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Chinh niém hoi thé trong cac truyén thong
thién dinh
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DU dugc trién khai khac nhau qua moi truyén théng, hoi thé luén la clra ngd dua
tam tré vé vaéi than, thiét 1ap dinh luc, t& dé mé 16i cho tri tué va gidi thoat.

Hoi thé la su song, hién dién & trung tdm clia moi hoat dong thuong ngay. Tam
va hoi thd c6 mai lién hé mat thiét: khi gian di, hoi thé tré nén gap gap, don
dap; khi an lac, hai thé lai nhe nhang, 6n dinh. Chinh vi vay, hanh gid duoc
khuyén nén diéu hoa hai thd mot cach tu nhién va dat sy chd y vao luéng hoi ra
vao, c6 thé ¢ vung bung hoac noi dau mdi.
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Anh: Prince Kumar

Trong Phat gido, thién dinh gilt vai tro chd dao trong viéc huan luyén tam, gilp
tam an tinh, dinh tinh, t&r d6 maé duong cho hanh trinh gidi thoat, dat dén niét
ban.

Trong so6 rat nhiéu phap moén va ky thuat thién dinh, chinh niém hoi thé luon gilr
vi tri dd6c ddo, la nén tdng khdi dau va coét 16i d€ tién xa hon trén con dudng
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quan chiéu.

Moi truyén thong thién dinh lai cé céch ti€p can riéng biét véi thuc hanh chinh
niém hoi thé.

Bai viét khdo sat tam quan trong cla chinh niém hoi thé trong cdc hé théng
thién dinh khac nhau nhu Samatha (thién chi), Vipassana (thién quan), Thién
Tbéng, Tonglen va Mahamudra, dong thoi khdm pha nhiing sac thai dac thu cua
tung phuong phap.

Samatha: Thién chi - dinh tam, diéu than, tinh lang

Trong truyén théng Samatha, chinh niém hoi thé dugc xem la nén tdng trong
yéu. Muc tiéu chinh la phat trién dinh tam (ekaggata), su chl tam vao mot doi
tugng duy nhéat va hoi thé thuong la déi tugng dugc lua chon nhiéu nhat.

Thuc hanh nay gilp dinh tdm khdi tadn loan, diéu hoa hoi thd va dan dan dua
tam vao trang thai tinh lang.

Phuong phép phé bién va don gidn trong Samatha la dém hoi tha, vi du tir 1
dén 10. Néu trong qua trinh dém bi xao lang, hanh gid quay lai t&r dau. Quan
trong la gilr su tinh thic véi ting hoi thé, khong phan tich, khong phan Gng tam
ly, khéng suy dién. Muc dich la 1ang 1&é quan sat mdi hai thé khi sinh khdi va
cha&m dut, trdnh bi cuén theo cac vong tuédng. (Thanissaro, 2006)

Samatha rat hiéu qud trong viéc diéu chinh nhitng xdo déng tam ly, su bat an
va cac vong tuédng. Thuc hanh nay gilp than tdm thu gidn, dé dang an trd trong
trang thai dinh (samadhi). Muc tiéu chinh la phat trién dinh luc va loai trtr nam
trién cai: duc vong (kamacchanda), san han (vyapada), hén tram-thuy mién
(thina-middha), trao ci-héi qua (uddhacca-kukkucca) va nghi ngo (vicikiccha).

Samatha dac biét phu hgp cho nhirng nguoi maéi bat dau tu tap, bdi phuong
phdp nay gilp lang diu cai tdm ludn nghi ngoi, phan doan. Vi nhiing ai c6 xu
huéng tu duy qud muic hoac dé kich déng, Samatha la phuong phép thiét thuc
dé can bang. Ngoai ra, Samatha cling dugc khuyén nghi cho nhimng truong hop
dé roi vao trang thai qud hung phan hoac buén nga.

