Thién su NYANAPONIKA
Su Tam Phap dich



Strc manh
cua chanh

Sw TAm Phéap dich



Nguyén tac: THE POWER OF MINDFULNESS



Sach noi

Phién ban sdch néi mién phi dwoc ding tai dwong din
bén dwéi, hodc quét ma QR dé nghe: https:/
viethungnguyen.com/2022/02/26/sach-noi-suc-manh-

cua-chanh-niem/

Thidt ké bia: Nguyén Phic
1V.01.02


https://viethungnguyen.com/2022/02/26/sach-noi-suc-manh-cua-chanh-niem/
https://viethungnguyen.com/2022/02/26/sach-noi-suc-manh-cua-chanh-niem/
https://viethungnguyen.com/2022/02/26/sach-noi-suc-manh-cua-chanh-niem/

LO|1 GIO| THIEU

Chanh niém tw than né cé thuc sw 1A mét sic manh
nhw tén c@a cudn sdch nay hay khéng? Nhin tir géc
d6 cta cudc sbng doi thwong, thi hinh nhw khéng
phéi 1A nhw vay. O géc nhin éy, chénh niém, hay sw
chd y, chi @6ng mét vai trd rit khiém tén gitra biét bao
nhing phdm chit tim dwong nhw quan trong hon dé
dat dwoc nhitng mong wée da dang ciia con nguwdi. O
d6, chanh niém chi c6 nghia 12 “quan sit buéce di caa
minh” d& khéng bi va vlp hay ddnh mét co héi khi
theo dudi nhitng muc tiéu trong cudc séng. Chi trong
trewdong hop phai thue hién mét s6 kj ning hay nhiém
vu nhét dinh nao d6 thi déi khi con nguwdi ta méi cha
dong tip luyén chdnh niém d6i chut, nhuwng ngay ca
khi d6 chanh niém ciing chi dwoc coi 1a vai tro the
yéu, pham vi va ning luc réng lén cda chanh niém

vin chua dwoc con ngwoi biét dén va cong nhan.

Ngay ca khi tim vé& véi gido ly ctia Dirc Phat, nhin qua
mét lwot nhitng sw sip xép va phan loai, danh sich
c4c tAm s& ma chénh niém cé mit trong d6, thi ngwot
ta vAn c6 xu huwéng cho ring phdm chit tAm nay ciing
chi la “mét trong s6 rat nhidu” phdm chit tim khéac ma
thoéi. Va mot lAn nira, nguwdi ta lai ¢ 4n twong r:\ZLng né

chi d6ng mét vai phu va d& dang bi cdc phdm chét tam



khic vwort troi.

Thuec t&, néu c6 thé nhan cach héa, thi chanh niém Ia
mot nhan vat rat khiém tén. So sinh véi né thi cdce
tam s& (phdm ch4t) nhw tin (ddc tin), tn (tinh tin),
dinh (dinh tam) hay tué chic chin la nhirng nhan vat
ndi bat hon, giy tic dong manh va ngay lap tic dbi
véi ngudi khic va téi cdc tinh hudng. Sw chinh phuc
ctia chiing d61 khi rdt nhanh chéng va manh mg, mic
du thwong bip bénh. Chanh niém, nguwoc lai, thwong
kin ddo va it phé trwong. Nhing céng dung cia
chédnh niém téa sidng vao bén trong, va trong cudc
sébng thwong ngay, hau hét nhirng thanh qua ctéa né
dwoc chuyén giao cho cdc thé loai tAim khdc — chiing
thudng nhan hét phdn danh dw. Chiing ta phai hiéu rd
chanh niém va luyén tap thanh thuc trwée khi cé thé
nhan ra dwoc gia tri va nhitng dnh hwéng xuyén thiu
thAm ling cta né. Chanh niém tién trién mét cach
chdm chap va c6 cha ¥, v nhiém vu hang ngiy cia né
dwoc thwe hién mét cich déu din, thim ling. Tuy
nhién, noi nao chanh niém da dit chan dén, né khéng
d& bi mit chd ding, va s& thuwe sw lam chd linh vue

dang phu trach.

Nhitng ning lwe tAm linh nhw vay, cling nhw nhirng
con ngudi ¢ thé loai c4 tinh twong tw, lai thudng hay
bi bé qua hodc danh gid thip. Chanh niém cin dén
mét thién tai nhw Diec Phat dé phat hién ra dwoc “tai
ning bi ddu kin” &4n dwéi vé bé ngoai khiém tén, va
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ning iy. Thwe ra, d4u hiéu ctia mét thién tai thuwe sw
lai chinh la kha ning nhan ra va khai thdc dwoc sic
manh cfia nhitng c4i twéng chirng nhw la nhé bé &y. O
day, thwe sw ding 1a “céi bé nhé da tré thanh vi dai”.
Cic gia tri da dwoc danh gis lai. Tiéu chuin & phan
dinh gitta sw vi dai va c4i nhd bé da thay d6i. Tir cai
tAm siéu viét cia Dirc Phat, cubi ciing chanh niém da
dwoc boc 16 ra nhw mét didm chét noi luan héi dau

khd bi nhd bat khéi hai mé neo 1a v6 minh va 4i duc.

Dirc Phat néi vé sitc manh cta chianh niém mét cich
rit ré rang:

“Chdnh niém, ta tuyén b6, loti ich & tit c@ moi noi”. (SN
46:59)

“T&t cd cdc phdp dwoe lam chi thudn thuc nbhy chank niém”.

(AN 8:85)

Hon nta, c6 cd mét doan mé dau va két thic rit
trong thé va c6 sitc ning cta bai kinh Té Niém X
(Satipatthana Sutta) nhw sau:

“Nay cdc Ty Khuu, ddy la con duing duy nhdt 9 thank tink
chiing sanh, viot khii sdu, wu, doan diél dau khé, dat ¥én
chdanb dao, chitng ngé Niét Ban, 36 la bt niém xi”.

Trong cudc séng thuwdng ngay, néu chanh niém, hay
sw chd y (mdt cdch cé cha dich, ¢ y thitc) dwoc
hwéng té1 mét dbi twong nao d6, hiém khi né duy tri
dwoc da lau dé quan st mdt cach cln than va thue té.
Théng thwong theo ngay sau d6 1a c4c phdn trng mang
tinh cdm xuc, suy nghi phan tich, nhing dong héi



twéng hodc 1a hanh d6ng c6 chu y. Ngay ca trong mot
cudc séng tu tip véi cach suy nghi thuan phdp, chanh
niém (vatd) hiau hét dwoc gin véi sw tinh gidc
(vampajaiiiia) vé tinh thich hop va muc dich cta hanh
dong, cting véi nhitng sw cAn nhic khac. Do d6, né lai
vin khéng dwoc nhin nhan nhe mét phdm chit tim
ddc lap. Song & tiép can dwoc sic manh thue sw va
tidm ning ctia chdnh niém thi cin phai hidu va chd y
phat trién mot thé loai co ban va nguyén chit nhit cia

né — cdi ma chiing ta s& goi 1a v ghi nhdn thuin tiy.

Bing sw ghi nhan thuln tiy, ching ta hiéu dwoc sw y
thire, sw hay biét mét cich trong sidng va toan tam
toan y vé& nhitng gi dang thwe sw dién ra dé vd chiing
ta va & trong chiing ta, trong tirng khodnh khic nhan
thic tiép ndi nhau. N6 dwoc goi la “thuldn tdy” béi vi
né x@ ly nhitng sw kién nhan thic thudn tiy ma
khéng phdn tng lai bing nhirng suy nghi binh luin,
11 néi hay hanh d6ng. Théong thwong, trang thai tAim
ghi nhan thuln tiy d6, nhw ching ta goi, chi 1a mét
giai doan rit ngin ngii cta tién trinh tdm ma chiing ta
hiém khi y thic dwoe. Nhwng trong qud trinh phat
tridn chanh niém mét cdch ¢6 bai ban va theo phwong
phap, nhim khai mé nhtng ning lwe tiém 4n cta né,
ghi nhan thudn tiy dwoc duy tri kéo dai trong subt
thoi gian ma dinh luc cda thién sinh cho phép. Khi dé,
ghi nhan thuin tdy tré thanh chia khéa cho phap
hanh thién T@ Niém X&, mé rong cédnh cira di vao

lam chd néi1 tAm va gidc ngd, giai thoat td1 hau.



Ghi nhan thuln tiy dwoc phat trién theo hai cach:

1. Theo mét phwong phép hanh thién cé bai ban véi
mét s& d& muc lwa chon.

2. Ap dung ghi nhan thuin tdy, trong kha ning thuc té
cho phép, trong cdc cong viéc hang ngiy cta cudc
séng, ciing véi mot thai d6 chanh niém va tinh gide

trong moi ltc.

Phuwong phdp thwe hanh chi tiét da dwoc dé cap &
nhidu chd khéc, va khéng cin thiét nhic lai & day’.

Muc dich chinh ctia cuén sach nay 1a & dién giai va
trinh bay tinh hiéu qud cta phwong phép, nghia la
dién gidi vite manh thice s cda chank niém. Nhit 1a & thoi
dai hién nay, vé1 sw mé tin va sung béi nhitng hoat
déng cta thé giéi bén ngoai dang difn ra khéng
ngirng nghi, s& cé nhirng ngwol dit cAu héi rﬁng:
“Lam sao mét thai d6 thu déng nhw ghi nhan thuan
tiy lai ¢6 thé dem dén nhing két qua vi dai nhw vay
dwoc?”. Dé trd 1o, ban hiy goi y ngudi héi khong
nén dwa vao nhitng 11 néi cda ngwot khac, ma hay
diing chinh kinh nghiém thwe hanh thwe té cda minh
dé thé nghiém 11 khing dinh 4y ctia Ditc Phat. Song
d8i véi nhitng ngudi chwa dd hidu biét v& Phat Phap
dé chip nhin né nhw 1A mét phwong phap dang tin
cdy, s& do dw khi bit tay thwe hanh ma chwa c¢é mét ly
do thuyét phuc — day l1a mét phwong phap, ma béi vi

qué don gidn nén cé vé& nhw hot la ling d6i véi ho. Va

T Xem thém trong cudn Tinh yéu thién Phat gido cuia Pai trudng lao
Thién su Nyanaponika (Su TAm Phap dich Viét).
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sau day s& 1a mét sé “ly do dang thuyét phuc” d& cho
d6c gid suy xét. N6 ciing dwoc col nhw mét lo1 giét
thiéu cho tinh than chung céa thién Té Niém X va la
bién chi dwong dé tiép can dén nhing phwong dién
réng 16n va y nghia cda né. Hon nita, hy vong ring
d6i véi nhirng nguwdt da thwe hanh theo phwong phap
s& nhan ra, tir nhitng phan didn gidng nay, mét s
diém trong sw thwe hanh ctia chinh minh, va do vay s&
c6 thém sw khich 1& & phat trién ching mét cach ¢

cha y.
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BON NGU‘C)A)N sUC
MANH CUA GHI
NHAN THUAN TUY

Bay gid chiing ta s& xem xét bén khia canh ctia phéap
hanh ghi nhan thudn tdy, vén la nhitng c6i nguén sic

manh chinh cta chanh niémQ. Chiing khéng nhitng chi

2 Chanh niém, hiéu moét cach don gian, la sy y thirc vé ban than
minh, 1a sy chu y va quan sat mét cach khach quan, nhu that (ghi
nhan thuan tay) nhirng gi xay ra trong than va tdm minh trong hién
tai: cac cir dong cua co thé, cac tinh chét-cam giac: néng-lanh,
clrng-mém, sy chuyén dong..., cam giac xuc cham trén than, cam
giac thd; cac cam xdc: budn, gian, mirng, vui, cd6 don, tham duc...
cho dén nhirng hoat dong tam ly vi té: suy nghi, twdng twong, co
ché phién ndo, nhirng chiéu hudng tam ly, dinh kién, chdp thu, ao
tudng... Chanh niém, c6 thé noi la trung tam cla phuong phéap tu
tap tdm do Birc Phat thuyét day, dan dén phat trién tri tué truc giac,
nhan chan dugc sy that tuyét déi clia than-tdm ching ta l1a vo
thudrng, khé, vo ngé, do dd doan diét tan géc ré nhirng gbc phién
n&do-dau khé (kiét str) trong tdm con ngurdi.

Phap hanh thién chanh niém la sy huan tap mét théi quen luén chd
y va y thirc vé ban than minh trong moi ltc, luén quay lai quan sat-
cam nhan-ghi nhan than-tdm minh trong hién tai, mét cach tryc tiép
(chir khdng phai bang suy nghT hay théng qua y niém, ngén tir)...
va phat trién sy tinh giac, y thirc vé chinh minh mét cach lién tuc va
sau s&c. Nguoi thuc hanh chanh niém co thé tap ghi nhan nhirng
gi n6i bat, dé ghi nhan nhét nhu la cac cir dong cuia than khi di,
dirng, ndm, ngdi, sinh hoat...cac cam giac trong than, sy xic
cham...ho&c 1a cam giac thd vao-ra khi ngoi thién, cam giac trén
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la nhitng ngudn déng lwe, ma con la nhing nhing
didm chinh yéu d& phat huy hiéu qud cta phwong
phap phat trién tAm linh.

Bén diém chinh yéu d6 la:

1. Chtrc ning “don dep ngin nip” va “dinh danh”
dwoc thue hién béi phap hanh ghi nhan thuln tiy.

2. Quy trinh lam viéc khéng cwdng ép, khong y vao
strc manh.

3. Kha ning dirng chin va lam chdm nhip dé.

4. Hiéu biét truc tiép mang lai tir thwe hanh ghi nhan
thuan tiy.

chan khi buéc di... Tham chi, Thién su Mahasi Sayadaw con day
phuong phap niém tham: cham.. cham, dua tay..dua tay, buéec..
buéc, quay ngudi...quay ngudi, néng..nbng, lanh...lanh, gian...
gian, budn..budn...trong giai doan dau thyc hanh @é thién sinh tu
nh&c minh quay lai ghi nhan ban than. Khi chanh niém da lién tuc
va tyr dong, thi chi con lai sy ghi nhan thuan tiy ma khéng can phai
goi tén. Ghi nhan thuan tay la thé loai co ban va nguyén chét nhat
cuia chanh niém — chu thich cua nguai dich.
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1. Chirc nang “don
dep ngan nap’va
“dinh danh”
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Don dep ngan nap
ngOi nha tam

M6t ngwdi cé ndi tAm chwa dwoc lam cha va khéng
can bing do chua tirng thwe hanh thién, khi nhin vao
cdc suy nghi va hoat ddng thwong ngiy cia chinh
minh s& thdy trong d6 1a cd mét canh twong hdn loan.
Anh ta thiy, ngoai trir mét sé dong suy nghi va hoat
dong c6 cha dich, con & tit cd moi noi 1a sw dan xen
mic mé hang déng nhitng dong suy twédng, nhin
thic, cdm xidc va nhirng c& déng thwong xuyén, lién
tuc cda co thé, mét tinh trang 16n xén, réi rém dén
mirc khéng thé chiu dung néi. Nhwng d6 chinh 1a tinh
trang ma ching ta coi la diéu binh thuwong trong phan
l6n thot gian thic va hoat dong tinh thin hang ngay
ctia minh. Bay gior ching ta hay thé khdo sit xem buc

tranh 16n x6n d6 trong nhw thé ndo.

DAu tién, ching ta s& gip phai mét sb lwong 1én céc
loai cdm nhén gidc quan thong thwong nhw hinh anh,
am thanh dang lién tuc tréi qua tim. Hau hét ching
d2u roi rac va mo nhgt; thém chi mot s6 con dgra trén
nhitng ddnh gid hodc cdm nhan sai lAim. Mang theo
nhitng khiém khuyét ¢§ hitu d6, ching thuwong la cor
sé& khong dwoc kidm ching dé cho ra nhitng danh gia
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hodc quyét dinh & tAm mic tAm cao hon. Ding, tit ca
nhitng cdm nhan gidc quan thong thwong nay khong
cAn va ciing khong thé 1a d& muc & thidn sinh chd
tam. M6t hon d4 ndm lin l6c bén dwong s& chi khién
ching ta phai chd y khi né cdn tré dwong di hay thu
hidt sw chd y ctia ban vi mét ly do nao d6. Tuy nhién,
néu ching ta thwong xuyén qué lo 1a d8i véi nhirng
cadm nhan gidc quan nay, thi c6 lic s& vip phai d4 trén

duwong, hay bé qua nhidu vién d4 quy khéc.

Bén canh nhitng cdm nhan gidc quan théng thwong
d6, con cé nhitng cdm nhin, suy nghi, cdm xtc va tic
¥ ré rang va c¢é y nghia — vén lién két chit che véi
cude séng c6 chit ¥ cla ching ta. O day ciing thé,
chiing ta thiy da phan chiing & trong trang thai hoan
toan réi bdi. Hang trim suy nghi chot thoing qua
trong tAm, va & moi no1 la nhirng “diu, mau” cla cac
dong suy nghi diét doan, nhitng trang théi tinh cdm bi
d& nén va nhirng cdm xtc thodng qua. R4t nhidu trong
s6 ching d8u chét yéu. B&i vi ban chit m& nhat, mong
manh bim sinh ciia ching, do stc tip trung kém ctia
ching ta hodc sw l4n 4t c@a cdc cdm nhin gidc quan
ma_tnh hon, nén chfmg khéng tdn tal va phét trién lén
dwoc. Néu quan sit tAm minh, ching ta s& thiy cdc
suy nghi d8i hwéng d& dang nhw thé ndo, cich hanh
x clia chiing ¢ nhw miy déa con nit cdi nhau, lién
tuc ngit 1o1 nhau, khéng chiu ling nghe dia khac néi.
Nhiéu dong suy nghi lai vin chi & giai doan so' khai
hoic bi bé qua khong dwoe thé hién thanh y chi hay
hanh d6ng, béi vi khéng di can dam dé& chip nhan
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nhitng hau qua thuc t& vé dao ddc hay tri thic cta
né. Tiép tuc xem xét k§ hon nhing cdm nhan, suy
nghi hay ddnh gid thong thwong ctia minh, ching ta s&
phai chip nhan mét didu ring phan nhidu trong s§ d6
12 khéng dang tin ciy. Ching chi 1a nhitng sin phdm
ctia théi quen, bi chi phédi béi cic loai dinh kién: tri
thire hay cdm xtdc?, béi lwa chon yéu-ghét ctia chinh
minh, b1 sw quan sét sai 1Am hay hoi hot, béi tinh
lwr biéng hay ich ky.

