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Mot nhém Phat T Bac My lwoc dich

Xin chao moi ngudi. Rat vui dwoc gdp lai tit cd cac ban va chiing ta sé bat dau thoi phap thoai téi
nay. Toi sé noi vé phwong cach Pirc Phit tiép cin viéc hanh thién. Pon gian vi chung téi dang c6 mot
16p day vé thuwc hanh Satipatthana (T Niém Xit), nghia 1a hién nay ching t6i dang ban luan vé tit ca
nhirng vin dé nay. Vi vdy, cling t6t d€ néi vé nhirng diéu nay khi ching con m&i mé trong tim.

C6 rat nhiéu diéu thid vi ndy sinh khi ban c6 mét 16p hoc nhw thé. Nhitng diéu nhé nhat nhwng rat cé
y nghia cho viéc thién tap. Lam cach nao d€ suy nghi vé thién mot cich ding din dé ching ta khong
phi pham thi gi¢ va khéng lam nhirng diéu trai ngwoc véi nhirng 1o Phat day. Mot trong nhirng diéu
thwe sw ndi bat khi c6 mot 16p hoc va thdo ludn nhuw thé nay, d6 1a tAm quan trong cta viéc ludn quay
vé v&i nhirng loi day ctia Prc Phit trong kinh. Nhirng bai kinh v6 cing phong phd, chira dwng rat
nhiéu dir liéu, néu ban biét doc ching theo mét cach nhat dinh, néu ban biét moi tir déu quan trong,
néu ban biét cach dién giai nhirng diéu nay vi ban c6 sy hiéu biét siu rong vé kinh dién néi chung.
Thit dang tiéc, doi khi chung ta khéng cin than doc ky dé c6 thé tiép thu hét tit ca nhirng 1 day vo
cung quy gia chira dung trong dé.

Néu nhin vao thé gidi tu thién, thwong rat kho dinh hwdéng va tim ra 16i di vi c6 qua nhiéu thay day
khac nhau. Thay A day thé nay, thay B day thién thé khac, thiy C day thé nay, Ajahn Brahm, ching ta
biét Ajahn Brahm day ddng, thay dy day thé nay (cwdi). Di nhién, néu ban la dé tir cia Ajahn Brahm,
ban thuong cho rang Ajahn Brahm day ding. Nhwng ngay ca v&éi mot ngwoi nhw Ajahn Brahm ching
ta cling nén ki€ém lai véi loi Phat day, va réi néu cudi cing sau khi kiém lai thay dung, diéu thwong
xdy ra v&i Ajahn Brahm, ban sé c¢6 niém tin hon. Khi ching ta hoang mang, khong biét ai n6i ding thi
chi c6 mét cach duy nhat la quay vé véi lod day cia Dlire Phit. Day 1a mot trong nhirng 1y do vi sao 1oi
day ctia Dtrc Phét quy bau nhw thé. Phap 1a mot diéu rat tuyét voi, né lam cho Phit gido dwoc 6n
dinh. N6 cho ching ta co hoi tiép cin tiéu chuin vang vé nhirng gi Phit gido huéng téi.

Mot trong nhirng diéu quan trong cin hiéu la vé thién Phit gido, vé Satipatthana (T Niém Xi). C6
nhiéu cach phién dich khac nhau, Satipatthana 1a tiéng Pali, &m chi mot diéu gi nhw trong tim
(focuses) cua chanh niém, rng dung (applications)ctia chanh niém hay sw thiét 14p chanh
niém...Mat trong nhirng diéu quan trong khi bat dau doc kinh 13 hi€u muc dich cta Satipatthana. Tai
sao chung ta lam viéc nay? Di nhién, cé du loai cau tra loi cé tinh ky thuat cho cau héi nay, b&i vi con
dwong cua dao Phat dwoc vach ra mot cach rit hé thdng. Nhirng ciu tra 11 ky thuat tuy rat quan
trong nhwng ching khong nhit thiét gy hirng kh&i. N6 6 vé tri thirc va hé thong hdéa moi thi, n6
khong di vao cdm gidc, trang thai cadm xdc cla sw vat. Trong khi nhirng gi chi phéi con nguwoi 1a cam
giac, 1a cdm xuc. Logic - chung ta c¢6 khuynh hwéng cho Ia minh hop ly, nhung logic thwong hoat
dong dé phuc vu cho cam xdc.

Vay, muc dich cdm xdc ctia chdnh niém hay hanh thién 1a gi? Muc dich cam xtc nghia 1a khi chanh
niém ban cdm thdy dé chiu hon nhiéu vé cudc séng. Khong chi d€ dat duoc tué giac hay c6 dwoc mot
loai kha ning nao d6 ma thuc ra chiing ta thiy dé chiu khi c6 chadnh niém. Cc ban hay luu y dén
diéu nay khi hanh thién. Khi qua khi va twong lai bit dau lang xudng, ban bit ddu cdm nhan dwoc
phit gidy hién tai. D6i khi ban cdm thdy mot chit ué oai, budn ngi, nhirng ldc khac cé thé hoi bi



phéng tAm, nhwng tdi chdc rang ciing c6 ldc thién cia ban dudong nhw cham ding nét nhac tuyét voi,
vira diing va chanh niém bt dau khéi 1én. Hay cha y dén diéu tuyét voi ndy, giong nhw ban birng
tinh véi thuec tai, cdm giac dwgc séng theo mot cach hoan toan méi mé. Théng thwong, néu ban ¢
dwoc chanh niém d6 thi cdm giac han hoan va hy lac cling dong thoi sinh khoi. Day 1a nhivrng trang
thai tAm rat dep. Va néu ching ta nhin ra dwoc nét dep ctia nhirng diéu nay thi ching cang tré nén
manh mé, va roi ching ta s& c6 dwoc chanh niém d6 dé dang hon trong twong lai. DT nhién, muc dich
khong phai chi c6 vdy, thwe ra nd la toan bo tién trinh tu tip cho dén cudi con dwdng ctia dao Phét.
biéu nay chuyén sau hon, nhwng ngay day va biy gi¢r ching ta cling cdm nhin dwoc niém hy lac,
hanh phic, sw man nguyén, hai long dén tir nhirng trang thai nhw chanh niém.

