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Chuong 13: Chanh Niém (Sati)

Chanh niém la phién dich tr ngébn ngir
Pali qua chir Sati. Sati la hoat dong cu
thé. Nghia chinh xac cta né 1a gi? Khong
thé ¢c6 mot cau tra 1di chic chin duoc,
nhat 1a theo ngon tir. Tur nglt dugc phat
minh ra & mic dd biéu turong cua tam va
dung dién ta nhiing thé tinh qua tu tuong
phan phdi ky hiéu. Chdnh niém la trang
thdi trwéc khi biéu twong hinh thanh,
né khéng bi rang budc béi Iy 16. Tuy thé,
chanh niém co thé kinh nghiém dugc —
tuong doi dé lam — va co thé dién ta
mién la bao gio ban Van luon ghi nhé
rang, 101 noi thi cling giong nhu ngén tay
chitrang, chtt khong phai la mat trang.
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Cai kinh nghiém that sy thi ndm vuot xa
tr nglt va ky hiéu. Chanh niém c6 thé
dién ta trong nhiéu cach, thé, dang khac
hon nhitng gi dang dugc dung ¢ day ma
van hoan toan dung nhu thuong.

Chéanh niém 1a mot tién trinh vi té ma ban
dang dung trong giay phut hién tai. That
ra, tién trinh nay vuot xa ngoai pham vi
ngon to nhung cling khong lam cho no
tré nén khong thuc té. Ma con trai nguoc
nita, chanh niém 1a su that duwoc két tao
thanh ngon tr — ma ngon tu thi thuong
chi 1a chiéc bong mo cua su that. Cho
nén, rat u 1a quan trongdé hiéu rang moi
van dé dugc nhic ra ¢ day chila su tuong
tu dé guong nodi ra ma thoi. N6 s& khong
thé hién tron ven cai Y, vi ban chat cua
van dé thi nam rat xa 1y 18 161 néi. Chi co
thé kinh nghiém ma thoi. Phuong phap tu
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thién Minh Sat dwoc dua vao sw dung
boidirc Phat tir hai muoi 1dm thé ky trudce
day, 1la mot hé théng cho hoat dOong tam
Iy, mot cach danh riéng doi tri trang thai
chanh nieém khong lién tuc.

Khi bat dau luu ¥ mot diéu gi do, c6 mot
sat-na thoi gian cua sy chil tAm don thuan
phat sinh, sat-na nay la luc ngay trudc
khi su khai niém hoa xay ra dé nhan dang
su kién.D6 chinh 1a thot ky cho Chanh
niém. Thong thuong, thoi ky nay thi rat
ngan. Chi modt chdp mat khi ban tip
trung nhin vao su vi¢c, hay tap trung tam
vao mot dbi tuong, chi luc trude khi ban
thé hién cu thé nd, cot nd vao tdm hién
tai va cO lap nod khoi tat ca nhitng tht
khac. NO xay ra ngay luc truéc khi ban
nghi vé nd — trudc khi tAm cua ban ndi,
“O, n6 1a con cho.” Dong chu y trong
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phut gidy d6 cta su chil tim don thuan 1a
Chanh Niém. Trong sat-na tim ngan ngui
do, ban kinh nghiém maot vat thé nhu vo-
thé, cam nhan mot dong nang luu that vi
tétrong phat gidy cua kinh nghiém don
thuan dang cai khép voi tat ca su that ma
khong co gi ngan cach. Chanh niém thi
rat giong nhitng gi ban nhin thay bang cai
nhin ngoai vi, nd trai ngugc han véi 16i
nhin binh thudng, chu quan. Nhung giay
phut li ti, khong tiéu diém nay, sy cha
tam bao gém mot tri tué tham sau s€ bi
mat di khi ban tap trung tam minh va cu
thé hoa cai doi tugng thanh mot vat thé.
Trong qué trinh nhan thirc twong doi,
ting giai doan ciia chanh niém thi bién
chuyén qua nhanh nén khong thé quan
sat kip. Chung ta c6 tho1 quen phung phi
su luu ¥ cua minh vao nhitng phan sau
do, tap trung vao khai ni€ém, nhan dién ra
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khdi niém, dit tén cho né, va hon tat ca,
tro1 bugc vao trong dong tam hanh, tao ra
nhimg tu tuéng v€ no. Cai sat-na chanh
niém ban dau d3 bién mat mét cach
nhanh chéng tu bao gid roi. Muc dich
ciia tu thién Minh Sat 1a déhuan luyén
chung ta keéo dai cai tho1 gian cua su tinh
giac.

