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Tac gid: Thich Quang Thién
Hoc vién PGVN tai Tp.HCM

Trudc su chi phéi cta vb thuong, dudng nhu moi con ngudi bi quén l&dng trong vong xoay cla
cudc doi. Boi ngudi la nhitng chuyén di moi chuyén di sé dua cho ta mot bai hoc. Ding trudc
su chay dua vGi c6 may thoi gian ching ta cé thé tu lam chi dugc suy nghi cda chinh minh
bang cach séng chinh niém dé no luc tu tap di tim chan hanh phic va su binh an trong cudc
dai. Néu ching ta binh an, hanh phuc trong tung y niém thi moi nguoi trong gia dinh, trong xa
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hoi cd thé hudng niém vui tir chinh sy binh an cta chinh minh..
Thién su Nhat Hanh cé néi: “Téi da téi. Téi dang d noi can d. Diém dén cda téi nam trén mdi
buéc di”. Sy Chinh niém trong cudc séng day voi va rat can thiét. Phat gido khéng ngoai chu
truong dén dé thay ma tu tap chi khong hé ap dat dén dé tin va bat budc ai dé phai theo.
Phuong phap tu tap dé chuyén hda ndi khé niém dau, gidm bénh tat, gilp con ngudi lam chu
tu than, thanh cong trong moi linh vuc dé chinh la chinh niém.

1. Khai niém
Thién quan Minh Sat - Vipassana

Trudc khi thanh dao, dic Thé Ton da ngoi thién dudi goc cay Bo dé trong sudt 49 ngay, Vi
tdm kién dinh vugt qua tat cad ma quan ngoai chuéng dé tré thanh bac Chinh Dang Giac. Vi
vay, Thién khong chi [a phap mon tir thoi diic Phat ma trudc dé da cé mat trong nhan gian,
nhung chua mot ai dat dugc qua vi nhu Ngai.

Thién n6i da la “Thién-na”, “Tu Duy Tu”, “Tinh Lu”, goi tat la Thién. Thién, Phan ng(r la
‘Dhyana’, tiéng Anh la “Meditation”, tiéng Pali la “Jhana’, dugc Ngai Buddhaghosa dinh nghia
nhu sau: “Lua chon mét déi tugng roi thién tu trén déi tuong &y, khién cho kha nang dét chay,
thiéu hiy cac phap doéi nghich”. Thién la su két hgp than thé véi y niém hién tai dé nhan biét
ré rang moi su vat hién tugng; la sy thuc hanh sau vé tu duy dat dugc tinh 1ang cho tam dugc
an tinh; la su tap trung hudng vao mot doi tuong duy nhat.

Thién trong Phéat gido c6 nhiéu phan loai, nhung & day nguoi viét tim hi€u la “Thién quan” hay
con goi la “Thién Chinh Niém”, “Thién T Niém X" hodc |la “Thién Minh Sat”. Thién quan dich
tur chir Vipassana (Pali), chir “Vipassana” dugc chia lam hai phan, “Vi" c6 nghia la bang nhiéu
cach; “Passana” c6 nghia la nhin thay. Vay “Vipassana” c6 nghia la thay dugc bang nhiéu céach
khac nhau (Minh Sat). Day la phuong phap dugc dic Phat chi day cach day hon hai ngan nam
tram nam, chu trong vao viéc gilr su chinh niém lién tuc, dugc Ngai dé cap trong Truong Bo
Kinh nhu: Kinh Bai Niém X, Trung B0 Kinh nhu: Kinh Quan Niém Hai Thd, Kinh T& Niém X(.

Cot 16i cta Thién quan la Chinh niém truc ti€p va tinh giadc truc tiép véi cac doi tugng than,
tho, tam, phap, dong thoi phai tinh tan tinh gidc lién tuc. “Thién quan gidp cho hanh gia thiu
ré cac trang thai vé thuong, trang thai khé va trang thai vé ngd, dé cham dat tham &i, phién
ndo, dat duoc cac thdnh qud va ching dac Niét ban.”

