Su quan trong ctia Chanh Niém (Tém tit Kinh Dai Niém Xir)

Vai 16i gidi thicu

Tu 1au t61 luén nghi rﬁng thuc hanh thién Minh Sat 1a thuc hanh chanh niém. T6i nhan xét rﬁng tat ca
nhitng phurong phap hanh thién ciia nhitng thién su hién dai déu day thyuc hanh chanh niém trong kinh Tt
Niém Xtr. M&i mét thién su danh tiéng tu chon cho minh mot “chuyén mén” theo két qua kinh nghiém ca
nhén, nhung chung quy van day chanh niém trong thién Tir Niém X{r hay thién Minh Sat, hay Vipassana.
Hién nay danh tir Vipassana thuong ding dé chi thién Minh Sat, hay Tt Niém X, rat phd thong trong
cong ddng tu thién.

May mén thay méi day t6i c6 dip doc mot quyén séch nhé tya dé 1a “The Importance of Mindfulness,”
phia dudi dé 1 “The Mahasatipatthana Sutta” cia Hoa Thugng U Silananda Mién Pién viét. To6i v6 ciing
hoan hi vi sy gidng giai ngén gon nhung rd rang minh bach vé nghia Iy ham chira trong kinh.

Tuy 1a quyén sich nho, nhung né rat can ban va 1a mot kim chi nam cho nhitng ai méi bit dau hoc thién
va hanh thién va ciing rat 1¢i ich cho nhiing thién sinh kinh nghiém.

Nita Truitner
Minnesota
Mua Bong 2003

In 1an thit hai

Cang c6 kinh nghiém di dy nhiéu khéa thién do nhiéu thién sur danh tiéng hudéng dan, tdi cang nhan thay
sy quan trong cia chanh niém trong thién T Niém Xir, thé nén t6i mudn in lai quyén sich nho niy dé
kinh biéu cdc Phat tir moi mudn tu thién. Khi in 1an thir hai t6i dich lai nguyén bai vi ban dich ddu tién c6
nhiéu chit hay cau van dich khéng duoc sat nghia. Hy vong ban dich nﬁy s& dem dén su loi ich cho céc
thién sinh m&i tap tu thién Minh Sét.

Trong Tam Ttr,
Nita Truitner
Minnesota

Mua Xuan 2007



Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambuddhassa
Thanh Kinh Panh L& Ptic Thé Tén, Bac A La Han Cao Thuong,
Péang Chanh Bién Tri

Kinh Dang

C6 Hoa Thuong Narada Maha Thera,

vi thay dau tién quy y va dit cho t6i Phap danh Nita.

Cb Hoa Thugng Thién Su U Silananda,

vi thién su d3 cho t6i cam hig dich kinh nay.

Hoa Thuong Thién Su Khippapanno,

vi thay ddu tién day toi thién Tt Niém Xu.
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Loi tua

Quyén kinh “Sy Quan Trong Ctia Chanh Niém” 14 bang ghi 4m lai ctia nhitng bai Phap thoai Hoa Thurong
U Silananda giang tai Seven Bridge, Ontario, Canada véi tua dé “Bén d6i tuong dit nén tang ciia Chénh
Niém.” Pay 1a mdt bai giang v€ sy quan trong cia chanh niém do Pirc Phat giang trong kinh “Pai Ni¢m

X" tiéng Pali 1a kinh “Mahasatipatthana Sutta.”

Hoa Thuong U Silananda 12 Thién Su tru tri tu vién Dhammananda Vihara & Half Moon Bay California.
Ngai ciing 14 vi lanh dao tinh than tdi cao ctia Thién Vién Dhammachakka & Berkeley, California.

Nim 1979, Ngai sang Hoa ky voi Dai Lao Hoa Thuong Mahasi Sayadaw, vi Thién su danh tiéng bac nhat
0 Mién Dién. Sau d6 Ngai dugc Hoa Thugng Mahasi Sayadaw chon & lai Hoa Ky d€ hoang Phap ¢ Hoa

Ky cling nhu ¢ nhiing noi khéc.



Hoa Thuong U Silananda hodng duong gido phdp, giang day rat ranh mach Phap mén thién quén cho
quan chiing tu tap hanh thién, nhit 12 thién Minh Sat trong kinh Pai Niém Xu.

Nhitng bai giang, Phép thoai duoc thu thap va duc két thanh mot tuyén tap duoc xuit ban trong quyén
sach tua dé 1 “Kinh Dai Niém X&” “The Four Foundations of Mindfulness” (nha xuét ban Wisdom
Publications, Boston, 1990, ed. Ruth-Inge Heinze).

Bai Phap thoai nay trudc kia duoc in thanh sach do Buddha Sasana Yeiktha an téng nam 1999.
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DPoan mé dau kinh Pai Niém Xir

Nay Chu Ty Khuu, ddy 1a con duong doc nhit dé thanh loc tdm chiing sanh, chdm dit lo Au phién mudn,
diét trir kho wu, dat Thanh dao, va chimg ngd Niét Ban, d6 1a T Niém X.

Thé nao la bon:

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 sdng quén tho trén tho, tinh can, tinh gidc, chanh niém dé ché ngy tham wu & doi.

Thay Ty Khuu song quan tm trén tAm, tinh can, tinh gidc, chinh niém dé ché ngy tham wu & doi.

Thay Ty Khuu séng quan phdp trén phdp, tinh can, tinh gidc, chanh niém dé ché ngy tham vu ¢ doi.

DPoan trén trich ra tr mdt trong nhitng bai kinh cua Puc Phét tya la “Bén ddi tuong chanh niém,” Theo
Phan ngit Pali, kinh nay la “Mahasatipatthana Sutta” Pai Ni¢m Xu.

Tuy 1a doan m& dau, doan kinh nay da tom tit cdt tiy ctia toan bai kinh.



Chinh Pirc Phat da thuc hanh va cong nhén ring c6 sy loi ich s& dem lai cho hanh gia. Sau d6 Ngai
khuyén khich cic thay ty khuu va cac dé tir cia Ngai thuc hanh phdp mén Ta Niém X, va trong sudt 45
nam truyén ba gido phap, Ptic Phat luon ludn dé cap, dan ching va nhin manh tim quan trong cua Kinh
T Niém Xr.

Sau khi Ptic Phat nhap Niét Ban, cac phuong phap thyc hanh dwoc gép nhit va ghi chép lai trong tang
kinh Pali.

Nhiing ai thyc hanh Tt Ni€ém X hay thién Minh sét phai hiéu mot cach that rd rang va chinh xac doan
kinh ndy. Thyc vay, tit ca nhitng bai giang day, chi din phuong phap hanh thién trong cic khéa thién
Vipassana d&u can cr trén kinh Pai Niém X Cho nén dé duoc gat hai tron ven sy loi ich, cac thién sinh
thyc hanh thién Minh Sat nén doc va hiéu rd rang, thau triét bai kinh quan trong nay.

Bén dbi tuong dat nén tang cua chanh niém
Theo kinh T Niém X, ¢6 bdn ddi twong cuia chanh niém. Bén dbi tuong éy nhu sau:
1) Than

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

2) Cam Tho

“Cam tho” 1a gi? Cam tho 1a mét tAm s¢ mdt trang théi tam. Cé ba thir cam tho — lac tho, khd tho va tho
vo ky. Lay sy dau nhirc 1am thi du. Ta kinh nghiém sy dau nhirc ctia than bang céi tim ctia ta. Cho nén
khi ¢6 than dau nhtrc, thi tim cam gidc su dau nhirc. Trong kinh Tt Niém Xt Puc Phat day “Thay Ty
Khuu quan tho trén tho,” ¢6 nghia 1a thay Ty Khuu dang quan cam tho. Trong khi thuc hanh chanh niém,
khi kinh nghiém than dau nhic, ta phai (chanh) ni€ém cam giac cé sy dau nhtic trong than.

