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Vai Loi Gi6i Thiéu

Tir lau t6i ludn nghi rang thyc hanh thién Minh Sat 13 thyc hanh chanh niém.
T61 nhan x¢t rang tat ca nhiing phuong phap hanh thién cua nhing thién su hién
dai déu day thuc hanh chanh ni€m trong kinh T Ni¢m X1.

Mdi mot thién su danh tiéng tu chon cho minh mdt “chuyén mon” theo két qua
kinh nghiém c4 nhan, nhung chung quy van day chanh niém trong thién Ta Niém
Xt hay thién Minh Sat, hay Vipassana. Hién nay danh tir Vipassana thuong ding
dé chi thién Minh Sat, hay Tt Niém X, rat pho thong trong cong dong tu thién.

May mén thay méi day t6i co dip doc mot quyén sach nho twa dé 1a “The
Importance of Mindfulness,” phia dudi dé la “The Mahasatipatthana Sutta” cia
Hoa Thuong U Silananda Mién Pién viét. Toi vo cung hoan hi vi su giang giai
ngan gon nhung rd rang minh bach vé nghia Iy ham chira trong kinh.

Tuy 13 quyén sach nho, nhung né rat cin ban va 1a mot kim chi nam cho nhiing ai
méi bat dau hoc thién va hanh thién va ciing rat loi ich cho nhitng thién sinh kinh
nghi¢m.

Nita Truitner

Minnesota

Mua Bong 2003
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Loi tua

Quyén kinh “Su Quan Trong Cua Chanh Niém” 1a bang ghi am lai cua
nhitng bai Phap thoai Hoa Thugng U Silananda giang tai Seven Bridge, Ontario,
Canada véi tua dé “Bon ddi tuong dat nén tang cua Chanh Niém.” Pay la mot bai
giang vé sy quan trong cua chanh niém do Puc Phat giang trong kinh “Pai Niém
X6 tiéng Pali 1a kinh “Mahasatipatthana Sutta.”

Hoa Thuong U Silananda la Thién Su tru tri tu vién Dhe‘lmm,ananda Vihara} o Half
Moon Bay California. Ngai ciing 1a vi lanh dao tinh than t61 cao cua Thién Vién
Dhammachakka & Berkeley, California.



Nam 1979, Ngai sang Hoa ky voi Dai Lao Hoa Thuong Mahasi Sayadaw, vi Thién
su danh tiéng bac nhat & Mjén Dién. Sau d6 Ngai dugc Hoa Thuong Mahasi
Sayadaw chon ¢ lai Hoa Ky dé hoang Phap & Hoa Ky ciing nhu ¢ nhiing noi khac.

Hoa Thuong U Silananda hodng duong gido phap, giang day rat ranh mach Phap
mon thién quan cho quan chung tu tdp hanh thién, nhuat 13 thién Minh Sét trong
kinh Pai Niém X.

Nhirng bai giang, Phap thoai duoc thu thap va dic két thanh mot tuyén tap duoc
xuét ban trong quyén sach tua dé 1a “Kinh Pai Niém X@” “The Four Foundations
of Mindfulness” (nha xuat ban Wisdom Publications, Boston, 1990, ed. Ruth-Inge
Heinze).

Bai Phap thoai nay trude kia duoc in thanh sich do Buddha Sasana Yeiktha an
tong nam 1999.
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Poan mé diu kinh Pai Niém Xt
~ Nay Chu Ty Khuu, dy 1a con duong doc nhit dé thanh loc tim chung sanh,
cham dat lo au phién muon, di¢t trr kho uu, dat Thanh dao, va chung ngd Niét
Ban, d¢ 1a Tt Niém X1r.
Thé nao 1a bén:

Nay Chu Ty Khuu, ¢ day thay Ty Khuu séng quan than trén than, tinh can, tinh
gidc, chanh niém dé ché ngu tham wu & doi.

Thay Ty Khuu séng quéan tho trén tho, tinh can, tinh giac, chanh niém dé ché ngy
tham uu ¢ doi.

Thay Ty Khuu séng quan tim trén tim, tinh can, tinh giac, chanh niém dé ché ngy
tham uu ¢ doi.

Thay Ty Khuu séng quan phéap trén phap, tinh can, tinh giac, chanh niém dé ché
ngu tham uvu ¢ doi.

Doan trén trich ra tir mgt trong nhitng bai kinh ctia buc Phat tya 1a “Bbn d6i tuong
chanh ni¢m,” Theo Phan ngir Pali, kinh nay 1a “Mahasatipatthana Sutta” Pai Ni¢m
X1r.

Tuy 1a doan m¢ dau, doan kinh nay da tom tit cdt tay cua toan bai kinh.



Chinh Dtrc Phat da thyc hanh va cong nhan réng co su loi ich s€ dem lai cho hanh
gia. Sau d6 Ngai khuyén khich cac thay ty khuu va cac dé tir ciia Ngai thuc hanh
phap moén Ta Niém X, va trong sudt 45 nam truyén ba gido phap, Dtic Phat luon
luén dé cap, dan ching va nhan manh tim quan trong cua Kinh T Niém Xur.

Sau khi Ptrc Phat nhap Niét Ban, cac phuong phap thuc hanh dugc gdp nhat va ghi
chép lai trong tang kinh Pali.

Nhimg ai thye hanh T Niém X hay thién Minh sét phai hiéu mot cach that 1o
rang va chinh xac doan kinh nay. Thuc vay, tat ca nhirng bai giang day, chi dan
phuong phap hanh thién trong cac khoa thién Vipassana déu cin ct trén kinh Pai
Niém X@. Cho nén dé duoc gat hai tron ven su loi ich, céc thién sinh thuc hanh
thién Minh Sat nén doc va hiéu rd rang, thau triét bai kinh quan trong nay.
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Bon ddi twong dit nén tang ciia chanh niém

Theo kinh Tt Niém X1, ¢6 bon doi tugng ciia chanh niém. Bon doi tuong ay nhu
sau:

1) Than

Danh tir “than” trong kinh Tt Niém X khong chi c6 nghia 1a toan thé than vat
chat ma con c6 nghia mot nhém cua nhimg phan thudc vé vat chat. N6 bao gom
nhimng phan khac nhau ciia than thé hay tat ca nhiing gi lién quan dén than thé vat
chét. Thi du hoi thé ciing dugc goi 1a than.

2) Cam Tho

“Cam tho” la gi? Cam tho 1a mdt tdm s& mdt trang thai tam. C6 ba thir cam tho -
lac tho, kho tho va tho v ky. Léy su dau nhuc lam thi du. Ta kinh nghiém su dau
nhtrc cta than bang cai tim cta ta. Cho nén khi c6 than dau nhirc, thi tim cam giac
su dau nhirc. Trong kinh T Niém Xt Duc Phat day “Thay Ty Khuu quan tho
trén tho,” c6 nghia 1a thay Ty Khuu dang quan cam tho. Trong khi thuc hanh chanh
niém, khi kinh nghiém than dau nhuc, ta phai (chanh) niém cam giac c6 sy dau
nhtrc trong than.

3) Thiic

29 ¢¢

Tiéng Pali cua thuc 13 “citta”. “citta” thuong thi duoc dich 1a “tAm”. Nhung Su
nghi chir “thuc” 1a chitr dich ding nghia hon ch@tr tam. Tuy nhién, du dich la



“thirc,” nd van khong phai 1a chit dich that chinh x4c nghia cta “citta.” Thirc” duoc
dinh nghia 13 su hay biét mot dbi tuong. Chi khi ndo c6 su hay biét mot ddi tuwong
méi c6 thé noi réng c6 mot su tiép xtc voi dbi tuong, cam giac dbi tuong, ua thich
dbi tugng , khong ua thich dbi tuong, van, van....Nhitng nhém tdm s& niy phu
thudc vao thirc. Chung ciing 1a nhimg phan tir ctia tAm.