M6t céi nhin vao nhitng géc kin bi bé quén tir lau

3 Dinh kién: la nhirng nép suy nghi cirng nhac bi khuén nép bai
nhirng chép thu ding-sai, yéu-ghét,...hinh thanh qua qua trinh cam
nhan va tu duy, hap thu tir trude téi nay, an sau trong vo thirc. Da
phan nhirng dinh kién 8y déu phién dién va la nhirng phién ban bj
bop méo cua sy that. Ngudi mang nhirng dinh kién nhu vay
thuwong c6 xu huédng danh gia mét sy viéc hoac con ngudi nao do
khéng dung theo su that khach quan, ma da qua mét mang loc vé
thirc. Binh kién, gidng nhu mét lang kinh co6 tac dung phéng to, thu
nhé hodc bép méo hinh anh thuc, cling bop méo su thuc khi tiép
nhan va xur ly théng tin; va trong qua trinh 8y lai lam day thém chinh
n6. Dinh kién c6 hai loai clrng dau va an sau nhét, do 1a dinh kién tri
thirc-chdp thu nhirng tiéu chuéan ding-sai, hay-do  tir nhirng hiéu
biét phién dién va léch lac cua chi quan (vi du: khi chdp chat mot tu
tudng nao do la dang thi dé nhin thay cai sai, kho nhin thdy cai
dang trong nhirng hé tu twéng khac, va chi mang cai ding cua
minh ra lam tiéu chuan dé danh gia moi th(r); thir hai la dinh kién
cam xdc: cac tiéu chuén dung sai, t6t x4u d6 bi moét chép thu cam
xUc nao dé chi phdi va té mau (vi du: khi da ghét mét ai dé thi nhin
cai gi cia ngudi ta cling thdy xdu, thdy ghét). Binh kién ngan can
con ngudi nhan chan sy that, 1am day thém chép thu, va 1a mot
trong nhirng tr& ngai ty than I6n nhat mot ngudi tu tap tam phai doi
dién va hoa giai. Chanh niém-tinh giac la cong cu chinh yéu va co
thé noi 1a duy nhat dé gitp cac thién sinh lam dugc digu do-hda giai
va vuot qua cac dinh kién, chdp tha séu day trong vé thirc dé
chirng ngd chéan ly-ND.
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trong tAm nhw vy s& mang dén mét cu séc tbt dbi véi
nguwdi quan sat. N6 thuyét phuc anh ta ring yéu ciu
cAp thiét bay gio 1a phai rén luyén tim minh mét cich
bai ban, dao sau xudng bén dwéi 16p méng bé miit cla
tAm, té1 nhitng ving tAm thi'c m& 3o rong lén ma
ching ta vira ghé thim d6. Nguwdi quan sit khi d6 s&
nhan ra ring ving tdm thic nhd 16 ra truéc ludng
sdng clia y chi va suy nght ¢6 cha dich khéng phai la
thwée do ddng tin cAy sirc manh néi tAim va sw sdng
subt téng thd cta tam thic. Anh ta ciing thdy ring
khéng thé danh gia chit lwong tAm ctia c4 nhan chi
dwa vao mét vai két qua hoat d6ng tam thic t6t nhat
dat dworc trong mét giai doan ngin ngai va gidn doan
nao d6. Nhan t6 quyét dinh d8 xdc dinh chét lwong
tam 1a sw hidu biét ban than va tw kidm sodt chinh
minh nhw thé ndo: sw y thitc (chdnh niém) trong tam
va bo phén céc hoat dong khong kiém soét (v6 thic)
hang ngay dang cé xu hwéng ting 1én hay gidm di.

Chinh sw dé& duéi, lor 1a nho nhé trong suy nghi loi néi
va hanh déng mdi ngay, trdi qua nhidu nim thang
trong cudc doi ching ta (vA nhw Diéc Phat day, qua
nhidu kiép séng) 12 thd pham chinh cda tinh trang 16n
x6n, réi rim ma ching ta thiy trong tim minh. Sw d&
duéi nay tao ra ric réi va cho phép nhing ric réi iy
tiép didn. Chinh vi vAy ma nhiing vi truwdng lio tho
xwa dd néi: “DE dubi tao ra rit nhidu bui bam. Trong
nha cling nhw trong tdm, mét hai ngdy méi chi c6 mét

chit xfu bui bAm vao, nhung c tiép dién nhw thé
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nhidu nim, né sé& tré thanh mét déng rac khdng 154"
Nhitng géc 16n xén, téi tim trong tdm 1a noi 4n ndu
cta nhitng ké thi nguy hiém nhit cta ching ta. Tiv
noi d6, ching tin céng ma ching ta khong hé hay
biét, va danh bai ching ta qui thuwong xuyén. Cai thé
gié1 chang vang d6 chta dwng nhitng khao khat
khéng dwoc théa man, nhitng ndi uit te bi kim nén,
sw dao d6ng, chap chon, nhitng y nghi chot thodng
qua, va rit nhiéu hinh dnh m& 3o, tao nén mét cii nén
ma tir 36 nhitng cdm xidc bodt phat — tham, duc, san
han, tic t6i — tim kiém dwoc stec hd tro' manh mé&. Bén
canh d6, sw mo téi cla viing chang vang 4y 1a manh
d4t nuéi dwdng va ciing chinh 1a loai phién nio gbc
(akusalamala) the ba manh nhét — si.

Céc c ging doan trir cic loai phién nio gbc — tham,
san, si — s& thit bai chirng nio nhitng phién nio nay
van tim dwoc chd trd ngu va hd tror & nhitng viing mor
t6i khong dwoc kidm sodt ctia tim; chirng ndo nhirng
so1 suy nghi v cdm xtc nda vdi, vén khit chit va
phtc tap, vin dan dét nén tAm phéng nén ctia tim, ma
trong d6 hiém hoi méi dan xen vai soi suy nghi sing
subt va cao thwong. Nhung chiing ta phai x@& ly céi
khéi cdng kénh va 16n x6n 4y nhw thé nao day?
Thuwong thi chiing ta chi ¢ ging 1o né di va dwa dim
vio cdc xung lwe d6i tri cda 16p tdim bé mit. Nhung

phwong thudc an toan duy nhit 1a d6i dién véi né —

4 Chu giai Twong Ung b kinh SN334
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bing chanh niém. Khéng cé gi khé khin ca, chi cdn
huan tip théi quen hwéng sw chi ¥, ghi nhan thuin
tdy té1 nhitng suy nghi thé so' d6 cang thwong xuyén
cang t6t. Nguyén ly hoat d6ng & day dwa trén mét sw
that don gidn 1a hai suy nghi khong thé tdn tai trong
cing mdét lde: khi d4nh sdng chdnh niém c6 mit, s&
khéng c6 chd cho khodng t8i céa vé thie. Khi chanh
niém lién tuc di cé chan ding virng chic, thi viéc phai
déi phé nhw thé nao véi cic suy nghi, cdm xic va
trang thdi tim thé sor 4y s& chi con 1a vAn d& tha yéu.
Chuing ta c6 thé chi cAn gat bé chiing va thay thé bing
nhitng suy nghi cé cht dich khac; hay cho phép hoic
tham chi buéc ching phai néi ra hét nhirng gi ching
muén néi. O truwdng hop thi hai, thwong la ching s&
béc 16 sw nghéo nan va yéu &t thue sw. Khi d6 s&
khéng khé khin dé buéng bd mét khi ching da bi
budc phai 16 dién. Quy trinh ghi nhan thuin tdy nay
rit don gidn va hiéu qua; cdi khé chi la sw kién tri 4p

dung né mét c4ch lién tuc ma thé.

Quan sit mét sw viéc phite tap ¢ nghia 1a x4c dinh
nhitng thanh phin ciu tao nén né, loai trir dan tirng
soi day nhé da dét nén ca bé day réi rim dy. Néu 4p
dung didu nay vao trong dong doi phitc tap clia tim
minh va cudc séng thuc t&, thi mét cach tw dong, anh
hwéng didu tiét manh mé céa né s& dwoc nhan thiy
rit r6. Nhw thé ngwong ngiing treée mot cip mit
quan sit trdm tinh, cdc dong suy nghi s& bét vé t&
chire va bét thay 481 bat thwdong hon; ching s& khéng

d& bi chuyén huwéng nira, va s& ngay cang gibng nhw
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mét dong séng dwoce didu tiét nwéce va huéng dong

can than.

Trong miy chuc nim cudc d&i va xuyén subt v sb
kiép quéd kh@ tréi lin trong luan hdi, trong mdi con
ngudi chiing ta d3 xay dwng nén ca mét hé théng dan
xen chit ché cia dinh kién tri théc va dinh kién cam
xtc, nhitng théi quen ctia thin va tdAm, ma khong bao
gi>r bi tra vin xem ching ¢6 ndm ding vi tri hay
khéng, cé loi ich gi trong cudc séng hay khéng. ]
day, sw thwe hanh ghi nhan thuin tay lai lam to1 manh
d4t chai cing ca nhirng 16p dinh kién, théi quen xwa
cti 4y trong tAm con ngwdi, chudn bi dit rudng dé gieo
nhitng hat gibng rén luyén tdim. Ghi nhan thuan tidy
x4c dinh va truy theo tirng so1 trong ca bé day dét khit
cta céc théi quen trong ta. NG cdn than loai ra nhing
sw bién ho cho cdm xic, va nhirng d6ng co’ g1 cta cic
dinh kién. Khéng hé so hii, né ddm tra vin nhirng
théi quen cii vén da tré nén v6 nghia. N6 phoi bay
gbc ré cta ching va do vay, gitip loai bé tit ci nhiing
didu nguy hai. Tém lai, ghi nhan thuan tdy lam béc 16
nhing k& hé vi té cta clu tric dwong nhw khéng thé
XAm nhép ndi clia cidc tién trinh tam. Khi d6, thanh
gwom tri tué, dwoc si dung bédi cdnh tay manh mé
cta sw thwe hanh thién lién tuc s& xam nhip vao
nhitng k& hé d6, & nhing chd can thiét, va cubi ciing
s& phd v& toan bd cAu tric 4y. Mét khi da hidu nhing
mbi lién hé bén trong gitra nhitng phan riéng biét cta
cd cai “khéi” dwong nhw chic dic :fty, né s& khéng con

1a khéng thé tiép can dwoc niva.
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Khi nhitng sw kién thé hién ban chét bi didu kién héa
cia tAm dwoc thién tip vén mé, thi co héi tic déng
dén nhirng thay dbi co ban trong tdm s& ngay cang
16n. Theo cach d6, khéng nhitng chi cdc théi quen caa
tam vén khéng bao gid bi tra xét, nhirng viing mo téi
clia né va nhing tién trinh tim thwong nhat, ma ca
nhing sw viéc dwong nhw chic chin, khéong thé tranh
cii cha thé giéi vat chit — tit ca nhitng thi d6 s& bi
“tra xét lai” va giam hin viéc tw khing dinh. Nhidu
ngwdi da bi sw tw khdng dinh cda céc “sw kién thuc”
tw phong iy giy 4n twong va bit nat dén ndi do dw
khi thwe hanh bit ¢ phwong phép tu tip nao, nghi
ngd ring d6 c6 phai la viée ddng lam hay khéng. Viée
dp dung phwong phdp ghi nhan thuin tdy viao nhiém
vu thu don ngin ndp va ubn nin tim s& mang lai
nhitng hidu qua thiy ré — xua tan di ndi nghi ngo va
khién ho thém tw tin buwéc di trén con dwong phat

trién tAm linh.

Chiing ta nén nhé, chitc ning don dep ngin nip va
diéu tiét tam ctia ghi nhan thuln tiy c6 y nghia rit
quan trong d& “thanh tinh héa ching sanh” nhw Dic
Phat d3 néi, 1a muc tiéu diu tién cda thién Té Niém
Xt T4t nhién, y doan kinh nay muén néi dn sw
thanh loc tdm, va & day, buéc dau tién 1a thiét lap trat
tw cho sw van hanh cda cdc tién trinh tAm. Ching ta
da thiy didu nay dwoc ghi nhan thuin tdy tién hanh
nhuw thé nao. Chu gii kinh T Niém X gidi thich cau
“dé thanh tinh héa chiing sanh” nhw sau:
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Cé o day ring: “Cdc ldu hodc lam 6 nhiém ching sanb;
minh tri thanh tink héa ching sank”. Minh tri 36 dén qua

con dwdng chdnh niém.
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Pat tén

Phin trén ching ta di néi ring ghi nhan thuin tdiy
“don dep ngin nip” hay didu tiét tAm bing cdch phan
loai ra va xdc dinh nhitng soi dét réi rim cda tién
trinh tam. Chirc ning xdc dinh d6, gibng nhw bat ky
moét hoat ddng tAm thire ndo khéc, dworc két néi véi sw
hinh thanh ngén tir. Né1 cach khdc, “xdc dinh” dwoc
tién hanh bing cdch “goi tén” ré rang nhing tién trinh

tdm twong ¢ng.

Con ngudi thoi tién sk thwong tin ring ngén tir cé
mét st manh huy2n bi. “Nhitng gi ¢6 thé goi tén s&
mét di quyén lwc huyén bi d6i véi con ngudi, ndi
khiép so trwée cdi ma ngudi ta khong biét. Biét tén
ctia mot déng lwe, moét ching sanh hay mét vat thé
(d61 vé1 ngudi tign si) 1a twong dwong véi vide lam
cht né®”. Niém tin nguyén thiy vé sttc manh huyén bi
clia tén goi d6 cling xuét hién trong nhidu huyén thoai
va chuyén ¢4 tich, trong d6 sttc manh ciia con quai vat
bi bé gay chi bing cdch can dam déi dién véi né va goi

tén né ra.

Trong “huyén thuit tén goi” clia nguwdi tién sk c6 mot

5 Anagarika Govinda, Quan kién tam ly cua Giao ly Phat giao
nguyén thay (Rider&Co, 1961)
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phan sw that, va trong phwong phép ghi nhan thuin
tidy, ching ta thiy strc manh cda viéc goi tén 4y dwoc
khing dinh. Nhitng “con quéi vat béng t6i” & trong
tdm — cdc xung déng cdm xidc va nhirng suy nghi mo
hd — khéng thé chiu ndi cau hai don gidn, song rd
rang, vé “c4i tén” cla ching, con néi chi dén hidu biét
v& cdi tén Ay nita. Vi vay, chi riéng diéu d6 théi ciing
thuong 1a da dé twée bét sie manh cia ching roi.
C4i nhin quan sit binh than ctia chdnh niém phét hién
nhitng con quéi vat tir chd trén cfia chiing. Thue hanh
viéc gol tén cling s& dwa chiing ra ngoai 4nh sing cda
hitu thite. O d6, chiing sé thiy xAu hd va budc phai tw
thanh minh cho minh, mic du trong giai doan ghi
nhan thuln tdy, ching con chwa bi tra héi k§ lugng,
ma méi chi bi diém mit va x4dc dinh danh tinh ma théi.
Néu bi budc phai 16 mit tir khi con méi phéi thai,
chiing s& khong thé chiu ndi sw soi xét va s& teo nhé
di. Nhw vay, chién thing dau tién di dat dwoc, ngay &

giai doan thwe hanh dau tién.

Sw xudt hién cd@a cdc suy nghi x4u xa, ha liét, khéng
mong mudén & trong tim, ngay ca thodng qua va chi
lwu hanh niéa vor, ciing ¢6 tdc d6ng khong miy dé
chiu dn long tw trong céia ching ta. Vi vy, nhirng
suy nghi nhw thé thuwong bi ching ta gat sang mét
bén, khong dé tam dén hoic khéng phan d6i. Thong
thwong ching ciing nguy trang bing mét nhan hiéu
déang kinh va d& chiu hon d& che d4u ban chit that.
Nhitng suy nghi bi gat bé theo mét trong hai cdch nhw

trén sé& tich ltly thém strc manh cho cdc xu hwéng tAm
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ha liét trong tiém thire. Hon nita, quy trinh nay s& lam
suy yéu y chi khing cw sw ndi 1én va théng tri cta
phién nio, va cing ¢ thém xu hwéng trén tranh vin
d&. Song bing cich don gidn thue hanh phwong phap
ghi nhin hoic goi tén mét cach rd rang va trung thuc
bit c suy nghi khéng mong mudn nao trong tam, hai
chirc ndng gy hai la 1am ngo’ vA nguy trang s& bi loai
b3, do d6, c6 thé tranh dwoc nhirng hau qua c6 hai d6i
véi chu tric tiém thite va sw chéch hwéng nd luc cda

tam.

Khi nhitng suy nghi x4u xa, ha liét hay nhitng khuyét
diém c4 nhan dwoc goi ding tén ra, tAm ching ta sé
ting trwdng sic khiang cw va thAm chi 1a sw ghé tém
d6i véi chiing. Trai qua thdi gian, ching ta s& kiém
soat va cubi ciing la loai bd dworc chiing. Ngay ca khi
khéng hoan toan kiém so4t dwoc cdc xu hwéng tim ha
liet, thi ciing dé lai tic dong do sw khang cw lap di lap
lai, do d6 lam suy y&u ching mdi khi ching xuét hién
tré lai. Cé thé néi ring nhirng suy nghi bit thién s&
khong con 1a tha linh mic sttc tung hoanh trén san
choi nita, sw thiu tw tin c@a ching s& gitp ching ta
dZ déi phé véi ching hon. O day, chinh stc manh cta
tam, quy (xiu hé va ghé so' nhitng didu bit thién) s&
tap hop lai nhw mét ddng minh, dwoc ting cuwdng sic
manh nh& nhing k§ thuat tim ly don gidn nhung rit
tinh t& nay.

Phwong phép goi tén va ghi nhan tit nhién ciing dwoc

dp dung d8i véi nhirng suy nghi va déng lwe cao

25



thwong, khich 1é va ting cwdng strc manh cho ching.
Khéng cé sw chd ¥y mét cach cé cha dich, nhitng xu
hwéng tAm cao thwong nay thwong tréi qua mét cdch
md nhat, khong ai dé y dén va rdi s& cin c8i, khé héo.
Nhuwng khi chdnh niém tinh gidc dwoc 4p dung, né s&

kich thich sw ting trwrdng cia cdc tim cao thwong Ay.

Mot trong nhing dic tinh hitu ich nhit cda chanh
niém, dic biét la ghi nhan thuin tdy, la gitp ching ta
tan dung dworc tit cd moi sw kién x3y ra bén ngoai va
& bén trong ndi tam dé truwdng thanh. Ngay ci cdi
khong tét ciing 6 thd tré thanh sw khéi dAu cho céi
t6t khi, bing viéc goi tén va ghi nhan, né tré thanh déi

twong d& quan sit mét cach tach biét.

Nhiéu lAn trong kinh T@ Niém X, chic ndng goi tén
hay “ghi nhan thuin tdy” da dwoc néu lén mét cich
truc tiép. Khéng it hon bén lan nhw vy trong ca bai
kinh:

1. Khi cdm nhdn mét cém tho lac, vi &y biét “to dang cdm
nhdn mét cam tho lac’...

2. Khi tém ¢ due, vi &y biét: “tam dang cd duc”...

5. Khi trin cdi tham duc dang cé mdt trong tam, vi &y biédt
“trién cdi tham duc dang cé mdlt trong tor”...

4. Khi niém gidc chi cé mdt, vi &y biét “Niém gidc chi dang cé

mdt trong toc”. ..
Dé két luan, & phin nay ching ta da lam ra: cong tic

thu don ngdn ndp tdm va goi tén céc tién trinh tam 1 sw
chuin bi khéng thé thiéu dé hiéu ban chit that cta
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ching mét cdch hoan toan — d6 chinh 1a nhiém vu caa
tué quan (vipassana). Nhitng chiéc ning niy, dwoc
thwe hién béi ghi nhan thuan tdy, s& gitp loai bé mét
4o twéng ring cdc tién trinh tim 13 mét thé théng
nhit. Ching gidp ching ta nhan biét dwoc cic dic

twéng va sw sanh diét tive thot ctia ching.
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2. Quy trinh tu tap
kKhong cuong ep
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Nhirng chud'ng ngai
doi v&i thién tap

Ca thé gi61 xung quanh va thé giéi trong tim chiing ta
d2u chira d?ly nhing xung lwe chéng d8i va thu dich,
gy ra dau khd va phi2n nio cho chiing ta. Tir nhiing
kinh nghiém dau dén cta chinh ban than minh, ching
ta biét ring minh khéng dG manh m& dé d6i dién va
chinh phuc tit cd nhitng xung lwc thi dich trong mét
trin chién coéng khai. O thé gi41 bén ngoai, ching ta
ching bao gi>* ¢c6 dwoc moi thi y nhw minh mong
mudn, trong khi & thé gié1 bén trong, cdc tinh cam,
xung d6ng cam xtc va nhitng y thich bit chot thwong
ddy qua mét bén nhitng yéu clu cda phan sw, trach
nhiém, Iy 1& va nhirng khit vong cao hon cta ching

ta.

Ching ta con hidu ra dwoc thém mét didu niva ring
mét tredng hop khé khin s& chi cang x4u di thém khi
st dung sttc manh qui mic d& chéng déi lai né.
Nhirng khao khét vé tinh cdm s& gia ting thém cwong
d6 néu chiing ta chi c§ ging dap tit né bing sttc manh
y chi. Nhitng cudc xung d6t va cii va s& chi ngay cang
di doi va kéo dai néu ct d8 thém diu vao lka véi

nhitng 1o bit bé, in miéng trd miéng, hay nhing b
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ging v6 ich dé pha hoai vi thé cia nguwdi kia. Mot sw
xdo d6ng xay dén trong khi lam viéc, nghi ngoi hay
hanh thién s& dwoc cdm nhian manh hon va ¢6 tic
déng lau dai néu ching ta phan dng lai né bing sw tic

gian, bit man hay c6 ging d& bep né.