3) Thic
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Tiéng Pali cua thirc 1a “citta”. “citta” thuong thi dwoc dich 1a “tam”. Nhung Su nghi chir “thirc” 1a chi
dich dung nghia hon chit tim. Tuy nhién, di dich 1a “thtrc,” né van khong phai 1 chit dich that chinh x4c
nghia ctia “citta.” Thirc” dugc dinh nghia 1a sy hay biét mot d6i twong. Chi khi ndo c6 sy hay biét mot déi
tugng méi c6 thé néi ring c6 mot sy tiép xidc voi dbi tugng, cam giac ddi twgng, wa thich déi twong
khong ua thich ddi trong, van, van. ... Nhitng nhém tim s ndy phu thudc vao thirc. Chung ciing 1a nhitng
phén tr ciia tam.

Nhiéu khi c6 sy 1am 14n giita hai danh tir “tam” va “thirc”. Trong Vi diéu phap, tim gom c6 bén nhém
tam s0, thirc uan 1a mot trong nhom do, va ba nhém tdm so khac (tho uan, tuong uan, hanh uan)

Theo dinh nghia trén, thirc 1a sy hay biét d6i tugng. Sy hay biét & day khong gidng nhu sy hay biét trong
khi hanh thién. N6 chi 12 mot sy hay biét suéng. Thi du nhu t6i dang hay biét c6 ngudi nao d6, mic di toi
dang nhin ¢ noi nay. Sy hay biét d6 goi 1a thirc. It ra sy hay biét d6 duroc goi 1a thitc trong Vi diéu phép.
Mot thi du khac, khi ta hanh thién, ta niém “kho, khd”; ta co mot su hay biét (hay thirc) di v6i cai kho. Do
1a mot sy ni¢ém thirc. Khi ta niém “gian, gidn,” ta ciing dang niém thuc.

Cac tam sé khac gom c6 tdm xtic, cam tho, hanh uan, cht tam, ua thich, khong ua thich, van, van...Theo
Vi Diéu Phap, c6 tat ca nam muoi hai tdm sd, va nam muoi hai tdm sé nay duoc chia nhom vao ba nhém
tam s& chanh — tho uan, tuéng uin, va hanh uan.

4) Phép

Chit “Dhamma” tiéng Pali 12 mot danh tir Pali rat khé dich ra ngdn ngir khac cho dung nghia. Danh tir nay
6 nghia khac nhau trong mdi trudng hop. Noi day Su xin gi6i thiéu danh tir “Phap 1a ddi tugng”
(dhamma objects).

Néu ban chi tim hay quan niém sy gian, ban dang quan phap. O day chir Phap khong c6 nghia Ia giéo
Phap hay glao 1y ctia Biic Phat. Néu ban thiy vat gi va ban niém sy thay, d6 1a ban dang niém Phap. O
day Phap la d6i ‘tuong cua chanh niém nhu cac Phap chuéng ngai, nam uan, mu’0’1 hai xtr, That Gi4c Chi
hay Tir Diéu Dé. Phap 1a d6i twong quan niém thi rat sdu rong. Trong bai kinh ndy, tat ca cac dbi tuong
cua chanh niém déu duoc goi 1a niém Phap. Vi thé cho nén cu dé nguyén danh tir Dhamma dé trénh su
lam lan.

Khong thé nao dich chit “Dhamma” ra mot chit tiéng Anh, nhu vay ban s& sai. Thuong thi Dhamma
object dugc dich 1a “mind object”

tiéng Viét 1a “tam 1a ddi tuong”, hay “mental object” tiéng Viét 1a “Tam d6i twong”.



Nhung néu diing riéng mdi cich dich nhu vay ciing khong thoa doan. Néu dich 1a “tam 1a dbi tuong” thi
nhitng ddi twong khac khong phai 1 “tdm” thi sa0? Con néu dich n6 1a “tam d6i twong” thi tat ca cac dbi
tuong duoc liét ké trong kinh Niém Xur déu 1a déi tuong cta tAm? “Than”cling la dbi tugng cua tim? Vi
ta khong thé dich chit Dhamma trong phan kinh niy mét cach thoa dang va thich hop, tot hon hét 1a cir

diing danh tir tiéng Pali 12 Dhamma khong nén dich ra tiéng Anh (hoic dich ra tiéng Viét).

Y nghia cta cau “con duong doc nhit” ekayano
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Trong phan bang tiéng Pali, kinh nay bat dau bang cau “ekayano”, “con duong ddc nhit.” Tiéng Pali, chir
niy gdm c6 hai phan, “eka” va “ayana”. “Eka” ¢6 nghia 1a “mot,” hay duy nhirt, va “ayana” co nghia la
“cach thuc”, “con 19,” hay “con duong.” “Ekayano” nghia den 1a “mot con duong.” Mt con dudng duy
nhirt khong ¢6 16i ré, khong ¢6 chi nhdnh. Chi ¢6 mét con dudng va néu ban dan budc trén con dudng niy

chdc chan ban s€ dén dich. Khong c6 sy 1am lan sai 1éch trén con duong nay.

Mot céch dién dat khic cua “ekayano”la con duong ma moi c4 nhan chon Iya di mot minh. Cé nghia 1a
khi da chon di trén con duong nay, ban di mot minh don doc, ban s€ khong cé ban dong hanh di chung.
Dil ¢6 tién b hay khong tién bo, tit ca déu do kha nang riéng cua ban.

Con mot cach dién dat tht ba ctia cau “Ekayano” l1a “Con Duong cia mot Déng DPoc Nhut.” “Béng DPoc
Nhirt” ¢ day chi e Phat. Ptc Phat 1a bic toan my toan thién trong nhan loai, va Ngai duoc goi 1a Pang
DPoc Nhut. Ngai 1a ngudi da kham pha ra va truyén day Ta Niém X cho nén Thién Ta Niém X duoc
goi l1a “Con Puodng cta Bac DPdc Nhirt.”

bay la con duong ddc nhut

Cau dau trong kinh duoc dich 1a: “Néy cdc thiy Ty Khuu, day 1a con dudng doc nhit dua dén su thanh
loc (tam) chung sanh...do6 1a Tt Niém xt.

Chinh ngay phﬁn dau cta kinh Puc Phéat da nhidn manh “Pay la con duong ddc nhut.” T Niém Xur 1a mot
con dudng doc nhirt dua dén sy thanh loc tim chiing sanh. Nhung nhitng chi ctia Bat Chanh Pao ciing 1a
con dudng dua dén su thanh loc tim ching sanh? Xin tra 16i ring nhitng chi trong Bat chanh dao s&
khong hiéu qua néu khdéng c6 chanh niém. Cho nén khi nhic dén chanh niém, thi bay yéu t ctia Bt
chanh dao ciling duoc nhic dén.

Khong c6 con duong nao khac?



Nguoi Tay Phuong thuong dit cau hoi: “Tai sao Ptrc Phét néi rang: “Péy 1a con dudng doc nhut”?
Khong c6 con dudng niao khac dé dan dén sy thanh loc tim chiing sanh? Ho 1y ludn rang c6 nhiéu con
duong khic ma ta c6 thé di dé dén mot khu x6m hay thanh phd. Néu c6 nhiéu duong dén dén mot thanh
phd tat nhién phai c¢6 nhiéu phuong phap khac nhau ching sanh hanh theo dé thanh loc tim hay dua dén
Niét ban.

Ban nén nhd 1a ¢6 nhiéu sy so sanh khong hoan toan dung hay thich hop. Pung vy, c6 nhiéu con du()'ng
dé dan dén mot khu x6m hay thanh phé. Ta néi rang con du()'ng 16 1a mot phuong tién duy nhut dé ta dl
dén mot thanh phd. Tuy c6 nhidu dudng 16 din dén mot khu phd, nhung nhitng phwong tién d6 ciing van
la duong 19.

Cung thé dy, mic dix c6 nhiéu phuong phap khac nhau dé thuc hanh chanh niém. nhung chung quy nhitng
phuong phap dé déu la phuong phap thyc hanh chanh niém. Chi cé chanh ni¢m mdi cé theé dua ta dén su
chung ngd Niét Ban.