Khi Chanh niém duoc bén virng nho thuc
hanh theo nhirng phuong phap dung dan
ban thay rang, kinh nghiém nay rat 1a
uyén thAm va nd thay doi toan bo thé gidi
quan cua ban. Trang thai quan ni€ém nay
can phai hoc, nhung can hon nita 1a su tu
tap thuong xuyén, bén bi. Mot khi da hoc
duoc roi, ban sé théy ra chanh niém co6
rat nhiéu 1anh vuc rat himg thu.

Nhirngdac tinh cua Chanh Niém
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Chanh ni€m la phan anh tu duy. NO phan
chiéu nhiing gi dang xay ra trong hién tai
va chinh xac nhu-no-la, khéng c6 mot
chut gi thién vi.

Chanh niém la sy quan sat khong ¢ phan
doan. Mot kha nang cua tam quan sat ma
khong c6 phé phan. V&1 kha nang nay,
hanh gia thay su viéc ma khong c6 két an
hay phan xét, khong bi ngac nhién bdi
bat cir gi. Hanh gia don gian don nhéan
mot su kién theo cung mot phong cach
giong nhau nhunhiing gi no-la, khong
quyét dinh, khong danh gia, ma chiquan
sat. Xin ghi nh¢ 1a, khi ching té1 noi,
“Ca nhan khong quyét dinh va khong
danh gia,” co nghia 1a thién giaquan sat
nhitng kinh nghiém giong nhu 1a mot
khoa hoc gia dang quan sat mot doi
twong dudi kinh hién vi ma khong c¢6 mot
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quan niém da dugc dinh trude, ma chi
thdy né nhu-nd-la. Cung theo chiéu
hudng 4y, thién gia nhan ra Vo thuong,
Bat toai nguyén, va VO nga.

Mot cach tdm 1y, chung nhu khong thé
nao chung ta c6 thé quan sat khach quan
nhiing gi dang xay ra bén trong, néu cling
thoi khoéng chap nhan nhitng gi dang xuat
hién ¢ tim. Diéu nay chi dang d6i voi
trang thai tdm kho chiu. Pé co thé quan
sat ndi s¢ hai cia minh, ching ta phai
cong nhan la minh dang lo s¢. Chung ta
khong thé nao xem xét sy tram cam cua
minh khi chua hoan toan chap nhan no.
Tuong tunhu thé cho su tic gidn, dao
dong, chan nan, va nhimg trang thai cam
giac kho chiu. Ban khong thé nao kiém
nghiém thtr gi d6 trong khi ban chua thé
chép nhan duoc sutdn tai cia nod. Bat ky
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kinh nghiém nao ban c6, chanh niém chi
chap nhan no6. No6 chi la mot cO su cla
doi song, mot d6i twong dé chu tdm nhu
nhirng su viéc khac. Khong hanh di¢n,
khong xau ho, khong bi de doa —nhiing
gl & do, tat ca & do, khong gi hon.