Nhw vay, lip &i lip lai nhidu lin trong cudc séng,
ching ta s& gidp nhitng hoan cdnh ma & d6 minh
khong thé s& dung sttc manh dé gidi quyét. Song 6
cich lam cha nhirng thing trim c@a cudc sbéng va
nhitng xung d6t ndi tdm ma khéng cin phai s& dung
dén stc manh. Nhing cich thic khong dung sic
manh thwong s& thanh céng khi cic ¢8 ging cwdng
ép, ci bén trong lin bén ngoai, thwong thit bai.
Phwong phiap khéng cudng ép & lam chi cudce séng
va tAm minh d6 chinh la thién Td¢ Niém X (con goi la
thitn vipassand, bhay thién mink sdf). Bing cach thuc
hanh phwong phédp ghi nhan thuln tdy, phdp hanh co
ban & phat trién chanh niém, tit cd sitc manh cta
cach tiép can khéng cudng ép sé din din hé mé cing
véi nhitng két qué déy loi ich, nhitng tdc dong réng
lén va khong nge. O day, ching ta chi yéu ban dén
loi ich cda thién T¢ Niém X trong viée lam cha tadm
va sw tién bo trong thién nhd quy trinh thwe hanh
khéng cudng ép. Song déi lic ching ta ciing s& didm
qua nhirng hé qua cta né trong cudc séng hang ngay.
béi véi nhitng ban doc biét suy nghi, thi khéng khé
dwa vao dp dung cu thé & gidi quyét nhing vin &2

cta chinh minh.
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Nhirng xung lwe d8i nghich xuit hién va gay chwéng
ngai trong thién thuong c6 ba loai:

1. Nhitng tdc d6ng ctia bén ngoai, nhw tiéng déng...

2. Céc loai phién nio (kilesa), nhw tham duc, san, bit
an-trao ct¥, bt man hoic di dwoi, budn ngg,... ¢6 thé
dén trong qua trinh hanh thién.

3. Nhidu loai suy nghi lung tung, ngiu nhién, hay
buéng lung theo dong twédng twong.

Nhitng chuwéng ngai ndy la nhitng vién d4 cdn dwong
rit 16n d8i véi nhing thién sinh méi con chwa 6 da
khéo léo dé& x& ly ching. Chi chi y dén nhing
chwéng ngai nay khi chiing d3 thwe sw khéi 1én trong
ldc ngdi thién thi khéng da. Khi gip ching ma khéng
dwoc chudn bi trwée, dé tw vé cac thidn sinh thuwong
vat 16n véi ching mét cich lung tung va thiéu hiéu
qué, cing vé1 mot cdm gidce bwe bdi ma chinh né cling
lai 1a mét chwéng ngai thém nira. Néu nhitng chwéng
ngai thudc bt ct loai nao & trén va phan dng khéng
khéo cta thién sinh xay dén nhidu lan trong mét tho
thién, thién sinh s& cdm thiy thwc sw bit min, khé
chiu va tir bd y muén tiép tuc hanh thién, it nhit la

trong thot thién 5y.

Thue ra, ngay ca d6i véi nhitng thidn sinh da dwoc
doc sich hoic dwoc thién sw day tit ca chi tiét vé dé
muc thién, vin thwong thidu sw chi din vé cach phai
d8i phé véi nhitng chuwéng ngai 6 thé gip trong thidn
nhw thé nao cho khéo. Cam gidc bit lwe khi d6i dién
véi chiing 1a khé khin ghé gém nhét d6i véi cac thién
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sinh mé&i. Khi d6 nhiéu thidn sinh d3 phai chiu chip
nhan thét bai, tir béd moi ¢ géng tu tip. Trong cdc vin
d8 ctia cudce séng thé gian nhw thé nao thi trong thién
tap ciing nhw thé, cich d6i phé véi nhitng “khé khin
ban dau” thwong lai 1a didu quyét dinh d6i véi thanh

cong hay thit bai ctia con ngudi.

Khi d6i dién véi nhitng chwéng ngai & bén trong va
bén ngoai, nhitng thién sinh thiéu kinh nghiém hoic
thiéu sw hwéng din thuwong s& phan dng lai theo hai
cdch. DAu tién anh ta s& gat béd né di mét cach nhe
nhang, va néu van thit bai, anh ta s& b ging diing sic
manh y chi & 4p ché ching. Nhung nhitng chwéng
ngai ndy giéng nhw nhiFng con rudi lio xwoc: bing
cach xua dudi — ldc diu thi nhe nhang, vé sau thi ngay
cang manh — chiing ta ¢6 thé dudi chiing i dwoc moét
lic, nhung thwong 14 ching sé quay lai ngdy cang dai,
khién ngudi ta phai cdu tiét. Va cong sire xua dudi
cting sw phién todi, buc minh s& lai chi lam ting thém

nhitng chwéng ngai cho sw tinh ling cda thién sinh.

Thidn T Niém X, théng qua phu'o’ng phép ghi nh:’_in
thuan tdy, dem dén mét phwong phdp khéng cwdng
ép thay thé cho nhirng cé ging vé ich va c6 hai nhim
trdn 4p bing strc manh. Phwong phédp lam chd tam
mét cach khéng cudng ép, mudn thanh céng thi phai
bit dau tir thai d6 ding din. Viéc diu tién 1a phai ghi
nhan diy da va chip nhan ding thuwc t& 1a nhing
nhan t6 chwéng ngai d6 ciing ton tai trong thé giéi

ching ta dang séng, dit muén hay khéng. Sw bac bé
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ctia chiing ta khéng thé lam thay d8i dwoc thue té do.
Mot sb chiing ta phai goi tén ra, mét s khac — 1a cac
phién nio — chiing ta phai hoc cich x& ly mét cach
hiéu qua cho d&n khi hoan toan chinh phuc dwoc
ching.

1. Bé& vi ching ta khong phdi 1a nhirng con
nguwdi duy nhit cw ngu trén thé giéi nay, nén
van s& c6 nhitng chwéng ngai nhiéu loai tir bén
ngoal, ch&ng han nhw tiéng déng hay khach
khita lam gidn doan thién tip. Ching ta khéng
phéi lic ndo cling dwoc & ddc cw mdt céch
hoan toan khéi “tiéng dn 2o cfia ché va con
ngwdi”, hay séng & trong nhing “thip ngd”
cao vit bén trén ddm déng. Thién chan chinh
khéng phai la sw chay trén, né khéng cung cép
mét chd tri 4n 38 tam thoi lang quén thé gisi.
Thién dich thue ¢6 muc dich rén luyén tam dé
d6i dién, dé hidu va chinh phuc chinh céi thé
giéi ma ching ta dang séng. Va cdi thé giéi nay
s& ¢6 v6 sb nhirng chwéng ngai cho cudce séng
thién tap, dé la didu khéng thé nao tranh khéi.

2. Dai trwédng lio Thién sw Mahasi Sayadaw &
Mién Dién néi: “O trong thé giéi chwa gidc
ngd gidi thoat nay, chic chin la nhing phién
nio trong tim s& con khéi lén lai nhiéu lan.
Thién sinh phai d6i dién véi thue té &y va hiéu
biét k§ luwdng cdc phidn nio ndy dé 4p dung
nhidu lan phwong thubc thich hop caa thién
T Niém X Khi d6 chiing s& yéu dan di, mau
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chét sém va cudi ciing s& phai bién mit”. Do
d6, hay biét sw sanh khéi va ban chit cta cic
phién ndo d6i véi cdc thién sinh ciing quan
trong nhw 12 hay biét v& sw sanh khéi ciia céc
suy nghi cao thwong trong minh.

Bing cidch d6i dién véi cdc phién nido trong
minh, ching ta s& c6 thém déng lwe & ting
cwdng nd lwe diét triv ching. Mit khéac, néu vi
sw hé then khéong chinh d4ng hoic vi ngd man
ma ching ta c6 tinh quay mit di chd khic méi
khi chiing ngéc dau day, thi s& cheamg bao gior
thue sw gidi quyét dwoc né, va s& van ludn cb
tranh né tran chién quyét dinh cudi ciing. T4n
cong mdt cdch mu quéng, ching ta s& chi tw
lam minh kiét séc va thdm chi con tw lam minh
bi thwong nira. Tuy nhién, nhd quan sit cin
than ban chit va cung cdch hoat déng cta
ching méi khi ching khéi 1én trong tam,
chiing ta s& dwoc chuin bi tét d& d6i mit véi
ching, va thuwong la s& ngin chin dwoc va cubi
cting 14 loai bé hoan toan. Vi vay, hay déi dién
véi phién ndo cta ban véi cdi nhin tw do va
réong mé. Dirng x4u hd, e ngai hay chdn nan!
Nhém chwéng ngai thi: ba quiy nhidu tdm
hanh gid 12 c4c suy nghi lan man va mo' twéng.
Ching c6 thé bao gdm nhidu loai ky tc va hinh
anh cda qud khit, gAn hay xa, ca nhitng thi ndi
lén tir 16p sau trong tiém thikc; cdc suy nghi vé
twong lai — dw tinh, vach ké hoach, twéng

twong, lo so, hy vong; vad cd nhirng tdc dong
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gidc quan cé thé xdy ra trong thoi gian hanh
thidn thuwdong kéo theo cd mét chubdi dai suy
nghi. Méi khi dinh tim va chanh niém bi suy
thodi, c4c suy nghi lan man hoidc mo twéng sé&
xuét hién va lip day khodng tréng. Mic du tw
than ching c¢6 v& nhw vé6 nghia, song do xuit
hién thwong xuyén nén ching tré thanh moét
chwéng ngai 16n, khéng nhirng chi d6i véi cac
thién sinh mé&i, ma con d8i véi tit cad moi thién
sinh m&i khi tim ho xdo déng va bit an.
Nhung khi nhitng ké xam chiém nay bi khéng
ché, thi thidn sinh ¢é th& hanh thidn lién tuc
trong ca thoi gian dai. La mét loai phidn nio
tréi bude (kiét si), trao c@ (suy nghi lan man)
chi bi loai bé hoan toan khi dat d&én dao qua
Alahdn, chdnh niém hoan h3o cia vi thanh
Alahdn luén ludn canh gitr lién tuc khéng

ngirng nghi & ctra ngd cia tAm.

Bé&1 vi chiing khuén dinh 1én thai 6 cta ching ta, nén
tit cd moi sw kién lién quan dn ba loai chwéng ngai
nay déu phai hét sic chi y. Khi d6, tir trong nhirng
chwéng ngai 4y, chan ly cao thwong v& khd (khd dé)
s& tw hién bay truée thidn sinh mét cach sau sic qua
kinh nghiém thwe ching cta ca nhan vi &y: “Mudn ma
khéng duvre la khé”. Ba chan ly con lai (nguyén nhan cia
khd, sw diét khd va con dwong diét khé) ciing s& dwoc
thé hién trong ciing hoan canh 4y. Theo cach nhw vay,
ngay ca khi phai x& ly nhitng chwéng ngai, thidn sinh

van & trong linh vwe ctia Té Niém X&. Thién sinh sé&
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quan niém v& T@ Diéu Dé (bdn sw that vé khd) — la
mét phin trong niém Phip (dbammanupassand)®. Mot
dic tinh cta chdnh niém, va ciing 12 mét trong nhirng
nhiém vu cta né, 1a lién hé gitra nhitng kinh nghiém
thue trong cudc séng véi nhirng chan ly cda Phép, va
st dung nhitng kinh nghiém 4y nhw nhing co hoi dé
chitng ngd chan ly. Ngay trong giai doan so' khéi dé
thanh hinh nén thai d6 ding din va loi ich nay, dau
tién ching ta da thi nghiém thanh céng vii khi hoa
binh ctia minh: khi hidu r6 hon vé& déi tha, 1a ching ta
di cing ¢ dwoc vi thé cla minh vén d3 bi suy yéu
trwée d6 vi cach tiép can diy cdm tinh; va bing cich
bién ké thir thanh vi thiy day chan ly cho minh, ching
ta d chiém dwoc wu thé & ngay tran dau.

6 Bhikkhu Soma, Con dudng chanh niém (Kandy: Buddhist
Publication Society, 1975).
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Ba phuong phap doi
tri

Néu chiing ta dwoc chudn bi tinh thin va ¢6 cach nhin
thue té vé nhi*ng chwéng ngai trong thién, ching ta s&
bét phdn dng ngay lap tic mot cach khé chiu méi khi
ching xudt hién. V& mit cdm tinh, ching ta s& & vi thé
6 loi hon & d6i dién véi chiing bing nhirng vii khi
phi bao lwc s& néi dén dwéi day.

C6 ba cach & déi tri nhitng chwéng ngai niy sinh
trong thién. Ba cach nay nén dwoc 4p dung lan lwot,
khi 4p dung c4dch nay khéng loai bé dwoc chwéng
ngai thi 4p dung cich tiép theo. Ca ba cich déu s
dung ghi nhan thudn tdy; chi khic nhau & mdc d6 va
khodng thoi gian chi tim dé&n chwéng ngai d6.
Nguyén tic cha dao & day la: khéng chi trong dén

chwéng ngai qua mitc 36 ma tinh hudng doi héi.

1. DAu tién, thién sinh nén ghi nhan chwéng ngai
mot cdch rd rang, nhuwng nhe nhang: nghia la
khéng qud chi trong dén né va khéng chu y
dén céc chi tiét. Sau khi di ghi nhan so qua vé
chwéng ngai, thién sinh nén quay tré lai véi dé

muc chinh cda minh. Néu chwéng ngai yéu
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hodc dinh tAm trwée d6 caa thidn sinh manh,
thidn sinh s& thanh céng va ¢6 thé tiép tuc quén
niém tré lai. O giai doan nay, bing cich cin
than khéng bi 161 kéo vao nhitng cudc “déi
thoai” hay cai va vé1 ké xAm nhép, ching ta s&
khong cho né Iy do dé & lai lau; va trong nhidu
trwong hop, nhitng chwéng ngai iy s& sém bé
di nhw mét vi khach khéng dwoc chi nha tiép
d6n nidm né. Viéc téng khi mét cach ngén gon
nhw viy s& gitp ching ta quay tré lai d& muc
chinh ma khéng bi tdn hai nhidu &n sw én
dinh cda néi tAm.

Phwong phép khong st dung sirc manh & day
la: 4p dung ghi nhén thuan tiy déi véi chuwéng
ngai, nhung chi véi sw ddp tng téi thidu, va
véi tam hwéng vé rit lui. Day chinh 1a cich
Duc Phat d6i phé véi nhing vi khach khéng
thich hop, nhw trong kinh Dai Khéng
(Mahasuiiiata Sutta).... “véi tam hwéng vé vién
ly...va rit lui, cude d6i thoai ctia Ngai hwéng
téi viee xua dudi (nhitng nguwdi khach d6)”.
Twong tw, trong &1 khuyén cda Santideva vé
cach d6i phé véi nhirng ké ngu: néu khong thé
tranh dwoc ching, hiy d6i xi véi ching “véi
vé lich sw lanh nhat ctia mét quy é6ng”.

Tuy nhién, néu chwéng ngai van con tiép tuc,
thién sinh nén 4p dung ghi nhan thuan tdy lai
nhidu lan, mot cach kién nhin va binh tinh; va
c6 thé chwéng ngai s& bién mit sau khi da can

lwe. O day, thai do déi dien véi chwéng ngai la
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sw lip lai cau néi “KHONG”, kién quyét tir
chéi khong d bi kéo léch khéi con dwong cia
minh. D6 1a thai d6 kién quyét va kién nhin.
Stkc manh cta sw quan st phai dwoc bd sung
bing stc manh cda sw chd doi va bdm chic
chd déng ctia minh.

N6i chung hai phwong phép nay d&u thanh
cong dé d6i tri nhitng mo twéng va suy nghi
lan man trong thién, béi vi v& ban chit ching
twong déi _yéu &t; ké ca hai loai chwéng ngai
con lai — nhittng chwéng ngai tir bén ngoai va
phidn nio bén trong — ciing s& thwong phai
chiu thua.

Nhuwng néu vi mét ly do nao d6, ching khéng
chiu thua cuéc, thién sinh phai ¢6 y chd tAm
hoan toan vao chwéng ngai va bién né tré
thanh mét d& muc quan sit. Nhw vay, thién
sinh chuyén d8i chwéng ngai thanh d&& muc
thién chinh thirc. Chiing ta c6 thé tiép tuc hanh
thién vé1 d& muc méi nay cho dn khi cdc nhan
duyén bén trong hoic bén ngoai khién ching
ta phai chi y d&n chuwéng ngai di chim ddt,
hodc néu thiy thich hop, ching ta ¢6 thé tiép
tuc duy tri né cho dén hét thoi thién.

Chéng han, khi bi mét tiéng d6ng lién tuc quiy
ray, ching ta hiy toan tim toan y chi tim vao
tiéng doéng d6, song ching ta phai cidn than
phan biét gitta d& muc (tiéng déng) 4y va phan
trng cta minh d6i véi né. Vi du, néu san (khé

chiu) sanh khéi, thi cAn phai ghi nhan ré rang
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diing tinh chit cda né khi né sanh lén. Thuc
hanh nhw thé 1a chiing ta dang thwe hanh niém
phép (dhammanupassana) theo tinh than kinh
Té Niém X “Vi &y lidu tri nbt can (tar) va ém
thanh, va nhiing troi budce (s4n) sanh khdi thong qua
ching”. Néu tiéng déng ngit quing hoic thay
ddi cwong d6, thidn sinh c6 thd d& dang phan
biét dwoc sw sanh va sw diét («dayabbaya)
trong d6. Bing cich 4y, thién sinh s& ting
cudng tué quéan trwc tiép vé tinh vé thwong

(aniccata).

Phwong phép d6i tri nhitng phidn nio thuong tai dién
lai, ching han c4c suy nghi v& duc hay sw bit an, ciing
phéai d4p dung twong tw nhw viy. Ching ta phai déi
dién truc tiép véi ching, song hiy phan biét dau la
phién nio, dau la phin ¢ng cia minh nhw la: sw ddng
thuan, ndi so hai, chéng d8i, buc béi, khé chiu. Thue
hanh nhw vy, ching ta dang 4p dung phwong phip
“goi tén” va s& thu dwoc nhitng lo1 ich da trinh bay &
trén. Tir nhitng dot séng cam xidc hay bit an tai dién
4y, din din ching ta ciing s& hoc dworc cich phan biét
céc giai doan “lén cao” va “xubng thip”, thing — trim
ctia chiing va ¢6 thé thu dwoc nhitng hidu biét hiu ich
v& cach hoat d6ng cta ching. Theo quy trinh d6, thién
sinh vAn hoan toan & trong T& Niém X, bing thuc
hanh niém tadm (cittanupassana) va niém phép

(Ohammanupassana: phin quan sét cic trién cai).

Phwong phiap chuyén d8i nhitng chwéng ngai trong
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thién thanh cdc d& muc d8 quan sét, vira don gian lai
vira khéo 1éo, c6 thé coi 1a dinh cao ctia phwong phap
thwe hanh khéng dung sic manh. DAay chinh la
phwong phép thé hién chinh xdc tinh thdn cta kinh
Té Niém X tin dung tAt cd moi kinh nghiém d tror
gidp cho con dworng tu tip. Bing cach d6, ké thu bién
thanh ban be, va tit cd nhitng chwéng ngai cing véi
cac dong lwe chéng d6i s& tré thanh vi thiy cda chiing
ta, va du ching 12 ai ching nira, thi cling nén dwoc

xem nhw |4 ban be.