Ta can tap thé thao dé céc bip thit dugc sin clirng va nd nang. Nhu vay, néu ban muén cho cic bap thit
duoc né nang, ban phai tap thé thao. Nhung tap thé thao ciing ¢6 nhiéu phuong cach khac nhau, vi du nhu
tap ta, hay ding cic dung cu may moc van van...Cung thé ay, chi c6 chanh niém méi dwa ching sanh dén
su chirng ngd Niét Ban, nhung chanh ni¢m duogc thyc hanh dudi nhiéu hinh thtrc khéc nhau. Trong kinh
Tt Niém X1, Pirc Phét day rang chanh niém duoc thuc hanh theo 21 cach khac nhau. C6 21 cach dé thuc
hanh chanh niém ma ta chon. Nhung du ban chon cach nao, chung quy ciling van la thyc hanh chanh ni€ém,
d6 moi 1a diéu quan trong vi chi c6 chanh niém méi 1 phuwong phép thanh loc tim ching sanh.

Trong kinh Phap cti (274) — Ptic Phat néi 16 rang thém vé chanh niém, “Chi c¢6 chanh niém, ma khong c6
mot phuong phap nao khac dé thanh loc trf tué.” Chinh Ptic Phét nhan manh cu khang dinh nay, thé nén
chiing ta phai chap nhan rang chanh niém 1a con duong duy nhit dan dén sy thanh loc tam chiing sanh.

Chanh niém la sy bao vé tam

Chénh niém ciing giéng nhu mot ngudi can vé. Khi ngudi can vé bi doi di noi khac thi nhirng cira cua
giac quan khong dugc bao vé. Chi khi nao c6 sy hién dién ctia chanh niém & cic cira cla gidc quan, tim ta
méi dugce trong sach. Nhitng trang thai tim phién ndo bat thién s& khong xam nhap vao tim ta duoc vi c6
chanh niém gin giit & cdc cira cua gidc quan. Chi khi nao chdnh niém bi mat di, hay khi ta it chanh niém
thi ¢6 nhitng phién ndo du loai s& phat sanh. Chi ¢6 chdnh niém méi gitp gitr tim trong sach. Nén luu y,
chanh niém & day chi mot chi cia Bat Chanh Pao.

Nhitng d6i twong ctia chanh niém



Chanh niém trén nhiéu déi tuong — chianh niém trén than, chinh niém trén cdm tho, chanh niém trén thic,
chanh niém trén Phap. Thyc hanh chanh niém Ia mét phuong phap duy nhit dé thanh loc tdm chiing sanh.

Su quan trong ctia sy thanh loc tam

Tai sao c6 su nhén manh vé tim? Ptrc Phét luon nhén manh tAm quan trong cua sy thanh loc tdm. biéu
nay khong c6 nghia 1a ta xem nhe viéc v¢ sinh va gilt gin stic khoé cua co thé. Nhung quan trong hon
chinh 1a sy thanh loc tam cua chiing ta.

Su sach s& cuia than quan trong nhu thé nao? Trong chii giai ¢6 néi rang vé sinh c4 nhan hay sy sach s&
ctia co thé cling nhu sy sach s& ciia noi dn chdn & ciing vo cung quan trong vi chdng rat can thiét dé ho trg
trong sy dat dén dinh va phat sanh trf tué. Ta can phai giit gin than thé sach s& va cham soc noi hanh thién
cho twom tit gon gh&. Ham y & day 1a khi ta khong chénh méng trong su giit gin than thé sach sé& tiic
nhién ta phai nd lyc nhiéu trong sy 1am cho tim trong sach.

Nhiing loi ich nao gat hai dugc khi thyc hanh chanh ni¢m?

1. “Thanh loc tam”

Trong kinh Puc Phat ké nhiing lgi ich ma ta gat hai duoc khi hanh chanh niém. Loi ich tht nhut 1a su
thanh loc tAm

2. Cham dut lo 4u phién mudn va uit ic than khéc

Loi ich thir hai 12 sw chim dirt lo au phién mudn va uét trc than khéc. O day lo au phién mudn 12 trang théi
cua tam. Uat trc tho 16 trong tieng khoc than.

3. Diét trir khd vu

Pau d6n & ddy chi vé dau than. Sdu bi & ddy chi vé sy wu phién ¢ tm, trim cam, 4c tAm, san han. Thyc
hanh chénh niém gitp ta vuot khoi moi sw khd thin va khd tdm va 1am cho ching tan bién di. Nhung du
ban khong thé chién thing sy dau don (¢ than) hay khong thé hoan toan tiéu diét né han, ban ciing c6 thé
séng véi su dau don va chép nhan n6é néu ban thuc hanh chénh niém. TAm ctia ban s& khong bi phién



nhiéu hay qudy ray béi cai dau & co thé. Khi tim ban khong thiy bi phién nhidu béi cai dau ¢ thé xéc, thi
cai dau nay khong hi€n hiru.

Tam khong thé nao ciing mot lic ma chd y nhiéu hon mot dbi tugng. Tam chi 6 thé ciing mot lic bit mot
d6i twgng ma thoi. Nho dung dic tdnh ndy cia tAm, ta s& diét trir dugc phién ndo khi ta thuc hanh chanh
niém. Lfiy su gian lam thi dy. Thi du ta gian 6ng A. Khi ndo tdm ta con dé trén ong A, su gian cua ta s€
tang thém va ta cang gian 6ng A thém vi ta 1dy 6ng A 1a d6i twong ctia tim ta. Nhung mot khi ta dé tim
vao sy gian, thay vi vao ong A, thi 6ng A s& khong con hién hiru trong luc d6. Ngay trong luc ta dé tim
vio sy gidn va khi cdi ngudn géc cua sy gian (Ong A) khong con hién hitu thi céi gidn ciing s& bién mat
ludn.

Cuing thé ay ta nén cham soc tim bang chanh niém, mot chanh niém don gian nhung manh mé. Ta phai
dung chanh niém manh mé dé ddi tri voi nhiing cdm xtc nhu tham ai san han odn ghét, trdm cam, va sau
bi. Khi cé nhitng trang thai tdm phat sanh, ta chi dung chanh ni¢m va tdm ghi nhé. Khi tdm chanh ni¢m
manh, nhitng trang thai tam phién ndo s& bién mat. Vi thé nén Puc Phat day, “Pay la con duong doc nhut
dé vuot khoi sy sau nio, diét trir khd wu trén doi.”

4. Pay con dudng doc nhit dat dén Pao cao thugng

a) Nghia cua “con duong.” hay “Pao tam”.

Khi ban doc sich vé Dao Phat ban s&  gap chir “Pao” Path rat thudng xuyén. C6 khi chit d6 viét véi chir
“p” nhd, nhung thu’ong thi chit d6 viét véi chit hoa “P”.Chit con duong hay “Pao” 1a mdt thuat ngit dung
de chi nhém tam yéu tb ctia Bat chanh dao — Chanh kién, chanh tu duy, van, van...chung phét sanh ciing
ltic voi tAm ching ngd. Céi tim thirc di chung cling phét sanh véi nhitng yéu td trén goi 1a “Dao Tam.”
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b) Nghia cua chir “giac ngd

Chir “giac ngd” 12 mot chir khac rat quan trong ma nghia cta nd ciing rat khé hiéu. Nguoi doi thudng
dung chii nay mét cach ty do, nhung chi mot so it ngudi mai that hi€u nghia cua né mot cach tron ven.
Chir nay doi voi nhicu nguc‘ri hay d6i voi nhicu ton giéo thi mang nhiéu y nghia khac nhau. Nhu the,

nghia cua chir glac ngd”dbi véi mot Phat tir rat khac déi véi “giac ngd” clia mot ngudi Thién Chia gido.
Cho nén khi no6i dén chir gidc ngd, trude hét ta nén dinh nghia né cho dwogc 16 rang.

