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Trudc sy chi phoi cta vo thuong, dudng nhu mdi con ngudi bi quén 1ang trong
vong xo0dy cua cudc doi. Poi nguoi la nhitng chuyén di mobi chuyén di sé dua
cho ta mét bai hoc. Ping trudc su chay dua véi c6 may thoi gian ching ta c6
thé tu lam chd dugc suy nghi cdia chinh minh bang céch séng chinh niém dé no
luc tu tap di tim chan hanh phic va su binh an trong cudc doi. Néu ching ta
binh an, hanh phuc trong ting y niém thi moi ngudi trong gia dinh, trong xa hdi
c6 thé huéng niém vui tir chinh sy binh an cdia chinh minh..

Thién su Nhat Hanh cé néi: “Téi da téi. Téi dang d noi can d. Diém dén cua toi
nam trén méi budc di”.[1] Su Chinh niém trong cubc song day voi va rat can
thiét. Phat gido khéng ngoai chu truong dén dé thady ma tu tap ch khéng hé ap
dat dén dé tin va bat budc ai dé phai theo. Phuong phép tu tap dé chuyén hoda
nbi khé niém dau, gidm bénh tat, gilp con nguoi lam chu tu than, thanh cong
trong moi linh vuc dé chinh la chinh niém.

1. Khai ni
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Thién quan Minh Sat - Vipassana

Trudc khi thanh dao, dic Thé Ton da ngoi thién dudi géc cay Bo dé trong sudt
49 ngay, vGi tdm kién dinh vuot qua tat cd ma quan ngoai chudng dé trd thanh
bac Chinh Bang Giac. Vi vay, Thién khéng chi [a phdp moén tir thoi dirc Phat ma
truéc dé da cdé mat trong nhan gian, nhung chua mot ai dat dugc qua vi nhu
Ngai.

Thién néi da la “Thién-na”, “Tu Duy Tu”, “Tinh Lu”, goi tat la Thién. Thién, Phan
nglt la “Dhyana”, ti€éng Anh la “Meditation”, ti€ng Pali la “Jhana”, dugc Ngai
Buddhaghosa dinh nghia nhu sau: “Lua chon mét déi tuong réi thién tu trén déi

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



tuong 8y, khién cho khad ndng dét chdy, thiéu hdy cac phap déi nghich”[2].
Thién la su két hgp than thé véi y niém hién tai d€ nhan biét rd rang moi su vat
hién tuong; la su thuc hanh sau vé tu duy dat duogc tinh Iang cho tam dugc an
tinh; la su tap trung huéng vao moét doi tugng duy nhat.

Thién trong Phat gido c6 nhiéu phan loai, nhung ¢ day ngudi viét tim hiéu la
“Thién quan” hay con goi la “Thién Chinh Niém?”, “Thién T& Niém X&” hoac la
“Thién Minh Sat”. Thién quan dich tu chit Vipassana (Pali), chlr “Vipassana”
dugc chia lam hai phan, “Vi” c6 nghia la bang nhiéu cach; “Passana” cé nghia la
nhin thay. Vay “Vipassana” c6é nghia la thay dugc bang nhiéu cach khac nhau
(Minh Sat). bay la phuong phap dugc dic Phat chi day cach day hon hai ngan
nam tram nam, chd trong vao viéc gilt sy chinh niém lién tuc, dugc Ngai dé cap
trong Truong BO Kinh nhu: Kinh Pai Niém X&, Trung B6 Kinh nhu: Kinh Quan
Niém Hai Thé, Kinh T& Niém X.

Cot 16i cla Thién quén la Chinh niém truc ti€p va tinh giac truc ti€p véi cac doi
tugng than, tho, tam, phap, dong thaoi phai tinh tan tinh gidc lién tuc. “Thién
quan giup cho hanh gid thdu ré cac trang thai vé thuong, trang thai khé va
trang thai vé ngd, dé cham dut tham &i, phién ndo, dat dugc cac thanh qua va
ching dac Niét ban.”[3]

Ngay nay, Thién Chinh niém dugc ap dung réng rai ngay ca trong y hoc. bay
cling la phuong phép tu tap rat ua chudéng & phuong Tay, van gilr nguyén gia 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) cé nglr can sar la hoi nhé. Nhung nghia “héi nhé” cla “sar” tai day
khoéng giéng véi nghia tri nhé thong thudng ma lai gan véi nghia “chd tdm™”.