Chanh niém Ia su theo doi vo tu, khong
ding vao moOt bén nao, khong bi ngan
ngai vao nhitng gi dugc hiéu ra. No
chinhan thirc. Chanh niém khong b1 mé
dam boi nhitng trang thai tim tot va
khong c6 gang lan tranh nhitng trang thai
tam khong tot; ciing khong deo bam theo
su d& chiu hay tron chay cam giac kho
chiu. Chanh niém nhin tit ca kinh
nghiém mot cach binh d'fmg, mo1 tu
torong, cam giac nhu nhau. Chanh niém
khong choit tro wa thich, khong bung bit,
khong trc ché.
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Chanh niém khong phai la sw tinh giac
duwa trén khai niém. Mot thuat ngtr khac
cho Sati 1a “su cha tdm don thuan”.
Khong phai 1a suy tu, khong hop tac voi
tu tudng hay khai niém, khong troi budc
vao y nigm hay hoi e, chanh niém
chingdm nhin, dé y dén kinh nghiém,
nhung khong so sanh véi bat ky gi. N6
khong dit tén hay xép loai doi tuong, chi
quan sat moi thir giong nhu nd mai gip
lan dau, khoéng phan tich dua trén su
phan anh va ky twc. N6 chila kinh
nghiém trwc gidc vé nhitng gi dang xdy
ra ma khong co sw hién dién phwong
tién truyén dat ciia twduy. N6 dén trude
hon tu tuong trong qua trinh hinh thanh
cam glac.

Chanh niém la sw tinh giac o phut giay
hién tai, xdy ra ¢ ddy va bay gio. NO la
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su quan sat nhtrng gi dang xay ra ¢ phut
gidy nay. Vinh vién & trong hién tai,
thaydoi mot cach dai dfmg nhu con song
bac khong ngung nhap nho theo thoi
gian. Néu ban dang nhé vé vi gido vién
16p hai ctia minh, thi d6 1a ky tc. Khi
ban cé chii tim la minh dang nhé vé
thay cii, thi dé la chdnh niém.Néu ké
tiép, ban khai niém hoa ca tién trinh va
tunht tham, “O, minh dang nh¢,” do la
suy nghi.

Chanh niém la sw canh giac khong ich
ky. No xay ra ma khong dé cip tdi ban
ngd. Hanh gia c¢6 chanh niém nhin tat ca
hién twong ma khong am chi gi dén khai
ni¢ém nhu “td61”, “cua t01”°, hay “thtr cua
t01.” Vi du,gia sir c6 con dau ¢ no1 chan
tral cua ban. Thong thudng y thirc s€ noi,
“t6i bi dau.” Néu c6 chanh niém, hanh
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gia chi don gian ghi nhan cam giac nhu
la mot cam tho,ma khong dan thém cai
khai niém “t61.” Chanh ni€ém gitrcho
hanh gia khong thém bét bat ky sy nhan
thirc nao vao cam tho, khong tang cuong
thém hay nhan manh bat cr gi. Hanh gia
chi quan sat chinh xac nhitng gi dang c6
0 do— khong c6 su bop meo, xuyén tac
nao ca.

