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Thay tdm la nén tadng cot 16i trong tu tap, bat ké [a nguoi xuat gia hay tai gia.
Khi nhan dién dugc tam, hanh giad khong chi hi€u ré ban than ma con thay dugc
ban chat ciia moi phap: vo thuong, khé, vo nga.

Nguoi xuat gia va tai gia trong cudc song tu tap, muc dich "thdy tdm", la hanh
trinh tu chuyén hda ban than dé dat dén an lac va giai thoat. Trong qua trinh
nay, cd ngudi xuat gia 1an tai gia, déu can nhén ré tdm minh va xac dinh ré muc
dich cda su thuc hanh. Chi khi thdy tdm mot cach ding dan, hanh gid madi co
thé vuot qua nhirng chuéng ngai trén con dudng tu tap.

Trong gido phap, dic Phat day ching sinh thay tam (kién tam) la mot khai niém
trung tam va cot 16i trén con dudng tu tap. Dlc Phat nhan manh rang, dé giai
thoat khdi kh6é dau va dat dugc gidc ngd, ching sinh can nhén ra ban chat chan
that cdia tdm, d€ quay vé véi chan tam thanh tinh, dat dugc gidi thoat va giac
ng6. B&i vi, Tam chdng sinh la noi chlra dung moi suy nghi, cdm xUc, nhan thuic
va hanh dong.

Dlc Phat da md td tam chadng sinh dugc vi nhu moét dong chay khéng ngung,
day vong tudng va phién ndo. Vi vay, viéc “thdy tdm” dugc dic Phat nhan manh
nhu moét phuong phap dé€ nhan dién, chuyén hda va giadi thoat khaéi nhitng rang
budc clia khé dau.

Cho nén trong kinh dién Phat gido Nam truyén va Bac truyén, dic Phat déu
nhan manh tdm quan trong cla viéc "thdy tdm", d€ nhan dién va chuyén hda
cac phién ndo, tur d6 dat dugc su vang lang va thanh tinh. Cac kinh dién nhu
Kinh T¢ Niém XU&, Kinh Phap CU, Kinh Lang Gia va Kinh Phap Bao Dan... déu
hudng dan phuong phap quan chiéu va tu tap dé thay ré ban chat caa tam.
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Anh Al - Tap chi Nghién ctru Phat hoc

1. Tam la gi?

Tam la ngudn goc, biéu hién cot 16i doi séng cla con ngudi, tam khoéng chila y
thirc hay moi suy nghi, va con bao gom cdm giac, y chi, cing nhu su nhan thic
hi€u biét dén 10i ndi va hanh déng. Khi tam thién lanh, thé gidi xung quanh tré
nén an lac. Khi tam bat thién, thi khé dau sé phéat sinh.

“Tam d&n dau céc phap, tdm la chd, tdm tao tac. Néu néi hay lam vdi tdm béat
thién, khé dau sé theo nhu banh xe lan theo dadu chén bo kéo. Néu ndi hay lam
vGi tam thién, an lac sé theo nhu béng khéng roi hinh”. Tam dugc vi nhu moét
dong nudc ludn chuyén dong, khéng co dinh. Né cé thé tréd thanh nguodn an lac
hay nguyén nhan cta khé dau, tuy thudc vao cach chidng ta rén luyén va quan
chiéu.

Kinh Phap CU, Pham Tam da néi 1én: “Nhu ngudi tho udn tén lam thang cdy tén,
ngudi tri khéo uén ndn tdm minh, vén di dé lay déng, khé nhén biét va tinh vi.”
Vi tam cua ching sinh bi vong tudng chi phéi, nén hanh déng, 16i néi va suy
nghi déu bi nhuém mau phién nao chi phoi (tham, san, si), chay theo vat chat,
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khién cho tdm bi dao dong béi ngoai cdnh ma dan dén khé dau.

