiang ta quan tam chinh & day. Truc giac khong
phai 1a mot mén qua cho khong, biéu khong. Ciing
nhu cac kha nang tam linh khac, né sanh khoi 1én tu



nhitng nhan duyén, diéu kién nhat dinh. Trong
truong hop nay, nhan duyén chu yéu 1a bé nhé luu
trit nhitng suy nghi va nhan thtc trong tiém thuc.
Hién nhién, nhitng ky tc 1a manh dat mau mdo dé
truong dudng tryc giac phai la nhitng ky trc c6 cuong
d6 manh, ré nét va cé nhiéu dic tinh khac biét; béi vi
d6 1a nhirng ky tc dé tiép can nhat. O day ciing vay,
moi quan hé nhan duyén cua doéi twong nhan thuc
duogc luu trit trong ky tc c6 déng goép rat 1on. Nhirng
héi e loai nay c6 tinh lién két 16n hon nhirng su ki¢n
riéng ré, roi rac va mo ho; va chiing sé tham gia tao
dung nhitng hinh thai y nghia méi mot cach dé dang
hon. Nhitng hinh anh hoi @c ré rang nay sé 1a nhiing
nhan t6 kich thich va tro gitip manh mé cho truc
gidc. Trong nhitng tang sau kin cua vo thtc, cong
viéc thu thap va to churc vat liéu: bao gém tri thirc va
kinh nghiém nhan thc, van tiép tuc dién ra mot
cach tham ling cho dén khi né chin mudi va noi 1én
thanh truc gidc. Su bung no truc giac ay doi khi bat
nguodn tu nhing su kién hét stc thuong tinh. Tuy
nhién, mdc du co vé la thuong tinh, song nhing su
kién do lai c6 kha nang lién tuong, két noi manh néu
trudc do chung da la doi tuong cua su chu y lién tuc.
Cong nang lam cham va tam dung cia ghi nhan
thuan tdy s& lam boc 16 nhitng chiéu kich sau sac cia
nhitng su viéc don gian trong cudc song doi thuong,
va do d6 cung cip tac nhan kich thich cho truc giac
phat trién.



biéu nay cling duogc ap dung voi tri tué truc giac
ching nghiém chan ly Tt Thanh pé (bén su that cao
thuong: kho, nguyén nhan caa kho, con duong diét
kho, va su doan diét khé), ma dinh cao la su giai
thoat hoan toan (arahatta). Trong kinh dién ghi lai
nhiéu truong hop cac vi Tang va Ni khong thé dat
duoc tri tué truc giac khi thuc hanh thién. Tia chép
truc giac déi khi chot dén véi ho trong nhitng hoan
canh rat khac nhau: khi vap chan phai hon da hay
ldc nhin thay mot ddm chay rung, khi bat gip hinh
anh mot dam bot trén song. o) day chung ta théy lai
mo6t diéu khang dinh cau néi duong nhu rat mau
thuan 1a: “véi chu y, dat dén trang thai khéng con
chu y”. V&i cha y dua toan b0 anh sang chanh niém
Soi chleu tung hanh dong va su viéc nho nhat trong

cudc song hang ngay, cudi cung tri tué giai thoat sé
sanh khoi.

Su chd vy lién tuc khéng chi cung cip manh dat
mau md cho truc gidc phat trién, ma con giap ching
ta tdin dyung tot hon va tham chi cé thé tai lap lai
nhitng khoanh khac truc giac ay. Nhiéu nguoi hoat
dong trong cac linh vuc sang tao khac nhau déu
phan nan giéng nhau vé mot kinh nghiém la: tia
chdp truc giac xuat hién qua dot ngot va bién mat
qua nhanh dén ndi phan tng cham chap cia tim
khong kip nim bat duogc né. Nhung khi tam da duoc



huan luyén tam dung dé quan sat, lam cham lai va
chu y lién tuc, va néu vd thuc duoc tac dong nhu da
noi ¢ trén, thi khoanh khac truc giac sé tré nén hoan
chinh hon, cham rai va manh mé hon. Trong truong
hop do, tac dong cua n6d s€ dua manh va ro rang, cho
phép ching ta tin dung day du khoanh khac tri tué
truc giac ay. Tham chi c6 thé kéo nhiing xung dong
dang trén da di xudéng 1én t4i dinh cao méi, tuong tu
nhu nhitng giai di€u nhac trong mot bai hat, khi di
xuong lai dugc hoa am 1én cao, tiép noi tir nhitng noét
nhac cudi ciing cua giai diéu trudc.

Tan dung day du nhiing khoanh khac tri tué truc
giac 1a diéu quan trong mang tinh quyét dinh doi
véi su tién bd cua thién sinh trén duong tdi dao qua
giac ngo. Néu nhu sy nam bat cua thién sinh qua
yeu, de nhitng khoanh khac tri tué truc glac thoang
qua 4y trdi qua ma khong tin dung triét dé cho cong
viéc giai thoat, thi ching c6 thé s& khéng dén lai cho
dén nhiéu nim sau do, hoac c6 thé khong con dén
lai trong sudt ca cudc doi. Tuy nhién, kha ning duy
tri su chua y lién tuc sé cho phép chung ta tan dung
triét dé nhitng co hoi nhu thé, va viéc tam dung va
lam cham (moi phan ung-dé quan sat) trong thién
tap la cOng cu quan trong dé dat duoc kha nang éy.