Chdnh niém la sw nhdn biét vé cung
tan. Trong chanh ni€ém, hanh gia khong
ddc hét strc dé dat dén mot két quanao ca,
khong co gang hoan thanh bat ky viéc gi.
Khi c¢6 chanh niém, nguoi ay dang kinh
nghiém sy that trong gidy phat hién tai vé
bat ky thé dang nao dang c6. Khong co gi
dé dat dén, ma chi cé su quan sat ma
thol.
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Chdnh niém la sw nhdn biét vé nhitng
bién doi. NO dang quan sat cai dong kinh
nghiém dang tro1 chay, nghién cutu
sukién dang thay d6i lién tuc. Chanh
niém dang luén thay sinh khéi, ting
treong, va hoai di¢t cua tdt c4 moi hién
trong. Chanh niém theo do1 mot cach
lién tuc hién tuwong ting sat-na, quan sat
tat ca — sinh 1y, tam 1y hay cam tho —
bat ky nhiing gi hién dang xay ra trong
tam. Hanh gia chi ngdi ém ling dé theo
ddi cudc trinh dién. Chanh niém 1a su
quan sat ban chat cua ting hién tugngdi
qua, theo do1 nd khot sinh ra sao va hoai
diét nhu théndo. Nhin ra xem no tao cam
tho ra sao va chung ta phan ung thé nao
d6i voi nd, nd gay anh hudng téi nhiing
lanh vuc khac lam sao. Trong chanh
ni¢ém, hanh gia la modt quan sat nhan
khach quan véi viéc lam duy nhat 13 tra
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xét lién tuc nhimg cudc trinh dién cua thé
gidi bén trong. Vui long ghi nhd diém
nay. Trong chanh niém, hanh gia theo do1
cai viitru bén trong. Thién gia dang phat
trien chanh niém sékhong quan tim dén
vil tru bén ngoai. NO van ton tai do,
nhung trong khi tu tap, lanh vuc nghién
ctu cua hanh giala kinh nghiém tung tu
trong, cam giac, nhan thic cua minh.
Trong tu tap, minh chinh la phong thi
nghiém cho chinh minh. Cai thé gidi bén
trong c6 mot khdi tai liéu khong 16 dung
vao viéc phan anh lai cai thé gidi bén
ngoai va hon thé nita. Kham nghiém
nhitng tai liéu nay sé dandén sy giai
thoat.

Chdnh niém la thé nhdp vao sw quan
sat. Thién gia vura la nguoi du phan va
cing vua la nguol quan sat trong cung
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mot Iac. Hanh gia theo do1 sy xiuc dong
hay cam giac sinh Iy cia minh, dong thoi
cling dang biét dugc ching trong cung
luc d6. Chanh ni€ém thi khong phai 1a mot
su nhan biét do van dung tri 6¢, ma chi
don thuan 1a su nhan biét. An du vé phan
anh tu tuong thi khong thé dungd truong
hop nay. Chanh niém la khach quan,
nhung khong c6 nghia 1a lanh lung hay
v6 cam. No 1a kinh nghiém tinh thirc vé
doi song, su thé hop nhay bén trong tién
trinh bién d6i khong nging ctia cudc doi.

Néu muon dung ngdn ngit dé dién ta
Chanh niém thi day 1la mot viéc cuc ky
kh6 khan — khong phai vi bo1 nd phirc
tap, ma la vi, n6 qua don gian va rong
mo. Tro ngai nay cling xay ra tuong tu
trong nhitng lanh vuc khac trong Kinh
nghiém kiép ngudi. Diéu co ban nhat thi
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bao giocling 1a diéu kho nam bat nhat.
Tra xem trong tu dién thi ban sé théy mot
vi du dién hinh. Nhiing ngdn tu dai
thuong hay c6 dinh nghia stc tich, con
nhitng tUr ngit cdn ban ngan gon nhu
“car” va “thi” thi lai co dinh nghia dai
dén nhleu trang glay Trong vat ly, nhiing
ham s6 khé nhat luén dién dat nhiing
diéu co ban nhat —chang han nhu nhirng
hé co ban quan yéu nhat ctia co hoc
luvong tir. Chanh ni€m la chirc nang trudc
khi biéu twong hinh thanh. Ban c6 thé
dua gion vo1 nhirng tin hi¢u, ngon tu tron
ca doi, nhung s& khong thé nao hiéu thau
chung tron ven. Chung ta sé khong bao
gid dién dat duoc v kién ctia minh cho
tron ven, xem no la cai gi, nhung ching
ta c6 thé nodi duoc, nd lam duoc i,

Ba hoat dong can ban
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Chanh niém c6 ba hoat dong can ban.
Ching ta c6 thé dung nhiing hoat dong
nay nhu la nhimg dinh nghia thyc dung
cho tirng ménh de (a) Chanh niém nhac
cho chung ta vé nhitng gi chung ta nén
chu tam luc dang lam; (b) Chanh niém
nhin sy viéc nhu-né-la; va (c) Chanh
niém nhin sdu vao ban chat cua tat ca
mo1 hién tuong. Hay di sau vao chi tiét
cua nhirngdinh nghia nay hon.