Trong bay yéu té gidc ngd (satta bojjhanga), ba yéu té tinh can (viriya), hy lac
(piti) va trach phap (dhammavicaya) dugc xem la nhiing yéu té “chuyén dong”,
trong khi khinh an (passaddhi), dinh (samadhi) va xa (upekkha) la cac yéu to
“tinh”. Chinh niém (sati) c6 vai tro quan binh giltra hai nhém yéu t6 nay.
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Chinh niém la su tinh thdc véi thuc tai, dac biét la véi gido phap (Dhamma),
Samatha chinh la budéc dém quan trong dé hanh gia tién téi Vipassana va cac
phap thién cao hon.

Vipassana: Thién quan - quan chiéu ban chat thuc
tai

Hinh minh hoa tao béi Al

Trai ngugc véi Samatha, truyén théng Vipassana chi trong phat trién tri tué qua
su quan sat. Trong dé, chinh niém hoi thd cling dugc s dung réng rai, song
khong nham muc dich d€m ma dé thay ré ban chat cta tung hoi thé. Khi thé
vao, hanh gia biét ré minh dang thd vao; khi thd ra, biét ré minh dang thd ra. Su
chd niém nay gilp hanh gid truc nhan ba dac tinh phé quat cla su s6ng: vo
thudng (anicca), khé (dukkha) va vo nga (anatta). (Thera, 1999)

Kinh Satipatthana Sutta, cot 16i cia phap hanh Vipassana, mé td bon linh vuc
chinh  niém: than (kayanupassana), tho (vedananupassana), tam
(cittanupassana) va phap (dhammanupassana). Trong dd, chinh niém than, dac
biét la cdm nhan hoi thd dugc xem la nén tdng. Viéc dat su chl y vao hoi thé
gilp tdm bam tru noi hién tai, t&r dé phat trién cai thay tinh thic va khéng dinh
mac. Hanh giad dan dan c6 thé di sadu vao ba linh vuc chinh niém con lai, tién tdi
su minh sat ré rang vé thuc tai.

Toan b6 bai kinh cung cédp cac phuong phap thuc hanh cu thé dé ren luyén tam
va dat dén gidc ngd. Tam quan trong cuda Vipassana dugc nhan manh bai Ton
gid Sujato: “Vipassana chinh la chia khéa chan thuc dé giai thoat ma ddc Phat
da truyén day” (Sujato, 2012).
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Tu Thién quan dén Thién Tong - Hoi thd va budc
chuyén tinh thuc

Cét 18i cta Vipassana khong nam & viéc ngung suy nghi hay tap trung vao mot
diém duy nhat nhu dém hoi thé trong Samatha. Thay vao dd, nguyén ly chinh
cla Vipassana la tinh thdc ngay trong hanh déng, nhan biét hanh ddéng dang
dién ra va thau hiéu ban chat v6 thuong, khé va vo nga. Chinh tién trinh ay gidp
hanh gia cat dit ludn hoéi (samsara) va dat dén niét ban (Thich, 2022).

Hoi thé trong Thién Tong so ky: Dau an sau dam tu
Anapanasati

Diéu thd vi la chinh niém hoi thé tirng dugc Ung dung rat phé bién trong Thién
Tong so ky tai Trung Hoa va cac nudc trong vung van héa Han nhu Nhat Ban,
Han Quoc va Viét Nam. M6t trong nhirng kinh van anh hudng sau rong thoi ky
nay chinh la Kinh Anapanasati (Kinh Quan Niém Hoi Thé), dugc An Shigao (An
Shih-kao), mét vi tang si va dich gid goc Parthia, dich sang ti€éng Han va truyén
vao Trung Hoa vao khoang nam 148-180 CN. (Deleanu, 1992)

Kinh Anapanasati ti€p tuc dugc xem trong trong truyén théng thién cua Dai
thtra. Trong kinh, hoi théd dugc xem la phuong tién thuc tap chinh niém trén
than (kayanupassana) va la cdch dé nudi dudng bady yéu té6 gidc ngbd
(bojjhanga). (Thanissaro, 2006)