Theo Vi Diéu Phap, Niém (Sati) la mot tam sd, trong 19 tam sd thién. Niém
(Sati) la kha nang ghi nhé (chd tam) mot cach lién tuc cla tam trén moét trong
BAn niém xu.

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

“Trong giai doan dau tu tép ta chi cé Niém (Sati) vi lic ban dau cua su tu tap,
sur ghi nhé (chd tdm) duoc dat vao cdc doi 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 moét
trong ba tuéng V6 Thuong, Khé, V6 ngd nghia la cac déi tuong thudc chdn dé
trén dao 10 giai thoat, thi Iuc dé né duoc goi la Chinh Niém (sammasati).”[4]

Chinh niém, tiéng Anh la “Mindfulness”, tiéng Phan: “Samyak-smfti”, ti€ng Pali:
“Samma-sati” 1a y nghi chan chinh. Chinh niém la moét tién trinh vi t&€ ma ban
dang thuc hién ngay thai diém hién tai. Dudi day la mot s6 quan diém ma ngudi
viét dan chiing cho thay rang cé rat nhiéu quan di€m khac nhau néi vé su thuc
tap chinh niém.
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Trong “Gido Trinh Phat Hoc” ghi rd: “Chinh niém (P. Samma-sati) la chi y nghi
chén chinh tdc la nhé nghi dén tuéng cuda cac phap nhu thuc, séng tinh thirc cé
y thirc vé than thé, cam tho va thdn hanh.”[5]

Do ddé, muén thuc tadp Chinh niém phai hi€u ding vé dinh nghia va giai thich
cla ddc Phat. “Chinh niém (Sati), tir “Sati” nguyén géc cé nghia la ky tc, nhung
trong ngir canh nay cé nghia nghi tudng dén hién tai, mét nhén thirc lién tuc vé
nhiing gi dang xady ra cho chiung ta va bén trong chung ta vé mdéi 1&n trdi
nghiém.”[6]

Chinh niém la mo6t phuong phéap tu tap gidn di, gilp ngan cdn tam khadi bi that
niém, tr ché lang thang tréi dat theo nhirng y niém tinh c& dén chd lam lam xao
lang tinh than. Chinh niém thudng dugc ndi va lién két chat ché véi “tinh giac”
la su nhan biét sdng sudt nhiing gi da trdi qua, gilup chidng ta thoat ra moi su
tréi budc cda phién nao, ti€p can véi tué gidc. Chinh niém phadn anh nhiing gi
dang xdy ra va cach thirc né xay ra mdt cach chinh xac & thoi diém hién tai ma
khoéng cé chidt tap niém nao xen vao. Clng vay, khi ching ta nhan thirc mét vat
gl lan dau tién, khi ay sé cé mot suy thic (biét) thuan tuy thodng qua rat
nhanh trudc lGc chidng ta cé khai niém vé vat dé, nhan dang ra né. Chinh giai
doan y thirc (biét) thuan tuy dang tréi chdy dé la Chinh niém.

