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Tirng buroc chan trong chanh niém

(anh: Huyén Khéng Son Thuong)
Khi thuat ngir “chanh niém” ngay cang duoc str dung réng réi, thuong cé sw nhdm lan, cho
rang chanh niém la “c6 mét trong gidy phut hién tai”. Andrew Olendzki nghién ctru luén tang A-ty-
dam da kham phé ra that sw thuc hanh chanh niém la lam gi, va né dién ra thé nao. Bai viét nay
rat thu vi khi Ong cho réng, khéng thé cé “chanh niém” vé con gidn néu ching ta chi y thirc, biét
ré con gian dang c6 mat, khéng can thiép gi, cho phép n6 c6 mét, khbng phé phan, khéng de nén,
khéng dé né sai str... Cai d6 khéng thé goi la “chanh niém”! Néi céch khéc, gian va chanh
niém khéng cung hién hanh trong mét sét na tdm (duoc noéi dén & phan cudi bai nay réat tha vil).

T6i rét tdm déc y nay, doc bai viét thdy hay qué, nén danh thoi gian dich dé chia sé véi ngudi cé
duyén.

Tiéng Anh duwoc st dung rat FHIT T3 FH trong nhiéu lanh vuc, déc biét l—t+'t{igiai thich nhirng dac
THcua thé gidi vat chét, thé nhung khi can dién dat nhirng séc thai dac thu thudc sw trai
nghiém noi tm, ngdn nglr nay tré nén kha vung vé. Pay |a mét trong nhitng L. gay nén sy bbi
rbi, khé hiéu khi ban luan vé tam, thién dinh =TIl L. 1 JIHIT:

Mét trong nhitng diém |am théa man nhivng ai nghién ctru vé ngdn ngir \l-van chuong An Do |—hé
théng nay co thé dwa ra cac thuat tor FHITTIFH \F? FHFT3hon dé [ién dat [=["trang thai ndi tam.
Vo céi thoi ma céc triét gia Hy Lap cb dai dang mai mé tim kiém cach xac dinh sw ton tai cia thé
giGi vat chéat trong dé van vat dwoc ciu thanh, thi cac nha triét hoc An Do duong thei dang HH-Iil
FH- cAu truc cua tam thirc H g qua thuc nghiém va kinh nghiém truc tiép. Vao cai thdi ma Socrate
dé nghi rang, déi twong nghién ciru —L=-[-triét gia cAn d&t trong tam \I-E1Linh hon, thi dirc

Phat va chuw dé to truc hé cta Ngai [H I 1Tl nghién ctu cAu tric cla than va tam mot cach [HI
tiét \/—cu thé nhu moét hé thdng F TTif1F kinh nghiém thuc té.

Mot phan kho tang van chwong vé néi dung vira ké trén nam trong hé thong Luan tang Fi-ty-dam.
Luéan A-ty-dam la tadp hgp nhirng phan trich dwgec chat loc tir khdi lwgng Ion nhirng 1&i Phat
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day [H I n sau vé phan tich cAu tric cta tam va kinh nghiém, rit ra tr nhirng bai phap da dwoc két
tap thanh van, rdi sap xép, té chirc lai mot cach cé hé théng va trinh bay mach lac hon. Téi muébn
dwa ra mot van dé cu thé hon nhw viéc #il M Tchanh niém 1a gi?” Vi khai niém tré nén quan trong
trong bdi canh hién nay, nghia ctia tir “chanh niém” 1& ra can phai I F-FI3hon, thi dwong nhw lai
FH- mo hd. May thay, nguon tr vwng FHITTiFH \/—tué giac thién quan trong Luan A-ty-dam co thé
[ [H hiéu hon thuat tir “chanh niém” Ia gi. Qua trinh tim hiéu thuét ttr “chanh niém”

ciing bao gébm mot s6 ALF15-Ttdng thé vé cach van hanh [=[Zchirc nang clia tam va phwong

[} dé nhirtng chirc nang I-'hoat dong tang Ién qua sy thuwc hanh thién mot cach cé cha tam.

Hon niva, qua trinh nay con dé cap dén méi lién hé gitra sw chuyén hoéa chanh niém va sy phat

ETH tri tué.

Ban chét ctia tam vwong

THIIR-ty-dam, tdm vwong sinh khoi va diét di trong tirng 5-TTHthdi gian nhu mét chudi cac sw
kién sanh diét lién tiép nhau trong dong chay twong tuc. Khéng cé céi gi ton tai, chi c6 cac sw

kién dién ra, thay déi lién tuc khéng ngirng, tao nén dong chay kinh nghiém chd quan cta T il
thirc. Tam vuwong tw né kha don gién, chi la sw nhan thirc clia céc tran thong qua cac can ma

FH ZTrudng hop nay gidng nhw phan 16i c6 moét sé tam sé EFI1XLFTH lién két nhau hd tro' T il
vuwong tao nén y nghia tlr sy tac dong dé tir d6 chang hién hanh rat nhanh chéng va lién tuc & cac
ctra ngd [=[ZF1FN