(2)Chdnh niém nhdic cho chiing ta vé
nhirng gi chung ta nén chu tam luc
dang lam. Trong tu thién, ban dit sucha
tdim cua minh vao mot ddi turong. Khi
tdm bi tr6i dat khoi diém tua nay, thi
chanh niém nhic nho r'?mg ,tam cua ban
dang lang thang va nhiing gi ban can nén
lam vao luc nay. Chanh niém mang tam
ctia ban vé lai v6i dé muc. Tién trinh nay
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xay ra mot cach nhanh chong va khong
cO su dam thoar bén trong. Chanh niém
khong phai 13 tu duy. Tu tap nhiéu lan, sé
thiét 1ap nén chic ning nay nhu 1a mot
thoi quen tdm 1y, va sé theo ban cho hét
khoang doi con lai. Thién gia nghiém tuc
[uon Tuon c6 sy chu tam don thuan veé su
cO trong mo1 tho1i, ngay nay sang ngay ké
tiép, du cho c6 ngoi toa thién hay khong.
Pay la diéu 1y tudng cao thugng cho
nhitng ai tu tdp trong nhiéu nim médi cd
dugc. Nhirng tho1 quen ¢ trong tu tudng
qua nhiéu nam thang va di bam chat vao
cach hanh xu cua chung ta. Cach duy
nhat 1a vun bon chanh niém lién tuc, bén
bi trong tho1 gian dai twvongduong. Chi
khi nao chanh niém hién hiru, ban mai
nhan théy ra thoi diém minh bi mac ket
trong moO hinh tam thwc. Chi khi nao
nhan biét roi, ban méi rat ra khoi tién
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trinh hoat dong tu tuong dugc. Chanh
ni¢m mang su chu tam cua ban tro vé lai
diém tap trung dung dan. Néu bandang
toa thién, thi diém tap trung cua ban s¢ l1a
démuc thién. Néu ban khong dang &
trong budi toa thién, chanh niém s& chi
ap dat su chu tam vao chinh no, chi don
thuan nhan biét nhitng gi noi 1én ma
khong dinh mac— “A, cai nay phat
sinh... va bay gio t61 cai nay.. va bay

29

g10...

Chanh niém cung trong mot luc, biét tu
chii tdim don thuan va phat huy chiic
ning nhiac nhé chung ta ¢ chl tAm néu
dang bi mat. Cha tdm don thuan 1a dang
nhan biét. Chanh niém tai 1ap chinh no,
bang cach nhan biét rang né dang vang
mit. Ngay khi ban nhan biét minh khong
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con cO su chu tam, thi sy chu tam tr¢ lai
vO1 ban ngay lap tuec.

Chanh niém tao ra cam giac khac bict
riéng cho no trong y thurc. N6 ¢O phong
vl — sang, 10, nang dong. Tu tuong nhan
thirc thi nang né, thd kéch, va cau ky.
Nhung mdt 1an nira,day ciing chi 12 ngon
tr. Su tu tap riéng cua ban s€cho ban
théy ra su khac biét. Sau do, ban co 1€
nghi ra nhitng ngodn tir dién dat theo cach
nhan biét doi dao cua minh. Nén nhé,
thuc hanh mdi 1a diéu chinh yéu.