Tém lai, Chinh niém c6 rat nhiéu dinh nghia khéc nhau, theo ting géc do tu tap.
Nhung khong ngoai su nhan thic rat ré moi déi 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 phap thuc tap Chinh niém khac nhau trong Phat gido, nhu
theo T& Niém X&, That Gidc Chi, hay Bat Chinh Dao thudc ba muoi bdy pham trg
dao v.v... DUc Phat day Chinh niém sé dua dén gidi thoat: “Chinh niém khéng
phai chi la biét, biét dugc, tinh thic, tinh giac dén nhitng van dé cu thé, nhd
nhiing diéu huéng dan va dua ra Gng phdé. Trong mét vi du, dic Phat dd mé ta
su chinh niém giébng nhu moét nquoi gac céng.”[7] Vi sao dic Phat vi nhu nguoi
gac c6ng? Nhu da ndi & trén, Chinh niém nhu ngudi gac céng, ngudi gac céng
ho khong xao lang hay bi chi ph6i bdi ngoai canh, vi trach nhiém lo gilt cla bau
trong nha minh. Cling nhu thé, trong khi hanh thién nguoi thuc tap, phai sang
suot biét dugc phdp nao ta than can va phap nao ta can vién ly. Phap nao dua
chung ta luan hoi sinh td thi nguoi gac cong sé khdong cho xam nhap. Vay phap
thuc tap ay dugc didc Thé Tén day nhu thé nao?
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Thuc tap Chinh niém theo Tud Niém Xu

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

T& Niém X la bon phép quan co ban vé su tinh thic. Phuong phap Thién quén
clUa Phat gido Nguyén Thay gom: quan than, quan tho, quan tam, quan phap.
Phuong phap nay dugc ndi ré trong phan maé dau cua Kinh Trudong Bo.

Ma& dau, dic Phat da chi ré day la con duong tu tap doc nhat vugt thoat sau khd,
dua dén thang tri: “Nay céc Ty Kheo, day la con dudng déc nhat dua dén thanh
tinh cho chudng sinh, vuot khdi sdu ndo, diét trir khé uu, thanh tuu chinh tri,
chimg ngé Niét Ban. D6 la bén niém xi&”.[8] Quan diém nay cling dugc dirc Phat
day trong Trung B6 va Trung A Ham nhu sau: “Cé mét con dudng tinh hda
chidng sinh, vuot qua lo so, diét trir khé ndo, chdm dut kéu khdc, ching dac
chinh phdp. D6 la bén niém x&.” [9]

Khoéng ding lai dé Kinh Tuong Ung Bd cling ndi |én tam quan trong cula viéc
thuc tdp Bon Niém X& c6 cbéng nang thu thang: “Cé con dudng déc nhét, nay
cac Ty kheo, khién cho cac loai hitu tinh duoc thanh tinh, vuot qua duoc sau bi,
cham dut khé uu, thanh tuu chinh tri chimg ngd Niét Ban. Turc la bén niém xi.”
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Myanmar Novice monk

walking together in ancient pagoda Bagan Mandalay The Buddhism the best in
Asia and a culture faith of people in Burma. And landmark of tourism in
Asian.[/caption]
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Quan than bao gom su tinh gidc trong hoi thd, t& oai nghi, quan sat ba muai hai
thé trugc. Quan tho nhan biét rd cdc cam gidc day lén trong tam, dugc phan
biét thanh ba loai dau tién: lac tho, khé tho va bat khé bat lac tho, sau dé duoc
phan biét thanh cdm tho thé chat va tinh than. Quan tam la chl y cac tam
phap, dugc phan biét thanh tdm cap tam déi nghich. Quan phap la biét ré moi
phap déu cé tinh tuong tuc, tdc ddéng lan nhau. Plic Phat da day rat ré vé T
Niém X&, khong nhitng thé ma Ngai con day tan tudng vé phap thuc tap: “Nay
cac Ty kheo, d ddy, Ty kheo di dén khu rimng, di dén goéc cay, hay di dén ngéi
nha tréng, va ngdi kiét gia, lung thang va an trd chinh niém truéc mat.”[11] Pay
la nhitng budc can ban dé thuc tap thién chinh niém.

“Nay cac Ty Kheo, thé nao la Chinh niém? Nay cac Ty Kheo, d ddy vi Ty kheo
séng qudan than trén thén,...chinh niém,...trén cac cdm tho... trén cac
tdm...quan phép trén cac phap, tinh can tinh giac, chinh niém dé ché ngu tham
uu 0 doi. Nay cac Ty Kheo, nhu vay goi la Chinh niém”.[12]

Hay trong Kinh Tuong U'ng B0, dic Phat cling giai thich:

“0 day, nay cdc Ty kheo, Ty kheo séng quén than trén than, nhiét tdm, tinh
gidc, chinh niém, véi muc dich diéu phuc tham uu Jd doi; Ty kheo séng quan tho
trén cac tho, nhiét tdm, tinh giac, chinh niém v&i muc dich diéu phuc tham uu &
doi; Ty kheo séng quan tam trén tdm, nhiét tdm, tinh gidc, chinh niém véi muc
dich diéu phuc tham uu Jd doi; Ty kheo séng quan phap trén cdc phdp, nhiét
tdm, tinh gidc, chinh niém véi muc dich diéu phuc tham uu o doi. Nay cac Ty
kheo, day goi la chinh niém.”[13]

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 cac Ty Kheo, Ty
Kheo déi véi thadn, quan théan,.. déi véi cac cam tho... déi véi tdm...dbi vdi cac
phép, quan phap tinh tan, tinh gidc chinh niém, nhiép phuc moi tham ai, uu bi d
trén doi. Nay cac Ty Kheo nhu vay goi la chinh niém.”[14]

Nhu vay, Chinh niém trong tu tap Thién Vipassana da dugc ddc Thé Ton thuyét
giang tlr ngan xua dé chinh la Thién T& Niém X&. Do dé, con duong dua ching
sinh dén gidi thoat la con duong tu tap Chinh niém dé tdm quan sat trén cac dé
muc than, tho, tam, phap. Bon dé muc nay, nguodi tu tap phai thuong xuyén
quan chiéu thyc tap. Néu khéng tu tap theo 16 trinh nay thi nguoi ay rat dé bi
lac phap. Nhu hién nay, khong it ngudi vi mong cau giac ngdé ngay lap tldc ma
khoéng c6 thay hudng dan hoc hdéi cho thau déo tuong tdn nén da tuéng tri va roi
vao dién loan.
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T& Niém X dugc x€p dau trong ba muoi bdy phdm trg dao. Chiing té niém
trong TG Niém X rat la quan trong trong phap hanh, trén con dudng di dén giai
thoat. Nguoi tu tap khoéng thé thiéu su hi€u biét nay. “Chinh dé€ doan tan ba ladu
hodc (duc lau, hitru 1du va vé minh l4u) nay, Bén niém xir can phdi tu tdp” [15].
Thuc tadp theo Thién T& Niém X& la giai doan dau cua thién sinh, thady ré moi
hién tugng déu lién hé dén ba trang thai V6 Thuong, Khd, VO Nga. Pay la cai
thay chan that.

Nhu vay, khong chi trong Kinh tang Nikaya ma Kinh A Ham, duc Phat cling
nhac dén sy thuc tdp T& Niém X& la Chinh niém quan sat that tuéng cla cac
phap, con dudng duy nhat dua dén gidi thoat. Cho nén, mét nguoi mudn tu tap
chiing dac Niét Ban thi khong thé bd qua con duong ddc nhat cdia Bén niém x&
nay. Diéu nay cho thay, thuc tap T Niém X& hay Thién Chinh niém la nén tang
can ban cho moi phdp mon tu tap.

Tém lai, toan bd tu tudng Thién trong Phat gido déu chlta dung rat nhiéu tinh
tdy, lay thuc tap Chinh niém lam trung tdm du la Thién chi hay Thién quan.
Chinh niém bao gom bén thanh phan tu tap dua dén gidc ngd nhu trong 16i mé
dau cua Kinh Dai Niém XU&. Bon phap nay khéng ngoai quan than, tho, tam,
phap, la kim chi nam cho cac phuong phap thuc hanh Thién quén Vipassana, la
budc dau phai dat dugc cho su nghiép an lac tam. Chinh dic Phat da thuc
hanh va céng nhan rang bon phuaong phadp nay dem lai lgi ich cho moi nguoi.
Sau dé, Ngai khuyén khich cac thay Ty kheo va céac dé tir cia Ngai thuc hanh
phdp mon T&¢ Niém X&, vatrong subét 45 nam truyén ba gido Phép, dic
Phat luon luén dé cap, dan chirng va nhan manh tam quan trong ctdia phap mon
nay.