Gibng nhw vua v&i cac quan than, hinh anh [Z THkinh dién 4y dwoc dung dé chi cho méi quan hé
tam vuwong-tam sé&: tdm vwong khong bao gid sinh kh&i moét minh. Tam vuwong luén luén dwoc mot
sb tam s& hd tro dé cau thanh, dinh hinh va buéc dau dinh hwéng dé noé hoat dong FETI[-[H 14
hoac cach khac. Nhirng dac tinh kinh nghiém cta [H Fco ra do hinh trang dac thu dwoc tao
thanh tlr nhirng tdm s& hd tro' nay khi ching twong tac véi nhivng div liéu thay déi lien tuc F TTaH1LH
cac can va s t6ng hop van hanh ctia tdm trong tirng séat na. Nhin chung, tat ca 52 loai TIil

s& duwoc liét ké day dua trol T Fi-ty-dam Pali (trong A-ty-dam Sanskrit, th&r twr cac tam s& hoi khac mot
chut, nhwng toi khong aé cap (o4 day). Mot so hoc gia cé khuynh hwéng khéng LHI1TIN dén thir tw
sap xép cac tam s&, cho rang viéc sap xép nhw vay la qua coi trong triét hoc kinh vién, thé nhung
nhirng ai c6 thywc hanh thuan thuc thién minh sat tué rat cdm phuc b&i sw [HIH &R FFIIma the
tw sap xép nay da mod ta nhiing TTH HHcla thé gisi ndi tam. Vi nhu mét dira bé c6 cha va me: me
cla bé la mét nguwoi co "LFIM - Tthue té sau séc vé Hihh nghiém thién quan, trong khi do, cha bé Ia
mot nguoi F T30 THkhéo sép xép, td chirc vay.

HP{I_TIH'HH 'L Tlai quan diém cDg A-ty-dam vé thién Qinh ’\I—chénh niém, t6i sé xéq dinh méi T il )
s& bang tén thuat ngi Pali va gan cho n6 mét con so nhat dinh ‘fElng danh sach dé cho ro rang, the
nhwng sé khong M0l L Ttat ca cac tdm s&, va ciling khong theo mét thir ty khat khe theo kinh dién.

Cac tam s& bién hanh

Thlen dinh bat dau bang viéc tiép xdc v&i sw trai nghiém ngay tai diém khéi dau. [ZH ITa Fithat

sy tiép xtc [phasso 1) v&i nhirng gi dang dién ra trong giay phut hién tai. Néu [H mo’

wéc hao huyén Hlo 1ang, hoac ban khoan nhirng gi can lam tiép theo, [H da bé di giay

FH Thién tai va bi mac ket & mot trong cac ctva ngd [T LFITI[-[2can mén) réi. Cdm tho nao that
sw kh&i I1én trong giay phut néy tai cac ctra ngd [ 1 FTHHITH bat dau thé vao? Liéu [H
Fco bi cudn hut ngay vao “Il FFTHphat ra tir tiéng chim hét liu lo bén ngoai cira s6? Buéng tw
murc do “suy nghi v&” mot diéu gi dé xuong “tiép xuc v&i” nhirng gi dang that sy dién ra ngay bay
gi® duoc cho la tao nén sy tlep xuc vé&i cdm tho khi né vira khéi 1én tai mot trong cac ctra ngd [1EL-
H1

[H I'a'H ngay lap ttire ghi nhan rang, cam tho nay luén luén coé séc thai riéng di kem (vedana, 2],
[6 thé la thd, hoac t€, hodc dé chiju, hodc kho chiu. Bay la mét phan cla trai nghiém M FTa



dén v&i cdm giac biéu hién, rd blet vé cam xuc MHT: er ban n&ng. Méi cadm tho khdi 1én déu

[ dactinh rleng, véi cam giac “cadm thay glong cai gi” ma ta dang trai nghiém ngay bay gio va (o
day. Ngay cé khi cdm tho &y khong ' T3 l—dé chiu hay khé chiu, mac du vay, né van tao nén
mot xu hwéng xau két nhirng khodnh khac ta trai nghiém thanh moét dong chay ctia cdm tho, rat
giébng nhuw dong chay clia nhan thirc cdu thanh dong chay tam thire, tao nén cam giac cla mot co
thé séng. Thién dinh c6 thé tap trung dé co thé phan biét F# F-FI3 sy khac nhau gitra tiép xuc cdm
[TE[Cthuan tay va s3c thai cdm xdc bi nhudm mau cac cdm tho. Sw HIH F,[HIa mot viéc, trong khi
do, sac thai cdm x  dwa n6 di sau hon va mang mau sac hwong vi 1a mot viéc khac niva.

Twéng [saffa, 3) |a mot tam s& bién hanh FH-IZhoat ddng trong tirng -TTH cung véi T il

vwong. Chirc nang clia né l1a nam bat nhivng gi ching ra dang thay, nghe, ngli, ném, xic cham
\FELI'TT3H, trong tirng trang hudng nhan thirc. Twéng téng hop tat ca nhivng hiéu biét vé sw biéu
hién ctia mét sy kién nao dé can cl trén mang lwdi rong lién két voi ky trc, sw phan tich, cac pham
T FITELda biét cung véi nhivng khai niém ngén ngi. TAt ca nhivtng yéu t6 I-4thé hién "1

sy HIHDLIT; biéu twong, tr ngl, hinh twong hodc nhirng hinh anh FH-IZ[H céthdtaora

dé giai thich div liéu thu thap dwoc qua cac [::[-"1H1dwa vao sy phan loai mang mét y nghia -
dé trong tw duy. Diéu nay dién ra mét cach tw dong va vé thire trong tirng sat-na, nhwng thién

dinh c6 thé l1am tang thém mirc dd [H déi v&i qua trinh nay, dé nhor d6 [H c6 thé tré nén
biét rd hon cac twdng clia minh, va chinh ban than cac twéng 4y ciing tré nén sac sao hon.