Nhwng t6i muén tré lai véi mot s6 nhirng bai hoc chung ta thiy trong kinh vé hanh thién, cu thé
chanh niém thwc sw van hanh ra sao? Va mot s6 goi y vé cach thuc hanh dé€ né mang lai lgi ich hon.
Trong cong ddng Phat gido ngay nay, dwong nhu hay c6 nhitng y kién cho rang chanh niém dan téi
chanh niém. C6 nghia la néu ban chanh niém lién tuc moi ltc, ban sé c¢6 nhiéu chanh niém hon trong
twong lai. Vay, néu toi thuc sw ¢ ging chanh niém thi chanh niém sé& ting trwéng, nhw thé chanh
niém 12 mot co bap! Néu ban tip luyén co bap, di nhién co bip do sé ting trwdng va tré nén manh
mé hon, d6 1a cich van hanh clia mot co bap. Nhwng chanh niém c6 van hanh nhu mot co bap
khong? Liéu né c6 tré nén manh mé chi vi ban c6 gdng chanh niém? ban st dung n6? né van hanh
nhuw vy sao? Pay la mot ciu hoi thi vi, béi vi né 1a mot trong nhivng gia dinh thwong thay trong gi¢i
tu thién va n6 thuc sw dang dwoc quan tim nghién cru. Mot trong nhirng diéu ban hoc héi tir mot
ngudi nhw Ajahn Brahm, tir kinh dién va tir kinh nghiém cua riéng minh: c¢6 ging chanh niém qua
mitc sé c6 tic dung ngwoc. NEu qua cd ging, sau mot ngay dai chanh niém, ban gan nhw hét hoi vi
qua mét moi do lién tuc chanh niém. Piéu nay la phan tac dung, phai khong? Vi vay, nhitng gi ban
nghe trong cdng dong Phit gido, dirng voi chap nhén, hdy dé dat tim hi€éu moi viéc sdu xa hon mot
chut. Di nhién, néu ban c6 thé gitr chanh niém mét cich nhe nhang hon, c6 thé sé c6 hiéu qua tich
cuc, nhung cling khong chdc 1dm. Vay, thir nhit 1a dé c6 phéan tac dung néu ban lam sai, nhung c6
mot 1y do chinh dang hon d€ nghi rang né khong hiéu qua, d6 1a: Pirc Phat khong bao gitr day, néu
ban chanh niém thi sé€ c6 thém chanh niém. Chdnh niém sinh ra chanh niém khong thuc sy thiy
trong kinh. Trong kinh, c6 nhiéu diéu khac nhau dan t&i chanh niém nhwng khong phai chinh ban
than chanh niém.

Vay thi, DPrc Phat day diéu gi dan t&i chdnh niém? T6i d néi vé diéu nay trudc day, toi chac chan
nhiéu ban da biét roi, cai ré rang nhat la: dao dirc, gi¢i hanh, sw ti té. Toi ludn noi, trén dwong tu
Phét, néu c6 mot diéu nén dat trong tim vao thi dé 1a sw ti té. Boi vi ¢ thé ndi d6 1a nén tang cho
moi thir khac, k€ ca chanh niém. Vi vy, néu thwc sw muén cé chanh niém thi hay tr t€, hiy quan tam,
hay tir bi, hdy cdm thong, cham séc ban than minh va ngwoi khac. Qua than, nhitng hanh dong cda
minh, qua loi n6i, diéu nay thwdong kha khé dé kiém soat va bao dam ching ta chi néi nhirng loi
ding dan, ai cling thinh thoang 1& 1o, khong sao ca. Nhung trong tAm ciing vay, ndi chung trong ngay
ban cé kha nang cam thiy yéu thwong va tlr bi d6i véi nhirng ngwoi xung quanh khéng? Pay chinh 1a
bau vit cia chanh niém. Néu lam dwogc diéu do, t6i bao ddm ban sé tré nén c6 chanh niém. Day
chinh xac 1a nhirng gi Bat Chdnh Pao hwéng dén. Trwdc tién la cac yéu té gi¢i hanh, chanh ngi,
chanh nghiép, chdnh mang ro6i chanh tinh tn, tat ca dé thanh loc tim r6i m&i dén chanh niém. Piéu
nay c6 ly do, nhirng yéu t6 diu tién la nhén, ching la diéu kién, 1a c6i nguén gitup ban dat dwoc
chanh niém vé sau. Vi vdy, gi¢i hanh 1a nhan, khéng phai chanh niém. Chanh niém khong phai la
nhén cta chanh niém. Gi¢i hanh, sy tir t€, long tot, la nhian cua chanh niém. C6 thém mét diéu
nira, va thu vi thay, d6 la chanh kién. Phai, chanh kién, hay suy nghi vé cudc doi mot cdch ding
dan. D6 ciling 1a nhan ctia chanh niém. Vi sao vay? Tbi sé cho ban mot vi du. Ching ta khong c6 chanh
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niém vi thong thuwong tdm ching ta c6 dd thir ham mudn. Khi ban nghi vé diéu gi trong khi hanh
thién 1 vi c6 mot s6 ham mudn nam tiém 4n bén dwéi dwa ban téi nhitng suy nghi do. Vi vay, chanh
kién lam gidam ham muén cia chung ta.