Ching ta khong thé khong trich din & day mét doan
vin tir cudn sich méng rit gia tri, cubn Anh the khéa bé
nhd, cta Katherine Butler Hathaway, mét cudn sach
rdt cdm déng vé nghi lwc va tri tué cda con nguoi
trwéng thanh tir dau khé:

“Tb6i cdm thdy sdc béi s ngu Iot va lang phi ma nhing con
ngutrt [ ra phdi & nguit hidu biét: ho vit b 0 t&t cd nhitng
gl ma ho khéng thich. Ho vitt bo nhing kink nghiém, con
nguit, hon nbin, cdc hoan cinb vi &t cd@ mot thie chi béi vi bo
khéng thich. Khi ban viit bé mét cdi gi 36, nghia la né 9@ mdt.
O not [ ra ban cé, tht ban lai ching cé gi. Trong tay ban
tréng khéng; ching cé gt 08 sit dung cd. Trong khi 36, hiu hét
tdt cd nhitng gt ban vitt bé du cé thé st dung dicoe nho* mot
phép la nhd: chuyén i ching tré thank cdi nguve lai vét
ching... Song hdu hét con nguii chdng bao giy nhé rdng,
trong hdu hét tat c@ moi hoan cinb xdu, vin luén cé khd
ndng chuyén héa, bién cdi khdng mong mudn tré thank cdi

N A »
muzb mong nucwon .
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Nhuw ching ta d3 néi & phan trén, ba loai chwéng ngai
trong thién la khéng thé ngin chin dwoc trong moi
ldc. Ching 1a mét phdn caa thé giéi cda ching ta,
ching dén va di theo nhitng quy luit riéng cda ching,
khéng phu thuéc vao viéc ching ta cé dong y hay
khong. Tuy nhién, bing cich ghi nhan thuin tdy,
chiing ta c¢6 thé tranh khéng bi chiing cuén di hay bi
danh bat ra khéi thidn. Bam chic vao nén ting virng
chic cta chanh niém mét cich trim tinh, chiing ta s&
lip lai, trong mét mirc @6 khiém tén hon song vé cor
ban s& gibng hét chién thing lich s& cta Dic Phat
dwéi gbe cay B D@ nim xwa. Khi Ma Vwong théng
linh d6i quan cda hin, gianh giat ngéi bd doan noi
Dac Phat ngdi va thanh dao, Dic Phat di tir chéi
khéng rot khai chd ngdi 4y. Dit long tin virng chic
vao sirc manh cda chdnh niém, ching ta cé thé tw tin
lip lai [o1 nguyén caa Dic Phat khi &y: Ma mam thana
acavayi (nguyén cho Ma Vwong khéong thé danh bat
t61 ra khéi chd ngdi nay - Padhana Sutta, Sutta Nipita).

Hay ot d& nhitng ké xam nhap 4y dén rdi di. Cing
nhw tit cd moi tién trinh than-tim dang tiép dién vé
tin, tréi qua trwéce con mit quan sit cla ching ta
trong phap hanh ghi nhan thuin tdy, ching sanh lén,
sau khi sanh 1én, ching lai diét di.

Loi thé cta chiing ta & day 1a mét sw that hién nhién:
hai suy nghi khéng thé nao tdn tal trong cling mét ldc.
Né61 mét cadch chinh x4c thi chdnh niém khéng phai la

ghi nhan hién tai ma ghi nhan khoanh khic vira tréi
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qua tic thi. Chinh vi viy, néu chdnh niém théng tri,
thi s& khong thd c6 “chwéng ngai” hay “nhing suy
nghi phién nio dwoc nita”. Didu d6 cho ching ta cor
héi d& bam chic vao chd ding an toan céa “vi trf
ngudi quan sit” — “Bd Doan gidc ngd” cha chinh

minh.

Théng qua dnh hwéng tinh chi (lam yén ling) va
trung lap hdéa clia sw quan sit khich quan & ba
phwong phép trén, nhitng chwéng ngai lam gidn doan
thidn tip s& ngay cang bét cdn trém ching ta va gy
khé chiu, bwc minh, va do d6 s& gidm bét tdc dong
quiy réi caa ching. Day qua thwe 12 mét hanh déng
“ly duc” (viraga) dich thwc, ma nghia den ctia né la
“phai mau, nhat mau”’. Khi nhitng kinh nghiém bi
twée bd, phai mau nhitng cdm xuc vbn kich d6ng con
ngudi ta lao vao tham, sén, si, bit an va da loai phién
nio trong tam, ching s& hién nguyén hinh ban chit
thue sw — chi la nhing hién twong tw nhién thuin tdy

(vuddba-dbamma).

Phwong phép ghi nhan thuan tiy khéng dung sic
manh mang d&n cho thién sinh mét sw tiép can nhe
nhang nhung chic chin, vén v6 ciing cin thiét & lam
viéc véi ban chit nhay cdm, wong bwéng va khé nim
bit cta tim. N6 ciing gitip ching ta d6i phé mét cach
ém dep véi nhirng tré ngai va nhing tinh huéng khé

7 Ly duc: thoat dan ra khoi sy quyén rii clia cac d6i tugng giac quan
thich th(: canh s&c, am thanh, mui, vi, xGc cham, hay nhirng dong
suy nght, mo twéng... lam say mé, kich déng long nguoi.
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khin da dang trong cudc séng thuwong ngy. D& minh
hoa cho mirc d6 nd lwe cin bing cAn cé & nhap vao
céc tang thién chi, b6 Thanh Tink Dao (Visuddhimagga)
da ta lai mot bai kiém tra tay ngh ciia cic sinh vién y
khoa thoi ¢8. Ngudi ta dit mot cdi 14 sen ndi trong
chau nwéc, ngudi sinh vién phai ding con dao mé cit
ngang chiéc 14 ma khéng dwoc lam dit roi né hay
nhin chim né xuéng nwéc. Ngwdi nao ding luwe qua
muc thi s& cdt dit chiée 14 hodc 4n chiée 14 xubng
nwée, con ngwdd ndo nhidt nhat thi thdm chi con
khéng ddm lam xwérc chiéc 14. Thue té, déi v viée tu
tap tam, phai cAn dén mot didu gi d6 gibng nhw ban
tay chic chin nhwng nhe nhang cta nha phiu thuat,
va sw tiép can khéo léo, can bing nay chinh 1 két qua
tw nhién cta phwong phédp thue hanh ghi nhan thuan
tdy khéng dung strc manh.
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3. Tam dung va lam
cham lai
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Tinh chi

Dé khai mé mét cach hoan toan va khéong bi chwéng
ngai cic tiém ning trong tim, cAn phai c¢6 sw tic déng
cta hai d6ng lwe bd sung cho nhau la: kich hoat va ché
ngw. Hai d@6ng lwc cin thiét nay di dwoc céng nhan
b&i Dic Phat, ngudi hiéu biét tam vi dai. Ngai day
ring tAn cin (virdy indriya - ndng lue tin tén, ¢& ging) va
dinh cian (wamadh’indriya - ndng luc tép trung va én dink
tém) cAn phai gitv cAn bing vA c6 strc manh twong
dwong vé1 nhau. Ngoai ra, Pic Phat cling day, trong
That gidc chi (bojhanga: bdy chi phin din dén gide ngd),
c6 ba gidc chi lam khuyén khich, phit khéi tim (tinh
tdn, trach phap va hy gidc chi), va ba gidc chi khéac 6
tdc dung lam binh én, én dinh tAm (khinh an, dinh va
x4 gidc chi). Trong cd hai trwdong hop: trong Ngii cin
va trong Thét gidc chi, chanh niém khéng nhing chi
theo dai sw can bing gitta ching ma con kich hoat
nhitng gidc chi hay nhitng cin l& do, thu dong va
kiém ché bét nhitng cin hoat déng qud tich cuec.

Chénh niém, mic dit ban chit ¢6 vé nhw 1a thu déng,
song thwe ra lai 1 mét d6ng lwe kich hoat. N6 lam cho
tdm tré nén tinh gidc, va tinh gidc 1a mét didu khong
thd thiéu trong tit cd moi hanh déng cé cha dich.

Trong phan ny, ching ta chi yéu chi d& cap dén sic
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manh ché ngw cda chanh niém. Ching ta s& khio st
cich thire chanh niém thio g& nhitng nit mic (trong
tam) va xa ly, va cdach né hd tro- mét cach tich cuc dé
phat tridn cdc phdm chit tdm cin thiét cho sw gidc ngd

nhw thé nao.

Khi thwe hanh ghi nhan thuan tdy, ching ta tru virng
& vi trf clia ngwdl quan sit, ngay gitta nhitng doi héi
on 20 cta thé giéi bén ngoai va bén trong ndi tim.
Chénh niém cé sttc manh tinh chi, ¢ kh3 ning lam
chdm lai hanh d6ng va s& dung phanh him dé chin
ding sw can thiép véi vang, ngin chin sw ddnh gid
phan xét, tam dirng d& quan sit cdc sw kién va suy xét
vé chiing mét cach ¢6 tri tué. N6 ciing lam cham lai sw
béc ddng, véi vang cha cic suy nghi, 1&1 néi va hanh
d6ng. Tinh chi va dirng chin, tam dirng va lam chdm —
d6 1a nhtrng thuat ngtr chi dao cta ching ta khi néi
vé tic d6ng tiét ché va thu thdc cda ghi nhan thudn

tdy.

Mot cudn séch ¢d Trung Hoa ¢ néi: “Trong ow diét cia
van o, trong s sink cia van s, kbéng gt hon la giiv yén,
tinh chi”.

Trong 161 day ctia Dic Phat, noi “chdm ddt cta van
su” thwe sw 1a Niét Ban, dwoc goi la “sw tinh chi cta
céc hanh” (vankharanam vapasamo) — nghia la noi chAm
diet cubi ciing. N6 ciing dwoc goi la “sw doan diét”
(nirodha). “Van sw” hay “cac hanh” & diy cé nghia la

nhitng hién twong v6 ngi va bi tao tdc (do nhan duyén
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tao thanh) in sau bén ré tir vé6 minh va 4i duc. Sw
chdm ditt cta cic hanh dat dwoc khi ¢6 sw chdm dit
cia “sw tao thanh”, nghia la sw chidm ddét cda moi
hanh déng tao nghiép, vén tao ra thé giéi cida ching
ta. N6 chinh 1a “noi chAm dit cda thé gian”, chim dat
dau khd, ma Dic Phat 33 tuyén bd 1a khong thé dat
dén bing cich di, bing cdch di chuyén, ma chi c6 thé
tim thiy & trong chinh ban than ching ta. Noi thé
gian chdm dit d6 dwoc bdo treée bédi mdi hanh déng
tinh chi, chin ding va tam dirng c6 cha y. “Tinh chi”
(gitr yén, lam yén ling) theo nghia t6t cung 1a chin
ding sw tich lily c@ia nghiép, tranh xa sw dinh mic vé
tin v&i nhirng thi pht du, ché ngw viéc lién tuc ddm
minh thém vao nhitng mé bong bong luan héi — vong
sanh t& lap di lap lai B‘:?Lng con dwong chanh niém,
rén luyén chinh minh dé tinh chi, gitt yén va tam dirng
vé1 thal d6 ghi nhan thuin tdy, chiing ta néi khéng vé1
sw thic ép cta thé gian luén doi héi ching ta phai
thuan chidu theo tham, san. Chiing ta tw bio vé chinh
minh khéi nhitng d4nh gid, phdn xét mé mo va voi
vang; ching ta kidm ché khéng lao minh vdo vong
x0dy ctia nhitng hanh déng can thiép véi tit cd moi

* R A ~ > 2
hiém nguy ¢6 httu cta né.

Nygwii giie mink dirng can thiép thi moi chd d%u an toan.
(Tang Chi B6 kinh Sn v.953).

Nauevt gice tink ling va biét diém dirng th +& khong gap hiém

nguy.
(Pao Duc Kinh, chwong 44)
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Doan th¢ hai cta cAu nay trong Dao Dic Kinh néi
ring: lam cho van sw bit dau, khéng gi tét hon la gii
gin tinh ling (tinh chi). Giai thich theo Phat Ph4p,
nhitng sw viéc dwoc khéi dau tét dep bing git gin
tinh ling 12 “nhing thié (phdm chit) lam gidm bét sw
tich lity nghiép”. Dé khio sit, ching ta s& dwa theo
cdch phan chia 16 trinh tu tip truyén théng la giéi
(hanh vi, dao dic), dinh (sw én dinh, tinh ling néi
tam) va tué (tué gidc). Ca ba chi phan nay déu dwoc
tror gidp mot cach quyét dinh béi thai d6 gi# yén (tinh
chi) dwoc phat trién nhd ghi nhan thuln tiy.

1. Giéi: lam thé nao d8 cai thién hanh vi, giéi
hanh va kha ning ra quyét dinh ding? Néu
ching ta thuc sw chan thanh mong muén ting
thu’q‘ng g161, thi khén ngoan nhit [a chgn con
dwong nao it d6i khang nhit. Néu ching ta
quay ngoit chéng déi lai nhing khiém khuyét
in siu tir théi quen cii hay nhirng d6ng lwe rit
manh trong tAm mét cdch qud nhanh chéng,
chiing ta c¢6 thé s& phai chiu thit bai va nin
long. Trwée hét ching ta hiy chi y dén nhing
151 1Am, thiéu sé6t v& 11 néi, hanh dong va
nhitng d4nh gid, phan xét sai lAm gy ra béi sw
v6i vang, vé tam, thiéu suy nghi. Nhing 15i
loai nay cé rit nhidu. Trong cudc sbéng cé rit
nhidu treong hop chi cAn mét khoanh khic
suy xét ng&n ngti ciing dd dé ngin chin mot

buéc di sai 1am, va tir d6 tranh dwoc cd mot
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chudi dai dau khé va to1 161, khéi dau chi tir
mét gidy phit thidu suy nghi. Nhwng lam thé
nao dé kidm ché dwoc nhing phin Gng voi
vang, hip tip va thay thé bing nhing khodnh
khic chdnh niém va suy xét? Lam dwoc didu
d6 lai con phu thuéc vao khd ning chin ding
va tam dirng, him phanh lai diing ldc — va didu
nay ching ta c¢6 thé hoc dworc bing cach thuc
hanh ghi nhan thuin tdy. Trong phdp hanh d6,
ching ta tw luyén tAp minh “nhin va cho dot”,
chin dirng lai c4c phadn ¢ng ctia minh hoic lam
cham chiing lai. Trwéce hét ching ta phai hoc
theo cach d& nhit, & nhi*tng hoan cdnh do minh
lwa chon, géi gon trong mét s kinh nghiém
han ché trong thién. Khi d6i dién nhidu lan véi
nhitng tdc dong gidc quan ngéu nhién, cdc cdm
xtc hay suy nghi lan man lam gidn doan dinh
tam; khi kiém ché nhidu lin mong muén phan
tng lai ching bing cich nay hay cach khic;
nhiéu lan tru virng tdm khi d6i dién véi ching
— chiing ta s& c6 da kha ning d& duy tri sw tinh
ling n6i tim trong cudc séng hang ngay. Béi vi
cudc sbéng iy vén rong mé hon va khéng dworc
che chin. TAm quan sit s& luén c6 mit, gitp
ching ta tam dirng va chin ddéng, ngay ca khi
bi bt ngd, khi bi 161 cubn, cdm db hay cdu gian
dot ngdt.

Nhirng diéu ching ta néi & trén d& cip dén
nhitng 181 hanh vi xuit phét tir sw v6i vang,

thiéu suy nghi, song it nhidu d& kidm so4t bing
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chanh niém. Sw khéo léo khi xt& ly ching ciing
c6 tic dong dén nhing hanh vi pham giéi cing
dau khdc, vén bit ngudn tir nhitng déng luc
cadm xtc manh hoic nhitng théi quen xdu tham
cin c6 dé trong ta. Sw tinh ling noi tAm dat
dwoc trong qud trinh tinh chi d&& ghi nhan
thuin tiy ciing kidm ché dwoc sw béc déng
cta cdc cdm xudc. Théi quen chin déng va tam
dirng déng vai tro nhw mét cdi phanh him déi
véi nhirng théi quen d& dudi, ddm chim trong
cdc hanh vi bit thién di &n siu bén ré trong
tam.

Nho kha ning tinh chi @& ghi nhan thuln tdy,
hay ding lai &8 suy xét mét cach tri tug,
thwong 1a sw 161 cudn, cdm d& diu tién cda
tham duc, lan séng c4u giin diu tién, man
swong mé mo ddu tién cha tAm si s& bién mit
ngay ma khéng giy ra ric réi nghiém trong
ndo. Dong nhitng tién trinh tdm bAt thién bi
chin ding lai & thoi diém nao 1 phu thude vao
mirc 36 chanh niém cda ching ta. Néu chanh
niém sic bén, né s& chin dwoc mét loat nhitng
suy nghi hay hanh déng bAt thién twr rAt sém,
trwée khi ching 161 minh di qud xa. Phién nio
s& khéng 16n manh vweot qua mic d6 ban dau,
do d6 s& b6t cAn dén nhidu nd lwe dé kiém soat
ching, nghiép tao ra s& it hon, hoic la khéng
6.

LAy vi du mét hinh anh thich y nao d6 lam
sanh khéi sw thich thd trong tim. Dau tién thi
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sw thich thd d6 khong manh mé& va khéng dai
ding l4m. O thoi diém nay, tAm da sin sang
gitt yén (tinh chf) d& quan s4t hoic suy xét mét
cich khich quan, hinh dnh d6 s& dé dang bi
twéc bé phan tham duc xdm nhéap vao tir khi
né méi rit nhe. Déi twong dé s& dwoc ghi
nhan la “chi 1a mét cdi gi d6 giy cadm gidc
thich”, hodc sw thu hit chiing ta cdm nhéan 4y
sé dwoc thing hoa lén thanh mét nidm vui tinh
ling. Song néu ddnh mét co hoi dau tién 4y, sw
thich thd s& 16n manh 1én thanh dinh mic va
khao khat sé& hiu. Néu lic ndy c6 sw dirng
chin, suy nghi khat khao iy s& dan din méit
sttc manh; né s& khong d& bién thanh tham
mudn dai déng, va s& khéng c6 ¢ ging thuc sw
dé chiém hitu d6i twong ham muén niva. Song
néu tham duc khéng dwoc kiém soat, suy nghi
ham muén s& tw thé hién ra bing 11 néi doi héi
déi twong, tham chi véi nhitng 161 18 manh
bao, béc ddng. Nghia la, khiu nghiép bit thién
tiép nbi theo sau y nghiép bat thién. Khi bi tir
chéi, dong phién nio duc ban diu s& phan
nhénh ra thanh cdc phién nio phu tréi khéc: c6
thé 1a budn phidn, hoic gian di. Nhung ngay
ca khi ¢ muén nhw vy, chiing ta vin c6 thé
dirng lai & ling yén suy xét hay ghi nhéan
thudn tdy, chip nhan sw tir chdi va tir bé ham
mudn, thi ¢6 thé tranh dwoc nhirng ric réi tiép
theo. Tuy nhién, néu theo sau nhitng lo1 twr

chéi 1a than nghiép bét thién, va néu, bi thidc
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d4y béi tham duc, chiing ta ¢ ging chiém doat
d6i twong wa thich bing vii lwc hay bing trém
cdp, thi khi d6 nghiép da hoan thanh va qua
bido cta né s& phai trd dd. Song néu, ngay ca
khi d3 lam xong mét viéc bat thién, ching ta
dirng lai & suy xét, thi viéc d6 ciing khong vo
ich. B&1 vi chdnh niém sanh khéi dwéi hinh
thire quén xét lai, 4n nin héi 151, s& ngin ngira
sw xor ctirng héa nhan céch va 6 thé ngin chin
sw lap lai ctia hanh d6ng d6 trong twong lai.
Dirc Phat da day Rahula® rang:

“BAt o hanh déng than, khiu, ¥ nao con diw
dink lam, con hiy suy xét k§ hanh déng 4y...
Néu, sau khi suy xét, con thiy ring: “Hanh
d6ng t61 dw dinh lam nay 13 ¢6 hai cho chinh
minh, hodc cé hai cho ngudi, hodc ¢é hai cho
cd hai; thi d6 1a hanh dong bat thién, mang lai
dau khd, c6 két qud 1a dau khd” — thoi con
khéng nén lam hanh déng 4y.