Ngay nay, Thién Chinh niém dugc ap dung réng rai ngay ca trong y hoc. Day ciing la phuong
phép tu tap rat ua chudng & phuong Tay, van gilt nguyén gid tri nhan ban va thuc tién du ton
tai hon 25 thé ky qua. Vay Chinh niém la gi?
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Chinh niém
Niém (Sati) c6 nglt can sar la hoi nhé. Nhung nghia “héi nhé” cla “sar” tai day khong giong véi
nghia tri nhé thong thudng ma lai gan véi nghia ‘chu tam”

Theo Vi Diéu Phap, Niém (Sati) la mét tam s, trong 19 tam sé thién. Niém (Sati) la kha nang
ghi nhé (chd tdm) mot cach lién tuc cha tdm trén mot trong Bon niém xu.

Vay khi nao goi la Niém va khi nao goi la Chinh niém?

“Trong giai doan dau tu tap ta chi cé Niém (Sati) vi Iic ban dau cua su tu tap, su ghi nhé (chu
tdm) duoc dat vao cac déi tuong ma ta chua thé phén biét duoc tuc dé hay chén dé. Sau thoi
gian tu tdp va phat trién, khi Niém gan vao mét trong ba tudng V6 Thuong, Khé, V6 ngéd nghia
la cac déi tuong thudc chén dé trén dao 10 gidi thoat, thi ltic dé né duoc goi la Chinh Niém
(sammasati).”

Chinh niém, tiéng Anh la “Mindfulness’, ti€ng Phan: “‘Samyak-smfti’, ti€éng Pali: “‘Samma-sati” la
y nghi chan chinh. Chinh niém la mot tién trinh vi t€ ma ban dang thuc hién ngay thai diém
hién tai. DuGi day la mét s6 quan diém ma ngudi viét dan ching cho thay rang c6 rat nhiéu
quan diém khac nhau ndi vé su thuc tap chinh niém.

Trong “Giao Trinh Phat Hoc” ghi rd: “Chinh niém (P. Samma-sati) la chi y nghi chan chinh tirc
la nhG nghi dén tudng cua cac phap nhu thuc, séng tinh thic cé y thic vé than thé, cam tho
va than hanh.”
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Do d6, muon thuc tap Chinh niém phai hi€u ddng vé dinh nghia va giai thich cla dic Phat.
“Chinh niém (Sati), tir “Sati” nguyén géc cé nghia la ky Urc, nhung trong ngir canh nay cé nghia
nghi tudng dén hién tai, mot nhan thic lién tuc vé nhimg gi dang xay ra cho chiung ta va bén
trong chidng ta vé mai lan trdi nghiém.”

Chinh niém la mot phuong phép tu tap gian di, gilp ngan can tam khaoi bi that niém, tir cho
lang thang tr6i dat theo nhiing y niém tinh c& dén choé lam lam xao 1ang tinh than. Chinh niém
thuong duoc ndi va lién két chat ché véi “tinh gidc” |a sy nhan biét sang suot nhing gi da trai
qua, gilp ching ta thoat ra moi su tréi budc cia phién nao, tiép can véi tué giac. Chinh
niém phan anh nhitng gi dang xay ra va cach thic né xdy ra mot cach chinh xac 6 thaoi
diém hién tai ma khong cé chut tap niém nao xen vao. Cling vay, khi chiing ta nhan thic mét
vat gi [an dau tién, khi ay sé cé mot su'y thirc (biét) thuan tuy thodng qua rat nhanh trudc lic
ching ta cé khai niém vé vat dd, nhan dang ra né. Chinh giai doan y thirc (biét) thuan tuy
dang tr6i chay dé la Chinh niém.

Tém lai, Chinh niém cé rat nhiéu dinh nghia khac nhau, theo ting gdéc do tu tap. Nhung khong
ngoai su nhan thirc rat ré moi doi tugng trong thoi diém hién tai, thay nhu that tuéng cla cac
phap.

2. Phuong phap thuc tap Chinh niém trong Thién quan Minh Sat

Cé nhiéu phuong phéap thuc tap Chinh niém khac nhau trong Phat gido, nhu theo T& Niém X,
That Giac Chi, hay Bat Chinh Dao thudc ba muai bay phdm trg dao v.v... Blc Phat day Chinh
niém sé dua dén gidi thoat: “Chinh niém khéng phai chi la biét, biét duoc, tinh thirc, tinh giac
dén nhimng van dé cu thé, nhd nhimng diéu hudng dan va dua ra ing phd. Trong mét vi du, dirc
Phét dd mé ta su chinh niém giéng nhu mét nguoi gac coéng.” Vi sao dic Phat vi nhu ngudi gac
c6ng? Nhu da ndi & trén, Chinh niém nhu nguoi gac céng, ngudi gac cong ho khdng xao lang
hay bi chi ph6i bdi ngoai canh, vi trach nhiém lo gilt cGia bau trong nha minh. Cling nhu thé,
trong khi hanh thién nguai thuc tap, phai sang suot biét dugc phap nao ta than can va phap
nao ta can vién ly. Phap nao dua ching ta luan hoéi sinh td thi nguoi gac céng sé khéng cho
xam nhap. Vay phap thuc tap ay dugc dic Thé Ton day nhu thé nao?