Dbi véi dao Phat, “giac ngd” co nghia 1a sy diét trir phién ndo va chirg ngd Niét Ban, thiy va nhdn dién
Niét Ban ciing mot ldc. Khi mot hanh gia hanh thién Minh Sét va c6 tién bo tir giai doan ndy dén giai
doan khéc, dén tﬁng cao hon, két qua cua sy tinh tAn hanh thién, trong mét khoanh khéc, mot loai tAm
thirc phét sanh trong tim ma hanh gia chua tirng bao gid kinh nghiém trudc kia. Tam nay dong sanh khoi



v6i nhitng tAm so khdc vo ciing manh liét chiing c6 thé tiéu diét hoan toan nhitng 6 nhim va khéng bao
gid dé 6 nhidm ndy phat sanh lai trong tim. Pdng thoi tim thirc ndy lay Niét Ban lam d6i twong. Thé nén
khi ta néi giéy phtt “giac ngd” do 1a cai tam thirc phat sanh ngay trong gidy phut do hay ngay trong
khoanh khéc d6 — cdi khoanh khac phat sanh cdi tim thirc ¢6 thé diét tin moi phién ndo va ldy Niét Ban
1am d6i twong. Cdi tim thirc ndy duoc goi 1a “Dao Tam.”

Ngay sau “Dao TAm” phat sanh, c6 hai hay ba “Qua TAm” cing phat sanh. Ban phai hiéu Vi Diéu Phip
méi c6 thé hiéu rd van dé nay. Nhung dé néi mot cich gian di, dat dén Pao cao thuong 12 mot cach dé
dugc gidc ngd. Khi nao ban dat dén Pao cao thuong khi d6 ban méi gidc ngd, va ban mdi cé thé diét trir 6
nhiém trong tdm va lac d6 tam 1ay Niét Ban lam ddi twong.

5. Pay la con duong doc nhit dé chirg ngd Niét Ban

bay c6 cung mot nghia véi dat dén Pao cao thugong. Khi mét hanh gia dat dén Pao cao thugng va khi
DPao tdm sanh khoi noi tdm ctia hanh gia va cai tam do lay Niét Ban lam d6i tuong ngudi ay da dat Nict
Ban. Thé nén dat dén dao cao thugng va ching ngd Niét Ban c6 cung mdt nghia.

Puc Phat day rang thuc hanh chdnh niém nghia 13 thuc hanh Tt Niém X 1a phuong phap doc nhit dé
vuot khoi sau néo, diét trir khd wu, dat Thanh Pao va chirng ngd Niét Ban.

Y nghia ctia Tir Niém X?

Hai chﬁ quan trong & day 1a “xi” hay “nén tang (dich tur chit “foundation”) va “chanh niém.” Trudc khi
ta néi v& Bén d6i twong chanh niém, ta nén hiéu “chanh niém” 1a gi. Tuy ching ta thyc hanh chénh ni¢m
18u nam, khi bi hoi “chanh niém 1a gi” ta khong thé tra 161 mot céch thoa dang.

a. Nghia cuia chit ni¢m “sati”

“Chanh niém” 1a chit dich tir tiéng Pali “sati”. Bai kinh nay goi 12 Kinh Niém X (Satipatthana.) “Sati”
duogc dich 1a “chanh niém.” C6 1& khdng c6 danh tir nao diing hon trong tiéng Anh dé dich chir d6. Nghia
den ctia “sati” 1a “nhé.” Nhung sati gdm nhiéu nghia hon 14 “nhd.” Theo ngudn gbc ngdn ngir dé phan
tach thi “sati” c6 nghia I “nhd” nhung khi theo thong dung thi “sati” con ham chtra nhiéu nghia hon.
“Sati” theo dinh nghia trong Chu giai 1a “nh¢” va dac tanh ham chira ctia no6 la “khong hoi hot” “khong
néi 1&nh bénh trén mat.” Néu dang 13 sati n6 khong gia tao, ma né di sau vao ddi trong. Thé nén Su luén
n6i rang “sati” ham chira nghia: “hay biét hoan toan ddi twong,” hay “hay biét thau triét d6i twong.” “Sati”
con c6 nghia 13 ¢6 chtre ndng khong lam mat déi twong. Khi c6 chdnh niém, ta khéng mat déi twong, ta
khong quén ddi twong. Chanh niém khong phai la su hay biét hoi hot gia tao, ma la mot su hay biét sau
dam va thiu ddo mot ddi tuong.



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

Bay gid ta nén ban dén ciu “ nén tang chanh niém.” No c6 nghia 1a “sép dat” nén ting chanh niém hay
“thiét 1ap chat ch€ chanh ni¢m” hay “chanh ni€ém dugc thiét lap virng chéc”. Tiéng Pali Satipatthana duoc
dich 13 “lanh vuc nén t ang chanh niém” nhung thyc ra n6 c¢6 nghia 1a “sy sép dat mot chanh niém vitng
chic” hay “thiét Iap mot chanh niém virng manh.” trén d6i tuong.

c¢. Thuc hanh Tt Niém X

Trong kinh Tt Niém X1, Dtic Phat day rﬁng ¢6 bon dbi tuong dé dat nén tang chanh niém Khi ban thuc
hanh thién Minh St ban phai thyc hanh chénh niém trén tit ca bon ddi twong nhung khi thyc hanh chanh
niém ban thyc hanh mét cach ty do khdng theo thu tu ddi tugng nﬁy trude hay ddi tuong néy sau theo thir
tur viét trong kinh. B&i vi khi ban thyc hanh thién Minh Sét ban phai chénh niém ddi tugng phat sanh
trong gidy phut hién tai. P6i twong trong gidy phit hién tai ¢6 thé 1a mot trong bon dbi twong — c6 khi do
la than, c¢6 khi do la cam tho, ¢6 khi d6 la tam thirc, ¢6 khi d6 1a Phap. Ban phai chanh niém nhiing ddi
tuong ngay khi ching vira phét sanh vi ban khéng c6 sy Iyra chon. Boi thé nén thién Minh Sat dugc goi 1a
“su hay biét (chanh niém) khong lua chon. (choiceless awareness). Nghia 1a ban khong ¢6 su lya chon,
ban chi ghi nhan hay chanh niém nhitng gi phat sanh dén véi ban. Ban chdnh niém bon d6i twong khong
theo mdt thir tu nao ca, ddi tugng nao phat sanh, ban chi chanh ni€m, d6 1a cach hanh thién Minh Sét.

“Nay céc thay Ty Khuu, ¢ day thdy Ty Khuu sdng quén thin trén than, tinh can, tinh gidc va chanh niém
dé ché ngy tham vu ¢ doi.”

Cau trén day c6 nhiéu nghia quan trong, Su s& bat dau phén tich nhiing nghia ctia né mét cach chi tiét nhur
sau:

Bén Déi twong chanh niém 12 gi?

Bdn d6i twong chanh niém 12

1) (Chanh) Niém than trén than

2) (Chanh) Niém 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 mé dau cua kinh Pai Niém Xir, Dirc Phat day rang trong mi quén niém trén, ban phai tinh
can, tinh tan, phai tinh gidc, va phai chanh niém dé ché ngy tham uu & doi.

1. “Chanh niém than trén than”

Khi thyc hanh chdnh niém trén thin, thay Ty khuu hay ngudi cu si hanh gia phai niém cho that chinh xéc.
Hanh gia chi chdnh niém than trén thdn ma thoi, ngudi 4y khong chénh niém cam tho trén than hay trén
than con nguoi...Dé cho c6 mot ddi twong that rd rang Pirc Phat lap lai nhitng chit thin trén than, tho trén
tho, tAm trén tam, phap trén phap trong cau kinh trén. Nghia 1a Pttc Phat vo cling chinh xac trong sy
chanh niém than, tho, tdm, phdp. Khi thuc hanh chinh ni€ém, hanh gia phai tinh cﬁn, tinh gidc va chanh
ni¢m.

2. Phai tinh can trong sy thyc hanh

Danh tir “tinh can” khong phai 1a chi dich ding nghia ciia chit Pali “atapi”. Khi mot chit tir ngdn ngit nay
duoc dich sang ngdn ngit khéc, thé nao ciing bi mat it nhidu y nghia. Chir “atapi” tiéng Pali 14y tir chi
“atapa”. “Atapa” c6 nghia “stic néng ctia mit troi.”Ta biét ring mit trdi c6 thé dot néng nhitng vat cho
dén khi nhitng vat dy tré' nén héo Gia va ¢6 khi thidu d6t. Ciing thé Ay c4i nd lwc ma hanh gia 4p dung vao
sy hanh thién lam nong va ddt chay moi phién nio trong tim. Ngudi ma ¢6 atapa tinh can thi duoc goi 1a
“atapi”, chit “i” chi sy 1am chi. “Atapi” chi ngudi c6 cb gang trong sy hanh thién, khong dé dudi. Nguoi
thyc sy c6 ging dé chanh niém va hiéu biét thiu d4do. Khi doc kinh bang tiéng Pali va thiy chir “atapi” ta
nén hiéu chit d6 c6 nghia thyc sy nhu vdy. Ta phai thdy sy tinh tin s& ddt chay dwoc phién néo.