Lai ntva, trong khi lam bit ot hanh déng than,
khiu, ¥ nao, con hiy suy xét k§ hanh déng
éy... Néu, sau khi suy xét, con théy réng:

“Hanh d6ng t61 dang lam nay la cé hai cho

8 Rahula la con trai cua Birc Phat trudc khi xuat gia. Vao dém
Rahula ra d&i, Ngai da tir bo cung vang dién ngoc di xuét gia. Sau
khi thanh dao, B¢ Phat vé tham lai kinh thanh Ca-Ty-La-Vé dé té
ddo dong ho Thich-Ca, khi d6 Rahula m&i 7 tudi. Dirc Phéat cho
Rahula xuét gia sadi, s6ng trong Tang doan va dugc Ngai day dé.
Nam 20 tudi, Rahula d&c thanh qua A-la-han va trg thanh mét trong
80 dai dé tur clia Blrc Phét. Trong kinh dién con ghi lai mot s6 bai
kinh DBlrc Phat day dé Rahula nhu Tiéu Kinh giao gi¢i Rahula, Dai
kinh gido gi¢i Rahula...
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chinh minh, hoic c6 hai cho nguwdi, hodc ¢é hai
cho ca hai; thi &6 1a hanh d6ng bit thién, mang
lai dau khd, c6 két qua la dau khé” — thoi con
hiy tir bd hanh déng 4y.

Lai nita, vau kbi lam bit ot hanh déng than,
khiu, y nao, con hiy suy xét ki hanh déng
4y... Néu, sau khi suy xét, con thiy ring:
“Hanh d6ng t61 da lam 14 ¢6 hai cho chinh
minh, hodc ¢é hai cho ngwdi, hodc c6 hai cho
ca hai; thi d6 1a hanh d@ng bat thién, mang lai
dau khd, c6 két qua la dau khd” — thori con hay
tw ché khong nén lam hanh déng 4y trong
twong lai”. (MNG61)

Dinh. Bay gio ching ta hiy xem xét cdch ghi
nhan thudn tdy gitdp thién sinh dat dwoc va
ciing c¢§ dinh tAm (vamatha) véi hai nghia: sw
binh an téng thé cia ndi tAm va stc tp trung
trong thién.

Bing cach phit trién théi quen tam dirng dé
ghi nhan thuln tdy, thidn sinh s& ngay cang d&
dang rut lui vdo sw tinh ling bén trong tim
minh, khi than khéng thd tranh khai nhitng
tiéng déng 6n o khéng ngét cha thé giéi bén
ngoai. Chiing ta ciing d& dang bé qua nhing
phén tng v6 ich d6i véi nhirng o1 néi va hanh
déng ngu ngbc ctia ngudi khiac. Mai khi hing
chiu nhitng don d4nh nghiét nga va khéng
ngét cha s phian, mét cai tim da dwoc rén
luyén béi phap hanh ghi nhan thuln tiy s& tim
chd trd ngu & trang thdi thu déng hay tinh
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trang chi-quan-sdt ma khéng—hanh-déng, tr vi
tri d6 né c6 thé kién nhin chd doi cho con bio
di qua. Cé nhitng hoan cdnh trong cudc do1 ma
t6t nhat 1a hiay dé& cho moi viéc tw di dn chd
két thic tw nhién cda né. Ngudi o6 thé gitr
yén, tinh chi va che do1 thwong sé thanh céng,
trong khi nhitng hanh d6ng ban rén va hung
hing thwong la thit bai. Khéng nhitng chi
trong nhirng tredng hop nguy cip, ma ngay ca
trong cudc séng thuwong ngay, kinh nghiém tir
sw gitt yén va quan sit khién chiing ta tin ring
khéng cin phai ddp tng lai ngay moi tdc dong
ma ching ta nhan dwoc, khéng cin phai coi tit
cd mol ngwdi, moi viée ching ta gdp phai nhw
la nhitng d6i twong cho hanh déng can thiép
ctia minh.

Bing cich tw han ché khéng d¢& minh ban rén
mot cach khéng can thiét, sw va cham véi bén
ngodi ciing gidm bét va sw cing thing bén
trong do ching mang lai ciing dwoc né1 1éng
dan. Sw binh an va hai hoa s& bao trim cuéc
séng mdi ngay, thu hep din khoing cich giita
cude sbng doi thuong va sw tinh ling trong
thién tap. Khi d6, nhitng 4m hwéng déi vao néi
tdm cda cudc sbng doi thuwong xdo dong, du
dwéi dang thé ré hay vi té, vén tran ngip trong
nhitng gid* thién tip va mang lai sw bit an cho
than va tAm s& ngay cang giam bét. Két qua la
loai chwéng ngai trao ctv, xdo ddng, mdt loai

chwéng ngai chinh d8i véi thién, s& xuét hién
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ngay mét it hon va khi né sanh khdi, ciing d&
dang vwot qua hon.

Bing cach tu tip thai d6 ghi nhan thuan tdy
thwong xuyén mbi khi cé co hoi, lwe ly tAm —
tha pham cda cdc xdo dong-bit an, s& dudi sirc
din; xu hwéng hwéng tim — quay tAm vao bén
trong va tao co' sé cho dinh tam, s& dwoc tiép
thém sttc manh. Tham muén (4i duc) s& khéng
con chi phéi, bit ching ta phai dudi theo
nhitng d6i twong da dang dang lién tuc thay
d6i niva.

Thwe hanh thwong xuyén viée duy tri chd y
lién tuc trén moét loat d8i twong quan sit s&
chudn bi tam cho viéc tap trung lién tuc trén
mét d& muc, hoic mét s6 d& muc han ché,
trong khi hanh thién mién mat. Sw virng vang
va én dinh cda né1 tAim, mdét nhan t quan
trong cta dinh, ciing dwoc tu tip.

Do d6, thwe hanh git* yén, tam dirng va chin
ding d8 ghi nhan thuln tdy s& ting cuwong
nhidu thanh t§ chinh cd@a thién dinh: sw tinh
ling, binh an, sic tdp trung, sw vitng vang cta
ndi tim va gidm bét sw da dang cda d& muc.
N6 nang tAm binh quin cda mic tim binh
thwong va dwa lén gin dén mdc tdm thién.
Day la didm quan trong, béi vi sw cach biét
qué lén gitra hai tAim mirc tAm Ay s& phd hoai
cdc cb ging dinh tAm va sw lién tuc cda thién
tap.

Theo thi tw sip xép caa bay gidc chi (bdy chi
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phin din d&n gidc ngd), an tinh gidc chi
(pavwaddhi-sambojjhanga) d&i truweée dinh gide chi
(vamadhi-sambojjhanga). Dic Phat cling néi
ring: “Néu bén trong dwoe an tink, tdm o€ cé dinh”.
Gi> day, theo tinh thin cda nhitng didu didn
gidi & trén, ching ta c¢6 thé hidu dwoc 161 day
nay ctia Ngai mdt cdch rd rang hon.

Tué. Diec Phat néi ring: “Nguwii ¢d dink o4& thdy
mot thit nhw ching dang la” (nhw ding ban chit
né nhw vay). Do d¢, tAt ca moi c4ch thire ma
ghi nhan thuin tdy cing ¢ dinh tim ciing tao
didu kién hd tro' cho sw phét trién tué gidc. Bén
canh d6, sw tinh chi cda ghi nhan thuin tdy
ciing ¢6 thé mang lai nhing hd tro' cu thé va
trwe tiép hon cho tué gidc.

N6i chung, ching ta thuwomg quan tim dén vigc
nim bit va s& dung moi thi hon la hidu biét
diing vé ban chit thwe sw céa ching. Chinh vi
vy, chiing ta thwong nim bt véi vang mét sb
it tin hiéu dau tién ma twédng (chitc ning nhan
biét va xdc dinh sw vat, sw viéc cda tim)
chuyén dén cho chiing ta. Sau d6, théng qua
nhitng théi quen &n siu trong tAm, nhirng tin
hiéu nay kich hoat mét phian éng quy chudn
bing cdc danh gid, phan xét nhu: tét-x4u, thich
thi-khé chiu, ¢6 loi-cé hai, dung-sai. Nhitng
dénh gid nay, ma nho né chiing ta x4c dinh déi
twong trong mbi quan hé véi ban than minh,
din dén nhirng phan Gng twong wng bing 1o
néi va hanh déng. Rat hiém khi ching ta chu y
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té&1 nhitng 361 twong théng thuong hodc quen
thudc, 1au hon thoi gian cin thiét ¢é thu nhan
mét s6 it tin hiéu ban dau. Ching ta hiu nhw
chi nhan biét moi viéc mdt c4ch roi rac, va do
viy thwong nhan biét sai vé ching. Hon nita,
chi giai doan diu caa “thdi gian séng” caa dbi
twong, hoic hon mét ty, 1a dén dwoc sw tip
trung chud y cta ching ta. ThAm chi ching ta
con ching y thie dwoc ring d6i twong d6 la
mot tién trinh kéo dai trong mét khoang thoi
gian — ¢6 sw khéi ddu va két thic; va ¢6 nhidu
khia canh, nhidu méi quan hé bén ngoai nhing
gi ching ta nhan thitc dwoc trong tinh huéng
han ché 4y. Néi ngdn gon, nghia I tw than né
12 mét loai thwe thé phut du, chéng tan.

Thé giéi dwoc nhan thic mét cich hoi hot
nhw viy chi 1A mét mé nhirng kinh nghiém ky
di, dwoc bidu thi bing mét vai ky hiéu hay biéu
twong do chi quan lwa chon. Nhirng biéu
twong dwoc lwa chon d6 dwoc quyét dinh cha
yéu béi sw wa thich cd nhan, thim chi déi khi
con khéng dwoc si dung ding niva. Cai thé
gi61 mo do nhw céi béng iy khéng chi bao gdm
moéi trwedng bén ngoai va nhirng nguwoi khic,
ma cdn cd phin 16n cic tién trinh than va tim
ctia chinh chiing ta. Nhitng tién trinh nay ciing
la d6i twong & khai niém hod mét cach hoi
hot y nhw vay.

Duc Phat di chi ra bén loai dién dido twéng
(nhén thic sai lAm) do nhéan thdc bi bép méo
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va sw chd y khéong chan chanh (phi nhw ly tdc
¥): coi bit tinh la tinh, v6 thwong 13 thuwong,
khé 1a lac, v6 nga la nga. Khi diu 4n cda hé
quy chiéu c4 nhan iy dwoc déng & déng lai
nhidu lan vao thé g161 nhin thire hang ngay, sw
nhan thdc sai lAm cin ban “Céi nay la cda t61”
(attaniya) s& dn siu bén ré trong moi hanh
déng than-tdm cda ching ta. Giéng nhw nhing
ré ciy, tuy nhd nhwng lan réng va bidm réit chic
— dén mirc, néu chi c6 kién thic Iy luan vé vé
ngi (anatta) s& khong thé 1am lung lay néi c4i y
niém “t61” va “cta t61” Ay.

Nhirng hé luy nghiém trong nay bit ngudn tir
tinh trang nhin thiéc co bdn: chiing ta qué voi
vang phan tng mét cich hip tip va theo théi
quen, ngay khi nhan dwoc mét sb it théng tin
dau tién cda nhan thirc. Song néu ching ta st
dung dwoc sitc manh kiém ché cda chéanh niém
va tam dirng d& ghi nhan thuln tidy, thi nhing
tién trinh than-tim hinh thanh nén d6i twong
nhan thic 4y s& tw thé hién ra mét cach diy da
va diing ddn hon. Khéng con ngay lap tdc bi

161 vao vong xody clia tw kién’ (nhitng suy

® Tu kién: quan diém, y kién cla riéng minh. D6 la diéu ching ta
thuwdng chép thu rat manh, tir trong vo thirc va cling 1a moét trong
nhirng can tré I6n nhét trong qua trinh tu tap, bdi vi nhirng tur kién
do chura bao gi¢r 1a ding ca, ndé mang ndng diu vét cua ta kién va
nhirng cach suy nghi sai lam, phi nhu ly tac y. Tu kién bj khudn
dinh, bi diéu kién hoa bdi rdt nhiéu nhan t8, tir nghiép t&i nhirng
chép thi quéa khir, sy tac dong cua méi trrdng van hoa, xa héi, tap
quan, kién thirc sach vé, cam xuc, tinh cam, yéu ghét...Tu kién
luén ludn xen vao qua trinh tu tap, mot cach vo thire, cudp quyén
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nghi, d4nh gi4 chi quan cda chinh minh), va
dwoc tw do béc 16 ban than trwéc con mit
quan sit cta chdnh niém, ching s& hé mé moi
khia canh da dang ctia ching va cd mét mang
lwéi rong 16n cdc méi twong quan va quan hé
qua lai 1in nhau. Tw kién, vén hep hoi va
thuong 1a sai lac, s& rit lui vé phia sau va bi l4n
it béi tAm nhin réng mé hon vira cé dwoc.
Tién trinh dwoc ching ta quan sit d6 thé hién
sw sanh va diét khéng ngirng théng qua sw
dién tién lién tuc va bén trong cic thanh phin
ciu tao nén né. Bing cich 4y, chan ly vé
thuwong in diu 4n lén tAm thién sinh ngay mot
rd nét hon.

Sw phan bién sanh va diét d6 cling s& phd v&
3o twéng sai lam v& mot thwe thé théng nhit
(ctia cdc tién trinh than-tAm) hinh thanh dwéi
anh hwéng cfia ban ngi. Tw kién gat bd suw da
dang; né gbp tit cd moi thi lai trong do twéng
vé cdi ‘43" hay cia téi. Tuy nhién, ghi nhan
thuan tdy béc tran nhitng thuc thé nay dé thiy
ring ching ching 1a gi khic ngoai nhing hién

dinh huédng tdm cua ching ta. Chinh vi vay, mac du chdng ta dugc
huéng dan hanh thién dang, nhung khi thure hanh thi van cir sai
nhu thudng, va sai lap di 1dp lai. Néu khong co sy tinh giac va
trach phap, quan xét minh, céng va&i sy huédng dan ctia mot ngu i
thay gioi, thi kha ndng chéch huéng tu tap la rat, rat cao va rat
thwong xuyén. Mot 1an, co6 ngudi hoi Thieén su Ajhan Chah: Bach
Ngai, tr& ngai I6n nhét cla ngudi tu 1a gi? Ngai Ajhan Chah da tra
I&i: “la chdp thu vao nhirng cai biét ctia minh”.
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twong bi didu kién héa'’ va khéng thudc vé
mot ai cd. Nhidu lan d6i dién véi ban chit phu
du, bi phu thuéc (vao nhan duyén) va v6 nga
clia c4c tién trinh séng bén trong va bén ngoai,
ching ta s& phat hién ra sw don diéu va ban
chit bat toai nguyén cta ching: hay con goi la
sw that v& khd. Nhw vay, bing phwong phép
don gidn 1a lam chim, tam dirng va gitr yén dé
ghi nhian thuan tdy, cd ba dic twéng — vé
thuwong, khd, vé ngi — sé tw hién 16 ra trwéc

tué giac vipassand.

10 Bj phu thudc vao cac diéu kién, dugc tao thanh bai cac diéu kién,
nhan duyén khac nhau.
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Tinh ty dong

Théi quen tam dirng mét cdch chdnh niém trwéc khi
hanh d6ng khéng loai bé cdc phdn ¢ng tw déng theo
thién phdp. Ngworc lai, théng qua luyén tap, viéc thue
hanh tam dirng, chin diéng va gitt yén d& ghi nhan
thuln tdy s& tré thanh tw dong. N6 s& tién trién thanh
mot co ché chon lwa cta tAm, ma khi cdc phan tng tré
nén ngay cang chfc chin va nhanh le hon, s& 6 thé
ngin chin sw béc phét ciia cdc doéng lwe bat thién va
thiéu tri tué. Néu khéng c6 nhing ki ning nhw thé,
thi mic dit v& mit tri thic ching ta cé thé nhén ra
nhitng dong luc d6 la bat thién, nhwng vin phai chiu
thua trwéc siec manh cia théi quen. Do d6, thwe hanh
tam dirng mét cach chanh niém s& thay thé cic théi
quen bt thién bing nhing théi quen thién, dit nén
ting trén sw hidu biét tri tué va nhing tic y cao
thu’qng.

Co thé con ngudi ¢6 mét sb phén xa tw dong &8 tw
bao v&, ciing nhw thé tAm ciing cin c¢6 mot co ché tw
dong d8 tw bido vé v& mit tinh thin va dao ddc. Sw
thwe hanh ghi nhan thudn tdy s& cung cip chic ning
séng con nay. Mét ngudi ¢6 tidu chudn dao dic trung
binh thi theo bdn ning, anh ta s& tranh nhitng suy

nghi trém cdp va giét nguwdi. Véi sw tro gidp cua
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phwong phép ghi nhan thudn tdy, pham vi tw déng
kiém ché 4y s& dwoc mé rong ra rit nhidu va nén ting

dao dirc cda ching ta dwoc nang cao ddng ké.

Trong mot cédi tAm khéng tu tip, cdc xu hwéng tAm
cao thwong va nhitng suy nghi ding din thwong bi
tAn cong béi nhitng con bét phat bat ngd cia cdm xtic
va thanh kién. Hoic 1a ching ta s& diu hang, hoic la
ra quyét dinh mét cdch khé khin sau khi da d4u tranh
quyét liét trong tdim. Song néu cdc hanh déng bit
thién tw d6ng dwoc kidm soét hodc bi suy gidm ding
ké, thi cdc dong lwe tét va suy nghi trf tué (nhw ly tac
¥) s& 6 co hoi dé xut hién va tw thé hién mét cach tw
do va tw d6ng. Dong chay tw nhién cta né s& khién
ching ta tw tin hon vé sic manh cda céi tét trong
minh; va ciing ¢6 strc thuyét phuc hon d6i véi nguoi
khéc. Cai tét tw d6ng nay khéng phai la thit thuong,
b&i né da cé gbe ré sau chic tir sw tu tap trwée dé.
Day chinh 1a phwong phép tu tap d tir 6 nhing tam
thién hru tror (vavankharika-kusala-citta: tim thién cin cé
aie thic ddy cia bén ngoai I kh#i len) dwoc chuyén déi
thanh cdc tAm thién vé tro (aankbharika-kusala-citta:
tam thién kb lén kbhéng cin thic ddy tr bén ngoiar). Theo
Vi Diéu Phép, nhitng suy nghi nhw vay, néu cé tri tué
di kem, s& ding dau trong thang gid tri dao die. Khi
d6, ching ta s& hidu bing thuc té cau néi trong cubn
Bt mdt Hoa Vang'': “Khi mét nguoi véi chi y dat dén
dwoc trang thai khong con cha y, nguwot d6 da c6 sw

" Bi mat Hoa Vang la mot tac phdm cua dao Lo, Trung Hoa, chiu
anh hud'ng manh cua tinh than Phat giéo.
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hidu biét”. Cau niy twong tw nhw cau Pali:
sasankharena avankharikam pattabbam, “Véi sw tinh tAn
httu tror cé chi y, sw tw ddng (trong thién phép) sé dat
dwoc”.