Cho dén 1P [H van xem minh gan v&i bdn trong nam uén, dé la: sac, thirc, tho va tudng.
Xuc la sy tiép xuc gitra cac can va tran (ddi twong clia cdm tho), c& phan cén ban véi thire, sy van
H-FH cltia tam dé biét cai nay théng qua mdt cai khac. Tho va twdng mé rong di liéu nay dé diém to
[H1btc tranh [H dang trai nghiém cang FHITiFH hon. Ca bdn uan nay hoat déng [-

nhau dé tra |&i cau héi nhuw “diéu gi dang dién ra & day?” va “lam thé nao dé toi cé thé hiéu dwoc
nhirng gi dang sinh kh&i trong trai nghiém ctia ban than i ngay bay gio?”

Trong s6 52 tam s& dwoc ké ra trong luan A-ty-dam, hai tam s& (tho va twéng) dwoc nhdm riéng ra,
trong khi dé, 50 tam s& con lai la nhirtng thanh té tao nén uan th(r nam, d6 1a hanh (sankharal. Van
dé nay dwa dén mot cau hoi rat khac “Toi sap stra lam gi vé n6?” hoac “dong co nao dé toi lam diéu
nay?”. Trong khi tho, twéng va thirc déu can cw trén dong tr “biét”, tir vung céu thanh nén hanh co
gbc la “lam” va bao quat rong rai nhirtng phan &ng thudc vé cdm xtc vé nhirng gi dang xay ra.

Tam s& tw [cetana, "1 l—rang thai hoat dong clia tdm qua do6 [H thé hién va nguyén
vong ctia minh. Thién dinh c6 thé dwoc hiéu 1a hanh ddng cé chi tam dén sw tac y, dén sy c6 mét
FETT3hién tai, hodc 1a dén sy chon dbi twong [H vao nhirng gi dang filH khéi \—doan
diét FITTalanh vuc kinh nghiém. Ngay c& néu mét ngudi cb géng khong diéu khién tam qua nhiéu,
nhw dwoc dién dat béng cach naoi “cha Tl MH TTico sw chon lwa nao”, THTHET van co sw FLC
d&c biét dé [H rat nhiéu vao nhirng gi sinh khéi. “Tu” bao gdbm chirc nang diéu hanh cla
tam, nh& kha nang nay ma cé nhitng quyét dinh va nghiép tr day dwoc tao thanh. Mot sac thai
quan trong trong tw twéng Phat gido l—chlrc nang diéu hanh NP TTinh4t thiét doi héi mot FI:
[H Inao thuc thi. Pugc chon lwva nhwng khéng cé ngudi lwa chon, nhwng day 1a van dé sé duwoc
ban dén & mot dién dan khac, chir khong dé cap & day.

M6t trong nhirtng quyét dinh quan trong do tam s& “tw” dam trach |a dat sy tac y [manasikaro, "1
vao dau va lam thé nao dé dat sy tac y, bién hanh tam sé tiép theo dwoc MHil M & day. Hon tat
cd, thién dinh phai c6 chd y huwéng tam dén mot déi twong kinh nghiém cu thé. T-[2  dén hoi

thd, FI. khdi tam tlr dén voi tat ca [H - dén bau troi F+ T'H FFTTitrong do nhivng
twéng dén va di nhw nhivng dam may E¥¥— Tat ca déu FHIl [1H van hanh trong viéc xac dinh va
hwédng tdm theo moét cach dac biét nao d6. Méng twdng dwoc dinh nghia la [HIFH Fsy FC 11T
thang bat ct¥ noi ndo nd mudn, tir noi nay dén noi khac; thién dinh 1a mot nguyén tac thudc vé tam
qua doé sy FIZ  dwoc hudn luyén dé né chi tap trung vao nhirng déi twong dwoc chon lwa. Hau hét
nhitng hwéng dan trong thuc hanh thién bao gém nhirng cau yéu cau nhw “hay dé sw [H M1



F trén...”, hodc “hay dwa sy [H vé véi...” d6i twonli ML HF dé muc HH-IC

Mot cach dac biét dé thye hién diéu nay 1a FI-  hay tap trung vé mot diém, d6 la nhat

tam [ekaggata, 1. Tam s& nay dwéng nhw can thiét cho tat ca cac loai thién dinh, vi khi gom tam vé
mot diém, strc manh ndi luc ting Ién dang k&. Néu tam ci chay nhay hét déi twong nay dén dbi
tvong khac, hodc di chuyén tlr noi nay dén noi kia, né khong thé nao tao nén sw sau sac va én dinh
dé cé thé théy cac phap mot cach F# FFI1 Nhat tam cla thire, cla tw hay cla FI. tam sé&, la mot
cach dé kiém s[}-Tkha nang huwéng dén muc dich nao do ctia tam. Truyén thdng Phat giao, trong do
[Z thién dinh, nhdm xay dwng dac biét F Ichirc ndng nay, nhw sw tham nhap céac tang thién,

nhung tat ca cac hinh thie thién dinh dwdng nhw doi hdi cac mire d6 tap trung khac nhFLL