Chinh niém theo Kinh Nhap Tuc, Xuat Tic Niém va Thanh
Tinh DPao

Kinh Nhap Tdc, Xuat Tdc Niém (Trung BO 118)[16] hudng dan su tu tap niém,
bat dau bang cach gilr niém trén hoi thd vao ra, sau dé phat trién niém trén ca
bon [anh vuc (than, tho, tam, phap). Muc dich tu tadp clda bai Kinh Nhap Tuc,
Xuat Tac Niém trén than, tho, tam, phap la lam vién man bon lanh vuc va vién
man bay yéu t6 gidc ngd (That Giac Chi).

Ngoai Kinh tang Nikaya, tdc phdm Thanh Tinh Dao cla Luan su Buddhaghosa
(Phat Am) do Ni su Tri Hai dich trong chuong VII- Binh: Sdu Tuy niém cho rang:
“Niém (sati) la tudng niém hay tuy niém (anussati)... Tuy niém cé cam hing tu
su binh an goi la niém diét. Bay la danh tir chi niém cé déi tuong la su lang diéu
ctia moi khé dau.”[17] DPay, la sy ma rong cla niém.
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Nhu vay, Chinh niém trong Kinh va Luan, bac Pao su déu ldy con ngudi lam doéi
tugng d€ quan chiéu nhan dién ra ban tinh chan that ctda cac phap.

Thuc tap chinh niém theo That Giac Chi

That Giac Chi la bay phap cé khd nang gidc ngd, dat dugc Niét Ban an vui giai
thoat. That Giac Chi la bady phan tam linh tinh gidc dé la: Niém, Trach Phap, Tinh
Tan, Hy Lac, Khinh An, Dinh va Xa dé€ (ng dung vao doi séng hang ngay. Pay la
moOt hanh phap trong ba muoi bady pham trg dao. Trong dé: “Chi cé niém giac
chi la gidc chi dac biét ma hanh gia van dung tu tdp trong bat cir diéu kién tdm
ly nao. Diém tu tdp nay vira néi 1én rang, Niém gidc chi la phdp mén tu tép phu
hop véi moi can co trong moi thoi.”[18] Du chung tu tap phap mdn gi, thudc loai
can co nao, Bay Giac Chi cling khéng thé bo qua. Tat cd déu chi phoi béi luat vo
thuong nén quan chi€u nhu vay sé cé dugc nhiét tdm, chinh niém, nhi€p phuc
tham uu ¢ doi.

Do dé, Kinh Nhap Tdc Xuat Tac Niém, dic Phat day cac Ty Kheo Chinh niém nhu
sau:

“Khi nao nay cac Ty Kheo, sé Ty Kheo nghi quan vé thuong téi thd vé, vi 8y tap.
Quan vé thuong téi sé thd ra, vi 8y tap...Vi 8y chinh niém nhu vay, suy tu, tu
duy thdm sat phap 8y vdi tri tué, trach phap giac chi dugc khaoi 1én véi Ty Kheo.
Trong khi 8y, trach phap gidc chi duoc Ty Kheo ay tu tap di dén vién mén.”[19]

Céc vi tu tadp can chinh niém, quan sat cac tam hanh khéi |én dé ché ngu tham
uu ¢ doi. Con theo Luan Dai Ty Ba Sa, quyén 96 néi: “Niém cdn, niém luc, niém
giac chi, déu nam trong chinh niém.”[20] Chinh niém thudng xuyén tao nén mot
luc, gilip ngan chan nhitng suy nghi va hanh déng ban nang. P& cudc song ngay
mot tot dep hon, thanh céng han trong moi linh vuc thi tu tap chinh niém khéng
thé bé qua That Gidc Chi nay. Ngoai ra, Chinh niém con dugc nhac dén trong
viéc thuc hanh Bat Chinh Pao.
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Thuc tap chinh niém theo Bat Chinh Pao