Nhiéu khi c6 sy 1am lan gitra hai danh tir “tam” va “thtrc”. Trong Vi diéu phap, tam
gom c6 bon nhém tam so, thirc uan 1a mot trong nhém do, va ba nhém tam s khac
(tho uan, tuong uan, hanh uan)

Theo dinh nghia trén, thirc 14 su hay biét dbi twong. Sy hay biét & day khong giéng
nhu sy hay biét trong khi hanh thién. N6 chi 1a mot sy hay biét suéng. Thi du nhu
t6i dang hay biét c6 ngudi nao d6, mac du t6i dang nhin & noi ndy. Sy hay biét d6
goi 1a thuec. it ra su hay biét d6 duge goi 1a thirc trong Vi di€éu phap. Mot thi du
khéc, khi ta hanh thién, ta niém “khd, khd”; ta c6 mot su hay biét (hay thurc) di voi
cai kho. Do 1a mot sy niém thire. Khi ta niém “gian, gian,” ta cling dang ni¢m
thtrc.

Cac tam s& khac gé)m c6 tAm xtc, cam tho, hanh uan, chi tam, ua thich, khong ua
thich, van, van...Theo Vi Diéu Phap, c6 tit ca nim muoi hai tim s6, va nim muoi
hai tam s& nﬁy duoc chia nhém vao ba nhom tim sé chanh - tho uén, tudng uan, va
hanh uan.

4) Phap

Chit “Dhamma” tiéng Pali 1a mot danh tir Pali rat kho dich ra ngon ngit khac cho
dung nghia. Danh tir ndy c6 nghia khac nhau trong moi truong hop. Noi day Su
xin gioi thi€u danh tir “Phép 1a do1 tugng” (dhamma objects).

Néu ban chil tim hay quan niém su gidn, ban dang quan phap. O day chit Phap
khong co6 nghia la giao Phap hay gido ly cua Duc Phat. Néu ban thay vat gi va ban
niém su thay, d6 1a ban dang ni¢m Phap. O day Phap 1a d6i tuong ctia chanh niém
nhu cac Phap chudng ngai, nam uan mudi hai xtr, That Giac Chi ‘hay Tt Digu Pé.
Phép 1a d6i twong quan niém thi rat sdu rong. Trong bai kinh ndy, tat ca cac ddi
tuong cua chanh niém déu duoc goi l1a niém Phap. Vi thé cho nén ctr dé nguyén
danh tir Dhamma dé tranh sy 1am 1an.

Khong thé nao dich chit “Dhamma” ra mot chir tiéng Anh, nhu vay ban s€ sai.
Thuong thi Dhamma object duoc dich 1a “mind object” tiéng Viét 1a “tam 1a doi
tuong”, hay “mental object” tiéng Viét la “Tam doi tuong”.



Nhung néu ding riéng mdi cach dich nhu vay ciing khong thoa doan. Néu dich 1a
“tam 1a di twong” thi nhitng ddi twong khac khong phai 1a “tAm” thi sao? Con néu
dich né 1a “tam ddi tuong” thi tat ca cac ddi tuong duoc liét ké trong kinh Niém
Xt déu 1a dbi twong cta tam? “Than”cling 1a d6i tuong cua tim? Vi ta khong thé
dich chit Dhamma trong phan kinh niy mot cach théa dang va thich hop, tot hon
hét 1a ctr dung danh tir tiéng Pali 1a Dhamma khong nén dich ra tiéng Anh (hodc d
ich ra tiéng Viét).
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Y nghia ciia cAu “con duong doc nhirt” ekayano

Trong phan bing tiéng Pali, kinh ndy bat diu bang cau “ckayano”, “con
duong doc nhat.” Tiéng Pali, chit ndy gom c6 hai phan, “eka” va “ayana”. “Eka”
co nghia la “mdt,” hay duy nhtt, va “ayana” c6 nghia la “cach thuc”, “con 10,”
hay “con duong.” “Ekayano” nghia den la “mot con duong.” Mot con duong duy
nhut khong c6 16i ré, khong c6 chi nhanh. Chi ¢6 mét con duong va néu ban dén
budc trén con dudng ndy chac chin ban s& dén dich. Khong c6 su lam 1an sai 1éch
trén con duong nay.

Mot cach dién dat khac cua “ekayano”la con dudng ma mdi ca nhan chon lya di
mot minh. Coé nghia la khi da chon di trén con duong néy, ban di mt minh don
ddc, ban s€ khong c6 ban déng hanh di chung. Du c6 tién bd hay khong tién bo, tat
ca déu do kha ning riéng cua ban.

Con mdt cach dién dat thi ba ciia cau “Ekayano” 1a “Con Puong ciia mot Pang
DPoc Nhut.” “Dé\ng bdc Nhut” ¢ day chi Dic Phat. Bac Phat 1a bac toan my toan
thién trong nhan loai, va Ngai duoc goi 1a Pang Poc Nhat. Ngai 1a nguoi di
kham pha ra va truyén day Tt Niém X cho nén Thién Ta Niém X¢ duoc goi la
“Con Puong cua Bac Doc Nhut.”
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Day la con dwong doc nhit

Cau dau trong kinh dugc dich la: “Nay céc thay Ty Khuu, day 1a con duong
doc nhut dua dén sy thanh loc (tam) ching sanh...d6 1a Ta Niém xu.

Chinh ngay phan dau cua kinh Déic Phat da nhan manh “Ddy 1a con dudng doc
nhat.” T Niém X 1a mot con duong ddc nhiat dua dén su thanh loc’tém ching
sanh. Nhung nhirng chi cua Bat Chanh Pao ciling 1a con duong dua dén sy thanh



loc tAm chung sanh? Xin tra 151 rang nhiing chi trong Bat chanh dao s& khong hiéu
qua néu khong c¢6 chanh niém. Cho nén khi nhac dén chanh niém, thi bay y€u t6
cua Bat chanh dao cling dugc nhac dén.
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Khong c6 con dudng nao khac?

Nguoi Tay Phuong thudng dat cau hoi: “Tai sao Pic Phat néi rang: “Pay 1a
con dudng doc nhit”? Khong cé con dudng nao khac dé dan dén su thanh loc tim
chung sanh? Ho 1y luén rang c6 nhiéu con dudng khac ma ta c6 thé di dé dén mot
khu x6m hay thanh phd. Néu c6 nhiéu duong dan dén mot thanh phd tat nhién phai
c6 nhiéu phuong phap khac nhau ching sanh hanh theo dé thanh loc tim hay dua
dén Niét ban.

Ban nén nhé 1a ¢6 nhiéu su so sanh khong hoan toan ding hay thich hop. Dung
vay, c6 nhiéu con dudng dé dan dén mot khu x6m hay thanh phd. Ta néi rang con
duong 16 14 mot phuong tién duy nhit dé ta di dén mot thanh phd. Tuy cé nhiéu
duong 16 dan dén mot khu phd, nhung nhitng phuong tién d6 ciing van 1a dudng 19.

Cung thé ay, mic du c6 nhiéu phuong phap khac nhau dé thuc hanh chénh niém.
nhung chung quy nhitng phuong phap do déu 1a phuong phap thyc hanh chanh
niém. Chi c6 chanh niém méi co6 thé dua ta dén sy ching ngd Niét Ban.

Ta can tap thé thao dé cac bép thit dugc san cung va nd nang. Nhu vay, néu ban
mudn cho cac bap thit duoc nd nang, ban phai tap thé thao. Nhung tap thé thao
cling c6 nhiéu phuong cach khac nhau, vi du nhu tap ta, hay dung cac dung cu may
moéc van van...Cung thé éy, chi ¢6 chanh ni¢m moi dua chiung sanh dén su ching
ngo Niét Ban, nhung chanh ni¢m dugc thuc hanh dudi nhiéu hinh thtc khac nhau.
Trong kinh T Niém Xu, Ptc Phat day réng chanh niém duoc thuc hanh theo 21
cach khac nhau. C6 21 cach dé thyc hanh chanh niém ma ta chon. Nhung du ban
chon cach nao, chung quy ciing van 1a thyc hanh chanh niém, dé6 méi 1a diéu quan
trong vi chi c6 chanh niém méi 1a phuong phéap thanh loc tam chung sanh.