Nhw vay, c6 phaila [H dang thién dinh khéng? Mét cau tra I&i dang ngac nhién la “khéng”.
Theo luan A-ty-dam, t4t ca nhirng tdm s& bién hanh & trén déu hién hanh trong méi S-TTHTI, [H]
D [H c6 dang thwe hanh thién dinh hay khéng. TAt ca 5-Litam sé& 401 [1tAm sé bién
H-FHth( bay nira, nhung khong LE TSI 1trye tiép) can thiét va tw dong hién hanh, FFil [76 \-E]
qua trinh hé tro’ hinh thanh va dinh huwéng méi B-TTFHtam. Néu mét trong nhirng tdm s& I-'véng
mat, [H khong thé c6 dwoc Hinh nghiém lién két lién lac mot cach binh thwdng. Ngay ca khi
dang & trong tam trang HI-F THHtréng vang, hay khi dang FF1il [T mot toi 4c tay trdi, thi cac T il
s& xuc, tho, twdng, tw, FIZ \l-nhat tam ciing dang van hanh mét s mirc dd can ban. Sy hién
Hanh, va tham chi van hanh, chi ctia cac tam s& nay thdi chwa dd dé thwe hanh thién dinh.

Tam sé& biét canh

Luan A-ty-dam tiép tuc ban dén mét sd tam sé& thuwéng thi khéng hién hanh theo mét trat tw nhéat
dinh ['-E1 FETTa T 1. HHOIH hién hanh, [H finh hoat binh thwdng, nhwng khi [H

hién H-FH [H thé hién thém mot s6 kha nang khac. C6 sau tam s& biét canh nhw vay, ching
c6 thé hoat ddng riéng 1& tirng tdm s& mot hodc c6 thé két hop cung nhau. Nhirng tam s& I-4[1 I1
duwoc goi la nhirng tam s& \" Hv FIIT3 TH vé phwong dién dao dire, bdi vi nd khong T FT T3
FEI1ban chat thién hay bét thién; dbi vai tam thién cling nhw tam bét thién, ching hoat dong \H3 F
phan nhuw nhau.

Tam s& dau tién trong nhom nay 1a khdi dau hudng tam, goi la tamlvitakko, 8). Tl tiéng Anh “initial
appllcatlon (kh&i dau chuyén tam) tuy chwa phai la ttr £ nhéat dé dién dat thuat

nglr “vitakko”, nhung clng da dé giai thich y nghfa cda ti nay. N6 chi cho kha nang [H dat
tam minh vao déi twong nhan thirc ma minh da chon mét c-[Hcd chd y \l-than trong. Khi ban giai
mot bai toan, ké lai mot cau chuyén co nhiéu chi tiét ti mi, hodc truy tim tdm minh dang lang thang
chdn nao trong khi dang hanh thién, réi (mdt cach nhe nhang, tat nhién réi) ap dung tré lai dbi

voi hoi thé, nghia I={H dang van hanh chirc nang nay dé gir tam minh theo mét cach riéng.
T4t ca nhirng suy nghi réi rac dat co sé trén kha ndng nay dé chiu trach nhiém vé tac y. Do d6 c6
thé noi, nd chju trach nhiém vé ky nang dac biét clia minh trong viéc 1én ké hoach \I-giai quyét van
de.

Sau khi hwéng tam dén dbi twong da chon, mot tdm s& khac can dé gilr tam tra & d6, tam s& -4
goi 1a tw Lvicaro, 9). Néu dé y "1FI15-T [H thay c6 mot strc manh dang ké dang hoat dong [Hi
phdi TNl MiIH, L= [HIT M M TT3thé AN vao déi twong, ma chay tir chd nay qua chd khac. R
FLFL3sw hén tap vé L2 da cé dat sdng trong mot méi trudng thay ddi nhanh chéng, nhung ciing

[ thé dat két qua nhét dinh nao dé nhe vao viéc st dung kha nédng gil tm tra vao dbi twong di

lau @& hiéu HI-F1TH1vé né va nhitng y nghia tiém tang. Tap trung thién dinh, trong dé hanh gia cé
géng gilr sw [H kién dinh trén d6i twong, nhw hoi thd chdng han, sé& hiéu qué chi khi nao sy
tap trung nay dwoc DL lién tuc FH TTagian doan.

Ca tam va t& cung Hlat dong v&i nhau gidp cho viéc trau gioi va huén luyén tam AFSLHHmOt s6
[-[Hthuc tp dac biét, nhw la y thirc hoi thd, thie hanh [=[Zpham trd c6 hwéng dan, cling nhw tat
cda cac hinh thirc quan twdng. Thém vao dé, nhirng tdm sé nay co thé cé hoac khéng cé sw ho tro



cua tinh tan Lviryam, 121, [ZH T3 Fbiét rAng, khi lam mot viéc gi dd, cé thé cé hodc khéng cé yéu
t6 tinh tan. C6 khi tam tri dé& dang vao dbi twong va khdng can phai cé6 moét sw nd luc dac biét I-El
Nhing lic khac, ¢ khi tam wong nganh nhw mét ngudi cirng dau va can mot cu hich. Tinh tan [—
mot tdm s& khong phai luc nao ciing hién hanh mot cach tw nhién, va trong thanh ngtr thdng thuong

(tinh tAn l—s&c manh), [H HF4TT Tvé “dung hét strc manh”, “danh thirc strc manh” hay “khoi
day strc manh”.