DE& dat dugc su vang lang va thanh tinh, hay tap trung vao viéc phat trién noi
tam, trau d6i dao dic va tam linh. Cho nén dic Phat khuyén khich viéc “théy
tdm”, tic la nhan dién va hiéu ré ban chat cta tdm. Nhu vy ching ta thay rang
cau dau tién da khang dinh: “Tdm dan dau cdc phap, tdm la chd, tdm tao téc
tat cd.” Badi vi, Tam thuong bi che Iap bédi vong tudng, phién nao...Nhiing yéu to
nay, khién ching sinh khéng thay dugc ban chat chan that cda van phép, tir dé
roi vao khé dau va luan hoéi.

Sinh td luan hoi, bat nguén tir vé minh (khéng thay ré chan ly) va &i duc (bam
viu vao thé gian). Muc dich thay tam la d€ pha v vd minh, nhan ra moi th& déu
vO thuong, khéng dadng dé bam chap. Bdi vi, Tam khong phai la thuc thé c6
dinh. N6 lubn thay déi, sinh diét khéng nging.

Chinh vi thé, ma trong nhiing 18i day cot 16i cia ddc Phat, Ngai nhan manh tinh
chat vo thuong (anicca) va vo nga (anatta) cia Tam dé cho ching ta nhan ra
ban chat that su cla vo thuong (anicca) va vb ngé (anatta), lubn bién déi moi
su vat va hién tugng trong cubc séng, tur dé gilp ching ta buéng bd chap trudc
noi Tam, vuot qua khé khan, d€ cé6 mot cudc song an lac va hanh phdc.
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Anh Al - Tap chi Nghién clru Phat hoc
2. Quan chiéu Tam (Thay Tam)

"Thdy tdm" khoéng chi la nhan dién vong tudng, ma con la su tré vé véi ban chat
thanh tinh, gidi thoat vén cé. Diéu nay gilp con ngudi vuot qua moi khé dau va
dat dugc gidc ngd. Cho nén trong kinh Phap Bdo Dan, Luc Té Hué Nang giang
rang: “Ban chat cua tdm vén thanh tinh, nhung do vong tudng ma bi che lap.
Viéc thdy tdm giup nhén ra chan tdm va dat duoc giac ngé”. Kinh Lang Gia, da
dé cap dén Nhu Lai Tang, la ban chat thanh tinh cda tam bi che 1ap bdi vong
tudng va phién ndo. Dlc Phat day rang: “Giéng nhu séng bién do gid tao ra, cac
hién tuong tam ly ciing do vé minh va tham ai ma sinh khai”.

Mot trong nhitng dac tinh tam clda chdng sinh la sy chdp nga, ludén nghi rang cé
“t6i” va “cda téi.” Diéu nay tao ra sy phan biét, ich ky va chap trudc, dan dén
xung dot va khé dau. Vi tam ching sinh luén thay d6i giéng nhu dong nudc,
lubn chay va thay déi, khéng cé su 6n dinh. Khi gap canh thuan lgi, tdm dé vui
mung; khi gap nghich canh, tdm dé budn phién, khé dau, bdi vi ngoai canh, ma
tam chdng sinh dé bj lay dong, cho nén viéc thay tdm la cach dé chiing sinh hoc
cach lam chu va gilr tam duogc binh an, dinh tinh.
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Vi vay, su "thdy tdm" la gilp con ngudi khdng bi cuén theo dong suy nghi tiéu
cuc hay cam xuc bat thién, tir dé song an vui va giai thoat ngay trong hién tai.
Cho nén, trong Kinh Dai Bat Niét Ban, diic Phat day: “Tat cd nhiing gi sinh khdi
tlr tdm déu khéng thuc, hdy thdy tdm nhu thét, sé thodt khdi vong sinh ti.” Khi
thay ré tdm, thi ching sinh sé khéng con tao nghiép bat thién, tir dé cham dut
vong luan hoi khé dau va dat dén Niét Ban.