Thuc tap Chinh niém theo Tt Niém Xu

Trong kho tang Kinh tang Pali, dic Phat day ré vé tam quan trong lién quan mat thiét dén su
thuc tap Chinh niém nhu: Kinh Truong Bd, Trung B6 hay Tuong Ung B6.

TG Niém X la bén phép quan co ban vé su tinh thircc. Phuong phap Thién quan cla Phat gido
Nguyén Thuy gom: quan than, quan tho, quan tam, quan phap. Phuong phap nay dugc ndi ro
trong phan mé dau cda Kinh Truong Bo.

M dau, dirc Phat da chi ré day la con duong tu tdp ddc nhat vuot thoat sau kho, dua dén
thang tri: “Nay cdc Ty Kheo, ddy la con dudng déc nhat dua dén thanh tinh cho ching sinh,
vuot khoi sau ndo, diét trir khé uu, thanh tuu chinh tri, chimg ngd Niét Ban. D6 la bén niém
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x(”. Quan diém nay cling dugc dic Phat day trong Trung B va Trung A Ham nhu sau: “Cé
mdt con duong tinh héa ching sinh, vuot qua lo sog, diét trir khd ndo, cham dut kéu khdc,
chimg dac chinh phap. 6 la bon niém xa.”

Khong dung lai dé Kinh Tuong Ung B0 cling ndi Ién tam quan trong cla viéc thyc tap Bon
Niém X& c6 cong nang thu thang: “Cé con dudng déc nhét, nay cac Ty kheo, khién cho céc loai
hitu tinh duoc thanh tinh, vuot qua duoc sau bi, chdm dit khé uu, thanh tuu chinh tri ching
ngd6 Niét Ban. Ttrc la bén niém xa.”

Quan than bao gom su tinh giac
trong hoi thd, t& oai nghi, quan sat
ba muoi hai thé trugc. Quan tho
nhan biét ro cdc cam giac day lén
trong tam, duoc phan biét thanh ba
loai dau tién: lac tho, khd tho va bat
khé bat lac tho, sau dé dugc phan
biét thanh cdm tho thé chat va tinh
than. Quan tam la chd y cac tam
phap, dugc phan biét thanh tam
cap tam doi nghich. Quan phap la
™ biét ro moi phap déu cé tinh tuong
. tlc, tac dong lan nhau. Dlc Phat da
day rat ro vé Tt Niém X&, khong
nhitng thé ma Ngai con day tan
tudng vé phap thuc tap: “Nay cac
Ty kheo, 0 day, Ty kheo di dén khu
rirng, di dén géc cay, hay di dén
ngdi nha tréng, va ngdéi kiét gia,
lung thang va an trd chinh niém
truéc mat.” bay la nhitng budc can
ban dé thuc tap thién chinh niém.

“Nay cac Ty Kheo, thé nao la Chinh niém? Nay cdc Ty Kheo, 0 day vi Ty kheo séng quan than
trén than,...chinh niém,...trén cac cam tho... trén cdc tdm...quan phap trén cac phap, tinh can
tinh giac, chinh niém dé ché ngu tham uu d doi. Nay cac Ty Kheo, nhu vdy goi la Chinh niém”.

Hay trong Kinh Tuong Ung B, dic Phat cling gidi thich:

“0 déy, ndy cdc Ty kheo, Ty kheo séng qudn than trén than, nhiét tdm, tinh gidc, chinh niém,
v@i muc dich diéu phuc tham uu 0 doi; Ty kheo séng quan tho trén cac tho, nhiét tdm, tinh
gidc, chinh niém véi muc dich diéu phuc tham uu & doi; Ty kheo séng quan tdm trén tém,
nhiét tam, tinh giac, chinh niém véi muc dich diéu phuc tham uu o doi; Ty kheo séng quan
phap trén cac phap, nhiét tdm, tinh giadc, chinh niém véi muc dich diéu phuc tham uu Jd doi.