(b)Chdanh niém nhin sw viéc nhw-no-la.
Chanh niém khong thém vo hay bdt ra
mot diéu gi tdi su hiéu biét, khong bop
méo gi ca. Su cht tAm don thuan chi nhin
vao nhitng gi troi day. Tu tudng nhin
thec phu kin su viéc 1én trén kinh
nghiém, lam cho chung ta triu nang voi
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khai ni€ém va y twéng, nhan chim ta trong
con xoay manh cua dau thuong, lo au, s¢
hai, va tudng twong. Khi ¢6 su chu tam,
ban khong con dua gion nira, ma chi ghi
nhan mot cach chinh xac nhing gi phat
sinh trong tam, roi toi su viée khac.“A,
cai ndy.. roi cal nay.. va gio thi dén cai
nay.”That 1a rat don gian.

(C)Chinh niém nhin sidu vio bdn chit
ciia tdt c¢d moi hién twong. Chi duy co
chanh niém mai c6 thé nhan biét ra ba
nét dit thu chinh ma Phat gido day vé
chandé rot rao. Trong kinh dién Pali,
chung dugc goi la VO thuong, Kho, va
VO ngd — su vang mit clia mot tu nga
truong ton. Nhitng su that nay khong
trinh bay trong kinhdién nhu mot gido
diéu, roi doi héi mot niém tin mu quang.
Phat gido cam thay rang, chan 1y thi phai
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pho thong toan thé gidi va hién nhién cho
bat ky mot ai muon tra xét theo mot
duong 16i dung dan. Chanh niém 1a mot
phuong phap dé diéu tra. Tu than cua
chanh niém c6 sttc manh lam boc 10 su
that & tang muc tham sau nhat, san co
cho sy quan sat cua con nguot. O muc do
kiém tra vi té, hanh gia thay duoc: (a) Tat
ca nhirng sy vat von ton tai mot cach tam
thoi, da bi diéu kién hoa; (b) Bat ky su
thé nao trong thé gian 16i ciing s& duadén
tinh trang bat toai nguyéen, va (c) Von
khong c6 mot that the khong doi va
thuong hang, ma chi co6 mot tién trinh ma
thoi.

Chanh ni€ém hoat dong giéng nhu 1a mot
kinh hién vi dién t.N6 lam viéc & muc
d6 tinh vi, c6 thé giap con nguoi thay
truc tiép nhirng su that. Nhirng su that
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ndy, ngudi ta van thuodng nhan dién sau
khi kién tao trong lanh vuc tutudng ¥
thirc theo 1y thuyét ma thdi. Chanh niém
c6 thé thay rddic tinh Vo thuong ctia moi
nhan thtec, théy duoc tinh tam thoi va
hoai diét ctia moi su vat co thé nhan biét,
va thay ra tinh Bat toai nguyén von cé
ciia tat ca phap diéu kién. Tu do6, hanh
gia hiéu biét ra khong co 1y do gi phai
dinh mac vao bat ci buoi trinh dién nao
di qua tam. Binh an va hanh phuc khong
thé ndo tim duogc theo cach nay. Cudi
cung, Chanh niém cho théy tat ca hién
twong von VO ngd, chimg minh ra rang,
chung ta ludn chon lwa moét cach tuy tién
nhitng m& nhéan thire, roi bita chéchung
ra to dong kinh nghiém luon thay doi,
sau do khai niém hoa chung thanh nhting
su kién, nhu 1a mot vat thé riéng biét, bén
vitng. Chanh niém c6 thé thay tat ca
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nhing thtr nay, chir khong phai nghi vé
chiing, ma 1a thay mot cach truc tiép.