Ngay ci khi rit nhidu phwong phédp tro gitp con
dwong phét tridén tdm linh va gidi thoat trong kinh
dién dwoc dem ra 4p dung mét cach khén khéo, ciing
khéng ¢6 phwong phdp nao thue sw so sdnh dwoc véi
thidn Té Niém X (Satipatthana); va thién Td Niém
Xt nay bit ddu mét cach don gidn bing sw thue hanh
git yén va dirng chin d ghi nhan thuln tidy.
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Lam cham lai

Dé kidm ché sw béc ddng, ciu thi va phéng dat cta
mét cai tAm thiéu tu tap, phdp hanh tam dirng va dirng
chin ¢8 y tap lam cham lai moi viéc. Tuy nhién, do yéu
ciu thic bich cfia cudc sbng hién dai, viéc lam cham
lai c4c hoat d6ng trong cong viéc hang ngay rit khé dp
dung trong thwe t&. Nhuwng béi vi day 1a cich d6i tri
nhitng hé luy cé hai tir t6c d6 chéng mit céa cude
sébng hién dai, nén viéc 4p dung né trong nhirng lic
ranh rdi, nhit 1a trong nhing giai doan thwe hanh
thién Tdé Niém Xd& mién mit, 1a didu rit quan trong.
Thwe hanh nhw vay ciing dem lai nhiéu loi ich trong
cudc séng nhw sw binh an, tinh ling cta tim, ning cao

hiéu qua va kj ning trong céng viéc.

Déi véi muc dich phét trién thidn tap, tap lam chim
rit hiéu qua & luyén tap sw khong d& dusi, thu thic
luc cin'? va dinh lwc!®. Nhung ngoai nhitng didu d6,
né con cé mét y nghia cu thé hon dbi véi thien tap.
Chu giai kinh Té Niém X& ndi, viée lam cham lai c4c

ct déng c6 thé gitp iy lai dwoc dinh tam da mét

12 Ché ngu cac clra giac quan: mat, tai, mii, lu&i, than, y — khéng
dé budng lung, phong dat chay theo cac ddi twgng bén ngoai. O
day, y (tdm) ciing la mét clra giac quan vi & do co sy ti€p xic voi
cac hinh anh, tudng tuwong, suy nghi...(phap tran).

13 Pinh: 1a sy 6n dinh, virng vang va tap trung cua tam.
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(trén mét d& muc). Trong chu gidi ¢6 chuyén, mét vi
sw trong lic quén chdnh niém di co tay lai hoi nhanh,
khéng ding véi nguyén tic thwe hanh. Khi y thic
dwoc didu d6, vi iy di dwa tay tré lai vi trf cii va lam
lai c& déng 4y mét cach chanh niém. D& muc chanh
niém cta vi iy 1a “gitt chanh niém tinh gidc trong moi
hanh d6ng”, nhw d3a néu trong kinh Té¢ Niém Xu-:
“Khi co tay, dubi tay, vi 4y lam mét cach tinh gidc”.

Lam chiam lai mét s& déng tic trong thoi gian hanh
thién mién mat dic biét hiu ich dé dat t6i céc tué
minh sat (vipassand-iana), nhit la trwe nhan vé dic
twéng v6 thuwong va vé ngd. Trong phin lén cic
tredng hop, chinh cdc c dong nhanh di lam ting
cwdng do twéng vé tinh nguyén khéi, va do twéng vé
mét thwe thé trong cdi thwe ra chi 1A mét tién trinh
phtre tap va tam bo. Do d6, trong khi thwe hanh mién
mat, lam cham lai cdc hanh déng nhw di lai, co, dudi
(tay chan) d& phan biét dwoc nhidu giai doan trong
mdi c& ddng, sé& tro' gidip manh mé cho tué gidc truc
nhén ba dic twéng cha tit cd moi sw vat, hién twong.
Sw quén chiéu cda thién sinh s& ngay caing manh mé
néu vi 4y c6 thé quan sét rd rang mdi doan nhé cta ca
tién trinh tw né sanh lén va diét mat, khéng c6 céi gi

chuyén dich hay “di d&1” sang doan tiép theo.

Duwéi anh hwéng cda viée tam dirng d& ghi nhan
thuin tdy, nhip d6 cdc hanh dong, 1o1 néi va viéc lam
binh thu‘b‘ng mdi ngay cling tré nén tinh lafmg va binh

an hon. Lam cham lai nhip diéu héi ha cdéa cuée séng
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nghia la cdc suy nghi, cdm xiic va nhan thic ¢ thé
hoan thanh d& thoi gian séng tw nhién cda ching.
Chanh niém dwoc mé rong d&n tin lic chét: dén
nhitng xung déng va 4am hwéng cudi cling. Giai doan
cubi nay rit thwong xuyén bi cit bé do sw véi va tém
bit nhitng 4n twong méi, hodc véi vang bit néi sang
giai doan suy nghf tip theo trwée khi nm bit va hiéu
rd gial doan hién tai. Diy 1a mét trong nhitng nguyén
nhan chinh giy nén tinh trang 16n x6n trong tAm mot
con nguwdi binh thuwong, bi chat ning b&i mot sb
lu'g'ng 16 nhft'ng nh@n thic rot rac, mo’ hé\), nhft'ng
cdm xuc codi coc va nhitng y twéng chwa tiéu héa. Lam
cham lai 1a mét phwong phap hiéu qua dé phuc héi sw
séng subt va tron ven ciia tim. Mét vi du thuc té la
quy trinh thwe hanh niém hot thé (anapanasati): chanh
niém tron ven toan bé hoi thé, tir ldc bit dau, dén
doan gitra va didm két thic. D6 1a ¥ nghia cia doan
kinh: “Biét r6 toan than hoi thé, vi ?iy thé vao, thé
ra”. Ciing nhw thé, toan bé “hoi thé” hay nhip diéu
cudc sbng cta chiing ta s& tré nén siu sic va tron ven
hon néu ching ta c¢6 théi quen duy tri sw chd y nhe

thuwe hanh lam cham lai moi viéc.

Théi quen cit ddt sém cdc tién trinh suy nghi hoic bé
qua ching chi phéi phin lén tAm nhing con nguwoi
thanh phé hién dai. Ho khéng ngirng doi héi nhirng
sw kich thich mé1 mé, ngiy cang lién tuc hon, ciing
nhw ho mong muén mua nhirng chiéc xe méi c6 téc d6
cao hon, chay nhanh hon. Nhing tic d6ng dén dap,

gip gép cla cdc in twong gidc quan sé lam cun dan sw
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nhay cdm cda ho, va vi viy ho luén luén cin téi sw
kich thich mé&1, én ao hon, thé thiao hon va da dang
hon nita. Mét tién trinh nhw vdy, néu khéng dwoc
kiém so4t, s& chi dem lai tai hoa ma théi. Chiing ta da
ching kién con ngudi ngiy cang xubng cip vé thi
hiéu thim m§ va mit din khi ning hwéng thu nidm
vui tw nhién. Thay thé vao d6 la nhitng sw phin khich
cudng nhiét va chéng tan, ching thé dem lai sw man
nguyén thuwe sw v& cdm xidc hay thim my. “Cudc séng
tinh thin néng can” la tha pham chinh giy nén sw hoi
hot, néng can ngdy cang gia ting cta nhirng “con
ngudi hién dai”, cing nhw sw lan truyén déng so cta
cin bénh réi loan tim thin trong xa héi phwong Tay.
N6 ¢6 thé s& khéi ddu cho sw suy ddi v& tAm thirc cda
con nguwdi, ci vé chit lwong, pham vi va ning lwec.
Méi nguy hiém nay dang de doa tit cd moi ngudi, &
phwong Déng cling nhw phwong T4y, nhirng nguwot
thiéu sw bio vé& cho tAm minh trwéc tic d6ng caa ky
thuat héa, hién dai héa. Thidn T Niém X c6 thé
déng gép quan trong dé cai thién hoan canh nay, theo
cich ching ta da trinh bay ngén gon & trén. Vi vay,
phwong phép thién nay ciing dem lai ca loi ich doi
thwong cho moi ngwon.

Tuy nhién, & day ching ta chi yéu chi quan tim dn
khia canh tdm ly c@ia chanh niém va y nghia cia né déi
véi swe phét trién thidn tap. Sw chid y dwoc duy tri lién
tuc, nho thue hanh lam-cham-lai, s& tic d6ng dén chit
lwong tAm ching ta theo ba cach:

(1) Céang cé va ting cwdng stc manh cho tim. (2)
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Lam hién ré cdc dic twéng cia déi twong cha y (d8
muc). (3) Lam béc 16 cdc méi quan hé nhan duyén cta
déi twong.

1. Mot d6i twong dwoc chd y lién tuc s& c6 tic
dong dic biét manh va kéo dai lén tAm chiing
ta. Anh hwéng ctia né khéng chi dwoc cim
nhian qua mét loat nhirng suy nghi ké tiép sau
d6, ma con cé thé lan tda xa dén twong lai.
Chinh hiéu qui tro’ duyén nay la thwéce do wite
manbh ciia tdm.

2. Sw chi y lién tuc dem d&n mét bitc tranb toan
cdnb ddy di hon vé& 361 twong trén tit ca cic géc
d6. Néi chung, 4n twong dau tién ching ta cam
nhan dwoc tir bit et d6i twong gidc quan hay
mét y twéng nao dé du chi la dic diém néi bat
nhit cia né; chinh diém ndy thu huat sw chd y
cta ching ta té1 khi stee tdc dong cta né dat
dén dinh diém. Song déi twong ciing thé hién
nhitng khia canh, dic tinh cing nhing chic
ning khéc, ngoai nhitng didu ching ta cam
nhan dwoc dAu tién. Nhing didu ndy c6 thé
khéng r3 nét hodc khéng thd vi di véi ching
ta; nhung c6 thé lai quan trong hon. Cé rét
nhidu trwdong hop, 4n twong diu tién caa
ching ta hoan toan la sai JAm. Chi khi ching ta
tiép tuc duy tri sw chi ¥ xa hon cdm nhan ban
diu d6 thi d8i twong méi tw thé hign ra iy da
hon. Khi lan séng nhan thic dAu tién tho4i lui,

thi si'c manh cda thanh kién/tw kién (danh gi4,
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suy nghi chi quan) ciing gidm din; va chi khi
d6, trong giai doan két thic, dbi twong méi thé
hién dwoc nhidu chi tiét mé réng, mét birc
tranh hoan chinh hon v& chinh né. Chinh vi
vay, chi nho sw chd y lién tuc ching ta mé1 dat
t61 dwoe i hidu bidt ré rang hon vé cde thude tink
ciia 3¢ tuong.

Trong sb céc thudc tinh cia d6i twong, du la
ctia thdn hay tAm, c6 mdt loai ma ching ta
thuwong bé qua do sw chd y hoi hot va voi
vang; né cin dwoc xem xét riéng biét & day.
D6 chinh 1a cdec méi guan hé nhin duyén cta déi
twong. Cdc quan hé nhan duyén cta né trai dai
dén qua khé — ngudn gbc, nguyén nhan, cic
tién 1& vé ly tri va logic; né ciing trai réng ra
bén ngoai hoan cdnh téng th& — béi canh, méi
tredng va nhitng lwe tdc dong dang cé mit.
Ching ta s& khéng bao gior hidu dwoc hoan
toan sw viéc néu chi nhin né mét cich tich
biét, do chi quan 4p dit. Ching ta phai nhin
déi twong véi tAm nhin réng hon, trong tinh
trang né bi didu kién va dang tao didu kién; va
didu nay chi ¢6 thé lam dwoc nhe sw chi y lién

tuc.
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Nhirng tac dong lén
tiém thire

Ba cdch ting cwong ning lwc tAm linh néu trén rd
rang ¢6 tAm quan trong hang diu cho sw phat trién tué
gidc. Khi tAim d3 dwoc ting cwong strc manh, pham vi
ctia &8 muc va clu tric quan hé nhan duyén da dwoc
lam 3, san choi da dwoc don s&n dé “nhin moi sw vige
nhw ching dang 13”. Tuy nhién, bén canh nhirng tdc
déng truc tiép, tién trinh theo ba cdch nay con c6 tdc
déng gidn tiép khéng kém phin quan trong va manh
mé: né ting cudng va mai sic tri nhé, true gidc va kha
ning sip xép-td chirc trong tiém thire. Didu ndy lai
nudi dwdng va thic ddy qua trinh ting trwéng tué giai
thoat (ting thwong tué). Ciing gidng nhw vi du cai hd
trong nti ma Pic Phat néi trong kinh: khéng nhirng
dwoc lam day béi nwéce subi chdy vao, ma con dwoc
lam diy béi nhitng mach nwéc ngdm dwéi ddy ho.
Tué gidc dwoc nudi dwdng “ngdm bén dwéi” tir trong
tiém thic nay 6 géc ré rit siu. Nhitng thanh qua
thién tip do né mang lai khéng d& dang mit &, ngay
ca d6i véi nhirng con ngwdi pham phu chwa dic dao —
nhing nguwdt c6 kha ning con bi roi tré lai.

1. Nhing sw nhan thic hoic suy nghi la déi

twong chu y lién tuc s& cé tdc ddng manh mé
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hon lén tAm va béc 16 nhitng dic tinh cta
ching mét cich rd nét hon. Do d6, sau khi
chim xuéng v6 thirc, chiing s& chiém gitr mét vi
tri dic biét & d6. Didu nay ding d6i véi ca ba
c4ch ting cwong sirc manh cta tAm khi nhan
thirc mot d6i twong.

Trong mét tién trinh tdm, néu sw chd y trong
giai doan cudi ciing manh nhw & giai doan dau,
thi khi tién trinh két thic va tAm chim lai vao
v6 thic, né s& d& dang thuan theo sw kiém soat
cta htru thirc hon.

Néu mét 4n twong gide quan hay mét y twédng
dwoc ddnh diu béi nhidu dic tinh ré nét, thi
sau khi khuit béng khéi qué trinh nhéan thic
hién tai, né s& khéng d& dang mit di trong kho
v6 thire mo t6i hodc bi 161 kéo theo cdc dinh
kién cadm xic dé tao nén nhirng lién twéng sai
lAm trong v6 thirc.

Twong tw, sw nhan thic ding din cdc quan hé
nhan duyén cta déi twong s& bio vé khéng dé
né tan 14n véi nhirng chit lidu mo hd trong v6
thire. Céc suy nghi va nhan thiéc véi cwong d6
manh va ré nét, sau khi chim vao vé thite, vin
ré nét hon va dé& tiép can hon nhirng 4n twong
gidc quan mo nhat va “coi coc”. N6 s& dé dang
dwoc chuyén d6i thanh hitu thire diy da va sé
c6 anh hwéng 16n hon d8i véi tam, tir sau
ding sau hau treong. Néu, théng qua sw tién
b6 vé chit lwong va pham vi cida chianh niém,

s6 lwong nhitng 4n twong gidc quan da @6 chin
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nhw vy dwoc ting 1én, két qua s& l1a sw thay
ddi vi té & trong chinh ciu tric cta vé6 thikc.

2

Xét theo nhitng gi ching ta da trinh bay &
trén, rd rang la nhitng An twong gidc quan ma
ching ta goi 1a “da d6 chin” hay “d& tiép can va
chuyén d8i” 4y s& dwoc nhé lai mét cach d&
dang va chinh x4c hon. D& dang béi vi cic 4n
twong gidc quan iy c6 cwdng d6 manh, chinh
x4c béi vi nhitng dic tinh bdc 16 ré nét bdo vé
ching khéi bi nhitng suy twéng va nhirng hinh
anh lién twéng bép méo. Ghi nhé ching trong
hoan cinh va cdc méi quan hé nhan duyén cu
thé s& phat huy tdc dung theo ca hai cach: lam
ting cwong khd ning nhé lai mét cdch chinh
xdc hon va d& dang hon. Do d6, chic ning
chu y, ghi nhan cta chdnh niém (vati) s& gidp
ting cwong chire ning the hai cta né l1a ghi
nhé.

Anh hwéng ctia sw chi ¥ lién tuc lén tidm thie
va trf nhé s& lam siu sic va cing b thém kha
ning true gidc cta thién sinh, dic biét 1a tri tué
trwe gidc — didu ching ta quan tim chinh &
day. Trwe gidec khong phai 1a mét mén qua cho
khong, biéu khéng. Cing nhw cdc kha ning
tadm linh khdc, né sanh khéi lén tir nhitng nhan
duyén, diéu kién nhét dinh. Trong trwong hop
ndy, nhan duyén chia yéu la bé nhé leu triv
nhitng suy nghi va nhan thdc trong tiém thic.
Hién nhién, nhtrng ky trc 12 manh d4t mau m&

dé trwéng dudng truc gide phai 1a nhitng ky
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trc c6 cwdong d6 manh, rd nét va c6 nhidu dic
tinh khac biét; béi vi d6 1a nhing ky we d& tiép
can nhit. O day ciing viy, méi quan hé nhan
duyén cta d6i twong nhan thic dwoc leu triv
trong ky e c6 déng gép rit 16n. Nhing hdi e
loai nay c6 tinh lién két 16n hon nhirng sw kién
riéng rg, rod rac va mo hd; va ching s& tham
gia tao dwng nhitng hinh th4i y nghia mé1 mét
cich d& dang hon. Nhirng hinh anh héi dc ré
rang nay sé la nhitng nhan t6 kich thich va tro
gidp manh mé cho truwe gidc. Trong nhitng ting
sau kin cta v6 thie, cong viée thu thap va té
chie vat lidu: bao gdm tri thire va kinh nghiém
nhan thic, vin tiép tuc dién ra mét cach thim
ling cho dén khi né chin mudi va néi lén thanh
true gide. Sw bung nd trwe gidc 4y doi khi bt
ngudn tir nhitng sw kién hét sic thwong tinh.
Tuy nhién, mic du 6 vé 1a thwong tinh, song
nhitng sw kién d6 lai ¢ khd ning lién twéng,
két néi manh néu trwéc d6 ching da la déi
twong cla sw chd y lién tuc. Céng ning lam
cham va tam dirng c@ia ghi nhan thuan tdy s&
lam béc 16 nhirng chidu kich sau sic c@a nhing
sw viéc don gidn trong cudc séng doi thuwong,
va do d6 cung c4p tic nhan kich thich cho truc
gidc phat trién.

Diéu nay ciing dwoc 4p dung véi tri tué truc gidc

ching nghiém chan ly Té Thanh Dé (bén sw that cao
thwong: khd, nguyén nhan cta khé, con dwong diét
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khd, va sw doan diét khd), ma dinh cao 1 sw gidi thoat
hoan toan (arahatta). Trong kinh dién ghi lai nhidu
trwong hop cdc vi Tang va Ni khong thé dat dwoc tri
tué truc gidc khi thwe hanh thién. Tia chép truc gide
déi khi chot d&n véi ho trong nhirng hoan canh rit
khac nhau: khi vAp chan phai hon d4 hay lic nhin thiy
mét ddm chéy rirng, khi bit gip hinh dnh mét dam bot
trén séng. O day chiing ta thiy lai mot didu khing
dinh cau néi dwong nhw rit mau thuin la: “véi chia y,
dat dén trang thai khéng con chd y”. Véi cha y dwa
toan bé 4nh sing chanh niém soi chiéu tirng hanh
déng va sw viéc nhé nhét trong cude séng hang ngay,

cubi cling tri tué giai thoat s& sanh khéi.

Sw chi y lién tuc khéng chi cung cAp manh dit mau
m& cho truc gide phét tridn, ma con gitp chiing ta tin
dung t6t hon va tham chi c¢6 thd t4i lip lai nhing
khoanh khic truwc gidc 4y. Nhidu ngudi hoat déng
trong cdc linh vuwc sing tao khdc nhau déu phan nan
gibng nhau v& mot kinh nghiém la: tia chép true gidc
xudt hién qui d6t ngdt va bién mit qua nhanh dén ndi
phan tng cham chap cta tdim khéng kip nim bit
dwoc né. Nhung khi tim di dwoc huin luyén tam
dirng & quan sit, ]am cham lai va chid y lién tuc, va
néu v6 thic dwoc tic dong nhw d3 néi & trén, thi
khoanh khic truwc gidc sé& tré nén hoan chinh hon,
chidm rai vd manh mé& hon. Trong trweong hop d6, tic
d6ng ctia né s& ¢t manh va rd rang, cho phép ching ta
tan dung diy da khoanh khic tri tué truc gidc Ay.
Tham chf ¢6 thé kéo nhitng xung d6ng dang trén da di
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xubng lén té1 dinh cao méi, twong tw nhw nhitng giai
diéu nhac trong mét bai hat, khi di xubng lai dwoc hoa
am lén cao, tiép néi tir nhitng ndt nhac cudi ciing cda

giai diéu truée.