Tam quan trong cta Chinh niém trong Thién Quan Minh Sat o
age: 5
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/tam-quan-trong-cua-chinh-niem-trong-thien-quan-minh-sat.ntmtl



TAP CHI NGHIEN CUU _o_

COQUAN NGON LUAN CUA TRUNG LU'ONG GLAO HOI PHAT GIAQ VIET NAM

Nay cac Ty kheo, day goi la chinh niém.”

Trong Kinh Dai Bat Niét Ban, dic Phat cling day vé chinh niém nhu sau:

“Nay cac Ty Kheo, thé nao la Ty Kheo an trd chinh niém? Nay céc Ty Kheo, Ty Kheo déi véi
than, quan thén,.. déi véi cac cam tho... déi véi tam...doéi véi cac phap, quan phap tinh tan,
tinh giadc chinh niém, nhiép phuc moi tham &i, uu bi d trén doi. Nay cac Ty Kheo nhu vay goi la
chinh niém.”

Nhu vay, Chinh niém trong tu tap Thién Vipassana da dugc dic Thé Ton thuyét gidng tir ngan
xua dé chinh la Thién T& Niém X{&. Do dd, con duong dua ching sinh dén gidi thoat la con
duong tu tap Chinh niém dé tam quéan sat trén cac dé muc than, tho, tam, phap. Bén dé muc
nay, nguoi tu tap phai thuong xuyén quan chiéu thuc tap. Néu khdng tu tap theo 16 trinh nay
thi nguoi dy rat dé bj lac phap. Nhu hién nay, khéng it nguoi vi mong cau giac ngd ngay lap
t&rc ma khong cé thay hudng dan hoc hdi cho thadu ddo tuong tan nén da tudng tri va roi vao
dién loan.

Ta Niém X dugc xép dau trong ba muoi bdy pham trg dao. Chiing té niém trong T& Niém X{&
rat la quan trong trong phap hanh, trén con dudng di dén giai thoat. Nguai tu tap khong thé
thi€u su hi€u biét nay. “Chinh dé doan tén ba ldu hoac (duc l4u, hitu 1du va vé minh ldu) nay,
B6n niém x(r can phdi tu tdp” . Thuc tap theo Thién T& Niém X& |a giai doan dau cua thién
sinh, thay rd moi hién tugng déu lién hé dén ba trang thai V6 Thuong, Khg, V6 Nga. Day la cai
thay chan that.

Nhu vay, khéng chi trong Kinh tang Nikaya ma Kinh A Ham, déc Phéat cling nhac dén su thuc
tap T& Niém X la Chinh niém qudn sat that tuéng cla cac phap, con duong duy nhat dua dén
gidi thoat. Cho nén, mot ngudi muon tu tap ching dac Niét Ban thi khong thé bd qua con
duong doc nhat cia Bon niém x& nay. Diéu nay cho thay, thuc tap T Niém X& hay Thién
Chinh niém la nén tdng can ban cho moi phap mon tu tap.

Tém lai, toan b tu tudng Thién trong Phat gido déu chlra dung rat nhiéu tinh tdy, 1ay thuc tap
Chinh niém lam trung tam du la Thién chi hay Thién quan. Chinh niém bao gom bon thanh
phan tu tap dua dén gidc ngd nhu trong |6i maé dau cua Kinh Dai Niém X&. Bon phap nay
khong ngoai quan than, tho, tam, phap, la kim chi nam cho cac phuong phap thuc hanh Thién
quan Vipassana, la budc dau phai dat duoc cho su nghiép an lac tam. Chinh dc Phat da thuc
hanh va c6ng nhan rang bén phuong phap nay dem lai lgi ich cho moi nguoi. Sau dd, Ngai
khuyén khich cac thay Ty kheo va cac dé ti cta Ngai thuc hanh phap moén Td Niém X,
va trong su6t 45 nam truyén ba gido Phap, diic Phat luén lubn dé cap, dan ching va nhan
manh tam quan trong cta phap mon nay.

Chinh niém theo Kinh Nhép Tic, Xuat Tuc Niém va Thanh Tinh Pao

Kinh Nhap Tdc, Xuat Tdéc Niém (Trung BO 118) hudng dan su tu tap niém, bat dau bang cach
gilr niém trén hoi thé vao ra, sau dé phat trién niém trén ca bon lanh vuc (than, tho, tam,
phap). Muc dich tu tap cta bai Kinh Nhap Tic, Xuat Tdc Niém trén than, tho, tam, phap la lam
Tam quan trong cta Chinh niém trong Thién Quén Minh Sat
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vién man bon 1anh vuc va vién man bay yéu to giac ngd (That Giac Chi).