Trong kinh Phap ca (274) - Ptic Phat noi rd rang thém vé chanh niém, “Chi ¢6
chanh niém, ma khong c6 mot phuwong phap nao khac dé thanh loc tri tué.” Chinh
Puc Phat nhan manh cdu khang dinh nay, thé nén ching ta phai chap nhan rang
chanh niém 1a con dudng duy nhut dan dén sy thanh loc tAm ching sanh.

---000---



Chanh niém la sy bdo v¢ tam

Chanh ni¢m cling giéng nhu mot ngudi can vé. Khi ngudi can vé bi doi di
noi khac thi nhiing cura ctiia giac quan khong dugc bao vé. Chi khi nao c6 sy hién
dién cua chanh niém & cac ctra cua gidc quan, tam ta méi duogc trong sach. Nhiing
trang thai tim phién néo bat thién s& khong xam nhap vao tam ta duoc vi c6 chanh
niém gin gitt & cac ctra clia giac quan. Chi khi nao chanh niém bi mat di, hay khi ta
it chanh niém thi c6 nhiing phién néo du loai s& phat sanh. Chi ¢6 chanh niém mai
gitp gilr tam trong sach. Nén luu y, chanh niém & day chi mét chi cia Bat Chanh
Dao.
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Nhirng d6i twong ciia chanh niém

Chanh niém trén nhiéu d6i tuong — chanh niém trén than, chanh ni€m trén
cam tho, chanh niém trén thtrc, chdnh niém trén Phap. Thyuc hanh chanh niém la
mot phuong phap duy nhit dé€ thanh loc tdm ching sanh.
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Sw quan trong caa sy thanh loc tam

Tai sao ¢6 sy nhan manh vé tim? Ptrc Phat ludn nhan manh tim quan trong
cta sy thanh loc tam. Diéu nﬁy khong c6 nghia la ta xem nhe vi¢c v¢ sinh va gitr
gin stc khoé cua co thé. Nhung quan trong hon chinh 1 sy thanh loc tdm cua
chung ta.

Su sach sé& cta thian quan trong nhu thé nao? Trong chd giai ¢6 néi rang vé sinh cé
nhan hay su sach s€ cua co thé cing nhu sy sach s€ cua noi an chbén ¢ ciing vo
cung quan trong vi chiing rat can thiét dé ho tro trong sy dat dén dinh va phat sanh
tri tu¢. Ta can phai gitr gin than thé sach s& va cham soc noi hanh thién cho twom
tat gon gh&. Ham y & ddy 1a khi ta khong chénh méng trong su gitt gin than thé
sach s& tirc nhién ta phai nd lyc nhiéu trong sy lam cho tdm trong sach.

---000---
Nhirng loi ich nao git hai dwgc khi thyc hanh chanh ni¢m?

1. “Thanh lgc tam”



Trong kinh Buc Phat ké nhirng lo1 ich ma ta gat hai dugc khi hanh chanh niém. Loi
ich thur nhit 1a sy thanh loc tam

2. Cham diit lo 4u phién mudn va uit e than khéc

Loi ich th(r hai 13 sy chAm dut lo au phién mudn va uit e than khoc. O day lo au
phién mudn la trang thai cia tam. Uat rc tho 10 trong tiéng khoc than.

3. Diét trir khé vu

Pau d6n & day chi vé dau than. Sau bi ¢ day chi vé sy vu phién ¢ tam, trim cam,
ac tam, san han. Thyc hanh chanh niém gitp ta vugt khéi moi su kho than va kho
tam va lam cho chung tan bién di. Nhung du ban khong thé chién thang sy dau dén
(¢ than) hay khong thé hoan toan tiéu diét n6 han, ban ciing c6 thé sdng véi sy dau
dén va chap nhan né néu ban thyc hanh chanh niém. Tam cua ban s& khong bi
phién nhiu hay quiy rdy boi cai dau ¢ co thé. Khi tAm ban khong thy bi phién
nhiéu boi cai dau & thé xéc, thi cai dau nay khong hién hiru.

Tam khong thé nao cing mot lac ma chd ¥ nhidu hon mot dbi twong. Tam chi co
thé cing mot lic bat mot dbi trong ma thoi. Nho dung dic tanh nay cta tam, ta s&
diét trir duoc phién ndo khi ta thuc hanh chanh niém. Liy su gidn lam thi dy. Thi
du ta gidn 6ng A. Khi ndo tdm ta con dé trén ong A, su gidn cia ta sé ting thém va
ta cang gian ong A thém vi ta lay ong A 13 ddi tuong cua tim ta. Nhung mot khi ta
dé tim vao su gian, thay vi vao 6ng A, thi ong A s& khong con hién hitu trong lic
d6. Ngay trong lac ta dé tim vao su gian va khi cai ngudn goc cta su gidn (ong A)
khong con hién hitu thi cai gian ciing s& bién mat ludn.

Cung thé 4y ta nén chim soc tdm bang chanh niém, mot chanh niém don gian
nhung manh mé. Ta phai diung chanh niém manh mé& dé d6i tri voi nhitng cam xiic
nhu tham ai san han oan ghét, trAm cam, va sau bi. Khi ¢6 nhitng trang thai tam
phat sanh, ta chi dung chanh ni¢m va tdm ghi nhé. Khi tdm chdnh niém manh,
nhimg trang thai tim phién nio s& bién mat. Vi thé nén Dtc Phat day, “Pay 1a
con dudng doc nhit dé vuot khoi sy siu ndo, diét trir kho wu trén doi.”

4. Pay con dwong doc nhirt dat dén Pao cao thuwong
a. Nghia cua “con duwdong.” hay “Dao tam”.

Khi ban doc sach vé Pao Phit ban sé& gap chir “bao” Path rat thuong xuyén. Co khi
chir d6 viét v&i chir “p” nho, nhung thuong thi chit 46 viét véi chit hoa “P”.Chit
con duong hay “Pao” 1a mot thuat ngit dung dé chi nhom tam yéu td ctia Bat chanh
dao - Chanh kién, chanh tu duy, van, van...ching phat sanh cing lic v&i tim



ching ngod. Cai tam thirc di chung ciing phat sanh v6i nhiing yéu tb trén goi la
“Pao Tam.”

b. Nghia cua chir “giac ngo”

Chir “giac ngd” 12 mot chir khac rat quan trong ma nghia cua né ciing rat khé hiéu.
Nguoi doi thuong dung chir ndy mot cach tu do, nhung chi mét sd it nguoi moi
that hiéu nghia ciia né6 mot cach tron ven. Chir ndy d6i véi nhiéu ngudi hay ddi véi
nhiéu ton gido thi mang nhleu y nghia khac nhau. Nhu: thé, nghia cta chit “giac
ngd”ddi voi mot Phat tr rat khac d6i voi “giac ngd” cua mot ngudi Thién Chaa
gido. Cho nén khi noéi dén chir giac ngd, trudc hét ta nén dinh nghia né cho dugce 1d
rang.

Péi v6i dao Phat, “giac ngd” co nghia la sy diét trir phién ndo va chimg ngd Niét
Ban, thdy va nhan dién Niét Ban cing mot lac. Khi mot hanh gia hanh thién Minh
Sat va co tién bo tir giai doan niy dén giai doan khac, dén tang cao hon, két qua
cta sy tinh tin hanh thién, trong mgt khoanh khéc, mét loai tAm thirc phat sanh
trong tdm ma hanh gia chua timg bao gid kinh nghiém trudc kia. TAm nay dong
sanh khoi véi nhitng tdm so khac vo cung manh 1iét chung c6 thé tiéu diét hoan
toan nhiing 6 nhiém va khong bao gio dé 6 nhiém nay phat sanh lai trong tam.
Pong thoi tim thirc ndy ldy Niét Ban 1am ddi twong. Thé nén khi ta néi gidy phut

“giac ngd” do la cai tam thirc phat sanh ngay trong gidy phut d6 hay ngay trong
khoanh khic d6 — cai khoanh khéc phat sanh cai tam thirc co thé diét tin moi phién
ndo va lay Niét Ban lam ddi twong. Céi tam thirc ndy duogc goi 1a “Pao Tam.”