3. Phai nhiéu tinh tin

Khi Dtrc Phat con 1a mot vi B6 Tét, Ngai ngdi dudi ci bo dé hanh thién dé tro thanh Phat, Ngai da phat
nguyén manh mé trong tim “du cho chi con da, gin, xwong, du cho thit va méu c6 kho can ta quyét khong
bao gid ngung hay bé moi nd lyc phi thudng cho dén khi ta thanh Phat. Ta s& cb ging tinh tin dé dat dén
muc dich.” Su nd lyc nhu thé goi la chanh tinh tan.



Dé ¢6 chanh tinh tan ban phai c6 nhiéu nd lyc that sw, ché khong phai chi nd luc hoi hot. Nb lyc & day
cling la chanh tinh tan, mot trong tam chi cua Bat Chanh Pao.

Chénh tinh tan nghia 13 sy n lyc dé diét trir hay tranh xa nhitng bét thién tAm, va dé trau ddi va git hdi
nhiing thién tam. Muén chéng lai nhitng trang thai tam bét thién, ban can c6 su nd luc. Néu ban khong nd
Iyc ban khéng thé chéng lai nhitng diéu bat thién. Cung thé d6, ban can c6 su cb géng that sy, manh mé
dé thyc hanh thién T Ni¢m X.

4. Tinh gidc

Tinh gidc c6 nghia 1a thiy 16 rang. Di tuong ndo ma hanh gia dit chanh niém hanh gia thdy né that 15
rang. “R& rang” c6 nghia 1a gi? Nghia 1 hanh gia thdy thiu d4o thong sudt thay vai tri tu¢. Khi hanh gia
niém hoi tho, vi 4y thdy hoi tho 16 rang. Vi 4y thay hoi thd vao 16 rang phan biét véi hoi tho ra, va thiy
hoi tho ra 16 rang phan biét véi hoi thd vao. Hanh gia ciing thiy hoi thd phat sanh va thiy né diét. Hanh
gid chi thay hoi th va su biét hoi tho, khong co gi khac ma théng thuong duoc cho 13 con ngudi hay mot
ching sanh. Sy hiéu biét d6 goi la “tinh giac.”

Khi ban ¢6 sy tinh gidc vé mot viée gi, ban biét viéc 4y va nhitng trang thai ctia nd. Ciing theo gido Phap
ctia Dirc Phat ban biét ring chi c6 vat duoc quan sdt va cdi tim quan st vét y, ngoai ra khong c6 gi goi
Ia mét nguoi hay mét ca nhan, dan 6ng, dan ba. Nhin sy vat nhu thé duoc goi la tinh giac. Sy tinh giac
niy s& dén véi ban sau mot thoi gian thyuc tip, khong phai dén ngay khi ban méi bat dau hanh thién.

Khi méi bat dau hanh thién ban c6 thé khong thay hoi thd rd rang. C6 khi thiy nhig hoi thd ndy xdo
tron nhau va rat mo hd. Nhung tu tir, véi sy phat trién ctia tim dinh va c6 tién bo trong su thuc hanh, ban
s& thay d6i twong cang ngay cang 1o rang thém va thiy ludn ca su sanh va diét ciia hoi tho, van,
van...Nhu thé sy tinh gidc ndy phat sanh khong phai ngay ltic bat diu hanh thién, nhung chi sau mét thoi
gian ban c6 dugc kinh nghiém.

Mubn ¢6 sy tinh gidc phat sanh, ta can mot yéu t6 nira tuy rang trong kinh nay khong c6 d& cap toi. Ta
can c6 tam dinh. Néu khong c6 tam dinh, tinh gidc s€ khong thé phat sanh.

5. Phai can phét trién tim dinh

Tam dinh 14 gi? Tam dinh 12 mot tim s& dé giit nhirng tim s& khéc trén mot ddi twong va khéng cho
ching chay sang cac ddi twong khac. Tam dinh 12 mét tht tAm sé co thé & trén doi twong mot thoi gian
kha 1au. Thi dy, léy hoi thé 1am dbi tuong, tam dinh cua ban luén ludn ¢ trén hoi thd va tim cia ban
khong phong di noi khac. G mdi khoanh khéc tim dinh giit tim va cdc tim so khac trén d6i tuong. Tam



dinh niy rat can thiét cho sy tinh gidc phat sanh. Khong c6 tdm dinh, ban khong hy vong thiy sy vat mot
cach r0 rang va ciing khong hy vong c6 dugc sy tinh giac.

Khi ta dat duoc tim dinh, tim cua ta ling xubng va trd nén ving ling. Py 1a luc ta bit dau thiy o sy vit.
N6 gidng nhu nuée do hay nuée bin trong mot ao hd. Khi ¢ dat cat do hay bun sinh trong nudc ta s&
khong thiy day ciia ao hd. Nhung khi dét cat do hay bun sinh duoc ling dong xudng va mit nude tré nén
trong ta mdi c6 thé thiy xuyén qua nudc. Ciing thé d6 tim ta ciing giéng nhu nude bun hay nudc do vi né
chira ¢6 do ban hay nhitng 6 nhiém. Khi tdm ta con bi nhiém doc bai nhitng 6 nhidm ta khong thiy su vat
mot cdch 16 rang. Ta phai d¢ nén hay dé nhitng 6 nhidm cua tim lang dong xudng trudc khi ta c6 thé thiy
sur vat mot cach rd rang. Nhiing 6 nhiém ndy goi 1a nhitng chudng ngai trong tim

Khi ta phét trién dinh tAm, ta s& c6 thé dé nén nhiing chudng ngai tam thoi & mot bén. Khi nhitng chudng
ngai dugc khac phuc, tAm ta s€ tré nén 10 rang trong sang. Khi do tinh gidc hay su hi¢u biét that sy moi su
vat s€ phat sanh.

Tuy khai niém vé tdm dinh khong dugc nhac dén trong kinh Dai niém xu, ta nén hiéu sy can thiét cia tim
dinh duoc ham chira trong kinh bi vi néu khong c6 tim dinh thi su tinh gidc khong thé phat sanh. Su cho
mdt thi du gian di nhu sau. Mot nguoi tho sin dang dudi theo mot con nai. Nguoi 4y thdy c6 mot tang da
bang phing va thdy dau chin cuia con nai & hai bén ddi dién nhau ctia ting d4, nhung khong phai 6 trén
mit phang cua tang d4 hay chung quanh tang da. Do su quan sit ndy, ngudi dy suy dién rang con nai phai
di ngang trén bé mit phang cua tang da dé di tir bén niy sang bén kia. Co nghia 1 nguoi Ay thiy phan dau
va phan cubi, va suy dién phan giita c6 nghia 1a con nai phai chay ngang qua tang da. Tuong ty nhu thé,
chénh niém ciing nhu ¢ doan dau, va tinh gidc & doan cudi. O giita phai 1 tim dinh vi néu khong c6 tim
dinh thi s€ khdng cé tinh giac.

BoOn thir tim s& can ban can thiét

C6 bao nhiéu tim s6 rat can thiét cho sy hanh thién chinh niém ma ta da dé cap dén? C6 tat ca 12 bdn va
ching Kkét hop lai thanh bdn tAm s& rit cian ban va can thiét trong sy thuc hanh chanh niém. D6 1a tinh
can, tinh gi4c, dinh va chanh niém. Bdn tdm so ndy 12 nhitng phan tir cia sy hanh thién chanh niém. Khi
ta thyc hanh thién bon tim s ndy 1am viéc chung va hoa hop véi nhau. Nhung con mét tim sd nita khong
dugc néu 1€n ¢ day, do la duc tin.