EY¥F1tam sé& khac dwoc coi 1a thay ddi vé phuong dién dao dirc T % FETlcanh la: thang

giai [adhimokkho, 1L, hy [piti, 17 \I-duclchando, 13). M&i m6t tam s& trong sb ba tam s& -4
I \HEIL-IC yéu t6 PH-LC tac dong dén két cAu ctia tm ma biéu hién ra & cac tinh hudng khac
[H11l Thang giai, nghia la nhan thirc F FFT3ho&c tin chéc, va chire ndng cla né khi [H =l
hay nghi diéu gi voi mot thai do quyét dinh hodc cwong quyét. Hy l—cam giac vui vé& tam, né cé thé
hién hanh ca & trong ngl canh thién cling nhw bat thién. Va duc, diéu quan trong can luu y, don
gian la chi cho nhirng théi thuc, khuynh hwdng hay déng co FEITa TTH vé dao dirc, chir khéng
phai duc tham (tham, san) c6 goc bat thién. Vi du néu dirc Phat dung bira vao thoi diém F[H
hop, [H [Z T noi Ngai an khdng phai do ddng co' la ham muén mén an. Bang kinh nghiém,
duc c6 thé dwoc hiéu la sy F TH  vé phia truwéc, tham chi & hau hét nhirng hanh ddng don

gian \H- TTHchirc nang.

C6 phai [H dang thyc hanh chanh niém FH TT=?[CH T3 Fthay rang, néu [H ngdi bt
tréo chan lén, gi®» lwng thang, FEI1D) Jcam tho cta hoi thé, va chd y hwéng sw [H vao mét
diém, ma khodng nhét thiét phai dang hanh thién. T4t ca cac yéu td nay déu cé thé hién hanh mét
cach tw dong trong bat ctr hanh ddng [H chi y ndo, ch khong nhét thiét chi cé mét trong Itc thién
dinh. Néu [H c6 thé dat tam va DL F sy trd tam Ay vao hoi the \FETF, né lwe DL T voi
su kién dinh, hoan hy trong tdm va huéng dén loi ich, an lac cho tat ca [H khéng chut vu
loi bén than, nhw thé cé thé [H dang thién dinh. Thé nhuwng, diéu nay khéng nhét thiét [
nghia la [H dang thywc hanh chanh niém.

Chanh niém va nhirng tam s& dong hanh

THEI1F-ty-dam, chanh niém (sati, 29) 1a mot tam s thién, chi sinh khéi FITT3 (16t sb tinh hudng déc
biét. Ngay nay, trong hau hét cac cach noi théng thwong, [H HD thuat ngir nay dé chi
bat cr cac yéu t6 nao da néu trén hodac sw két hop gitra cac yeu t6 M4 7 T LB HIH TN T
thay, dac biét l—kinh Niém x& (Trung bé FTHsb 10), hanh gia di dén mét ché vang, ngdi kiét gia, gitr
lwng théng, dat chanh niém vao sy hién dién tre¢c mat. Luéan A-ty-dam dwa ra mét dinh nghia

vé chanh niém cé bén phwong dién, theo cach gidi thich trong cac ban s& giai A-ty-dam: (1) thé cla
[ 1a git TNl M TTadao dong, hodc gitr Tl MH TTatrwot khdi dbi twong dang tru tam; (2) dung cla
né la lam vang bat sy xao trén, ghi nhd khéng quén sét (tir “niém” xuét phat tr chir “ky &c”); (3)
twdng cta nd la trang thai di dau mot Ianh v cdm nhan bang [TEZ L FITmot cach khach quan; va
[0 nhan tryc tiép 1a cdm tho manh mé hay bén co s& clia chanh niém (than, tho, tdm va phap). T4t
ca nhirng dinh nghia nay dwa ra sy hién dién F? FFI3hon cla tdm, nhdn manh sw chd tam vao dbi
twong kinh nghiém FITTi[ YYFH  Hén tai, mot tinh chat d&c biét cia FI2  [TH c6 thé hoc
héi dwoc nhiéu diéu hon nira qua viéc LFI15-Thhém ma né di cung.

Dé bét dau van dé nay, ta can nhé dén moét sy that hién nhién FITT: hé thong F-ty-dam

l—nhirng tam sé& thién va tam s& bat thién khéng thé nao hién hanh trong cing mét sat

na tam. Chanh niém la moét tam s& thién, do d6, chanh niém that sw sinh khé&i trong mét sat
na tam thi khi 4y nhirng tam s& béat thién khong thé dang cé mét. [I  14tam s& bét thién, F¥I]
gbébm: tham (lobho, 184, &' [doso, T, \-almoho, 14), va mot sb tam s& béat thién ddong hanh HH-L
duoc tao thanh do sw két hop theo nhiéu cach khac nhau gitra ba gbc bat thién nay. Diédu nay cé
nghia réng, vi du néu [H cam thay ganh ty [issa, X7 H 11 FHHil [macchariyam, =1,

[HFng tdm s& nay chodan |4y tam ta, bam chét tam trong mot thdi diém nhét dinh, chang lam cha
l4y FI. cha minh va tat ca cac tam s& HH-[-dbng thoi sinh khéi, diéu khién chiung dé hanh déng va



tao nghiép bat thién. Khéng thé nao cé chanh niém FITT:5-THAy.