Ngay sau “Dao Tam” phat sanh, c6 hai hay ba “Qua Tam” cung phat sanh. Ban
phai hiéu Vi Diéu Phap méi c6 thé hiéu rd van dé nay. Nhung dé noi mot cach
gian di, dat dén Pao cao thuong 1a mot cach dé duogc giac ng0. Khi nao ban dat dén
Dao cao thugng khi d6 ban mai giac ngd, va ban moi co thé diét trir 6 nhiém trong
tam va luc d6 tam lay Niét Ban lam déi tuong.

5. Pay la con dwong ddc nhirt dé ching ngd Niét Ban

Pay co cung mot nghia véi dat dén Pao cao thuong. Khi mét hanh gia dat dén Pao
cao thuong va khi Pao tim sanh khéi noi tim cua hanh gia va cai tam d6 l1ay Niét
Ban lam doi tuong nguoi éy da dat Niét Ban. Thé nén dat dén dao cao thuong va
ching ngd Niét Ban c6 cing mot nghia.

buc Phat day réng thuc hanh chanh piém nghia 1a thug hanh Ta Niém Xu la
phuong phép }iéc nhut dé vuot khoi sau nao, diét trir kho wu, dat Thanh Pao va
chimg ngd Niét Ban.



Y nghia ciia T Ni¢m X6?

Hai chir quan trong ¢ day 1a “xu” hay ° ‘nén tang” (dich tir chir “foundation”) va
“chanh niém.” Trudc khi ta n6i vé Bén ddi tugng chanh niém, ta nén hiéu “chanh
niém” 1a gi. Tuy chung ta thuc hanh chanh niém lau nam, khi bi héi “chanh niém
1a gi” ta khong thé tra 10i mot cach thoa dang.

a. Nghia cua chir niém “sati”

“Chéanh niém” 14 chit dich tir tiéng Pali “sati”. Bai kinh nay goi 1a Kinh Niém Xt
(Satipatthana.) “Sati” dugc dich la “chanh niém.” Co 18 khong c¢6 danh tir nao ding
hon trong tiéng Anh dé dich chir do. Nghia den cua “sati” 1a “nh¢.” Nhung sati
gbém nhiéu nghia hon 1a “nhd.” Theo ngudn gdc ngdn nglr dé phan tach thi “sati”
c¢6 nghia 1a “nhd™ nhung khi theo thong dung thi “sati” con ham chira nhiéu nghia
hon. “Sati” theo dinh nghia trong Chu giai 1a “nhd” va dac tanh ham chira ctia n6 1a
“khong hoi hot” “khong ndi 1énh bénh trén mat.” Néu dung 1a sati nd khong gia
tao, ma n6 di sau vao ddi twong. Thé nén Su ludn nodi réng ‘sati” ham chira nghia:
“hay biét hoan toan ddi tuong,” hay “hay biét thau triét d6i tugng.” “Sati” con co
nghia la c6 chirc nang khong lam mat dbi tugng. Khi ¢ chanh niém, ta khong mat
d6i tuong, ta khong quén ddi twong. Chanh niém khong phai 1a sy hay biét hoi hot
gid tao, ma la mgt su hay biét sdu dam va thau ddo mot ddi tuong.

b. Nghia ciia “Pit nén tang chanh niém” (dich tir “foundation of mindfulness)

Bay gid ta nén ban dén ciu “ nén tang chanh niém.” N6 ¢ nghia 1a “sip dit” nén
tang chanh niém hay “thiét 1ap chat ch€ chanh ni¢m” hay “chanh ni¢m dugc thiét
lap vitng chic”. Tiéng Pali Satipatthana duoc dich 1a “lanh vuc nén t ang chanh
niém” nhung thuc ra né c6 nghia 1a “sy sip dat mot chanh niém viing chic” hay
“thiét 1ap mdt chanh niém viing manh.” trén déi tuong.

¢. Thwe hanh Tw Niém X

Trong kinh Tt Ni¢ém Xu, Pic Phat day réng c6 bon ddi tuong dé dat nén tang
chanh niém Khi ban thuc hanh thién Minh Sat ban phai thuc hanh chanh niém
trén tat ca bén ddi tuong nhung khi thuc hanh chanh niém ban thuc hanh mdgt cach
tu do khong theo thtr ty d6i tuong nay trudc hay ddi twong nay sau theo thir tu viét
trong kinh. Béi vi khi ban thyc hanh thién Minh Sat ban phai chanh niém di
tugng phat sanh trong gidy phut hién tai. D6i tuong trong gidy phut hién tai co thé
12 mot trong bén dbi twong — c6 khi d6 1a than, c6 khi d6 1a cam tho, c6 khi d6 1a
tam thirc, c6 khi d6 1a Phap. Ban phai chanh niém nhiing ddi tugng ngay khi chiing
vua phat sanh vi ban khong ¢6 su lya chon. Boi thé nén thién Minh Sat duoc goi la



“su hay biét (chanh niém) khong lua chon. (choiceless awareness). Nghia 1 ban
khong c6 su lua chon, ban chi ghi nhan hay chanh niém nhitng gi phat sanh dén véi
ban. Ban chanh niém bén dbi twong khong theo mot thir ty nao ca, ddi tuong nao
phat sanh, ban chi chanh ni¢m, d6 la cach hanh thién Minh Sat.

“Nay céc thay Ty Khuu, & day thay Ty Khuu song quan than trén than, tinh can,
tinh giac va chanh ni€ém dé ché ngu tham wu & doi.”

CAu trén day c6 nhiéu nghia quan trong, Su s& bat dau phan tich nhiing nghia cia
no6 mot cach chi ti€t nhu sau:

Bon Poi twong chanh niém la gi?

Bén ddi tuong chanh niém la:

1) (Chanh) Ni¢m than trén than

2) (Chanh) Ni¢m tho trén tho

3) (Chanh) Niém tam trén tam

4) (Chanh) Ni¢m phap trén phap

Ta phai thyc hanh chanh niém nhu thé nao?

Trong doan m& dau cua kjnh Pai Niém Xu, Puc Phat day réng trong moi oquér,l
niém trén, ban phai tinh can, tinh tan, phai tinh giac, va phai chanh niém dé ché
ngu tham uvu ¢ doi.

1. “Chanh ni¢m than trén than”

Khi thuc hanh chanh niém trén than, thay Ty khuu hay nguoi cu si hanh gia phai
niém cho that chinh x4c. Hanh gia chi chanh niém than trén thAn ma thoi, ngudi ay
khong chanh niém cam tho trén than hay trén than con ngudi...Dé cho c6 mot ddi
tuong that rd rang Puc Phat 1ap lai nhiing chir than trén than, tho trén tho, tm trén
tam, phap trén phap trong cau kinh trén. Nghia 1a Pic Phat vo cung chinh xac
trong sy chanh niém than, tho, tdm, phap. Khi thyc hanh chanh niém, hanh gia phai
tinh can, tinh giac va chanh niém.

2. Phai tinh can trong sy thuc hanh

Danh tir “tinh can” khong phai 1a chit dich dung nghia cua chit Pali “atapi”.Khi
mot chir tr ngdn ngtr nay dugc dich sang ngdn nglr khac, thé nao cling bi mat it



nhiéu y nghia. Chir © ‘atapi” tleng Pali lay tir chir ¢ ‘atapa”. “Atapa” c6 nghia “strc
nong cua mat troi.”Ta biét rang mat troi co thé dot nong nhimg vat cho dén khi
nhiing vat 4y tr& nén héo tia va c6 khi thidu dbt. Cung thé 4y cai nd lyc ma hanh
gia ap dung vao sy hanh thién 1am néng va d6t chay moi phién ndo trong tam.
Nguoi ma c6 atapa tinh can thi duoc goi la “atapi”, chir “i” chi sy lam chu. “Atapi”
chi nguoi co c6 gang trong sy hanh thién, khong d& du01 Nguoi thue sy ¢0 gang
dé chanh niém va hiéu biét thau ddo. Khi doc kinh bang tiéng Pali va thay chir
“atapi” ta nén hiéu chit 46 c6 nghia thuc sy nhu vay. Ta phai thdy su tinh tin s& dot
chay dugc phién nio.