Bat Chinh Dao la tdm chi nganh gom: Chinh Ki€n, Chinh Tu Duy, Chinh Ngt,
Chinh Nghiép, Chinh Mang, Chinh Tinh Tan, Chinh Niém, Chinh Binh. Chinh
niém theo Bat Chinh Dao dung dé chuyén hdéa khé dau. Ngudi thuc tap ki€m
soat dugc ban than tu suy nghi, 16i néi dén hanh dong Gng x& trong doi song
sao cho thich hgp nhat, diing 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, phdp tha thang
Gilra cac loai hai chdn. Phap nhan ngudi thu thang.”[21] (PC-273)

Vi thé, nguodi nao cé tu tap theo Bat Chinh Dao thi ngudi dé cé nhiéu co hoi
thanh céng trén moi Iinh vuc, an vui, gidc ngd. Do dé, hi€u ré vé Bat Chinh Pao
nhu: “Nhing gi dic Phét day la con dudng ma ai cling cé thé theo dugc. Ngai
goi con dudng do 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 nhimng ai di
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trén con dudong nay sé co duoc trai tim thanh thién cda moét bac Thanh, giai
thoat khdi khé dau.”[22]

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
chr khong phdi chd dgi mdt noi nao xa x0i.

3. Tac hai cua ta niém, tam quan trong va ung dung
cua chinh niém trong Thién quan

Tac hai cua ta niém

“Ta niém la su nhé tudng dén nhimng chuyén thé gian va cac bat thién phdp
trong qud khi.”[23] Theo Thién su Mahasi Sayadaw: “Ta niém can duoc quan
sat va loai bé”. Vi sao? Vi ching thudc tdm sdé bat thién lién hé nhiéu dén tran
tuc va tdi 16i. Ching sé lam chuéng ngai nguoi tu tdp néu khdng dugc quan sat.

Ta niém lam ngan ngai Chinh niém khé nhé dén bé thi, tri gdi, thién dinh, v.v...
Kinh Phap Cl s6 27 duc Phat day:

“Chd séng doi phéng dat, Ché say mé duc lac, Khéng phdng dét thién dinh, Dat
duoc an lac I16n."[24]

Néu con ngudi séng khong cé Chinh niém trong giay phut hién tai, khong kiém
soat hanh vi cia minh sé dan dén nhiéu diéu that bai. Cho nén Chinh niém la
nang lugng khién noéi tam dinh tinh, gidp ban than nhan biét viéc gi nén hanh
x& nhu thé nao cho hgp li, cho ding dan va cao dep. Trong Kinh Nh(t Da Hién
Gia ghi:

“Qua kha khéng truy tim, Tuong lai khbng uéc vong. Qua kha da doan tan,
Tuong lai lai chua dén, Chi c6 phap hién tai Tué quan chinh o day.”[25]

Pay la 10i cla duc Phat day chung ta nghé thuat séng hanh phidc véi nguén
nang lugng giup minh cé mat noi phdt giay hién tai la chinh niém. Cho nén khi
da nhan ra su tac hai cta 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

buc Phat day trong Kinh Tuong Ung B6 nhu sau:
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“Lanh thay thudng chinh niém. Nho niém lac tang truong. C6é niém ngay mai
dep. Han thu duoc gidi thoat. Lanh thay thuong chinh niém. Nhd niém lac tang
truong. Cé niém ngay mai dep. Han tha chua gidi thoat. V&i ai tron ngay dém.
Tédm y lac, bat hai. T&r tdm moi hitu tinh. Vi 8y khéng thta hdn”[26]

Diéu nay chiing té dao Phat ra doi véi phuong cham dem lai cho nhan loai mot
|6i séng dep, hién thién, bat bao ddong va hudéng dén gidc ngd, gidi thoat cho
nhing 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, cing nhu khi c6 anh sang thi béng
toi bi€n mat. Nhu bai ké cta Thién su Nhat Hanh viét:

“That niém la bong dém, Chinh niém la dnh sang, Pua tinh thic trd vé, Cho thé
gian to rang.”

