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Kinh Quan Niém Hoi Tho
Quan niém vé hanh tri:

Kinh Quan Niém Hoi Tho va kinh Bén Linh Vuc
Quan Niém (Niém Xu) khong dé cap dén phép dém
hoi thé, chua dé cap tdi trinh ty sb tuc, tuy tace, chi,
quan, hoan va tinh (luc diéu phap mon), khong noi toi
tuéng (kanisa), khong néi toi tir thién va to vo sic
dinh. Nhitng phap mén ay c6 thé da duoc thiét 1ap boi
nhitng thé hé¢ hanh gia ké tiép nham phuc vu nhiing
can tri khac nhau cua nguoi thyc tap. Nhitng phap mon
4y ta khong nén xét doan va binh pham trudc khi ta
thuc tap.

Phép dém hoi thé (s6 tic) di duoc chip nhian mot cach
rong rdi va da di vao kinh luan, kinh Tang Nhit A
Ham trong Han Tang (kinh th 125 Pai Tang Téan Tu,
Pham An Ban, quyén 7 va 8) chua noi dén phép dém
hoi thd, nhung di néi vé viéc phdi hop hoi the voi tir
thién. Kinh Tu Hanh Pao Dja (kinh thtr 606 cua Dai
Tang Tan Tu,quyén 5) trong pham thir 23 (duoc goi la
S6 Tirc Pham) da dong nhat phép quan niém hoi tho
v6i phép dém hoi thd. Kinh nay ciing néi téi tir thién.

S6 tuc 1a 1 phwong phap ma ngudi méi hoc nén sir
dung. Thé vao, dém “1”.Thé ra, dém “1”. Thé vao,
dém “2”. Tho ra, dém “2”. Nhu thé cho dén “10”,roi
bat dau tré lai. Nira chimg néu quén con sé thi hanh

gia dém tré lai “1”. Phép dém gitip hanh gia cit bo
loan tudng va tap trung vao hoi thd va con sd. Khi da
dat duoc su chl tam roi, viéc dém tro thanh nham va
hanh gia bo dém dé theo ddi hoi thd. Theo ddi hoi thd
ttc 14 Tuy Tac. Cic bd luan danh tiéng nhu
Patisambhida Magga (V6 Ngai Pao Luén) Vimutti
Magga (Giai Thoat Pao Luan) va Visuddhi Magga
(Thanh Tinh Pao Luén) déu day rﬁng trong khi thd nén
cht tdm ¢ dau miii tie 1a noi khong khi di vao va di ra
khoi than thé. Hinh anh ludi cua duoc dua ra lam vi
du. Khi ta cua 1 cdy gd, ta hay nhin vao chd ring cua
bat d4u di vao cdy gd. Ta khong theo ddi ring cua di
vao trong cdy g0, ta chi nhan thirc chd nhiing ring cua
bét dau di vao cdy gb ma thoi. Ta khong theo khong
khi di vao co thé. Ta chi chi tim ¢ dau miii noi khong
khi ra vao. Nhiéu vi luan gia cho ring néu theo ddi hoi
thé di vao co thé thi ddi twong chi tim s& khong thuan
nhit va do dé kho dat duoc dinh. Ciing vi vy ho hiéu
rang chit toan than cta hoi tho (the entire breath body)
chir khong phai 13 toan bd than thé ciia hanh gia. Theo
sat van mach cua kinh, ta thdy 16i giai thich nay khong
dugc 6n. Hoi thd tht 3 13 hoi thd trong dé dbi tuong
cua su chu y (dinh) khong phai chi 1a hoi thd ma con la
ca than thé cua hanh gia, cling nhu hoi thé thir bay bao
gom ca nhiing cam giac va hoi thé thir chin bao gom
tat ca tim y.

Trong hoi thé thir tu (“ta dang thd vao (thd ra) va lam
cho toan than an tinh”) chit toan than khong con co



thé duoc hiéu 1a toan than cta hoi thd duge nira. Tt ca
bbn hoi thé dau, déu iy hinh hai lam dbi tuong, vi
than thé 1a linh vuc quan ni¢m thir nhit trong tir niém
xir. Tuy trong hai hoi thd dau d6i tuong chi 1a thun
hoi thd, nhung hoi thé ciing 13 mot phan cua hinh hai.
Sang t6i hai hoi tho ké tiép, tron ven hinh hai da duogc
liy lam dbi tuong.