3. Phai nhiéu tinh tin

Khi Purc Phat con 1a mot vi B6 Tat, Ngai ngdi dudi cdi bd dé hanh thién dé tro
thanh Phat, Ngai dd phat nguyén manh m& trong tam “du cho chi con da, gan,
xuong, du cho thit va mau c6 kho can ta quyét khong bao gi¢' ngung hay bo moi
no lyc phi thuong cho dén khi ta thanh Phat. Ta s€ co ging tinh tin dé dat dén muc
dich.” Su nd luc nhu thé goi la chanh tinh tan.

Pé ¢ chanh tinh tin ban phai c6 nhiéu nd luc that su, chd khong phai chi nd lyuc
hot hot. NoO luc ¢ day cling 1a chanh tinh tan, mdt trong tdm chi cua Bat Chéanh
Pao.

Chanh tinh tan nghia 1a sy nd luc dé diét trur hay tranh xa nhiing bat thién tam, va
dé trau doi va gat hai nhing thién tam. Muén chdng lai nhiing trang thai tam bat
thién, ban can c6 su nd luc. Néu ban khong no lyc ban khong thé chong lai nhitng
diéu bét thién. Cung thé d6, ban can c6 su cb gang that sy, manh m& dé thuc hanh
thién Ta Niém X.

4. Tinh giac

Tinh gidc c6 nghia 1a thay rd rang. P4i twong nao ma hanh gia dat chanh niém
hanh gia thiy n6 that rd rang. “Rd rang” c6 nghia la gi? Nghia 13 hanh gid thay
thau dao thong sudt thay vai tri tu¢. Khi hanh gid niém hoi tha, vi 4y thay hoi tho
rd rang. Vi dy thay hoi thd vao rd rang phan biét v6i hoi tho ra, va thiy hoi tho ra
rd rang phan biét voi hoi tho vao. Hanh gid ciing thdy hoi thd phat sanh va thay né
diét. Hanh gid chi thay hoi thd va su biét hoi tho, khong c6 gi khac ma thong
thuong duge cho 1a con ngudi hay mot ching sanh. Sy hiéu biét d6 goi 1a “tinh
giac.”

Khi ban c¢6 su tinh giac vé mot viéc gi, ban biét viéc ay va nhiing trang thai ctuia no.
Ciing theo gido Phap cua Buc Phat ban biét rang chi ¢6 vat duoc quan sat va cai



tAm quan sat vat ay, ngoai ra khong c6 gi goi la mét nguoi hay mot ca nhan, dan
ong, dan ba. Nhin su vat nhu thé duge goi 1a tinh gidc. Sy tinh giac nay s& dén véi
ban sau mot thoi gian thuc tap, khong phai dén ngay khi ban méi bat dau hanh
thién.

Khi méi bat dau hanh thién ban c6 thé khong thay hoi thé rd rang. C6 khi thay
nhirng hoi tho nﬁy x40 tron nhau va rat mo ho. Nhung tir tir, voi su phat trién cua
tam dinh va c6 tién bo trong su thuc hanh, ban s& thiy d6i tuong cang ngay cang ro
rang thém va thdy ludn ca sy sanh va diét cta hoi tho, van, van...Nhu thé sy tinh
giac ndy phat sanh khong phai ngay lac bat dau hanh thién, nhung chi sau mot thoi
gian ban c6 duoc kinh nghié¢m.

Mudn ¢6 sy tinh gidc phat sanh, ta can mot yéu t6 nita tuy rang trong kinh nay
khong c6 dé cap tdi. Ta can c¢d tdm dinh. Néu khong c6 tdm dinh, tinh giac s€
khong theé phat sanh.

5. Phai can phat trién tim dinh

Tam dinh 1a gi? Tam dinh 12 mdt tdm sé dé gilr nhitng tam s¢ khac trén mot doi
tugng va khong cho chung chay sang cac ddi tuong khac. Tam dinh 13 mot th tAm
sO ¢ thé & trén d6i tuong mot thoi gian kha 1au. Thi du, 14y hoi the lam ddi tuong,
tam dinh cta ban ludn luén & trén hoi thd va tdm cua ban khong phong di noi khac.
O mdi khoanh khic tAm dinh giir tAm va cac tdm s¢ khac trén d6i tuong. Tam dinh
nay rat can thiét cho sy tinh giac phat sanh. Khong c6 tdm dinh, ban khong hy
vong thiy su vat mot cach rd rang va ciing khong hy vong c6 duoc su tinh giac.

Khi ta dat duoc tdm dinh, tim cua ta lang xudng va trd nén ving ling. Day 1a lic ta
bat dau thay ro su vat. N6 giéng nhu nude do hay nudc bun trong mot ao hd. Khi
c6 dat cat do hay bun sinh trong nudc ta s¢ khong thdy day ctia ao hd. Nhung khi
dat cat do hay bun sinh duoc lang dong xubng va mit nudc tro nén trong ta moi co
thé thdy xuyén qua nudc. Cung thé d6 tim ta ciing gidng nhu nudc bun hay nudc
do vi n6 chira do do ban hay nhimg 6 nhiém. Khi tim ta con bi nhiém doc boi
nhimg 6 nhiém ta khong thay su vat mot cach ro rang.Ta phai d¢ nen hay dé nhiing
6 nhiém cta tam lang dong xudng trudc khi ta c6 thé thdy su vat mot cach rd rang.
Nhirng 6 nhiém nay goi la nhitng chudng ngai trong tim

Khi ta phat trién dinh tam, ta s& co thé deé nén nhiing chudng ngai tam thoi & mot
bén. Khi nhiing chudng ngai dugc khac phuc, tam ta s€ tré nén rd rang trong sang.
Khi dé tinh gidc hay sy hiéu biét that sy moi sy vat s€ phat sanh.



Tuy khai niém vé tam dinh khong dugc nhic dén trong kinh Pai niém xu, ta nén
hiéu su can thiét ctia tim dinh duoc ham chta trong kinh boi vi néu khong co6 tdm
dinh thi sy tinh gidc khong thé phat sanh. Su cho mét thi du gian di nhu sau. Mot
ngudi tho sin dang dudi theo mot con nai. Ngudi ay thiy c6 mot tang da bang
phang va thay dau chan cia con nai ¢ hai bén ddi dién nhau cta tang d4, nhung
khong phai ¢ trén mat phang cua tang da hay chung quanh tang da. Do sy quan sat
nay, nguoi ay suy dién rang con nai phai di ngang trén bé mit phang cua tang da de
di tr bén nay sang bén kia. Co nghia la nguoi ay thiy phan dau va phan cudi, va
suy dién phan giita c6 nghia 1a con nai phai chay ngang qua tang da. Twong ty nhu
thé, chanh niém cling nhu ¢ doan dau, va tinh giac & doan cubi. O giita phai 1 tim
dinh vi néu khong c6 tam dinh thi s& khong c6 tinh giéc.

---000---
B6n thir tAm sé ciin ban can thiét

C6 bao nhiéu tdm s rat can thiét cho sy hanh thién chanh niém ma ta d3 dé
cap dén? C6 tat ca 1a bén va chung két hop lai thanh bon tdm s& rat cin ban va can
thiét trong sy thuc hanh chanh niém. D6 1a tinh can, tinh giac, dinh va chanh niém.
Bdn tAm s& nay 1a nhitng phan tir cta su hanh thién chanh niém. Khi ta thuc hanh
thién bén tAm s ndy lam viéc chung va hoa hop véi nhau. Nhung con mot tim so
nita khong duoc néu 1én ¢ day, do 1a dtc tin.