Qua su phan tich vé su tam dung, lam cham va gitr
yén, mot trong nhitng dinh nghia truyén thong vé
chanh niém trong kinh dién Pali sé tré nén dé hiéu
hon, y nghia sau xa ctia no6 tré nén ro rang hon: do
la chttc nang anapilapanata, nghia den la “khong
noi trén bé mat, khong truot di”, “Giéng nhu mot cai
vO dat trén mat nudc”’, nhu chu giai ndéi. “Chanh
niém thé nhap sau vao dé muc, thay vi ludt di voi
vang, qua loa trén bé mit cia né”. Do d6, “khéng hoi
hot, néng can” 1a mot cach hiéu ding dan vé thuat
ngit do, va doé ciing 1a mot dic tinh thiét yéu cua
chanh niém.

4. Nhan thirc truc tiép

T6i uéc gi c6 thé tach minh ra khoi théi quen dé
c6 thé nhin mot cach mdi mé, nghe méi mé va cam
nhan md&i mé. Théi quen lam hong su an nhién, tu
tai cia chung ta.

G.C.Linchtenberg (1742-1799)

Trong phan trén, chiing ta da néi vé théi quen
tu dong cua cac hanh dong bat thién. Chung ta da
thay cach gitt yén (tinh chi) dé duy tri su cha y
thuan tdy va lién tuc c6 thé ngin chin hoic giam
b6t nhitng phan tng tho thao, voi vang, do dé cho



phép ching ta dbi dién voi bat cit hoan canh nao véi
mot cai tam mdéi mé, voi su nhdn thuc truc tiép
khéng bi can tro boi dinh kién gay nén tir nhiing
phan ing tu dong doé.

Véi nhdn thirc truc tiép14[7] ching ta cé cai
nhin truc tiép vé thuc tai, khéng qua nhiing ling
kinh day mau sic va bép méo sy that, khong bj chi
phdi béi cac dinh kién cam xic va théi quen, hay su
thién vi, va thich tri thuc. Nghia la: d6i dién truc
tiép v4i cac sy kién thuan tuy cua thuc té, nhin
ching mot cach séng dong va méi mé nhu 1a lan dau
nhin thay.

Sirc manh cua thoéi quen

Nhitng phan ung tu dong thuong ngan duong
can 16i hiéu biét tryc tiép nay khong chi dén tir cac
xung dong cam xuc ctia ching ta. Rat thudng xuyén
ching 13 san pham cua théi quen. Duéi dang dé,
ching ngay cang nam chac va chi phéi ching ta - c6
thé van hanh dé dem lai loi ich hoic 1am hai ching

14[7] Sy nhan thirc khong thong qua hodc khong bi bop meo boi
cac thanh kién, dinh kién hay trung gian y ni¢ém, ngoén tur ché dinh.



ta. Anh huéng tot cua théi quen duoc thiy trong
“sirc manh cua su thuc hanh lién tuc, 1ap di lap lai”.
Stc manh nay bao vé nhitng thanh qua va k¥ nang
ciia ching ta - du 1a céng viéc tay chan hay dau éc,
du 1a cong viéc thé gian hay céng viéc tdm linh -
khoi sy mat mat hay quén ling, va chuyén doi
ching tir nhirng tai san binh thuong, ngan ngui va
khong hoan hao thanh thi tai san an toan, cé chat
luong. Anh hudng cé hai cia cac phan ung tu dong
theo théi quen dugc thé hién trong cai ching ta goi
la “sttc manh cua thoi quen”: nhitng anh hudng gay
suy yéu, tri tré va han ché, 1a san pham cua nhiing
loai hanh vi, thai d0 mang tinh cudng ép. O day
ching ta s& chi chd y dén nhitng mit tiéu cuc cia
théi quen c6 vai tro gay chudéng ngai va che khuat
su nhan thutc truc tiép.

Nhu da noi ¢ trén, cac phan tng theo théi quen
ndi chung c6 anh hudéng lén thai do hanh xu cua
ching ta manh mé& hon cac phan tng ngau nhién,
tirc thoi. Cac xung dong cam xuc trong ta cé thé bién
mat ciing bat ngd nhu khi ching xuat hién. Mic du
hau qua ctia né cé thé rat nghiém trong va kéo dai
xa dén tuong lai, song anh huéng ctia né van khong
thé kéo dai va sau dam bang anh hudéng cua cac thoi
quen. Théi quen bao phu mang ludi rong 16n va dan
day cuia né 1én cudc doi va suy nghi cua ching ta, c6



kéo thém vao trong né ngay cang nhiéu hon nira.
Cac xung dong cam xuc, tinh cam cua chung ta cling
thé, bi tim gon trong chiéc ludi dy va tir nhitng cam
xtic bdc phat thoang qua dugc chuyén héa thanh
nhitng nét tinh cach lau dai. Mot cam xuc thoang
qua, mot su dé duoi, budng tha nao do, mot y thich
bat chot nay sinh c6 thé sé& tré thanh théi quen néu
lip di lap lai nhiéu lan, va chdng ta sé& rat khé nho
bat goc ré cua né. N6 sé tré thanh mot sy khao khat
khé kiém soat va cudi cung tré thanh mot hanh
dong tuy dong ma ching ta khong bao gid tra van
nira. Su théa man lap di lap lai s€ bién mot ndi khao
khat thanh théi quen, va thoi quen khong duoc
kiém soat sé lon manh 1én thanh su thic ép, bt
budc.