Trong Kinh T& Niém X, dic Phat day vé boén linh vuc quan niém: than, tho, tam
va phap. Trong phan quan tam, Ngai hudng dan nhan biét cac trang thai tdm
nhu tham, san, si khi chdng khai 1én, dé tir d6 ché ngu va bubng bd. Va mot bai
kinh quan trong vé chinh niém. Dlc Phat day: “Ai thuc hanh chinh niém, théy ré
thén, tho, tdm, phap vdéi su kién tri va khéng dinh mdc, ngudi dy sé vuot qua
khé dau va dat gidi thoat.” D6 la bén phuong phap gom:

- Quan than: Quan séat hoi thd, cac ddng tac co thé dé nhan biét ré than trong
tung hanh dong.

- Quan tho: Nhén biét cam gidc dé chiu, khé chju va trung tinh khéng dinh mac.

- Quan tam: Quan sat trang thai tam - nhu tham, san, si hay tu bi, tri tué - mét
cach ré rang ma khong phan xét.

- Quan phéap: Nhan dién cac yéu té cau thanh tam, nhu nam trién cai (tham duc,
san han, hén tram, trao c’ va nghi ngo).

Qua bon phuong phép trén, da cho ching ta hi€u ré y nghia thay tam, cling la
thay ré tdm, la ngudn gbéc clia moi khé dau va cling la noi chra dung tiém nang
gidc ngd. Vi vay, thay tam la cé kha nang nhan biét cac trang thai tam thirc,
bao gbm suy nghi, cdm xic va dong luc bén trong tam cula chuing sinh, du bi
vong tudng va phién néo che lap, van mang ban chat thanh tinh va sang suét.

Trong Kinh T& Niém X&, dic Phat day rang: “Khi tdm tham khdi 1én, biét ré ‘day
la tdm tham.’ Khi tdm sén, tdm si khadi 1én, biét ré ‘ddy la tdm sén, tdm si.” Vay
khi ta "thdy tdm" nhan dién va lam chd dugc nhiing vong tudng (vui budn, yéu
ghét) nay trong hién tai, y thic ré rang vé moi suy nghi va hanh dong cuda chinh
minh, khéng con badm chap vao nhiing trang thai ciia tam, dé ching diéu khién,
thi ching ta sé thoat khdi nhirng hanh doéng bat thién va ludn tao ra nhiing
nghiép lanh. Day chinh la con duong dé cham dut khé dau, thoat khdi luan hoi
sinh t& va dat dugc Niét Ban.
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Kinh Bat Dai Nhan Giac, dic Phat day: “Tdm la géc cda moi phién ndo, néu thay
ré ban chat vé thuong cua tdm, chung sinh sé khéng con bj rang budc.” Cho
nén trong cac kinh da nhan manh viéc nhan dién ban chat thuc su cda tam va
gidi thoat khdi vong tudng, nghia la nhin sau vao n6i tdm dé nhan ra ban chat
that su cda nd. Tam thuong bi vong tudng (do tudng, phién néo) che lap, lam
mat di su sdng sudt von cé chan tam.

Ty

e

Anh Al - Tap chi Nghién cu Phat hoc

3. Thay tam dé tré vé chan tdm thanh tinh

Tam von la thanh tinh nhung bi che 1ap béi vong tudng va phién ndo. Thay tam
la budc dau d€ nhan ra chan tam, ban chat sang su6t, thanh tinh va gidi thoat
von cé clia moi ching sinh. Trong Kinh Phap Bao Dan, Luc Té Hué Nang néi: “
Khi thdy tam, tac la thdy Phat. Tdm von thanh tinh, khéng sinh khéng diét. Néu
nhén ra tu tinh nay, ching sinh sé khéng con bj phién ndo chi phdi.” Thé nén
trong Phap Bao Dan kinh, Luc Té Hué Nang khang dinh rang ban chat chan tdm
von trong sang, khéng bi 6 nhiém. Su 6 nhiém chi do vong tudng tao ra. “Ban
lai vé nhéat vat, ha x&r nha tran ai?” nghia la (Tu tdam von thanh tinh, tai sao lai
dé bui bam 6 nhiém?) va Kinh Vién Giac, pham Tu Gidc Thanh Tri, didc Phat da
nhan manh rang, chan tdm von thanh tinh, nhung vi vong tudng ma bi che lap.
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Chi khi hanh gia dep bd vong tudng, chan tam sé tu hién 16, mang lai gidi thoat
va giac ngb. “Tat ca chung sinh déu cé chadn tdm thanh tinh, nhung vi vong
tudng ma bi che 1ap.” Vay, day la 16i khang dinh rang chan tdm vén hién hiu
trong moi nguodi, nhung bi che 1ap bdi phién ndo. Khi thay ré chan tdm, chdng ta
sé dat dugc gidi thoat. Cho nén trong cudc séng hang ngay, ching ta luén thuc
hanh tinh thic, quay vé vdi hién tai, gilp gidm bdt phién ndo va cang thang.
Gilr tdm trong sang khi déi dién véi cac van dé trong cudc song.