Tan dung diy dd nhitng khodnh khic tri tué truc gide
la didu quan trong mang tinh quyét dinh déi véi sw
tién bd cda thién sinh trén dwong té1 dao qua gide
ngd. Néu nhw sw ndm bt cta thidn sinh qud yéu, dé
nhitng khodnh khic tri tué trwc gidc thodng qua Ay
tréi qua ma khong tan dung triét d cho cong viée giai
thoat, thi chiing ¢6 thé s& khéng dén lai cho dén nhidu
niam sau d6, hodc cé thé khong con dén lai trong sudt
cd cudc dot1. Tuy nhién, kha ning duy tri sw chd y lién
tuc s& cho phép ching ta tin dung triét dé nhitng co
héi nhw thé, va viéc tam dirng va lam cham (moi phan
tng-dé quan sit) trong thidn tip la céng cu quan

trong dé dat dwoc kha ning 4y.

Qua sw phan tich vé sw tam dirng, lam cham va git
yén, moét trong nhft‘ng djnh nghia truyén théng vé
chanh niém trong kinh dién Pali s& tré nén d& hidu
hon, y nghia sdu xa clia né tré nén ré rang hon: d6 la
chitc ning anapilapanata, nghia den 1 “khéng néi trén
bé& mit, khéng treeot di”, “Gibng nhw mét cdi vo dat
trén mit nwée”, nhw chd gidi néi.  “Chénh niém thé
nhép siu vao dé muc, thay vi lwét di véi vang, qua loa
trén bé mit cta né”. Do d6, “khéng hot hot, néng
can” 12 mét cdch hiéu ding din v2 thuat ngi d6, va dé6

ciing la mét dic tinh thiét yéu caa chanh niém.
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4. Nhan thire truc
tiép

Y PP RN y EY SDRY BN
“T6( e gi cd thé tdch mink ra khdi théi quen 9¢ cd thé nhin
mét cich mdér mé, nghe mét mé va cam nhdn mdét mé. Thot

quen lam hing s an nhién, b tai cia ching ta.”

G.C.Linchtenberg (1742-1799)

Trong phan trén, chiing ta d4 néi vé théi quen tw déng
cia cdc hanh déng bit thién. Ching ta da thiy cich
gitt yén (tinh chi) & duy tri sw chd y thuln tdy va lién
tuc ¢6 thé ngin chin hoic gidm bét nhitng phan tng
thé thdo, voi vang, do d6 cho phép ching ta déi dién
véi bat o hoan cdnh nao véi mdt cdl tAm mé1 mé, vé
s nhdn thite truc tiép khong bi can tré béi dinh kién
gy nén tir nhitng phdn ¢ng tw déng dé.

Véi nhén thite true tiégp' ching ta 6 cai nhin truc tiép
vé thue tai, khéng qua nhirng ling kinh diy mau sic
va bép méo sw that, khéng bi chi phéi béi cic dinh
kién cam xic va théi quen, hay sw thién vi, wa thich tri
thire. Nghia la: d6i dién truc tip véi céc sw kién

thuin tdy cta thwe té, nhin ching mét cdch séng dong

14 Sy nhan thirc khéng théng qua hodc khong bi bép méo bai cac
thanh kién, dinh kién hay trung gian y niém, ngon tur ché dinh.
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va méi mé nhw 12 14n ddu nhin thiy.
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Surc manh cua thoi
quen

Nhirng phan dng tw d6ng thuwong ngin dwong can 161
hiéu biét truc tiép nay khong chi dén tr cdc xung
déng cdm xtc cta ching ta. R4t thwdng xuyén ching
la san phdm cda thdi guen. Dwéi dang d6, ching ngiy
cang ndm chdc va chi phéi ching ta — c6 thé van hanh
dé dem lai loi ich hodc lam hai chiing ta. Anh hwéng
t6t cta théi quen dworc thdy trong “sic manh caa sw
thwe hanh lién tuc, lap di lap lai”. Sttc manh nay bdo
vé nhitng thanh qui va kj ning cta ching ta — du la
cong viée tay chan hay ddu éc, du 1a cong viéc thé gian
hay céng viéc tAm linh — khai s mit mat hay quén
lang, va chuyén d8i ching tir nhitng tai sin binh
thuwong, ngén ngti va khéng hoan hdo thanh thw tai
san an toan, 6 chit lwong. Anh hwéng c6 hai ctia cac
phan ¢ng tw dong theo théi quen dwoc thé hién trong
cdi ching ta goi 1a “sttc manh cia théi quen”: nhirng
anh hwéng giy suy yéu, tri tré va han ché, la sin
phim ctia nhitng loai hanh vi, thdi d6 mang tinh
cuwdng ép. 0] day chiing ta s& chi chid y dén nhitng mit
tiéu cuwc clta théi quen cé vai trd gy chwéng ngai va

che khuit sw nhan thic truc tiép.
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Nhw da néi & trén, cdc phdn tng theo théi quen néi
chung c6 dnh hwéng 1én thai d6 hanh xt& cda chiing ta
manh mé& hon cdc phan ¢ng ngiu nhién, tdc thoi. Céc
xung déng cdm xtic trong ta cé thé bién méit ciing bt
ngd nhw khi ching xuit hién. Mic du hau qua cfa né
c6 thé rit nghiém trong va kéo dai xa dn twong lai,
song dnh hwéng ctia né vin khéng thé kéo dai va sau
dam bing dnh huwéng cfa cic théi quen. Théi quen
bao phé mang lwéi réng 1é6n va dan day cda né lén
cude ddi va suy nghi cla ching ta, ¢ kéo thém vao
trong né ngay cang nhidu hon nita. Cic xung déng
cadm xtc, tinh cdm cda ching ta ciing thé, bi tdm gon
trong chiéc lwéi 4y va tir nhitng cdm xic béc phat
thoang qua dwoc chuyén héa thanh nhitng nét tinh
cach lau dai. Mét cdm xiic thodng qua, mét sw dé
dubi, budng thd nao d6, mét y thich bat chot ndy sinh
c6 thé s& tré thanh théi quen néu lap di lap lai nhidu
lAn, va ching ta s& rit khé nhd bat géc ré cia né. N6
s& tré thanh mét sw khao khat khé kidm soat va cubi
cung tré thanh mét hanh d6éng tw ddong ma ching ta
khéng bao gidr tra vAn niva. Sw thda man lap di lap lai
sé bién mét ndi khao khit thanh théi quen, va théi
quen khéng dwoc kidm sodt s& 16n manh lén thanh sw

thidc ép, bit buéc.

Mot sw viée thwong xay ra la lic dau ching ta coi mét
hanh d6ng hay mét thai d6 nao d6 trong tdm la khéng
quan trong d6i véi cd nhan minh. Hanh déng hay thai
d6 d6 <6 thé 1a bang quan, th& o va khéng giy hiu
qua vé dao ditc. Ban dau ching ta s& thiy rit dé& tir bé
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né, tham chi thay thé bing mét thai d6 ngwoc lai, béi
vi khéng c6 cdm xiic hay dinh kién nao thdic ddy
ching ta thién vi mét bén ndo c3. Nhung do lip &i lip
15}i nhidu 1an, chling ta dAn din coi nhfrng logi hanh
d@ng va suy nghT minh hya chgn dé 1a “thich thy, déng
mong mudn, va ding din”, tham chi la “chinh dang”
nira; va do d6 déng héa minh vé&1 né, coi d6 1a tinh
cach ctia minh. Hau qua 13, ching ta cam th4y bét ct
sw phd v& nao d6i véi thong 1é d6 1a khéong thich tha
hay sai trai. Bit e sw can thiép nao tir bén ngoai ciing
khién ching ta tdc gidn, thAm chi con coi la mbi de
doa té1 “nhitng nguyén tic va loi ich séng con” cha
minh nta. Thuwe ra, nhitng tim hdn hoang so, dir la
“vin minh” hay khéng, ldc ndo ciing nhin nhitng ké la
mit véi “phong tuc la do1” nhw 12 ké thu, va cdm nhan
sw ¢6 mit than thién cda ho 1a day thach thic va de

doa.

Liic dau, khi mét théi quen nhét dinh khéng dwoc coi
la qua quan trong, sw dinh mic thanh hinh din din iy
khéng hwéng té1 ban than cda hanh déng nhiéu bing
sw thich thd do théng 1é thwong lam khéng bi can tré.
St'c manh cda sw dinh mic vao théng 1é mét phan dén
tir strc y cta thin va tAm ching ta — strc y d6 12 mot
déng lwe rAt manh trong con nguoi. O day, chiing ta
s& xem xét mdt nguyén nhin nira khién minh dinh
méc vao théng 1&. Do sttc manh caa théi quen, mét déi
twong — dt 1a d6i twong vat chit, mét hanh déng hay
cach suy nghi — s& dwoc ddu tw thém bing sw gia ting

cudong d6 cdm xic, dén mic sw dinh mic vao nhirng
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thi khéng quan trong va tim thuong, vé nghia lai c6
thé tré nén manh mg, dai ding nhw thé d6 la nhing
nhu cAu thiét yéu nhit. Vi vay, thiéu kiém so4t tAm 6
thé bién nhitng théi quen nhé nhét thanh nhitng 6ng
cha diy quyén lwc cia cude doi ching ta. N6 ban cho
chiing quy@n luwe nguy hidm d& han ché va lam cing
nhic tinh c4ch, han ché tw do tdm linh va tri thitc cta
ching ta. Do phuc tung théi quen, ching ta tw mua
day buéc minh, va lam cho minh d& bi tén thwong
trueéc nhft'ng dinh mic mé1, san h@n, dinh kién va s&
thich mé1; nghia 14 nhitng dau khd méi. Mébi nguy
hiém d6i véi sw phét trién tim linh do 4nh huwéng
théng tri cia théi quen ngiy nay con nghiém trong
hon rit nhidu; béi vi sw phét trién cdc théi quen dic
biét d& nhan thiy trong thoi dai ngiy nay khi sw
chuyén mén héa va chudn héa da vwon téi rit nhidu

linh vwe tw twéng va dot séng.

Do d6, khi xem xét nhitng lo1 kinh Té Niém X,
phan hinh thanh nén tréi budc (kiét s&), chiing ta phai
nghién ctru ki vai tro quan trong cia cdc théi quen:
...va nhitng trét budc nao khdi lén do duyén cd hai (cdc gudc
quan va 60 twong cia ching), vi &y biét ré nhw vay. Cdch
thite cde tréi bude chica sanb duwe sank kbéi nhw thé nao, v
&y biét ré nbuw vdy.

Theo ngdn ngit Phat hoc, loai chwéng ngai hon trAm —
thuy mién (thina-middba-nivarana: di dwoi, budn ngi)
dwoc tiép sic béi théi quen, va lam cho sw nhu

nhuyén, nhe nhang cta than va tam (kaya, citta-labuta:
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khinh than, khinh tam) bi suy yéu.

Xu huwéng mé rong pham vi dnh hwédng cta théi quen
niy in siu bén ré & ngay trong tim ching ta. N6 bét
ngudn khéng chi tir sttc manh (thu déng) cda sw tri
tré (sttc y) da néi & trén, ma trong nhidu tredong hop
con tlr y chi 4p dit va chinh phuc cta ching ta. M6t
s6 loai tAm hoat déng tich cwe, cwong 36 manh, 6 xu
hwéng tw lip lai chinh né. M&i tam c8 vat lon dé
chiém wu thé, dé tré thanh trung tdm ma cac trang
thai than va tdm khic yéu hon phai van d6ng xung
quanh, tw thay d&i dé thich éng véi va phuc vu cho
trung tdm iy. Xu hwéng nay khong phai 1a khéng bao
gior bi thach thite, song né vin chiém wu thé, va ngay
cd cdc loai tAm phu thuéc va & ngoai vi ciing c6 cling
déng lwe vron 1én nhw thé. Didu nay rit gibng véi xu
hwéng tw kheamg dinh minh va d6c doédn, 4p dit 1én
ngudi khéc cda nhitng con ngwdi nga man, khi ho tiép
xtic, giao tiép véi xa hoi. Trong y hoc, chiing ta ¢6 thé
thiy né gibng nhw cin bénh ung thw cang ngay cang
lan rong; hay xu hu’(’)’ng lép L":_Li thlrb'ng gap trong
nhitng treong hop d6t bién ky la — mét méi nguy

hiém v6 ciing trong thoi dai nguyén ti cta chiing ta.

Béi vi y chi théng tri hién htu trong nhiéu loai tam,
mot suy nghi bit chot thoing qua ciing ¢6 thd 16n
manh thanh mét nét tinh cich thuong trwe. Néu vin
khéng b:\ing long vé1 vi trf hién tai, né c6 thé hoan
toan phd v& va thoat ra khéi cdc déng lwc séng hién

tai, cubi cung cho dén ldc tai sanh, né sé tré thanh

83



chinh trung tAm cfia mét nhan cich méi. O trong mdi
chiing ta ¢6 v6 s8 nhan cho nhing kiép séng méi nhw
vay, cho v6 s6 “ching sinh” s& ra do1, tAt ca chung
sinh éy ching ta nguyén sé& gidi thoat khéi luan hoi,
nhw luc t8 ctia Thién téng Trung Hoa da tirng néi'®.

Nhing théi quen c6 hai cia than va tdim c6 thé phat
trién rdt manh, khéng chi khi ching ta ¢§ y nuéi
dwdng né, ma ngay cad khi khéng nhan dién ra ching
hodc bubng tay dé mic ching tw tung tw tic. Rt
nhidu thi c6 gbe ré sdu chic trong tim hién nay déu
b4t ngudn tir nhirng hat gidng nhé bé ma ching ta da
gieo trong qua khi xa x6i. Sw phét trién cdc phap bit
thién hay nhing théi quen c6 hai ¢ thé dwoc kidm
ché mét cach hiéu qua bing cich din din phat trién
mot théi quen khic: théi quen chi y dén ching mét
cdch chanh niém. Néu giy day, khi lam nhing viéc
quen lam moét cdch mdy méc, ching ta lam moét cédch
cAn than va ¢6 y thire, va trieée khi lam hay dirng lai
moét chiit d ghi nhan thuln tdy va suy xét — né s& cho
chiing ta co' hoi dé& xem xét k§ théi quen ctia minh va
hiéu rd muc dich viéc lam, biét r& né c6 thich hop hay
khéng (vatthaka va sappaya-sampajaiiia: muc dich tinh
gidc va thich nghi tinh gidc). N6 cho phép ching ta

5 Pigu dang budn la mét s6 ngudi theo trwrd'ng phai Phat gido Dai
thira da hiéu I&i nguyén clru do tat ca ching sinh clia B6 Tat mét
céch rat néng can va sai [am. Ho muén clru dé tat ca ching sinh
thanh Phat roi ho mai thanh Phat. Trong khi Luc T6 Hué Nang noi
rét r: 1oi nguyén clru d6 tat ca chung sinh khoi sanh tir luan hoi
chinh la doan trir nhirng nhan tao ra nhirng kiép s6ng mai trong
tam cda chinh minh-chd thich cla thién sur.
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danh gid sw viéc mét cich méi mé, thdy mot cach true
tiép, khong bi mé mo do hanh d6ng theo théi quen véi
suy nghi: “viéc nay la ding din béi vi trweée kia minh
da tirng lam nhw th8”. Ngay ca khi théi quen c6 hai
chwa thé nhanh chéng bi x6a bd, khodng thot gian tam
dirng & suy xét ciing s& ngin bét nhirng hanh déng
tw d6ng va thiéu suy nghi. TAm ching ta s& thwong
xuyén suy xét ky va khéng cw lai, lam cho théi quen
d6 ngay mét suy yéu din di, va khién ching ta d&
dang thay d6i hay loai b3 né hon.

Can phai néi r5 1a théi quen, vén dworc goi la “vi nusi
ctia con ngudi”, khéng thé va khéng nén bién mit
khéi cudc séng ctia ching ta. Chi cAn nhé xem, nhét 1a
d6i véi nhitng con nguwdi thanh phd véi cude sbng
déng ddc va phic tap, that nhe nhang biét bao khi
chiing ta ¢6 thd x& ly rit nhidu céng viéc khéic nhau
mot cach twong d6i may méc ma chi cdn chd y “mét
ntta”. Théi quen lam don gidn héa cudc sbng cta
ching ta. Néu tit cd moi cong viéc nhé nhit, budn té
déu phai lam vé1 sw b ging diy chd y va chd y sét sao
thi that 1a cing thing. Thuec ra, rit nhidu cong viéc tay
chén, nhitng céng doan k7 thudt trong nghé thuat, va
ngay ci mét s6 quy trinh céng viée dau 6c, néu tién
hanh mét cach khéo léo theo théi quen thuong 1& s&
mang lai két qua t8t hon va déu din hon. Tuy nhién
ngay ci sw déu din cia cdc coéng viéc théi quen 4y
ciing s& dat dén diém dirng. Néu khong dwoc tiép sikc
bd1 moét hieng thd mé1, né s& bde 16 trieu chivrng méi

mét va bit ddu suy thodi.
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T4t nhién, khéng phai tit cd moi théi quen nhé nhit
déu phai bi x6a bd, béi vi nhidu théi quen la v6 hai,
tham chi con cé ich. Song chiing ta phai thwong xuyén
tw hdi xem lidu minh vin con kiém sodt dwoe ching
hay khéng; liéu minh ¢6 thé tir bd hay thay di ching
tiy y dwoc hay khéng. Ching ta c6 thé tra 1o cau héi
nay bing hai cich: thi nhit, chd y d&n cdc hanh déng
theo théi quen cia minh mét cdch chdnh niém trong
mot thoi gian; thd hai, tam thoi tir bd théi quen iy
néu didu d6 khéng lam tén hai d&n chinh minh hay
ngudi khic. Néu ching ta soi chiéu chiing bing o
nhén thite true tiép, nhin hay thwe hién cdc hanh déng
4y nhw th& 1a 1An diu tién, thi nhitng hanh déng
thuwong & va théi quen nhd nhit iy s& tré nén rit tha
vi. Didu nay ciing phat huy tic dung d6i véi nghé
nghiép chuyén mén, méi trwdng lam viée va cdc méi
quan hé cta ching ta trong trudong hop bi bé tic béi
théi quen. Méi quan hé vo chdng, quan hé ban beé va
ddng nghiép nho vay ciing dwoc cai thién rt nhidu.
MBbt cai nhin true tiép va méi mé sé& cho chiing ta thiy
ring minh c6 thé quan hé véi moi ngudi hodc lam moi
viéc theo mét cach khéc, hiéu qué hon cach minh vin

thwong lam theo théi quen truwée kia.