Mot sy viéc thuong xay ra 1a lic dau chdng ta coi
mot hanh dong hay mot thai do nao doé trong tam la
khong quan trong doi v6i ca nhan minh. Hanh dong
hay thai do dé cé thé 1a bang quan, tho o va khong
gay hau qua vé dao duc. Ban dau ching ta sé& thay
rat dé tir bo né, tham chi thay thé bang mot thai do
nguoc lai, béi vi khéng cé cam xic hay dinh kién
nao thiuc déy ching ta thién vi mot bén nao ca.
Nhung do 1ap di lap lai nhiéu lan, chung ta dan dan
coi nhirng loai hanh dong va suy nghi minh Iya chon
do6 1a “thich thd, dang mong muodn, va dung dan”,
tham chi 1a “chinh dang” nira; va do d6 dong hoa
minh véi no, coi do la tinh cach cua minh. Hau qua



13, chiing ta cam thay bat ctr sy pha v& nao doi voi
théng 1¢ do 1a khong thich thu hay sai trai. Bat ca su
can thiép nao tir bén ngoai ciing khién ching ta tiic
gian, tham chi con coi la moi de doa téi “nhiing
nguyén tac va loi ich séng con” ciia minh nita. Thuc
ra, nhirng tam hén hoang so, du la “van minh” hay
khong, Iic nao cling nhin nhitng ké la mat vai
“phong tuc la doi” nhu l1a ké thu, va cdm nhén su co
mit than thién cua ho 1a day thach thic va de doa.

Lic dau, khi mot thoi quen nhat dinh khéng duoc
coi 13 qua quan trong, su dinh mac thanh hinh dan
dan ay khong hudng tdi ban than cia hanh dong
nhiéu bang su thich thd do théng 1é¢ thuong lam
khong bi can trd. Stcc manh cua sy dinh mac vao
thong 16 mot phan dén tir strc y cia than va tim
ching ta - stc y d6 1a mot dong luc rat manh trong
con ngudi. O day, ching ta s& xem xét mot nguyén
nhan nita khién minh dinh mac vao thdéng lé. Do stc
manh cua thoi quen, mot doi tuong - du la doi tuong
vat chat, mot hanh dong hay cach suy nghi - s€ duoc
dau tu thém bang sy gia ting cuong do cam xuc, dén
muc su dinh mac vao nhiing tht khéng quan trong
va tam thuong, vo nghia lai c6 thé tré nén manh mé,
dai dang nhu thé d6 1a nhitng nhu cau thiét yéu
nhat. Vi vay, thiéu kiém soat tAm cé thé bién nhitng
théi quen nho nhat thanh nhirng 6ng chu day quyén



Iuc caa cudc doi chiing ta. N6 ban cho chiing quyén
Iwc nguy hiém dé han ché va lam cing nhac tinh
cach, han ché tu do tdm linh va tri thic cua chung
ta. Do phuc tung théi quen, ching ta tu mua day
budc minh, va 1am cho minh dé& bi tén thuong trudc
nhitng dinh mac méi, sin han, dinh kién va s& thich
méi; nghia 1a nhitng dau kho méi. Méi nguy hiém
doi véi su phat trién tam linh do anh hudng thong
tri cua thoi quen ngay nay con nghiém trong hon
rat nhiéu; bai vi sy phat trién cac théi quen dic biét
dé nhan thay trong thoi dai ngay nay khi su chuyén
mon héa va chuan héa da vuon téi rat nhiéu linh
vuc tu tudong va doi song.

Do do6, khi xem xét nhitng 161 kinh Tt Niém Xu,
phan hinh thanh nén troi budc (kiét su), chung ta
phai nghién ctru ky vai tro quan trong cua cac thoi
quen:

..vd nhitng troi buoc nao khoi 1én do duyén ca
hai (cdc gidc quan va doi twong cua chiing), vi ay
biét ré nhu vay. Cdch thuc cdc troi buoc chua
sanh dwoc sanh khéi nhw thé ndo, vi dy biét ré
nhuw vay.



Theo ngdén ngir Phat hoc, loai chudéng ngai hon
tram - thuy mién (thina-middha-nivarana: di duoi,
budn ngu) dugc tiép sic boi théi quen, va lam cho
sy nhu nhuyén, nhe nhang cua than va tam (kaya,
citta-lahuta: khinh than, khinh tam) bj suy yéu.

Xu huéong mé rong pham vi anh hudéng cua thoi
quen nay dn siu bén ré & ngay trong tam chung ta.
N6 bat ngudn khong chi tir sitc manh (thu dong) cua
sy trl tré (stc y) da néi ¢ trén, ma trong nhiéu
truong hop con tur y chi ap dat va chinh phuc cua
chung ta. Mot s loai tAm hoat dong tich cuc, cudong
do manh, c6 xu hudng tu lip lai chinh né. Méi tAm
cd vat 16n dé chiém wu thé, dé tré thanh trung tam
ma cac trang thai than va tam khac yéu hon phai
van dong xung quanh, tu thay doi dé thich ung voi
va phuc vu cho trung tdm ay. Xu huéng nay khoéng
phai 13 khong bao gid bi thach thuc, song né van
chiém vu thé, va ngay ca cac loai tAm phu thudc va &
ngoai vi cling co cung dong luc vuon Ién nhu thé.
Piéu nay rat giéng véi xu hudng tuy khang dinh minh
va doc doan, ap dat 1én ngudi khac cua nhitng con
nguodi ngd man, khi ho tiép xtc, giao tiép véi xa hoi.
Trong y hoc, ching ta cé thé thay né giong nhu cin
bénh ung thu cang ngay cang lan rong; hay xu
hudng lap lai thuong gap trong nhitng truong hop



dot bién ky la - mot moi nguy hiém vd cung trong
thoi dai nguyén tir cia chung ta.