TLRTHII 5T ngay sau d6, 1a moét sw bat dau HI-F THImai. O day [H co sv lwa chon.
Néu [H dwoc huan luyén va thién xdo trong viéc thiét 1ap chanh niém, coi ganh ty \"T1
FFIl m&i viva di qua 4y 1a mot dbi twong clia 5-TTHm&i nay, véi mot thai do L5712 [H-TH
niém. [ZH T3 Fcé thé nodi, méi mot -TTHtam co hai phan: dbi twong va sw FI- vao déi twong ma
nhd né, dbi twong dwoc nhan biét. Mot dbi twong tam thire (trdn) co thé bat cl 1a cai gi, FFI]

gdm ca FI. bét thién to nhitng 5+ TTHtam trwdc, FI- ma nd van con lwu gil ngay bay gior va &
day sé duoc dinh hinh béi 52 tam s&. Diéu nay cé nghia rang [H khéng thé vira [FTH

ty vira chanh niém trong cung mét thdi diém, nhung [H c6 thé ganh ty FITT:L [H-TH
niém vé [FTh ty & thoi diém ngay sau d6. That ra, phan I&n nhitng gi dwoc goi 1a sw phat trién T il
I THbao gdm trwdc hét la nhan thire F trang thai nao dang khéi 1én va mét di trong kinh nghiém cla
minh (khéng mét may may nghi ngd nao), va réi hoc cach “LFI15-TH v@i chanh niém chw
khéng dé bi chim vao va bj chung cudn di (mot nhiém vy lam nan chi nhiéu hon, nhwng khdéng phai
la khong thé)

M6t trong nhirng ngudn tué giac dang kinh ngac dwoc ghi nhan FITT: F-ty-dam la chanh niém

ILI TThién hanh dbng thoi vai 18 T il sé thién. [ZH I'Ta Fthwong suy nghi vé diéu nay theo mét cach
khac, nhwng sy that tat ca nhirng tam s& I-%'sinh khéi cung nhau goi cho [H y twdng,
nhirng tdm s& nay dwgc xem nhw nhirng canh khac nhau ctia cung mét vién ngoc, vi ching phan
chiéu vé dep cho nhau. Bang cach xem lai ky lwéng ranh gi¢i nhirng tam sé thién cung "TH

khéi véi chanh niém, [H c6 thé nhin rd hon, gan hon vao phwong dién hién twong hoc

clia chanh niém.

DAu tién la sw quan binh néi tam (xa) (tatra-majjhattata, “Hl. F-ty-dam that FF st dung t c6 tinh k§
thuat hon dé chi cho trang thai tam nay (nghia la “cé sw quan binh”), nhung vé mét dung, né tuong
duong voi tam xa, mot thai do binh than ddi voi cac trai nghiém, khong dinh méc ciing khéng chéng
doi voi bat ky doi twong nao. Do vay, tam sé& nay con dwoc mo ta l=—v6 tham [alobho, X7 \-vo6
san [adoso, 33). Day |a cach phd quat ctia A-ty-dam khi moét mat dung dé chi cho sw réng

lvgng hay khdng tham chép, mat khac 1a sy thé hién tam tir.

[ZH T3 Fco thé thay cach ma ca FF1tam s& I-hoat ddng cuing nhau trén mét chudi L[

tuc dé phac hoa dac tinh co |& 1a d&c biét nhat ciia chanh niém. Khi chanh niém that sy hién

HFH [H [ c&m giac nhw thé minh dang IUi lai va AL-T15-Tnhiing gi dang dién ra trong cdm
nhan ctia minh, ch&r khéng phai gan chét vao trong dé. Diéu nay khéng cé nghia la tach roi ra hay
dinh méc vao, ma dé la cam giac khong bi cdm gilr bdi mot déi twong FAIH F hay day ra xa bdi
ddi twong khéng wa. D6 1a khoang gitra, thang bang cach déu hai cwe, hanh gid gép phai cdm
[TE[Ctw DIILHIFHL P tiép can kinh nghiém gan giii hon. Dwong nhw ¢é nghich ly & day, nhung hé
théng nay cho thay rang, [H c6 thé c6 thai do v&i cac ddi twong kinh nghiém cung mét luc vira
binh than vira rong lvong BFLIILIT: Tam tir bao ham moét sy FIC 1 [1FLEn va sau sac nght vé loi
JH BiIHF1cha nguwdi khac, nhung né khéng xuét phat tir tam Tl LETi ich ky dé thda man. Tuwong
tw nhw vay, sw rong lwong hién hanh L2 VvOi tm x& cho thdy rdng . sau sac dén viéc cho
di mot vat gi gia tri dén ngwoi khac c6 thé ham chira y niém khéng hé mong mudn nhan lai bat ky
moét sw dap trd nao.