Can ¢6 duc tin

D tin hay sy tin tuéng ciing 1a mot yéu td quan trong trong su hanh thién vi néu ta khéng c¢6 su tin
tudng noi phap mon ciia Puc Phat ta s& khong thyc hanh theo 16i Phat day. Néu khong c6 sy tin tudng tirc
nhién s& khong c6 sy thanh cong trong bét cir viéc lam gi. Trong dao Phat, khong c6 dirc tin mil quéng.
Khong c6 nghia la ta khong c6 dutrc tin. Ta ¢ duc tin hay su tin twdng noi Pic Phat va gido ly ctua



Ngai.Ta tin rang néu chd tim quén niém nhirng ddi twong ciia kinh Ta Niém X1, ta s& thiy dic tdnh that
cuia nhitng ddi tugng ndy — 1a vo thuong, ching dan dén dau kho va ching vo nga.

buc tin [a mot tAm s& quan trong sy hanh thién tuy né khéng van hanh tich cyc khi hanh thién chanh
niém, né van c6 mit va 1am viéc diéu hoa véi nhirng tim s khic. Cho nén néu ta thém yéu t dirc tin vao
cdc tim s& ma ta da ban téi trén day, by gio ta c6 nim tim sé ma ching dwoc goi 1a Ngii can, tiéng Pali
12 Indriyas (Tin can, Tén can, Niém cén, Dinh cin, Tué can.) Céc thién su khi huéng dan cac khéa tu hoc
thuong thich day vé& Ngii can nay. Ngil can ndy phai lam viéc cling mét lac va didu hoa véi nhau néu ta
mudn c6 mot sy hanh thién tot dep. Néu chiing khong 1am viée hda hop véi nhau thi ta s& mat thién.

Théng bang giita tinh tin va dinh

Khi ta thuc hanh thién sy thang bang giita tinh tin va dinh rat quan trong. Néu chung khong thing bang,
nghia 12 néu mot trong hai c4i qua nhiéu ta s& kinh nghiém nhiéu khé khin trong khi hanh thién. Ta phai
¢6 tinh tan vira du, khong nhiéu qué va ciing khong it qua. Ta tinh tdn nhidu qué vi ta néng long mudn dat
duoc diéu gi. Két qua 1a ta mat thang bang. Thé nén qua nhiéu tinh tin khong dem loi ich cho ta. Nguoc
lai viéc gi xay ra néu ¢6 it tinh tAn? Ta s& tré' nén budn ngi, ludi biéng, ta khong thé chi tim va khong
hanh thién dugc. Cho nén ta phai tinh tin vira da khong nhiéu qua va ciing khong it qua. Khi tinh tan
nhiéu qua thi dinh tam lai it di. Néu tinh tan it qu4, thi dinh tAm ciing s& khong c6 du vi mat su thing
bang.

Gia thtr nhu ban hanh thién va ban duoc su dinh tim t6t. Sau khi duge dinh tAm tét ban s& giam bot sy
tinh tin ban s& trd nén ludi biéng hay budn ngi. Khi viéc ndy xay ra, ban phai ¢6 gang nhiéu hon va chu
tAm chanh ni¢ém nhiéu hon. C6 khi ban phai chi tim dén nhiing d6i twong khac va chanh niém trén mdi
dbi tugng riéng r&. Tinh tdn va dinh phai thang bang méi gitip hanh gia c6 sy hanh thién tdt dep va phat
sanh sy tinh gidc.

C6 khi ban dang hanh thién c6 tAm dinh tdt thinh linh ban mét di sy dinh tAm. Tai sao? Mot trong nhitng
1y do c6 thé 1a ban dé qud nhiéu tinh tin. Do mong mudn su hanh thién t4t dep hon, ta nd lyc qua nhiéu.
Két qua s€ nguoc lai sy mong muén cua ta. C6 khi trong khi hanh thién ban c6 duoc su dinh tim tbt va
mic dau duoc tam dinh ot ban cam théy budn ngll va ngii gat. Tai sao vay? C6 thé 12 ban c6 qua nhiéu
dinh tAm. Ban nén giam bét sy dinh tAm va ting thém su tinh tin.

Thé nén hanh thién khong phai d&. Su khong muén ban nén 1ong chd sy that 12 hanh thién khong phai dé.
NG rét tinh té. Chi mot chit mat thing bang cua tim ciing c6 thé 1am mét su dinh tim ma ban di cong phu
bdi dép bang nhiéu nd lyc. Thé nén ndm tim s¢ hay Ngii cin ké trén phai 1am viéc song song va hoa hop
v6i nhau. Su thuc hanh thién cling nhu mot cai may. C6 nhiéu bd phan trong mdt cdi mdy va mdi bo phan
phai 1am viéc chinh xac an khép véi nhau. Néu mot bo phan khong chay thi ca cai may ciing khong chay.
Cung thé 4y, néu mot yéu t6 cua tim khong 1am viéc chinh xdc thi ca su thuc tap thién quan s& mat di su
thing bang. Thé nén Ngii can phai hién dién va 1am viéc chinh xdc va hda hop vai nhau.



Gia tri cua Chanh Niém

Bay gid ta hiy suy nghiém mot cach nghiém tic vé gié trj cia chanh niém. Chanh niém 13 mot tim s& c6
chtre nang diéu hanh. Chanh niém gitt cho sy tinh tan khong qua dé va chanh niém ciing giup cho su dinh
tam khong qua d6 van van...Vi vy chdnh niém 12 mét tim diéu hanh trong ngii can khi hanh thién. TAm
chanh niém vo ciing can thiét. Khong bao gio ndi rang ¢6 qua nhiéu chanh niém. Chanh niém v ciing can
thiét trong moi liic gidng nhur mudi 12 mot gia vi can thiét dé néu an, hay nhu mot ong quan 16n 1am tit ca
nhiém vu cho mét 6ng vua. Tuy chdnh niém la mdt tam quan trong trong ngili can, nhung nhiing tam sé
kia trong ngii cin ciing rat quan trong va nhirng tim nay phai lam viéc dong déu chinh xéc va thing bing
v6i nhau.

Tham ai

1. Ché ngu tham i va san han ¢ doi

Khi ngii can 1am viéc chinh x4c va thing bang hanh gia phét sanh su tinh gidc? vay két qua 1a gi? Két qua
1a sy vuot khoi hay ché ngu tham 4i va san han & doi.Tri tué tinh gidc phét sanh 1a do két qua cua sy tinh
tan hanh thién. O ddy, khi dwoc dich ra tiéng Anh, sy phién dich nay c6 diéu thiéu s6t vé nghia cua né.
Thong thuong thi duoc dich 1a da dugc vuot khoi hay da duoc ché ngu tham ai va san han ¢ doi. Ta dat
cau hoi thuc hanh thién dé 1am gi? Thuc hanh chanh niém dé 1am gi? Thuc hanh thién hay tu thién 1a dé
diét trir tham 4i va san han & doi. Tham ai nghia la su bam niu chép gitl, sin han la sy ac tdm, o4n gian
van van...Thuc hanh thién Minh Sat hay Ttr Niém X 1a dé “vuot khoi hay ché ngu” tham 4i va san han.
Chinh vi muc dich trén ma ta thuc hanh chanh niém. Nhung néu ta da dat duoc muc dich trén roi thi ta
dau can phai thyc hanh thién. Dé duoc chinh xac, & day ta nén dich ciu viét trong kinh “ché ngy tham 4i
va san han ¢ doi” 1a “ché ngy tham 4i va san han dang phat sanh & doi, ché khong nén dich 1a “da phat
sanh”. Hay noi cach khac, “dang ché ngu tham wu & doi, méi chinh x4c hon 14 “dd ché ngy tham wu & doi
(nguoi dich thém & day cho dé hiéu hon).

Su mubn cdc ban nén dé y d&én diém nay. (O day nén ding vin pham tiéng Pali dé gidng nghia s& duogc 1o
rang hon, nhung vi rat dai dong nén Su phai bo qua & day.)