Boi vi y chi théng tri hién hiru trong nhiéu loai
tam, mot suy nghi bat chot thodng qua ciing cé thé
16n manh thanh mot nét tinh cach thuong truc. Néu
van khong bang long voi vi tri hién tai, né cé thé
hoan toan pha v& va thoat ra khoi cac dong luc song
hién tai, cudi cung cho dén luc tai sanh, n6 sé tré
thanh chinh trung tdm cia mot nhan cach méi. O
trong mdi chiing ta c6 vd s6 nhan cho nhiing kiép
song méi nhu vay, cho vo so “chiing sinh” sé& ra doi,
tat ca ching sinh ay chung ta nguyén sé giai thoat
khoi luan héi, nhu luc t6 cia Thién tong Trung Hoa
da tung n6i15(8].

Nhitng thoéi quen c6 hai cia than va tam cé thé
phat trién rat manh, khong chi khi chung ta co y
nudi dudng no, ma ngay ca khi khong nhan dién ra

15[8] Piéu dang budn 1a mot sb nguoi theo truong phai Phat giao
Dai thira da hiéu 16i nguyén ciru do tat ca chang sinh cua B6 Tat
mét cach rat nong can va sai lam. Ho mudn ctru d6 tat ca ching
sinh thanh Phat rdi ho méi thanh Phat. Trong khi Luc T6 Hué
Ning néi rat rd: 10i nguyén ciru do tat ca chiing sinh khoi sanh tir
luan hoi chinh 1a doan trir nhitg nhan tao ra nhitng kiép song mai
trong tdm ctia chinh minh-chu thich cia thién su.



ching hoic budng tay dé mic ching tu tung tu tac.
Rat nhiéu thir c6 goc ré sau chac trong tam hién nay
déu bat nguon tir nhirng hat giong nhé bé ma chiing
ta da gieo trong qua khu xa x6i. Su phat trién cac
phap bat thién hay nhitng théi quen cé hai cé thé
duoc kiém ché mét cach hiéu qua béng cach dan dan
phat trién mot théi quen khac: théi quen chu y dén
ching mot cach chanh niém. Néu gio day, khi lam
nhirng viéc quen lam mot cach may moc, ching ta
lam mot cach can than va cé y thuc, va trudce khi lam
hiy dung lai mot chut dé ghi nhan thuan tay va suy
xét — n6 s& cho ching ta co hoi dé xem xét ky thoi
quen cua minh va hiéu rd muc dich viéc 1am, biét ro
né co thich hop hay khong (satthaka va sappaya-
sampajania: muc dich tinh giac va thich nghi tinh
giac). N6 cho phép chung ta danh gia sy viéc mot
cach mdi mé, théy mot cach truc tiép, khong bi mé
mo do hanh dong theo thdi quen véi suy nghi: “viéc
nay 1a ddng dan béi vi trudc kia minh di timg lam
nhu thé”. Ngay ca khi théi quen c6 hai chua thé
nhanh chong bi x6a bo, khoang thoi gian tam dung
dé suy xét cling s& ngian bt nhirng hanh dong tu
dong va thiéu suy nghi. TAm ching ta s& thuong
xuyeén suy xét k¥ va khang cu lai, lam cho thoi quen
d6 ngay mot suy yéu dan di, va khién chung ta dé
dang thay doi hay loai bo né hon.



Can phai néi ré lé thoi quen, von duoc goi 1a “vi
nuoi cua con nguoi”, khong thé va khong nén bién
mat khoi cudc séng ciia ching ta. Chi can nhé xem,
nhat 13 doi véi nhirng con nguoi thanh phd véi cudc
song déng dudc va phuc tap, that nhe nhang biét bao
khi ching ta c6 thé xtr 1y rat nhiéu coéng viéc khac
nhau mot cach twong d6i may méc ma chi can chi y
“mo6t nira”. Théi quen lam don gian héa cudc séng
cua chung ta. Néu tit ca moi cong viéc nhé nhat,
buodn té déu phai lam véi su c6 gang day chu y va
chd y sat sao thi that 1a cing thang. Thuc ra, rat
nhiéu céng viéc tay chan, nhirng céng doan kj thudt
trong nghé thuit, va ngay ca mot s6 quy trinh coéng
viéc dau 6c, néu tién hanh mét cach khéo 1éo theo
théi quen thuong 1¢ s& mang lai két qua tot hon va
déu din hon. Tuy nhlen ngay ca su déu dan cua cac
cong viéc thoi quen ay cling sé dat dén diém dung.
Néu khong dugc tiép stc béi mot hung thi méi, né
s€ boc 16 triéu chung moi mét va bat dau suy thoai.

Tat nhién, khong phai tat ca moi théi quen nhé
nhit déu phai bi x6a bo, bdi vi nhiéu théi quen 1a vd
hai, tham chi con c6 ich. Song chung ta phai thuong
xuyén tu hoi xem liéu minh van con kiém soat duoc
ching hay khong; liéu minh cé thé tir bo hay thay
doi chung tuy ¥ duoc hay khong. Ching ta c6 thé tra
16i cau hoi nay bang hai cach: thtr nhat, cha y dén



cac hanh dong theo thoi quen cia minh mot cach
chanh ni¢m trong mot thoi gian; thir hai, tam thoi tu
bo théi quen ay néu diéu dé khong 1am ton hai dén
chinh minh hay ngudi khac. Néu ching ta soi chiéu
chung béng sw nhan thuc truc tiép, nhin hay thuc
hién cac hanh dong 4y nhu thé 1a lan dau tién, thi
nhitng hanh dong thuong I¢ va thoi quen nho nhat
iy sé tré nén rat thu vi. Piéu nay ciing phat huy tac
dung do6i véi nghé nghiép chuyén mén, méi truong
lam viéc va cic mbi quan hé cia ching ta trong
truong hop bi bé tic bai théi quen. Mdi quan hé vo
chong, quan hé ban be va dong nghiép nho vay cling
dugc cai thién rat nhiéu. Mot cal nhin truc tlep va
méi mé s& cho ching ta thay rang minh cé thé quan
hé¢ vdi moi ngudi hoac lam moi viéc theo mdt cach
khac, hiéu qua hon cach minh van thuong lam theo
thoi quen trudc kia.