Ngoai Kinh tang Nikaya, tdc phdm Thanh Tinh Pao cla Luan su Buddhaghosa (Phat Am) do Ni
su Tri Hai dich trong chuong VII- Dinh: Sadu Tuy niém cho rang: “Niém (sati) la tudng niém hay
tuy niém (anussati)... Tuy niém cé cam hing tir su binh an goi la niém diét. Pay la danh tir chi
niém cé déi tuong la sulang diéu cia moi khé dau.” Pay, la su ma rong cla niém.

Nhu vay, Chinh niém trong Kinh va Luan, bac Pao su déu lay con ngudi lam déi tugng dé quan
chi€u nhan dién ra ban tinh chan that cla cac phap.

Thuc tap chinh niém theo That Giac Chi

That Giac Chi la bay phap cé kha nang gidc ngd, dat dugc Niét Ban an vui gidi thoat. That Giac
Chi la bay phan tam linh tinh gidc dé la: Niém, Trach Phap, Tinh Tan, Hy Lac, Khinh An, Dinh
va Xa dé iing dung vao doi séng hang ngay. Pay la mot hanh phap trong ba muoi bay pham
trg dao. Trong d4: “Chi cé niém gidc chi la giac chi dac biét ma hanh gia van dung tu tap trong
bat cr diéu kién tdm ly nao. Diém tu tdp nay vira néi lén rang, Niém gidc chi la phdp mén tu
tap phu hop vdi moi can co trong moi thoi.” Du ching tu tap phap mén gi, thudc loai can co
nao, Bay Giac Chi cling khéng thé bo qua. Tat ca déu chi phoi bai luat vo thuong nén quan
chiéu nhu vay sé c6 dugc nhiét tam, chinh niém, nhiép phuc tham uu é dai.

Do dd, Kinh Nhap Tic Xuat Tic Niém, dic Phat day cac Ty Kheo Chinh niém nhu sau:

“Khi nao nay cac Ty Kheo, sé Ty Kheo nghi quén vé thuong téi tho vé, vi dy tdp. Quan vé
thuong tbi sé tho ra, vi 8y tap...Vi dy chinh niém nhu vay, suy tu, tu duy thdm sat phap ay vdi
tri tué, trach phap giac chi duoc khdi Ién véi Ty Kheo. Trong khi 8y, trach phdp giac chi duoc
Ty Kheo &y tu tap di dén vién mén.”

Cac vi tu tap can chinh niém, quan sat cac tdam hanh khai 1én dé ché ngu tham uu & doi. Con
theo Luan Dai Ty Ba Sa, quyén 96 noéi: “Niém cdn, niém luc, niém gidc chi, déu nam trong
chinh niém.” Chinh niém thudng xuyén tao nén moét luc, gilp ngan chan nhiing suy nghi va
hanh déng ban nang. D€ cudc s6ng ngay mot tét dep hon, thanh céng hon trong moi linh vuc
thi tu tap chinh niém khong thé bd qua That Giac Chi nay. Ngoai ra, Chinh niém con dugc nhac
dén trong viéc thuc hanh Bat Chinh Dao.
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Thuc tap chinh niém theo Bat Chinh Pao

Bat Chinh DPao la tdm chi nganh gom: Chinh Kién, Chinh Tu Duy, Chinh Ng{t, Chinh Nghiép,
Chinh Mang, Chinh Tinh Tan, Chinh Niém, Chinh Dinh. Chinh niém theo Bat Chinh Dao dung dé
chuyén hoéa khé dau. Nguoi thuc tap ki€m soat dugc ban than tir suy nghi, [6i ndi dén hanh
dong Ung x& trong dai sdng sao cho thich hop nhéat, ding dan cao thugng dep dé nhat. Thuc
hanh theo con duong tdm nganh nay dem dén nhiéu lgi ich nhu:

“Tam nganh, dudng thu thang

Bén dé, ly tha thang.

Ly tham, phéap thu thang

Gilra cac loai hai chan.