Mot bai kinh ngan rat hay c6 tén 1a Attadanda, nghia 1a str dung vii khi hay str dung gay goc, bao luc
hay dai loai nhw thé. Va bai kinh Attadanda la mét trong nhirng bai kinh tw truyén, trong d6 Dirc
Phat néi diéu gi da khién ngai tré thanh tu si. Truéc khi di tu, ngai van séng doi séng cé gia dinh nhw
tit ca ching ta. Diéu gi khién Dtrc Phit tré thanh tu si? RS rang la do moét loai chanh kién nao dé, néu
khong ngai da khong tré thanh tu si. Chanh kién d6 1a gi? Cé nhirng ciu ké tuyét vori ma bay gio toi
khong thé nhé nhwng néi vé viéc khi nhin thé gian, ngai néi thé gian dang vay viing nhu con ca trong
viing nwde can. Tit cd ching ta song cung nhau trén qua dat nhd bé nay, va qua dat thi ngay cang tré
nén nhé hep, anh hwéng 1An nhau moi lic. DPirc Phat day, mdc du ching ta vAy ving nhw con ca trong
nuéec, ching ta van gay g6 va cdi co véi nhau, dung bao luc chdng lai nhau. Gidng nhu bay gid, nhin
thay chién tranh bit dau & Chau Au giita Nga va Ukraine. Nguwi ta dién roi! Ai mudn chién tranh
trén doi nay? Chién tranh c6 qua nhiéu dau khé. Nhwng day 1a diéu con ngwoi lam! Dirc Phit thay
moi nguwoi séng véi nhau trong thé gidi nhé bé nay ma ci dung vii khi va bao lwc dé doi xi véi nhau,
ludn ludn giy hin, luén luén cé nhirng van dé nay, hodc trong gia dinh, hodc trong thanh thi, trong
bat c* nhdm ngudi nao, ludn co it nhiéu xung dot, khé ma hoan toan tranh dwoc xung dot. Gitra cac
qudc gia, gitra cac b0 lac, gitra nhitng gia dinh, déi khi ngay ca trong chinh mét gia dinh. Pay la tinh
trang clia con nguoi, that khéng thé tranh dworc. Va khi Dire Phit thiy vy, ngai ngo ra, “ta phdi roi bé
thé gian nay, ta phdi tim mét noi khdc”. Noi khac d6 1a & bén trong. Nhirng diéu nay khong thé chdm
dirt trén thé gian ndy. Ching ta tirng cd ging hang ngan nim dé xay dung mot x4 hoi hoan hdo qua
chu nghia nay, chu nghia kia...Nhwng ching ta khong thé tao ra mét xa hoi hoan hdo bén ngoai, bai vi
Dtrc Phat day “cé mét mili tén cdm trong tim chiing ta, miii tén d6 la miii tén tham di”. Tham &i va ham
mudn 1a nhitng gi dan t&i tAt ca cac vAn dé trén thé gian. Vi vay, theo mot nghia nao d6, doi khi ban
chao thua cudc do1i, ban bt mong cho thé gian 1a noi hoan hao tuyét v, ban bit dau nhan ra c6 18
diéu nay l1a khong thé. Khi thdy vy, ban biét rang hanh phuc chi c6 thé tim thiy bén trong, cho nén
ban quay vao ndi tAm, thwc hanh con dwdng tAm linh. Chanh kién dan téi chanh niém. Chanh kién
giup ban kha ndng hanh thién ngay tai day va ngay bay gio.

Chdnh kién va dirc hanh hé tro’ 1an nhau, gitp cho viéc hanh thién Satipatthana.
Ddy la nhirng nguyén nhdn, nhivng diéu kién kich hoat chanh niém va thién,
khéng phdi ban than chanh niém.

biéu nay kha cap tién, ving, thwc sy rat cip tién. Mot trong nhirng ly do tai sao n6 khac biét la vi
trong cong déng Phit gido, ngwoi ta thwong nghi thién la mot viéc gi d6 ching ta lam trong doi song
hang ngay. Chanh niém trong doi sdng hang ngay, rira chén trong chanh niém, dn trong chanh niém,
chanh niém bwéc lui budc téi, chanh niém khi di vé sinh ... TAt cd nhitng viéc nay tir ddu ma c6? Thuc
ra, theo mot cach nao do, chung tir bai kinh Satipatthana ma ra. Nhwng thwc ra, va day 1a diém chinh
dwoc ban trong 16p hoc ctia ching tdi; khi ciAn thin xem xét cac bai kinh, n6 tré nén ro rang la nhirng
diéu trén khong thwc sw ndm trong phan hanh thién, né nim & giai doan dau ctia dao 16 dan téi viéc
hanh thién. Mot khi thdy diéu d6, ban sé& hiéu rang toan bd y twéng vé thién trong doi s6ng hang
ngay thwc sw 1a 1Am 1an. Chang ich gi khi chi chanh niém vi chanh niém. N6i cach khac, y twéng cho
rang chanh niém lam ting thém chanh niém 12 khéng ding. Chanh niém vi chdnh niém kiéu nay
khong thwc sw c6 trong thién Phat gido. Va day la mot tuyén bo cip tién vi né bat déng véi nhirng gi
cac ban thwong nghe trong gi¢i nhivng nguoi tu thién.