Kha ning c6 thé tir bé nhitng théi quen nhé nhit
d6 rat co gia tri trong cudc chién chong lai nhiing
khuynh huéng nguy hiém trong tdm ching ta. N6
cling 1a mot su tro gitp lon mdi khi chdng ta phai
doi dién voi nhitng thay doi nghiém trong trong
cudoc doi, khi hoan canh tudéc bo mat nhiing théi
quen thiét yéu cta ching ta. LAm mém héa céc 16i
mon suy nghi va thai do cing nhic sé 1am tuoi méi
lai ndng luong song, sttc manh tinh than va kha nang



tudng tuong. Nhung diéu quan trong hon ca 13, trén
manh dat toi mém ay, chung ta s€ gieo dugc nhirng
hat giong phat trién tam linh day surc song.

Dong suy nghi lién tuéng

Cac thoéi quen gin minh vao mdét khuén mau
phan Uing nhat dinh, vio mot chudi ciac hanh dong
nhat dinh, cach danh gia nhat dinh vé con nguoi va
sy viéc... dién ra nho cac dong suy nghi lién tudng.
T nhitng dbi tuong, cac quan diém, hoan canh va
con nguodi ma chung ta gap, tam chung ta lva chon
mot so dau hiéu noi bat nhat dinh va gan lién dau
hi¢u nay vai cac phan irng cua minh véi chung. Khi
gap lai d6i tuong ay, hoan canh ay, dau tién ching sé&
lién két véi cac dau hiéu duoc lua chon trudc kia, va
truy ra phan ung dau tién hay phan ung manh nhat
ciia minh tir nhitng 1an gip g& trudc. Vi vdy, nhiing
dau hiéu nay tré thanh tin hiéu dé phéng thich ra
mot kiéu phan tmg co dinh, c6 thé bao gom ca chudi
dai cdc hanh dong va suy nghi lién quan quen thudc
qua nhitng trai nghiém lip lai nhiéu lan trudc kia.
Cach thirc van hanh nhu thé nay khién ching ta
khong can thiét phai c6 nhiing c6 giang méi hay khé
nhoc suy xét mdi buéc di trong ca chudi phan tng
ay. Két qua 1a mot cudc song bi don gian héa rat



nhiéu, cho phép con ngudi danh ning luong cho
nhitng cdng viéc khac. Thuc ra, trong qua trinh tién
héa cta con ngudi, suy nghi lién tuéng la mdt buodc
tién héa vo cung quan trong. N6 cho phép ching ta
hoc héi tir nhitng kinh nghiém, tir d6 dan dén nhiing
phat hién méi vé cac quy luat nhan qua, cling nhu
vi¢c ap dung chung.

Tuy nhién, bén canh nhirng lgi ich nay, suy nghi
lién tuong ciing mang lai rat nhiéu nguy hiém
nghiém trong néu dugc ap dung sai lam, bat can va
khéng dugc kiém soat can than. Chung ta hay liét ké
mot phan danh siach nhitng nguy hiém cta no:

1. Suy nghi lién tudng, tai dién lai nhiéu lan trong
nhitng tinh huong twong tu, c6 thé dé dang kéo
dai vo tan va cung c6 thém nhiing quan sat sai
trai hoac khong day du ban dau, nhirng danh gia
sai 1am va dinh kién cam xuc nhu yéu, ghét, nga
man...

2. Su quan sat khong day du va cach nhin, danh gia
han hep du dé xu ly mot tinh huQng nhat dinh nao
do, lai 1a khong du va dua dén nhitng hé luy



nghiém trong néu ap dung mot cich may moc
trong nhitng tinh huong khac.

3. Do suy nghi lién tuong bi dinh huéng sai, chung
ta c6 thé cam thay rat ghét mot sy viéc, mot noi
chon hay mot ngudi ndo dé don gian chi vi né goi
lai mot kinh nghiém khong thich thu ma trén thuc
té chang c6 lién quan gi dén kinh nghiém dé ca.

Nhitng truong hop trén cho thay mot diéu rat
quan trong la thinh thoang chung ta phai suy xét k¥
nhitng 161 mon suy nghi ciia minh, xem lai nhiing
théi quen va nhitng phan tng rap khudn xuat phat tur
16 mon ay. Néi cach khac, ching ta phai budc ra
khoi 16i mon cua minh, ¢6 lai cai nhin truc tiép vé su
vi¢c va danh gia lai nhirng thoi quen cuia minh dudi
cai nhin do.