Phap nhdn nguoi tht thang.” (PC-273)

Vi thé, nguoi nao cé tu tap theo Bat Chinh Dao thi ngudi dé cd nhiéu co hoi thanh céng trén
moi linh vuc, an vui, gidc ngd. Do dd, hi€u ré vé Bat Chinh Dao nhu: “Nhimng gi dirc Phét day la
con duong ma ai cling cé thé theo duoc. Ngai goi con duong doé la Bat Chinh Pao, nghia la mét
su thuc hanh tam phan khéng roi nhau. Con duong nay duoc goi la Thanh trong mét nghia
rang nhimg ai di trén con dudng nay sé cé dugc trai tim thanh thién cda mét bac Thanh, gidi
T4m quan trong cta Chinh niém trong Thién Quan Minh Sat
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thodt khdi khd dau.”

Tém lai, nhitng pham tru trén déu dua dén Chinh niém trong khi thuc hanh Thién quan Minh
Sat. Thuc hanh Chinh niém thi hanh phic cé mat ngay bay gio cht khong phai chd dgi moét noi
nao xa Xo0i.

3. Tac hai cua ta niém, tam quan trong va ing dung cua chinh niém
trong Thién quan
Tdac hai cua ta niém
“Ta niém la su nhd tudng dén nhimg chuyén thé gian va cac bat thién phap trong qua khi.”
Theo Thién su Mahasi Sayadaw: “Ta niém can duoc quan sat va loai bé”. Vi sao? Vi ching

thudc tam sé bat thién lién hé nhiéu dén tran tuc va toi 16i. Ching sé lam chudng ngai nguoi
tu tap néu khéng dugc quan sat.

Ta niém lam ngan ngai Chinh niém khé nhé dén bo thi, tri géi, thién dinh, v.v... Kinh Phap Cu
s6 27 dlc Phat day:

“Ché séng doi phong dét,
Ché say mé duc lac,

Khéng phéng déat thién dinh,
Dat duoc an lac 16n.”

NéEu con ngudi séng khéng cé Chinh niém trong gidy phut hién tai, khdng kiém soat hanh vi
cUa minh sé dan dén nhiéu diéu that bai. Cho nén Chinh niém la nang luong khién ndi tam
dinh tinh, giGp ban than nhan biét viéc gi nén hanh x& nhu thé nao cho hgp Ii, cho ding dan
va cao dep. Trong Kinh Nh(t Da Hién Gia ghi:

“Qua khtr khong truy tim,
Tuong lai khéng uéc vong.
Qua khar da doan tan,
Tuong lai lai chua dén,
Chi cé phap hién tai

Tué quan chinh o day.”

Day la 10i cla duc Phat day ching ta nghé thuat song hanh phuc véi nguén nang luong gilp
minh cé mat noi phat giay hién tai la chinh niém. Cho nén khi da nhan ra sy tac hai cla ta
niém lam cho ngudi tu tap lac 16i thi Chinh niém rat la quan trong.

Tam quan trong cua chinh niém trong Thién quan Minh Sat
DPuc Phat day trong Kinh Tuong Ung B6 nhu sau:

“Lanh thay thudng chinh niém. Nho niém lac tang truong. Cé niém ngay mai dep. Han thu
duoc giai thoat. Lanh thay thudng chinh niém. Nho niém lac tang truong. C6 niém ngay mai
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dep. Han thu chua gidi thoat. V&i ai tron ngay dém. Tém y lac, bat hai. Tir tdm moi hitu tinh. Vi
dy khéng thu hén”

Diéu nay ching té dao Phat ra doi véi phuong cham dem lai cho nhan loai mot 16i séng dep,
hién thién, bat bao dong va hudng dén giac ngd, giadi thoat cho nhiing ai thuc tap chinh niém.
Muc dich cta Thién Vipassana la dé phat sinh tri tué, khi tri tué phat sinh thi si mé tiéu diét,
cling nhu khi c6 anh sang thi bong toi bién mat. Nhu bai ké cia Thién su Nhat Hanh viét:

“Thét niém la bong dém,
Chinh niém la dnh sang,
Dua tinh thic trd vé,
Cho thé gian td rang.”

Chinh niém v6 clng quan trong nhu dnh sang lam xdéa tan man dém u t6i, mé mao gilp con
nguoi tim lai ban tam thanh tinh cda minh. Chinh niém la mo6t tam hanh thién lanh, mang
nang lugng tich cuc dua dén an lac thiét thuc hién tai, d€ khép lai n6i khé niém dau. Do do,
dlrc Phat da day cac phuong phap tu tap dé€ moi nguoi tu quan chiéu, nhan dién va chuyén
hda vong tudng, y niém sai lam.