Chinh niém v6 clng quan trong nhu anh sang lam x6a tan man dém u toi, mé
ma& gilp con nguoi tim lai ban tam thanh tinh cda minh. Chinh niém la mét tam
hanh thién lanh, mang nang luong tich cuc dua dén an lac thiét thuc hién tai, dé
khép lai n6i khé niém dau. Do d6, dic Phat da day cac phuong phép tu tap dé
moi ngudi tu quan chi€u, nhan dién va chuyén hda vong tudng, y niém sai lam.

Chinh niém rat quan trong trong dai song, gilp chiing ta nhan dién rat ré nhiing
gl dang xay ra trong giday 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 quéa
trinh tu tap Thién quan Vipassana.

Th& nhat, Chinh niém lam cho cubc s6ng binh an, tinh lang va du ndi luc chap
nhan nhiing gi xay ra cho minh. T dé, hanh dong than trong, song theo phap
va luat ctia Nhu Lai, tr d6 tiéng lanh tang truéng.

“Né luc gitr chinh niém Tinh hanh hanh thdn trong Tu diéu séng theo phdp Ai
séng khéng phdng déat Tiéng lanh ngay tang truong.”[27] (PC- 24)

Th{& hai, Chinh niém la su bdo vé tam. Chinh niém ciing gidong nhu sdu ngudi ho
vé trudc sdu cong. Sadu co quan (mat, tai, mdi, ludi, than, y) nhu sau ctra. Khi
nao nguoi ho vé bi doi di, thi nhitng clra cla gidc quan sé khdng dugc bao vé.
Nhu thé, chi khi nao cé Chinh niém hién dién & céc gidc quan thi tam ta méi
dugc thanh loc. Nhiing trang thai tam phién ndo bat thién sé khong thé tham
nhap vao tam dugc vi cé chinh niém bao vé. Chi khi Chinh niém mat di hay it
chinh niém, IGc nay phién ndo mdéi cé thé phat sinh Iay di an lac thanh tinh, dé
lai khé dau xdo tron. Cho nén chi cé Chinh niém mdi gilp tdm trong sach.

Thi ba, Chinh niém la con dudng ngan nhat dua dén muc dich téi hdu la giai
thoat. Ddc Phat day rang thuc hanh Chinh niém la thuc hanh TG Niém X& day
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chinh la phuong phép doc nhat dé diét trir buén phién va ta than, diét trir dau
khé va phién ndo, dé dat dén Dao cao thugng va ching ngd Niét Ban.

Thi tu, Chinh niém dé nhin ré ban chat cda su vat, hién tugng. Trong cudc séng
nho cé thuc tap thién Chinh niém ma con ngudi cé cudc séng an lac haon, cé céi
nhin cudc doi dep hon, ti€ng lanh ngay moét vang xa han. Gilp ta nhin nhan su
vat ddng thuc tudng clda ching, khéng thay ching qua nhitng bi€u hién bén
ngoai. Su vat xuat hién trudc mat ta dudi trang thai truong téon, bén viing, cé
thuc chat, nhung thuc té thi chiing khéng phai nhu vay. Vi du nhin sau vao béng
hoa hay mot ngudi nao dé ta cé thé thay dugc ban chat cia nhirng mau nhiém
va khé dau trong ay. D6 la quan chiéu. Thay dugc tu tinh cida mot béng hoa la
thay dugc tu tinh cda van phap nghia la thay dugc ban chat chan that clda su
vat.

Th& nam, Chinh niém chinh la su tréd vé. Khi thuc hanh Thién Chinh niém (Minh
Sat) minh sé thay chinh minh. Chinh vi vay, trong Kinh Than Hanh Niém X{[28],
dic Phat day chung ta tré vé véi than, nhan dién tat cad cac thanh phan va dong
tdc cla than. Trudc hét, ta nhan dién than ta trong cac tu thé di, diing, nam,
ngoi. D la mot su tré vé dich thuc. Su tré vé trong Chinh niém dé tao ra cho
ching ta nguén an lac, hanh phtc khéng can tim dau xa. Khi dat dugc Chinh
niém trong tam thi moi bi€u hién, cr chi déu gilp ta trd vé. Béi vay, Chinh niém
la tré vé véi chinh minh, vGi goc ré cia minh, véi tam linh cda minh. Vi vay cé
thé ndi Chinh niém chinh la su tré vé dé thay su sinh va diét clia cac su vat va
hién tugng. Tu dé y thirc dugc dién bién trong than tam.