Vuot khoi tham 4i va san han ¢ doi c6 nghia la tranh xa sy tham lam hay dinh méc, sin han hay 4c tam
dbi v6i ddi twong ma hanh gia dang chanh niém. Céu viét trong kinh “& doi” nghia 1a cac 6 nhiém “ngii
ngdm” trén cic dbi teong than, tho, tim va phap. Khi ta thdy mot vat gi va ta bam niu vao vat dy. Néu ta
két luan ring vy ay dep, hay tdt, ta s& bim niu vao vat dy. Nguoc lai ta c6 thé phat sanh su sin han hay
o4an ghét van, van...vat d6 néu ta cho do 1a xau xa hay ghé tdm. Thé nén phién ndo c6 thé phét sanh trong
tam khi ta kinh nghiém mot viéc gi.



2. Nghia sau rong cta “tham 4ai”.

Khi Ptc Phat day rang “dé ché ngy tham wu ¢ doi , c6 nghia 1 hanh gia ngin ngira d& phong khong cho
tham 4i sdn han phat sanh ¢ d6i tugng ma hanh gia dang chanh niém.

O day tham ai hay ai duc bao gom tat ca nhirng 6 nhiém nhu bam niu, tham lam, ai duc, va nhfrng trang
thai tam tuong tg nhu Vay, va uu phién c6 nghia sdu nido, sin han, ganh ghét, dau budn, sau khd v.v...Co
ba ngudn gdc ciia tim bét thién, d6 1a tham, san va si. Trong ba tim bét thién do, co hai tim dugc néu 1én
¢ day. Tham ai la tam dAu tién, 12 sy bam niu, tleng Pali goi 1a “lobha”, tAm thir hai san han goi 1a “dosa”.
Tham 4i c6 nghia bao gdm trong lobha, va sin han c6 nghia bao gdm trong dosa. Si tiéng Pali 1 “moha”
khong dugce gdom chung & ddy, boi vi moha “si” rat kho dé ngan ngira va tiéu diét. Vi thé cho nén Pt
Phit day cdc thay Ty Khuu nén tinh tin chanh niém, phét trién tim dinh va trf tué tinh gidc khi hanh gia
quéan than trén than dé ché ngu tham wu khong dé cho ching phét sanh. Pay ciing 1a phuong phap dugc
ap dung khi hanh gia quin niém cam tho, tam va Phép.

B4o v€ ngan ngtra cic tAm 6 nhiém phat sanh

Dé ngin ngira khéng cho nhitng tim 6 nhiém phit sanh, ta can c6 phwong phap dé bao vé tim. Cch bao
vé nay chinh 12 chanh niém. Khi ta chanh niém thi nhitng 6 nhiém d6 khong c6 co hoi dé phat sanh trong
tam ta. Khi ta chdnh niém, khi ta tinh giéc ta s¢ théy moi su vat mot cich 10 rang, ta biét réng chang dén
roi di, chung vo thuong. Ta ciing hiéu biét 6 rang rang ta khong nén bam niu vao ching. Cho nén ta c6
thé tranh xa tham 4i, bam niu, sin han hay oan ghét ddi véi ddi twong do su thuc hanh chanh niém.

Khi ta noi “vugt khoi” hay “diét trir” tht ra ta dang tranh hay ngin ngira khong dé 6 nhiém pht sanh.
Khong c6 nghia 1a ta vuot khoi hay diét trir sau khi chung phat sanh. Nghia chinh xac cuia n6 1a ngan ngua
tham 4i va sdn han khéng cho ching phat sanh trong tim ta. Néu ta khéng chanh niém trén dbi tugng do,
thi chdc chin tham 4i hodc san han s& phat sanh. Nhitng tim 4y c6 thé phat sanh nhung néu ta chanh niém
kip thdi ta c6 thé ngan ngira khong cho chiing phat sanh. Ngan ngira khong dé chiing phat sanh trong tim
chinh 14 ¥ nghia cau “vuot khoi 6 nhiém.” (Nhung néu chiing phat sanh, thi ta lai dung chung 1 ddi twong
cua chanh niém dé diét trir ching.)

Khi ta noi dén gidc ngd, ta thuong ding cu ‘trong gidy phat gidc ngd”nhitng 6 nhiém s& dugc tiéu diét.
Nhirng tAim 6 nhiém nio s& duoc tiéu diét trong lac d6? Hién tai, qua khtr hay twong lai? Qua kht thi da
qua, ta khong can lam gi ca dé tiéu diét chung. Con twong lai nhitng 6 nhim chua phat sanh ta khéng 1am
gi duoc ca. Con hién tai? Néu 6 nhiém c6 mit thi s& khéng c6 sy gide ngd.Tai sao? Boi vi tAm gidc ngd 1a
mot tAm trong sach va 6 nhiém la tim khong trong sach.TAm trong sach va tim khong trong sach s&
khong cung hién hitu.



Chiing khong hién dién chung. Cho nén nhitng 6 nhiém ma ta cho la dugc tiéu diét trong liic gidc ngd
khong phai & qué khtr, hay tuong lai, hay trong hién tai.

1. Nhitng 6 nhiém ndo dugc tidu diét?

Dé néi cho thét chinh xac thi nhirng 6 nhiém bj tiéu diét khong goi 1a 6 nhiém hay kilesas trong tiéng
Pali.Chung duoc goi 1a “ngl ngdm” hay anusayas trong tiéng Pali. “ Anusayas nghia 14 tiém ning dé phat
sanh. C4i ma tim gidc ngd tiéu diét do chinh 14 cai tiém ning (ngii ngdm.) Thi du nhu hut thude 14. Gia
thir ban 12 mot ngudi hiit thude 14. Ngay bay gid ban khong c6 hiit thude 14. Gia thir Su hoi ban “ban ¢6
hiit thudc 14 khéng? Va ban tra 101 rang “Bach Su, t6i c6 hut.” C6 nghia 13 ban d c6 hat thudc 14 trong
qué khtt, va ban sé hiit thudc 14 trong twong lai. Tém lai 12 ban khong c6 bé hiit thude 14. Tuy rang ban
khong hiit thudc 14 ngay trong Itic bay gid, ban tra 10i “t6i c6 hut thude 14.”

Cuing thé 4y, ngay trong lic bay gid, Su néi rang Su khong c¢6 6 nhiém trong tim va ban ciing khong c6 6
nhiém trong tim ctia ban. Nhung sau budi néi Phap, ban di vé va ban dap phai mot vat nhon hay c6 ngudi
nao do xo déy ban, thé 1a ban ndi gian. Su 6 nhiém néy duoc dip sanh khoi vi n6 co diéu kién dé sanh
khoi. Chinh céi tiém ning phat sanh 6 nhiém nay sé& bi tiéu diét bang tim gidc ngd.

2. Lam thé nao ngin ngira 6 nhiém phét sanh?

Nhitng 6 nhiém dugc diét trir trong gidy phiit gidc ngd khong gi hon d6 1a tiém ning ngi ngam c6 thé
phat sanh. Khi chiing phat sanh thi chiing d hién dién roi. Ciing thé d6, ndi rang vugt khoi tham 4i va san
han nghia Ia tranh hay ngin ngira khong dé chiing phat sanh trong tm. Bang cdch nao? Bang céch thyc
hanh chanh niém. Néu ta c6 tinh tAn, va néu ta ap dung chdnh niém va néu ta c6 thm dinh, ta sé théy su
vt that 8 rang. Néu ta théy su vat that & rang, thi c4c 6 nhiém s& khong co6 co hoi dé phat sanh. Ta n6i
rang thyc hanh thién Minh Sat hay thyuc hanh chénh niém dé diét trir phién nio.

Sy diét trir 6 nhidm ndy c6 phai 12 sur diét trir vinh vién khong?