[ [T3déng hanh vé&i tAt cd nhirng tdm s& nay la bo déi “hd tri thé gian” tw trong (tam- hiri, =TT\ 1
trong nguoi (quy - ottappam, 31). Téi thady may tir nay hay hon nhirng tir ma ngui ta quen dung la
“hd” (moral shame) va “then” (moral dread) v&i nhitng L. rd rang, |a nhirng tir nay tuy F T3

dung nhwng khong phu hop \I—Hﬁ_rtilién hé gi dén Tl L. Phat gido. Khai niém dau tién 13 “tam”,

nghta la nam trong lwong tdm moi ngwoi, nho dé ma [H tw biét mot hanh dong [H ) dang
lam hoac sap stra lam c6 dung hay khong. Khai niém thi hai c6 tinh x& hoi hoac lién hé dén 1 HI1T
diém giltra cac [= H [Tv&i nhau vé lwong tdm. La [H nghi [H can phai diéu

chinh khuynh huwong ban nang dé cam thong véi dong loai va tw phan tinh dé hiéu nhirng gi [H
"Hdang suy nghi, néi hay hanh déng bén trong cling nhw bén ngoai quy wéc xa héi. Hai yéu



t6 tw ton trong [ 1 \/—6n trong ngudi khac (quy) duoc goi 1a hai phap ho tri bdi vi ching ludn van
H-FHtrong tat ca cac trang thai tam thién, trong khi do, hai yéu td dbi nghich, thiéu tw trong (vo tam-
ahirikam, 15) va thiéu sw ton trong ngwoi khac (v6 quy- anottappam, 16) lai hién hanh FETT: &t ca
[=[-trang thai tam bét thién.

Tiép theo, [H [C niém tin [saddha, 4 LI T T1ddng hanh [Z chanh niém. Trong m&i &1
[ FITTi chanh niém ciing chinh 1a B+-TTHcla niém tin hay sy tin twéng, khéng phai la trang

FIT I dao dong HE!do duw, va tam s& nay trai ngwoc véi tam s bét thién l—nghi nge® Lvicikiccha,
27). Chi con #il f{ Tmo6t nhom 6 tam s& ddng hanh nhau, mdi mét yéu té gan véi hai tam sé HH-L:
(s6 35-46). Cac thuat tlr nay cé thé lay tat ca nhivng dac tinh ctia chanh niém: tinh lang, nhe

[H-FI3 nhu nhuyén, dé st dung, thién x&o, chanh tryc. V& phwong dién thuc té, nhivng dac tinh -4
c6 thé phuc vu nhw nhirtng dau hiéu hiru ich dé biét khi nao chanh niém dang that sy hién hanh.
Néu [H dang il M Tmot déi twong kinh nghiém FETTiHHthién dinh véi cac dau hiéu

nhw trao ct lang x&ng chang han, ho&c trdm nich ndng né, hodc thé cirng vung vé, [H biét
chéc rang khi 4y chanh niém khoéng cé mat. Cung mét cach nhw vay, chanh niém chac chén hién
H-FH khi tat ca sau dac tinh éy cung sinh khé&i v&i nhau, méi ddc tinh hé tro va ham chira dac
‘iTHkhéac. Tt ca nhirtng dac tinh nay cé6 mét, ngay lap tlée, thm dang & trang thai FIT1I=FH nang
dong, nhu nhuyén, hiéu qua, cé nang lwc \l—virng chai.

Nuéi dwéng chanh niém

Vi tat ca nhirng gi viva trinh bay, cé thé thay rang chanh niém hiém khi cé mat, né chi hién
H-FHdwaéi nhirng diéu kien \I" [Z dac biét. Tuy nhién, that ra, chanh niém la diéu, trong tinh
hudng nay hay tinh huéng khac, tat ca [H déu trai nghiém qua. Sy nuéi dudng [H-TH

niém bang cach thuwc H-FH thién can phai bat dau bang viéc nhan biét chanh niém khi n6 cé mat va
hoc cach lam thé nao dé phat trién chanh niém. T Pali dung dé chi sy phat trién labhavana, c6
nghia don gién la “tao nén...”. Bai kinh c&n ban vé thién dinh la bai “Thiét I4p chanh niém (Kinh niém
x(¥) dwa ra sw huéng dan don gian nhuw sau:

~

HHichanh niém c6 mat trong ndi tam, vi éy biét ré “chanh niém dang c6 mat trong ndi tam”.
HHichanh niém khéng cé mat trong néi tadm, vi éy biét ré “chanh niém khéng c6 mat trong néi

tam”. [CH-THniém chua tirng khéi 1&n trwdc d6, nay dang khdi Ién, vi Ay biét rd diéu ay. Khi [H-TH
niém da ting khai 1&n trud'c d6, nay dugc phat trién dén mirc vién mén, vi &y biét ré nhw vay
[Trung b kinh, s6 101.

TFETTiHHithién dinh [Z chanh niém, [H nd lyc dé tao ra cac diéu kién thuan loi [HI1IH-TH
niém FH-TtlH F 1Tl nhe nhang, thw thai, tap trung [H mot cach than trong nhwng nhe
[H-FT3 \HEl phuong dién ndo dé cha kinh nghiém, déng thoi tao ra ngudn nang lwong da dé DL

F# sy tinh thire khéng dé mét di cdm giac FHIHFI1\/tich tinh. Dwdi nhirng diéu kién nhw vay,

FH [1DLM F7 lién tuc, chanh niém sé khi 1én nhw 1a mot mén qua tang cla thé gidi tw nhién, nhw thé
dé la mon qua FITT: S-ITava tinh 18ng tir noi sau thdm nhét ctia ngudn tAm dén mé hén tap tF I1
phan ndng can cda y thirc. Khi chanh niém cé mat, [H dan hoc dugc cach git cho [H-TH
niém FI1F 1au dai, dwa no tré vé \/-thiét |ap lai néu né mé nhat va thwéong xuyén tudi tm cham
gbc va nhé cd dai trén dat tam dé né co thé né hoa trong F T 1dé thwong va én dinh trong tam
\F.