Chinh niém rat quan trong trong dgi song, gilp ching ta nhan dién rat ré nhirng gi dang xay
ra trong gidy phut hién tai, ti€p xUc vdi can tran hay than, tho, tam, phap trong chinh ban
than minh. Chinh niém cé vi tri rat quan trong trong qua trinh tu tap Thién quan Vipassana.

Th nhat, Chinh niém lam cho cudc séng binh an, tinh lang va du noi luc chap nhan nhing gi
Xay ra cho minh. T&r d6, hanh dong than trong, séng theo phap va luat cta Nhu Lai, tir dé tiéng
lanh tang trudng.

“NO luc gilr chinh niém

Tinh hanh hanh than trong

Tu diéu séng theo phap

Ai séng khéng phong dét

Tiéng lanh ngay tang trudng.” (PC- 24)

Th{ hai, Chinh niém la sy bdo vé tam. Chinh niém cling giéng nhu sdu ngudi ho vé trudc sau
c6ng. Sau co quan (mat, tai, mai, ludi, than, y) nhu sdu ctra. Khi nao ngudi h vé bi dai di, thi
nhitng cta cla gidc quan sé khong dugc bdo vé. Nhu thé, chi khi nao cé Chinh niém hién
dién & cac giac quan thi tdm ta méi dugc thanh loc. Nhitng trang thai tam phién nao bat thién
sé khong thé tham nhép vao tam dugc vi c6 chinh niém bao vé. Chi khi Chinh niém mat di hay
it chinh niém, 1Gc nay phién ndo mai c6 thé phat sinh 1dy di an lac thanh tinh, d€ lai khé dau
xao tron. Cho nén chi cé Chinh niém mdi gitp tam trong sach.

Th& ba, Chinh niém la con dudng ngan nhat dua dén muc dich téi hau la giai thoat. Plc
Phat day rang thuc hanh Chinh niém la thuc hanh T& Niém X& day chinh la phuang phap doc
nhat dé diét trir budn phién va ta than, diét trir dau khé va phién ndo, dé dat dén Dao cao
thugng va ching ngo Niét Ban.
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Th tu, Chinh niém dé nhin ré ban chat cda su vat, hién tugng. Trong cudc song nhd co thuc
tap thién Chinh niém ma con nguoi cé cudc song an lac han, c6 cai nhin cudc doi dep hon,
tiéng lanh ngay mét vang xa hon. Gilp ta nhin nhan sy vat ding thuc tuéng cla ching, khéng
thay chldng qua nhing bi€u hién bén ngoai. Su vat xuat hién truéc mat ta dudi trang thai
trudng ton, bén viing, c6 thuc chat, nhung thuc té thi ching khéng phai nhu vay. Vi du nhin
sau vao bong hoa hay mdt nguoi nao dé ta c6 thé thay dugc ban chat cia nhitng mau nhiém
va kho dau trong ay. Pé la quan chiéu. Thay dugc tu tinh ciia mot bong hoa la thay dugc tu
tinh cGa van phap nghia la thay dugc ban chat chan that cla su vat.

Th& nam, Chinh niém chinh la su tré vé. Khi thuc hanh Thién Chinh niém (Minh Sat) minh sé
thay chinh minh. Chinh vi vay, trong Kinh Than Hanh Niém X{, dic Phat day chilng ta tré vé
vGi than, nhan dién tat ca cac thanh phan va dong tac cla than. Trudc hét, ta nhan dién than
ta trong cac tu thé di, diing, nam, ngdi. B4 1a moét su trd vé dich thuc. Su trd vé trong Chinh
niém do tao ra cho ching ta ngudn an lac, hanh phtc khéng can tim dau xa. Khi dat dugc
Chinh niém trong tdm thi moi bi€u hién, c chi déu gilp ta tré vé. Bai vay, Chinh niém la trd
vé vai chinh minh, véi goc ré cta minh, véi tdm linh cda minh. Vi vay cé thé néi Chinh niém
chinh la su tré vé dé thay su sinh va diét cla cac sy vat va hién tugng. Tl d6 y thic dugc dién
bién trong than tam.

Th(t sdu, Chinh niém tic la tu lam chd, cé du kha nang chap nhan moi chuyén xay ra véi minh
bang mot tu thai an nhién, khéng hé xao dong hay xic cdm, san sang duang dau véi moi hoan
canh.