Su diét trir 6 nhiém nz‘iy chi ¢6 tanh cach tam thoi vi né chi 1a mét sy thay thé tam thoi thoi. Chi mot giay
phtit sau la chiing tré lai. N6 chi kéo dai mot thoi gian ngén ma thoi. Su diét trir néy duoc goi la sy diét
trir bang su thay thé. Nghia 14 ban trir bé nhitng tim bét thién bang sy thay thé nhiing tim thién. Khi c6 sy
hién dién ctia tdm thién thi s€ khong c6 su hién dién ctia tim bat thién. Ban dat nhiing tam thién ¢ mot
chd trong tam thi nhitng tAm bat thién s& khong con chd dé phat sanh. Sy diét trir 6 nhiém nay dwoc goi la
sy diét trir bang sy thay thé. Nhung trang thai tim do chi ton tai trong mot thoi gian ngan ma thoi. Chi
mdt ldc sau 6 nhiém lai trd lai. Khi thuc hanh thién Minh Sét tham 4i va sin han dugc tiéu diét bﬁng cach
d6. Khi ban ra khoi thién va ban gip nhiing diéu kién thuan 10i cho nhitng 6 nhiém phét sanh, ching s&
phat sanh tr¢ lai.



1. Diét trir 6 nhiém tam thoi

C6 mot sy diét trir 6 nhidm goi 1a “tam thoi.” D6 1a sy diét trir bang cach déy lui ching di. Khi ban day lui
mot vat gi sang mot bén, né s& & chd d6 mot thdi gian, hodic né khong trd lai ngay, giéng nhu ciy nbi troi
trén mat nudc. Néu ban day gat no di, no s& dimg yén & chd d6 mot thoi gian, nhung tir tir né ciing s& trd
lai chd cii. Sy diét trir ndy goi 1a sy diét trir tam thoi. Trang thai tim nay dwoc dat t6i khi hanh gia dang &
trong tam phi lac. Khi hanh gia c6 duoc phi lac hay kinh nghiém phi lac, hanh gia ¢6 thé day lui 6 nhiém
trong tm trong mot thoi gian. C6 thé ching s& khong trd lai trong tim hanh gia tron ngay hay c6 thé ca
tuan hay ca thang nhung sau cting chung ciing s& tro lai trong tim hanh gia.

2. Diét trr 6 nhiém toan dién

Su diét trir 6 nhiém thir ba goi 1a diét trir toan dién. tiéng Pali goi la “samuccheda” = cat dut, nghia la di¢t
trir béng su cat dut. Néu ban chat dat géc 1é ctia mot ciy, n6 s€ khong moc trd lai. Sy diét trir toan dién
goi la sy diét trur bé'mg su cat dut. Su diét 6 nhiém toan dién nz‘iy duoc dat dén trong lic chiing ng¢. Nhirng
6 nhiém duoc diét trir trong lic gidc ngd 1 toan dién va chiing s& khong bao gid trd lai trong tim clia
hanh gia.

3. Nguoi nao da diét trir dugc moi phién nao?

Chi c6 A La Han 1a ngudi hoan toan diét trir moi 6 nhiém. Ngai khong con bam niu, khong con sin han,
khong con ngd man, khong con ganh ti hay nhitng trang thai tim bét thién khac. Ca nhiing khi Ngai bi
thach d6, Ngai ciing khong hé ndi gian. Ca nhirng khi Ngai nhin vat gi hp din hay t6t dep, Ngai ciing
khong cam thdy bam nfu hay mong mudn vat dy. Céc bac nay da hoan toan tiéu diét 6 nhiém bang cich
chit dit moi 6 nhiém trong tam cic Ngai.

4, Diét trir 6 nhiém tam thoi bang thién Minh Sat

Nhitng su vat ma ta gip phai cling c6 thé giy ra sy tham 4i hay sin han trong tim ta. Néu ta khong chanh
ni€m trén vat do, ta s€ phat sanh sy bam viu hay san han doi véi vat ay. Viéc nay xay ra cho phan dong
trong ching ta.

Néu ban hanh thién Minh Sét t5t dep va ban c6 kinh nghiém dé tranh duoc tham 4i va san han dbi véi vat
duoc quan sat, ban cling c6 thé ngan ngira khong cho phat sanh ca nhitng vat ma ban khong quan sat. D6
duoc goi 1a “tam thoi diét tan & nhiém bang thién Minh Sat.”



Thién Minh Sét

Thién Minh Sét c6 thé dat dugc hai sy tiéu diét phién ndo, d6 1a su diét trir ting chap hay sat na diét trir,
va sy diét trir tam thoi. Nhung thién Minh Sat khong thé dat duogc sy tiéu diét phién ndo thi ba d6 1a su
diét trir toan dién, sy diét trir nay chi cé the thyc hién duoc khi ching ngd hay chirng Pao tam.

Nhiéu khi hanh gia nghi rang néu ho khong chanh niém trén ddi twgng chanh ho khéng thuc hanh diing.
Nhiéu khi ho néi rang, “A, ta di dé thoi gian hay phi thoi gian theo ddi tim di chd ndy chd kia va ta
khong dé nhiéu thoi gian chanh niém trén doi tugng chanh.” Bét ky ban chanh niém trén d6i twong chanh
hay d6i twong phu, khi ban c6 chdnh niém, tirc 12 ban hanh thién ding rdi. Ban dang thuc sy hanh thién
hay thuc hanh thién Minh Sat. Piéu quan trong trong thién Minh Sét thir nhit 12 sy chanh niém trén déi
tugng trong gidy pht hién tai.C6 khi ban quén chénh niém va ban nén diing c4i quén nay lam d6i tuong
chanh niém cua ban. By gi¢ ban chanh niém cai “quén”’va dem tam vé dbi tuong chanh.

Chénh niém dan dén sy ching ngd chan Iy vo thuong

Ban phai luon luén chdnh niém. Néu ban c6 thé giit chanh niém tich cuc, ban s& tién bo rat nhanh va ban
s& bit dau thay dic tanh that su cia moi sy vat. Chi co khi d6 ban méi bt dau thay sy vat sanh va diét.
Khi ban thiy chiing sanh va diét, ban s& thdy chung v6 thudng, ban ciing s& thay dic tanh khd va dic tanh
vO ngi cta ching. Ban s& nhan thiy ring ban khong diéu khién duoc chiing, va ching sanh va diét theo y
chi tu do cua chiing. Khi ban théy su vat “nhu 13”7, ban méi ¢6 kha nang théy 10 rang ba dac tanh chung
clia tat ca cdc phap hitu vi co diéu kién. Thiy dugc ba dic tanh vo thudng, khd, vo nga cua cdc phap hiru
vi, d6 1a tinh yéu cua thién Minh Sat. Néu ban thuc hanh thién Minh Sat ban phai thiy ba dic tinh d6, boi
vi chit “Vipassana” c6 nghia 1a “thdy su vat bang nhiéu cach,” thy su vat bang nhiéu cach c6 nghia 1a
thdy duéi 4nh sang ciia vo thuong, kho, va vo nga.

Diéu quan trong ctia sy thuc hanh thién Minh Sit 1 phai thay ba déc tanh do, va dé duogc thiy ba dic tanh
d6 ta can phai quan sat, can nhin that sau that 16 va chi tim chanh mem abi twong trong giay phut hién
tai. Muon chi tim chdnh niém ddi tuong trong gidy pht hién tai ta cin nhiéu nd luc hay t1nh tan. Khong
¢6 su nd lyc tinh tin thi s& khong dat dugc nhitng gi ¢6 gid tri. Vi thé nén Dtic Phat day rang phai tinh
can, tinh gidc va chanh niém. Khi ta thuc hanh va 4p dung nhitng tim so trén trong sw hanh thién va thém
su dinh tAm, ta méi c6 thé vuot khoi tham 4i va sin han ddi véi su vat ma ta quan sat chanh niém.

Loi nhin nhu

Trén day Su di giang mot cich ngdn gon bai kinh rat quan trong ctia Dtrc Phat, d6 1a kinh Dai Niém Xir
Maha Satipatthana Sutta. Néu ban hiéu dugc nhing gi Su da giang & trén, Su nghi ring ban di nim virng



phu’(mg thirc thé nao 1a sy thyc hanh chanh niém. Ban ciing hiéu phu’(yng phap hanh thién nhu thé nao.
Diéu quan trong 1a ban nén theo dung nhitng 16i chi dan véi su tinh tdn va 4p dung chdnh niém dé ban
thay su vat mot cach that ro rang.

Su cau mong cho tat ca qui vi dugc vuot khoi moi tham ai va san han & doi.

Hoa thugng Thién sur Silananda

Nita Truitner dich Viét