Th& sdu, Chinh niém tdc la tu lam chd, cé da khd nang chdp nhan moi chuyén
xady ra véi minh bang mot tu thai an nhién, khéng hé xao dong hay xtc cam,
san sang duong dau véi moi hoan canh.

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

“Ngudi tri chuyén thién dinh Thich an tinh vién ly, Chu thién déu &i kinh, B4c
chinh giac chinh niém.”(PC-181)[29]

Ung dung Chinh niém trong doi séng tu tip 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 tdc la quan sat véi tué nhu anh
dén nhd su thdng gié &nh dén mdi sédng td. Anh dén sédng dé chinh 1a tri tué,
nho cé anh dén sdang ma ching ta khong gi khéng thay, khong biét.
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Trén 16 trinh tu tap hudng dén gidc ngd gidi thoat, nguoi xuat gia ludn lay Gidi
lam nén tang bdi nhan Gidi sinh Dinh, nhan Dinh phat Tué. Ban chat cta Gidi
luat va oai nghi té€ hanh lay Chinh niém lam géc dé bdo vé ngudn tam. Khi cé
Chinh niém, ban than sé ty nhin nhan ré thuc tuéng cla cac phap, vugt qua moi
chuéng duyén, nghich canh dé chién thang duc vong.

Cho nén, duc Phat day:

“Dau tai béi chién trudng Thang ngan ngan qudn dich Tu thdng minh tét hon
Thét chién thang téi thuong.”[30] (PC-103)

Trudc su chi phdi 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 hda, trong doi séng hang
ngay.”[31] Nghia la tu tap nhung minh van séng binh thudng cudc séng hang
ngay cla minh. Tuy s6ng doi s6ng hang ngay nhung phai tu tap chuyén héa.
Tat nhién la chdng ta phai thuc tap chi va quan. Chi la dung lai, ngung lai nhiing
sitc manh, va nang lugng cua tap niém dua téi ma & dé Chinh niém sé gilp
minh ngan lai. Khi d6 ta cé mat sau sac trong giay phut. Chinh niém dua ching
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ta tré vé véi hién tai ngay ca khi thuc hanh bén oai nghi. Nguoi xuat gia tir bd
gia dinh song khong gia dinh nén viéc thuc tap Thién Chinh niém phai doi hadi
khé hon dé di dén cac tang thién, cac phéap vi diéu han nguoi phat tu.

Ciing vay, dé dat dugc Chinh niém that su khong hé don gidn. 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 niém haoi thé nhu la dé& muc hanh thién chinh yéu
dua dén chiing dac, gidc ngd. Cho nén ching ta ngay tu gio phat nay hay thuc
tap su quan sat haoi thd nhu dé muc cuong linh, cé vay ching ta mdéi biét minh
trong trng phut gidy. Su quan niém hoi thd sé dem lai su thanh tuu trén cd bon
nén tdng cla Chinh niém vé than, su cdm tho, tam va phap.

“Chinh niém trong van dbéng thén tao ra oai nghi, t&€ hanh va phong thai dinh
dat cda nguoi xudt gia. Chinh niém trong di, dimg, nam, ngdi giup ngudi xuat
gia trd nén diém tinh, thu thai, an lac, thanh thoi.”[32]

Qua that, Chinh niém la can ban can thiét cda chinh mang va chinh tu duy c6
mat & moi Ic, moi noi v8i moi ngudi. Dé la cach truyén tai thong diép an lanh
nuodi dudng tu tam cho tat ca; khong nhiing chi hang dé tir cta ddc Phat va gido
Phdp cla Ngai ma cho tat cd moi ngudi, cho chinh ban than dang tung giady
tirng phidt nd luc lam chu cai tam von rat khé kiém soat va nhiing ai dang thiét
tha mong cau su thang hoa cta chinh niém tinh gidc lam cho cudc dai hanh
phuc ngay thuc tai.
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