Vi vay Chinh niém ddng vai tro rat quan trong trong viéc tu tap Thién quan Vipassana. Nhu
trong kinh Phap Cu, dic Phat day:

“Ngudi tri chuyén thién dinh

Thich an tinh vién ly,

Chu thién déu ai kinh,

Béc chinh gidc chinh niém.”(PC-181)

Ung dung Chinh niém trong doi séng tu tap ban than

Nhu da ndi, Thién bao gom ca Dinh va Tué. Trong Dinh cé Tué, trong Tué cé Dinh, ching ta tu
tap tué quan qua Chinh niém tic la quan sat véi tué nhu anh den nho su théng gié anh den
mdi sang td. Anh dén sang dé chinh Ia tri tué, nhd cé 4nh dén sdng ma ching ta khong gi
khong thay, khong biét.

Trén 16 trinh tu tap hudng dén gidc ngd gidi thoat, nguadi xuat gia ludén 1ay Gidi lam nén tang
bdi nhan Gigi sinh Dinh, nhan Dinh phat Tué. Ban chat cla Gidi luat va oai nghi té hanh lay
Chinh niém lam g6c dé bao vé nguon tam. Khi c6 Chinh niém, ban than sé tu nhin nhan ro
thuc tudng cla cac phap, vugt qua moi chudng duyén, nghich canh dé chién thang duc vong.

Cho nén, didc Phat day:
Tam quan trong cta Chinh niém trong Thién Quén Minh Sat
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“Dau tai bai chién truong
Thang ngan ngan quén dich
Tu thang minh tét hon
Thét chién thang téi thuong.” (PC-103)

Trudc su chi phoi cla hoan canh, ching ta can phai tu minh chuyén héa nhiing tap niém thanh
Chinh niém cé thé méi lam chd dugc minh.

Nhu Thién su Nhat Hanh day: “Tu tdp va chuyén héa, trong doi séng hang ngay.” Nghia la tu
tap nhung minh van séng binh thudng cudc séng hang ngay cla minh. Tuy séng doi séng
hang ngay nhung phai tu tap chuyén héa. Tat nhién la ching ta phai thuc tap chi va quan. Chi
la ding lai, ngung lai nhitng sttc manh, va nang lugng cla tap niém dua téi ma & dé Chinh
niém sé gilp minh ngan lai. Khi d6 ta c6 mat sau sac trong giay phut. Chinh niém dua ching
ta tré vé vaéi hién tai ngay ca khi thuc hanh bon oai nghi. Nguoi xuat gia tir bd gia dinh séng
khéng gia dinh nén viéc thuc tap Thién Chinh niém phai doi hdi kh6 hon dé di dén céc tang
thién, cac phap vi diéu hon nguai phat tu.

Cling vay, dé dat dugc Chinh niém théat sy khéng hé don gian. Bac Dao su da thanh tuu va gio
nay Tang Ni sinh tré dang thuc tap trén chinh con dudng ma Ngai da di. Ngai da dung quan
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niém hoi thd nhu la dé muc hanh thién chinh yéu dua dén ching dac, gidc ngd. Cho nén ching
ta ngay tir gio phut nay hay thuc tap su quan sat hoi thd nhu dé muc cuong linh, ¢6 vay chlng
ta mdi biét minh trong ting phut gidy. Su quan niém hai thd sé dem lai sy thanh tyu trén ca
bon nén tdng cta Chinh niém vé than, su cam tho, tdm va phap.

“Chinh niém trong van déng than tao ra oai nghi, té hanh va phong thai dinh dat cia nguoi
Xuét gia. Chinh niém trong di, ding, nam, ngdi giip nguoi xudt gia trd nén diém tinh, thu thai,
an lac, thanh thoi.”

Qua that, Chinh niém la can ban can thiét cta chinh mang va chinh tu duy cé mat & moi luc,
moi noi v&i moi nguoi. D6 |a cach truyén tai thong diép an lanh nudi dudng tu tam cho tat c3;
khong nhitng chi hang dé t& cla dic Phat va gido Phap cla Ngai ma cho tat cd moi ngudi, cho
chinh ban than dang ting gidy ting phit né luc lam chd cai tdm von rat kho kiém soat va
nhiing ai dang thi€t tha mong cau sy thang hoa cla chinh niém tinh gidc lam cho cudc doi
hanh phic ngay thuc tai.
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