Céc hanh giad Thién Téng thuong dugc huéng dan thuc hanh thé bang bung dudi
(phdc tuc), hinh thic hit thé sau, cham va déu. Khi da quen, ho sé tuy tic nhi
nhap, tlc la theo doi hai thé tu nhién va nhap dinh mot cach tu nhién. Cach tiép
can nay dugc hinh thanh tU su két hgp gilta Thién hoc Dai thlra, vo thuat va cé
thién dao Ldo gido, von déu chu trong dén viéc diéu khi qua khu vuc dan dién
(trung tam nang lugng gan ron). (Sekida, 1987)

Khi Thién gap Pao: Tu tuong dung dén dong hién

Phan 16n nguodi Trung Quoc ti€p can Phat gido tu dau vén xuat than la tin dé
Dao gido. Trong cai nhin tong thé cla ngudi Trung Hoa, Phat gido ban dau dugc
xem la moét nhanh ngoai nhap tuong thich véi Bao gido, cht khéng phai moét hé
thong déi nghich.

Ca Thién Téng va Dao gido déu dé cao 16i s6ng gidn di, thuan theo tu nhién va
khai niém “vo vi” - hanh ma nhu khoéng hanh.
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Hinh minh hoa tao béi Al

Su tuong dong con thé hién qua cac cdéng an Thién va thi ca Pao gido, déu
mang tinh khai ggi truc gidc va dan dén su tinh ngd dot nhién. Chinh su ti€p
bi€n nay da hinh thanh nén phong cach thién Trung Hoa, khong tach rgi khoi
truyén théng ban dia ma trai lai, dung hop va lam mdi 16i thuc tap.

Theo Lai (2003), Phat gido du nhap vao Trung Hoa tu thé ky | CN, thoi Han, qua
con dudng thuong mai. Vao khodng nam 150 CN, An Shigao bat dau dich céac
kinh van thuéc Ti€u thira, t&r d6 Phat gido dan c6 chd ddng trong doi séng tinh
than Trung Hoa. Ban dau, ddc Phat thuong dugc xem la mot vi Than Tién
phuong Tay, ngudi dé dat dugc su truong sinh bat tl theo nghia Pao gido. Vi
vay, chinh niém hai thé trong Phat gido khi ay thuong dugc coi la phuong tién
nang cao cla phuong phap dudng sinh Lao giao.

Su giao thoa gilta Phat gido (dac biét la Thién Tong), Pao gido va Nho gido
trong khéng gian A Bong, dac biét la tai Trung Hoa va Viét Nam da tao nén mét
van héa ton gido hoa dung va tuong tac sau sac, thay vi xung dét hay canh
tranh.

Tu Bo Pé Pat Ma dén Thién duong hién dai: Hoi thé
la cra ngo vao chan tinh

TU thai B6 Dé Dat Ma (thé ky V-VI CN), Thién Tong bat dau dinh hinh véi trong
tam la ngd tinh, thdy dugc ban lai dién muc cda chinh minh. Truyén théng nay
dugc ti€p thém sinh khi bdi su phat trién ctia c6ng an (koan), nhirng mau thoai,

cau hdi, hoac tinh huéng nghich Iy, nham dadnh dong tam tri ngudi tu, khoi day
“dai nghi” va tr d6 hé mé tué giac ban so. (Britannica, khdng ghi nam)



Trong Thién hién dai, chinh niém hoi thé ti€p tuc gilr vai tro la cdnh cla vao
dinh tdm. Hanh gid Thién Viét, dién hinh nhu cadc dong thién Trdc Lam hoac
L&m TE&, van s dung Kinh Anapanasati lam nén tadng diéu tdc. Tu thé ngoi
thuong la ki€t gia, ban gia, tu thé Mién Dién hoac ki€u ngbi Seiza cla Nhat, tay
két an thién (mudra), mat khép ho.