S& di cac tac pham Patisambhida (V6 Ngai Pao Luén,
cua Mahanama), Vimuttimagga Giai Thoat Pao Luan,
cua Upatissa) va Visudhimagga (Thanh Tinh Pao
Luan, ciia Buddhghosa) déu khuyén hanh gia dé tim ¢
chot miii ma ding theo hoi thd di vao co thé 1a vi cac
tac gia cho rang di theo hoi thd vao than thé thi tam Iy
s& bi phan tan va khong di vao tir thién dwoc. Gii
Thoét Pao Luén ra doi vao khoang cudi thé ki thir tur
duong lich, V6 Ngai Pao Luan vao dau thé ki tha nam
va Giai Thoat Pao Luan sau d6 khong lau. Cac tac
pham nay déu nhin manh dén sy can thiét cua chi
(Samatha ) nhu diéu kién cin ban cua quan
(vipassana). Chi day la tir thién va tr vo sac dinh. Dé
tam ¢ dau chot miii va ¥ thirc vé su sinh khoi va xuc
cham cuia khong khi & noi cira ngd ciia than thé nay thi
cling nhu nguoi thg cua chi nhin vao sy xic cham cta
nhitng chiéc ring cua voi cdy gd chtr khong theo dbi
nhitng chiéc ring cwa ma di vao di ra cay gd. Dan dan
hoi thé tir tho kéch trd nén té nhi va cudi cing khong
con dugc phan biét nira. Luc a”iy mot dau hiéu tuong
(kasina) s€ hién Ién, co thé nhu 13 mot nham bdng gon
trang, cho hanh gia mot cam giac mat mé va dé chiu
nhu gié mat. Néu hanh gia chii tim vao tuéng nay thi
sé di vao dinh, vao so thién. So thién 13 budc dau. Sau
d6 c6 nhi thién, tam thién va tir thién. Trong cac trang
thai thién dinh, nim giac quan khong con hoat dong
nira, nhung tdm y hanh gia van hoan toan sang subt va
tinh tdo. Sau tir thién con co6 tir vo sic dinh: coi khong
gian vO bién, coi tdm thirc vO bién, cOi vat thé toan
khong va cdi khong phai tri giac ciing khong phai
khong tri giac.

Thich Ca Mau Ni hdi chua thanh dao da c6 dén thu
gido voi cdc dao si Du gia Ba La Mon va cling da thuc
tap tr thién va tir vo sic dinh v6i ho. Sau d6 nguoi da
noi rang cac trang thai thién dinh nhu “vo6 so hiru x4

(cdi vat thé toan khong) va “phi twong phi phi tuong
xu”(cdi khong phai tri giac cling khong phéi khong tri
giac) cua dao si Uddaka khong dua con nguoi tdi noi
giai thoat duge. Chinh trong cac kinh cin ban vé thién
tap nhu kinh Quan Niém Hoi Thé va kinh Bén Linh
Vuc Quan Niém, ngudi ciing khong néi dén tir thién va
tr vo sdc dinh. VAy ta phai dat van dé vé anh huong
ciia cac hé théng Du Gia —Uu Ba Ni Sa Pam

(Upanishadic-Yogic) trén linh vuc thién tap cia dao
But. Piéu ma ta nén nhin manh ¢ day la pheép tir thlen
va tor vo sic dinh khong phai 13 nhimng diéu kién can
thiét dé dat toi vi gidc ngd,trong khi cac phép quan
niém ma But day trong kinh Bén Linh Vuc Quan Niém
dugc xem nhu 13 “con dudng duy nhat” dé di t6i giai
thoat. Cé nhitng hanh gia lau ngay thuc tap khong di
vao tir thién bén nghi rang minh khong c6 kha niang tu
tap giac ngd. Co nhimg hanh gia chi vi ao wéc di vao
tir thién ma lac vao thién bénh, tro thanh bét an. Thuc
tap dung theo 161 But day trong kinh Quan Ni¢m Hoi
Thé va Bon D6i Twong Quan Niém thi s& khong bi lac
vao nhiing trudng hop dang tiée ay.