Vay, néu khong chanh niém thi chiing ta nén lam gi trong doi sdng hang ngay? Pay la cau hoi ké tiép
dwoc dat ra. Néu khong di quanh chanh niém vé moi thir thi ching ta nén lam gi? Dtrc Phit day,
nhirng diéu din dén thién chinh 12 gi¢i hanh. Vay, trong doi s6ng hang ngdy ching ta nén c6 da
chanh niém, da sang suét vé cach ching ta séng, chiing ta biét chung ta sdng ra sao. Toi ddi xr thé
nao v&i nhirng ngwoi xung quanh? Tdi ndi nang thé nao? Toi c6 n6i modt cach nhe nhang tir t€ khong?
Tat ca nhirng diéu nhw vay. D6 1a loai tinh gidc va chdnh niém can cd. Chanh niém vé 16i hanh x cta
minh thi né tré nén c6 uy luc, khi d6 ban méi thue sw hoan thanh mot trong nhirng diéu dan toi
chanh niém 14 sy tir té. Quan trong hon cé 1a chanh niém vé trang thai tim ctia minh. Phai, tim toi
nhu thé nao? OK, t6i dang hoi kho chiu, thoi, hiy diu lai nao, thw gian, lui lai, nghi t&i nhirng dirc tinh
tét cila nguwoi kia. D6 14 loai chanh niém can c6 - thiy dwoc nhirng gi 1a diéu t6t dep trong cudc song.
B&i thé, khong can phai chanh niém vao moi lic, chdnh niém cin phai cé cha dich. Chu dich cia
chanh niém phai la sw ti té.

Néu khong phai vy thi chanh niém ro rang la vé hanh thién. Va néu l1a hanh thién thi la loai hanh
thién nao ching ta dang ban t&i vay? Trwdc hét, ching ta dang néi vé viéc hanh thién thit sy, khi
ching ta ngoi xudng, xép bang hai chan va ti€n hanh mot nghi thirc hanh thién nao d6. Nhwng chinh
xac chung ta lam nhitng gi trong thoi thién nay? Thong thwong, trong gi¢i hanh gid chanh niém,
nhirng diéu ching ta lam dwoc cho la ‘thwc hanh vipassana, hay thién tué’. Vay, satipatthana c6 phai
la vé vipassana (minh sat)? Vipassana thit sw ¢ y nghia gi? C6 thé hiéu vipassana nhw mot tué giac
(insight) hay hiéu vipassana nhw “cai thiy rd rang”. Tuy nhién, “cai thiy ré rang” bao quat hon va
lién quan dén tat ca nhirng diéu nay. D6 c6 phai la vé thwe hanh Satipatthana? Ciu tra 1oi 1a khong
hén vay, hay c6 1& chi 1a moét phan thoi. Mot trong nhirng diéu ban phét hién ra khi doc nhirng bai
kinh nay mot cach cin thén, d6 1a Satipatthana va thién la vé hai diéu, né c6 hai két qua: tinh
ldng (samatha) va nhin thdy ré rang hay tué gidc (vipassana). Dy la hai mat lu6én song hanh v&i
nhau. Diéu chinh yé&u thuc sw trong 2 diéu nay 12 tinh ling, b&i vi tinh lang sé dan ban dén nhitrng
trang thai thién thAm sau. Nhitng gi ching ta dang n6i dén rit thu vi, vi thwong cé y kién cho rang c6
nhiéu loai hanh thién khac nhau, moét bén la thién tinh lang va bén kia la thién tué. Piéu nay khong
nhitrng khong phu hgp véi nhitng gi dwoc day trong kinh ma thwe ra 1a ngwoc lai hoan toan.

Samatha va Vipassana khéng phdi la nhitng phwong phdp hanh thién,
chiing la két qud ctia viéc hanh thién
va nhitng két quad do luén luén di cung véi nhau.

Khi hanh thién ddng cach, ban luén luén cé dwoc ca tinh ldng va tué giac. Tai sao nhw vay? Ly do 1a
khi tAm tinh ldng ching ta thwong thiy dwoc ro rang hon, khi nhin thiy ré rang, ching ta thwong tré
nén tinh lang. Pay chinh xac la hai mat cia cing mét thix. Nhitng diéu nay cung tang truedng, khong
thé nao phéan chia ra dwoc. Vi vy hanh thién c6 ca hai yéu t6 nay, khong phai ci nay hay céi kia.
Khong thé noi thién Satipatthana la vé tué giac.