Kha ning c6 thé tir bé nhitng théi quen nhé nhit d6
rit c6 gid tri trong cudc chién chéng lai nhitng khuynh
hwéng nguy hidm trong tdm chiing ta. N6 ciing 1a mét
sw tro gidp 1é6n mdi khi ching ta phai déi dién véi
nhirng thay d8i nghiém trong trong cuéc do, khi hoan
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canh twée bé mét nhing théi quen thiét yéu cta
ching ta. Lam mé&m héa cdc 161 mon suy nghi va thai
d6 cing nhic s& lam twoi méi lai niang lwong séng,
strc manh tinh than va kha ning twéng twong. Nhung
didu quan trong hon ca 13, trén manh d4t toi mém 5y,
chiing ta s& gieo dwoc nhitng hat giéng phat trién tim

linh day strc séng.
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Dong suy nght lién
turdng

Céc théi quen gdn minh vao mét khuén miu phan Gng
nhAt dinh, vao mét chudi cdc hanh déng nhAt dinh,
ciach danh gid nhit dinh v& con ngudi va sw viée...
dién ra nho cdc dong suy nghi lién twéng. Tir nhitng
d6i twong, cdc quan diém, hoan canh va con nguwdi ma
ching ta gip, tim chiing ta lwa chon mét sé diu hiéu
ndi bat nhit dinh va gin lién ddu hiéu ndy véi céc
phédn tng ctia minh véi ching. Khi gip lai d6i twong
4y, hoan canh 4y, diu tién ching s& lién két véi cdce
ddu hitu dwoc lwa chon truéce kia, va truy ra phan
tng ddu tién hay phan ¢ng manh nhit cda minh tir
nhitng lan gip g& trwée. Vi vay, nhitng diu hidu nay
tré thanh tin hiéu d& phéng thich ra mét kiéu phan
tng ¢ dinh, ¢6 thé bao gdm ca chudi dai cic hanh
dong va suy nghi lién quan quen thudc qua nhirng trai
nghiém lip lai nhidu lan trwée kia. Céch thiéc van
hanh nhw thé nay khién ching ta khéng can thiét phai
c6 nhitng cb gdng méi hay khé nhoc suy xét mdi buéce
di trong ca chudi phan dng 4y. Két qua 1a mét cude
sébng bi don gidn héa rit nhiéu, cho phép con ngudi
danh ning lwong cho nhitng céng viéc khac. Thuec ra,

trong qué trinh tién héa ctia con ngwdi, suy nghi lién
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twéng 12 mét bwéce tién héa vé cing quan trong. N6

cho phép chung ta hoc héi tir nhitng kinh nghiém, tr

d6 din dén nhing phét hién méi vé cic quy luit nhan

qud, ciing nhw viéc 4p dung chung.

Tuy nhién, bén canh nhitng lo1 ich nay, suy nght lién

twéng ciing mang lai rdt nhidu nguy hiém nghiém

trong néu dwoc 4p dung sai ldm, bat cAn va khéng

dwoc kidm sost cdn than. Ching ta hay liét ké mot

phén danh sidch nhitng nguy hiém cta né:

1.

Suy nghi lién twéng, tai dién lai nhidu lan
trong nhitng tinh huéng twong tw, ¢ thé d&
dang kéo dai v6 tin va cing ¢ thém nhing
quan sét sai trai hodc khong ddy da ban dau,
nhitng ddnh gid sai lim va dinh kién cim xic
nhw yéu, ghét, ngd man,...

Sw quan sit khéng day da va cdch nhin, ddanh
gid han hep da & x& Iy mét tinh hudng nhit
dinh nao d6, lai la khéng dd va dwa dén nhing
hé luy nghiém trong néu 4p dung mét cich
m&y méc trong nhirng tinh huéng kh4c.

Do suy nghi lién twéng bi dinh hwéng sai,
chiing ta ¢6 thé cam thiy rit ghét mét sw viéc,
mot noi chén hay mét nguwdi nao d6 don gidn
chi vi né goi lai mét kinh nghiém khéng thich
thd ma trén thwe té ching c6 lién quan gi dén
kinh nghiém d¢6 ca.

Nhitng treong hop trén cho thiy mét diéu rit quan

trong 12 thinh thodng ching ta phai suy xét kj nhitng
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161 mon suy nghi céia minh, xem lai nhitng théi quen
va nhitng phan @ng rap khuén xuit phét tr 16 mon
4y. N6i cach khéc, ching ta phai buéc ra khéi 16i mon
cia minh, c6 lai céi nhin truc tiép vé sw viée va danh

gia 1a}i nhft'ng théi quen cia minh dwé1 céi nhin dé.

Néu nhin lai danh sach nhitng nguy hiém tiém tang do
dong suy nghi lién twéng tw do mang lai, chiing ta s&
hiéu r3 hon 161 Die Phat thdc giuc ching ta tiép can
dén ngon ngudn cta kinh nghiém. Trong bai ké “Hang
D4” rdt ngin gon va sdu sic trong tip kinh
Suttanipata, Dic Phat néi: “hiéu biét xuyén thiu
nhitng cdm nhén gidc quan (phassa — xic) s& khién con
nguwdi gidi thoat khdi tham” va “hidu biét vé& twéng tri
(vaiiiia - qué trinh nhan thic kinh nghiém), con nguoi
s& virot qua dwoc luan héi”. Bing cdch thiét 1ap chanh
niém nhw mét ngudi gic cira & ngay chd suy nght xam
nhip vao tim, chiing ta s& kim soit dwoc nhing ké
xam nhap mét cich d& dang hon, va ngin khéng cho
nhitng ké khéng ¢6 phin sw bwée vao. Nho vy, sw
thanh tinh cda “tAm sing subt” s& dwoc duy tri dé
chéng lai “nhitng phién nio ngiu nhién” xam nhip

tam (AN1:51).

Kinh Té Niém Xt (vatipatthana sutta) mang dén mot
phwong phap hé théng d8 mang lai c4i nhin truwe tiép,
méi mé va trung thwe. Phwong phdp thuc hanh nay
lam viéc véi toan b nhan cich con nguwdi, v& moi

phwong dién tinh thin va thé chit, bao gdm toan bd
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thé giéi kinh nghiém!® céa nguwoi d6. Phwong phap
quan chiéu véi nhiéu loai & muc khic nhau trén
chinh ban than minh (qjjhattai — ndi x&) va trén nguot
khac (bahiddha — ngoai xi&), thay dbi qua lai gitta noi
x1t va ngoai xt s& lam béc 16 nhitng quan niém sai lAm
do dinh hwéng sai dong suy nghi lién twéng va ap

dung sai nhirng suy luan dwa trén sw gibng nhau.

Nhirng loai suy nghi lién twéng sai 1am, theo thuat
ngtr Phit hoc, 12 do bén loai dién dao twéng (vipallasa)
hay cdch nhan thiwc sai lam:

1. Thiy v6 thwong la thuwong

2. Thiy khé 1a lac

3. Thiy v6 ngi la nga

4. ThAy bt tinh I tinh

Nhirng ta kién nay sanh khéi théng qua sw nhan biét
sai 1Am vé cdc dic twéng cda moi sw viee. Dwéi anh
hwéng clia cdc cdm xic va nhan thdc sai 1am, ching
ta nhan biét sw viéc mét cach phién dién, sai trai, va
sai lam khi g&n lién ching véi nhitng quan niém khéc.
Bing cich ghi nhan thuin tdy moi sw nhan thdc va

cdc cdm nhan gidc quan, dan dan chung ta s& gidi

6 Kinh nghiém vé&i nghia cam nhan, trai nghiém nhirng gi dang
dién ra trong hién tai. Ttr kinh nghiém (experience) trong thién quan
la dé chi nhirng gi dang dién ra trong hién tai, nhirng gi chanh niém
quan sat dugc... do co thé la cac tién trinh than hodc tam nhu hoi
thé, cam giac hay mot tién trinh suy nghi, mét tam san, tdm hy...
kh&i 1én trong qua trinh quan sat. Khong nén hiéu tir kinh nghiém
nay theo nghia binh thudng la cac k§ nang, tri thirc thu thap dugc
trong cong viéc hodc doi song (kinh nghiém lam viéc, kinh nghiém
giao tiép...).
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thoat ching khéi nhitng nhan thdc sai 1am d6, va tién
buéc vieng chic t&1 v nbhin thie truc tiédp v& moi sw

viéc nhw ching dang la.
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Pbong tam — cam giac
vé su khan cap

Nguwdi ¢ nhan thie true tiép va trong séang, khi khéi
lén cim gide khin cdp (d6ng tdm) tir nhitng sw viée
giy xtc déng siu sic, s& kinh nghiém mét sw gidi
phéng ning lwong va long can ddm, gitp anh ta vwot
qua dworc sw do dw, e d& va nhitng théng 1é cing nhic
trong cudc séng va suy nghi. Néu cdm gidc d6ng tam
vé sw khin clp 4y dwoc duy tri, né s& dem dén nhiét
tam va long kién tri, bén bi can phai c6 cho céng viée

gidi thodt. Do d6 céc vi trwdng lao thot xwa da néi:

Chinh thé gian niy la bri xi cia cdc hanh déng cia chiing ta.
Dao 6 cao thuwng s¢ duwve mé ra tir not 95,

Cing bao nhiéu thit 9€ phd v long b man.

Hay déng tém vor nhitng gt ding déng tdm,

Khi 0 dng tim, hay gdng sitc mot cdach tri tué va chién diu!

Méi treomg xung quanh ching ta diy riy nhirng diéu
dé khéi lén dong tAm. Néu ching ta khéng nhan ra
dwoc didu d6, 1a béi vi théi quen di lam cho céi nhin
ctia ching ta mé md, si mudi va trdl tim ta chai i,

khéng con nhay cdm ntra.
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Ngay ca d8i véi nhitng 161 day cia Dic Phat, didu
nhw vy ciing x3y ra véi ching ta. LAn dau gip Phat
Phdp, v& cam xtc va tri thitc ching ta cdm thiy vo
cing hoan hy va nhiét tAm; nhwng dAn dAn nidm hoan
hy d6 mit din déng lwec va sw méi mé ban diu. Giai
phép 1a ching ta phdi thwong xuyén lam mé1 nhiét
tam 4y bing cich quay lai véi cude séng tran day
xung quanh minh, cuéc séng 4y dang khic hoa Bén
Chan Iy cao thwong véi nhirng bién tAu ddy méi mé.
Mot sw nhan thic trwc tiép s& mang dén dong mau
méi cho tham chi dén ca nhirng kinh nghiém thuwong
tinh nh4t trong cudc séng hang ngay, d& ban chit thue
ctia ching hién lén xuyén qua man swong mo 3o cia
théi quen va néi cho ching ta bing mét giong néi méi
mé. NG ¢6 thé 1a hinh 4nh mét ngudi &n may quen
thude & géc phd méi ngay, mét dia tré dang khéc hay
mot ngudi ban m dau. Nhirng hinh dnh d6 lam cho
ching ta giat minh tinh thirc, khién chiing ta phai suy
nghi va khéi 1én cam gidc khin cip phai quyét tim
buée di trén dao 16 gidi thoat khd dau.

Chiing ta déu da biét cau chuyén théi t& Siddhattha
(Tat-Dat-Da) 1an diu nhin thiy cinh dau, gia, bénh,
chét trén dwong ra ngoai thanh du ngoan, sau mét
thoi gian dai trong cude séng nhung lua cach xa thue
t& khd dau. Cau chuyén nay c6 thé hoan toan cé that,
béi chiing ta biét ring trong cudc séng cda rit nhiéu
con ngudi vi dai, mot sw viée thwdong tinh ¢6 thé mang
mot ¥ nghia quan trong va din dén nhirng hé qua to

16n vwot ra khéi hinh dnh tim thuwong céa sw vide.
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Nhirng tdm hén vi dai tim thdy y nghia & nhing viée
twédng chirng nhw rit tAm thwong va tir nhing phiit
gidy thodng qua iy dem dén nhiing tic déng lén lao.
Song du khéng dit vAn d2 hoai nghi sw that ding sau
ciu chuyén cd éy, ching ta cling ¢6 thé nghit rﬁng théai
t& tré tudi da tirng chinh mit thwe sw nhin thiy canh
ngudi gia, bénh, chét trwée d6. Tuy nhién, trong tit ca
nhitng dip trwée, Ngai khong cdm thiy déng tam sau
sic trwée nhitng hinh anh d6 — ciing giéng nhw hau
hét chiing ta, trong moi lic cling vay. Sw thiéu nhay
cam d6 c6 thé 1a do cude séng dwoc bao boc qua cin
than, diy vui thd duc lac céa hoang cung, mét cude
sébng tach biét khai thé giéi thue té bén ngoai ma vua
cha da sip dit. Chi khi thoat ra khéi chiéc 1dng vang
clia cdc théi quen d& dai d6 thi thwe té kh dau méi ¢6
thé khién Ngai d6ng tim dén mirc nhw thé dwoc nhin
thiy 1an dau tién trong doi. Chi khi d6 trong tim Ngai
m&i khéi 1én cam gide v@ sw khin cdp, dwa Ngai roi
bd cudc séng gia dinh va ddn bwéc trén con dwong

tim cau gidc ngd.

Khi tAm thitte va trdi tim ching ta ddp tng lai sw that
ctia khd hién dién trong nhitng sw kién binh thuong
ctia kiép sbng cang ré rang va sdu sdc bao nhiéu, thi
ching ta cang d& phai hoc lai nhitng bai hoc gidc ngd
ctia minh va hanh trinh luin héi cang ngin lai bay
nhiéu. Sw rd rang cta nhan thitc kich hoat hanh déng
ddp dng cta ching ta dén tir sw nhan thic truc tiép
khéng bi chéch hwéng, c6 dworc tir ghi nhan thuin tay

(vati — chanh niém); va chidu séu cta kinh nghiém dén
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tr sw suy xét tri tué hay 1a sw tinh gidc (vampajasnia).
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Con dudng t&i tri tué

Nhan thitc true tiép ciing 1a mét dic tinh ché yéu cta
phwong phép thwe hanh thidn tué. N6 dwoc dinh
nghia 13 tu tué — tri tué trwe tiép hay tri tué dwa trén
kinh nghiém thuc té thu dwoc tir thidn tip — dé phan
biét véi tri tué thu dwoc tir tw duy (tw tud) va kién
thic (vin tud). Trong khi thue hanh thién tug, cc tién
trinh than-tim cda thién sinh dwoc quén sit mét cach
trwe tiép, khong cé sw can thiép cia cdc khéi niém
triru twong hay théng qua ling kinh danh gid sai lAm
cta cdc cdm xuc. Bé1 vi trong trwedrng hop nay, chiing
chi che m& hodic nguy trang cdc sw viée thue té, lam
gidm bét tic dong truc tiép cha thue té. Viée st dung
khdi niém (gdm ca ngén ngit) dé khai quat héa céc
kinh nghiém thi rit ich loi néu diing ding chd; nhung
néu ching lam gidn doan viéc thuwc hanh ghi nhan
thudn tdy, ching s& c6 xu hwéng “gat qua mét bén”
hoic loai bé nhitng dir kién thuwe té, bing cich néi:
“Oi dao, chi thé théi ma, chng c6 gi ca”. C4c suy nghi
khai quat héa nhw vay thwong rat thiéu kién nhin véi
nhitng sw viéc 1p di lip lai, sau khi da phan loai sw

viéc d6, né s& cam thiy rit nhanh chan.

Ghi nhan thudn tdy, tuy nhién lai 1a c6ng cu cha chét

ctia thién tué, bam chic vao cdc dir kién thue té. N6

97



theo sat sw sanh diét c@a céc tién trinh than tim tiép
ndi nhau. Mic du tit cd cdc sw kién trong cid mot
chudi c6 thé cting mét thé loai nhw nhau (ching han
hoi thé vao-ra), song ghi nhin thuin tdy coi méi sw
kién nhw 12 mét sw kién riéng r&, khac biét va cin than
ghi nhan sw sanh va diét riéng ré cda ching. Néu
chénh niém dwoc duy tri tinh thic, sw quan sat lip di
l3p lai ndy dwoc nhan 1én va giy ra tdc dong manh lén
tAm ching ta. Ba dic twéng — v thuwong, khé, vé nga
— clia cdc tién trinh than tAm dang dwoc quan sit s&
hién 16 ra ngdy mét ré nét hon. Chiing s& xuft hién
ngay chinh trong dnh sing chiéu roi tir ban than cdc
tién trinh 4y, chi khéng phai la thé dnh sdng vay
mupn; thAm chi cling khéng phéi 1a 4nh sdng vay
muwon tir Pic Phat, bac dao sw v6 thwong soi dwong
chi 16i cta ching ta. Nhitng tién trinh than tim nay,
véi “4nh sdng tw than” c@a ching, s& dem dén mét
cam gidc khin c4p ngdy cang ting cho thidn sinh: ndi
khiép so' luan hdi, sw nham chan (d8i véi cic hanh
dang sanh diét) va sw y thic vé& nguy him (cda sw
sanh diét than tAm, cda luan hdi), theo sau d6 la sw xa
ly, xult ly — mic dut tit nhién d&i kém theo d6, nhiing
cam gidc hy lac, hanh phic va binh an s& c¢é mit trong
ldc thwe hanh. Khi tit cd moi nhan duyén, didu kién
trwdng thanh trong néi tim di dwoc didy da, nhan
thiee true tiép dau tién cda gidc ngd giai thoat s& dén
véi bac thanh Tu Da Hoan (wtapanna'”) véi hidu biét

7 Pao qua Tu-da-hoan la dao qua dau tién trong 4 tang thanh qua:
Tu-da-hoan, Tu-da-ham, A-na-ham, A-la-han. Trong con ngudi
pham phu chua dic thanh qua con nguyén ven 10 loai kiét sir hay
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rd rang, khéng chiit hd nghi: “BAt ot cdi gi sanh lén,

s& phai diét mAt”.

Nhuw vay, trong sw khai mé sirc manh ctia chdnh niém,
thién Té Niém X da tw khing dinh minh 12 hién than
dich thuwc cia Phdp B3o, mét trong ba ngéi quy bau
trén thé gian ma da dwoc tuyén bé:

“Phdp Bdo do Ditc Thé Tén khéo thuyét la phdp thiét thie
hién tién, vuwt kbdi thot gian, dén I ma thdy, cé khd ning
hutng thuong, chi nhitng nguvt cd tri mét tw mink gidc

2
biéu”.

Rirng thién Séc Son
Miua an cw 2012

phién ndo ngl ngam la: than kién, hoai nghi, gi&¢i cdm thu, tham,
sén, sac ai, vd sac ai, nga man, trao clr, vé minh. Tang thanh qua
dau tién 1a Tu-da-hoan hay Dy luu cét dirt 3 loai kit str dau tién la
than kién, hoai nghi va gi¢i cdm tha. Bac thanh Tu-da-hoan vinh
vién khéng con tai sanh lai trong 4 dudng ac dao la Dia nguc, Atula,
Nga quy, Suc sanh nira, ma chi con tai sanh nhiéu nhat 1a 7 lan
nira (That lai) trong c6i duc gidi trudc khi dat dén giai thoat hoan
toan khoi luan hoi sanh tir. Tang thanh thir hai la Tu-da-ham khong
cét tuyét duoc thém loai kiét str nao nira, ma chi lam suy yéu hai
loai k& 14 tham, san. Bac thanh Tu-da-ham chi con tai sanh lai 1 1an
duy nhét (Nhét lai) trong c6i duc gigi. Tang thanh thir ba, Anaham,
cat dirt hoan toan 5 kiét str dau tién (3 kiét sir dau duoc cat dirt bai
dao qua Tu-da-hoan va tham, sén), va khdng con phai tai sanh lai
trong c6i duc gigi nira (Bat lai). Bac thanh Anaham sé tai sanh Ién
c6i Pham thién va sé déc qua vi Alahan va nhap Niét Ban tai coi do.
Tang thanh cao nhét |a thanh qua Alahan cét dirt hoan toan 10 loai
kiét str, vinh vién khéng con tai sanh nira.
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Pai trrdng 1a0 Thién
su Nyanaponika

Thién sw Nyanaponika, ngudi Dac gbe Do thii,
ngudi déng Sang lap Nha Xuit Bian Buddhist
Publication Society (BPS) tai Sri Lanka, hoc gid, dich
gid, mot tdc gid ctia nhidu tic phdm Phat hoc dwoc
ngudng md trén toan thé giéi, bac thiy céa nhidu nha
lanh dao Phat gido phwong Tay ndi tiéng. Giéi Phat
hoc khip noi trén thé giéi dwoc biét Ngai nhw 1a mét
trong nhitng nguwdi didn dich quan trong nhit céa

Phat gido Nguyén Thuy trong thot dai ching ta, cac
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tdc phdm va ban dich ciia Ngai qua hai thi tiéng Anh
va Dirc.

Tham khao tidu s d?iy dd cta thidn sw tai dwong dan
nay: https://quangduc.com/a70603/thien-su-

nyanaponika-thera-nha-xuat-ban-tac-gia-bac-thay-

cua-nhieu-nha-lanh-dao-pg-phuong-tay
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