Tai nudce ta, vao dau thé ki thir ba, thién su Tang Hoi
trong lac dé tua cho kinh An Ban Thii Y ciing da noi
dén tir thién roi, nhung tir thién ciia Tang Hoi dugc
phdi hop véi cac phép quan: quan than, quan troi dat,
quan thinh suy, ton vong v.v... dé di toi giai thoat.
Thién Su Tang Hoi ciing d néi tori sau phap mon mau
nhiém lién hé té1 phép quan niém hoi tho (luc di€u
phap mén): dém hoi tho (s6 tire) theo hot the (tuy tic),
dinh ch1 tam ¥ (chi), quan chiéu van phap (quan), tr&
lai ngudn tam (hoan) va vuot thoat y niém chu thé va
dbi tuong (tinh), Tang Hoi ciing dd noi t6i phuong
phép tap trung tdm vao cho6t mii. Kinh Tu Hanh Pao
Dia (Kinh thir 606 cua Dai Tang Tan Tu) trong phim
Sé Tic (phélm s6 23) ciing ndi dén tir thién, dén phap
s6 tirc, dén luc diéu phap mon va dén phuong phap tap
trung vao chot miii, nhung chwa noi dén phap S6 Tirc
va dén luc diéu phap mén.

Ta nén biét 1a cac kinh dién di dugc truyén khau hang
may trim nam trude khi dwoc chép xudng. Nhiing anh
huong bén ngoai c6 thé len vao trong bét cir thoi gian
nao. Kinh Quan Niém Hoi Thé (An Ban Thu Y Kinh)
va Kinh Bbn Ddi Tugng Quan Niém (Niém X Kinh)
duoc xem nhu 13 nhitng bao bdi cua sy tu tip hang
ngay di duoc cac vi xuat gia truyén lai tir thé hé nay
sang thé hé khac mot cach cin trong, vi vay nhitng sai
1am that thoat va nhitng anh hudng bén ngoai da co thé
c6 rat it. Trong lich sir dao But, c6 nhitng kinh dién da
duogc két tap vé sau,trong Nam Téng ciing nhu & Bic
Toéng, nhat 1a & Bac Tong. Cach thirc truyén thira hiéu
biét va hanh tri c6 thé lam bién dang va kho cing kinh
dién. Céac kinh dién dai thira gitip ta nhin trg lai va
kham pha chiéu siu cua nhiing kinh dién nguyén thuy.
Nhiing tu tudng 16n cta cac kinh dién Dai Thira déu da
c6 ham chura trong cac kinh dién nguyén thiy. Khi ta
tr& vé& v6i cac kinh dién nguyén thily, ta s& ¢ mot cai
nhin c¢6 gbc ré va viing chii hon vé kinh dién dai thira.
Néu chi ngéi trén hai canh ctia con chim Pai Thira, co



thé la ta s€ bay qua xa, va danh mét sy lién lac véi
ngudn gbc ctia con chim Ay.

Tuy céc kinh Quan Niém Hoi Thé (An Ban Tha Y) va
Bon Linh Vyc Quan Niém (Niém X@ Kinh) tuy khong
n6i dén tir thién va t vo sic dinh, nhung khong phai vi
thé ma khong nhén manh t6i sy can thiét cta dinh luc,
nghia 1a dén cong dung va strc manh cia sun tap trung
tam y. Thién quan c¢6 hai mat: ngung lai (chi), dé nhin
thiy (quan). Ngung lai 14 dinh, va nhin thay 1a tué.
Quan niém hoi thé hay quén niém vé nhimng ddi tuong
khac nhu than thé, cam gidc, tim thirc, di tugng tim
thirc v.v...déu 1a nhim muc dich tap trung tdm ¥ trén
mot d6i twong dé rdi c6 thé nhin thay duoc ddi tuong