Néu nhin lai danh sich nhitng nguy hiém tiém
tang do dong suy nghi lién tuéng ty do mang lai,
ching ta s¢ hiéu ré hon l61 buc Phat thuc giuc chung
ta tiép can dén ngon nguon cua kinh nghlem Trong
bai ké “Hang P4” rat ngan gon va sau sac trong kinh
tap Suttanipata, Dtic Phat néi: “hiéu biét xuyén thau
nhitng cam nhan gidc quan (phassa - xtc) s& khién



con ngudi giai thoat khoi tham” va “hiéu biét veé
tudng tri (safina-qua trinh nhan thirc kinh nghiém),
con ngudi sé& vuot qua dugc luan hoi” (vv.778ff).
Bang cach thiét 1ap chanh niém nhu mot nguoi gac
ctra & ngay chd suy nghi xAm nhap vao tam, chiing ta
s& kiém soat dugc nhitng ké xam nhap mot cach dé
dang hon, va ngan khéng cho nhiing ké khong co
phan su budc vao. Nho vay, su thanh tinh cua “tam
sang sudt” sé dugc duy tri dé chong lai “nhirng phién
nio ngau nhién” xam nhap tam (AN1:51).

Kinh T Niém X« (satipatthdna sutta) mang dén
mdt phuong phap hé thong dé mang lai cai nhin truc
tiép, mdi mé va trung thuc. Phuong phap thuc hanh
nay lam viéc vdi toan bd nhan cach con nguoi, vé
moi phuong dién tinh than va thé chat, bao gom toan
bo thé giéi kinh nghiém16[9] cia nguoi dé. Phuong

16[9] Kinh nghiém vé&i nghia cam nhan, trai nghiém nhiing
gl dang dién ra trong hién tai. Tir kinh nghiém (experience)
trong thién qudn 12 dé chi nhitng gi dang dién ra trong hién tai,
nhitng gi chanh niém quan sat doc ... d6 c6 thé 1a c4c tién trinh
than hoac tam nh hoi thd, cam giac hay mot ti€n trinh suy nghi,
mot tam san, tam hy...khai 1én trong qua trinh quan sat. Khong nén
hiéu tir kinh nghiém nay theo nghia binh thong 12 cdc k§ nang, tri
thirc thu thap doc trong cong viéc hoac doi song (kinh nghiém lam
viéc, kinh nghiém giao tiép...).
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phap quan chiéu véi nhiéu loai dé muc khac nhau
trén chinh ban than minh (ajjhattai-ndi xt) va trén
nguoi khic (bahiddhd- ngoai xt), thay doi qua lai
gitrta ngi xr va ngoai x s€ lam boc 10 nhitng quan
niém sai 1am do dinh hudng sai dong suy nghi lién
tudng va ap dung sai nhitng suy luan dua trén su
giéng nhau.

Nhitng loai suy nghi lién tuong sai lam, theo thuat
ngtt Phat hoc, la do bon loai dién ddo tudng
(vipallasa) hay cach nhan thac sai lam:

. Thay v6 thuong 13 thuong
. Thay khé 1a lac
. Thay v6 ngi 1a ngi

. Thay bat tinh 1a tinh

Nhitng ta kién nay sanh khdi thong qua su nhén
biét sai 1am vé cac dac tudng cua moi sy viéc. Dudi
anh hudéng cia cac cam xuc va nhan thuc sai lam,
ching ta nhan biét sy viéc mot cach phién dién, sai
trai, va sai lam khi gan lién ching véi nhitng quan
niém khéc. Béng cach ghi nhan thuan tly moi su
nhan thtrc va cac cam nhén giac quan, dan dan ching



ta s€ giai thoat chung khoi nhitng nhan thuc sai lam
do, va tién budc vitng chac tdi su nhdn thiec tryc tiép
v€ moi su viéc nhu chung dang la.

Pong tam - cam giac ve sy khan cap

Ngudi c6 nhan thuc truc tiép va trong sang, khi
khoi 1én cam giac khan cap (dong tam) tir nhiing sy
vi¢c gay xuc dong sau sac, s& kinh nghiém mot su
gidi phong nang luong va long can dam, giup anh ta
vuot qua duoc su do du, e de va nhitng thong 1€ ciing
nhac trong cudc song va suy nghi. Néu cam giac
dong tam vé sy khan cap ay duoc duy tri, né sé dem
dén nhi¢t tdm va long kién tri, bén bi can phai c6 cho
cong viéc giai thoat. Do dé cac vi truong lao thoi xua
da noi:

Chinh thé gian nay 13 trd x¢ cia cac hanh dong
cua chung ta.

Pao 16 cao thuong s€ dugc mo ra tir noi do,
Cung bao nhiéu thu dé pha v& long tu man.

Hay dong tam v&i nhitng gi dang dong tam,



Khi da dong tam, hdy gang sirc mot cach tri tué va
chién dau!

M6i truong xung quanh chiing ta day ray nhiing
diéu dé khoi 1én dong tdm. Néu chiing ta khéng nhéan
ra dugc diéu dé, 1a bai vi théi quen da 1am cho cai
nhin cua ching ta mé ma, si mudi va trai tim ta chai
li, khong con nhay cam nira.