“Thdy tdm dé€ trd vé chan tdm thanh tinh” |a cot 16i trong Phéat gido, nhan manh
vao Vviéc nhén ra ban chat thuc su clia tam (chan tdm), thoat khdi su 6 nhiém
cla vong tudng (nhirng suy nghi, cdm xutc khéng thuc) che 1ap va phién néo, dé
tam trd vé trang thai tu nhién, sdng subt va gidi thoéat.

Trong cac kinh dién, dugc mé td nhu mot tdm guong sang, phan chiéu moi su
vat ma khong bi 6 nhiém. Kinh Kim Cang cé néi rang: “Ung vé sd tru nhi sinh ky
tdm.” Dlc Phat day rang tdm khong nén chép trudc vao bat ky phap nao. Khi
budng bo duogc su chap trudc, tam tré vé trang thai tu do, thanh tinh va séng
subt. Khi nhan ra rang vong tudng la khong that (tri vong), hanh gia sé roi bo
dugc chudng (ly vong). LUc nay, chan tam sang té, mang lai giac ng6. Kinh Lang
Nghiém day rang: “Tri vong tuc ly, ly vong tdc gidc.” nghia la (Biét vong tudng
la xa roi, xa rdi vong tudng la gidc ngd). Dlic Phat khang dinh rang, chan tam
thanh tinh vén cé trong mo6i ngudi. Vong tudng la nguyén nhan khién ching
sinh khéng nhan ra chan tam.

Diéu nay da cho ta thay ré tdm la goc ré cia moi hanh vi va cdm nhan. Néu
khéng nhan dién dugc tdm, thi chdng ta dé bi cudn vao vong xody cla tham
lam, san han va si mé. Khi thay tdm gilp ta hi€u rang cac trang thai nay chi la
hién tugng thoang qua, khong phai la ban nga hay thuc chat. Vi vay trong tung
phat giay chidng ta phai tinh thic dé quan sat va lam chd tam trong ting
khoanh khac.

4. Thay tadm dé soéng tinh thuc

Con nguoi thuong bi cudn theo vong xo0dy cla ngoai canh, tir nhiing lo toan vé
vat chat dén cdm xuUc bat an trong tdm hon. Tuy nhién, Phat gido nhan manh
rang khé dau khong dén tir hoan cdnh bén ngoai ma xuat phat tir chinh tam
thirc. Thady tam khong phai la mot ly thuyét xa voi, ma la qua trinh séng dong
dién ra trong tirng gidy phut, khi hanh gia thuc su chd tdm vao than va tdm cua
minh. Trong bai kinh néi tiéng Dai Kinh Bon Muoi, dic Phat nhan manh: “Chinh
niém va chinh dinh la hai yéu té gitip lam chd va thanh tinh tdm.” Diéu nay chi
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ra rang chinh niém (su tinh thdc trong hién tai) va chinh dinh (su tap trung) la
hai phdp mon chinh yéu dé diéu phuc va chuyén hdéa tam.