ay trong chidu siu cua no. Tap trung tam y tic la
ngung (chi) sy rong rudi cua tam ¥ tir dbi twong nay
sang d6i tuong khac dé& chi dung lai trén mot dbi
tugng. Dung lai trén mot dbi twong dé nhin (quan) dbi
tugng 4y, va nhin sau vao dbi tugng dy. Chi va Quan
do d6 di d6i voi nhau. Nho ¢é dung lai ( chi) ta méi co
thé nhin (quan). Cang nhin siu (quéan) thi sy tap trung
¥ (chi) cang 16n. Ngung tu tim ¥ (chi) thi tu nhién thdy
(quan). Thay (quén) thi tdm y cang thém ngung tu
(chi). Ta c6 thé n6i khong cé chi thi khong c6 quan va
khong c¢6 quan thi chi khong viing vang. Diéu ta can
nhd té1 ¢ day 1a tuy cac kinh Quan Niém Hoi Thé va
Bén Dbi Tuong Quan Niém khong noéi dén tir thién va
tr vO sdc dinh, nhung ban chat cua kinh van 1a sy tip
trung tam y (chi) dé ma quan chiéu (quan). Vay ta

khong can di tim dau xa nita, va hiy chi nam lay
phuong phap don gian do But chi day trong cac kinh
nay.

Phwong phap hanh tri:

Hanbh tri chi quén la dé dat toi giai thoat, tirc 1a dat to1
sy ¢di mo nhitng tréi budc. Cai gi troi budc ta? Trude
hét 1a sy quén lang ma danh tir Phét hoc 1a that ni¢m.
Ta song nhu trong mdt gidc mo, ta bi 16i kéo vé qua
khur, vé trong lai, ta bi rang budc boi nhitng dau budn,
hon gidn, thic mac, so hai. Trong hién tai, gidi thoat
tirc 1a vuot ra khoi nhitng trang thai iy dé song tinh
t4o, vui turoi, an nhién va tinh lac. Séng nhu vy moi la

dang song. Séng nhu vay, ta s& ngudn vui cho nhing
ngudi than thudc va cho nhimg ké séng bén ta ciing
nhu chung quanh ta. Pao But thuong néi dén sy giai
thoat t6i hau 1a giai thoat khoi sinh tir. Cai chét 1a mot
niém de doa 16n. Bao nhiéu thic méc va so hai da duoc
phat sinh tir y niém chét. Thién quan ciing 1a dé coi
cho ta soi day thic méc va so hii d6. Sau day 1a nhiing
phuong phap hanh tri kinh Quan Niém Hoi Tho duoc
trinh bay mot cach don gian theo tinh than cua kinh.

Hanh gia nén chon nhitng phap mon hanh tri nao thich
hop v6i minh trong giai doan hién tai dé thuc tap
trude. Tuy muodi sau phép quan ni€m hoi tho co lién hé
mat thiét v6i nhau, hanh gia khong nhét thiét phai hanh
tri theo thur ty cac phép quan ni€ém nay. Thu ty nay



khong c6 nghia 1a di tuan ty tir dé dén kho. Phap nao
cling mau nhi€ém nhu nhau, néu d€ thi cling dé nhu
nhau, kho thi cling kh6 nhu nhau.

Tuy nhién ta co thé noi nhimg phép dau chi trong
nhiéu t&i chi, va nhitng phép sau chu trong nhiéu t6i
quan, tuy rang chi va quan khong khi nao tach biét
nhau. C6 chi tirc 1a da c6 it nhiéu quan, va co quén tirc
nhién 1 d3 c6 chi. Sau ddy 1a nhitg cha dé quan niém
duogc phan ra bay loai nhu sau:

1. Theo doi hoi thé trong doi sdng hang ngay: ci:lt
ngang that niém va suy tuong (hoi tho thir nhat
va thu hai).

2. Y thirc vé than thé (hoi tho th ba)
3. Thyc hién than tAm nhat nhu (hoi thé thir tu)

4. Nuodi dudng bang thién duyét (hoi thd th ndm
va thir sau)

5. Quan chiéu cam tho (hoi thd thir bay va thir
tam)

6. Diéu phuc va giai thoat tim y (hoi tho tha
chin, mudi, muoi mot va muoi hai)

7. Quéan chiéu thuc tuéng van hitu (hoi thd thi
muoi ba, mudi bon, mudi 1am va muoi sau)

Ngudi tai gia cling nhur nguoi xuat gia, phai biét thyc
tap hang ngay chu dé 1 (“theo ddi hoi tho trong doi
song hang ngdy”) va chu dé 4 (“ nudi dudng bang
thién duyét”). Mbi lac thyc tép toa thién, nén luén luén
bt dau bang hai chu d& dy, rdi sau méi di t6i nhiing
cht d& quan chiéu khac. Mdi khi thiy tim trang bat an,
chan nan, budn buc v.v...thi nén thuc tap chu dés (“
quan chiéu cam tho”). Chii d& 7 1 cira ngd thoat ly
sinh tu, bac dai trugng phu phdi di qua cua ngd nay.
Pay la tang pham 16n nhit ctia But. Sau cha dé trude
déu co chi va quan, chu dé thir 7 ning nhat vé& quan,
hanh gia khi da c6 kha nang tap trung tam y kha ving
(dinh lyc) roi thi nén di vao cha dé nay.

1. Theo doi hoi th¢ trong doi song hang ngay:
cat ngang that niém suy twéng (hoi thé thir nhat va
thir hai)

Phan 16n doc gia khong phai 1a nhiing hanh gia song
trong rumg, dudi goc céy hoac trong tu vién... Trong
doi song hang ngay, chiing ta lai xe, lam viéc trong so,

cho buyt, noi dién thoai, di b tur cao ¢ nay sang cao
bc khac, chui nha, ndu bép, don dep, phoi 40 quan

v...ta phai biét thyc tdp quan niém hoi thd ngay
trong khi chung ta lam céac cong viéc ay.

Thuong thuong trong khi lam cac cong viée nay ta cir
dé tri 6c suy nghi van vo tir chuyén nay sang chuyén
khac. Nhirng mung, vui , budn, gian, byc tirc, v.v.
ctr thay nhau dén roi di, thuin theo nhiing dong suy
nghi mong lung d6. Nhu vay, ta song ma khong nam
duge chu quyén cia tdm ¥, ta song trong quén lang.
Vay ta phai ndm lay hoi tho ta, ¥ thirc vé hoi tho ta va
theo ddi hoi thd cta ta. Th vao va th ra, ta biét 1a ta
thd vao hay tho ra, va ta mim miéng cudi dé ching to
ta 1 ta, ta c6 chil quyén trén ta. Bang hoi thd c6 y
thuc, ta thiét 1ap su tinh thuc (chanh niém) trong gid
phit hién tai. Tho va chi dé y dén hoi thé thoi, d6 1a ta
da thiét 1ap dugc chi, tirc 1a sy dinh tam. Hoi tho c¢6 y
thirc giup cho tAm ta khoi phiéu luu vao thé gidi tap
ni¢m, nghia la thé gi6i cua sy suy nghi mién man, v&
van.

Phan 16n cac cong viée ta lam déu c6 thé di doi voi
phép theo dbi hoi thd nay. Khi nao cong viéc doi hoi
mot su cha tam dic biét dé tranh sy 1Am 13n hodc tai
nan, ta can phdi hop hoi thé ¥ thirc véi cong viée. Vi
du khi t6i dang nng mdt ndi nude s6i di tir phong nay
sang phong khac, hodc 1a khi t6i dang bat dién. Toi y
thirc dugc tung cu chi ctiia ban tay t6i. T6i nudi dudng
¥ thirc 4y bang hoi tho. “Téi dang tho ra va ¥ thire rang
tay t61 dang nang ndi nude s6i”. “Toi dang thé vao va
y thirc rang tay phai toi dang cam soi day dién”. Khi
t61 dang lai xe va sap sia qua mat mot chiéc xe khac,

“t61 dang thd vao va biét rang t6i dang qua mat mot
chiéc xe khac”. “T6i dang thd vao va biét rang tinh
trang kha an toan”.v.v...Tuy nhién, khong phéi ta chi
can phdi hop hoi thd co ¥ thic v6i cong viée trong
truong hop cong viée doi hoi nhiéu sy chu y. Ta ciing
c¢6 thé phdi hop hoi the c¢6 ¥ thirc voi bat cir dong tac
nao cia than thé. “Téi dang thé vao va dang ngdi
xudng”, “t6i dang thd ra va dang lau bui trén ban”.
“T6i dang thd vao va mim cudi mét minh”. “T6i dang
thé ra va chuan bj bt mot Am nude 1én bép”.