Vay chinh x4c diéu nay vin hanh ra sao? Chung ta lam gi trong khi hanh thién dé€ hai diéu nay dwoc
vun boi? Khi hanh thién ching ta quan sat, cu thé nhw hoi thé, hay quan sat mot s6 loai ddi twong
khéc, vé co ban, hanh thién 1a nhw vdy. Quan niém phé thong cho rang ban chi cin quan st thdi 1a
dd, va moi thi chiing ta cd gang dat dwoc trén con duwdng tu Phat bit ngudn tir viéc quan sat truc
tiép do6. Vi viy, chi cin quan sat, chi song v&i nhirng gi dang xay ra, tir d6 sé dat dwgc moi tinh ldng,
moi tué giac trén con dwong tu Phat. Py la cach suy nghi rit phd bién vé hanh thién, nhung tiéc
thay dé khéng phai la toan bd sw that. Thi duy, lic ndy khi ching ta hanh thién, néu thwc hanh chanh
niém vé hoi tho, di nhién, ban sé chi quan sat va theo doi hoi thé. D6 1a thuwc tip quan sat thuan tay.
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Cang theo doi hoi thé, ban cang c6 thé “6” vai hoi thé va tré nén tinh lang hon, cang tinh lang bao
nhiéu, ban cang thiy ré rang hon bay nhiéu. Trong trworng hop nay ré rang né van hanh theo cach dé
(quan sat don thuén). Tuy nhién, néu ban quan thin, mot trong nhirng @& muc c6 dién cua
Satipatthana; khi quan than ban c6 thé 1am bang nhitng cach khac nhau: chia co thé thanh nhiéu
phin, quan cac bd phan khac nhau cia nd. P6 goi la quan 31 ciu phin (thé trwgc) ctia thin. Hay ban
c6 thé quan sat than nhw thé no 1a cac yéu t6 dat, nwdrc, gid, Iva...dai loai nhw vay. Tuy nhién, cac
loai thwc tip nay khong phai la thwc tip quan sat don thuén, vi ban khong thé quan sat 1a gan
ctia minh. Ban biét la n6 & dd, va cé 1é da thay biéu d6 co thé, cac bd phin khac nhau, kiéu nay
Ki€u no. B&i thé, ban biét ddy, tit ca déu & d6. Nhwng, Khi quan 31 cdu phin caa co thé, chinh
12 ban dang thwc tip bang sw twéng twong va bang sy nhé lai. Vay tri nhé va twéng twong
ciing la mgt phan cua sy thwc tip Satipatthana.

Bay gio chung ta dang Khai trién rong ra, khong phai chi la vé quan sat don thuin. Piéu nay
vé co’ ban rit quan trong, béi vi day 1a cach hwéng dan hanh thién rit phé bién. Quan trong
hon nira, hanh thién con 1a vé, cai ma t6i goi 1a suy luan hay suy dién - khi ban cé nhirng dir
liéu don thuin qua sw hanh thién ctia minh, va tir chung, ban suy ra dé khai trién sw hiéu biét
cua minh. Liy vi du, & gidy phut hién tai, ban c6 thé quan sat hoi thd, hay ban c6 thé quan sat bat clr
diéu gi dang xay ra & day va by gio. Nhung dé c6 tué giac thuwc sw, ban phai trién khai n6 va phai
hiéu rang n6 4p dung khong nhitrng trong hién tai ma ca trong twong lai va trong qua khi. Dy goi la
suy luan: trién khai nhirng gi ban dang th4y sang cac treong hop khac khong thiy ngay truéc mat. Vi
du toi c6 than thé nay: chan, ngdn tay, nhirng nguwoi khac cé thé cling c6 ching, dung khong? Vay thi,
vé co ban tat ca ching ta déu c6 cing mot loai co thé. P6 cling 1a mot kiéu suy luan. Ching ta khéng
biét diéu nay, nhwng mot khi nhin co thé clia minh, ban c¢6 thé suy ra rang nhirng ngui khac ciing c6
nhuw vay. Day goi la kién thirc suy ludn. Kién thirc dén tir suy ludn mé rong ra toan bg y twéng vé
hanh thién lam cho né rgng l6'n hon nhiéu so véi quan sat don thuan.

Tai sao diéu nay quan trong? Téi sé cho ban mét vi du dé hiéu rd vi sao n6 quan trong, va vi sao né
thwe sw c6 y nghia. Mot trong nhirng cach thién tiéu chudn ma ching ta dwoc day trong dao Phit,
cho rang ban phai quan sat cdm giac dau & than. Ban c6 thé di dw mdt khoa thién va c6 thé noi: ‘0,
toi dau qua, toi nén lam gi day?’-‘Quan sat cai dau’. Py 1a hwéng dan thong thwong & cac khda tu
thién trén thé gi¢i. C6 mét vai tredrng hop ngoai 1€, Ajahn Brahm ro rang 1a mot ngoai 1é déi voi diéu
nay. Ngai khong tin vao niém dau, ngai tin vao hanh phicg, hi, lac, sung swéng trong thién. Ngai noi
tiéng vé diéu dé. Vay tai sao chiing ta thuwdong xuyén nghe noéi la phai theo doi cai dau trong than?
Trwéce khi vao van dé, tdéi mudn noéi né thwong mang lai két qua tai hai. T6i biét c6 rat nhiéu nguoi da
tirng pha hiy gin cot dau goi, nhit 1a cac sw, cac vi tu si, bdi vi néu thwong xuyén lam diéu nay, phai
chiu rat nhiéu dau dén, cudi cung cac khép cia co thé sé bi pha hiy hoan toan. Téi biét cé vi cu si da
tirng tham dy cac khoa tu thién do6, ho néi “Trong doi con chwa bao gio trai nghiém nhirng khé chiu
nhu trong khéa thién “sdt mau” d6. Thién 1a c6 hai, né chi dan t&i dau dén va khé sé. Ai ma mudn
thién nira day trod oi! That la dién, sudt doi con sé khong bao gio di thién nira”. Pay la nhirng gi
nguwoi ta ndi vai toi, gan nhw nguyén van. Tdi nghi, 6i cha! binh tinh nao, thi thién véi Ajahn Brahm.
Ajahn Brahm hay 14m, ngai khong tin phai chiu dung dau dén, hiy thir thién véi ngai truede khi ban
chdi bé moi thit. “Khong, nhat dinh thé. Con khong thién nita, con chang mudn nghe t&i Ajahn
Brahm. Con ngéan qua roi.” Pay la diéu toi dwoc nghe lan dau va toi nghi that Ia té qua! Toan bd muc