-—000---
Can co dire tin

Puc tin hay sy tin tuéng cling 1a mot yéu té quan trong trong su hanh thién
vi néu ta khong c6 su tin tuéng noi phap mon cua Pirc Phat ta s& khong thuc hanh
theo 1oi Phat day. Néu khong c6 sy tin tudng tirc nhién s& khong c6 sy thanh cong
trong bat cr viéc 1am gi. Trong dao Phat, khong c6 dtrc tin mu quang. Khong co
nghia 1a ta khong cé duc tin. Ta c¢6 duc tin hay sy tin tuéng noi Buc Phat va gido
1y ctia Ngai.Ta tin rang néu cha tAm quan niém nhiing ddi twong cua kinh T Niém
X, ta s& thdy ddc tanh that ctia nhimg doi tuong nay — 1a vo thudng, ching dan
dén dau kho va chung vo nga.

Puc tin 1a mot tim s& quan trong sy hanh thién tuy n6 khong van hanh tich cuc khi
hanh thién chanh niém, né van c6 mat va lam viéc diéu hoa véi nhirng tdm s& khac.
Cho nén néu ta thém yéu t6 dirc tin vao cac tdm sé ma ta da ban t6i trén day, bay
gid ta ¢ nam tdm s& ma chung duoc goi 1a Ngii can, tiéng Pali 13 Indriyas (Tin
can, Tan can, Niém can, Dinh cin, Tué can.) Cac thién su khi huéng dan cac khoa



tu hoc thuong thich day vé Ngi can nay. Ngii cin nay phai lam viéc cung mot lic
va diéu hoa véi nhau néu ta mudn co mot sy hanh thién t6t dep. Néu chung khong
lam viéc hoa hop véi nhau thi ta s& mat thién.

---000---

Thiing biang giira tinh tan va dinh

Khi ta thyc hanh thién sy thing bﬁng gilta tinh tan va dinh rat quan trong.
Néu chiing khong thang bang, nghia 1a néu mot trong hai cai qua nhiéu ta s& kinh
nghiém nhiéu khé khan trong khi hanh thlen Ta phai c6 tinh tan vira du, khong
nhiéu qua va cing khong it qua. Ta tinh tan nhiéu qua vi ta néng long muon dat
dugc diéu gi. Két qua 1a ta mat thing bang Thé nén qua nhiéu tinh tan khong dem
loi ich cho ta. Nguoc lai viée gi xay ra néu ¢ it tinh tin? Ta s& trd nén budn ngu,
luodi biéng, ta khong thé chu tim va khong hanh thién duogc. Cho nén ta phai tinh
tan vira du khong nhiéu qué va ciing khong it qua. Khi tinh tn nhiéu qua thi dinh
tAm lai it di. Néu tinh tan it qud, thi dinh tm ciing s& khong ¢6 du vi mat sy thing
bang.

Gia thir nhu ban hanh thién va ban dugc sy dinh tdm tot. Sau khi dugc dinh tam t6t
ban s& giam b4t sy tinh tin ban s& tré nén ludi biéng hay budn ngi. Khi viéc nay
xay ra, ban phai c6 gang nhiéu hon va cht tdm chanh niém nhiéu hon. Cé khi ban
phai cht tim dén nhiing ddi twong khac va chanh niém trén mdi ddi tuong riéng ré.
Tinh tan va dinh phai thing bang méi gitip hanh gia c6 sy hanh thién t6t dep va
phat sanh sy tinh giac.

Co6 khi ban dang hanh thién ¢6 tam dinh t6t thinh linh ban mat di su dinh tam. Tai
sao? MOt trong nhimg 1y do co thé 1a ban dé qua nhiéu tinh tan. Do mong muén su
hanh thién t6t dep hon, ta nd luc qua nhiéu. Két qua s& ngugc lai sy mong mudn
cua ta. C6 khi trong khi hanh thién ban c6 duoc su dinh tAm tét va mac dau duoc
tam dinh t6t ban cam thdy budn ngii va ngii gat. Tai sao vay? C6 thé 1a ban c6 qua
nhiéu dinh tAm. Ban nén gidm bdt sy dinh tam va tang thém sy tinh tan.

Thé nén hanh thién khong phai dé. Su khong mudn ban nin long chd sy that 1a
hanh thién khong phai dé. N6 rat tinh t&. Chi mot chat mat thing bang cua tim
cling c6 thé lam mét sy dinh tAm ma ban da cong phu bdi dip bang nhiéu nd luc.
Thé nén nam tim s& hay Ngii cin ké trén phai 1am viéc song song va hoa hop véi
nhau. Sy thyc hanh thién ciing nhu mét cai may. C6 nhiéu bo phan trong mot cai
may va mdi bod phan phai lam viéc chinh xac an khdp véi nhau. Néu mot bo phan



khong chay thi ca cai may cling khong chay. Cung thé dy, néu mot yéu td cla tim
khong lam viéc chinh xac thi ca su thuc tap thién quan s& mat di sy thing bang.
Thé nén Ngil can phai hién dién va lam viéc chinh x4c va hoa hop véi nhau.

---000---
Gia tri cia Chanh Niém

Bay gio ta hiy suy nghiém mot cach nghiém tac vé gia tri ctia chanh niém.
Chanh niém 1a mot tim s& c6 chire nang diéu hanh. Chanh niém gitr cho sy tinh tin
khong qua do va chanh niém ctng giup cho sy dinh tdm khong qua do van
van...Vi vay chanh niém la mdt tam diéu hanh trong ngil can khi hanh thién. TAm
chanh ni€ém vo6 cung can thiét. Khong bao gi0 noi rang ¢6 qua nhiéu chanh niém.
Chanh niém v cung can thiét trong moi lic glong nhu mudi 12 mot gia vi can thiét
dé niu an, hay nhu mot 6ng quan 16n lam tat ca nhiém vu cho mot dng vua. Tuy
chanh niém la mot tdm quan trong trong ngi can, nhung nhiing tdm s¢ kia trong
ngil can clng rat quan trong va nhitng tim nay phai lam viéc dong déu chinh xac
va thang bang voi nhau.

Tham ai
1. Ché ngu tham ai va sin han & doi

Khi ngii cin lam viéc chinh xac va thing bang hanh gia phat sanh sy tinh giac? vay
két qua 1a gi? Két qua 1a sy vuot khoi hay ché ngu tham 4i va san han & doi.Tri tué
tinh giac phat sanh 1a do két qua cua su tinh tin hanh thién. O day, khi duoc dich ra
tiéng Anh, sy phién dich ndy c6 diéu thiéu sot vé nghia ciia n6. Thong thuong thi
dugc dich 1a da dugc vuot khoi hay da dugc ché ngu tham ai va san han & doi. Ta
dat cau hoi thuc hanh thién dé lam gi? Thyc hanh chanh niém dé lam gi? Thuc
hanh thién hay tu thién 1a dé diét trir tham 4i va san han & doi. Tham 4i nghia 1a su
bam niu chap gitr, sdn han 14 sy 4c tAm, oan gidn van van... Thuc hanh thién Minh
Sat hay Ta Niém Xt 1a dé “vuot khoi hay ché ngu” tham ai va san han. Chinh vi
muc dich trén ma ta thyc hanh chanh niém. Nhung néu ta da dat duoc muc dich
trén roi thi ta dau can phai thuc hanh thién. Pé duoc chinh xéac, & day ta nén dich
cau viét trong kinh “ché ngy tham 4i va san han & doi” 1a “ché ngu tham &i va san
han dang phat sanh & do1, chd khong nén dich 1a “da phat sanh”. Hay ndi cach
khac, “dang ché ngu tham vu ¢ doi, méi chinh x4c hon 1a “da ché ngy tham wu &
doi (nguoi dich thém & day cho d& hiéu hon).

Su mudn cac ban nén dé y dén diém nay. (O day nén dung vin pham tiéng Pali dé
giang nghia s& dugc ro rang hon, nhung vi rat dai dong nén Su phai bo qua ¢ day.)