DBinh chi dugc loan tuong (suy nghi mién man) va dinh
chi dugc that niém (sdng budng xudi theo quén ling)
12 mot budc rat 1on trong thién tdp, ma bude ndy ta cd
thé thuc hién dugc bang phuong phap theo ddi hoi tho
va phdi hop hoi tho ¢ y thitc véi cong viée ta lam
hang ngay.



C6 nhitng ngudi mat hét an lac va c6 thé phat dién chi
vi khong dinh chi duoc loan twong. Ho phai udng
thudc an thin dé ngl, mong rang khi ngi thi tim tri
duoc nghi ngoi. Nhung khi ngt, ho van di qua nhiéu
16p mong mi va nhiing kho tho nhur lo au so hii va buc
ttrc van tiép tuc dén cong pha. Suy nghi nhiéu qua, ban
c6 thé bi dau dau, ban co thé s& bi ton tht than khi, vi
vay thuc tap phép theo ddi hoi thd va phdi hop hoi the
¥ thirc véi cong viée hing ngdy ban s& c6 thé cit ngang
dong loan tudng, dong thoi thip sang dwoc sy tinh
thirc. Thé ra va thd vao c6 ¥ thire, d6 1a mot phép tu rat
mau nhiém ma ciing 14 mot phép tu that don gian, ai
cling c6 thé thuc tap duoc.

Day 1a phép ap dung hai hoi tho dau trong sé mudi sau
hoi thé dwoc nhic dén trong kinh. Hanh gia nén tim
doc kinh Bén Linh Vuc Quan Niém (Niém X Kinh-
Satipatthana Sutta) dé bd tuc cho kién thirc da thu nhan
tr kinh Quan Niém Hoi Thé.

Nhiing vi sdng trong chiia, trong thién vién hay trong
nhiing trung tdm thyuc tap thién hoc ciing phai thuc
hanh theo nhiing diéu d chi din & trén. Tuy trong
thién vién co thoi khoa bubi sang, budi trua va bubi
chiéu, nhung nguoi song trong thlen vién van sinh hoat
nhu bat cir ai khac: di, dung, nam, ngdi, lam viéc..
Phéi hop ¥ thirc vé& hoi thd va ¥ thic vé nhimng d@ng
tac ctia than thé, d6 1a phap mén co ban dé cham dit
loan tudng, séng trong tinh thirc va vun trong dinh lyc.
Trong nhitng phut dau cua gio thién toa, hanh gia clng
ap dung phuong phap nay dé diéu hoa hoi thd va néu
thiy can thiét thi cling co the thyc tap viéc theo doi hoi
thd ¢6 ¥ thire nay trong sudt budi thién toa.

Tbcyén Ted
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

(Con tiép)

Sinh hoat quan niém thang 1 nam 2024

e Ngiy quan niém dau thang 1 nim 2024 cua
tang than Thuyén Tu s& duogc to chire vao thi
Bay 6 thang 1. Tu 9 gio sang téi 12 gio trua,
tang than s& tham du 1& truyén 5 Gidi tai
Sanctuary  cua  Unitarian  Universalist
Congregation of Fairfax (UUCF), 2709 Hunter
Mill Road, Oakton, VA 22124. Sau 18 truyén
gi0i, tang than s& tu tap tai phong an phia dudi
Chapel tai cing dia diém dé an com trua
chung va sinh hoat dén 5 gio chiéu. Kinh xin
quy vi dem theo thirc an chay dé an trua chung
va mang y phuc thoai mai dé ngdi thién. Xin
vao trang nha dudi day dé biét thém chi tiét:
https://crpcv.org/thuyentu/

e Cac thoi thién tap budi sang thir Ba tdi thir Sau
7-8:30AM va tdi quan niém thor Nam tir 7-
9PM tai MPCF d3 duogc thay thé bang vién
lién Zoom, Xin vao trang

http://mpcf.org/regular_sessions_online.ht
ml deé ghi danh.

Quy tu hoc:

Quy trude con $4227.34
bong gop ngay quan niém thang 12 $220.00
Phuéc suwong chuia Hoa Nghiém $220.00
Quy con $4227.34


https://crpcv.org/thuyentu/
http://mpcf.org/regular_sessions_online.html
http://mpcf.org/regular_sessions_online.html
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