dich cta con dwong tAm linh la lam ting thém gia tri cho cudc séng, lam cho no thang tién, dé c6
dwoc mot noi cho ching ta nwong twa khi gap khd dau, khi bom dan roi xudng Kiev, khi vi khuin
Covid lan tran trén thé gi&i, khi thay d6i khi hdu tan pha moi thit, khi nhirng cwdng qudc trén thé
gi¢i dang xung dot hay dai loai nhw thé. Ching ta cAn c6 mot noi d€ nwong twa - d6 1a chd nay. Pay 1a
toan bd muc dich ctia con dwong tdm linh. Ching ta cin tim, cin st dung con dwong nay véi tri tué
dé n6 thuce sw cho chiing ta noi nwong twa ding nghia, néu khong, ching ta dang pha hiy moét céi gi
dé rat tuyét voi.

Do d6, day la vin dé cua viéc thién niém dau. N6 thuwc sw 1a mot vin dé rat, rat nghiém trong. Ban
biét do, diéu dau tién Pirc Phat day la “trung dao”. Plrng hanh ha cai than, cling dirng nudng chiéu né
quéa mirc, nhung chdc chdn 1a khong hanh ha né. Téi c¢6 thé noi, néu ban 1am sai, tha nudéng chiéu n6
thém ti xiu con hon, 1am thé ban sé& chang hé han gi, trong khi hanh ha c6 thé thwc sw 1am hai ban rat
nhiéu. D6 la diéu dau tién Pirc Phat day, cling 1a diéu diu tién ching ta quén! Ly do tai sao chung ta
lam nhw vy, mét Ian nira, néu ban doc bai kinh Satipatthana, bai kinh chinh yéu ma hiu nhuw ai cling
dung dé giai thich cach hanh thién. Trong d6 c6 mot doan goi 1a vedananupassana, vedana c6 nghia
nhw 1a cdm xtc hay cdm giac trong than, va nupassana la quan sat - quan sat nhirng cam xic/cam
tho. Poan d6 néi ban quan sat nhirng cdm tho dé chiu hay kho chiu va trung tinh qua giac quan. Vé
gidc quan, y tdi mudn noi bat clr thir gi lién hé t&i ndm gidc quan. Va roi ban c6 nhirng cdm tho tinh
than dé chiu, nhitng cdm tho tinh than khé chiu. D6 1a mdt diéu thu vi, phai khong? T6i nay tdi khong
néi vé diéu d6. Nhung cac ban thay trong kinh van néi ré rang, ban phai quan sat nhirng cdm giac
khoé chiu. Vay nhitng cadm giac kho chiu la gi? - cai dau trong than. P6 la nhirng cdm giac khoé chiu -
quan sat nd - kinh Satipatthana né6i ban phai theo déi nhirng cdm giac dé. Thuc ra khong dung, né
khong thuc sw c6 nghia nhw viy. Néu ban xem xét Satipatthana va hanh thién tir mot géc nhin khac,
tlr goc nhin ctia chanh niém vé hoi thé. Béi vi chdnh niém vé hoi thé cling néi vé quan sat cam tho,
trong d6 noi rang ban quan sat hy, quan sat lac, quan sat nhirng trai nghiém cam xtic nay, va roi ban
l1am diu bét nhitng trai nghiém hy va lac. TAt ca 1a vé hanh phuc. Va roi Birc Phdt day rang cdch
qudn sdt hy va lac di ciing véi ho'i thé hoan thanh tron ven qud trinh thién qudn cam tho. D6 1a
tit ca nhirng gi ban cin lam. Viy chuyén gi xdy ra day? Noi nay néi chi tip trung vao hy lac, noi kia
ndi chu y nhin cai dau, chuyén gi xay ra viy? Lam sao ching c6 thé giéng nhau? Dirc Phit day la
ching giéng nhau. Lam sao c6 thé nhw viy duoc? Va day chinh 1a chd tdi da néi truérc day, hanh
thién khong phai chi 1a quan sat truwc ti€p, hanh thién cling bao gom sw nhé lai, vé tri nhé, vé suy
luén, vé hiéu biét sw vat; khong nhit thiét qua kinh nghiém truc ti€p, ma hiéu biét n6 qua cai nhin
toan canh, b&i vi ban cé cai nhin toan dién vé nhirng gi dang xay ra. Vi thé, khi dat dén nhirng lac tho
cda thién ban sé thay, di nhién, cai dau khong con do nira, cai than c6 thé da bién mit trong trang
thai thién rat su nay. Va diéu dé c6 nghia la ban c6 thé hiéu cam gidc dau dén khong phai do quan
sat n6 ma do né ving mat. Bdi vi sw ving mit 1a tué gidc sau sac nhat ching ta c6 thé c6 khi mot cai
gi da hoan toan bién mét.