Trong Kinh Tang Chi B6, dirc Phat day: “Tdm dé dao dbéng, khé nam bat, nhung
cling cé thé duoc rén luyén. Tdm thudn héa sé mang lai hanh phidc” Hoa thugng
Thich Nhat Hanh: “Thdy tdm la nhdn dién duoc géc ré cda hanh phic va khé
dau trong chinh minh. Khi tdm duoc soi sang bdi chinh niém, hanh gid cé thé
chuyén hdéa nhimng phién ndo sdu kin nhat” Dé dat dugc su binh an va tu tai,
ching ta can “thdy tdm” tic la nhan dién, hi€éu ré va lam chu cac trang thai
tam, gilp con nguoi séng trong chinh niém, tinh thic trong tung suy nghi, 10i
ndi va hanh ddng. Diéu nay mang lai an lac va hanh phulc ngay trong hién tai.

Thay tdm mang lai su tu do ndi tam, gilp con ngudi khong bi cudn theo ngoai
canh. Nhu |6i Phat day trong kinh Tang Chi BO: “Khi tdm duoc ché ngu, hanh
phuc sé dén nhu béng khéng roi hinh.” Vay, viéc thay tam cling giup cho ta
phat trién tri tué va tu bi. Khi khéng con bi tham san si chi phéi, con nguoi cé
thé iing x& hoa nha hon, biét yéu thuong ban than va nguoi khac.

Khi nhan dién va lam chu tdm, con ngudi sé thoat khoi vong xody khé dau, dat
dugc su an lac va tri tué. Sy tinh thic khdong phai la diéu xa voi, ma cé thé bat
dau ngay tir chinh nhiing khodnh khac nho nhat trong doi séng hang ngay. Nhu
|6i ddc Phat day: “Hday tu minh thap dudc 1én ma di, thap 1én bang chinh phap.”
Cho nén, thay tdm dé song tinh thic la hanh trinh day tha thach nhung mang
lai lgi ich s&u sac.

Ngoai ra, thuc hanh song tinh thic gitdp doéi dién va vuot qua cac khd khan tinh
than, nhu cang thang hay lo au, vén la vdn dé phé bién trong cudc séng hién
dai. Mdi khi c6 ndi buén, lo I1dng, cdng thang, sau bi, bat hanh, that bai khé dau,
thr thach va tré ngai, chiing ta hay quan chiéu roi soi dé€ thay ré tam cda chinh
minh dé quay vé véi thuc tai, khéng bi phién ndo dan dat ta bi khé ndo tram
luan. Thi tdm lubén an lac, nhu dugc truyén thém nghi luc dé€ vugt qua séng lac
quan, tich cuc thang hoa cac gia tri cao quy, thé hién long tu bi, hoan hy, buéng
Xa, vO ngad, vi tha, nho dé, ma ta cé thém nghi luc tinh tdn vuon dén nhiéu
thanh céng to I6n hon, gép phan lam cho cudc song that y nghia.

5. Nhan dién tam trong doi song hang ngay

Tam la cOi ngudn cla moi trdi nghiém soéng, la géc ré caa khé dau va an lac.
Nhan dién tdm, lam chd va chuyén hda tam la muc tiéu c6t I16i trong su tu tap
cla nguoi Phat tu, du la xuat gia hay tai gia, can thuong xuyén quan chiéu tam,
baéi:
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Tham, sén, si luén hién hiru: Nhinng tam bat thién nay cé thé len 1di trong
ting y nghi, I6i n6i va hanh déng, dan dén khé dau. Viéc thay tdm gilp nhan
dién va chuyén héa chidng.

Chinh niém la nén tang: Khi thyc hanh chinh niém, hanh gid c6 thé thay tdm
minh trong hién tai, khéng dé bi cuén vao qua kh& hay tuong lai.

Hiéu ré muc dich tu tap: Hanh gia can tu héi minh: “Ta tu tdp dé lam gi? DE
tim kiém danh loi hay dé€ dat dén su binh an thuc su?” Cau hdi nay gilp diéu
chinh con duodng tu tap cho dang dan.