Vuot khoi tham 4i va san han ¢ doi c6 nghia 13 tranh xa su tham lam hay dinh mac,
san han hay ac tam ddi véi ddi twong ma hanh gia dang chanh niém. Cau viét trong
kinh “& doi” nghia 1a cac 6 nhiém “ngil ngdm” trén cac dbi tuong than, tho, tim va
phap. Khi ta thly mot vat gi va ta bam niu vao vat dy. Néu ta két luan rang vay ay
dep, hay tot, ta s& bam niu vao vt 4y. Nguoc lai ta ¢ thé phat sanh sy sin han
hay o4n ghét van, van...vat d6 néu ta cho d6 1a x4u xa hay ghé tdm. Thé nén phién
ndo co thé phat sanh trong tam khi ta kinh nghiém moét viéc gi.

2. Nghia sau rong cia “tham ai”.

Khi Buc Phat day rang “dé ché ngu tham wu & doi ,“ c6 nghia la hanh gia ngan
ngura d€ phong khong cho tham ai san han phat sanh ¢ doi tuong ma hanh gia dang
chanh niém.

O day tham ai hay ai duc bao gom tit ca nhitng 6 nhiém nhu bam niu, tham lam, ai
duc, va nhiing trang thai tam tuong to nhu vay, va uu phlen c6 nghia siu ndo, san
hén, ganh ghét, dau budn, sau kho v.v...Cé ba ngudn gbc cua tdm bat thién, d6 13
tham, san va si. Trong ba tam bat thién d6, co hai tim duoc néu 1én & day. Tham ai
la tam dau tién, 1a sy bam niu, tiéng Pali goi 1a “lobha”, tdim thir hai san han goi la
“dosa”. Tham ai c6 nghia bao gom trong lobha, va san hén c6 nghia bao gom trong
dosa. Si tiéng Pali 1a “moha” khong duoc gdm chung & ddy, boi vi moha “si” rat
kho dé ngan ngira va tiéu diét. Vi thé cho nén Puc Phat day cac thay Ty Khu’u nén
tinh tin chanh niém, phat trién tAm dinh va tri tué tinh giac khi hanh gia quan than
trén than dé ché ngu tham uwu khong dé cho chung phat sanh. Pay ciing 1a phuong
phap duogc ap dung khi hanh gia quan ni€ém cam tho, tdm va Phap.

---000---
Bdo v€ ngan ngira cac tam 6 nhiém phat sanh

Pé ngan ngira khong cho nhiing tdm 6 nhiém phét sanh, ta can c6 phuong
phap dé bao vé tam. Cach béo vé nﬁy chinh 1a chanh niém. Khi ta chanh niém thi
nhitng 6 nhiém do khong co6 co hoi dé phat sanh trong tam ta. Khi ta chanh niém,
khi ta tinh gidc ta s& thdy moi sy vat mot cach rd rang, ta biét rang chung dén roi
di, chiing v6 thuong. Ta ciing hiéu biét rd rang rang ta khong nén bam niu vio
chung. Cho nén ta c6 thé tranh xa tham 4i, bam niu, san han hay oan ghét d6i véi
doi tuong do sy thuc hanh chanh niém.

Khi ta ndi “vuogt khoi” hay “diét trir” that ra ta dang tranh hay ngan ngira khong dé
0 nhiém phat sanh. Khong c6 nghia 1a ta vuot khoi hay diét trir sau khi chiung phat
sanh. Nghia chinh xac ctia n6 1a ngan ngura tham ai va san han khong cho ching



phat sanh trong tdm ta. Néu ta khong chanh niém trén d6i tuong do, thi chiac chan
tham ai hodc san han s& phat sanh. Nhiing tdm 4y c6 thé phat sanh nhung néu ta
chanh niém kip thoi ta c6 thé ngin ngira khong cho ching phat sanh. Ngin ngira
khong dé ching phat sanh trong tdm chinh 13 ¥ nghia cau “vuot khoi 6 nhiém.”
(Nhung néu ching phat sanh, thi ta lai dung chung 1a d6i tugng ctia chanh niém dé
diét trir chling.)

Khi ta néi dén gidc ngo, ta thudng dung cau ‘trong gidy phut gidc ngd’nhimg 6
nhiém s& dugc tiéu diét. Nhimg tdm 6 nhiém nao s& dugc tiéu diét trong luc d6?
Hién tai, qua khir hay tuong lai? Qua khu thi d4 qua, ta khong can lam gi ca dé tiéu
diét chung. Con tuong lai nhitng 6 nhiém chua phat sanh ta khong lam gi duoc ca.
Con hién tai? Néu 6 nhiém c6 mit thi s& khong c6 sy gidc ngd.Tai sao? Boi vi tAm
giac ngd 1a mot tAm trong sach va 6 nhiém 1a tam khong trong sach.Tam trong sach
va tam khong trong sach s€ khong cung hién hiru.

Chting khong hién dién chung. Cho nén nhitng 6 nhiém ma ta cho 1a duoc tiéu diét
trong luc gidc ngd khong phai & qua khur, hay tuong lai, hay trong hién tai.

1. Nhirng 6 nhiém nao dugec tiéu diét?

Pé ndi cho that chinh xac thi nhitng 6 nhiém bi tiéu diét khong goi la 6 nhiém hay
kilesas trong tiéng Pali. Chung duoc goi la “ngu ngam” hay anusayas trong tiéng
Pali. “Anusayas nghia la tiém nang dé phat sanh. Cai ma tam giac ngo tiéu diét do
chinh 1a cai tiém ning (ngt ngam.) Thi du nhu hat thudc 13. Gia thir ban 1a mot
ngudi hit thude 1. Ngay bay gio ban khong c6 hit thude 1a. Gia thir Su hoi ban
“ban ¢6 hat thude 14 khong? Va ban tra 161 réng “Bach Su, t61 c6 hat.” Co nghia la
ban da c6 hat thudc 14 trong qua khu, va ban sé hut thude 14 trong tuong lai. Tom
lai 1a ban khong c6 bo hut thude 14. Tuy rang ban khong hit thude 14 ngay trong lac
bay gio, ban tra 101 “toi c6 hat thude 1a.”

Cung thé 4y, ngay trong lic bay gid, Su ndi rang Su khong c6 6 nhiém trong tim
va ban cling khong c¢6 6 nhiém trong tdm cua ban. Nhung sau budi néi Phap, ban
di vé va ban dap phai mot vat nhon hay c6 ngudi nao do x6 day ban, thé 1a ban noi
gian. Sy 6 nhiém nay duoc dip sanh khoi vi né c6 di€u kién dé sanh khéi. Chinh
cai tiém nang phat sanh 6 nhiém nay s& bi ti€u diét bang tam giac ngo.

2. Lam thé nio ngin ngira 6 nhiém phat sanh?

Nhitng 6 nhidm duoc diét trir trong gidy phut giac ngd khong gi hon dé 1a tiém

nang ngl ngam c6 thé phat sanh. Khi chiing phét sanh thi chung da hién dién roi.
Cung thé do, ndi rang vuot khéi tham ai va san han nghia 1a tranh hay ngan ngua



khong dé ching phat sanh trong tam. Bang cach nao? Bang cach thuyc hanh chanh
niém. Néu ta c6 tinh tin, va néu ta ap dung chanh niém va néu ta c6 tAm dinh, ta s&
thay su vat that r0 rang. Néu ta thay su vat that rd rang, thi cdc 6 nhiém s& khong
c6 co hoi dé phat sanh. Ta noi rang thuc hanh thién Minh Sat hay thyc hanh chanh
niém dé diét trir phién néo.

—-000---
Sw diét trir 6 nhiém nay c6 phai 1a sw diét trir vinh vién khong?

Su diét trir 6 nhiém nay chi ¢ tanh cach tam thoi vi né chi 1a mot su thay
thé tam thoi thoi. Chi mét gidy phit sau 1a chung tro lai. No chi kéo dai mot thoi
gian ngan ma thoi. Su diét trir ndy duoc goi 1a su diét trir bang su thay thé. Nghia
1a ban trir bo nhitng tam bat thién bang su thay thé nhitng tam thién. Khi c6 su hién
dién cua tam thién thi s€ khong c6 su hi¢n dién cua tam bat thién. Ban dit nhirng
tam thién & mot cho trong tdm thi nhitng tim bat thién s& khong con chd dé phat
sanh. Su diét trir 6 nhiém nﬁy dugc goi 1a su diét trur béng su thay thé. Nhung trang
thai tAm do6 chi ton tai trong mot thoi gian ngan ma thoéi. Chi mot luc sau 6 nhiém
lai trd lai. Khi thyc hanh thién Minh Séat tham 4i va san han duoc tiéu diét bang
cach d6. Khi ban ra khoi thién va ban gip nhiing diéu kién thuan lgi cho nhitng 6
nhiém phét sanh, ching s& phat sanh tré lai.