Khi chanh niém dugc phat trién toan ven,
ba dac tinh cua su that s€ duoc théy mot
cach truc tiép, tirc thoi, va khong can su
can thi¢p cua tu tuong y thuc. That ra,
nhimg dac tinh nay von hop nhat, va
khong that suton tai riéng biét. Chung
don thuan chi 1a két qua cua su phan dau
trong tién trinh xay dung nén tang cho
Chanh niém, va thé hién né qua nhiing
biéu tuong tu tudng cong kénh, khong
thich hgp cua y thirc. Chanh niém la mot
tién trinh, nhung khoéng xay ra tung
budc. N6 1a qua trinh thudc chinh thé
luan, xay ra nhu mot thé chung: ban nhan
théy su thiéu chanh niém, va su nhén
thay ay lai chinh 1a két qua cua chanh
niém. Chanh niém 1a cht tdm don thuan,
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va chu tdm don thuan 1a nhan bi€t sy viéc
chinh xac nhu-no-1a ma khong c6 su bop
méo; va nhin nd theo chiéu hudng cua
chan dé: vo thuong, khd, va vo ngi. Tat
ca xay ra trong vai sat-na tam. Nhung
diéu nay khong co nghia la, ban lap tuc
dat dén su gial thoat (khong con co
nhirng khuyetdlem cua con nguoil), ma
chi 1a két qua cua phut gidy chanh niém
dau tién ma théi. Hoc cach héi nhap
nhitng tu liéu nay vao trong doi song tri
thitc ctia minh, lai 13 mét tién trinh hoan
toan khac han. Con hoc dé kéo dai trang
thal chanh niém lién tuc cling la mot giai
doan khac nita. Nhung ching déu la
nhitng qui trinh day himg khéi va xtng
dang dé gang stc.

Chanh niém (Sati) va Thién Minh Sat
tu€ (Vipassana)
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Chdnh niém la trong tém ciia thién
Minh Sat va la chia khoa cho cd qui
trinh. N6 vira 1a muc dich va cling vira la
giai phap dung dé di toi cudi duong. Ban
c6 chanh niém bang cach song trong su
chu tam. Co mot tu ngu Pali khacduoc
dung tuong duong voi Chanh ni€ém la
Appamada, c6 nghia 1a khong cau tha
hay su vang bong cua trang thai dién ro.
Nguoi dé ¥ lién tuc dén nhitng gi dang
that suxay ra trong tam minh s€ dat dén
trang thai tinh tao tot buc.

Theo ngdn ngtr Pali, Sati cling bao ham y
nghia la ghi nhé. N6 khong phai 1a ky tc
theo sy nhan biét ctia ¥ tudng va hinhanh
trong qua khu, ma Ia r6 rang, trong sang,
truc tiép, khong dung ngodn tir dé biét cai
g1 va khong phai cai gi, cai gi ding va cai
gi khong dung, vé cai gi chung ta dang
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lam va nén lam thé nao vé su viéc. Chanh
niém nhac nhéhanh gia 4p dung su chu
tim vao doi twong dung dand thoi diém
thich hop va xu dung chinh xac murc
ning lugng can thiét thé hoan thanh cong
viec tu tap. Khi nang luong nay duoc ap
dung dung murc, hanh gia c6 thé trubén bi
trong trang thai yén tinh va canh giac.
Chirng bao lau trang thai nay ton tai, thi
nhtng chuong ngai hay kich thich tam ly
khong thé ndi 1én — khong co tham, san,
khat vong hay ludi biéng. Nhung loai
nguo1 chung ta hay lam sai, va hay lap lai
nhiéu lan. Khong ké dén nhiing phandau
chan thanh, thlen gia thinh thoang dé cho
chanh ni¢m tron mat va r01 bat gap minh
dang bi mic ket trong niém hoi tiéc, hay
nhitng that bai ctua kiép nguoi. Chinh
chanh niém nhén ra su thay doi kia, va
cling 1a n6 nhiac nhod thién sinh ap dit
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ning lugng can thiét dé thoat ra khoi
trang thai that niém. Nhiing lan 1an tron
ndy, xay ra hét lan nay sang lan khac,
nhung s¢ it dan theo su tu tap. Mot khi
chanh niém day nhiing tAim 6 ué sang mot
bén, thi nhitng trang thai tam lanh manh
méi cd cho sinh khéi. Su ghét bo sé& dugc
thay thé bang tim Tu, budng xa thay cho
khat vong. Chanh ni€ém nhan ra su thay
d6i va nhac nhd thién gia duy tri su bén
nhay ctia tdm, dé kéo dai nhiing trang
thai tot nay. Chanh niém gitp cho su
phat trién tri tuéva long bi man, bang
khong chung khong thé nao trudong thanh
tron ven.