Vay, Nguoi xuat gia thuong danh thoi gian thién dinh, tung kinh, va hoc gido
phap dé thay tdm. Nhung viéc thay tam khéng chi giéi han trong nhing gio
hanh tri, ma can dugc dp dung trong ting hanh déng hang ngay. Tu cach di,
dung, an udéng cho dén cach doéi dai véi ching sinh, can luon gilr chinh niém,
quan chiéu tam minh.

Nguoi tai gia, du ban ron, van cé thé thuc hanh thay tam théong qua cac cong
viéc don gian nhu rira chén, cham sdc con céi hay lai xe. Thay Minh Niém tung
chia sé: “M4&i khodnh khac doi thudong déu co thé tro thanh co hoi dé nhin lai
tdm minh, néu chung ta thuc su chd tdm” Nhu trong Kinh Nguoi Biét S6ng Mot
Minh, dic Phat da day: “H&y séng quan chiéu ndi tdm, dimg tim cdu bén ngoai,
vi hanh phuc chén that nam ngay trong tu tdm minh” Day chinh la |6i nhac nhé
rang moi su chuyén héa déu phai bat dau tir viéc thay ré tam minh.

6. Két luan

Qua nhiing 10i day cua dic Phat trong Kinh Phap Cu, Kinh Trung B0 va cac tai
liéu kinh dién khac, ching ta thay rang viéc thuc hanh chinh niém va quan
chiéu tam la con duong thiét thuc nhat dé dat dugc su an lac va giai thoat.

Thay tam la nén tang c6t 16i trong tu tap, bat ké la ngudi xuat gia hay tai gia.
Khi nhan dién dugc tdm, hanh gid khéng chi hi€u rd ban than ma con thay dugc
ban chat cla moi phap: v6 thuong, khé, vé nga. Nhu Hoa thugng Thich Minh
Chau viét trong sach Y Nghia Cudc Ddi: Ngudi tu tdp nén tu hdi: “Ta dang bi tdm
dan dat hay dang lam chd tdm minh?”. “Su hiéu biét dung dan vé tdm gilp ta
vuot qua moi cam doé, moi dau khé cuda cudc doi.” Diéu nay gilp nguoi tu tap
khong ngung tién budc trén con dudng gidi thoat, mang lai an lac cho chinh
minh va moi ngudi xung quanh.
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Nguoi xuat gia, v6i muc tiéu dat giadi thoat, can dung tué gidc dé quan chiéu
tam, budng bd doi song thé tuc dé chuyén tadm hoc hai va thuc hanh gido phép.
Muc dich cudi cung la thay ré ban chat vo thuong, vo nga, tir dé doan tan khé
dau. Diéu nay cho thay, du tam rat khé kiém soat, nhung khi hanh gia biét quan
chiéu, rén luyén qua thién dinh va chinh niém, tam sé tré thanh céng cu manh
mé dé dat dugc giai thoat.

Trong khi d6, nguoi tai gia séng gilra doi thuong cling c6 thé tu tdp bang cach
nhan dién tdm minh. DU ban ron véi cong viéc va gia dinh, ngudi tai gia van c6
thé thuc hanh chinh niém, hudng tam vé nhiing diéu thién lanh. Trong giao tiép,
nhan biét tdm san han sé gilp ta kiém ché 16i néi tén thuong nguoi khac. Thuc
hanh tinh thic cling la chia khdéa dé vuot qua cac khing hodng tinh than hién
dai, nhu tram cam va lo au.

Suy nghi nghia ly, chiém nghiém nhiing diéu minh triét cta ddc Phat day, ta sé
hoc dugc nhiéu bai hoc quy gid, trong viéc lam chd cdm xdc hanh vi, nho dé ma
lam chu dugc van ménh. Séng tinh thic khéng chi danh riéng cho nguoi xuét
gia ma con rat thiét thuyc trong doi song hang ngay. Nhirng lGc ban ron, mot
phat ding lai d€ quan sat hoi thé c6 thé gilp ta 1ay lai su binh an.
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