Coéng dong khoa hoc ngay nay rét thich ding thuat tir “chanh niém” ma bé di phwong dién dao

dirc FITTitruyén thdng Phat gido, chi tap trung nhitng nghién ctvu clia ho vao phwong dién ky thuat
cta thién dinh, trong khi d6, [H c6 thé thay tlr cach xt ly clia A-ty-dam vé van dé -4

T4 chanh niém that sy sau thdm va gén chét véi trang thai tam thién. Mac du khoa hoc vé néo bod
chwa MM FH- FH L tai sao, thi luan A-ty-dam, can ct¢ HIHF THtrén nhirng FH-NT FH- T
THhién twong, da tuyén b rang khi tam dat vao hanh dong gay ton hai thi khéng thé nao cé [H-TH



niém. Vi du c6 thé tang cwong sw [H (tac y), tap trung (dinh) va dén strc luc (tinh tan) khi mot
nguoi ban sung nhdm dau sung dén dich, thé nhwng bao lau sy chii y cha vién dan 4y huéng

déen muc dich L—Iay di mang sbng clia ngudi khac, thi né ludn bi san, si va ta kién [ditthi, 11 hodc
mot sb tam s& béat thién thong tri. Vi nhw mét cai cay nhd ra khai rieng cay thi khdng con la mét cai
cay séng nira ma la mét khac gé, cling nhw vay, néu khéng con sw nudi dwéng [H \HE [H-TH
niém von dwoc chiét xuat tir can ban cla cac tam sé thién déng hanh, thi 6 chi con 1a sw [H
TMM—H I

M6t cau hdi cudi cling can dwoc néu ra: khi [H that sy phat trién chanh niém, cé phai la [H
‘Fldang phat trién tri tué? Néu dinh (samadhi) 1a cau ndi gitra mot bén 1a gidi (silal \Er TTHE L—F}
tué [pafifia), liéu chanh niém [ chac chan dwa dén tri tué? Cau tra I khong may dé chiu [HII¥ L]
héi nay lai la “khéng”. A-ty-dam LBt ké tri tué [pafifa, tx l—tam s& cudi cung. Tri tué chéc

chan l—tam s& thién, nhung né khéng phai tam sé thién hién H-Hphd bién va nhw thé né khéng tw
déng sinh khé&i cung véi chanh niém \FH=[_tam s& HH-[2

Tri tué, dwoc hiéu 13 thay cac FH-F nhw ching dang 13, 1a mot nguyén tac chuyén hoéa - THquyét
dinh FETTatruyén théng Phat gido. [ZH I'Ta Fithwe hanh thién dinh i1—HH TTanhét thiét phai cé [H-TH
niém, twong tw nhw vay, néu mudn, [H c6 thé thuc hanh chanh niém ma khéng phat trién
tué. Néu chanh niém HH TTikét hop v&i tué giac (cach noéi khac cua tri tué), thi ban than [H-I'H
niém khoéng dwa dén sw thay ddi dang ké FETTinhan thirc cla minh. Sy chuyén héa that sy chi dién
ra khi nhé tan gbc sw phan chiéu clia cai nga trén kinh nghiém cla ban than (“day |a t6i, day la s&
hiru cla t6i, day 1a ban nga cua t6i”) thay vi thay cac phap la vo thwdng, \I T3, hién

twong DITDLE! T15TH khéi ma thanh. Thuce hanh chanh niém L—diéu kién cén ban cho sy chuyén
héa, nhwng chi mét minh [H-I'H niém thi chua da dé vé dén dich. Nhw dwoc dé cap dén trong

mot B+—=HTHrang, chanh niém giébng nhw ndm lay mét nam lua trong mot tay, con tri tué vi nhw T+
kia dwa lw&i liém ra cat.

Vi su sinh khéi cGia chanh niém, cling nhw sy phat sinh tri tué, khdng thé thac giuc bi

[H, H1!sép d&t bdi cac ky thuat thién dinh. Nhirng diéu kién hé tro cho tri tué FH-TETH I can
phai dwoc nudi dudng thworng xuyén \kién dinh, chanh niém trong tirng 5-TTFH cho dén khi tw
T hién bay moét cach tron ven, nhw HF (3 1vwot [€n khdi nwdc va nhw trang kia FHIRT
khéi —ITali1* YN

Day chwa phai la & cubi cung vé dé tai nay, nhung téi khéng chéc liéu nhirng phan tich vira réi co
thé giup [H nhin lai v& cach sir dung thuat tir chanh niém mét cach may maéc hay khéng. it ra
c6 hai diéu M- ' FLFIE chdc chan M TTi[C nang luc nao cla thm cao quy hon chanh niém \I—
s nubi dwdng chanh niém han phai la diéu lgi lac hon bao nhiéu diéu khac ma [H

T Hnhw [H c6 thé lam.