Cocau tu duy nam dau sau kin trong tam,
khién ta chap nhan nhiing gi tAm cho 1a
kinh nghiém tot dep-dé chiu, va tranh né
nhitng gi xau xa-kho chiu. Hé thong co
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cau nay duadén nhiing trang thai ma
chiing ta can huan luyén minh phai tranh
— nhiing tht nhu 1a tham lam, khat
khao, ghét bo, ac cam, va ganh ty. Ching
ta chon giai phap tranh né nhirng chuéng
ngai nay, khong phai 1a vi minh pham to1
16i theo nhan xét cua nguoi thé gian, ma
la bor vi ching c6 xu huong ¢p bugc;
ching diéu khién tdim va nam bat tron
ven sy chu tam; chung quan quit, quay
cudong trong chu kytu tuong, tach roi
chiing ta khdi thuc chat cua doi song.

Nhitng chudng ngai nay khong thé nao
sinh kho1 khi ¢6 su hién dién cua Chanh
niém. Chanh niém la sy cha tam vao
suthat & phut gidy hién tai. Do do, né doi
lap truc dién vO1 nhitng trang thar tam
bang hoang vi dang b1 chudng ngai. Chi
khi nao chung ta dé cho chanh niém cua
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minh tuot mét thi cai co cau tiém an kia
s& nam quyén ngay —gom tom, bam viu,
va khuédc tir — dé roi su khang cunoi 1én
va che khuat di tinh giac. Ching ta khong
con nhan ra sy thay doi dd va dang dién
ra — vi bo1 qua ban ron vo1 nhirng tu
twong thu han, hay tham muon, hay la
nhiing gi khac gan giong nhu thé. Néu 1a
mot nguo1 khong co tu tap thi s€ tiép tuc
tinh trang nay khéng biét dén bao 210,
con la mot thién gia thi s& nhan biét ra
nhtng gi dang xay ra. Chinh Chanh niém
nhan biét sy thay d6i nay, roi cd gang
duy tri chinh né lau dai ra, dé dung cho
su chuong ngai tro lai. Nhu vay, chanh
niém 1a lieu giai doc dic biét danh riéng
cho nhiing trién cai. N6 vira duogc dung
dé diéu tri, ma ciing dung dé ngin ngtra.
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Chanh niém tron ven va bén virng 1a mot
trang thai vang mit hoan toan nhiing
luyén chap vao bat ctr gi trén thé gian.
Néu ching ta c6 thé duy tri trang thai
nay, thi khong con chudng ngai nao nira
c6 thé can trd budc tién cua ching ta di
dén su giai thoat ra khoi nhitng khuyét
diém con nguoi. Chanh niém khong phai
la sy tinh giac bén ngoai. No nhin sy kién
& mirc do sau tham bén dudi cua khai
ni¢ém va quan diém. Su quan sat tham
thAm nay s& dan dén sy tin chic ma
khong con co bat ky mot may may phan
van nao ca. NO biéu hién tu than mot
cach khéing dinh nhula modt sy cha tam
kién dinh va bén viing, khong tan héo, va
khong bao gio lo dénh.

Sucht tdm xem xét tinh thuan, 6 nét
khong chi gitt cho nhitng chudng ngai
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tranh xa, ma con lam boc tran nhiing co
cau cua chiing va hily diét dan chung di.
Chanh niém lam trung hoa sy 6 nhiém
trong tam. Két qua s& la mot cai tam
khong bi lem luéc va khong bi ton
thuong, hoan toan khong b1 anh huong
boi nhitng thang tram ctia doi song nita.