Hiy nhé nhirng gi chiing ta dang c6 gang tim hiéu trong dao Phat 1a ba dic tinh: vo thwong,
Khé va vo ngi. Ba dac tinh cta sy hién hiru. Pay la nhirng diéu chung ta dat trong tim vao khi
noi vé tué giac hay cai thiy ré rang. Cach nao tot nhit d€ hiéu sy vo thwong? Néu quan sat no,
dwong nhw ban thiy né dén réi di, nhwng néu né hoan toan bié€n méit, dé6 méi dich thwc la vo
thwong. Sw chaim dirt hoan toan ciia mét hién twong 1a tué giac siu sic nhat vé vé thwong ma



ban c6 thé cé dworc. N6 ciing 1a tué giac vé khé, béi vi khi ndi khé hoan toan bién mat ban sé
nghi, 6! biy gio t6i m&i hiéu nhirng cam giac dau dé thwce sy dau dén ra sao. Twong co6 thé ddi
dau véi chung nhwng Khi chiing bién mat va chi con lai hy lac thi ban méi thwe sw hiéu hoan
toan cai goi 1a khé hay noi dau dé'n ctia kinh nghiém dé. Va ban ciing hiéu dworc vé nga béi vi
no bién mit, ban kKhong con co thé tiép cin véi né nira. Viéc mat kha nang tiép cin dé co
nghia 12 né vo nga, né khong dinh dang gi t¢i ban, bé&i vi ban van con do, con né da bién mat
va ban van 6n.

Vi thé, khong nhirng ban khong cin phai quan sat cai dau, né con khéng phai la cach tét nhit dé hiéu
va ¢ duoc tué gidc vé cai dau. Mot cach hiéu qua hon nhiéu dé cé tué giac vé cai dau la hoi twdng lai
né qua viéc tan hwdng niém vui va hy lac va hanh phic cia thién.

D6 khong phai 1a tin vui hay sao? Ban hiy nén vui mirng. 0! D4y 13 diéu tuyét vori nhit t6i hoc dwoc
su6t ngay hom nay. B&i vi, vai ban c6 thé chwa bao gid biét, ddy 1a nhitng 1o hwéng dan rat phé bién
trong cong dong Phit gido. Nhwng mot s6 ban sé nhén biét dwoc va sé nghi, 6 hay qua! Béi vi theo
t6i, day 1a mot diém rit quan trong va né lam cho doi song tAm linh cang c¢é thém nhiéu y nghia. N6
mang lai nhiéu niém vui hon, nhiéu hanh phic hon. N6 tré thanh noi nwong twa thye sw ma chiing
ta c6 thé tim dén, ching ta khéng can phai trai qua tit ca nhirng dau don trén con dwong tim dén
mot céi gi ¢6 y nghia. T6i nghi c6 mdt cai gi ndm sau trong tAm ly con nguwoi, ching ta nghi rang dau
12 o1 ich, ching ta nghi khi ching ta hanh ha thé xAc, cai thé xac day tdi 16i, khi thé xac dau dén thi
tinh than sé dwoc gidi phong. Thuc ra Dlirc Phét day khéng phai nhw vy, Tuy nhién c6 diéu gi d6 vé
tam ly, néu nhin vao nhitng kinh nghiém ton gido trén khip thé gidi, y twong vé sw hanh xac, tao sw
dau dén trong than 13 diéu rit phd bién. Ban thay diéu d6 trong Thién chua gido, ban thiy diéu do6
trong Hbi gido, ban thdy diéu d6 trong An gido. Va la chwa, ban ciing thiy diéu d6 trong Phit gido! Va
day 1a van dé, nhit 12 Dirc Phat ro rang da nhic ching ta dirng 1am diéu nay.

Viy, trén day 1a nhirng y twdng rat thiét thwc vé gido ly dao Phat, cu thé 1a vé hanh thién. Mot trong
nhirng diéu t6i m&i ndi la khi ban doc kinh quan niém hoi thé (thuce sw cling 1a vé thwe hanh
Satipatthana, lam sao dé thwc hién tron da Satipatthana), ban cé thé hiéu dwoc ré rang mét s6 diéu
nhw quan vé cam tho, néu khéng ban sé khong hiéu dugc. Vi vdy, toan bd y twdng vé quan niém hoi
thd rat tha vi. Theo nhw trong kinh, chanh niém vé hoi thé 1a tit ca nhirng gi ban phai lam.

Chanh niém vé hoi thé dap ng tron ven ca bon Satipatthana
Than, Tho, Tam va Phap.

T4t cd bon dwoc hoan thanh tron ven chi bang cach theo déi hoi thé. Mot 1an nita, diéu nay ciing kha
c4p tién, b&i vi néu ban doc kinh Satipatthana, kinh chi n6i rang khi theo doi hoi thé 12 lién quan dén
quén than va sau d6 kinh khong néi dén hoi thé niva. Vi thé nhiéu nguwoi nghi rang “dwoc thoi, toi
theo sat hoi thé, thwe hanh quan than va réi khi quan cdm tho, khong lién quan gi dén hoi thé nira”.
Thuec ra, vay la sai! B&i vi khi dén phan quan tho, kinh Satipatthana khéng néi ban phai lam nhw thé
nao, khong c6 bdi canh cu thé, khéng néi vé déi twong thién. Tat ca nhirng gi kinh ndi 1a ban phai
quan vé cam tho. Noi duy nhat cé thé thwc sw tim ra boi canh d6 1a trong kinh quan niém hoi thé -
Anapanasati. Boi canh la “theo doi hoi thé”. Va khi theo d6i hoi thé, cdm xic sé ndy sinh, vi cdm xtc
nay sinh trong khi theo doi hoi thé thi d6 chinh Ia ban dang quan cam tho.



Nhuw vay, Dirc Phat thuc sy da dwa ra nhirng chi dan cwc ky hiru ich. Nhitng gi ching ta nén lam la
thién niém hoi thé, khong chi chd tAm vao than khong ¢ boi canh, ma trong mét béi canh rong hon,
cu thé hon, nhw dé gitr ban trong chanh niém qua hoi thé. D6 la cach ching ta thwc hanh. Vi vy,
chanh niém vé hoi thé thue sw 1a toan b 1anh vy thién Satipatthana, la tit ca nhirng gi ban phai
lam. Ban c6 thé thyc hanh theo cach khac? C6 bd sung nao thém khong? Vang, c6 mot s6 bd sung cho
diéu d6. Nhwng day la thwc tap Dirc Phat khuyén dung d€ thwc hién diéu nay. Vi vay toi néi day
la diéu chung ta nén lam.