Ho dém hai tha tr mot dén mudi réi 1ap lai, nham dua tam tré vé véi hién tai.
Mot s6 truyén théng van hudng vé dan dién nhu moét diém tru tdm. Trong cac
thién duong truyén théng, thién su hodc gidm thién sé di lai nhe nhang dé€ quan
sat. Néu thay hanh gid ngu gat, cr ddng quéd muc hoac sai tu thé, vi gidm thién
c6 thé vd nhe hoac danh mot roi gb dai (keisaku) dé dua hanh gid quay lai
chinh niém. (Yoshizawa, 20009, tr. 41)

Viéc danh nay khéng mang tinh trirng phat, ma la phuong tién gidp hanh gia
tinh thiec tdc thi, tré vé vai thuc tai va truc nhan ban tinh. DU ngay nay it phé
bi€n hon, nhung viéc nay van con dugc duy tri trong mot sé6 thién that nhu mét
cach nhac nhd manh mé dé trd lai vdi hoi tha.

Thién Tay Tang va hop nhat truyén thong

Trong Phat gido Tay Tang, chinh niém hoi thé gilt vai tro then chét trong nhiéu
phap thién, dac biét la Thién Tonglen, mét thuc hanh mang dam tinh than Bo
tat dao vdi ly tudng tu bi (karuna) va tam tu (maitr).

Tonglen bat dau bang viéc thiét 1ap chinh niém hoi thd. Khi cé vong tudng khai
Ién, hanh gid can nhan biét va budng bd, dua tam tré lai véi hoi thd. Tu do,
hanh gid di vao giai doan chinh: “thu va ban”. Trong khi thé vao, hanh gid
tudng tugng minh dang hit vao tat cd néi khé va tiéu cuc cla nguoi khac dudi
dang mo6t ddm may den. Trong khi thé ra, hanh gid hinh dung dang gui trao
nhing diéu tot lanh, thanh tinh héa tir nang lugng da ti€p nhan, dudi dang mét
lan may trang mat lanh, lan téa nang luc chita lanh cho chidng sinh.

Tan cung cla thuc hanh Tonglen la dé nudi dudng long tir bi vo diéu kién, gilp
hanh gid thdm nhuén tinh than Bo6 tat: san sang nhan chiju khé dau thay cho
nguoi khac. (Lion’s Roar, 2024)

Mahamudra: Dung trong Tinh - Thay ré Tam

Mot phap tu quan trong khac trong Phat gido Tay Tang la Mahamudra, thudng
dugc truyén thua trong cac dong phai nhu Kagyu. Trong Mahamudra, chinh
niém hoi thd la budc khéi dau thiét yéu dé thiét 1ap dinh tam (samatha). Hanh
gid st dung hoi thé dé lam lang diu dong tdm thic, truéc khi budc vao
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Vipasyana, thién quan thay ro tinh khong va ban chat tam.
Mahamudra dung hgp hai hinh thai thién:

+ Samatha - la su nghi ngoi trong tu tinh tam

+ Vipasyana - la su thdy ré rang va truc nhéan thuc tai

Tuy nhién, diém dac biét cia Mahamudra la khong dat nang vao phan tich hoi
thé hay cadm xdc, ma thién vé truc nghiém su tich tinh ban nhién, cai thay vuot
[én moi y niém. (Ponlop, 2020)

Mét hoi thé - Nhiéu truyén théng - Mét con duong
giai thoat
T cdc phap mon Samatha va Vipassana dén Thién Tong Trung Hoa va Thién

Tay Tang, chinh niém hai thé luon hién dién nhu tru cot cot 16i trong thuc hanh
thién dinh Phat gido.

DU dugc trién khai khac nhau qua moi truyén théng, hoi tha ludén la clra ngd dua
tam tré vé vaéi than, thiét 1ap dinh luc, tr dé mé 16i cho tri tué va gidi thoat.

Trong thé gidi hién dai day bién dong, thuc hanh nay mang lai gia tri khong doi:
tinh thdc trong tirng khodnh khac hién tién.

Tac gia: Buu Nguyen/Chuyén ng(t va bién tap: Thuong Nguyén

Nguoén: buddhistdoor.net
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