Ngay ca doi voi nhirng 1oi day cua Ptc Phat,
diéu nhu vay cling xay ra voi ching ta. Lan dau gap
Phat Phap, vé cam xuc va tri thic chung ta cam thay
vo cung hoan hy va nhiét tam; nhung dan dan niém
hoan hy dé mat dan dong lyc va su méi mé ban dau.
Giai phap la chung ta phai thuong xuyén lam mai
nhiét tam ay bang cach quay lal voi cudc song tran
day xung quanh minh, cudc song ay dang khic hoa
B6n Chan 1y cao thuong véi nhitng bién tdu day méi
mé. Mot sy nhan thiuc truc tiép s¢ mang dén dong
mau méi cho tham chi dén ca nhitng kinh nghiém
thuong tinh nhat trong cudc song hang ngay, dé ban
chat thuc ctia ching hién Ién xuyén qua man suong
mo& 40 cua thoéi quen va noi cho chiing ta bang mot
giong n6i m&i mé. N6 cé thé 1a hinh anh mot nguoi
an may quen thudc & géc phd mdi ngay, mot dera tré
dang khéc hay mot ngudi ban 6m dau. Nhitng hinh



anh d6 1am cho ching ta giat minh tinh thuc, khién
chung ta phai suy nghi va khéi 1én cam giac khan cap
phai quyét tam budc di trén dao 16 giai thoat kho
dau.

Ching ta déu di biét ciau chuyén thai tu
Siddhattha (Tat-Dat-Da) lan dau nhin thay canh dau,
gia, bénh, chét trén duong ra ngoai thanh du ngoan,
sau modt thoi gian dai trong cudc séng nhung lya
cach xa thuc té kho dau. Cau chuyén nay cé thé hoan
toan c6 that, bi chiing ta biét rang trong cudc song
cta rat nhiéu con nguoi vi dai, mot su viéc thuong
tinh c6 thé mang mot ¥ nghia quan trong va dan dén
nhitng hé qua to l6n vuot ra khoi hinh anh tim
thuong cua su viéc. Nhitng tam hon vi dai tim théy y
nghia ¢ nhiing viéc tuéng ching nhu rat tam thuong
va tir nhitng phut gidy thoang qua iy dem dén nhiing
tac dong 16n lao. Song du khong dit van dé hoai nghi
su that dang sau ciu chuyén co ay, chiing ta ciing c6
thé nghi rang thai tir tré tudi da ting chinh mat thyc
su nhin théy canh nguoi gia, bénh, chét trudc do. Tuy
nhién, trong tat ca nhitng dip trudc, ngai khong cam
thdy dong tam sau sic trudc nhirng hinh anh dé -
cling giong nhu hau hét chiing ta, trong moi liic ciing
vay. Su thiéu nhay cam do co thé 1a do cudc séng
duoc bao boc qua can than, déy vui thu duc lac cua
hoang cung, mot cudc séng tach biét khoi thé giosi



thuc té bén ngoai ma vua cha da sép dat. Chi khi
thoat ra khoi chiéc 16ng vang cua cac théi quen dé
dii dé thi thuc té kho dau mdi cé thé khién ngai
dong tAm dén muc nhu thé dugc nhin thay lan dau
tién trong doi. Chi khi do trong tam ngai méi khaoi
lén cam gidc vé su khan cap, dua ngai roi bé cudc
song gia dinh va dan budc trén con dudng tim cau
giac ngo.

Khi tam thirc va trai tim chung ta dap Ung lai sy
that cia kho hién dién trong nhitng su kién binh
thuong cua kiép sdng cang ré rang va sdu sdc bao
nhiéu, thi ching ta cang do phai hoc lai nhitng bai
hoc gidc ngd cia minh va hanh trinh luan héi cang
ngén lai béy nhiéu. Su ré6 rang cua nhan thac kich
hoat hanh dong dap tng cua chung ta dén tir sy nhan
thuc truc tiép khong bi chéch hudéng, c6 duoc tur ghi
nhan thuan tdy (sati-chanh niém); va chiéu sdu cua
kinh nghiém dén tu sy suy xét tri tué hay la su tinh
giac (sampajanna).

Con duong toi tri tué

Nhan thtrc tryc tiép cling 1a mot dic tinh chu
yéu cua phuong phap thuc hanh thién tué. No duoc



dinh nghia la tu tu¢ - tri tué truc tiép hay tri tu¢ dua
trén kinh nghiém thuc té thu duoc tir thién tap - dé
phan biét vdi tri tu¢ thu duoc tur tu duy (tu tué) va
kién thic (van tué). Trong khi thuc hanh thién tué,
cac tién trinh than-tam cua thién sinh duoc quan sat
mot cach truc tiép, khong c6 su can thiép cua cac
khai niém truu tugng hay thong qua lang kinh danh
gia sai lam cua cac cam xuc. Bdi vi trong truong hop
nay, chung chi che mo hoac nguy trang cac su viéc
thuc té, 1am giam bot tic dong truc tiép cua thuc té.
Viéc sit dung khai niém (géom ca ngdn ngit) dé khai
quat hoéa cac kinh nghiém thi rat ich loi néu dung
ding chd; nhung néu ching 1am gian doan viéc thuc
hanh ghi nhan thuan tdy, ching s& c6 xu hudng “gat
qua mot bén” hoac loai bé nhitng dir kién thuc té,
bang cach néi: “Oi dao, chi thé thdi ma, chiang cé gi
ca”. Cac suy nghi khai quat héa nhu vay thudng rat
thiéu kién nhan véi nhitng su viéc lap di lap lai, sau
khi da phan loai su viéc d6, né s& cam thay rat nhanh
chan.