Va roi di nhién, khi ban niém hoi thé, muc dich cia niém hoi thé 1a gi? Theo nhw trong kinh, niém
hoi thé d€ dan dén samadhi. Phai, samadhi 1a trang thai dinh tinh cta tAm, niém hanh phtc va sw
binh yén siu sic ma ching ta c6 thé dat dén néu hanh thién ding cach. Nhw vay, néu niém hoi thé
dé dan dén samadhi c6 nghia 1a Satipatthana ciing 1a d€ dan dén samadhi. Nhung da s6 moi nguoi
néi Satipatthana dan dén tué giac!

DPay la mot trong nhirng diéu t6i da chi ra trong 16p hoc vé Satipatthana:

Theo kinh van, Satipatthana luén Iuén ddn dén samadhi,
Iuén luén ddn dén tam dinh tinh. Pé la muc dich cia Satipatthana.
Do la muc dich chinh cta Satipatthana.

Vay n6 van hanh nhw thé nao? Khi t6i ndi chanh niém vé hoi thé, cé phai la ching ta chi tip an tinh,
khong c6 tué? That ra khong, khong hé c6 nghia vay. Trwdc kia toi dd ndi samatha - vipassana, an
tinh va minh sat luén di cing nhau. Vi vy, ban ding chanh kién ctia minh, duing sy phan anh sang
sudt vé thuc tai, suy ngdm vé viéc hanh thién ctia minh vao cudi mdi budi thién. Hiy nghiém lai -
diéu gi da xay ra trong ltc thién? n6 hoat dong nhw thé nao? Pay la mét khia canh ctia sy tim hiéu vé
cach van hanh cta tAm thirc va thién. Vi vdy, ban van thwc hanh ca vipassana va samatha, chiing 1a
két qua cua thién. Tuy nhién, muc dich cta ca hai vipassana va samatha 1a samadhi. Ngay ca
vipassana ciing c6 muc dich 1a samadhi, khong phai tué giac vé ban chit cta thuc tai. Tai sao? Béi vi
tué giac vé ban chat cla thwec tai that ra khéng thé néu khong c6 samadhi.

Samadhi la nhan d€ thiy sw vat hop theo 1é thwc tai.

Vay khi chanh niém vé hoi thé 1a ching ta hoan thanh tron ven thién tip vé Satipatthana, dat dén
samadhi chinh 1a muc dich cta tit cd nhirng thwc hanh nay. Toan bd Satipatthana hwéng dén viéc
dat dwoc samadhi, sy dinh tinh cia tAm. Va roi diéu gi xay ra? A, day la khi cu6i cung Satipatthana
bat dau tré nén khac mot chut. Mot khi dat dwgc samadhi, thi d6 12 noi tué giac c6 thé xay ra, va d6
12 noi ban c6 thé néi - phién ban mé rong ctia Satipatthana, phan nham vao tué giac sau sic - chinh
la & day. Boi vi dua trén sw dinh tinh thAm siu cta tAm, tué giac vé ban chat cla thwc tai méi tré nén
kha di. Va d6 chinh 1a noi Satipatthana dan ban di su6t dén thtrc tinh, dén gidc ngd. Khong phai
treérc ma 13 sau samadhi. DAy 12 noi tué gidc su sic xay ra.

D€ tom tit ngin gon lai nhirng diéu toi da giang t6i hom nay:



- Chanh niém khong dan t&i chanh niém ma 13 sw ti t€ va chanh kién dan dén chanh niém.

- Thién khong thuc sw dé thuc tip trong doi séng hang ngay. Muc dich cia chanh niém trong
doi séng hang ngay l1a dé bao ddm hanh vi cda ban trong sach, dé 1a muc dich. Kiém soat tim
minh, kiém soat hanh dong ctia minh.

- Thién khéng chi don thuin 12 quan sat. Thién con 1a ngdm lai moi thit d€ hiéu ching tir géc
nhin cia mdt quan diém cao hon. Tir goc nhin cia nhirng hién twong chdm dirt, tin diét,
hoan toan mat ki€ém soét. D6 1a noi c6 thé co tué giac, co sw hiéu biét sdu sic that sw vé ban
chit cuia van vat. C6 nghia la ban khong cin phai chiu dau trong khi hanh thién dé€ hiéu ‘dau’
la ‘kh@’, ban c6 thé 1am diéu nay tir mdt goc dd cao hon.

- Varoi cudi cing, moi 16i thién déu c6 thé thwc hanh bang cach niém hoi thé. Niém hoi thé sé
dan dén dinh (samadhi) va réi khi dinh da dd sau ban sé quan vé ban chat clia thuc tai- P6 la

noi sw gidc ngé co thé xdy ra.

R0i, chi c6 thé thoi.
b6 1a bai gidng tdi nay.

Lanh thay! Lanh thay! Lanh thay!

Chti thich: - D€ dai chiing dé ndm bdt y chinh cua bai gidng, chiing téi dé dich mindfulness
(sati) la chdnh niém theo cdch dich phd théng khi néi vé Satipatthana - Tir Niém Xit/Ldp Niém

https://www.youtube.com/watch?v=8d_ngUvyq-U