1. Diét trir 6 nhiém tam thoi

C6 mot su diét trir 6 nhidm goi 1 “tam thoi.” D6 1a sy diét trir bang cach day lui
chung di. Khi ban day lui mot vat gi sang mot bén, no6 s€ ¢ chd d6 mot thoi gian,
hodc no khong tr lai ngay, gidng nhu cay ndi troi trén mit nude. Néu ban day gat
n6 di, né s& dung yén ¢ ché d6 mot thoi gian, nhung tir tir né ciing sé& trd lai cho cil.
Su diét trir nay goi 1a sy diét trir tam thoi. Trang thai tim ndy dugc dat t6i khi hanh
gia dang ¢ trong tam phi lac. Khi hanh gia c6 dugc phi lac hay kinh nghiém phi
lac, hanh gia co thé day lui 6 nhiém trong tAm trong mot thoi gian. C6 thé chung s&
khong trd lai trong tAm hanh gia tron ngay hay c6 thé ca tuan hay ca thang nhung
sau cung chung cling s€ trd lai trong tam hanh gia.

2. Diét trir 6 nhiém toan dién

Su diét trir 6 nhiém tht ba goi 1a diét trir toan dién. tiéng Pali goi 1a “samuccheda”
= cat dut, nghia la diét tru béng su cit dat. Néu ban chat dat géc ré ctia mot cay, nod
s€ khong moc trd lai. Sy diét trir toan dién goi 1a sy diét trur bfmg su cat dut. Su
diét 6 nhiém toan dién nay duoc dat dén trong luc chimg ngd. Nhitng 6 nhiém duoc



diét trur trong lic gidc ngd 1a toan dién va chiing s€ khong bao gio tr¢ lai trong tam
cua hanh gia.

3. Nguoi nao di diét trir dwge moi phién nio?

Chi c6 A La Han la nguoi hoan toan diét trir moi 6 nhiém. Ngai khong con bam
niu, khong con san han, khong con ngd man, khong con ganh ti hay nhiing trang
thai tAm bat thién khac. Ca nhig khi Ngai bi thach d6, Ngai ciing khong hé ndi
gian. Ca nhiing khi Ngai nhin vat gi hap din hay tét dep, Ngai ciing khong cam
thay bam niu hay mong muén vat dy. Cac bac niy di hoan toan tiéu diét 6 nhiém
bang cach chat dat moi 6 nhiém trong tdm cac Ngai.

4. Diét trir 6 nhiém tam thoi bing thién Minh Sat

Nhitng su vat ma ta gip phai ciing c6 thé gy ra su tham ai hay san han trong tim
ta. Néu ta khong chanh ni¢m trén vat do, ta s€ phat sanh sy bam viu hay san han
doi voi vat ay. Viéc nay xay ra cho phan dong trong chung ta.

Néu ban hanh thién Minh Sét tot dep va ban c6 kinh nghiém dé tranh duoc tham ai
va san han ddi voi vat duoc quan sat, ban ciing ¢ thé ngin ngira khong cho phat
sanh ca nhitng vat ma ban khong quan sat. 6 dugc goi 1a “tam thoi di€t tan 6
nhiém bang thién Minh Sat.”

---000---
Thién Minh Sat

Thién Minh Sat ¢ thé dat dugc hai su tiéu diét phién ndo, d6 1a sy diét trir
ting chép hay sat na dit trur, va su diét trur tam thoi. Nhung thién Minh Sat khong
thé dat duoc sy tiéu diét phién nio thi ba d6 1a su diét trir toan dién, su diét trir ndy
chi ¢6 thé thuc hién dugc khi chimg ngd hay chimg Pao tam.

Nhiéu khi hanh gia nghi rang néu ho khong chanh niém trén d6i tuong chanh ho
khong thyc hanh dang. Nhiéu khi ho néi rang, “A, ta da dé thoi gian hay phi thoi
gian theo ddi tAm di chd niy chd kia va ta khong dé nhiéu thoi gian chanh niém
trén d6i tuong chanh.” Bat ky ban chanh niém trén ddi tuong chanh hay dbi tuong
phu, khi ban c6 chanh niém, trc 1a ban hanh thién ding roi. Ban dang thuc sy hanh
thién hay thyuc hanh thién Minh Sat. Diéu quan trong trong thién Minh Sat tha nhurt
1a sy chanh niém trén dbi twong trong gidy phut hién tai.Co khi ban quén chanh
niém va ban nén ding cai quén ndy lam ddi tuong chanh niém cua ban. Bay gio
ban chanh niém cai “quén”va dem tam vé ddi tuong chanh.



---000---
Chanh niém din dén sy chitng ngd chan 1y vé thuong

Ban phai luén luén chanh ni¢m. Néu ban co thé gilt chanh niém tich cuc,
ban s& tién bd rat nhanh va ban sé& bat dau théy dac tanh that sy cua moi su vat. Chi
c¢6 khi d6 ban méi bat dau thy sy vat sanh va diét. Khi ban thay ching sanh va
diét, ban sé théy ching v6 thuong, ban cling sé théy dic tanh kho va dic tanh vo
nga cta chung. Ban s& nhan thiy rang ban khong diéu khién duoc ching, va chiing
sanh va di¢t theo y chi tu do cua chung. Khi ban théy su vat “nhu 1a”, ban moi1 co
kha nang thay rd rang ba dic tanh chung cua tit ca cac phap hitu vi c6 diéu kién.
Thiy duoc ba dic tanh vo thuong, kho, vo ngd cua cac phap hitu vi, d6 1a tinh yéu
ctia thién Minh Sat. Néu ban thuc hanh thién Minh Sat ban phai thay ba dic tanh
do, boi vi chir “Vipassana™ ¢6 nghia la “théy su vat bfmg nhiéu céach,” théy su vat
bang nhiéu cach c6 nghia 13 thay dudi anh sang cua vo thuong, khd, va vo nga.

Piéu quan trong cua su thuc hanh thién Minh Sat 1a phai théy ba dic tanh do, va dé
duoc thdy ba dic tanh d6 ta can phai quan sat, cAn nhin that sau that rd va cha tim
chanh niém dbi tuong trong gidy phut hién tai. Mudn chu tam chanh niém d6i
tuong trong gidy phut hién tai ta can nhiéu nd luc hay tinh tin. Khong c6 su nd lyc
tinh tan thi s¢ khong dat dugc nhitng gi co gia tri. Vi thé nén Puc Phat day ring
phai tinh can, tinh giac va chanh niém. Khi ta thuc hanh va 4p dung nhiing tim s&
trén trong su hanh thién va thém sy dinh tim, ta m&i ¢6 thé vuot khoi tham 4i va
san han d6i véi su vat ma ta quan sat chanh niém.

---000---
Loi nhin nha

Trén day Su di giang mot cach ngan gon bai kinh rat quan trong ciia Puc
Phat, d6 1a kinh Dai Ni¢m X{r Maha Satipatthana Sutta. Néu ban hiéu duoc nhirng
gi Su da giang ¢ trén, Su nghi rang ban di nam viig phuong thirc thé nao 1a sy
thie hanh chanh niém. Ban ciing hiéu phuong phap hanh thién nhu thé nao. Diéu
quan trong 1a ban nén theo ding nhiing 15i chi dan vé&i sy tinh tan va ap dung
chanh niém dé ban théy su vat mot cach that ro rang.

Su cau mong cho tat ca qui vi dugc vugt khdoi moi tham ai va san han ¢ doi.

Chuyén ngir sang tiéng Viét: Nita Truitner
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