Ghi nhan thuan tdy, tuy nhién lai 1a céng cu
chu chét cta thién tué, bAm chic vao cac dir kién
thuc té. N6 theo sat su sanh diét cua cac tién trinh
than tam tiép n6i nhau. Mic du tat ca cac su kién
trong ca mot chudi cé thé cung mot thé loai nhu
nhau (chang han hoi thoé vao-ra), song ghi nhan



thuan tly coi méi su kién nhu 1a mot su kién riéng
ré, khac biét va can than ghi nhan sy sanh va diét
riéng ré cua chung. Néu chanh niém duogc duy tri
tinh thac, su quan sat 1ap di lap lai nay dugc nhan
lén va gay ra tac dong manh lén tam chung ta. Ba
dic tudng - vo thuong, kho, vé ngd - ciia cac tién
trinh than tdm dang duoc quan sat s& hién 16 ra ngay
mdt rd nét hon. Ching sé& xuat hién ngay chinh trong
anh sang chiéu roi tir ban than cac tién trinh ay, cha
khong phai la thr anh sang vay mwon; tham chi cling
khong phai la anh sang vay muon tur BPtrc Phat, bac
dao su vo thuong soi duong chi 16i cia ching ta.
Nhitng tién trinh thin tAm nay, véi “anh sang tu
than” cta ching, s& dem dén mot cam giac khan cap
ngay cang ting cho thién sinh: ndi khiép s¢ luan hoi,
sy nham chan (doi vdi cac hanh dang sanh diét) va
sy y thirc vé nguy hiém (cta sy sanh diét than tam,
ctia luan hoi), theo sau d6 1a sy xa ly, xuat ly - mic
du tat nhién di kém theo d6, nhiing cam giac hy lac,
hanh phuc va binh an s€ c6 mat trong Iuc thuc hanh.
Khi tat ca moi nhan duyeén, diéu kién truéng thanh
trong noi tam da duoc déy du, nhan thirc truc tiép
dau tién cua gidc ngd giai thoat s& dén vai bac thanh
Tu Pa Hoan (sotapanna)17[10] vé&i hiéu biét rd

17[10] Pao qua Tu-da-hoan 1a dao qua dau tién trong 4 ting
thanh qua: Tu-da-hoan, Tu-da-ham, A-na-ham, A-la-han. Trong
con ngudi pham phu chua dac thanh qua con nguyén ven 10 loai
kiét str hay phién ndo nga ngam la: than kién, hoai nghi, gidi
cAm thu, tham, san, sic ai, vo sic ai, nga man, trao cu, vo minh.



rang, khong chit ho nghi: “Bat clr cai gi sanh 1én, sé&
phai diét mat”.

Nhu vay, trong su khai md& stc manh cua
chanh niém, thién Ta Niém X& di tu khéng dinh
minh la hién than dich thuc caa Phap Bao, mot
trong ba ngdi quy bau trén thé gian ma da dugc
tuyén bo:

“Phdp Bdo do Pirc Thé Tén khéo thuyét la phdp
thiéet thuc hién tién, viot khoi thoi gian, dén dé ma

Tang thanh qua d4u tién 1a Tu-da-hoan hay Dy luu cat dut 3 loai
ki€t st dau tién la than kién, hoai nghi va gigi cam thu. Bac
thanh Tu-da-hoan vinh vién khdng con tai sanh lai trong 4
duong ac dao la DPia nguc, Atula, Nga quy, Suc sanh nita, ma chi
con tai sanh nhiéu nhitla 7 1an nira (That lai) trong cdi duc gioi
trude khi dat dén giai thoat hoan toan khoi luan héi sanh ti,
Tang thanh tht hai la Tu-da-ham khong cat tuyét dugc thém
loai kiét str nao nira, ma chi lam suy yéu hai loai ké la tham, san.
Bac thanh Tu-da-ham chi con tai sanh lai 1 1an duy nhat (Nhat
lai) trong c6i duc gidi. TAng thanh tha ba, Anaham, cit dut hoan
toan 5 Kiét stir dau tién (3 kiét sir dau duoc cat dut boi dao qua
Tu-da-hoan va tham, san), va khong con phai tai sanh lai trong
coi duc gioi nira (Bat lai). Bac thanh Anaham s€ tai sanh 1én c6i
Pham thién va s& dac qua vi Alahan va nhap Niét Ban tai coi do.
Tang thanh cao nhit 1a thanh qua Alahan cit dat hoan toan 10
loai kiét str, vinh vién khong con tai sanh niia.



thdy, c6 kha ndng huéng thwong, chi nhitng nguoi cé
tri moi tw minh gidc hiéeu”,

Rirng thién Séc Son

Mua an cw 2012



SACH DA IN

(cung mot dich gia)

-Ngoi nha Chanh niém

Tac gida: Thién sw Sayadaw U Jotika.

-Cufc doi la mot Hanh trinh Tam linh

Tac gida: Thién sw Sayadaw U Jotika.

-Ban do Hanh trinh TAm linh

Tac gida: Thién sw Sayadaw U Jotika.

-Tuyét giira Mua he

Tac gida: Thién sw Sayadaw U Jotika.

-Nhirng budc di trén con duwong

Tac gid: Pai trieéng ldo Thién sw Ajhan Thate .



-Pirng coi thwong phién nio

Téc gia: Thién sw Sayadaw U Tejaniya.

-Chi méi Ch4anh niém thi khéng di

Tdc gida: Thién sw Sayadaw U Tejaniya.

-Phap & moi noi

Téc gia: Thién sw Sayadaw U Tejaniya.

-Sirc manh cua Chanh niém

Téc gia: Pai trwong ldo Thién sw Nyanaponika.

Dang in:

-Tinh yéu thién Phat gido

Téc gia: Pai trwong ldo Thién sw Nyanaponika.



-Kinh T« Niém X

Tac gida: Thién sw Sayadaw U Jotika.

Rung thién Soc Son

Email: sutamphap@gmail.com

Tel: 0979294543

Sach co trén website:
www.sutamphap.com
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